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TESEKKUR
Lisans egitimimden bu yana naifligi, bilgi birikimi ile meslege bakis acimi
gelistiren kendisinden egitim almak ve ¢alismaktan onur ve gurur duydugum, tezimin
hazirlanmasinin her asamasinda destegini ve yardimlarini hi¢bir zaman esirgemeyen
her konusmasinda “Sevgili Bilim Ekibi” diyerek bizlere bizden daha ¢ok inanip
giivenen ve basaracagimizi hissettiren bir hocadan fazlasi ¢ok degerli tez danigmanim

Dog. Dr. ya,

Olgiimlerim sirasinda bana yardimlariyla ellerinden gelen her tiirlii destegi ve
performansi kendilerininmisgesine sahiplenip gosteren can arkadaslarim ozellikle

sevgili sporcularimiza,

Her ¢ikmaza girip basaramayacagimi hissettigimde kendi deneyimleriyle beni
motive ederek ve aynm zamanda elinden gelen tiim destegi bana veren sevgili

arkadasim a

Hayatimin her aninda, her konuda tiim siire¢lerimde yanimda olan canim

Annem’e

I¢inde bulundugumuz zorlu pandemi kosullaria ragmen dlgiimlerime goniillii

olarak katilan miicadele sporcu ve antrenorlerine sonsuz tesekkiirii bir borg bilirim ...
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OZET

Giirsoy, H. Miicadele Sporcularinin Atletik Becerileri, Antropometrik
Ozellikleri ve Motor Yeterliklerine Ozgii Elit Performans Ozelliklerinin
Belirlenmesi, Tekirdag Namik Kemal Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi Ve Spor Egitimi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Tekirdag,
2021. Bu aragtirmada elit ve alt elit miicadele sporcularmin atletik becerileri,
antropometrik 6zellikleri ve motor yeterlikleri agisindan nasil ve hangi parametrelerde
farklilastiginin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma grubu, tekvando, karate, judo ve
giires branglarinda lisansli olarak spor yapan 12-17 yas araligindaki kiz ve erkek
sporculardan olusmaktadir. Elit olarak tanimlanan grup kendi bransinda Tirk Milli
Takimlarinda yer alan sporcular, alt elit grup ise yerel liglerde yer alan sporcular olarak
tamimlanmustir. Bu noktada arastirmaya 21 elit sporcu ve 49 alt elit sporcu olmak tizere
toplam 70 sporcu goniillii olarak katilmistir. Gruplarin elit performans unsurlarinin
belirlenmesinde antropometrik Olgiimler (boy uzunlugu, oturma yiiksekligi, viicut
agirligl ve viicut yag yiizdesi), atletik beceri testleri (el kavrama kuvveti, 20 metre
stirat, pro-agility, counter movement jump (CMJ), Sport-Specific Core Muscle
Strength and Stability Plank, saglik topu atis ve modifiye edilmis otur-uzan testleri) ve
motor yeterlik testi (KTK test) uygulanmistir. Arastirma verilerinin normal dagilip
dagilmadigimi tespit edebilmek icin basiklik (kurtosis), c¢arpiklik (skewness)
degerlerine bakilmistir. Ayrica, varyanslarin homojenligi Levene testi ile kontrol
edilmistir. Tiim bu sartlar1 saglayan verilere parametrik testler uygulanirken, sartlar
saglayamayan verilere parametrik olmayan testler uygulanmistir. Bu durumda, ikili
gruplarin karsilastirmasinda; parametrik testlerden bagimsiz 6rneklemler t testi ve
parametrik olmayan testlerden Mann Whitney-U testi kullanilmistir. Son olarak
anlamli farklilik tespit edilen testlere ait desenlerde degiskenler arasindaki iligkinin
giiciinii hesaplamak igin T-testi analizinde Cohen’s d istatistiginden yararlanilmistir.
Mann Whitney-U analizinde degiskenler arasindaki iliskinin giiciinii hesaplamak igin
ise Cohen’s r istatistiginden yararlanilmistir. Elit ve alt elit sporcu gruplarmin boy
uzunlugu, oturma yiiksekligi, viicut agirlig siirat, kor dayanikliligi, kavrama kuvveti,
iist ekstremite kuvveti, anaerobik giic, KTK yana sigrama ve atlama degerleri
acisindan karsilastirilmast sonucunda elit grup lehine istatistiksel olarak anlamli

farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Yag yiizdesi, BKI, ceviklik, dikey sigcrama,



vii

esneklik, KTK yana tasima ve geri yiiriime degerlerinde ise gruplar arasi istatistiksel
olarak bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Sonug¢ olarak, boy uzunlugu, oturma
yiiksekligi, viicut agirligl, siirat, anaerobik gii¢, kavrama, {iist ekstremite ve core
kuvveti, ayrica anaerobik gii¢ ile iliskili motor yeterlik unsurlarinda ulusal zirveye

ulasan sporcular ile ulasamayanlar arasinda 6nemli ayrimlar gibi goriinmektedir.

Anahtar kelimeler: Atletik beceri, antropometrik 6zellik, motor yeterlilik, miicadele

sporculari.
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ABSTRACT

Gursoy, H. Determination of Elite Performance Characteristics Specific
to Athletic Skills, Anthropometric Characteristics and Motor Competencies of
Combat Athletes, Tekirdag Namik Kemal University Institute of Health Sciences,
Physical Training and Sports Department, Master Thesis, Tekirdag, 2021. In the
study, it was aimed to determine how and in which parameters elite and non-elite
combat athletes differ in terms of athletic skills, anthropometric characteristics and
motor competencies. The research group consists of male and female athletes between
the ages of 12-17 who are licensed in taekwondo, karate, judo and wrestling branches.
The elite group is defined as the athletes in the Turkish National Teams in their own
branch, and the non-elite group is defined as the athletes in the local leagues. At this
point, a total of 70 athletes, 21 elite and 49 non-elite athletes, participated in the
research voluntarily. Anthropometric measurements (height, sitting height, body
weight and body fat percentage), athletic skill tests (hand grip strength, 20 meters
speed, pro-agility, counter movement jump (CMJ), Sport-Specific Core Muscle
Strength and Stability Plank, medicine ball shooting and modified sit and reach tests)
and motor proficiency test (KTK test) were applied in determining the elite
performance elements of the groups. In order to determine whether the research data
were normally distributed, kurtosis and skewness values were examined. Also, the
homogeneity of variances was checked with Levene’s test. While parametric tests were
applied to the data that met all these conditions, non-parametric tests were applied to
the data that did not meet the conditions. In this case, in the comparison of binary
groups; Independent samples T-test from parametric tests and Mann Whitney-U test
from non-parametric tests were used. Finally, Cohen's d statistics were used in the T-
test analysis to calculate the strength of the relationship between the variables in the
designs of the tests with significant differences. In the Mann Whitney-U analysis,
Cohen's r statistics were used to calculate the strength of the relationship between the
variables. As a result of the comparison of elite and non-elite athlete groups in terms
of height, sitting height, body weight, speed, core endurance, grip strength, upper
extremity strength, anaerobic power, KTK side jump and jump values, statistically
significant differences were found in favor of the elite group (p<0.05). There was no

statistically significant difference between the groups in terms of fat percentage, BMI,



agility, vertical jump, flexibility, lateral carrying and walking back (p>0.05). As a
result, there seem to be important distinctions between athletes who reached the
national peak and those who did not, in terms of height, sitting height, body weight,
speed, anaerobic power, grip, upper extremity and core strength, as well as motor

proficiency related to anaerobic power.

Key words: Athletic skills, anthropometric characteristics, motor competency, combat
athletes.
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1. GIRIS

Judo, tekvando, karate, giires ve diger miicadele sporlari, diinya ¢apinda artan
katilime1 sayisi ile son yillarda popiiler hale gelmistir (Birrer 1996). Artan bu
popiilarite ile birlikte antrendrler ve federasyonlar kanita dayali yetenek belirleme ve
geligtirme programlarina ihtiyag duymaktadir. Yetenek belirlemede anahtar soru,
hangi sporcunun en iyi performans gosterme ve en yiiksek rekabet seviyesinde basarilt
olma potansiyeline sahip olduguna karar vermektir (Williams ve Reilly 2000). Bunun
icinde, sporcularin ¢ok cesitli miicadele sporlarinda basarili olmalar1 icin ¢esitli
performans ve antropometrik 6zelliklerinin bilinmesi gereklidir (Pion ve dig. 2014).
Ozellikle, gectigimiz on yilda, giires (Pallare’s ve dig. 2012), judo (Norjali ve dig.
2017; Pion ve dig. 2014) ve tekvando (Kazemi ve dig. 2006) gibi miicadele sporlarinin
farkl disiplinlerinde ve cesitli katilim seviyelerinde aktif olan sporcularin profilleri
kismen belgelenmistir. Ulkemizde de miicadele sporlar1 altinda tanimlanan judo,
tekvando, karate ve giires sporlarina ait performans unsurlarinin ¢ok boyutlu olarak
belirlenmesi ve elit performans 6zelliklerinin ortaya konulmasi beklenmektedir. Ayni
zamanda, miicadele sporlarina 6zgii yetenek tanimlama, gelistirme ve seg¢me
programlarinin olusturularak elit sporcularin yetistirilmesi 6nemli bir ihtiya¢ olarak

goriilmektedir.

Miicadele sporlar1 ad1 altinda siniflandirilan spor branglarindan biri judo ’dur.
Judo gibi miicadele sporlari, doviisiin 6zellikleri ve fiziksel, teknik ve taktik egitim
ithtiyaci nedeniyle olduk¢a karmasiktir. Judocularin miisabakadaki hareketleri dnceden
tahmin edilemez ve rakiplerinin hareketlerine, eylemlerine ve tepkilerine baglidir.
Judo egitiminde stil, teknik, taktik ve deneyim gibi degiskenler belirleyici faktorlerdir
(Franchini ve dig. 2013; Miarka ve dig. 2016; Sterkowicz-Przybycien ve dig. 2017).
Bir judo mag¢indaki ¢ogu hareket zaman: hem alt hem de st ekstremitelerin patlayici
hareketleriyle ve bir eforla, yiiksek diizeyde izometrik ve dinamik giic gerektiren
kavramay1 igerir (Sterkowicz-Przybycien ve dig. 2017). Bazi arastirmacilar
maksimum, patlayict ve dayaniklilik giiclinii judocular i¢in en &nemli fiziksel
yetenekler olarak gormektedir (Amtmann ve Cotton 2005). Judo agirlik kategorilerine
ayrilir ve viicut kompozisyonu tiim antrenman siireci boyunca izlenmesi gereken bir

degiskendir. Yiiksek performansh judocular, agir siklet kategorisindekiler haric, diisiik



viicut yag1 seviyelerine sahiptir (Franchini ve dig. 2013). Alan yazinda farkli yas ve
agirlik kategorilerinde yer alan elit ve alt elit olarak tanimlanan judocularin viicut
kompozisyon unsurlar1 ve atletik Ozelliklerinin karsilastirildigl arastirmalar yer

almaktadir (Franchini ve dig. 2007).

Diger bir miicadele sporu, binlerce y1l dnce ortaya ¢ikan ve diinya ¢capinda 120
milyondan fazla ¢ocuk ve yetiskinin aktif olarak katildig1 popiiler bir spor haline gelen
yerli bir Kore doviis sanati olan tekvandodur (Birrer 1996). Bu bransta, boy
uzunluguna gore, yetiskin erkek elit sporcular i¢in 170 cm (Poliszczuk ve dig. 2016)
ile 183 cm (Kazemi ve dig. 2006) arasinda uzunluklar bildirilmektedir, ancak bu
bulgularda yiiksek standart sapmalar oldugu da bildirilmektedir. Viicut agirliklari,
erkeklerde 60 ila 75 kg, kadin yetiskin sporcularda ise 47 ila 59 kg arasinda
degismektedir. Bu biiyiik degiskenlik, kismen tekvandodaki agirlik kategorileri ile
ilgili goriilmektedir. Beden kiitle indeksi (BKI) yaklasik 21 kg/m? ve erkeklerde %10
civarinda yag yiizdesi elit performansla iliskili gériinmektedir. Bacak giicii, miisabaka
sirasinda tekme atarken veya ayak hareketleri yaparken tekniklerin uygun sekilde
uygulanmasi i¢in dnemli bir faktor gibi gériinmektedir ve elit ve alt elit arasinda ayrim
yapmak i¢in bir gosterge olabilir (Bridge ve dig. 2014). Alt ekstremite patlamasi iyi
olan tekvando sporculari, tekme sirasinda daha fazla gii¢ iiretmekte ve bu, yarigma
sirasinda onlara avantaj saglamaktadir (Norjali Wazir ve dig. 2019) ayrica tekvando
sporunda basartya ulagmada uygulama hizinin da anahtar rol oynadig bildirilmektedir

(Kazemi ve dig. 2006; Pieter ve Bercades 2009).

Uzakdogu miicadele sporlarindan biri olan karate ise, miisabakalarin rakibi
selamlamakla bagladigi ve yine selamlamakla bitirildigi bir saygi sporu olarak
tanimlanmaktadir. Bu spor ile ugrasan karate sporcularinin miicadele edebilmek i¢in
fiziksel 6zelliklerini en iist seviyeye ¢ikardiklari belirtilmektedir (Dogan 2003). Karate
’de kuvvet, denge, aerobik, hiz, ¢eviklik, gii¢, koordinasyon ve reaksiyon siiresi
basarili olmak icin gelistirilmesi gereken 6zelliklerdir. Bu savunma sporu, tekme ve
yumruklarin ¢ok sayida tekrar etmesi ve yiiksek yogunluklu antrenmanlari igerir.
Karate miisabakalar1 kisa siirelerde gergeklesir fakat giin icerisinde bir¢ok miisabakaya
katilim olur. Bu yiizden %50-74 aerobik, %14-28 anaerobik alaktik ve %12-22

anaerobik laktik enerji sistemleri kullanilirken; sonucu belirleyen tekniklerde



anaerobik enerji sistemi etkindir (Giindiiz 2018). Bu 6zellikler disinda, altyapi
liglerinde yer alan Kkaratecilerin elit ve sub-elit diizeylerinde bazi performans
unsurlarinin  karsilastirildigi arastirmalar bulunmaktadir. Reaktif testlerde elit
sporcularin karar verme hizinin sub-elit oyunculara gére daha hizli oldugunu ortaya
koyan bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Farrow ve dig. 2005; Gabbett ve Benton 2009).
Ormnegin; Gabbett ve Benton'un (2009) reaktif ceviklik testinde karar verme ve hareket

hizinin elit oyuncularda daha hizli oldugunu gostermistir.

Miicadele sporlar1 adi altinda smiflandirdi§imiz sporlardan biri de Tiirk
tarithinde ¢ok 6nemli bir yeri sahip olan Ata sporumuz olarak tanimlanan giirestir ve
bu sporla ugrasan sporcular da giires¢i olarak adlandirilir. Giiresgilerin, viicut agirhig
kriter olarak degerlendirildiginde en kuvvetli sporcular arasinda oldugu belirlenmistir
(Cicioglu ve dig. 2006). Yapilan pek cok calismada giirescilerin performans
gostergeleri arasinda en Onemli unsur olarak kuvvet performansinin 6ne ¢iktig
bununla beraber anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, siirat,
cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin de performans: etkiledigi bilinmektedir (Ozer ve Kiling 2012). Ayrica
basarili giirescilerin iist diizeyde yagsiz beden yapisi ve somatotip olarak da
mezomorfik yapida olduklar belirtmektedirler (Yoon 2002). Yarisma ve sezon oncesi
viicut kompozisyonu degerlendirmesinde; asgari glires agirligi olarak viicut yag
yiizdesinin y1ldiz ve geng giiresgiler i¢in minimum % 7 biiylikler kategorisi i¢in ise
minimum % 5 diizeyinde olmasi gerektigi belirtilmektedir (Clark ve dig. 2002; Utter
2002). Bu sonuglara ilaveten farkli kategorilerde elit ve alt elit giires¢ilerin 6zellikle
fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin karsilastirildigr arastirmalar da bulunmaktadir

(Pallares ve dig. 2012; Roemmich ve Frappier 1993).

Ozetle, yukarida miicadele sporlar1 adi altinda tamimlanan judo, tekvando,
karate ve giires gibi spor branslarinin sporcu performans profillerinin antropometrik
ve fizyolojik unsurlar1 a¢isindan degerlendirmelerin yapildigi goriilmektedir. Ancak,
ozellikle elit ve alt elit miicadele sporcularinin motor koordinasyon agisindan
karsilastirildig1 arastirmalarin sayisinin olduk¢a az oldugu belirlenmistir. Bununla
birlikte, tilkemizde miicadele sporcularinin performans 6zelliklerinin ortaya

konuldugu arastirmalar bulunmakla birlikte, elit ve alt elit sporcu performanslarinin



karsilastirildigr arastirmalar da olduk¢a az sayidadir. Ayrica, elit sporcu performans
ozelliklerinin belirlenerek, yetenek tanimlama, gelistirme ve segme siiregleri igerisinde

kullanilabilecek kriterler de olusturulmamastir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Elit seviyedeki sporcularin antropometrik, fiziksel performans ve motor
koordinasyon profilleri hakkinda bilgi, sporcu antrenman programlarinin
planlanmasinda ve sporcularin verilerine gore sporcularin ayirt edilmesinde referans
olarak kullanilabilecegi i¢in antrendr veya 6gretmenler icin faydalidir. Bu 6zellikler
basariin tek belirleyicileri olmasa da antrendrler icin ek girdi saglamaya hizmet
ederler ve sporcularinin potansiyelini optimize etmeye yardimci olabilirler. Literatiir
zaten elit sporcularin antropometrik ve fiziksel profillerinin net bir resmini sunarken,
cogu dogal olarak baskin olarak tanimlayicidir. Elit ve alt elit sporcular arasindaki
kargilastirmaya odaklanan arastirmalarin sayisi yetersizdir ve c¢ogu motor

koordinasyonu dikkate almamaktadir (Norjali Wazir ve dig. 2019).

Miicadele sporcularinin branglar1 ile iligkili karakteristik 6zelliklerinin
belirlenerek, elit performans diizeyi i¢in gerekli niteliklerin neler oldugunun bilinmesi
gerek antrenorlere gerekse ilgili federasyonlara ve dolayli olarak Tiirk sporunun
gelismesine katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda, arastirmadan elde
edilecek sonuglarin miicadele sporlar1 adi altinda tasarlanmasi gereken yetenek
tanimlama, gelistirme ve se¢im kriterlerinin olusturulmasina da katki saglayacagi

diistiniilmektedir ki bu da arastirmanin 6nemini arttiran bir diger unsurdur.

1.2. Aragtirmanin Amaci
Aragtirmada elit ve alt elit miicadele sporcularinin atletik becerileri,
antropometrik 6zellikleri ve motor yeterlikleri agisindan nasil ve hangi parametrelerde

farklilastiginin belirlenmesi amaglanmustir.

1.3. Arastirma Hipotezleri
H1.Elit miicadele sporcularin atletik beceri unsulari alt elit miicadele

sporcularindan anlamli diizeyde farklidir.



H2.Elit miicadele sporcularin antropometrik o6zellikleri alt elit miicadele

sporcularindan anlamli diizeyde farklidir.

H3.Elit miicadele sporcularin motor yeterlik parametreleri alt elit miicadele

sporcularindan anlamli diizeyde farklidir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

» Arastirmaya katilan sporcularin dl¢timler ve testlere katilim i¢in belirlenen
gerekli kriterleri sagladig1 varsayilmistir.
= Arastirmaya katilan sporcularin testleri en yiiksek performansi sergiledikleri

varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmamin Simirhhiklar:

= Arastirma 12-17 yas araligindaki sporcular ile sinirlidir.

= Aragtirma giires, karate, tekvando ve judo bransinda olan sporcular ile
siirhdir.

= Arastirma atletik beceri testleri, antropometrik dl¢timler ve motor yeterlik

testleri sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

Kendi kilo kategorilerine ayrilan sporcularin karsiliklt yarismak tiizere
miisabaka alanma gelerek yaristigi, miisabakanin federasyonuna ait kurallariyla
hakemler tarafindan yonetildigi, viicut uzuvlarinin dahil olarak karsidan gelecek
tehlike kars1 koyabilme amaciyla yapilan sporlara miicadele sporlar1 denilmektedir.
Diinyada doviis sanati ad1 altinda adlandirilsa da {ilkemizde miicadele sporlar1 diye
anilmaktadir. Bu komplike olarak hareket eden miicadele sporlarinin oldugu
branglarda; sporcularin etkiye tepkiyi hizli vermesi, kullanilan eklemlerin hareket
genisligi, kondisyon, koordinasyon, koordinatif ozelliklerinin iyi olmasi basariyi

etkilemektedir (Cingdz 2016; O’donovan ve dig. 2006).

2.1. Giires

2.1.1. Giiresin Tanim ve Genel Ozellikleri

Tarihin en eski derinliklerinden geldigi bilinen ata sporumuz olarak da
adlandirdigimiz giires, kendine 6zgii cizim ve oOlgiileri olan bir minder {izerinde,
kendine 6zgli kural ve sinirliliklar1 dahilinde iki kisinin karsilikli rakip olarak
birbirlerini alt etmeye yahut birbirlerine istiinliik kurup puan toplamaya g¢alistiklari
miicadeledir. Biitiin viicut boliimlerinin senkronize hareket ettigi spor bransi olan
giires dayaniklilik, kuvvet, beceri, refleks gibi yetileri de i¢inde bulundurdugu i¢in
hazirliklara erken yaslardan itibaren baslanmasi gerekir (Kiirk¢ii ve Ozdag 2005; Seker
2014).

Konar goger toplumlarin beslenme gibi fizyolojik ihtiyaglarin1 dogadan temin
edebilmek, tehlikeye karsi kendini korumak i¢in vahsi hayvanlara karsi koyma
sonucunda vermis oldugu miicadeleler giiresin temelini olusturmustur. Yerlesik
hayatin getirdigi ferahlatic1 imkanlarla birlikte insanlik yaptig1 hareketler biitiiniinde
kendini gelistirip sonrasinda bunu gosteri halinde sergilemeye baglamis hatta bunu
avlanma 6ncesinde de antrenman seklinde yapmaya baglamislardir (Kiirkgii ve Ozdag
2005).

Ikili karsihkli giiciin 6n planda oldugu giireste sporcular kilolarma gore

kategorize edilip miisabakaya ¢ikarlar. Her sporcunun kendi sikletindeki rakibine



istlinliik kurabilmek igin atak ve savunma hareketlerini uygulayabilecek beceriye
sahip olmasi da gerekmektedir. Karar verme yetileri kompleks olmasi gereken
giiresciler miisabakalarda olusturduklart psikolojik durumlar1 karalarim1 = ve

performanslarini etkilemektedir (Seker 2014).

Miicadelenin yogun olarak yasandigi giireste anaerobik enerji sistemi baskin
olarak kullanilir bu da iist diizey dayaniklilik gerekir. Ayrica ani hamle yapabilmek
i¢in siirat, ¢abukluk, bu hamlelere karsilik verebilmek i¢in reaksiyon ve strateji, ani
hamlelere karsi saglam kalabilmek ic¢in denge, kuvvet, koordinasyon, esneklik

performansi etkileyen genel 6zellikler arasinda yerini alir (Aydos ve dig. 2009).

Miisabakaya hazirlanan sporcular mag¢ takvimi miisabaka siiresi 2 giinlinii
olarak geger. Miisabakanin olacagi giin sporcularin viicut agirhigr énemlidir. Kendi
sikleti olarak beyan ettigi kilosunda gelen sporcular miisabakaya katilabilirken 6l¢iim
sonucu kilosunda ¢ikamayan sporcular maglup sayilirlar. Olgiim sonras1 giin icerisinde
sporcular rakipleri ile yarismaya devam eder ertesi giin tekrarlanarak tartida 6l¢iimleri
aliarak ikinci giin miisabakalari tamamlanir. Kilo 6l¢iim sonuglart siklet agisindan
onemli olan giires¢ilerin ayni zamanda yag yiizdelikleri de performans agisindan dnem

teskil etmektedir (Alper 2020).

Miisabakalar iki devreden olusur devreler arasi kisa dinlenme siiresi 30 saniye
vardir. Oynanan her devrenin siiresi 3 dakikadir. Siireye kars1 oynandig: gibi bazen
buna gerek kalmaksizin rakibini alt edip tuslayan ya da teknik puan istiinliigii kuran
sporcu magi erken bitirir. Bu yilizden siireye kars1 bir yarisma s6z konusu iken ayni
zamanda puan farkini agmamak icin daha dikkatli ve dayanikli olmak gerekir. Serbest
stilde teknik tistiinliik saglayici puana farki 10 iken ellerin ve {ist viicudun kullanildig:
grekoromende 8 sayidan olugmaktadir. Diger miicadele sporlarinda oldugu gibi
giireste de hatali cezal1 vurus teknikleri vardir. Bu kural dis1 hareketler cezalandirildig:
gibi devam etmesi durumunda iiglincii ihtarda oyundan elenir. Normal olarak
miisabakanin bitimi ise verilen siire sonunda rakiplerden puan farkiyla 6nde olan
sporcu oyunu kazanmis olmaktadir. Puanlama teknigin kendisine verilir en yiiksek

puan 5’tir. Puanlama da hareketin zorluk derecesine gore artis ya da diisiis olur (Alper
2020).



Giireste eklemlerin ¢ok yonlii hareketi 6nem arz etmektedir. Genis agiyla

kullanilan eklemler spor miisabakalarinda avantaj saglamaktadir (Gokdemir 2000).

Her sporda agirlik merkezi, hareket kontroliinii saglamak i¢in hareketin yapim
esnasinda farklilik gosterir. Yapilan denge aktariminin sporcu tarafindan kontrollii
olarak gerceklemesi durumunda performans da verimliligi arttirir. Atletik performans
acisindan basarili olan sporcularin denge performansi da basarili gelismistir. Ozellikle
ikili miicadele sporlarinda denge ayirt edici 6zelliklerden biridir (Paillard ve dig.
2006). Giiresin minder iizerinde gerceklesmesi, zeminin yumusak olma Ozelligi,
miicadele esnasinda tutma ¢ekme, itmelerin de i¢ine girmesi giireste dengeyi daha da

onemli hale getirmektedir (Alper 2020).

Denge iki ¢eside ayrilarak gelisim gosterir. Hem sportif basarida hem de
performans 6zelligin sergilenmesinde onemli fark yaratir. Denge becerisi gelistirmis
olan sporcular atlama, kosma, ziplama, donme, geri adimlama, tek ayak adimlar gibi
hareketlerde yaralanma ve sakatlanma riskini minimuma g¢ekmekte performans

acisindan daha rahat hareket etmektedir (Zemkova 2016).

Giireste performans: etkileyen seylerden bir digeri de viicut tipidir.
Giirescilerin kendine 6zgli antropometrik 6zellikleri olmasina karsin tam olarak kesin
cizgili ideal viicut yapisi ortaya ¢ikmamistir. Bunun nedeni de her turnuvadaki
sampiyonun Ozelliklerinin birbirinden farklilik géstermesi ve sikletler arasi kilo fark:
olmasi olarak goriilmiistiir. igeriginde birden ¢ok komplike beceriler bulunduran
giiresin tek tip fizik yapis1 olmasi miimkiin degildir. Kendine 6zgii antropometrik diye
bahsedilen kavramlardan yola ¢ikarak belli basl avantaj 6zellikleri dogurmus iki stilde
birbirinden farkli viicut 6zelliginde avanta; bulmustur. Grekoromen de iist viicut
kullanildigi i¢in {ist ekstremiteler daha 6n plana ¢ikmis ve uzun boylu olmak avantaj
saglamistir. Serbest stilde ise ortalama boy kisa bacak seri hareket i¢in 6nemli olmusg

uzun kollar avantajli goriilmektedir (Sansh 2017).

Giires ve tim diger sporlarda koordinatif yetenek temelinde merkezi sinir
sisteminin st ve duyusal-motor alt sistemlerinin yatmaktadir. Koordinasyon,

amagclanan hareketleri hem i¢ hem de dis geri bildirim mekanizmalari, kas i¢i is birligi



ile belirli bir akis ve uygum ile gerceklestirmesi anlamina gelir. Koordinasyon
kavrami, spordaki performansi olusturan bilesenlerden biridir. Tiim bilesenler olan
gii¢, hiz ve dayaniklilik gibi motor becerilerin aktivasyonu sirasinda birlikte hareket
etmelidir. Bu kavram koordinasyondur ve koordinasyon sportif performans agisindan
oldukca Onemli parametrelerdir. Koordinasyon kavrami nodromiiskiiler yap1 ile
dogrudan paralelliklere sahiptir. Kaslara hakim olan bir sinir sistemi aslinda temel
becerilerin kalitesini inceler. Bu nedenle, bu bulgu bizi sportif becerilerin kalitsal
yapilardan gelip gelmedigini arastirmaya yonlendirmistir. Calismalar, koordinasyon
becerilerinin 6nemli bir kisminin kalitsal avantajlardan geldigini gostermistir (Davids

2007; Phillips 2010).

Viicut kompozisyonu iyi olan sporcularin atletik performanslari da olumlu
yonde gelisim gostermektedir. Atletik performans: etkileyen seylerin basinda da
yeterli beslenme gelmektedir. Giirescilerin giinliik besin miktarinin karsilanmasi ideal
viicut kompozisyonu i¢in énemli etmendir. Alinan karbonhidrat, protein ve yag orani
giirescinin performansini dogrudan etkiledigi gibi diizensiz ve dengesiz beslenme
programi yapildiginda atletik performansta diisme gozlenmektedir. Aldig1 besinler
icerisinde magnezyumun yeterli tiiketimini saglamadiklarinda bagisiklik sisteminde
¢okme meydana gelmekte bu da dolayli olarak atletik performansi etkilemektedir

(Karaman 2019).

Diizgiin ve dig. (2016)’nin giiresciler lizerine yaptig1 ¢caligmada iki farkl giires
stili arasindaki antropometrik Ol¢limler alinarak degerlendirilmede bulunulmus
sonucunda da daha c¢ok iist bedenin kullanildigi Greko-Romen giirescilerin yag

yiizdesi daha diisiik bulunmustur.

2.2. Tekvando

2.2.1. Tekvando Tanimi ve Genel Ozellikleri
Tekvando; Kore topraklarinda kendi ¢cagdas ve bagimsiz kimligini kazanmis
kendi dillerinde {i¢ kelimenin birlesmesiyle adin1 almis bir spor da sanat olarak

geemektedir (Tekin 2016). Tae; sozciigii ayak tekniklerini, known; el ve yumruk
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tekniklerini, do ise sanatsal bir durusu, nezaket, ahlak, saygi gibi kavramlar

icermektedir (Unal 2012)

Tekvando kendine has kiyafeti Dobok adi verilen beyaz renkli ii¢ parcadan

olusan giysidir. Beyaz renk olusu temizligi ve saflig1 simgelemektedir (Tekin 2016).

Tekvando da viicuttaki biitiin uzuvlar ve gévde savunma aracidir. Hiicumda
bulunan kisiyi viicudun tiim uzuv ve organlarini kullanarak durdurarak etkisiz hale
getirebilmek {izerine kuruludur (Tekin 2016; Tel 1996). Sik1 giivenlik onlemlerinin
alindig1 tekvandoda da amag rakibe hasar vermek degil karsi taraftan daha fazla sayi

almaktir. Temelinde gelen saldiriya kars1 savunma vardir (Tekin 2016).

Miicadele sporlarinin ¢ogunda oldugu gibi yine tekvando bransinda da
sporcular kendi aralarinda sikletlere ayrilmistir. Bu sikletler sporcularin kilolarina gore
kategorize edilmekte olup sporcular arasinda esitsizligi ortadan kaldirarak adil ortam
hazirlanmast i¢in yapilan uygulamadir. Tekvandoda miisabakaya c¢ikacak olan
sporcular kendilerini koruma altina almak i¢in dislik ve bunun yaninda koruyucu temel

materyalleri kullanirlar (Unal 2012).

Bir tekvandocunun iyi atletik performans gosterebilmesi ig¢in viicut
kompozisyonunda iyi olmasi aranmaktadir (Canbolat 2017). Tekvandoya yonelik
yapilan viicut kompozisyonu calismalarinda cinsiyete gore farkliliklar gozlenmis
bunun da performansi etkiledigi belirtilmistir (Canbolat 2017; Racinais 2005). Yine
Almanya’da elit tekvandocular {izerinde yapilan bir ¢alismanin sonuncunda elit
sporcular ve alt elit sporcular arasinda viicut kompozisyonu agisindan belirgin birbirini

tamamlayici farkliliklar bulunmustur (Canbolat 2017).

Tekvando sporunu yapan sporcularda saha olgiilerinin kisitlayict olup dar
alanda hizli hareket gerekmesi dayaniklilig1 ve siirati, belli zaman dilimi ve rakibe
kars1 etkili hiicum ile miicadele ediliyor olmasi1 kuvvet ve koordinasyonu, ayak agma
hareketleri ile tek ayagin yerde kalmasi ile diger ayagin agisinin artmasi denge ve
esnekligi performans acisindan etkilemektedir. Atletik performans parametrelerinin

etkin olarak kullanildig1 tekvandoda ozellikle hiz giic ve dikkat biiyliik 6nem tasir.
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Sporcular bu 6zellikleri g6z 6niine alinarak performans olarak derecesine gore ayrilan
kusaklarla ayristirilir. Kusaklar 10 renkten olusur seviye arttikga kademeli olarak
sporcunun kusak rengi degisim gosterir. En diisiik seviye 10.gip beyaz en yiiksek

seviye 1. Gip kirmizi-siyahtir (Lystad 2009; Unal 2012).

Tekvandoda da tipki giireste oldugu gibi sporcu miisabaka Oncesinde tartiya
cikar ve sikletine ayrilir. Kurallarin izin verdigi bolgelerde hem el hem ayak
kullanilarak yumruk ve tekmelerden olusur. Miisabaka i¢in izin verilen bdlgeye denk
gelen tekme ve yumruklar puan olarak sonuglanirken en ¢ok tekmeden puan
kazanilmaktadir. Seri hareket etme ihtiyaci duyulan bu asamada stirat nemlidir. Ayn1
zamanda miisabakadaki sporcu tekme ve yumruklardan puan kazanabilmek icin atletik
olarak kuvvet ve kuvvette devamlilig1 gésterebilmelidir. Vuruslarin belli bir basingla
uygulanmasi puanin islenmesini saglar giligsiiz ve yetersiz vuruslar sporcularin
kullandigr korumaliklardaki sensorii calistirmadigi zamanlarda puana doniismez.
Elektronik sensorlerin ¢alistirdigi korumaliklar gégiiste, kasklarda, ayaklikta bulunur

ve vuruglardan gelecek puanlamayi belirler (Koh ve Watkinson 1999).

Hemen hemen her spor brangindan oldugu gibi tekvando da viicut yag
yiizdesinin fazla olmasi performansi olumsuz etkiler, diisilk yag orani ise basar1 ve
performans bakimindan olumlu sonuglar verir (Sahin 1999). Tekvando canlilik ve
enerjinin yliksek olmasi gerektigi bir branstir. Diger branslarda oldugu psikolojik
nedenlerin {istesinden gelme ve mental olarak rahatlama bu dalda basariy1 getirdigi
gibi kisiye yarar saglar. Bunlar arasinda iskelet sistemi, solunum sistemi, kan degerleri,

dolasim sistemi, viicut yag orani gibi birgok yarar1 vardir (Mavi 2012).

Tekvando anaerobik giiciin ¢ok fazla kullanildigi spor branslarindan olup
sigrama, vurusg, savunma ve saldirida kullanilan bu patlayict giic onem tagimaktadir
Ayrica tiim spor branglarinda oldugu gibi el kavrama kuvveti tekvando da 6nem

tasimaktadir (Ozsoy ve dig. 2018).

Aerobik kapasite anaerobik performansin ardindan en Onemli etmendir.

Glireste basariyla yiiksek bir orant1 vardir (Sanslt 2017).
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Tekvando ¢alisan bireylerde dolasim ve solunum uyumu olusturulur. Kalp atim
sayis1 ve kalp atim hacmi ¢ok yiikseklere ¢ikmaz, atim sayist ve hacminin normale
dontisic de uzun degildir. Organizmanin; 6zellikle kaslarin ihtiyaci olan oksijen
devamli ve yeterli oranda temin edilir. Solunum hi¢bir zaman koétii yonde etkilenmez.

Akciger kapasitesi zamanla zorlanmadan artar (Tel 1996).

Ramazanoglu’nun (1989) elit diizeydeki tekvandoculara yapmis oldugu
antropomotrik 6l¢timlerde boy uzunlugu ortalamasi 176,2 + 8.24 cm, kilo ortalamasi
ise 65,9 + 11.37 kg, diger yapilan bir arastirmada da milli sporcularin boy ortalamasi
176,0 £ 9,2 kilo ortalamasi ise 68,7 + 14,3 kg bulunmustur. Bu yapilan ¢aligsmalardan
da tekvando bransi ile ugrasan sporcularin diger miicadele sporlarindaki antropometrik
parametrelere  gore daha ince ve uzun oldugu sdylenebilmektedir

(Ghorbanzadehkoshki 2009; Ramazanoglu 2002).

2.3. Judo

2.3.1. Judo Tanmm ve Genel Ozellikler
Judo; iki anlamin birlesmesi ile olusturulmus, 6ziinde nezaket ve kibarlig

iceren bir kavramidir. “’Naziklik, kibarlik, iyilik yolu’ anlamina gelmektedir (Silli

2019).

Judo brans1 diisiince 6n planinda gergeklesen sitemi igcermektedir. Judo
ogrenen kisilerin 1yi1 lider olabilmeleri stratejiler olusturabilmeleri yapilan

arastirmalara konu olustur (Silli 2019).

Bompa’nin (2007) kitabinda iist diizey beceri gerektiren Judo i¢in degisen
kosullardaki sporcularin algi ve cabuk karar vermesinin belirleyici 6zellik olarak
olarak almistir. Cabuk diistinerek hareket edebilme yapilacak hamleler karsisinda

basar1 getiren etmen arasindadir.

Judo spor dali, yumusakligin yoludur ve kaba kuvvete yer yoktur. JU-DO iki
sekilde incelendiginde Ju; fizik, teknik egitimi, Do; Egitimin felsefesini olusturur.

Teknikler, refleks haline gelmedikce uygulanmasi kolay degildir (Silli 2019).
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Judo ustalari, egitimleri sirasinda 6grencilerine diiriistliik, nezaket, sabir, sevgi
ve saygl kavramlarini tanitmaya ve benimsemeye caligirlar. Sporcunun zekasini ve
kendi baglarina hareket etme yeteneklerini gelistirir. Kisinin giiven, 6z kontrol ve
konsantre olma duygular1 gelisir. Judo’da beden ve ruh gelisimi birlikte ele alinir.
Teknik caligmalarda temel ilke '"rakibe karsi direngsizlik" ve "kuvvete karsi
direngsizlik" dir. Bunun yani sira bir¢ok fizik yasasina dayanmaktadir. Bunlardan en
Oonemlisi; denge bozma ve rakibin kuvvetinden yararlanma, merkezka¢ kuvveti,
kaldirag, moment ve az kuvvetle ¢ok is yapma sayilabilir. Judo’da siddet yoktur ve
tiim siddet haraketleri yasaktir. Judoka, rakibini ac1 vererek degil, ac1 sinirina getirerek

istlinliik saglanir (Silli 2019).

Temelinde Newton’un bilimsel bilgi temelinden yola ¢ikarak (Dinamik
prensipleri ve kaldira¢ kanunlar1) Japon bilim insan1 Jiagoro Kano tarafindan insanin
kendisini savunmasi amagli uyarladigi simdilerin olimpik spor bransidir (Cakiroglu ve
Sokmen 2012; Silli 2019). Savunma sanatlarindan biri olan judo da dnce ayakta selam
vererek miisabaka baslar ve devaminda minderde, yerde devam eder (Cakiroglu ve

Sokmen 2012).

Judokalara (Judo 6grencisine verilen isim) seviyelerini belirlemek amaciyla, 6
ay araliklarla kemer sinavi yapilir ve kisilerin ¢ikacaklari miisabakalar boylelikle belli
olur. Kemer renkleri tiim diinyadaki katilimci iilkeler tarafindan kabul gormiis olsa da
baz1 federasyonlar ara renkler koyarak judoyu yeni Ogrenenlerin gelisimini

desteklemislerdir (Silli 2019).

Judo anaerobik bir spordur. Kategorize edilen yaslara gore siirede (dk)
degisikliler olsa da miisabaka esnasinda itme, ¢cekme, ataklarin hizli ger¢eklesmesiyle
anaerobik sisteme biiylik gorev diisen bir spor brangidir (Bompa 2007). Glikoz sistemi
kullanilarak hareketler gerceklesir (Eken 2015). Kisa siireli etkin hareketlerin
meydana gelmesinde maksimum gii¢ isteyen judoda oldukca etkilidir (Franchini ve
dig. 2009). Fakat basarili bir sporcu yetistirebilmek ve iist diizey performans alabilmek
icin yiiksek miktarda da aerobik ve anaerobik kapasitesinin gelismis fiziksel
uygunlukta olmasi1 gerekmektedir (Thomas ve dig. 1989). Her ne kadar kisa siireli

hareketlerde glikoz sistemi baskin olarak kullanilsa bile uzayan miisabaka sayilarindan
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hemen sonra toparlanmanin hizli olabilmesi i¢in aerobik dayanikliliga, ihtiyag vardir.
Bu da misabakanin altin puanlamaya uzadiginda Onemi daha da net
gozlemlenebilmektedir. Anaerobik kapasitesi yliksek olan sporcular daha hizh
toparlanarak bir sonraki miisabakaya daha hizli hazirlik agsamasina gegebilmektedir
(Azevedo ve dig. 2007; Chaabene ve dig. 2018; Farzaneh Hesari ve dig. 2014;
Franchini ve dig. 2007; Garbouj ve dig. 2016; Santos ve dig. 2011; Wolska ve dig.
2009).

Judo da bir arada bulunmasi1 gereken temel o6zellikler; dayaniklilik, denge,
stirat, koordinasyon, zamanlama, esnekliktir (Cakiroglu 2012; Silli 2019). Judocular
bulundugu pozisyonu koruyabilmeleri i¢in dengeye ve esneklige, rakibiyle miicadele
sirasinda teknigini rakibinden 6nce uygulayabilmesi icin hiz siirate ve rakibini

diisirmek i¢inde kuvvete ihtiyag duymaktadir (Eken 2015).

Teknik kullaniminin fazla oldugu bu bransta alt ekstremiteler kisa siireli yogun
egzersiz siddetine ulasirken {ist ekstremitelerde bulunan kaslar yiiksek dayaniklilik

istemektedir (Franchini ve dig. 2013).

Kisa araliklarla giin icerisinde birden fazla mag yapilir arda arda yapilan spor
miisabakalar1 laktik asit birikmesine neden olur. Anaerobik kapasite bu birikim
acisindan onemlidir. Viicuttan en hizli sekilde atimi, yiiksek performansa ulasmada
onem igerdigi gibi atilamamasi da performansta diisiise neden olur (Demrici 2019;
Franchini ve dig. 2003).

Judo tekniginde iyi olmak disinda, iist diizey performansa ulasabilmek i¢in
aerobik ve anaerobik kapasitesinin yiiksek olmasi beklenmektedir. Dengenin
korunmas1 6nemlidir. Her spor bransinda oldugu gibi judo da viicut ya yiizdesi arttikca
esneklik dayamiklilik relatif kuvvet azalma yasanir ve bu da performansi

etkilemektedir (Silli 2019).

Uluslararas1 organizasyonlar da dereceye giren {ilkelere incelendiginde,

miisabakaya katilan sporcularinin belli kriter ve segmeler sonucunda yarismaci oldugu
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goriilmektedir. Tirkiye’de yapilan bir calismada judo bransinda yetenek secimi

calismalarinin olusturulmadig1 gérmiistiir (Silli 2019).

Uluslararas1 arenada yarismak isteyen, iyl bir sporcu olmayi hedefleyen
sporcularin  judoda basarili olabilmek i¢in yapmasi gerekenlerin basinda
antrenmanlarint  bu kriterlere gore uyum saglayarak Ozenli gerceklestirmesi

gerekmektedir (Franchini ve dig. 2005).

Aydin (1997) ¢alismasinda Tirk judocularin basarisizlik nedenini, fiziki ve
fizyolojik 6zelliklerinin diinyadaki elit judocularin altinda kalmasi olarak bulmustur

(Yiiksel ve Cicioglu 2004).

Judo bransi diger miicadele sporlarinda oldugu gibi kiloya gore kategorize
edilir ve sporcular kendi kilolarindakiler ile yarisirlar. Bir alt kategoride yarismak bu
durumun avantajini kullanmak i¢in kilo diigme yontemini kullanmaktadirlar (Giirses
ve dig. 2018). Basvurduklart bu yontemden dolayr antropometrik 6zelliklerini daha
cok koruma ihtiyacini dogurmaktadir. Boy, kilo, viicutta bulunan yag yiizdeligi gibi
antropometrik Olglimler sikletlerin belirlenmesinde 6nemli Ol¢timlerdir. Yapilan
calismalar da elit ve alt elit sporculardan alinan antropometrik 6lgtimler sonucunda elit
sporcularin daha az yag yiizdeligine sahip oldugu ve performans: etkiledigi

sOylenmistir (Ceylan ve Balc1 2018; Fukuda ve dig. 2013; Kubo ve dig. 2006).

Sporcunun viicudunda gergeklestirecegi hareket alani agilarini biiyiiterek daha
az efor sarf ederek kolay sekilde gergeklestirmesi olarak tanimlanan esneklik judo
brangt i¢in Onemlidir. Judo da gerceklesen teknik oOzelliklerin dogru sekilde
gerceklesmesini saglar (Katralli ve dig. 2015). Ayn1 zamanda sporcularin kas
yetilerinin esnek olmas1 sakatlanma risklerini de azaltir (McCardle 2007). Azoury
(2002) de Avustralyali judocular lizerine esneklikle ilgili yaptig1 ¢aligma sonucunda
judocularin daha iyi performans i¢in st viicut esnekligini gelistirmeleri gerekliligine
varmistir. Ataga karsi hizli bir reaksiyon vermek i¢in de miicadele sirasindaki ¢eviklik

onemli motor yetidir (Katralli ve dig. 2015).
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2.4. Karate

2.4.1 Karate Tamim ve Genel Ozellikleri
Karate sporu ayak ve kol tekniklerinin birbiri ardina kullanilarak yapildigi bir
spordur. Karate her iki bolgenin kullanilmasi dolayisiyla diger branslardan daha fazla

caligma gerektiren ve ayaklart eller gibi kullanildiginda basariy1 saglayan bir spor

dalidir (Kartal 2012).

Miicadele sporu olarak gegen karate sporunda karsidaki rakibe zarar verici tim
hareket ve davranislar yasak oldugu i¢in uygulanacak olan hareket biitiinii teknik ve
kurallara uygun olarak daha sistemli olarak uygulanir. Yapilacak hareket igerisinde
son dokunusun yapilacagi nokta dogru hesaplanarak hareket tamamlanir bu sayede
teknik ve hareket kurallar gercevesinde gerceklesmis olur. Bir hareketin dogru
mesafeden kurallara uygun gerceklesmesi i¢in bulunan noktaya temasi ya da 5 cm
yaklagmig olmasi gerekmektedir. Sporcunun surattan tam puan alabilmesi i¢in bu
kriterlere uymasi rakibinde o sirada teknige miidahale ederek teknikten kurtulmamis

olmasi gerekmektedir (Tanrikulu 2019).

Karate de hareketli miicadele ile hiz 6n planda olup yapilan hareket biitiiniiniin

yaninda alt ekstremitelerin teknik hareketleri goriiliir (Hausner 2000).

Alan olarak dar (8x8 m2) bir alanin kullanildig1 karate sporu siirat becerisi
istemektedir. Karate sporunun temellinde hizli ve seri hareketlerin etkin oldugu, alan
darliginin isin ig¢ine girmesiyle sporcularin kisa siirede hizli ¢abuk ve atik hareketlerin
rakip diisiinceden evvel diigiinerek alt etmesi yatar. Bu da etkiye kars1 verilen tepkinin

reaksiyonun 6nemini bu brans i¢in gozler oniine serer (Soykan 2003).

Hiz ve ani atak gerektiren karate sporunda patlayici kuvvet gerektiren
hareketlerin olmasi sporcularin antropometrik 6zellikleri 6n plana ¢ikarmaktadir.
Siklet olarak kategorize olan karate sporcularinda viicut yag oranmin diisiik olmasi

hareketlerin yapimini kolaylastirmasi agisindan énemlidir (Soykan 2003).
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Ayn1 zamanda karate branginda ¢ok fazla hareket serisi olmasi ve bu serilere
karsilik becerileri sergileyebilmek i¢in esnekli§in Onemini karsimiza ¢ikarir.
Miisabaka esnasinda yer degisimleri, durus sekilleri, tepkiye karsi gelistirilen ani atak,
dayaniklilik, teknigin yerinde kullanimi performansin gelistirilmesinde onemlidir

(Giizel ve dig. 2010).

Diger branslarda oldugu gibi karatenin de zihinsel, bedensel ve sosyal olarak
faydas1 oldukga fazladir. Tackwondoya gore daha fazla el kullanilir diger savunma
sporundaki branslar gibi felsefik olan hareketler biitiiniinden olusmaktadir (Kartal
2012). Karate; sahip oldugu ozellikler iist diizey sportif performans, motorik,
psikolojik ve antropometrik faktorler biitiiniidiir ve tiim organizma ve fonksiyon
sistemlerini zorlar. Gelisim ¢aginda uyum, cesaret, riske girme, kazanmak i¢in pozitif
kisilik, istek, kendine giiven gibi olumlu katkilar1 olan ve gelistiren bir spordur (Kartal

2012; Sevim 1997).

Karatede motorik oOzellik olarak diger miicadele sporlarinda oldugu gibi
anaerobik dayaniklilik kullanilirken yine aerobik dayanikliliga da ihtiyag vardir.
Hareket biitiinliiglinlin saglanmasi gelen ani teknik harekete reaksiyon gosterebilmek
icin reaksiyon siiratina, karateye 0Ozgli temel teknikleri uygularken esneklige,
tekniklerin devamliligi i¢in kuvvette devamliliga ihtiya¢ vardir. Gelistirmek ve yiiksek
performansa ulasabilmek i¢in antrenmalarda c¢alistirlmali ve teknik c¢alismalari

motorik 6zelliklerle desteklenmelidir (S6nmez 2003).

Karate spor brans1 alt ve iist viicut ekstremitelerin ikisini birden ¢alistirdig1 i¢in
iki bolgenin de iyi antrene edilip calistirllmasi sonucunda verim performans
saglanmaktadir. Antropometrik ve motorik 06zelliklerin verimliliginin yaninda
koordinatif ve kondisyonel yetileri iyi olan sporcularin performansi olumlu yénde
etkilenmektedir. Tek ayagin havada belli dl¢iitlerle kuvvet uygulayarak kalmasi denge
bliylik onem tasimaktadadir. Viicut Olciilerindeki Ozellikler karate sporcusun da
beceriyi sergilemede avantaj saglamaktadir. Basarili olmak i¢in tiim bu 6zelliklerin

antrenmanlarla gelistirilmesi gerekmektedir (Giindiiz 2018).
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Karate sporu, icerisinde 3 ana unsurdan olugsmaktadir. Bunlar; Kihon, kata ve

kumitedir (Kartal 2012; Soykan 2010).

Bunlar;

-Kihon, temel tekniklerin tekrarlanip ve sistemli bir sekilde 6grenilmesidir. Bu
tekrarlar sonucu teknik viicuda oturtularak, giicle daha keskin bir durus haline gelir

(Kartal 2012; Soykan 2010).

-Kata, hayali doviis anlamina gelir. Cesitli yonlerden saldirilara karsi
savunmay1 amaglayan ve bunu oyun alaninda bir koreografi seklinde sunan birgok

temel hareketten olusur (Kartal 2012; Soykan 2010).

-Kumite, iki sporcunun belirli kurallar ¢er¢evesinde birbirlerine karsi avantaj
saglamasidir. Tiim yapilan hareketler zararsiz ve kontrollii olmalidir (Kartal 2012;

Soykan 2010).

Kumite branginda siirenin kisa olmasi tekme ve yumruklarin ¢ok sayida tekrar
edilmesine neden olurken ani hareketlere de hazir olmayr 6nemli kilar. Teknik ve
atletik performans birlesimini taktik olarak doniistiiriir. Atak hareketlerin yogun olarak

kullanildig1 karatenin bu bransinda baskin olarak anaerobik sistem kullanilir (Esen
2000).

Rakibi aldatmaya yonelik tekme ataklarinin oldugu kumitede hizli seri ve
kuvvetli hareket olusumu inandiricilig arttirip bir sonraki atakta dengeyi koruyarak
yapilan basarili gergek tekme atagi puan olarak donmektedir. Bu yiizden sporcu hem
stiratli ve kuvvetli hem de gergek atak i¢in dengeli olmasi gerekmektedir. El ve
yaklarin kullanildig1 kumite de rakibin yiizii yasakli bolgedir bu bolgeye kontrollii
yaklagim gerekmektedir. Performansin yliksek olmasi i¢in antrenmanlarda tim bu

ozelliklere onem verilmeli ve gelistirilmelidir (Giindiiz 2018; Vencesbrito ve dig.
2014).
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Miisabaka esnasinda ¢esitli varyasyonlarla One geri ileri hareket halinde
bulunulur. Rakibe yapilacak atak esnasinda uygulanan teknigin blokla yakalanmamasi
i¢in rakibin elini asagida yakalamak en biiylik amactir. Bu yilizden rakibi aldatmaya
yonelik yalanci ataklarla elini asagiya indirmek basarili bir teknik Oncesi dnemli
etkendir. Yapilan bu aldatmacalar i¢in fazladan enerji harcanmasi ve atak Oncesi

dengenin tam saglanmasi1 gerekmektedir (Paydar 2013).

Bu da karate sporunda belirli viicut Olgiilerine sahip olmanin, becerilerde
avantaj sagladigi kabul goérmekle beraber, karatecilerin motorik ve antropometrik
ozellikleri yiiksek olmasinin yani sira, koordinatif ve kondisyonel yeteneklerininde

gelismis olmasi gerekir (Kartal 2012).

2.5. Fiziksel ve Gelisim Asamalari

Yapilmis olan aktivitenin gergeklestirilmesi ve basarili olunabilmesi i¢in
kisinin gostermis oldugu fiziksel performans c¢okc¢a Onemli gereklidir. Fiziksel
performans igeriginde bir¢ok kavrami almaktadir. Bunlardan en 6nemlileri saglik ve
atletik performanstir (Kartal 2012). Gelismenin fiziksel biiyiimeye ve kalitimsal
boyutunun yani sira §grenmeye, antrenmana ya da ¢evresel kosullara bagli bir boyutu

vardir (ikizler 2000).

Fiziksel gelisim beslenme, bulunulan ¢evre, hastaliklar, yasam tarzi gibi ¢oklu
faktorlerin bir araya gelerek cocukluktan baslayip ergenlik donemine kadar devam
etmektedir (Berisha 2018; Ers6z 2012). Etkileyen faktorler ise; cinsiyet, kas, fiziksel
aktivite diizeyi, beslenme, saglikli birey olmak olarak kabul edilmektedir (Zorba ve

Saygin 2008).

2.6. Viicut Yag Yiizdesi
Ihtiyag fazlasi tiim besinler yag, protein, karbonhidrat) yag dokusuna
doniiserek depolanir. Belli bir orana kadar yag dokusu insanin sagligi i¢in gereklidir

(Zorba 2013).
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2.7. Beden Kiitle indeksi (kg/m?)
Formiilii viicut agirhigmimn (kg cinsinden), boy uzunlugunun (m?) karesine
oranidir. Sonuglar1 zayif, normal, sisman olarak verilmektedir (Berisha 2018; Zorba

2013).

Fiziksel gelisimin hizli oldugu donemlerde ¢ocuklara yaptirilacak aktiviteler
onlarin gelisimlerini olumlu etkileyecektir. Artan kilo ve boy uzunlugu baslangigta
dengesizlik ve sakarliklara yol agabilir buna uygun yaptirilabilecek egzersiz ve
hareketler cocugun bu siirece uyum evresini kisaltacaktir. Yapilan egzersizlerin
cocugun fiziksel gelisimi lizerinde bir etkisi olmasi kaginilmazdir. Bu doneme ait

Ozelliklere bakilacak olursa;

Viicudun diger bolgelerine gore kollar ve bacaklar hizli ve goreceli olarak

orantisiz bir bilylime i¢indedir. 14 yasin sonunda eller ve ayaklar alabilecegi

boyuta ulagmaktadir. Orantisiz bir sekilde gelisen organlar1 kullanmakta

zorluk ceker.

- Cinsel olgunlagsma baslar. Tiiy ve killarda artis olur, ses degisir ve cinsel
organlar gelisir.

- I¢ salgi bezlerindeki artis dolayisiyla asir1 terleme ve yiizde ergenlik
belirtileri olan sivilceler ¢cikmaya baslar.

- Duygusal dengesizligini icerisindedir ve o&fkeli, saldirgan davranislar
gosterir.

- Kiz cocuklarindaki gelisme ve biiylime, erkek ¢ocuklara gore yaklagik bir
yil ondedir.

- Kolay yorulurlar (Nuray 1999).

2.8. Antropometrik Ozellikler
Antropometri insanin viicudundaki boliimlerin materyallerle 6l¢iildiigii bilim

dali olarak adlandirilabilir (Kartal 2012).

Sporsal yetenegi ele aldigimizda antropometrik, fizyolojik, kondisyonel,
koordinatif, taktik davranislar ve psikoloji gibi bilesenlerden etkilendigini goriiriiz

(Kartal 2012). Yani spor performans ve sportif basarida, bircok faktorle beraber
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antropometrik 6zelliklerin de rolii fazladir. Cogunlukla genetik olarak belirlenmis bu
ozellikler detayli degerlendirildiginde, spor dalindaki performans i¢in gerekli sartlari

saglar (Kartal 2012).

Uluslararas1 arenada spor branslarinda rekabet ortaminin artmasi ile spora
baslanma yas1 iyice diismiis bu da basarili sporculart altyapidan itibaren
yetistirebilmek i¢in erken yasta sporcu se¢imlerini 6nemli hale getirmistir. Her spor
bransi i¢in olusan viicut profilleri oOncelikli olarak gozle gbzlemlenen fiziki
parametrelerle se¢ildigi i¢in yetenek asamasina gecildiginde antropometrik ve motorik

ozellikler referans olmaktadir (Tiirkeri 2007).

Olgiilen kisiler yapisal 6zelliklerine gore sistematize edilerek ayrilir. Beden tipi
ve boyutlarin1 siniflandirmada onemli dayanaktir (Kartal 2012; Tiirkeri 2007).
Biiyiime siirecinde bireylere yapilan Olclimler, bu siirecteki beslenmesi, sagligi,
fiziksel aktivite sirasindaki degisimleri hakkinda fikir sahibi olunmasini,
yorumlanabilmesini saglar. Bu veriler ile birbirlerinden farkli spor branglarini
yapanlar, sedanter olanlar, hi¢ spor yapmamis olanlar, elit sporcular ve alt elit
sporcular arasi karsilastirma yaparak arasindaki gelisim diizeylerini bulmakta kolaylik

saglamaktadir (Acar 2019).

Sporcularin fiziksel yapisina gore erken donemde sporcu se¢imi hem
performansi arttirma konusunda 6nemlidir hem de sporcularin fiziksel yapisina uygun

antrenman hazirlanarak olasi sakatliklarin oniine gegilebilir (Akin ve dig. 2004).

2.8.1. Miicadele Sporlarinda Fiziksel Uygunluk ve Atletik Beceri

Ozellikleri

Iki sporcunun karsilikli miicadelesini iceren giires, judo teakwondo ve karate
branglarinda cabukluk, siirat kuvvet dayaniklilik 6n plandadir. Birbirlerine karsi
gerceklestirdikleri ataga karst savunma yaparken siirat, cabukluk yetisinden

yaralanirlar (Koyunlu 2015).

Reaksiyon zamani 6zellikle ikili miicadele sporlarinda puan almak ve rakibin

puan almasin1 engellemekte dnemlidir. Uyaranin bagladig1 anda sporcularin algilama
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el goz yetisinin devreye girerek tepki verdigi siiresidir. Burada sporcularin etkiye
verecegi tepki arasinda karar verme yetisi de devreye girmektedir. Hareketi algilama
ve karar verme yetisi sporcunun c¢ok yonlii hareket becerisini gerektirmektedir

(Koyunlu 2015).

Hiz beyne gelen komutun kaslara ulastigi siiredeki zaman dilimini iceren
birbiri ardina gelen hareketler biitiiniine denir. Aaerobik enerji sisteminin de devreye
girdigi, hareketler aras1 gegiste sabit ve dengede kalabilmek hareket biitlinliigi i¢in
Oonem tagir. Kayma adimlari, sigrama, donme, ileri geri hareketler dengenin 6n planda
oldugu hareketlerdir ve miicadele sporlarinda sikca yer alir. Denge yetisinin iyi olmasi
gerceklesecek teknigin dogru pozisyonla ger¢eklesmesinde ayni zamanda da yara ve

sakatlanma risklerinin minimuma diismesini saglar (Koyunlu 2015).

Denge iizerinde gergeklestirdikleri hareketler biitiintinii eklem agilar1 takip
ederek esneklik yetisinin 6nemi meydana ¢ikarmaktadir. Esneklik yetisi performansi
etkileyen faktorlerden biri olmasi dolayistyla hareket genisligini artmasina da yardime1
olur. Esnekligin olmasi gerekenden az oldugu sporcularda performans o6zelligi

bakimindan verim istenilenden diisiiktiir (Koyunlu 2015).

Yapilan hiicum ataklarinda, tutma yakalama eylemlerinde kuvvet becerisi 6n
plana ¢ikar. Miicadele sporlar1 hiicum ve savunmanin birlikte oldugu atletik beceriler
igerir. Kuvvet ve kuvvete devamlilik performansin gelismesine katki saglar (Koyunlu

2015; Polat ve dig. 2003).

Teknik ve hiz gerektiren atak ve savunmalar sporcunun anaerobik enerji
tiketiminden faydalanir. Elit sporcularin yapilan antrenmanlar ya da miisabakalar
sonucu kalp dolasgim ve solunum sistemi en yiiksek seviyeye cikar. Yiiksek
performansin oldugu bu anlarda laktik asit seviyesi yiiksek bir seviyeye ¢ikmaktadir.
Laktik asite kars1 koyabilmek aerobik dayanikliligin gelismisligi ile dogru orantilidir.
Aerobik ve anaerobik gii¢ bir¢cok etmenden etkilenerek kisilerde gelisim saglar. Bunlar

yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu gibi etmenlerdir (Koyunlu 2015).
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Yorgunlugun hizli giderilebilmesi, toparlanma evresinin kisa siirmesi aerobik
kapasiteye baglidir. Her ne kadar anaerobik enerjinin agirlikli olarak kullanildigi
sOylense de aerobik dayaniklilik toparlanma siiresinde biliyiilk 6nem tasimaktadir

(Koyunlu 2015; Polat ve dig. 2003).

Ayni giin i¢inde birden fazla miisabakaya ¢ikan sporcularda kisa dinlenme
araliklar1 aerobik kapasitesi yiliksek sporcularda hizli toparlanma saglar. Dinlenik
viicut performans agisindan biiyiilk 6nem tasidigr gibi yorgunluk sonucu meydana
gelen sakatlanma riskini de Onlemektedir. Sporcularin yapilan antrenman
planlamalarinda atletik performans yetilerini gelistirmeye yonelik caligmalara yer

verilmesi performans agisindan gereklidir (Koyunlu 2015).

Miicadele sporundaki sporcularin gostermis olduklar1 yiiksek performans ve
artan basarilar1 bilimsel ¢alismalara konu olmus ve daha fazla veri edinebilmek icin
calismalar yapilmistir. Sporculara uygulanan antropometrik Ol¢timler, atletik
performans testleri, motorik 6zellik testleri antrenmanlarda gosterilen performansin
sonucunu gorebilmek acisindan 6nemli veriler icerir. Bu 6l¢iimler fizyolojik kapasite
fiziksel yeteneklerin gelistirilmesine de katki saglar. Olgiimlerdeki veriler sporcularin

eksik yetilerini gelistirmemiz agisinda rehber niteligi tasimaktadir (Koyunlu 2015).

Miicadele sporlarinda yarisan sporcular arasinda adil ve esit kosullar1 saglamak
adina sikletlere ayrilmis, sporcular yaristiklar1 branglarda kilolarina gore kategorize
edilmektedir. Antropmetrik dl¢limlerle belirlenen fiziksel parametreler arasinda kilo
ve viicut yag ylizdesi sik¢a kullanilmaktadir. Sporcunun kilosu sikletler arasindaki
yerini belirlerken yag yiizdesi performansini etkilemektedir. Kilo ve yag yiizdesi fazla
olmasi1 performansi olumsuz etkilemektedir. Enerji kaybinin fazla olmasina sebep olan

yag ylizdeligi esneklik ve ¢evikligin azalmasina neden olur (Koyunlu 2015).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma, nicel aragtirma yaklagimi ¢cercevesinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin
modeli ise nicel arastirma kapsami igerisinde degerlendirilen; deneysel olmayan bir
arastirma tiirii olan, arastirmacinin iki ya da daha fazla grubu, heniiz ortaya ¢ikmis bir
sebep (ya da bagimsiz bir degisken) acisindan karsilastirdigi nedensel-karsilagtirma

arastirmasidir (Creswell 2012).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Tekirdag il ve il¢elerinde yer alan spor kuliiplerinin tekvando,
karate, judo ve giires branglarinda lisansli olarak spor yapan 12-17 yas araligindaki kiz
ve erkek sporculardan olusmaktadir. Sporcularin arastirmaya dahil edilmeleri i¢in
Olciim ve testlerde yapilacak hareketleri engelleyecek ortopedik, kardiyolojik ya da
norolojik bir hastaligi olmamasi, Olglimlerden once zorlu fiziksel aktivitede
bulunmamasi, 6l¢iimlerden bir giin 6nce agr1 kesici, uyku getirici ilag kullanmamasi
sartlarin1 saglamalar1 gerekmektedir. Ayrica, ii¢ (3) aydan uzun siiredir cesitli
nedenlerle (sakatlik, hastalik, vb.) antrenmanlara katilmiyor olmak sporcularin
calismadan diglanmasina neden olmustur. Bununla beraber, sporcularin kuliiplerinden
gerekli izinler alinmistir. Ayrica, arastirmanin amaci, hedefi, yontemi ve izin ile ilgili
bilgileri igeren goniillii ve veli onam formu sporcu ailelerine gonderilmis ve izin alinan
sporcular aragtirmaya dahil edilmistir. Arastirma kapsaminda elit ve alt elit iki sporcu
grubu olusturulmustur. Elit olarak tanimlanan grup kendi bransinda Tirk Milli
Takiminda yer alan sporcular, alt elit grup ise yerel liglerde yer alan sporcular olarak
tanimlanmistir. Bu noktada arastirmaya 21 elit sporcu ve 49 alt elit sporcu olmak tizere
toplam 70 sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirma grubuna ait elitlik durumu, yas
ve cinsiyet Ozellikleri ile ilgili frekans dagilimlar1 Tablo 1’ de detayli olarak yer

almaktadir.
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Tablo 3.1 Sporcularin elitlik durumlari agisindan yas ve cinsiyet frekanslari.

Elit Grup Alt Elit Grup
Yas (yil) Erkek Kadin Erkek Kadin Toplam
12 - - 6 6 12
13 - 1 2 6 9
14 1 1 5 7 14
15 4 2 5 2 13
16 4 1 4 5 14
17 2 5 1 - 8
Toplam 11 10 23 26 70

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada sporcularin demografik bilgileri ve spor gecmisleri ile ilgili
bilgileri belirlemek i¢in arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Antropometrik 6zelliklerin dl¢iilmesinde hassaslik derecesi 0,1 cm olan
Mesilife 13539 marka tasiabilir boy 6l¢er ve hassaslik derecesi 0,01 kg olan Tanita
BC 545N marka bioelektriksel impedans analizorii kullanilmistir. Atletik becerilerin
belirlenmesinde Takei marka el dinamometresi, Sinar marka telemetrik kronometre
(fotosel), Myotest (Myotest, Myotest S.A., Isvigre) marka akselerometre, esneklik
sehpasi, 2 kg saglik topu, kronometre ve yer mat1 kullanilmistir. Motor yeterliligin
6l¢iilmesinde KTK (Korperkoordinationstest Fiir Kinder) motor koordinasyon testine

ait ekipmanlardan yararlaniimistir.

3.4. Antropometrik Ozellik Ol¢iim Testleri
Asagida antropometrik 6zellikleri olusturan parametrelerin dl¢im yontemleri

ile ilgili detayl bilgiler yer almaktadir.

3.4.1. Boy Uzunlugu Olciimii

Sporcularin boy uzunlugu 6lgiimleri ayaklar ¢iplak durumda iken yapilmastir.
Olgiimler esnasinda sporcularm baglar1 dik, ayak tabanlari yere diiz olarak basmus,
dizler gergin, topuklar bitisik ve viicutlarin dik pozisyonda olmasina dikkat edilmistir
(Karakog 2009). Elde edilen degerler bilgi formuna santimetre cinsinden

kaydedilmistir.
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3.4.2. Oturma Yiiksekligi Ol¢iimii

Sporcularin oturma yiiksekligi taginabilir boy dlger ile dl¢lilmiistiir. Sporcu bir
masaya oturarak bacaklarini, ayaklari bir yerden destek almayacak sekilde sarkitmistir.
Dizlerinin arkalar1 masanin kenarinin iistiinden iki parmak kadar disindan olmalidir.
Bu 6lgiiniin iki kisi tarafindan alimasi daha uygundur. Olgiiyii alan kisilerden biri,
sporcunun sol yanina gegerek bir eliyle sporcunun sirt kismini, diger eliyle gogiis
kismini tutarak, sirt1 yukart dogru gerilmis bir sekilde oturmasina yardimei olurken,
digeri ¢ene altina yumusak bir ¢ekme uyguladiktan sonra basin frankfurt diizleminde
tutulmasini saglamistir. Bu sirada sporcunun, iist bacak ve kalca kaslar1 kasilmig
olmamalidir. Sporcunun sol yan tarafinda duran 6l¢ii alacak kisi, boy 6lceri yere dik
tutar. Bu sirada boy Olcer aparati sporcunun sacral ve inter scapular bolgeleriyle temas

halinde tutularak biist yiiksekligi 6l¢iisii alinmistir (Akin ve dig. 2013).

3.4.3. Viicut Agirhg Olgiimii
Sporcularin viicut agirhigi 6l¢timleri ¢iplak ayak ve sadece sort, tisort kalacak

sekilde ol¢iilmiistiir. Degerler 6l¢iim formuna kg cinsinden kaydedilmistir (Karakog

2009).

3.4.4. Beden Kiitle indeksi (BKI)
Viicut kompozisyonunu belirlemede énemli etmen olan BKI, él¢iimlerde elde
edilen boy ve kilo verilerinden bedenin uzunluguna gore agirlik dagilimini agiklayan

“Viicut Kiitle Iindeksi” (Body Mass Index) formiilii ile hesaplanmistir.

BKI formiilii; Viicut agirhgmm (kg), boy uzunlugunun (m) Kkaresine

bolinmesidir (kg/m2).

3.4.5. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Olgiim biyoelektrik impedans analiz teknigi ile gergeklesmistir. Hassaslik
derecesi 0,01 kg olan Tanita BC 545N marka Biyoelektrik Impedans Analizére girilen
kilo, boy, yas, cinsiyet bilgilerinin yaninda sporcu secenegi de segilerek ciplak
ayaklarla basilan cihaz ¢iplak elle tutulan materyalleri vasitasiyla viicuda 50 kHz
elektrik akimi gonderilerek viicuttaki yag dis1 kiitle, toplam viicuttaki su bunlara bagh

olarak da yag orani hesaplamistir.



27

3.5. Atletik Beceri Testleri
Sporcularin el kavrama kuvveti, sigrama kuvveti, silirat, ¢eviklik, kor kuvveti
dayaniklilig1, esneklik ve tist ekstremite kuvvetini temsil eden testler ve bu testlerin

Olctim yontemleri asagida detayli olarak ifade edilmistir.

3.5.1. El Kavrama Kuvvetinin Olciilmesi

Sporcu ayakta dik pozisyonda durur. Dinamometre sporcunun dominant elinde
bulunmaktadir. Sporcu, dinamometrenin kabzasin1 patlayict bir sekilde, durus
pozisyonunu bozmadan 5 saniye siiresince sikar. Sporcu tarafindan uygulanan kuvvet,
dinamometrenin ekranindan okunur. Test 1 dakika arayla 2 kez tekrarlanmistir ve en

iyi deger bilgi formuna kaydedilmistir.

3.5.2. 20 m Siirat Kosu Testi

Tim sporcularin 6l¢iimiinde ayn1 diiz zemin kullanilmistir ve kosu alaninin
uzunlugu 20 metre olacak sekilde belirlenmistir. Bitis ve baslangi¢ noktalarinda yeteri
kadar ¢ikis ve durma mesafesi birakilmistir. 20 metre mesafedeki baglangic ve bitis
noktalart ¢izgilerle Dbelirlenmis, baslangic ve Dbitis noktalarina fotoseller
yerlestirilmistir. Iki 6lciim alinmis olup dlgiimlerler aras1 3 dakika dinlenme siiresi

verilmistir. Saniye cinsinden en diisiik deger bilgi formuna kaydedilmistir.

20 m Kosu Testi I¢in Zamanlayici
20 metre kosu hizimi belirlemek, sprint testi dizayn edilmis 1/1000 sn
hassasiyetli iki kapili zamanlayict (Sinar telemetrik kronometre (fotosel)

kullanilmistir.

Metre
20 m. kosu testinde alanmin belirlenmesi i¢in Celikler marka, ¢elik metre

kullanilmistir.

3.5.3. Pro-Agilitiy (Ceviklik Testi)
Testin parkuru, baslangi¢c ¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina
isaret¢ilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Baslangi¢ cizgisine fotosel kapisi

yerlestirilir. Tekrarli ge¢is zamanlar1 bu sayede alinabilmistir. Uygulama baglamadan
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sporcu baglangi¢ ¢izgisinde yerini almistir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki isaretgiye,
sonra da soldaki isaret¢iye dokunup son olarak da baslangi¢ ¢izgisinden gegerek testi
sonlandirmistir (Bayraktar 2013; Karacabey 2013). Ol¢iim iki kez yapilmistir.
Olgiimler aras1 3 dakika dinlenme aralig1 verilmistir. Yapilan iki 6l¢iimden en diisiik

saniyeli 6l¢iim istatistiksel analizde kullanilmistir

3.5.4. Counter Movement Jump Testi/ Anaerobik Gii¢ Degerinin
Belirlenmesi
Countermovement jump test myotest cihazi ile dl¢iilmiistiir. Myotest cihazi,
bel ¢evresine sarilan kemer ve kemer {izerine yerlestirilen, 6l¢iim sonuglarini tespit
eden kablosuz cihazdan olugsmaktadir. Sporculardan normal dik durus pozisyonunda
eller belde dizlerden asagiya dogru hizli bir cokme hareketi yaptiktan sonra maksimum
kuvvet ile yukari sigramalar1 istenmistir. Sporcunun sigrama ve zemine tekrar inmesi
sirasindaki pozisyonunun ayni oldugu varsayilir. Sporcularin dlgiimii iki kez tekrar
yapilmistir ve en iyi 6lgiim degeri 6lgiim sonucu olarak kaydedilmistir. Ol¢iimler

arasinda 3 dakika dinlenme aralig1 verilmistir (Casartelli ve dig. 2010; Kizilet ve dig.
2010).

Anaerobik giic degerleri myotest cihazina gerekli bilgilerin girilmesi

sonucunda cihaz tarafindan otomatik olarak belirlenmistir.

3.5.5. Kor Stabilite Plank Testi (Sport-Specific Core Muscle Strength and
Stability Plank Test)

Mackanzie tarafindan gelistirilen bu performans 6l¢lim testinin tamami1 180 sn
siireden olusmaktadir. Olgiim igin siire tanimlanmasi i¢in kronometre, dengenin
saglanabilmesi i¢in diiz zemin, sporcunun sert zeminden etkilenmemesi i¢in kollar
destekleyici materyal (mat, minder) ve hareket degisimlerini sdylemede yardimci
kullanilmistir. 180 saniyelik siireyi kapsayan bu test sporcularin kor kuvvet ve kor
stabilite gelisimini gézlemlemek amaciyla kullanilmistir. Testin yapilabilmesi i¢in diiz
bir zemin, mat, kronometre ve bir yardimer gereklidir. Yardimcinin gorevi sporcuyu
yapilacak bir sonraki hareket i¢in ikaz etmektir. Test 60 saniye plank vaziyetinde
durarak baglar ve 15 saniyelik kisimlarda es zamanli kol ve bacaklarini kaldirarak (sag

kol-sol bacak gibi) pozisyonunu korumaya ¢alisir. Sporcu son 30 saniyelik bolimde
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baslangic pozisyonuna (plank) gegerek 180 saniyelik testi tamamlamistir.
Sporculardan yiiziistii yatmis, onkol ve dirsekleri bilateral omuz genigliginde ve ayak
parmaklar1 tizerinde durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalga ve
bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmasi ve sporcunun bu durusu korumasi
istenmistir (Plank pozisyonu). Siirenin baslamasi ile birlikte sporcu yorulana kadar
ve/veya durusunu bozana kadar gegen siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Reiman

ve Manske 2009).

3.5.6. Saghk Topu Atis Testi

Sporcular iki kilogram agirligindaki saglik topunu, bas iistiinden her iki eliyle
birlikte, durdugu yerden miimkiin oldugu kadar uzaga atmaya g¢aligmistir. Sporcu
baslama c¢izgisinin hemen gerisinde ve bir adimi arkada olmak iizere pozisyonunu
almistir. Atis esnasinda kosmasina izin verilmemistir. Iki deneme sonunda atilan en

uzun atis mesafesi santimetre cinsinden test skoru olarak kaydedilmistir (Kamar 2008).

3.5.7. Modified Sit And Reach Test (Esneklik/Otur Eris Testi)

Sporcularin viicut esneklik dlgtimleri esneklik sehpasi kullanilarak Otur-Uzan
(Sit and Reach) testi ile yapilmistir. Test icin kullanilan materyalin (sehpa), uzunluk
55cm genislik 45cm, yiikseklik 32cm den olusup ayaklarin dayandig iist ylizeyden

15c¢m daha disaridadir. 55cm 6lglim cetveli {ist ylizeyde bulunmaktadir.

Teste baslayan sporcular 6l¢iim 6ncesinde 1sinma egzersizlerini tamamlamistir
(3-5 dk). Sporcudan ayakkabisini g¢ikarmasini ve sirtini duvara yaslayarak yere
oturmasi istenmistir. Bacaklar diimdiiz 6nde olmali ve dizleri yere yaslanmalidir.
Sporcudan ayaklarin sehpaya diiz bir sekilde temas etmesi istenmistir. Sporcunun sirti
ve basi duvara yash pozisyona kollarin1 sehpaya dogru uzatmasi ve siirgiilii cetveli
sifir isareti parmaklarinin ucunda olacak sekilde ayarlanmistir. Ellerini yan yana
koyarak ve parmak uclarini birbiriyle ayn1 seviyede ve bacaklar1 diiz tutarak miimkiin
oldugunca yavasca One dogru egmeleri istenmistir. (Bas ve omuzlar duvardan
uzaklasabilir). Bu esnada daha uzaga ulasmak igin sallanma veya ziplama izin
verilmemistir. Tam erisim pozisyonunda iki saniye siire ile durulmasi1 gerekmektedir,

ardindan puan kaydedilmistir. 2 6l¢iim alinmis, cm cinsinden kaydedilmistir. Her
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denemeden sonra cetvel baslangica getirilmis Olglimler arasi 5-10 sn dinlenme

verilmistir. En yiiksek 6l¢lim derecesi ¢alismada kullanilmistir.

3.6. Motor Yeterliligin Belirlenmesi

Bu calismada sporcularin motor koordinasyon performanslar1 ve seviyeleri,
hareket yetkinlikleri Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK) test bataryasi
uygulanarak belirlenmistir. KTK testi Kiphard ve Schilling tarafindan 1974 de
gelistirilmis 2007 yilinda modernize edilmistir. Motor hareketlilik yetkinlikleri
degerlendirme agisindan giivenilir (r=0.85) ve gegerli (r = 0.60-0.80) bir 6lgme aracidir
(Ozkara ve Kalkavan 2018).

Her sporcu i¢in testi uygulama siiresi ortalama 15-20 dakikadir. Dort alt testten
olusan bu test bataryasi igerigi denge, atlama, sicrama ve tasimadan olusmaktadir. Alt

testlerde kullanilan materyal ve 6lgme yontemleri asagida detayli olarak belirtilmistir.

3.6.1. KTK Denge Testi

Test materyali uzunlugu 3m, yiiksekligi Scm, genislikleri birbirinden farkli
(3cm, 4,5cm, 6 cm) 3 farkli kalinliktaki bar tahta ¢itadan olusmakta ve bu barlarin
baslangi¢ noktasinda kare plaka bulunmaktadir. Siire sinir1 olmadan plaka tizerinden
baslayan ilk adim barin {izerinde adimlama yaparak adimlar aras1 bosluk kalmadan
geri geri yiiriime seklindedir. Olciimler en kalin bar ¢itadan en incesine her birinden 3
Olciim alinarak 8 adim atacak sekildedir. Arastirmaya katilan sporcularin 6lgiim
oncesinde her kalinliktaki bardan 6ne, ucundaki plakaya kadar sonra geriye deneme
yapmasina izin verilmis, barin uzunlugu ve dengesini anlamasi agisindan deneme
sirasinda diistiiyse kaldig1 yerden devam etmesi istenmistir. Ol¢iim sirasinda adimlar
yiiksek sesli olarak sdylenip, plaka baglangicinda ilk adim sayilmamis, barda uctan uca
ya da 8 adima kadar puanlama tam puanlama kabul edilmistir. Oncesinde diistiiyse
diismeden 6nceki adim sayis1 kaydedilmistir. Arastirma katilan sporcular ¢iplak ayak

bu teste katilmis olup her bar ¢itasinda 3 6lglim alinmistir.

3.6.2. KTK Atlama Testi
Test materyali 50 cm uzunluga 20 cm genislige ve 5 cm ylikseklige sahip 12

adet sert olmayan koplik ya da siingerden olusmaktadir. Sporcular kopiiklerin
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tizerinden atladik¢a her defasinda kopiik sayisi arttirilan bir diizenekten olusmaktadir.
Sporcular 1,5 m 6nden tek ayakla kosarak atlayisi kopiigii devirmeden gerceklestirir.
Ayni tek ayakla iki ayak sekmesi yaparak bitirir. Olciim her ayak (sag, sol) icin
tekrarlanmistir. Her kopiikten gecis icin her ayaga 3 atlayis hakki verilmistir. 3.
denemede basarisizlik durumunda 6nceki atlamalardan en az 5 puan aldiysa dl¢lime
devam edilmistir. Her deneme ayr1 puanlama 6l¢iitiine sahiptir. Kopiik diistiriiliir diger
ayak yere deger ya da atmadan sonra iki sekme adim1 yapilmazsa gegersiz sayilarak
bir sonraki deneme atlayisina gecilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin
gecislerinden, gectikleri her ayak icin 1 gecemedikleri her ayak i¢in 3 dlglim alinmis

Ol¢lime baslamadan 6nce denemelerine izin verilmistir.

3.6.3. KTK Yana Sicrama Testi

Arastirma materyali 60cm uzunluk, 4cm genislik, 2cm yiiksekligi olan ahsap
¢itadan olusmaktadir. Olgiim 15 saniye icerisinde ortada bulunan materyalin {izerinden
olabildigince ¢ok kez gegerek saga sola atlayisini esit ayak adimlariyla yapabilmesini
kapsamaktadir. Olgiim esnasinda materyale dokunulsa da test kaldigi yerden devam
etmistir. Arastirmaya katilan sporculara 5 deneme atlayis1 yapmalarina izin verilmis
daha sonra 2 6l¢tim alinmig dl¢limler aras1 1-3 dakika dinlenme araligi verilmistir. 2

Ol¢lim toplami arastirmada kullanilmastir.

3.6.4. KTK Tasima Testi

Test materyali olarak 25x25 cm kare yerden 2 cm yliksekliginde yerden 4 adet
destekleyici ayaklara (3,7 cm) sahip 2 adet ahsap plaka kullanilmistir. Olgiim 20 saniye
siirmektedir. Sporcunun sectigi yone dogru iki eliyle diger tarafa ka¢ adet plakay1
tasidign sesli olarak sayilmistir. Olgiim sirasinda diisme, yere dokunma olmasi
durumda test protokoliine uyularak ol¢iim kaldigi yerden saniye bitiminde ‘’Dur
“diyene kadar devam ettirilmistir. Tek elle tasima yapildiginda ©Iki el
kullanmalisin!”’ talimat1 ile devam ettirilmis durumun devam etmesi durumunda
Olclim yeniden baglatilmistir. Arastirmaya katilan sporculardan 2 6lgiim alinmus,
katilimeilar Slgiimlerin ikisinde de aym yone dogru calismayr yapmustir. Olgiimler

arast 1-3 dakika dinlenme aralig1 verilmistir.
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3.7. Arastirma Protokolii

Etik kurul onayi i¢in Tekirdag Namik Kemal Universitesi Bilimsel Arastirma
ve Yayin Etigi Kurulu Baskanligi’na basvuruda bulunulmus ve arastirma i¢in gerekli
etik kurul onayi (Protokol No: 2021.109.04.04) alinmistir (Ek 1). Test prosediirii teorik
ve uygulamali olarak arastirmacilar tarafindan sporcu ve antrenérlerine detayli olarak
anlatilmistir. Testler ve Ol¢limlerin 1.glinlinde ilk olarak sporcularin tanimlayici
Ozelliklerinin bulundugu formun sporcular tarafindan doldurulmas: istenmistir. Daha
sonra antropometrik Ol¢iimler, sirasiyla boy uzunlugu, oturma yiiksekligi, viicut
agirhigl, viicut yag yiizdesi degerleri 6l¢iilmiistiir. Daha sonra motor koordinasyon testi
olan KTK testi sirastyla yana sigrama, atlama, denge, tasima testi olarak uygulanmastir.
Testler ve Olgimlerin ikinci gilininde ise sporculara atletik beceri testleri
uygulanmugtir. Sirasiyla, kavrama kuvveti testi, 20 m kosu testi, ¢eviklik testi, dikey
sicrama testi, otur-uzan esneklik testi, plank testi ve saglik topu atis testleri
uygulanmustir. Olgiimler ve testler, ayn1 sira ile aym arastirmacilar tarafindan
katilimcilara uygulanmistir. Atletik testlerden once 5 dakikalik jogging ve ardindan 5
dakikalik dinamik germelerden olusan standart bir 1sinma gerceklestirilmistir. Tiim
testler, sirkadiyen ritimlerin ¢alisma sonuglari lizerindeki etkisini 6nlemek i¢in giiniin
ayni saatinde (17:30-19:30) yapilmistir. Testlerin tamamlanmasindan sonra sporculara

soguma egzersizleri yapmalari i¢in gerekli siire verilmistir.

3.8. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 18.0 programi
kullanilarak yapilmigtir. Verilerin analizinde arastirma grubunun 6zelliklerinin
tanimlanmasi i¢in tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma, medyan, min-
maks deger, oran, frekans vb.) kullanilmig ve tablolar yardimiyla ifade edilmistir.
Aragtirma Vverilerinin normal dagilip dagilmadigini tespit edebilmek i¢in basiklik
(kurtosis), carpiklik (skewness) degerlerine bakilmistir. Basiklik ve ¢arpiklik
sonuglaria gore elde edilen degerler -1.5 ile +1.5 arasinda bulunmasi verilerin normal
dagilim gosterdigini, bu Olciiler disindaki degerlerin normal dagilim gostermedigini
yapilan ¢aligmalar gostermistir (Tabachnick ve Fidell 2013). Ayrica, varyanslarin
homojenligi Levene testi ile kontrol edilmistir. Tablo 2’ de basiklik, ¢arpiklik ve

levene testine ait sonuglar detayli bir sekilde gosterilmektedir. Tiim bu sartlar
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saglayan verilere parametrik testler uygulanirken, sartlari saglayamayan verilere
parametrik olmayan testler uygulanmistir. Bu durumda, ikili gruplarin
karsilastirmasinda; parametrik testlerden bagimsiz 6rneklemler t testi ve parametrik
olmayan testlerden Mann Whitney-U testi kullanilmistir. Son olarak anlamli farklilik
tespit edilen testlere ait desenlerde degiskenler arasindaki iligskinin giiciinii hesaplamak
icin T-testi analizinde Cohen’s d istatistiginden yararlanilmigtir. Mann Whitney-U

analizinde degiskenler arasindaki iliskinin giiclinii hesaplamak ig¢in ise Cohen’s r

istatistiginden yararlanilmistir (Biiyiikoztiirk ve dig. 2016). Cohen r katsayis1 r = \/iﬁ

formiilii ile hesaplanmustir. Istatistiksel olarak p<0,05 degeri anlamli kabul edilmistir.

Tablo 3.2 Degiskenlerin tanimlayic1 istatistikleri ve normallik sartlarina ait

parametreleri.

Levene
Degiskenler X Ss  Minimum Maksimum | Basiklik |Carpikhk| testi
p degeri
z‘z)“z““l“g“ 16331 | 992 | 13850 | 185,00 0,30 0,14 0,01
g::)r ma yitksekligh | oo o) 1 504 | 7050 98,00 076 -0,23 0.26
Viicut agirh@n (kg) | 58,36 | 14,44 | 30,10 | 102,70 1,88 1,10 0,00
Z;;“t yagyiizdesi | o306 | 828 | 500 37,90 -0,54 0,53 0,00
0

BKI (kg/m?) 2155 | 4,03 | 1540 3430 1,38 1,08 0,01
'(T(Z‘)’rama kuweti | 2190 | 856 | 1620 | 56,10 0,12 0,66 0,02
Siirat (sn) 3.67 034 | 290 4,50 20,13 011 087
Ceviklik (sn) 6,01 059 | 472 759 20,06 0,42 0,72
?C‘ﬁ;’y sigrama 31,76 | 721 | 20,00 53,40 0,22 0,88 013
Esneklik (cm) 2072 | 743 | 200 41,00 154 20,88 0.14
gz)r dayamkhh@ |05 25 | 3729 | 6000 | 180,00 -0,90 0,21 0,83
Ust ekstremite 8.15 262 | 380 17,35 1,72 1,03 0,06
kuvveti (m)

Anaerobik giic (p) | 71,82 | 21,04 | 3683 | 157,55 467 1,62 0.00
KTK yana 80,47 | 12,08 | 36,00 | 105,00 2,07 -0,76 0,30
sicrama (n)

KTK tasima (m) 4761 | 885 | 32,00 78,00 1,38 087 032
KTK atlama (cm) | 7254 | 7,84 | 38,00 78,00 476 1,95 0,02
KTK denge (M) 4967 | 1107 | 25,00 72.00 046 | -014 045
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Tablo 4.1 Sporcularin oturma yiiksekligi degerlerinin elitlik durumu agisindan t testi

sonugclari
Elit Grup Alt Elit Grup
Degiskenler n=21 n =49 sd t p d
Ortalama | Ss | Ortalama | Ss
Oturma
{gir:](;ekligi 90,19 4,97 84,97 456 | 68 |4,260 | 0,00* | 1,09

p<0,05* d = Cohen’s d etki biiyiikliigii

Arastirmaya toplam 70 miicadele sporcusu katilmis olup; Bunlarin oturma

yiiksekligi elitlik durumu agisindan inceledigimiz de anlamli farklilik belirlenmistir.

(p<0,05). Bu farkin; t testi sonuglarina gore miicadele sporlarinda Elit ve Alt Elit

sporcular arasinda oldugu ve farkin elit olan sporcularin lehine oldugu bu farkin

Cohen’s etki bilyiikliigiine gore bakildiginda etki biyiikligiiniin kuvvetli diizey de

oldugu tespit edilmistir (d = 1,09).

Tablo 4.2 Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve BKI

degerlerinin elitlik durumu agisindan Mann-Whitney U testi sonuglari.

Boy uzunlugu Siralar Siralar U ; r
(cm) ortalamasi | toplami b
Elit grup 47,69 1001,50

- 258,500 | -3,283 | 0,00* | -0,39
Alt Elit grup 30,28 1483,50
Viicut agirhg (kg)
Elit grup 45,83 962,50

- 297,500 | -2,781 | 0,00* | -0,33
Alt Elit grup 31,07 1522,50
Viicut yag yiizdesi (%)
Elit grup 42,50 892,50

- 367,500 | -1,884 | 0,06 -
Alt Elit grup 32,50 1592,50
BKIi (kg/m?)
Elit grup 41,29 867,00

- 393,00 | -1,557 | 0,11 -
Alt Elit grup 33,02 1618,00

p<0,05* r = Cohen’s d etki biiyiikliigii
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Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirhig, viicut yag yiizdesi ve BKI gibi
antropometrik degerlerinin elitlik durumu agisindan Mann-Whitney U testi
sonuglarma gore karsilastirilmasi incelendiginde; boy uzunlugu ve viicut agirlig
acisindan elit olan grupta alt elit gruba gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Yine ayni iki grup viicut yag yiizdesi ve BKI acisindan incelendiginde anlamli farklilik

bulunmamastir.

Tablo 4.3 Sporcularin siirat, ¢eviklik, dikey sigrama ve kor dayanikliligi degerlerinin

elitlik durumu agisindan t testi sonuglari.

Elit Grup Alt Elit Grup
Degiskenler n=21 n=49 sd t p r
Ortalama | Ss | Ortalama | Ss
Siirat (sn) 3,47 0,34 3,75 0,31 | 68 |-3,325 | 0,00* | 0,86
gf];‘k"k 585 | 058 | 608 | 059 |68|-1479| 014 | -
Dikey
sicrama 33,28 8,81 31,11 6,39 | 68| 1,155 | 0,25 -
(cm)
Kor
dayamkhhg | 146,66 | 32,63 | 126,79 | 37,87 |68 | 2,092 | 0,04* | 0,56
(sn)

p<0,05* d = Cohen’s r etki biiyiikliigii

Sporcularin siirat, ¢eviklik, dikey sigrama ve kor dayanikliligi degerlerinin
elitlik durumu agisindan t testi sonuglar1 incelendiginde; ¢eviklik ve dikey sigrama
degerlerinde acisindan anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Siirat ve kor
dayaniklilik test sonuclarinda ise anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Stirat
degerinin elit olan ve alt elit arasindaki farklarinin etki biiyiikliigii kuvvetli olarak
tespit edilmistir (d= 0,86). Kor dayaniklilik degerinin elit olan ve alt elit grup
arasindaki farkliliklarinin etki biiyiikliigii orta olarak tespit edilmistir (d =0,56).
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Tablo 4.4 Sporcularin esneklik, {ist ekstremite kuvveti ve aerobik gii¢ degerlerinin

elitlik durumu agisindan Mann-Whitney U testi sonuglart.

Kavrama
. Siralar Siralar

Kuvveti ortalamasi | toplamm U z P r
(kg)
Elit Grup 45,93 964,50

i 265,500 | -2,807 0,00* -0,33
Al Elit 3103 | 1520,50
Grup
Esneklik (cm)
Elit Grup 38,19 802,00

i 458,000 | -0,725 0,46 -
Al Elit 3435 | 1683,00
Grup
Ust ekstremite kuvveti (m)
Elit Grup 50,90 1069,00

i 191,000 | -4,147 ,00* -0,49
ARt 2890 | 1416,00 0.00
Grup
Anaerobik giic (p)
Elit Grup 4490 943,00 | 317,000 | -2,531 0,01* -0,30
Alt Elit 3147 | 154200
Grup

p<0,05* r = Cohen’s r etki biyiikligii

Sporcularin el kavrama kuvveti, esneklik, tist ekstremite kuvveti ve aerobik gii¢
degerlerinin elitlik durumu agisindan Mann-Whitney U testi sonuglari incelendiginde
esneklik testi degerlerinde anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05). El kavrama
kuvveti, list ekstremite kuvveti ve anaerobik gii¢ test degerlerinde de elit olan sporcular

da alt elit grup sporculara gére anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.5 Sporcularin KTK tagima ve KTK denge degerlerinin Elitlik durumu

acisindan t testi sonuclari.

Elit Grup Alt Elit Grup
Degiskenler n=21 n=49 sd t p d
Ortalama Ss Ortalama Ss
KTK
49,95 7,21 46,61 9,36 | 68| 1,457 | 0,15 -
tasima (m)
E(mT)K denge | 4590 | 1123 | 5132 | 1069 |68 -1,.948 | 0,06 | -

p<0,05*% d = Cohen’s d etki biiyiikliigii
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Sporcularin motorik 6zellik parametrelerinin KTK tasima ve KTK denge
degerlerinin elitlik durumu agisindan t testi degerlerinde anlamli bir farklilik tespit

edilememistir (p>0,05).

Tablo 4.6 Sporcularin esneklik, {ist ekstremite kuvveti ve aerobik gii¢ degerlerinin

elitlik durumu agisindan Mann-Whitney U testi sonuglart.

KTK yana Siralar Siralar U

sicrama (n) ortalamasi | toplamm z b r
Elit Grup 43,45 912,50

347,500 | -2,142 | 0,03* | -0,25
Alt Elit Grup 32,09 1572,50
KTK atlama (cm)
Elit Grup 47,17 990,50

269,500 | -3,422 | 0,00* | -0,40
Alt Elit Grup 30,50 1494,50

p<0,05% r = Cohen’s r etki biiyiikliigii
Sporcularin yine motorik &zellik parametrelerinden ikisi olan KTK yana
sigrama ve KTK atlama test sonu¢ degerlendirme degerlerinde elit olan sporcular

acisindan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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5. TARTISMA

Bu kesitsel ¢aligma, elit ve alt elit miicadele sporculari arasindaki atletik
beceriler antropometrik 6zellikler ve motor yeterlik farklarin1 aragtirmak igin
tasarlanmistir. Arastirmada gruplarin atletik becerilerinin karsilastirmasinda siirat, kor
kuvveti dayanikliligi, kavrama kuvveti, iist ekstremite kuvveti ve anaerobik gii¢
degiskenlerinde elit miicadele sporculari lehine anlamli farklar oldugu belirlenmistir.
Ceviklik, dikey sigrama ve esneklik parametrelerinde ise gruplar arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Miicadele sporlar1 altinda degerlendirdigimiz tekvando
branginda yer alan elit ve alt elit sporcularin siirat ve sigrama performanslarinda elit
tekvandocularin daha iyi skorlara sahip olduklari tespit edilmistir (Norjali Wazir ve
dig. 2019). Ayrica siirat ve giiciin gercekten de tekvando performansinin ilgili
belirleyicileri oldugu bu arastirmada ifade edilmistir (Pieter, Bercades 2009). Baska
bir arastirmada yine elit ve alt elit tekvandocularin anaerobik gii¢, dikey sigrama, kol
kuvveti parametrelerinde elit grubun lehine anlamli farklar tespit edilirken, esneklik
ozelliginde iki grup arasinda benzerlik belirlenmistir (Ghorbanzadehkoshki 2009).
Ozellikle tekvando bransi ile ilgili alt ekstremite gii¢ {iretiminin, giiclii vuruslarin
uygulanmasi i¢in kritik 6neme sahip oldugu belirtilmektedir (Ball ve dig. 2011;
Chiodo ve dig. 2011). Elit ve sub-eclite diye tanimlanan judocularin el kavrama
kuvvetlerinin benzer oldugunu (Drid ve dig. 2015; Franchini ve dig. 2005), 1 Tekrar
Maksimum (TM) bench press ve deadllift gibi dinamik kuvvet degerlerinde ise elit
judocularin daha yiiksek degerlere sahip oldugu ortaya konulmustur (Drid ve dig.
2015). Rekreasyonel ve uluslararasi diizeydeki judocular arasinda back squat'in
maksimum mutlak ve goreli giiciinde farkliliklar oldugunu bildirmekle birlikte bench
press i¢in farkliliklar tespit edilememistir (Birrer 1996; Fagerlund ve Hakkinen 1991).
Ayrica, uluslararast madalyali judocular, ulusal madalyali judoculara kiyasla 6nemli
Olclide daha fazla sayida barfiks, bench press ve squat gerceklestirmistir. Bu durum,
elit judocularin sub-elit judoculara gore daha fazla kas dayaniklhiligi gosterdigi
sonucunu ortaya koymaktadir (Drid ve dig. 2015). Ilaveten, geviklik ve patlayici giig,
judo bransinda destek atma, atma, kenetleme hareketleri ile iliski bulunmustur
(Franchini, Takito, Kiss and Strerkowicz 2005; Krstulovi¢ ve dig. 2006). Karateciler
ile yapilan aragtirmalar incelendiginde ise; elit ve sub-elit gen¢ karatecilerin reaktif

ceviklik ve planli yon degistirme becerilerinin karsilastirildigi bir aragtirmada elit
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sporcularin reaktif ¢eviklik degerleri istatistiksel olarak daha kisa oldugu
belirlenmistir. Planli yon degistirme becerileri arasinda ise anlamli fark tespit
edilememistir (Yildiz ve Cigirdik 2018). Incelenen diger arastirmalarda 6zellikle,
bacak giicii, kor stabilitesi ve esneklik hem tekvandoda hem de karatede tekme
atmanin 6n kosullari olarak belgelenmistir (Cesari ve Bertucco 2008; Sadowski ve dig.
2012). Karate sporculari mag sirasinda birgok yiiksek yogunluklu hareket yapmak
zorundadir. Ust diizey karate sporcularinin yiiksek kondisyon seviyeleri vardir
(Chaabene, 2012). Baker ve Bell'e (1990) gore karate doviisii yiiksek yogunluklu bir
etkinlik olarak kabul edilir. Ravier ve dig. (2004) uluslararasi karatecilerin, ulusal
diizeydeki karateciler ile karsilastirildiginda, bir bisiklet ergometresi ile yapilan
Olctimler neticesinde daha yiiksek maksimum gii¢ ¢ikisi ve maksimum hiz degerlerine
sahip oldugunu tespit etmistir. Ayrica yine bu arastirmada, hareket hizinin karate ile
ilgili patlayict kas hareketi icin performans seviyelerini agiklamaya yardimci
olabilecegi ve karate de yer degistirmesinin kas giiciinden ¢ok kasilma hizina bagh
oldugu ifade edilmistir. Sbriccoli ve dig. (2010) amator karateciler ile iist seviye
karatecileri karsilagtirirken, izokinetik uygulamalar sirasinda deneyimli karatecilerin
amatorlere gore daha fazla diz fleksiyon torkuna sahip oldugunu bildirmistir. Ayni
zamanda, iist diizey karate sporculari, tiim agisal hizlarda daha yiiksek biseps femoris
iletim hizi degerlerine sahip oldugu belirlenmistir. Miicadele sporlar1 altinda
tanimladigimiz bir diger spor bransi olan giireste ise, sporcularin elit performans
sporcusu grubu altinda degerlendirilmesinde aerobik kapasite, anaerobik giic ve
esneklik unsurlariin 6nemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir (Demirkan ve dig.
2015). Ayrica, Roemmich and Frappier yaptig1 arastirma sonucunda, sol elin kavrama
kuvveti, alt ekstremite ve hamstringlerin esnekligi, sinav, sag kuadriseps kuvveti ve
12 dakikalik kosuda kat edilen toplam mesafenin giires basarisini tahmin etmede
onemli oldugunu ortaya koymustur. Horswill ve dig. (1989) anaerobik giiclin basarili
ve daha az basarili erkek giiresciler arasinda ayrim yapmaya yardimci olabilecegini
bildirmektedir. Elit geng¢ giiresgilerin ortalama kol gii¢lerinin 376 £ 20 W ve bacak
giiclerinin ise 540 = 25 W oldugu tespit edilmistir. Alt elit grupta ise kol ve bacak
giicli i¢in sirasiyla 331 £ 22 W ve 467 + 29W degerlerinde belirlenmistir. Abellan ve
dig. (2010) elit giiresciler ile amator giiresciler arasinda yaptigi kol anaerobik giic

caligmas1 degerlendirme sonuglarina gére anlaml farkliliklar oldugunu gézlemlemis
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(maksimum gii¢: elit: 781 + 154 W; amator: 643 + 140 W; ortalama kapasite: elit: 523
+ 83; amator: 433 + 78 W) ve daha yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasitenin gilireste basari
icin 6nemli faktor olarak goérmiislerdir . Gierczuk ve dig. (2012) giiresin yiiksek
diizeyde dinamik ve izometrik kuvvet, anaerobik ve aerobik kondisyon, ¢abukluk,

esneklik ve gii¢ gibi birgok temel unsuru gerektirdigini belirtmektedir.

Bu ¢aligmada, aragtirma grubunun boy uzunlugu, oturma yiiksekligi ve viicut
agirhig1 degerlerinde elit grup lehine anlamli fark tespit edilirken, viicut yag yiizdesi
ve BKI degerlerinde elit ve alt elit sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigi belirlenmistir. Literatiir incelendiginde; judo (Pion ve dig. 2014; Norjali
Wazir ve dig. 2017), karate (Pion ve dig. 2014) ve tekvando (Pion ve dig. 2014) gibi
miicadele sporlarinda yer alan sporcular arasinda antropometrik 6zelliklerde dnemli
farkliliklar oldugu ortaya konulmustur. Arastirma grubunda yer alan elit ve alt elit
miicadele sporcularinin yag yiizdesi degerlerinde anlamli fark bulunmazken,
literatiirde ozellikle agirlik kategorileri ile doviis sporlarinda yag yiizdesi en 6nemli
degiskenlerden biri olarak ifade edilmektedir (Norjali Wazir ve dig. 2019). Elit
tekvando sporculart i¢in boy uzunlugunun 6nemli bir faktdér ve avantaj olacagi
yoniinde beklentiler bulunmaktadir (Kazemi ve dig. 2006; Poliszczuk ve dig. 2016).
Tekvandocular ile yapilan bir arastirmada ise boy uzunlugu agisindan gruplar arasinda
anlamli bir fark belirlenmemistir (Norjali Wazir ve dig. 2019). Elit ve alt elit
giirescilerin antropometrik ve viicut kompozisyonlar1 arasindaki farklari arastiran
caligmalarda, boy uzunlugu, viicut yag % diizeyi, yagsiz beden kiitlesi ve Beden Kiitle
Indeksi (BKI) degerleri arasinda farkliliklar olmadig: belirlenmistir (Pallares ve dig.
2001; Karnin¢i¢ ve dig. 2009; Demirkan ve dig. 2015). Bu ¢alismalarda elit ve alt elit
gruplar arasindaki farkin spor yasi, antrenman ge¢misi ve deneyimiyle ilgili oldugu
belirtilmektedir. Judo, giires, tekvando ve boks sporcularinin yer aldigi olimpik
miicadele sporcularmin viicut kompozisyonunun degerlendirildigi bir arastirmada ise,
olimpik sporcularin diger yarisma sporcularindan daha agir ve daha yiiksek BKI
degerlerine sahip oldugu ortaya konulmustur (Reale ve dig. 2020). Karatecilerin
agirlik kategorileri, erkekler icin <60 kg ile >84 kg, kadin sporcular i¢in <50 kg ile
>68 kg arasinda degismektedir (WKF 2021). Karate sporcularmin viicut yag

yiizdesinin diisiik olmasi arzu edilir. Bununla birlikte, iist diizey erkek karatecilerin
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viicut yag ylizdesi araligi, Japonlar igin yaklagik %7,5'ten (Imamura ve dig. 1997)
Polonyali elit diizeydeki karateciler igin %16,8'e kadar artmaktadir (Sterkowicz-
Przybycien 2010). Fransiz erkek milli erkek karate sporcularinin viicut yag yiizdesi
%13.7 olarak belirlenmistir (Ravier ve dig. 2005). Imamura ve dig. (1998) yiiksek
rekabetci ve tecriibesiz karate sporculari arasinda ortalama viicut yag ylizdesi
acisindan 6nemli bir fark olmadigini bildirmistir. Buna karsilik, yagsiz viicut kiitlesi
gruplar arasinda 6nemli dlgiide farklidir ve tecriibesiz karateci rakiplerine kiyasla tist
diizey karatecilerde daha yiiksek degerlerdedir. Giampietro ve dig. (2003), yiiksek ve
orta diizeyde yarismali seviyelerde karate yapan iki grup sporcunun viicut
kompozisyonunun benzer oldugunu, orta seviye karate sporcularina kiyasla yiiksek

diizey grubun ¢ok daha diisiik viicut yagina sahip oldugu belirlenmistir.

Judo, kategoriler arasinda antropometrik ve performans Ozellikleri ic¢in
beklenen farkliliklarla birlikte, erkeklerde 60 kg'dan art1 100 kg'a kadar 7 kategoriye
sahip, agirlikla simiflandirtlmis bir spordur (Drid ve dig. 2015). Birgok ¢alisma, judo
performansini iyilestirmek i¢in bazi antropometrik parametrelerin (diisiik viicut yagi
ve daha yiiksek yagsiz kiitle gibi) 6nemine dikkat ¢ekmektedir (Franchini ve dig. 2005;
Kubo ve dig. 2006). Franchini ve dig. (2011), birinci sinif erkek judocularin viicut yag
yiizdesinin %10'dan daha diisiik oldugunu ve yarigmalarda st siralarda yer alan
judocularin da viicut yag yiizdelerinin daha fazla azalma egiliminde oldugu
belirlemistir. Genel olarak arastirmamizin bulgulan literatiirde yer alan arastirma
sonuglari ile paralellik gostermektedir ve elit miicadele sporcularinin alt elit gére daha

uzun ve daha agir olduklari ortaya konulmaktadir.

Arastirma gruplarinin motor yeterlik unsurlarinin karsilastirmasinda; yana
sigrama ve atlama o6zelliklerinde elit grup lehine anlamli farklar tespit edilirken, geriye
yiriime ve tasima Ozelliklerinde gruplar arasinda bir fark tespit edilememistir.
Aragtirmada kullanilan KTK testi, spora 6zgii motor beceri testlerinin aksine, spora
0zgl egitimden yalnizca sinirh bir dlciide etkilenir, bu da dogustan gelen yetenegi,
egitimin sonucu olan test puanlarindan ayirt etmeyi kolaylastirir (Norjali Wazir ve dig.
2019). Genel motor koordinasyonun bir sporcunun ilerleme potansiyelinin degerli bir
gostergesi oldugu ve bu nedenle artistik cimnastik (Vandorpe ve dig. 2012) ve
miicadele sporlar1 (Pion ve dig. 2014; Norjali Wazir ve dig. 2017) gibi beceriye dayali
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sporlarda onemli bir yetenek 6zelligi oldugu kanitlanmistir (Norjali Wazir ve dig.
2019). Ornegin, elit judo sporculari, alt elit meslektaslarma kiyasla daha iyi motor
koordinasyon ve denge gostermektedir (Krstulovic ve dig. 2006). Bununla beraber,
daha iyi koordinasyona sahip bir sporcunun yeni teknikleri daha hizli ve daha kolay
ogrenebilecegi de ifade edilmektedir (Vandorpe ve dig. 2012). Geng tekvandoculara
uygulan KTK testinde, arastirmamizin sonuglarindan farkli bir sonuca ulasilmistir. Bu
caligmada tasima ve geri yliriime unsurlarinin gruplar arasinda elit performans
yeteneklerine gore ayirt edici oldugu belirlenmistir (Norjali Wazir ve dig. 2019).
Krstulovic ve dig.(2006) de elit judo ve tekvando sporcularinda alt elitlere kiyasla
motor koordinasyon ve dengenin daha iyi gelistigini bildirmistir. Motor koordinasyon
Olctimleri, Ozellikle gen¢ sporculardaki potansiyeli belirlemek ve kesfetmek icin
gelecekteki performans potansiyelini belirlerken ¢ok daha 6nemli goriilmektedir (Pion
ve dig. 2014; Norjali Wazir ve dig. 2018; Pion ve dig. 2015). Literatiirde karate ve
giires branglarinda motor koordinasyon oOzelligini inceleyen arastirmalarin sayisi
olduk¢a azdir. Karate ve sporcu olmayan bireylerin motor koordinasyonlar
karsilastirildiginda karatecilerin oldukga yiiksek skorlari sahip oldugu belirlenmistir
(Simonovic ve dig. 2011). Madalyal1 ve madalyali olmayan eskrimcilerin motor
koordinasyonlarinin karsilastirildigr bir arastirmada ise gruplar arasindaki skorlarin

oldukga yakin oldugu belirlenmistir (Norjali Wazir ve dig. 2018).

Atletik becerilerin kombinasyonu ile birlikte antropometrik yap1 ve motor
koordinasyon birlikte ele alindiginda, antrendrlerin ve performans uzmanlarinin,
sporcularinin performansini daha iyi anlamalarina ve antrenman organizasyonlarini
gelistirmek i¢in en iyi yaklasimi kesfetmelerine yardimer olabilir. Bunun yaninda bu
aragtirmada elit ve alt elit arasindaki 6nemli farkliliklar g6z oniine alindiginda, sprint,
anaerobik gii¢, list ekstremite ve kor kuvveti antrenmanina daha fazla dikkat
edilmelidir. Bununla birlikte bu degiskenlerin miicadele sporlarinda geng yetenekli
sporcular icin gelecege yonelik erken tespit sekli olarak da kullanilabilir. Arastirmada
miicadele sporlar1 ad1 altinda tanimladigimiz judo, karate, tekvando ve giires sporlari
bulunmaktadir. Bu spor branslar1 birbirleri ile atletik ve teknik unsurlarda benzerlikler
gosterse de fizyolojik ve morfolojik gibi bazi ozelliklerde farkliliklar

gosterebilmektedir. Dolayisiyla bu durum arastirmanin smirliliklarindan biri olarak
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kabul edilebilir. Ayrica, Orneklem sayisinin azlhigi ile beraber erkek ve kadin
gruplariin birlikte degerlendirilmesi de arastirmanin bir diger siirliligi olarak

gosterilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuglar

1.

Elit ve alt elit miicadele sporculari arasinda oturma yiiksekligi agisindan elit
grup lehine anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Elit ve alt elit miicadele sporculari arasinda boy uzunlugu ve viicut agirhigi
acisindan yapilan karsilastirma sonucunda; elit grup lehine istatistiksel

olarak anlaml farklilik tespit edilememistir.

. Elit ve alt elit miicadele sporcularmin yag yiizdesi ve BKI degerleri

agisindan karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

belirlenememistir.

. Elit ve alt elit miicadele sporcularinin siirat diizeylerinin karsilagtirmasinda

iki grup arasinda anlamh fark oldugu, bu farkinda elit grup lehine oldugu

tespit edilmistir.

. Elit ve alt elit gruplarin kor kuvveti degerlerinin karsilastirmasinda elit

grubun lehine istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir.

. Elit ve alt elit gruplarin g¢eviklik ve dikey sigrama degerlerinin

karsilastirmasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

. Elit ve alt elit gruplar arasinda kavrama kuvveti agisindan anlamli bir

farklilik tespit edilemistir.

. Elit ve alt elit gruplarin esneklik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilememistir.

. Elit ve alt elit gruplarin st ekstremite kuvveti diizeyi agisindan

karsilagtirmasinda elit grup lehine anlamli bir fark belirlenmistir.

10. Elit ve alt elit gruplarin anaerobik gii¢ diizeyi agisindan karsilastirmasinda

elit grup lehine anlaml bir fark belirlenmistir.

11. KTK yana tasima ve geri ylrime Ozelliklerine ait skorlarin

karsilagtirmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

belirlenememistir.

12. KTK yana sigrama ve atlama 6zelliklerine ait skorlarin karsilagtirmasinda

gruplar arasinda elit grup lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

belirlemistir.
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6.2. Oneriler

1. Elit ve alt elit olarak tanimlanan miicadele sporcularinin atletik beceriler,
antropometrik 6zellikler ve motor yeterlik agisindan nasil farklilagtiginin
belirlenmesinde; boy uzunlugu, oturma yiiksekligi, viicut agirhigi, siirat,
anaerobik gii¢, kavrama, iist ekstremite ve core kuvveti, ayrica anaerobik
giic ile iligkili motor yeterlik unsurlarinda ulusal zirveye ulasan sporcular ile
ulasamayanlar arasinda 6nemli ayrimlar olarak kabul edilebilir.

2. Miicadele sporlar1 antrendrleri ve federasyonlari, bu bilgileri yetenek
belirleme ve gelistirme programlarinda kullanabilirler.

3. Antropometri, atletik beceri ve koordinasyonun yetenegin yalnizca bir kismi
oldugu, sporcularin derinlemesine degerlendirilmesinde mutlaka psikolojik
faktorler, spor bransi ile iliskili kognitif unsurlar ve diger sosyal-duyugsal
ozelliklerinin de dikkate alinmas1 gerektigi unutulmamalidir.

4. Tim bu degiskenler ayn1 zamanda sporcunun ilerlemesini ve antrenman
programinin  etkinligini tespit etmek icin antrendrler tarafindan

degerlendirilebilir.
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