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YILDIZ GURESCILERDE GOVDE STABILITESI,

DENGE VE FONKSIYONEL HAREKETLILIK DUZEYI iLE
GURES PERFORMANSI ARASINDAKI ILiSKi

OZET

Bu ¢aligmanin amaci Y1ldiz giiresgilerde giires performansinin gévde stabilitesi, dinamik
denge ve FHA testi degerleriyle iliskisini gozlemektir. Calismaya 33 erkek giiresci
(Xyas: 160,85 y1l; Xspor yasi:3,5£1,5 y1l; XBoy:174,6+8,8cm; Xv. Agrhig:69+17,8) katilmistir.
Katilimcilarin giires performansi Ozel Judo Uygunluk Testi ile, Govde stabilitesi gdvde
fleksiyon, lateral koprii ve govde ekstansiyon testleri ile Dinamik denge performansi
superior, medial ve inferior yonde iist ekstremitede ve alt ektremite i¢in anterior,
posteromedial ve postero lateral yonde Y denge Testi ile degerlendirilmis ve fiziksel
yeterlilikleri FHA ile belirlenmistir. Giires performansi ile govde stabilitesi arasinda
Govde Fleksiyonu (r= -0,685; p=0,000) Govde Ekstansiyon Testi (r=-0,681; p=0,000);
Lateral Koprii Sag (r= -0,629; p=,000) Sol (r=-0,629; p=0,000) olmak iizere negatif
kuvvetli iligski oldugu gozlenmistir. Fiziksel yeterlilikleri ile iliskilendirildiginde giires
performansi ve FHA sonuglari arasinda (r=-0,761; p=0,000) negatif yonlii kuvvetli iligki
bulunmustur. Giires performansi ve iist ekstremite Y dengi sonuglari arasinda Kompozit
skor (sag r=-0,34; p=0,04), (sol -0,455; r=0,008) olmak iizere negatif yonlii zayif iliski
oldugu gozlenmistir. Alt ekstremite Y denge testi sonuglarina gore giires performansi ile
kompozit skor arasinda anlamli iligki olmadigi yalnizca sag ve sol bacak postero medial
yonde (sag: r= -,355; p=0,043; sol: r=-0,382; p=0,028) negatif yonlii zayif bir iliski
oldugu gozlenmistir. Sonug olarak yildiz giirescilerde govde stabilitesi ve fiziksel
yeterlilikleri arttikca giires performasinin iyilestigi gozlenmektedir.

Anahtar kelimeler: Giires, Performans, Fonksiyonel hareket, Govde stabilitesi, Denge
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THE RELATIONSHIP OF WRESTLING PERFORMANCE AND
CORE STABILITY, DYNAMIC BALLANCE, FUNCTIONAL
MOVEMENT IN CADET WRESTLERS

The aim of this study was to observe the relationship between wrestling performance and
core stability, dynamic balance, functional movement. 33 male cadet wrestlers
(( Age:16+0,85 year; Sport age:3,5+1,5 year; Height:174,6+8,8cm; Weight:69+17,8kg)
was joined the study. Wrestling performance of the participants was evaluated by Special
Judo Fitness Test (SJFT), core stability was evaluated with trunk flexion (TF), side bridge
(SB), and trunk extension tests (TE). Dynamic balance evaluated by Y balance test lower
(LQ-YBT)and upper quarter (UQ-YBT). Lastly, functional movement was evaluated by
Functional Movement Screening (FMS). There was strong negative relationship between
wrestling performance and core stability tests; TF (r= -0,685; p=0,000), TE (r=-0,681,
p=0,000), SBright (r= -0,629; p=,000) and SBleft (r=-0,629; p=0,000). According to
functional movement, wrestling performance was related with FMS values in a strong
negative level (r=-0,761; p=0,000). Wrestling performance was related with UQ-YBT
composit score (right r=-0,34; p=0,04), (left -0,46; r=0,008) in weak negative correlation
level. There was no relationship between wrestling performance and LQ-YBT composit
scores, but only weak negatif corelation in posteromedial direction in both leg (right: r=
-,355; p=0,043; left: r=-0,382; p=0,028). As a result; when core stability and functional
movement levels increase wrestling performance is affected positively in cadett wrestlers.
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BOLUM 1. GIRIS

Giires; Diinya kuruldu kurulali varligi kabul edilen, diger bir tabirle insanlik tarihinin
baslangicindan beri yapilmakta olan diinyanin en eski sporlarindan birisidir (Igrek &
Karatas, 2000). Giiresin ulusal alandaki degerlerinden bahsetmek gerekirse istatiksel
veriler dahi bu alana 151k tutmaya yeterli olacaktir. Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi’nin
verilerine gore Olimpiyat Opyunlarinda aldigimiz 39 altin madalyanin 29’unun
Giires¢ilerimiz tarafindan kazanilirken, toplamda almis oldugumuz 92 madalyanin 63’1
yine giires¢ilerimiz tarafindan kazanilmistir (TMOK, n.d.). Biiyiikler kategorisindeki bu
durum alt yas kategorilerinde de devam etmektedir. Son olarak Italya’nin Faenza kentinde
diizenlenen Avrupa Yildizlar Giires Sampiyonasin1 11 madalya ile tamamlayan Yildiz
milli takimimizi buna 6rnek olarak gosterilebilir (TGF, 2017).

Teknik agidan incelemek gerekirse giires sporcularin minderde belirli zaman igerisinde
rakibine ustiinliik saglamak icin sergiledikleri miicadeledir. Sporcular bu miicadele
esnasinda fiziksel kuvvet, teknik ve taktik kapasitelerini en {iist seviyede kullanirlar.
Rakiplerini yenmek i¢in say1 iistiinliigii saglamanin yeterli olacagi gibi rakibi tus etmekte
bir galibiyet bi¢imidir (Agak, 2015).

Bircok giires cesidi ve stili vardir, bu stiller zaman icerisinde ¢esitli formatlar sonucu
olugmus stiller olsa da hepsinin temel amac1 rakibe fiziksel stiinliik saglamaktir. Tim
stiller incelendiginde iki stilin daha 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Bunlar serbest ve
grekoromen stillerdir. Bu stillerin 6n plana ¢ikma nedeni ise uluslararasi alandaki iist
diizey rekabetten gelir. Olimpik olan bu stillerle ilgili bir¢ok arastirma yapilmistir
(Horswill, 1992). Serbest stil giires ayn1 zamanda {ilkemizdeki en yaygin giires stilidir
(Dalkilig et al., 2017).

Arastirmacilar giiresin yogun bir gii¢ gerektirdigini vurgularken, bu giiclin ani ataklar ve
kontra ataklar esnasinda sarf edildigini belirtmislerdir. Fiziksel kuvvetin zaman zaman en
ist seviyeye c¢iktig1 miisabakalar da bazen duragan tempoda magclar siirdiiriilebilir. Bu
nedenle arastirmacilar giiresi zaman zaman yogun, bazen duragan olmak iizere farkli
tempolarda gecen fiziksel bir egzersiz olarak tanimlamistir (Hiibner-Wozniak et al., 2004;
Lutostawska et al., 2006; Myers et al., 2010).

Gires kisa stireler igerisinde ¢ok cabuk hareketle yapilmasini gerektiren bir spor tiiriidiir.
Ug dakikalik iki devreli giireste anaerobik giiciin olduk¢a dnemli oldugu gériilmektedir.
Ayrica giires biiyiik oranda toplam viicut kuvvetine bagh olarak gelisim gosteren bir
spordur. Viicut agirhigi kriter alinarak yapilan degerlendirmelerde giires¢iler en kuvvetli
sporcular arasinda gosterilmektedir (CICIOGLU et al., 2007). Karmasik becerilerin
hakim oldugu giires sporunda esneklik basar1 i¢in 6nemli bir faktordiir.



Esneklik ozelligi giiresciye genis oranda hareket edebilme yetenegi miimkiin kilarak
tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir (Akif, 1991).

Giires yukarida belirtildigi gibi yogun kuvvet gerektiren bir spordur. Sporcularin fiziksel
yeterliliklerinin ist seviyede olmasi gerekmektedir. Fiziksel kuvvet s6z konusu
oldugunda ise govde kuvvetinin fiziksel kuvvete olan etkisi aragtirmacilar tarafindan
ifade edilmistir. Bu nedenle giiresciler i¢cin govde kuvveti 6nemli bir degerdir. Ayrica ani
itme ve c¢ekmelerin giiresin bir pargasi olmasi ve giires minderinin yumusak olmasi
nedeniyle sporcularin rakip ataklar karsisinda denge kaybi yasamasi olagandir. Bu
nedenle giires performansinda dengenin énemli bir etken oldugu diisiintilmektedir.

Yapilan bir¢cok arastirmaya goére dengenin performansa olan olumlu etkisi ifade
edilmistir. Denge performansini etkileyen faktorler arasinda ise viicudun agirlik
merkezinin kontroliinlin sporcular tarafindan dogru sekilde yapilmasidir. Ciinkii sportif
faaliyetlerde gerekli reflekslerin saglanmasi igin agirlk merkezi degiskenlik
gostermektedir (Paillard et al., 2006). Yapilan bir ¢alismada giires igerisinde de bulunan
itme, ¢ekme, durma, tutma ve benzeri temel sportif refleksler i¢in dengenin belirleyici
etken oldugu ortaya konulmustur (Banu, 2007; Figen, 2001). Giires performansinin
arttirilmasi i¢in denge 6nemli bir faktordiir. Cilinkii ani itme, ¢ekme, yon degistirme sporu
olarak tanimlanan giires, birde yumusak zemin {izerinde yapilmasi nedeniyle sporcunun
denge performansinin bir kat daha fazla dnemli hale gelmesine neden olmaktadir (Iri et
al., 2018).

Kuvvet sporu olarak bahsedilen giires i¢in govde kuvveti de dnemli bir yer tutmaktadir.
Cinkii govde kuvveti sportif performansi etkileyen en Onemli faktor olarak
tanimlanmaktadir. Bu nedenle gdvde stabilitesi ile ilgili bir¢ok arastirma yapilmis ve
yapilmaya devam etmektedir. Kuvvet 6l¢iimii ise ¢esitli testler aracilifiyla yapilmakta
olup bu testlerden birisi ise li¢ asamadan olusan govde stabilitesi testleridir (Figen, 2001).
Govde stabilitesi ile ilgili farkli branglarda ¢alismalar mevcut olup kadin futbolcularda
govde stabilitesi ile performans arasinda anlamli bir iligki bulunamadigi rapor edilmistir.
Bir bagka calismada ise saglik topu firlatma performansinin olumsuz yonde etkilendigini
belirtmistir. Ayrica, govde stabilitesi ile sprint, dikey sigrama ve ¢eviklik performansi
arasinda anlaml bir iligki bulmamiglardir (Nesser ve dig. 2009).

Giiresin fiziksel performansla ne denli orantili oldugunu gozlemlemek, bu goézlem
neticesinde sporcu ve antrendrlere yol haritas1 belirlemek hedeflerden biridir. Bu
caligmanin asil amaci ise Yildiz giiresgilerde govde stabilitesi, denge ve fonksiyonel
hareketlilik diizeyi ile giires performansi arasindaki iliskiyi 6lgmektir.

1.1. Problem Ciimlesi

Yildiz giirescilerde govde stabilitesi, denge ve fonksiyonel hareketlilik diizeyi ile giires
performansi arasinda iliski var midir?

1.2. Alt Problemler

1. Govde stabilitesinin Giires Performansina iliskisi var midir?
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FHA test skorlarinin Giires Performansina iliskisi var midir?
Ust Ekstremite Denge skorlarinin Giires Performansina iliskisi var midir?
Alt Ekstremite denge skorlarinin Giires Performansina iliskisi var midir?
Sikletlere gore giires performansi arasinda fark var midir?
Sikletlere gore govde stabilitesi arasinda fark var midir?
Sikletlere gore FHA skorlar1 arasinda fark var midir?
Sikletlere gore Denge skorlart arasinda fark var midir?
Farkl1 performans seviyelerine gore govde stabilitesi arasinda fark var midir?
. Farkli performans seviyelerine gére FHA skorlar1 arasinda fark var midir?
. Farkli performans seviyelerine gére Denge skorlar1 arasinda fark var midir?

©OoN A WD

el
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. Denenceler

Govde stabilitesinin Glires Performansina iliskisi vardir.

FHA test skorlarinin Giires Performansina iliskisi vardir.

Ust Ekstremite Denge skorlarinin Giires Performansina iliskisi vardir.
Alt Ekstremite denge skorlarinin Giires Performansina iliskisi vardir.
Sikletlere gore giires performansi arasinda fark vardir.

Sikletlere gore govde stabilitesi arasinda fark vardir.

Sikletlere gére FHA skorlar1 arasinda fark vardir.

Sikletlere gére Denge skorlari arasinda fark vardir.

Farkl1 performans seviyelerine gore govde stabilitesi arasinda fark vardir.
10 Farkl1 performans seviyelerine gére FHA skorlar1 arasinda fark vardir.
11. Farkli performans seviyelerine gore Denge skorlar1 arasinda fark vardir.

©CoNoaRrwWDdE

1.4. Arastirmanin Onemi

Yildizlar kategorisi hem sporcular hem de antrenoérler i¢in bir kirilma noktasi olarak kabul
edilir. Ciinkii bu kategori ergenlik ve sonrast donemi kapsadigi i¢in sporcularin
kendilerini birey olarak hissettigi, hayata dair planlar yapip hedefler belirledigi yaslarin
baslangicidir. Bir¢ok sporcu bu donemde kazandigi basarilarin akabinde yeteneklerinin
farkina varmakta veya yasayacagi maglubiyetlerden sonra hayal kirikligi nedeniyle giiresi
birakmadir. Bu durum da yetenekli sporcularin erken yasta spordan kopmalarina neden
olur.

Tiim bu duygusal ve psikolojik nedenlerin yaninda sporcular fiziksel olarak da bu
donemde gelisim gostermektedir. Minikler kategorisini tamamlayan sporcularin bu yas
kategorisinde yasadiklar1 fiziksel gelisim nedeniyle sikletleri degigsmekte ve yeni
sikletlerine ayak uydurmakta zorluk ¢gekmektedirler. Bu durum da yetenekli sporcularin
bir {ist kategoriye gecemeden giiresten uzaklagsmasina belki de gelecegin olimpiyat
sampiyonlarinin kaybolup gitmesine neden olmaktadir.

Cesitli parametrelerin giires performansina etkisinin 6l¢iildiigii bu calisma ile yildiz
giirescilerin gelisimine katkida bulunulacak ve bdylelikle yetenekli sporcularin bu
kategoriye adaptasyon siiresinin kisalmasi saglanacaktir. Yani bu ¢alisma sadece yildiz
sporcularin degil, ilerleyen donemlerde geng, iimit ve biliylikk milli takimlara
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yiikselebilecek yeteneklerin bu kategoriyi saglikli bir sekilde tamamlayabilmesi igin
Onem arz etmektedir.

1.5. Arastirmanin Sayiltilar:

1. Arastirmaya katilan sporcular Kocaeli ili izmit-Basiskele ilgelerinde aktif spor
hayatina devam eden ve testleri gerekli ciddiyet, 6zveri ile yapan sporculardir.
2. Kullanilan yontem ve materyaller testleri yapmak i¢in gerekli yeterlilige sahiptir.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Arastirma 18 yas alt1 y1ldiz giirescilerle sinirlidir.
2. Arastirma aktif olarak spor hayatina devam eden sporcular1 kapsamaktadir.
3. Bu arastirma testlere katilan 33 sporcu ile sinirhidir.
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BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Giires

Gires iki rakip sporcunun belirli bir alanda, belirli bir siire zarfinda ve hi¢bir materyal ya
da malzeme kullanmaksizin, kurallar ¢er¢cevesinde tiim fiziksel giiglerini, teknik ve taktik
bilgilerini sarf ederek, teknik istiinliik saglamak ya da rakibini tus etmek i¢in yaptiklar
miicadeledir (Cinar et al., n.d.).

Myers ve arkadaglarina gore ise giires yogun bir gii¢ gerektiren spordur (Myers et al.,
2010). Baska bir ¢alismada ise giires ani hiicumlar ve akabindeki kontra ataklarla
gerceklesen bir spor olarak tanimlanmistir (Hiibner-Wozniak et al., 2004). Yine ayn
calismaci giiresi zaman zaman yogun, bazen duragan olmak {iizere farkli tempolarda
gegen fiziksel bir egzersiz olarak tanimlamistir (Hiibner-Wozniak et al., 2004). Horswill
ise birgok giires sitili ve ¢esidi oldugunu fakat bunlarmn ikisinin digerlerinden daha
rekabetgi olup, olimpik branslar oldugunu séylemis ve bu sitillerin serbest sitil ve
grekoromen stiller oldugunu belirtmistir. Her ne kadar sadece iki sitil olimpik olsa bile
tim giires gesitlerindeki temel amag ise rakip tizerinde fiziksel kontrol ve {istiinliik
saglamaktir (Horswill, 1992).

2.2. Giires Tarihi

Giires insanlik tarihinin en eski sporlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Oyle Ki
giiresin spor olgusunun heniiz olusmadig1 zamanlarda dahi yapildig1 kabul edilir (igrek
& Karatas, 2000). Giiresin kokenleri arastirildiginda M.O 5000 yilina yani Siimerler’e
kadar izlenebilir. Ayrica M.O. 708 yilinda Yunanlilar tarafindan olimpiyatlarda bir brans
olarak yer aldig1 bilinmektedir. O giinden bu yana giires bir¢ok farkli formda yapilmaya
devam etmistir (Igrek & Karatas, 2000).

2.3. Tiirkiye’de Giires Tarihi

Giires hem eski hem de yeni Tiirk toplumlarinda saygi goren ve yaygin olarak yapilan bir
spor dalidir. Zaman igerisinde farkli formlarda karsimiza ¢ikan Tiirk giiresi glinlimiizde
de yasatilmaya devam etmektedir. Yapilan bir ¢calismada iilkemizde en popiiler olan giires
tiirlerinden bahsedilmektedir. Calismaya gore en ¢ok yapilan giires tirii bizimde
caligmamiza katilan sporcularin yapmakta oldugu serbest giirestir. Serbest giiresin bu
kadar fazla yapilmasinin nedeni ise hem olimpik olmas1 hem de geleneksel Tiirk giiresleri
ile olan benzerligi sebep gosterilmistir. Yagli giires ise en ¢ok bilinen giires tiirii olarak
lanse edilmis bunun yaninda karakucak, aba ve grekoromen giireslere de atifta
bulunulmustur (Dalkilig et al., 2017).
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Giires uluslararasi arenada da her zaman yiiz akimiz olmaya devam etmistir. Isvec
basminda giiresten bahsederken giiresin ve giires antrenmanlarinin inceliklerinin
Tiirklerden 6grenilmesi gerektigine 6zellikle vurgu yapilmistir (Karakiigiik, 1993). Koca
Yusuf, Adali Halil, Kurtdereli Mehmet gibi geleneksel Tiirk giiresi yapan
pehlivanlarimizla tim diinyaya ‘Tiirk gibi kuvvetli’ soziinii ezberleten giires¢ilerimiz
nesiller degisse de giireste olan maharetlerini ustalikla sergilemeye devam etmislerdir.
‘Bir Tiirk’ten daha kuvvetli ancak iki Tiirk vardir  s6zii 1948 Olimpiyatlarindan sonra
sOylenmistir (Bayraktar & Tozoglu, 2015).

Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi’nin verilerine gore Olimpiyat Oyunlarinda aldigimiz
39 altin madalyanin 29’unun Giirescilerimiz tarafindan kazanilirken, toplamda almis
oldugumuz 92 madalyanin 63’ii yine giirescilerimiz tarafindan kazanilmistir. Bu durum
gecmisten gilinlimiize giliresin {ilke sporuna olan katkisin1 gozler 6niine sermektedir

(TMOK, n.d.).

2.4. Giires Minder Olgiileri

UWW’nin belirlemis oldugu kurallara gére 9m ¢apindaki minder miisabaka minderi
olarak kabul edilmektedir. Bu minder 1.20 ve 1.50 m boyutlarindaki kiigiik minderlerin
bir araya getirilmesi ile olusur. Avrupa, Diinya ve Olimpiyat Oyunlarindaki minderlerin
bu dl¢iide olma zorunlulugu vardir. Fakat federasyonlar kendi sorumluluklari altindaki
miisabakalarda farkli minderler kullanma 6ziirliigiine sahiptir (Akin, 1990).
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Sekil 2.1 : Glires minderi Slgiileri.

Giires minderi mavi tonlariin agirlikta oldugu bir branda ile ortiilmektedir. 9 metre capin
icerisinde 1 metre genisliginde turuncu bir bant bulunur. Bu bant merkez giires alaninin
siirlarini belirlemekle birlikte ‘zon’ bolgesi olarak da adlandirilmaktadir. En icte ise 1
metre ¢apindaki kii¢iik turuncu bantla ¢cevrilmis bir alan vardir. Bu alan ise santra noktasi
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olarak kabul edilip gilires¢iler miisabakaya bu alanda baglarlar. Ayrica parter
pozisyonundaki baslangiglarda bu alanda yapilmaktadir. Her iki turuncu bantin arasinda
karan 7 metre capindaki alan ise merkezi giires alani olarak adlandirilmaktadir. Zon
bolgesinin bitisinde ise koruma bolgesi baslamaktadir bu alan 1.5 metreden az
olmamalidir.

Giires minderleri salon zeminine konumlandirilabildigi gibi eger gerek duyulursa
yiiksekligi 1.10 metreyi gegmemek kaydi ile platform iizerinde konulabilirler. Fakat
burada dikkat edilmesi gereken husus boks ringi gibi kenarlara ip veya kazik
cakilmamasidir (Konar, 1994).

UNITED WORLD

WRESTLING

Sekil 2.2 : Giires minderi 6rnegi.

2.5. Giires Oyun Kurallar

Giireste miisabakalar eleme sistemine gore yapilmaktadir. Bunun i¢in 4-8-16 ve
katlarindaki sayida sporcu olmasi gerekmektedir. Eger bu sayida sporcu yok ise 6n eleme
miisabakalar1 yapilir. On elemeler sonunda gerekli say1 elde edilir. Eslesmeler kuraya
gore belirlenir, kurada en kiiciik rakam1 ¢eken sporcu 1.sirada bir sonraki kiigiik say1 2.
Sirada yer alir ve boyle devam eder. Kurada daha kiiciik sayiy1 ¢eken sporcu kirmizi,
biiyiik say1y1 ¢geken sporcu ise mavi mayoyu giyer. Yari finalleri kazanan sporcular finale
yiikselir, kaybedenler ise tgciinciilik magi yapmaya hak kazanir. Buradaki bir diger
onemli konu ise yar1 finali kaybeden sporcularin kendi gruplarindaki sporcularla, yani
finale ¢ikan rakiplerinin daha dnceki turlarda yenmis oldugu sporcularla ti¢linciiliik mag1
yapacak olmasidir. Yar1 finalin kaybedenleri ile tgilinciilik ma¢i yapmaya hak
kazanabilmek i¢in Repechage macglarini kazanmak gerekmektedir. Repechage macgi
yapmaya ise yalnizca finalistlerin 6n elemede dahil olmak iizere bir dnceki turlarda
yenmis olduklari sporcular hak kazanir (inan, 2013).

Yukaridaki metinde de belirtildigi gibi miisabakalar su siralama ile yapilir.

1- On eleme maglari
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2- Eleme maglari
3- Repechage maglari
4- Final maglar

Miisabakalar iki giin icerisinde tamamlanmaktadir. Her sporcu miisabakadan bir giin 6nce
kurasini1 ¢eker ve ertesi giin yapilacak maglar i¢in dinlenmeye geger. Mag sabahi tarti
yapilir, gelmesi gereken kiloyu tutturan sporcular miisabakalara katilmaya hak kazanir.
Tartida gerekli kiloyu tutturamayan sporcular ise hilkmen maglup sayilirlar. ilk giin
finalistler belli olana kadar miisabakalar devam eder ve ikinci giin sabah finalist ve
repechage mag1 yapacak sporcular yeniden tartilirlar. Gilin sonunda ise o siklet igin
miisabakalar tamamlanir (TGF, 2017).

Maglar 3 dakikalik iki devreden olusmaktadir. ilk devre sonunda 30 saniyelik ara vardir.
Rakibini tuslayan veya teknik tstiinliik saglayan (serbest sitilde 10 say1 fark, grekoromen
sitilde 8 say1 fark) sporcu siirenin tamamlanmasina bakilmaksizin galip gelir. Kural dist
hareket yapan sporcular ihtar ile cezalandirilir. Ug defa ihtar cezasi alan sporcu ise

diskalifiye olup rakibi galip ilan edilir.

Stirenin tamamlanmas1 durumunda ise puan olarak onde olan sporcu galip gelir.
Puanlamalar ise sporcularin yaptiklari tekniklere gore verilir. En yliksek puan 5 puandir,
grand teknik olarak adlandirilir. Daha sonra 4 puan gelir rakibini havadan diislirmeyi
basaran sporcular bu puani alirlar. 2 puan rakibi bastirip arkaya gecilen durumlarda veya
yerdeki ¢evirmelerde alinir. 1 puan ise rakibi minder disina tagima veya yerde kontra
atakla rakibin arkasina ge¢meyle ya da rakibe verilen ihtar sonucu elde edilir.

2.6. Giires Ve Yildiz Sporcular

United Word Wrestling’in Tiirkiye Giires Federasyonuna gondermis oldugu bilgiye gore
yildizlar kategorisi 16-17 yas grubundaki sporculari ifade etmektedir. Ayrica 15
yasindaki sporcular doktor raporu ile bu kategoride giiresebilirler. Bir siklet sporu olan
giireste bu kategoride ayr1 bir derecelendirmeye gidilmis olup sikletler asagida belirtmis
oldugum gibidir (TGF, 2017).

Yildiz Erkekler SR&GR : (41-45kQ), 48kg, 51kg, 55kg, 60kg, 65kg, 71kg, 80kg, 92kg,
110kg
Yildiz Bayanlar : (36-40kg), 43kg, 46kg, 49kg, 53kg, 57kg, 61kg, 65kg, 69kg, 73kg

2.7. Giires Performans Testleri

Genellikle judocular tarafindan kullanilan literatiirde Special Judo Fitness Test olarak
ifade edilen (SJFT) testi Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT) olarak zaman zaman giires
performansi i¢inde tercih edilen bir test olmustur. Bu test toplamda 6 metrelik bir alanda
yapilmaktadir. Testin yapilmasi i¢in 3 sporcuya ihtiyag¢ vardir. Bir sporcu aktif halde testi
gerceklestirirken diger sporcular pasif bir sekilde testteki sporcularin kendilerine istenilen
teknigi yapmasini beklerler. Testi gerceklestiren sporcu tam ortada durarak arastirmacinin
komutu ile judoda ippon-seoi-nage teknigini giiresteki adiyla tek kol teknigini
arkadaglarina uygular. Birinci boliim 15 saniyedir bu siire igerisinde teknik yapilir ve 10
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saniyelik dinlenme bdliimiine gegilir. Sporcu dinlenme esnasinda baslangi¢c noktasinda
olmak zorundadir. Ikinci béliimde 30 saniye aktif olan sporcu yine komutla beraber 10
saniye dinlenir. Son boliimde ise sporcunun 30 saniyelik calismasinin ardindan nabiz
alinir. Bir dakika sonra ikinci nabiz alinarak test tamamlanir (Sterkowicz, 2001).

Special Judo Fitness Test

UKE TORI I
4 4
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3 Meters 3 Meters
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~
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Sekil 2.3 : Special Judo Fitness Test

2.8. Fonksiyonel Hareket Analizi

Fonksiyon sporcularin ya da bireylerin zihinsel disiincelerini gercege doniistiirebilmesi
icin gerekli prosediirleri uygulayabilmesidir. Fonksiyonel hareket ise gerekli
prosediirlerin uygulanmasi sonucu ortaya cikan hareketi ifade eder (Boyle, 2004).
Fonksiyonel hareket birbirlerini tamamlayan hareketlerle sporculart tanimlamak ve
tamimak tizere gelistirilmistir (Cook et al., 2006a). Fonksiyonel hareket sporculari
tanimak ve tanimlamanin yaninda hareketler arasindaki baglantilarin asimetrik
farkliliklarinin ekonomik bir sekilde tespitini ve bu tespit sonrasinda alinacak olan
onlemler ile spor sakatliginin Oniine gecilmesini amaglar. Test icerik olarak govde
kuvveti, eklem hareketlerini, hareketlerdeki asimetrik farkliliklari, esneklik ve dinamik
esnekligin tespitini saglamaktadir (Cook et al., 2006a). Fonksiyonel hareket testi 7
boliimden olusmaktadir. Birbirinden farkli 3 temel alanda degerlendirme yapilan testte
esneklik ve stabilite i¢in iki bolim ayrilmigtir. Geriye kalan 3 bolim ise fonksiyonel
hareketleri kapsamaktadir. Puanlama sistemi ile hesaplamanin yapildig: testte yiiksek
puan basariy1 ifade etmektedir. 0-3 puan arasinda derecelendirmekte yapilip 7 testin
toplam1 sporcunun FHA testi puanini ifade eder. Ayrica her birim (esneklik, stabilite,
fonksiyonel hareket) kendi icerisinde puanlanip hesaplama yapilabilir (Cook et al.,
2006a).

Toplamda 21 puanin alinabilecegi testte 14 ve altinda puan alan sporcularin sakatliga
kars1 daha dayaniksiz oldugu sakatlik riskinin fazla oldugu kabul edilmektedir (Gribble
etal., 2013).
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Fonksiyonel hareket testi boliimleri:

Deep squat (tam ¢omelme)

Hurdle step (yiiksek adimlama)

In line lunge (6ne adimla ¢dmelme)

Shoulder mobility (omuz mobilitesi)

Active straight leg raise (aktif tiiz bacak kaldirma)
Trunk stability (govde stabilitesi sinavi)

Rotary stability (rotasyon stabilitesi)

NoabkowdrE

Deep Squat Hurdle Step In Line Lunge  Shoulder Mobility
Active Straight Trunk Stability Rotary Stability
Leg Raise Push Up

Sekil 2.4 : Fonksiyonel Hareket Analizi Testleri

2.8.1 EKipman Ve Araclar

Fonksiyonel hareket testi ekipmanlari engel, tahta, serit metre ve takozdur (Cook et al.,
2006a).
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Sekil 2.5 : Fonksiyonel Hareket Analizi Test Ekipmanlari

2.9. FHA Testlerinin Uygulama Prosediirleri

2.9.1. Tam ¢omelme (Deep squat)

Comelme atletik performans i¢in ihtiyag duyulan bir harekettir. Tam ¢omelme eger dogru
yapilirsa tiim viicudu zorlayan bir hareket halini alir. Kalga, ayak bilekleri ve dizin
simetrik, fonksiyonel hareketliligini degerlendirmek i¢in kullanilir. Sporcu ayaklarini
omuz genisliginde agarak baslangi¢c pozisyonunu alir. Daha sonra 90 derecelik aciyla
sopay1 basinin iizerinde tutar. Ardindan komutla birlikte ¢omelmeye baslar, en fazla ii¢
tekrar yapma hakkina sahiptir (Cook et al., 2006b).

Sekil 2.6 : Tam ¢omelme
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2.9.2 Yiiksek adimlama (Hurdle step)

Hareket adim sirasinda kalca ve govde arasinda uygun koordinasyon gerektirmektedir.
Boylelikle  kalga, diz ve ayak bileklerinin  fonksiyonel  hareketliligi
degerlendirilebilecektir. Sporcu ayaklarini bir araya getirir ve ayak parmaklarinin takoza
temast ile baslangi¢ pozisyonunu almis olur. Ardindan engel 6l¢iim yapan arastirmaci
tarafindan sporcuya gore ayarlanir. Sopayr omuzlarinin lizerinde konumlandiran sporcu
bir ayagini kaldirir ve engelin iizerinden gegirerek topugunu diger tarafa degdirir.
Akabinde baslangi¢ pozisyonuna doner (Cook et al., 2006a).

Sekil 2.7 : Yiiksek adimlama

2.9.3. One adimla ¢omelme (In line lunge)

Sporcu bir ayagi Onde digeri arkada olmak tiizere takozun {izerine basar. Ayaklar
arasindaki mesafe arastirmaci tarafindan sporcunun tibia uzunluguna gére belirlenir. Sopa
sporcunun arkasina kafaya, omurgaya ve sakruma temas edecek sekilde yerlestirilir ve
sporcunun sopay1 tutmasi istenilir. Sporcu arkadaki dizini 6n ayagin topuguna degecek
sekilde ¢omelir ve hareketi tamamlar (Cook et al., 2006a).
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Sekil 2.8 : One adimla ¢omelme

2.9.4. Omuz mobilitesi (Shoulder mobility)

Sporcularin el uzunlugu aragtirmaci tarafindan 6l¢iiliir ve ardindan sporcularin ellerini
yumruk yapmasi istenilir. Yumruk yapilan eller biri iistten yani omuzdan digeri ise alttan
yani belden olmak {izere arkada birlestirilmeye calisilir. Her iki yumruk arasindaki
mesafe Olgiilerek puanlama yapilir (K. Kiesel et al., 2007).
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Sekil 2.9 : Omuz mobilitesi

2.9.5. Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise)

Sporcu yere sirtiistii uzanir ve takoz sporcunun dizlerinin altina yerlestirilir. Sopa ASIS
ve patellanin ortasina yerlestirilir. Sporcunun bir ayagini yerde diiz bir sekilde tutmasi
istenir ve diger ayagin taban1 gokyiiziine bakacak sekilde kaldirmasi komutu verilir (Cook
et al., 2006b).
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Sekil 2.10 : Aktif diiz bacak kaldirma

2.9.6. Govde stabilitesi sinavi (Trunk stability )

Sporcu yiiz iistlii uzanarak baslangi¢ pozisyonu alir. Erkekler icin el bagparmaklar1 alin
hizasinda olmalidir. Ayak bagparmaklar1 yere basarak bacaklar tamamen diiz bir konum
almal1 ve dirsekler biikiilerek tek hamlede sinav yapilmaya caligilir. Sinav esnasinda amag
viicut biitiinliigiinii korumaktir (K. Kiesel et al., 2007).

el R
: n \

Sekil 2.11 : Govde stabilitesi siavi
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2.9.7. Rotasyon stabilitesi (Rotary stability )

Sporcu kitin tizerinde resimdeki pozisyonu alir. Her iki elin bagparmagi, dizler ve ayak
bagparmag: takoza temas edecek sekilde viicudunu konumlandirir. Sag kol ve sol ayak
diiz bir sekilde uzatilip ardindan takozun {iizerinde dirsek dize temas edecek sekilde
birlestirilir. Ayni prosediir diger kol ve ayak i¢inde uygulanir (Cook et al., 2006Db).
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Sekil 2.12 : Rotasyon Stabilitesi

2.10. Denge

Tiim spor aktivitelerinde sporcularin agirlik merkezleri sportif refleksleri saglayabilmek
icin stirekli degisiklik halindedir. Bu degisikligin sporcu tarafindan iyi bir sekilde kontrol
altina alinmas1 ve hi¢ sliphesiz performans: arttiracak 6nemli bir etkendir. Yapilan
aragtirmalar basarili sporcularin agirlik merkezi kontrollerini dogru yaptiklarini gézler
Oniline sermistir. Sonu¢ olarak ise denge performanslarinda iist diizey basarilar
gostermiglerdir (Paillard et al., 2006). Sporun temel hareketlerinden bazilari, tutma, atma,
durma, yon degistirme ve itme gibi hareketlerin yapilmasinda denge belirleyici bir
etkendir (Banu, 2007; Figen, 2001).

Iyi bir performans sergilemek ve var olan yetenekleri eksiksiz ortaya koyabilmek igin
denge son derece dnemli bir parametre olarak goze ¢arpar. Giires i¢in ise denge ani itme,
cekme, yon degistirme veya kontrolsiiz olarak yere diismelerin ¢cok fazla olmasi nedeniyle
sporcu performansi i¢in 6nemli bir faktor haline gelmistir. Miisabaka icerisindeki tiim bu
faktorlere ek olarak gilires minderinin yumusak olmasi dengeyi ¢cok daha 6nemli hale
getirmektedir (Iri et al., 2018)

Denge 6l¢timii igin gesitli testler bulunmaktadir. Bu testlerden biri ise Y-Denge testtidir.
Y- denge testi gilic, esneklik gerektiren dinamik bir testtir. Fiziksel performansi
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belirlemek, sakatlik riski bulunan sporculari tanimlamak i¢in gelistirilmistir (Plisky et al.,
2009).

2.10.1. EKipman ve araglar

Y-denge testi anterior, posteromedial ve posterolateral uzanma yonlerinin birlesiminde
bulunan bir adet platformdan olusmaktadir. Bu platformdaki borular 6n boruya gore 135
derece arkadaki borulara gore 45 derece olacak sekilde konumlandirilmistir. Ayrica her
borunun {izeri 5mm artislarla isaretlenmis bu isaretlemeler sayesinde Olgiimler
yapilmaktadir (Plisky et al., 2009).

Sekil 2.13 : Denge testi ekipmani

2.10.2. Y-denge testlerinin uygulama prosediirleri

Sporcu ortada bulunan platforma basar ve ardindan ellerini beline koyar. Sirasiyla
anterior, posteromedial ve posterolateral yonlerine plakalari iter. Itis esnasinda plakalarin
iizerine basmak ve ellerini belinden indirmek yasaktir. Sporcular bu testten 6nce her bir
bacak i¢in 6 deneme yaparlar ardindan resmi test gergeklesir ve test tamamlandiktan sonra
plakalarin konumuna bakilarak 6lgtim ger¢eklesmis olur (Plisky et al., 2009).
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Sekil 2.14 : Alt ekstremite denge testi 6rnegi.

2.11. Govde Stabilitesi

Govde kuvveti sportif performansi etkileyen en 6nemli etkenlerden birisidir. Sportif
performans i¢in saglam bir govde kuvvetine sahip olmanin gerekliligi bilinmektedir. Bu
nedenle govde stabilitesi ile ilgili arastirmalar hemen hemen tiim branslarda yapilmis ve
yapilmaya devam etmektedir. Bir¢ok calismaci govde stabilitesini 6l¢mek i¢in g¢esitli
testler iiretmiglerdir. Bu testlerden bazilar ise lateral koprii, govde fleksiyon ve sirt
ekstansiyon testleridir (McGill et al., 1999). Gévde kuvvetinin sportif performansa etkisi
tizerine bir¢cok c¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismalardan biri ise Vanlandewijck ve
arkadaglar1 tarafindan yapilmis sonug olarak ise gdvde fonksiyonunun sportif performans
tizerinde belirli bir etkisinin oldugu anlasilmistir (Altmann et al., 2015). Yapilan bir bagka
calismada ise erkek futbolcularin govde stabilitesi degerlerinin performansa etkisi
arastirilmis ve anlamli iliski bulunamamistir (Nesser et al., 2008). incelemis oldugumuz
caligmalarda farkli branslar i¢in farkli sonuglar elde edilmistir.

2.11.1 Lateral koprii testi

Sporcunun diiz bir zemin {izerine yan olarak uzanmasi istenir. Sonra dirseginin lizerinden
destek alarak gdvdesinin ve dizlerinin temasiin yerden kesilmesiyle test baglar. Test
esnasinda omurganin ve pelvisin ndtr pozisyonun korunmasi istenir. Test sirasinda rahat
nefes alip vermesi talimati verilir. Sporcu pozisyonunu koruyamadiginda test sonlandirilir
ve siire durdurulur. Bu prosediir her iki taraf i¢inde uygulanir (Imai & Kaneoka, 2016).
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Sekil 2.15 : Lateral koprii testi ornegi.

2.11.2. Govde fleksiyon testi

Sporcular dizleri 90 derece agida ayak tabanlar1 zemine temas eder halde oturma
pozisyonuna yakin ve govdenin yere olan agisi da 90 derece olmak {izere test i¢in gerekli
konumlandirma yapildiktan sonra teste baglanir. Sporcunun konumunu kaybetmesi ile
test sonlandirtlir. Arada gecen siire sporcunun derecesi olarak kabul edilmektedir
(Abdelraouf & Abdel-Aziem, 2016).

Sekil 2.16 : Govde fleksiyon testi drnegi.

2.11.3 Sirt ekstansiyon testi

Sporcu yerden yiiksek bir platform iizerine yiiz iistii uzanir. Ayaklar1 desteklenerek
platforma sabitlenir. Govdesi platformdan asagiya sarkitilan sporcunun elleri ¢apraz
olarak omuzlarda sabitlenir. Sporcunun viicut biitiinliigliniin saglanmas1 ve platform
seviyesinde diiz bir konuma gelmesiyle siire baslatilir, konumunu kaybetmesiyle test ve
stire sonlandirilir (Abdelraouf & Abdel-Aziem, 2016).
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Sekil 2.17 : Sirt ekstansiyon testi Grnegi.
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BOLUM 3. YONTEM

3.1. Calisma Grubu

Calismaya Tiirkiye Giires Federasyonu tarafindan lisansli olan yildizlar kategorisinde
giiresen sporcular katilmistir. Bu sporcularin tamami aktif olarak spor hayatina devam
eden sporculardir. Olgiimlerin tamami Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi Seka Sporcu
Egitim Merkezi (SEKASEM) ve Basiskele Spor Salonunda ayni arastirmaci tarafindan
yapilmustir. Sporculara ait istatistikler Tablo 3.1°de gdsterilmektedir.

Tablo 3.1: Calisma grubunu tammlayici istatistikler.

n X S Min Mak
Yas 33 16 0,85 15 17
Spor Yast 33 3,5 1,5 1 6
Boy 33 174,64 8,78 152 187
V. Agirhigt 33 69,03 17,77 38 102

Calismaya katilan sporcularin yaslar1 16+0,85 olarak, spor yaslar ise 3,5£1,5 olarak
bulunmustur. Sporcularin boylar1 174,64+8,78 cm iken viicut agirliklari ise 69,03+£17,77
olarak bulunmustur.

3.2. Cahismaya Dahil Edilme Kriterleri

15 ile 17 yas arasinda olup giires sporu ile ilgilenmek

Aktif olarak giires hayatin siirdiirmek

Haftada en az 4 giin antrenmanlara katilmak

Serbest sitilde giires yapmak

Herhangi bir sakatlik problemi olmadigina dair onay vermek
Lisansli sporcu olmak

e =

3.3. Testlerin Uygulanisi Ve Degerlendirilmesi

Sporculara ¢alismanin amaci hakkinda detayl1 bilgi verildikten sonra testler arastirmaci
tarafindan gosterilerek anlatilmistir.

Fonksiyonel hareket analizi testleri prosediire bagl olarak yapilmis olup sporcular test
oncesi herhangi bir 1sinma gergeklestirmemislerdir. Test igerigindeki siralamaya riayet
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edilmis olup sporcular testin yapilisi hakkinda sozlii ve gorsel olarak bilgilendirildikten
sonra 2 defa deneme yapislar ardindan resmi veriler alinmistir.

Govde stabilitesi testleri amaglariyla birlikte sporculara anlatilmis ve arastirmaci
tarafindan gosterilmistir. Sporcularin test sirasinda en yiiksek performanslarin
sergilemeleri istenmis test prosediiriinii ihlal eden kurallar ve durus bozukluklar
sporculara bildirilmistir. Uygun pozisyonu alan sporcularin hazirim komu ile teste
baslanmugtir.

Denge testleri sirasinda sporculara denge ve test hakkinda bilgilendirme yapilmis test
prosediiriine gore sporculardan gerekli talimatlara uymasi bildirilmistir. Sporcular
deneme haklarini tamamladiktan sonra Slgiimler yapilmistir.

Special judo fitness testinin glires performanst ile olan iliskisi sporculara aktarilmis testin
hedefinin ne oldugu bildirilmistir. Herhangi bir sakatlik olmamasi i¢in sporcularin 1sinmis
olmalarina dikkat edilmistir. Akabinde gerekli bilgilendirmenin yapildigi sporculardan en
yiiksek performanslarini sergilemeleri istenmistir.

3.4. Veri Toplama Araclari

3.4.1 Boy ve viicut agirhg dl¢iimleri

Boy 6l¢timleri Seca marka portatif boy olger ile yapilmistir. Kilo 6lgiimleri SEKASEM
gires salonunda bulunan CAS PB marka 50 gr. Hassasiyetindeki dijital tarti ile
yapilmistir.

3.4.2 Fonksiyonel hareket testlerinin analizi

Birbirinden farkli 7 boliimden olusan fonksiyonel hareket testi asagidaki boliimleri
icermektedirler. Bu boliimlerden 2 tanesi esneklik, 3 tanesi fonksiyonel hareket ve 2
tanesi ise stabiliteyi 6lgme i¢in kullanilmaktadir. Alinabilecek en tiiksek puanin 21 oldugu
test herbir boliim i¢in maksimum 3 puan vermektedir. Puanlamada ise yiiksek puan
olumluyu diisik puan ise olumsuzu ifade eder. Testler sporcular tarafindan
tamamlandiktan sonra puanlamalar yapilir ve sporcunun testten almis oldugu total puan
ortaya ¢ikar (Cook et al., 2006a).

Deep squat (tam ¢omelme)

Hurdle step (yliksek adimlama)

In line lunge (6ne adimla ¢émelme)

Shoulder mobility (omuz mobilitesi)

Active straight leg raise (aktif tiiz bacak kaldirma)
Trunk stability (govde stabilitesi sinavi)

Rotary stability (rotasyon stabilitesi)

NoakowdE
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3.4.2.1 Tam ¢omelme (Deep squat)

Sporcularin en fazla 3 puan alabilecegi bir harekettir puanlama sistemi asagida bulunan
Tablo 3.2°de gosterilmistir.

Tablo 3.2: Tam ¢omelme puanlama kriterleri.

Puanlandirma Kriterler
e Omurga iist ve arka bolim olmak iizere ayni paralellikte
e  Femur hortizal boliimiin altinda olmalidir
3 e Dizler ayaklarla aym hizada olmalidir. Yani diz kapaklar1 ayaklarin
oniline gegmemelidir.
e Sopa hem ayak hem de omuzlarla ayn1 dogrultuda olmalidir
e  Sporcu hareketi yapmak igin test kitini kullanmigsa yani topuklarini
takozun iizerine yerlestirmistir
e  Omurga iist ve arka boliim olmak {izere ayni paralellikte degildir.
2 e Dizler ayaklarla aym1 hizada degildir. Yani diz kapaklar1 ayaklarin
Oniine gegmistir.
e  Femur hortizal boliimiin altinda olmalidir. Kriteri ger¢eklesmemistir.
e sag ve sol diz ayni dogrultuda degildir.
e  Sirt ve tibia ayn1 hizada degildir
1 e  Femur hotizal b6liimiin altinda olma kriteri gergeklesmemistir.
e Sag ve sol olmak iizere ayaklar ve dizler ayn1 dogrultuda degildir.
0 e  Sporcu test esnasinda agri ve act hissetmistir.

3.4.2.2 Yiiksek adimlama (Hurdle step)

Sporcularin en fazla 3 puan alabilecegi bir harekettir puanlama sistemi asagida bulunan
Tablo 3.3’de gosterilmistir.

Tablo 3.3: Yiiksek adimlama puanlama kriterleri.

Puanlandirma Kriterler

e Diz, kalca ve ayak bilegi sagital diizlemdedir
3 e  Hareket esnasinda lumbar spine sabittir.

e  Engel ile cubuk ayak gectigi anda ayn1 dogrultudadir

e Diz, kalca ve ayak bilegi sagital diizlemde hizalanamamustir.
2 e  Hareket esnasinda lumbar spine hareketlidir.

e Engel ile cubuk ayak gectigi anda ayn1 dogrultuda degildir.
1 e  Testin her agsamasinda denge kayb1 yasanir.

e  Engel ve ayagin temasi gozlemlenir
0 e  Sporcu test esnasinda agri ve act hissetmistir.

3.4.2.3. One adimla ¢comelme (In line lunge)

Sporcularin en fazla 3 puan alabilecegi bir harekettir puanlama sistemi asagida bulunan
Tablo 3.4’de gosterilmistir.
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Tablo 3.4: One adimla ¢émelme puanlama kriterleri.

Puanlandirma Kriterler

e  Omurgada hareket gdzlemlenemez.
e Ayaklar takozun iizerinde sagital konumdadir.
e Ondeki ayagin topuguna diz temas etmistir.

e Govdede hareket gozlemlenir

2 e Ayaklar  takozun  tizerinde  sagital = konumdadir  kriteri
gerceklestirilememistir.

e Ondeki ayagin topuguna diz temas etmemistir.

e  Testin her asamasinda denge kayb1 yasanir.

e Sporcu test esnasinda agr1 ve aci hissetmistir.

3.4.2.4 Omuz mobilitesi (Shoulder mobility)

Sporcularin en fazla 3 puan alabilecegi bir harekettir puanlama sistemi asagida bulunan
Tablo 3.5’de gosterilmistir.

Tablo 3.5: Omuz mobilitesi puanlama kriterleri.

Puanlandirma Kriterler

3 e Yumruk yapilan eller sirtta birlestirildiginde her iki yumruk arasindaki
mesafe en fazla bir el boyu kadardir.

2 e Yumruk yapilan eller sirtta birlestirildiginde her iki yumruk arasindaki

mesafe bir ile bir buguk el boyu kadardir.

1 e Yumruk yapilan eller sirtta birlestirildiginde her iki yumruk arasindaki
mesafe bir buguk el boyundan daha fazladir.

e Sporcu test esnasinda agri ve act hissetmistir.

3.4.2.5 Aktif diiz bacak kaldirma (Active straight leg raise)

Sporcularin en fazla 3 puan alabilecegi bir harekettir puanlama sistemi asagida bulunan
Tablo 3.6’da gosterilmistir.

Tablo 3.6: Aktif diiz bacak kaldirma puanlama kriterleri.

Puanlandirma Kriterler

e  Ayak bilegi prosediire uygun bir sekilde sopay1 gegcmistir.

2 e  Ayak bilegi dizin altindaki takoz ile sopa arasinda kalmistir.
1 e  Ayak dizin altindaki takozu gegememistir.
0

e Sporcu test esnasinda agr1 ve ac1 hissetmistir.
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3.4.2.6 Govde stabilitesi sitnavi (Trunk stability)

Sporcularin en fazla 3 puan alabilecegi bir harekettir puanlama sistemi asagida bulunan
Tablo 3.7°de gosterilmistir.

Tablo 3.7: Govde stabilitesi sinavi puanlama Kriterleri.

Puanlandirma Kriterler

3 o Erkekler prosediire uygun sekilde elleri alinla ayn1 dogrultudayken
siavi gergeklestirmistir

2 e  Erkekler elleri ¢ene ile ayn1 dogrultuda sinavi gergeklestirmistir.

1 o FErkekler elleri ¢ene hizasinda olmasina ragmen smavi
gerceklestirememistir.

0

e Sporcu test esnasinda agr1 ve aci hissetmistir.

3.4.2.7 Rotasyon stabilitesi (Rotary stability)

Sporcularin en fazla 3 puan alabilecegi bir harekettir puanlama sistemi asagida bulunan
Tablo 3.8’de gosterilmistir.

Tablo 3.8: Rotasyon stabilitesi puanlama kriterleri.

Puanlandirma Kriterler

3 e Prosediire wuygun bir sekilde wunilateral pozisyonda hareket
gerceklestirilir.

2

e  Hareket diagonal pozisyonda gerceklestirilmistir.

e Diyagonal pozisyonda hareket gerceklestirilememistir.

e Sporcu test esnasinda agri ve act hissetmistir.

3.4.3 Denge testleri uygulanisi ve analizi

Denge testleri alt ve iist ekstremite olmak {lizere iki farkli alanda yapilmistir. Alt
ekstremite ve iist ekstremite i¢in Y- Denge Testi prosediirlere uygun olarak
uygulanmustir. Sporculara alt ekstremite icin test prosediirleri anlatilmistir. Buna gore
sporcular toplamda 6 deneme yapma haklarima sahiptir. Ug farkli ydnde bulunan plakalar
elleri belinde olmak ve plakalarin {izerine basip destek almamak sartiyla sirasiyla anterior,
posteromedial ve posterolateral yonlerine plakalar1 itmeleri bu esnada ellerin belden
ayrilmamasi gerektigi defaatle vurgulanmistir (Plisky et al., 2009).

Ust ekstremite i¢in uygulanan testlerde ise sporcular gerekli konumu aldiktan sonra isaret
parmaklariyla ve dirseklerini bilkmeden plakalar1 medial, superior ve inferior yonlerinde
itmisler bu esnada plakalarin iizerine baski uygulayarak kendilerine avantaj saglamalari
uyarilarla engellenmistir (Westrick et al., 2012).
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Denge testleri SEKASEM ve Basiskele Spor Salonunda aragtirmact olan tek bir kisi
tarafindan yapilmis olup Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde Bulunan Y-denge test materyalleri kullanilmigtir. Sporcular testleri
tamamladiktan sonra arastirmaci tarafindan test kiti lizerinde plakanin sporcuya yakin
olan tarafindaki mesafe yazilmis, boylelikle test tamamlanmistir.

Sekil 3.1 : Ust ekstremite denge testi analizi drnegi

3.4.4. Govde stabilitesi testleri analizi

Govde kuvvetinin sportif performansa etkisi iizerine ¢esitli ¢alismalar yapilmustir.
Calismalarla birlikte gesitli testlerde gelistirilmistir. Bu testlerden bazilari lateral kopri,
govde fleksiyon ve sirt ekstansiyon testleridir. Testler sporcunun gévde kuvvetinin
olgiilebilmesi i¢in bize bir¢ok bilgi sunmaktadir(Abdelraouf & Abdel-Aziem, 2016; Cook
et al., 2006a).

Sporculara test prosediirleri ile ilgili gerekli bilgilendirme yapilmistir. Talimatlara gore
lateral koprii testinde sporcunun ayaklarinin birlesik ve diiz olmasi, yan olarak uzandiktan
sonra dirseginin iizerinde yerden temasini kesmesi gerektigi sporcuya bildirilmistir. Test
esnasinda omurganin ve pelvisin notr pozisyonun korunamamasi durumunda testin
sonlanacagi sporcu tarafindan bilinmektedir (Imai & Kaneoka, 2016). Govde fleksiyon
testinde sporcunun dizlerini 90 derece agiyla biikerek oturma pozisyonuna yakin
konumlanmasi ve govdenin de yere olan agisinin 90 derece olmasi istenmistir. Konumun
kaybedilmesi durumunda testin sonlanacagi bilgisi sporcuya verilmistir (Abdelraouf &
Abdel-Aziem, 2016). Sirt ekstansiyon testinde sporcuya gerekli prosediirler anlatilirken
kollarin omuzda ¢apraz olarak sabitlenmesi sdylenmis, yerden yiiksek bir zeminde
govdesinin platformdan asagiya sarkik bir sekilde komutla beraber viicut biitlinligi
saglanarak platform seviyesinde yiikselmesi istenmistir (Abdelraouf & Abdel-Aziem,
2016).

Govde stabilitesi testlerinin tamami1 SEKASEM’de ve Basiskele Spor Salonunda bulunan
giires salonunda yapilmistir. Testler arastirmaci tarafindan uygulamali olarak sporculara
gosterilmistir. Govde fleksiyon ve lateral koprii testleri giires minderi tizerinde yapilirken
sirt ekstansiyon testi salonlarda bulunan ters mekik sehpasinda yapilmistir. Test esnasinda
stireyi 6lgmek i¢in Voit 8073 Kronometre kullanilmis sonuglar arastirmaci tarafindan
saniye olarak not edilmistir.
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Sekil 3.2: Govde stabilitesi testleri analizi 6rnegi.

3.4.5 Giires Performansi Testi Analizi

Giires performansini 8lgmek icin Ozel Judo Uygunluk Testi (OJUT) kullanilmustir. Testin
amaci ve igerigi sporculara anlatilmis sporcularin test oncesinde test i¢in hazir hale
gelmelerine dikkat edilmistir. OJUT 3 béliimden olusmaktadir. Ik bdliimde sporcu 15
saniye aktif olarak hareketi yaptiktan sonra 10 saniye dinlenir. ikinci béliimde 30 saniye
hareketi gergeklestiren sporcu yeniden 10 saniye dinlenir. Son bdliimde ise 30 saniyelik
aktif gegen siirenin ardindan nabiz Olgiiliir. Bir dakika sonra ikinci nabiz 6l¢iimiiniin
gerceklesmesi ile test sonlandirilir (Sterkowicz, 2001).

OJUT oncesinde teste katilacak sporcular ve kenardaki iki pasif sporcuya prosediir
anlatilmistir. Buna gore aktif sporcunun santrada beklemesi pasif sporcularin ise santra
noktasina 3 mt mesafede bulunan bantli alanda beklemesi istenilmistir. Komut ile
harekete baslayan sporcu yine komut ile santra noktasinda dinlenmeye ge¢mistir.
Sporcularin aktif olacagi ve dinlenecegi siireyi belirlemek i¢in Voit 8073 Kronometre
kullanilmistir. Nabiz 6l¢iimii i¢in ise polar beat nabiz 6lger kullanilmistir. Bu islem nabiz
Olcerin sporcuya baglanmasinin ardindan adroid isletim sistemine sahip telefona indirilen
iriiniin aplikasyonu ile yapilmis. Arastirmaci tarafindan her bir boliim sonundaki tek kol
say1y1 ve her iki nabiz sayisi not edilerek 6l¢iim tamamlanmistir.

OJUT kalp atim sayisinin performans ile olan baglantisin1 hesaplayan bir testtir. Bu
hesaplama ise belirli bir indekse gore yapilmaktadir. Bu indeks ise su sekildedir
(Sterkowicz, 2001).

(nabiz 1 + nabiz 2)/ (b6liim 1 + bdliim 2 + boliim 3)=sonug
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Sekil 3.3 : Giires performans testi analizi 6rnegi

3.5. istatistiksel Analiz

Y denge Testleri: Y denge Testi hesaplama formiilii olarak;

Maksimum Uzanma Mesafesi/Uye uzunlugu)*100=% Maksimum Uzanma Mesafesi
formiilii kullanilarak elde edilen puanlar normalize edilmistir (Robinson & Gribble, 2008)
ve kompozit skorun belirlenmesi i¢in kompozit uzanma mesafesi %= 3 yone toplam
uzanma mesafesi/3x iiye uzunlugu* formiilii uygulanmstir.

Giires Performanst (OJUT): OJUT hesaplama formiilii olarak; (nabiz 1 + nabiz 2)/
(boliim 1 + bolim 2 + boliim 3)=sonu¢ formiilii uygulanmaistir.

Giirescilerden elde edilen OJUT degerleri ortanca degere (Ort.: 17,3) gore iki sinifa
ayrilmis ve OJUT sonucu “iyi” ve “kétii” olarak gruplandirilmistir.

Tiim giires¢ilere ait degiskenlerden elde edilen verilerin normal dagilima uygun olup
olmadig1 SPSS 22.0 yazilim programinda Shapiro Wilks testi kullanilarak analiz edilmis
ve p>0.05 oldugu gézlenmistir.

Ust Ekstremite denge, alt ektremite denge, gdvde stabilitesi ve FHA degiskenlerinden
elde edilen verilerin OJUT test ile iligskisi Pearson Momentler ¢arpimi kullanilarak
hesaplanmistir. Veriler sikletlerine gore gruplandiginda gruplar arasi farklarin tespitinde
“Pairwise Multiple Comparision Test” kullanilarak goézlenmistir. Ayrica giires
performans seviyelerine (OJUT testi) gore ikiye ayrilan caligma grubu verileri arasindaki
istatistiksel farklar Mann Whitney U testi ile analiz edilmis ve anlamlilik diizeyi 0=0.05
olarak belirlenmistir.
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BOLUM 4. BULGULAR

Calismaya katilan giirescilere ait OJUT, FHA ve Govde Stabilitesi testeri aritmetik

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.1. de verilmistir.

Tablo 4.1: Calismaya Katilan giirescilerin OJUT, FHA, G6vde Fleksiyonu, Sirt ekstansiyonu ve Lateral
Koprii (sag-sol) testine ait tanimlayici istatistikler.

GOVDE STABILITESI

e
[8a)
2] oJUT FHA
E Govde Govde Ilzfzstsrrgl IIZ%FSEI
% . .
o Flek_s,lyon Ekst_a1n5|yon Testi (Sag) Testi (Sol)
0 Testi (sn) Testi (sn)
A (sn) (sn)
N 33 33 33 33 33 33
X 17,81 14,64 117,61 100,91 75,49 73,64
S 3,24 2,86 64,61 52,43 33,77 35,64
MIN 12,80 10,00 30,00 27,00 33,00 28,00
MAK 29,16 20,00 272,00 255,00 180,00 180,00

Calismaya katilan giirescilerin OJUT degeri 17,81+£3,24 olarak bulunmustur. FHA degeri
ise 14,64+2,86 olarak bulunmustur. Govde stabilitesi degerleri ise gévde fleksiyon testi
117,61+64,61 iken govde ekstansiyon testi 100,914+52,43 olarak bulunmustur. Lateral
koprii degerleri sag 75,49+33,77 iken solda 73,64+35,64 olarak bulunmustur.
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Calismaya katilan giirescilerden elde edilen verilere gore iist ekstremite Y denge
sonuclari Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2: Calismaya Katilan giirescilerin tist ekstremite Y-denge testine ait tamimlayici istatistikler.

SUPERIOR MEDIAL INFERIOR g?glRP 0zZIT

Sag Sol Sag Sol Sag Sol Sag Sol
n 33 33 33 33 33 33 33 33
X 72,37 71,82 99,02 98,83 100,01 98,84 90,47 89,83
s 9,41 8,81 11,63 13,21 12,22 14,37 9,94 10,76
min | 48,86 51,14 64,77 76,6 70,46 69,15 61,36 68,56
mak | 85,56 85,71 122,72 124,42 121,18 12442 107,84 110,85

Calismaya katilan 18 yas alt1 giires¢ilerin {ist ekstremite Superior Sag denge degeri
72,37£9,41, sol degeri 71,82+8,81 olarak bulunmustur. Medial denge degerleri sagda
98,83+11,63 iken solda 98,33+13,21, inferior yonde sag 100,01+12,22, iken solda
98,84+14,37 olarak bulunmustur. Her ii¢ ylinli ortalamasini temsil eden kompozit skor
degeri ise sagda 90,47+9,94 ve solda 98,83+10,76 olarak bulunmustur.

Calismaya katilan giires¢ilerden elde edilen verilere gore alt ekstremite Y-denge sonuglari
Tablo 4.3’de verilmistir.

Tablo 4.3: Calismaya Katilan giiresgilerin alt ekstremite Y-denge testine ait tanimlayic istatistikler.

ANTERIOR POSTERO iiiTEERAOL KOMPOZIT

(A) MEDIAL (PM) PL) SKOR

Sag Sol Sag Sol Sag Sol Sag Sol
n \ 33 33 33 33 33 33 33 33
X 95,98 94,70 74,94 73,42 81,1670 77,67 84,21 81,93
s \ 8,30 9,11 17,15 17,31 7,88 11,32 6,17 7,15
min 81,05 78,41 50,5618 48,94 66,67 51,72 73,68 67,43
mak ‘ 108,25  109,2 111,90 110,71 100 101,11 98,48 95,83

Calismaya katilan 18 yas alt1 giires¢ilerin alt ekstremite Anterior Sag denge degeri
95,98+8,30, sol degeri 94,70,£9,11 olarak bulunmustur. Postero-Medial denege degerleri
sagda 74,94+17,15 iken solda 73,42+17,31 Postero-Lateral yonde sag 81,1670+7,88, iken
solda 77,67+11,32 olarak bulunmustur. Her {i¢ yoniin ortalamasini temsil eden kompozit
skor degeri ise sagda 84,21+6,17 ve solda 81,934+7,15 olarak bulunmustur.
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Calismaya katilan giiresgilerin FHA ve Govde stabilitesi degerlerinin OJUT testi

sonuclarina iliskisi tablo 4.4’de verilmistir.

Tablo 4.4: FHA ve Govde Stabilitesinin Giires Performansiyla iligkisi.

DEGISKENLER N R R? P
Govde Fleksiyonu 33 -,685 %46,9 ,000*
Govde Ekstansiyon Testi 33 -,681 %46,4 ,000*
oJuT Lateral Koprii Sag 33 -629 %39,6 ,000*
Lateral Koprii Sol 33 -,629 %39,6 ,000*
FHA 33 -, 761 %57,9 ,000*
*p<0,05

Elde edilen verilere gore Giires Performansi (OJUT) ile govde stabilitesi arasinda negatif
yonlii kuvvetli bir iliski oldugunu gostermektedir. Govde stabilitesi arttikga OJUT test
sonucu azaldig1 gozlenmektedir. Bu sonu¢ 1 no’lu denenceyi desteklemektedir.

Bununla birlikte giires¢ilerin FHA degerleri ve Giires Performansi (OJUT testi) arasinda
negatif yonlii kuvvetli bir iliski oldugu gozlenmistir. Bu sonu¢ 2 no’lu denenceyi
desteklemektedir.

Calismaya katilan giiresgilerin Ust ekstremite Y-Denge degerlerinin OJUT testi

sonuclarina etkisi tablo 4.5’de verilmistir.

Tablo 4.5: Ust Ekstremite Y-Denge skorlarinin Giires Performansiyla iliskisi.

DEGISKENLER N R R2 P
Kompozit Skor (Sag) 33 -,348 %11,6 ,047*
Kompozit Skor (Sol) 33 -,455 %20,7 ,008*
Stiperior (Sag) 33 -,113 - ,533
OJUT Stiperior (Sol) 33 -,371 %13,8 ,034*
Medial (Sag) 33 -,407 %16,6 ,019*
Medial (Sol) 33 -,461 %21,3 ,007*
Inferior (Sag) 33 -,375 %14,1 ,032*
Inferior (Sol) 33 -,371 %13,8 ,033*
*p<0,05

Elde edilen verilere gore Giires Performansi (OJUT) ile iist ekstremite denge skorlari
arasinda Superior (sag) disinda negatif yonlii zayif bir iliski oldugunu gézlenmektedir.
Bu durum denge skorlar1 artik¢a giires performansinin (OJUT test sonucu azaldik¢a)
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olumlu yo6nde etkilendiginin diisiindiirmektedir.  Bu sonu¢ 3 no’lu denenceyi
desteklemektedir.

Calismaya katilan giirescilerin alt ekstremite denge skorlarinin OJUT testi sonuglarina
iligkisi tablo 4.6’te verilmistir.

Tablo 4.6: Alt Ekstremite denge skorlarinin Giires Performansiyla iliskisi.

DEGISKEN N R R? P
Kompozit Skor (Sag) 33 -,321 - ,069
Kompozit Skor (Sol) 33 -,298 - ,092
Anterior (Sag) 33 -,160 - 372
oJuUT Anterior (Sol) 33 -,270 - ,129
Postero Medial (Sag) 33 -,355 %12.6 ,043*
Postero Medial (Sol) 33 -,382 %14.5 ,028*
Postero Lateral (Sag) 33 ,188 - ,295
Postero Lateral (Sol) 33 ,236 - ,185
*p<0,05

Elde edilen verilere gore Giires Performansi (OJUT Testi) ile alt ekstremite denge
skorlar1 arasinda Postero medial yonde sag ve sol bacakta negatif yonlii zayif bir iligki
oldugu gozlenmis, diger yonlerde herhangi bir iliski gézlenememistir. Bu sonuc¢ 4 no’lu
denenceyi desteklemektedir.

Caligmaya katilan giiresgilerin sikletlere gore giires performansi, govde stabilitesi
arasindaki iligki tablosu Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7: Sikletlere gore giires performansi, gévde stabilitesi arasindaki iligki tablosu.

Hafif Siklet - N .
.. Orta  Siklet Agir  Siklet
Degiskenler - & f p
(N=10) (N=13) (N=10)
oJuT 17.02£2.52°  16,52+1.48>  2028+3.95% 6,919 0,031*
?:Svtide Fleksiyon | 5016580 110.6946039 94.1451.14  3.426 0.180
Govde Ekstansiyon | | ¢ 7,50 g7a 8723434372 70943444 11199 0.004*
Testi (Sn)
(L;;g)a' KOprii Testi | 91 3,3038  76.85435.02  57.943642 5572 062
(Ls(tj)ral Koprii Testi | g1 5196 500 73.02417.63  52.7417.09+  8.875 0.012*
FHA 143129 15.15:2.71 14.312.76 0.706 0.703

*p<0,05 ab: ayni harfleri igeren gruplarimn arasinda fark vardir.
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Giiresciler sikletlerine gore ayrildiginda giires performansini temsil eden OJUT testine
gore sikletler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gdzlenmis, bu farkin
agir sikletteki sporcular ile hafif ve orta sikletteki sporculara ait OJUT degerlerden
kaynaklandig1 gézlenmistir. Bu sonu¢ 5 no’lu deneceyi desteklemektedir.

Sikletlerine gore govde stabilite test sonuglarma gore govde ekstansiyon testinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gozlenmistir. Hafif sikletteki sporculara ait
Govde ekstansiyon test ortalamalarinin ile orta ve agir sikletteki sporculardan daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu sonu¢ 6 no’lu deneceyi desteklemektedir.

FHA sonuglar sikletlere gore degerlendirildiginde gruplararsi istatistiksel olarak anlamli
bir farka rastlanmamistir. Bu sonu¢ 7 no’lu deneceyi desteklememektedir.

Calismaya katilan giirescilerin sikletlere gore iist ve alt ekstremite denge skorlar1 arasinda
iligski tablosu Tablo 4.8.’de verilmistir.

Tablo 4.8: Sikletlere gore Ust ve Alt Ekstremite Denge skorlar arasinda fark tablosu.

Hafif Siklet . - :
Degiskenler .o 8\:?13) Siklet z?\lgirlo) Siklet f b
Kompozit Skor (Sag)  89.87+12.61  92.31+9.02  88.67+6.58  1.019 0.601
Kompozit Skor (Sol) 91.36+11.37  91.24+10.34  86.47+9.29 1.161 0.560
Superior (Sag) 68.03+9.82 75.1249.30 73.1546.7 3.776 0.151
Superior (Sol) 68.2+7.6 75.69+6.66 70.4249.94 4.875 0.087
g Medial (Sag) 98.24+14.23 100.54+10.83  97.83+8.51 0.266 0.876
g Medial (Sol) 100.78+14.5  98.45+13.32  97.41+10.57 0.221 0.895
CL% Inferior (Sag) 103.33+15.51 101.28+10.96 95.04+6.57 3.478 0.176
g Inferior (Sol) 105.11£13.78  99.58+14.84  91.59+9.6 4.538 0.103
Kompozit Skor (Sag) 95.88+7.08 93.8948.25 98.79+8.27 4.350 0.114
Kompozit Skor (Sol) 94.25+8.99 93.58+9.43 96.63+7.99 3.728 0.155
Anterior (Sag) 83.78+17.53  69.4248.85 73.27+20.29 1.725 0.422
Anterior (Sol) 83.75£16.96  66.54+8.12 72.03+20.37  0.816 0.665
g Postero Medial (Sag) 80.77+6.25 81.43+8.48 83.01+£7.96 3.582 0.167
g Postero Medial (Sol) 76.47+10.48  78.13+£12.63  78.28+9.51 5.197 0.074
% Postero Lateral (Sag) 86.81+£5.61 81.58+3.88 85.02+7.37 1.053 0.591
5 Postero Lateral (Sol) 84.83+6.15 79.45+5.20 82.31+8.59 0.222 0.895
*p<0,05

Sikletlere gore degerlendirildiginde hafif orta ve agir siklette iist ve alt ekstremite denge
skorlarinda istatistiksel bir farka rastlanmamistir. Bu sonu¢ 8 no’lu deneceyi
desteklememektedir.
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Calismaya katilan giiresgilerin farkli performans seviyelerine gére govde stabilitesi ve
FHA sonuglarina gore fark tablosu Tablo 4.9°da verilmistir

Tablo 4.9. Farkli performans seviyelerine (OJUT) gore govde stabilitesi ve FHA skorlar1 fark tablosu.

oJuT oJuT

Iyi Kotii

Ortanca Deger Ve Alt1 Ortanca Degerin Uzeri p
Degiskenler (X<17,15) (X>17,15)

(N=17) (N=10)

X SS X SS
Govde Fleksiyonu 150,24 63,23 82,94 42,05 0,00*
Govde Ekstansiyon Testi 125,94 55,77 74,31 28,63 0,00*
Lateral Koprii Sag 91,41 36,67 58,56 17,20 0,00*
Lateral Koprii Sol 89,71 38,14 56,56 20,71 0,01*
FHA 16,65 2,00 12,5 1,80 0,00*

*p<0,05

Ortanca degerine gore Giires performanst (OJUT testi) sonuglart iyi ve kotii olarak
ayrildiginda, govde stabilitesi degerleri arasinda OJUT testi sonuglar1 ortanca deger
tizerindeki giiresgiler lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bu sonug¢ 9
no’lu denenceyi desteklemektedir.

Benzer sekilde Ortanca degerine gore Giires performanst (OJUT testi) sonuglart FHA
degerleri arasinda OJUT testi sonuglart medyan deger lizerindeki giires¢iler lehine
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bu sonu¢ 10 no’lu denenceyi
desteklemektedir.
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Giirescilerin OJUT pergormasnlarina gore iyi ve kotli olarak ayrildiginda iist ve alt
ektremite denge sonuclarina gore farklilar1 Tablo 4.10 ‘da verilmistir.

Tablo 4.10. Farkli performans seviyelerine gore Denge skorlar1 fark tablosu

ouT oJuT
Iyi Kotii )
Ortanca Ve Altt Ortanca Degerin Uzeri p
Degiskenler (X<17,15) (X>17,15)
(n=17) (n=10)
X SS X SS
Kompozit Skor (Sag) 93,48 8,33 87,27 10,19 0,07
Kompozit Skor (Sol) 94,26 10,27 85,12 8,75 0,01*
Superior (Sag) 74,15 8,74 70,49 9,43 0,27
Superior (Sol) 75,43 6,72 67,99 8,87 0,01*
Medial (Sag) 102,98 9,52 94,82 11,83 0,04*
‘Qé Medial (Sol) 104,12 13,37 93,22 9,88 0,01*
é Inferior (Sag) 103,33 11,27 96,49 11,81 0,11
:g Inferior (Sol) 103,23 14,9 94,16 11,62 0,07
Kompozit Skor (Sag) 85,83 6,72 82,48 4,73 0,12
Kompozit Skor (Sol) 83,23 7,58 80,55 6,12 0,29
Anterior (Sag) 98,02 8,95 93,81 6,61 0,14
Anterior (Sol) 97,08 9,97 92,18 6,94 0,12
Postero Medial (Sag) 78,45 16,46 71,20 16,53 0,23
‘qé Postero Medial (Sol) 76,73 17,09 69,90 16,27 0,26
% Postero Lateral (Sag) 81,023 91 82,43 5,93 0,61
g Postero Lateral (Sol) 75,89 11,74 79,57 10,14 0,36

*p<0,05

Ust ve alt ekstremite denge skorlar1 giires performansina (OJUT testi) gore ayrildiginda
alt ekstremite denge degerleri arasinda istatistiksel olarak fark bulunmazken st
ekstremite denge degerleri arasinda kompozit skor (sol) tarafta, superior (sol) tarafta ve
medial yonde her iki tarafta iyi performans gosteren giiresciler lehine istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonug 11 no’lu denenceyi desteklemektedir.
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BOLUM 5. TARTISMA

Statik ve/veya dinamik dengenin performansi belirleyici faktorlerden biri oldugu birgok
spor dal1 bulunmaktadir. Dengenin bozulmasi yalnizca performansi etkilemekle kalmaz
ayrica sakatlik riskini de arttirir. Bu yiizden bozulan dengenin hizla yeniden kazanilmasi
spora Ozgii hareketler sonrasinda temelde 6nemli bir yetenek olarak disiiniilir (Gulgin &
Hoogenboom, 2014). Giireste fiziksel uygunluk parametreleri maksimal dinamik kuvvet,
izometrik kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik yiiksek seviyedeki giires
performansiyla yakindan ilgilidir (Myers et al., 2010). Ozellikle kuvvet ve denge iliskisi
giirescilerin uyguladigi pek cok teknikte performansi etkileyebilmektedir (Alpay, B.,
2000). Denge, durusun korunmasindan karmasik spor becerilerinin yiiriitilmesine kadar
degisen motor becerilerin onemli bir bilesenidir (Bayati et al., 2019). Dolayisiyla
giirescinin rakibine olan konumunu korumasi, itme, ¢ekme ve diisme hareketlerinin
yiiksekligi ve giirese 6zgl teknik ve becerilerin gelistirilmesi agisindan denge ve govde
stabilitesinin de dnemli oldugu diisiiniilmelidir. Bu agidan bu caligmada giiresgilerde
bireysel performans ile govde stabilitesi, fonksiyonel hareket ve denge arasindaki
iligkiyle birlikte sikletler ve performansa gore bu parametrelerin farklari gézlenmek
istenmistir. Elde edilen OJUT sonuglarina gore 18 yas alt1 glires¢ilerin performanslart ile
fonksiyonel hareket testi sonuglari arasinda bulunan negatif kuvvetli iligski (r=-0,761)
performanslarindaki artisin mobilite ve stabilite arasindaki dengeyi kurma becerisiyle
benzer Olgiide degistigini gostermektedir. Fonksiyonel hareketten 9%57,9 oraninda
etkilenen giires performansini arttirabilmek i¢in giirescilerin kassal kuvvet, esneklik,
dayaniklilik, koordinasyon, denge, hareket verimliligi performans ve sporla ilgili
becerileri biitiinleyen fonksiyonel hareketlere antrenman programlarinda 6nemle yer
verilmesi gerektigini diisiindlirmektedir. Benzer sekilde govde stabilitesine ait {i¢ farkl
testte de gozlenen negatif kuvvetli iligki govde stabilizatorlerinin giirescilerin
performansin1  6nemli Ol¢iide etkilediklerini ve hareket kontrolii saglandikca
performansin arttigin1 gostermektedir. Denge performanslar agisindan bakildiginda st
ekstremite Y denge sonuglari ile giires performansi arasinda zayif bir iligki oldugu, alt
ekstemite Y denge testi arasinda ise anlamli zayif iliskinin sadece PM yonde oldugu
gozlenmistir. Bu sonug iist ekstremite kuvvetini de temsil eden denge testinin OJUT
testine dolayisiyla performansa olumlu katki sagladigin1 da diistindiirmektedir. Ancak
OJUT testinin karakterinden dolayr alt ekstremite dengesini temsil etmedigini
diistindiirmektedir.

Calismaya katilan denekler sikletlerine gore degerlendirildiginde OJUT testi sonuglari
icin agir siklet giirescileri ile hafif ve orta siklet gilirescileri arasinda fark oldugu goze
carpmaktadir. Agir siklet sporcularinin daha diisiik performansa sahip olduklari
gozlenmektedir. Agir sikletteki sporcularin orta ve hafif sikletteki sporculara gore
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fiziksel 6zelliklerini kisith kullanabilmelerinden kaynakli oldugunu diisiindiirmektedir.
FHA sonuglarina gore ise istatistiksel bir fark olmamasi kuvvet, esneklik, koordinasyon,
dayaniklilik ~ gerektiren fonksiyonel hareketler agisindan benzer olduklarini
diistindiirmektedir. Kor bolge kuvvetini temsilen govde stabilitesi testlerinde ise sikletler
aras1 sadece govde ekstansiyonu ve lateral koprii (sol) degiskenine gore hafif siklet
sporculariin digerlerine gore daha iyi performans sergiledikleri gozlenmis diger
degiskenlerde istatistiksel bir fark gézlenmemistir. Bu fark daha diisiik viicut kiitlesine
sahip hafif siklet sporcularinin kendi viicut agiliklarini daha iyi tolere edebildiklerini, orta
ve agir siklet sporcularinin kendi agirliklarini kontrol edecek kuvvet miktarina sahip
olamadiklarmi diisiindiirmektedir. Sikletler arasi iist ve alt ekstremite degiskenlerine gore
istatistiksel bir fark gozlenmemis olup iist kol ve bacak ekstansdrlerinin kuvvetleri
acisindan benzer 6zelliklere sahip olduklarini diisiindiirmektedir.

Dagilimin ortanca degerine gore OJUT sonuglart iyi ve kotii olarak siniflandirildiginda
FHA, govde stabilitesi ve iist ekstremite Y denge degerleri arasinda iyi grup lehine
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goézlenmis ancak bu fark alt ekstremite Y
denge test sonuglarinda gozlenmemistir. Bu sonuglar 1yi performansa sahip olan grubun
fonksiyonel hareketlilik, kor bdlge kuvveti agisindan daha donanimli oldugunu
gostermekte oldugunu diisiindiirmektedir.

Tiim bunlar dikkate alindiginda giireste performansin kor bélge kuvvetini yansitan govde
stabilitesi, fonksiyonel hareketlilik ve iist ekstremite dengesinden etkilendigini
disiindiirmektedir. Giiresgilerde performansin artisini desteklemek statik ve dinamik
postiirlerini korumak i¢in yiiksek performansa aday sporcularda kuvvet, esneklik,
dayaniklilik, kor bolge ¢alismalarina sporcularin ihtiyacina gore yer vermeleri gerektigini
gostermektedir.
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BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

Govde stabilitesinin Giires Performansiyla iligkisi oldugu bulunmustur.

FHA test skorlarinin Giires Performansiyla iliskisi oldugu bulunmustur.

Ust Ekstremite Denge skorlarinin Giires Performansiyla iliskisi oldugu gdzlenmistir.
Alt Ekstremite denge skorlarinin Giires Performansiyla iliskisi oldugu gézlenmistir.
Sikletlere gore giires performansi arasinda fark oldugu gézlenmistir.

Sikletlere gore govde stabilitesi arasinda fark oldugu gozlenmistir.

Sikletlere gore FHA skorlar1 arasinda istatistiksel fark gozlenmemistir.

Sikletlere gore Denge skorlari arasinda fark istatistiksel fark gozlenmemistir.

Farkli performans seviyelerine gore govde stabilitesi arasinda fark oldugu
gozlenmistir.

10. Farkli performans seviyelerine gore FHA skorlar1 arasinda fark oldugu gézlenmistir
11. Farkli performans seviyelerine gore Denge skorlar1 arasinda fark oldugu gézlenmistir.

©CoOoNoOhrWNE

Fiziksel performans giires sporunda en 6nemli etkenlerden biridir. Fiziksel performansin
maksimum seviyede olmasi sporcularin biiyiik bir avantajla miisabakaya baslamasina
olanak saglar.

Yapilan arastirmadaki amag sporcularin ¢esitli fiziksel performans tiirlerinin giires
performansina etkisini dlgmekti. Sporculara special judo fitness testi, gdvde stabilitesi
testi, y-denge testi ve FHA testi yapilmistir. Bu testler sonucunda gévde stabilitesinin
giires performansina etkisi oldugu, FHA test skorlarmin giires performansina etkisi
oldugu, iist ve alt ekstremite denge skorlarinin da giires performansina etkisi oldugu
bulunmustur. Ayrica sikletler arasindaki farki inceledigimizde OJUT skorlar1 ve gévde
stabilitesi skorlar1 arasinda sikletlere gore fark oldugu gozlemlenirken, FHA skorlar1 ve
denge testleri skorlar1 arasina fark bulunamamustir.

Sporcularin performans seviyelerine gore yapilan inceleme sonucunda farkli performans
seviyelerine gore FHA, govde stabiliteleri ve denge skorlari arasinda fark oldugu
gbzlenmistir.

Yapilan ¢aligmada fiziksel performansin biitiin sikletlerde giires performansina etkisinin
oldugu gozlenmistir. Bu nedenle antrendrlere gilires performansini arttirabilmek igin
fiziksel performansin teknik, taktik bilgisi kadar 6nemli bir unsur oldugu ve bu yonde
caligmalarina agirlik vermeleri gerektigi sOylenebilir.

Ayrica her ne kadar tiim sikletlerde fiziksel performans etkili olsa da, sikletler arasinda
farkliliklar oldugu da ortaya c¢ikmistir. Bu nedenle tiim sikletlerdeki denek sayisi
arttirilarak her sikletin fiziksel performans ve giires performansi arasindaki iliskisi detayli
bir sekilde incelebilir. Boylelikle sporcular kendi sikletleri i¢in fiziksel
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performansin ne derece 6nemli oldugunu daha iyi anlayabilecekler ve mevcut durumlarini
daha kolay gozlemleyebileceklerdir. Bir baska oneri ise sporcularin teknik kapasitesini
Olgen birden fazla test uygulanarak stillerine uygun teknikleri uygulayabilmeleri igin
ihtiyaglari olan fiziksel performansa erisimleri daha da kolay gozlenebilir.
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