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OZET

GURESCILERDE VUCUT KOMPOZISYONU, ALT EKSTREMITE
KUVVETI, DENGE VE FONKSIYONEL HAREKETLILIK ARASINDAKI
ILISKININ DEGERLENDIRILMESI

Riistem KALE
Antrendrliikk Egitimi Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Nisan, 2022 (68 Sayfa)

Arastirmanin Amaci: Giirescilerde viicut kompozisyonu, alt ekstremite kuvveti,
denge ve fonksiyonel hareketlilik arasindaki iligskinin degerlendirilmedir.

Materyal ve Metot: Calismaya yas ortalamalar1 20.04 = 1.3 y1l, boy ortalamalari
175.10 +.08 cm, viicut agirlik (VA) ortalamalar1 79.46 + 15.1 kg ve spor yas (SY)
ortalamalar1 8.05 + 2.3 yil olan 78 serbest stil giires¢i katildi. Giiresgilerin viicut
kompozisyonu (VK) belirlemek i¢in boy uzunlugu ve VA 6lgiimleri yapilarak beden kitle
indeksleri (BKI) hesaplandi. Viicut yag yiizdesinin (VYY) belirlenmesi i¢in viicudun dort
bolgesinden (biceps, triceps, subscapula ve suprailiak) deri kivrim kalinligi Slgtimleri
alindi ve Siri formiili kullanilarak hesaplandi. Alt ekstremite kuvvetinin (AEK)
belirlenmesinde manuel dinamometre, denge performansinin belirlenmesinde Y-denge
testi ve fonksiyonel hareket analizi igin ise Fonksiyonel Hareket Analizi (FHA) test
bataryasi kullanilarak o6lgtimler gergeklestirildi. Calisma verilerinin istatistiksel analizi
icin IBM SPSS 25 istatistik paket programi kullanildi. Verilerin normallik kontrolii
basiklik ve garpiklik testleri ile yapildi. Degiskenlerin normal dagilim gostermesi iizerine,
degiskenlere ait iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulandi.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 ve p<0.01 kabul edildi.

Bulgular: Calismadan elde edilen bulgulara gore; VK bilesenlerinden Boy
uzunlugu ve VA ile BKi, VYY, AEK, sag anterior (SAA) ve sol anterior (SOA) degerleri
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli iliski bulunurken, FHA sol kompozit
skor (SOKS) ve sag-sol kompozit skor (SSKS) degerleri arasinda istatistiksel olarak
negatif yonde iliski tespit edildi (p<0.05). BK1 degeri ile AEK ve SOA degerleri arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki bulunurken, FHA, sag posteromedial (SAPM) ve sol
posteromedial (SOPM) degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli iliski
bulundu (p<0.05). VY'Y degiskeninde SAPM, FHA, sag kompozit skor (SAKS), SOPM,

SSKS degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlaml iliski gézlemlendi
v



(p<0.05). AEK ile SAA degeri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunurken AEK
ve FHA degerleri arasinda negatif yonde iliski saptandi (p<0.05).

Sonug: Viicut kompozisyonu bilesenlerinden VA, Boy ve BKI ile AEK arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamali iliski bulundu. FHA toplam skorlarinda ise
viicut kompozisyonu bilesenleri ve AEK ile negatif yonde iliski bulunurken denge ile
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli iliski bulundu. Sonug olarak, giiresgilerde viicut
kompozisyonunun alt extremite kuvveti, denge ile alt ekstremite kuvvetinin de yine denge
ile iliskisi oldugu bulundu.

Anahtar Kelimeler: Giires, Viicut Kompozisyonu, Alt Ekstremite Kuvveti, Denge,
Fonksiyonel Hareketlilik.



ABSTRACT

EVALUATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY
COMPOSITION, LOWER EXTREMITY STRENGTH, BALANCE AND
FUNCTIONAL MOBILITY FOR WRESTLERS
Riistem KALE
Department of Coaching Education
Graduate School of Alanya Alaaddin Keykubat University
April, 2022

Aim: Evaluation of the relationship between body composition, lower extremity
strength, balance and functional mobility for wrestlers.

Material and Method: The mean age of the study was 20.04 + 1.3 years, mean
height was 175.10 + .08 cm, mean body weight (BW) was 79.46 + 15.1 kg, and mean
sports age (SA) was 8.05 = 2.3 78 freestyle wrestlers participated. To determine the body
composition (BK) of the wrestlers, height and BW measurements were made and body
mass indexes (BMI) were calculated. Skinfold thickness measurements were taken from
four parts of the body (biceps, triceps, subscapula, and suprailiac) to calculate body fat
percentage (BFP) and were calculated using the Siri formula. Measurements were carried
out using a manual dynamometer to determine lower extremity strength (LES), Y-balance
test to determine balance performance, and Functional Movement Analysis (FMS) test
battery for functional movement analysis. For statistical analysis of study data IBM SPSS
25 statistical package program was used. Normality control of the data was done with
Skewness and Kurtosis tests. Pearson correlation analysis was applied to determine the
relationship between the variables, as the variables showed normal distribution.
Significance levels were accepted as p<0.05 and p<0.01.

Findings: According to the findings obtained from the study; While there was a
statistically significant positive correlation between the BMI components, Height, BW,
and BMI, BFP, LES, Right antrenir (RAA) and Left antreniér (LOA) values, a
statistically negative correlation was found between the values of FMS, Left composite
score (LOCS) and Right-Left composite score (RLCS) (p<0.05). While there was a
significant positive correlation between BMI value and LEF and LOA values, a
statistically negative significant correlation was found between FMS, Right
posteromedial (RAPM) and Left posteromedial (LOPM) values (p<0.05). A statistically
negative significant correlation was observed between RAPM, FMS, Right composite
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score (RACS), LOPM, RLCS values in the BFP variable (p<0.005). While there was a
statistically significant relationship between LEF and LAA values in AEC values, a
negative correlation was found with FMS values (p<0.05).

Result: A statistically positive and significant relationship was found between
body composition components BW, Height, BMI and LES. In FMS total scores, there
was a negative correlation with body composition components and LES, while a
statistically significant positive correlation was found with balance. As a result, it was
found that body composition was associated with lower extremity strength, balance and
lower extremity strength were also associated with balance in wrestlers.

Key Words: Wrestling, Body Composition, Lower Extremity Strength, Balance,
Functional Mobility
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1. GIRIS

Gilires, insanlik tarihi igerisinde en eski ve en popiiler spor branglari arasinda yer
almaktadir (Ari, 2021). Zaman igerisinde yapilis amaci ve kurallar1 degismis olsa da
giinlimiizde genel ¢ergevesini korumay1 basarmistir (Bayraktar ve Tozoglu, 2015; Biyikli,
1991). Giiresteki amag, higbir materyal kullanmadan zeka ve bedensel yetenekler
kullanilarak rakibi sirt iistii yere getirmek (tus) veya teknik istiinliik (10-0) ile galip
gelmektir. Bunun i¢in de giires sporu bir¢ok teknik-taktik bilgiye ve iist diizey fiziksel
uygunluga ihtiya¢ duymaktadir (Cicioglu, 2007).

Olimpik diizeyde giiresin serbest ve grekoromen olmak iizere iki stili vardir.
Serbest giireste viicudun tiim bolgelerine teknik uygulanirken, grekoromen stilde sadece
ist govdeye teknikler uygulanmaktadir (Yamashita ve dig., 2020).

Giires miisabakalari, 12x12m genisligindeki bir kare alan igerisinde yer alan, 9m
capinda, yogunlukla mavi rengin kullanildigi daire seklindeki minder {izerinde
yapilmaktadir (Alper, 2020). Miisabaka siiresi, liger dakikadan iki devre olmak tizere
toplam alt1 dakikadir. Devreler arasi dinlenme siiresi 30 saniyedir. Miisabaka, teknik
tistiinliik veya tus olmadan biterse daha fazla teknik puani alan giiresci galip ilan edilir
(Ar1, 2021).

Miisabaka Oncesinde giires¢iler viicut agirliklar1 ve yas kategorilerine gore
sikletlere ayrilmaktadirlar. Giiresciler kendilerine uygun oldugunu diisiindiikleri
sikletlerde miisabakaya katilmak i¢in miisabakalardan birkag giin 6ncesinde siv1 ve gida
alimin1 keserek kilo diisme siirecine girmektedirler. Bu siirecin performans {izerine
olumsuz etkilerinin oldugu bilinmektedir. Oysaki ideal siklette miicadele edebilmek i¢in
uygun bir diyet programi ve kilo diisme siirecini genis bir zamana yaymalar1 ile bu
hedeflerine ulasabilmeleri miimkiin olabilmektedir. Bunun igin de giirescilerin ve
antrendrlerin viicut kompozisyonu ile bilgili olmalari énemlidir (Demirkiran ve dig.,
2012; Giirsoy ve dig., 2012; Alpay ve dig., 2015).

Viicut kompozisyonu genellikle yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler
ve hiicre dis1 sivilardan meydana gelmektedir (Karli 2006). Viicut kompozisyonu iki
bilesenli; yag kiitlesi ve yagsiz kiitle, iic bilesenli; yag kiitlesi, yagsiz kiitle ve viicut
suyunun toplami, dort bilesenli; yagsiz kiitle, yag kiitlesi, viicut suyu toplam1 ve mineral
gibi yapilarla incelenmektedir. Genel olarak iki bilesenli (yagsiz viicut kiitlesi ve yag

kiitlesi) bir yap1 olarak incelenmektedir (Sahin, 2021).
1



Giires sporu birgok fiziksel-fizyolojik ve psikolojik 6zelliklere ihtiya¢ duyan bir
spor dalidir. Bu fiziksel 6zelliklerin en Onemlilerinden birisinin de kuvvet oldugu
bilinmektedir ( Kiling ve dig., 2011).

Kuvvet, en kisa tammmi ile bir dirence karsi koyma yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Sporda tiim viicut kaslarinin kullanildig1 kuvvet tiiriine genel kuvvet,
spor dalima 0zgii gereksinimlere gore kullanilan kuvvet tiiriine ise 0zel kuvvet
denilmektedir (Sevim, 2007; Aggon ve Agirbas, 2015).

Giires sporunun karakteristik 6zelligi geregi alt ekstremite kuvveti, giires i¢in ayri
bir 6dneme sahiptir. Ciinkii alt ekstremite kas gruplarindan olan Hamstrings ve Quadriceps
kas gruplar biiylik miktarda kuvvet tiretebilmekte ve hizlanma, yavaslama, sigrama,
diisme gibi aktivitelerde 6nemli rol oynamaktadir (Senel ve dig., 2009; Bizati, 2017).

Bir giires miisabakasinda giires¢ilerin  agirhk merkezleri  siirekli  yer
degistirmektedir. Ustiin performansin gerekliligi olarak agirlik merkezinin iyi bir sekilde
kontrol edilmesi onemli olmaktadir (Iri ve dig., 2018). Yapilan arastirmalar elit
seviyedeki sporcularin agirlik merkezi kontrollerinin st seviyede oldugunu ve bunun
neticesinde elit seviye sporcularin denge performansinin da st diizeyde oldugu ifade
edilmistir (Davlin, 2004; Paillard ve dig., 2006).

Ozellikle ani hareketin oldugu spor branslarinda hareketin temelini denge
performansinin olusturdugu bilinmektedir. Giires sporu da bu branglar arasinda yer
almaktadir. Giireste denge; ani yon degistirme, tutma, atma, itme, durma, diisme gibi
hareketlerin yapilmasinda temel faktordiir. Bu baglamda denge performansi giireste
basari i¢in dnemli bir etken haline gelmistir (iri ve dig., 2018).

Fonksiyonel hareket, hareketleri dogru ve akici bir sekilde uygularken kinetik
zincir boyunca mobilite ve stabilite arasinda denge kurma ve bu dengeyi devam ettirme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvet, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon, denge
ve hareket verimliligi, performans ve sporla ilgili becerilerin ayrilmaz bir pargasi olan
fonksiyonel hareketi saglamak i¢in gerekli olan bilesenlerdir (Alper ve Kolayis, 2020).

Fonksiyonel hareketin dogrudan ve nicel 6l¢iimleri sinirlidir. Son dénemlerde
Gray Cook ve Lee Burton tarafindan gelistirilen FHA, ekonomik olmasi ve kolay
erisilebilmesi nedenleriyle tercih edilen bir test yontemi olarak 6ne ¢ikmaktadir. FHA
temel fonksiyonel hareket kaliplarinda bulunan asimetri ve zayif baglantilarin
tanimlanmasi ile olabilecek yaralanmalarin, 6nceden tahmin edilebilmesi i¢in kullanilan

bir test bataryasidir (Birben, 2017; Cengizhan ve Eyiiboglu, 2017).
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Mevcut ¢alismanin konusu ile ilgili erisilebilen literatiirde;

Demirkan ve dig. (2012) tarafindan yapilan ¢alismada sampiyona dncesi bir kamp
periyodu siiresince, elit giirescilerin  viicut kompozisyonun, hidrasyon diizeyi
degisimlerinin ve kilo kaybi dalgalanmalarinin incelemesi yapilmistir. Baska bir
calismada, elit giirescilerin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin viicut kompozisyonu ve
antropometrik Ol¢limler acisindan incelenmesi amacglanmistir (Sahin, 2021). Senel ve
dig., (2009) giirescilerde viicut kompozisyonu, anaerobik performans, bacak kuvveti ve
sirt kuvveti arasindaki iliskiye bakmislardir. Bulgay ve Polat (2017) tarafindan yapilan
calismada, elit giirescilerin bacak kuvveti ve denge performanslari arasindaki iligki
incelenmistir. Bayrak ve Yildirim, (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, grekoromen ve
serbest stil giires¢ilerin alt ve list ekstremite Y-denge skorlarinin karsilastiriimasi
yapilmistir. Kurt (2015), c¢alismasinda serbest stil giireste sikletler arasinda denge ve
kuvvetlerde fark olup olmadigina bakmistir. Bagka bir ¢alismada yildiz giirescilerde,
giires performansinin gévde stabilitesi, dinamik denge ve FHA testi degerleri arasindaki
iliskiye bakilmistir. (Alper ve Kolayis, 2020). Birben (2017) tarafindan yapilan ¢aligmada
ise grekoromen giires¢ilerin de dahil edildigi farkli spor branslarindaki sporcularin FHA
ile diz ¢evresi izokinetik kas kuvveti arasindaki iliski incelenmigtir. Cengizhan ve
Eyiiboglu (2017) tarafindan yapilan bir calismada da farkli spor dallarindaki (ragbi,
atletizm, giires, judo, basketbol, tekvando, futbol, badminton) sporcularin fiziksel
ozellikleri ile FHA skorlar1 arasindaki iliskiye bakilmistir. Bayati ve dig. (2019)
tarafindan yapilan calismada, 12 haftalik giires 1sinma programinin FHA skorlari
tizerindeki etkileri arastirilmistir.

Genel bilgilerden yola ¢gikarak 2000-2021 tarihleri araliginda Google Akademik,
Medline, Pubmed, Science Direct, Scopus, SPORTDiscus ve Web of Science veri
tabanlarinda ilgili anahtar kelimeler taranarak literatiir incelenmis ve giirescilerde viicut
kompozisyonu, alt ekstremite kuvveti, denge ve fonksiyonel hareketlilik arasindaki
iligkiyi inceleyen bir ¢calismaya rastlanilmamistir.

Bu dogrultuda ¢alisgmamizin amaci, serbest stil giires¢ilerde viicut kompozisyonu,
alt ekstremite kuvveti, denge ve fonksiyonel hareketlilik arasindaki iliskinin

degerlendirilmesidir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu galismanin amaci; serbest stil giirescilerde viicut kompozisyonu, alt ekstremite

kuvveti, denge ve fonksiyonel hareketlilik arasindaki iliskinin degerlendirilmesidir.

1.2. Problem Ciimlesi

Serbest stil giirescilerde viicut kompozisyonu, alt ekstremite kuvveti, denge ve

fonksiyonel hareketlilik arasinda iliski var midir?

1.3. Alt Problemler

1.Viicut kompozisyonun alt exremite kuvveti ile iliskisi var midir?

2.Viicut kompozisyonun denge ile iligkisi var midir?

3.Viicut kompozisyonun FHA skorlariyla iligkisi var midir?

4.Alt ekstremite kuvveti, denge ve fonksiyonel hareketlilik arasinda iligki var

mudir?

1.4. Arastirmanin Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan sporcular aktif spor hayatina devam eden ve testleri gerekli
ciddiyet ve 6zveri ile yapan sporculardir.
2. Kullanilan yontem ve materyaller, testleri yapmak igin gerekli yeterlilige

sahiptir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Arastirma 19-23 yas giirescilerle sinirlidir.
2. Arastirma aktif olarak spor hayatina devam eden sporcular1 kapsamaktadir.

3. Bu arastirma testlere katilan 78 giiresci ile sinirlidir



2. LITERATUR

2.1. Giires

Giires kelimesinin kokeni, Ozbek ve Baskurt Tiirklerinin “’Kiires’’ kelimesinden
geldigi bilinmektedir. “Kiir” eki; giiclii, kuvvetli, cesur anlamlarini ifade ederken, “Es”
eki ise rekabet, miicadele, uyum anlamlarma gelmektedir (Tiirkmen ve Arstanbekov,
2020).

Giires, daha oOnceden belirlenmis belirli kurallar, alan ve siire igerisinde
sporcularin birbirlerine karsi hi¢cbir materyal kullanmadan fiziksel ve zihinsel
kapasitelerini kullanarak sirtlarini yere getirme ya da birbirlerine puanla iistiinliik kurmak
igin yapmis olduklari karsilikli bir miicadele sporu olarak tanimlanabilir (Filiz, 2010).

Diger bir tanimda ise giires, karsilikli olarak birbirlerine {istlinliik saglamak veya
rakipten gelecek ataklara karsi korumak amaciyla kas kuvvetini ve zekasini giires
teknikleriyle birlestirerek yapmis olduklar1 dogal bir miicadele sporudur. (Kaynar, 2014).

Bir giires miisabakasinda sporcular fiziksel giiclerini kullanmalarinin yani sira
stirekli taktiksel diisiinceler, stratejik planlamalar yapma igerisindedir. Filiz (2003)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, giirescilerin bir satrang oyuncusu gibi pratik zekaya
sahip olmalar1 gerektigi vurgulanmigtir.

Giires, igerdigi Ozellikler bakimindan insan viicudunun tiim fonksiyonel
sistemlerinin limitlerini test eden, gelisim ¢agindaki organizmanin uyum igerinde cesaret,
risk alabilme, kazanma arzusu, kendine inanmak gibi unsurlarin da gelismesine katki
saglayan bir spor bransidir (Kaynar, 2014).

Giires sporu tanimlarinda kuvvet sporu, ikili miicadele sporu, teknik-taktik sporu
gibi bir¢ok terimler kullanilmaktadir. Tanimlardaki 6zelliklerden de anlagilabilecegi gibi
giires oldukca karmagik ve birgok 6zelligi i¢inde barindiran spor dalidir. Ayrica istenilen
performansa ulasilabilmesi i¢in de emek isteyen zorlu bir siirectir. Bu siirecte basaril
olmak isteyen sporcu ve antrendrlerin bu kavramlara hakim olmalar1 gerekmektedir

(Savranbasi, 2008; Yoon, 2002).

2.1.1 Giires stilleri

Giires sporunun olimpik diizeyde iki stili vardir. Bunlar serbest ve grekoromen
giires stilleridir. Serbest stil giireste viicudun tiim boliimleri kullanilarak rakibe iistiinliik

kurmaya calisilir. Bu giires tarzinda el, ayak gibi uzuvlar kullanilabilir. Grekoromen stilde



ise, sadece belden yukarisi kullanilarak ayaklarin herhangi bir sekilde kullanilmasi kural
ihlalidir. Ayrica grekoromen stil sadece erkeklerde yapilan bir stildir (Yamashita ve dig.,
2020).

Folklorik yani geleneksel giiresler ise Tiirklere 6zgii uygulanan; Yagl giires,

Karakucak giiresi, Aba giiresi ve Salvar giiresleridir (Biyikli, 1991).

2.1.1.1 Yagh giires

Yagh giires, cayir lizerinde giiresgilerin viicutlar1 iizerine zeytinyagi dokiilerek
yapilan bir giires stilidir. Zeytinyagi tutusu zorlastirdig: i¢in yagl giires ayr1 bir ustalik
gerektiren zor bir ugrastir (Uslu, 2016). Yagh giires ‘kispet’ diye adlandirilan, deriden
yapilmis bir kiyafet giyilerek yapilir (Karadogan, 2020). Yagh giireste kazanmak i¢in iki
omzun yere temasi gerekmez. Rakibin sirtinin yere degmesi, rakibin kispetinin yirtilmasi,
ayaklarin yukar1 kaldirilip ¢ivi gibi tutulmasi, rakibin pes etmesi, rakibin ayaklarini
yerden keserek {i¢ adim taginmasi, kig Uistii veya yan istii diistirerek gobegin agilmasi
(acik diisiirmek) galibiyet igin yeterlidir (Karatas, 2015). Yagh giires Tiirkiye’de en ¢ok
Akdeniz, Ege ve I¢ Anadolu bolgelerinde cesitli organizasyonlarla yapilmaktadir
(Ozdemir ve Caliskan, 2018). Bu organizasyonlarin icinde en ¢ok bilineni 658 yillik bir
gecmisi olan Tarihi Kirkpinar Yagh Giiresleridir. Kirkpinar Yagh Giiresleri, Tiirkiye’de
yapilan en biiyiik yagh giires organizasyonudur (Giimiis, 1996).

2.1.1.2. Karakucak giiresi

Karakucak giiresi yagl giireste oldugu gibi cayir lizerinde yapilmaktadir. Ancak
sporcular lizerine yag dokemezler. Bu giires stilinde ‘pirpit” diye adlandirilan kumastan
yapilmis bir kiyafet giyilir. Serbest giires kurallarina benzemektedir (Biyikli, 1991).
Galibiyet icin rakibin iki omzu da yere degmelidir (Karatas, 2015). Tiirkiye’de I¢
Anadolu, Dogu Anadolu ve Karadeniz bolgelerinde daha ¢ok yapilmaktadir (Ozdemir ve
Caligkan, 2018). Bircok sampiyon gilires¢inin yetismesinde biiylik katkilar1 olmus
ozellikle altyap1 giirese hizmet eden bir giires stilidir (TGF, 2017).

2.1.1.3. Aba giiresi

Judoya benzeyen bu giires stilinde sporcular, keci kilindan ve koyun yiintinden
elde dokunulan ‘aba’ diye adlandirilan kalin bir kiyafet giyerler. Abanin boyu giiresgilerin
diz kapaklarina kadar gelir. Teknikler abadan tutularak yapilir (Biyikli,1991). Bu giires

cesidi Hatay ve cevresinde yaygin olarak yapilmaktadir (Ozdemir ve Caliskan, 2018).
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2.1.1.4. Salvar giiresi

Salvar giiresi Karakucak giiresine benzemektedir. Giiresgilerin st taraflart ¢iplak,
salvar denilen kalin bezden dikilmis dizden yukar1 dogru kisa bir pantolona benzeyen bir
kiyafet giyilerek yapilir (Biyikli, 1991). Gaziantep ve Kahramanmaras ¢evresinde sikca
yapildig1 gériilmektedir (Ozdemir ve Caliskan, 2018).

2.1.2. Giires tarihi

Insanlik tarihine baktigimizda insanoglunun hayatini siirdiirebilmek icin birgok
zorlukla karsilagtigin1 goriiriiz. Hayat miicadelesinde tutmanin, ¢ekmenin, itmenin
vurmanin 6nemini anlayan insanoglu, giires sporunu bu zorluklarin miicadelesine
hazirlanmak i¢in kullanmistir (Biyikli, 1991).

Ilk caglarda miicadeleye hazirlik icin bir arag olarak kullanilan giires, zaman
gectikge seyirci Oniinde eglence olarak sergilenmekte ve torenlerde yapilmaya
baslanmigtir. Orta Asya’da yasayan Tiirk boylari her sonbaharda giires senlikleri
diizenlerken, baska bir Tiirk boyu da cenaze torenlerinde halkin tizlintiistinii dagitmak i¢in
giires etkinlikleri diizenlemistir. Ayrica eski Tiirk toplumlarinda giires sporu askerlerin
savagma yetenegini gelistirmek i¢in de kullanilmigtir (Biyikli, 1991).

Bircok eski uygarliklarin kalintilarinda giires sporu figiirlerine rastlamak
miimkiindiir. Ornegin; Eski Misir’da M.O. 4000 yillarina ait Beni Hasan ve Mereruka
mezarlarindaki duvar resimlerinde giires yapan asker figiirlerinin oldugu goriilmiistiir. Bu
figlirler gilires sporunun eski uygarliklarda ne denli onemli oldugunun gdstergesi
olabilmektedir (Thomas ve Zamanpour, 2018).

Giires sporunun eski uygarliklarda yapildiginin kanit1 sadece Misirda degil aymi
zamanda, Hindistan, Cin, Yunanistan ve Roma medeniyetlerinden kalan kalintilarda
goriilmektedir (Biyikli, 1991).

Firdevsi’nin Sehname’sinden aktaran Giimiis (1996), iki ordu savas meydaninda
karsilastiginda ordular1 temsilen en kuvvetli pehlivanini savas alanina ¢ikardiklarini,
yapilan miicadelenin ardindan galip gelen pehlivanin ordusunun da savasi kazandig1 ve
bunun sevingle karsilandig1 anlatilmaktadir.

Olimpiyat oyunlarmin baslama tarihi tam olarak bilinmemektedir. Eski Yunan
tarihgileri olimpiyatlar1 kazananlarin listesini M.O 776 yilinda tespit ettikleri igin bu tarihi
olimpiyatlarin baslama tarihi olarak kabul etmislerdir. Olimpiyatlarin M.O. 776 ve M.S.

392 tarihleri arasindaki donemleri ‘Antik Olimpiyatlar’ olarak tanimlanmaktadir. Tlk
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olimpiyatlarda giires sporu olmazken 18’inci olimpiyatlarda (M.O. 708) yarismalara dahil
edilmistir. Antik Olimpiyatlar sona erdikten sonra resmi kayitlara gegen ilk giires
miisabakas1 1830 yilinda Fransa’da ‘Profesyonel Giires’ adi altinda yapilmistir (Oz,
2018).

Uzun aradan sonra 1896 yilinda Atina’da yapilan ilk Modern olimpiyatlarda
grekoromen giires olimpiyat programina eklenmistir. Sonraki 1900 Paris Olimpiyat
Oyunlari’ndan ¢ikarilan giires, 1904 St. Louis Oyunlari’nda serbest giires ile yeniden
programa eklenmistir. 1908 Londra Oyunlari’nda hem serbest hem grekoromen giires
olmak iizere programda yer almistir. Kadinlar ise 2004 Atina Oyunlari’nda serbest stilde
dahil olmuslardir (Thomas ve Zamanpour, 2018).

[k baslarda kuralsiz, sadece rakibin sirtin1 yere getirmek amaciyla yapilan giires,
zamanla kurallar icerisinde yapilmis ve giiniimiize kadar ana ¢erceve kurallarini

koruyarak gelmistir (Biyikli, 1991).

2.1.2.1. Osmanh donemi giires

Osmanli Imparatorlugu, daha 6nceki dénemlerden devraldig: Tiirk Kiiltiirii’nde
var olan sporlarin gelenegini bozmadan hem savas egitimi hem de miisabaka sporlarini
gelistirerek devam ettirmistir. Osmanli Imparatorlugu, 623 yillik saltanati1 boyunca birgok
alanda oldugu gibi spora da katkilarda bulunmus ve yenilikler getirmistir. Bu yenilikler
icerisinde giires tekkeleri ve huzur giiresleri de yer almaktadir (Bayraktar ve dig., 2012).

Giires tekkelerinin ilki Orhan Gazi doéneminde Bursa’da (Esnaf-1 Pehlivan
Tekkeleri) agilmistir. Ayrica giires tekkeleri Fatih Sultan Mehmet doneminde, Edirne ve
Istanbul’da da agilmustir. Bu tekkelerden 300°den fazla pehlivan faydalandig
bilinmektedir (Bayraktar ve dig., 2012).

Giiniimiiz spor kuliiplerine benzeyen giires tekkeleri ayrica Osmanli’ya bagh
bircok vilayette acilmistir. Bunlar; Mekke, Cidde, iskenderiye, Lazkiye, Sam, Maras,
Amasya, Tokat, Ankara, Kiitahya, Tire, Bergama, Manisa, Akhisar, Yenice, Uskiip,
Gelibolu, Ipsala, Usturumca, Avlonya, Diyarbakir, Konya, Bursa, Balikesir, Urfa, Halep,
Belgrad, Bagdat ve Edirne oldugu bilinmektedir (TGF, 2017).

Osmanlida giires tekkelerinin glirese ve glires¢iye katkisi biiylik olmustur. Ancak
ilki 3. Selim doneminde yapilan Huzur Giiresleri’nin giiresin gelismesindeki roliiniin
daha biiyiik oldugu tartisilmaz bir gercektir. Bu giiresler padisahlarin 6niinde yapildig:

icin bu ismi almistir. 3. Selim ile baslayan bu gelenek, 2. Mahmut’un Yenigeri Ocagi’ni
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kaldirmasiyla son bulmus ve bu durumun giiresin gelisimine etkisi olumsuz olmustur.
(Bayraktar ve dig., 2012).

II. Mahmut’tan sonra tahta gelen Abdiilmecid’in giirese kars1 ilgisi olmadigindan
‘Huzur Giiresleri’ bu donemde de yapilmamistir. Yogun bir giires sevgisi olan Sultan
Abdiilaziz tahta geldiginde bu giiresler yeniden baslamis ve bu donem pehlivanlar i¢in
“Ikbal Devri” olarak kabul edilmistir (Mert, 1991). Bu dénem Tiirk giires tarihinin
efsaneleri arasinda yer alan Kel Alico, Koca Yusuf, Filiz Nurullah gibi isimlerin
kazanilmasina vesile olmustur (Bayraktar ve dig., 2012).

Sultan Abdiilaziz’in siipheli 6liimiinden sonra Sultan II. Abdiilhamid, Sultan
Abdiilaziz’i Cezayirli Mustafa Pehlivan’in zehirledigi diislincesiyle giirese ve
pehlivanlara karsi cephe almistir (Bayraktar ve dig.,2012). Bundan dolayr sarayinda
giiresci istememis ve Istanbul’da giires yapilmasini dahi yasaklamistir (Mert, 1991).
Sultan II. Abdiilhamid, sadece yurtdisina ¢ikan ve basarilar getiren giirescilerle yakindan
ilgilenmis Y1ldiz sarayinda Huzur giiresleri yaptirmistir (Bayraktar ve dig.,2012).

Osmanli giires tarihinde biyiik katkist olan ‘Huzur Giresleri’, Sultan
Abdiilaziz’in tahtan indirilmesi ve slipheli 6liimii ile son bulmustur. Gegim sikintisi i¢ine
giren Tiirk giirescileri yurtdigina para kazanmak i¢in ¢ikmalari, Tiirk giiresinde yeni bir
altin ¢ag baglatmistir (Bayraktar ve dig.,2012).

Sultan II. Abdiilhamid déneminde, Koca Yusuf'un (1859-1898) Avrupa, (1895-
1896, 1897) ve Amerika'daki (1898), Adali Halil'in (1866-1927) Amerika’daki (1398-
1899), Kurtdereli Mehmet'in (1872-1939) Paris'teki (1898- 1899, 1900) biiyiik basarilari,
ve Kara Ahmet'in (1871-1902) Fransa'dan Rusya'ya kadar Avrupa’yr kapsayan iki
turnedeki (1896, 1897) seri basarilar1 ile Paris'teki ‘Cihan Sampiyonlugu’ (5 Aralik 1899)
ile sultan giirese sempati duymus ve bu basarilar halki 6viing kaynagi olmustur (Mert,
1991).

2.1.2.2. Cumhuriyet donemi giires

Cumbhuriyetin ilan1 ile 1923 yilinda Tiirkiye Giires Federasyonu (TGF)
kurulmustur (Biyikli, 1991). Kurulmasinin ayni yilinda Uluslararasi Diinya Giires Birligi
olan FILA (Federation Internationale de Lutte Amateur)’ya iiye olmustur (TGF, 2017).

Ilk TGF baskam1 Ahmet FETGERI’dir. Grekoromen giires stilinde basari
kazanmak isteyen TGF, Macaristan’dan iki antrendr getirerek ilk uluslararasi

organizasyonuna 1924 Paris Olimpiyatlarinda katilmistir. 1928 Amsterdam
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Olimpiyatlarinda ise 79.kg da Tayyar YALAZ ile dordiinciiliik elde etmis ve bu derece
olimpiyat tarihimizin ilk derecesi olmustur (Karsavurdan, 1989).

1936 Berlin Olimpiyatlari’nda grekoromen stilde 61 kg giires¢imiz Yasar
ERKAN, Tirkiye’ye ilk olimpiyat altin madalyasin1 kazandirmistir. Y1l 1948’e
geldiginde, Tiirkiye giireste olimpiyatlardaki en biiylik basarisini, serbest giireste 4 altin
2 giimiis; grekoromen giireste 2 altin madalya alarak elde etmistir (Biyikli, 1991).

Kendini her alanda tanitmak isteyen gen¢ Tirkiye Cumbhuriyeti, cesitli
organizasyonlar diizenleyerek kendini gostermek istemistir. Ilk kez 1956 yilinda
diizenlenen Diinya Kupasi’na Istanbul’da ev sahipligi yapmustir (Y1ldiz ve dig., 2020).

Dénemin spor kuliipleri Fenerbahge, Uskiidar, Anadolu, Kumkap1 ve Hali¢ Idman
Ocagi gibi kuliiplerinin kurulmas1 giirese fayda saglamistir. Osmanli’nin son
donemlerinde kurulan Kumkapi ve Hali¢ Idman Ocag1 o dénemin sampiyon giirescilerini
yetistirmistir. 1938 yilina gelindiginde bu iki kuliip 'Istanbul Giires Ihtisas Kuliibii’ ad
altinda birleserek Tiirk giiresine bir¢ok katkida bulunmuslardir (Karatas, 2015).

1960-1977 seneleri arasinda 4 olimpiyat birinciligi, 5 Diinya birinciligi elde eden
Tiirk giiresi, bu senelerden sonra diisiis silirecine girmistir. 1980-1990 seneleri arasinda
Tiirk giiresi kendisinden beklenen basariyr gosterememistir. 1992 Barselona Olimpiyat
Oyunlari’nda 62 kg grekoromen stil giiresen giirescimiz Mehmet Akif PIRIM’ in elde
etmis oldugu altin madalya ile tekrardan yiikselise gecen Tiirk giliresi daha sonraki
yillarda Hamza YERLIKAYA, Seref EROGLU, Nazmi AVLUCA, Mahmut DEMIR,
Selcuk CEBI, Ramazan SAHIN gibi sporcularin basarist ile uluslararas: arenada hak ettigi

st seviyelere ¢ikmistir (Bagci, 2016).

2.1.3. Tiirkler i¢in giiresin 6nemi

Tiirklerin spor kiiltiiriinde giires, diger milletlere gére daha 6zel bir yere sahiptir.
Tarihi ¢aglarda giires Tiirkler i¢in en eski ve en 6nemli sporlardan birisi olmustur. Tiirk
toplumunun vazge¢ilmez bir unsuru olmasi nedeniyle Tiirklerde giires ' Ata Sporu' olarak
nitelendirilmektedir (Bardakc¢i ve Caz, 2018).

Tiirkiye’den bagka higbir iilkede baba oglu ile oynarken giires tutmamaktadir. Bu
giires sevgisinin iilkemizde ne kadar 6nemli oldugunun bir gostergesi oldugu séylenebilir

(Uzunca, 2011).
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Yigitlik, mertlik oyunu olarak tanimlanan giires, Tirklerin diiglin, bayram
torenlerinde yer almigtir. Her Tiirk gencinin hayatinin bir doneminde giires yer almistir.
(Giiven, 1990).

Peygamber efendimiz Hz. Muhammet bizzat giiresmis ve Miisliimanlar1 giires
sporunu yapmaya tesvik etmistir. Bundan dolayidir ki giires sporu ‘Peygamber Sporu’
olarak anilmaktadir (Giiven, 1990).

Atatiirk, kuvvetli ve cesur insanlara karsi hep hayranlik duymustur. Atatiirk’iin

hatiralarindan aktaran Giiven, (1990)

“’Tiirk milleti anadan dogma sportmendir. Heniiz yiiriimeye baslayan kdy ¢ocuklarini bile

harman yerlerinde giiresirlerken goriirsiiniiz” yine Atatiirk’iin Cankaya’da verilen bir

sofra sohbeti sirasinda, Tiirk milletinin sporculugunu izah ederken, “Benim en ¢ok

sevdigim spor; serbest giirestir” dedigi bilinmektedir. Atatiirk, giires sporunu ve

giirescileri sevip ve ayni zamanda destegini esirgememistir’’

Yurt disinda Tirklerin kuvvetli insanlar oldugu algisim1 giires sporu
olusturmustur. Tiirk giirescilerinin ezici kuvvetini goren yabancilar ‘Tiirk gibi kuvvetli’
deyimini kullanmaya baglamislardir. Ayrica gilires antrenman yontemlerinin inceliklerini

Tiirklerden 6grenilmesi gerektigi Isve¢ basininda yer almistir (Bayraktar ve Tozoglu,
2015).

2.1.4. Giireste enerji sistemleri

Giires kisa siireler igerisinde ani hareketlerle yapilmasina ihtiya¢ duyan bir spor
dalhidir (Cicioglu, 2007). Bundan dolay1 giiresciler mag¢ esnasinda agirlikli olarak
anaerobik enerji sistemini kullanmaktadirlar. Mag siiresi uzadik¢a aerobik sistemin de
devreye girdigi sdylenebilmektedir (Erkilig, 2020).

Enerji kullanimi agisindan bakildiginda giiresin anaerobik yogunlugu %90,
aerobik yogunlugu ise %10 olarak kullanildig1 sdylenebilmektedir (Fox ve dig., 1999).

Enerji sistemleri yapmis oldugumuz hareketlerin devam ettirilebilmesinde 6nemli
rol oynamaktadir. Bu sistemleri, hareketin siiresine ve siddetine gore devreye girerek
enerji ihtiyacini temel olarak yiyeceklerin oksijen ile yakilmasi (oksidasyonu) sonucunda
karsilamaktadir.

Insan viicudu 3 farkl1 yolla ile enerji ihtiyacini karsilamaktadur.

Bunlar;

1. ATP — CP veya Fosfojen Sistemi
2. Laktik Asit veya Anaerobik Glikoz Sistemi
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3. Oksijen Sistemi
Ilk 2 sistem anaerobik, 3. sistem ise aerobik sistemdir (Fox ve dig., 1999).

2.1.4.1. ATP - CP veya fosfojen sistemi

30 saniyeden daha az kisa siireli yogun egzersizlerde kullanilan sistemdir. ATP,
adenozin adi verilen kompleks bir yapidan ve buna bagli 3 fosfatin bir araya gelmesiyle
olusur. Enerji, bu fosfatlar1 birbirine baglayan kimyasal baglar arasinda yer almaktadir.
Yiiksek enerjili 2 fosfat bagi, ATP igerisinde sonda bulunur. Bu fosfat baglarindan birinin
parcalanmasiyla ATP, ADP’ye (adenozin difosfat) doniisiir ve 1 fosfatlik (Pi) enerji
meydana gelir. Pargalanan bu fosfat bagi depo halde bulunan kreatin fosfat (CP)
tarafindan tekrar ADP ye baglanir ve ATP yeniden olusur (Giindiiz, 1995; Bompa ve
Haff, 2017).

ATP-CP sisteminde 6nemli olan ne kadar ¢ok enerji iiretebildigi degil, ne kadar

stiratli ve egzersiz sonunda yenilenebildigidir (Fox ve dig., 1999).

2.1.4.2. Laktik asit veya anaerobik glikoz sistemi

Siiresi 1-3 dakika arasinda olan aktivitelerde bu enerji sistemi kullanilmaktadir.
Karbonhidratlar enerji kaynagi olarak kullanilir. Karaciger ve kasta bulunan glikoz,
oksijensiz ortamda parcalanarak piriivik aside doniisiir. Bu parcalanma esnasinda ATP
meydana gelir. Ortamda yeteri kadar oksijen yoksa piriivik asit laktik aside doniisiir ve
kaslarda laktik asit birikir. Laktik asidin birikmesiyle yorgunluk meydana gelir. Piriivik
asit olustugunda kaslarda yeterli miktarda oksijen varsa, laktik asit oksijen sistemi igine
girerek karbondioksite ya da suya doniisiir. Bu sistem sporcular i¢in biiyiikk 6nem
tagimaktadir (Mazicioglu, 2010).

2.1.4.3. Aerobik (Oksijen) sistemi

Yavas tempoda uzun siireli aktivitelerde, enerji kaynagi olarak karbonhidrat, yag
ve gerektiginde proteinlerin kullanildigr sistemdir. Bu sistem yaglarin enerji kaynagi
olarak kullanildig1 tek sistemdir. Besinlerin oksijenli ortamda tamamen parcalanarak
karbondioksit ve suya dontisiimleri ile sonuglanan kimyasal reaksiyondan meydana gelir.
ATP bu pargalanma sonucunda olusur. Su kullanilarak olusan bu kimyasal reaksiyonlara
‘oksidasyon’ denir ve bu kimyasal olaylar hiicre iginde bulunan mitokondride gerceklesir
(Giindiiz, 1995; Bompa ve Haff, 2017).
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Tablo 2.1 Enerji sistemleri (Mazicioglu, 2010).

Enerji Sistemi Enerji Kaynaklar ATP Uretimi Kullanilan Aktiviteler
Fosfojen Kreatin fosfat Kas sinirli miktarda Yiiksek yogunluklu
ATP Depolari CP ve ATP depolar kisa siireli aktiviteler
15 saniyeye kadar
Glukozun Pargalanmast  Glukoz ve glikojen Laktik asit yapilanmas1 Yiiksek yogunluklu
hizl1 yorgunluk kisa siireli aktiviteler

1’den 3 dakikaya kadar

Aerobik Yag asitleri, glukoz ve Kas seker ve glikojenin  Uzun siireli, anaerobik
glikojen tiikenmesi; esik alt1 aktiviteler;

Yetersiz oksijen alimi 3 dakikadan daha uzun

2.1.5. Giireste temel motorik ozellikler

Temel motorik dzellikler insanin dogasinda bulunmaktadir. Insanlar yasamlari
boyunca hi¢bir sekilde spor yapmasalar dahi temel motorik 6zellikler dogal bir siireg
icerisinde gelisim gostermektedir. Yasamlarinin bir doneminde sporla ugrasan bireylerin
temel motorik Ozellikleri, diizenli uygulanan antrenman programlar1 ve sportif
yiiklenmelerle gelisme gosterebilmektedir (Baktaal, 2008).

Temel motorik 6zellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat kavramlarini igeren motor
ozellikler ile esneklik ve koordinasyon gibi tamamlayict 6zelliklerden meydana
gelmektedir. Bunun yansira temel motorik 6zellikler, birlesik motorik 6zellikler olmak
tizere kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvet ve siiratte devamlilik gibi yetilerle
siiflandirilabilir (Sevim, 2007).

United Word Wrestling (UWW) giires sporunu daha cazip hale getirebilmek i¢in
son zamanlarda birgok degisiklige gitmistir. Bu degisikliklerdeki amag; giiresi daha
stiratli, daha estetik, daha heyecanli, daha popiiler ve cazip hale getirme diisiincesidir.
Dolayisiyla yapilan bu degisiklikler giireste teknik-taktik yapiyr degistirmesine bagh
olarak temel motorik 6zelliklerin giirese yansimasini da etkilemistir (Savranbasi, 2008).

Spor brangmin 6zelligine gore temel motorik 6zellikler, spor branslarinda basari
icin baskin rol oynamaktadirlar. Ornegin bir siirat kosucusunda temel motorik
ozelliklerden siirat daha 6nemli iken, bir giille aticisinda kuvvet faktorii 6n plana
cikmaktadir (Filiz, 2003). Giireste birgok 6zelligi i¢inde barindiran bir spor bransi oldugu
icin bircok temel ve birlesik motorik 6zelliklere hitap etmektedir (Savranbasi, 2008).
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2.1.5.1. Kuvvet

Hareketi olusturan temel unsur olarak bilinen kuvvet, bir dirence karsi gii¢
iiretebilme ve {iretilen giicii bir siire koruyabilme yetenegi olarak bilinmektedir (Bompa
ve Haff, 2017). Antrenman biliminde ise kuvvet, sinir kas sisteminin istemli bir sekilde
kasilmast sonucunda, sporcunun en iist seviyeye (%300 e kadar gelistirilebilir) ulasarak,
siirlarinin - miisaade  ettigi en ylksek agirligi  kaldirabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Sevim, 2007).

Baska bir tanimda ise dirence maruz kalan kaslarin kasilabilme yetenegi ve maruz
kalinan dirence karsi dayanabilmesi, kuvvet olarak yorumlanmigtir (Murath ve dig.,
2005).

Kuvvetin ortaya ¢ikmasinda néromotor sistem ve kas yapisi rol oynamaktadir. Bu
unsurlar bir araya gelerek hareketi meydana getirmektedir. Kuvvet kapasitesinin artmasi
ise bu unsurlarin uyumu, kaslarin biiyliimesi ve viicudun olgunlagsmasiyla olusmaktadir
(Muratl ve dig., 2007).

Kuvveti kendi igerisinde ¢esitli 6zelliklerine gore siniflandirmak miimkiindiir.
Kuvveti siniflandirirken spor tiiriine, birlesik motorik 6zelliklerine, kas kasilma bigimine

ve viicut kiitlesine gore dort sekilde siniflandirabilir (Giindiiz, 1995).

2.1.5.1.1. Spor tiiriine gore kuvvet

Spor tiirline gore kuvvet, genel ve 6zel olmak iizere iki sinifa ayrilmaktadir.

2.1.5.1.1.1. Genel kuvvet

Genel kuvvet; herhangi bir spor bransina 6zgii olmayan kaslarin bir biitiin olarak
katildig1 kuvveti ifade etmektedir. Kuvvetin meydana gelmesi bircok kas ve kas
gruplarmin bir araya gelmesiyle olusur (Bompa ve Haff, 2017). Ozel kuvvetin 6n sart:
olarak kabul edilmektedir. Eksik c¢alisildigi takdirde sporcunun genel gelisimi ve

performansina olumsuz yonde etki edebilmektedir (Agak, 2005).

2.1.5.1.1.2. Ozel kuvvet

Genel kuvvetten farkli olarak tiim viicut kaslarinin katilmadigi harekete ve spor
bransina 6zel kas gruplarinin katildig1 kuvveti ifade etmektedir. Yapilan spor branginin

karakteristik ozellikleriyle yakindan ilgilidir (Caloglu, 2017). Ozel kuvvet calismalari,
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miisabaka donemi igerisinde yapilan ¢aligmalarla birlikte yogunluk kazanmaktadir (Acak,

2005).

2.1.5.1.2. Birlesik motorik ozelliklere gore kuvvet

Birlesik motorik 6zelliklere gore kuvvet; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik olmak {izere {i¢ sinifa ayrilmaktadir.

2.1.5.1.2.1 Maksimal kuvvet

Sinir kas sisteminin istemli kasilmasi ile ortaya c¢ikan en biiylk kuvvettir.
Maksimal kuvvet karsi konulan direncin yiliksek olmasiyla dogrudan iliskilidir. Yani kars1
konulan direng yeterince yliksek olursa maksimal kuvvet ortaya ¢ikabilmektedir (Bompa
ve Haff, 2017).

2.1.5.1.2.2. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilma ile bir direnci
yenebilme yetenegidir. Kas ya da kas grubunun en yiiksek hizda kasilarak, en kisa
zamanda bir dirence kars1 koyabilecek kuvveti liretebilme yetenegi olarak tanimlanabilir

(Bompa ve Haff, 2017).

2.1.5.1.2.3. Kuvvette devamlihk

Viicudun karsilastigi dirence uzun siire karst koyabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Diger bir ifadeyle kaslarin uzun siire kuvvet iiretebilme yetenegidir

(Bompa ve Haff, 2017).

2.1.5.1.2.4. Kas kasilma bicimine gore kuvvet

Kasin kasilma bi¢imine gore kuvvet siniflandirilmasi statik ve dinamik kuvvet
olmak tizere iki baslik altinda toplanmaktadir. Statik kuvvet, bir direng karsisinda kaslarin
boyunda uzama ve kisama gibi degisikliklerin goriilmedigi kaslarin kendi i¢ yapisinda bir
genlesme ile olusan kuvvet cesididir. Dinamik kuvvet ise; bir direnci yenen kasin
boyunda kisalmanin ya da direncin kas kuvvetinden biiylik olmasi durumunda kas
boyunun uzamasiyla meydana gelen kuvvet ¢esididir. Yani bir agirligi kaldirip indirirken
ortaya ¢ikan kuvvet dinamik, sabit bir nesne karsisinda direng ile ortaya ¢ikan kuvvet de

statik kuvvet olarak tanimlanabilir (Murath ve dig., 2007).
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2.1.5.1.2.5. Viicut kiitlesi ve kiloya gore kuvvet

Viicut kiitlesi ve kiloya gore kuvvet, mutlak (Absolut) kuvvet ve gorece (Relatif)

kuvvet olmak tizere ikiye ayrilir.

2.1.5.1.2.5.1. Mutlak (Absolut) kuvvet

Viicut agirligr dikkate alinmadan tiretilen toplam kuvvet diizeyini tanimlamaktadir

(Muratl ve dig., 2007).

2.1.5.1.2.5.2. Gorece (Relatif) kuvvet

Sporcunun maksimal kuvveti ile, viicut agirligi ya da yagsiz viicut kiitlesi
arasindaki oran olarak tanimlanmaktadir (Bompa ve Haff, 2017). Viicut agirliginin her 1
kilogram basina diisen kuvvet miktarini ifade eden relatif kuvvet, sporcunun kendi mutlak

degerinin viicut agirligina boliinmesi ile bulunmaktadir (Murath ve dig., 2007) .

2.1.5.2. Giireste kuvvet

Temel motorik 6zelliklerden olan kuvvet, giires sporunun en temel 6zelliklerden
birisidir. Giires sporu var oldugundan beri kuvvetin giires i¢cin 6nemi anlayan antrendr ve
sporcular, tarith boyunca kuvveti en iyi hangi sekilde gelistirebiliriz ¢abalar1 icerisine
girmistir (Savranbasi, 2008).

Giires sporu kuvveti temele alan bir spor dali oldugu i¢in, bir sporcu baska hi¢bir
ekipman kullanmadan salt giires yaparak, kuvvetini gelistirebilir. Ancak giireste yapilan
cok yonlii degisiklikler bu yontemin yeterli olmayacagi diisiincesine sebep olmustur. Bu
nedenle giires dis1 halter, dambell gibi ekipmanlar kullanilmaya baglanmistir (Savranbast,
2008).

Tim spor branslarinda basar1 icin kuvvetin 6nemli bir unsur oldugu herkes
tarafindan bilinmektedir. S6z konusu siklet sporlari olunca kuvvetin kalitesi ayr1 bir 56nem
kazanmaktadir. Siklet sporu olan giires i¢inde hareket becerileri ve teknikler i¢in viicut
bolimlerinin de gerekli kas kuvvetine sahip olmasi gerekmektedir (Aydos ve dig., 2009).

Glires sporunda rakibi yenmenin 6n sart1 rakibin direncine kars1 koyabilme ve
giires tekniklerini uygularken rakibin agirhigini da kaldirabilme yetenegine baghdir. Bu
acidan bakildiginda giires, diger spor branslarina gore viicut kuvvetine daha ¢ok ihtiyag

duyan bir spor dalidir (Arabaci, 2003).

16



Giires sporunda tiim kuvvet cesitleri giires tekniklerinin uygulanmasinda
yakindan iliskilidir. Ornegin; ¢abuk kuvveti ani tekniklerin giris sathasinda, kuvvette
devamliligi, magin basindan sonuna kadar baslangi¢ performansinin korunmasinda, statik
kuvveti rakipten gelen ataklarin durdurulmasinda, dinamik kuvveti ise tiim miicadele

boyunca kullanabilmektedir (Aydos ve dig., 2009).

2.1.5.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik, sporcunun yorgunluk verebilecek kapasitedeki bir direngle
karsilastiginda, fiziksel ve zihinsel performansini uzun siire koruyabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Bagka bir ifadeyle dayaniklilik, uzun sureli egzersizlerde organizmanin
yorulmaya kars1 gosterdigi yiiksek direng kapasitesidir (Acikada ve Ergen, 1990; Bompa
ve Haff, 2017).

Sporcunun dayanikli oldugunun gostergesi, sporcu egzersiz esnasinda yorgunluk
gostermiyorsa ya da yorgunluk olusmasina ragmen performansini koruyabiliyorsa
sporcunun dayanikliliginin iyi oldugu soylenebilir (Bompa ve Haff, 2017).

Dayaniklilik solunum, dolasim, sinir sistemi ile ayni zamanda psikolojik
etkenlerle belirlenen bireysel ve motorsal 6zellikler ile ilgili ve organizmanin aerobik
enerji liretme kapasitesine bagli kondisyoner bir 6zelliktir (Bompa ve Haff, 2017). Baska
bir ifade ile aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine baglidir. Ayrica viicudun
potansiyel kassal ve kardiyo-respirator kapasitesi ile sinirlilik gosterebilmektedir (Muratli
ve dig., 2007).

Egzersizin siiresi ti¢ dakikanin tizerine ¢iktiginda ve devam ettiginde kullanilan
enerji kaynagi aerobik yolla olugmakta ve dayanakliligin tiimden bu sisteme bagl
kondisyon 6zelliginden kaynaklanmaktadir (Yildiz, 2012).

Dayaniklilik; yapilan spor tiiriine, enerji olusumuna ve motorik 6zelliklere gore

ti¢ farkli sekilde siniflandirilabilmektedir (Sevim, 2007).

2.1.5.3.1. Yapilan spor tiiriine gore dayamkhhk

Yapilan sporun tiirline gore dayanikliligr iki baslik altinda incelemek miimkiindiir.

Bunlar genel ve 6zel dayanikliliktir.
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2.1.5.3.1.1. Genel dayanikhihk

Kalp ve dolasim sistemleriyle yakindan ilgili olan, herhangi bir kas gurubuna ya
da bir spor brangina 6zgii olmayan her sporcunun sahip olmasinin gereklilik gésterdigi
dayaniklilik tiriidiir. Genel dayanmiklilikta iskelet kaslarinin 1/7 — 1/6’sindan fazla
katilimin oldugu sdylenebilmektedir. Ozel dayanikliligin 6n kosulu olarak her sporcunun
kendi bransma 6zel dayaniklilik antrenmanlart yapmadan once genel dayanikliligini

gelistirmesi gerektigi sOylenebilmektedir (Meta, 2005).

2.1.5.3.1.2. Ozel dayamklihk

Yapilacak olan spor bransinin karakteristik Ozelligine gore sekillenmis
dayaniklilik becerisi olarak tanimlanabilir. Spor bransinin teknik taktik ozellikleri ve
bunlarin uygulanis1 8zel dayanakliligim bigimlenmesinde etkendir. Ozel dayaniklilik spor
bransinin ihtiyaclarin1 karsilayabilirse performansta artis olabilecegi diisiiniilebilir.
Kisacast 6zel dayaniklilik organizma {izerinde spesifik bir noktaya ya da spesifik bir

beceriye hitap eden dayaniklilik tiiriidiir (Caloglu, 2017).

2.1.5.3.2. Enerji olusumuna gore dayamkhihk

Dayaniklilik enerji iiretimi agisindan ele alindiginda, aerobik ve anaerobik olmak

tizere iki baslikta degerlendirilmektedir (Sevim, 2007).

2.1.5.3.2.1. Aerobik dayaniklihik

Oksidatif ya da diger adiyla aerobik enerji sisteminin kullanildig1 uzun stireli
egzersizlerde etkin olan dayaniklilik ¢esididir. Bu egzersizler diisilk yogunluklarda
yapildigi i¢in diisiik sertlikli egzersiz dayanikliligi olarak da tanimlanmaktadir (Bompa
ve Haff, 2017). Bu sistemde enerji kaynaklar1 karbonhidrat, yag ve ihtiya¢ duyuldugunda
proteinler kullanilmaktadir. Bu kaynaklar oksidasyona ugrayarak parcalanir ve bir dizi

kimyasal reaksiyon sonucunda enerji meydana gelebilmektedir (Giindiiz, 1997).

2.1.5.3.2.2. Anaerobik dayamkhhk

Kisa stirede yiiksek yogunluk, hiz ve siddete, organizmanin sportif faaliyetlere
devam edebilmesi i¢in kullanilan dayaniklilik ¢esididir. Aktivitenin devami igin gerekli

olan enerji, oksijen olmadan tiretilmektedir. Yani anaerobik metabolizma, kreatin fosfatin
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kullanildig: alaktik yol veya glikozun kullanildigi laktik yolla ATP sentezleyebilmektedir
(Bompa ve Haff, 2017).

2.1.5.4. Giireste dayamkhihk

Dayanikliligin temel amact yorgunluga kars:1 direnci gelistirmek ve toparlanma
hizin1 arttirmak i¢in oldugu bilinmektedir. Bu baglamda dayaniklilig1 gelisen sporcularin
teknik, taktik, kardiyovaskiiler sistemler ve metabolik siire¢ gelisimlerinin de daha iyi
olmasi diistiniilmektedir (Muratl ve dig., 2007).

Yiiklenme esnasinda dayaniklilik spor branslari i¢in basarinin olusmasinda 6n
kosul olmasinin yan1 sira, yiiklenme sonrasindaki toparlanma stirecinde de 6nemli bir rol
oynamaktadir (Meta, 2005).

Serbest ve grekoromen giires miisabakalari, 3 dakikalik 2 devre olmak iizere
toplam 6 dakika siirmektedir. Ozellikle elit seviyedeki giirescilerin yapmis oldugu
miisabakalar magin ikinci devresini de kapsamaktadir. Bu nedenle giirescilerin genel
dayanikliliginin iyi seviyelerde olmasi gerekmektedir (Naka ve dig., 2022).

Giiresgilerin fizyolojik ihtiyaglar1 oldukg¢a karmasik olup, iist derecede gelismis
kas kuvveti, kas dayanikliligi, maksimum aerobik ve anaerobik gii¢ kapasitelerine sahip
olmalar1 gerekir. Miisabaka esnasindaki maksimum gii¢ aktivitelerinin, kisa ve hizli
patlamalar1 anaerobik dayaniklilik sistemi tarafindan korunurken, aerobik sistem
giirescilerin miicadele boyunca eforunu siirdiirme kapasitesini yonetmektedir. Ayrica
ardisik maglar arasinda toparlanma siirecinin uzamamasi i¢in bu sistemlerin gelismis
olmasi gereklidir (Chaabene, 2017). Dolayisiyla giires sporunda potansiyel olarak yiiksek
anaerobik ve aerobik dayaniklilia sahip olan giirescilerin, uluslararasi arenada basarili

olabilecekleri diisiiniilmektedir (Filiz, 2010)

2.1.5.5. Siirat

Insanin kendini bir yerden baska bir yere en yiiksek hizda hareket ettirme yetenegi
olarak tanimlanan siirat, birgok spor bransinda basarinin belirlenmesinde énemli bir rol
oynamaktadir (Giindiiz, 1997).

Stirat, spor bransinin o6zelliklerine gore dnem kazanmaktadir. Zira bazi spor
dallariyla dogrudan (kosu, atlama, bisiklet, paten, kayak vb.) baz1 spor branglariyla da

(sportif oyunlar, yiizme) dolayli olarak performansi etkileyen etmenlerden birisidir
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(Giindiiz, 1997). Ozellikle giires gibi patlayic1 kuvvetin 6n planda oldugu sporlarda siirat,
performansin 6n kosulunu olusturmaktadir (Agak ve Agak, 2001).

Siirat ¢ogunlukla kas kuvveti ile bagintili olup kuvvet oranina gore degiskenlik
gosterebilmektedir. Bu baglamda kuvvette meydana gelen degisim siiratin de artisina
neden olabilmektedir (Bompa ve Haff, 2017).

Siirat, diger motorsal yetilere gore gelistirilmesi gii¢ olan bir beceridir. Bir¢ok
bilim adami1 bu yetinin dogustan getirildigini savunsa da bu siiratin gelistirilmesi igin
antrenman yapilmamasi anlamina gelmemektedir (Giindiiz, 1997). Siiratin gelismesinde
viicudun fizyolojik, anatomik ve antropometrik yapisi, ¢evresel etmenler, bireysel
farkliliklar ve dogustan gelen Ozellikler gibi bir¢cok etmen siirati ve siiratin gelisim
kapasitesini etkilemektedir (Bompa ve Haff, 2017).

Siirat, sinir-kas sisteminin birbirleriyle etkilesimi sonucu olusmaktadir. Sinir
sistemine gelen hareket, uyarinin kesilmesi arasindaki hizli degisim, kas-sinir sisteminin
uyumlu bir sekilde diizenlenmesi ile yiiksek bir hareket frekans1 meydana getirir. Yani
sinirlere devamli ve ardi ardina akimin gelmesi sonucunda siire gelen hareketler
saglanabilmektedir. Bu esnada kas sistemi ise hareketin olusumunda karsit olarak ¢alisir.
Yani bir kas agonist durumda iken diger kas antagonist olarak ¢aligmaktadir. Burada
onemli olan kaslarin hareket kabiliyetidir. Bu siirat i¢in énemli bir etmendir (Giindiiz,
1997).

2.1.5.5.1. Siiratin simiflandirilmasi

Literatiir incelendiginde cesitli tanimlar1 olan siirat, genel siirat, 6zel siirat,

maksimal siirat, reaksiyon siirati ve siiratte devamlilik seklinde siniflandirilmistir.

Genel siirat: Herhangi bir spor bransina 6zgii olmayan, hareketin en kisa zamanda
gerceklestirilmesidir.
Ozel siirat: Bir bransa ait dzel performansin yeterli siire ve seviye iginde

gerceklestirilebilmesidir (Bompa ve Haff, 2017).

Maksimal siirat: En st seviye hiza miimkiin olabilecek en kisa zaman zarfi
icerisinde erisebilme kapasitesidir.

Reaksiyon siirati: Bir uyar verildikten sonra, hareketin ortaya ¢ikmasi i¢in ¢ok
stiratli bir sekilde tepki verme yetenegidir.

Siiratte devamlilik: Sporcunun siiratini uzun siire koruyabilme yetenegidir

(Sevim, 2007).
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2.1.5.5.2. Siirati etkileyen faktorler

Spor uzmanlart yapmis olduklari aragtirmalar neticesinde siirat yetisinin oldukca
kompleks bir yapiya sahip oldugunu ve her yoniiyle ele alinmasi gerektigini

belirtmislerdir.
Siirati etkileyen bazi faktorler 6zetle;

Fizyolojik faktorler agisindan bakildiginda, viicut fonksiyonlari, oksijen
kapasiteleri, kaslarin yilizeysel boyutlari, metabolik yapilar, nabiz ve dolasim sistemi,
noro-muskular fonksiyonlar, koordinasyon, kas kuvveti, kas esnekligi, kas tipi, laktik asit
diizeyi, enerji sistemleri, genetik faktorler, ligament ve tendon yapisi gibi etmenlerin

stirati etkiledigi goriilmektedir.

Antropometrik faktorlerde, sporcunun viicut hacmi, uzuvlarinin uzunlugu, yas-
boy-kilo, cinsiyet, adim uzunlugu, viicut kompozisyonu, kemik yapilar: gibi etmenlerin

etkiledigi sOylenebilir.

Ayrica, sporcunun temel motorik 6zellikleri, motivasyon seviyesi, genel saglik
durumu, gegirdigi hastalik ve sakatliklar, beslenme diizeyi, toparlanma stireci, kiyafetleri

ve iklim satlar1 gibi etmenlerin de etki edebildigi goriilmektedir (Sevim, 2007).

2.1.5.5.3. Giireste siirat

Spor miisabakalar1 esnasinda sporcularin bedenleri siirekli bir yer degisimi
icerisindedir. Yiiksek performansa sahip sporcular, bu degisimleri hizli ve kontrollii bir
sekilde yapabilmektedirler (Engin, 2018).

Bir gilires miisabakasinda siirat, kazanan ve kaybedenin belirlenmesinde dnemli
bir role sahiptir. Ciinkii bir giires¢i miicadele esnasinda rakibe karsi hiicum teknikleri
yapar, teknikten teknige gecer, rakipten gelen ataklara karsi kontratak yaparak tekniklere
kars1 kendini savunur. Bu hareketlerin hepsinin hizli bir seklide gerceklesmesi
gerekmektedir. Diigiik siiratler ile yapilan tekniklerin sonuncunda rakibe yakalanir ve
puan kaybeder (Ciplak ve dig., 2020).

Diger 6nemli bir husus ise reaksiyon siiratidir. Bir giires¢inin hizli tepki siiresi
yani reaksiyon siirati ne kadar iyi olursa, yeterli teknik ve taktik eylemlerin yeterliliginin
yan1 sira rakiplerin hareketlerini 6ngorerek daha etkili bir sekilde savunma yapmalari

miumkin olabilmektedir.
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Glires miisabakalarinda giiresciler siirekli bir tepki ve se¢im gerektiren durum
degisikligi hareketleri i¢eresindedirler. Bu hareketlerin karmasik ve daha basit sekilde
oldugu soylenebilir. Karmasik hareketlerin yapilmasi birka¢ yiiz milisaniyeden birkag
saniyeye kadar siirebilirken, daha basit hareketlerin yapilmasi yliz milisaniyenin de
altinda gerceklesmektedir. Bu hareketlerin igerisinde rakibin hatalarin1 gérme, 6nceden
onlem alma ve faydalanma stratejileri de mevcuttur.

Miicadele sporlarinda gorsel bilginin en 6nemli uyarici tiirii oldugu bilinmektedir.
Giires sporu da miicadele sporlar1 arasinda yer almaktadir. Gorsel sinyallere tepki verme
stiresinin 180-220 ms arasinda oldugu ifade edilmektedir. Giires miisabakalarinda gorsel,
isitsel ve dokunma uyaranlar1 da etkilidir. En yiiksek siddetli miisabakalarda bile
giirescinin, rakibinin uzuv veya govde hareketlerine, hakemin isaretlerine, antrendriiniin
sOzlerine, seyircilere veya skorboarddan alinan verilere hizli bir sekilde tepki vermesi

stirat yetisinin iyi olmasina baghdir (Gierczuk, 2017).

2.1.5.6. Esneklik

Esneklik, eklemlerin kuvvetin etkisiyle yapilan harekete izin verdigi oranda, genis
bir ac1 ile degisik yonlere hareket uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilmektedir
(Uzunca, 2011). Esneklik, hareketlerin kolay, hizli ve istenilen bigimde yapilabilmesi
acisindan sporcular i¢in Onemli etkiye sahiptir. Hareketlerin basarili bir sekilde
yapilabilmesi i¢in eklem agis1 ve hareket orani belirleyici bir etmendir (Diindar, 2017).

Insan viicudunun eklem durumu, viicut yag orani, doku, genetik faktorler,
kaslardaki bag dokunun esnekligi, zit kas grubunun giicli, néromiiskiiler koordinasyon,
tendon ve deri gibi etmenler esneklik yetisinde 6nemli rol oynamaktadir (Zorba, 2000).

Esneklik, viicudun her bélgesinde ayni1 diizeyde bulunan bir yapiya sahip degildir.
Her eklemin diger eklemlere gore kendine 6zel gelisimi bulunmaktadir. Yani omurga
esnekligi kol veya bacak esnekligini etkilemezken, bir bolgenin esnekliginin kotii olmasi
diger bolgenin de esnekliginin kotii olacagi anlamina gelmez. Bundan dolayidir ki
esneklige yonelik ¢alismalarin her bir bolge i¢in ayr1 yapilmasi 6nem arz etmektedir

(Muratl ve dig., 2007).

Cinsiyet acisindan esneklik yetisine bakildiginda kadin ve erkek arasinda
farkliliklar goriilmektedir. Kadinlarin salgiladigi 6strojen hormonunun etkisiyle erkeklere

oranla, esneklikleri daha iyidir (Muratl ark., 2021).
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Yas arttikca esnekligin kalitesi de diismekte ve hareket kapasitesi azalmaktadir.
Bu o6zelligi ile esneklik ¢ocukluk doneminde iist seviyelere ¢ikip, yasla birlikte diisiis
gosteren tek motorik 6zelliktir (Sevim, 2010). Bunun sebebi yasin ilerlemesi ile viicudun
su tutma kapasitesinin azalmasi ve kaslarin hiicresel yapilar1 gerilemesi ve fibriller

elastikiyetini kaybetmesidir (Diindar, 2017).
2.1.5.6.1. Esnekligin simflandirilmasi

Esnekligi ti¢ farkli sekilde siniflandirabiliriz;

e Aktif ve pasif esneklik
e Dinamik ve Statik esneklik

e Genel ve Ozel esneklik

Aktif esneklik: Disaridan bir destek almadan kisinin tamamen kendi basina
yardimsiz yaptig1 ve kendi kas giiclinden yararlanarak yapabildigi en biiyiik hareket
genisligidir.

Pasif esneklik: Disaridan bir kisinin ya da bir aletin yardimiyla eklem

hareketliliginin saglandig1 ¢calismalardir.

Dinamik esneklik: Esneklik ¢alismalari yapilirken eklemlerin sabit olmadigi
yaylanma, sallanma ve ritmik bir sekilde agma germe yapilarak hareket genisliginin

saglandig1 calismalardir.

Statik esneklik: Eklem acisinin belli bir siire yiikle veya yiiksiiz olarak maksimum

actya ulastig1 ve bu acinin korundugu esneklik ¢alismalardir.

Genel esneklik: Belirli bir spor brangina 6zgii olmayip omuz, kalga ve omurga gibi

biiyiik eklemlerin hareketliligine yonelik yapilan ¢alismalar: igermektedir.

Ozel esneklik: Spor branslarmin karakteristik dzelliklerine gore 6n plana ¢ikan,
belli eklemlere yonelik hareketleri kapsamaktadir (Sevim, 2010).
2.1.5.6.2. Giireste esneklik

Bir¢ok becerinin hakim oldugu giires bransinda basari i¢in esneklik goz ardi
edilemeyecek kadar onemli unsurdur. Bir giirescinin esnekligi gelismis ise teknikleri

uygularken eklem agisinin daha iyi olmasi ile uzanma ve gerilme agilarinin {ist diizeye
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ulagabilmesi sonucunda tekniklere girisler ve tekniklerin uygulanisi daha kolay olabilir
(Cicioglu ve dig., 2007).

Giires miisabakasi1 esnasinda giires¢ilerin kaslar1 ve eklemleri karsilikli olarak
rakiplerinden gelen agir yiikklere maruz kalabilmekte ve her yone dogru
zorlanabilmektedirler. Bu zorlanmalara kars1 direng gosterecek ve sakatliklara karsi da
koruyacak olan 6zellik ise esnekliktir (Arabaci, 2002).

Genelde giiresciler kuvvet gelisimine 6nem vermekle birlikte, esneklik gelisimini
ithmal etmektedirler. Oysaki giiresciler iizerine yapilan arastirmalarda, basarili
giirescilerin esneklik 6zelliginin {ist seviyelerde oldugu goriilmistiir. Ayrica esnekligi iyi
olan giiresgiler, teknige girerken rakipten gelen ataklara karst da savunma mekanizmasi

iyi olan giiresgilerdir (Komii, 2019).

2.1.5.7. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, bir hareketin ortaya konulmasinda aktif olarak gorev alan iskelet
kaslarmin, eklemlerin ve ligamentlerin merkezi sinir sistemi ile olusturdugu kuvvetli

bagintiy1 ifade eden bir 6zelliktir (Sevim, 2010).

Bagka bir tanimda ise koordinasyon, enerjiyi ekonomik olarak kullanarak belirli
bir hareketi ortaya koyma, bu hareketi disaridan gelen tepkilere gére uyarlama ve
Ogrenilecek hareketi en kisa yoldan kalici bir sekilde 6grenme kapasitesi olarak

tanimlanmaktadir (Arici, 2006).

Koordinasyonu gelismis sporcular, spora yonelik becerilerini hizli ve dogru bir
sekilde gerceklestirebilir ve bu becerilerin uygulanmasini akici bir sekilde icra edebilir.
Ayrica iyi bir koordinasyona sahip sporcular, viicudunu daha iyi kullanmakta ve daha az
enerji ile daha verimli isler yapabilmektedirler. Yetersiz koordinasyona sahip sporcularin
yeni becerileri 6grenmesi zor olmakla birlikte siirat, kuvvet, dayaniklilik gibi becerilerin

gelisimini de olumsuz etkilemektedir (Bompa ve Half, 2017).
Beceri genel beceri ve 6zel beceri olmak iizere iki ana bdliime ayrilmaktadir.

Genel beceri, biitiin spor dallar1 igin gegerliligi olan genel manadaki viicut

koordinasyonudur.

Ozel beceri, yapilan spor bransinin dzelliklerine gore o spor bransmin teknik-

taktik 6zellikleri iceren koordinasyonudur (Sevim, 2010).
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2.2. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel anlamiyla yag, kemik, kas hiicreleri ve hiicre dis1
sivilarindan meydana gelmektedir. M.O. 400’lii yillara dayandigi bilinen viicut
kompozisyonu, kisinin yas, cinsiyet, genetik yapi, ¢cevre, antrene durumu, hastaliklar ve
beslenme gibi gesitli faktorlere bagli olarak degisebilmektedir (Bayraktar, 2010).

Viicut kompozisyon 6l¢iimleri, viicudun belirli noktalarindan alinan gap, cevre,
uzunluk, deri kivrim kalinlig gibi 6lgtimler araciligi ile yapilir. Egzersiz fizyolojisi goz
Oniine alindiginda, yagli ve yagsiz viicut kitlesi olarak iki bilesenden olusmaktadir
(Bayraktar, 2010).

Ayrica viicut kompozisyonu koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon, Tip Il
diyabet, osteoartritis ve bazi kanser tiplerinin olusmasinda, viicudun yag oranina
bakilarak tahmin edilmesine imkan saglayabilmektedir (Hayward ve Stolarczyk, 1996).

Viicut yag orani cinsiyetler arasinda farklilik gosterebilmektedir. Oyle ki yetiskin
bir erkegin ortalama viicut yag yiizdesi viicut agirhiginin %15-17 iken, kadinlarda bu
rakam %25’ dir (Fox ve dig., 1999).

Viicut kompozisyonu degerleri bir¢ok alanda kullanilmaktadir.
Bunlar;

e Beslenme ve egzersiz onerilerinin etkinliginin takibinde,

e Diyabet ve spor programlarinin olusturulmasinda,

e Gelisim c¢agindaki bireylerin viicutlarinda meydana gelen degisikliklerin
incelenmesinde,

e Ideal viicut dl¢iilerinin belirlenmesinde,

e Ogzellikle siklet sporlarinda (Giires, Judo, Boks, Tackwondo ve Halter) miisabaka
agirliklarinin belirlenmesinde

e Sportif performansin gelisimi i¢in uygulanan antrenmanlarin etkinliginin

belirlenmesinde kullanilmaktadir (Hayward ve Stolarczyk, 1996).

2.2.1. Viicut kompozisyonun fiziksel performansa etkisi

Farkl1 spor branslarinda miicadele eden sporcularin viicut yapilar1 incelendiginde
viicut oOlgiileri, kompozisyonu ve yapist acisindan diger sporculara gore 6zel fiziksel
yetilere sahip olmasinin, o spor bransinda iist diizey performans gostermesini destekledigi

distiniilmektedir. S6yle ki; sumo giiresinde agir kilolu olmak avantaj iken, uzun mesafe
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kosucularda durum boyle degildir. Aksine uzun mesafe kosucularin diisiik kilolu
olunmasi istenilmektedir. Yine basketbol bransinda uzun boy, jimnastikte ise kisa boy

gerekli oldugu diistintilmektedir (Boileau ve Horswill, 2002).

Fonksiyonel olarak viicut kompozisyonu, giiciin tiretilmesi ve devamini saglayan
dokular1 ve elemanlar1 barindiran yag harici kiitle ve viicut yag kiitlesi olarak iki kisimda
incelenebilir. Yag harici kiitle ve yag kiitle bilesenlerinin fiziksel performans iizerine
etkisi, yapilan fiziksel egzersizin yapisina gore olumlu veya olumsuz olarak degiskenlik
gosterebilmektedir. Ornegin, kosu egzersizinde yag kiitlesi fazladan bir yiik iken; yag
harici kiitle giliciin iiretilmesi ve devam ettirilmesini saglayan dokulart icerdigi i¢in
sporcuya olumlu yonde etki saglamaktadir. Bagka bir acidan bakildiginda ise yiizme
branginda yagsiz viicut kiitlesi su ilizerinde kalmay1 zorlastirdigi ve daha fazla efor sarf
edilmesine neden oldugu i¢in tercih edilmemektedir (Boileau ve Horswill, 2002).

Viicut agirliginin yer degistirmesine ihtiya¢ duyulan egzersizlerde viicut yagi,
performanst hem mekanik hem de metabolik olmak {izere olumsuz etkileyebilmektedir.
Viicuttaki fazla yag, viicut agirhigina gii¢ iiretmeyen bir kiitle oldugu i¢in, viicudun
ozellikle dikey ve yatay yonde hizlanmasini iceren egzersizlerde performanst olumsuz
yonde etkiledigi sdylenebilir. Viicut kiitlesinin yer degistirmesini i¢eren performanslarin
gerektirdigi bir¢cok spor bransinda yer alan {ist diizey sporcularin viicut kompozisyonu
profilleri incelendiginde, diisiik yag oranina sahip olanlarin, daha basarili olmalar1 bu tiir
sporlarda diisiik yag oraninin avantaj sagladigi diistiniilmektedir (Boileau ve Horswill,
2000).

Ote yandan, yag harici kiitle ve fiziksel performans arasinda pozitif iliski vardir.
Yag harici kiitlenin %40-50’sini giicii iireten iskelet kas1 olusturdugu i¢in, disaridan gelen
bir nesneye kars1 yliksek oranda giic uygulanmasini gerektiren spor branslarinda yogun
olarak yag harici kiitleye sahip olunmasi istenilmektedir. Ama bazi spor branslarinda
fazla yag harici kiitlenin de performansa olumsuz etkisi olabilmektedir. Viicut kiitlesinin
yer degistirmesini gerektiren kosu, sigrama ve c¢eviklik hareketlerinin yer aldigi spor
branslarinda fazla yag harici kiitleye sahip olunmasi, viicut agirhiini artirdig i¢in, fazla
yag kiitleye sahip olunmasina benzer bir sekilde performanst olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir (Karli, 2006).

Sonug olarak, viicut kompozisyonu yapilan bransin karakteristik 6zelliklerine
gore olumlu veya olumsuz etkiler igerse de genel olarak yagsiz viicut tercih edilmektedir
(Karli, 2006).
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2.2.2. Giirescilerin fiziksel ozellikleri

Sportif performansi etkileyen unsurlardan birisi de sporcunun beden yapisi yani
fiziksel ozelligidir. Bu fiziksel ozellikler performansin sahnelenmesinde 6nemli rol
oynamaktadir. Sporcu, yaptigi1 spor dalina uygun olan fiziksel 6zellikleri tasir ise istenilen
performansa ulagmasi daha kolay olacaktir. Fiziksel 6zelligin yaninda gii¢, kuvvet, siirat,
esneklik, dayaniklilik, ¢abukluk gibi 6zellikler birleserek performansa olumlu yonde etki
etmektedir (Senel ve dig., 2009).

Sporcularin fizik yapilari iizerine yapilan aragtirmalar fizik ile spor bransi arasinda
matematiksel ve sematik tablolarin olusmasinda etkili olmustur. Spor bransinin
gerektirdigi teknikleri uygulayabilmek i¢in viicut béliimlerinde de gerekli kas kuvvetine
sahip olunmas1 6nemlidir. Giires sporuna yeni yetenekler se¢erken ve miisabakaya hangi
siklette, hangi sitilde katilacaginin belirlenmesi asamasinda viicut yapilar1 géz Oniine
alinip yapilirsa daha anlamli olmaktadir (Aydos ve dig., 2009).

Giresgiler iizerinde yapilan ¢aligsmalar, giirescilerin farkli somatotip kategorilerde
yer aldigr ve bununda agirliklariyla iligkili oldugu bulunmustur. Agirlik artisi ile
endomorfi ve mezoformi katsayilar1 arasinda pozitif iliski, ektomorfi katsayilarinda ise
negatif iliski oldugu gozlemlenmistir. Ozetle hafif sikletler, dengeli mezomorf iken agir

sikletler ise endomezoform yonelimindedirler (Bayraktar, 2017).

2.2.3. Giireste viicut kompozisyonu

Diizenli yapilan antrenmanlarin viicut yag yiizdesini ve viicut agirligini azalttigi
bilinmektedir. Elit diizeyde bircok spor bransindaki sporcularin sedanter bireylere gore
diisiik viicut yag yiizdesine sahip olduklarini gosteren ¢alismalar mevcuttur (Broeder ve
dig.,1997; Lamonte ve dig.,1999; Sullivan ve dig.,1994).

Enerji sistemlerinden aerobik 6zelligin yogun oldugu spor branslarinda
sporcularin yag ylizdesi daha diisiikk iken, anaerobik sistemin baskin oldugu spor
branglarinda yag harici kiitlelerin daha yogun oldugu gozlemlenmistir. Giires, anaerobik
yonii baskin olan spor dallarindan birisidir (Bompa, 1999). Hazir ve dig. (2004), sekiz
ayr1 branstaki sporcularin somatotip 6zelliklerini degerlendirdikleri ¢aligmada giiresgileri
baskin mezomorfik ozellikleri ile diger branslardaki sporculardan %95,4 oraninda
ayrilmiglardir.

Giires belirli agirlik kategorilerine ayrilarak yapilan bir siklet sporudur. Siklet

sporu yapan sporcular, basarili olabilmek i¢in her zaman daha zayif olan alt sikletlerde
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yer alma egilimi igerisinde olmuslardir. Bu durum giirescilerin ideal sikletlerinde
miicadele edebilmeleri icin viicut kompozisyonlart hakkinda bilgi edinmelerini
gerektirmektedir.

Bu baglamda viicut kompozisyonu giiresciler icin 6nem arz etmektedir. Yiiksek
performansa sahip olmak icin uygun bir viicut agirhiginda olunmasi gerektiginin
bilinmesi, basariy1 da beraberinde getirecektir (Karli, 2006).

2.3. Denge

Denge, siirdiiriilebilir veya duragan hareketler esnasinda viicudun mevcut
durumunu koruyabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Rugelj, 2010). Her ne kadar statik
bir siire¢ olarak diisiiniilse de denge, bir¢ok norolojik siireci igeren dinamik siiregler
bitiiniidir (Williams ve Allen, 2010).

Dengenin devam edebilmesi i¢in kulaktaki yarim daire kanallari, utriculus ve
sakkulus gibi vestibiiler aygitlardan algilanan basin hizli donme hareketleri ve basin
uzaydaki ii¢c boyutlu pozisyonel durusuna ihtiya¢ duyulmaktadir (Hasegawa ve dig.,
2017).

Denge i¢in gozlerden gelen, basi yere paralel tutma ve ¢evre degisken durumlarini
algilama gibi afferent bilgi ile periferdeki, kas, tendon, eklem, ligamentler ve deri yoluyla
iletilen propriyoseptif girdinin dogru sekilde birlestirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
bilgilerin tiimii bir araya geldikten sonra, biligsel seviyede birlestirilip, anlamlastirilarak,
kas-iskelet sistemi yoluyla dogru hareket, reaksiyon, postiir veya fiziksel cevap meydana
gelmektedir (Babakhani ve dig., 2020). Bu sistemlerden herhangi birinin bozuklugu,
dogru postiiriin olusturulmasi1 veya dengenin saglanmasinda aksakliklar meydana
getirebilmektedir (Bhat ve Moiz, 2013).

Denge sistemi, birbirlerine senkronize olarak caligsabilen sistemlerden meydana
gelmigtir.  Viicudun denge durumunu koruyabilmek icin beyin; goz, i¢ kulak,
proprioseption duyusu, medulla spinalis, serabellum , serebrum gibi ¢esitli organlarla
birlikte calisir (Siizen, 2013).

Birgok sportif becerinin basarili uygulanmasi ve bu sportif faaliyetler esnasinda
olusan yon degistirme, durma, hareketi baslatma, spora 6zgii top veya ekipmanlari tutma,
nesneyi kontrol etme veya viicudun belli pozisyonda kalmasinda, dengenin 6énemli rol

aldig1 diisiiniilmektedir (Bhat ve Moiz, 2013).
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Ayrica kisinin yasi, viicut agirligi, postiirii, eklem rahatsizliklari, egzersiz durumu,
motivasyonu, konsantrasyonu, yorgunluk ve madde bagimliligi gibi bazi faktorler

dengeyi olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Giirkan, 2013).

2.3.1. Dinamik denge

Hareket esansinda bireyin dengesini koruyabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Stizen, 2013).

Baska bir tanimda ise, hareket halinde viicudun kontrol durumu olarak
tanimlanmistir (Altay, 2001).

Dinamik denge ile yiiriime, merdiven inip ¢ikma, ¢dmelme gibi giinlik yasam
aktiviteleri esnasinda degisen viicut agirlik merkezinin degistirilip diizenlenmesi
saglanmaktadir. Bundan dolay1 dinamik denge, statik dengeye gore daha kompleks bir
icerige sahiptir (Clark ve Rose, 2001).

2.3.2. Statik denge

Sabit olan bir diizeyinde ve disaridan herhangi bir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan
genel durusun veya viicut boliimlerinin belirli bir durumda korunmasi amactyla otomatik
olarak olusan denge sistemi olarak tanimlanmaktadir (Erdogan ve dig., 2017).

Bagka bir tanimda ise statik denge pozisyonunda, yerle temas yiizeyi sabit oldugu
anda, viicudun agirlik merkezini destek alani i¢cinde tutabilme durumu oldugu belirtilir
(Haksever, 2012).

En basit tanimiyla statik denge, sabit bir noktada dengeyi saglayabilme
durumudur (Altay, 2001).

Statik denge pozisyonlarinda gozler ile algilanan dogru bir duyusal girdi ve buna
bagli olarak olusturulan dogru bir motor tepki ile ideal statik denge meydana
gelebilmektedir. Bundan dolay: ideal statik dengenin meydana gelmesindeki en 6nemli
kriterlerin biri g6z seviyesinin yere paralel olmasidir. Ciinkii statik durusun sonrasinda
olusturulacak dinamik hareketlerde, dogru uzaysal pozisyonel uyum ve kas uyumunu

saglamak i¢in viicut, gdzler vasitasiyla dogru girdi almalidir (Haksever, 2018).

2.3.3. Denge sistemleri

Denge, viziiel (gorsel), vestibiiler (isitsel), somatosensoriyel (duyusal),
proprioseptif (pozisyonel), kognitif ve kas iskelet sistemi olmak iizere bes sistemden

olusmaktadir (Haksever, 2018).
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2.3.3.1. Viziiel (Gorsel) sistem

Vestibiiler sistemin en giiclii duyu destegini saglayan sistem viziiel sistemdir. Bu
sistem sayesinde vestibiiler sistem tamamen fonksiyonunu yerine getiremese bile gorsel
alanlardan gelen girdiler sayesinde viicut pozisyonunun devamini saglayabilmektedir.

Gorme sayesinde ¢evrenin hareketleri algilanmaktadir. Gozlerle ayni anda gorsel
reseptorler, araciligi ile beynin oksipital bolgesine nufiis eden optik sinirleri, okiilomotor
sistemin kaslar1 ve sinirlerini kapsar. Bunun sonunda gérmenin dengenin devamina
yardimc1 olarak ¢evreye uyum saglanir. Boylece hareket yonii ani olarak degistiginde
basin farkli yonlere uyum saglamasina yarayan veya bu sirada bakiglarini sabit tutmasini

saglayan gorsel sistemler sayesinde denge saglanmaktadir (Haksever, 2018).

2.3.3.2. Vestibiiler (Isitsel) sistem

Vestibiiler sistem viicudun hareketi sirasindaki uygun postiiral pozisyonlanmay1
saglayan en giiclii denge parametrelerinden biridir. Basin hareketi ve agisal hizlanmalari
sirasinda semisirkiiler kanallar, utrikulus ve sakkulus araciligi ile gorev alir (Hasegawa
ve dig., 2017)

Vestibiiler sistemin dengeyi olusturan sistem icerisinde 6ne ¢ikan 3 gorevi vardir.

1. Vestibiiler sistem basin hareketlerine karsi olduk¢a hassastir. Bu sebepten
dinamik veya statik hareket esnasindaki basimizla olusturdugumuz pozisyon
gecislerinden sorumludur.

2. Viicudun temel denge prensiplerinden biri olan gozleri yere paralel sabitleyerek
diiz bakis1 saglar ve objeleri retinada ayni noktada sabitler.

3. Ekstansor grup ve tonik kaslarin tonusunda rolii biiyiiktiir (Gongalves ve dig.,

2009).

2.3.3.3. Somatosensoriyel (Duyusal) sistem

Somatosensoriyel sistem, cilt ve cilt alt1 epitel doku, ¢izgili kaslar, kemik, tendon,
ligament, eklem ve i¢ organlar da yer alan bir dizi reseptor algilayicilar ile viicuda
disaridan gelen uyaricilar anlamlastirmak i¢in merkezi sinir sistemine iletimini saglayan

sistem olarak tanimlanabilir (Haksever, 2018).
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2.3.3.4. Proprioseptif (Pozisyonel) sistem

Kisiye kendi hareketleri hakkinda bilgi veren sistemdir. Kelime anlami, eklem

hareket duyusu olarak tanimlanabilir (Haksever, 2018).

2.3.4. Giireste denge

Spor aktivitelerinde sporcularin agirlik merkezleri, olusan mevcut duruma gore
stirekli yer degisimi igerisindedir. Bu durumun kontrol edilmesinde yiiksek performansin
gerekliligi onem arz etmektedir. Birgok calisma, elit sporcularin agirlik merkez
kontrolleri, diger sporculara gore daha iyi oldugunu gostermistir. Buna bagli olarak
dinamik denge performanslarinin da iist seviyelerde oldugu kanisina varilmigtir (Davilin,
2004).

Yon degistirme, tutma, atma, itme, durma, baslama gibi hareketler, sporun temel
hareketlerini olusturmaktadir. Bu hareketlerin yapilmasinda denge biiyiik rol
oynamaktadir (Can, 2007).

Denge durumunun yeterince saglanamadigi durumlarda sporcunun performansi
da olumsuz etkilenebilmektedir. Ayrica bu durumda sakatlanma riskleri olusabilmektedir
(Ates ve dig., 2017).

Ani hareketler igeren spor branslarinda denge, performans i¢in temel
olusturmaktadir. Karsilikli miicadele esnasinda saglam bir savunma yapabilmek i¢in
giiresgiler durus stabilizesini ve viicut kontroliinii korumak amaci igerisindedirler. Bunu
bagarmalar1 durumunda savunma giiclerinde artis olmaktadir (Aydos ve dig., 2004).

Bir giires miicadelesinde sporcular, yumusak minder iizerinde olmalarina ek, ani
itme, ¢cekme ve yere diigme gibi hareketleri cogunlukla kullanirlar. Bunun sonuncunda

denge, giireste performans i¢in 6nemli bir faktor haline gelmistir (Engin, 2018).

2.4. Fonksiyonel Hareketlilik

Bireylerin fonksiyonlaria yonelik gerceklestirdigi hareketlerin genel adi olarak
tanimlanan fonksiyonel hareket, cesitli analiz yontemleriyle kisilerin fonksiyona yonelik
hareketlerini inceler. Yapilacak dogru bir analizle kas veya kas grubu ya da eklemden
kaynaklanan problemler tespit edilebilmektedir (Cook ve dig., 2014).

Yapilan analizler, stabilizasyon, mobilizasyon ve esneklik faktorlerinden
hangisinin hangi asamada, hangisine yonelik problem oldugunu belirlemede etkin rol

oynayabilmektedir. Yapilan bu yontemler bireylerin yaralanmalarinin 6nlenmesinde
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etkili olurken denge, giic ve kuvvet ozelliklerini gelistirmeye yardimci oldugu
disiiniilmektedir. Herhangi bir yaralanmada bireyler i¢in 6nemli olan, yaralanma
olusmasina sebep olabilecek davraniglardan kaginmak ve yaralanma risklerinin belirlenip
yaralanma olusmadan gerekli 6nlemlerin alinmasidir. FHA son zamanlarda kullanimi
artan birgok spor branginda spora 6zgii veya genel kullanilabilen sinirl test kitlerinden
birisidir. Gray Cook ve Lee Burton tarafindan gelistirilen FHA, fonksiyonel sinirlilik ve
sportif performans ile olas1 sakatlik ihtimallerinin Onceden tahmin edilebilmesi igin
kullanilan bir test bataryasidir (Birben, 2017).

FHA’nin gelisim siirecinde ikili, insanlar1 bebeklikten baglayarak gelisim
stireclerinin nasil olustugunu, zaman igerisinde hangi asamalardan gegtigini, hangi
asamada islevsiz kaldigini biitlinsel bir yaklasimla incelemis ve ozellikle sporcularin
motor 6grenme siirecindeki kinetik zincirlerdeki bozukluklara odaklanmistir (Cook ve
dig., 2014).

FHA, belirli parametrelere bireyleri degerlendiren yedi farkli hareketten olusan ve
bu hareketlerin puansal degeri olan bir sistemdir. Bu hareketler; Derin Comelme (DC),
Yiiksek Adimlama (YA), Tek Cizgide Hamle (TCH), Omuz Mobilitesi (OM), Aktif Diiz
Bacak Kaldirma (ADBK), Govde Stabilize Sinavi (GSS), Rotasyon Stabilizesinden (RS)
olusmaktadir. Bu hareketlerin ti¢ii fonksiyonel hareketi, ikisi esnekligi ve diger ikisi ise
stabilizeyi degerlendirmek igin kullanilmaktadir. Her test kendi iginde 0-3 puan
araliginda degerlendirilmektedir. Toplam en yiiksek FHA skoru 21 olmaktadir.
Degerlendirmeler her bir hareketi kendi i¢cinde yapilabilirken toplam FHA skoru da ayr1
olarak degerlendirilebilmektedir (Cook ve dig.,2014).
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Tablo 2.2 Fonksiyonel Hareket Analizi Skor Puanlandirma Tablosu (Okada ve dig., 2011).

Testler,

3 Puan

2 Puan

1 Puan

Puan

Ust govde tibia’ ya paralel ya da dik

Topuk altindaki 2 X 6 inch ebadindaki

Tibia ve tist govde

Testin herhangi

DC . . . bir kisminda agr
bir pozisyonda ise. platformda yapilan 3 puanlik kriter. paralel degilse. |
olursa
Kalga, diz ve ayak bilekleri sagital Lumbar fleksiyon . .
) . o . Testin herhangi
planda ayn1 dogrultuda ise; Lumbar  [Kalga, dizler ve ayaklardaki hiza meydana gelir, engele
YA . . bir kisminda agri
spine hareketsiz, sopa ve engel paralel [bozuldugunda. ayak dokunur ve denge |
olursa
ise. kaybolursa
Sirt sabit ise; Ayaklar 2x6 inch ebatlh — ) . .
; ) ) Sirt sabitligi bozulur ise; ayaklar sagital Testin herhangi
platformda sagitalde hizadaysa; Diz ] ) ) )
TCH . planda degilse; diz 6ndeki ayak topugunun |Denge kayibinda bir kisminda agri
platformda 6ndeki ayagin topugunun
) arkasina temas etmiyorsa olursa
arkasina temas var ise.
Yumruklar arasinda 1,5 |Testin herhangi
'Yumruklar arasinda bir el mesafesi var . .
oM . Yumruklar arasinda 1,5 el mesafe var ise elden fazla mesafe var  |bir kisminda agri
ise
ise olursa
) o - . . Testin herhangi
Sopa orta mid- thigh ile 6n ist iliac o . . Sopa diz ekleminin .
ADBK Sopa mid-thigh ile diz eklemi arasinda ise bir kisminda agr1
arasinda ise altinda ise
olursa
Erkekler avug alin hizasindayken bir  |Diizenlemis versiyonda bir tekrar yapiliyor . .
. ) ) ) Bireyler diizenlenmis  |Testin herhangi
tekrar yaptiginda, Bayanlar ise avug  [ise; Erkekler avug ¢ene hizasindayken bir ; . )
GSS ) ] ) \versiyonda bir tekrar bir kisminda agr1
cene hizasindayken bir tekrar tekrar yapiyor ise, Bayanlar avug gogiis
) ) ) yapamiyorsa olursa
yaptiginda hizasindayken bir tekrar yapiyor ise
Bireyler diz ve dirsek platform Bireyler sirt platforma ve yere paralelken bir Testin herhangi
) ) ) ) Bireyler diagonal tekrar1 |
RS hizasindayken ve sirt platforma dogru diagonal fleksiyon ve ekstansiyon bir kisminda agri

paralelken bir dogru tekrar yapiyorsa

yapiyorsa

yapamiyorsa

olursa
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3. YONTEM

Arastirma 19-23 yas grubu, spor yapma siireleri 4 yil olan, herhangi bir saglik
sorunu ve spor yaralanmasi olmayan, Tiirkiye Gilires Federasyonunda lisansli olarak
haftada en az dort giin antrenman yapan serbest stilde giires yapan 78 giires¢i iizerinde
gerceklestirilmistir. Calisma protokolii Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi
Rektorliigii Saglik Bilimleri Alan1 Arastirma ve Yayin Etigi Kurulunun 28.04.2021 Tarih
ve 05 No’lu karart ile onaylanmistir (Ek-1). Olgiimler Antalya Kepez Spor Salonu, Aksu
Belediyesi giires takimi spor salonu, Serik Belediyesi giires takimi spor salonu, Alanya
Belediyesi giires takimi spor salonu ve Erzurum Biiyiiksehir Belediyesi giires takimi spor
salonu ve Pasinler ispor salonunda yapilmistir. Olgiimlerden bir giin dnce kuliip yonetici,
antrenor ve Sporculariyla toplanti yapilarak ¢aligma hakkinda sunum yapildi ve gerekli
izinler alind1. Olgiimler &ncesinde sporculara testler hakkinda detayli bilgi verildi.

Bilgilendirilmis Onam Formu imzalatildi. Tiim 6lgtimler tez sahibi tarafindan yapildi.

3.1. Calismaya Dahil Edilme Kriterleri

19-23 yas arasinda olmak,

Aktif gilires hayatini stirdlirmek,

Haftada en az dort giin antrenman yapmak,
Herhangi bir spor yaralanmasi olmamak,

TGF lisansh olmak,

Giires spor dalinda en az dort yildir faal olmak,

N o g s~ w D Ee

Bilgilendirilmis onam formunu imzalamis ve goniillii olmak.

3.2. Cahismadan Cikarilma Kriterleri

1. Olgiimlerin tamamina katilmamak,
2. Olgiimler sirasinda kendini kotii hissetmek,

3. Kendi istegiyle ¢alismadan ayrilmak.

3.3. Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler ve hesaplamalar icin IBM SPSS 25 Statistics paket programi
kullanilds. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 ve p<0,01 olarak kabul edildi. Sporculara
uygulanan viicut kompozisyonu dlgiimleri (Boy uzunlugu, VA, VYY), AEK, Y-denge

testi ve 7 bolimden olusan FHA testlerinin sonuglarinin ortalama, standart sapma,
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minimum ve maksimum degerleri alindi. Sporculara ait veri degiskenlerinin normal

Basiklik degerlerine  bakildi.

dagilim gosterip gostermedigine

Carpiklik) ve

Degiskenlerin normal dagilim gostermesi {lizerine, degiskenlere ait iligkiyi belirlemek

amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulandi.

Tablo 3.1 Normallik analiz test sonuglari

~ Skewness Kurtosis
Faktor n Min-Max X+SS
(Carpiklik) (Basiklik)
Yas 78 19-23 (y1l) 20.04+1.3 1.084 -.119
VA 78 54-120 (kg.) 79.46£15.1 278 -753
Boy 78 150-191 (cm 175.10+08 -.463 .953
BKi 78 19-35 (kg/m?) 25.76+3.6 .387 -.648
vYY 78 8.47-26.37(%) 15.62+4.0 432 -.389
AEK 78 140-245(kg.) 169.54+24.6 041 390
SAA 78 53-99 (cm) 74.14£9.4 -.068 -127
SAPM 78 81-119 (cm) 99.27£9 -.004 -.694
SAPL 78 64-118 (cm) 97.88+11.4 -1.040 1.410
SAKS 78 71.58-116.48 (cm) 94.33+8.7 -.403 .539
SOA 78 50-90 (cm) 73.26+9.2 -.159 -.539
SOPM 78 85-118 (cm) 97.69+7.8 551 -.098
SOPL 78 77-126 (cm) 98.51+8.9 -114 1.207
SOKS 78 69.81-108.52 (cm) 93.65+6.4 -.387 1.407
SSKS 78 73.74-110.30 (cm) 93.99+7.1 -431 457
FHA 78 14-21 16.94+1.5 745 .264

Tablo 3.1 incelendiginde, carpiklik degerlerinin,-1.040 ile .1.084, basiklik

degerlerinin de -.648 ile 1.410 arasinda oldugu goriilmektedir. Tabachnick ve Fidell

(2013), olceklerin carpiklik ve basiklik degerlerinin, -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda

olmast durumunda, verilerin normal dagilim sergileyecegini ve parametrik testlerin

kullanimim uygun olacagmi ifade etmektedir. Mevcut ¢alismada da s6z konusu

degerlerinde bu araliklarda oldugu ve parametrik testlerin kullanimin uygun oldugu

goriilmektedir (Tablo 3.1)
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3.4. Uygulanacak Olgiimler

3.4.1. Boy uzunlugu

Giirescilerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0,01cm olan duvar skalasi ile
Olctildii. Ciplak ayakla ve dik pozisyonda, duvar skalasina sirti doniik sekilde olan
giiresgiler, sirtlar1 ve topuklar1 duvara temas eder halde olup goriinen deger santimetre

(cm) cinsinden kaydedildi (EK-3), (Serin, 2019).

3.4.2. Viicut agirhg (VA)

Giiresgilerin, VA 0Ol¢limii ayaklari ¢iplak, iizerlerinde sadece sort olacak sekilde
0,01 kg hassasiyetli Aeron marka baskiil ile yapilip kaydedildi (Ek-3), (Serin, 2019).

3.4.3. Beden Kitle indeksi (BKI)

Beden Kitle indeksi (BK1i): Viicut Agirhg (VA) (kg)/boy uzunlugu (m)2 formiilii
ile hesapland: (Hall ve Cole, 2006).

BKT = Viicut Agirlig1 / Boy? (kg/m?) (3.1)

3.4.4. Viicut kompozisyonu dl¢iimleri

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in Holtain marka skinfold kaliper kullanild1.
Olgiimler, sporcular ayakta dik pozisyondayken ve viicudun sag tarafindan biceps,
triceps, subscapula ve suprailiaktan alindi. Ol¢iim alinan yer orta ve basparmak
kullanilarak deri kivrimi kavranip, kiviimin 1 cm altindan deri alti dokusu kaliperin
agzina tutturularak élgiim yapildi. Olgiimler iki defa alinarak iki dl¢iiniin ortalamasi son
deger olarak kabul edilip kaydedildi (Ek-3). Olciimler arasinda %10’luk bir fark tespit
edildiginde 6lgiimler tekrar edildi. Olgiim alinan bdlgenin kuru ve kaygan olmamasina

ozen gosterildi (Baysal ve dig., 2002; akt. Ozkaya, 2010).
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KALIPER

Resim: 3.1 Holtain kaliper ve deri kiviim kalmlig1 6lgiim yontemi (Ozkaya,
2010).

VYY belirlemek icin Siri’nin formilii ve viicut yogunlugunun (VY)
hesaplanmasinda da Durning — Womersley’ in yetigkinler igin gelistirdigi formiil
kullanildi (Durning ve dig.. 1974).

Kullanilan formiiller;
Durning — Womersley

VY=1.1631-0.0632 x X
X=log (Biceps+Triceps+Subscapula+Suprailiac) (3.2

Siri Formiilii.

% Yag = (4.95/VY-4.5) x 100 (3.3)
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3.4.5. Alt ekstremite kuvveti (AEK)

Olgiim, Baseline marka analog sirt-bacak dinamometresi ile yapildi. Giiresgilere
1sinmalart igin 5 dakika siire verildi. Olg¢iim igin giirescilerden ayakta dizler éne biikiilii
bir sekilde ayaklarin1 dinamometre sehpasi tizerine yerlestirmeleri istendi. Kollar gergin,
sirt diiz, govde hafifce one egik pozisyonda elleri ile dinamometre barini bacaklar
kullanarak yukar1 dogru maksimal gii¢le ¢ekmeleri istendi. iki kez alman 6l¢iimiin iyi
olani kabul kaydedildi. Tekrarlar arasinda dinlenme i¢in 30 saniye siire verildi (Tamer,
2000).

Baseline marka analog sirt-bacak dinamometresinde elde edilen degerler Libre

(Ib) cinsinden kaydedilip asagidaki formiile gore kg’ a dontistiiriildii (Giiyagiiler, 1984).

Kg= Ib x0,4536 (34)

Q

Resim 3.2 Bacak dinamometresi (Kara, 2019)

3.4.6. Y-Denge testi

Giirescilerin denge parametrelerini 6lgmek igin Y-denge testi kullanildi. Y-denge
testinde; Ozel tasarlanmis bir platform tizerinde giirescilerden tek ayaklarini kullanarak

anterior, 135° posteromedial ve 135° posterolateral olmak iizere en u¢ mesafeye hareketli
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platformu itmeleri istendi. Testler esnasinda ayak tabaninin tiimiiniin platformla temas
etmesine, hareketli platformdan destek alinmamasina, ayaklarin yere temas etmemesine
ve baglanilan pozisyona geri doniilmesine dikkat edildi. Test yapilan sporcu, bu
noktalardan herhangi birine uymadiginda &lgiim durduruldu. Ug defa deneme hakki
verildi. Elde edilen degerlerin en yiiksegi kaydedildi. Her katilimciin normalize ve
kompozit skorunun belirlenebilmesi igin bacak uzunlugu; santimetre olarak supin
pozisyonunda anterior superioriliak noktadan medial malleoliin distal kismina kadar

Slgiilerek kaydedildi (Ek-3), (Gonell ve dig., 2015).

Normalize skorunu elde etmek igin asagidaki formiil kullanildi (Robinson
ve Gripple, 2008).

(EIUM/EU) x100 = NS (3.5)
EIUM En iyi uzanma mesafesi
EU Ekstremite uzunlugu
NS Normalize Skor

Her iki yon igin kompozit skor i¢in ise asagidaki formiil kullanildr (Robinson ve
Gripple, 2008).

(Anterior + Posteromedial + Posterolateral)
%100 (3.6)

(3 x Alt ekstremite uzunlugu)
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Resim 3.3 Y-denge test Kiti (Physiosupplies, 2022).

3.4.7. Fonksiyonel hareket analizi 6l¢iimleri

Birbirinden farkli 7 boliimden olusan FHA testinin iki tanesi esneklik, ii¢ tanesi
fonksiyonel hareket ve iki tanesi ise stabiliteyi 6l¢me igin kullanilmaktadir. Alinabilecek
en yiiksek puanin 21 oldugu test, her bir boliim i¢in maksimum {i¢ puan vermektedir.
Puanlamada ise yliksek puan olumluyu, diisiik puan ise olumsuzu ifade etmektedir.
Testler sporcular tarafindan tamamlandiktan sonra puanlamalar yapilmakta ve sporcunun

testten almis oldugu toplam puan elde edilmektedir.

Calismamizda, tiim testler FHA rehberlerinde belirtilen sira ile uygulandi. Test
asamasina gecilmeden Once sporculara dogru hareket kaliplar1 anlatildi. Giires¢ilerden
rahat kiyafet ve spor ayakkabi giymeleri istendi. Herhangi bir isinma hareketi
yaptirilmadi. Giiresgilerin testi tamamen 6grenmeleri amaciyla her bir test igin iki kez
deneme hakki verildi. Denemeler bittikten sonra giirescilerin gergek performanslarin
degerlendirmek i¢in dl¢limler ii¢ tekrar seklinde uygulandi. En iyi deger kaydedildi (Ek-
3). Uygulanan testlerin kendi igerisindeki tekrarlar1 i¢in 5 sn ve test aralarinda ise 1 dk

dinlenme siiresi verildi (Cook ve dig., 2014).
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Resim 3.4 FHA test bataryas1 (Birben, 2017).

3.4.7.1. Derin ¢comelme (DC)

Sporcunun ayaklart omuz genisliginde, ayak parmaklari karsiya bakacak sekilde
pozisyon aldi. FHA test sopasini, dirsekleri 90 derece olacak sekilde iki eliyle kavrayip
basginin iist hizasinda tutmasi istendi. Sporcudan her iki omuz 180°, her iki dirsek 90°
olacak sekilde sopay1 kaldirmasi ve bu pozisyonda verilen komut ile en algak seviyede
derin squat pozisyonuna gelip hareketi yapmasi istendi (Cook ve dig., 2014). Tablo 2.2’

de belirtilen esaslara gore puanlama yapildi.

2\ ]

J

oL~
L

Resim 3.5 Derin ¢comelme (Cook ve dig., 2014).
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3.4.7.2. Yiiksek adimlama (YA)

Sporcunun tibia uzunlugu yerden tiiberositas tibiaya kadar oOlciilerek adim
cetvelinde lastik ip yardimiyla engel belirlendi. Sporcu adim diizeneginin arka ortasinda
ayakta, ayaklar1 ayn1 hizada ve bitisik pozisyonda konumlandi. Sporcu pozisyonda
beklerken sopa sporcunun iki eliyle kavrandi. Boynun arkasinda tam omuzlarin istiinde
tutuldu. Sporcudan omurga dikligini koruyarak yiiksek adimlama ile engel {izerinden
topugunu gecirerek topugunu yere degdirmesi ve baslangi¢ pozisyonuna ayni sekilde geri
donmesi istendi. Hareket iki yone ve ti¢ tekrar olacak sekilde yapildi (Cook ve dig., 2014).

Tablo 2.2’ de belirtilen esaslara gore puanlama yapildi.

Resim 3.6 Yiiksek adimlama (Cook ve dig., 2014).

3.4.7.3. Tek ¢izgide hamle (TCH)

Sporcudan bir ayaginin parmaklarmi FHA tahtasindaki baglangic ¢izgisine
yerlestirmesi istendi. Ardindan sporcudan, degerlendirilen ayak topugu FHA tahta cetveli
tizerinde daha onceden belirlenen tibia uzunluguna denk gelen uzakliga gore pozisyon
almasi istendi. Sopa, sporcunun arkasinda bas, omurganin torakal ve sakral kisimlarina
temas edecek sekilde yerlestirildi. Sopa ile omurilik temasin1 kesmeden sporcudan
vertikal pozisyonunu koruyarak gerideki dizi FHA tahtasina degecek sekilde algalmasi
ve tekrar baglangi¢ pozisyonuna donmesi istendi. Hareket iki yonlii yaptirildi (Cook ve

dig., 2014). Tablo 2.2’ de belirtilen esaslara gore puanlama yapildi.

42



Resim 3.7 Tek ¢izgide hamle (Cook ve dig., 2014).

3.4.7.4. Omuz mobilitesi (OM)

Sporcunun el uzunlugu distal el bilegi ¢izgisinden 3. parmak ucuna kadar 6lgtldii.
Sporcu ayaklar1 bitisik bir pozisyonda, bagparmaklari i¢inde kalacak sekilde her iki eliyle
yumruk yaptiktan sonra bir yumrugu ile omuzda maksimum adduksiyon, ekstansiyon, ice
doniik pozisyon ve digeriyle de maksimum abduksiyon, fleksiyon ve dis doniis pozisyonu
almast istendi. Son pozisyonu aldiktan sonra yumruklar bozulmadan sporcunun iki
yumrugu arasindaki en yakin mesafe 6l¢iildii (Cook ve dig., 2014). Tablo 2.2’ de belirtilen

esaslara gére puanlama yapildi.

Resim 3.8 Omuz mobilitesi (Cook ve dig., 2014).
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3.4.7.5. Aktif diiz bacak kaldirma (ADBK)

Sporcu, kollar yanda avug icleri yukariya doniik olacak sekilde sirtiistii mat
tizerinde pozisyon aldi. Sporcudan her iki ayak bilegi serbest pozisyonda, ayaklarin
tabanlar1 yere dik olacak sekilde durmasi istendi. FHA tahtasi sporcunun popliteal
fossasina temas edecek sekilde diz altina yerlestirildi. Sporcunun Spina iliaca anterior
stiperior ile patellasinin orta noktasi tespit edildi. Bu iki noktanin tam ortasina, zemine
dik bir sekilde FHA sopasi yerlestirildi. Sporcudan yerdeki ayagini kaldirmadan,
degerlendirilen ayagini kaldirabildigi kadar kaldirmasi istendi (Cook ve dig., 2014).

Tablo 2.2’ de belirtilen esaslara gore puanlama yapildi.

Ve
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Resim 3.9 Aktif diiz bacak kaldirma (Cook ve dig., 2014).

3.4.7.6. Govde stabilite sinavi (GSS)

Sporcu yliziistii bir sekilde mat iizerinde pozisyon aldi. Baslangi¢ pozisyonu
olarak bagparmaklarini alin hizasina getirip dizleri tam ekstansiyonda ve ayak bilegi
dorsifleksiyonda olacak sekilde pozisyonlandi. Sporcudan bu pozisyonda iken viicudu bir
biitiin halinde kaldirarak yere paralel olacak sekilde tek bir sinav ¢ekmesi istendi (Cook
ve dig., 2014). Tablo 2.2’ de belirtilen esaslara gére puanlama yapildi.
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Resim 3.10 Govde stabilite sinavi (Cook ve dig., 2014).

3.4.7.7. Rotasyon stabilitesi (RS)

Sporcu, omuzlar ve kalgalar1 gévdeye gore 90 derecelik acilarda, elleri ve dizleri
arasinda bir tahta blok ile emekleme pozisyonunda, baslangi¢ pozisyonu aldi. Sporcudan
omzunu fleksiyona getirirken ayni taraf kalga ve dizini ekstansiyona getirmesi, FHA
tahtasi lizerinde dirsek ve dizlerini birlestirmesi ve geri agmasi istendi. (Cook ve dig.,

2014). Tablo 2.2’ de belirtilen esaslara gére puanlama yapildi.

Resim 3.11 Rotasyon stabilitesi (Cook ve dig., 2014).
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4. BULGULAR

Calismada 6l¢iimlerin bitiminde yapilan istatistiki analizler sonucunda elde edilen

bulgular asagida tablolar seklinde verilmistir.

Tablo 4.1 Calisma grubu tanimlayici istatistikler.

Faktor n X+ SS Min Max
Yas (y1l) 78 20.04+1.3 19 23
Spor Yast (y1l) 78 8.05+2.3 4 14
Boy (cm) 78 175.10+08 150.0 191.0
Viicut agirligi (VA) (kg) 78 79.46+15.1 54 120
Beden Kitle Indeksi (BKI) (kg/m?) 78 25.76+3.6 19 35
Viicut Yag Yiizdesi (VYY) % 78 15.62+4.0 8.47 26.37

Tablo 4.1’e bakildiginda ¢alismaya katilan giirescilerin yaslar1 20.04+1.3 yil, spor
yaslar1 805+2.3 yil, boylar1 175.10+08 cm, VA 79.46+15.1 kg ve BKI degerleri ise
25.76+3.6 kg/m?, viicut yag yiizdesi 15.62+4.0 % oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.2 Giiresgilerin fonksiyonel hareket analizi sonuglari.

Faktor n X+£SS Min Max
Derin ¢dmelme (DC) 78 2.4945 2 3
Yiiksek adimlama (YA) 78 2.49+5 2 3
Tek cizgide hamle (TCH) 78 2.46+5 1 3
Omuz mobilitesi (OM) 78 1,62+7 1 3
Aktif diiz bacak kaldirma (ADBK) 78 2.73+4 2 3
Govde stabilite sinavi (GSS) 78 2.96+2 1 3
Rotasyon stabilitesi (RS) 78 2.17+4 1 3
FHA Toplam Skor 78  16.94+1.5 14 21

Calismaya katilan giirescilerden elde ettigimiz FHA alt test skorlar1 ve elde edilen
toplam FHA skoru incelendiginde; DC 2.49+5, YA 2.49+5, TCH 2.46+£5, OM 1.62+7,
ADBK 2.73+4, GSS 2.96+2, RS 2.17+4 ve FHA toplam skorunun ise 16.94 1.5 oldugu
goriildi (Tablo 4.2).
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Tablo 4.3 Giiresgilerin Y-Denge testine ait tanimlayici istatistikler.

Faktor n XSS Min Max
Sag anterior (SAA) 78 74.14+9.4 53.00 99.00
Sag posteromedial (SAPM) 78 99.2749 81.00 119.00
Sag posterolateral (SOPL) 78 97.88+11.4 64.00 118.00
Sag kompanzit skor (SAKS) 78 94.33£8.7 71.58 116.48
Sol anteridr (SOA) 78 73.26£9.2 50.00 90.00
Sol posteromedial (SOPM) 78 97.69+7.8 85.00 118.00
Sol posterolateral (SOPL) 78 98.51+£8.9 77.00 126.00
Sol kompanzit skor (SOKS) 78 93.65+6.4 69.81 108.52
Sag-sol kompanzit skor (SSKS) 78 93.99+7.1 73.74 110.30

Calismaya katilan giires¢ilerin Y-Denge testine ait veriler incelendiginde; SAA
74.14 £ 9.4 (cm), SAPM 99.27+9(cm), SAPL 97.88+11.4 (cm), SAKS 94.33£8.7 (cm),
SOA 73.26+9.2 (cm), SOPM 97.69+7.8 (cm), SOPL 98.51+8.9 (cm), SOKS 93.65+6.4
(cm) ve SSKS 93.99+7.1 (cm), oldugu goriildii (Tablo 4.3).

Tablo 4.4 Giiresgilerin alt ekstremite kuvvet testine ait tanimlayici istatistikler.

Faktor n X+SS Min Max

Alt Ekstremite Kuvveti (kg) 78 169.54+24.6 140.00 245.00

Tablo 4.4’ e bakildiginda giirescilerin alt ekstremite kuvvet degerlerinin
169.54+24.6 kg oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.5 Degiskenler arasindaki iliski

n=78 Yas VA Boy BKI VYY AEK SAA SAPM SAPL SAKS SOA SOPM SOPL SOKS SSKS FHA
Yas r 1
p
VA r 315" 1
p .005
Boy r .185 701" 1
p .104 .000
BKI r 3107 .885™ .295™ 1
p .006 .000 .009
VYY r 272" .685™ 287" 7137 1
p .016 .000 .011 .000
AEK r .207 495™ 4407 3877 .180 1
p .070 .000 .000 .000 114
SAA r .068 311 3777 201 .081 .293™ 1
p .552 .006 .001 .077 483 .009
SAPM r -.086 -.121 118 -.2417 -.301™ -.043 248" 1
p 456 291 .302 .034 .008 707 .029
SAPL r -.085 -.012 .164 -.120 -.137 110 445" 551" 1
p .459 915 153 294 231 .337 .000 .000
SAKS r -.011 -.215 -.209 -.140 -.235" -.038 564" .582™ 759" 1
p 923 .059 .067 223 .038 742 .000 .000 .000
SOA r .035 .365™ 404" 251" 212 174 532" .009 435" 214 1
p 762 .001 .000 .027 .063 127 .000 .940 .000 .060
SOPM r -278" -.143 .082 -.240" -.258" -.167 .000 6177 243" 164 -.005 1
p .014 210 AT7 .035 .022 143 .997 .000 .032 152 .963
SOPL r -.110 -.033 .189 -.160 -.170 178 375" 592" 702" 555" .298™ 507" 1
p .339 q74 .098 162 136 118 .001 .000 .000 .000 .008 .000
SOKS r -.103 -.264" -.285" -.150 -.206 -.139 297" .384™ 572" 742" .392™ 4307 676" 1
p 372 .020 .012 .190 .070 225 .008 .001 .000 .000 .000 .000 .000
SSKS r -.054 -.252" -.258" -.154 -.239" -.087 4827 532" 727 .952™ 310 2977 .649™ 911" 1
p .641 .026 .023 178 .035 451 .000 .000 .000 .000 .006 .008 .000 .000
FHA r -.294™ -.493™ =327 -.441™ -3117 -.322" -.079 211 .027 233" -.195 .335™ .140 .329™ .293™ 1
p .009 .000 .004 .000 .006 .004 491 .064 .815 .040 .088 .003 223 .003 .009

** Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir. * Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir.

r: Pearson korelasyon ; VYY: Viicut_yag_yiizdesi ; AEK: Alt ekstremite kuvveti ;VA: Viicut agirligi; SAA: sag antrenior ; SAPM: sag postmeteral ; SAPL: sag posterolateral ; SAKS; sag kompozit skor ; SOA: sol antreniér ; SOPM:

sol posteromedial ; SOPL: sol_posterolateral ; SOKS: sol_kompozit_skor ; SSKS: Y-denge sag_sol_kompozit_ort ; FHA: toplam_FHA_skor
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Tablo 4.5 incelendiginde, Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore;

Yas degiskeni ile VA (p<0.01, r=.315%*) ve BKI (p<0.01, r= .310%*) ve VYY
(p<0.05, r =.272%) ile pozitif yonde, SOPM (p<0.05, r =-.278*) ve FHA (p<0.01,
r =-.294*%*) ile negatif yonde,

VA degiskeni ile, boy (p<0.01, r=.701**), BKI (p<0.01, r=.885**) VYY
(p<0.01, r=.685**), AEK (p<0.01, r=.495**), SAA (p<0.01, r=.311**) ve SOA
(p<0.00, r=.365** ) arasinda pozitif yonde, FHA (p<0.01, r= -.493**), SOKS
(p<0.05, r=-.264*) ve SSKS (p<0.05), (r=-252 *) arasinda negatif yonde,

Boy degiskeni ile BKI (p<0.01, r=.295**), VYY (p<0.01, r= .287*), AEK
(p<0.01, r=.440**), SAA (p<0.01, r=.377**) ve SOA (p<0.01, r=.404**) arasinda
pozitif; SOKS (p<0.05, r=-.285%*), SSKS (p<0.05, r=-.258*) ve FHA (p<0.01, r=-
.327**) arasinda negatif yonde,

BKI degiskeni ile VYY (p<0.01, r= .713**), AEK (p<0.01, r=.387**) ve SOA
arasinda (p<0.05, r=.251%) pozitif; FHA (p<0.01, r= -.441**), SAPM (p< 0.03,
r=-.241*) ve SOPM (p< 0.05, r=-.240%) arasinda negatif yonde,

VYY degiskeni ile SAPM (p=0.08), (r=-301**) ve FHA (p=0.06), (r=-311**)
degiskenleri arasinda negatif yonde, SAKS(p=0.03) (r=-235*), SOPM (p=0.02)
(r=-.258*) ve SSKS(p=0.03) (r=-.239%*) degerleri arasinda negatif yonde,

AEK degiskeni ile SAA (p<0.01, r= .293**) arasinda pozitif, FHA (p<0.01, r=-
.322**) arasinda negatif yonde,

SAA degiskeni ile SAPL (p<0.01, r= .445*%*), SAKS (p<0.01, r= .564**), SOA
(p<0.01, r= .532**), SOPL (p<0.01, r= .375**), SSKS (p<0.01, r= .482**),
SAPM (p<0.05, r=.248*) ve SOKS (p<0.01, r=.297*%*) arasinda pozitif yonde,
SAPM degiskeni ile SAPL (p<0.01, r= .551*%*), SAKS (p<0.01, r= .582%%*),
SOPM (p<0.01, r=.617**), SOPL (p<0.01, r=.592**), SOPL (p<0.01, r=.384**)
ve SSKS (p<0.01, r=.532*%*) arasinda pozitif yonde,

SAPL degiskeni ile SAKS (p<0.01, r=.759**), SOPL (p<0.01, r=.702**), SSKS
(p<0.01, r=.727**), SOA (p<0.01, r= .435**), SOKS (p<0.01, r= .572**) ve
SOPM (p<0.05, r=.243%*) arasinda pozitif yonde,

SAKS degiskeni ile SOKS (p<0.01, r=.742**), SSKS (p<0.01, r=.952**), SOPL
(p<0.01, r=.555**) ve FHA (p< 0.05, r=.233*) arasinda pozitif yonde,
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SOA degiskeni ile SOKS (p<0.01, r= .392**), SSKS (p< 0.01, r= .310**) ve
SOPL (p< 0.01, r=.298%*%*) arasinda pozitif yonde,

SOPM degiskeni ile SOPL (p<0.01, r=.507**), SOKS (p<0.01, r=.430**), FHA
(p<0.01, r=.335**) ve SSOK (p<0.01, r=.297**) arasinda pozitif yonde, SOKS
degiskeni ile SSKS (p<0.01, r= .911**) ve FHA arasinda (p<0.01, r= .329%%*)
pozitif yonde,

SSKS ile FHA arasinda (p<0.01, r= .293**) ise pozitif yonde bir iligski oldugu
goriildii (Tablo 4.5).

50



5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu c¢alisma, giirescilerde viicut kompozisyonu, alt ekstremite kuvveti, denge ve
fonksiyonel hareketlilik arasindaki iligkinin degerlendirilmesi amaciyla 19-23 yas arasi
78 serbest stil giiresci tizerinde gerceklestirilmistir.

Yavuz ve Dagdelen (2021) yas ortalamasi 19.80+3.8 (yil) olan 19 elit giiresgi
tizerinde yapmis oldugu calismasinda giirescilerin boy ortalamasini 168.00+5.43 (cm)
olarak 6lgmiistiir. Bunun yan1 sira Kara (2019) yas ortalamasi 21.16+4.32 (yil) olan 40
serbest stil giires¢inin boy uzunluk ortalamasini 174.18+8.54 (cm); Alpay ve dig. (2013)
yag ortalamasi 21.66+£3.16 (yil) olan elit giiresgilerin ortalama boy uzunlugunu
171.0£3.82 (cm); Tirkyilmaz (2019) yas ortalamasini 22.50+1.50 (y11) ve boy
ortalamasini1 173.25+6.41(cm); Akyiiz ve dig. (2010) yas ortalamalarini 19.09+0.83 (y1l),
boy ortalamalarini 173.1+7.0 (cm) ve Goksin ve dig. (2021) de yas ortalamasi 19.62+0.92
olan 64 giires¢inin ortalama boy uzunlugunu 173.854+5.85 (cm) olarak tespit etmislerdir.
Literatiirde yapilan caligmalar incelendiginde yas gruplarina gore Olciilen degerlerin
mevcut ¢caligmada elde edilen boy ortalamasi degerleri ile benzer oldugu goriilmektedir
(Tablo 4.1).

Senel ve dig. (2009) yas ortalamasi 21.09+0.99 (yil) olan giirescilerin BKI
24.0+3.3 kg/m?; Aydos ve dig., (2009) yas ortalamalar1 19.5 £1.6 (y1l) olan giirescilerin
BKI’ ni 25.30+3.27 kg/m? ; Bayraktar ve dig. (2012) serbest giirescilerin BKI degerleri
22.60+3.18 kg/m? ve grekoromen giirescilerin 23.03+3.47 kg/m? ; Akyiiz ve dig. (2010)
BKI deger ortalamas1 25.04+3.35 kg/m? ; Lanpir ve dig. (2021) BKI degerini 25.50+2.86
kg/m?; Markovic ve dig. (2021) yas ortalamasi 22.60+2.26 (y1l) olan giirescilerin BKi’ni
25.36=1.2 kg/m? ve Uzer (2020) de yas ortalamasi 20.2 £ 4.6 (y1l) olan 68 giirescinin BKI
deger ortalamasini 25.5 + 3.3 (kg/m2) olarak hesaplamistir. Mevcut caligmada elde edilen
BKI degerlerinin, benzer yas guruplarindaki giiresgiler iizerine yapilan ¢aligmalardan
elde edilen BKI degerleriyle benzerlik gosterdigi goriilmektedir (Tablo 4.1).

Ayrica Diinya Saglik Orgiitii (2010), BKI degerlerini 18,5 kg ve alt1 zayif, 18,5-
24,9 kg normal, 25-29,9 kg fazla kilolu ve 30-39,9 kg agirliga sahip olanlar ise obez
olarak smiflandirilmaktadir. Mevcut calismada giirescilerin BKI degerleri fazla kilolu
siirinda oldugu goériinmektedir. Bu durumun spor dalinin yapisindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.
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Mevcut calismada elde edilen VYY degerleri ortalamasi %15.62+4.0 olarak
bulunmustur (Tablo 4.1). Efdal ve Yamaner (2020), tarafindan yapilan ¢alismada yas
ortalamas1 20.58+1.62 (yil) olan giires¢ilerin VY'Y ortalama degerinin %15.06+6.32,;
Senel ve dig. (2009) VYY ortalamast %12.21 + 2.95 ve Yasar ve Sagir (2019) VYY
ortalamasin1 %15.41+3.38 olarak bulmuslardir. Akin ve dig. (2004) farkli branslardaki
elit erkek sporcularin viicut kompozisyonu degerlerini karsilastirdigi ¢aligmalarinda
giirescilerin ortalama VY'Y degerlerini %13.06+ 2.2 olarak tespit etmislerdir. Bunun
yaninda Demirkan ve dig. (2011) ¢alismalarinda elit seviye serbest stil giires¢ilerin YVV
degerlerini %10.6 + 5.6 ; Akytiz ve dig. (2010) VY'Y ortalamalarin1 %9,82+3.05; Kiirkcii
ve dig. (2009) yas ortalamasi 15.80+0.80 (y1l) olan 30 yildiz giires¢inin VY'Y ortalama
degerlerini %9.11+2.08; Ozbay ve Ulupinar (2018) VYY degerlerini %11.5+3.16 ve
Unver de (2011) yapmis oldugu ¢alismada giirescilerin VY'Y ortalamasii % 10.08+4.7
olarak hesaplamistir.

Giresgiler lizerine yapilan calismalarda giiresgilerinin VY'Y ortalama degerlerinin
%¢6 ila %15 arasinda oldugu ve bu degerler arasinin ortalama deger olarak kabul edildigi
vurgulanmistir (Houtkooper ve Going, 1994; Sinning, 1996; Sahin, 2021; Akin ve dig.,
2014). Calismamiza katilan giirescilerin VY'Y seviyelerinin ortalama degerlerin tistiinde
oldugu saptanmigtir (Tablo 4.1.).

Ayrica mevcut ¢aligmamizla birlikte 2019 yili ve sonrasi yapilan ¢alismalarda
glirescilerin VY'Y degerlerinin yiikselis igerisinde oldugu goriilmiistiir (Efdal ve
Yamaner, 2020; Yasar ve Sagir, 2019).

Aydos ve dig. (2009) ¢alismalarinda giires¢ilerin (n=66) AEK deger ortalamasini
161.61£35.7 (kg); Senel ve dig. (2009) 136.86+44.60 (kg); Giirsoy ve dig. (2017) 176.0
(kg); Colak ve Kolukisa (2017) 133.31+22.32 (kg) ve Kaya da (2018) 181.16+36.27 (kg)
olarak bulmuslardir. Ayrica Kirgiz giiresgiler lizerinde yapilan bir ¢alismada da
giirescilerin AEK ortalama degeri 153.00+21.36 (kg) olarak tespit edilmistir (Canuzakov
ve dig., 2017). Giiresciler tizerine yapilan calismalarda elde edilen degerler ile
calismamizdan elde ettigimiz degerlerin ortlismedigi goriilmektedir (Tablo 4.4).

Mevcut calismaya dahil edilen giires¢ilerin Y-Denge test skorlari; SAA 74.14 +
9.4 (cm), SAPL 97.88£11.4 (cm), SAPM 99.27+9(cm), SAKS 94.33+8.7 (cm), SOA
73.26+9.2 (cm), SOPL 98.51+8.9 (cm), SOPM 97.69+7.8 (cm), SOKS 93.65+6.4 (cm)
ve SSKS 93.99+7.1 (cm) oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.3).
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Bayrak ve Yildirim (2020) ¢alismalarinda 21 serbest stil giires¢inin Y-denge
testinde SAA 77.40 (cm), SAPL 122.20 (cm), SAPM 115.90 (cm), SOA 75.60 (cm),
SOPL 121.7 (cm), SOPM 116.30 (cm) olarak hesaplamistir. Ayrica Polat ve dig. (2018)
tarafindan yapilan ¢alismada ise giires¢ilerin SAA 79.47+5.15 (cm), SAPL 108.11+9.22
(cm), SAPM 99.9348.71 (cm), SOA 78.32+5,47 (cm), SOPL 100.36+9.72 (cm), SOPM
105.55+6.19 (cm) olarak rapor edilmistir. Calismalarda elde edilen bulgular
incelendiginde elde edilen degerlerin ¢calismamizdan elde ettigimiz degerlerden yiiksek
olmas1 nedeniyle benzesmedigi gorilmiistiir.

Calismamiza dahil edilen giiresgilerin FHA skorlari incelendiginde; DC 2.49+5,
YA 2.49+5, TCH 2.46+5, OM 1.624+7, ADBK 2.734+4, GSS 2.96+2, RS 2.17+4 ve FHA
toplam skorunun ise 16.94 +1,5 oldugu goriildii (Tablo 4.2).

Uzer (2020) yas ortalamasi 20.2+4.6 (yil) olan 68 giirescinin FHA ortalama
degerlerini, DC 1.78+1.04, YA 1.85+0.58, TCH 1.71+0.63, OM 1.66+0.87, ADBK
2.15+0.85, GSS 2.59+0.98, RS 1.724+0.60 ve FHA toplam skorunu 13.46+3.21 olarak
bildirmistir. Bayati ve dig. (2019) yas ortalamasi 16.16+ 0.71(y1l) olan 24 giiresci lizerine
yaptiklar1 calismadaki FHA alt parametreleri DC 1.67+£0.49, YA 2.08+0.29, TCH
2.00+0.43, OM 2.33+0.43, ADBK 2.00+1.04, GSS 2.25+0,86, RS 2.00+0.00 olarak tespit
etmislerdir. Cengizhan ve Eyiiboglu (2017) giirescilerin de dahil oldugu ¢aligmalarinda
katilimcilarin toplam FHA skorunu 18.73+2.05 olarak rapor etmislerdir. Rahimi ve dig.
(2019) tarafindan yapilan bir galismada ise yas ortalamasi 19.09+1.86 (yil) olan 136 Iran
milli takim giires¢isinin toplam FHA skorunu 16.42+2.12 olarak hesaplamislardir.
Literatiirdeki caligmalara bakildiginda elde edilen degerlerin ¢alismamizla ortiismedigi
ve farkli degerler oldugu goriilmiistiir. Bunun 6l¢iim farkliliklarindan kaynaklandigi
diistiniilebilir.

Bununla birlikte ¢alisgmamizda elde ettigimiz toplam FHA skorunun sakatlanma
riski olarak kabul edilen 14 puan {istiinde oldugu tespit edilmistir (Cook ve dig., 2014).
Bu durumun giires¢ilerin igerisinde bulunduklar1 yas donemlerinin etkisinden
kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Senel ve dig. (2009) tarafindan giires¢ilerin viicut kompozisyonu, anaerobik
performans, bacak kuvveti ve sirt kuvveti arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla bir
calisma yapilmigtir. Calismanin sonucuna gore bacak-sirt kuvveti ile viicut
kompozisyonu arasinda anlaml iliskiler oldugu belirtilirken viicut kompozisyonunun

anaerobik gii¢ ve sirt-bacak kuvvetinde belirleyici rol oynadig: ifade edilmistir. Benzer
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sekilde bizim calismamizda da viicut kompozisyonu bilesenlerinden VA, Boy uzunlugu
ve BKI degerlerinin AEK ile istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli iligkili oldugu
goriilmiistiir (p<0,05).

Sahin (2021) tarafindan elit giires¢ilerin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin
viicut kompozisyonu ve antropometrik 6l¢iimler agisindan incelenmesi amaciyla yapilan
calismada; viicut kompozisyonu ile s6z konusu degiskenler arasinda pozitif yonlii iliskiler
oldugu ve yagsiz viicut kiitlesi artikga, kuvvetin de artacagi vurgulanmistir. Yaptigimiz
calismada sadece AEK degerlendirilmis ve bolgesel faktorler 6n plana ¢ikmistir. Bu
yiizden bu ¢aligmadan elde edilen bulgular, ¢alismamizdan elde ettigimiz VY'Y degerinin
AEK (r=.180, p=.114) ile iliskili olmamasi agisindan drtiismemektedir.

Bulgay ve Polat (2017), elit seviyedeki 20 serbest giires¢inin bacak kuvveti ve
denge performanslar1 arasindaki iliskiyi incelemek icin yaptiklar1 ¢alismada, sag bacak
kuvveti ile denge arasinda iliski bulamazken sol bacak kuvveti ile denge arasinda anlamli
iligki saptamislardir.

Biiyiikler serbest milli takim giires¢ilerinin katilmis oldugu bir caligmada ise
serbest stil giiresgilerin sikletler arasinda bacak kuvvetinde, istatistiksel olarak anlamli
fark edilirken, denge sonuglarinda fark goriilmedigi rapor edilmistir (Kurt, 2015).

Alper ve Kolayis, (2020) tarafindan yapilan caligmada yildiz giiresgilerin
performanslarinin govde stabilizesi, dinamik denge ve fonksiyonel hareketlilik
degerleriyle iliskisine bakilmistir. Caligmaya yas ortalamasi 16+0.85 (yil) olan 33 erkek
giires¢i dahil edilmistir. Elde edilen bulgulara gore giires performansi ve FHA sonuglari
arasinda negatif yonli kuvvetli iliski saptanmustir. Alt ekstremite Y-Denge test
sonuglarina gore ise giires performansi ile kompozit skor arasinda anlamli iligki olmadig1
yalnizca sag ve sol bacak posterio-medial yonde negatif yonlii zayif bir iligki oldugu rapor
edilmistir.

Cengizhan ve Eyiiboglu (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada da farkli spor
dallarindaki (ragbi, atletizm, giires, judo, basketbol, tekvando, futbol, badminton)
sporcularin fiziksel 6zellikleri ile FHA skorlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Elde edilen
bulgulara gére FHA skorlarinin VA (r=-0.519; p<0.05), VYY (r=-0.473; p<0.05) ve BKi
(r=-0.515; p<0.05) degerleri arasinda orta derecede negatif yonde anlamli iligki
bulunmustur. Calismanin sonucunda sporcularin iyi bir viicut yapisina sahip olmalarinin
sportif performanslarint olumlu yonde etkileyebilecegi ve sakatlik riskini azaltabilecegi

vurgulanmistir.
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FHA toplam skorunun Yas, VA, Boy, BKI, VYY ve AEK degiskenleri ile
arasinda negatif yonlii anlamli iligkiler saptanmistir (p<0.05). S6z konusu degerler artik¢a
toplam FHA skoru da diismektedir. Bu degiskenlerin aksine FHA ile SAKS, SOPM,
SOKS ve SSKS degerleri arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler goriilmiistiir (p<0,05).
Bunun sebeplerinin VA, VYY ve BKI degerlerinin etkisi ve denge testleri arasindaki
benzerlikler olabilecegi diisiiniilebilir.

Sonuc¢

Calismadan elde edilen sonuglara gore; viicut kompozisyonu bilesenlerinden VA
degeri ile boy uzunlugu, BKI, VYY, AEK, SAA ve SOA degerleri arasinda istatistiksel
olarak pozitif yonde anlamli iliski bulunurken FHA, SOKS ve SSKS degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml ve negatif yonde iligki tespit edilmistir.

Boy uzunlugu degiskeninde BKi, VYY, AEK, SAA ve SOA degerleri ile
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iliski saptanirken SOKS, SSKS ve FHA
degerleri arasinda negatif yonde iliski bulunmustur.

BKI degerinde VYY, AEK ve SOA degerleri arasinda pozitif yénde anlamli bir
iliski bulunurken, FHA, SAPM ve SOPM degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif
yonde anlamli iliski tespit edilmistir.

VYY degiskeninde ise SAPM, FHA, SAKS, SOPM, SSKS degerleri arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde anlamli iligki belirlenmistir.

Yas degiskeni ile VA, BKi ve VYY degerleri arasinda istatistiksel olarak pozitif
yonde anlaml iligki oldugu goriiliirken SOPM ve FHA degerleri arasinda negatif yonlii
istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmistir.

AEK degerlerinde ise AEK ile SAA degeri arasinda istatistiksel olarak anlaml
iliski bulunurken FHA degerleri ile negatif yonde iligki goriilmiistiir.

Oneriler

1. Giiresgilerde viicut kompozisyonu, alt ekstremite kuvveti, denge ve fonksiyonel
hareketlilik arasindaki iliskinin degerlendirildigi ¢alismalarin farkli yaslarda,
stillerde ve kadinlarda yapilmasi 6nerilir.

2. Giiresgilerde iist ekstremiteye yonelik kuvvet, denge ve fonksiyonel hareketlilik
caligmalarinin da yapilmasi, alana biiyiik saglayabilir.

3. Benzer bir calismanin grekoromen giiresgiler {izerinde yapilmasi onerilir.
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Ek 2: Bilgilendirilmis onam formu

piLGiLENDiIRELMIS ONAM FORMU

LOTFEN BU DOKOMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Saym kablima, iz Ristern KALE tarafmdan piritdlen “Gilreggilerde Vilewt Kompozisyome, Alt
Ekstremite Kuwvveti, Denge ve Fonksivonel Harcketlilis Arasmdaki liskinin Degerlendinilmesit
bashkl aragtirmeays davel ediyonie. Bu arastirmays kabibp kablmama keranm vermeden nce, arastirmann
nedan we nasil yapdacadin bimeniz gerekmekiedi. Bu nedenle bu formun ckunup anlagilmas: bilyik drem
tegimaktadir. Eder enlayamadediniz ve sifn icin aok almayan seyler varsa, va da daha fada bilgi stereaniz
bike Sarunuz.

Sayin kablimormiz, bu calimada sis ban testlere tabi tutacade. Eminiz ki bu testleri waparken hig
mrlanmayacak we sakatlanma riskiniz en digik sevipede olacaklir. Tegthermize Beden kitke indeksiniz
belifeyebilmek icin Bay wunludu ve Wicut adidk dederlerinizi aimakla baslvacafiz. Sonrasinda Videut
Eompazgyen Olkdmlernid, Bigeps, Togeps, Suprailiac we Subscapula olmak Orere wvicudunuzun dirt
biflgesirden ded ke kabnhdi elarak  devam edecefliz. Alt Eksremite Kuwvelinizi ise sef-bacak
dinamometresi fe Slgecediz. Devaminda Y- Denge Testi ve son olarak yedi bilDmden clusan Fonksivarsl
Hareket Testler uygulayacadiz. Bu testlerin hickirinde fag kullanimn oimayacskbr. Aynca bu testess
baslamadan dnce testlerin igeidi ve nasil yamlacals deteyl alarak size anlatilacakbr.

Degeﬁ spancumuE; bu calgmays kehilmak emamen gindldkik esasing dayanmaktadir. Calismaya

veya kabldkian sonra herhangi bir anda calsmadan cikma hakknda sahipsiniz. Caligmadan

!I‘llﬂll‘ll.! du-umundl hichir sekilde bir yaphirimlars kargilasmayacaksanie. Caligmamiza kablirken

kirnsenin baskis veya talkini albnda almayn. Bu cabsmadan ede ediecsl bilgiler tamamen aragiima Bmac
ile kullarlacak clup highir jekilde se| bilgileriniz Imayacaktir.

1. Arsstirmayls Dlgili Bilgiler:

4. Nawrmarun Armaci: Gierﬂl;iE‘dE Wilcut ':I!ll'l'l'.'lﬂi‘i'fﬂl'lu. AR Bestramiie Kuweeli,
Denge ve Fanksiyonel Hareketilik Arasindaki Tigkinin De ferlen dirilmasidic.

b. Aragurmanin lerific Savin katlime, iticak edecediniz bu cabgma bir yikssk
lsans ter calgmesi ign yaplacek olan testlernden olusan bir cakgmadi.
Caligmaminn amae girescilerde viot kompozsyeny, aR Ekstremite kuvwel,
denpe ve fomksivonel harekelilik  arasmdski liskinn  dederlendirinesidir.
Calgmamiza yaslan 19-23 arasnda, 4 vil spor yagi, Tirkive Giires Federasyonu
FGF} tarafndan lisansh we aklil olarak antrepmanlara devam aden sarbegt
glresgilerin katimas: plarlamaktadic. Yapacafimiz test ve dlcDmler; VDot
abriliy, Beden kitle Indeksi, Vieut Kompazisyon Olelmil, At Exsresmite Kuvweti,
¥- Denge Testi ve 7 bilimden algan Forksiyonel Hareket Tesberi
ufgdana:ahhr. 1;3|!_'|.|'I'I-3I'II'I senucunda  alde  edilen  veriler SPES amaliz
programinda analiz ediecektir. Bu testler ve dlgimlerde heshangi bir ilag
Kullarifm {Ilal'l'la'f'ﬂk.l.lr.

Arzastinmanin Madeni: o Blimsel erasgtirma X Ter gabgmas
Arastirmanin Ongiirlilen SOresi: 5 ay

Aragtirmays Katlmas Beklenen KablimoyGandli Sawsi:50
Aragtirmanin Yaplacadi Yer(ler|: Aritalva ili

2. Cahgmaya Katilim Onayi:

Yukenda yer alan ve arasbrmadan dnce kebilencyafoandlilye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
Eatlmam igtanen {,‘HI#I’I‘I&I’HI‘I KB@Sammni e Smain, gﬁtl"li.iﬁj plarak Oparme ﬂ]?&l’l sarurmluluklan LRMEmen
anladen. hakknda yazih ve sielii aciklama a adi_belirtilen rmaci tarafndan
!IEI“II SO SOrina Ve HM-I'I_'II irrkching buldm e tatmin edic Eﬂﬂ-ﬂ' Bildiim. lll'l!l E'IEII‘IH‘I

muhtemel riskleri ve faydalan sazli olarak da anlabibd, Bu calsmay SLedidim zaman ve herhanai bic
neden belrtmek zorunda kaknadan birakebikcedimi ve brakbdim tekdirde herhangi b slumsuduk e

kargilagmayacadimi anladm.

Bu kogullarda siz konusu arastirmaya kendi istefimle, hichir hask ve zerlama elmaksmn ketilmay) kabul
ediyorum.
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Araghern Bcinin
IFnZas:
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Ek 3: Kayit formlari

Adi Soyad: Dogum Tarihi: Agirlik: Boy: Spor Yast:
[letisim: Ol¢iim Tarihi: Kuliibii: Brans:
FHA Olgiimleri
Tibia uzunlugu:
Derin Comelme Yiiksek Adimlama One Adimla Comelme Omuz Mobilitesi Aktif Diiz Bacak Govde Stabilite Rotasyon stabilitesi
Kaldirma Sinavi
Ham Skor L | Ham skor: Final skor: L | Ham skor: Final skor: | L | Ham skor: Final L | Hamskor: | Final Ham Skor L | Ham Skor Final skor:
skor: skor:
Final Skor R | Ham skor: Final skor: R | Ham skor: Final skor: | R | Ham skor: Final R | Hamskor: | Final Final Skor R | Ham Skor Final skor:
skor: skor:
Deri Kivrim Kalinlik Olciimleri
Biceps Triceps Subscapula Suprailiak
1.0lciim | 2.0l¢iim | Ortalama deger | 1.0l¢iim | 2.0l¢iim | Ortalama deger 1.0lgiim | 2.0l¢iim | Ortalama deger 1.0lgiim | 2.0l¢iim | Ortalama deger
Y- Denge Olciimleri
Bacak Uzunlugu:
Sag Sol
Antrenior Posteromedial Posterolateral Antrenior Posteromedial Posterolateral
Alt Eksremite Kuvveti
1.0lgiim: 2.0lgiim: En iyi Deger:
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OZGECMIS
Adi1 Soyadi: Riistem KALE
EGITIM
Lise : Erzurum-Pasinler Cok Programli Anadolu Lisesi, 1997

Lisans: Erzurum Atatiirk Universitesi Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi

ve spor Ogretmenligi Boliimii

Yabanc Dil Bilgisi: YOKDI L 73,75
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