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Onsoz

Giintimiiz spor diinyasinda, performansin artirilmasi ve sporcularin
potansiyelinin en {ist diizeye ¢ikarilmast i¢in bilimsel aragtirmalarin 6nemi
her gegen giin artmaktadir. Antrenman bilimi, sporcularin fiziksel, teknik
ve psikolojik agidan gelisimlerini destekleyen bir disiplin olarak, sporun her
dalinda farkli yontemler, yaklagimlar ve stratejiler sunmaktadir. Bu kitap,
antrenman  bilimindeki kavramlar1, yenilik¢i antrenman yaklagimlarini,
performansin degerlendirilmesi yontemlerini ve branga 6zgi teknik analizleri
inceleyerek, sporcularin performansini artirmaya yonelik yontemleri ele
almayr amaglamaktadir. Sporcunun geligimini dogru bir sekilde izleyebilmek
ve antrenman siireglerini optimize edebilmek igin gegerligi ve giivenilirligi
yiiksek, ulagilabilir performans 6l¢iim tekniklerinin kullanilmas: biiyiik 6nem
tagimaktadir. Bu kitapta, performans ol¢iimiine dair en etkili yontemler ve
teknolojiler tizerine detayli bir inceleme sunulacak, ayni zamanda bu 6l¢iimlerin
antrenman  siireglerine nasil entegre edilebilecegi {izerinde durulacaktir.
Branga 6zgii teknik analizler, antrenman biliminde bir diger kritik konuyu
olugturmaktadir. Her spor dali, kendine 6zgii teknik beceriler ve taktiksel
yetkinlikler gerektirir. Bu teknik becerilerin dogru analiz edilmest, sporcularin
yeteneklerini gelistirmeleri agisindan hayati 6neme sahiptir. Farkli branglarda
yapilan teknik analizlerin nasil daha etkili hale getirilebilecegi ve bu analizlerin
antrenman siireglerine nasil dahil edilebilecegi de bu ¢aligmanin temel
bagliklar1 arasinda yer almaktadir. Bu ¢aligmanin amaci, antrenman biliminin
farkli alanlarindaki geligmeleri ve uygulamalari bir araya getirerek, sporcularin
gelisim stireglerine dair yenilikgi bilgiler sunmaktir. Sporcularin hem fiziksel
hem de zihinsel agidan daha verimli bir antrenman donemi gegirmeleri igin
bilimsel temellerden beslenen yontemler ve stratejilerin daha anlagilabilir
hale getirilmesi kitabin ana hedefidir. Kitapta, popiiler hale gelen hiz temelli
antrenmanlarin igerigi, gesitli branglardaki tekniklere dair ¢oziimlemeler ve
bazi kural degisikliklerinin branga 6zgii antrenman yontemleri ve teknik
uygulamalara etkisi ele alnmugtir. Toplamda alti boliimde, antrenman
yaklagimlarimin farkh agilardan analiz edildigi bu ¢aliyma, sporcularin ve
antrenorlerin daha bilingli ve verimli bir antrenman siireci gegirmelerini
hedeflemektedir. Hem antrendrler hem de sporcular igin bir farkindalik
yaratmay1 amagladigimiz bu ¢aligmay1 hazirlayan yazarlara tegekkiir ederiz.
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Bolim 1

Bir Otoregiilasyon Yontemi Olarak Hiz Temelli

Antrenman Yaklagimi

Sahika Yildirim'

Cem Sinan Aslan?

Ozet

Bir bireyin tek bir denemede basariyla kaldirabilecegi maksimum yiik olarak
tanimlanan tek tekrarh maksimum (1TM), kuvveti degerlendirmek igin
yaygin olarak kabul edilen bir olgiittiir ancak 1 TM ve ¢ok tekrarli maksimum
yiiklerin sik¢a kullanilmasina ragmen, literatiirde yer alan birgok caligmada bazi
dezavantajlarinin bulundugundan da bahsedilmektedir. Ornegin; 1TM ve ¢ok
tekrarli maksimum yiiklerin kullanilmasinin, bir sporcunun yagam stresinden,
antrenman ve yarigmanin genel hacmi ve yogunlugundan ya da belirli
antrenman uyaricilarina yamt olarak ortaya ¢ikan fizyolojik adaptasyonlardan
etkilenebilen kuvvet 6zelliklerindeki degiskenligi ele almada yetersiz oldugu
belirtilmektedir. Yine, TM yiiklerinin, artan antrenman stresine ve yorgunluga
neden olabilecegi ve iskelet kasi lifi bilesimindeki performans sonuglarini
olumsuz etkileyebilecegi bildirilmistir. Ayrica, 1TM’nin yanlis uygulanmasi
ile acemi sporcularda yaralanma olasiligint artirmast, hizhi degisebilen kuvvet
seviyelerinden dolay1 optimal antrenman yiikiinii belirlemek i¢in siklikla test
yapimasina gerek duyulmast, biiylik sporcu gruplari i¢in olduk¢a zaman alict
olmast ve pratik olmamasi gibi dezavantajlardan da bahsedilmektedir. Bu
nedenle, kuvvet ¢aligmalart igin tekrarli maksimum uygulamasina alternatif
uygulamalar da 6nem kazanmig ve tekrarli maksimum yontemiyle iligkili
sinirliliklara bir alternatif olarak otoregiilasyon yontemi gelistirilmigtir.
Otoregiilasyon kavrami, “Sporcularin bireysel adaptasyon oranlarina gore
antrenman regetelerini degistiren bir direng antrenmani periyotlama yontemi”
olarak tanimlamistir. Bu yaklasim, her sporcunun fizyolojik tepkilerini ve
toparlanma yeteneklerini dikkate alarak daha kisisellestirilmis bir antrenman
rejimine olanak tanir. Otoregiilasyon yontemleri arasinda Hiz Temelli
Antrenman Programi 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu program; kritik bir

1
2
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degisken olarak hareket hizini vurgulayan sistematik bir kuvvet antrenmani
yaklagimini temsil eder. Bu ¢alijmanin amaci, Hiz Temelli Antrenman
Programr’nin literatiirde yer alan caliymalarin ortaya koydugu bilgilerin
analizi ve sentezi ile ayrintili olarak ortaya konmasidur.

Giris

Sporcunun antrenman programinin olugturulmasinda, antrenman
stiresinin 6nemli bir boliimii maksimal gii¢ kapasitesinin artirilmasina
ayrihir. Maksimal kuvvetin gelisimi squat, deadlift ve bench press gibi halter
sporuna Ozgii hareketlerden alinan direng egzersizlerinin regetelenmesi
yoluyla gergeklestirilir (Suchomel ve ark. 2018). Bir kuvvet antrenmani
programu gelistirilirken, sporcunun kullandigy yiikler genellikle bir tekrar
maksimumuna (1TM) gore belirlenir. Bir bireyin tek bir denemede basariyla
kaldirabilecegi maksimum yiik olarak tanimlanan tek tekrarli maksimum

(1TM), kuvveti degerlendirmek igin yaygin olarak kabul edilen bir olgtittiir
(Ploutz-Snyder ve Giamis, 2001).

Yapilan ¢aligmalarda, 1TM ve ¢ok tekrarli maksimum yiiklerde (5, 10 ve
20TM gibi) antrenman yapmanin kuvvet antrenmant protokolleri arasinda
yaygin olarak benimsenen bir uygulama oldugu siklikla gozlemlenmektedir
(Ritti-Dias ve ark. 2011; Campos ve ark. 2002; Reynolds ve ark. 2006).

1TM ve gok tekrarli maksimum yiiklerin sik¢a kullaniimasina ragmen,
literatiirde yer alan birgok ¢aliymada bazi dezavantajlarinin bulundugundan
da bahsedilmektedir. Ornegin; Guppy ve ark. (2024) 1TM ve gok tekrarlt
maksimum vyiiklerin uygulanmasinin, bir sporcunun yagam stresinden,
antrenman ve yarigmanin genel hacmi ve yogunlugundan ya da belirli
antrenman uyaricilarina yanit olarak ortaya ¢ikan fizyolojik adaptasyonlardan
etkilenebilen kuvvet Ozelliklerindeki degiskenligi ele almada yetersiz
oldugunu belirtmektedirler. Yine, Desgortes ve ark. (2010) dort ayri
atletik grubun performans ozelliklerini (hentbol oyunculari, halterciler,
yiiziictiler ve kiirekgiler) kargilagtirdiklar: ¢aligmalart sonucunda, tek tekrarlt
maksimumun degisen ylizdelerinde gergeklestirilen tekrar sayisinda dikkate
deger farkliliklar oldugunu soylemektedirler. Ozellikle, kuvvet odakli
branslarda uzmanlagan sporcular, dayaniklilik branginda yer alan sporcularla
kargilagtirildiklarinda, bu sporcularin 6nemli 6lglide daha diigiik tekrar
hacmi sergiledikleri gozlemlenmistir. Izquierdo ve ark. (2010) ve Painter
ve ark. (2018)’nin ¢aliymalarinda ise TM yiiklerinin, artan antrenman
stresine ve yorgunluga neden olabilecegi ve iskelet kasi lifi bilegimindeki
performans sonuglarint  olumsuz etkileyebilecegi  bildirilmistir. Ayrica
Cetin ve ark. (2022)’nin aktarimina gore; 1TM’nin yanlig uygulanmast ile
acemi sporcularda yaralanma olasiigini artirmasi, hizli degisebilen kuvvet
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seviyelerinden dolay1 optimal antrenman yiikiinii belirlemek igin siklikla test
yapilmasina gerek duyulmasi, biiyiik sporcu gruplar: i¢in oldukga zaman alict
olmasi ve pratik olmamasi gibi dezavantajlar1 da bulunmaktadir.

Tekrarlanan maksimum yontemiyle iligkili siirhiliklara bir alternatif
olarak otoregiilasyon yontemi gelistirilmistir (Zhang ve ark. 2021).
Shattock ve Tee (2022), otoregiilasyon kavramini, “Sporcularin bireysel
adaptasyon oranlarina gore antrenman regetelerini degistiren bir direng
antrenmani periyotlama yontemi” olarak tanimlamugtir. Bu yaklagim, her
sporcunun fizyolojik tepkilerini ve toparlanma yeteneklerini dikkate alarak
daha kigisellegtirilmig bir antrenman rejimine olanak tanir.

Zhang ve ark. (2021)’na gore otoregiilasyon yontemi esas olarak agagidaki
i¢ onemli programui igermektedir:

1) Asamali Direng Egzersizi Programi (ADEP): Sporcularin hem birinci
hem de ikinci set i¢in antrenman agirhgint 6nceden belirlemesini
gerektirir. Daha sonra, dordiincii set i¢in antrenman agirhigy, tigiincti
sette elde edilen tekrar sayisina bagli olarak degistirilmelidir. Ozellikle,
i¢lincii sette tamamlanan tekrarlar 6nceden belirlenen hedefi asarsa,
dordiincii set igin agirlik artirilacaktir. Tersine, tekrar sayist hedefin
altina diigerse, agirlik buna gore azaltilacaktir.

2) Algilanan Zorluk Diizeyi Programlar1 (AZD): Helms ve ark. (2016)
tarafindan Dbelirtildigi gibi, ol¢lim igin gelistirilen gesitli Olgekler
etrafinda yapilandirilmustir. Bu 6lgekler arasinda, Borg CR10 Olgegi
ve OMNI-RES Olgegi, AZD programlari iginde 6ne ¢ikan araglar
olarak ortaya ¢ikmistir. Borg CR10 Olgegi, degerlendirme igin 10
puanlik bir Likert 6lgegi kullanirken, OMNI-RES Olgegi 11 puanlik
bir Likert 6l¢egi kullanir. Her iki 6lgek igin de, daha yiiksek puan, bir
tekrar1 tamamlamada artan bir zorluk seviyesini ifade eder. C)rnegin,
9’luk bir RPE derecesi zorlu bir ¢abayr gosterirken ek bir tekrarin
hala miimkiin olabilecegini diigiindiiriir; 10’luk bir RPE derecesi
ise son derece zorlu bir ¢abay: ifade eder ve herhangi bir tekrarin
tamamlanmasinin miimkiin olmadigini gosterir.

3) Hiz Temelli Antrenman Programi (HTA), bu program; kritik
bir degisken olarak hareket hizin1 vurgulayan sistematik bir kuvvet
antrenmani yaklagimini temsil eder. Bu metodoloji agirlikli olarak,
sporcularin hareket dinamiklerini izlemek ig¢in kuvvet antrenmani
rejimlerine entegre edilen dogrusal konum doniigtiiriiciiler ve
giyilebilir cihazlar gibi hiz algilama teknolojilerinin kullanimina
dayanir. Bu araglar gergek zamanli geri bildirim saglayarak sporcularin
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ve antrendrlerin kaldirma hizina gore antrenman yiiklerinde bilingli
ayarlamalar yapmalarini saglar. HTA’nin etkinligi, farkli hedefler ve
tarkli hareket hizlar1 gerektirdiginden, belirli antrenman hedeflerine
baghdir. Uygulama esnasinda, bir sporcunun hareket hizi 6nceden
belirlenmig hiz araligini agarsa, direnci artirmak yoluna gidilir. Tersine,
hareket hiz1 belirlenen esgigin altina diiserse, yiikii azaltmak veya bazi
durumlarda antrenman seansini sonlandirmak uygun olabilir.

HIZ PARAMETRESI NEDEN ONEMLIDIR?

Cetin ve ark. (2022)’na gore hiz temelli antrenman; akut antrenman
degiskenlerinin sporcunun hazir bulunusgluk diizeyine gore ve maksimal
kuvvet testlerine ihtiyag¢ duyulmadan diizenlendigi bir otoregiilasyon
metodudur. Bu yontemde antrenman yiikiiniin, hacminin, sikliginin ve diger
taktorlerin belirlenmesi igin hiz parametresi kullanilmaktadir. Guerriero ve
ark. (2018)’na gore hareket hiz1 egzersize baghdir ve genellikle konsantrik
fazin ortalama hizi veya ortalama itici hiz1 olarak tamimlanir. Egzersizin
yuriitiilmesi sirasinda elde edilen hiz uygulanan kuvvetin sonucudur.

Tiikenene kadar siirdiiriilen antrenmanin neden oldugu yorgunluk,
sadece kas kuvveti ¢iktisini azaltmakla kalmaz, ayni zamanda sinir sisteminin
istemli kas aktivasyonu kapasitesini de bozarak bir¢ok brang i¢in hizh
kuvvet iiretimini, hareket hizin1 ve giicii olumsuz yonde etkiler. Bu nedenle,
hareketin tekrar hizi ile harcanan eforu dogru bir sekilde 6l¢en hiz temelli
diren¢ antrenmanindan yararlanmak daha etkili bir antrenman yaklagimi
sunar (Gonzalez-Badillo ve ark. 2011).

Clemente ve ark. (2021)’nin aktarimina gore, diren¢ antrenmani
baglaminda, hizin kullanimi ti¢ temel faktor tarafindan desteklenmektedir.
Ilk olarak, direng yiikii arttik¢a kaldirma hizinin buna bagh olarak azaldig
ve bu egilimin, minimum kaldirma hizinin elde edildigi yaklagik 1 tekrar
maksimumdaki bir egige ulagilana kadar devam ettigi gozlemlenmistir. Tkinci
faktor, uygulanan maksimal kuvvetin yogunlugu ile hareket hizi arasinda,
cesitli egzersizler ve submaksimal yiik kosullarinda gegerli olan -neredeyse
dogrusal- bir korelasyon bulunmasidir. Son olarak, yorgunluk olgusu kuvvet
tretim kapasitesinde gegici bir diigiise neden olur ve bu da kas lifi kisalma
ve gevseme oranlarinda azalmaya ve ayrica istemli egzersiz performansinin
hizinda bir diigiige yol agar. Bu faktorler toplu olarak hiz ve direng antrenmani
sonuglart arasindaki karmagik iligkinin altin1 ¢izmektedir.

Hizin degerlendirilmesi, kullanilan 6zel metodoloji ve parametrelere
bagl olarak birden fazla olgiitle ele alinabilir. McBurnie ve ark. (2019)’na
gore, hiz ve yiik arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin kullanilan yaygin
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oliitler arasinda “Ortalama Esmerkezli Hiz?, “Ortalama Itici Hiz”, “En
Yiiksek Hiz” ve “Minimum Hiz Egigi” yer almaktadir.

Ortalama Esmerkezli Hiz: Ortalama esmerkezli hiz, bir egzersizin tiim
esmerkezli kismi boyunca kaydedilen tiim hizlardan alinan ortalama hiz
olarak tanimlanir.

Ortalama Itici Hiz: Ortalama itici hiz, olgiilen ivmenin yer gekimi
ivmesinden daha biiyiik oldugu esmerkezli hareket boliimiinden, oSlgiilen
ivmenin yer ¢ekiminden daha az oldugu noktaya kadar alinan ortalama
hiz olarak tamimlanir. Ttici fazi izole ederek bu hareketin sonuna dogru
yavaglamay ortadan kaldirir. Bu nedenle, hiz degerleri, ortalama esmerkezli
hizdan daha biiyiik olmaktadir.

En Yiiksek Hiz: Hareketin konsantrik kisminda elde edilen en yiiksek
kaydedilmis hiz degeridir.

Minimum Hiz Esigi: Maksimum kaldirma eforuyla gergeklestirilen
ve titkenene kadar siiren bir setin, son basarili tekrarinda {iiretilen ortalama
konsantrik hiz olarak tanimlanir (McBurnie ve ark. 2019).

Garcfa-Ramos ve ark. (2020)’nin yaptiklar: ¢aligmadan yola ¢ikarak; yiik-
hiz iligkisi, farkli submaksimal yiiklerde gergeklestirilen bir kaldirma hizinin
olgiilmesiyle olugturulur ve daha sonra 1TMyi tahmin etmek i¢in dogrusal
veya polinom regresyon teknikleri kullanilarak modellenebilir.

Jiménez-Alonso ve ark. (2022) yaptiklart bir ¢aliymada, bireysel yiik-
hiz iligkilerinin 6nemini vurgulayarak tiim deneklere, genellestirilmis bir
hiz standardr uygulamak yerine hiz degerlendirmelerini sporcularin bireysel
hizlarina gore uyarlama yolu ile 1TM tahminlerinin dogrulugunun 6nemli
oOlglide artirilabilecegini belirtmiglerdir. Bu ¢aligmaya ek olarak, Garcia-
Ramos ve ark. (2019), ¢esitli egzersizlerdeki yiik-hiz profilini inceleyerek
gergeklestirdikleri ¢aliymalarinda vardiklar1 sonuca gore; hem ortalama
esmerkezli hiz hem de en yiiksek hizin 1TM igin giivenilir tahmin modelleri
olusturmada etkili oldugunu bildirmislerdir ve sonug olarak, farkli regresyon
modellerinin farkli dogruluk dereceleri saglayabilecegini ve polinom
modellerin dogrusal modellere kiyasla daha yiiksek belirleme katsayilar: elde
ettigini belirlemiglerdir (Garcfa-Ramos ve ark. 2019).

HIZ TEMELLI ANTRENMAN YONTEMINDE
KULLANILAN CIHAZLAR

Bir sporcunun hiz temelli antrenmandan verim elde edebilmesi igin,
hareket hizinin dogru ve hassas bir gekilde belirlenmesini saglayan 6zel
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cihazlar kullanilmalidir. Perez-Castilla ve ark. (2019) bu cihazlar1 4 grupta
incelemislerdir.

Dogrusal Hiz/Konum Doéniistiiriicii Cihazlar

Dogrusal konum doniistiirticiisti, genellikle halterle tutturulmug bir
kabloya sahip izoinersiyal bir dinamometreden olusur ve ters dinamik
yaklagimi kullanarak kaydedilen yer degistirme zamani verilerinden hizi
hesaplar. Dogrusal konum ve hiz doniistiirticiilerinin pratiklik ve fiyat
agisindan onemli dezavantajlar1 bulunmaktadir. Ayrica haltere bir kablo
baglama zorunlulugunun olmasi, egzersiz gesitliligini dogast  geregi
kisitlayarak ¢ogunlukla dikey bir diizlemde gergeklesen hareketlerle sinirlar.
“Speed4Lift”, “T-Force” ve “Chronojump” bu alanda sik kullanilan cihazlara
ornek olarak verilebilir (Perez-Castilla ve ark. 2019).

Kamera Tabanli Optoelektronik Cihazlar

Perez-Castilla ve ark. (2019)’na gore, kuvvet antrenmani ve kondisyon
alaninda geleneksel hiz doniistiiriiciilerinin yerine giyilebilir teknolojik
olgim cihazlar1 da alternatif hale gelmektedir. Son yillarda ortaya ¢ikan
cihazlardan biri olan “Velowin”, halterin igine yerlestirilen kizilotesi yansitict
bir igaretleyici sayesinde hareket hizim1 6l¢gmek igin tasarlanmig kamera
tabanli bir optoelektronik sistemdir. Laza-Cagigas ve ark. (2019)’nin
yaptiklari galiymada Velowin’in serbest agirlikla yapilan back squat egzersizi
sirasinda hareket hizin1 6lgmek igin yiiksek giivenilirlik ve gegerlilige sahip
oldugu sonucuna varimistir. Velowin, bir kablo aracihigiyla haltere baglanma
gerektirmediginden kablo kopmasi riskini ortadan kaldirmasi nedeniyle
dogrusal hiz/konum doniistiiriiciilerine gore daha avantajli bir kullanima
sahiptir (Laza-Cagigas ve ark. 2019).

Inersiyal Ol¢iim Uniteleri

Ahmad ve ark. (2013)’na gore inersiyal ol¢lim iiniteleri ¢ogunlukla
hiz, yonelim ve yergekimi kuvvetleri gibi parametreleri degerlendirmek
igin tasarlanmug cihazlarda kullanihir. Bu 6lgtim {initeleri ivmeolgerler ve
jiroskoplar olarak ikiye ayrilabilir. Tvmedlger, eylemsizlik ivmesini 6lgmek
i¢in 1slev gortirken, jiroskop agisal hiz veya doniigtin 6lgiilmesinde kullanilir.
Perez-Castilla ve ark. (2019)’na gore inersiyal Olgiim initeleri serbest
agirhik egzersizleri sirasinda sik goriilen anteroposterior yer degistirmeyi
de hesaplayabilirken, dogrusal hiz/konum donistiiriiciisii  kablo, yer
degistirmenin yoniini ayirt edemez. “PUSH band1” ve “Beast sensorii”,
aragtirma ve uygulamalarda en sik kullanilan inersiyal 6l¢iim cihazlarindandir.
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Akalli Telefon Uygulamalari

Akalli telefon uygulamalari, geligmis yiiksek hizli kamera teknolojisinden
faydalanarak, agirlik kaldirma egzersizlerinin agir ¢ekim goriintiilerini
yakalayarak bar hizini degerlendirmek iizere tasarlanmugtir (Balsalobre-
Fernindez ve ark. 2017). Uygulama hareketin baglangicinin ve sonunun
manuel olarak segilmesine ve dolayisiyla kaldirmanin konsantrik fazinin
stiresini Ol¢gmek i¢in videonun kare kare incelenmesine olanak saglar.
Sonuglar, m/s cinsinden dikeyde halter ortalama hizinin, egzersizin
konsantrik fazindaki kaldirigin hareket aralig: siiresine boliinerek elde edilir.
“Powerlift” ve “Mylift” bilimsel ¢aligmalarda siklikla kullamilan akalli telefon
uygulamalaridir.

ANTRENMAN HACMI

Sanchez-Medina, ve Gonzilez-Badillo (2011), kas yorgunlugunu
“Egzersiz kaynakli kas kuvveti liretme kapasitesinde gegici bir diigiisiin
gozlemlenmesi” olarak tanimlamaktadir. Yorgunluk, yalmzca bir lifin
maksimum kuvvetiiretme kapasitesinin diigmesine neden olmaz ayni zamanda
maksimum kisalma hizinin diigmesine ve gevseme siiresinin uzamasina da
yol agar. Sonug olarak, yorgunluk nedeniyle gii¢ ¢ikisi etkilenir ve kuvvet-hiz
iligkisinin negatif yonde etkilenmesi ile kas giicii kayb1 meydana gelir. Bu
nedenle, Weakley ve ark. (2021)’na gore kas lifi kasilma hizindaki diigiisleri
ve yorgunlugu azaltmak igin, goreceli hiz kaybi esikleri uygulanabilir. Hiz
kaybr esiklerinin dikkate alinmasi, kas dayanikliligi agisindan bireyler arasi
farkhiliklarin hesaba katilmasini ve ayn1 zamanda kisa stireli yorgunluga verilen
yanitlarin heterojenligini azaltmayr miimkiin kilabilir. Hiz kayb1 esigini
degistirmek, antrenman sirasindaki ve sonrasindaki yorulma tepkilerini
arttirp azaltabilir (Weakley ve ark. 2021). Direng antrenmani sirasinda
hiz kaybr esigi uygulandiginda, bir egzersiz seti 6nceden tanimlanmug bir
konsantrik hizda sonlandirilir. Ornegin, baglangi¢ tekrar hiz1 0,70 m/s* olan
bir halter back squat setine %20 hiz kaybi esigi uygulanirsa, halter hiz1 0,56
m/s* veya altina ulagtiginda set tamamlanmalidir (Weakley ve ark. 2022).

Pareja-Blanco ve ark. (2020)’nin yaptiklart ¢aliymada, daha yiiksek hiz
kayb1 esiklerinin (yani %20 ve %40) hipertrofik adaptasyonlar1 en iist
diizeye ¢ikardigr ancak set sirasinda asiri hiz kaybr esiginin (yani %40)
negatif noromiiskiiler adaptasyonlara da neden olabilecegi bildirilmistir.
Bu nedenle, gii¢ adaptasyonlarmi en st diizeye ¢ikarmak ve olumsuz
noromiiskiisler adaptasyonlart 6nlemek igin orta diizeyde hiz kaybr egikleri
tercih edilmelidir. Unutulmamalidir ki; tekrar sayisi igin ortalama degerler
dikkate alinarak elde edilen veriler, hiz azaltma egiklerinin artmasiyla tekrar
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sayisinin azaldigini gostermektedir (Weakley ve ark. 2020). Weakley ve ark.
(2020), bir sporcunun gergeklestirebilecegi tekrar sayisinin, antrenman
geemigi ve kas dayaniklilik seviyeleri gibi faktorlerden etkilenen bireysel
hazir bulunusluklarna bagh olarak degistigini bildirilmistir. Ornegin;
sporcular farkli hiz azaltma egiklerinde bir dizi tekrar gergeklestirebilir ancak
bu rakamlar segilirken “%10 hiz azaltma esiginde 2-11 tekrar” gibi belirli
rakamlar uygulanmamalidir.

Sonug olarak; hiz kaybi egigi, antrenman yiiklerinin dogru bir sekilde
izlenmesinde ve regete edilmesinde, kas lifi kasiima hizindaki diisiislerin
ve vyorgunlugun azaltilmasinda, kuvvet, gii¢ ve fiziksel performans
adaptasyonlarmin artirilmasinda ve agirt antrenmanin olugturdugu riskleri
azaltmada kullanilan bir yaklagimdir.

HIZ TEMELLI ANTRENMAN YONTEMININ
PERFORMANS UZERINE ETKILERI

Hiz temelli antrenman yonteminin atletik performans iizerinde 6nemli
etkilerinin oldugu cesitli ¢aligmalarla gosterilmistir. Abuajwa ve ark. (2022)
yiiksek ve diigiik hiza dayali antrenmanin hentbol oyuncularinin top firlatma
performansina etkisi tizerine yaptiklar1 ¢aligmalarinda, beg hafta boyunca
uygulanan bench press egzersizinin katilimcilarin %1TM, top firlatma hizi
ve kas kiitlesi 6zelliklerini arttirdigin bildirmislerdir. Ayrica, yiiksek hiz veya
diisiik hiz antrenmanlar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigini ve de “Hiz/
Yiik” oranindan bagimsiz olarak hiz temelli antrenman uygulamalari ile bahsi
gegen parametrelerde anlaml gelismeler saglanabilecegini belirtmislerdir.

Zhang ve ark. (2023) yaptiklar1 galiymada, kadin basketbol oyuncularinin
atletik performansi tizerinde 6 haftalik hiz temelli direng antrenmanlari ile
% temelli diren¢ antrenmaninin etkilerini kargilastirmiglardir. Caligmada
elde edilen sonuglar; kas giiciinde, altigen ¢eviklik testinde ve plyometrik
sinav skorlarindaki artiglarin hem hiz temelli direng antrenmani hem de %
temelli diren¢ antrenmani yontemleri igin benzer oldugunu gostermistir. Ek
olarak; hiz temelli diren¢ antrenmani, gii¢ adaptasyonunu gelistirmede ve
ilgili atletik performansi ortaya gikarmada daha etkili goriinmektedir. Ayrica,
hiz temelli direng antrenmaninin dikey sigrama yiiksekligi ve reaktif giig,
eksantrik kullanim orani, yon degistirme yetenegi ve 6zgil hiz dayaniklilig
dahil olmak {izere kas giiciine pozitif transfer etkisi vardir.

Farkli bir galiymada ise Rissanen ve ark. (2022) back squat ve bench
press egzersizlerinde %20 ve %40 hiz kaybi protokollerini kullanarak
noromiiskiiler adaptasyonlardaki cinsiyetler arasi farkhliklari inceledikleri
caligmalar1 sonucunda, erkeklerde ve kadinlarda, antrenmanlar boyunca
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%20 veya %40 hiz kaybina kadar antrenman yapilmasina bakilmaksizin
gerceklestirilen 8 haftalik hiz temelli direng antrenmanlarinin gii¢ ve kuvvet
performansinda birbirine benzer ve anlamh artiglar sagladigini rapor
etmiglerdir. Buna ek olarak gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmaksizin quadriceps kas aktivitesi ve kesit alaninda da artig oldugu
belirlenmigtir. Pareja-Blanco ve ark. (2017)’nin tekrarlama hizi kaybinda
farkhilik gosteren iki direng antrenmani programinin (%20 ve %40) etkilerini
kargilagtirdiklar1 ¢aligma sonuglarina gore; hiz diisiis esiklerinin kas hacmi
tizerine (Hipertrofik adaptasyonlar) etkilerinin farkli oldugu ve diisiik hiz
esikleri (%20) ile yapilan egzersizler Tip IIx miyozin agir zincir degisim
oranini arttirirken hiz diigiis esigi %40 ile yapilan egzersizlerin ise Tip I
miyozin agir zincir degisim oranmini arttirdigr belirlenmigtir. Konuyla ilgili
diger galigmalarda elde edilen sonuglar da daha diisiik hiz kaybr egikleriyle
(0r. %10-25) yapilan antrenman uygulamalarinin, daha yiiksek hiz kaybi
esiklerine kiyasla giig, kuvvet ve fiziksel performansta daha fazla iyilesmeye
yol agabilecegini gostermistir. (Hickmott ve ark. 2022; Juki¢ ve ark. 2023;
Rodiles-Guerrero ve ark. 2022).

Sonug olarak, hiz temelli antrenmanin geleneksel yontemlere kiyasla
cesitli avantajlar sunan ¢ok yonlii ve gegerli bir direng antrenmani oldugu
kabul edilebilir. Hiz temelli antrenman, kigisellestirilmis bir antrenman
regetesinden yararlanmak kaydi ile atletik performansi, gii¢ kazanimlarini ve
kas adaptasyonlarini gelistirebilir.
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Bolim 2

Giireste Kural Degisikliklerinin Performans ve
Baz1 Faktorlere Etkileri

Murat Celebi’

Ozet

Olimpik bir spor dali olan giireste, giivenligi artirmak, performansi
gelistirmek ve izleyici ilgisini artirmak amaciyla 6nemli kural degisiklikleri
yapilmugtir. Bu ¢alisma, s6z konusu degisikliklerin performans olgiitleri,
sakathk oranlari, teknik-taktik stratejiler ve fizyolojik gereklilikler tizerindeki
etkilerini incelemektedir. Mag siiresinin 3 X 3 dakikalik rauntlardan 1
x 5 dakikalik tek bir devreye diisiirtilmesi, anaerobik enerji sistemlerine
odaklanmayr artirmig ve antrenman yontemlerinde degisiklikleri gerekli
kilmigtir. Ayni zamanda, bacak hiicumlar: gibi tekniklere daha yiiksek puan
verilmesi, agresif stratejileri tegvik etmis ve serbest giireste bacak hamleleri en
¢ok kullanilan teknik haline gelmistir. Siklet kategorilerindeki degisiklikler,
performans analizini daha ayrintili hale getirmis ancak hizli kilo kaybina
olan bagimlilig: artirarak saglk endiselerini beraberinde getirmistir. Agiri
kilo kaybini azaltmayr amaglayan diizenlemelere ragmen, bunun psikolojik
avantajlarina dair inanglar sporcular arasinda devam etmektedir. Ek olarak,
puanlama ve cezalarin sadelestirilmesi gibi izleyici deneyimini iyilestirmeye
yonelik degisiklikler, sporun daha erisilebilir ve izlenebilir hale gelmesini
saglamigtir. Bu gahisma, kural degisikliklerinin giiresin teknik, taktik ve
fizyolojik boyutlarindaki doniistiiriicli etkilerini ve sporcu giivenligi ile
izlenebilirlik Gizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. Ancak, sporcu sagligi,
rekabet adaleti ve eglence dengesi agisindan bu degigikliklerin siirekli olarak
degerlendirilmesi gereklidir.

Girig
Olimpik sporlarda ve ozellikle giires sporunda yillar igerisinde pek ¢ok

kural degisikligi yapilmistir. Kural degisikliklerinin giires tizerindeki etkisi,
aragtirmacilarin  sakatlanma oranlari, teknik ve taktiksel degisiklikler ve

1 Dr. Ogr. Uyesi, Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi e-Mail Adresi: mcelebi@bartin.
edu.tr, ORCID: 0000-0001-6891-9804
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miicadele iizerindeki genel etki dahil olmak tizere sporun gesitli yonlerini
aragtirmalartyla kapsamli bir gekilde incelenmektedir.

Kural degisikliklerinin giiresteki sakathiklarin sikigini 6énemli olgiide
etkiledigi yapilan bazi galigmalarda gosterilmigtir. Yapilan bir ¢aligmada,
sporcularin beceri seviyelerindeki farkliliklarin yani sira 1980 ile 2008
arasindaki kural degisikliklerinin (6rnegin, 2008°de daha kisa giires siireleri)
Pekin Olimpiyat Oyunlar1 sirasinda iiniversite gilires sampiyonalarina
kiyasla daha diigiik sakatlanma oranimna katkida bulundugunu bulunmugtur
(Shadgan ve ark. 2010).

Kural degisiklikleri giiresin teknik ve taktiksel yonlerini de etkilemistir.
Hiicum odakli giires stratejilerindeki artig, Ornegin bacak hiicumu
hareketlerinin daha fazla kullanilmasi, giires¢ilere bagarili ayaktan indirmeler
i¢in daha fazla puan veren kural degisikliklerine atfedilmistir (Yamashita ve
ark. 2020). Bu kural degisiklikleri, serbest giiresin teknik-taktik analizinde bir
degisime yol agmug ve bacak hiicumlar1 puan kazanmak i¢in en ¢ok kullanilan
teknik haline gelmistir (Yamashita ve ark. 2020). Ek olarak, uluslararas
yarigmalardaki sikletlerin sayisindaki degisiklikler, giireste spor sonuglarinin
daha ayrintili tahmin edilmesini saglamigtir (Latyshev ve ark. 2021). Kural
degisikliklerinin giires psikolojisi ve algisi iizerindeki etkisi de aragtirilmistir.
Miicadele sporlarinda kilo diizenlemelerinin olumsuz etkilerini ele almay:
amaglayan kural degisiklikleri ve antrenman programlari takdire sayan olsa
da, kilo diizenlemelerinin olumlu zihinsel etkilerine dair koklii inang da
kabul edilmelidir (Pettersson ve ark. 2013).

Giireg kurallarinin evrimi ve ayarlamalar1 devam eden bir siireg olmustur;
Uluslararas1  Giires Federasyonu (United World Wrestling) sporun
derecelendirilmesini artirmak ve izleyiciler i¢in daha anlagilir hale getirmek
amactyla sik sik yarigma kurallarinda degigiklikler yapmugtir (Isik & Giimiis,
2018). Bu kural degisiklikleri, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin
etkilesimi, yarigmalar arasindaki toparlanma ve fiziksel uygunluk
faktorlerinin Ol¢lilmesi ve degerlendirilmesi dahil olmak {izere sporun
gesitli fizyolojik gereksinimlerini ortaya ¢ikarmustir (Mirzaei ve ark. 2016).
Bu kural degisikliklerinin elit giireggilerin kas hasar1 seviyeleri tizerindeki
etkisi de ayrica incelenmistir ve ¢aligmalar degisikliklerin sporcularin fiziksel
taleplerini ve iyilegme siireglerini etkileyebilecegini gostermistir (Isik ve ark.
2014).

Sonug olarak, saglanan referanslar giiresteki kural degisikliklerinin
sakatlik oranlari, teknik ve taktik yaklasimlar, psikolojik faktorler ve sporun
genel algis1 ve sunumu dahil olmak iizere sporun gesitli yonleri tizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, kural
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degisikliklerinin etkilerini ve sporcular, rekabet ve sporun tamamu tizerindeki
potansiyel etkilerini dikkatlice degerlendirmenin 6nemini vurgulamaktadir.

MAC SURESINDEKI DEGISIKLIKLER

Gegmigte giires maglar1 daha uzundu ve 3 x 3 dakikalik rauntlar olarak
uygulanmaktaydi. Ancak son kural degisiklikleri mag siiresini 1 x 5 dakikaya
indirdi (Callan ve ark. 2000). Mag siiresindeki bu degisiklikler sporun
tizyolojik gerekliliklerini etkileyerek giires¢ilerin anaerobik enerji sistemine
daha fazla agirlik vermesi gerektigini gosterdi (Barbas ve ark. 2010).

PUANLAMA SISTEMINDEKI DEGISIKLIKLER

Kural degisiklikleri bagarili diigtirmeler i¢in daha fazla puan verilmesine
yol a¢t1 ve bu da hiicuma yonelik giires stratejilerinde artiga ve bacaga
dalma tekniklerinin daha fazla kullanilmasina neden oldu (Yamashita ve ark.
2020). Bu puanlama degisiklikleri giiresgilerin kullandig: teknik ve taktiksel
yaklagimlari etkiledi (Yamashita ve ark. 2020).

AGIRLIK (SIKLET) SINIFLARINDAKI DEGISIKLIKLER

Uluslararas: yarigmalardaki siklet siniflarinin sayist ayarlandi; Olimpiyat
Oyunlarr’nda alti, diinya ve kita sgampiyonalarinda ise on agirlik kategorisi
var (Latyshev ve ark. 2021). Agirlik siniflarindaki bu degisiklikler, giireste
spor sonuglarnin daha ayrintili tahmin edilmesini sagladi (Latyshev ve ark.
2021).

KILO DUZENLEME SORUNLARINI ELE ALAN
KURALLARDA DEGISIKLIKLER

Miicadele sporlarinda hizli kilo verme ve kilo diizenlemelerinin olumsuz
etkilerine iligkin endigelere yanit olarak, diinyada bazi federasyonlar belirli
kilo verme yontemlerini yasaklayan ve asgari kilo sinirlari belirleyen yeni
kurallar koymustur (Kordi ve ark. 2011). Ancak, kilo diizenlemesinin olumlu
zihinsel etkilerine dair koklii inang bir zorluk olmaya devam etmektedir
(Pettersson ve ark. 2013).

SEYIRCI DENEYIMINI IYILESTIRMEK ICIN

KURALLARDA YAPILAN DEGISIKLIKLER

Giiresi izleyiciler igin daha anlagilir kilmak ve sporun reytingini artirmak
icin kural degisiklikleri uygulandi (Isik ve Giimiis, 2018). Ornegin, kadin
giires¢ilerin kural ihlalleri i¢in daha az ceza puani aldiklar1 ve yeniden izleme
incelemeleri igin daha az zaman kayb1 yagadiklar1 bulundu; bu da daha akici
bir izleme deneyimi oldugunu gostermistir (Curby, 2023).
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Bu kural degisiklikleri, sakatlik oranlari, teknik ve taktik yaklagimlar,
tizyolojik gereksinimler ve sporun genel algisi ve sunumu dahil olmak iizere
giiresin gesitli yonleri iizerinde 6nemli etkilere sahip oldu. Aragtirmacilar,
bu tiir kural degigikliklerinin etkilerini ve sporcular, rekabet ve sporun
tamamu iizerindeki potansiyel etkilerini dikkatlice degerlendirmenin 6nemini
vurgulamaktadirlar.

MAC SURESINDEKI DEGISIKLIKLER

Gegmigte giires miisabakalar1 genellikle 3 x 3 dakikalik rauntlar seklinde
yapilandirlmigt: (Callan ve ark. 2000). Son kural degisiklikleri mag siiresi 1
x 5 dakikaya ¢ikarild: (Callan ve ark. 2000).

a. Fizyolojik Gereksinimler Uzerindeki Etkisi

Mag stiresindeki bu  degisiklikler sporun fizyolojik gereksinimlerini
etkilemis ve giireggilerin anaerobik enerji sistemine daha fazla 6nem
vermesini gerektirmistir (Barbas ve ark. 2010). Daha kisa mag siiresi maglar
sirasinda daha ytiksek bir yogunluga yol agmis ve giiresgiler gegmisteki daha
uzun maglara kiyasla daha yiiksek kalp atig hizlar1 gostermistir (Barbas ve
ark. 2010).

b. Enerji Sistemi Katkisindaki Degisim

Mag siiresinin 3 x 3 dakikalik raundlardan 1 x 5 dakikaya diigiiriilmesi,
giiresin fizyolojik gereksinimlerini degistirmis ve giirescilerin aerobik sistem
yerine anaecrobik enerji sistemine daha fazla giivenmesini gerektirmistir
(Callan ve ark. (2000); Mirzaei ve ark. 2021).

Kural degigiklikleri, giireste aerobik performanstan ziyade anaerobik
enerji metabolizmasinin Onemini dahada artirmistir (Keshavarz ve ark.
2017). Bu degisim, daha kisa mag siiresine ve turnuvalarin bir giine
indirilmesine atfedilir; bu da maglar sirasinda kisa, hizli maksimum giig
patlamalar1 gerektirir (Keshavarz ve ark. 2017). Daha kisa mag siiresi, maglar
sirasinda daha yiiksek yogunluga yol agmug ve giireggiler gegmisteki daha
uzun maglara kiyasla daha yiiksek kalp atig hizlar1 sergilemistir (Barbas ve
ark. 2010). Giires miisabakasi sirasinda anaerobik laktik enerji sisteminin
baskin oldugu ve toplam enerji maliyetinin yaklagik %60-67’sine katkida
bulundugu bulunmustur (Mirzaei ve ark. 2021).

c. Antrenman ve Performans Uzerindeki Etkisi:

Mag siiresindeki  degisiklikler, bagarili giiresciler igin  kondisyon
gereksinimlerinde degisiklikler yapilmasini gerektirdi ve bu da antrenman
yontemlerinde bir evrime yol agt1 (Garcia-Pallarés ve ark. 2011). Daha diigiik
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yorgunluk endeksine sahip giiresgiler, defansif olarak baslayip daha sonra
magin ilerleyen saatlerinde puan almak igin hareketlerini yapmak gibi farkli
teknik ve taktik yaklagimlar benimseyebilir (Garcfa-Pallarés ve ark. 2011).

Kural degisiklikleri daha az pasif giiresi tegvik etmigtir ve yalnizca belirleyici
eylemlere veya diigiiglere giivenmek yerine puanlama stratejilerine ve puanla
kazanmaya oncelik verdi (Garcfa-Pallarés ve ark. 2011). Ozetle, referanslar,
giires maglarinin siiresini azaltan kural degisikliklerinin giiresgilerin tizyolojik
taleplerini, enerji sistemi katkilarin1 ve genel antrenman ve performansini
onemli ol¢lide etkiledigini gostermektedir. Bu degisiklikler, giireggilerin
stratejilerini ve fiziksel hazirhiklarini yeni rekabet ortamina uyarlamalarini
gerektirmistir. Bu da antrenman ve performans odakli ¢aligmalarin araliksiz
devam etmesi ger¢egini ortaya ¢ikarmaktadir aksi takdirde ara verildiginde
belirli bir gerileme olacag1 ¢ahymalarda gosterilmistir (Korkmaz ve ark.
2020).

d. Sakatlanma Oranlar1 ve Modelleri

Mag siiresindeki degisiklikler ve sporcularin beceri seviyelerindeki
tarkliliklar, Olimpiyat Oyunlarr’'ndaki giires miisabakalar1 sirasinda ulusal
diizeydeki etkinliklere kiyasla daha disiik oranda yaralanmalara neden
olmugtur (Shadgan ve ark. 2010). Ancak giiresteki sakatliklarin ¢ogu hala
antrenmanlar yerine maglar sirasinda meydana gelmektedir (Boden ve ark.
2002).

e. Giires ve Seyirci Deneyimi

Maglardaki miidahaleler, olumsuz giires ve uyarilar gibi kesintiler,
spor giiresinde izlenilebilirligin azaldiginin dolayli gostergeleri olarak
diigiiniilebilir (Matkarimov, 2024). Erkek ve kadin giires¢ilerin kullandigi
teknik ve taktiksel yaklagimlardaki farkliliklar da izleme deneyimini
etkileyebilir (Curby, 2023).

Ozetle, yapilan aragtirmalar giires mag siiresindeki degisikliklerin sporun
tizyolojik taleplerini, antrenman adaptasyonlarini, sakatlanma modellerini
ve genel izlenirligini 6nemli 6lglide etkiledigini gostermektedir. Giiresgiler,
stratejilerini ve fiziksel hazirliklarini bu kural degisiklikleriyle yaratilan yeni
rekabet ortamina gore ayarlamak zorunda kalmaktadr.

PUANLAMA SISTEMINDEKI DEGISIKLIKLER

Kural degisikliklerinden dolay: giireste basarili ayaktan diigiirmeler igin
daha fazla puan kazandirdirmaktadir ve giiresgiler artik bagaril bir diigiirme
igin daha onceki 1 puan alirken onun yerine 2 veya 4 puan almaktadir
(Yamashita ve ark. 2020). Bu puanlama degisiklikleri, Greko-Romen
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giiresinde izin verilmeyen bacak hiicumu, bacaga dalma hareketlerinin daha
fazla kullanilmasiyla saldir1 odakli giires stratejilerinde bir artisa yol agti
(Yamashita ve ark. 2020).

Serbest giiregin teknik-taktik analizi, bacaga dalma tekniklerinin puan
kazanmak i¢in en gok kullanilan teknik haline geldigini gosterdi (Yamashita
ve ark. 2020). Uluslararas: giireg miisabakalarinda kazananlarin rakiplerinden
neredeyse iki kat daha fazla bagarili bacaga dalma teknigini tamamladiklar
tespit edilmistir (Yamashita ve ark. 2020).

a. Teknik ve Taktik Yaklagimlara Etkisi

Puanlama sistemindeki degisiklikler, ayaktan yere indirmeler igin daha
fazla puan verilmesi, giires¢ilerin kullandig: teknik ve taktiksel yaklagimlari
etkilemistir (Yamashita ve ark. 2020). Giiresciler, savunma veya pasif
tekniklere glivenmek yerine, bagarili ayaktan indirmeler ve bacaga hiicumlar
yoluyla puan kazanmaya oncelik vererek daha saldir1 odakli stratejilere
yonelmigstir (Yamashita ve ark. 2020).

Bu kural degigiklikleri, bagarili giirescilerin kondisyon gereksinimlerinde
ve antrenman yontemlerinde degisiklikler yapilmasini gerektirmis ve sporda
bir evrime yol agmustir (Garcfa-Pallarés ve ark. 2011).

b. Skor ve Puanlamaya Daha Fazla Vurgu Yapilmas:

Kural degisikliklerinin ardindan, giires miisabakasinin galibi artik daha
¢ok puanlama sistemiyle belirleniyor. Bu sistem, mag sirasinda rakibini
kontrol etmede hangi giires¢inin daha tistiin oldugunu o6lgiiyor; belirleyici
hareketler veya diisiisler degil (Garcia-Pallarés ve ark. 2011).

Diizenlemelerdeki degisiklikler daha az pasif giiresi tegvik etmektedir ve
valnizca belirleyici hareketlere veya diigiislere giivenmek yerine puanlama
stratejilerine ve puanla kazanmaya Oncelik vermektedir (Garcia-Pallarés ve
ark. 2011).

Ozetle, yapilan galigmalar, basarili ayaktan diisiirmeler igin verilen
puanlar artiran kural degisikliklerinin giireggiler tarafindan kullanilan teknik
ve taktiksel yaklagimlar1 6nemli 6lgtide etkiledigini, saldir1 odakli stratejilerde
artiga ve bacak saldirilar1 ve diger puanlama manevralar yoluyla puan almaya
daha fazla vurgu yapilmasina yol agtigin1 gostermektedir.
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AGIRLIK SINIFLARINDAKI (SIKLETLERDEKI)

DEGISIKLIKLER

Uluslararas: giireg miisabakalarindaki siklet kategorilerinin sayis1 zamanla
ayarlanmugtir (Latyshev ve ark. 2021). $u anda Olimpiyat Oyunlarr’nda
alti, diinya ve kita sampiyonalarinda ise on agirhk kategorisi (siklet)
bulunmaktadir (Latyshev ve ark. 2021). Agirlik siflarinin (sikletlerin)
sayisindaki bu degisiklikler, giireste spor sonuglarinin daha ayrintili tahmin
ve analizini miimkiin kilmigtir (Latyshev ve ark. 2021).

a. Performans ve Taktikler Uzerindeki Etkisi

Agirlik siniflarindaki farkliliklar, farkliagirlik kategorilerindeki giireggilerin
farkli teknik, taktik ve fizyolojik Ozellikler sergilemesiyle sakatlanma
ciddiyetini 6nemli oOl¢lide etkileyebilir (Park ve ark. 2018). Giiresgiler
genellikle kendilerine rekabet avantaji sagladigina inanarak miimkiin olan en

diigiik agirlik kategorisinde yarigmaya ¢aligirlar (Kordi ve ark. 2012).

Ancak, daha diigiik agirhk siiflarina ge¢mek igin hizli kilo verme
uygulamalar saglik ve performans agisindan zararh olabilecegi ¢aliymalarda
gosterilmigtir (Castor-Praga ve ark. 2021; Mauricio ve ark. 2022). Giireg
gibi miicadele sporlarinda hizli kilo kaybiyla ilgili sorunlar1 ele almak igin
bazi iilkelerde diizenlemeler ve programlar uygulanmigtir (Horswill &
Roedeshimer, 2022).

b. Viicut Kompozisyonuna Etkisi

Hem erkekhem de kadinelit giiresgiler, istedikleri kilo kategorisine ulagmak
i¢in yarigmalardan 6nce hizli kilo verme stratejileri benimseyebilmektedirler
(Zaccagni, 2011). Bu, giires¢ilerin dogal minimumlarinin altindaki kilolarda
yarigmalarina yol agabilir ve bu da performans ve saglik agisindan potansiyel
etkilere neden olabilir (Reale ve ark. 2019).

Yapilan ¢alismalar sonrasinda viicut yag yiizdesi gibi viicut kompozisyonu
Olgtimlerine dayal olarak giires¢iler i¢in minimum giivenli kilo limitleri
belirlenmesine yonelik onerilerde bulunulmugtur (Reale ve ark. 2019;
Horswill ve Roedeshimer, 2022). Ozetle, galismalar giiresteki sikletlerin sayist
ve yapisindaki degisikliklerin sporun teknik, taktik, fizyolojik ve saglikla ilgili
yonleri tizerinde onemli etkileri oldugunu gostermektedir. Bu degisiklikler
performansin daha ayrintili bir sekilde analiz edilmesini saglamig ancak ayni
zamanda giiresgiler arasinda hizli kilo verme uygulamalariyla ilgili sorunlarin
ele alinmasi ihtiyacini da vurgulamistir.
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KILO DUZENLEMESI SORUNLARINI ELE ALAN
KURALLARDAKI DEGISIKLIKLER

Giires gibi miicadele sporlarinda hizli kilo verme ve kilo diizenlemesinin
olumsuz etkilerine iliskin endigelere yanit olarak, bazi federasyonlar belirli
kilo verme yontemlerini yasaklayan ve asgari kilo limitleri belirleyen yeni
kurallar koymustur (Sundgot-Borgen ve ark. 2013).

Ornegin, Amerika Birlesik Devletleri'nde, giiresin {iniversite ve okul
seviyelerinde belirli tehlikeli kilo verme uygulamalarini yasaklayan ve viicut
yag yiizdesine gore asgari kilo limitleri belirleyen yeni kurallar getirilmistir
(Sundgot-Borgen ve ark. 2013). Hizli kilo vermeyle ilgili sorunlari ele
almak i¢in diger miicadele sporlar1 igin de benzer kurallar ve programlar
onerilmistir (Andreato ve ark. 2014; Sundgot-Borgen ve ark. 2013).

a. Degisikliklerin Uygulanmasindaki Zorluklar

Kilo diizenlemesinin olumlu zihinsel etkilerine dair koklii inang, hizli
kilo kaybinin olumsuz etkilerini ele almada 6nemli bir zorluk olmaya devam
etmektedir (Andreato ve ark. 2014). Bir¢ok giiresci ve antrendr, olast saglik
risklerine ragmen, en diigiik olas1 kilo smifinda yarigmanin kendilerine
rekabet avantaji sagladigina inanmaktadir (Kordi ve ark. 2011; Ayar ve ark.
2023). Siv1 ve yiyecek alimini kisitlama gibi hizl kilo verme uygulamalari,
giires¢iler ve diger miicadele sporlari sporculart arasinda hala yaygin olarak
goriilmektedir (Andreato ve ark. 2014; Castor-Praga ve ark. 2021).

b. Devam Eden Arastirmalar ve Oneriler

Aragtirmacilar, agir1 ve hizhi kilo kayiklarini 6nleme programlarinin
daha fazla gelistirilmesi ve test edilmesinin yani sira agir1 diyet ve yeme
bozukluklarinin sporcularin saghig: ve performansi tizerindeki kisa ve uzun
vadeli etkilerini aragtirmanin gerekliligini vurgulamiglardir (Sundgot-Borgen

ve ark. 2013).

Viicut yag ylizdesi gibi viicut kompozisyonu ol¢limlerine dayali olarak
giiregciler icin minimum giivenli kilo sinirlariin belirlenmesine yonelik
onerilerde de bulunulmugtur (Reale ve ark. 2019). Sporcular, antrenorler ve
destek personeli igin hizl kilo kaybi ve saglikli kilo yonetimi stratejilerinin
riskleri konusunda iyilestirilmig antrenman ve danigmanlik da hayati 6nem
tagimaktadir (Andreato ve ark. 2014; Sundgot-Borgen ve ark. 2013).

c. Performans ve Saglik Uzerindeki Etkisi

Dehidratasyon ve diger agir1 yontemlerle hizhi kilo kaybinin, rekabetgi
performansi, fiziksel sagligi ve normal biiylime ve gelisimi bozabilecek
onemli olumsuz sonuglara sahip oldugu yapilan ¢aligmalarda bulunmugtur
(Zaccagni, 2011; Mauricio ve ark. 2022). 2013).
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Ozetle, bazi federasyonlar giireste kilo diizenlemesini ¢evreleyen sorunlart
ele almak i¢in yeni kurallar ve diizenlemeler uygulamis olsa da, koklii inanglar
ve uygulamalar 6nemli bir zorluk olmaya devam etmektedir. Sporda hizli
kilo kaybinin olumsuz etkilerini etkili bir sekilde azaltmak i¢in devam eden
aragtirmalara, kapsaml yaklagimlara ve geligtirilmis egitime ihtiyag vardir.

Bununla birlikte, kilo diizenlemesinin olumlu zihinsel etkilerine dair kokli
inang, hizli kilo kaybinin olumsuz etkilerini ele almada bir zorluk olmaya
devam etmektedir (Andreato ve ark. 2014). Birgok giiresci ve antrendr, olasi
saghk risklerine ragmen, miimkiin olan en diisiik kilo sinifinda yarigmanin
kendilerine rekabet avantaji sagladigina inanmaktadir (Kordi ve ark. 2011).
Sv1 ve yiyecek almini kisitlamak gibi hizli kilo verme uygulamalari,
giiresciler ve diger miicadele sporlari sporculart arasinda hala yaygin olarak
goriilmektedir (Andreato ve ark. 2014; Kordi ve ark. 2011).

SEYIRCI DENEYIMINI IYILESTIRMEK ICIN

KURALLARDA YAPILAN DEGISIKLIKLER

Uluslararas1 giiresin yonetim organi olan United World Wrestling,
sporun erigilebilirligini artirmak ve izleyiciler igin daha anlagilir hale getirmek
amaciyla miisabaka kurallarinda degisiklikler yapti. Ancak, degisiklikler ve
degerlendirmeleri iizerindeki dogrudan etkileriyle ilgili belirli ayrintilar,
saglanan ¢aligmalarda agikga desteklenmiyor.

a. Kural Degisikliklerine Tliskin Ozel Ornekler

Kadin giiresgilerin kural ihlalleri i¢in daha az ceza puam aldiklar1 ve
itiraz incelemeleri igin erkek giiresgilere kiyasla daha az zaman durdurma
aldiklar1 iddiasini destekleyecek yeterli kanit yoktur. Bu ifadenin giivenilir
kaynaklardan daha fazla dogrulamaya ihtiyaci vardir.

b. Kural Degisikliklerinin Gerekgesi
Olimpiyat Ovyunlarr’ndaki madalyalarin  yaklagik  %25’inin ~ giires,

boks ve tekvando gibi miicadele sporlarinda verildigi dogrudur. Ancak,
bu miisabakalarin izlenme orani ve kural degisikliklerinin arkasindaki
ozel motivasyonlarla ilgili iddia, saglanan ¢alismalarda dogrudan
desteklenmemektedir.

Ozetle, United World Wrestling izleyiciler icin izleme deneyimini
tyilestirmek amaciyla kural degisiklikleri uygulamis olsa da, kadin giiresinde
cezalar ve zaman durdurmalarla ilgili 6zel iddialar ve bu degisikliklerin
gerekgeleri, giivenilir kaynaklardan daha fazla kanmit gerektirmektedir.
Saglanan referanslar, bu yanitta yapilan tiim iddialar1 yeterli gekilde
desteklememektedir.



24 | Giireste Kural Degisikliklerinin Performans ve Bazi Faktivleve Ethileri

Kaynaklar

Andreato, L., Andreato, T., Santos, J., Esteves, J., Moraes, S., & Franc-
hini, E. (2014). Weight loss in mixed martial arts athletes. Jour-
nal of Combat Sports and Martial Arts, 5(2), 117-123. https://doi.
org/10.5604/20815735.1141986

Ayar, M., Yetgin, M., Agopyan, A., & Elmacioglu, F. (2023). The effect of a
nutrition program for weight loss during the pre-competition period on
the body composition, hydration, and mood profile of elite greco-ro-
man wrestlers. Sport Sciences for Health, 19(4), 1245-1256. https://doi.
org/10.1007/s11332-023-01059-7

Barbas, 1., Fatouros, 1., Douroudos, 1., Chatzinikolaou, A., Michailidis, Y.,
Draganidis, D., & Taxildaris, K. (2010). Physiological and performance
adaptations of elite greco-roman wrestlers during a one-day tournament.
European Journal of Applied Physiology, 111(7), 1421-1436. https://
doi.org/10.1007/s00421-010-1761-7

Boden, B., Lin, W., Young, M., & Mueller, F. (2002). Catastrophic injuries in
wrestlers. The American Journal of Sports Medicine, 30(6), 791-795.
https://doi.org/10.1177/03635465020300060601

Callan, S., Brunner, D., Devolve, K., Mulligan, S., Hesson, J., Wilber, R., ... &
Kearney, J. (2000). Physiological profiles of elite freestyle wrestlers. The
Journal of Strength and Conditioning Research, 14(2), 162-169. https://
doi.org/10.1519/00124278-200005000-00008

Castor-Praga, C., Walle, J., & Sanchez-Lépez, J. (2021). Multilevel evaluation
of rapid weight loss in wrestling and tackwondo. Frontiers in Sociology,
6. https://doi.org/10.3389/fs0¢.2021.637671

Curby, D. (2023). Performance of wrestlers at the olympic games: gender as-
pect. Pedagogy of Physical Culture and Sports, 27(6), 487-493. https://
doi.org/10.15561/26649837.2023.0607

Garcfa-Pallarés, J., Lépez-Gullén, J., Muriel, X., Diaz, A., & Izquierdo, M.
(2011). Physical fitness factors to predict male olympic wrestling per-
tormance. European Journal of Applied Physiology, 111(8), 1747-1758.
https://doi.org/10.1007/s00421-010-1809-8

Horswill, C. and Roedeshimer, A. (2022). Rethinking the 12% body-fat mi-
nimum for female wrestlers. Current Sports Medicine Reports, 21(1),
8-11. https://doi.org/10.1249/jsr.0000000000000924

Isik, O., Alpay, C., Hazar, S., & Eker, H. (2014). A study examining the effects
of changed rules of wrestling competitions on the muscular damage levels
of the elite wrestlers. Turkish Journal of Sport and Exercise, 16(1), 18-
18. https://doi.org/10.15314/tjse.201416014

Isik, O. and Giimiis, H. (2018). Evaluation of effective demographic vari-
ables in competition performances of turkish wrestling referees. Jour-



Murar Celebi | 25

nal of Human Sport and Exercise, 13(1). https://doi.org/10.14198/
jhse.2018.131.07

Keshavarz, M., Bayati, M., Farzad, B., Dakhili, A., & Alinejad, H. (2017). The
second to fourth digit ratio in elite and non-elite greco-roman wrest-
lers. Journal of Human Kinetics, 60(1), 145-151. https://doi.org/10.1515/
hukin-2017-0097

Kordi, R., Nourian, R., Rostami, M., & Wallace, W. (2012). Percentage of
body fat and weight gain in participants in the tehran high school wrest-
ling championship. Asian Journal of Sports Medicine, 3(2). https://doi.
org/10.5812/asjsm.34711

Kordi, R., Ziaee, V., Rostami, M., & Wallace, W. (2011). Patterns of weight
loss and supplement consumption of male wrestlers in tehran. Sports Me-
dicine Arthroscopy Rehabilitation Therapy & Technology, 3(1). https:/
doi.org/10.1186/1758-2555-3-4

Korkmaz, S., Aslan, C. S., Eyuboglu, E., Celebi, M., Kir, R., Karakulak, I, ..
& Geri, S. (2020). Impact of detraining process experienced during the
COVID-19 pandemic on the selected physical and motor features of fo-
otball players. Prog. Nutr, 22, ¢2020029.

Latyshev, M., Shandrygos, V., Tropin, Y., Polianychko, O., Deyneko, A., Lakh-
tadyr, O, ... & Mozoliuk, O. (2021). Age distribution of wrestlers par-
ticipating in the world championships. Acta Kinesiologica, (N1 2021),
138-143. https://doi.org/10.51371/issn.1840-2976.2021.15.1.17

Matkarimov, R. (2024). Indicators of spectacle in wrestling at the 2021 olym-
pic games. Cnoboxancekuii HaykoBo-Crioprusauii Bichuk, 28(1), 38-43.
https://doi.org/10.15391/snsv.2024-1.005

Mauricio, C., Merino, P., Merlo, R., Vargas, J., Chdvez, J., Pérez, D., ... &
Miarka, B. (2022). Rapid weight loss of up to five percent of the body
mass in less than 7 days does not affect physical performance in official
olympic combat athletes with weight classes: a systematic review with
meta-analysis. Frontiers in Physiology, 13. https://doi.org/10.3389/
fphys.2022.830229

Mirzaei, B., Farhad, R., Lotfi, N., & Seyed, M. (2016). Trainability of body com-
position, aerobic power and muscular endurance of cadet wrestlers. Peda-
gogics Psychology Medical-Biological Problems of Physical Training and
Sports, 20(5), 53-57. https://doi.org/10.15561/18189172.2016.0508

Mirzaei, B., Faryabi, 1., & Yousefabadi, H. (2021). Time-motion analysis of the
2017 wrestling world championships. Pedagogy of Physical Culture and
Sports, 25(1), 24-30. https://doi.org/10.15561/26649837.2021.0104

Park, K., Lee, J., & Kim, H. (2018). Injuries in male and female elite kore-
an wrestling athletes: a 10-year epidemiological study. British Jour-



26 | Giireste Kural Degisikliklerinin Performans ve Bazi Faktivleve Ethileri

nal of Sports Medicine, 53(7), 430-435. https://doi.org/10.1136/
bjsports-2018-099644

Pettersson, S., Ekstrom, M., & Berg, C. (2013). Practices of weight regula-
tion among elite athletes in combat sports: a matter of mental ad-
vantage?. Journal of Athletic Training, 48(1), 99-108. https://doi.
org/10.4085/1062-6050-48.1.04

Reale, R., Burke, L., Cox, G., & Slater, G. (2019). Body composition of eli-
te olympic combat sport athletes. European Journal of Sport Science,
20(2), 147-156. https://doi.org/10.1080/17461391.2019.1616826

Shadgan, B., Feldman, B., & Jafari, S. (2010). Wrestling injuries during the
2008 beijing olympic games. The American Journal of Sports Medicine,
38(9), 1870-1876. https://doi.org/10.1177/0363546510369291

Snape, R. (2013). All-in wrestling in inter-war britain: science and spectacle in
mass observation’s ‘worktown’. The International Journal of the History
of Sport, 30(12), 1418-1435. https://doi.org/10.1080/09523367.2013
.804812

Sundgot-Borgen, J., Meyer, N., Lohman, T., Ackland, T., Maughan, R.,
Stewart, A., ... & Miiller, W. (2013). How to minimise the health risks
to athletes who compete in weight-sensitive sports review and position
statement on behalf of the ad hoc research working group on body com-
position, health and performance, under the auspices of the ioc medical
commission. British Journal of Sports Medicine, 47(16), 1012-1022. ht-
tps://doi.org/10.1136/bjsports-2013-092966

Yamashita, D., Arakawa, H., Wada, T., Yumoto, K., Fujiyama, K., Nagami, T.,
... & Shimizu, S. (2020). Whole-body mechanics of double-leg attack in
elite and non-elite male freestyle wrestlers. Frontiers in Sports and Active
Living, 2. https://doi.org/10.3389/fspor.2020.00058

Zaccagni, L. (2011). Anthropometric characteristics and body composition of
italian national wrestlers. European Journal of Sport Science, 12(2), 145-
151. https://doi.org/10.1080/17461391.2010.545838



Bolum 3

Yo-Yo (IR1) Aralikli Toparlanma Testi ile 30-
15 Aralikli Fitness Testinin Kargilagtirmali
Incelenmesi

Cem Sinan Aslan!

Sahika Yildirim?

Ozet

Kondisyon testleri, son yillarda spor bilimciler ve fitness antrendrleri
tarafindan  sporcularin  fiziksel =~ yeteneklerini ve saghk durumunu
degerlendirmek i¢in kullanilan temel araglar haline gelmigtir. Fiziksel
uygunluk seviyesinin belirlenmesinde aerobik kapasitenin Olgiilmesi ve
degerlendirilmesi 6n plana ¢ikmaktadir. Aerobik dayanikliligr 6lgen testler
uygulanig sekillerine gore, 6rnegin yiiklenmenin siiresi ve siddetine gore kendi
i¢inde siniflandirilmaktadir. Cooper Testi, 20 m Mekik Kosusu Testi gibi
stirekli yitklenmelerle gergeklestirilen testlerin yani sira araliklt yiiklenmelerle
gergeklestirilen testler de siklikla kullamilmaktadir. Bir bireyin aralikli egzersiz
yapma kapasitesini tahmin etmek i¢in gelistirilen testlerden daha 6ne ¢ikan
ikisi; Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi ve 30-15 Aralikli Fitness Testi’dir.
10 ila 20 dakika siiren Yo-Yo IR1 testi, oncelikle antrenmanli bireylerin
dayaniklilik kapasitesini degerlendirirken benzer amaca sahip 30-15 Aralikh
Fitness Testi, Yo-Yo testlerinde oldugu gibi futbol, basketbol, netbol, vb.
spor branglarindaki aralikli yaprya benzer sekilde dinlenebilme olanagi
saglayarak, acrobik kapasitenin tespit edilmesi amaciyla tasarlanmug bir testtir.
Birbirleri ile bir ¢ok benzerlik tagtyan bu iki test, sahip olduklar1 avantaj ve
dezavantajlar bakimindan ise farkhilagabilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci; bu
iki test arasindaki benzerlikler ve farkliliklar: ortaya koyarak, sahip olduklar1
avantaj ve dezavantajlarin kargilastirmali olarak incelenmesidir.

1 Burdur Mehmet Akif Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: csaslan@mehmetakif.edu.tr, ORCID: 0000-0001-6891-9804

2 Burdur Mchmet Akif Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
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Giris

Kondisyon testleri, son yillarda spor bilimciler ve fitness antrendrleri
tarafindan  sporcularin  fiziksel yeteneklerini ve saghk durumunu
degerlendirmek i¢in kullanilan temel araglar haline gelmigtir (Paul ve Nassis,
2015). Bu degerlendirmeler genellikle kardiyorespiratuvar dayanikhlik,
kas giicli, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi gesitli fiziksel uygunluk
bilesenlerini kapsar (Vaughan ve ark. 2012).

Fiziksel uygunluk seviyesinin belirlenmesinde aerobik kapasitenin
Olgiilmesi ve degerlendirilmesi 6n plana ¢ikmaktadir. Jones ve Carter
(2000)’a gore, sporcularda olgiilebilen 4 temel aerobik uygunluk parametresi
vardir. Bunlar maksimal oksijen ahm1 (VO,
ventilator egigi ve oksijen alim kinetigidir. Clemente ve ark. (2023)’na
gore ise aerobik uygunlugun diizenli olarak degerlendirilmesi, sporcularin
mevcut performans seviyelerini ve yliksek yogunluklu aktivitelere dayanma

), egzersiz ekonomisi, laktat/

kabiliyetlerini belirlemek ve boylece her oyuncunun bireysel yeteneklerine
uygun olarak antrenman programlarinda gerekli ayarlamalari kolaylagtirmak
agisindan onemlidir.

VOZmaks’
acrobik uygunluk gesitli laboratuvar protokolleri kullanilarak etkili bir gekilde

b

degerlendirilebilir (Castagna ve ark. 2008). Laboratuvar testleri VO,__ "1

2maks

laktat esikleri, kosu ekonomisi, vb. parametreleri kapsayan

test etmek i¢in “Altin standart” olarak kabul edilse de aerobik uygunlugu
belirleyen saha testleri, zaman ve kaynak tasarrufu saglayan alternatifler
olarak ortaya ¢tkmustir (Bok ve Foster, 2021). Svensson ve Drust (2005)’a
gore, saha testleri branga 6zgii sonuglar saglar ve bu nedenle laboratuvar
testlerinden daha gegerlidir. Diigiik maliyet, minimum ekipman kullanimi ve
testlerin kolaylikla gergeklestirilebilmesi bu testleri sezon boyunca kapsaml
kullanim igin daha elverisli hale getirir. Saha testleri, laboratuvar tabanl test
yontemlerine kiyasla daha az zaman gerektirmesi ve daha diigiik maliyetleri
nedeniyle yaygin olarak tercih edilmektedir ancak Bok ve Foster (2021)
mevcut saha testlerinin ¢ok sayida olmasinin antrenorler arasinda hangi saha
testinin kullanilacagi konusunda karigikliga yol agabildigini soylemektedir.

Acrobik dayanikliigr olgen testler uygulanig sekillerine gore, ornegin
yiklenmenin siiresi ve giddetine gore kendi iginde simflandiriimaktadir.
Cooper Testi, 20 m Mekik Kogusu Testi gibi siirekli yiiklenmelerle
gergeklestirilen testlerin yani sira aralikli yiiklenmelerle gergeklestirilen testler
de sikhikla kullanilmaktadir. Aralikli egzersiz genellikle oksijen tiiketimi,
kalp atis hiz1 ve kan laktat konsantrasyonundaki artiglarin yani sira kan ve
kas pH’indaki diigiislerle iliskili kisa siireli yiiksek eforla iligkilendirilir. Bir
bireyin aralikli egzersiz yapma kapasitesini tahmin etmek igin gelistirilen
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testlerden 6n plana ¢ikan bazilart; Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi, Montreal
Universitesi Pist Testi ve 30-15 Aralikh Fitness Testi’dir (Grgic ve ark. 2021).

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testleri (Yo-Yo IR1 ve IR2 Testleri)

Bangsbo ve ark. (2008)’na gore geleneksel olarak, bir sporcunun aerobik
kapasitesi Leger Mekik Kogusu Testi, 12 dakikalik kogu testi veya maksimum
oksijen alim1 (VO, ) testi dahil olmak iizere, siirekli yiiklenme egzersizleri
kalibinda olan testler kullanilarak degerlendirilmig ancak bu testlerin aralikli
yapidaki sporlarla olan ilgisinin sorgulanmaya baglanmasi sonucunda, Yo-Yo
aralikli toparlanma (IR) testleri gelistirilmistir. Yo-Yo IR testleri hizla spor
biliminde en kapsamli ¢aligilan fitness testlerinden biri haline gelmistir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi’nin gelistirilmesinde Leger Cok Agamali
Kondisyon Test’nden esinlenilmigtir. Yo-Yo IR testleri artan hizlarda 2 X
20 m mekik kogusundan ve 10 saniyelik aktif toparlanma periyodundan
(bir kompakt disk oynaticisindan gelen ses sinyalleriyle kontrol edilir)
olusmaktadir. Katilimci, hizin1 koruyamayacak duruma gelene kadar kogar
ve testi sonlandirdig esnada kat ettigi mesafe test sonucu olarak kaydedilir.
Testin iki seviyesi vardir. Yo-Yo IR1 daha diisiik bir hizda baglar ve hizdaki
artiglar Yo-Yo IR2 testine gore daha yumusgak gegislerle gerceklesir (Bangsbo
ve ark. 2008). Yo-Yo Aralikli Toparlanma (IR) testleri, ozellikle Yo-Yo IR1
ve Yo-Yo IR2, fiziksel performansin farkli yonlerini degerlendirmek iizere
tasarlanmugtir. 10 ila 20 dakika siiren Yo-Yo IR1 testi, 6ncelikle antrenmanlt
bireylerin dayaniklilik kapasitesini degerlendirirken; 5 ila 15 dakika siiren
Yo-Yo IR2 testi ise antrenmanli bir bireyin anaerobik enerji sistemlerine
dayanan, tekrarlanan yiiksek yogunluklu egzersizleri siirdiirme kapasitesini
Ol¢meye odaklanir.

30-15 Aralikli Fitness Testi (Intermittent Fitness Test/30-15 IFT)

30-15 Aralikli Fitness Testi ya da orijinal adiyla “30-15 Intermittent
Fitness Test”, aerobik atletik performans Ol¢iimiinde gittikge popiiler hale
gelen bir testtir. 30-15 Aralikhi Fitness Test, bircok spor dalina uygundur
ve bu sebeple gittikge yayginlagan, etkili bir aerobik giig- kapasite testidir.
Olmez (2019Y’in bildirdigine gore test, tipki Yo-Yo testlerinde oldugu gibi
futbol, basketbol, netbol, vb. spor branglarindaki aralikli yapiya benzer
sekilde dinlenebilme olanag: saglayarak, aerobik kapasitenin tespit edilmesi
amaciyla tasarlanmig bir testtir. Testin; 40 metrelik mekik kosularinin yer
aldig1 orijinal versiyonu, 28 metrelik mekik kogularinin yer aldig: daha kiigtik
bir alanda gergeklestirilen versiyonu, buz hokeyinde kullanilan ve buz pistinde
gergeklestirilen 40 metrelik versiyonu, atletizm pistinde gergeklestirlen ve
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yon degistirmeli kosular1 igermeyen 400 metrelik versiyonu olmak {izere 4
farklt ¢esidi bulunmaktadir.

Buchheit ve ark. (2021), 30-15 Aralikli Fitness Testi’ni “Kosuya dayali
yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) metodunu gelistirmek igin
tasarlanmug, artimli, aralikli bir kogu testi” ve “Her birini 15 saniyelik pasif
toparlanma arahiginin takip ettigi bir dizi 30 saniyelik mekik kosusunu i¢eren
bir test” olarak tanimlamistir. Haydar ve ark. (2011) ise kardiyovaskiiler
uygunlugu degerlendirmek igin yaygin olarak kullanilan; artimli, siirekli
veya aralikli Yo-Yo saha testlerine alternatif olarak 30-15 Aralikli Fitness Testi
(30-15 IFT)’nin 6nerildigini bildirilmistir.

Testin uygulamasinda; ilk 30 saniyelik boliim i¢in baslangi¢ kosu hizi
8 veya 10 km/sa olarak belirlenmistir ve her 45 saniyede bir 0,5 km/s’lik
artiglar yapilmaktadir. Her 30 saniyelik kogu boliimii igin gerekli mesafelerin
hesaplanmasi, yiiksek kogu hizlariyla daha da zorlagan yon degisiklikleriyle
(COD) iligkili artan enerji harcamasini hesaba katmaktadir. 15 saniyelik
toparlanma agamasinda katilimcilara, bir 6nceki kogunun bitig noktasina
gore belirlenen kosu alanimnin merkezinde ya da bir ucunda bulunan en
yakin ¢izgiye dogru yiiriimeleri talimati verilmektedir. Bu prosediir, bir
sonraki kogu agamasinda baglangi¢c noktasini belirlemek i¢in yapilmaktadir.
Test, bir sporcunun belirlenen kogu hizini siirdiirememesi ya da ii¢ ardigik
denemede sesli isarete yanit olarak, her bir ¢izgiyi ¢evreleyen 3 metrelik
bolgeye ulagamamasi durumunda sona ermektedir. Stankovi¢ ve ark.
(2021)’nin aktarimina gore, 30-15 testinin sonunda ulagilan son hiz (Vift),
aerobik kapasite, anaerobik kapasite, noromiiskiiler sistem ve ayrica interefor
toparlanmasiyla iligkilidir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi (Yo-Yo IR1) ve 30-15 Aralikls
Fitness Testi (Intermittent Fitness Test) Gegerlilik ve Giivenirligi

Krustrup ve ark. (2003)’nin yaptiklar1 ¢aligma sonucunda; Yo-Yo IR1
test performansinin bir hafta iginde tekrarlandiginda, on-test ile benzer
sonuglari verdigi (1867+72 m ve 188089 m, varyasyon katsayisi=%4,90)
gozlemlenmig ve Yo-Yo IRI testinin, sporcularin fiziksel kapasitelerinin
ayrintili analizine olanak taniyan yiiksek bir tekrarlanabilirlik ve duyarliliga
sahip oldugu bildirilmistir. Ozellikle Yo-Yo aralikli toparlanma testinin
tutbolda gegerli bir performans belirleyicisi oldugu da belirtilmistir. Owen
ve ark. (2017) da yaptiklar1 ¢aligmada, Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye
1 Testi tutarh bir sekilde uygulandiginda, aerobik kondisyondaki sezonsal
degisimlerin izlenmesinde ve bir sporcunun sakatlik sonrasi rehabilitasyon
stirecindeki ~ aerobik  performansinda meydana gelen  gelismelerin
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degerlendirilmesinde etkili bir ara¢ olarak kullanilabilecegi sonucuna
varmuglardir. Basketbolcularda Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testinin
tizyolojik korelasyonlarini inceledikleri ¢aligmalarinda, Castagna ve ark.
(2008) Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testinin basketbol oyuncularinin
acrobik zindeligini ve oyuna hazirligini degerlendirmek igin gecerli bir saha
testi olarak kabul edilebilecegini bildirmislerdir. Thomas ve ark. (2006) ise
rekreasyonel aktivitelere katilan 16 kigide Yo-Yo IR1 testinin test-tekrar test
giivenilirligini 6l¢miis ve varyasyon katsayisin1 %8,70, korelasyon katsayisini
ise 0,95 (p< 0,01) olarak belirlemislerdir. Yine Celik (2022), futbolcularla
yaptig1 caligmada, submaksimal Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testinin
giivenirliginin Ol¢iildiigii on parametreden sekiz tanesinde benzer sonuglar
goriildiigiinii, toplam KAH degerlerinin 0,73-0,90 araliginda oldugunu ve
test sonuglarinin iligkili oldugunu bildirmistir. Owen ve ark. (2017) da Yo-
Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testinin submaksimal versiyonunun geng
tutbolcularda  giivenirligini belirledikleri ¢aligmalarinda, degerlendirilen
dokuz parametreden yedisinde iyi ila mitkemmel skorlar edildigini ve giiglii
bir giivenilirlik skorunun ortaya ¢iktigini soylemislerdir.

30-15 Aralikh Fitness Testi (30-15 IFT)nin givenilirligi ¢esitli
arastirmalara konu olmug ve bulgular, farkli ¢aligmalar arasinda giiclii
diizeyde tutarlilik oldugunu gostermistir. Grgic ve ark. (2021)’nin 30-
15 Aralikli Fitness Testinin test-tekrar test giivenilirligine iliskin 6nceki
bulgular1 sentezledikleri sistematik incelemede, 30-15 IFT’nin hem
maksimal hiz hem de zirve kalp atig hiz1 igin test-tekrar test glivenilirligine
sahip oldugunu belirtmis ve 30-15 Aralikli Fitness Testi’nin aragtirmalar ve
spor uygulamalar i¢in giivenilir bir kondisyon 6lgiisii olarak kullanilabilecegi
sonucuna varmiglardir. Buchheit ve ark. (2021)’min yaptiklart ¢aligmada,
genellikle korelasyon katsayilari ve sinif igi korelasyon katsayilari kullanilarak
goreceli giivenilirlige odaklanan analizler sonucunda 0,85 ile 0,96 arasinda
degerler bildirmisler ve bu degerlerin 30-15 IFT nin, 0,78 ila 0,98 arasinda
degisen giivenilirlik katsayilart bildiren Yo-Yo testleriyle kargilastirilabilir
derecede yiiksek giivenirlige sahip oldugunu 6ne siirmiiglerdir. Buchheit ve
Rabbani (2014) ¢aligmalarinda, 30-15 Aralikli Fitness Testi ve Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testiarasinda biiyiik bir korelasyon oldugunu (r=.75, %90 giiven
aralig1 [CL] 0.57; 0.86) ve her iki testin de biraz farkl fiziksel kapasiteleri
degerlendirebilecegini ancak antrenmana duyarliliklarinin neredeyse benzer
oldugunu belirtmigtir. Oysa Paul ve Nassis (2015), futbolcularda fiziksel
uygunluk testlerinin giivenilirlik ve gegerliligi ile ilgili yaptiklar1 ¢aligmalar:
sonucunda; YoYo aralikli testlerinin diger (Vam-eval, 30-15, Hoff Testi, vb.)
acrobik saha testlerine kiyasla, mag sirasindaki yiiksek yogunluklu aktivite ile
en giiclii iligkiye sahip oldugunu bildirmislerdir.
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Bok ve Foster (2021)’1in yaygin olarak kullanilan aerobik uygunluk
saha testlerinin giivenilirligini, gegerliligini, hassasiyetini ve kullanighligini
inceledikleri ¢aligmalari sonucunda ortaya koyduklari, aerobik uygunluk saha
testlerinin avantaj ve dezavantajlarini igeren sonuglar asagida tablo halinde
gosterilmigtir.

Tablo 1. Aevobik Uygunluk Saha Testlevinin Avantaj ve Dezavantajlar:

Aerobik
Fitness Saha Avantajlar: Dezavantajlart
Testi
Orta ila yiiksek giivenirlik
Yiiksek kriter gegerliligi - VO,
degerlendirmesi igin en iyi yontem  Diisiik ila orta hassasiyet
g\iﬁTT/ Vam Testin her bir agamasinda daha Swmurli kullanighilik
kiigiik SWC Test igin atletizm pisti gerekli
Uzun formath HITT regeteleri i¢in
en 1yi yontem
Test i¢in kisa mesafeler yeterlidir ~ Diisiik ila orta giivenilirlik
Test sonunda ulagilan kogu hizinin VO, = degerlendirmesi igin orta
20mSRT dii§iik‘ pln}ay ) diizeyde kriterle iligkili gegerlilik
Test siiresinin kisalig Testin her bir asamasinda daha
Yiiksek hassasiyet bityitk SWC
“Yeterli” ila “Tyi” arasinda kullanishhk - Egzersiz regetest icin uygun degil
Disiik giivenilirlik
VO, . degerlendirmesi igin diigiik
L ... kritere baglt gegerlilik
Yo-YoIRT1 ggsktslegllr;lizzsr_nziafeler yeterlidir Siurh kullaniglilik
< 1y Testin her bir agamasinda daha
bityiik SWC
Egzersiz regetesi i¢in uygun degil
Test i¢in kisa mesafeler yeterlidir
Yilksck hassasiyet Diisiik giivenilirlik
estin ¢ok kisa stirmesi L . Lo
X (@) degerlendirmesi igin ok
Orta diizeyde kullaniglilik diisaier L -
. . iigtik kritere bagh gegerlilik
Yo-YoIRT2 Testin her bir asamasinda daha Disiik bik kondi 2 sahi
Kiiciik SWC tisiik aerobik kondisyona sahip
kiigii

oyuncular i¢in uygun degildir

Yiiksek aerobik ve anaerobik . RE=N g
Egzersiz regetesi igin uygun degildir

kondisyona sahip oyuncular igin

uygundur

Test igin orta biiyiikliikte mesafeler

gereklidir

Yiiksek giivenirlik

Miikemmel hassasiyet VO
30-15IFT Orta kullanighilik

Testin her bir asamasinda daha

kiigiik SWC

Kisa formatlt HIIT regetesi igin en

1yisi

ks degerlendirmesi igin diigiik
kritere bagl gegerlilik

Kisaltmalar: UMTT: Montreal Universitesi Pist Testi, 20mSRT: 20 Metve Mekik
Kosusu Testi, YoYoIRTI1: YoYo Aralikls Toparianma Testi seviye 1, YoYoIRT2:
YoYo Aralikls Toparlanma Testi seviye 2, 30-15IFT: 30-15 Avalikls Kondisyon Testi,
SWC: (Smallest Worthwhile Change)-Kayda dejer en kiiciik degisim, HIIT: Yiiksek
Yogunluklu Antrenman.
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Her iki test, farkli caligmalarda kargilastirilmig ve ayni amagla
kullanilmalarina  ragmen, spor brangina ve sporcunun kondisyonuna
bagl olarak farkli degerlendirmelerde bulunulmustur. Her ne kadar bahsi
gegen iki test arasinda bir ¢ok ¢aligma sonucuna gore oldukea yiiksek iligki
katsayilar1 olsa da birbirleri ile kiyaslandiklarinda her ikisinin de avantaj
ve dezavantajlarinin bulundugu goriimektedir. Buna 6rnek olarak; Yo-Yo
Aralikli Toparlanma Seviye 1 testi, aralikli yapisina uygun olmasi nedeniyle
futbol branginda siklikla tercih edilirken, 30-15 IFT basit protokolii ve gesitli
sporlarda uygulanabilirligi nedeniyle tercih edilmektedir (Clemente ve ark.
2022; Bok ve Foster, 2021). Ayrica Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1
testinin formiiliindeki bireysellesmeyle ilgili degiskenligin az olmasi, 30-15
IFT’nin formiiliinde birgok degisken barindirmasindan dolay1 (Cinsiyet, yas,
viicutagirhgy), sporcularn VO, hesaplamasiindirekt yontemle yapilacaksa
30-15 IFT’nin kullanilmast da 6nerilmektedir (Uzun, 2021). Buchheit ve
Rabbani (2014) tarafindan gergeklestirilen bir ¢aliymada, 14 geng futbolcu
tizerinde Yo-Yo IR1 ve 30-15 IFT performanslar1 kargilagtirilmigtir. Caligma
sonucunda, iki test arasindaki iligki biiyiik bulunmug olup, korelasyon
katsayilarinin 0.62 ile 0.75 arasinda degistigi bildirilmistir. Bu, her iki testin
de yiiksek yogunluklu aralikli kogu performansini degerlendirdigini, ancak
ana belirleyicilerinin biraz farkli olabilecegini gostermektedir. Buchheit ve
Rabbani (2014), 30-15 IFT’nin daha ¢ok maksimum sprint hizina bagh
oldugunu, Yo-Yo IR1 performansinin ise daha gok acrobik dayanikliliga bagl
olabilecegini soylemistir. Genel olarak bakildiginda, ¢aligma sonuglart her iki
testin gegerlik ve glivenirliginin yiiksek sevilerde oldugunu ortaya koysa da
Yo-Yo IR1 testinin 30-15 IFT’ye gore daha yiiksek degerlere sahip oldugu
goriilmektedir.

Sonug olarak, hem Yo-Yo Seviye 1 Testi hem de 30-15 Aralikl Fitness
Testi sporcularda aerobik kondisyonu degerlendirmek igin gegerli ve
giivenilir araglardir. Yo-Yo IR1 ve 30-15 IFT, yiiksek yogunluklu aralikli
kosu performansini degerlendirmede etkili araglar olarak kabul edilebilir
ve her iki test de antrenman programlarinin etkinligini belirlemede
kullanilabilir. Spor bilimciler ve antrenorler, sporcularin spesifik ihtiyaglarina
ve degerlendirilmesi gereken fiziksel niteliklere bagl olarak bu testlerden
birini veya her ikisini de kullanabilirler.
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Bolum 4

Judo Brangina Ozgii Literatiirde Siklikla
Kullanilan Performans Testleri

Ugur Sarikaya’
Hiiseyin Nasip Ozaltag?

Ozet

Bu ¢alisma, judoya ozgii literatiirde sik¢a kullanilan performans testlerini
incelemektedir. Judo, hem aerobik hem de anaerobik kapasite gerektiren bir
spordur. Caligma, antrendrlere, sporculara ve arastirmacilara bilgi saglamak
amaciyla yapilmugtir. Aerobik enerji sistemi uzun siireli aktivitelerde kullanilir
ve kaslarin oksijenle ATP iiretmesini saglar. Anaerobik enerji sistemi ise kisa
stireli, yliksek yogunluklu aktivitelerde kullanilir ve laktik asit birikimi ile
iligkilidir.

Performans testleri arasinda Ozel Judo Kondisyon Testi (SJET) bulunur. Bu
test, 6 metrelik alanda 15-30-30 saniyelik ti¢ agamada gerceklestirilir. Testte
kalp atim hiz1 (KAH) ve toplam atig sayist degerlendirilir ve performansin
tyilestigi, indeksin kiigiilmesi ile anlagilir. Uchikomi Kondisyon Testi (UFT)
ise 6 agamali bir test olup, her asama arasinda belirli dinlenme siireleri
vardir. Bu testte katilimcinin KAH, laktat seviyesi ve teknik uygulama sayisi
degerlendirilir. Miisabaka Simiilasyon Testi, 4 dakikalik hakem yonetiminde
yapilan simiile edilmis miisabakadir ve katilimcinin KAH ve laktat degerleri
incelenir. Judo Fiziksel Kondisyon Testi (JPFT) ise 3 interval periyottan
olusur. Her periyodun ilk 10 saniyesi asili kalinir, kalan 20 saniyede teknik
uygulanir ve gergeklestirilen teknik sayilari ile KAH degerleri degerlendirilir.

Sonug olarak, judocularin performanslarini degerlendirmek i¢in kullanilan
bir¢ok test bulunmaktadir. Bu testlerin giivenilirligi ve uygulanabilirligi,
testin tercih edilmesinde etkendir. Arastirmacilar ve antrendrler, sporcularinin
performansint degerlendirmek igin uygun testleri kullanabilirler. Literatiirde
SJFT’nin yaygin olarak kullanildig1 ve giivenilir sonuglar verdigi belirtilmistir.

1 Harran Universitesi Mehmet Arabaci Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Sanlurfa

2 Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Diyarbakr.

) D& d- ) hitps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub619.c2671 37
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Giris

Judonun kurucusu olan Jigoro Kano, gocuklugunda akranlarina gore daha
giigsiiz ve zayif oldugu bilinmektedir. Giiglenmek ve kendini savunabilmek
isteyen Kano, jiu jitsu sporuyla tanmigmugtir. Zamanla jiu jitsuda uzmanlagan
Kano kendi egitim sistemini gelistirip Kodokan Judo Okulunu kurmustur.
Jiu jitsudan esinlenilerek gelistirilen Judo Ogretisi sadece bir doviig sporu
degil biligsel, zihinsel ve ahlaki 6gretileri igeren bir yagam big¢imi oldugu
bilinmektedir (IJF, 2007). Kelime yapisina bakildiginda Japonca Ju hoggorii,
nezaket, Dougrunda gidilen yol, yasam felsefesi anlamina gelmektedir (Oztek,
1999). Judo, denge ve kuvvete karsi koymama prensipleri dogrultusunda
gelistirilmigtir. Rakibin dengesinin bozulmasi saglanarak uygulanacak atig
tekniklerinin gergeklestirilmesi kolaylagir buna denge prensibi denir. Rakibin
kuvvetine kargt koymayip onun kuvvetini yonlendirerek ona kargi kullanmak
ise kuvvete karst koymama prensibidir (Calap, 2020; Ozmen, 2023).

Olimpik bir brang olan Judo rakip iizerinde puan tstiinliigii kurmayi,
rakibi sirt Ustii yere diigiirmeyi veya yer ¢aligmalari ile rakibi bogus, kirig ya
da tutug teknikleriyle maglup etmeyi hedefleyen spor dalidir (Franchini &
ark. 2007). Judo miisabakasinda patlayici ve saniyelik hareketlere dayanan
teknikleri igerir ve bu da kaslarin en yiiksek performansini sarf etmesine
sebep olur (Obminski & ark. 2010). Judo miisabaka siiresi bir¢ok kez
degistirilmistir ancak en son 2017 senesinde biiyiikler kategorisinde maglarin
4 dakika olmasma karar verilmistir. 4 dakika sonunda beraberlik durumu
bozulmamugsa altin puan periyodu baglar. Bu kisimda mag siiresinin bir siniri
yoktur. Taraflardan birisi puan tistiinliigii saglayana kadar veya bir taraf kural
ihlali sonucunda diskalifiye olana kadar devam eder (IJF, 2020; TJF, 2017).
Judoda kurallarin giincellenmesinden sonra 2 tiir puan vardir. Birincisi Ippon
puanidir. Bu puan rakip tam sirt iistii diigtirtildiigiinde, pes ettirildiginde
veya yerde sirt iistii 20 saniye tutuldugu zaman verilir. Ippon puani magi
kazandiran puandir ve mag bitirir. Bir diger puan ise Waza-ari’dir. Waza-ari
genel olarak rakibin kismen sirt tistii diistiigii durumlarda ve rakibin yerde
sirt fistii 10 saniye tutulmast durumunda verilir. Tki Waza-ari puani bir Ippon
puani eder ve magi bitirir. Bir diger kavram Shido’dur. Sporcu kural dig1 bir
davranig yaptig1 zaman verilir ve uyari niteligi tasir herhangi bir puan degeri
yoktur. Fakat sporcu bir mag igerisinde 3. Shido’yu alirsa diskalifiye cezasi
alir ve hitkmen maglup olur (TJF, 2017).

1. Judo Branginda Kullanilan Enerji Sistemleri

Enerji sistemleri aerobik enerji sistemi ve anaerobik enerji sistemi
olarak ikiye ayrilarak incelendigi goriiliir. Aerobik enerji sisteminde kas
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hiicrelerindeki mitokondrinin besin maddelerini oksijen araciligiyla yakarak
ATP {irettigi ve 1 mol glikoz oksidasyonu neticesinde karbondioksit, su ve
39 mol ATP agiga ¢iktig bilinmektedir (Scott, 2005).

Anaerobik enerji sistemleri de laktik anaerobik sistem ve alaktik anaerobik
sistem olarak iki sinifta incelenmektedir. Laktik anaerobik sistemde enerjinin
oksidasyon olmadan tretildigi bilinmektedir. Kas hiicrelerinde depolanmug
bigimde olan glikojen pargalanarak glikoza, glikozunda pargalanarak 2 piriivik
aside doniistiigii bilinmektedir. Aerobik enerji sisteminden farkl olarak bu
2 piriivik asit yeterli oksijen olmadig: i¢in krebs ¢emberine giremedigi ve
bunun sonucunda laktik aside doniistiigli bilinmektedir (Scott, 2005). Bu
sebeple anaerobik enerji sistemine laktik asit sistemi de denilebilir.

Anaerobik enerji sistemindeki bir diger olgu olan alaktik anaerobik sistemi
(ATP-CP) fosfojenin kaslarda az miktarda depolanabilmesi sonucunda
gergeklestigi ve bu depolardaki ATP molekiillerinin pargalanmasiyla kisa
stireli olarak kullanilabilen enerji elde edilebildigi bilinmektedir. Bu elde
edilen enerji 10-15 saniye ve daha az siireli faaliyetleri kargilayabildigi
gozlemlenmigtir. Patlayicr gli¢ gerektiren spor branglarinda ATP-CP sistemi
onemli bir etkendir (Ozkan, Koklii & Ersoz, 2010; Sonmez Tiryaki, 2002).

Performans: etkileyen faktorlerden birisi de bedensel yapr ve tizyolojik
ozelliklerdir (Ozer ve ark. 2017). Judo brangt hem anaerobik enerji sisteminin
hem de aerobik enerji sisteminin gereksinim duyuldugu bir spor dali oldugu
kabul edilmektedir. Aerobik sistem, miicadele igerisindeki devamliligin
stirdiiriilebilmesini saglar ve istirahat zamanlarinda toparlanmay: yardimci
olur. Judo enerji gereksinimleri agisindan anaerobik enerji sisteminin yogun
kullanildigr bir spor dali oldugu diigiiniilmektedir glinkii anaerobik enerji
sistemi judo mag1 esnasinda kisa siireli hareketlerin gergeklestirilmesinde
ve maksimum gii¢ gerektiren aktivitelerin saglanmasinda gorev alir
(Degoutte, 2003; Franchini, Del Vecchio & Sterkowicz, 2009, Celebi,
2019). Miisabakalar esnasinda her iki enerji sisteminin aktif rol almasinin
yani sira miisabakanin baglarinda kisa siireli aralikli atak teknikleri dolayisiyla
anaerobik sistem kullanilirken mag siiresinin uzamasi ile birlikte aerobik
enerji sistemlerinin daha yogun kullanilmast beklenir (Franchini & ark,.
2003). Miisabakada puan esitligi durumunda sporculardan birisi puan alana
kadar magin devam ettigi altin puan periyodu durumunda aerobik enerji
sistemi biiyiik 6nem arz edecektir.

2. Judoda Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite kardiyovaskiiler sistem ile kas dokusuna en fazla
miktarda oksijeni tagtyabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Egzersiz
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sliresince enerji tiretimi igin gereken maksimum oksijeni kaslara verebilme
kapasitesine aerobik kapasite denir. Yeterli oksijen varliginda gerceklesen
biiyiik kas gruplarinin hareket devamhligi uzun siire olan faaliyetlere acrobik
egzersiz denilmektedir. Dayaniklilik sporlarinda kardiyovaskiiler sistem ve
solunum sisteminin maksimum kapasitelerine ihtiya¢ duyuldugu i¢in aerobik
kapasite biiyiik 6nem arz etmektedir (Senel, 1995; Yildiz, 2012). Egzersiz
esnasinda dakikada kilogram bagina kullamilabilen maksimum oksijen
titketimi (VO2_ ) aerobik kapasite igin giivenilir bir ol¢tittiir. (Ankaral &
Bayramlar, 2019).

Judo branginda da aerobik kapasite 6nemlidir (Franchini & ark. 2011).
Judo miisabakast veya antrenmani esnasinda kisa aralarda daha fazla
toparlanmanin gergeklestirilebilmesi i¢in aerobik kapasitenin gelistirilmesi
gerekir. Aerobik kapasitenin iyi olmasi judo sporcularinin miisabakada
yiiksek yogunlukta daha uzun siire mag siirdiirebilmesini, maglar arasinda
toparlanmanin  hizlanmasini ve yorgunluga sebep olan metabolitlerin
birikmesini engellemeyi miimkiin kilar (Franchini & ark. 2003; Tomlin &
Wenger, 2001, Celebi, 2023).

3. Judoda Anaerobik Esik ve Anaerobik Kapasite
Anaerobik egik veya diger adiyla laktat egigi, en yiiksek miktarda

kullanilan oksijen ile faaliyeti siirdiirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir.
Bu esik seviyesinde, sporcunun laktat birikiminin kritik diizeyi agmadan
faaliyeti uzun siire devam ettirebilmesi beklenir. Anaerobik esik agildiginda
kandaki laktat yogunlugu artar béylece yogun yorgunluk hissi gozlemlenir.
Anaerobik esik seviyesi uygun antrenman sistemleri ile arttirilabilir ve
yorgunluk belirtileri geciktirilebilir (Atasever, 2023).

Anaerobik kapasite, iskelet kaslarinin maksimal veya supramaksimal
aktiviteler esnasinda anaerobik enerji sistemlerini kullanmasiyla elde ettigi is
kapasitesi olarak tanimlanabilir (Yildiz, 2012). Anaerobik enerji sistemi ile
gergeklestirilen faaliyetler anaerobik esik degerinin {izerinde gergeklestirilir.
Bu sebeple kandaki laktat yogunlugunun artmasi ve kaslarda yorgunlugun
gozlemlenmesi beklenir (Myers & Ashley, 1997). Kaslarda yogunlagan laktat
sebebiyle anaerobik gii¢ ile saglanan hareketler uzun siireli olarak devam
ettirilemeyecegi ongoriiliir (Uzun, 2018).

Kisa zaman arahiginda (10 saniyeden az) gergeklestirilen maksimal
faaliyetlerde fosfojen sistemi (ATP-CP sistemi) kullanilir. Bu faaliyetlerde
kastaki depolanmug olan ATP tiiketilir. Bu tarz faaliyetlere halter brang1 6rnek
olarak verilebilir. Gergeklestirilen faaliyetin seviyesi 8-10 saniyeden fazla 3-5
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dakikadan daha az siirliyorsa laktik asit sistemi (anaerobik enerji sistemi) ile
enerji saglanir (Astrand & ark. 2003; McArdle, Katch & Katch, 2006).

Judo miisabakas: sirasinda yiiksek siddette ve aralikli yiiklenmeler
yapildig1 i¢in judo sporcusunun anaerobik kapasitesini gelistirmesi gok
onemlidir (Degoutte, 2003). Bir judo sporcusunun miisabaka giiniinde
5-6 kere maga ¢ikmasi gerekebilir (Franchini & ark. 2011). Mag siiresinin
4’er dakika oldugu ve 5-6 maga ¢ikmasi durumunda sporcunun kanindaki
laktat miktarinin yogunlugu artacags igin halsizlik ve yorgunluk belirtilerinin
gozlemlenecegi 6ngoriilebilir.

Judo aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin her ikisinin de
kullanilmasini gerektiren bir miicadele sporudur (Degoutte, 2003). Julio vd.
(2017) aragtirma sonucuna gore judo magi esnasinda aerobik sistem daha
yogun kullanilmaktadir. Ancak judo maglarinin 4 dakika (IJF, 2020) olmas:
goz oniinde bulunduruldugunda ve igerisinde aralikli ve maksimum giice
ihtiya¢ duyulan hareketlerin stirdiiriilmesi gerektigi igin anaerobik enerji
sistemlerinin daha yogun kullanildigini savunan goriigler bulunmaktadir
(Degoutte, 2003; Franchini & ark. 2009).

Judo miisabakasina uyumlu unsurlar igeren bir¢ok performans testleri
gelistirilmistir (Ceylan & Tagkin, 2021). Tlgili literatiir incelendiginde judoya
6zgii performans testlerinden Ozel Judo Kondisyon Testi (SJFT), Uchikomi
Kondisyon Testi (UFT), Miisabaka Simiilasyon Testi (SJM) ve Judo Fiziksel
Kondisyon Testi (JPFT) siklikla kullanildigr gbzlemlenmigtir (Ceylan, 2016;
Ceylan & Tagkin, 2021; Krstulovic & ark. 2019; Ouergui & ark. 2022;
Ozmen, 2023; Oztiirk, 2021).

Saha aragtirmalarinda kullanilacak olan performans testlerinin ekonomik,
kullanigh, gegerli ve giivenirliligi olan testler olmasi 6nemlidir. Judoya
ozgli performans testleri judo branginda sporcularin gelisgimlerinin takip
edilebilmesi veya sporcularin performans degerlendirmelerinin yapilabilmesi
i¢in kullanilmaktadir. Bu ¢aliygmanin amaci antrenor, sporcu ve aragtirmacilara
bilgilendirici olmast igin literatiirde ilgili alanda sik¢a kullanilan performans
testlerini ortaya koymaktir.

4. Judo Brangina Ozgii Performans Testleri

Judonun hem aerobik hem de anaerobik kapasite gereksinimi olan bir
spor oldugu bilinmektedir (Degoutte, 2003; Franchini & ark. 2009). Hem
aerobik ve hem de anaerobik gereksinimleri i¢eren ve tutarli bigimde sonuglar
veren judoya 0zgii testler gelistirilmistir (Eyuboglu, 2015; Ceylan, 2016).
Ilgili literatiir incelendiginde yaygin olarak kullanilan judo performans
testlerinin Ozel Judo Kondisyon Testi (SJFT), Uchikomi Kondisyon Testi
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(UFT), Miisabaka Simiilasyon Testi ve Judo Fiziksel Kondisyon Testi (JPFT)
oldugu goriilmiigtiir.

4.1. Ozel Judo Kondisyon Testi (SJFT)

Sterkowicz tarafindan geligtirilen SJFT, 6 metre uzunlugundaki bir test
alaninda, katilimar ile birlikte toplam 3 kisi ile gergeklestirilir. 6 metrenin
baglangicinda atig teknigi uygulanacak olan bir partner sporcu (uke)
bulunur. 6 metrenin ortasinda 3. metrede test edilecek ve atig uygulamalarini
gergeklestirecek katilimei (tori) bulunur. 6. metrede atig teknigi uygulanacak
olan bir diger partner bulunur. Test 15-30-30 saniye olmak tizere iig
agamadan olugur ve agamalar arasinda 10’ar saniyelik dinlenme siiresi
bulunur. Test bagladig1 zaman katilimci ve her iki ugtaki partner sporculara
swrastyla  “gppon-seoi-nage’ atig teknigini uygulayabildigi kadar uygular.
Katilimer gergeklestirdigi her atistan sonra diger taraftaki partnere kogarak
diger atigin1 gergeklestirir ve bu siire bitene kadar devam eder. Test biter
bitmez ve test bittikten 1 dakika sonra kalp atim hiz1 (KAH) olgiiliir ve not
edilir. Test siiresince gergeklestirilen toplam atig sayilar1 not edilir ve indeks
puanlart hesaplanir (Franchini & ark. 1998; Sterkowicz & Franchini, 2001).

Indeks = (Test Sonu KAH + Testten 1 dk sonraki KAH) / Toplam Atig
Sayisi

Indeks sonucu ne kadar kiigiiliirse performans o kadar iyilesir. Atig
sayilariin artmast performansin arttigina isaret eder. Test sonunda aymi
atig sayilarmna sahip iki kisinin KAH degeri diigiik olanin kardiyovaskiiler
verimliligi daha iyidir, testten 1 dakika sonra alman KAH degeri daha
diisiik olanin aerobik kapasite ve toparlanmasinin daha iyi oldugu anlagilir
(Sterkowicz & Franchini, 2001). Bu test yetiskin judocularda oldugu gibi
kii¢iik yag gruplar1 ve ileri yastaki judocularda da kullanilabilir (Eyuboglu,
2016; Eyuboglu & Ozkan, 2016).

Franchini & ark. (2009) antrenorlerin sporcu gelisim ve seviyelerini
izleyebilmeleri i¢in tablo gelistirmiglerdir;
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Tablo 1. SJFT degeriendivme tablosu

Degiskenler
Siniflandirma Toplam Atis | Test Sonrast | Testten 1 dk index
Sayist KAH Sonra KAH

Miikemmel =29 <173 <143 <11,73
1yi 27-28 174-184 144-161 11,74-13,03
Ortalama 26 185-187 162-165 13,04-13,94
Kotii 25 188-195 166-174 13,95-14,84

Cok Kotii <24 =196 =175 =>14,85

4.2. Uchikomi Kondisyon Testi (UFT)

Almansba, Franchini, & Sterkowicz (2007) judo maginda gereken

ozelliklere benzer bir test olarak sporcunun performansini degerlendirmek
i¢cin UFTyi geligtirmistir. UFT, katilimct ile birlikte 3 kigi ile gergeklestirilir. 2
partner sporcu aralarinda 4 metre olacak bi¢imde kargilik durur. Test edilecek
katilimc 4 metrenin ortasindadir. Test bagladiginda katilimcr asili kalabilecegi
bir yiikseklige sabitlenmis judo elbisesine tutunarak asili kalir. Belirli siire
bittikten sonra sirasiyla ilk partner sporcuya atig gergeklestirmeden ippon-
seoi-nayge teknigi diger partner sporcuya ise sode-tsuri-komi-goshi teknigi 20
saniyede maksimum tekrarda uygulanir. UFT 6 agamadan olugan bir testtir.
Her agama sonunda dinlenme siiresinin bitmesiyle diger agamaya gegilir. 6.
Asamanin 20 saniyelik #chikom: kismindan sonra test sona erer (Almansba
& ark. 2007).

Test esnasinda uygulanacak agama ve stireler Tablo 2°de verilmistir;

Tablo 2. UFT de wygulanacak peviyotlar

TEST ASAMASI Asﬂz SII(Slma Ucl(1sii:;)mi Dirzic:;me
1. Asama 3 20 4
2. Asama 6 20 6
3. Asama 9 20 8
4. Asama 12 20 10
5. Asama 15 20 12
6. Asama 18 20 .

Kaynak: (Almansba & ark. 2007)
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Testin degerlendirilmesi agisindan standart bir indeks veya tablo
bulunamamistir fakat test edilen katilimcinin KAH, laktat seviyesi, teknik
uygulama sayis1 degigkenleri katilimcinin  performans: hakkinda bilgi
verebilir.

4.3. Miisabaka Simiilasyon Testi

Judo miisabaka kogullar1 ile aymi gartlarda hakem taratindan yonetilen
4 dakikalik miisabakasi ayni siklet ve yag kategorisindeki rakip sporcuyla
simiile edilir. Miisabaka video kaydina alinir. Bu sayede miisabaka teknik
taktik agidan incelenebilir. Test edilen katilimcinin KAH degerleri ve laktat
degerlerinin incelenmesi sporcunun toparlanma hizi, aerobik ve anaerobik
kapasite hakkinda bilgi verebilir.

4.4. Judo Fiziksel Kondisyon Testi (JPFT)

Bu testi gergeklestirmek igin yerden yiiksege sabitlenmig bir bar {izerine
judo kiyafeti asilir. Test igin test edilecek katilimer hari¢ 3 ayni siklette judo
sporcusu gerekir. 2 partner sporcu kargilikli olarak aralarinda 3 metre mesafede
ayakta durur. 3. partner sporcu, diger kenarda 3 metre ileride kargisinda asili
judo kiyafeti olacak bigimde yiiziistii yere yatar. Katilimci merkezde yer alir
ve 3 partner sporcu ve asili judo kiyafetine 1,5 metre uzakliktadir. Test 30
saniye yiiklenme 10 saniye dinlenme olmak iizere 3 interval yiiklenmeli
periyottan olusur. Her periyotta 30 saniyenin ilk 10 saniyesi yerden yiiksege
asilan judo kiyafetinin tutularak asili kalinmasi ile baglar. Kalan 20 saniyede
partner sporculara ayakta olanlara “ippon-seoi-nage” yerde yatan partnere
“yoko sankaku jime” teknigini uygulanir. 20 saniye bitince 10 saniye dinlenme
baglar ve 2. periyota gegilir. Bu uygulama 3 periyodun sonuna kadar devam
eder. Katimcinin gergeklestirdigi teknik sayilart not edilir ve testten hemen
sonrast ile 1 dakika sonrasindaki KAH not edilir (Krstulovic & ark. 2019).

Test sonunda agagidaki formiil yoluyla katilimcinin indeksi hesaplanir
(Krstulovic & ark. 2019).

Test sonu KAH-Testten 1 dakika son KAH
Test Sonu KAH

Index:Uygulanan Teknik Sayis1 x

Sonug

Judoda sporcu performansi ve sporcu gelisimini 6l¢gmeye yonelik
bir¢ok test oldugu belirlenmistir. Judoya 6zgii performans olgtim testleri
incelendiginde literatiirde yogunluk olarak SJFT testinin tercih edildigi
gozlenmigtir. Ceylan (2016) yaptigr ¢alismada orta ve iist diizeydeki
judocular arasinda yaptig1r kargilastirmalarda SJFT°de toplam atig sayist
ve test sonrasi laktat degerleri sonuglarimin farkhilik gostermedigini ancak
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indeks puanlarmin ayirt edici oldugu ifade edilmistir. Franchini & ark.
(2011) yaptiklar: calismada SJFT°de baskin olarak ATP-CP sisteminin gorev
aldigin1 ardindan sirastyla laktik anaerobik enerji sistemi ve aerobik enerji
sisteminin gorev aldigr ifade edilmistir.

Kons, Detanico & Franchini (2020) ¢alismasinda farkli bagar
siralamasindaki sporcularin performans kargilastirmalart i¢in  kullandigy
testlerden birisi de UFT"dir. UFT sonucunda bagar1 siralamasinda daha 1yi
olan judocularin digerlerine gore en iyi iki UFT setinde yapilan uchikomi
sayilarinin toplaminin daha yiiksek oldugu ifade etmistir. Ancak UFT"de
gergeklestirilen toplam teknik sayisinda gruplar arasina anlamli bir fark
goriilmemistir. Ceylan (2016) yaptig1 ¢aliymada UFT nin toplam uchikomi
sayist, KAH ve laktat degerleri agisindan judo sporcularinin seviyelerini ayirt
etmedigini ifade etmigtir.

Ozmen (2023) arastirmasinda judo miisabaka simiilasyon yonteminin
sporcularin aerobik dayaniklihig ile iliskili oldugunu ifade etmigtir. Ceylan
(2016) arastirmasinda judo simiilasyon test sonucunda iist seviye judocularin
orta seviye judoculara gore testten 1 dakika sonra KAH nin anlamli diizeyde
daha diisiik degerde oldugunu ifade etmistir.

Ouergui & ark. (2022) giiniin farkl saatlerinin performansa etkilerini
incelemek i¢in yaptig1 ¢alismada JPFT’yi de kullanmugtir. Test sonucunda
giiniin farkl saatlerinde yapilan JPFT uygulamasinda performansta farklilik
gozlemlenmedigi ifade edilmistir.

Judocularin performanslarmin degerlendirilmesi igin kullanilan birgok
test oldugu literatiirde goriilmektedir. Bu testlerin hangisinin tercih edilecegi
testin giivenilirligi ve uygulanabilirligine gore degisebilir. Aragtirmacilar ve
antrenorler sporcularmin performansini degerlendirmek veya geligimlerini
takip edebilmek igin tercih edecekleri testleri kullanabilirler.
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Bolum 5

Giirese Ozel Performans Testleri

Murat Celebi’

Ozet

Spora 0zgii performans testleri, sporcularin fiziksel, fizyolojik ve teknik
becerilerini degerlendirerek, basar1 i¢in gereken yetkinlikleri anlamada 6nemli
bir rol oynar. Yogun fiziksel talepleri olan giires, Spesifik Giires Performans
Testi (SWPT) ve Spesifik Giires Kondisyon Testi (SWFT) gibi 6zel olarak
tasarlanmug testlere ihtiya¢ duyar. Bu testler, acrobik ve anaerobik kapasite,
gii¢, dayaniklilik ve teknik beceriler hakkinda ayrintili degerlendirmeler sunar.
SWPT, giireggilerin teknik ve taktik becerilerini uzman degerlendirmesiyle
analiz ederken, SWFT, giires maglarinin yogunlugunu simiile ederek fiziksel
kondisyonu 6l¢er. Her iki test de giivenilir, dogru ve farkli siklet kategorileri
ile yarigma seviyeleri arasinda performans farklarini ortaya koymada
etkilidir. Ayrica maksimum oksijen tiiketimi ve laktat esikleri gibi 6nemli
performans gostergeleriyle de giiglii bir iligki gosterirler. Bu giirese 6zgii
testlerin geleneksel degerlendirmelerle birlestirilmesi, sporcularin giiglii ve
zayif yonlerini daha net anlamay: saglar. Bu da hedefe yonelik antrenman
ve rehabilitasyon planlarinin gelistirilmesine, sakatlik risklerinin azaltilmasina
ve iyilesmenin hizlanmasina yardimer olur. Ayni zamanda bu testler, giiresin
metabolik zorluklarini, asit-baz dengesi bozukluklari ve yogun anaerobik efor
gibi faktorleri de yansitir. Gliresin ihtiyaglarina uygun testlerin kullanilmasi,
antrenman stratejilerini optimize eder ve rekabet¢i bagariyr artirir. Bu araglarin
siirekli gelistirilmesi, giires performans analizini ilerletmek ve elit giirescilerin
potansiyellerine ulagmasini desteklemek igin kritik 6neme sahiptir.

Spora ()zgﬁ Performans Testleri

Spora Ozel Performans Testleri, sporcularin  kendi sporlarindaki
performanslarini degerlendirmede ve O6l¢gmede Onemli bir bilesendir. Bu
testler, belirli bir sporun talepleriyle dogrudan ilgili olan belirli fiziksel,
biligsel ve teknik becerileri 6l¢mek i¢in tasarlanmugtir (Scharfen & Memmert,

2019; , Chang & Lu, 2020; , Chaabene ve digerleri, 2018).
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Spora Ozel Performans Testlerinin 6nemli olmasinin temel nedenlerinden
biri, genel uygunluk testlerine kiyasla bir sporcunun yeteneklerinin daha
dogru ve gegerli bir degerlendirmesini saglamasidir (Scharfen & Memmert,
2019; , Chang & Lu, 2020). Genel uygunluk testleri, farkli sporlar
arasinda onemli ol¢lide degisebilen spora ©zel becerilerin niianslarini ve
karmagikliklarini yeterince yakalayamayabilir (Gokeler ve digerleri, 2016;
, Chang & Lu, 2020). Spora ozgii testler kullanarak aragtirmacilar ve
antrenorler bir sporcunun giiglii yonleri, zayif yonleri ve segtikleri sporda
bagar1 potansiyeli hakkinda daha derin bir anlayis kazanabilirler (Scharfen &
Memmert, 2019; , Chang & Lu, 2020; , Chaabene vd., 2018).

Spora Ozgii Performans Testlerinin bir diger 6nemli yonii de bir
sporcunun bir sakatliktan sonra spora geri donmeye hazir olup olmadigini
degerlendirme yetenegidir (Gokeler vd., 2016; , Welling vd., 2018; , Pojski¢
vd., 2018). Bu testler, yeniden sakatlanma riskini artirabilecek fiziksel,
biligsel veya teknik yeteneklerdeki eksiklikleri belirlemeye yardimci olabilir,
hedefleri belirlenmig bir rehabilitasyona ve spora daha giivenli bir gekilde
doniige olanak tanir (Gokeler vd., 2016; , Welling vd., 2018; , Pojski¢ vd.,
2018).

Ayrica, Spora Ozgii Performans Testleri bir sporcunun zaman igindeki
gelisimini  izlemek, egitim programlarinin etkinligini takip etmek ve
tyilestirme alanlarini belirlemek igin kullamilabilir (Scharfen & Memmert,
2019; , Chang & Lu, 2020; , Wojtyczek vd., 2014). Bu testleri kullanarak
bir sporcunun performansint diizenli olarak degerlendirerek, antrenorler
ve spor bilimcileri egitim stratejileri, yetenek belirleme ve sporcu gelisimi
hakkinda bilingli kararlar alabilirler (Kamarudin vd., 2022; , Chang & Lu,
2020).

Spora Ozgii Performans Testleri, sporcularin kendi sporlarindaki
performanslarini dogru bir gekilde degerlendirmek ve 6l¢gmek igin gereklidir.
Bu testler, spora 0zgii becerilerin daha gegerli ve giivenilir bir Olgiimiinii
saglar, sakatliklardan sonra o spora doniig kararlarinin alinmasinda yardimei
olur ve sporcularin zaman iginde gelisimini ve izlenmesini destekler (Scharfen
ve Memmert, 2019; , Scharfen ve Memmert, 2019; , Gokeler ve digerleri,
2016; , Chang ve Lu, 2020; , Chaabene ve digerleri, 2018; , Pojski¢ ve
digerleri, 2018; , Wojtyczek ve digerleri, 2014).

Giirese Ozel Performans Testleri

Giiregte en tist seviyelere ulagmak igin, ideal antrenman anaerobik giig,
aerobik gii¢, maksimal dinamik ve izometrik gii¢, patlayici gii¢ ve giig
dayanikliigr gelistirmeye yonelik olmahdir (Setiawati ve ark. 2022). Sprint
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ve benzeri testler geleneksel olarak giires performans degerlendirmesinde
eskiden beri kullanilmigtir (Garcfa-Pallarés ve ark. 2011). Bunu dogrulayan
gesitli galigmalar, gilires antrenmanmimn hem aerobik hem de anaerobik
performans:t gelistirdigini gostermigtir (Marques ve ark. 2019; Kaynar,
2019).

Giireste atletik performanst degerlendirmek i¢in Judo sporunda da
kullanilan “Ozel Judo Fitness Testi” (Francino ve ark. 2022) gibi belirli
fitness testleri kullanilmigtir. Bu testler, giires basarisi igin ¢ok 6nemli olan
gii¢, kuvvet ve dayaniklilik gibi yetenekleri degerlendirmeyi amaglamaktadir
(Isik ve ark. 2017). Orman kogularinin, anaerobik gii¢, kuvvet dayanikhilig
ve tepki siiresi gibi sporcularin hazir olma gostergelerini kontrol ederek
giireste bagartyr modellemek igin etkili bir yontem oldugu gosterilmigtir
(Cieslinski ve ark. 2021).

Fiziksel uygunluk degiskenleri agisindan, gii¢ modern giireste esastir ve
yiiksek diizeyde atletik performans ve teknik gerektirir (Olmez, 2022). Denge
antrenmanlarinin ayrica fonksiyonel ayak bilegi instabilitesi olan giiresgiler
igin egzersiz programlart sirasinda ve sonrasinda ayak bilegi stabilitesi
algisini artirdig1 bulunmugtur (Sofokleous ve ark. 2011). Metabolik bir bakig
agisindan, giires maglar1 asit-baz dengesini ciddi sekilde bozabilir ve kan
laktat konsantrasyonlar1 bazen neredeyse 20 mmol/L’ye ulagabilir (Karninci¢
ve ark. 2013).

Performans analizi, teknik ve taktik yonlerin rasyonel bir gekilde
incelenmesine olanak taniyan giireste 6nemli bir antrenorliik stratejisidir
(Supriadi, 2022). Viicut kitle indeksi de giireste basartyr belirleyen bir
faktor olarak tanimlanmugtir (Satilmig, 2023). Olimpiyat dongiileri sirasinda
giires¢ilerin performans dinamiklerini ve sonuglarini karsilagtirmak, agirlik
kategorilerini segmek i¢in farkli taktikleri belirlemeye yardimci olabilir
(Zadorozhna ve ark. 2021).

Sakathk o©nleme konusunda, giyilen giires ekipmanimin tipinin
giirescilerde pes planus (diiz taban) insidansiyla iligkili oldugu bulunmustur
(Agak ve ark. 2020). Branched-chain amino asitler ve tiroid hormonlar gibi
belirli biomarker’larin serum konsantrasyonlari, giirescilerin hipermetabolik
durumu ve yiiksek iskelet kas kiitlesi ile iliskilendirilmistir (Tsunekawa ve
ark. 2020; Tsunekawa ve ark. 2020).

Spora 6zgii performans degerlendirmesi agisindan, elit giireste fiziksel
uygunlugun ve spora 6zgii performansin diizenli olarak izlenmesi, rekabette
basar1 olasiligini artirmak i¢in ¢ok 6nemlidir (Chaabene ve ark. 2018).
Esofman, mayo rengi gibi faktorlerin de sporcularin saldirganlik ve doviig
sporlarindaki adalet algisini etkiledigi gosterilmigtir (Krenn, 2015).
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Giiregte bagariya giden yol yag kategorilerine gore farklihk gosterebilir,
stiper elit sporcular elit sporculara kiyasla farkli miisabaka davraniglari
sergileyebilir (Julio ve ark. 2011). Giireggilerin 6zel dayanikliligini, laktat
konsantrasyonu ve lipid peroksidasyonundaki degisiklikleri izlerken o©zel
caligma kapasitesinin karmagik testler yoluyla degerlendirmek, yillik spor
dongiisiintin hazirhk agamasindaki hazirliklarina dair i¢goriiler saglayabilir
(Kuzmina ve ark. 2017).

Yaralanma epidemiyolojisi ¢aligmalari, giireste genel yaralanma insidansi
oraninin yarigmalar sirasinda 0,10 ve antrenman sirasinda 1,52 oldugunu, en
sik etkilenen bolgelerin tist ekstremite, alt ekstremite ve bag/boyun oldugunu
gostermigtir (Park vd., 2018; Park vd., 2021). Piramit egzersiz yontemi
gibi belirli antrenman yontemlerinin giiresgilerde kol kaslarinin maksimum
giictinii artirdig1 bulunmugstur (Sabillah, 2023).

Kendi kendini diizenleme yontemleri ve yetenek belirleme testleri gibi
psikolojik yonler de giireste 6nemli hususlardir (Bekbossynov, 2023; Kaynar,
2017). Giires, giig-anaerobik tabanli bir spor olarak siniflandirildigindan,
hem anaerobik hem de aerobik ozellikler bir giires¢inin bagarisi igin gok
onemlidir (Rashidlamir & Ghanbari-Niaki, 2011).

Antropometrik ve viicut kompozisyonu ozellikleri agisindan, giireggiler
de dahil olmak iizere Hintli kadin doviig sporcularinin benzer viicut yag
yiizdelerine sahip oldugu bulunmustur (Armendariz, 2023). Hizli kilo
kaybi, Olimpik giires¢iler arasinda yaygin bir uygulamadir ve giiresgilerin
%69’u daha 6nce miisabakalar igin kilo distiigiinii bildirmistir (Roklicer
vd., 2022).

Uygun gii¢ antrenmani ve kondisyon programlari, giiresteki yiiksek
yaralanma oranlarim diigiirmeye ve performansi iyilestirmeye yardimci
olabilir (Lin vd., 2011). Branched-chain amino asit-tirozin orani gibi serum
biyobelirtegleri, yiiksek iskelet kas kiitlesine sahip giires¢ilerin hipermetabolik
durumunu degerlendirmede yararh olabilir (Tsunekawa vd., 2020).

Sonu¢ olarak, giirese Ozgii performansin  bagarih bir gekilde
degerlendirilmesi, sporun gesitli fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve teknik-
taktik yonlerini degerlendiren kapsamli bir yaklagimi dikkate almalidir. Bu
faktorlerin siirekli izlenmesi ve optimize edilmesi elit giirescilerin gelisimine
ve bagarisina katki saglayabilir.
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Special Judo Fitness Test (SJFT)

Ozel Judo Fitness Testi (SJFT), judo sporculari igin en yaygin kullanilan
ve giires sporuna 6zgii performans testlerinden biridir (Franco-Alvarenga
ve ark. 2019; Sterkowicz-Przybycien ve ark. 2019). Baslangigta 1995
yilinda Stanistaw Sterkowicz tarafindan gelistirilen SJFT, judo sporcularinin
anaerobik ve aerobik kapasitelerini degerlendirmeyi amaglamaktadir
(Sterkowicz-Przybycien ve ark. 2019; Agostinho ve ark. 2018).

SJFT, judo miisabakalarinin gerekliliklerini taklit eden bir dizi yiiksek
yogunluklu aralikli eforu igerir (Franchini ve ark. 2011). Test, 10 saniyelik
dinlenmeyle serpistirilmis {i¢ periyottan (A = 15 sn, B ve C = 30 sn) olugur
(Franchini vd., 2011). Gergeklestirilen toplam atig sayisi, testten hemen
sonraki kalp hizi ve testten 1 dakika sonraki kalp hizi, sporcunun zindelik
seviyesini siniflandirmak i¢in kullanilabilen bir SJFT indeksi hesaplamak igin
kullanilir (Casals vd., 2016; Courel-Ibdnez vd., 2016).

SJFTnin judoya Ozgii performansin gegerli, giivenilir ve hassas bir
olgiisii oldugu gosterilmigtir (Franco-Alvarenga vd., 2019; Stefanovsk
vd., 2021). Farkl siklet seviyelerindeki sporcular arasinda etkili bir gekilde
ayrim yapabilmektedir (Agostinho ve ark. 2018; Lopes-Silva ve ark. 2021)
ve aerobik gii¢, anaerobik gii¢ ve kuvvet dayanikhiligr gibi gesitli fiziksel
uygunluk parametreleriyle iliskilendirilmigtir (Campos ve ark. 2018; Lopes-
Silva ve ark. 2021).

Birkag aragtirma, aktivasyon sonrasi gii¢clendirme ve kontrast egzersizleri
gibi farkli 1stnma protokollerinin SJFT performanst tizerindeki akut etkilerini
aragtirmugtir (Miarka ve ark. 2011; Lum, 2019). Sonuglar, bu protokollerin
SJFT sirasinda giicii ve hizi artirabilecegini gostermektedir (Miarka ve ark.
2011; Lum, 2019). Arastirmacilar ayrica giiniin saati, susuzluk ve zihinsel
yorgunluk gibi faktorlerin SJFT performanst tizerindeki etkisini de aragtirdilar
(Ceylan ve ark. 2022; Oztiirk ve ark. 2022; Campos ve ark. 2019). Bu
caligmalar, testin ve judo sporunun fizyolojik ve psikolojik talepleri hakkinda
i¢goriiler saglamaktadir.

Bu test gesitli galiymalarda farkli yag gruplarinda kullanilmistir (Eyuboglu,
2016; Eyuboglu ve Ozkan, 2016; Isik ve ark. 2017). Ek olarak, SJFT, testin
spora 6zgili dogasini korumak i¢in dokunsal ve igitsel uyaranlar eklenerek
gorme engelli judo sporcularinda kullanilmak tizere de uyarlanmugtir (Kons

ve ark. 2022; Kons ve ark. 2021).

Genel olarak, SJFT, judo sporcularinin spora 6zgii zindeligini
degerlendirmek i¢in iyi kurulmug ve vyaygin olarak kullanilan bir
testtir. Yiiksek ekolojik gegerliligi, giivenilirligi ve hassasiyeti, onu judo
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sporcularinin fiziksel ve fizyolojik hazirhigini degerlendirme ve izlemede
antrenorler ve aragtirmacilar i¢in degerli bir ara¢ haline getirmektedir.
Judo’nun giirese benzeyen dogasindan dolay1 giiresgiler {izerinde de ayni
sekilde kullanilmaktadir ve giivenilir sonuglar vermektedir.

Ozel Giireg Performans Testi (SWPT)

Spesifik Giires Performans Testi (SWPT), giirescilerin teknik-taktik
becerilerini degerlendirmeyi amaglayan yakin zamanda gelistirilmis bir testtir.
Bu test, giirese 0zgii performansin daha kapsamli bir degerlendirmesini
saglamak igin Spesifik Giires Kondisyon Testi (SWEFT) ile birlikte
olusturulmustur.
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Sekil 2. Spesifik Giives Performans Testinin (SWPT) Yapisi.

Test, iki raunddan olusmakta ve her raund 3 dakika siirmektedir.
Raundlar arasinda 30 saniyelik bir dinlenme stiresi bulunur. Her raundun
ilk 30 saniyesinde aday, dummy’yi atar, baslangi¢ pozisyonuna geri koyar ve
bu siirecte giderek artan siirelerde dinlenir (ilk atig sonras1 10 saniye, ikinci
atig sonras1 20 saniye, ti¢lincii ati sonrast 30 saniye). Ardindan, 30 ila 50.
saniyeler arasinda, adayin 20 saniye boyunca miimkiin oldugunca fazla atig
yapmasi beklenir. Sonraki 10 saniyede (50-60. saniyeler), aday dinlenerek
bir sonraki dakikaya hazirlanir. Ugiincii dakikada, ilk 30 saniyelik boliim
ayni gekilde tekrarlanir; ancak 30-60. saniyelerde aday, 30 saniye boyunca
maksimum atig yapmaya ¢aligir. Testin ikinci raundu, ilk raund ile tamamen
aynidir. Testin nihai sonucu, her iki raundda gergeklestirilen toplam atig
sayist lizerinden degerlendirilir.

SWPT, giiregginin ayakta dururken ters bel kilidi uygulamasi ve gogiis
kavrama ¢irpma uygulamasi gibi belirli teknik becerileri gergeklestirme
yeteneginin degerlendirilmesini igerir. Bu teknik beceriler, giires¢inin teknigi
ve uygulamas1 hakkinda nitel bir degerlendirme saglayan uzman antrenorler
veya uzmanlar tarafindan degerlendirilir.

SWPTnin iyi bir giivenilirlige sahip oldugu, smif igi korelasyon
katsayillarinin (ICC) teknik-taktik becerilerin degerlendirilmesinde yiiksek
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tutarlihk gosterdigi bulunmugtur. Ek olarak, SWPT’nin farkli siklet ve
bagar1 seviyelerindeki giiresciler arasinda ayrim yapmada hassas oldugu,
daha basarili ve daha az bagaril giiresgiler arasinda istatistiksel olarak anlaml
tarklihiklar gozlemlendigi gosterilmistir.

SWETnin yani sira SWPT, hem fiziksel hem de teknik-taktik yonler
dahil olmak {iizere giires¢inin hazirhginin kapsaml bir degerlendirmesini
saglar. Bu iki testin birlesimi, antrenorlerin ve aragtirmacilarin giiresginin
performans yetenekleri hakkinda daha biitiinsel bir anlayiy kazanmalarin
saglar.

SWPTnin gelistirilmesi, sporun taleplerini dogru bir sekilde yansitan
spora 0zgii performans testleri olusturmak igin giireg toplulugunda devam
eden gabalarin bir pargasidir. Bu testler, giires¢ilerin performans ilerlemesini
izlemek, giiglii ve zayif yonleri belirlemek ve nihayetinde yarigmada bagarili
olma sanslarini artirmak i¢in ¢ok 6nemlidir.

SWPTye ek olarak, giiresginin anaerobik ve aerobik kapasitelerini bir
dizi yiiksek yogunluklu aralikl ¢abayla degerlendiren Ozel Giires Kondisyon
Testi (SWEFT) gibi diger giirese 6zgii testler de gelistirilmigtir. Bu spora 6zgii
testlerin geleneksel performans degerlendirmeleriyle birlikte kullanilmast,
giires¢inin genel hazirhginin daha kapsamli bir degerlendirmesini saglar.

Genel olarak, Spesifik Giires Performans Testi (SWPT), gliresgilerin
teknik-taktik becerilerini degerlendirmek igin degerli bir aragtir ve diger spora
Ozgii testlerin sagladigy fiziksel ve fizyolojik degerlendirmeleri tamamlar. Bu
degerlendirme yontemlerinin siirekli gelistirilmesi ve iyilestirilmesi, giires
performans analizinin ilerlemesi ve elit giiresgiler i¢in egitim programlarinin
optimizasyonu i¢in hayati 6neme sahiptir.

Ozel Giires Kondisyon Testi (SWFT)

Spesifik  Giires Kondisyon Testi (SWFT), giireggilerin anaerobik
ve aerobik kapasitelerini degerlendirmeyi amaglayan yakin zamanda
gelistirilmis bir spora 6zgili performans testidir (Markovi¢ vd., 2020)
Valenzuela vd., 2020). SWFT, giirese 6zgii kondisyonun daha kapsamli bir
degerlendirmesini saglamak igin Spesifik Giireg Performans Testi (SWPT)
ile birlikte olugturulmusgtur.

SWEFT, bir giires magimin gerekliliklerini taklit eden bir dizi yiiksek
yogunluklu aralikli eforu igerir (Francino vd., 2022). Test, giires¢inin
miimkiin oldugunca ¢ok sayida 6 m arayla konumlandirilmig diger iki
giiresciyi veya mankeni firlattig ti¢ periyottan (A = 15 sn, B ve C = 30
sn) olugur (Francino vd., 2022). Gergeklestirilen toplam atig sayisi, testten
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hemen sonraki kalp hizi ve testten 1 dakika sonraki kalp hizi, sporcunun
kondisyon seviyesini siiflandirmak igin kullanilabilen bir SWFT indeksi
hesaplamak i¢in kullanilir (Markovi¢ vd., 2020).
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Sekil 1. Spesifik Giives Kondisyon Testinin (SWFET) Yapus:.

(Test her biri 30 saniyelik di¢ atis boliimiinden olusmaktadi ve her boliim
arasmdn 20 saniyelik dinlenme siivesi bulunmaktadyr. Test, baglangig isavetinin
verilmesiyle baglar ve katdvmcomn belivli bir giives mankenini maksimum
yogunlukla, yani miimhkiin olan en fazla swyidn ve en yiiksek siddetle fiviatmas:
beklenir. Her atss boliimiiniin avdindan katiimer, 20 saniyelik dinlenme siivesi
boyunca bir sonvaki boliime hazirhk yapar. Testin temel amacy, tiim boliimler
boyunca en yiiksek toplam atis swyisin geveeklestivmektiv. Sonug olavak, testin
degerlendivilmesinde katilimermn geveklestivdigi tiim atislarin toplama esas
alwmar ve bu toplam, test performansim belivleyen temel olgiittiir.)

SWEFTnin iyi bir giivenilirlige sahip oldugu, simf i¢i korelasyon
katsayilarinin (ICC) anaerobik ve acrobik performansin degerlendirilmesinde
yiiksek tutarliliga isaret ettigi bulunmustur (Markovic vd., 2020). Ek olarak,
SWFTnin farkli rekabet seviyelerindeki giiresgiler arasinda ayrim yapmada
hassas oldugu, performans, kardiyak ve metabolik degiskenlerde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar gozlemlendigi gosterilmigtir (Markovic vd., 2022).

Aragtirmacilar, SWFT’nin aerobik gii¢, anaerobik gii¢ ve kuvvet
dayaniklilig: gibi gesitli fiziksel kondisyon parametreleriyle iliskili oldugunu
bildirmistir (Valenzuela vd., 2020; Skugor vd., 2023). Testin ayrica
giirescilerin ventilasyon egikleri (VT1 ve VT2) ve maksimum oksijen
titketimi (VO2max) ile pozitif bir korelasyona sahip oldugu bulunmugtur
(Herrera-Valenzuela ve ark. 2023).

SWPTnin yani sira SWFT, hem fiziksel hem de teknik-taktik yonler
dahil olmak {izere giires¢inin hazirhginin kapsaml bir degerlendirmesini
saglar. Bu iki testin birlesimi, antrendrlerin ve arastirmacilarin giires¢inin
performans yetenekleri hakkinda daha biitiinsel bir anlayis kazanmalarini ve
tyilestirilecek alanlar1 belirlemelerini saglar (Markovi¢ ve ark. 2020).
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SWETnin geligtirilmesi, sporun taleplerini dogru bir sekilde yansitan
spora 0zgii performans testleri olusturmak i¢in giires toplulugunda devam
eden gabalarin bir pargasidir. Bu testler, giires¢ilerin performans ilerlemesini
izlemek, giiglii ve zayif yonleri belirlemek ve nihayetinde yarismada bagarili
olma sanslarini artirmak i¢in ¢ok 6nemlidir.

Genel olarak, Spesifik Giires Kondisyon Testi (SWEFT), giirescilerin
anaerobik ve aerobik kapasitelerini degerlendirmek igin degerli bir aragtir.
Yiiksek giivenilirligi, hassasiyeti ve ¢esitli fiziksel kondisyon parametreleriyle
korelasyonu, onu giires performansinin kapsamli degerlendirilmesinde
onemli bir bilegen haline getirir.
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Bolum 6

Badmintonda Adimlama Teknikler1

Beyhan Ozgiir!

Ozet

Bu ¢aligmada, badmintonda adimlama tekniklerini incelemek ve oyuncularin
adimlama performanslarini artirmaya yonelik 6neriler sunmak amaglanmugtir.
Badminton, hiz, strateji ve dogru erken pozisyon almay: gerektiren dinamik
bir spor dalidir. Bu spor dalinda, oyuncularin kort tizerindeki hareket becerileri
ve dogru adimlama teknikleri miisabaka performansini belirleyen en 6nemli
faktorlerdendir. Adimlama teknikleri, hem hiicum hem de savunmada hizli
ve etkili tepki vermek igin kritik bir rol oynar. Ozellikle “6n sigrama” (split-
step), “hamle adimi” (lunge) ve “kayma adim” (chesse-step) gibi teknikler,
oyuncularin tilytopa zamaninda ulasmasini ve erken pozisyon almalarini
saglar. Adimlama tekniklerinin geligimi i¢in pliyometrik egzersizler, reaksiyon
caligmalar1 ve video analizleri gibi antrenman yontemleri 6nerilmektedir.
Kort numaralandirma sistemi, oyuncularin farkli bolgelere hizli ve etkili
bir sekilde hareket etmesine olanak taniyarak, antrenmanlarin daha verimli
ge¢mesine olanak tanir. Sonug olarak, Adimlama tekniklerinin gelistirilmesi,
badmintoncularin istenilen performans seviyesine ulagabilmeleri igin en
onemli faktorlerin baginda gelir.

GIRIS

Badminton, dinamik bir yapiya sahip, hiz ve strateji gerektiren olimpik
bir spor dalidir. Bu spor dalinda bagari, raket kullanma becerisi ile birlikte
oyuncularin kort iizerindeki hareket kabiliyetleriyle dogrudan iligkilidir.
Ozellikle profesyonel diizeydeki miisabakalarda, oyuncularin kort iizerindeki
hareketlilikleri ve gergeklestirdikleri vurug sayis1 bu durumu agik¢a ortaya
koymaktadir (Ciimsiitoglu ve Kale, 1994; BWE, 2011). Ornegin, Abdullahi
ve Coetzee (2017) tarafindan yapilan galiymada, Afrika $ampiyonasina

katilan oyuncularin mag boyunca ortalama 68 ralli, 584 adimlama ve 444,3
vurug gerceklestirdikleri gosterilmigtir. Benzer sekilde, Chiminazzo ve ark.
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(2016) Rio Olimpiyatlar’'nda gruplarda 747,6, play-oft maglarinda ise
1001,0 vurug yapildigint raporlamistir. Adimlama teknikleri, bu baglamda,
badminton oyuncularinin performansini en iist diizeye ¢ikaran en 6nemli
faktorler arasinda goriilmektedir. Adim uzunlugu arttikga sprint siireleri
kisalmaktadir (Karakulak, 2020). Kortta etkili vuruglar yapabilmek ve rakip
oyuncunun yaptigr vuruglara kargi ¢abuk bir geklide yanit verebilmek igin
dogru ve erken pozisyon alma en 6nemli faktorlerden biridir. Bu nedenle,
adimlamalardaki dogruluk ve verimlilik, hem hiicum hem de savunma
pozisyonlarinda belirleyici bir rol oynar (Smith ve ark. 2019). Oyuncular
dogruadimlama tekniklerisayesinde minimum enerji harcayarak enkisasiirede
tilytopa ulagarak 6nemli avantajlar elde eder. Dogru tekniklerin kullanilmasi
hem hareketin zamanlamasini hem de vurugun etkinligini artirarak, tekniksel
biitlinliigiin korunmasina da katki saglar. Bu sayede, oyuncular pozisyonlarini
optimize ederek merkez korttan koselere, kogelerden merkeze hizl ve etkili
bir sekilde hareket edebilirler (Abdullahi ve Coetzee, 2017; Chowdhury,
2020). Literatiirde adimlama tekniklerinin enerji ekonomisinden dengeye,
performanstan psikolojik etkilere kadar birgok farkli boyutta 6nem tagidigina
ortaya koyan bir ¢ok ¢alisma yiirtitilmiistiir.

e  Hiicum ve Savunma Stratejileri Uzerine Adimlama Teknikleri
(Smith ve ark. 2019)

Bu galigmada, badminton oyuncularinin hiicum ve savunma durumlarinda
nasil adimlama yaptiklar1 analiz edilmigtir. Ozellikle “split-step” (6n sigrama)
ve “lunge” (hamle adim) hareketlerinin hiicum ve savunma gegislerinde
kritik bir rol oynadig: tespit edilmigtir. Caligmada iist diizey oyuncularin,
tilytopun yoniinii tahmin ederek 6n sigrama sonrasi rakip oyuncularin
vuruglarina karsihk verme siirelerinin daha kisa oldugu ifade edilmistir.
Savunma pozisyonunda ise, ¢apraz adim (cross-step) gibi tekniklerin, genis
alanlara daha hizli ulagmay1 kolaylagtirdigr vurgulanmugtir.

e  Enerji Ekonomisi ve Performans (Chowdhury, 2020)

Bu ¢aliymada adimlama tekniklerinin enerji ekonomisi iizerindeki etkisi
incelemigtir. Caligmada, dogru adimlama tekniklerini kullanan oyuncularin
enerji titketiminin % 20 daha diigtik oldugu ve bu durumun 6zellikle uzun
siiren maglarda avantaj sagladig1 yoniinde vurgu yapilmistir. Ozellikle yiiksek
tempolu maglarda yanhg adimlama yapan oyuncularin ¢abuk yoruldugu ve bu
durumun oyuncularin performanslarint olumsuz etkiledigi raporlanmugtir.

e Baslangig ve Ileri Diizey Oyuncularin Adimlama Teknikleri
(Lee ve ark. 2021)
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Bu aragtirmada, farkli performans seviyesindeki badmintoncularin
adimlama teknikleri kargilagtirilmigtir. Basglangic seviyesindeki oyuncularin
yanlig pozisyon alarak gereksiz hareketler yaptiklarindan dolay1r daha fazla
enerji harcadigr gozlemlenirken, ileri diizey oyuncularin kort {izerindeki
her harekette daha az enerji tiiketerek, gerekli pozisyonlar: hizli bir sekilde
aldiklar1 ve titytopa daha gabuk ulastiklar tespit edilmigtir. Caligmada, dogru
adimlama tekniklerinin hem oyun stratejisi hem de kondisyon agisindan
onemi de vurgulamistir.

e Adimlama ve Denge Iliskisi (Huang ve ark. 2021)

Caligmada, adimlama tekniklerinin denge itizerindeki etkisi incelemistir.
Oyuncularin dogru bir 6n sigrama sonrasi diger adimlama agamalarini verimli
bir gekilde gergeklestirdikleri, bu sayede 6zellikle hiicum vuruglarinda bagari
oranlarinda 6nemli artiglar oldugu bulunmustur. Diger taraftan, dengesiz
bir 6n sigrama sonrast oyuncularin hamle adim (lunge) esnasinda raket
kontroliinii kaybetmelerine ve vurug kalitesinin diigmesine neden oldugu
ifade edilmistir. Sonug olarak dengenin adimlama tekniklerinde vazgegilmez
bir unsur oldugu vurgulanmugtir.

e Admmlama ve Tiiytopa Ulagma Siiresi (Chen ve ark. 2020)

Bu aragtirmada, adimlama tekniklerinin tiiytopa ulagma siiresi tizerindeki
etkisi incelenmistir. Ozellikle dogru bir 6n sigrama (split-step) sonrast kayma
adim ile yapilan adimlamalarin oyuncularin kisa siirede tiiytopa ulagmasini
sagladig tespit edilmistir. Caligmada, tist diizey oyuncularin tiiytopa ulagma
stiresinin baglangi¢ seviyesindeki oyunculara gore % 30 daha erken oldugu
da gostermistir.

¢  Adimlama Tekniklerinin Psikolojik Etkileri (Tan ve ark. 2017):

Aragtirmada, dogru adimlama tekniklerinin oyuncularin psikolojik
durumlart {izerindeki etkisi incelemigtir. Oyuncularin, dogru adimlama
teknikleri sayesinde kort tizerinde daha fazla kontrol hissi gelistirdigi ve
mag esnasinda stres seviyelerinde azalma meydana geldigi tespit edilmigtir.
Ayrica, pozisyon alma siiresinin azalmastyla oyuncularin oyun igi karar verme
hizlarinin arttigy tespit edilmigtir. Dahasi, adimlama tekniklerinin sadece
fiziksel performans seviyesine degil, aym1 zamanda zihinsel performans
durumuna da katki sagladig gosterilmistir.

e Kadin ve Erkek Oyuncular Arasindaki Farkliliklar (Kim ve ark.
2019)

Caligmada, kadin ve erkek badminton oyuncularinin adimlama teknikleri
kargilagtirlmugtir. Erkek oyuncularin genellikle daha genig adimlar kullanarak
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kort itizerindeki uzun mesafelerde daha etkili oldugu, buna kargin kadin
oyuncularin daha hizli ve kisa adimlarla hareket ederek reaksiyon siirelerini
optimize ettigi raporlanmugtir. Bu farkliliklarin antrenman programlarinda
goz oniinde bulundurulmasi gerektigi de vurgulanmustur.

e  Adimlama Tekniklerinin Fizyolojik Etkileri (Gao ve ark. 2022)

Bu ¢alismada, dogru adimlama tekniklerinin oyuncularin kas gruplarim
nasil etkiledigi incelemistir. Ozellikle quadriceps ve hamstring kaslarinin
dengeli bir sekilde ¢aligtirilmasi, oyuncularin kortta daha dayanikli olmalarini
sagladig ifade edilmistir. Caligmada, yanlhs adimlama tekniklerinin sakatlik
riskini artirabilecegi de vurgulanmugtir.

e Antrenman Yontemleri ve Adimlama Gelisimi (Singh ve ark.
2021):

Aragtirmada, oyuncularin adimlama tekniklerini = gelistirmek igin
kullamilan farkli antrenman yontemleri degerlendirilmistir. Ozellikle interval
antrenmanlarin, oyuncularin hiz ve dayaniklilik kapasitesini artirmada etkili
oldugu gosterilmistir. Dahasi, kortta numaralh bolge sistemi kullaniminin
oyuncularin stratejik diiglinme becerilerinin  gelisgimine katki sagladigi
yoniinde bulgular elde edilmistir.

Bu galigmalar, badmintonda adimlama tekniklerinin gok yonlii etkilerini
ve bu tekniklerin gelistirilmesi i¢in literatiirdeki 6nerileri kapsamli bir sekilde
ortaya koymaktadir.

Sekil 1: Badmintonda adunlama bolgelevi (BWE 2013).
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Sekil 1’de goriildiigii  gibi, badmintonda adimlama tekniklerinin
ogrenilmesi ve gelistirilmesi amaciyla kortun her bir bolgesine numara
verilmistir.

L.

Forehand 6n kort bolgesi: Kortun fileye yakin sag 6n alanim
temsil eder. Bu bolgeye hareket genellikle hizli ve kisa adimlarla
gergeklestirilir.

Backhand ve forehand 6n kort bolgesi: Fileye yakin orta alani
kapsar. Buraya dogru hareket, forehand veya backhand kullamilarak
yapilir ve hizli reaksiyon gerektirir.

. Backhand 6n kort bolgesi: Fileye yakin sol 6n alamidir. Bu bolgeye

yapilan hareketlerde genellikle backhand adimlama teknikleri tercih
edilir.

. Forehand sag orta kort bolgesi: Kortun sag orta alanidir. Burada

oyuncular genellikle forehand adimlama tekniklerini kullanarak hem
savunma hem de hiicum hazirliklar1 yaparlar.

Backhand sol orta kort bélgesi: Kortun sol orta alanini kapsar. Bu
bolgeye yapilan hareketlerde backhand adimlama teknikleri siklikla

kullanilir.

Forehand sag arka kort bolgesi: Kortun sag arka alanidir. Bu bolgeye
hizl ulagmak igin genis adimlar veya ¢apraz adimlamalar kullanilir.

Forehand orta arka kort bolgesi: Sag arka alanla benzerdir, tek fark
vurugun ortadan yapiliyor olmasidir.

. Backhand sol arka kort boélgesi: Kortun sol arka alanini temsil

eder. Backhand vuruslar i¢in bu bolgeye dogru gitmek i¢in backhand

adimlama teknikler1 kullanilir.

Kortta numaralandirma sistemi, oyuncularin oyun alani iizerindeki

hareketlerini daha da sistematik ve planh bir sekilde 6grenmelerine olanak
saglar. Ozellikle hem baglangi¢ seviyesindeki sporcularin hem de ileri
diizey oyuncularin kort iizerinde hangi alanlarda nasil bir adimlama teknigi

yapmalar gerektigini konusunda kolaylik ve verimlilik saglar (Ciimgiitoglu,
Kale, 1994;BWEF, 2013).

Kortta numaralandirma sistemi sporcularin  koordinasyon, denge,
hiz ve ¢eviklik gibi temel motor becerilerinin gelisimine 6nemli derecede
katkilar sunar. C)rncgin, sporcular belirli bir bolgeye hareket ederken dogru
adimlama teknigini kullanmay: 6grenirken ayni zamanda raketin dogru
pozisyonunu korumasini da geligtirebilirler. Bu yaklagim yalnizca fiziksel
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becerilerin degil, ayn1 zamanda oyun igi stratejik diisiinme becerisinin de
geligimini destek saglar (Smith ve ark. 2019). Antrenorler agisindan da
numaralandirma sistemi oldukga islevseldir. Kort iizerindeki her bir bolgeye
verilen numaralar, oyunculara talimat verirken ve geri bildirim saglarken
iletigsimi kolaylagtirir. Ornegin, “2 numarali bolgeye dogru hizli bir lunge
adimi yap” gibi net komutlar, hem oyuncunun anlamasini kolaylagtirir hem
de antrenman verimliligini artirir (Lee ve ark. 2021). Bu tiir sistematik
yaklagimlar, modern badminton antrenmanlarinda hem bilimsel hem de
pratik olarak etkili oldugu gosterilen yontemlerden biridir (Chowdhury,
2020). Bu sayede oyuncular, kort iginde daha hizli, dogru ve stratejik bir
sekilde hareket edebilir, performanslarini artirabilirler. Bir miisabakanin
kazanilmasinda ve miisabaka esnasinda anlik degisen durumlarda, bireysel
taktik yaklagimlarinin  belirleyici oldugu unutulmamahdir (Miiniroglu
ve ark. 2011). Bu ¢aligmalarin devamlilig1 ve tekrarlanmasi performansin
artirllmasinda 6nem arz etmektedir aksi takdirde fiziksel ve motorik
performansin gerilemesine yol agabilecektir (Korkmaz ve ark. 2020).

ADIMLAMADA HAREKET DONGUSU

GERI DONUS YAKLASMA
. ’
.\"\ rd .
VURUS

Sekil 2: Adwmlama tekniklevinde hareket donygiisiic (BWE 2011)

1. Start-On Sigrama ( Split Step) Asamast

On sigrama, tiim kort bolgelerine yapilan adimlama tekniklerinin
baglangi¢ asamasinda uygulanir. Rakip oyuncunun topa vuracagi ami
onceden tahmin etmek, 6n sigrama zamanlamasi i¢in kritik bir 6neme
sahiptir. Rakibin raketiyle top arasindaki agi, topun yiiksekligi ve viicut
durugu dikkatlice analiz edilerek, rakip oyuncunun vurusunu yapmadan
hemen Once 6n sigrama gergeklestirilmeli ve rakip vurugunu gergeklestirir
gergeklestirmez inig tamamlanmalidir. Bu sigramanin gerektiginden erken
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ve ge¢ olmamasina dikkat edilmelidir; erken sigrama inigte viicudun ve
bacaklarin hazirliksiz olmasina, ge¢ sigrama ise tepki siiresinin uzamasina
neden olur. On sigrama sirasinda bag dik bir konumda olmali ve gozler
rakibin vurusuna odaklanmalidir. Ayaklar omuz genisliginde agik, viicut
agirligr parmak uglarina verilmis olmali ve bacaklar patlayicr giig tiretimine
hazir olmalidir. Hafif ve hizli bir sigrama patlayict kuvvetin kontroliinii
saglarken, hizli reaksiyon performansina da katki saglar.

On sigrama sonrast yere konma; ayaklar yan yana, sol ayal énde veya sag
ayak onde olacak gelikde olabilir. Konma agamasinda zemine temas eden ilk
adim (sag veya sol ayak) sporcunun hangi yone hareket edecegi ile ilgilidir;

* On sigrama sonrast zemine ilk temas eden sol ayak ise sag tarafa
hareket edilir

* On sigrama sonrast zemine ilk temas eden sag ayak ise sol tarafa
hareket edilir

* On sigrama sonrast zemine ilk temas eden 6n ayak ise geriye dogru
hareket edilir

* On sigrama sonrasi zemine ilk temas eden arka ayak ise 6ne dogru
hareket edilir

1.1.0n sigramanin avantajlari

* Hizli Reaksiyon: Rakip oyuncunun vuruglarina daha gabuk tepki
verilmesine katki saglar

e Hareket Ekonomisi: Gereksiz enerji harcamadan etkili bir sekilde
hareket edilmesine katki saglar

* Sakatlik Riskini Azaltma: Dogru inig ve hareket teknikleriyle eklem ve
kas zorlanmalart minimum diizeye indirilir.

* Performans Artisi: Kortun her noktasinda daha hizli, erken, dengeli
ve etkili bir gekilde ulagilmasini saglar.

2. Yaklasma Asamast

Sporcular 6n sigrama sonrasi gitmek istedikleri hedet bolgeye farkli
adimlama teknikleri kullanarak ulagabilirler. Hangi teknigin kullanilacagy,
topun mesafesi, oyuncunun pozisyonu, hareketin amaci ve oyuncunun
bireysel tercihlerine gore degisiklik gostermektedir. Oyuncularin fiziksel
ozellikleri ve sahadaki anlik duruma gore uygun adimlama teknigini se¢mesi,
yaklagma agamasinin etkinligini artirir. Tim bu tekniklerin bagariyla
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uygulanabilmesi i¢in diizenli antrenman ve adimlama ¢aligmalar1 biiyiik
Onem tagir.

Kayma adim; bu adimlama tekniginde bir ayak digerini takip eder ama
asla gegmez. Genellikle kisa mesafeleri kontrollii ve dengeli gegebilmek igin
kayma adim daha ¢ok tercih edilir.

Baz1 oyuncular kigisel oyun tarzlarina veya oyundaki pozisyon durumuna
bagl olarak kogar adim, ¢apraz adim veya sigrama gibi diger adimlama
tekniklerini de kullanabilir.

Kosar adim; hizh bir gekilde mesafe kat etmeyi saglarken,

Capraz adim; Ozellikle gapraz pozisyonlara yonelmek igin etkilidir.
Sigrama; esneklik ve manevra kabiliyeti gerektiren durumlarda avantaj
saglar.

3. Vurus Asamasi

Badmintonda vurug asamasinda (son adim) genellikle hamle adim
(lunge) kullanmilir. Hamle adim (lunge) raket bacaginda yapilir. Ancak bazi
pozisyonlarda diger bacakla da yapilabilir. Hamle adim sporcunun tiiytopa
gabuk ve dengeli bir gekilde ulagmasini saglarken, vurug sirasinda dogru
pozisyon almasina da yardimcr olur. Adimin uzunlugu, ayak pozisyonu ve
diz agis1 gibi teknik detaylar, hareketin etkinligi agisindan 6nem tasur.

Resim 1: Hamle adumn

4.Geriye doniig

Bu agamada yaklagma agamasinda oldugu gibi kayma adim, kogar adim
ve gapraz adim teknikleriyle baglangi¢ noktasina geri doniiliir. Genellikle
merkezden kogelere hangi adimlama teknigi kullanildiysa ayni teknik ile geri
doniiliir. Ornegin kayma adim teknigi ile gidildiyse kayma adim teknigi ile
geri doniiliir.
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Antrenman Onerileri

1.

Plyometrik Egzersizler: Box jump (kutu ziplama), lateral bounds
(yan atlama) gibi pliyometrik egzersizler patlayici giicii artirir ve hizh
yon degistirme becerisi kazandirir.

. Reaksiyon Calismalar1: Partnerle yapilan tiiytop yonlendirme

caligmalar1 veya ses komutlariyla reaksiyon hizini gelistiren egzersizler
yapilmalidir.

. Konilerle Yon Degistirme: Kort {izerinde farkli yonlere

konumlandirilmig konilere hizli gidis ve yon degistirme galigmalar:
yaparak hareket stiresini kisaltilabilir.

. Agirlikli sigrama ¢alismalar: Hafit agirliklarla yapilan sigramalar

adimlama giicii artirir. Dogru uygulanan bir 6n sigrama, oyunun her
agamasinda hem savunma hem de hiicumda biiyiik avantaj saglar.

. Konilerle Yon Degistirme: Kort {izerine yerlestirilen konilere 6n

sigramay1 entegre ederek hizli yon degistirme galigmalart yapilmahidir

Video Analizi: On sigrama hareketlerinizi kaydedip analiz etmek,

zamanlama ve teknik hatalarin belirlenmesine yardimei olur.
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