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Giirese Ozel Performans Testleri

Murat Celebi’

Ozet

Spora 6zgii 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 anlamay1 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 ()zgii 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 igin 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 olglide degisebilen spora ozel 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 geligimini 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 iist 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 antrenmanmin hem aerobik hem de anaerobik
performans: 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 antrendrliik stratejisidir
(Supriadi, 2022). Viicut kitle indeksi de giireste basartyr belirleyen bir
faktor olarak tanimlanmugtir (Satilmig, 2023). Olimpiyat dongiileri sirasinda
giirescilerin 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 hormonlari 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
dongiisiiniin hazirhik agamasindaki hazirhiklarina 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
giictini 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 siiflandirildigindan,
hem anaerobik hem de aerobik ozellikler bir giires¢inin bagarisi i¢in gok
onemlidir (Rashidlamir & Ghanbari-Niaki, 2011).

Antropometrik ve viicut kompozisyonu oOzellikleri 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 diigirmeye ve performans: 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 stirekli 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 6zgii performansin gegerli, giivenilir ve hassas bir
olgiisii oldugu gosterilmistir (Franco-Alvarenga vd., 2019; Stefanovsk
vd., 2021). Farkl siklet seviyelerindeki sporcular arasinda etkili bir sekilde
ayrim yapabilmektedir (Agostinho ve ark. 2018; Lopes-Silva ve ark. 2021)
ve aerobik gii¢, anaerobik gii¢ ve kuvvet dayanikhiligr gibi gesitli fiziksel
uygunluk parametreleriyle iliskilendirilmistir (Campos ve ark. 2018; Lopes-
Silva ve ark. 2021).

Birkag aragtirma, aktivasyon sonrasi giiclendirme 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). Aragtirmacilar 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 galigmalarda 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 0Ozgii 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) Yapisa.

Test, iki raunddan olusmakta ve her raund 3 dakika siirmektedir.
Raundlar arasinda 30 saniyelik bir dinlenme siiresi 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 atig 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, giireg¢inin 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
katsayilarinin (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 bagarili 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 hazirh@inin 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, giires¢inin 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 siniflandirmak 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 olusmaktad ve her boliim
arasimdn 20 saniyelik dinlenme siivesi bulunmaktadyr. Test, baglangig isaretinin
verilmesiyle baglar ve katdvmcomn belivli bir giives mankenini maksimum
yogunlukla, yani miimhkiin olan en fazla swyidn ve en yiiksek siddetle fiviatmas:
bekleniv. 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 gervgeklestivdigi tiim atislarin toplama esas
alymar ve bu toplam, test performansim belivleyen temel olciittiir.)

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 bulunmustur
(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 giiresginin
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 (SWFT), 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 bilesen haline getirir.
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