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ELIT SEVIYEDEKI GURESCILERIN BACAK KUVVETLERI VE DENGE
PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Celal BULGAY™*, Sezen Cimen POLAT*

OZET

Bu caligmada, elit giirescilerin bacak kuvveti ve denge performanslar1 arasindaki iligkisinin incelenmesi
amaclanmustir. Arastirma grubunda yaslart (19,09+0,30) yil, boy uzunluklari (163,46+7,33) cm ve viicut
agirliklart (72,43+15,06) kg olan 20 elit serbest giires¢i yer almistir. Giiresgilerin bacak kuvvetleri ve denge
performanslarii belirlemek igin yapilan laboratuvar testleri boy uzunlugu, viicut agirligi, y denge testi,
izokinetik bacak kuvveti (Isomed-2000) seklinde yapilmistir. Arastirmada elde edilen veriler ortalama ve
standart sapma seklinde sunulmustur. Normallik sinamasi Shapiro-Wilk testi ile ger¢eklestirilmistir. Normal
dagilim gosteren tiim parametreler iginde Pearson Korelasyon testi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul
edilmigtir. Arastirmada yer alan giiresgilerin sol bacak hamstring ve quadriceps kuvvetiyle, sol bacak
posterolateral ve posteromedial denge performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmustir.
Sonug olarak elde edilen veriler degerlendirildiginde, aragtirma grubunda yer alan serbest giirescilerde iist bacak
kuvvet degerlerinde sag bacak da bir iliski gozlenmezken sol bacak da denge performansinda kuvvetin etkili
olabilecegini gormekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Serbest Giires, Kuvvet, Denge

THE RELATIONSHIP BETWEEN THE LEG POWER AND BALANCE
PERFORMANCES ON ELITE WRESTLERS

ABSTRACT

The aim of this study correlation between leg power and balance performance of elite wrestlers. In the
reserach group there are 20 eclite Freestyle wrestlers at the age (19,09+0,30) years, with the height of
(163,46+7,33) cm and with the weight of (72,43+15,06) kg. Laboratory tests taken to determine height, weight,
star excursion balance test and isokinetic strength (Isomed 2000- Germany). Data obtained from the study are
submitted as mean and standard deviation. Test of normality is carried out by Shapiro-Wilk test. For all
parameters with normal distribution, Pearson Correlation Test is performed. Significance level is accepted as
p<0,05. It is determined that there is statistically a meaningful correlate between the strength of the left leg
hamstring and quadriceps and the posterolateral balance and posteromedial balance performance of the left leg of
the wrestlers in the research group. Consequently, when the obtained data is evaluated, it seems that the strength
could be effective not in the balance performance of the right leg but in the balance performance of the left leg at
the strength values of the upper leg of the freestylers in the research group.

Keywords: Free style Wrestling, Strenght, Balance
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GIRIS

Gires iki sporcunun, belirli boyutlardaki minder {izerinde ara¢ kullanmaksizin, viicut
boliimlerinin ortak calismasiyla geceklesen, teknik, beceri, kuvvet, dayaniklilik ve zekalarini
kullanarak, FILA kurallarina uygun bi¢imde birbirine iistiinliik kurma miicadelesidir (Kiling,
F., & Ozen, G. 2015). Giires sporu gerek savunma sisteminin gerekse hiicum sisteminin i¢ ice
olmasi, oyunlarin ¢ok kisa siirede uygulanmasi, karsilagma siiresinin kisaligi, miicadelenin
yakin temas halinde olmasi, devamli yenilenen kurallarin giires¢ileri daha aktif hale getirmesi
sebebiyle seyrinin her anmin seyircilere heyecan veren bir spor dali olma ozelligini
stirdiirmektedir. Giires sporcularinin fizyolojik ve motorik parametreleri incelendiginde,
anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, siirat, kuvvet, ¢abukluk, esneklik,
denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin performansi
etkiledigi bilinmektedir. Johnson, (G. O., &Cisar, C. J. 1987), (Cisar, ve ark.,1987). Yapilan
pek ¢ok calismada giiresgilerin performans gostergeleri arasinda en 6nemli unsur olarak
kuvvet 6ne ¢ikmaktadir (Ozer, O., & Kiling, F. 2012). Kuvvet, i¢sel ve dissal direnmeleri
asmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak tanimlanabilir. Sporcunun {iretebilecegi en yiiksek
kuvvet hareketin biyomekaniksel ozelligine ve ilgili kas gruplarinin kasilma biiyiikliigline
baghdir. Kuvvet gerektiren fiziksel bir etkinlik sirasinda, isin i¢inde yer alan kas gruplar
arasinda uygun bir diizen bulunmalidir. Kaslar ¢ogunlukla belirli bir sirada ardisik olarak
etkinlige katilirlar (Bompa, T. O. 2007). Biitiin spor dallarinda kuvvetin basariya etkisi herkes
tarafindan kabul edilmektedir. Ozellikle siklet sporlarmda kuvvetin niteligi ve niceligi daha da
onem kazanmaktadir. Giiniimiizde kuvvet ve kuvvetli sporcu, sporcularin viicut yapilar ile
birlikte, viicut agirliklart  basina  drettikleri  kuvvetleri  ile oranti  kurularak
degerlendirilmektedir (Winter, E. M., ve Maughan, R. J.1991), (Aydos, ve ark., 2009).
Sporcularin  kas kuvvetlerinin dogru bir sekilde degerlendirilmesi, uygun antrenman
programlarinin olusturulmasinda, performansin arttirilmasinda, sporcunun kuvvetsizliginden
kaynaklanan yaralanmalarin 6nlenmesinde ve sakatliklarin tedavisindeki uygun programlarin
olusturulmasinda 6nemli rol oynar. Sporcularin fiziksel performanslarini en {ist diizeye
cikarabilmek i¢in, ayrintili bir sekilde analiz edilmeleri gerekir (Miller, ve ark., 2006). Futbol
ve giireste quadriceps ve hamstring kas gruplar1 birinci derecede onemlidir. Izokinetik
dinamometre ile bu kas gruplarina yonelik elde edilecek tarafsiz sonuglar sporcular ve
antrenorler i¢in 6zellikle 6nem tasimaktadir (Zeren, ve ark., 2006). Quadriceps kas grubu
sigrama, denge ve topa vurus hareketlerinde 6nemli rol oynarken, hamstring kas grubu kosma
hareketi ve doniislerde dizin stabilizesini korumaktadir (Tortop, ve ark., 2009). Onceki

belirtilen ¢aligmalarda da goriildiigii gibi, son yillarda kuvvet ve diger parametreler arasindaki
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iliskiler de arastirmacilarin siklikla inceledigi konular arasindadir. Ozellikle kuvvet ve denge
iliskisi giires¢ilerin uyguladigi pek ¢ok teknikte performansi etkileyebilmektedir (Alpay, B.,
2000). Denge ise yetenegi iyi bir performans sergilemek ve performansi artirmak igin son
derece gerekli bir parametre olarak belirtildigi gibi ayn1 zamanda denge performansindaki
bozulmalar i¢in de bir risk faktérii oldugu bilinmektedir. Farkli branslarda c¢alismalar
bakildiginda, iist seviye sporcularinin her bir bransin gerekleriyle baglantili olarak gelisen
denge kontroliiniin gelistigi ve bunu sahada sergiledikleri belirtilmektedir (Perrin, 2002).
Bunun yani sira bazi branglarin 6zelliklerine gore de sporcularin denge performanslarinda
farkliklar goriilebilir. Ornegin cimnastikgilerin basketbolculara gére hem dinamik hem de
statik denge performanslart daha yiiksektir (Erkmen, ve ark., 2007). Diger taraftan,
cimnastikgilerde viicut oryantasyonu i¢in somatosensory isaretler, otolitik isaretlerden daha
fazla bilgilendiricidir (Bringoux, ve ark., 2000).

Arastirma sonuglart degerlendirildiginde gilires sporunda iist diizeyde bir sportif
performansin elde edilmesi i¢in kuvvetin etkili bir parametre oldugu sdylenebilir. Bunun yani
sira glirese 0Ozgii teknik becerilerin uygulanmasi agisindan ise denge yeteneginin
gelistirilmesinde dnemli olabilmektedir. Ozellikle miisabaka sirasinda miicadele siiresinin
sonlarina dogru olusan yorgunluk dengenin siirdiiriilmesini zorlastirabilir. Bu arastirmayla

kuvvet ve denge performansinda goriilen iliskinin tespit edilmesi amaglanmaktadir.

MATERYAL VE METOT

Caligmaya spor yaslart (8,23+1,40) yil, yaslar1 (19,09+0,30) yil, viicut agirliklart
(72,43+15,06) kg, boy uzunluklar1 (163,46+7,33) cm, viicut kitle indeksleri (23,66+4,17)
kg/m?, viicut yag yiizdeleri (11,25+5,73) olan 20 elit erkek serbest giiresci katilmistir.
Katilimda goniilliiliik ilkesi goz oniinde bulundurularak, goniillik formlar1 imzalatilmigtir.
Calismaya katilan giires¢ilere alinacak dl¢timlerle ilgili bilgiler verilmis, test prokolleri detayl
bir sekilde aciklanmistir. Test kapsamda alinan 6l¢iimler; boy uzunlugu, viicut agirhigi, viicut
kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi, bacak kuvveti ve denge performansidir. Olgiimler Gazi
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Fizyoloji Laboratuvarinda alinmis ve bir giin siirmiistiir.
Giiresgilerin Oncelikle fiziksel ozellikleri, daha sonra sirasiyla denge ve bacak kuvveti
degerleri belirlenmistir.

Boy Uzunlugu: Sporcular ayakkabisiz ve Seca marka boy 6lgere sirtlar1 doniik olacak
ve dik duracak sekilde ¢ikarilmistir. Belirlenen deger cm cinsinden kaydedilmistir.

Viicut Agirhig, Viicut Kitle indeksi, Viicut Yag Yiizdesi: Bu degerler Tanita BC-

418 viicut kompozisyon analizorii ile belirlenmistir (Thompson, ve ark., 2009).
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Y Denge Testi: Bir ayak merkezde tabanda dururken, diger ayak ile ile denge de
kalmak kosulu ile 6ne, posteromedial ve posterolateral olmak {iizere farkli bolgelere dogru
uzanma yapilir. Erisim mesafesi nokta olarak cm cinsinden kaydedilir. Her denek o6lgiim
oncesinde deneme yaparak testi kavramasi saglanmistir. Daha sonra her ayak i¢in 3 6lglim
alinmistir ve Ol¢timlerden en iyi olan1 ¢alisma da kullanilmistir (Dong-Kyu Lee, ve ark.,
2014).

Izokinetik Bacak Kuvveti: Bacak kuvveti olgiimleri Isomed 2000-Germany
kullanilarak yapilmistir. Her 6l¢lim Oncesinde deneme yaptirilarak denegin testi kavramasi
saglanmistir. En iyi performansi alabilmek agisindan test bir kere uygulanmis giirescilerin en
iyi eforu sergilemeleri istenmistir (Ralf Roth, ve ark., 2017).

Istatistiksel Analiz: Istatistiksel analiz SPSS 22 programinda yapilmistir. Bacak
kuvveti ve denge performans degerleri arasindaki iliski pearson kullanilarak analiz edilmistir.
Anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Tamimlayic1 Istatistikler

Yas (y1l) 19,09+0,30
Boy uzunlugu (cm) 163,46+7,33
Viicut agirh@ (kg) 72,43+15,06
Viicut kitle indeksi (kg.m?) 23,66+4,17
Viicut yag yiizdesi 11,25+5,73
Sag hamstring 141,33+24,74
Sag quadriceps 222,93+35,11
Sag ratio 63,10+7,44
Sol hamstring 143,67+23,27
Sol quadriceps 230,76+51,15
Sol ratio 62,23+9,20
Sag anterior denge 77,52+4,45
Sag posteromedial denge 109,62+9,13
Sag posterolateral denge 96,62+9,28
Sol anterior denge 72,54+6,20
Sol posteromedial denge 108,62+7,21
Sol posterolateral denge 112,38+9,40
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Tablo 2. Sag bacak denge ve kuvvet iliskisi

Hamstring Quadriceps Ratio
Anterior ,085 723 ,232 ,415 ,263 478
Posteromedial ,165 ,634 ,325 278 ,034 978
Posterolateral ,132 725 ,032 ,765 ,145 ,668

Tablo 3. Sol bacak denge ve kuvvet iliskisi

Hamstring Quadriceps Ratio
Anterior 311 ,229 ,462 172 -,151 ,635
Posteromedial 428 ,129 ,662* ,029 -,385 ,330
Posterolateral ,645* ,025 487 ,122 ,133 ,612

TARTISMA VE SONUC

Calismada elit seviyedeki giirescilerin bacak kuvvetleri ve denge performanslari
arasindaki iliski incelenmistir. Bunun sonucunda sol bacak hamstring ve quadriceps
kuvvetiyle, sol bacak posterolateral ve posteromedial denge performanslari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir. Arastirma grubunda yer alan serbest
giires¢ilerde tist bacak kuvvet degerlerinde sag bacak da bir iligki gdzlenmezken sol bacak da
denge performansinda kuvvetin iligkili oldugunu gérmekteyiz. Giires sadece rakibi yenmek
icin yapilan ayak oyunlarindan olusan miicadele degil ayn1 zamanda iist diizey dayaniklilik,
kuvvet, esneklik, siirat, ¢cabukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi sportif performans ve
kontrol gerektiren bir spordur (Yoon, 2002). Viicut agirh@ kriter alinarak yapilan
degerlendirmelerde giiresciler en kuvvetli sporcular arasinda gosterilmektedir (Cicioglu, ve
ark., 2006). Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin niteligi ve niceligi daha da ©nem
kazanmaktadir (Aydos, ve ark., 2009). Bunun yan sira giirese Ozgii teknik becerilerin
uygulanmasi agisindan denge yeteneginin gelistirilmesi de 6nemli bir parametredir (Ates, ve
ark., 2017). Tekin, (2016) giiresgilerin, atletizm, tackwondo ve bransi yapan sporcularin daha
yiiksek denge skoruna sahip oldugunu belirtmistir. Denge ve kuvvet iligkisi konulu yapilan
caligmalarda her iki parametrenin birbirini destekleyebilecegi ve bununda antrenman
programlar1 iizerinde etkili olabilecegi sOylenebilir. Heitkamp ve ark., (2001), denge
antrenmani sonrasinda kuvvet ve kas dengesi artis1 ile ilgili yaptiklari bir arastirmada; denge
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antrenmaninin kas giiciinlin kazaniminda etkili oldugunu ve ikinci olarak da, miiskiiler
dengesizliklerin esitlenmesinin (dengesizliklerin ortadan kaldirilmasinin) denge antrenmani
sonrasinda miimkiin olabilecegini belirtmislerdir. Soyuer ve ark., (2006), yaptiklari ¢alismada
denge ile alt ekstremite kas kuvveti arasinda bir iliskinin varligin1 géstermistir. Mohammadi
ve ark., (2012) geng erkek atletler iizerinde yaptiklari ¢calisma da, 6 haftalik bacak kaslarina
yonelik olarak yapilan kuvvet antrenmanlar1 sonucunda bacak kuvvetinin artmasi ile dinamik
ve statik denge de diizelmelere meydana geldigini bulmuslar. Baska bir ¢alismada Lackie ve
ark., (2013) yilinda basketbol, rugby, futbol, buz hokeyi gibi takim sporcular1 iizerinde
yaptiklar1 ¢calisma da, iyi dinamik denge fonksiyonlar1 gosteren sporcularin daha kuvvetli diz
ekstensorlerine sahip olma yatkinligi olan kisiler olduklarmni bulmuslardir. Siriphorn ve
Chamonchant ise (2015) haltercilere uyguladiklart wii denge egzersizi sonucunda denge
becerisinin gelistigini ve alt ekstremite kaslarinda kuvvetin arttigini belirtmistir. Yine ayni
sene yapilan baska bir calismada Booysen ve ark., (2015) ekzantrik kuvvet ve gii¢lerinin
dinamik denge ile iliskisinin degerlendirdikleri bir ¢alisma yapmislardir. Bu c¢alismanin
sonucunda erkek futbolcularin ekzantrik kuvvetleri ile dinamik dengeleri arasinda herhangi
bir iligki bulamamiglardir. Hazar ve ark., (2016), calismasinda diizenli antrenman yapan, spor
miisabakalarma katilan 50 kadin 75 erkek olmak iizere toplam 125 sporcunun katildig:
caligma sonucunda sporcularda Ratio degerleri yiiksek olanlarin bacak kuvvetleri ve denge
degerlerinde diistis oldugu tespit edilmis olup, ratio degerleri bacak kuvveti ve denge
performanslarint  etkiledigi ddgiiniilmektedir. Literatlir taramasi sonucu ulagilan bu
caligmalarda bulunan sonuglar yaptigimiz calismay1 destekler niteliktedir. Bunun aksine
literatiirdeki bazi ¢aligmalar da ise kas kuvveti ve denge arasinda iligki tespit edilememistir.
Bagka bir ¢calisma da ise Kurt’un (2015) arastirmasinda biiyiikler serbest giires milli takiminda
yer alan 30 erkek giires¢i katilmistir. Serbest giireste sikletlerin bacak kuvvetleri arasinda
istatistiksel anlamli farklilik tespit edilirken, denge sonuglarinda ise istatistiksel anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Sporcularda denge 6l¢iimleri ile yapilan bir¢ok ¢alisma olmasina
ragmen siklet farkliliklar1 arasinda herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Giires biitiin
motorik Ozellikleri kapsadigindan dolay: deneklerin sikletler aras1 degerlerinde bir farklilik
tespit edilememesi yapmis olduklar1 antrenman benzerliginden oldugu diisiiniilmektedir.
Literatiir taramasinda bulunan denge ile ilgili farkli branslarda yapilan arastirmalarda su
sekildedir. Erkmen ve ark., (2007) yaptiklar1 ¢alismada; farkli branslardaki sporcularin
egzersiz sonrast denge performanslart karsilastirilmig ve cimnastikgilerin - denge
performanslarinin basketbolculardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Kapsigay ve ark.,

(2013), futbol oyuncular iizerinde yaptiklari ¢aligmada, dominant ve non-dominant alt
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ekstremite viicut dengesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptayamamistir. Zorba
ve ark., (2010) giires sporuyla ugrasan iiniversite 0grencisi olan toplam 31 kisiden olusan
calismasinda bulgular giirescilerin bacak hacminin ve bacak kiitlesinin anaerobik
performanslarinda belirleyici rol aldigim1 gostermistir. Ayrica izometrik bacak kuvveti ile
anaerobik performans arasinda iliski bulunmustur. Arslanoglu ve ark., (2010) ¢alismalarinda
badminton rakimindan toplam 12 iist diizey erkek sporcu aragtirma sonucunda sporcularin
gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlart ile dinamik denge skorlar1 arasinda anlamli bir iliski
saptanamamustir. Ayn1  sekilde Vuilema ve Nougier (2004) yaptiklar1 ¢alismada
jimnastikg¢ileri, futbol ve hentbol oyunculariyla karsilagtirmistir. Denge ve reaksiyon zamani
Ol¢iimlerinde gruplar arasinda farklilik olmadigin1 belirtmislerdir. Goktepe, (2016)
arastirmasinda 16 kiz 16 erkek olmak iizere toplam 32 futbolcunun dominant ve non-
dominant ayak statik denge parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulamamistir. Ayrica dominant ve non-dominant ayak statik denge parametreleri arasinda
cinsiyet degiskenine gore de anlamli bir farklilik gostermemektedir. Bu baglamda erkek ve
kiz futbol antrenman programlarinda denge egzersizleri igerisinde dominant ve non-dominant
ayak egzersizlerine esit sekilde yer verilmesi gerektigini 6nermistir.

Sonug olarak yapilan ¢alismada elit seviyedeki serbest giirescilerde kuvvet ve denge
performansinin iliskili olabilecegi goriilmiistiir. Ozellikle bu iliskinin daha kuvvetli olan sol
bacak da gozlendigi tespit edilmistir. Giirescgilere antrenman programlarinda bu iki
performansi birlikte gelistirmeleri onerilebilir. Bunun yani sira yapilacak olan ¢aligmalarda ise
ozellikle sakatlik durumlar1 da dikkate alinarak farkli yas, cinsiyet ve seviyedeki glires¢ilerde

degerlendirmeler yapilabilir.
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