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Geng Milli Takim Sporcularinda
Antrenman Yili1 Arttikca
Kuvvet ve Postiiral Stabilite Artar m1?

Does the Strength and Postural Stability
Increase When the Number of Year of
Training Increase in Young National Athletes?

OZET Amag: Bu caligmanin amaci, grekoromen erkek giires gen¢ milli takim sporcularinda
antrenman yil ile postiiral stabilite ve kuvvet arasindaki iligkinin belirlenmesidir. Gereg ve
Yontemler: Calisma, Tiirkiye grekoromen erkek giires geng milli takim sporcularinin katilimiyla
gerceklestirilmistir. Toplam 46 giires¢inin yas ortalamalar1 18,60+0,96 y1l, boy ortalamalar: 1,72+0,07
m, viicut agirhi ortalamalar1 77,36+16,91 kg, beden kitle indeksi ortalamalar1 25,35+3,41 kg/m?,
antrenman yili ortalamalar1 7,64+2,2 yil’dir. Sporcularin kag yildir spor yaptiklar: ve kag kez milli
takimda yer aldiklar: kaydedilmistir. Sirt ve bacak kuvveti Takei marka sirt ve bacak dinamometresi
ile ayakta ol¢tilmistiir. Postiiral stabiliteyi degerlendirmek i¢in &ne ve yanlara fonksiyonel uzanma
testleri yapilmigtir. Bulgular: Antrenman yih ile sirt (r=-0,39; p<0,05) ve bacak kuvveti (r=-0,34;
p<0,05) ve yanlara fonksiyonel uzanma (sag r=-0,49; p<0,05, sol r=-0,41; p<0,05) testleri arasinda ve
milli takimda yer alma yili ile yanlara fonksiyonel uzanma testleri (sag r=-0,41; p<0,05, sol r=-0,40;
p<0,05) arasinda negatif korelasyon bulunmustur. Antrenman yih arttik¢a sirt-bacak kuvveti ve
postiiral stabilitenin azaldig tespit edilmistir. Benzer sekilde, milli takimda yer alma siiresi arttikga
yanlara postiiral stabilitenin de azaldig: belirlenmistir. Sonug: Grekoromen erkek giires milli takimi
sporcularinda postiiral stabilite ile sirt ve bacak kuvvetinin azalmasini hem engellemek hem de
kuvveti artirmak amaciyla antrenman programlarinin, bu parametrelerin gelisimini saglayacak
sekilde diizenlenmesinde yarar vardir.

Anahtar Kelimeler: Deneyim; giires; kuvvet; postiiral stabilite

ABSTRACT Objective: The aim of the study is to determine the relationship between the number
of year of training and postural stability and strength in young national male Greco-roman wrestling
team athletes. Material and Methods: Turkish Young National Male Greco-Roman Wrestling Team
athletes participated in this study. The mean age of all 46 wrestlers is 18.60+0.96 years, the mean
height of them is 1.72+0.07 m, the mean body weight of them is 77.36+16.91 kg, the mean body mass
index of them is 25.35+3.41 kg/m?, the mean of the number of year of training is 7.64+2.2 years. It
was recorded the number of years that athletes have practiced wrestling sports and played in the
national team. Back and leg strength was measured with Takei brand back and leg dynamometer
while standing. The functional reach tests were performed forward and both sides to evaluate pos-
tural stability. Results: Negative correlation was found between the number of year of training and
back (r=-0.39; p<0.05) and leg strength (r=-0.34; p<0.05), between year of training and both sides
functional reach tests (right r=-0.49; p<0.05, left r=-0.41; p<0.05), and between the number of years
that athletes played in national team and both sides functional reach tests (right r=-0.41; p<0.05, left
r=-0.40; p<0.05). It was established that back-leg strength and postural stability decreased while
the number of year of training increasing. Similarly, it was identified postural stability of both sides
decreased while the number of years athletes played in national team increasing. Conclusion: It is
useful that training programs should be organized not only the increasing of postural stability and
back and leg strength but also preventing of the decreasing of postural stability and back and leg
strength to improve these parameters in young national male Greco-roman wrestling team ath-
letes.

Key Words: Expertise; wrestling; strength; postural stability
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GENG MILLI TAKIM SPORCULARINDA ANTRENMAN YILI ARTTIKCA KUVVET VE POSTURAL STABILITE...

por deneyimi belli bir bransa 6zel egitimle ka-
S zanilan bilgi ve yeteneklerdir. Egitimin siiresi,

antrenman saati ve sekli, profesyonellik sevi-
yesi gibi faktorlere baghdir.! Deneyim kazanmak
veya alaninda uzmanlagmak sporcuyu digerlerin-
den ayiran 6nemli bir 6zelliktir. Glireste de, diger
spor branglarinda oldugu gibi deneyim kazanmak

basarili olmanin anahtaridir.

Viicut agirhig: kriter alinarak yapilan degerlen-
dirmelerde, giiresciler en kuvvetli sporcular arasinda
gosterilmektedir.? Biyomotor 6zellik olarak kuvvet
hem savunmada hem de hiicumda teknigin yapil-
masinda ya da teknige kars1 koyabilmede ve kontra
atakta onemlidir. Glireste hareketler govde fleksi-
yonu ile baglar. Hiicum ve miisabakalar sirasinda
govde fleksiyonu ve rotasyonlar1 degisen agilarda
tekrarlanir. Govdeden One, yanlara veya geriye ya-
pian bu hareketlerde stabil durusun korunmasi
magin skorunu etkiler. Zorlu pozisyonlarda postiiral
stabilizasyon ve govde kontroliiniin siirdiiriilebil-
mesi glirescinin savunma giliciini artirir.

Postiiral kontrol ve alt ekstremite kuvvetin-
deki azalma, yaralanmaya neden olan 6nemli iki
intrensek faktordiir. Postiiral kontroliin azalmasi
kompanzasyon mekanizmalarinin gecikmesine yol
acar.’> Komponentlerden herhangi birindeki bo-
zukluk instabiliteye neden olur.* Orta ve ileri yas-
taki erigkinlerde postiiral kontrol ve kas kuvveti
arasinda pozitif korelasyon bulunmustur.>® Geng
eriskinlerde ise iligki saptanmamigtir.” Kuvvetin
azalmasi ile eklem cevresindeki kaslarin ko-kont-
raksiyon dengesi bozulur. Bu nedenle eklemin di-
namik stabilitesi azalir.?

Postiiral kontrol otururken veya ayakta deger-
lendirilebilir. Testler uygulanirken gévdeyi agirlik
merkezinden uzakta tutabilme ve gévde salinimla-
rin1 kompanse edebilme yetenekleri degerlendiri-
lir. Fonksiyonel uzanma testi 6ne ve yanlara
stabilite sinirlarini belirlemek i¢in yapilan denge
testidir. Ayakta taban temasini kesmeden 6ne ve
yanlara horizontal uzanma miktar1 6l¢tlir. 128
birey iizerinde bu sekilde uygulandiginda giivenir-
liginin 0,92, farkh bireyler arasindaki giivenirligi-
nin 0,98 oldugu belirlenmistir.®'3 Sirt ve bacak
dinamometreleri de kuvvetin belirlenmesinde sik
kullanilan yontemlerdir. Giirescilerde postiiral
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kontroliin antrenman yil1 veya spor tecriibesine
bagli degisimini arastiran ¢aligmalar bulunmamak-
tadir. Amacimiz, grekoromen giires erkek geng
milli takim sporcularinda antrenman yili ile postii-
ral stabilite ve sirt-bacak kuvveti arasindaki iligki-
nin belirlenmesidir.

I GEREC VE YONTEMLER

Bu ¢aligma, Tiirkiye grekoromen giires erkek milli
takim sporcularinin katilimiyla gerceklestirildi.
Toplam 46 giirescinin yas ortalamalar1 18,60+0,96
yil, beden kitle indeksi ortalamalar1 25,35+3,41,
antrenman yaslari ortalamasi 7,64+2,2 yil idi.
Sporcularin kag yildir giires sporunu yaptiklar
(antrenman yil1) ve kag kez milli takimda yer al-
diklar1 (milli olma yil1) y1l olarak kaydedildi. Ol-
¢limlerden 6nce hafif 1s1:nma ve germe egzersizleri
uygulandi. Tiim 6l¢timler miisabakadan 6nce kamp
doneminde antrenmanlardan 6nce ve giiniin ayni
saatlerinde yapildi. Sirt kuvveti Takei marka sirt ve
bacak dinamometresi ile ayakta ol¢tildii.'*!> Bacak
kas kuvveti belirlenirken sporcunun sirt1 diiz, diz-
leri 130-140° fleksiyonda iken bar1 tutmas: ve diz-
lerini ekstansiyona getirmesi istendi. Sirt-bacak
kuvvetinin belirlenmesinde ise dik postiirde, diz-
ler ekstansiyonda iken bar1 tutup maksimal yukari
kaldirmas: istendi. Postiiral stabiliteyi degerlendir-
mek icin ayakta 6ne ve yanlara fonksiyonel uzanma
testleri yapildi.®!! Fonksiyonel uzanma testlerinin
yapilabilmesi i¢in omuz seviyesinde duvara mezura
yapistirildi. Sporcudan dengesini kaybetmeden 6ne
dogru yapabildigi kadar uzanmas: ve tekrar baglan-
gi¢c pozisyonuna donmesi istendi ve uzanma mesa-
fesi kaydedildi. Sag ve sol yana fonksiyonel uzanma
testinde de ayni sekilde her iki ayagin yer ile te-
mas1 kesilmeden ve dengesini kaybetmeden uza-
nabildigi mesafe kaydedildi. Olciimler ii¢ tekrarli
yapildi, daha sonra ortalamalar: hesaplandi. Calig-
mada kullanilan yontemler hakkinda sporculara
bilgi verildi, olas: riskler anlatildi. Tiim sporcular-
dan imzali onam formu alindi.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Antenman y1l ile postiiral stabilite ve sirt-bacak
kuvveti arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in ‘Pe-
arson korelasyon analizi’ teknigi kullanilarak SPSS

39



Selda BASAR ve ark.

15.0 paket programi ile analiz edildi. Anlamlilik p
degeri olarak 0,05 segilmistir.

I BULGULAR

Sporcularin demografik ve fiziksel 6zellikleri Tablo
I’de goriilmektedir.

Antrenman yili ile postiiral stabilite (saga
fonksiyonel uzanma r=-0,49; p<0,05, sola fonksiyo-
nel uzanma r=-0,41; p<0,05), antrenman yih ile
kuvvet (sirt kuvveti r=-0,39; p<0,05, bacak kuvveti
r=-0,34; p<0,05) arasinda negatif korelasyon bu-
lunmugstur (Sekil 1, 2). Antrenman yilinin artmasi
ile postiiral stabilite ve kuvvetin azaldig: tespit edil-
mistir. Benzer sekilde, giirescilerin milli olma yili
ile saga ve sola postiiral stabiliteleri arasinda da ne-
gatif korelasyon saptanmuistir (Tablo 2).

I TARTISMA

Grekoromen giires gen¢ milli takim sporcularinda
antrenman y1ili ile postiiral stabilite ve sirt-bacak
kuvveti arasindaki iligkinin arastirildig: ¢aligma-
mizda, geng milli grekoromen giirescilerde antren-
man yili ile milli takimda yer alma siiresi arttik¢a
postiiral stabilitenin azaldig: belirlenmistir. Bu yas
grubundaki sporcularda kuvvetteki artis devam
ederken postiiral stabilitenin artmasi beklenmek-
tedir.!® Literatiiriin tersine spor tecriibesi arttik¢a
one fonksiyonel uzanma testi sonuglar1 degismez-
ken, yanlara fonksiyonel uzanma miktarlar azal-
migtir. Bu sonuglar, giirescilerin diizenli kuvvet
antrenmani yapmalarina ragmen postiiral kontrol-
lerinin kotiilestigini gostermektedir. Agonist-anta-
gonist kas kuvveti dengesinin bozuldugu durum-
larda postiiral stabilitenin de azaldig1 gézlenmis-
tir.!” Girescilerde postiiral stabilite kaybinin ne-

TABLO 1: Sporcularin demografik ve fiziksel 6zellikleri.
X * SD
Yas (yil) 18,6 0,96
Boy (m) 1,72 0,07
Vieut agirhg (kg) 77,36 16,91
Beden kitle indeksi (kg/cm?) 25,35 3,41
Antrenman yili {yil) 7,65 2,20
Milli takimda yer alma yili (yil) 3,68 2,00
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SEKIL 2: Antrenman yili ile sirt ve bacak kuvveti arasindaki iligki.
(Renkli hali igin bkz. http://sporbilimleri.turkiyeklinikleri.com/)

TABLO 2: Milli olma yili ile postiral stabilite,
sirt ve bacak kuvveti arasindaki iliski.
Milli olma yili
X * SD r p

One fonksiyonel uzanma (cm) 37,55 529  -0,81 0,26
Saga fonksiyonel uzanma {cm) 35,34 837 -041 0,01*
Sola fonksiyonel uzanma (cm) 36,97 8,48 -040 0,01*
Sirt kuvveti (kg) 141,37 2226 -020 021
Bacak kuvveti (kg) 215,96 4312  -0,11 0,49

* p<0,05.

denleri, sirt ekstansor kuvvetinin azalmas: veya
govde kaslarinin kuvvet dengesinin degismesi ola-
bilir. Uluslararas1 diizeyde yarisan giiresciler igin
gerek One gerekse yanlara olan stabilite sinirlarinin
genis olmas1 dengeli durusun bir gostergesidir. So-
nugclarin bu sekilde ¢ikmasi bu seviyedeki giiresci-
ler i¢in baz1 olumsuz durumlarin habercisi olabilir.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2012;4(1)
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Nitekim, spor sakatliklarinin olusma riski 6nceden
yapilan degerlendirmelerle azaltilabilir. Asseman
ve ark., amacina uygun egitimle postiiral perfor-
mansin artirilabilecegini bildirmistir.!

Spor deneyimi postiiral performans: gelistir-
mede sporcuya avantaj saglar. Egitimin spesifikligi
ilkesine gore sportif egitimle kazanilan duyu-motor
adaptasyonlar: postiiral kontrolu de geligtirir.'8"
Spor branglar1 arasinda postiiral kontrol mekaniz-
malar1 degisiklik gosterir. Perrin ve ark., iki ayak
izerine basarken Ol¢iilen postiiral kontroliin judo-
cularda bale sporcularindan daha iyi oldugunu, se-
danterlerin ise en zayif postiiral kontrole sahip
oldugunu gostermiglerdir.'® Futbolda ulusal ve bolge
takimlarinda postiiral performansin farklilik gos-
terdigi, spor deneyimine bagh olarak ulusal seviye-
deki sporcularda postiiral yeteneklerin daha iyi
oldugu belirlenmistir.?® Uluslararas: seviyede yari-
san tifekle aticilar, ulusal diizeydeki aticilardan
daha dengelidir. Buna karsilik, tek ayak {izerinde
durusta jimnastikciler amator veya iist diizey jim-
nastik¢i olmayanlarla benzer performansa sahipler-
dir.?! Spora 0Ozgli egitim programlari postiiral
kontrolii artirir.?? Ozellikle judoda tek ayak {iize-
rinde dururken diger ayakla hamle yapma gibi 6zel
hareketlerin bir¢ok kez tekrarlanmas: bu sporcu-
larda danscilar veya jimnastikgilere kiyasla tek ayak
iizerinde denge ve postiiral kontrolii daha fazla ge-
listirmistir."®

Calismamizda uluslararas: seviyede yarigan gii-
rescilerin milli olma yili ile yanlara postiiral stabi-
lizasyon testleri arasinda negatif korelasyon
bulunmustur. Bu konuda giirescilerin de yer aldig:
bir ¢aligmaya rastlanmamustir. Diger spor bransla-
rinda yapilan ¢aligmalarda da sonuglar netlik ka-

zanmamuistir, 102324

Grekoromen giires gen¢ milli takim sporcula-
rinda antrenman yili artmasina ragmen sirt eks-
tansér ve bacak kuvvetinin azaldigi tespit
edilmigtir. Yas, duyu ve motor kayiplar, alt ekstre-
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mite simetrisinin azalmasi, gévde kaslarindaki kuv-
vet dengesizligi gibi faktorler stabilitenin bozul-
masina neden olur.'”> Alt ekstremitede kas kuvveti
ve giiclin azalmasi fonksiyon ve denge kayiplarinin
olugsmasina yol acar.?® Wolfson ile Iverson ve ark.,
ayak bilegi cevresindeki kaslarin zayiflamasinin
dengenin en ¢ok duyu biitiinliigi testlerinde bo-
zukluga neden oldugunu bildirmiglerdir.?*?” Iver-
son ve ark., uyluk kas kuvveti ile tek ayak tizerinde
denge ve Romberg testi arasinda iligki oldugunu
kaydetmiglerdir.*?” Sirt ve alt ekstremite kas kuv-
vetinin artirilmasi ile sporculara degisik postiiral
adaptasyonlar kazandirilabilir. Ornegin; futbolda
teknik hareketler tek ayak tizerinde durarak calig-
tirilir. Bu sekilde uygulanan egzersiz egitimi, tek
ayak tizerindeki dengeyi ¢ift ayak iizerindekinden
daha fazla gelistirir.”® Ancak, gen¢ milli takim gii-
rescilerinin antrenman programlarinin tekrar goz-
den gecirilmesi 6nemlidir. Giires sporu tiim viicut
kaslarinin kullanildigi, kuvvet ve dayaniklilik ge-
rektiren bir spordur. Antrenman programlarinda
teknikle birlikte agonist-antagonist kuvvet denge-
sinin korunmasini saglayacak kuvvetlendirme
programlari diizenlenmelidir. Uzun zamandir spor
yapiyor olmalarina ragmen uluslararasi diizeyde
gliresen sporcularda postiiral stabilitenin artmama-
sinin nedenleri daha ayrintili arastirilmalhidir.

Sporcularin bireysel olarak antrenman yili ile
postiiral stabilite ve sirt-bacak kuvvetinin yillara
gore degerlendirilememesi ¢alismamizin kisitla-
masi olarak digiintilmektedir.

[ SONUC

Bu calismada, grekoromen giires erkek gen¢ milli
takim sporcularinda antrenman y1ih arttikca postii-
ral stabilite ve sirt-bacak kuvveti arasinda negatif
korelasyon tespit edilmistir. Grekoromen giires
geng milli takim sporcularinda hem postiiral stabi-
lite, sirt ve bacak kuvvetinin azalmasini engelle-
mek hem de artirmak amaciyla antrenman
programlar: diizenlenmelidir.
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