Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 8(1): 98-111, 2021 Derleme Makale
www.sportifbakis.com

E-ISSN: 2148-905X

doi: 10.33468/sbsebd.161

Giincel Bir Bakis ile Squash: Sistematik Derleme

1Nazh Yanar 2Bilal Karakog

1Sorumlu yazar, Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, nazlivanarl 6@gmail.com

2Yalova Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, adabilal@gmail.com

Ozet

Squash, teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik Ozelliklere gore karakterize edilen bir spordur. Diinya
Squash Federasyonu'nun verilerine gore, diinya ¢apinda diizenli olarak 20 milyon squash sporcusu
bulunmaktadir. Artan popiilaritesine ragmen, squash performans gerekliliklerine iliskin literatiirdeki
arastirma sayisi siurhidir. Tiirkiye’de squashin gelismekte olan bir spor dali olmasi ve literatiirde
squash’a 6zgii calismalarin az olmasi nedeniyle squash’la ilgili bilimsel ¢alismalara ihtiyag oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle bu c¢alisma, squash sporunun genel O6zellikleri ve oyunun fizyolojik
taleplerine yonelik mevcut verileri elestirel bir sekilde degerlendirip arastirmacilara sunmay1
amaglamaktadir. Bununla birlikte calismanin, squash sporunun gereksinimleri ve squash maclarina
etkin bir sekilde hazirlik noktasinda arastirmacilara ve antrendrlere yardimci olacagr ve katki
saglayacag1 diisiiniilmektedir. Sistematik derleme formatinda hazirlanan bu g¢alisma kapsaminda
toplam 21 makale incelenmistir. Arastirma sonucunda squash ile ilgili ¢ok az sayida arastirmaya
ulagilmis ve ulasilan tiim literatiir ise g¢alismaya dahil edilmistir. Squash ile ilgili yapilan
arastirmalarin bulgularina gore, arastirmalarin ¢ogunda squasha 6zgii test kullaniminin ve hareket
analizinin yontem olarak kullanildig1 sonucuna varilmistir. Ayrica literatiirde squash sporunun enerji
gereksinimleri, hiz, c¢eviklik, esneklik, alan kullanimi (T noktasi) ve performans belirleme
yontemlerinde yapilan arastirma sayilarinin yetersiz oldugu goriilmiistiir. Bu alanda yapilacak olan
arastirma sayilarmin artmasi; spor bilimcilere ve antrendrlere squashin fizyolojik, teknik ve taktik
becerilerinin gelistirilmesi noktasinda yardimci olabilir. Ayrica bu alana 6zgii test protokollerinin
ozgiilliiglinii, test prosediirlerinin ve ekipmanlarmmin kullanimini arastiran ¢alismalar da katki

saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Squash, performans, taktik davranis
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Current Outlook on Squash: A Systematic Review

Abstract

Squash is a sports characterized with its technical, tactical, physical, and physiological properties.
Despite its increased popularity, there is presently limited resources pertaining to the performance
requirements of squash. Thus, this study aims to critically evaluate and present to researchers existing
data on general characteristics and physiological requirements of squash. It is also considered to assist
and support researchers and trainers regarding requirements of the sport and effective preparation
for squash games. This study, prepared in systematic review format, was conducted on literature on
squash using “Web of Science, Google Scholar, Pubmet, Researchgate and Taylor & Francis Online”
databases without any restrictions in terms of the years it covers. Literature review was conducted in
January-February 2021 using 5 keywords in English and Turkish. The keywords “squash”, “squash
and performance”, “squash and tactical behavior”, “squash and energy systems”, “squash-specific
tests” were used in the review. As a result of the assessment, a total of 21 articles were analyzed
within the scope of the study. A limited number of researches related to squash was accessed, and all
available literature was included in our study. Based on review of research on squash, studies on
physiological requirements of squash, use of field-based tests to assess aerobic capacity, movement
analysis, and cognitive-perceptual factors were identified. According to the results of the study, it was
concluded that the number of studies conducted on energy requirement, speed, agility, flexibility, use
of space (t-point) and performance determination methods of the sport of squash was insufficient.
Increased number of researches in this area can support sports scholars and trainers to develop
physiological, technical and tactical skills for squash. In addition, researchers can also assess
specificity of test protocols in this area, research issues such as standardization of test procedures and

equipment use.

Key Words: Squash, performance, tactical behavior

SUMMARY

Introduction: Squash originated from the old racket game played in London prisons in the 19th
century. In the 1830s, this sport emerged when students at Harrow School noticed a punctured ball
that squashed when it hit the wall would add more diversity to the game, after which it started to
spread to other schools (James, 2011). In the 20th century, the popularity of this game increased at
various schools as clubs and private individuals built squash courts. Played in more than 150
countries around the world (Clavisi and Finch, 1999), squash is a racket sport played by two athletes
in a four walled-field with a small, hollow rubber ball (Okhovatian and AH, 2009; Rajpoot and Gogoi,
2019). Squash is one of several sprint sports that depends on physical, technical, tactical and motor
skills (Less, 2003). Athletes take turns in attempting to strike the ball with rackets to playable surfaces
of the four walls of the field in such a way that their opponents cannot make a valid return. Squash,
which is growing in popularity today, is still not a part of the Olympic Games, although it is
recognized by the International Olympic Committee (IOC). According to data from the World Squash
Federation, there are 20 million squash athletes worldwide that play the game regularly, about 50,000
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squash courts, and more than 185 countries with at least one squash court (US Squash, 2019). Squash
is a sport that has been part of the Federation of Emerging Sports Branches since 2009. There are a
total of 28 squash courts in Turkey, mainly owned by private clubs. Purpose: Based on the fact that
squash is an emerging sport in Turkey and on existence of only a few numbers of studies specific to
squash in the literature, there is need for scientific studies related to squash. In this context, the aim of
this study is to present and critically evaluate existing data on the characteristics of squash sport. It is
believed that this study will assist and support researchers and trainers in terms of requirements of
the sport and effective preparation for squash games. Method: This study is a systematic review to
present and critically assess existing data on specific characteristics of squash sport. Systematic
review is a comprehensive screening and inquiry of the studies conducted in this field in order to
collect data on a particular topic or to produce solutions to a problem (Karagam, 2013). Literature
review was conducted in “Web of Science, Google Scholar, Pubmet, Researchgate and Taylor &
Francis Online” databases without any limitation in terms of the years covered. Literature review was
conducted in January-February 2021 using 5 keywords in English and Turkish. The keywords
“squash”, “squash and performance”, “squash and tactical behavior”, “squash and energy systems”,
“squash-specific tests” were used in the review. As a result of the assessment, a total of 21 articles
were analyzed within the scope of the study. Because this study is a systematic review, it does not
require the approval of the Ethics Committee. Results: According to the review of studies on squash,
it could be noted that most of the research is based on physiological requirements (Girard et al., 2005;
Girard et al., 2007; James et al., 2019; Kingsley et al., 2006; Wilkinson et al., 2009), field based tests to
assess aerobic capacity (Girard et al., 2007; Girard et al., 2005; James et al., 2019; Kingsley et al., 2006;
Wilkinson et al., 2012; Wilkinson et al., 2009), in-depth motion analysis of shot types (Elliott et al.,
1996, Kim et al., 2018; Murray et al., 2019; Vuckovi¢ and James, 2010; Rajpoot and Gogoi, 2019;
Williams et al., 2020a; Williams et al., 2020b; Williams et al., 2018) in addition to cognitive-perceptual
factors (Catalan-Eslava et al., 2018; Murray et al., 2018; Vuckovic et al., 2009). Studies in the literature
were collected under two main headings in terms of the method used; movement analysis and squash
specific tests. Conclusion: Insufficient research on physical characteristics of squash athletes may
limit development of special training programs at different age and performance levels of this sports
branch. Researchers can also assess specificity of test protocols in this area, research issues such as

standardization of test procedures and equipment use.

1. GIRIS

Squash, kokeni 19. yy'da Londra hapishanelerinde oynanan eski raket oyununa dayanmaktadir.
18301arda Harrow Okulu'ndaki ¢ocuklarin oyuna daha fazla cgesitlilik katmasi i¢in duvara ¢arptiginda
ezilen delikli bir topu fark etmesi sonucu bu spor ortaya ¢ikmis ve sonrasinda bu oyun diger okullara
yayillmaya baslamistir (James, 2011). 20. yy'da kuliipler ve 0zel sahislarin squash kortu insa
etmeleriyle bu oyunun popiilerligi cesitli okullarda artis gostermistir. Popiilerligi artarak diinya
capinda 150'den fazla iilkede oynanan squash (Clavisi ve Finch, 1999), iki sporcunun dért duvarh bir
saha icerisinde, i¢i bos kiiciik bir kauguk topla oynanan bir raket sporudur (Okhovatian ve AH, 2009;
Rajpoot ve Gogoi, 2019). Squash; fiziksel, teknik, taktik ve motor becerilere bagli olan ¢oklu sprint
sporlarindan biridir (Less, 2003). Sporcular, sahanin doért duvarinin oynanabilir yiizeylerine

doniistimlii raket vuruslariyla rakibin gegerli bir doniis yapamayacag: sekilde topa vurmaya calisirlar.
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Glintimiizde popiilerligi giderek artan squash, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan
tanind1g1 halde hala Olimpiyat Oyunlarinin bir parcasi degildir. Diinya Squash Federasyonu'nun
verilerine gore, diinya ¢apinda diizenli olarak 20 milyon squash sporcusu, yaklasik 50.000 squash
kortu ve en az bir squash kortuna sahip 185'den fazla iilke bulunmaktadir (US Squash, 2019). Ingiltere
bu {ilkeler arasinda en fazla 8500 squash kortuna sahip olan tilkedir. Squash kortu sayilarinin
1.000'den fazla oldugu diger iilkeler sirayla; Almanya, Misir, Amerika Birlesik Devletleri, Avustralya,
Giiney Afrika, Kanada, Malezya, Fransa, Hollanda ve Ispanya'dir (Squash, t.y.). Tiirkiye squash
sporuyla 1987 yilinda tanismistir ve 2009 yilindan beri Gelismekte Olan Spor Branglar1 Federasyonu
blinyesinde yer almaktadir (GOSBEF, 2009). Tiirkiye'de agirlikli olarak 6zel kuliiplerin sahip oldugu
toplamda 28 adet squash kortu bulunmaktadir.

Tiirkiye’de squash’in gelismekte olan bir spor dal1 olmasi ve literatiirde squash’a 6zgii ¢alismalarin az
olmas1 nedeniyle squash’la ilgili bilimsel calismalara ihtiya¢ oldugu goriilmektedir. Bu baglamda
calismanin amaci, squash sporunun Ozelliklerine iliskin mevcut verileri sunmak ve elestirel bir
sekilde degerlendirmektir. Bu ¢alismayla, squash sporunun gereksinimleri ve squash maglarina etkin
bir sekilde hazirlik noktasinda arastirmacilara ve antrendrlere yardime olacagr ve katk: saglayacag:

disiiniilmektedir.

1.1 Squash Sporunun Genel Ozellikleri

Squash bransinda oyun alami igerisinde en temel beceri topa basarili bir sekilde vurmaktir. Sahadaki
topun ve rakibin konumu, kullanilan taktikler ve sporcunun beceri diizeyine gore forehand veya
backhand vuruslar gibi farkli tiirde squash vurus teknikleri kullamlabilir (Vuékovi¢ ve ark., 2013).
Farkl1 tekniklerle topa yapilan basarili vuruslar; zaman ilerledikce sporcularin farkli beceri seviyeleri
agisindan ayirt edebilmesini saglar (Ariff ve ark. 2012; Landlinger ve ark. 2010). Farkli beceri
seviyelerine sahip sporcular1 mag esnasinda sahanin avantajli yerlerine yaptig1 vuruslarla ayirt etmek

miumkiindiir.

Squash'ta basari, rakibi mekansal ve zamansal bask: altinda atis yapmaya zorlayarak elde edilir. Bu,
rakibi sahanin koselerine hizla hareket etmeye zorlayan dogru atis yerlestirmeleriyle elde edilir. Buna
gore, elit squash oyuncularin yakin mesafesini ve merkezi bir T konumuna ve burada hareketi iceren
kosullarda topa etkili vurusla karakterize edilir (Pearson, 1999). Hughes ve Franks (1994), elit
oyuncularin sahada daha diisiik standarttaki oyunculara gore daha ilerideki alanlari isgal etme
egiliminde olduklarin tespit etmistir. Bu, tiim oyuncularin sahadaki bir merkezi (T) alana donmenin
O6nemini kabul etmesine ragmen, optimum alam isgal etme yeteneginin oyun standard: ile ilgili
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, oyun ve kogluk agisindan, T alaru her iki oyuncu icin stratejik
olarak onemlidir (McGarry ve ark.,1998). Stratejik olarak uygun bir sut segmenin potansiyel avantaji
g0z Oniine alindiginda, sut secimi bir oyuncunun T alaninda pozisyon alma yetenegini ve bu alani

kapladiklar1 zaman1 da belirlemesi muhtemeldir.

Squash maginda topun sahanin avantajli bolgelerine vurulmasi basarili bir performans igin gereklidir.

Bu, squash'n hem ¢ok teknik hem de taktiksel bir oyun olmasina neden olur (Vuckovi¢ ve ark.,
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2009). Squash kurallar1 goz oniine alindiginda, ikinci sigramadan 6nce yapilan ve sahanin oyun alani
disindaki herhangi bir kismina dokunmadan 6n duvara ulasan top basarili bir atis olarak kabul
edilebilir. Bu nedenle, avantajli basarili bir ati, rakibin daha sonra bagarili bir atis yapmasin
engelleyen atis olacaktir. Rallideki raket agis1 ve hizi, topun hizini1 ve yoniinii belirleyen kritik
faktorlerden iki 6zelliktir (Kwon ve ark., 2017). Topun hizi, yoriingesi ve basarisini; raket hiz1 (raket
teknolojisi harig), raket yiizii yoriingesi ve vurus anindaki raket yiliziiniin yonelim agisini belirler
(Elliott ve ark., 1997). Raket agis1 ve hiz1; sporcunun dogrusal ve acgisal sallanma hareketleriyle {ist
ekstremite boliimleri tarafindan kontrol edilir (Elliott ve ark., 1997). Bunun yaninda alt ve {ist
ekstremite uzuvlarinin es giidiimlii hareketleri ile dogrusal ve agisal hareketlerinin de 6nemli bir rol
oynadig1 tespit edilmistir (Elliott ve ark., 1997; Woo, 1993). Elliott (2006), giiclii vurus yonteminde,
viicut boliimleri hareketinin maksimum raket hizi elde etmek igin koordine edilmesi gerektigini 6ne
sirmiistiir. Hassas bir vurus esnasinda; viicut boliimlerinin tek bir birim gibi olarak calistig1 ve {ist
ekstiremite boliimlerinin katkisinin ise daha az oldugu yapilan ¢alismalarda goriilmektedir (Williams
ve ark., 2020a). Tim bu faktorlerin etkili kullanim1 kiiglik bir saha igerisinde ve ¢ok kisa siirelerde

uygulanmasi noktasinda bu sporun 6zelliklerindendir.

Diger spor alanlara kiyasla daha kii¢iik bir oyun alanina sahip olan squash kortu; sporcularin
rakibinden gelen atislara ulasmalari i¢in hizli kogsmalarini gerektirir. Hatali bir atis rakibin basarili bir
geri doniisle puan kazanmasina neden olacagindan magtaki beceri seviyesi kaybedilen puanlar:
etkileyebilir (Brody, 2006).

1.2. Squash Sporunun Fizyolojik Gereksinimleri

Fiziksel performans: etkili bir sekilde gelistirmek ic¢in squash oyununun gerektirdigi fizyolojik
gereksinimler iyi anlasilmalidir. Squash sporunun gerektirdigi fiziksel ozellikleri bilmek;
uygulanacak antrenman planlarini hazirlamada ve sporcunun performansimi gelistirme noktasinda
yardimai olabilir. Squash performansinda; fiziksel gereklilikleri, kullanilan enerji sistemlerini, ralli ve
oyun esnasindaki siireler ile kat edilen mesafeleri bilmek 6nemlidir. Squash’ta performans, sporcunun
teknik, taktik, psikolojik, fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerine gore belirlenir (Less, 2003). Sporcularin
aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti, kas giicli, esneklik, hiz ve ceviklik gibi fizyolojik fitness
seviyelerinin yeterli olmasi gerekmektedir (Sharp, 1998).

Ug saatlik profesyonel bir magin %70'inde sporcularin aktif oldugu goriilmiistiir (Girard ve ark., 2007;
Montpetit, 1990). Elit bir sporcunun ortalama; ralliler arasinda 10-21 saniye dinlenebildigi, mag¢ basina
ortalama 351 atis yaptig1 ve oyun basina ortalama 26 ralli yaptig1 bildirilmistir. Yetiskin sporcularda
ortalama ralli siiresinin 8 dakika oldugu goriilmiistiir (Girard ve ark, 2007). Katar, Doha'daki
Professional Squash Association (PSA) Diinya Sampiyonasinda (2009-2013) bes yil {ist {iste final
maglarindan elde edilen verilere gore; oyun siirelerinin ortalama 15 dakikaya yiikseldigi tespit
edilmistir. Diinya Takim Sampiyonalarinda (2003) ortalama 17 dakikalik benzer oyun siireleri de
goriilmiistiir (Vuckovi¢ ve James, 2010). Bu veriler bir araya getirildiginde, yetiskin ve geng¢ squash
sporcularimin bagarili performans sergileyebilmeleri i¢in hem aerobik hem de anaerobik yeteneklere
ihtiya¢ duydugu soylenebilir.
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Elit seviyedeki squash sporcular1 uzun siiren mag ve rallilerde aerobik enerji kaynaklarini kullanirken,
servis ve hiicum gibi durumlarda ise patlayict kuvvet gerektiren anaerobik enerji kaynaklarmi
kullanirlar (Gillam ve ark, 1990). Squash magi sirasinda tiim viicut hareketlerinin yani sira baskin
kolun hizli hareketlerini de icermektedir (Girard, 2007; Lees, 2003). Squash, fizyolojik gereksinimlerin
yaninda c¢ok aktif biligsel siirecler ve kisa siirelerde verilen karar verme mekanizmalarini da
icerirmektedir (Finch ve Eime, 2001; Vuckovic ve ark, 2009).

Squash egitimi; fiziksel, bilissel, teknik wve taktik becerileri gelistirmeye yonelik sekilde
yapilandirilmalidir. Squash egitiminin amaci, rakipleri hem fiziksel aktiviteyi hem de oyun i¢indeki
rekabetin fizyolojik taleplerini etkili bir sekilde yonetmek icin hazirlamaktir. Bu noktada antrendrlerin
ve spor bilimcilerinin, kisa ve uzun vadede dogru antrenman hedefi koymas1 ve sporcuya objektif
geri bildirim saglamasi; antrendrlerin sporcularmin fiziksel performans diizeylerini dogru
belirlenmesine baglidir. Bu baglamda, fiziksel performans testlerinden elde edilen bilgiler, sporcunun
mevcut durumunu, gelisim diizeyini ve uygulanan antrenman programinin etkinligini test etmek igin
kullarulabilir. Ek olarak alan ve saha testleri spor performans diizeyini belirlemede ve gelistirmede

kullanish ve yararh olabilir.

1.3. Squash Sporunda Kullanilan Enerji Gereksinimleri

Squash magi, igerisinde orta ile yiiksek siddetli aktiviteler icerdiginden hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemlerinin kullanildig1 bir spordur (Jones ve ark., 2018; Lees, 2003). Squash’ta,
oyun ve toparlanma sirasinda enerji gereksinimi daha ¢ok aerobik yolla saglanir. Bununla birlikte
patlayict kuvvet gerektiren aktiveler esnasinda ise gerekli enerji laktik anaerobik yoldan saglarnr
(Girard ve ark., 2007). Mag esnasinda alinan elit squash sporcularimin kalp atis hizlar;; maksimum
kalp atim hizinin %90'ina esdeger oldugunu ya da daha fazla olabilecegini gostermektedir (Brown ve
Winter, 1995; Girard ve ark., 2007). Squash macgindaki tekrarlanan sprint ve hizlanma 6zelliklerinin
yer almasi sporcularin anaerobik enerji gereksinimlerinin belirlenmesini gerektirmektedir (Eubank,
2000). Mevcut literatiirde, squash icin gerekli fiziksel 6zelliklerin ¢oklu sprint yetenegi ve yorgunluk
direnci oldugu kabul edilebilir. Bunun yaninda squash sporcularinda gili¢ ve patlayict kuvvet

hakkinda sinirli ¢alismalar mevcuttur (Jones ve ark., 2018; Williams, 2010).

Ulusal diizeydeki squash sporcularinin anaerobik kapasitelerinin standartlari, Wingate test
protokolleri —araciligiyla degerlendirilmistir  (Sharp, 1998). Sporcularin ortalama laktat
konsantrasyonlar1 8.3 mmol-L'l ve ortalama oksijen alim degerleri 54 ml-kg'l-dak'l («%86 V0:max)
olarak bildirilmistir (Girard ve ark., 2007). Bu veriler, elit diizeyde bir ma¢in hem aerobik ve hem de
glikolitik enerjiye gereksinimi igerdigini gostermektedir. Wingate test sonuglarina gore elit erkek
sporcularin VO2 max degerlerinin 62 - 66 ml-kg'*min'l ve zirve giicleri (peak power) degerlerinin 12.5
- 13.5 W-kg'l arasinda olmasi, squash sporunda hem aerobik hem de anaerobik sistemin 6nemini
dogrulamaktadir (Chin ve ark., 1995; Brown ve ark., 1998; Girard ve ark., 2007). Squash’ta setler 11
puan tizerinden oynanir. 10-10 beraberlikte fark 2 say1 olana kadar set devam eder. Setler 3 (2 seti alan
galip) ya da 5 (3 seti alan galip) set olarak oynanir. Set aralarinda 90 saniyelik dinlenme zaman1 vardir.
Bu baglamda, squash sporcularinin mag sirasindaki performanslarini, aerobik yolla karsiladiklar:

sOylenebilir. Bunun yaninda, squash sporcularinin enerji gereksinimleri ile ilgili arastirmalarin
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¢ogunlugu aerobik yol iizerine yogunlastigindan anaerobik gereksinimleriyle ilgili literatiirde sinirl

sayida arastirma verisi bulunmaktadir.

2. MATERYAL METOT

Bu ¢alismada Squash sporuna 6zgii 6zelliklere iliskin mevcut verileri sunmak ve elestirel bir sekilde
degerlendirmek amaclanmaktadir. Bu ama¢ dogrultusunda galisma nitel arastirma yontemlerinden
sistematik derleme deseninde gerceklestirilmistir. Sistematik derleme, belirli bir konu ile ilgili verileri
toplamak veya probleme ¢oziim {iretmek amaciyla, o alanda yapilmis calismalarin kapsaml bir
bicimde taranip incelenmesidir (Karagam, 2013). Literatiir taramasi, kapsadigi yillar agisindan
herhangi bir simirlama yapilmaksizin, “Web of Science, Google Scholar, Pubmet, Researchgate ve
Taylor & Francis Online” veri tabanlarinda yapilmistir. Tarama, Ingilizce ve Tiirkge olmak {izere 5
anahtar sozciik kullanilarak Ocak-Subat 2021 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Taramada,
“Squash” , “squash ve performans” , “squash ve taktiksel davrarus” , “squash ve enerji sistemleri” ,
“Squash’a 0zgii testler” anahtar sozciikleri kullamilmistir. Degerlendirilen makaleler sonucunda
calisma kapsaminda toplam 21 makale incelenmistir. Bu ¢alisma bir sistematik derleme arastirmasi

olmasi nedeni ile etik kurul onay1 gerektirmemektedir.

Anahtar Kelimeler Taranan Indeksler
Squash Google Scholar
Squash ve Performans Web of Science
Squash ve Taktiksel Davranig Pubmed
Squash ve Enerji Sistemleri Researchgate
Squash’a Ozgi Testler Taylor & Francis Online
‘ incelenen Makaleler \
N: 21
Google Web of T&F
Scholar Science PubMed Hesear.'chgate Online
N: 4 N: 4 8L N: 2 N:5

Sekil 1: Calisma metodolojisi
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3. BULGULAR
Tablo 1. Squash Alaninda Yapilan Baz1 Aragtirma Ornekleri

Yazarlar Katilimcilar Kullanilan Yontem Bulgu

Sporcunun uzmanlik diizeyinin

Catalan-Eslava %0 Squash Performans artmasiyla doniis sutu ve drop
sporcu
ve ark. (2018) P Degerlendirme Araci shotta gelisme oldugu sonucuna
ulagilmistir.
James ve ark. o Kosu bandh testi ve Kosu band1 ve squasha 6zgii alan
8 milli sporcu o . . . L
(2019) squasha 0zgii alan testi  testleri arasinda uyum goézlenmistir

Elit grubun raket hiz1 amator gruba

Kim ve ark. 8 sporcu (4: elit . . .
. 3B hareket analizi gore anlamli farkliliklar oldugu
(2018) 4: amator) e
gorilmiistiir.
. . . CHO aliminin beceri tizerinde bir

Bottoms ve 16 erkek elit CHO igeren diyet . .
miktar yararli destek verdigi

ark. (2006) sporcu uygulamasi

gorilmiistiir.

Squash ile ilgili yapilan arastirmalarin incelenmesi sonucuna gore, arastirmalarin ¢ogu fizyolojik
gereksinimlere (Girard ve ark., 2005; Girard ve ark., 2007; James ve ark., 2019; Kingsley ve ark., 2006;
Wilkinson ve ark., 2009), aerobik kapasiteyi degerlendirmek i¢in saha temelli testlerin (Girard ve ark.,
2007; Girard ve ark., 2005; James ve ark., 2019; Kingsley ve ark., 2006, Wilkinson ve ark., 2012;
Wilkinson ve ark., 2009) kullanildigina, atis tiirlerinin derinlemesine yonelik hareket analizi (Elliott ve
ark., 1996; Kim ve ark., 2018; Murray ve ark., 2019; Vuckovic¢ ve James, 2010; Rajpoot ve Gogoi, 2019;
Williams ve ark., 2020a; Williams ve ark., 2020b; Williams ve ark., 2018) yapildigina ve biligsel-algisal
faktorlere (Catalan-Eslava ve ark., 2018; Murray ve ark., 2018; Vuckovic ve ark., 2009) yonelik
calismalar bulunmaktadir. Literatiirdeki calismalar kullanilan yontem bakimindan iki ana baslik
altinda; hareket analizi ile squasha 6zgii testler altinda toplanmis ve asagida detayli bir sekilde

tartisilmistir.

Hareket Analizi

Squash gibi raket sporlar: i¢in eklem hareketlerinin degiskenligini ve raket kinematigi hareketlerini
incelemek oldukca 6nemlidir. Atis dogrulugunun nasil korundugu ve eklem kinematiginin beceri
seviyeleri arasinda nasil farklilagtig1 hakkinda sinirli kaynak goriilmektedir. Elit squash maglarindaki
oyuncularin hareketlerini analiz ederek kazananlarin ve kaybedenlerin arasindaki mesafede
farkliliklarin arastirildigy bir calismada; atis se¢imi ile kapsanan mesafe arasinda herhangi bir baglant:
olup olmadigini incelemek icin daha fazla analize ihtiyag¢ oldugu gozlemlenmistir (Vuckovi¢ ve James,
2010). Oyun sirasinda forehand ve backhand vuruslarinin iist ekstremite ekleminde eklem agilarin
hareket sistemiyle belirlemeye yonelik yapilan bir arastirmada; dirsek ekleminin ekstansiyonunun ve
bilegin pronasyonunun / supinasyonunun temas sirasinda raket basi hizi olusturmada 6nemli rol

oynadig goriilmiistiir (Ariff ve ark., 2012). Squash forehand diiz, forehand voley vuruslari ile her iki
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beceri arasindaki kinematik farkliliklar: belirlemede; agirlik merkezi yiiksekligi, dirsek eklemi agis1 ve
kalca eklemi agisinin her iki beceri bakimindan anlamli farkliliklar igerdigi goriilmiistiir (Rajpoot ve
Gogoi, 2019). Video analizi yonteminin kullanildigi calismada; forehand driveda raket hizinin
carpmadan onceki dénemde raket hizi olusturmak i¢in 6n kolun radyo ulnar eklemde pronasyonu ile
dirsek eklemindeki ekstansiyonun 6nemli bir rol oynadig1 sonucuna varilmistir (Elliott ve ark., 1996).
Iki grup arasindaki forehand drive, voley ve drop vurus gévde ve raket kinematiginin kargilastirildig
bir ¢alismada; hiicum vuruslarinin hizh ve diiz bir raket vurus hizi ile sonug¢lanmasi i¢in daha biiyiik

ust ekstremite segmenti agisal hizin gerektigi sonucuna ulasilmistir (Williams ve ark., 2020a).

Squash'ta “T” alanina hakim olmanin 6nemi antrendrler ve oyuncular tarafindan iyi anlagilirken,
bilimsel literatiir taktik oyunun bu yoniinii yeterince arastirmadigl sonucuna ulasilmistir. Bir “T”
alanindaki oyuncu dolulugunu analiz etmeyi amaclayan bir calismada; rallilerin hakimiyetinde “T”
alanindaki stireyle iligkili oldugunu otomatik bir oyuncu izleme sisteminin operatér denetimi ve
miidahalesi ile ortaya koydugunu vurgulamislardir (Vuckovic ve ark., 2009). Rowe British Grand
Prix'deki 2010 (n = 14) ve 2011 (n = 27) katilan sporcular iizerinde yapilan bir arastirmada;
sporcularinin hangi sutun oynanacagina karar vermede ayn1 kort alaninda oynanan ayn sut tiirii igin
uzman davranisinda durum farkindalig: farkliliklar1 goriilmiistiir (Murray ve ark., 2018). 2011 Rowe
Britanya Grand Prix'se katilan sporcularin (n = 2) durum farkindalig1 arastirmasinda; uygulanan baski
altinda oyuncunun topu geri verme kabiliyetindeki sut kalitesinde performans profillerinin
farkliliklar icerdigi sonucuna varilmistir (Murray ve ark., 2019). Sporcularin farkli saha alanlarinda ne
Olctide oynandiklarini belirlemede atis tiirlerinin squash takip sistemiyle analiz edildigi bir calismada;
atis tepkilerinin kort igerisinde yerine (hedefe) ve atislar arasindaki zamana bagli oldugu goriilmiistiir
(Vuckovic ve ark., 2013).

Squash’a Ozgii Testler

Ulusal platformadaki farkli seviyelerdeki elit squash oyunculari arasindaki performans diizeyini
karsilastirmak, test puanlar1 ve oyuncu siralamasini belirlemede squasha 6zgii testlerin kullaniminin
onemli oldugu goriilmektedir (Wilkinson ve ark. 2012). Oyun ici sut performansini ve turnuva
siralamasini tahmin etmede kullamilan Hunt Squash Dogruluk Testinin (HSAT) gecerliliginin
incelendigi calismada; gen¢ squash oyuncularinin  sut dogrulugunu ve performansin
degerlendirmede HSAT'n igin gegerli bir yontem oldugu sonucuna varilmistir (Williams ve ark.,
2018). 3 boyutlu eklem ve raket kinematigi ile dogru ve yanlis squash forehand vuruslarini 2 grup
arasindaki degiskenligi karsilastirmak i¢in "Hunt Squash Dogruluk Testi" (HSAT) kullanilan bir diger
calismada; her iki grup icin de dogruluk acisindan eklem kinematik farkliliklart bulunamamaistir
(Williams ve ark., 2020b).

Elit diizey squash maginda fizyolojik gereksinimlerini simiile eden bir egzersiz protokolii gelistirmeyi
amagclayan bir calismada; elit gen¢ squash oyuncularinin mag esnasindaki taleplerini squash
simiilasyon protokolii (SSP) uygulamasinin karsiladig1 sonucuna varilmistir (Kingsley ve ark., 2006).
Elit diizeydeki sporcularin enerji sistemlerinin squash'a 6zgii test ve 3 adet squash mag1 analiziyle
arastirildig1 bir ¢alismada; sporcularin mag¢ boyunca agirlikli olarak aerobik enerji sistemlerini

kullandiklar1 fakat mag¢ esnasinda patlayict kuvvet gerektiren anaerobik enerji sistemine de
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basvurduklar: tespit edilmistir (Girard ve ark., 2007). Dayaruklilik kapasitesi ve aerobik giicii
degerlendirmek i¢gin tasarlanmis squasha 6zgii bir testin gegerlilik ¢alismasinda; squash sporcular1 ve
atletler arasindaki dayaniklilik performansinda farkliliklar oldugu ve squash sporcularinin kosu
band1 testinde daha yiiksek Vo2max degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir (Wilkinson ve ark., 2009).
Elit squash sporcularinda kosu bandi (spesifik degil) ve squasha 6zgii testlerde kardiyorespiratuar
Ozelligin arastirildig1 bir ¢alismada; oyuncularin kondisyonunu dogru bir sekilde tahmin etmek igin
squasha 6zgii laboratuvar testlerinden elde edilen VO2max degerlerinin yeterli olmadig1 bu nedenle

squasha 0zgii testlerin, tek basina yeterli olmayacagi sonucuna ulagilmistir (Girard ve ark., 2005).

4. SONUC

Bu calismada, squash sporunun genel 6zellikleri ve oyunun fizyolojik taleplerine yonelik bir gerceve
sunulmaya calisilmistir. Squash bransi; ii¢ saati bulan mag siireleri ve yaklasik sekiz dakikalik ralli
siireleri ile aerobik bir spor gibi gortinmektedir. Ancak oyun igerisindeki hizli vurus ve patlayic
kuvvet gerektiren durumlar anaerobik gereksinimleri de igerdigi soylenebilir. Anaerobik kapasite ve
laktat toleransinin hem geng hem de yetiskin squash sporcular i¢in 6nemli fiziksel 6zellikler oldugu
one siirtilebilir. Buna ragmen, squash sporcularinin anaerobik yeteneklerine iliskin halihazirda sinrh
veri bulunmaktadir ve arastirmalarin ¢ogu aerobik kapasiteye odaklanmistir. Mevcut literatiir
incelendiginde; squash bransinin yas, cinsiyet ve rekabet seviyeleri ile ilgili fark gozetmeksizin
anaerobik gereksinimler, maksimum dinamik gii¢, kas dayaniklilig1 ve esneklik 6zelliklerine iliskin

bilgilerin sinirli oldugu goriilmiistiir.

Sahadaki (T alan1) en avantajli pozisyonlar: isgal etme kabiliyetinin vurus se¢imi (T alanina gitmek
icin zaman) ve fiziksel uygunluk (T alanina gitmek i¢in artan hiz) ile ilgili olmas1 muhtemeldir. Mag
esnasinda bir oyuncunun diger oyuncu iizerindeki hakimiyeti, oyuncularin T alanina girme
yeteneklerini ne 6l¢lide etkiledigine dair ¢ok az kaynak vardir. Literatiirde yapilan ¢alismalarin ¢ogu
iist ekstremite ve raket kinematigindeki farkliliklara deginilmistir ve alt govdenin kinematik analizi

calismalarinda sinirliliklar vardir.

Squash sporcularinin fiziksel 6zellikleri {izerine arastirma sayisinin yetersiz olusu bu spor bransinin
farkli yas ve performans diizeyinde 6zel antrenman programlarinin gelistirilmesini siirlayabilir. Bu
alanda, Ozellikle anaerobik gereksinim ihtiyaclari, kas giicii ve dayamikliligi, hiz ve ¢eviklik
calismalarina ek olarak sahadaki T alanina yonelik ¢alismalara ihtiyac oldugu goriilmektedir. Ayrica
bu alana 6zgii test protokollerinin 6zgiinliigiinii, test prosediirlerinin ve ekipmanlarinin kullanimin

arastiran calismalar da katk: saglayabilir.
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Agklamalar

Yazarlar ¢alisma kapsaminda herhangi bir fon ve/veya kurum tarafindan desteklenmemislerdir.

Yazar Katkilar1

Calismaya her iki yazarda esit oranda katki saglamistir.

Cikar Catismasi

Yazarlar ¢alisma ve yayimlanmasi konularinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi belirtmemislerdir.

Etik Beyan

Bu makalede dergi yazim kurallarina ve bilimsel arastirma & yayin etigi kurallarina uyulmustur.

Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk yazara aittir.
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