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TABLOLAR
TABLO -1 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires kampina katilip takima

secilenlerle segilmeyen giiregcilerin yag ortalamasi, standart sapmasi ve
"T" degerlerini belirten tablo. _

TABLO -2 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Serbest Giireg kampina katilip takima
segilenlerle segilmeyen giiregcilerin boy ortalamasi, standart sapmasi ve
"T" degerlerini belirten tablo.

TABLO -3 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi’na giren
giiregcilerle takima giremeyen diger giirescﬂerin kilo ortalamasi, standart
sapmasi ve "T" degerlerini gosterir tablo.

TABLO -4 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires Takuni’na giren giiresci-
lerle takima giremeyen diger giiregcilerin maximal anaerobik giiglerinin
ortalamasi, standart sapmasi ve "T" degerlerini gosterir tablo'.

TABLO -5 1995 yilt Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi’na giren giiresci-
lerle takima giremeyen diger giirescilerin sag el penge kuvvetlerinin
ortalamasi, standart sapmasi ve "T" degerlerini gosterir tablo.

TABLO -6 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi’na giren giiresci-
lerle takima giremeyen diger giirescilerin sol el penge kuvvetlerinin
ortalamasi, standart sapmasi ve "T" degerlerini gdsterir tablo.

TABLO -7 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi’na giren giiresci-
lerle takima giremeyen diger giirescilerin esnekliklerinin ortalamasi,
standart sapmasi ve "T" degerlerini gosterir tablo.

TABLO -8 1995 y1il1 Tiirk Milli Yildiz Serbest Giireg Takimi’na giren giiresci-
lerle takima giremeyen diger giiregcilerin maximal VO,'nin ortalamasi,
standart sapmast ve "T" degerlerini gosterir tablo.

TABLO -9 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi’na giren giiregci-
lerle takima giremeyen diger giiregcilerin viicut yag yiizdelerinin

ortalamas, standart sapmasi ve "T" degerlerini gosterir tablo.



TABLO -10 1995 yili Serbest Stil Tiirk Milli Yildiz Serbest Giireg Takimi’na
giren giiregcilerle giremeyen giiregcilerin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri
arasindaki korelasyonu gosterir tablo.

TABLO -11 1995 yil1 Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi'na giren milli
giirescilerin ortalama fiziksel ve fizyolojik degerlerini belirten tablo.

TABLO -12 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires kampina katilip takuna
giremeyen giiregcilerin ortalama fiziksel ve fizyolojik degerlerini belirten
tablo.

TABLO -13 Cesitli Tiirk ve yabanci giiresci guruplarina ait bazi fiziksel ve

fizyolojik degerleri belirten tablo.

TABLO -14 Cesitli Tiirk ve yabanci giiregci guruplarina ait bazi fiziksel ve
fizyolojik degerleri belirten tablo.



ONSOZ
Tiirk spor tarihinin gegmigini derinligine irdeleledigimizde, atalarimizin en fazla
giiresle ilgilendiklerini ve bu spora gok 6nem verdiklerini goriiriiz. Diinya iilkeleri
arasinda hakli ve kararli inanglartyla birlikte, nesilden nesile tagidiklart 6zdeger-
lerinden kopmadan, diger diinya devletleri arasinda giires sporunuda g¢ok iist
seviyelere ve ¢ok saygin bir yere tagidiklarini goériiriiz. Ve zaman zaman onlardan
bahsederek onlarla 6viilnmeye galigiriz.

‘Gegmigte iilkeler arasinda basarilar saglayan giiresgilerimizin basarilarini
devam ettirmek ve uluslararas: diizeyde bu alanda soz sahibi olmak igin, gok
caligarak, ¢agin getirdigi sartlar dahilinde, tiim teknolojik imkanlardan faydala-
narak kendimizi siirekli yenilemek ve yonlendirmek geregi hasil olmugtur. Yakin
zamana kadar minder giiresi igin, saglam bir temel kaynak tegkil eden atasporu-
muz olan, aba giiresi, yagh giires ve karakucak giiresi giiniimiizde ki minder
giiresi igin temel kaynak olmaktan ¢ikmigtir. Son yillarda FILA'nin giires sporun-
da yapmnis oldugu lizli ve siirekli degigiklerle yukarida zikrettiimiz giires
tiirlerindeki galigma sistemleri minder giiresi igin gegerligini yitirmeye baslamis-
tu. Bu caligmalarla minder giiresine adaptasyonu saglamak miimkiin goriilme-
mektedir. Bu itibarla artik galigmalarin sadece minder giireslerine doniik, sistemli
ve planli yapilmasi zorunlulugu hasil’ olmustur. Tabana doniikk uzun vadeli
¢aligmalarin yapilmas: ve elimizdeki potansiyel kaynaklarin en verimli sekilde
hazirlanmasi ve yetigtirilmesi gerekmektedir.

Ozellikle kiigiik yastaki gocuklarn, ¢aligmalarina baslamadan once,
hedeflenen amaca ulagmada; yapilacak g¢alismalarin, bilingli  galigtiricilarin
denetiminde yapilmasi, galigmalara katilacak olan tiim sporcularin fiziksel ve
fizyolojik kapasitelerini belirleyici testlerle birlikte galigmalanin seyrinin takip
edilmesi gerekmektedir.

Ulkemizde giiresci yetistitme konusundaki programlarn ve sistemlerin
arasindaki butiinliagii saglamada bu tiir ¢aligmalarin faydali olacagimi diisiiniiyor

ve bu araghrmamizla yildiz ve geng giirescilerin galigtincilarina  yardime:



olacagma ve bu aragtirmalara kayak tegkil etmesi bakimindan bu aragtirmay:
yapmay1 hedefledik.
Bu g¢aligmada emegi gecen tiim antrendrlere, sporculara ve bu galigmay:
yonlendiren hocalarimiza tegekkiir ederim. Saygilarimla
Aziz ILGIN
Malatya/ 1995



I. BOLUM
GIRIS

A- GURESIN TARIHCESI

Giires sporunun tarihi insanlik tarihi kadar eskidir. Insanlarin dogasinda
var olan yagama miicadelesi, insanlar arasindaki rekabeti ve birbirlerine iistiin
gelme ve yekdigerine tehakkiim etme temayiilinii gostermistir. Insanlar
arasindaki silahsiz olarak en dogal ve en basit miicadele gekli giires olmugtur.
Tarihin ilk donemlerinde yagayan insanlarin, yagama arzu ve istekleri onlan
birbirlerine kargit saldirgan yapmigtir. Bu durum; gﬁqeﬁe hayat1 yagayan tiim
topluluklarda goriildigii gibi, Tiirk topluluklarinda da rastlamak mumkundur (N

Giiresin dogusunu insanlarin ilkel hayat yagantilarina kadar gétiriirken,
once yiyecek temini sonra kendilerini korumak i¢in, diigmanlariyla bir miicadele
ve bogusma neticesinde ortaya ¢iktifini goriiyoruz. Zamanla insanlarin yerlesik
diizene gegmeleri, yiyecek ve igeceklerini tamamlayip arta kalan zamanlarinda
giiresi daha bilingli bir sekilde yapmaya yoneldiler. Giireg igin ilkel ve dogal
olarak yapmig olduklari ilk hareketleri zamanla daha maksatli, daha bilingli, mak-
sada ve amaca yonelik yapmaya bagladilar. Yani giiregin temel hareketlerini.
teskil eden tutuglar, duruglar, gekmeler, yere diigiirmeler, ¢evirmeler, devirmeler
ve karst savunma gibi basit hareketler daha bilingli bir gekilde geligtirilmeye
baglandi. Bu hareketler bazen eglence amagli, bazen askeri egitim amacls,
bazanda saglikls bir yap1 elde etmek igin yapildigum goriiyoruz. Son dénemlerde
de tiun bu hedef ve amaglar gégerli olmakla beraber, tim diinya devletleri giires
sporunu bir siyasi-politik propoganda araci olarak da kullanmaya bagladiklari

goriilmektedir.(2)

(1) ALPMAN Cemal: Egitim Bittiinliigt Iginde Beden Egitimi ve Caglar Boyunca Gelisimi IST.
1972 s. 78
(2) BASARAN Muhammed: Serbest ve Grekoromen Giircs ANK. 1984 s, 1



Giireg sporunda diin oldugu gibi bugiinde cesaret, gii¢, mertlik, diiriistliik,
tirk insanim karekteristik yapisma uygun bir spor dal olmugtur. Bu nedenle
giires sporu Tiirk insaminin yillar boyu vazgegilmez bir ugrasi haline gelmisgtir.
Tiirkler tarihin her doneminde, giires sporunu severek en iyi gekilde yapmaya
calismuglardir. Yillar boyu Uluslararast yapilan musabakalarda ¢ok yetenekli ve
cok giiclii giireggiler ¢ikmug, uzun yillar cihan pehlivanligim kazanarak diinyaya
iin salmiglardr. ‘ | |

Selguklular ve Osmanlilar doneminde giires sporuna g¢ok onem verilmis,
"Giires Tekkeleri" kurulmugtur. Bu tekkelerde en az 200-300 kisi ¢aligtirilmigtur.
Bugiinki kuliiplerin tiim 6zelligine haiz olan bu giires tekkelerinin biitgeleri gok
zengindi. Bu tekkeler bu dénemin padigahlan tarafindan ya da Ozel vakiflar
tarafindan kurulurdu. Uye olan tiim giiresciler ve ¢ahigtiricilar (Seyhler) maash
idiler. Giires tekkeleri gehirden ilgelere, kasabalara ve hatta koylere kadar
subeleri clan gok faal kuruluglardir.(3)

Osmanli devletinde, fonksiyonlar: itibariyla sosyal giivenlik kurumu olan
gires tekkeleri, bugiinki kuliipciiliik anlayisindan daha ileri seviyededir. Dayanig-
‘maci fert ve toplum menfaatma parelel oldugunu kabul eden, manevi tatmine
y6nelik sosyal biitiinlesmeyi saglayan ve destekleyen kurumlardir.(4)

Osmanli Tirkleri'nde giires iki stilde yapilirdi Anadolu'da "karakucak",
Rumeli'de "yaghgiires"... Tirklerin karakucak giiresi Avrupahlarin serbest
giiresiyle benzerdir. Karakucak giiresi, Mancurya, Yakut Tirkleri, Mogulistan,
Dogu ve Bat1 Tiirkistan, Kafkasya, Anadolu, Kirim ve Kazak Tiirkleri tarafindan
yiizyillar boyu yapilagelmistir. Serbest giires Avrupa'da ilk defa Isvigreliler
tarafindan dag k6y1erinde yapilmis ve buradanda Fransa-'nin bazi bolgelerine
geemigtir. Aslinda bu stilin Ortagagda Tirk Akincilar'min fsvigre ve Fransa
iglerine kadar girmeleri - sonucu yayilmug ve yerlesmis olmasi ihtimali
bitytiktiir. Yagh giires ise Rumeli denilen Trakya ve Balkanlardan yaylldlgl

(3) CAN Yusuf: Tiirkiye'de Sporcularin Sosyal Giivenligi IST. s. 107
(4) ERKAL Mustafa: Sosyolojik Agidan Spor ANK. 1986 s. 126



bilinmektedir. Yunanlilar tarafinda eski, Olimpiyat Oyunlari'nda giiresgilerin
zeytin yagi ile yaglanarak yaptiklan giirestir.
Turkler tarafindan benimsenmis ve sevilerek yapilmig ve yayilmigtir.(5)
Uluslararasi diizeyde ilk amator giirey sampiyonasi 1896 Atina Olimpiyat
Oyunlan ile baglamigtir. Bu gampiyonada sadece tek siklette ve grekoromen stilde
yarigmalar yapilmigtir. Miisabakalar siiresiz, giiregciler yeniginceye kadar devam
ederdi. 30'ar dakika arahkla;la giiregciler birbirlerini yenene kadar siire devam
ederdi. Bu durum 1912 Stockholm Olimpiyatlarina kadar devam etti. Hatta 1912
Stockholm Olimpiyatlarinda Estonyali Martin Klein ile Finlandiyali Armon
Asikeinen yar1 finalde tam 11 saat 40 dakika giiresmiglerdir. Bu rekorlar kitabina
gegmis bir olaydir. 1912 tarihinde Uluslararast Giires Federasyonu (FILA) nin
kurulmas ile giires sporuna bir yén verilmeye baglandi. FILA'mn kurulmasi ile
giiregin siiresi 1924 Paris Olimpiyatlarinda 30 dakikaya indirildi. 1948 Londra
Olimpiyatlarinda 20 dakikaya, 1960 Roma Olimpiyatlarinda 15 dakikaya, 1968
Olimpiyatlarinda ise 12 dakikaya indirildi. Ve nihayet 1980 Moskova Olimpiyat-
larint takiben 6nce 3er dakikalik 2 devreye yani 6 dakikaya ve nihayet 1989
yilindan itibaren de tek devreli 5 dakika iizerinde yapilmaya baslanmistir. Ve
halen 5 dakika sijre}i aktiflik ve pasiflik faktoriin 6n planda oldugu sekli
giiniimiizde gegerlilifini devam ettirmektedir. 1968 yilinda Meksiko-City'de
yapilan olimpiyat oyunlarinda bu yana iki stilde giires miisabakalar1 10 siklet
iizerinde yapilmaktadir. L.ve II. Diinya savaglarindan sonra dagilan Tiirk AGijresi
1923 tarihinde Cumbhuriyetin kurulmasiyla yeniden yapilanmaya baglandi. 13
nisan 1923 de Tirk Giires Federasyonu kuruldu ve FiLA'ya iiye oldu. Ve ilk
1924 yilinda Paris'te yapilan olimpiyatlara katilmig oldu.(6)

(5) GUMUS Ali: Giires Tarihi; Tiirk Spor Vakfi Yayuu ANK. s. 17
(6) AVCIOGULLARI Cevdet: IST. Giires lhtisas Kuliibii Koruma vakfi Yaymi Tezler Dizisi
IST. 1993 5. 30



B- GURES CESITLERI

Her ulusun hayat sartlarindan dolayi ortaya ¢ikmg gesitli giiregleri vardar.
Bazi gesitleri hizla yayilmig, genis bir boyut kazanarak olimpiyatlara dahil
olmugtur. Bazilarida ulusun deger yargilanim, kiiltiiriinii yansitarak cografik
sinirlar dahilinde kalarak yoresel o6zellik tagunaktadirlar. Bu itibarla giiregleri iki
kategoride toplamak miimkiindiir.

1-Olimpik Giiregler

a- Serbest Stil: Giirescinin rakibinin ayaklan dahil viicudun biitiin
boliimlerine oyun tatbiki yapildig: bir giiregtir.

b- Greko-romen Stil: Bu giires stilinde, giiresciler rakibin sadece belden
yukar1 kismina oyun tatbiki yapabilirler. Ayaklari ile oyun tatbiki yapamazlar. Bu
stil giireg avrupa tilkelerinde yaygindir. '

2-Geleneksel Giiregler

Her iilkenin kendine has kendi kiiltiir ve degerlerini yansitan geleneksel
giresleri vardur. Tiirklerin geleneksel giiresleri sunlardir.

a- Aba Giiresi: Kegi kilindan, deve tityiinden veya dovime yiinden yapil-
mg, kalin ve saglam kumagtan meydana gelen bir giysi ile yapilan girestir. Giysi
kolsuz, omuz ve sirtlar1 dayanikli deri ile kaplanmig, boyu giirescinin dizlerine
kadar iner. Giiregciler abanin yaka ve belinden tutarak giires yaparlar. Birbirlerini
yere atan, yere indiren giiresi kazanir.

b- Salvar Giiresi: Giiregcilerin genig salvar giyerek belden yukaris1 agik
olarak yaptiklar: giirestir. Rakibinin gébegini giines gérdiimii yenik sayilir.

c- Karakucak Giiresi: Tiirk giires stillerinden kargilagma ve rakibini tugla
yere serme esasina dayanan giires tarzimn adidir. Cayirda yapilir, oyunlar serttir.
Ayagina purpit giyilir ve kalin bezden yapilir. Giiresciler yaslarina, boylarina ve
giiglerine gore giiresirler. Giires davul-zurna esliginde yapilir.

d- Yagl Giires: Yunanlilardan gegen fakat Alaturka giires de denilen yagh
giires, tamamen Tiirklerin giiresidir. Ozel bir giires ¢esididir. Manda derisinde

yapimig bir "Kisbet"le giiresilir. Cazgirin duasiyla baglar, viicut yaglanir, yag



baga dokiiliir, giirestikce her tarafa yayilr. Cayir-gimende ve davul-zurna

esliginde yapilir. Gobek giines gordiimii miisabaka biter.

C-FILA'NIN YAS KATAGORILERI ve SIKLETLERI

Uluslararasi Giires Miisabakalarinda gegerli olan yas katagorilerini ve bu
katagorilerin kilolar1 gu siray: takip etmektedir. |

1- Yag Katagorileri: Uluslararas1 yapilan miisabakalar gelisigiizel
degildir. FILA miisabiklarin yaglarmi belli araliklarla katagorize etmigtir. Soyleki;

a-Minikler (cocuklar) 13-14

b-Yildizlar 15-16
c-Gengler 16-18
Biiyiikler 19 ve daha yukar1

2- Sikletler (kilolar): FILA yukarida katagorize ettigi yaglarn kilolarmida

su sekilde siralamaktadir.

Minikler Yildizlar Gengler Biiyiikler
(27-30)kg. (37-40)kg. (43-46)kg. (45-48)kg.

33 43 50 52

37 47 54 57

41 51 58 62

45 55 63 68

50 60 68 74

55 65 74 82

60 70 81 90

66 76 88 100

73 83 (88-115) (100-130)
(73-85) (83-95)
Ayrica

a-Minikler sadece uluslararasi ikili miisabakalar ve boélgesel miisabakalar

yaparlar.



b-Yildizlar, uluslararas: miisabakalar, Diinya Sampiyonasi yaparlar.

c-Gengler, uluslararasi1 miisabakalar, Diinya Sampiyonas: ve kita gampiyo-
nalar1 yaparlar.

d-Biiyiikler, uluslararasi, Kita Kupa Sampiyonasi, Diinya, iinvan miisaba-
kalan ustalar ve olimpiyat sampiyonasi'na katilirlar.

Minikler ve yildizlarin miisabaka siireleri araliksiz 4 dakika, Gengler ve
Bityiikler'in miisabaka siireleri araliksiz 5 dakikadir.(7)

D- PROBLEMLER

1- 21-22 Temmuz 1995 tarihleri arasmda Macaristan'm Budapegste
sehrinde yapilacak, Yildizlar Serbest Giires Sampiyonasi'na gidecek olan Tirk
Milli Takimt belirlemek ve bu takuni gapiyonaya hazirlamak amaciyla 22 may1s-
8 haziran 1995 tarihleri arasinda K.Maragta yapilan kampa katilan toplam 33
giiregcinin agagida belirtilen segilmis fiziksel degerlerini Olgmek ve analiz
etmektir.

a- yasg

b- kilo

c- boy

d- viicut yag yiizdesi

e- maxsimal anaerobik giigleri

f- penge kuvvetleri

g- esneklikleri

h- maxsimal aerobik gii¢leri.

2- Kamp siiresi sonunda takima girerek diinya sampiyonasina giden
giiregcilerle takima giremeyen diger giiregcilerin segilmig fiziksel ve fizyolojik

degerlerini mukayese etmektir.

(7) Tirkiye Giires Fedarasyonu Genel Konular Kural Kitabi ANK. 1995 s. 22



- ALT PROBLEMLER

1- Tiirk milli Yidiz Serbest Giires Takim giiresgilerinin segilmis fiziksel
ozelliklerinin mukayesesini yapmak.

2- Diinya sampiyonasi igin takima giren Milli Yildiz Serbest Giires tMl
giiregcilerin segilmig fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini takima giremeyen diger

giirescilerin fizyolojik ve fiziksel 6zellikleri ile kiyaslamaktir.

. F- HIPOTEZLER

I- Tark milli Yidiz Serbest Giires Takimi giireggilerinin yag, boy, kilo,
viicut yag yiizdeleri, maximal anaerobik gii¢leri (dik(?y sigramalar1), penge
kuvvetleri, esneklikleri, ve maximal aerobik (maximal VO02) giigleri olan fizyo-
lojik ve fiziksel degiskenleri arasinda 6nemli hig bir farklilik yoktur.

2- Tiirk Milli Yidiz Serbest Giires Takimi'na giren giiregcilerin ve takima
giremeyen diger kamp giirescilerinin yag, boy, kilo, viicut yag yiideleri, maximal
anaerobik giigleri (dikey sigramalart), penge kuvvetleri, esneklikleri, ve maxim‘al

aerobik (maximal VO2) gﬁcléri aracinda Anemli hir farklilik yoktur.

G- SINIRLAMALAR

_ 1- Bu ¢aligma 21-25 Temmuz 1995 tarihleri arasinda Macaristan'in Buda-
peste sehrinde yapilacak, Yildizlar Serbest Giires Sampiyonasi'na gidecek olan‘
Tik Milli Y1ldiz Serbest Giires Takuni'na giren 11 giiregci ile takima giremeyen
diger 22 giiregci ile sinirlidir.

2- Yildizlar kategorisi toplam 11 siklet olup her siklette ilk ii¢ sporcu baz

alind1 ve toplam 33 sporcu ile sinirlidur.

H- VARSAYIMLAR

[- Tiim testlerde kullanilan arag ve geregler dogru galigtig varsayildi.

2- Denekler tiim testlerde azami gayret (efor) sarf ettikleri varsayildi.

3- Olgﬁmlgrde en iyi performans gosterildigi varsayildi.

4- Denekler test oncesi yapilan uyar ve agiklamalara riayet ettikleri var

sayildi.



I- CALISMANIN ONEMI

Insan viicudunun ana yapisal bilesenleri kas, yag ve kemiklerdir. Bu
bilesenler cinsiyete gore farkli oran ve yogunlukta kendini gosterirler. insan
viicudunun bu bilegenlerinin oranlarinin ve yogunlugunun azligi ve goklugu,
kiginin performansim olumlu ve olumsuz yonde etkileyecegi bir gergektir. Bu
oranlar spor branglarina gore de farkliliklar gosterirler. Ornegin viicuttaki yag
dokusunun fazlalig1 veya belli orandaki azlig1 aktiviteleri olumsuz yénde etkiler.
Bu nedenle; tiim spor branglan igin fiziki 6zellikler ¢ok onemlidir. Ozellikle
miicadele esasina dayali ve ferdi yapilan sporlarda, 6megin giireg sporunu yapa-
cak sporcunun, fiziki yapisi ve kapasitesinin ¢ok, iyi ve mitkkemmel olmas1 gerek-
mektedir. Gireggiler genelde fiziki kapasitelerini en yiiksege ¢ikarmaya ve
miikemmel olmasi yoniindeki ¢aligmalarini kamplarda gergeklestirmeye galigirlar.

Sporcularin, fizyolojik kapasitelerini artirmak, performans potansiyellerini
daha yiiksek seviyeye g¢ikartmak igin, sporcularin fizyolojik ve fiziksel kapasite-
lerini bir takim testlerle tesbit etmek, onlarm gelisme ve basartlari igin gok bityiik
bir onem arz edecektir. Bu bilgiler 1511 altinda ¢aligtiricilar yani antrendrler,
glireggilerin en ideal galigma plan ve programim hazirlamalidular. Ozellikle
aragtirmamiza konu olan 15-16 yag yildiz giiresciler i¢in ¢ok énem arzetmektedir.
Tiirkiye'de bu yas gurubundaki giiresciler igin yegane bilgiyi temin edecektir. Bu
bilgi, geng ve diger biiyiik giiresciler hakkindaki bilgilerle birlikte gozden gegiril-
diginde, tiim katagorilerdeki giirescilerin fizyolojik (uygunluklar1) kapasitelerini
tanimaya yardunci olacaktir.

Bu itibarla, 1995 yih Tiirk Milli Yidiz Serbest Giires Takimm giirescilerinin
fizyolojik ve fiziksel degerlerinin ortaya konulmasi ve giirescilerin bu degerlerle
diinya sampiyonasina katilmalar1 derecelerle mukayese edildiginde yeterli olup

olmadif1 konusunda 6nem arzedecektir.



1I. BOLUM

LITARATURUN INCELENMESI

Giires sporunun, viicut kondiisyonu ve koordinasyonu iizerinde pek gok
olumlu yonleri oldugu gibi viicudun iyi ve olumlu yonden yapilanmasina da
bityiik katkis1 vardir. Viicut saghigi iizerinde de etkin bir rolii vardur.

Giires sporu, insanin iskelet kaslart ve kalp damar sistemine agiri stres
yiikleyen zor ve agir bir spordur. Giires miisabakalarinin son zamanda 5 dakika -
gibi kisa bir zamana indirilmesi, bu sporu yapanlarmn igini biraz daha zorlagtir-
mugtir. Aktif pasif ve ihtar uygulamalan bir hayli yiiksek seviyeye g¢ekilen, miisa-
baka temposu bir hayli hizh seyir takip eden sporu, yapmak isteyen giiregcilerin,
¢ok iyi ve miitkemmel bir fiziki yapiya -uygunluga- sahip olmasi gerekmektedir.
Bir sampiyonaya hazirlanan giirescinin hedeflenen sampiyonada, sampiyon
olabilmesi igin hazirhk dénemlerini iyi planlayip, metabolik enerji sistemini iyi
kullanmas: gerekir. Giiregciler genelde hazirlik dénemlerinde giires tekniklerini
seri ve ¢ok miikemmel bir gekilde yapar ve uygulamaya gahgirlar. Fakat gergek
bir miisabaka anmda seri ve gok miikemmel olarak yapmig olduklari tekniklerin-
den hig birint yapamadiklarini, uygulayamadiklarin goriiriiz. Genelde miisabik-
lar, yani giiregciler bu tiir kargilagmada miisabakay1 ya agin giigleri sayesinde, ya'
da yiiksek degerdeki fiziki yapilari ile beraber, yiiksek diizeydeki (kondiisyon)
performansi sayesinde kazaniyorlar. Hatta son zamanlarda rakibin baskin giiciine
kars1 direnme, yiiksek seviyede etkin bir miidafa ile miisabakay1 kazandiklarim
goriiyoruz. Bu da gosteriyorki bir giirescinin sadece yiiksek diizeyde teknik
olmasi yetmiyor, miikemmel tekniklerin yaninda fiziki yapmnin ve fiziki giiciinde
buna parelel olarak dengeli olmasi gerekmektedir. Giirese yeni baglayanlar
agirlikly olarak teknikleri 6grenmeye galigirlar. Plan ve programlar tekniklerin
ogretimi icin hedeflenir. Bu bir eksikliktir. Sasahara (1986) bu konuya su sekilde

bir agiklama getirmigtir. "Kisi iyi bir giiregci olmak istiyorsa, hemen baslangigta
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hem teorik, hem teknik hiinerlerini ve hemde fiziksel giiglerini iyi ve miikemmel
bir gekilde geligtirmeye ¢aligmalidir." diye goriig belirtmektedir.(8)

Bir giirescinin hedefledigi amacini bagarabilmesi igin, planli ve programli
bir ¢aligma ile birlikte, viicudun biitiin béliimlerini iyi geligtirmesi ve iyi giiglen-
dirmesi gerekmektedir. Ozellikle giiglendirilmesi gereken boliimler olarak kollar,
bacaklar, boyun, gogiis ve surt kaslarinin yaninda, mide, solunum sistemleri, kalp
dolagim sistemlerinin kapasitelerini ¢ok iyi bir sekilde artirmalar1 ve giiglendir-
meleri gerekmektedir. Kisaca viicudun tiim atletik yetisini, bilimsel olarak gelis-
tirmeye onem vermelidirler. Yani sporcu giiregei, tiim fiziksel uygunluk unsurla-
rim miikemlel bir gekilde, fiziksel testler yardimi ile test ederek gelistirme yoniine
gitmelidirler, diyoruz.

Fiziksel uygunluk unsurlarim genelde su sekilde siralamak miimkiindiii‘.(9)

I- Kuvvet (giig) ‘ 6- Anaerobik giig

2- Sirat (hiz) 7- Aerobik gii¢

3- Dayamkhilik 8- Viicut Kompozisyonu

4- Esneklik 9- Viicut koordinasyonu

5- Denge 10-Viicudun hareket reaksiyonu

Cok 1yi ve bagarili bir giiresci olmak isteyenler, mitkemmel olarak uygula-
yabildikleri tekniklerle beraber, yukarida siraladigimiz fiziksel uygunluk unsurla-
rmda gok mitkemmel bir gekilde geligtirmelidirler. Iyi bir giiresci, yani perfor-
manst yiiksek olan, formuna girmig bir giiregcinin her an patlayici bir giice sahip
olmasi gerekir.

Biz bu ¢alismamizla agagida siralayip uyguladigimiz testlere parelel olarak

litaratiir taramasi yaptik ve bu ¢aligmayi iki baglik altinda su sekilde siraladik.

(8) KUTLU Mehmet: Yiiksek Lisans Tezi ANK. 1990 s. 12
(9) istanbul Giires Ihtisas Kurulu Yaym IST. 1993 3. says s. 49
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A- Antropometrik testler

I- Giirescinin agirhigs (yani kilosunun tesbiti)
2- Giirescinin boyu

3- Giiregcinin yag1
;B— Fiziksel uygunluk testleri

1- Giiregcilerin anaerobik giicii ve 6nemi

2- Giirescilerin penge kuvveti ve 6nemi

3- Giirescilerin esneklikleri testi ve énemi

4- Gﬁrescilerin aerobik giicii ve 6nemi

5- Giirescilerin viicut yag yiizdeleri ve 6nemi

A- ANTROPOMETRIK TESTLER VE ONEMI
Genetik ve gevresel faktorlere bagh olarak degiskenlik gosteren antropo-

metrik testler (kilo, boy, yas, ¢evre, ¢ap, uzunluk vb élgiilerdir) gocuk geligiminin
bir gostergesi olarak kullanilacagi gibi aym zamanda saglik ve beslenme sartlari-
nim bir géstergési olarakda kullaniir. Ayrica bu tiir 6lgiimler, fiziksel yapiy1 belir-
lemede belirleyici bir unsur olur. Bu 6lgiimlerin igerisinde agn~i1g1n performansa
etkisi ve (boyun) usunlugunun da bazi spor dallar1 i¢in 6nem tasldigl goriilmekte-
dir. Oregin baz1 viicut pargalarinin uzunlugu (kol, bacak gibi) yapacag: aktivite
yoniinden ¢ok oOnemlidir. Bu uzuvlann uzunlugu, kuvvet ve hiza etkisi spor,
alaninda Biyomekanik alanina girer ve ayr1 bir aragtirma konusunu tegkil eder.
Meyer ve Bush'un aragtirmalarinda, basarili giiregcilerin belirli bir viicut
yapisina sahip olamadiklarini belirtmiglerdir. Giiregcilerin genelde gelismis gogiis
kaslarmna, genis omuzlara ve biiyiik ellere sahip oldugu imaji yansitilmigtir. F akaf
¢ocuk yastaki giirescilerin ilerde bagarili olabilmesi i¢in nasil bir antropometrik
yapiya sahip olmalar1 gerektigi yoniinde mevcut bir bilgiye rastlanamadigi gibi,
bir spor dalina 6zgii antropometrik bir test bataryasmna rastlamakda miimi(ﬁn

olamamigtir.(10)

(10) AGAOGLU S. Ahmet: Gires Egitim Merkezleri Diin-Bugiin-Yarin IST. 1993 s. 46
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B- FIZIKSEL TESTLER ve ONEMI

Sporcularmn sadece fiziki dig yapilarina-goériiniiglerine bakarak yetenekli
cocuklarin segilebilecegini soylemek pek dogru olmasa gerek. Ayrica fizyolojik
ve fiziksel kapasite testleri ile de tam bir .segim yapudigim1 séylemekte de
miimkiin degildir. Birgok spor aragtirmacisi ~bilimcisi- yetenek segiminin belirli
bir zaman periyodu igerisinde kademeli olarak yapilmasiun daha saglikli
sonuglar verebilecegini savunmuglardr.(11)

Genel gii¢ geligimini saglayan esaslarin, sadece gelistirilmesi istenen kas
guruplarina uygulanmasi ile bu tip ¢aligmalar yapilir. Bu gahsmalarda yapilmasi
gerekli ilk i, basit testlerle gelistirilmesi istenen kas guruplarmin maksimal giicii-
nii 6lgmek, ayrica i¢ organlarin gelismesini ve giiglenmesini saglayan, solunum-
dolagim sistemliri ile kimyasal gegisimi etkileyen caligmalarla hedefleri daha
once belirtilmig bir takim planli ve programh ¢aligma sekilleriyle ve yiiklenme
yiizdeleri ile kapasiteyi daha verimli ve giiglii hale getirmek miimkiindiir.(12)

Yetenekli gocuklart segerken ayni zamanda saglikli olmalarina da dikkat
etmek gerekmektedir. Bu da ttbbi testlerle miimkiin olacaktir. Aymi zamanda
fiziksel uygunluk testleride sagligin birer gostergesi durumundadirlar. Giireg
sporu, ¢ok zor, agir -ve zahmetli bir spordur. Bunun igin kaslara ve dolagim siste-
mi iizerine yogun bir yiik bindirir. Giires sporu igin yiiksek diizeyde bir perfor- :
mans istenir. Giiregei fiziksel uygunluk seviyesini uygun ve uzun siireli devam
ettirebilmesi igin maximal anaerobik giicii, maximal aerobik giicii, kuvvet,
dayaniklik ve esneklik gibi fiziksel ozelliklerini en ileri seviyede gelistirmesi

gerekmektedir.

(11) KUTLU Mehmet: a.g.c. ANK. 1990 s, 7
(12) RENKLIKURT Turgay: Antreman ve Fizyolojik Ozellikler IST. s. 59
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' -1- GURESCILERIN ANAEROBIK GUC TESTI

Anaerobik giic, maksimal gaba ile ¢abuk harekete gegip, 4 va da 5 saniye
igerisinde kisa bir mesafeyi katedebilme yetenegidir. Béyle durumlar igin gereken
enerji serbest birakan mekanizma tarafindan saglanmaktadir. Anaerobik giice
iligkin sonuglar, mekanik i¢ ¢ikintisi ile olgiilmekte ve genellikle beygir giicii
birimleri ve kg-m/sn kullanilmaktadir. Anaerobik gii¢ artarak 20-30 yaglar
arasinda 1,5-1,6 kg-m/sn ye ulagir ve sonrada kademeli olarak azalir. Ornegin 70
yas civarinda bu degerin yarisindan daha az olur.(13)

Anaerobik sistemce desteklenen enerji direkt olarak performans yogunlugu
ile ilgilidir. Ornegin: bir atlet 7 dakika 4 saniyelik bir hizla 400 metre kosuyorsa
enerji sarfiyati %14 aerobik, %86 anaerobik giigtiir. Ayn1 mesafeyi 8 dakika 89
saniyelik bir hizla kosuyorsa oran %7.7 aerobik %92.3 anaerobik giigtiir. (Bomba
1986) Giires sporu yogun antrenmanlardan kisa patlamalan gerektiriyor. Bu
yiizden laktatin olusumu siddetli olabilir, ve yiiksek laktatin birlikte oldugu kas
yetisi ne kadar iyi ise ya da laktatin olusumu ne kadar uzun siirerse, o kadar iyi
iglev gorecektir. Anaerobik gii¢ ve kapasite, dikey sigrama ve uzun atlamada,
ileriye hizli firlama ve kogma zamanlaniyla daha yiiksek bir iligki igerisindedir.
Firlama ve hizli kogma ile ilf';ili iligkiler gii¢ ve kapasitenin viicut agirligina
yakinen uyarlandig1 zamanda giiglenmistir. Gii¢ ve kapasite yagtan ziyade agirlik-
la sikistktya iligkilidir.(14)

Atlama (sprint) giille ve cirit atma veya hizli bir kogu yapmak, sporcunun
enerjiyi giice gevirmesine orneklerdir. Bir atletin bagarisinda enerjiyi giice gevire-
bilme yetenegi, ¢ok onemli faktordiir. Giig: yapilan isin (performans) birim
zaman ile ifade edilmesidir. Patlayici giig, Anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve
bunu 6lger. Bilindigi gibi "patlama" kelimesi baslibagina giice tekabiil eder. Bu

nedenle bu gibi 6lgiimler igin Anaerobik gii¢ testi ifadesi kullanilir. Giig¢ kelimesi,

(13) YAMANER Faruk: Doktora Tezi IST. 1990 s. 27
(14) KUTLU Mehmet: a.g.e. ANK. 1990 s. 27
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kas giicii ve 6zellikle A.T.P.-P.C. sisteminin miktar1 ve kullanilma hizina baghidir.
Bu nedenle, asagida tesbit etmeye g¢alisgtigimiz test sekli kiginin Anaerobik
giiciinii ortaya ¢ikaracaktr,
Dikey Sigcrama Testi (Anaerobik Giig Testi):L. Nomagram formiilii
kullamlir.(15)

Levis Nomagan Formiilii =+/4.9x Agirhk (kilo)x\/— dikey sigrama mesafesi

Bu konuda yapilan aragtirmalardan bazi 6rnekler asagida ¢ikarilmigtir.

Komi ve arkadaglari, kas lifleri bilesimleri ile ilgili olan (6zellikle dort
bagh olan kaslardaki reflex kaslarmm yiizdesi) biitiin viicudun Anaerobik perfor-
mans kapasitesi olarak tamimlanir. (Dikey hiz, bacak giicii) ana paramaetreyi
ortaya koyar.(F. OZTURK 1983) te yapmus oldugu doktora tezinde "Tulsa Roug-
huk" futbol takimi oyunculanm nomagram formiiliine gére degerlerini su sekilde
tesbit etmistir. Maximal anaerobik giiglerini 122,38 kg-m/sn bulmustur.(16)

Kutlu 1990 tarihinde Yildiz Greko-romen Milli Giires Takim giiregcilerin
baz1 fizyolojik uygunluk testlerini yapmig, giirescilerin ortalama maximal
anaerobik giiglerini 97.9 kg-m/sn olarak kaydetmistir(17)

Baykus 1989 tarihinde Umitler Serbest Sitil Tiirk Milli Giires Takimu
giirescilerinin maximal anaerobik giiglerini ortalama deger olarak 122.6 kg-m/sn
olarak belirtmigtir. Ayrica Greko-romen Umit Milli Takimu giirescilerin anaerobik
giiglerinin ortalama deger olarak 123.6 kg-m/sn olarak kaydetmigtir.(18)

C. Isleyen ve O. Karamuzrak 15-17 yas geng milli futbolcularn maximal
anaerobik giiglerinin ortalama olarak 147 kg-m/sn kaydetmistir.(19) |

(15) TAMER Kemal: Fiziksel Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi ANK. 1991 s. 103
(16) YAMANER Faruk: a.g.e. IST. 1990 s.28

(17) KUTLU Mehmet: a.g.e ANK. 1990 5.49

(18) BAYKUS Satilmig: Yiiksek Lisans Tezi ANK. 1989 s.54

(19) ISLEYEN C. ve KARAMIZRAK O.: Spor Hekimligi Dergisi 1989 ¢.24 5.3
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+ 2- GURESCILERIN PENCE KUVVETI

Kuvvet gii¢ uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir.
Ve aym zamanda rekrasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur.
Ayrica, kisinin ginlilk ¢aliymalarinin etkili ve verimli olarak gergeklesmesinde
etkili rol oynar.(20)

Kuvvet, kaslarm kasilma giiciidiir. Miisabakalarda 6zellikle kas dayaniklig
igifl kullanilir ve kasilma kabiliyeti olarak tammlanir. Ve yine kuvvet bir kasin tek
bir isterik gabada sarfedebildigi maksimum zorlama olarak tamimlanir.(21)

Penge kuvveti izometrik bir gerilmedir. El kavrayis giiciiyle belirtilen hare-
ketsiz, siirekli kas gerilmesi olarak tamimlanabilir. Bu durumda, kasa giden
kandaki dinamik giice gore farkhilik gosterir. Kavrama giicii yani penge kuvveti
viicudun tiim giiciiniin bir gostergesi durumundadir. Giiresciler igin gok onemli-
dir. Rakibi siki tutmak, 6n kollarla uzun siireli kavramak, tutmak ¢ok onemli-
dir.(22)

Kas yapist genetik olarak farkli olan kigilerde kuvvet geligimide farkli
olacaktir. Ciinkii kas kitlesinin biiyiikliiginin ve fibril tipinin kuvvet geligimi
iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Kuvvet gelisiminde genetik yapinin antren-
manda etkisi vardir. Ciinkii antrenman fibril yapisint ve kilcal damar sayisin
artir. Bu da kuvvet geligimine katkida bulunur. (Arnheim-1985) birgok spor
dalinda iist kol kaslari kuvvetlendirilicken gogunlukla 6n kol, el ve parmaklar
ihmal edilir. (Kokkonen ve arkadaglari 1988) de bir Universite takimindaki
halterci ve giirescilerin el parmak kaslarini kuvvetlendirmek igin 4 haftalik bir
antrenman uygulamast yapmuglardir. Bu sonugta sporcularin parmak kaslarmmn

geligmesiyle bagarilarida artmigtir.(23)

(20) TAMER Kemal: a.g.e. 1991 ANK. s.24
(21) YAMANER Faruk: a.g.e. IST. 1990 5.49
(22) KUTLU Mehmet: a.g.e. ANK. 1990 s.48
(23) AGAOGLU S. Ahmet: a.g.e. IST. 1993 s.42
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Giiregciler igin el kuvveti ¢ok 6nemlidir giinkii giiregci bir ¢ok teknigi
uygularken elini yani penge kuvvetini kullanir.

Bu konu ile ilgili yapmig oldugumuz litaratiir galigmalar agagiya ¢ikanl-
mistir.

Baykus, 1989 tarihinde milli takima giren greko-romen geng giirescilerin
ortalama sag el penge kuvvetlerini 43.2 kg, sol el penge kuvvetlerini 38.8 kg
olarak belirtmigtir.(24)

KUTLU, 1990 tarihinde milli takima giren greko-romen yildiz giirescilerin
ortalama deger olarak sag el penge kuvvetlerini 34.72 kg, sol el penge kuvvet-
lerini 32.62 kg olarak belirtmigtir.(25)

Taylor ve arkadaglari, (1979) Kanada'lh greko-romen geng giirescilerinin
sag el penge kuvvetlerini 45.7 kg, sol el penge kuvvetlerini 42.7 kg, Japon geng
giiregcilerinin sag el penge kuvvetlerini 44.40 kg, sol el penge kuvvetlerini 43.8
kg ortalama deger olarak kaydetmistir.(26)

3- GURESCILERIN ESNEKLIKLERI

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanim-
lamir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi gevreleyen baglars
etkileyen fiziksel 6zelliklere baghidir.

Esneklik, ‘eklemlerin hareket dizimidir. Tamamiyla kaslarin elastikiyetine
ve kas kirigine baglidir. Esnekligin en kolay sekle girebilmesi 12-14 yaglarinda
geligtirilir. Prof. Rayko PETROW'a gére 14-18 yaglarinda sonra esnekligin koru-
namiyacagl ve diizenli uygun egzersizlerle geligtirilemeyecegini ve giderek

elastikiyetin kaybolacagint belirtmektedir.(27)

(24) BAYKUS Satilmis: a.g.e. ANK. 1989 5.60

(25) KUTLU Mchmet: a.g.e. ANK. 1990 s.48

(26) ZORBA Erdal: Doktora tezi ANK. 1990 s.60

(27) PETROW Rayko: Giirescilerin Yiiklenmesi ve Mukavemetleri IST. 1990 .30
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Esneklik sayesinde birey yapisal olarak daha zarif bir sekilde, genis hare-
ket dizimi ile rahat ve kolay hareket eder ve aktiviteler esnasmda sakatlanma ve
yaralanmalardan korunmus olur.

Kaslarin yeterince esnek olmamasi eklem hareketliligini onler, bu da
eklemin gabuk yipranmasina sebep olur. Yapilan aragtirmalar gostermistirki,
siratin  geligtirilmesi esneklik antrenmanlari ile kaslarin uzamas: sayesiﬁde
gergeklesmektedir. Ciinkii 5-10 dakika yapilan isinma hareketlerinden sonra
yapilan esnetme ve gerdirme egzersizleri, i¢ siirtiinme ve antogonistlerin direngle-
rini azalttir ve dolayistyla da kuvvet arttikcada kasin kontraksiyonu (kasilma
luzida) buna parelel olarak artacaktir. Esnekligin antrogonist kas gurubunun
gevseme 6zelligi yeterli oranda degilse hareketlerin olugumu kisitlamasi ve engel
teskil etmesi agisindan dnem arz eder.(28)

Eklemlerin genig agida hareket edebilme yetenekleri jimlastik, judo,
voleybol, hentbol, giires gibi branglarda sporcuya daha ekonomik hareket edebil-
me imkan saglar.

Biitiin spor dallarinda performansa katkisi ve sakatlanmalarda korumasin-
dan dolay1 esnekligin 6nemli oldugu kabul edilmektedir. Esneklik belli bir hare-
ketin sinir1 olarak tanimlanabilir. (Prentice 1993) Sinir1 dar olan bir hareket veya
esnekligi az olan bir eklem, sporcuyu, tekniklerini uygularken kisitlayabilir veya
mag sirasinda zorlandiginda sakatlanmasina nedeﬁ olabilir. Esneklik gelistikce
eklemlerin daha agir yiiklere dayanma yetenegi artar. Bir giiresci miisabaka yapti-
g1 zaman biitiin eklemleri son derece zorlanmaktadir. Ornegin koprii ok kullani-
lan bir tekniktir. Bu teknigi rakipten say1 almak igin ¢irpma oyununda kullanildig:
gibi, salto ve siiblexlerde de aym durumla kargi karsiya gelebiliyor. Ayrica, ,
“rakibe tus olmamak igin uzun zaman kopriide kalabiliyor. Koprii sirasinda en gok
boyun eklemlerine baski ve yiik biniyorsa da hemen hemen diger biitiin eklemler

de bu kopriiye destek vermek igin zorlanirlar. Bu nedenle giirescinin saglam ve

(28) YAMANER Faruk: a.g.e. IST. 1990 5.30
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dengeli bir kopriiye sahip olmas: oda saglam bir esneklige baghdlr. Bunun igin
esneklik 12-14 yaslari arasinda gelistirilmelidir. Ciinkii en iyi esneklik bu yagla-
rda geligtirilir. (Petrow 1987) (29)

Esneklik, sporcularda sakatliklar1 en aza indirmesi bakimindan ¢ok 6nem-
lidir. Sakatliklara neden olan ve esnekligi engelleyen bazi faktérler vardir. Bunlar
sporcunun ya kemik yapist ya kaslar, baglari, bag kapsiilleri, tendonlar, yas, cin-
siyet, viicut tipi veya yeteri 1smnma yapilmadigindan dolay: sakatliklar olur. Veya
esnekligi engeller. Bu konuda yaptigimuz litaratiir taramasi asagtya gikarilmagtir.

Baykusg, 1989 geng milli serbest ve grekoromen giires takimu giiregcilerin
esnekligini test ederek greko-romen giiregcilerin ortalama esnekligini 31.83 cm.,
serbest stil giiregcilerin esnekligini ortalama deger olarak 29.83 cm. olarak
kaydetmigtir.(30)

Ergun ve Yilmaz yapmis olduklart ¢alismalarla Emlak Bankast Erkek
Voleybol Takimi'min esnekliklerini ortalama deger olarak 28.09 cm. olarak
kaydetmiglerdir.(31)

Kutlu, 1990 yilinda Tiirk serbest ve Greko-romen Yildiz Milli Takum
giiregcilerin esnekligini greko-romen giiregcileri 31.27 cm., serbest giirescilerin
30.87 cm. olarak kaydetmigtir.(32)

Yamaner, 1990 tarihinde Galatasaray Futbol Takimi futbolcularinin esnek- [‘
ligini ortalama 22.18 cm. olarak kaydetmigtir.(33)

A-4- GURESCILERIN MAKSIMAL AEROBIK GUCLERI
Kisinin bir galigma esnasinda dakikada kullanabilecegi maksimum oksijen

miktari o kiginin maksimum aerobik giiciinii belirler.(ASTRANT 1989) Kisinin

(29) PETROW Rayko: a.g.e. IST. 1984 5.76

(30) BAYKUS Saulmig: a.g.e. ANK. 1989 s5.64

(31) ERGUN N. ve YILMAZ 1.: Bilim ve Teknoloji Dergisi Hacettepe Uni. 1994 say1.2 5.26
(32) KUTLU Mehmet: a.g.c. ANK. 1990 s.45

(33) YAMANER Faruk : a.ge. IST. 1990 5.47
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aerobik kapasitesi, kalp dolagim sistemine ve solunum sistemin ihtiyaca egzersiz
siiresince kargilik verebilmesi ile ilgilidir. Siddet az, siiresi uzun ve siirekli olarak
yapilan diizenli egzersizlerle geligtirilir. Bu tiir egzersizlerde miimkiin oldugunca
biiyiik kas ve kas guruplari devreye katilmalidir. Maximal VO, genellikle diizenli
ve tedricen artan agirlikta yapilan egzersizlerde maximal VO, arttirilir. Ozellikle
genglerde ve gocuklarda egzersizlerde bu kapasite daha da fazladir. Bu artig
sahisdan sahisa degisebilir.(34)
Caligima prensibi olarak siirekli ya da interval (aralikli) metot kullanilabilir.
Yaklagik galigma nabiz atim sayist 140-160 civarmda olmalt ve en az giinliik 15-
30 dakikalik ve haftada 4-5 giinlitk ¢aligma yapilmahdir. Sopmaksimal tempoda
aerobik ¢aligma %70-80 oraninda 5-10 dakika yapilabilir, Haftada kosu ya da
atlama geklinde yaklagik 25-35 km yapilmalidir. Giiregte bu kapasiteyi en iyi, en
giizel gelistiren galigmalar kogu, bisiklet, ip atlama ve merdiven tirmanmadir.(35)
Aerobik gii¢ sporcunun veya kisinin giic yapisina baghidir. Oksijeni kas
hiicrelerine tagima kapasitesini ve de hiicrelerin enzimﬁk potansiyelini artirarak
ve dig yiizey kan miktarim diizenleyerek galigan kasa (O,) oksijen girdirme kapa-
sitesini gelistirir. (Taylor ve digerleri 1980) (36)
Egsersizin yogunlugu, tiiketilen gloksijenin miktan veya sarf edilen enerji
- ile agikca belirtilmigtir. Maksimum oksijen titketimi, her bireyin, galigma yogun-*
lugunun degisik diizeylerine dayanma yeteneginin en iyi gostergesidir. Uzun
mesafe kosularinda saha testi olarak kardiovaskiiler uygunlugu o6lgmek igin

‘yaygin olarak COOPER testi kullamimaktadir. COOPERin 12 dakikalik kosu
testi aerobik kapasiteyi (‘519mek igin popiler bir gekilde bilim adamlari ve antre-
ndrler tarafindan uygulanmaktadir.(37)

(34) AKGUN Necati: Egzersiz Fizyolojisi ANK. 1989 ¢:1 5210
(35) KUTLU Mchmet: a.g.e. ANK. 1990 s.29
(36) KUTLU Mehmet a.g.e. ANK. 1990 s.28
(37) YAMANER Faruk: a.g.e IST. 1990 5.20
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Maksimum oksijen kullamm kardiovaskiiler sistemin galigma kapasite-
sinin objektif 6lgegi oldugundan fiziksel egitimle ilgilidir. Maksimum oksijen
kullaniminin 6lgiilmesi labaratuvar tesisaty, tecriibeli antrenér, idareci ve genelde
yapay donanim gereklidir. Béyle problemlerin iistesinden gelebilmek igin kullami-
lan oksijeni kosu mesafesi ile tahmin etme girigimlerinde bulunulmugtur.

Aerobik giig ferdin viicut yapisina baglidir ve asagida belirttigimiz bagka
faktorlerce etkilenir. (Taylor ve arkadaglar 1980)

Bu Faktorler Sunlardir,

a- Cinsiyet: Erkeklere oranla kadinlarda diigiiktiir.

b- Yas: Yagtan yaga degigir. 75-80 yagindaki bir adamm maksimum oksi-

jen kapasitesi, 17 yagindaki bir gencin kapasitesinin yaris1 kadardur.

c- Bedene baglidir: Dogrudan boya ve viicut yiizeyi alanina gére degisir.

d- Kilo faktoriine baglidir: Kilo agirhgina gore degisir. Zayif viicut kiitlesi
maksimum oksijen miktari, 0,63 siradan viicut agirhiina gére 0.85 ve aktif doku
kitlesine sahip viicutta 0.91 olarak bir farklihik gosterir. |

e- Yatak istirahati: Ug haftalik mecburi yatak istirahati ile /17 azalir.

f- Yani ag¢ kalma: Uzatilmig yan aglik %37 ye diigiiriir.

g- Rakim (yiikseklik): 4000 metrelik bir yiikseklikte %26 azalir.

h- Cografya: lliman ve tropikal bolgelerde diger bolgelere oranla kapasite-
leri diigiiktiir.

Giires bagarisin1 (Taylor ve arkadaglart) aerobik kapasite arasinda yiiksek
bir iligki gozlemlemiglerdir. Holman ve arkadaglart aerobik kapasitenin antren-
manlarla 12 yagindan sonra bagladigini istatistik olarak tesbit etmiglerdir. Burada
hormonal bazi faktérlerin ige girme ihtimali yiiksektir. Cocuklarda maximal VO,/
kg 11-15 yaslar arasinda anlamli bir gekilde artmaktadir. Genellikle dayaniklilik |
anfrenmanlarinin aerobik kapasiteye en biiyiik etkisi gelisme donemindeki siiratle

bilyiime'zamanina rastlar ve erkekte kiza oranla daha fazladir. Bu fazlalik viicut
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yag farkina, hemoglobin farkina baglidir.(38)

Necati AKGUN, 1989 Egzersiz Fizyolojisi kitabinda elit seviyedeki alman
giirescilerin maximal VO, ortalama deger olarak 46.00 ml-kg/dak Japon 15-16
yas gulescﬂerm maximal VO, ortalama deger olarak 49. 20 ml-kg/dak, Isveg 15-
16 yag girescilerin maximal VO, ortalama deger olarak52.60 ml-kg/dak
kaydetmistir.(39)

Baykug, 1989 tarihinde yildiz milli serbest ve grekoromen giireg takimu
giiregcilerin maximal VO, sini 6l¢gmiis ve greko-romen giiregcilerin maximal VO,
'sini ortalama deger olarak 43.57 ml-kg/dak serbest giirescilerin maximal VO,
sint ortalama deger olarak 48.01 ml-kg/dak kaydetmigtir.(40)

Kutlu, 1990 tarihinde yildiz milli serbest ve grekoromen giires takimi
giiregcilerin maximal VO, sini 6lgmiig ve greko-romen giiregcilerin maximal VO,
'sini 51.16 ml-kg/dak olarak tesbit etmigtir. Serbest giirescilerin maximal VO, 'sini
ortalama deger olarak48.23 ml-kg/dak olarak kaydetmigtir. Scott, 1987 ABD'li
12-18 yaglan arasindaki giirescilerin maximal VO,'sini ortalama deger olarak
52.29 ml-kg/dak ve 14-18 yay Geng Milli giiregcilerin maximal VO, 'sini
ortalama deger olarak 51.21 ml-kg/dak olarak kaydetmigtir.(41)

Thoden ve arkadaglar, 1982 Uluslararas: diizeydeki giirescilerin maximal
VO, 'sini maximalsimum ve minimum deger olarak 70-50 ml-kg/dak olarakw
kaydetmiglerdir. Ayrica Silva 1981 tarihinde Diinya Gengler Sampiyonast'na kati-
lan Amerikan Geng giiregcilerin maximal VO, 'sini ortalama deger olarak 55.00
ml-kg/dak olarak kaydetmistir. Horswill ve digerleri, 1989 yag ortalamas1 16.7
olan 37 geng giiregcilerin maximal VO, 'sini ortalama deger olarak 51.2 ml-
kg/dak olarak kaydetmigtir.(42)

(38) AKGUN Necati: a.g.e. ANK. 1989 s.211
(39) AKGUN Necati: a.g.e. ANK. 1989 5.216-217
(40) BAYKUS Satilmis: a.g.e. ANK. 1990 s40
(41) KUTLU Mehmet: a.g.e. ANK. 1990 s. 57
(42) ZORBA Erdal: a.g.e. ANK. 1990 s. 59
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Yamaner, 1987 master tezinde Genglerbirligi Futbol Takum futbolcula-
rinin maximal VO, 'sini ortalama deger olarak 54.84 ml-kg/dak olarak kaydet-
migtir.(43)

:-5- GURESCILERIN VUCUT KOMPOZISYONLARI

Uygun bir viicut agirhigma sahip olmak fiziksel uygunluk agisindan onem
tagir. tip bilimcilerinin de belirttigi gibi sigmanlik modern toplumlarin kargilagtigi
en ciddi saglhk problemidir. Sigman yetiskinlerih kroner arter hastaligi, seker
hastalif1 ve hiper tansiyona yakalanma riski fazladir. Bu tiir risk faktérlerin giinii-
miizde sadece yetigkinler degil aym zamanda gengler ve ¢ocuklar iginde gegerli
olmaya baglamigtir. Yaglar1 8-13 arasinda degisen 199 ¢ocugun katildig: bir arag-
tirmada yag orani diigitk olan gocuklarin fiziksel ¢aligma kapasitelerini, yag orani
fazla olan gocuklara nazaran daha yiiksek bulunmugtur. Yine aynt ¢aligmaya gore
yag dokusu fazla olanlar bir egzersiz sirasinda yag dokusu az olanlara gore daha
fazla enerji sarfetmektedirler.(44) .

Giiregciler kilolarina uygun sikletlerde giiregmek zorunda Kkaldiklari igin
siksik kilo diigmek zorunda kalirlar. Gereksiz yere fazla kilo, yani fazla yag tagi-
mamak giiregcinin bagarisi igin son derece énemlidir. Bunun igin giiresci kilosuna
¢ok dikkat etmesi gerekir. Viicutta bulunmast gereken yagdan ne fazlasini ne de
¢ok az miktarda bulundurmali, en ideal olani tagimalidir. Yetigkin erkeklerde
viicut yag orani, viicut aguhifimn %15' ile %17'sini bayanlarda ise viicut agir-
higmin %25'ini tegkil eder. Yag hiicreleri kas tarafindan ATP iiretiminde kullanil-
maz, onlarin temel amaci lipit depolamaktir. Viicutta fazla oranda yagin bulun-
masi perfortansi olumsuz yonden etkiler. Hiicre enerji iiretimine (ATP) katkida
bulunamaz ve yaglarin taginmasi igin enetji tikketimine sebep olur. Bu durumda
yaglar 6lii kiitle halindedirler.(45)

(43) YAMANER Faruk: IST. 1990 a.g.c.
(44) AGAOGLU S. Ahmet: a.g.e. IST. 1993 s.44
(45) TAMER Kemal: a.g.e. ANK. 1991 s.108
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Viicutta bulunan toplam yag orammin 1/2'sinin  derinin altindaki
depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag miktar ile iligkili oldugu gerkcesine
dayamlarak yapilir. 1930 yilindan 6nce geligtirilen 6zel "kiskag tipi kalipre” aleti
ile deri alt1 yagin olgiimii, viicudun belirli bolgelerinden oldukca dogru olarak
alinarak yapilmaktadir.(46)

Viicut yagini direkt olarak 6lgmek miimkiin goriilmemekle baraber indirekt
olarak belirtmek miimkiin goriilmektedir. (Hurs 1979) Su alti Slgiumleri ile (Under
Water Weight), deri alti dl¢timleri ile yani (skinfold) ve atropometrik dlgiimlerle
belirlenir. Giiniimiizde gegerli olan ve sik-sik kullanilan yontem su alt1 ve skin-
fold yontemleridir. Aragtirmacilar bu metotlarla viicuttaki yag oranim belirlemek
i¢in bir takim formiillerde geligtirmislerdir.(47)

Giiregcilerin ideal olarak viicutta tagimalar1 gereken yag orani, genel olarak
%> ile %9 arasinda tavsiye edilir. Fakat en ideal olant %7 dir.(48)

Bu konuda yapilan litaratiir aragtirmamiz agagtya ¢ikartlmigtir.

Zorba, 1990 Ankara bélgesi elit geng giirescilerin viicut yag yiizdesini
%9.00 olarak belirtmigtir. Ayrica elit seviyedeki Tiirk Milli Giiregcileri'nin viicut
yag yiizdesini %9.19 olarak kaydetmigiir viicut yag yiizdesini %9.19 olarak
kaydetmigtir.(49)

Kutlu, 1990 Greko-romen Stil Tirk Milli Yildiz giirescilerinin ortalama
viicut yag yiizdesini %7.85 olarak kaydetmistir.(50)

(46) TAMER Kemal: a.g.e. ANK. 1991 s.144
(47) ACIKADA Caner: a.g.c. ANK.

(k) KUTLU Mehmet: a.g.c. ANK. 1990 s.18
(49) ZORBA Erdal: a.g.e. ANK. 1990 s.34-35
(50) KUTLU Mehmet: a.g.e. ANK. 1990 s. 21
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Baykusg, 1989 da Greko-romen ve Serbest Stil Umitler Tiirk Milli Giiregci-
leri'nin viicut yag yiizdelerini gu gekilde kaydetmistir. Serbest stil giirescilerin
ortalama defer olarak %8.41, greko-romen stil giiregcilerin ortalama degeri
%12.29 olarak kaydetmigtir.(51)

Agikada, baz1 olimpiyat sporcularin viicut yag oranlarint su gekilde kaydet-
migtir. Makalesinde, olimpiyatlara katilan baz1 giirescilerin viicut yag oran-larii
%12.7 olarak kaydeimistirj Kisa mesafe atletlerin viicut yag oranlarim %8.2,
uzun mesafe atletlerin yag oranlari1 %7.5 olarak kaydetmistir.(52)

Akgiin, 1984 tarihindeki biiyiikler milli takim giiregcilerinin viicut yag
oranlarim1 %7.00, uzun mesafeli milli atletlerin viicut yag oranlarini %5.00 olarak
kaydetmigtir.(53)

C. Isleyen ve O. Karamizrak iki aragtirmact 15-17 yas Geng Milli Futbol-
cu'larmn viicut yag oranlarini %10.52 olarak kaydetmigtir.(54)

M. Kunter ve F. Oztiirk, iki aragtirmaci elit seviyedeki Tofag-sas Kuliibii
basketbolcularin viicut yag oranlarini antrenman Oncesi %11.6, antrenman
sonrast %10.7 olarak kaydetmigtir.(55)

A. Ziyagil ve E. Zorba, 1990 yilinda 17-18 yag aras1 Gengler Tiirkiye
Sampiyonasi'nda 1. Ve 2. olan giiregcilerin viicut yag yiizdelerini ortalama olarak

birinci olanlarm %6.57, ikinci olanlarin %6.75 olarak kaydetmistir.(56)

(51) BAYKUS Satilmis: a.g.e. ANK. 1989 s.58

(52) ACIKADA Caner: Spor Bilimleri Dergisi ANK. 1991 ¢:2 .2

(53) AKGUN Necati: a.g.e. ANK. 1989 5.20-21

(54) ISLEYEN C. KARAMIZRAK O.:Spor Hekimligi Dergisi ANK. 1989 c: 24 5.23
(55) KUMTER M., OZTURK F. :Spor Bilimleri Dergisi ANK. 1991 ¢: 2 5. 4

(56) ZIYAGIL A., ZORBA E. : Spor Bilimleri Dergisi ANK. 1994 c: 5 5.36-46
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Thorland ve arkadaglari, 1981 Amerikan Geng Olimpik giirescilerin viicut
yag yiizdelerini %9.7 olarak bildirmigtir. Willi Fort ve arkadaglar, 1986 lise elit
seviyedeki giiregcilerin viicut yag yiizdelerini %5.60 olarak belirtmigtir. Sinning,
1971 kolej giirescilerinin viicut yag vyiizdelerini %8.81 olarak belirtmigtir.
Wilmore ve Bergteld, 1979 Amerikali elit seviyedeki giirescilerin viicut yag
yiizdelerini %9.8 olarak belirtmistir. Helikson, 1977 serbest stil 7 tane Amerikan
olimpiyat giiregcisinin viicut yag yiizdelerini %7.6 olarak belirtmigtir.(57)

(57) ZORBA Erdal: a.g.e. ANK. 1990 s.60
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I11. BOLUM

MATERYAL VE METOD

Bu g¢aligmanin amact Tirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi kampina
katilan giiregcilerin sahip olduklan segilinig bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellik-
lerini tesbit etmek ve birbirleri arasinda mukayese yapmaktir.

Ayrica, onceden hazirlanan kigisel bilgi formu ile giiregciler hakkinda (yas,
kilo, boy, saghk ve sakatlanma durumlari, aile ekonomik durumlari, spor gegmis-
leri v.b.) bilgiler kaydetmektir.

A- DENEKLER

Bu galigmadaki denekler, 21-25 temmuz 1995 tarihinde Macaristan'in
Budapeste sehrinde yapilan yildizlar serbest giires diinya sampiyonasi igin kampa
davet edilen 33 tane milli yildiz giirescilerdir.

Denekler her siklette 3 kisi olmak iizere toplam 11 siklette 33 kisi denek

olarak alinmigtir.

B- TEST YONTEMI (UYGULAMASI)

Arastirma ve testler (22 mayts - 8 haziran 1995 tarileri arasinda) Tiirk
Yildiz Milli Serbest Giires Takum kampinin yapildigi yer olan K.Marag Giiresﬁ‘
Egitim Merkezi tesislerinde yapilmustir.

Giirescilere bir giin 6nce yapilacak testler hakkinda bilgi verildi. Yapilacak
testlerin tarihi, giinii ve saati belirlendi ve agagidaki kurallara uymalar: saglandu.
1. Testlere tabi tutulacaklar1 giin, testten en az 3 saat dnce yemek yemis olmalars,
2. Testlerden once hig bir ilag, alkol ve benzeri uyaricilar almamalan,
3. Testlere tabi olacaklar: giin zor ve agir aktivitelere katilmamalar
4. Testlere mutlaka spor kiyafeti ile (gort, gorap, spor ayakkabisi, tigort, forma ve

egofinanla)gelmeleri ilan edildi.
Testlerin uygulanmasi gu siray1 takip etmistir.

1. Boy ve kilo testi,
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2. Viicut yag yiizdesi testi,

3. Penge kuvveti testi,

4. Esneklik testi,

5. Vertikal sigrama (yiiksek sigrama) testi
6. Cooper (12 dk. Kosu) testi.

C- UYGULANAN TESTLER

1- BOY ve AGIRLIK TESTI

Kullamlan araglar: (mekanik)hassas kantar ve gerit metre.

Yoéntem: Ayn ayri hassas olan mekanik bir kantardan (kg birimli olarak)
¢iplak ayakla sadece sort giydirilerek tartilart yapildi ve agirliklart kg. olarak
kaydedildi. | |

Boy olgiileri ise; denekler tek tek ¢iplak ayakla, diiz piiriizsiiz bir duvarin
yanina arkasi doniik, duvara sirt1 yapigik, dim dik bir vaziyette dayatip, diizgiin
bir cetvelle denegin kafasinin iizerinde duvara degecek sekilde uzatip, duvara
gelen nokta isaretlendi. Sonra igaretlenen yer ile duvarin dibi (zemini) diizgiin

serit metre ile fitiz bir gekilde olgiildii ve mesafe (cm.)olarak kaydedildi.

2- VUCUT YAG ORANLARININ OLCULMESI (DERI ALTI YAG
OLCUMLERI)

Kullanilan alet: Holtam Sinfold Caliper

Yontem: Deri alt1 yagm 6lgiilmesi.

Olgiimler; Denekler sabah kahvalti yapmadan once, sabah saat 8:30 da
yapilmustir. Denekler ayakta dimdik ve kollar yandan agagi dogru salinmis vazi-
yette ve sag taraftan alt1 standart bolgeden deri alt1 yag 6lgiimleri yapildi. Bunun

igin, bicebs, triceps, iliac, abdomin, scapula,.chest bélgelerinden deri alti yag
| dokusunun kalinlig1 ol¢iimleri alindi. (')lcﬁmle;‘ bag parmak ve igaret parmagi ile
deri ve deri alt1 yag: tutularak, dogar deri katlanmasi yoniinde ve kas dokusundan
uzaga gekilmek suretiyle aletin kiskag kollar1 deri tizerine sabit bir basing yaparak

derinin ¢ift katinin kalnlig:r ve deri alt1 yag dokusu kalibrenin gostergesinden
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(mm.) cinsinden okunarak kaydedildi. Olgiimler her. bolgeden en az iki defa
~ yapildi. Aym deger elde edilinceye kadar denegin sag tarafindan tekrarlanarak
alindi. Ve kaydedilen bu degerler Green'in formiilii kullanilarak viicuttaki yag
oranlari hesaplandl.(SS)

Total viicut yag orani=(6 bolgeden alinan Slgiimlerin toplami x 0.097) +3.64

1- Biceps :Ust kolun ig orta hattinda acromion ve alecronen proseslerin arasin-
daki mesafenin.orta noktasindan alinan dikev tutamdar.

2- Triceps: Ust kolun dig orta hattinda (Triceps iizerinde) acromion ve alecro-
mion proseslerinin arasindaki mesafenin orta noktasindan alinan dikey tutamdr.
3~ Iliac: Viicudun yan orta hattinda ilium crest'in hemen iistiinden alman yarim
yatay diyagonal tutamdir.

4- Abdominal: (Karmn Bolgesidir)Gobek hizasinda yatay olarak yaklagik 5 cm
uzaktan deri katlamalar: tutularak 6lgiiliir.

5-Scapula: Kiirek kemiginin i¢ kenarinin hemen altindan ve kemigin kenarina
paralel olarak alinan tutamdir.

6-Chest:Gogiis bolgesi onde sternal bolge ile gogiis memesi arasindaki mesafenin
orta noktasindan alinan diyagonal gogiis kivriminin parelel katmanidir.(59)

Viicut yag yiizdesi Green'in formiilii kullanilarak belirlenir.

3- PENCE KUVVETININ OLCULMESI
Kullanilan alet: El dinamometresi (Hand Grip)

Yontem: Denek ayakta dimdik duruyorken ve kollar viicuttan hafifce
ayrik, gozler ileriye bakar bir vaziyette iken 6l¢iilmiigtiir. Denek el ayasi genigli-
gine ayarlanmig dinamometreyi bir defasina hizla ve miimkiin oldugunca sert bir
sekilde, kolu 6ne ve geriye hareket ettirmeksizin alet sikigtirtliyor. Sonug dinamo-
metre {izerindeki gostergeden okunuyor ve kg. olarak kaydediliyor. Bu yontem

hem sag hem de sol el igin ikiger defa tekrarlanmugtir. En iyi degerler alinmigtir.

(58) TAMER Kemal: a.g.e ANK. 1991 s.114-116
(59) YAMANER Faruk: a.g.e. IST. 1990 5.35-37
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4- ESNEKLIK TESTI
Kullanilan alet: Esneklik kutusu (Sitand Reach Sehpasi)

Yontem: Denek yere parelel bir gekilde ve bacaklan diiz pozisyonda ola-
cak sekilde oturtuldu. Ayaklarim esneklik kutusunun altina yerlestirdi. Elleri ile
sehpanin {izerine dogru dizlerini biikmeden uzanabidigi kadar uzamr ve bir
miiddet s\abit olarak bekler, uzanabildigi bu mesafe cm. olarak yazilir.

5- DIKEY SICRAMA (ANAEROBIK GUC) TESTI

Kullamlan alet: Duvar tahtasi, tebegir ve geritmetre

Yontem: Denekler normal bir 6n 1sinmadan sonra tek tek gagrilarak yalin
ayak duvar tahtasina doniik ayaklar bitigik viicut dimdik iken tek kol yukan uzati-
lir ve temas edilen en iist nokta tebegirle tesbit edilir. Daha sonra denek ¢ift ayak-
la yukart dogru sigrar ve kolunun uzanabilecegi en iist nokta tesbit edilir. Uzanma
yiiksekligi ile sigrama yiiksekligi arasindaki fark dikey sigrama mesafesidir.
(Yukart dogru sigrama yaparken 6ne ve geriye adim alinmaz.) Bu mesafe serit
metre ile 6lgiiliir ve (cm) olarak kaydedildi. Bu 6lgiimlerde iki 6grenci yardimet
olarak gorev yaptilar. Denekler bu sigramay1 iki defa uyguladilar ve en iyi deger-
leri kaydedildi.

Deneklerin dikey sigrama mesafeleri Levis Nomagram formiili ile anaero-

bik gii¢ skoruna doniigtiiriildii.
Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi: Denegin dikey sigrama testinde sigrayabildigi
en yiiksek deger ile tarti testinde tasbit ettigimiz agirlik kaydedilerek Levis
Nomogram testindeki formiil kullanilarak deneklerin maksimal Anaerobik giigleri
kg-m/sn. cinsinden tesbit edildi.

Levis Nomogram testine gére formiil:

P=Giig

D=Dikey sigrama mesafesi

formiil: P=(49 x Agulik x VD )

Omék. 82 kg agirhiginda bir giiresci 0.61 metre dikey sigrama yapiyorsa

bunun maximal Anaerobik giicii su sekilde hesaplanir.
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P=v49 x 82 x Y061

P=2.21 x 82 x 0.78= 142 kg-m/sn dir.
Not: (+/4.9) sayist sabit bir sayidir, karekok i¢i degeri disan gikis1 (2.21) dir,
(/061 ) degerin karekok digt degeri 0.78 dir.(60)

Deneklerin maksimal anaerobik giigleri bu formiile gére yapilmigtur.

6- 12 DK.LIK KOSU TESTi (COOPER TESTI)

Kullantlan araglar: a- 400 m. lik kogu pisti
b- Diidiik
c- Kronometre

Yontem. 12 dakikalik kosu testi(Cooper)

400 m lik stadyum pistinde yapilmgtir. Denekler bir 6n 1sinmadan sonra,
33 denek 3 er guruba ayrilarak ayri ayri kogturuldu.

Her gurup 11 kigi (onbir) baglama diidiigii ile beraber kogmaya basladilar,
diidiikle beraber kronometreye basildi, tam 12 dk sonra diidiik ¢alindi, denekler
diidiik sesi ile yerinde sabit durdular. Alinan turlar ve son turun artt metresi tesbit
edilerek kogulan mesafe metre olarak kaydedildi. Bu testle denegin bir dk de
kogmus oldugu metre hesap edilerek asagidaki formiil kullanilarak sporcunun
maximal VO,'si (maximal Aerobik giicii) hesap edildi.(61)

Soyleki:
Maximal VO, = 33.3 + (X-150) 0.173
X=Bir dakikada kosulan mesafedir.

(60) TAMER Kemal: a.g.e. ANK. 1991 s.104
(61) YAMANER Faruk: a.g.c. IST. 1990 5.38
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IV. BOLUM

BULGULAR

Yaptigimiz bu aragtirmada Tiirk Milli Serbest Giires kampina katilip kamp
neticesinde diinya gampiyonasina katilan takima segilen 11 giiregei ile takima
segilemeyen diger 22 kamp giirescileri toplam 33 giiresci denek olarak yer aldi.
Bu ¢aligmamizin amaci igin toplam 9 fiziksel ve fizyolojik uygunluk degiskeni
kaydedildi. Bu degigkenler sirasiyla; (yas, boy, kilo, viicut yag yiizdesi, esnekligi,
maximal anaerobik giig, maximal aerobik giic ve sag-sol penge kuvveti) test
edildi.

Bu galigma neticesinde milli takima segilen giirescilerle, takima segileme-
yen diger giiregcilerin fiziksel ve fizyolojik degigkenleri birbitleri ile mukayese
edildi.

Yaptiguniz bu galigmanin sonuglart, yani elde edilen tiim verilerin istatis-
tiksel analizleri MICROSTA paket bilgisayar programinda T testi uygulanarak
degerlendirildi.



Tirk Milh Yildiz Serbest Giires kampmna katilip takima segilen

giiresgilerle segilmeyen diger giirescilerin yay ortalamasi, standart sapmasi ve

"T" degerleri.
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TABLO -1

- Antmetik| Standart
Takima segilen Ortalama| Sapma | T Degeri
giiresciler 11 15.82 | 0.40
Takima seg¢ilme- 0.33*
yen giiresciler 22 15.77 0.43
* P<0.05 fark anlamsizdir

Tablo-1 de gorildiigii gibi Tirk Milli Serbest Giires takimina segilen
giiregcilerin yag ortalamalar1 15.82 dir. Standart sapmalai1 0.40 dir. Ayni kampta
olup fakat takima segilemeyen diger giirescilerin yas ortalamalar1 15.77 dir.
Standart sapmalar1 0.43 diir. Bu da gosteriyorki iki gurubun yas ortalamalar
arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde anlamli bir fark yoktur. Her iki yag gurubun
yas ortalamalart birbirine yakin ve benzer olinas1 ayn1 yas kategorisinde olmasin-
dan kaynaklaniyor.

Kutlu, 1990 Tirk Milli Yildiz Greko-romen giirescilerinin yag ortalama-
sum 15.69 olarak tesbit etmigtir.

Katch ve Michele, 1971 lise seviyesindeki giirescilerinin yag ortalamasin
16.5 olarak tesbit etmigtir.

Thorland ve arkadaglan, 1981 18 geng olimpik giiregcilerinin yag ortala=
mast 16.9 olarak tesbit etmigtir.

Haouse ve digerleri, 1988 27 lise giiregcilerinin yag ortalamasim 15.5

olarak tesbit etmigtir.
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TABLO -2
Tirk Milli Yildiz Serbest Giires kampina katilip takima segilenlerle

se¢ilmeyen giiregcilerin boy ortalamasi, standart sapmasi ve "T" degerleri.

Aritmetik | Standart
Takima N Ortalama | Sapma |T Degeri
Secilen
Giiregciler 11 167.73 7.41
Takima segile- 0.54*
meyen giiresciler | 22 166.18 8.43

* P<0.05 fark anlamsizdir

Tablo -2 de goriildiigii gibi Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi’na
segilen giirescilerin boy ortalamalar1 167.73 cm ve standart sapmast 7.41, takima
giremeyen diger giirescilerin boy ortalamalari 166.18 cm ve standart sapmast
8.43 diir. iki takimin boy ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde anlamh
bir fark gorilmemigtir. Degerler birbirine yakin ve benzer olimasi aym yag katego-
risinden olmalari ve aym kilolarda olmalarmdan kaynaklamyor.

Kutlu, 1990 Tirk Milli Yildiz Greko-romen giirescilerinin boy ortalama-
sit 167.40 olarak bulmustur.

Baykus, 1989 Tiirk Milli Gengler Greko-romen giiregcilerinin boy ortala-
masim 172.20 cm olarak tesbit etmigtir.

Zorba, 1989 elit seviyedeki 20 geng giirescinin boy ortalamalarini 167.0
cm olarak kaydetmisgtir.

Kutlu, 1991 minik seviyedeki 169 Tiirk giiregcilerinin ortalama boy uzun-
luklarini 145.90 cm olarak kaydetmigtir.

Thorland ve arkadaglari, 1981 18 geng olimpik giiregcilerin ortalama boy
uzunluklarint 167.10 cm olarak kaydetmigtir.

Haouse ve digerleri, 1988 27 lise giiregcilerinin boy ortalamasim 167.90

cm olarak tesbit etmigtir.
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Katch ve Michale, 1971 94 lise seviyesi giiregcilerin boy ortalamalarini
172.30 cm olarak kaydetmiglerdir.

Silva, 1981 diinya gengler sampiyonasmna katilan Amerikah serbest stil
giirescilrinin boy ortalamasini 173.60 cm olarak tesbit etmigtir.

Litaratiir taramasindan da anlagilacag gibi yapilan bu aragtirmamizi olum-

lu yoénde desteklemektedir.
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TABLO -3
Tirk Milli Yildiz Serbest Giires kampina katilip takima segilenlerle

segilmeyen giirescilerin kilo ortalamasi, standart sapmasi ve "T" degerleri.

Aritmetik] Standart
Takima Segilen N | Ortalama| Sapma T Degeri
Giiresciler

11 65.27 15.18 0.19*

Takima segile-
meyen giiregciler| 22 | 64.18 14.26

* P< (.05 fark anlamsizdir.

Tablo -3 de goriildiigii gibi Tirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi’na
segilen giiregcilerin ortalama agirliklart 65.27 kg, standart sapmalar;, 15.18
dir.Takima giremeyen diger gurubun kilolarmnin aritmetik ortalamasi 64.18 kg ve
standart sapmalar 14.26 dur. Her iki gurubun degerleri birbirine yakin ve benzer
olmast ayn1 yas ve ayni kilolarda olmasindan kaynaklaniyor. fki gurup arasindaki
0.05 anlamlik seviyesinde anlamli bir fark yoktur.

Kutlu, 1990 grekoromen stil yildiz giiregcilerin agurlik ortalamalarini 63.50
kg olarak tesbit etmisgtir.

Silva, 1981 diinya gengler sampiyonasina katilan Amerikali serbest stil |
giiregeilrinin agirliklarimin ortalamasini 78.0 kg olarak tesbit etmistir.

Baykug, 1989 iimit milli diizeydeki 36 giiregcinin agirliklan ortalamasim
76.90 kg olarak kaydetmisgtir.

Zorba, 1989 elit seviyedeki 20 geng Tiuk giirescisinin agirliklar ortalama-
larin1 67.0 kg olarak kaydetmigtir.

Cisar ve Thorland, 1989 lise seviyesindeki 400 giirescinin kilolarinin
ortalamasini 63.23 kg olarak kaydetmistir.
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TABLO -4
Tirk Milli Yildiz Serbest Giires kampma katilip takima segilen
gireggilerle takima giremeyen giirescilerin maximal anaerobik gii¢lerinin

ortalamasi, standart sapmasi ve "T" degerleri.

Aritmetik | Standart :
Takuma Segilen N Ortalama |Sapma | T Degeri
Giiresciler

11 98.46 29.75 | 0.48*

Takimna segile-
meyen giirescilell 22 93.25 | 26.80

* P< 0.05 fark anlamsizdir.

“Tablo -4 da gorildiigi gibi Tirk Milli Yildiz Serbest Giireg kampina kati-
lip takima segilen giirescilerin maximal anaerobik giiglerinin aritmetik ortalama
degerleri 98.46 kg-m/sn, standart sapmaian 29.75 dir. Takima segilemeyen diger
~ gurup giirescilerin maximal anaerobik giiglerinin aritmetik ortalamasi 93.25 kg-

m/sn ve standart sapmalart 26.80 dir. iki gurup arasinda 0.05 anlamlik diizeyinde
anlamli bir fark goriilmemigtir. Maximal anaerobik giig, sporcunun kilosu ile stki-
.stkiya iliskilidir. 0.05 anlamlik diizeyindeki farkin anlamsiz goriilmesi sporcu-«

larin kilolarinin birbirihe yakin ve benzer olmasindan kaynaklaniyor.

Kutlu, 1990 Yildiz Greko-romen Stil Tiirk Milli Takum giirescilerin orta-
lama maximal anaerobik giiglerini 97.90 kg-m/sn olarak belirtmisgtir.

Baykus, 1989 Umitler Serbest Stil Tiirk Milli Takimu gurescﬂenn ortalama
maximal anaerobik giiglerini 122.6 kg-m/sn olarak bellrttmstlr

Baykug, 1989 Umitler Greko-romen Tiirk Milli Takimi giiregcilerinin
ortalama maximal anaerobik giiglerini 123.6 kg-m/sn olarak belirtmigtir.
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TABLO -5
Tirk Milli Yildiz Serbest Giires kampima katilip takima segilen
giiregcilerle takima segilemeyen diger gurup giiregcilrin sag el penge

kuvvetleri ortalamasi, standart sapmasi1 ve "T" degerleri.

Aritmetil| Standart
Takima Segilen N  |Ortalama| Sapma |{T Degeri
Giiregciler

11 37.90 7.63 0.22%

Takima segile-
meyen giiregcilef 22 [38.58 8.93

* P<0.05 fark anlamsizdir.

Tablo -5 de goriildigii gibi kamp neticesinde milli takima girmeyi basaran
giiregcilerin sag el penge kuvvetlerinin aritmetik ortalama degeri 37.90 kg,
standart sapmas1 7.63 bulunmugtur. Takima giremeyen diger gurup giiresgilerin
sag el penge kuvvetlerinin aritmetik ortalama degeri 38.58 kg, standart sapmasi
8.93 olarak bulunmugtur. Iki gurup arasindaki 0.05 anlamlk seviyesinde 6nemli
bir fark goriilmemigtir. Degerler birbirine yakin ve benzerdir. Degerlerin birbirine
yakin ve benzer gikmalar1 ayni yas ve aynt kilolarda olmasindan kaynaklaniyor.

Baykus, 1989 timit milli takim greko-romen giiregcileri sag penge kuvvet—\
lerinin ortalama degerlerini 40.77 kg, serbest stil giirescileri sag pence
kuvvetlerini ortalama olarak 43.74 kg kaydetigtir.

Kutlu, 1990 yildizlar serbest stil milli takun giiregcilerin sag penge
kuvvetlerini 35.90 kg, greko-romen yildiz giwregcilerin sag penge kuvvetlerini
ortalama deger olarak 34.72 kg olarak kaydetmigtir.

Taylor ve arkadaglari, 1979 Kanada'li greko-romen geng giirescilerinin sag
penge kuvvetini 57.00 kg, Japon giirescilerinin sag penge kuvvetini ortalama

olarak 44.40 kg olarak belirtmigtir.
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TABLO -6
Tiirk Milli Yildiz Serbest Giires kampina katilip takima segilen
giiregcilerle takima segilemeyen diger gurup giirescilerinin sol el penge

kuvvetleri ortalamasi, standart sapmasi ve "T" degerleri.

Aritmetil Standart
Takima Segilen | N Ortalama| Sapma |T Degeri
Giiresciler

11 37.54 7.48 -6.21%*

Takina segile-
meyen girescile 22 [37.72 8.51

* P<0.05 fark anlamsizdir.

Tablo ~6 da goriildiigin gibi yildiz milli takim kampinin neticesinde milli
takima giren yildiz giiergcilerin sol penge kuvvetleri aritmetik ortalamas1 deger-
leri 37.54 kg, standart sapmalart 7.48 deger bulunmustur. Takima segilemeyen
diger gurub giirescilerin sol el penge kuvvetleri aritmetik ortalama degerleri 37.72
kg, standart sapmalari 8.51 deger bulunmugtur. Degerler arasinda bir yakinlik ve
benzerlik vardir. iki gurup arasinda 0.05 anlamhk seviyesinde 6nemli bir fark
goriilmemisgtir.

Baykus, 1989 timit milli takun greko-romen giiregcileri sol penge kuvvetle-
rinin ortalama degerlerini 38.14 kg, serbest stil giiregcileri sol penge kuvvetlerini
ortalama olarak 43.37 kg kaydetmistir.

Kutlu, 1990 yildizlar serbest stil milli takun giirescilerin sol el penge
kuvvetlerini 34.30 kg, greko-romen yildiz milli giiregcilerin sol penge kuvvetle-
1ini 30.93 kg olarak kaydetmistir.

| Taylor ve arkadaglari, Kanada'li ve Japon giiregcilerin sol penge kuvvetle-
rini 6lgmiis ve ortalama deger olarak Kanada'li giiregcilerinnin sol penge kuvvet-

leri 42.7 kg, Japon giirescilerin sol penge kuvvetlerini 43.8 kg olarak belirtmigtir.



39

TABLO -7
Tirk Milli Yidiz Serbest Giires kampina katilip takima giren
girescilerle takima giremeyen giiregcilirin esneklik ortalamasi, standart

sapmast ve "T" degerleri.

Aritmetik Standart
Takuna Segilen N Ortalamal Sapma |T Degeri
Giiregciler

11 35.10 2.73 0.98%*

Takima segile-
meyen giiregcileq 22 34.04 3.25

* P<0.05 fark anlamsizdar.

Tablo -7 de goriildigi gibi Tirk Milli Yildiz Serbest Giires Takimi’na
segilen giiregcilerin ortalama esneklikleri 35.10, standart sapmalari 2.73, takima
giremeyen giirescilerin esneklikleri ortalamasi 34.04 ve standart sapmalarida 3.25
dir. Iki gurup arasindaki 0.05 anlamlilik seviyesinde bir fark goriilmemigtir. iki
gurup arasmdaki degerler birbirine yakin ve benzerdir. Aym yasg, aym kilolarda
olmalan ve aym ¢aligmay1 yapmalarindan kaynaklaniyor.

Baykus, 1989 Geng milli serbest stil giiregcilerin esnekligini 29.83 cm |
olarak tesbit etmigtir. Greko-romen giiregcilerin esnekligi de 31.83 cm olarak.
tesbit etinigtir.

Kutlu, 1990 Tiitk Yildiz Greko-romen Stil Milli Giirescilerin esneklik-
lerini ortalama deger olarak 31.27 cm kaydetmigtir.

Baykug, 1989 Umit Milli Greko-romen Giirescilerin ortalama esneklikleri-

ni 31.03 cin olarak kaydetmistir.
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TABLO -8
Tirk Milli Yildiz Serbest Giires kampina katilip takima segilen
giiregcilerle takima segilemeyen giiregcilerin maximal aerobik giiglerinin

(maximal VO,) ortalama degerleri, standart sapmalan ve "T" degerleri.

Aritmeti}§ Standart
Takima Segilen N Ortalamal Sapma | T Degeri
Giiregciler

11 49.27 | 144 3.26*

Takima segile-
meyen giiregcileq 22 47.08 2.83

* P>0.05 fark anlamsizdir.

Tablo -8 de goriildiigii gibi milli takima girmeyi basaran giirescilerin maxi-
mal aerobik giigleri aritmetik ortalama degerleri 49.27 ml-kg/dak ve standart
sapmalart 1.44, taklma segilemeyen difer gurup giiregcilerin maximal aerobik
giicleri aritmetik ortalama degerleri 47.08 ml-kg/dak ve standart sapmalar1 2.83
olarak tesbit edilmigtir. Iki gurubun degerleri arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde
onemli bir fark goriilmiigtiir.

Bu sonug gosteriyorki milli takuma segilen giirescilerin ortalama maksi-
mum oksijen alumi, takima giremeyen diger giiregcilerinkinden daha iyidir.
Bilindigi gibi aerobik gii¢ giires sporu igin gok énemli bir faktsrdiir. Performansi
belirleyicf bir unsurdur. Aym: yas, aym kilolarda olmalari ve aym antrendrler
nezaketinde aym kamp dénemini yagayan bu iki gurup giireggilerinin bu farklihigy,
kamp neticesinde milli takima segilen giiresgilerin, kamp oncesi yapilan Tiirkiye
Sampiyonasfndé da kendi kilolarinda gampiyon olduklarimn gorityoruz. Bu da
gésteriyor ki kamp oncest ve Tiirkiye Sampiyonast 6ncesi kendi bolgelerinde iyi
“bir hazilik dénemi gegirmiglerdir. lyi bir performansla sampiyonaya katilmiglar-
dir.Kamp donemindeki ¢aligmalarda da milli takima girmek i¢in daha itinali ve
daha 6zel gayret sarf etmelerinden ve biraz da viicut yapilarindan kaynaklanmis .

olabilir.
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Kutlu, 1990 tarihinde Yildiz Greko-romen Milli Giiregcilerin maximal
aerobik giiciiniin ortalama deger olarak 51.16 ml-kg/dak olarak belirtmigtir.

Baykus, 1989 tarihinde Umit Serbest Stil Milli Giirescilerin maximal
VO,'sini 48.01 ml-kg/dak olarak ve greko-romen stil giirescilerinde maximal
VO,'sini 43.57 ml-kg/dak olarak kaydetmistir.

Scott, 1987 de ABD'li 12-18 yaslann arasindaki giiregcilerin maximal
VO,'sini 52.29 mi-kg/dak ve 14-18 yag geng milli giirescilerin maximal VO,'sini
51.21 ml-kg/dak olarak kaydetmigtir.

Thoden ve afkadaslan (1982) uluslarars: diizeydeki giiregcilerin maximal
VO,'sini maksimum ve minimum deger olarak 70-50 ml-kg/dak olarak kaydet-
mistir,

Silva, 1981 tarihinde Diinya Gengler Sampiyonasina katilan Amerika'li
geng serbest giirescilerin maximal VO,'sini ortalama deger olarak 55 ml-kg/dak
kaydetmistir. |

N. Akgiin 12-16 yag Alman elit sevivedeki giirescilerin maximal VO,'sini
ortalama deger olarak 46.00 ml-kg/dak ve Japon 15-17 yas giirescilerin maximal
VO;'sini ortalamadeger olarak 49.20 ml-kg/dak, Isveg¢ 15-16 yag giirescilerin
maximal VOz'sini ortalama deger olarak 53.60 ml-kg/dak olarak kaydetmigtir.

Horswill ve arkadaglar1 1989 37 geng giirescinin  ortalama maximalir
VO,'sini 51.20 ml-kg/dak olarak kaydetmistir.
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TABLO -9
Tirk Milli Yildiz Serbest Giirey kampina katilip takima segilen
giregcilerle takima segilemeyen giirescilerin viicut yag yiizdesi ortalamasi

degerleri, standart sapmasi ve "T" degerleri.

Aritmeti StandaﬁI
Takima Segilen N Ortalama) Sapma |T Degeri
Giiresciler

11 7.85 0.67 -1.02*

Takima segile-
meyen giiregciler] 22 8.25 1.68

* P<0.05 fark anlamsizdir,

Tablo -9 da goriildiigii gibi Tirk Milli Yildiz Serbest Giires Takim giires-
cilerin viicut yag yiizdeleri %7.85, s. sapmast 0.67, takima giremeyen giiregcilerin
viicut yag yiizdeleri %8.27 ve s. sapmasi 1.68 dir. Takima giren giiresciler viicut-
ta tasidiklan yiizdelik yag orani ideale daha yakin gériildii. Fakat iki gurup ara-
sinda 0.05 giiven seviyesinde anlamli bir fark yoktur. Ayn1 yag ve aym kilolarda
olmalarindan, ¢ikan degerler birbirlerine yakin ve benzerdir. Gelisme gaglarinda
olmalarindan dolay1 bunlarda fazla yaglanma olmaz.

Zorba, 1990 Ankara bolgesi elit geng giiregcilerin viicut yag yiizdesini |
%38.80 olarak belirtmistir.

Kutlu,1991 Minik Tirk Giiregcileri'nin viicut yag yiizdelerini %12.24
olarak belirtmigtir.

Zorba, 1989 Geng elit seviyedeki Tiirk giiregcilerin viicut yag yiizdelerini
%7.85 olarak kaydetmisgtir.

Baykus, 1989 Umit Milli seviyedeki giirescilerin viicut yag yiizdelerini
%38.41 olarak belirtmigtir.

Kutlu, 1990 Tirk Milli Yildiz seviyedeki greko-romen giirescilerin viicut
yag yiizdelerini %7.85 olarak bulmugtur.
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" Thorland ve arkadaglart 1981 Amerikan geng olimpik giirescilerin viicut

yag yiizdelerini %9.7 olarak bildirmigtir.

Williford ve arkadaglars 1986 lise elit seviyedeki giirescilerin viicut yag
yiizdelerini %5.6 olarak bildirmigtir.

Sinning, 1971 kolej giiregcilerinin viicut yag yiizdelerini %8.81 olarak
bildirmistir.

Wilmore ve Bergfeld, 1979 Amerika'li elit seviyedeki giirescilerin viicut
yag yiizdelerini %9.8 olarak belirtmigtir.
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TABLO -10
1995 yili Serbest Stil Tirk Milli Yildiz Giires Takimi'na giren ve -
giremeyen giiregcilerin  fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri arasindaki

korelasyonu gosterir tablo.

Degiskenler max.ana- | Viic.yag| max. aer}- Penge Kuvveti
Yas | Boy | Kilo ferobik gug| yiizdesi | bik gug | Esnekl| Sag | Sol
1 |2 3 4 5 6 7 8 9

Yas 0.615| 0.432/0.418]0.530{-0.338]0.421{0.384|0.418
1| | *x| = * x| & | # * *

Boy __10.878]0.86210.564{-0.187 0.579]0.600 |0.585
) : L L L S I

Kilo __10.98810.722 ]-0.294 0.469(0.583 [0.553
3 k| ok | & £ | x| ox

Maximal ana- ~10.758 |-0.393 0.458(0.560 [0.538
erobik gﬁg 4 * ok <> * *ok *ok

Viicut yag _ [-0.32010.579]0.360 {0.290
yiizdesi 5 < kO[O *

Maximal aero- __1-0.08010.272|0.210
bik gii¢ 6 4 * *

Esneklik 7 __(0.45%10.38*

__|0.914

Penge 8 - : ol

Kuvveti 9 . .

* 7 0.05 anlamlik diizeyinde pozitif yonden zay1f bir iligki vardir.

** 7 0,05 anlamlik diizeyinde pozitif yonden kuvvetli bir iligki vardir.

<% 7" 0.05 anlamlik diizeyinde negatif yonde zayif bir iligki vardir.
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TABLO -11

giiregcilerin ortalama fiziksel ve fizyolojik degerleri.

Arntinetik Endiigik veen[Standart  [dtandart

Degiskenler N Ortalama {yitksek degerl. | Sapma hata
Yas (yil) 11 15.82 15-16 0.40 | 0.120
Boy (cm) 11 167.76 | 156-175 741 | 2.23
Kilo (kg) 11 | 6527 | 45-91 15.18 | 4.576
Viicut Yag 11 7.85 6.55-8.68 0.67 | 0.202
Yiizdesi %
Dikey sigrama
maximal anaerobik 11 98.40 {60.66-146.81] 29.75 | 8.960
giig (kg-m/sn)
Maximal Aerobik
Gii¢ (inax. VO2) 11 49.27 149.83-54.0 144 | 0434
Penge

Sag 11 37.90 30.53 7.63 2.300
Kuvveti

Sol 11 37.54 25.50 7.48 | 2.255
Esnekligi (cm) |11 35.10 | 29-38 2.73 0.823

1995 yili Serbest Stil Tiirk Milli Yildiz Giires Takimi'na giren giireggilerin
fiziksel ve fizyolojik degiskenlerin aritinetik ortalamalari, en diigiik ve en yiiksek
degerleri, standart sapma ve standart hatalarin1 gosteren degerler Tablo -11 de
kaydedilmistir. Takima giren giireggilerin yukaridaki Tablo -11 de kaydedilen
degerleri ile takima giremeyen diger giirescilerin Tablo -12 de kaydedilen
degerleri, maximal aerobik giigleri harig, diger tiim degiskendeki degerler birbir-
lerine yakin ve benzer degerlerdir. Maximal aerobik giiglerin farklihigi, takima
segilen giiresgilerin performanslarinin iyi oldugunu gosterir. Takima giren giireg-

gilerin Tiirkiye Sampiyonasi'nda genelde kilolarinda birinci olan giiresgilerdir.
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Aerobik giiglerinin farklilit Tiirkiye sampiyonast 6ncesi bolgelerindeki antren-
. man ¢aligmalarindaki farkliliktan kaynaklanabilir, ayrica kamp doénemindeki
calismalarda takima girmek ig¢in daha itinali 6zel gayret sarfetmelerinden ve
birazda viicut yapilarindan kaynaklanabilir. Diger degigkenlerdeki degerlerin
birbirlerine yakin ve benzer degerler olmasi ayni yag kategorisinden ve aym

kilolardan olmast 6nem arzeder.
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TABLO -12
Tirk Milli Yildiz Serbest Giirey kampina katilip takima giremeyen
giiregcilerin ortalama fiziksel ve fizyolojik degerleri.

Aritmetik | Endisikveen| Standart | Standart

Degigkenler N Ortalama |yiiksek deger|. Sapma hata
Yas (y1l) 22 | 1577 15-16 0.43 | 0.091
Boy (cm) 22 166.18 150-178 8.43 1.790
Kilo (kg) 22 64.18 43-90 14.26 | 3.040
Viicut Yag 22 8.27 6.84-13.0( 1.68 0.358
Yiizdesi %
Dikey sigrama
maximal anaerobik 22 93.25 |[52.26-139.000 26.80 | 5.710
giig (kg-m/sn) '
Maximal aerobik
Giig (imax. VO2) 22 47.08 142.83-54.0 2.83 0.603
Penge

Sag 22 38.58 23-53 8.93 1.903
Kuvveti

Sol 22 37.74 21-52 8.51 1.814
Esneklik (cm) 22 34.04 | 27-38 325 | 0.692

Tirk Milli Yildiz Serbest Giires Kampi'na katilip fakat takima giremeyen
diger giirescilerin fiziksel ve fizyolojik degiskenlerin aritmetik ortalamalari, en
diigiikk ve en yiiksek degerleri, standart sapma ve standart hatalarmi gosteren
degerler Tablo -12 de kaydedilmigtir. Takima giremeyen giiresgilerin kaydedilen
tiim degerleri, maximal aerobik gii¢ harig, takima giren diger giiresgilerin Tablo -
11 de kaydedilen degerlerine yakin ve benzerdirler. Maximal aerobik giiciin
farkliligim ve diger degigkenlerdeki degerlerin birbirlerine yakin ve benzer

olmalarinin nedenleri daha dnce agiklanmagts.
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TABLO 13

Cesitli Tirk ve yabanci giiregci guruplarina ait bazi fiziksel ve

fizyolojik degerlerin ortalama degerleri.

Degiskenler Viicut anaf Max Ae-
N | Yag | Boy | Kilo [Esnekliq Yag | erobik| robik
Guruplar Yizdesi| gic | gig
Minik Tiirk Giirescilet
Kutlu-1991 169 | 12.18( 1459 | 38.87 12.24

Turk Yid. Mil. Grekot :
romen Giiregcileri 10 15.70} 167.40| 63.30|31.27} 7.85{96.90|51.2
Kutlu 1990

Geng Elit Tiirk Giireg- 20 17.6 {167.0 | 67.00 9.0
cileri- Zorba 1989 '

Tirk Milli Greko-
romen Umit Takim1 | 10 - 18.70| 172.2 | 76.90 31.83| 8.41 45.9
_Baykus 1989

Elit Geng Giiresciler
| Horswill ve arkds. 39 16.70] 16.99 | 64.4 7.2

Geng olimpik Giiregcis
ler-Thorland, Ark.1989 18 16.9 | 167.1 | 60.20 9.7

Kollej Giirescileri
Sinning 1971 37 19.6 | 174.6| 74.8 8.81

Lise Giiregcileri

Haous ve dig. 1988 | 27 15.5 ] 167.9] 62.31 13.09

Amerikan Milli Ser-
best geng Giiregcileri | 10. | "19.10| 173.6| 78.00 7.30 [ 55.00
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TABLO -14

Cesitli Tirk ve yabanci giresci guruplarina ait bazi fiziksel ve

fizyolojik degerleri belirten tablo

Ulkeler ve yillar | Tiirkiye Milli | Tirkiye Milli Amerika Milli-
Greko-romen Greko-romen Serbest Geng
Geng giireggileri | Yildiz Giiregciler] Giiregciler
Degiskenler BAYKUS 1989 | KUTLU 1990 1981
Yag (yil) 18.70 15.70 19.10
Boy (cm) 172.20 167.40 173.60
Kilo (kg) 76.90 63.30 78.00
Viicut yag yiizdesi % 8.41 7.85 7.30
Max. Anaerobik gii¢ - .
(kg-m/sn) 96.90
Maximal Aerobik giig
(max.VO,)(ml-kg/dk)]  45.90 51.21 55.00
Esneklik (cm) 31.83 31.27 .
Penge Sag 43.2 34.72 ~
Kuvveti | Sol 38.80 32.62 B

1995 Tarihinde Turk Milli Serbest Stil Yildiz Giires Takimi'na Giren Giiregcilerin
Secilmig Bazi Fizyolojik Degigkenleri ile Diger Dénemlerde Takima Giren Milli
Giiregcilerin Segilmig Fizyolojik Degiskenleri ile ve Yabanci Takim Giiregcilerin
Fijyolojik Degiskenleri ile Mukayesesi:

1995 tarihinde Tiirk Milli Serbest Stil Yildiz Giires Takimi'na giren milli
giiregciler diger milli takim giiregcileri yabanct milli takim giiregcilerin fizyolojik
degiskenlerinin ortalama degerini gosteren Tablo -11 da gosterilmistir. 1995
takimu yildiz giiregcilerin, yag ortalamasi 15.82, boy ortalamasi 167.76 cm, kilo
agirliklarr 65.27 kg, viicut yag yiizdesi ortalamasi %7.85 olarak goriildi. 1990
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yilinda milli takima giren yildizlar greko-romen giiregcileri yag ortalamasi 15.70,
boy ort. 167.40 cm, kilo agirliklart 63.30 kg ve viicut yag oranlann 7.85 olarak
tesbit edilmigtir. Her iki takim degiskenleri arasinda énemli bir fark yoktur. Her
iki takimin degerleri benzerdir. Bu degerlerinin benzer olmast ayni yag katago-
risinden olmasi1 6nem arz eder.

1995 yilinda Serbest Sitil Milli Takim'a giren yildiz giiregcilerin maximal
acrobik giigleri ortalamasi1 49.27 ml-kg/dak goriildii. 1989 yilnda greko-romen stil
Tirk Milli Takimi'na giren yildiz giiregcilerin maximal aerobik gii¢leri ortalama
deger olarak 51.21 ml-kg/dak olarak gériilmiitiic. 1990 yilinda milli takima giren
giiregcilerin maximal aerobik degerleri daha iyi goriildii. Maximal VO, giiregci-
lerin performansimi iyi yonde belirleyen belirleyici bir unsurdur. Bu da gosteri-
yorki 1989 yili milli yildiz greko-romenciler, 1995 yili yildiz serbest milli
giiregcilerden daha iyi performansh goriildii. Greko-romenciler 1989 yilindaki
diinya sampiyonasina katilmig ferdi 5 birincilik, 2 ikinciklik, 2 igiinciilik, 1
dordinciliik, 1 begincilik ve takim halinde birinciligi kazanmiglardir.

1995 yilinda diinya sampiyonasina katilan yildiz gires takim ferdi 2
ikincilik, 1 tgiincilik, 2 dordiinciiliikk, ve takim halinde tgiinciliigi kazanmig-
lardir.

1995 yilinda serbest stil milli takima giren yildiz giirescilerin maximal
anaerobik giicleri 98.46 kg-m/sn, 1989 yili Tirk Milli Greko-romen Yildiz
Giiregcileri'nin maximal anaerobik giigleri 96.90 kg-m/sn olarak gorildi. 1995
yil serbest giirescilerinden biraz farkli goriildii. Bu giig aslinda bacak giiciidiir.
Performans: fazla etkileyen belirli bir unsur degildir. 1.53 kg-m/sn lik bir fark
fazla onemli bir farklilik degildir. Bu fark birazda brang farklihgmdan ileri
gelibilir. |

Bu iki gurubun esnekligi ve penge kuvvetleri arasmda da pek énemli bir
fark yoktur. 1995 yil1 serbest stil yildiz giirescilerin sag penge kuvvetleri 37.90,
sol penge kuvvetleri 37.54, esneklikleri 35.10 goriildii, 1989 yili greko-romen

giirescilerin sag penge kuvvetleri 34.72, sol penge kuvvetleri 32.62, esnekligi
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39.27 olarak goriildii 1995 yilinda takuma giren giiregcilerin degerleri biraz fazla
gorilldi. Bu da kamp c¢aligmalarmin farkliligindan kaynaklanabilir. Mukayese
yapilan giirescilér Tirkiye'nin en iyi elit giirescileridir. Aralarinda maximal VO,
hari¢ fazla fark gorillmedi. Az goriilen farklarda antrenman programlarindan ve
viicut yapilarindan 6zel yeteneklerinden kaynaklanabilir. Benzer yonlerin fazla
olmasi1 ayn1 yag ve kilolarda olmasindan kaynaklaniyor.

Ayrica 1995 yilinda takima giren serbest stil milli giiregcilerin fiziksel ve
fizyolojik degiskenlerinin degerleri 1989 tarihinde milli takima giren geng greko-
romen giirescilerinin segilmig degiskenlerinin degerlari, Tablo -11 de gosterilmig-
tir. Iki takim arasinda goriildiigii gibi 6nemli ve anlamli farklar goriilmektedir. Bu
da bir takimin yildiz, bir takuminda gengler katagorisinden olinasi ve ayrica arala-
rindaki kilo farklanindan da kaynaklanmaktadir. Yine aym tabloda yabanci takim
giiregcilerin de aymi farkliliklar gérityoruz. Bu farkhiliklar yvine vas ve kilodan

kaynaklanmaktadir.
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V. BOLUM

SONUC ve ONERILER

A- TARTISMA
Agikca goriiliiyorki mikkemmel ve uygun olan performansi elde etmek igin

gerekli olan belirli ihtiyaglart tesbit etmek agisindan giirescilerin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerini ve mevcut kapasitelerini analiz etmek gerekiyor. Bu
neticelerle ferdi antrenman programlar1 hazirlamada birer 6n bilgi saglayacaktir.
Bu bilgiler sadece galigtiricilar, antrenérler igin degil, tiim ferdi miisabakalar igin
gerekli olan stratejileride belirtecegi gibi esas onemli olan gelecek aragtirmalarda
bu yondeki galigmalarda mukayese igin bilgi temin etmeye yardimer olacaktir.

Bu galigmanin gergek amact 1995 Tiirk Milli Takimi'na segilen ve segilme-
yen, milli takin kampina katilan Serbest Stil Milli Yildiz Giirescileri'nin yagim,
boyunu, kilosunu, viicut yag yiizdelerini, esnekliklerini, penge kuvvetle-rini,
aerobik giiglerini, anaerobik giiglerini belirlemek ve analiz etmek igindi. 1995 yili
milli takim kampina katilan serbest stil milli giiregcilerinin, takima giren gurupla
takima giremeyen gurup giiregcilerin fizyolojik degiskenlerini mukayese etmekti.
Ugiincii bir amacida; 1990 yilinda diinya sampiyonasina katilan Milli Takim Gre- |
ko-romen Stil Yildiz Giiregcileri'nin fizyolojik degiskenleri hakkinda bilgilerle!
mukayese etmektir. Ayrica 1989 yilindaki Milli Takim Greko-romen Geng
Giiregcileri'nin fizyolojik degiskenleri hakindaki bilgilerle ve diger ilke giiregci-
lerinin fizyolojikdegiskenleri hakkindaki mevcut bilgilerle mukayese etmektir.

1995 y1hi Serbest Sitil Yildiz Milli Takimi'na giren giiregcilerle aym kampa
katilip takima giremeyen 22 giiregci toplam 33 yildiz milli giiregci bu aragtirmaya
igtirak etmiglerdir.

1- T testi: bilgisayar sistemi kullamlarak her iki gurup arasinda s. sapma, s.
hata ve diger farklan belirlemektir.
2- 0.05 anlamlilik seviye kullanilarak iki gurup arasindaki farkli belirtmektir,

3- Tim giiregcilerin degigkenleri arasindaki korelasyonu belirtmekdir.
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B- SONUC
Belirtilen hipotez iizerinde temellenen bu aragtirmanin limitlerinde agagida

maddeler halinde belirttigimiz sonuglar tesbit edilmigtir.

1- 1995 yilinda Serbest Sitil Tiirk Milli Yildiz Giires Takimi'na giren
girescilerle takima giremeyen diger aday girescilerin segilmig degiskenleri
arasinda 6nemli farkliliklar yoktur. Bunlar yas, boy, kilo, esneklik ve (sag-sol)
penge kuvvetleridir ki bu degigkenlerde hipotezimiz kabul edilmisgtir.

2- 1995 yilinda Serbest Sitil Tiwk Milli Yildiz Giifes Takimi'na giren
giirescilerin maximal anaerobik giigleri ile viicut yag yiizdeleri, takima giremeyen
diger aday giiregcilerin maximal anerobik giigleri ile viicut yag yiizdeleri arasinda
0.05 anlamlik diizeyinde pek onemli bir fark yoktur. Hipotezimiz kabul edil-
migtir.

3~ 1995 yilinda Serbest Sitil Tirk Milli Yildiz Gires Takimi'na giren
glirescilerin maximal aerobik giigleri, takima giremeyen diger aday giirescilerin
maximal aerobik giiglerinden 0.05 anlamlik diizeyinden farkli bulunmustur.
Hipotezimiz reddedilmisgtir.

Arastirma ve g¢aligmalarimizda kullandigimiz tiim fiziksel ve fizyolojik

degigkenler giires sporunun bir basariperformans gostergesi olsada, maximal

aerobik gii¢, maximal anaerobik gii¢ ve viicut yag yiizdeleri hari¢ diger tiim

degiskenler homojenligi gostermigtir. Esas milli takima giren giirescilerin takima
segilmede belirleyici unsur olarak énce maximal aerobik giig sonra anaerobik giig
ve yag yiizdelerinin farklilig1 goziikiiyorsada bu diger degiskenlerin 6nemsizligini
gostermez. Uzerinde aragtirma yaptigumiz giirescilerin hepsi Tiirkiye'de kendi
kilolarinda kendilerini ispatlamig ve Tiwrkiye Sampiyonasi'nda kilolarinda ilk iig
siraya yikselen sporculardir. Uggr haftalik iki kamp dénemi sonunda yapilan
segmelerde kilolarinda birinci olanlar 1995 yili Tiirk Milli Yildiz Giires Takimi'm
olugturdular. Takima giren bu giiresciler 21-25 temmuz 1995 tarihleri arasmda
Macaristan'm Budapeste gehrinde yapilan Serbest Stil Yildizlar Diinya Giires
Sampiyonast'na Tiirkiye'yi temsilen katilmiglardir. Bu gampiyonada 60 ve 95

kilolardaki giiresciler diinya ikinciligini 83kg daki giirescimizde diinya

-~
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igiinciliigiinii kazanmugtir. Takim halinde Tirk Takimi diinya iiglinciiliigiinii

kazanmigtir.



55

C- ONERILER

Aymi konular ve buna benzer konularda yapilacak olan bu tiir galigmalar
igin su 6nerilerimiz olacaktir. '

1- Sporcularn segilen tiim fizolojik degiskenleri aym yag kategorisi gerge-
vesinde ol¢iilmeli ve analizleri yapiimalidir.

2- Bu tiir aragtrma ve galigmalarin neticesinde elde adilen veriler, Tirk
giiregcilerinin (veya sporcularinin) fizyolojik normlan giires takimi galigtiran
antrenorlerin, milli takim antrenérlerin faydalanabilecegi sekilde geligtirilmelidir.

3- Giiregcilerin performansi iizerinde etkin rol oynayan giiregcilerin fizyo- |
lojik degiskenleri her kademede analiz edilmeye ¢aligilmalidur.

4- Giiregcilerin fizyolojik degiskenleri iizerinde olumlu veya olumsuz rol
oynayan antrenman plan ve programlart fizyolojik degigkenleri analiz ederek
performans iizérinde olumlu yﬁndén etkileyici belirli unsur olacak antrenman
plan ve programlar hazirlanmal: ve uygulanmalidir.

5- Giirescilerin fizyolojik degiskenleri ayni test kosullart altinda direkt
metod uygulanarak &l¢iilmelidir. |

6- Aerobik giig harig tiim degigkenler 0.05 anlamlik seviyesinde énemli bir
farklilik olmadigindan tiim giirescilen'h ¢ogu degiskenlerde iyi oldugu gorildii.
Bu aragtirmaya katilan tiim giiregcilerin Tiirkiye'nin kendi yas katagorilerinde en
iist seviyede elit giirescileri oldugu igin ¢ogu degigkenleri iyi goriilmiigtir. Bu
nedenle; bu diizeydeki giiregciler igin aragtirmalarda 0.1 anlamlilik derecesi

kullanilmalhdir: Daha korrekt segici olmast yéniinde belirleyici olur.
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D- OZET

Bu aragtirmanin 6nemi 22 mayis 1995 -8 haziran 1995 tarihleri arasinda
K.Marag'ta yapilan (15-16) yas Yildizlar Serbest Giires Milli Takim Kampina
katilan (her siklette ii¢ kigi)toplam 33 kisi olmak iizere tiin giirescilerin fiziksel
ve fizyolojik segilmis bazi degiskenlerini belirlemek ve kendi aralarinda mukaye-
se etmektir. Kamp neticesinde takima giren giiregciler ile takima giremeyen diger
22 aday giiregcilerin fiziksel ve fizyolojik degiskenlerini mukayese etmektir.

Bu galigmalar ve aragtirmalar kamp mahallinde gergeklegmigtir. Giiregei-
lerin yas, boy, viicut yag yiizdeleri, kilo, esneklikleri, dikey sigrama, penge kuv-
vetleri (sag-sol) maximal anaerobik giigleri, maximal aerobik giig¢leri (maximal
VO,) dlgiilmiistiir. Boylar geritinetre ile, kilo mekanik bir kantarla, yag 6lgiunleri
skinfold kaliper aleti ile, penge kuvveti hand-grip (el dinamometresi) ile olgiil-
milg, 12 dakika kooper testi, statda 400 metrelik pistte kronometre kullanilarak
antrendrlerle beraber 6lgiimler yaplhnlsfli'.

Takima giren 11 milli giregcinin tiim fizyolojik degetleri, takuna gireme-
yen diger 22 milli aday giirescinin fizyolojik degerlerinden performans agisindan
daha iyi goriildii.

Elde ettigimiz bu degerle litaratiir taramasinda elde ettifimiz 1990 yili
milli takima giren y1ldiz greko-romen giirescinin degerleri ile es degerde bulundu,
fakat 1989 milli takima giren geng giiregcilerin fizyolojik degerleri daha fazla
gorildii. Bu da yagtan ve kilodan kaynaklanan bir durumdur. Genelde litaratiir

bizim bulgular destekler durumdadir.
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SUMMARY

The importance of this study is to determine some selected physical and
physiological variations of all wrestler (3 wretlers for each weight, totally 33
wreslers) between 15-16 ages who took part in National cadet Free wrerstling
camp in Kahramanmaras between 22 May and 8 June of 1995 and is to make a
comperison among them. And the aim is to compare of phisical and phisiological
variations of 22 candidete wrestlers who didn’t take part in, and who took part in
the team during the camp.

These sutudies and researches were made in the camp local. The age,
height, rate of fat, flexibility, vertical dump, Grip strength (right and left,
maximal anaerobik power, maximal aerobic power of the wrestlers were
measured.

Whit ribbon metre, the height; with a mecanic scale, the weight, whit
skinfold caliper apparatus, the rate of fat; whit hand - grip (hand dinamometre), the
Grip strength were masured. 12 -minutes- cuoper test was masured an 400 -meter-
running track by using cronometre by a trainer.

From the point of performance, The physiological valve of 11 national
wrestlers who took part in team seemed better than the physiological valve of the
other 22 national candidate wrestlers who didn’t take part in the team.

While we searching Litaruture The valves we obtained from this study was
equivalent to the valve of national cadet grecoroman wrestlers who took part in
national team 1990 But the physiological valve of wrestlers who took part in the
198G - national team was higher. This was because of the and weight. The
Litarature generally supports our findings.
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F- OZGECMIS

1954 yili Elazag Baskil Bilalugag: k6yii dogumluyum. ilkolulu Bilalusag:
koyiinde, orta ve liseyi Malatya Imam Hatip Lisesi'nde tamamladim. 1974 tari-
hinde Ankara 19 mayis Genglik ve Spor Akademisi'ne girdim. 1978 yilinda bitir-
dim. 1979 ve 1980 yillarinda Malatya imam Hatip Lisesinde Beden Egitimi
Ogretmenligi yaptim. 1980 yilinda Malatya Genglik ve Spor Il Miidiirliigiine spor
uzmam olarak atandim. 1984-86 yillar1 arasinda aym yerde Spor Boéliimii Sube
Miidiirliigi yaptim.

1986 yiinda Inénii Universitesi'nin agmis oldugu Beden Egitimi
Okutmanligt smmavimi kazandim ve okutman olarak goreve bagladim. Bolim
bagkan yardunciligr gorevi aldim ve bu goreve hala devam etmekteyim. Lise ve
tiniversitede oldugum dénemlerde giires miisabakalarina katildim. Greko-romen
stilde Tiirkiye sampiyonu oldum. Gengler Milli Takim Kampina katildim. Ayrica
hentbol ve giires branglarinda faal milli hakemlik, basketbol, voleybol ve yiizme
branglarinda da faal bolge hakemligi yapmaktayim.

Halen Malatya Inénii Universitesi Egltlm Fakiiltesi Beden Egitim ve Spor
bolumunde Beden Egitimi ve Spor okutman olarak géev yapmaktayim.

Evli, ikisi kiz, ikisi erkek olmak iizere dort gocuk sahibiyim.



EKLER
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1- KiSiSEL BIiLGI FORMU

Adimiz Soyadiniz..........ccceveevennnen. boyunuz............... kilonuz.

Dogum yeri ve yilt:

Babanizin adi ve meslegi:

Ailenizin oturdugu yer:

Ailenizde spor yapan varmu? Giireg sporu yapan kag kigi?

En son okudugunuz okul ile halen okudugunuz okulu belirtiniz.

Bildiginiz yabanci diller hangileridir. Diizeyi nedir? (lyi, orta)

Giireg sporuna kag yaginda bagladiniz?

Babamizda giires yapti mu? Veya yaptyor mu?

Hangi stil giireg yaptyorsunuz? Nigin?

Sigara ve igki iger misiniz? Kag yildir?

i1k amator lisansmniz1 nerde hangi kuliipte aldimz?

En son lisansiniz hangi kuliiptedir?

En 1yi giires ¢aligmasim nerede yaptiniz? (Bolgede -giires egitim merkezinde-
kendi kuliibiimde)

Kuliibiiniiz varsa size hangi imkanlan sagliyor? (Barmma, maag, prim,
malzeme, hepsini)

Kuliibiiniizde haftada kag giin ve kag saat antrenman yapiyorsunuz?
Kutiibiiniizdeki antrenorlerin 6grenim durumunu biliyor musunuz? (ilk, orta,
lise, yiiksek okul)

Giirese bagladiginizdan bu giine kadar en iyi dereceniz ne olmugtur?

Milli- takim kampina ilk defa mt katiliyorsunuz? Daha énce katild1 iseniz kag
defé takima girdiniz?

Bugiine kadar fizyolojik ve fiziksel kapasitelerinizi 6lgen testlere tabi oldunuz

mu? Kag defa?

Bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinizi 6lgiimlerle . 6renmek istemez

misiniz? Nigin?
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Nigin giires yapiyorsunuz? (Ekonomik gegim igin, géhret igin, saglik igin v.b.)
belirtiniz.
Ornek aldigimiz gohretli giresci var midir? Belirtiniz.
Giiregin diginda en gok ilgi duydugunuz spor brang1 hangisidir?
Bu teste katildiginiz igin tegekkiir ederiz.
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2- FiZIKSEL ve FiZYOLOJIK OLCUM FORMU
Admz soyadimz:
Yags (yil)
Boyu (cm)
Agurlik (kg)
Dikey Sigrama Testi (cm) :
12 dakika Kogu Testi (mt)
Penge Kuvveti (kg)
sag el :
sol el :
Deri alt: (Skinfold) Yag Olgiimleri (mm)
Biceps
Triceps
fliace
Scapula
Abdominal :
Chest



