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BNSEZ

Spor gilniimiizde en bilyiik evrensel ve toplumsal bir olaydir.
Bporle ufragmayan veya ilgilermeyern hig bir insarn toplulufu yok
pibidir. Blreg ise insanlarin en eski ufragsilarindarn ve ilk
Dlimpiyatlarin final sporuy, modern Olimpiyatlarin baslamasindan
plriimlze yer almig, bundar scorra da bremini kaybetmedern yer ala-—
cak clan Dinyarin en eski sporlarindandir. Tirk toplumunda dé
gliregin trnemi gok biyilktiir. Tirklerin en eski sporlarindan colan
piregy Tirkiye Cumhuriyetinde plUnimiize kadar Dlimpivatlarda ka-
zan:lén £4 altin madalyanin 23740 getirmigtir. Ancak bilimin wve
teknalajrﬁin bag dbndiricl geligmesirne ayak uyduramamas: sebe-
biyle bel{rli bir siire gerileme dbremine girmig idi. Bir kag se-
redir yapilan galigmalarla Tirk Giregi Dinyadaki eski yerini al-
ma yolunda iyi bir mesafe katetmig bulurmaktadir. Bu gikigin da-—
ha hizli clmasi temennisi ile.

Caligmalarimda bana her tirli yardimlarini esirgemeyern de-
fierli hcocecam Yrd.Dog.Dr. Recep MEMIK’e, kiymetli arkaraslarim Sa-—
tilmig BRYKAS va.Beytullah DENMEZ’ @ eﬁ igten duygularimla tesek~

kily ederim.

Celal TASKIRAN
Konya, 1990
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I. BSLUM

BIR1S

Glres, insanlifiin en eski ufrasilarindandir. tlkel irsan
hayat kavgasini silrdirebilmek igir her tirll canliya karg: mica~-
gdele vermek zorunda kalinca, kendi vicut afirlifi ile kas giicln—
der faydalanma geklini yani gires sanatini ortaya cgikarmistir.
Bilreg, insanlifin hayati boyunca fertler ve toplumlar arasinda
pbfls gbflse mlcadelenin en milkemmel sekli ve yiiksek bir erkek—
lik meziyeti clarak deﬁerlendiril;p plintimize kadar pelmistir
(1),

Ilkel insanivn glinlUk hayatiyla baslayip glnimilz cafdas in-
sanin hayatiyla sirip piden ve uluslararasi nitelik tasiyan bu
olayj iki glrescinin, yada iki insarin belirli boyutlardaki min—
der Uzerinde arag kullammaksizin, FILA (Uluslararas:i Pmatsdr Bii-
reg Federasyoru) kurallarina uygun bigimde teknik, beceri, kuv—
vat ve zekélariri kullanarak birbirlerine istinlik kurma mlcade—
lesidir (2).

Gliregin tarihi cok eskilere dayarndifiini milattan 8nce 2000
yillarirna ait Misir’da Beni Hasarn harabelerirnden cikarilan bir
tapta pglreg tekniklerinl ve figlrlerini gbrmemiz mimkindir (3).

Bizde de plregin tarihi eskilere dayarmaktadir. Epge kiyila-

rivii alarn Tirkler, eski Yunan ve Bizans varisleri Rumlarin yagla



plireg sporunu kendi yapilarina uypun colarak pgeligtirmiglerdir
(4). Rumeliye pegen Tlrklerin harman piregil, Eskigehir ydresinde
Tatar pliregi, Gaziantep yéresinde Aba plregi, Kahramarnmarag yé=-
resinde de Salvar piiregi yaptiklarini bilmekteyiz. Osmanli impa=
ratorlugu kurulduktan sonraj plireg herkesge sevilen saypg:r péren
ve hatta Padigahlarin yaptifi bir spor haline pgelmigtir. Padi-
gahlardan Yildirim Bayezit, Fatih Sultan Mehmet, Cem Sultan, Ya=
vuz Sultan Selim, IV. Murat, II. Mahmut ve Abdllaziz iyl birver
pehlivan idiler. Fatih Sultan Mehmet'in Istanbul'da kurdufiu ve
Unkapaninda bulunan "Slca Tekkesi" plregte dinyanin en eski kKu=-
lubU idi (). Yine Fatih semtinde Zeybek yokupunda kurular "Peh=
livan Memur Tekkesi'nde 300 pehlivan yér iger idman yapard: (€).

Avrupa ve Amerika'da 1897-1914 yillari arasinda plresen
pehlivanlarimiz, kargilagtiklarai bUtunlyabanczlarx yenmigler ve
"Tirk gibi kuvvetli" sézinl ecnebilere slyletmiglerdir. ilk defa
1848 yillarinda Fransa'’da yapildifias biliven OGreko-Romen stili
giregte lUne kavusan Koca Yusuf, Kara RAhmet, Herpeleci Ibrahim,
Filiz Nurullah, Kurtdereli Mehmet, Adali Halil, Madrali Ahmet,
Kara Osman o zaman pureste altin gafiniy bizlere yagatmiglardir
(7).

11k Dilnya Sampiyonlufumuzu Kara ARhmet Greko-Romen stilde,
1900 yilinda Fransa’da finral gﬁrasindg Fransiz giregeisi Poul
Pouns’ u yenerek élde etmigtir (8).

Geleneksel karakucak giresimizin mindere yansimas: olarak
kabul edebilecefimiz serbest stil plresi Uzak Dofu, Dofiu Avrupa
ve Balkarnlarda yapilirken, Breko—Romern stil giregi, Bati Avrupa

da, Aradolu'da Kerakucak plregleri (kuru gires) yapilmakta idi.



tlk Olimpiyatlarin final sporu clan plreg, daha sonra mo-
dern Olimpiyatlarin kurucusu Fransiz Jeolopg Pierrede Coubert in
tarafindan 1896 Atina Olimpiyatlarina dahil edilmig ve Greko—Ro-
men stilde afir siklet olarak tek siklette yaprlmg, Rlman Schu=
man birinci olmugtur. Daha sorra plireg, 1904 St Lois (Amerika)
Dlimpiyatlar:nda sadece serbest stil ve 7 siklet Urzerinden ya-
pilmg, bltin madalyalar: Amerikalilar almiglardir. 1308 Londra
Dlimpiyatlarinda her iki stilde ve 4'er siklet Uzerinden yapil-
maya baglanmig, sikletlerde zaman zaman artig plstererek 1968
Meksike Olimpiyatlarindan sonra 10 siklete (48-52-B7-88=E8=T74=
82-90-100-130'a kadar) gikmg ve o zamandan beri da bir defisik- -
lik clmadan devam etmektedir (3).

Modern glireg misabakalari, Serbest ve Breko-Romen stilde
olmak Uzere iki gekilde yapilmaktadir. Serbest stil pliregi, Tir-
kiye'de yapilan mahalli Karakucak plregi (gayir ve toprak zemin-
de yapilan Qé,falklorik deflerlere sahip, kendine has kurallar)
olan Tirklere mahsus bir plreg cepidi) ile yakinlifiz clan el ve
ayaklarin belirli kurallar dahilinde kullarnilmasindan olugan
tzel minderlerde ﬁodern farzda yapilan glires g¢egididir,. OGreko-
Romen pglregl isey ayaklari kullanmaksizin belden yukar:i gegitli
oyun tekniklerinin tatbik edildifi bir plireg gegididir.

Ulkemizde Cumhuriyetin kurulmasindan sonra glresgin devietin
destefinde cldufunu girldyoruz. Atatirk'in "Benim en ¢gok sevdifiim
spor giregtir" dedifi bu spor dali 1983 yilinda TlUrkiye ifdman
Cemiyeti lttifaki (T.1.C.1) adi altinda GUres, Atletizm, Futbwol
Federasyonlari kurularak, ilk defa Glreg Federasyonu EBagkanlif:

na Ahmet Fetgeri bey petirilmigtir. Macarigtan'dan Peter adindas



bir glireg hocas: Turkiye'ye 1930'larin baglarinda davet edile-
rek, modern pliregin teknikleri, taktikleri ve kurallari Tlrk pgl-
regeilerine Bfretmek ve efitmek suretiyle modern plregte bir
atilim dinemine girilmigtir. Bu atilim ilk meyvesini 1936 Berlin
Olimpiyat Oyunlarinda vermigtir. Yagar Erkan Breko—-Romen stil 61
kf’da Olimpiyat sampiyonlujunu, Ahmet Kirecci'de serbest stilde
bronz madalyay: Ulkemize karandirmiglardir. 1948 Londra Olimpil-
yat Oyuﬁlarznda Turk gliregl zirveye ulasmig ve &'81 altin olmak
izere toplam 11 madalya alivmigtir. GlUregteki bu bagari 1968-70
larina kadar sirmiigtir.

Turkiye 1936-70 yz;lar; arasinda 23 Olimpiyat sampiyonlufu,
27 Dinya sampiyonlufiu, 1946~1990 arasinda da 26 Avrupa sampiyon-—
lufiv kazanma bagarisini glstermigtir. bunun yaninda takim halin-
de & defa ODlimpiyat birincilifii, 3 defa Olimpiyat ikincilifgi,
Diriya Sampivonalarinday 4 defa birincilig, S defa ikincilik, 4
defa Ugirncllik, Avrupa Sampiyonalarinda isey 4 défa birincilik,
E defs ikincilik, 5 defa lglncllik elde etmigtir.

Ancak 1960°larda spor hekimlifinin sporde afjirlifiinin his-
sadiimesi ile beraber bilimsel metotlarla cgalisma proﬁramlarl
yapilmaya bagslandiktan ve uygulamaya konulduktan sonra; Tirkiye
clarak bﬁ peligpmelere ayak uyduramamis ve pireste gerileme dbne-
mi baslamigtir. 1968'deﬁ sonra Olimpiyat Sampiyonlufu, 19570'den
sornra da Dilnya Sampiyoniuau kazanamaz olduk.

Gilreg sporuy dncelikle bir yetenek isi olmakla beraber bu
yetenefin beceri, zekd ve kuvvetle birlegtirilmesi bagarinin en
tremli etkenidir. Bunlarain yarninda micadele, dayaniklik, daya-

nikta devamlilik, gabukluk ve esrneklikte glirigte basariy: per—



ginleyecek Bteki Hnemli unsurlardir. BUtlin bunlarin glrepci ta-
rafindan dzimlenerek benlifine mal etmesi dlzenli, planli ve bi-
limsel bir galigma ile sirdirilen antremanlarla perpeklegir. BU-
resci, modern antrenman yintemleri ile fizyolojik olarak bagari-
nin amaglari dofrultusunda antrenirler ve bilim adamlari tare-
findan yénlendirilir (9).

Elit sporcularin ylksek seviyedeki fizyolojik karakterleri,
bilim adamlar:i ve antrenbrler tarafindan ilgi ile takip edilmek-
te, gittikpe de Ornemini arttirmaktadir. Bu durum bir dizi bilim-
uel caligmay. beraberinde petirmekte ve yeni yeni arastirma
alanlar: ortaya koymaktadir. Sporculara uygulanan arntrenman
programlarinin amaci, oniar:n fizyolojik kapasite ve fiziksel
yeterieklerinin gelistirilmesidir (10).

GUres, cegitli fonksiyonel 8zelliklerin birarada bulurmmasi-—
ni gerektirern bir spor dalidir. Glregte kassal kuvvet, slratli
reaksiyon zamani, geviklik;;nﬁromUSRUIEr koordinasyorn, statik ve
dinamik milkemmel bir denpe, yiksek araercbik kapasite, mutedil
derecede ylksek aerchik kapasite, performansta\rol oynayar brniem—
l1i faktérlerdir. BlUreg antrermanlarinin amac: ve igerifii bu
§zellikleri geligptirme clmalidir (11).

Fizyoclejik veriler, antrenman programlarinin diizernlermes iy~
cde ve sporcularin misabaka stratejilerinin belirlenmesinde kul-
lanilir (12). Bu yizden glregcilerin performanslarinin Szel du-
rumlarini en iyl sekilde tayin etmek icin, fizyoclojik karakter-—
lerini analiz etmek gerekir. Kisacas:i bltin fiziksel uygurnluk
unsunlarinin glreg igin ne kadar bBnemli olup clmadifarian bilin-

mesi gok Srmemlidir,



Fiziksel uygunluk dgelerini Burke (13) su sekilde siralamig-
tir. Kuvvet, aercbik plg, anaercbik pgig, kas dayanaklifiz, hiz,
geviklik, denge ve vicut kompozisyonudur., Firiksel uypunluk te-
rimi penel clarak sporda bagar: igin gerekli fiziksel kabiliyet-
lerin bir Kismini tarif etmek igin kullanilair. Fizikeel uypunluk
ikiye ayrilir: 1- Motorsal performansin Slelllen unsurlari, 2=
Fiziksel veya aercbik galigma kapasitesi ve buna bafly olarak
vilcutta oksijen tagimmasil ve Kullanilmasi kapasitesini tayin et-
mektedir (14).

Glreg sporu igin bitin fiziksel uygunluk unsurlari onemli
olmakla beraber buplnkl S.dk.lxk glireg kurallarinda aerocbik ve
ariaerobik kapasite ile glig en 6n plana cikmaktadir. Bir spor da-
linda kullanilacak antrenmarn metotlari o spor dalinda rol oyra-
yan enerji sistemlerine baflidir. QCegitli yayinlar glireste en
cok kullanilan enerji sisteminin ATP-CP-LA {Adenczin trifos—
fat-Creatin fosfat ve Laktik asit) sistemi aiduﬁunu belirtmekte-—
dir. Slyle ki % 90 enerji ATP~-CP-LA~D=sisteminden gelmektedir.
Giregte gerek anaerocbik alaktasit, gerek anaercbik laktasid me-—
kKarizmanin pay: ook ylksektir. Laktikasit anaerocbik ve aerobik
yul ancak total ererjinin % 10'undan sorumludur. Ornun  icin gi-
regellerde aercbik kapasite gistergesi clan Max VDe=deferleri
perellikle €0 ml/kf/dk. kadardir (11).

Milmabakalar esnasinda giregcilerin kalp, dolagim ve scolurnum
sistemleri yilksek dizeyde perfermansa ihtiyae duymaktadir. Bunun
igin giregeilerde yilksek dilzeydeki aercbik uygunluk son derece
briemlidir. Geligmip ylksek dizeydeki aercbik kapasite ile basa-
vili bir glres misabakasi arasinda tremli bir iligki oldufu be-

lirtilmektedir (18).



Gureg, vicut kuvvetine difer branglara pbre daha fazla ih-
tiyag duymaktadir. Aragtirmalar pgiregeilerin difjer sporcular
arasinda en kuvvetlileri oldufjunu pésterir (15).

Sporcularin vicut yaj oranlari son yillarda antrentirler ve
bilim adamlari arasinda Bnemli ve plincel bir konu olmaya bagla~-
migtir. Sporcularin vicut kompozisyonlari dzellikle elit dizey-
deki sporcular da bilimsel komitelerce dnem verilen bir durum
clmaya baglamigtir (135). Bureggilerin yaf orami uzun mesafe ko=-
suculardaki pgibi penellikle diglktir. Glreggilerin tesbit etti-
fiimiz deferlerin ortalamasy % 7 civarinda gikmigtir. Bununla be=-
raber afirlik kateporisi ylkseldikge vicut yaf orarninin da art=
ti1§: saptanmigtir (11). GUreggiler igin taveiye edilen en kigilk
yaf orani % 5, idealinin ise % 7 ile % 10 arasinda defiigiklik
pbstermesi perektifii stylenmektedir (17).

Glres miisabaka esrasinda siirekli hareket perektiren yiksek
tempolu dinamik bir spor dalidair, Bureééﬁlar, bu speorun dolagim,
sclunum ve kas sistemlerine gerekli ihtiyaglar: kargilayabilmek
igin gesitli caligma ybntemleri ile motorsal Hzellikler, aercbik
ve anaercbik kapasitelerini arttirip geligtirvmek zorundadir. BU-
resgiler pgireg igin pgerekli maksimum fizyeclojik kapasite ve
tzelliklere milsabaka sezonunun baglangicindan Snce ulagmalidir-
lar. Giresgilerin fizyolajik bzellik ve kapasitelerinin bilinme-
si onlarain geligme ve bagarilari igin kaginilma=zdiv. Bu bilpiler
1g1f1 altinda antrendrler, pglreggilerin eksiklerini pgidermek ve
performanslarini en lst dizeye gikarmak igin en uypurn antrernman
programlarin: planlayabileceklerdir.

Tuirkiye'de ata sporu olarak kabul edilmesine ve gok sevil-



mesine rafmen, plrese aktif olarak katilan bir kiginin sahip al-
masi pereken fizyclojik kapasiteleri belirleyen deferler ve nor-
matifler malesef mevout defildir. Glreste burun yarinda teknik
yetenekler, yilksek derecede motivasyon ve rakip plresgiye uypu—-
layacafi: taktikler ve bagarida rol oynayan en 8nemli faktérler-
dir. Bu faktbrlerin gofu objektif clarak kolayca dlgllemer, arn~
cak bari standart test metodlar: peligtirilerek Blgllebilir. Eu
da antrenirlere ve sporculara blylk yararlar saflayacaktir,

Bilimin ve tecribelerin biraﬁadéki kembinasyonlar: glregel-~
leri bagarili maglar ile birlikte sampiyonluklara ve altin ma—
dalyalara dofru gitlirir (12).

Problem Clumlesi

Bu galigmanin amaci uluslararasi misabakalarda bir ook ma-
dalya almig bir gok milli giresciyi kadrosunda bulunduran Eti-
bank BA8 (Beydigehir AlUminyum Spor) serbest pires takimirnin fi-
ziksel ve fizyalb#ik karakterlerinin (yas, boy, afirlik, vicut
yaf vyiizdesi, vital kapasite, aerobik glic (Max VO=), hiz
(26.56 m), 400 m. kosu, 2400 m. ve pence kuvvetleri) belirlemek
ve 1983 Serbest Glireg Dinya kupasirna katilan PAmerika Birlegik
Devietleri glres milli takimiran fizyolojik defiskerileri ile mu-
kavese etmektir.

Hipotez

Etibank BSAS serbest plires takimi ile 1983 Amerikar serbest
plireg milli takimirin gireggilerinin asafidaki fizyoleojik dejig-—
kenleri arasinda anmlaml: bir fark yoktur.

a) Yag

b} Boy



) Afirlak

d) Vital Kapasite

e) Vicut Yaf Orani

f) tki Penge Kuvveti

A} Kuvvetli Penge

h) Zayif Penge

i) Maksimum Oksijen Kullanim:i (Max VO=)

J) 36.56 m Kogu

k} 400 m Kogu

1) 2400 m Kogu

Sinirlandirma

Bu caligma Etibank 8AE serbest ﬁﬁreg takimirim en iyi
(48-58-57-6E~68~74~B8~30~100~130 Kf.da plresern birer giresciden)
10 glregeisi ile sirmirlandirilmigtair.

fAragtirmanin Snemi

Fizyelojik 8zellikler sporcuyu basariya gitiren ve perforé;
marngini belirleyen en\bUyUk fakttrlerdir. Dolayisiyle bunlarin
aragtirilmas: antrentrler ve bilim adamlari tarafindan siirekli
vapilmaktadir. Bu aragtirmalar sonucunda antrerman programlarving
geligtirmek ve misabaka stratejisini oma pére ayarlama imkan:
vermnektedir.

Bilres ata sporu olmariv yaninda Turk sporunda QOlimpiyatlar
Dinya ve Avrupa gémpiyonalarznda elde'ettiﬁi altin madalyalarla
.birlikta takim gampiyonluklari ile blylk bir 8nem arzetmektedir.
TlUrk sporunun lokomotifi olan pglreste yapilacak bu tip arastir-—
malar ile difer Ulkelerin glresgileri ile mukayese imkanlari do-

facak, glresteki eksikliklerin giderilebilmesire katkisi olacak—
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tir. Bu amagla bu galismanin Sneminin biylk cldufuna inaniyorum.
Terimlerin Tanim

1- Glireg: Iki pglresginin yada iki insanin belirli boyutlar-
daki minder ilzerinde arag kullanmaksizin, FILA kurallarina Qypun
bicimde, teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbir-
lerine uUstinlik kurma micadelesidir (2).

Gireg stil clarak ikiye ayrilir: Breko-Romen plreg, serbeet
giireg. Greko-Romen plireg: Insanin kalga lUzerinden tutularak ve
ayaklari karigtirmadan yapilan plires tlriddir. Serbest plreg ise,
viicudun her tarafinin tutulabilerek yapilan sekli olmaktadir.
Glireg on siklet lzerinden 48-52-857-62-68-74-88-90~100-130 K§.
alarak yapilir.

- FiLA: Uluslararas: glireg federasyorunu,

3~ Aercbik gilg (Max VOe): Maksimum oksijen kullanimi ile
ifade edilir. Kisinin ve sporcururn ocksijenli ortamda yapabildifi
maksimum ig kapasitesidir. Max VD= gok defa beriyler arasinda |
kargilastirma clanafi saflamak igin vicut afirlifiarain k. basina
dilgen defier clarak ifade edilir (ml/kg/dk).

he Vijeut yaf oranip Vilcutta bulunan yag:in vieut afirlifina
orarvina denir. Videut vafilara iki tirll depoda toplanir. Birinci
depes esansiyel yaflari igerir. Bu yaflar kemik iligi, kalp, ak-
cifjerler, Haracifer, dalak, bibrek, bafirsak, kaslar ve santral
ginir sistemini ngataﬂ yafidan zevigin dokuda yer alir. ikinci
depoy adipoz dokuda toplanan depo yajlarindan clugur,

S- Vital kapasite: Derir bir scluk almadar sornra zorlu bir
scluk vermeyle akeciferden gikarilabilen hava miktarina denir.
Vital kapasite = solunum voliml + inspirasyon yedek volimi +

gkspirasycon yedek volilmilndern olugur.
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&— Penge kuvveti: Hand Brip Dynamometer aletinin bir defa
maksimum olarak sikilmasi ile elde edilen kuvvete denir ve kp.

ile ifade edilir.



I1. BBLUM

LITERATURIN TARAMASI

"Fizikeel uygunluk" terimine farkli birgok yollardan yakla-
gim yapilip agiklanabilir (32). Fiziksel uygunlugu g tirlu
aciklamigtir, 1= Fiziksel defierlendirme, &~ Organik kapasitenin
defierlendirilmesi, 3- Motorsal Bzellik uygunlufurun deferlendi-
rilmesi.

Fiziksel uygunluk genel oclarak spordaki bagari igin perekli
alén fizikael kapasitelirin tilmil clarak tarnaimlanir.

Burke (13) fiziksel uygunlufu gbiyle siniflandirmigtir: 1-
Rercbik glp, 2- Anaercbik gig, 3- Kuvvet, 4- Bilpesel kas daya-
miklify, 5 Esneklik, 6~ Hiz, 7~ Qeviklik, 8~ Denge ve vicut
kampozisyorit.

Bu galigmadaki literatir taramasi alti béllimde incelendi.
Bunlar sirasiyle gbyledirs i~ Yas, boy ve afirlik, 2- Vieut kom—
pozisyonu, 3- Vital kapasite, 4~ Rercbik gig (Max VO=), S-—
Fengarkuvveti, €~ Birat ve dayariiklik kosulari,

Yag, Boy ve Afirlik

Blureg: Sikletler esasina dayanar bir spordur. Bundan dolayi
48 kp'dan 130 kp'a kadar 10 defiigik siklet grubu bulurnmaktadir.
Glregoilerin boylar: hafif siklettern afir siklete dogru bir ar-

tig psterir. 1876 Montreal Olimpiyat oyunlarinda giresgilerin

i2
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hafif gikletlerde ortalama boy araniy 165 om., orta sikletlerde
173 em.y afir sikletlerde ise 1885 om. olarak Hlgllmigtilr. Hirata
(18) pglireggilerin boylar: siklet esasina pire difjer spor brang-
laryi ile kiyaslandifinda haltercilewden daha uzun boylu fakat
boksiirlerden daha Kisa oldufiunu bulmugtur. 1968 Meksike Olimpi~
yatlarinda serbest ve Breko-Romen plreggiler arasinda anlamla
bir fark olmadifiz tesbit edilmigtir. Kanadali plrescilerin yag
ortalamalari 24-25, afirliklariy 73 kg ve boylari 173 om. olarak
bulunmug ve bu deferlerin kargilagtirilmasinda ise hafif ve orta
sikletlerin afirl:ik ortalamalar: 71.5 kg. ve boy ortalamalar:
173 em. Sleolilmigtlr (19).

Kateh ve Michael (20) Amerikali girescilerin vyas, bay ve
afiarliklari ile ilgili olarak bulduklari deferler table 1'de ve—
rilmigtir,.
| TABLO: I

Amerikali Glireggilerin Yas, Boy ve Afirlik Deferleri

Afirlik Siniflari (kg N Yas (Yil) Boy {(cm)

Hafif B8iklet (45-58) 29 15.9 1e5.0
Orta Siklet (595-71) 37 16.7 172.9
Rfir Biklet (76~94) £8 16.8 179. 3
TORLAM (45-94) P4 16.5 172. 3

Seng ve Barvie (21) Karnadal: ve Japon Olimpik aday glresgi-~
leririn yag, boy ve afirliklarini Slgmilglerdir. Bu deferler tab-

lo Il'de verilmigtir,
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TABLO: II

Kanadali: ve Japon Glreggilerinin Yag, Boy ve Afirliklarinn
Drtalama Deferleri

Sikletler (kg) Ulkeler N Yag(Y1l) Boy (cm) Afirlikiky)

48-52 Kanada 3 19.7 . 1859, 3 53. 3
48-52 Japon 4 23.7 186, 7 53. 3
5768 Kanada 4 21.0 164. 3 64.0
57-62 Japon 3 26. 3 163. 0 £5.3
68-74~-B2 Kanada 4 23. 3 174. % 77.8
68~-74-88 Japon ) 24,3 1€9. 7 77.9
30-100-130 Karnada 4 £3.8 185.0 101.0
90~-100-130 Jjapon ) £23.5 178.9 100, 8

Dérmez (3) Tlrkiye I. liginde pliregen MTR ve Sekerspor ser-
best glreg takimlarinin yas, boy ve afiirliklarini tesbit etmig-
tir. Bu defjerler table IlI'de verilmisgtir,

TABLO: III

MTR ve Sekerspor Serbest Glres Takimlarinin Yas, Boy ve
Afairliklarinin Ortalama Deferleri

Sikletler (kg) Takimlar N Yas({Yil) Boy (cm) Afirlik(ky)

4B8-32-57-62 MTA 4 20. 8 164 58. 85
48-S2-57-68 Sekergspor & 24 164 58,8
68-74-82 MTAR 3 28 172 7%5. 17
&8-74-82 Sekerapor 3 23 178 k4]
90-100-130 MTA 3 £8.67 la1 100, 3
30-100~130 Sekerspor 3 24, 33 184 38

Scott (22) Amerikali defiigik pelisgmis pgliregpi pruplarirnin
yas, boy ve afirlaiklarini 8lgmis. Bu defijerler tablo IV'de veril-

mistir.
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TABLO:z IV

Amerikali Defjisik Bruplardaki Glireggilerin Yag, Boy ve
Afirliklarinin Defjerleri

Aragtirma Bruplara N VYag(Yil) Boy (em) Afarlaik(ky)
ABD Milli Takim é 24. 88 166.29 €8. 58
Elit Riuylkler 33 28. 00 173. 00 79. 64
Elit Bengler 39 16.74 169. 86 4. 43
Geligen Gengler 38 15, 32 167. 67 9. 19

Turkiye Serbest ve Greko-Romen Bilreg Umit Milli Takimlapi-
rin yas, boy ve afiarliklarinin dlgimleri table V'de verilmigtir
23).

TABLO: vV

TlUrkiye Serbest ve Greko—Romen Blireg iUmit Milli Takimlar:
Yag, Boy ve Afirliklarinin Deferleri

Takimlar N Yag(Y1il) Boy (cm) Afirlikiky)
Serbest Milli Takim - 18 i8. 88 172. 0 78. 11
Greko—Romert Takim 18 18.61 172. 8 75. 83

‘?ucut Kompozisyonu

Yaf insan vicudurnurm ilk yapisal bir béllmidur. Her bir kigi
igin ayni yiizdelerde defildir. Sporcular igin konulardan biri de
performanslarini: etkilemeden tasiyabilecekleri viicut yafidar.
8porcularin vicut yafiy densitometre, hidrometre, x-igini ve
antropometrik Bloimler tekrnikleri ile Blellebilir. Fakat erkek
ve kadin sporcular dahil biltiinm gruplar iizerinde egit uypulanabi-
len evrensael bir 8lgim teknifi henilz geligtirilememigtir. Arags—
tirmacilar ve antrenbrler vicut vyaf yuzdelarini belirleyer indi-
rek 8lelimler kullarmmiglardivr. Qofunlukla kullarilan 6&lgme ybn—
temleri gunlardir: Antropometrik, su alt:i tankinda ve skinfold

dleme aleti. Bunlardarn er yaygin olarak kullanilarmi ise skinfold
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dlome yéintemidir. Arastirmacilar pgireggilerin vicut yaf orarmim
dlomek igin dzel skinfold formiller peligtirmiglerdir.

Aragtairmacilar, pliresgilerde vicut yal vizdesinin % 5 lle %
9 arasinda olmasi perektifini stylemektedirler. Elit dizeydeki
giregeiler, lise ve lUniversiteli pglireggilere pire daha dlglk vil=-
cut yaf yizdesine sahiptirler. Amerikan ti1p dernefii tarafindan
piregepiler igin 6nerilen vicut yaf ylUzdesini en az %7, en gok %
10 dur.

Kile kaybi peng glreggilerde safilik ybnindern riskli faktér—
lerden biridir. Aragstirmacilar glregs sikletlerini belirlemek
igin pgenglerde bzel formﬁller geligstirmiglerdir. Antrerndrlerde
by formlllerdern faydanilarak glrescilerirnin ideal sikletlerini
belirlemelidirler (19).

Hellicksorn (16) 7 Amerikalil olimpik seviyedeki glirescide
vilicut yaf ylzdelerinin ortalamasini %7.€ bulmustur.Fleck (24)
1978—é979 pengler dinya gapiyonasina katilan yas ortalamalar:
17.4 olan serbest ve greko-romen pirescilerder 20 geng serbest
gliregeinin yaf ylzdelerinin ortalama %7.9 ve 3& genc greko-romen
pUrescinin ise %B8.7 olarak bulmugtur.

Sharratt ve ark. (12) 49 elit Kanadali serbest girescileri-
riin vicut yaf ylzdelerini %8.2 oclarak Slcomigtiir.

Kagar ve ipblkern (285), 1980 Avrupa Glres Sampiyorasina ka-—
tilan gerng serbesé ve greko-romern milli takimlariviarn  vilcut yag
csranlarini glyle Blomiiglerdir.Bu defierler table & ve 7'de sunul-

mugt ur.
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TABLD: VI

Geng Serbest Gireggilerinin Viicut Yaf Yiuzdeleri

Sikleti (kf) N Viicut Yaf Orani (%) Asgari-Rzami
48 7 €.9 6.3~ 8.3
52 8 8.4 €.8- 8.1
57 11 7.5 4.9~ B.1
ee 8-3 7.8 €.4- 8.3
68 iz 7.6 €.8~18. 8
az 18 . 2 &. 9""1En 1
20 iz 0.2 7.4-13. 6

100 e 11.8 8.4~14.5
130 7 18. 58 8.7-28
TABLO : VII

Beng Greko—Romen Glireggilerinin Vicut Yaf Yizdeleri

Sikleti (k@) N Vicut Yaf Orani (%) Asgari-RAzami
48 10 7. 3 S.6- 5.8
Sz i1 8.8 85.3-10. 4
57 11 8.4 . 6.5-10.3
e2 9 9 Tob=11.3
74 15 8.7 . 7.1=10. 6
ag 13 10.9 . 7.8-15.1
90 i& 11.8 ! 8,85~158. 1

Scott (E2) Amerikali pgeligmig ve geligmekite olan gruplarda-
ki glresgilerin vicut yaf oranlarini 8lomiis ve bu deferler table
Viil'de verilmigtir.

TABLO: VIII

Amerikali Gliregsgilerin Vicut Yaf Oranlari Defjerleri

Arastirma Bruplari N Vileut Yafi Oram Asgari—-Azami
(%) (%) (%)
ABD Milli Takima 8 9. 48 5. 89~ 18,2
Elit Blylkler 33 9. 81 4,91~ B6.33
Elit Gengler 39 7. 68 3. 24~ 15.9

Geligen Gengler =8 10.4%5 7. 40~ 13,19
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Tirkiye I. lig takimlari MTA Glresg Takimi ile Sekerspor Bl-~
reg Takimiran vicut yaf oranlari dlellmis. MTA pglreggilerinin
vilcut yaf orani ortalamasi % 9.1, Sekerspor takimiran glregeile-
rinin ise % 8,96 bulurnmugtur (9),

Yine Tirkiye'de serbest ve Greko-Romen plreg Umit milli ta-
kKimlarinin vicut yaf oranlari: dlgllmilg ve bu defierler table IX
da verilmigtir.

TABLO: IX

Tlirkiye Umit Milli Takimlarinin Viicut Yaf Oranlar:

Takimlar N Viieut Yaf Orana Asgari-Azami
(%) (%) (%)

Serbest Milli Takim ) 18 8.25% 5.9-11. 3

Breko—Romen Milli Takimy 18 8. 56 &£.6~13.9

Vital Kapasite

Zorlu bir soluk alzb verme ile akcijere girip girkabilen ha=-
va miktarina vital kapgsite deriir. Vital kapagitenin yliksek clu-
su sporcu igin bir avantaj olabilire. Bununla beraber performans:
yiksek bir sporcuda vital kapasite ylksek olmayabilir. Veyahutta
vital kapasitesi ylksek bir sporcunun performansi: digllk olabi-
lir. Bir sporcurnun sclunumsal UstlinlUfl daha riyade mevout akei-
fer kapasitesini maksimal bir gekilde kullanabilme yetenefiine
baflidir. Genellikle dayaniklik isteyen sporlarda ya defiigmex
veya biraz artmig bulunur. Bununla beraber ylzlicllerde penellik-
le yiksektir. Tabloc 10'da da girillebilecefii gibi milli capta 10
glireggide yapilan aragtirmada vital kapasite yag ve boylari ber—
zer kontrol grubuna oranla biraz ylUksek ¢ikmigtir. Fakat bu fark

istatistiki yinden onlamli bulurmmamigtir (11).
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TABLO: X

Milli Giireggiler tle Kontrol Brubu Vital Kapasite Deferleri

Gruplar N Boy Vital Kapasite Max Solunum
(cm) (1t) HKapasite(lt/dik)

Milli Buresgiler 10 170 5. 476 156.7

Kontral Grubu 10 171 5. 061 129. 49

Scott (22) Amerikan Serbest Glres Milli Takiminin vital ka-
pasitelerinin ortalamasiny 4. 140 1t & 0.79 Blegmiigtlr.

Sharratt ve ark (12) Kanadali Milli glregcilerin vital ka-
pasitelerinin ortalamalarin 4.9 1t % 1.0 olarak Slemligtir.

Simming (86) 37 Amerikal: ve kolejli glireggilerin vital ka-
pasitelerinin ortalamalarini 35.06 li. clarak dlegmligtir,

ARercbik Big (Max VOe)

Maksimum oksijen tlUuketimi de denilen aercbik pglg; kiginin
afiir bir paligma sirasinda kullanabildifi en ylUksek ‘miktardaki
oksijeni belirtir. isin afirlify bu maksimum oksijen ihtiyacirmn
lzerine giktifinda anaeraobik (oksijensiz) iglem baglar. Bu iglem
igin kisa bir middet daha slrdirilmesini saflar. Daha sonra kKigi
picd tilkenecefii igin igi birakmak zorunda kalir.

Caligmanin ilk dakikalarinda oksijen alimi sabit bir sevi-
yeye kadar yikselir ve orada kalir. Bu seviyeyl dokularin oksi-
Jjen ihtiyac: belirler. Qaligma soma erince oksijen alimi yavas
yavag rormal dinlenme halindeki seviyesine dilger. Qaligmanin ba-
ginda ocksijen alimi yavag ylkselir, bunun nedeni oksijen tagiyi-
cyr sistemlerin hizla galigsmaya baslamak konusunda pbsterdiklerd
tembelliktir. Yukaraida bahsedilen "sabit seviye" de kalp abtaigiy

tansiyorn, dolagsim dernpelenir. Hafif caligmalarin ilk bir kag da-
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kikasinda enerji aercobik yaldan karsilanabilir. Fakat daha afir
caligmalarda enerjinin bir b8lUm anaerobik sclunumu saflar. Bu
da laktik asidin Uretilmesine yol agar.

Genetik faktérlerle oksijen tlUketimi arasinda pglglll bir
iligki vardir. Antrenman oksijen tasima kapasitesinmi, kardiak
cikig:l ve galisan kaslardan coksijen kaslardan oksijen alimiv
yiltkseltir.

Gerel oclarak oksijen kullanimini OBlgmek igin lg tirll labo-
ratuvar metody vardir: 1~ Kagu bandinda ylrime ve kogma, 22— Bi-
giklet ergometresinde galisma, 2~ Step testleridir (14).

Uzur mesafe kogularda; saha testi olarak kardiyovaskiller
uyguriluk 8lomek igir yaygirn clarak kullanilmaktadir. Saha test-
levi iginde Cooper’in 18 dakikalik kogu testi, aerocbik kapasite-
yi 8lomek igin popller bir gekilde bilim adamlari ve antrenidrler
tarafindan kullanilmaktadir.

Saltiv ve Astrand (E7) 10 gurégginiﬂ maksinmum oksijen tilke—
timlevini 8leomisler ve 58 ml/kg/dk:olarak bulmuslardivr. Ve sonu~
cun difjer aercbik karekterde spor yapanlara gbre daha diigiik bir
defer oldufuru sbylemiglerdir.

Hellickson (16) aerobik kapasite ile pgliregste bagari arasin-—
da ylksek bir iligki cldufuru sbylemektedir. Amerikali olimpik
seviyedeki serbest glrespilerirn maksimum oksijen tiiketimlerinid
Blgmis ve crtalama olarak €1.1 ml/kg/dk. bulmustur.

Sharratt ve ark. (12) Kanadali 49 serbest pglresciyi test
atmisler ve orlarin maksimum oksijen tilketim deferlerini ortala-
ma &1.8 ml/ug/dk. olarak bulmuglardir.

D8rmez (B) TiUrkiye lipglerinde pglresern MTAR’1:1 giresgilerin
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maksimum oksijen tlketimlerinin ortalamasiny 48,08 ml/kp/dk.,
Sekerspor glresgilerinin ortalamasini 50. 14 ml/kp/dk. bulmugtur.

Yine Tirkiye Umit milli takimlarindan 18 gerbest plregginin
Max V0= ortalama 48.26 ml/kg/dk., 18 BGreko—-Romen plregeinin
Max V0z"niv ortalamalarini 42,83 ml/kp/dk. olarak tesbit edil-
migtir (£3)

Wilmere (28) cesgitli Amerikan giregeoilerinin ortalama rorm-—
larami toplamig, bu defierler table XI'de surulmustur.

TABLO: XI

Cesitli Amerikan Glreggilerin Max VO- Defierleri

Yag (Yil) Boy {(cm) Kilo (kp) Max VO Arast irmac:
, {ml/kg/dk)
21 174.8 &7.3 58. 3 (Btine, 1977)
23 - 79. 8 S50. 4 (Taylor, 1979)
24 175. 6 77.8 B87. 4 (Napel, 1978)
26 177.0 81.8 E4.0 (Fehey, 1975)
27 176.0 75.7 S4. 3 (Bale, 1974)

19.1 173. 6 78.0 85. 0 (Silva, 1981

Scott (22) Amerikali defigik yas pruplardaki plregeilerin
aerabik gle (Max VO=) lerini 8lmistir. Bu deferler tablo 18'de
verilmigtir.d

TABLD: XII

Amerikali BlUresgilerin Aerobik Glglerinin (Max VO:)
Ortalama Defijerleri

Aragstirma Bruplar: N Max VOe Asgari-Azami

- {ml/kg/dKk) (ml/kg/dk)
ABED Milli Takaima 8 5%. 59 49,82 -59.9
Elit Bilyikler 33 48. 97 37.37-56.7
Elit Gercgler 39 S1.21 34, 40~68. 3
Geligen Gengler 28 Se.e9 37.5 ~E3.6&

Hoerewill etal (29) 3% elit gernc pglrescilerin Max V0Oz'le~
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rini test etmig ve ortalama clarak 57.8 ml/kpg/dk. bulmugtur. Yi-
ne Horswill, A. Croig ve arkadaglari (29) 14-18 yaglari aragin-
daki 77 Amerikal: ve kolejli glireggilerin aerobik plUgleri orta=-
lamasiniy S1.8 ml/kg/dk. bulmuglardir.

Song ve Barvie (21) Kanadal: ve Japon Olimpik aday Milli
Takim glreggilerinin aercobik gliglerini dlgmiglerdir. Bu deferler
tablo 13'de verilmigtir.

TABLO: XIII

Kanada ve Japon Dlimpik Aday Giiregcilerinin
Aercbik Bliglerinin (Max V0=) Deferleri

Takimlar N Max VD= (ml/kg/dk)
Kanada Takimi . 18 T4 46
Japorn Takima 12 S5. 36

Perice Kuvveti

Kuvvet, btzellikle glires gibi bireysel sporlarda basar: i¢in
briemli bir faktbrdir. Kuvvet, kaslarin kasilma gilciidiir. Gﬁrgg;i~
ler difjer sporcular iginde en kuvvetli sporcular clarak bilirir-
ler. Huvvet, glreg misabakalarinda &Szellikle kas dayanaklifa
igin kullarailir ve kasin kasilma kabiliyeti clarak tarimlarar
(15).

Fleishman (30) penge kuvvetinin 12~18 yaglari arasinda
Bremli bir geligme Kaydettifiini ve kuvvetin insanda 20-30 vyas
arasinds er Ust seviyeye giktiffini, 30 yastar E5 yaga kadar diig-
tUglinid bulmustur.

Fleischlap (31) liseli ve dereyimli 104 giresginin perge
kuvvet lerinin bloiumlerini gbyle vermistir. Kasim ayinda ortalama
penge kuvveti 30,72 kg iken, §Subat ayinda 42.27 kg olarak bulur-—

must ur.
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Song ve Barvie (21} Kanada ve Japon olimpik adaylari penge
kuvvetlerini Glemislerdir. Bu deferler tablo 14'de verilmigtir.
TABLO: X1V

Kanada ve Japon Giireggilerin Penge Kuvvetleri Dejlerleri

Ulkeler N Saf Penge (kp) Sol Pernge (kp)
Kanada 18 4, 95 S54. 27
Japonya i9 53. 85 S52.08

Dénmez (8) Tilrkiye'de yaptifii galigmada MTA pglireg takim:
ile Sekerspor plires takimi penge kuvvetlerini 8lgmig, bu defer-
ler tablo 15'de verilmistir.

TABLO: XV

MTA ve Sekerspor BUres Takimlarinin Pence Kuvvetleri
Drtalama Defierleri

Takimlar ' N Safi Penge (kpg) Sol Penge (kg)
mTA 10 38. 98 36. 7
Selerspor 10 40. 47 37. 36

Baykug (23) Tirk Umit milli takimlariran perge kuvvetlerini
8lomilg, bu defjerler table 16'de verilmigtir.
TABLO: XVI

Tirk Umit Milli Takimlari Penge Kuvvetlerinin
Ortalama Defjerleri

Takimlar N Safj Pence (kg) Sol Penge (kp)
Serbeast Milli Takima 18 43, 2 38. 8
Greho-Romer Milli Takimi 18 40.7 8.1

Surat ve Davaniklik Kogular:
Silrat kogularina ethi eden gegitli faktbrler vardir. EBu
faktirlerdern reaksiyon zamaniy performans: yiksek sporcularda,

gilglik performans pgistererlere oranla daha kisa bir reaksiyon za-



manl bulunmugtur. Reaksiyon zamani pratik ile epgzersizlerle veya
1sivma ile azda colsa pgelistirilebilir. Fakat blUtin bu vasiflar
daha ziyade komleks uyaranlara kargl organizmanin tlmlinin cevap
siiresini kisaltirlar. Tabancaya Q.1 sn reaksiyon takopda 0.5 on
kadar zaman perektirir. Slrate etki eden ikincl faktér patlama
kuvveti. Patlama kuvveti; gok kisa bir zamanda olusturulabilen
maksimal kuvvete denir. Patlayici kuvvet ve reaksiyon zaman: be-
raber kogunurm kaderini tayin ederler. Fatlama kuvveti antrenman-
larla geligtirilebilir. Yapilan aragtirmalar kaslarin kuvvetinin
atttirilmasi: ile hizir pgeligtifini pistermigtir. Slirat kogula-
rinda ral oynayan bu difjer faktirde anaercbik kapasitedir. Spov-
cunun anaercbik kapasitesinin ylkseklifi oraminda sirat kogula-
ririn sonlarinda gérilen yavagslama safhasi: da Kisa olur. Slrate
etki eden bu faktérlerin antrenmanlarla peligtirilmesi perekir
(11).

Dayanxklzk kogulariy siirat kogularima gire farkli bir fiz-
yelajik yap;sz vardir. Dayaniklik: Mutedil siddette bir egzersi-
2i uzun sUré devam ettirebllme yeternefidivr., Bir eforun uzun sire
devam ettirvebilmesi calisan dokulara ihtiyvag orarminda oksijen
gitirilmesi ve galigar dokularda meydarna gelen metabolizma iiriin-
lerinin ve 1sivan dokulardar uzaklastirilmas: ile miimkiindidr. Bu
da arcak Oz({cksijen) ve COa(ka}bondioksit) tagsiyan solunum
tolagim sistemi séyesinda olur. Her spﬁrcunun O= tagima siste-
miviv kapasitesini muayyer bir dizeye kadar arttirmas: pgerekir

(1),



Scott (28) Amerikali glreggileri slirat ve dayarmiklik kogu-
larda test etmigtir. Bu defijerler tablae 17'de verilmigtir.
TABLD: XVII

Cesitli Amerikan Gilreggilerinin 36.56 m. (40 Yard), 400 m.ve
2400 m. HKogulari Ortalamalari Deferleri

Aragtirma Gruplari N 36.56 m/sn 400m/sn 2400m/en
{40 Yard)

ABD Milli Takima 8 S.28 63. 37 8:49. 50

Elit Buyilkler 33 4. 92 E7. 96 10:42.00

Elit Bengler 39 5. 36 _ €5.79 B8, 00

Beligen Gengler 38 S. 48 70, 38 10:853, 00

Horswill A.Craig ve arkadaslar:i (29) 14-18 yaslari arasin-~
daki 77 Amerikali Kolejli glregginin 36.856 m., 400 m ve 2400 .
kogularini test etmislerdir. Bu deferler table 18'de verilmig-
tir.
TABLO: XVIII

Amerikali ve Kolejli Blreggilerin 36.56 m. (40 Yard), 400 m. ve
2400 m. Hogulari Ortalama Deferleri

Gruplar N 36.56 m/sn 400m/sn 2400m/sn
(40 Yard) :
Elit Blregegiler 27 S. 36 £5. 8 F:37. 00

Elit Olmayan Blreggiler 50 5. 45 70. 4 10375, 00




I1I1. BHLUM

MATERYAL VE YBNTEM

Deneklerin Secimi

Bu paligma igin blinyesinde Avrupa ve Diinya Sampiyomalarinda
madalya kazarmip pglirescileri kadrosurnda bulunduran Etibarmk BSAS
serbest pilreg takimirarn 1990 Tirkiye pgiireg ligi finallerinde ta-
kim halinde ikinci oclan ve her miisabaka kilosundan en iyi birer
clmak Uzere toplam 10 plresei secilmigtir.

Testlerin Uygulanigs

Testler kulilbin antrermanlariri yaptifi spor salonuﬁun bir
odasirnil laboratuvar halire getirilmesi ile yapildi. Laboiatuvar
cdasi clarak segilern yerin normal isida ve bilyliklikte olmasina
dikkat edildi.

Test lerder drnice her bir giresgiye gegitli sorulari igine
alar bilgi formu doldurtuldu. Testlerden bir gin dnece glirescile-—
re testlerin yapilacafi haber verilerek asafidaki kurallara uy-
malari istendi.

1~ Test glninde testten en az lg saat drice yemek yemeleri.

2= Test Orecesi hig bir ilag ve kahve, ¢ay, sigara kullarma-

malari.

3~ Test Orncesi zorlayic: fiziki eforlarda (sportif faali-

vetler) bulurulmamasi.

26
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4- Teste spor Kiyafetleriyle gelmeleri.

Testler gu siralamaya g&ve yapildi: Birinel ging plrespile~
re ait bilgi formlar: dolduruldu, daha sonra kile, bay, vital
kapasite, deri alt: yaj kalinlif: ve penge Kkuvvetleri SlgllldlU,.
tkimei giing maksimum oksijen tilketimi (Max VOz)igin 18 dakika=-
lik kogu testi ile 36.56 m. (40 Yard) kogu yapildi. Uglnel glirng
400 m. kogu ile 2400 m. kogulari yapildi.

oy ve Afirliklarin Biciilm

Eiitin dernekler hassas bir kantarda (kg) birimiyle ayaklar
giplak ve sadece sort giydirilerek tartilmigtir. Uszsunmluk (om)
dloimi ile hassas kantarda éabit clarak bulunar metal bir gubufa
denek dik bir porisyonda durdurularak Blglilmistlr. Qubuk denefin
tam kafasiran lzerine gelecek gekilde ayarlarmmig ve uzunluk gu-
bufun Uzerinden ckurnmugtur.

Vital Kapasitenin 8lglilmesi

Vital kapasiternin 8lgllmesi igin Spirometer kullarnilmigtir.
Spirometer brnee si1fira petirilmig, deneklere alabilecekleri ka-
dar hava alagaklari ve sorra Spirometerin afzina akcifjerdeki tim
havarain boegaltilacaf: uyarilmigtir. Breceleri biv iki alistirma
yapilmig 3-8 dakika sonra esas teste pgegilmistir. Daha sonra
Bpirometer Uzerindeki ibrenin gittigi rakam okurup forma kayde-—

dilmigtir.

Vilcut vaf ylzdesinin tloillmesi igin viicudur standart alt:
bélgesinin deri alti yag dlgimleri alirmigtir. Burun iginy Bi-
ceps, Triceps, Suprailiae, Thigh, Scapula ve Chesty Bkinfocld Ca-

liber marka 8leim aleti ile deri alti yaf dokusu kalinliklar:
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teknifie uypun olarak Blelilmiigtlr. SlgUm bélpeleri gu gekilde
tesbit edilmigtir.

1~ Biceps: Ust kolun ig orte hattinda biceps ilzerinde acro-
mior ve clecranon arasindaki mesafenin orta noktasindan alinan
dikey tutamdar.

g~ Triceps: Ust kolun dig orta hattinda triceps Uzerinde
acromion ve clecroncor arasindaki mesafenir orta hattindan alinan
dikey tutamdair.

- Bupra-iliac: Viecuwdun yarn orta hattinda ilium chast’in
hemer lUstlinder aliran yarim yatay diagonal tutamdair.

4= Secapula: Hirek kemifjinin ig kenarivan hemern altindan ve
kemifin kenarina parelei clarak alinan tutamdir.

S= Thipgh (uyluk): Ust bacagirnn (uyluk) orta hattinda ingui-
nal ligament ve patellarin lUstl arasindaki mesafernin orta nokta-
sirdan alinan dikey tutamdir (bu Slglm alirnirker derek afirlifi-
14} mcl'bac&ﬁz Ustirne tasir, saf bacafin yerle temasirni kesmeden
saf ba&aﬁ1n1 serbest tutmasi saflanir).

€~ Chest (gogls): Bwn axillary hatti ile goégls memesi ara—
gindaki mesaferin orite moktasindar alirnar diyogonal gégls Kivri-
mina paralel katlamacdivr.

Glolimler vicudur saf tarafindarn ve iki kat deri dokusurun
bag parmak ve igaret parmagiviin tutumu ile altindaki adeleden
ayrilmasi ile alﬂnmlgtir. Eu élgumlef aéagldaki formilde isleme
tabi tutularak viicut yaj oranlari hesaplarmmigtir.

Total vieut yvaff orarni %= alt: bblgeden alinan Slglmlerin

toplami x 0.0%7 + 3.64 (33).
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Perpe kuvvetl "Hand Grip Dynamometer" aleti ile 8lollmilg-
tiir. Hnece saf ve somra scl el daha sorra da iki el birlikite ale-
ti sikmiglardir. Her Slglm deneklere normal araliklarla U kez
tekrarlattirilaip en iyi deferleri alirmigtir. Slglimlerde denek-
lerin ayakta dik durmalari ve 8lelm yapilan kolu bikmedesn, vicou-
da aleti temas ettirmeden ve vicuttan hafif mesafede tutmalar:
kornusunda uyarildilar. Her iki kol ve birlikte en &z iki defa
derieme hakk: verilmig, en iyl defer kg olarak kaydedilmigtir.

Maksimum Oksijen Tiiketiminin (Max VOg) (aercobik gig) GOl-—

glimi (12 dakikal:k kogu testi)

Testter tnoe kosurun ve testin Brellifi kornusunda sporcula~-
ra bilgi verildi. Zaman Glgiminde elektronik kromometre ve dldUk
kullarnildi. Teste baglamadan dnce sporculara isinmalars igin 10
dakikalik bir sire, 1sinmadan sonra I dakikalik dinlernme veril-
di. Sp&vcular kaegsuya yumusak kros ayakkabisi, kisa sort ve forma
ile ka;mldllar. Hogu  esnasinda 3-6-9-11'ci dakikalarda zaman
konsunda uyar: yapildi. Kosu yapilan yer nizami bir atletizm
pisti oldufundan sporcularin her tur gegiglerinde adlarinin Hare
gi1gina birer garpi igareti konuldu ve 18 dakika doldufunda dldik
galinarak sporcular bulunduklar:i yerde kalmalara temin edildi.
Daha sonra sporcularirn bulunduklar: yerin start yerine uzaklifia
metre olarak hes%planlp on tur x 400 ﬁ eklenerek toplanilmigtir.

Maksimum oksijen tUketiminin hesaplammas: da gu Formlle gi-
re yapilmigtir. Max V0= (ml/kg/dk)=Hiz (m/dk)x O, 2+3. 4= (34)

26.56 m. (40 Yard) Kosu Testinin Slglimi

tnce yerinede 3€.56 m. mesafe metre ile dlgllerek igaret-
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lendi. Testten tnce kogunun ve testin Szellifi hakkinda bilpd
verildi. Zaman 8leglimli igin elekbtronik kronometre ile didilk kul=-
lanildai. Teste baglamadan drnice yeterli i1sivma ve dirvlerme slvesi
verildi. Sporcular kogu kKiyafetine uygun colarak pgiyinmiglerdir
(spor ayakkabisiy gort, atlet pgibi). Sporcular gikigta; yerden
gikig igin uyaraldi. Deneklere iki gans verildi ve iki kogudan
daha iyi alani neticeye kaydedildi.
O0m. HKosu i timi

Sporcular difer kogularda oldufu gibi rormal épar kiyafet—
leri ile 1sivmalari temirn edildi. Rlgak gikigta start verildi.
Kogulan slre elektronik krorometre ile tesbit edilerek bilgi
Formuna iglendi.

2400 m, Kogu Testinin Blciml

Testter Bnee kogunun ve testin 6zellifi sporculara anlatil-
di. Zaman Blgilmiinde iki krornometre ve didik kullarnilmigtir.
Bpaﬁcular:n isivmalarina 10 dakika, dinlermelerine de & dakika-
11ngure tarandi. Koguya 2’erli gruplar halinde alindilar ve 400
m.’iik pistin alti1 turu olan 2400 m.'yi kogtuklari sire kayde-
dilmigtir.

Etibark SRS serbest glireg takimi ile ABD serbest giires mil-
li fakimlarivan fizyolojik defierleri arasindaki farkliliklarain
hesaplarmasinda t‘degeri kullanmilda. festler igin 0.0%5 bremlilik
seviyesi Kabul edilmigtir. Mukayese sorunday

1- ¢ defjeri 3 ve yukar:i giktiffinda istatistiki anlamda far-

ki oldugu,
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2- t defieri 3'den kiiglk, 2'den blylk (2¢t(3) ise farkin or-
ta noktada oldufu,
3~ ¢t defjeri E2'ders kilgilk oldufurda istatistiki anlamda far-
kiv Briemsiz oldugu,
kabul edilmistir.
Bu istatistiki iglemler Etibank Aliminyum Tesisleri Rilgi

Iglem Merkezinde pgerceklegtirilmistir.



IV. BaLUM

BULGULAR

Bu ¢galigmaya toplam oclarak Etibank 5AS serbest glres taki-
mivda plregen toplam 10 glregeil katildi. Bu galigma igin toplam
12 adet (yas, boy, afirlik, vital kapasite, iki pernce kuvveti,
kuvvetli perge, zayif pence, vilecut yaf orani, aercbik pgic (Max
VOe) , 36, 56 m. (40 Yard), 400 m. ve 2400 m. kosu) Blglm yapilda.

Etibank SAS serbest plres takimi glresecileri ile 1983 Diinya
kuéas:na katilan ABD serbest gireg milli takimi glreggilerinin
fizikeel ve fizyolojik deferlerinin crtalamalari, standart sap-—

malari: ve standart hatalar: verilmigtir,



ETIBANK SAS SERBEST GURES TAKIMI iLE ABD SERBEST GURES

TABLO XIX

MII1L: TAKIMLARININ FIZYOLOJIK DEGERLERI

TAKIMLAR ETIBANK SAS ABD MilLi TAKIMI
TESTLER N b S SR N b S Sx
Yas(y1l) 10 1 24.9 ] 3.75 ]| 1.18 | 8 {24.88 | 2.42 |0.85
Boyu(cm) 10 }172.9 |1 9.96 | 3.15 | B8 [166.29] 11.48{4.07

AfJirlik(kg) 10 | 75.3 |18.42 | 5.82.| 8 | 68.55| 17.14{6.07

Vital kapasi(1t)|10 | 4.63 | 0.87 | 0.27 | 8 | 4.14 0.79]0.28
Iki Penge 110 | 81.9 |17.65 | 5.58 | 8 | 99.13]| 26.45(9.37

~kuvveti (kg)

|Kuvvetli pen(kg)|10 | 43.8 | 9.78 | 3.09 | 8 | 50.38] 13.15/4.66

Zayif penge(kg) {10.]1 38.1 | B.41. | 2.66 | 8 | 48.75] 13.51|4.79

Viiciit ya¥ 10 | 7.92 | 1.61'] 0.5 8 9.45] 3.24}1.14
orani(%)

MaxV02(ml/kg/dk) {10 | 48.9 | 3.79 | 1.2 *} 8 | 55.59| 4.28/1.51%
36.56 m/sn 10 { 5.35 | 0.24 | 0.07 | 8 | 5.28 0.36]0.12
(40 yarda)

400 m.kosu(sn) 10 | 71.6 5.5 |1.74 *| 8 | 63.37] 3.58|1.26*%

2400 m.kosu(sn) {10 [10:44.|52.97 ]16.76*| 8 [8:49.5| 27.37]9.70*

nn

X = Standart hata
= Istatiki fark olan def§erler

Aritmetik ortalama
Standart sapma
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Yas, Boy ve Afarlik
Etibank 5AB serbest giireg takimi ve ABD serbest gilreg milli
takimlarivan yag, boy ve afirliklarinirn ortalama deferleri ve
gtandart sapmalari table 20' verilmigtir.,
TABLO: XX

Etibank B8AS Giires Takimi ve ABD Biireg Milli Takimlarinin
Fiziksel Deferleri, Ortalamalari ve Standart Sapmalar:

Takimlar N Yag Boy Agirlik
{Say1) {Yil) {cm) {kg)

Etibank 8RB 10 £24.9 £3.75 172.9 %= 3,96 75.3 *18B. 4&

AED Milli Takam & £4. B8xE. 42 166.22+11. 48 68.55+17. 14

*0rtalama deferlerir standart sapmasi,

Table 20'de pirUldUfll gibi Etibank S5AE pgiires takimivriin yas
ortalamasi 24.9 yil, AED glireg milli takimivan yas ortalamas:
24.88 yildir. Etibank BRE pireg takimi ook azda oclsa ABD gires
takimivia gire yvasli bulunrnmustur.

Buyda Etibank BSAE plreg takimi ortalamas: 172.9 em., RABED
gilres @;111 takimi ortalamasi 166.83 cm.'dir. Bu duruma gire
Etibank BAB gires takimi daha boylu gérillmektedir.

Afirlik crtalamas: Etibank SAS glreg takiminda 75.3 Kg.,
AED gires milll takimirniv ise €8.5% kg.’dir. Burada da Etibank
8RB pireg takimi plresgilerinin ortalama afirliklari daha fazla-
dir.

Bu sanuglara'gﬁre iki takiman yag; boy ve afirliklari ara-
sirda Q.Osilik trmemlilik seviyesine pgére istatistiki fark bulu-

mamamigtir,

Etibarik 8A8 glreg takimi ve ABD glires milli takimlarinin

vital kapasite, vieut yaf orarni ve aercbik giic (Max V0O=)orta—
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lama defierleri ve standart sapmalari table 21'de verilmigtir.
TABLO: XXI
Etibank SAS Glireg Takimi ve RBD Blreg Milil Takimlara

Vital Kapasite, Viicut Yaf Orani ve Rerobik Bligleri (Max VD)
Ortalamalari Defierleri ve Standart Sapmalara

Takimlar N Vital Kapasite Viicut Yap Max V0=
(1¢) Orani (%) {ml/kg/dk)

Etibank SAS 10 4.6320. 87 7.98%1.61 48.9 3.79%

ABD Milli Takim 8 4., 1420, 79 9. 453, B4 IS, G914, 28w

* Istatistiki anlamda 0.05'1ik seviyede fark clan deferler.
Tabla 21'de gérillebilecefi gibi Etibank SA8 plreg takim:
glireggilerinin vital kapasiteleri ortalamas: 4.63 lt, ARD plireg
milli takimi pliresgilerinin ortalamasi: 4. 14 lt'dir. Burada Eti-
bark SAS glireg takimirar ABD glireg milli takimina agik bir  Us-
Tesbit edilen viicut yaf oranlari: ortalamalarinda; Etibank
B8A8 takimi pglreggileri % 7.92, ABD milli takimi pilirescileri
% 9,45 yafli bulurmmugtur. Buradse da vital kapasitede oldufu pgibi
‘Etibank SAS plrep takimi ABD pglres milli takimira pére daha
avarntajlidir.

Rercbik plg (maksimum ckeijen tilketimi) te Etibank SAS pgil-
reg takimi ortalamasi 48.% ml/kg/dk., ABD glres milli takimi or-
talamas: 55.5%9 ml/kg/dk.dir. Rercbik glgte ABD gires milli taki—
mi Etibank SAB glrey takimina pglre gok daha iyi gériimektedir.

Bu soruglara gbre her iki takimin vital kapasite wve viicut
yaf orarunda 0.05'1ik bremlilik seviyede istatistiki fark bulu-—
namamigtir. Bururn yarminda aerobik pglgte (Max V0=) 0.0571ik

Bremlilik seviyesinde istatistiki fark meveuttur.
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Pe Kuvvetleri
Etibank SRS pireg takimi ve ABD gires milli takimlari perce
kuvvetleri (gift perge kuvveti, kuvvetli pence, zayif perge) or-

talama deferleri ve standart sapmalar:i tableo 2&2'de verilmistir.

TABLO: XXI1I

Etibank S5AS Giireg Takimi ve ABD Giireg Milli Takimlar:
Cift Penge Kuvveti, Kuvvetli Penge ve Zayif Pence
Ortalamalari Defjerleri ve Standart Sapmalara

Takimlar N Cift Pencge Kuvvetli Zay1f Pence
Kuvveti (kg) Penge (kg) {kgy)

Etibank SAS 10 81.9 %17.€5 43,8 * 9.78 38.1 *B.41.

ARED Milli Takimi & 39. 131226, 45 S50.38+13. 1% 48, 75x13.51

Tablo 22°'de gbrUldUfl gibi Etibank SA8 glires takimi ¢ift
penge kuvveti ortalamasi 81.9 kg., AEBED plres milli takimi orta-
lamasi 99.13 kg. bulurmustur.

Tesbit edilen kuvvetli pergede ise Etibank SRS pgiires takima
ortalamasiy 43.8 kg., ABD gires milli takimi ortalamasi 5@.36 kpg.
dir. |

Zay,f perge crtalamalarivda Etibank B8AS takim: 38.1 Hg.
iken, ABD milli takimi 48.75 kpg. bulunmustur.

Elde edilen sonuclara gére her iki takim arasinda; c¢ift
perge kuvveti, kuvvetli perige ve zayif pergelerde 0.05'1ik érnem—
1ilik seviyesinde istatistiki fark buluramamigtir.

Etibank SRS glreg takimi ve ABD pgiireg milli takimlari 36.56
m/ern (40 Yard), 400 m/sn ve 2400 m/sn kogsulariviin ortalama de-—

ferleri ve stantdart sapmalari table £3'de verilmigtir.
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TABLO: XXIII

Etibank SAS Bires Takimi lle ABRD Glireg Milli Takimlara
36.56 m/sn, 400 m/sn ve 2400 m/sn Kogulari Ortalama
Defjerleri ve Standart Sapmalara

Takimlar N 36.56 (m/sn) 400 (m/sn) 2400 (m/sn)
Kosu Kogu Kogu

Etibank SAS 10 5. 3520, 24 71i.6& 25,.5% 10044, 0252, 97%

ARD Milli Takima 8 5. 28+0, 36 £3. 37+3.586* B4, BE27, I2%

*lstatistiki anlamda fark clan deferler

Table 23'de pgérildigl gibi Etibank SAE plireg takim: 3&. S6m.
kosu hiz ortalamas: 5.3% m/srny ARD glreg milli takimy hiz orta-
lamas: S.88 m/sn bulummugtur.

Etibank SRS giireg takimi 400 m. kosuda ortalama hizi 71.6
m/sn, ABD pireg milli takimi hizi ortalama 63.37 m/srn kogmuglar-
dir.

Sor kogu 2400 m.de Etibank SAE glres takimi hiz ortalamas:
10144.0 m/eny, ABD glireg milli takimi haiz mrtalamész 8:45.5% m/sn
bulurnmugtur. ‘

Bu sonuglara gére 3€.96 m. kosuda her iki takim arasinda
0. 05" 1ik Smemlilik sevivesine pgire istatistiki fark bulurnamamig-—
tir, Burun yarinda 400 m. ve £400 m. kopularinda AED Milli Taki-
mi lehinde .05 1ik Briemlilik seviyesinde istatistiki fark bu-—

Lurnmugt ur.



V. BELOM

TARTISMA

Yapilan bu aragtirma ile Etibank SAE Serbest Blres Takima
ve 1982 Dinya Hupasivia katilanm ABD Serbest Blreg Milli Takimla-—
riviy fizyolejik deferlerirn hesaplarmasinda bulgular olugturul-
mug ve elde edilern bulpgular kargilagtirilmigtair,

Tirk glreginde bremli bir yeri olan Etibank SRS pgiires taki-
mi ile Dinya pglresinde khendini kabul ettirmisg clan ABD giresg
milli takimi yas ortalamalari arasinda istatistiki anlamda bir
fark pbrilmemektedir. Buna ragmen Etibark SAS takimai ABD milli
takimindarn 0.02 y1l pgibi goz az farkla daha yaglidir. Amerikal:
elit glreggilerin yas ortalamalarini 25 yil (282), Hanadali ve
Japor Dlimpik adaylarinin yag ortalamalarini 24.4 yi1l (21) bul-
mug olmalar: plregteki clpunlufurn by seviyelerde oldufuru pés—
termektedir. Tirkiye I. liglerinde micadele eden MTA giires taki~
mi1 yag ortalamasivian 83.4 yil, Sekerspor gilreg takimirnin cortala-
masivan da £3.8 yi1l bulurmus (2) colmasi yukardaki iddiay:i hkuv-
vetlendirmektedir.

Her iki takimin boy ortalamalarina baktifimizda yagsta oldu—
fu pibi boyda da istatistiki anlamda bir fark clmamasina rafmen

Etibank SAS Takimx ABD Milli Takimirma &.61 cm.lik bir fazlalif:
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mevouttur. Bu &.61 cmalik boy uzunlufiu Etibamk 8RS Takimina
avantaj midir veya dezavantaj midir? Bunu sdyleyebilmek igin di-
fer arastirmalara bakmamiz gerekir. ABD Milli Takimi 8lglmlierini
yaparn Scott (22) Amerikali elit glreggileri de dlpmig ve boyla=-
rinin ortalaméalnm 173.0 om. bulmustur. Tirkiye'de yapilan bir
arastirmada da MTA Takimi boy ortalamasini 172.3 om Bekerspor
Takimivan boy ortalamasi 173.3 om. 8lgllmig (B). Yine ayri gpe-
kilde Tirk serbest ve Breko-Romen gUreg Umit milli takimlar:
boylary #8lgllmis, serbest takimi ortalamasi 172.0 em., BEreko-Reo-
men takimi ortalamasi 172.5 com. bulunmugtur (23). Demek oluyor
ki Etibank SAE Takim:i boy ortalamas: 17&8.9 cm. yukardaki arag~
tirmalar ile parelellik arz ediyor, ABD Milli Takimi boay ortala-
masinin 166.29 cm. gibi dusUk olmasinin bir nedeni olabilir. Bu
neden de ABD Milli Takimirnin & siklet eksik olmasi ve bunlarin
da lst sikletlerde clmasi ortalamayi gok diglrmis bulurmmaktadir.
Aricak boy pliregte fazla etkili olanm bir faktbr olarak gﬁﬁ@lm&-
mektediv. Bir boksdrin uzun boy ve uzum kolu rasil bir avanta]
ise; bu halterde tamamen tersine clmaktadir. BlUregte teknik zevn=
ginlifi oldufu igin uzun boylularin yapacafii uypun teknikler,
kisa boylularinda kendilerine uypun teknikler bulunmaktadiv. Bu
durumda Etibank SAS Takiminin boyu ile yukarda sordufumusr avan=-
taj veya dezavantaj oclmas: sdz konusu olmamaktadiv.

Etibank SAS faklmz ile ABD Milli Takim: arasinda afirlik
artalamalarainda istatistiki fark yoktur. Burnurnla beraber Etibank
8A8 Takimimin &.75 kpg. fazlalif: mevouttur. Arncak by fazrlalik
boyda da gdrUldUBd gibi iki sikletinin eskiklifinden kayraklan=

maktadir. Qiinkily Song ve Gorvie (21)'nin yaptifi aragtirmada Ka-
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nadali glresgilerin aﬁxrlzklérlnln ortalamasiny 74. 08 kpg., Japan
giregcilerinin 74.3 kp. bulmugtur. Ayn: spekilde Dirmex (9)'in
Tirkiye'de MTA glireg takimi ve Hekerspor glreg takimlarina yap-
t1§: arastirmadaj; MTA takimi agirlik ortalamas: 7%5.9 kg., Se-
kerspor takim: ortalamas: 78.3 kg. bulmugtur. Bunlarda pésteri-
yor ki Etibank 8AS Takimi afirlik ortalamasinin benzer oldufunu
gérmek mimkin clmaktadir. Ancak plireste em son siklet alan 130
kg. ortalamalar:i her zaman etkileyebilir. Qlnkil 100 kp'dan 130
kg’ a kadar cldufundarn bir plireggi 101 kp'da pelse 130 kp.da pl-
resebilir. 130 kg. gelse de. Bbyle bir kKargilagtirmada ortalama-
lar biiylik 8lelde negatif veya pozitif clarak etkilenmirler.

HMer iki takimi vital kapasitelerini kaw§11agt1§imlzda. ig—-
tatistiki anlamda bir fark gdrilmemekitedir. Ancak Etibank BAB
Gires Takinminin ARD Glreg Milli Takimina bariz bir lstU«nlUgyd
vardir. Fakat gok yiiksek bir deferde olmadifini Akpglrm (11)%Un
milli gapta 10 pglreggide yaptifa awagtifm&dmn anliyoruz. Yalwniz
blptimleri yapi lan glreggilerin vital kapasiteleri ortalama
5. 476 1t. gibi gok yiksek bulunuyar. Bunun gbyle bir nedeni ola-
bilir. Alirnan denekler afiirliklar:i fazla alanlardar seglildikle=-
rinde ortalamalar: yiksek gikabilir. Bizim aldifimiz deneklerin
ern alt afirlik ile en lst afirlik vital hkapasiteleri arasinda
2.6 1t.1lik bir fark bulurmaktadir. BlUres siklet esasina dayandi-
g1 igin alinan deﬁeklerin her siklettén dengell bir gekilde me-
gilmesi arastirmanin saflifiy agisindan trnemlidir, Bu ybdnde ya=-
pilms aragtirmalarda Kanadal:i milli glireggilerin vital kapasmi-
telerinin ortalamalar: 4.9 1t (12), Amerikali ve Kelejli plreg-

gilerinin ortalamalari S5.06 1t (26) bulurmug. Bunlar da gésteri-
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yar ki glresgilerin vital kKapasiteleri gok ylkszek defil.Ancak
"6remli olan vital kapasitenin ylksekligi defil, akecifer kapasi-
tesinin maksimal bir sekilde kullanabilme yetenefidir" diyor Rk-
glin (11).

Etibank SAS Serbest Gireg Takimi ile ARD Serbest Bireg Mil-
1i Takimlar: arasinda penge kuvvetlerini (iki el kuvveti, kuv-
vetli pengey, zayif kuvveti) mukayese ettifimizde istatistiki an-
lamda bir fark bulunamamigtir. Bura rafimers ARBD Milli Takimivin
Hesir bir UstUnlUfl mevouttur. Gerek iki perge kuvveti, pgerek
kuvvetli pernge ve gerekse zayif perce Kuvvetinde BBD Milli Taki~
miriar daha kuvvetli olmamiy genel fiziki kuvvetinde de Etibank
BAS Takimiva gére daha glgli slduklarin: sbyleyebiliriz. Cinkil
perge kuvvetleri bir anlamda fiziki kuvvetler hakkkinda pgernel
bilgi vermektedir. Karnadali ve Japon Milli Takimlarira yapilan
galigma (21) ile Etibank SAS Takimiran perge kuvvetlerini kargi-—
lagtirdifiimizday Etibank SAS Takimivin daha az kuvvetli cldukla-
riny gériyoruz. Buna rafmer Tlrkiye'de yapilarn iki aragtirmaya
gire Etibank SAS Takimi gireggileri daha kuvvetli périlmektedir.
Gerak Dérmez (9)7in 1. lig takimlari MTR ve Sekerspor Takimlari-
na yaptifii aragtirmada ve gerek Baykus (23)'ur serbest ve Greko-
Romer glireg Umit milli takimlarina yaptif: aragtirmalardaki per—
ge kuvvetleri ortalamalari Etibank SAS Takimi ertalamalarinda
dilgllk bulunmaktadir. Bu duruma pgére Etﬁbanh SAE Takimi Tirkiye
igerisinde pernge Kuvvetleri iyi olmasina Eaﬁmen, yabaric:y glireg-
gllevre pbre yeterli bulurmamaktadir.

Mer iki takimin viecut yaf oranlariri karsilastirildifinda

aralarinda istatistiki anlamda fark bulurmamaktadir. Girescile—
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rin yaf ylzdeleri Hucsh (17) tarafindan dnerildifi gibi yaklagik
% 7 ile % 10 araszndabdeﬁigmektedir. Ancak afir sikletlerde, bu
deferlerin Uzerine gikilmaktadir ki bu da afirlik artig: ile
normal kabul edilir (21). Etibank B8RS Takiminan viicut yag ylizle-
rinivn ortalamalara: % 7.928 ile; RARD Milli Takiminin orialamasi %
9.45%e oranla gok iyi oldufu kadar difer aragtirmacilarin bul=
duklari yiizdelerdern de iyi durumdadir. Kanadali 49 elit serbest
giiresgilerinin viecut yaf oranlarinin ortalamalar: % 8.8 (13),
Amerikalyl elit 33 glresginin viecut yaf oranlarivan ortalamas: %
9.81 (&2) bulmuslardair. Tlrkiye'de Dirmez ('in aragtirmada MTA
Takimivian vicut yaf oranlarinin % 9.1, Bekergpor Takimirnin %
8.9€ bulmugtur. Yine ayni sekilde Turkiye serbest Umit milli ta-
kKimirn vicut yaf oranlarinin ortalamas:y % 8.285, EGreko-Romern
imit milli takimivan % 8.56 bulunmugtur (83). Bunlarda plsteri-
yor ki Etibank 8RS Takimirvan gerek yabancilara karg: ve perekoe
Tiirk gﬁveggilefine cranla viicut yag oranlari ook  iyidir. Ayni
zamanda bilim adamlarivarn dnerdifi bir oranda bulunmaktadiw,
Etibarnk SAS Serbest Glreg Takimi ile ARD Glreg Milli Takim=-
lari arasinda maksimum oksijen tiuketimi (Max V0z) kapasitesin-
de istatigtiki anlamda pgergek bir farkin oldufurnu gbrlyoruz. AED
Milli Takim:i lehine olarn bu anlaml:i fark Etibank 8RS igin ¢ok
bilyilk bir eksikliktir. RlUnkl pelismis ylksek dizeydeki aerabik
kapasite ile bagale; bir plireg mUsab&kasl araginda HSriemli bir
ilighi cldufu sdylernmektedir (18). Etibank SR8'in maksimum okei-
Jjen tiketimi Kapasitesi yetersizlifi; sadece ARD Milli Takim
kargisinda defil, dijer yabanci arastirmacilar: Saltin wve ark.

(27)y Hellickson (16), Sharratt ve ark. (I12)'1n yaptiklari g¢a-
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ligmalarda da gok dislk clduklarini gbrebiliyoruz. Ayrica afir-
lik arttikeca aercbik kapasiteleri digmektedir. Bu da afir siklet
gireggilerin hafif sikletlere oranla daha az galigtiklariny pis-
termektedir. Bunun yaninda hafif siklet glreggilerin kilo prab=-
lemi ylzinden afir siklet plreggilerine pbre daha fazla aeraobik
karakterde antremmanlar yaptiklar: bilinmektedir. Etibank SABYin
maksimum oksijen tlUketim Kkapasitelerinin yabanc: plreggilere
oranla azlifiy yurtdig: bagarilari agisindan gok blylk sorun ya-
ratabilecek durumdadir. Zater Tlrk glreggilerinin yabanc: plireg-
ciler kargisinda misabakalarirn son dakikalarina dofiru yorulmala-
ri glireg otoritelerince uzun zamandan beri bilinen bir perpek-
tir. Bu erken yorgunlufum ana sebebi de aercobik glglerinin ye-
tersizlifi olarak ifade edilebilir. Bu da pgésteriyor ki TUrk BlU=-
resgileri yabanci rakiplerine gére daha az aerobik karakterde
antrenman yapmaktadirlar.

- Etibank SAS Biires Takimi ile RAED Gures Milli Takimi arasivn—
daiEG.SS me (40 Yard) kogude istatiktiki bir fark buluramamis-—
tir. Biyle clmasirna rafmern ABD Milli Takimi ©0.07 sn.lik bir
avantaj: bulurmaktadir. Etibank SAS Takimirnin ortalama deferleri
difier aragtirmacilar ile paralellik arz etmektedir, Sirat kogu-
sura etk edern reaksiyor zamani, patlayici kuvvet ve anaerchik
hapasitede yabanci plreggilere gire yeterli cldufuru séylenebi-
lir. Glnkl sUratikﬂsusunu baglaﬂgzcxmaan sonura kadar basarisirni
tayin edern faktbrlerin er Sremlileri bu g faktér oclmaktadar.

Her iki takimav 400 m. kogu defierleri bakimirndarn aralarinda
istatistiki anlamda fark bulunmaktadir. Etibark BAS Takim:i aley-—
hire clan bu fark gok trnemlidir. Qlnkid 400 m. kosy anaevobik +

aercbik Karigimi enerjli istemi ile koguldufurndan, giregsin ernerji
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sistemi karakterini bir anlamda yansitmaktadir (11). Bu da gl=-
reggiierin glires misabakalarinda bagarilarini oclumsuz yénde et-
kileyecek 8nemli bir faktdr pgérilmektedir. Etibank SAS Takimivin
400 m. kogu deferlerini difer aragtirmalar ile mukayese ettifi-
mizde durumun yine iyi olmadifini gdrlyoruz. Etibank SAS Takima
ortalamas: 71.6& sn. ikenj ABD Milli Takimivan €3.37 sn., 33 Ame-
rikali elit glreggilerinin ortalamalari 67.96 sn. bulunmaktadir
(228). Hatta 27 Amerikal: kolejli ve elit dlrzeydeki peng plresgi-
lerin ortalamalar: 65.8 sn. ile daha iyi bulunmaktadir. Slrat
kogusu 36.56 m. koguda Etibank 8AS Takiminin iyi clmasina rafmen
4Q0 m. koguda ray:f olmasinin en dnemli nedeni bu kogunun aero=
bik tarafimin da bulurmasidir. Yukarda aerebik plpgteki =zayiflif:
400 m. koguda da tekrar gériilmektedir.

Etibank 8RS Glireg Takimi ile ABD OBlreg Milli Takimlarin:
2400 m. koguda kargilagtirdifimizda istatistiki anlamda bir far-
kin oldufurnu gérdyorus. 2400 m.‘kpgu tamamer aercbik glice daya-
an vé dayaniklik isteyen bir yarigma cldufundan maksimum oksi-
Jen tiiketimi (aercbik glg) kapasitesi ile bir parelellik arz et-
mektedir. 2400 m. kosuyu ABD Milli Takimi ortalama clarak 8:49.5
sn. de kosarken Etibank SAS Takimi ortalama 10:44,0 sn.de kogmug-
tur. Amerikaly elit peng gliregpiler 2400 m.yi artalama‘ Fi128. 00
sr. (22), yine Amerikal: kolejli elit peng pgliresgiler ortalama
F:37.00 sn. kagmuélavd:r (29). Bunlard@ gisteriyor ki kalabalik
geng glresci grubunum kogabildifl slrede segilmig ve az olan
Etibank BRAS Takim:i kosamamaktadir. Bununda bir tek nedeni vardir
o da aerobik pglclin zayiflifi. Caresl de aercbik karakterde an-

tremmanlarin daha yojunm yapilmasi clarak tzetleyebiliriz.



Vi. BSLUM

SONUCLAR VE BNERILER

Son yillarda elit sporcularin fizyolojik 8zelliklerinin be-
lirlermesi, bilim adamlar:i ve yilksek seviyeli antrenidrler ara-
givda hizlarnarak bnem kazarmigtir. Elit sporcularin fizyolojik
bzelliklerinin belirlenmesiy yenli antrerman programlari gelig-—
tirmek, uypularnmakta colarn programlari kentrol etmek, sporcularin
Form dilzeylerini bleomek ve miisabaka taktiklerini belirlemek igin
cldukoa Sriemlidir. By galigmalar sporcularin fizyolejik normla-
rivin belirlermesinde ve gelecekte yapilacak aragtirmalar iginde
. bnemli ve de pgereklidir.

; Bu galigmarin Turkiye birireci serbest plres liginde 1930
sezornunda 2. olan Etibank 8BRS pireggilerinin yas, boy, afirlik,
vileut yaf orani, vital kapasite, penge kuvvetleri, max V0O=,
JE.TE mey 400 m., ve B400 m. kogu deferlerini belirlemek ve bu
deferleri 1983 yilinda Dinya kupasina katilam ABD pglires milli
takimiviirn deferleri ile mukayese etmektir.

Bu galigmaya taplaﬁ clarak Etibank SAS serbest gires taki—
mirnda glregern io‘gures;i katilda. |

Etibank S5RAB'1l1 ve ABD'1i pireggilerin herbir fizyolojik de-
figkenleri arasindaki farkliliklariv clup clmadaifiz t testi kul-
larilarak ETIBANK Seydigehir AlUmirnyum Tesisleri Bilgisayar mer-—

kezinde hesaplarnd:.
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SONUCLAR

Bu galigma igin belirlernen hipotezler asafidaki gekilde so-
nuglandirildi. '

1- Etibank SAB glireg takimi ile ABRD glires milli takimlari-
riivi agafiidaki fiziksel ve fizyolojik defjerleri arasinda 0.05 arn—
lamlilik seviyesinde istatistiki clarak anlamli bir fark yoktur:
Yag, boy, afirlik, vital kapasite, ¢ift perge kuvveti, kuvvetli
perigae, zayif penge kuvveti, viecut yaf orarni ve 36.56 m. kosu.
Hipatez kabul edildi.

g- Etibank SABE serbest glreg takimi ile ABD cerbest glires
milli takimlarivan agafidaki fizyoleojik defiskenleri arasinda
anlamli bir fark vardir. Rercbik glig (Max V0z), 400 m. ve 2400
M. Kosu.

Hipotez reddedildi.

Burada girillycr ki bilimsel metotlarla antrermar ve hazir—
liklar yapan ABD Milli Takimirian milletleraras: milsabakalarda
bagarilary iyi bilirmektedir. Etibark SAS Takimi ise artrerman
vyetersizlifinden ileri gelern eksikliklerini bu galisma ile pgés-—
terilmigtir. Daha bagarili clabilmek igin bu faktérler pgéz Bnirne
alirmalil ve ylksek Kapasiteye ulasabilmek igin antrerman ona po-
re dilzenlermelidir. tzellikle aercbik karakterdeki antrermanlara

yofurluk verilmesi perekir.
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BNERILER

1~ Glreggilerin fizyclojik 8zellikleri standart test mnetot-
lari kullarmilarak direk Glgim aletleri ile yapilmali.

2~ Blrescilerin istirahat ve galigma kalp atim: (maximal)
sayilari, anaercbik egik, akeifer kapasiteleri, km. alazlari ya-
pilmali. |

3- Cesitli antrerman sezonlarinda yapilan galigmalarin fiz-
yolojik tzelliklere etkileri aragtirmali.

4~ Ulke gapirnda bilim adamlari, artrenirler, eski sampiyorn—
larla bir paligma yapilarak bir galisma programi gelistirmeli.

S5~ Bu tUr galigma daha fazla takim ve glireggiler lUzerinde
yapilmali. Dereklere piresteki sikletlere gére egit gekilde se-

gtilerek her sikleti ayri ayri Hendi iginde arastirma yapilmali.
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BZET

Bu galigmanin amaci Uluslararasi misabakalarda bivr gok ma-
dalya almig bir gok milli glreggliyi kadrosunda bulunduran Eti-
bank SAE (Seydigehir Aluminyum Spor) Serbest BUres Takiminin Fi-
ziksel ve fizyolojik karaterlerini belirlemek ve 1983 Serbest
Blires Dinya Kupasina katilan Amerika Birlegik Devietleri GUres
Milli Takimiran fizyolojik defigkenleri ile kargilagtirmaktir.

Aragtirma igini boy, yas, afirlik, vicut yaj orani, vital
kapasite, aercbik pglg (Maxe), hiz (36.56 m), 400 m. kogu, 400
m. kogu, iki penge kuvveti, kuvvetli penge ve =zayif penge ile
ilgili fizyolojik Hzellikler segildi.

Testlere Etibank SAE Serbest Blresg Takimiran 1990 I. plresg
liginde Il.clan takimin, (48-52-87-6E-68-74-B2-90-100 ve 130 kp)
sikletlerinin en iyi birer gﬁveg;iden clmak Uzere toplam 10 pU-
resel katilmigtir. ]

Etibank BAS Serbest Glres Takimi ile AED Serbest Bires Ta-
kim: fizyclejik deferlerinin karsilastirilmasirnda t deferi tek-—
nigi kullarmild: ve 0.00 Sriemlilik seviyesi kabul edildi.

ki takamin fiziksel ve fizyolojik defierlerivin kargilasti-
rilmasinda; aercbik gig (Max VOz), 400 m. kogu ve 2400 m. kogq
deﬁerlgrihde Etibark BA8 Takimi aleyhirne 0.05 8remlilik seviye-~
sinde istatistiki bir fark bulurmustur. Bu defierler; aerchbik giig
Etibank SRS pglireggilerinin (48.% * 3.79), Amerikali pgirescileri-
nin (35.399 % 4.28), 400 m. kogu Etibank SAS (71.& % 5.5), ABD
Milli Takimi (E£3.37 % 3.58), 8400 m. koguda ise Etibank 8RS

(10344, 0 = S2.97), ABD Milli Takimi (B:49.5 % £27.37)'dir. Difer
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fizyclojik deferler arasinda 0.05 tremlilik seviyesinde istatis-
tik: bir fark bulunamanmigtir.

Etibark SA8 Takimi pglreggilerinin yas, boy, afirlik, viicut
vafi orani ve vital kapasitelerinirn rnormal sinirda coldufu gdriil-
mektedir. Rercbik gls (Max VOz), iki penge kuvveti, kuvvetli
perce, zayif perge, hiz (36.56 m. kogsu), 400 m. kogu ve 2400 m.
kogu deferleri, Tirkiye iginde yeterli olmasina rafmerr yabarc:
piresgilerin literatlir deferlerinden disilk oldufu gérillmekte—
dir. Bu sonuglar Tirk glregcilerinin yabanci elit pireggilere
orarnla deha az galigtiklarini ve antrene olduklari gergefini or-

taya gikarmaktadir.
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SUMMARY

The purpose of this study was to establish the
physiclogical charactesistics of the Etibank 8AS Free Style
Wrestling team wrestlers an to compare the physiological chara
cteristics of the Etibank B8RS Free Style Wrestling team
wrestlers and USA National Free Style World Cup Wrestling team
Wrestlers.

The percent body fat was measured by using S8Bkinfold
techniques. The Vital Capacity was measured by Usivip Spirometer.
The aercbic power (Max V0=) was measured by using 12 min. Run
test. The grip strengﬁh was measured by using hand grip
tenoiometer (Dynamometer). The speed by using 36.56 m. (40 Yard)
dash. The endurarce was measured by using 400 m. dash and 2400
m. Rurn tests.

tn The comparative stuéy Etibarnk BAS Free Style Wrestling
team wrestlers were significantly (P{0.05). Lower than the 1983
UBAR World Cup Free Style Wrestling team wra;tlers orn the aercbic
power (Max VOz), 400 m. 2400 m. Run.

They were no significant (P(0.05) differerce or the apge,
heigth, weight, percent body fat, speed, vital capacity and grip
strenpth betweem the Etibank &GRS -Ffee Btyle Wrestling team
wrestlers and 1985 UBA World cup wrestling team wrestlers.

Etibank SRS Free Btyle Wrestling team wrestlers have higher
physioleogical characteristics than other elite Turkish wrestling
team wrestlers., But, Etibank SAS Wrestlers have lower thanm the
sther Country elite wrestlers on the aercbic power, grip

gtrenpgth and erndurance sur tests.
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