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OZET

Bu calismanin amaci, Elit Grekoromen Geng Giirescilerin farkli yontemlerle
Olgiilmiis glic kuvvet Ozelliklerinin ve viicut kompozisyonu parametrelerinin
tilkemizi uluslararasi yarigmalarda temsil eden uluslararasi takim ile aday kadronun

Olctilen Ozellikleri itibariyle kiyaslanmasi ve degerlendirilmesidir.

Bu calismaya 2010 yilinda tilkemizi Gengler Avrupa Grekoromen Giires
Sampiyonasi ve Gengler Diinya Grekoromen Gilires Sampiyonalarinda temsil edecek
sporcular1 belirlemek {izere Gengler Grekoromen Tirkiye sampiyonasinda
sikletlerinde dereceye girmis sporcular Katilmistir. Ayrica Mili Takim teknik heyeti
tarafindan belirlenmis ve mili takim kamp kadrosuna dahil edilenlerle birlikte toplam
48 geng elit grekoromen giires¢i goniillii olarak katilmistir.

Milli takim kamp kadrosu olusturan 48 gen¢ grekoromen giiresciden 11 kisi
milli takimi1 olusturarak tilkemizi 2010 yil1 Avrupa ve Diinya Sampiyonasinda temsil
etmistir

Uygulanan testler Ankara Elmadag Kamp Egitim Merkezi spor tesislerinde
Etik Kurul Onay1, gerekli resmi izinler ve bilgilendirilmis goniillii sporcu onaylari
alindiktan sonra gergeklestirilmistir.

Testler grup ayirimi gozetmeksizin biitiin deneklere uygulanmis olup, uluslar
aras1 takim kadrolar1 ve miisabakalar belirlendikten sonra degerlendirme ve test
sonuglar1 test ham verilerinin analizleri sirasinda grup ayirimina tabi tutulmustur.

Arastirmaya katilan sporcularin boy, kilo, yas ve spor yasi gibi kisisel
ozelliklerinin yaninda viicut kompozisyonu parametreleri (% yag, FFM, VKI.)
(Tanita body Composition Analyzer BC 418 professional model, USA)
belirlenmistir. Daha sonra Illinois ¢eviklik testi, El, bacak, sirt dinamometre, saglik
topu firlatma giicii,Bosco sigrama giicii testi ve Wingate anaerobik gii¢ testleri
uygulanmistir. Sporcularin genel g¢eviklik, giic ve kuvvet Ozelliklerinin yani sira,
istirahat nabiz ve tansiyon ol¢iimlerinin yani sira egzersiz sirasinda nabizlari tespit
edilmistir. Elde edilen verilerin Istatiksel degerlendirmelerinde SPSS 16 windows
(Chicago IL) paket programi kullanilmistir. Gruplar ve tiim denekler i¢in betimsel
istatitiklerin yan1 sira, Gruplar arasi karsilagtirmalarda independent t-testi uygulandi.
Giig, kuvvet, ceviklik testleri arasindaki iliskinin belirlenmesinde Pearson

Correlation istatistigi kullanildi.
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Tiim grup i¢in gii¢, kuvvet ve ceviklik testleri arast ( 0.35- 0.67) arasi1 pozitif
dogrusal iliski bulundu. Istatistiksel islemlerde p<0.05 ve p<0.01 giiven araligi kabul
edildi. Bu degerlendirmeler sonucunda Uluslararasi takim ile aday kadro arasinda

giig.kuvvet, ¢ceviklik 6zellikleri agisindan anlamli farklilik bulunmustur (p<0.01).

Arastirmaya katilan Uluslararasi takim sporcularin yas ortalamasi 19.8+1 yil,
Aday kadro sporcularin yas ortalamasi 18,8+1 yil, Uluslararas1 takim sporcularin
boy ortalamas1 173+£0,1 cm, Aday kadro sporcularin boy ortalamasi 173+0,1 cm,
Uluslararasi takim sporcularin ortalama agirligi 82,5+22 kg, aday kadro sporcularin
ortalama agirhg 76,5+16.6 kg, Uluslararasi takim sporcularin ortalama spor yasi
8.9+1,1 yil, Aday kadro takim sporcularin ortalama spor yasi 6,8+1,6 yil olarak
belirlendi. Sportif basar1 agisindan ise Aday kadro sporcularin yildizlar,gengler yada
biiyiikler kategorilerinde ilk {i¢ dereceye girebildigi, uluslararasi takim sporcularin
tamaminin  yildizlar veya gencler kategorilerinde Avrupa yada Diinya
Sampiyonalarinda ilk ii¢ dereceye girmis olduklari tespit edildi.

Arastirmaya katilan sporcularin gii¢, kuvvet ve ¢eviklik 6zellikleri agisindan
da Aday kadro kol i¢in;Peak Power (AnP) 9.3+2.2 W/Kg, Averaj Power (AnC)
4.4+0.8 W/Kg bacak i¢in Peak Power (AnP) 14+2.7 W/Kg, Averaj Power (AnC)
7+0.9 W/Kg, Uluslararas1 Takim kol i¢cin Peak Power (AnP) 10.6+2.8 W/Kg, Averaj
Power (AnC) 4.9+0.6 W/Kg, bacak i¢cin Peak Power (AnP) 15.442.3 W/Kg, Averaj
Power (AnC) 7.4+£0.7 W/Kg olarak tespit edilmistir.Ayakta Saglik Topu firlatma
giicii agisindan ise Aday kadro sporcular 6.97+0.98 m. Uluslararas1 Takim sporcular
ise 8.5+1.1 m olarak tespit edilmis olup gii¢ ve kuvvet ozellikleri acisindan iki grup
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. (p<0.01) Ceviklik agisindanAday kadro
sporcular 16.96+0.6 sn , Uluslararas1 Takim 16.28+0.6 sn olarak tespit edilmis olup
gruplar arasinda anlamli fark bulunamamstir. (p>0.05)

Sonu¢ olarak elde edilen bulgular dogrultusunda Uluslararas1 Takim
sporcularin sportif basari agisindan diger gruptan iyi olmalarmin yani sira 6lgiilen
Ozelliklerinde de diger gruptan 6nde oldugu tespit edilmistir. Sportif basari i¢in test
edilen ozelliklerinde iist seviyede olmasi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Test, Kuvvet, Gii¢, Ceviklik
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SUMMARY

The aim of this study will be to compare the force and strength properties of
Young Elite Greco-roman Wrestlers, measured by different means, with the
parameters of their body compositions and to compare the our national team
competing in the international arena with the candidate national team on these
respects.

Young Greco-roman Wrestling Turkey championship was held in Turkey in
2010 in order to determine the teams to represent Turkey in Europe Young Greco-
roman Wrestling Championship and in World Young Greco-roman Wrestling
Championship. The sportsmen who got degrees in this championship and 48 elite
young Greco-roman wrestlers chosen by the National Team Technical Council, and,
who are the full team of the national camp program, attended voluntarily to this
study.

11 of the 48 wrestlers, who are the full national camp team, constituted the
national team and represented our country in Europe and World Championships. (In
2010 Europe and World Championships, our country was represented by the same
sportsmen in 50, 55, 60, 74, 84 kg. and by a different sportsmen in 66, 96, 120 kg. in
each event).

Of all the participants taking part in the study (N=48), 37 were recorded as
the candidate team and 11 recorded as the national team.

Tests have been applied in Ankara Elmadag Camp Training Center after
getting all the necessary permissions.

First, tests have been applied to the participants regardless of their groups.
Then, after the national team was specified, test results were grouped while raw test
outputs were being analyzed.

Along with the personal properties such as height, weight, age and sport age
of the participants, their body compositions were also measured (% fat, FFM, VKI)
(Tanita body Composition Analyzer BC 418 professional model, USA), Illinois
alacrity test, hand, leg, back dynamometer, throwing health ball, Bosco jumping test,
and Wingate anaerobic strength test have been applied. Of the general alacrity, skill

and physiological features of the sportsmen, pulse and tension measurements in the
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resting time and also their pulse during exercises have been noted. In the statistical
evaluation of the gained data, SPSS 16 Window package program (Chicago IL) has
been utilized. Paired-t-test has been used in in-group comparison and independent t-
group test used in among-groups comparison. Pearson correlation statistics have been
used to determine the relationship among strength, force and alacrity tests.

Average age among the national team participants of this research is 19.27 +
1.01 years. Average age in the candidate team is 18.78 +0.98 years. Average height
in the national team sportsmen is 173 + 0.10 cm and average height in the candidate
team is 173 £0.10 cm. Average weight in the national team sportsmen is 82. 54 +
21.95 kg, and average weight in the national team is 76.54 £ 16.56 kg. Average sport
age in the national team participants is 8.91 + 1.14 years, and in the candidate team it
is 6.78 £ 1.64 years. The comparison among strength, force and alacrity tests have
been made by ANOVA post hock test.

According to the findings of ANOVA statistics, meaningful differences have
been found in all force and strength tests (p<0.05). However, positive direct relation
has been found between strength and force tests (0.40 — 0.89). In statistical
operations p<0.05 and p<0.01 confidential interval has been used. As a result of
these evaluations, meaningful differences have been found between the national team

and the candidate team in terms of strength, force and alacrity (p<0.01).

Key Words: Wrestling, Test, Strength, Force, Agility.
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1. GIRIS ve AMAC

Giires tarihin bilinen en eski spor dallarindan birisidir. Ozellikle
miicadelecilik ve asir1 fiziki efor gerektiren bir ugras olmasi tarihsel siire¢ igerisinde
hizla yayginlasmasina, sporcularin giires sahalarinda basarili olabilmek i¢in daha
fazla ¢alisarak, antrenman yaparak rakiplerine Ustiinliik kurma gayretlerine sahne
olmustur.

Sporcularin fiziki ve fizyolojik 6zelliklerinin tam olarak bilinmesi oncelikle
antrenman bilimi acisindan spora kiiglimsenemeyecek yenilikler ve ilerlemeler
kazandirmistir.

Sporcularin performansinin arttirtlmasi i¢in once fizyolojik profillerinin
saptanmast gerekir. Antrenman bu profile dayandirildiginda performans en iist
diizeye yiikseltilebilir. Gerek takim sporlarinda gerekse bireysel sporlarda aerobik ve
anaerobik eforlarin art arda kullanildig1 siirat, kuvvet, dayaniklilik,ceviklik
esneklik,denge gibi faktorlerin performansa etki ettigi bir gergektir.

Sporda basariya ulagsmak, zirvede bulunmak en 6nemli amaclardan birisidir.
Sportif branslarda uluslararasi diizeyde kendini kanitlamis olan iilkelerin basarisinin
altinda biiyiikk oranda sporun alt yapisina yapilan yatirimlar ve bilimsel testlerin
sonuglarina gore hazirlanmis programlar yatmaktadir. (Agikada ve Ark.1993)

Giires hem aerobik hem de anaerobik sistemi kullanan ara aktivite gerektiren
bir spordur.
Aerobik kapasite ile giiresteki basar1 arasinda yiiksek bir iligki vardir. Ziyagil

fizyolojik parametrelerle giiresteki basar1 arasindaki 0.91°’lik bir korelasyon
buldugunu belirtmektedir. (Ziyagil 1991) Giiresin kisa siireli ve yogun olmasindan
dolay1 laktik asit orani ciddi seviyelerde olabilmektedir. Karlsson , laktik aside uzun
stire kars1 koyabilmesiyle sporcunun daha 1yi performans gostermesini saglayacagini
belirtmistir. Giires kisa siireler igerisinde ¢cok ¢abuk hareketle yapilmasini gerektiren
bir spor tiiriidiir. 1ki dakikalik Ug devreli giireste anaerobik giiciin olduk¢a 6nemli
oldugu goriilmektedir. Ayrica gilires biiyliik oranda toplam viicut kuvvetine bagh
olarak gelisim gosteren bir spordur. Viicut agirhigi kriter alinarak yapilan
degerlendirmelerde giiresciler en kuvvetli sporcular arasinda gdosterilmektedir.
Biomotor o6zellik olarak kuvvet hem savunmada hem de hiicumda teknigin

yapilmasinda ya da yapilan teknige karsi koyabilmede ve kontr-atakta onemlidir
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(Karlsson J. 1979). Karmasik becerilerin hakim oldugu giires sporunda esneklik
basart icin 6nemli bir faktordiir. Esneklik 6zelligi giires¢iye genis oranda hareket
edebilme yetenegi miimkiin kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir
(Baykus 1989). Siirat ve reaksiyon; giires¢inin basarisini artiran ve etkileyen dnemli
Ozelliklerden birisidir. Bir giires¢i miisabaka sirasinda atak yapar, miidafaa yapar,
kontr-atak yapar ve stratejik olarak da bu ataklar1 rakibin miidafaasina meydan
vermemek igin siiratli bir sekilde yapmak zorundadir (Gokdemir 2000). Astrand ve
Rodahl’a gore kalitim ve antrenman sonucu yiiksek oksijen tasima kapasitesine sahip
bir kisi biiyiik bir atim volimii ve diisik kalp atim sayist ile karakterizedir.
Istirahatteki diisiik kalp atim sayis1 kalp hastaliklarinin olmadig1 durumlarda yiiksek
aerobik giiclin bir gostergesi olabilir. Kan basinc1i ve solunum fonksiyonlar
Olclimleri de giirescilerin genel saglik durumlarinin bir gostergesi olarak dnemlidir.
Bu o6l¢iimler giiresgilerin kalp damar ve solunum sistemleri hakkinda antrenor ve
sporculara 6énemli bilgiler verir. (Astrand ve Rodahl 1977) Giires sporunda sezon
boyu yapilan c¢aligmalarla giirescilerin yukarida belirtilen ozellikleri gelistirilerek
sezon boyunca iist seviyede saklanmasi ve en yiiksek performansi yakalamalari
amaclanir.

Sporda verimli olabilmenin ve bu verimi siirdiirebilmenin en Onemli
faktorlerinden bazilar1 planli, programl, disiplinli ve diizenli bir sekilde yapilan
antrenmanlardir. Sporda basariya ulasabilmek i¢in yapilan calismalar, bilimsel
aragtirmalar ile desteklenmelidir. Antrendrler ve egitimciler olarak bizim
degistirebilecegimiz hususlar, etkili olabildigimiz konulardan baglamaktadir. Bunlar
ise kisaca dogru oyuncu se¢imi, dogru antrenman g¢alismalari, gelismeleri yakindan
takip etme, basariyr yakalamayla birlikte ilgi ¢ekebilmek vb. gibi konulardir
(Vanderford ve Stewart 2004).

Hazirlik sezonu calismalarinda antrenmanin fiziksel temelini gelistirmenin
yani sira, takim sporlarinda yer alan sporcular tekniksel ve taktiksel becerilerinin
gelistirilmesine de yeterli zaman ayirmalidirlar. Fakat bu, daha ileri verimsel
basarilar i¢in fiziksel temel olusturacak olan dayamiklilik, kuvvet ve siiratin

gelistirilmesini géz ardi edecek 6l¢iide oncelikli olmamalidir (Bompa 1998).

Sporcu performansimin artirtlmasi i¢in yapilacak antrenman programlarinin

daha iyi hazirlanabilmesi sporcu profilinin dnceden veya programin herhangi bir
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asamasinda en iyi sekilde tespit edilmesinden ve bilimsel bir yonteme dayandirilarak
olusturulmasindan gegmektedir. Ciinkii kisilerin veya guruplarin fiziksel uygunluk
parametreleri icerisinde degerlendirilmesi, incelenen grup veya kisi hakkinda temel
bilgilerin olusmasin1 saglar. (Carlson ve Naughton 1994, Coleman ve Hale 1998,
Davis ve Kimmet 1986, Fox ve ark. 1988).

Giireste fiziksel uygunlugu meydana getiren faktorleri sdyle siralayabiliriz;
aerobik kapasite, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, ceviklik, denge ve
koordinasyon giireste aerobik ve anaerobik eforlar ardi ardina kullanilmaktadir.
(Islegen 1987, Akgiin 1994).

Bu ¢alismada, Elit Grekoromen Geng Giires¢ilerin bazi fiziksel ve fizyolojik
ozellikleriyle farkli yontemlerle gii¢ ve kuvvet dlglimlerinin yapilarak milli takimi

olusturan sporcular ile aday kadro sporculart kiyaslanacaktir..

Bu aragtirmanin amaci; Elit Grekoromen Geng Giiresgilerin bazi fiziksel ve
fizyolojik ozellikleriyle farkli yontemlerle gii¢ ve kuvvet dl¢limlerinin yapilarak milli
takimi olusturan sporcular ile aday kadro sporcularimin viicut kompozisyonlari,
anaerobik giic-kapasiteleri, ceviklikleri ve farkli yontemlerle 6lgiilmiis gii¢ ve kuvvet

Ol¢timlerinin karsilastirilmasidir.

Problemler:

Arastirmanin temel amaci dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmustir:

1. Elit Grekoromen Geng Giirescilerde Milli takimi olusturan giiresciler ile
aday Kadroyu olusturan giiresgilerin;
a.) El bacak sirt dinamometresi dlgtimleri,
b.) Illionis ¢eviklik testi,
c.) Saglik Topu firlatma
d.) Bosco tekli sigrama,
e.) Anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin (ANC ve ANP) 6l¢iimdi,
f.) Viicut kompozisyonu Oolglimleri ve durumlariin tespiti ve gruplar

arasinda anlamli farkliliklar var mi1?

17



2. Elit Grekoromen Geng Giirescilerde Milli takimi olusturan giiresciler ile
aday Kadroyu olusturan giires¢ilerin; anaerobik gii¢ - anaerobik kapasite, viicut
kompozisyonu kalp atim hizi, istirahat kan basinglar1 ve ¢eviklik testleri arasinda
anlamli iligkiler var midir?

a.) Bosco testi ile Illionis ¢eviklik testi, Peak power

b.) Saglik topu firlatma testi ile Peak power,Averaj Pover

c.) El bacak sirt dinamo metresi testi ile Peak power, Averaj Pover
d.) Wingate testi ile Illinois ¢eviklik testi

e.) Anaerobik gii¢ ve kapasite ile sportif basari,sporyasi

f.) Wingate Bacak 6l¢giimleri ile Wingate kol dl¢iimleri arasinda anlamli iliski
var midir?

3. Gli¢ Kuvvet testlerinde ilk ve son 6l¢iimler aras1 farklilik ve iligki diizeyinin

tespiti testlerin giivenirliliklerinin belirlenmesi

Arastirmanmin Evreni; Arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki Geng¢ Elit Grekoromen

Giirescilerden olusmaktadir.

Arastirmamin  Simirhliklar; Calisma 2010 yili Gengler Grekoromen Tiirkiye
Sampiyonasinda sikletlerinde ilk {lige giren sporcular ile Milli takim teknik heyeti
tarafindan kamp kadrosuna dahil edilmis Tiirkiye Giires Federasyonu Baskanlig
tarafindan Milli takim kampina davet edilmis 48 geng elit grekoromen giires¢i ile

sinirlandirilmastir.
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2. GENEL BILGILER

2.1. Giiresin Tarihgesi ve Diinyadaki Gelisimi

Giires sporunun tarihi insanlik tarihi kadar eskidir. M.O 708 de Yunanllar,
M.O 2.yiizyilda Tiirkler,M.O 22’de Japonlar,M.O 260 da Siimerler M.O. 2000 de
Misirhilar tarafindan giires yapildigina dair belge ve buluntulara rastlanmustir.
Insanlarin dogasinda var olan yasama miicadelesi, rekabet ve birbirlerine iistiinliik
kurma istekleri digerlerine tahakkiim etme aligkanlik ve isteklerinin de beraberinde
getirmistir. Insanlar arasinda silahsiz olarak en dogal ve en basit miicadele sekli
giires olmugtur. Tarihin ilk donemlerinde yasayan insanlarin yasama arzu ve istekleri
onlar birbirlerine karst saldirgan yapmistir. Bu durum gocebe hayati yasayan tiim
topluluklarda goriildiigii gibi Tirk topluluklarinda da gérmek miimkiindiir.(Alpman
C)

Giiresin dogusu insanlarin ilkel hayat yasantilarina kadar gotiiriirken once
yiyecek temini, sonra kendilerini korumak i¢in, diismanlariyla bir miicadele ve
bogusma neticesinde ortaya cikti§in1 goriiyoruz. Zamanla insanlarin yerlesik hayata
gecmeleri yiyecek ve igecek teminlerini tamamlayip arta kalan zamanlarinda giiresi
daha bilingli bir sekilde yapmaya yoneldiler. Giires i¢in dogal ve ilkel olarak yapmis
olduklar: ilk hareketler zamanla daha maksatli, daha bilingli hale gelmeye basladi.
Yani giliresin temel hareketlerini teskil eden tutuslar, duruslar, ¢ekmeler, yere
diisirmeler, ¢evirmeler, devirmeler ve karsi savunma gibi basit hareketler daha
bilingli bir sekilde gelistirilmeye baslandi. Bu hareketler bazen eglence amagli, bazen
askeri egitim amacli bazen de saglikli bir yap1 elde etmek icin yapildigini
gormekteyiz. Son donemlerde de tiim bu hedef ve amaglarin yani sira tiim diinya
devletleri giires sporunu bir siyasi- politik propaganda araci olarak da kullanmaya

basladiklar1 goriilmektedir.(Basaran M.)

Uluslararas1 diizeyde ilk amatdr giires sampiyonast 1896 Atina Olimpiyat
oyunlart ile baglamistir. Bu sampiyonada sadece Grekoromen sitilde miisabakalar

yapilmistir. Miisabakalar siiresiz 30 ar dakikalik aralarla ve giiresgiler birbirlerini
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yenene kadar devam ettirilmistir. Bu durum 1912 Stockholm Olimpiyat oyunlarina
kadar devam etmistir. 1912 yilinda Uluslararas1 Giires Federasyonun’nun (FiLA)
kurulmasiyla beraber giires sporuna bir yon verilmeye baslanmistir. Ozellikle giiresin
siireleri konusunda 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarinda 30 dakikaya,1948 Londra
Olimpiyat Oyunlarinda 20 Dakikaya,1960 Roma Olimpiyat oyunlarinda 15
Dakikaya,1968 Meksiko-Ctiy Olimpiyat oyunlarinda 12 dakikaya ve nihayet 1980
Moskova Olimpiyat oyunlarindan itibaren 3 er dakikalik iki devreye, 1989 yilindan
sonra 5 dakikalik tek devreye indirilmistir. FILA siirelerle ve sikletlerle ilgili bir ¢ok
diizenlemeler yapmistir. Glinlimiizde 2 ser dakikalik birbirinden bagimsiz 3 devre
tizerinden yapilmakta ve 2 devre kazanma sartt aranmaktadir. 1968
Olimpiyatlarindan sonra 10 siklette yapilan giires miisabakalar1 gliniimiizde 7 siklete

diisiirtilmiistiir.(Morpa)

2.2. Tiirkiye’deki Gelisimi

Selcuklular ve Osmanlilar déneminde giires sporuna ¢ok Onem verilmis.
‘Giires Tekkeleri’ kurulmustur. Bu tekkelerde en az 200-300 kisi ¢alistirilmistir. Bu
giinkii kliiplerin biitiin 6zelliklerine haiz olan bu tekkelerin biit¢eleride ¢ok zengindi.
Bu tekkeler bu donemin padisahlart tarafindan ya da o6zel vakiflar tarafindan
kurulurdu. Uye olan tiim giiresgiler ve calistiricilar (Seyhler) maash idiler. Bu
tekkeler sehirden ilgelerekasabalara hatta kdylere kadar subeleri olan ¢ok faal

kuruluglardi. (Morpa Spor)

Osmanli Tiirkleri’nde giires iki stilde yapilirdi. Anadoluda ‘karakucak’
Rumeli de ‘Yagh Giires’. Tiirlerin Karakucak Giiresi Mangurya,Yakut Tiirkleri,
Mogalistan, Dogu ve Bati Tiirkistan, Kafkasya, Anadolu, Kirim ve Kazak Tiirleri
tarafindan yiizyillardir yapila gelmistir. Serbest giires Avrupa da ilk defa Isvicreliler
tarafindan dag kdylerinde yapilmis buradan da Fransa’nin bazi bolgelerine gegmistir.
Aslinda bu stilin orta ¢agda Tiirk Akincilari’’nin Isvigre ve Fransa iglerine kadar
girmeleri sonucu yayilmis ve yerlesmis olmasi ihtimalide biiyliktiir. Yagh giires ise
Rumeli denilen Trakya ve Balkanlarda yayildigi bilinmektedir.Yunanlilar da eski

antik Olimpiyat Oyunlarinda giirescilerin yaglanarak giirestigi bilinmektedir. Bu
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giires te Tiirkler tarafindan ¢ok sevilmis, benimsenmis ve yayginlagsmistir.(Giimiis
A)

1923 yilinda Tiirkiye gilires Federasyonu kurulmus ve ilk baskanliga Ahmet
Fetgari Bey getirilmistir. Ayrica Macar giires hocas1 Peter memleketimize getirilerek
modern giiresin kaide ve usulleri 6gretilmis boylece memleketimizde modern giires

yayilmaya baglamistir (Atik M.)

Cumhuriyet doneminde giires¢ilerimiz ilk defa 1924 Paris Olimpiyat
oyunlarina istirak etmislerdir. 1936 Berlin Olimpiyat oyunlarinda 61 Kg.
Grekoromen stil giirescimiz Yasar ERKAN ilk olimpiyat sampiyonlugu iilkemize
kazandirmistir. 1948 Londra Olimpiyat oyunlarinda Giiresgilerimiz giiresteki Tiirk
hakimiyetini ve Ustlinliiglinii serbest stilde 4 Grekoromen stilde iki altin madalya
kazanarak ispat etmislerdir. Ayrica 1960 Roma olimpiyat oyunlarinda serbest te 4
grekoromende 3 altin madalya kazanmak suretiyle altin ¢gagimizi yasatmiglardir. Bu
stiregte gliresgiler 18 olimpiyat,20 diinya ve 21 Avrupa sampiyonlugu kazanmistir.
1960-1977 yillar1 arasinda 4 olimpiyat sampiyonlugu 5 diinya sampiyonlugu
kazanilmis ve Tiirk giliresinde bir duraklama ve gerileme yasanmaya
baslanmistir.1980-1990 yillar1 aras1 Tirk giiresi ¢cok zora girmis ve nihayet 1992
Barseleno Olimpiyat oyunlarinda 62 Kg. grekoromen giires¢imiz Mehmet Akif
PIRIM’in kazandigi altin madalya ile yeniden sahlamsa gecmis Hamza
YERLIKAYA, Seref EROGLU, Nazmi AVLUCA,Mahmut DEMIR, Selcuk
CEBI,Ramazan SAHIN gibi sampiyonlarla diinya giiresinde zirveye oturmustur.
(Atik M.-Karsavurdan A.)

2.3. Giires

Rakibe vurmadan kollar bacaklar ve govdeyi kullanarak onu alt
etmeye dayanan bir spor dalidir. Insanlarin en eski ugraslarindan birisi de giirestir.
Zira ilkel insan i¢in en 6nemli is korunmadir. Korunmanin yani sira beslenme olgusu
da giindeme gelince ilkel insan korunma ve beslenme ihtiyaglar1 igin bir takim yol ve

yontemler gelistirdi. Tutma, atma, kafa alma ve bogusma gibi vahsi hayvanlara kars1
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korunma igin yapilan ¢alismalar zamanla kuvvet denemelerine doniistii ve bdylece
giires ortaya ¢ikti. (Pehlivan D.A.)

Baska bir tanimlamayla ise gilires insanlarin silahsiz olarak en basit ve
dogal miicadele seklidir.(Alpman C.)

Daha modern bir tanimlama ile giires iki giires¢inin belirli
boyutlardaki minder iizerinde FILA (Uluslararasi Giires Federasyonu) uygun
bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine {istiinliik kurma
miicadeleleridir. (Arslan C.- Pehlivan D.A)

Daha cok fizyolojik ve psikolojik bir yaklasimla giires; tasidigi
ozellikler sebebiyle biitiin organizmay1 ve onun islev sistemlerini zorlayan 6zellikle
gelisme caginda organizmanin uyum igerisinde gelisimini saglaya ve cesaret,
rizikoya girebilme vasfi,kazanma arzusu, kendine giiven gibi olumlu kisilik
boyutlart kazandiran ve gelistiren bir spordur.(Baser E.)

Teknik bir tanimlama ile giires; karsilikli iki kiginin hi¢bir malzeme ve
ara¢ kullanmadan belirli kurallar dahilinde ,belirli bir alan igerisinde ve belirli bir
siirede tiim fizyolojik ve psikolojik gli¢lerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere
getirme veya teknik Ustlinliik saglamak i¢in yapmis olduklar1 bir miicadeledir. (Acak

M ve Ark.)

Sekil 2.1. Giires Sporundan bir goriintii (Serbest Giires)
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Sekil 2.1. Giires Sporundan bir goriintli (Grekoromen Gires)

2.4. Antrenman

Sporsal verimi arttirmak icin belirli zaman araliklariyla uygulanan ve
organizmada fonksiyonel — morfolojik degisimler(uyumlar) yaratan uyaranlar
zinciridir (Sevim 1999).

Belirli bir sistem i¢inde hedeflenen sportif performansi elde etmek igin bir
program ¢ercevesinde, sportif performans dgelerini gelistirmeye yonelik ¢alismalarin
tiimiidiir. Fizyologlar antrenmanin tanimini s0yle yapmaktadir. Viicuda yapilan tiim
yiiklenmelerde fonksiyonel ve morfolojiye uygunluk, yiiklenmeler sonucu
organizmada bir degisikligin meydana gelmesi ve sonugta verim artisina neden
olunma. Bir bagka antrenman tanimini ise sdyle gormekteyiz: Alistirmalar yardimi
ile sporcularin fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve motorsal hazirligidir

(Bompa 1998).

Holmann tip agisindan antrenmani ‘Antrenman, organizmada fonksiyonel ve
morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli
zaman araliklar ile uygulanan yiiklenmelerin tiimidiir, seklinde ifade eder. Ulrich

psikoloji agisindan antrenmani; yetenegin eylem yapilarmin optimal hale gelmesini

23



saglayan planl bir siireg, olarak ifade eder. Mellerowic ve Meller ise antrenmani ,
Gli¢ yeteneginin yiikseltilmesi ve spor dallarinda basariya ulasilmasini saglamak
amaciyla sporcunun bedeni ve psikosomatik gelisimde son derece etkin olan yontem

seklinde tanimlar (Sevim 1999).

Harre’ye gore antrenman, sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagsmalarini
saglayan sistematik hazirlanma yontemlerinin timidir (Harre 1982). Farkli bir
antrenman tanimi sporcuyu en yiikksek verim seviyesine hazirlamak olarak ifade
edilmistir (Diindar 2007). Dick antrenmani, bireyin siirdiirdiigii yasam bigiminin
zorluk ve olumsuzluklarina adapte olabilmek icin ihtiya¢ duyulan, egzersizlerin
diizenli ve kontrollii bigimde yapilmasi olarak ifade eder (Dick 1980). Bayer’e gore
antrenmanin tanimi; sporcunun fiziksel, mekanik (performans), psikolojik ve
entelektiie]l verimini yiikseltmek icin planlanarak yapilan g¢aligmalarin timiidiir
(Sevim 1999). Muratli S. ise antrenmani, ‘sporcunun en yiiksek verime ulasmasini
saglamak i¢in, planlanmis bigimde uygulanilan bedensel ve ruhsal ¢alismalar’ olarak
ifade eder (Murathi 1997).

2.5. Antrenmanin Temel Motorik Ozellikleri

Sporda basariy1 getiren en 6nemli faktorlerden biri, o brans i¢in gerekli olan
motorik ozelliklerdir (Filiz, 2003). Insanin temel motorik ozellikleri; kisinin
bedenini, gii¢ ve yetenegini, karmagsik nitelikteki motorik spor giicli derecesini
belirleyen 6gelerdir. Bu o6zellikler antrenman siirecinde yapilan her motorik spor
hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. Antrenman uygulamasinda, bilindigi
gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon antrenmani seklinde bir ayrimlama
yapilmaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki ayrimlama ise “Teknik beceriler
(Hareket becerileri)” ve “Temel motorik 6zellikler” seklinde olmaktadir. Motorik
Ozellikler; organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler.
Bu ozellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak gelistirilir. Bir temel motorik &zelligin
gelisim sonucu ise ancak diizenli bir antrenman siireci igerisinde organik ve
fonksiyonel uyum siirecinin gergeklestirilmesinden sonra belirginlesir. Gelisim

derecesinde testler ve gii¢ kontrolleri ile saptanir. Tiim spor dallarinda temel motorik
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ozelliklerin gelistirilmesi uygulayacagimiz antrenmanlarin vazgecilmez bir pargasidir

(Sevim 2002).

TEMEL MOTORSAL OZELLIKLER

KUVVET SURAT DAYANIKLILIK HAREKETLILIK BECERI-KOORDINASYON

CABUK KUVVET KUVVETTE DEVAMLILIK SURATTE DEVAMLILIK

BIRLESIK MOTORSAL OZELLIKLER

Sekil 2.3. Temel Motorsal Ozellikler (Sevim 1995).
Motorik 6zellikler, licii temel ikisi tamamlayici olmak iizere bes boliimde

incelenir.

e Kuvvet

e Dayaniklilik

e Siirat

e Hareketlilik

e Beceri (Sevim 1992).

2.5.1. Kuvvet ve Kuvvetin Smiflandirilmasi

Kuvvet; cesitli bilim alanlarinda, degisik bicimlerde yapilmaktadir. Fizikte
duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yoniini
degistiren etkiye kuvvet denir. Sportif anlamda kuvvet viicudun bir bolimii veya
tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan
bir dirence karsi koyan, direnci yenen etki olarak tanimlanabilir. Ayrica ”Giice kars1
direnme; giicii uygulamanin maksimum becerisi ve kisaca giicii uygulama yetenegi

olarak tanimlanabilir (Sevim 1995).
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KUVVET

DIDAKTIK MOTORIK OZELLIKLER KASILMA
AGIDAN AGISINDAN TURLERINE GORE
GENEL KUVVET MAKSIMAL KUVVET STATIK KUVVET
OZEL KUVVET CABUK KUVVET DINAMIK KUVVET
KUVVETTE DEVAMLILIK

Temel motorik 6zellik olarak kuvvet karmasik bir nitelige sahiptir. Kuvvet
siiflamas1 konusunda bir¢ok yaklagim vardir. Didaktik bir yaklagimla kuvvet
“Genel kuvvet” ve “Ozel kuvvet” olarak iki bdliimde incelenir. Genel kuvvet, biitiin
kaslarin, 6zel kuvvet ise belirli bir spor dalina 6zgii olan kuvveti ifade eder (Bompa,
1998). Bagka bir yaklasimda kuvvet birlesik motorik 6zelliklerin niteligine goére

smiflandirilir. Bu agidan baktigimizda kuvveti; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik olarak {ige ayirabiliriz (Bompa 1998).

MAKSIMAL
KUVVET

— e e

CABUK
KUVVET

Sekil 2.5. Kuvvetin Tiirleri ( Urartu 2006).

26

Sekil 2.4. Kuvvetin siniflandirilmasi (Sevim 1995).

KUVVETTE
DEVAMLILIK




2.5.1.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal Kuvvet; Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya
cikardig1 en biiyiik kuvvettir. Bir baska deyisle sporcunun bir seferde iiretebilecegi
en biiyiik kuvvet miktaridir. Bu kuvvet, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol
edilmesi gereken sporlarda (halter) verimi belirler. Maksimal kuvvet, sprint ve biiyiik
sigramalarda siirat ile birlestirilebildigi gibi, kiirek sporunda dayaniklilikla da
birlestirilebilmektedir (Bompa 1998).

2.5.1.2. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet; en kisa siirede olusturulabilen en biiylik kuvvettir. Sinir kas
sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direncleri yenebilme yetisidir. Cabuk
kuvvet iki yetenegin, siirat ve kuvvetin bir liriinii olup, en kisa zaman araliginda en
yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir (Bompa 1998). Atma,
atlama, vurma ve biiyiik hizla yon degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk kuvvet

performansin belirleyicisidir (Agikada ve Ergen 1990).

2.5.1.3. Kuvvette Devamhhk

Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun maksimum g¢ekme-itme yetenegi ile
aciklanmaktadir. Bu yaklasim daha ¢ok fizyolojik bir 6zelligi yansitmaktadir. Kuvvet
birim zamanda ortaya konulabilen sekli ile daha da biiyiik bir 6nem tagimaktadir
(Sevim 1995).

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik bigimlerde
tanimlanip siniflandirilmigtir. Birgok spor bilim adaminin tanimlarinda kuvvet

kavrami farkl sekilde anlam ve ifade bulmustur. Kuvvet bir direngle kars1 karsiya
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kalan kaslarin kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli 6l¢lide dayanabilme
yetenegi olarak tanimlanirken (Ozer 1993), Hollman’a gore kuvvet, bir direng ile
kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide

dayanabilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Sevim 2002, Toksoéz 1992).

Nett ise kuvveti bir kasin gerilme ve gevseme yolu ile bir dirence kars1 koyma

Ozelligi olarak tanimlamistir (Sevim 2002).

Akgiin’e gore kuvvet, kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir araci ya da kendi
viicudunu ileri dogru hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (Dogiis¢ii
1999, Toksoz 1992). Kuvvet antrenmanin amaci, kiigiik kas liflerini gelistirmek,
biiyiik kas lifi haline getirebilmektedir (Fox 1998). Kuvvet antrenmani sonucunda;
bir kas, kendisini genisletir. Sporcunun tiretebilecegi en yiiksek kuvvet, hareketin
biyomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas gruplarinin kasilma biiyiikliigiine baghdir.
Kuvvet, igsel ve digsal direnmeyi asmay1 saglayan kas-sinir yetenegidir (Bompa
1998). Kuvvet, tek bir harekette maksimum giicli ortaya koymaktadir (Sharkey
1986). Kuvvet didaktik yaklasimla yapilabilecek smiflandirmada genel ve 6zel
kuvvet olmak tizere ikiye ayrilir (Letzelter 1978, Sevim 1991).

2.5.1.4. Genel Kuvvet

Genel kuvvet, kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda
tim kaslarin kuvvetidir(Sevim 1991). Genel kuvvet tiim kuvvet caligmalarinin temeli
oldugu i¢in antrenmana yeni baglamis sporcularin ilk yillarinda yogun ¢alismalarla
gelistirilmelidir. Diisiik genel kuvvet kapasitesi sporcunun gelisimini sinirlayabilecek

bir etken olacaktir (Sevim 1995).

2.5.1.5. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, belli bir spor dalia yonelik kuvvettir (Giinay ve ark. 1996). Ug
gesit kuvvet vardir. Bunlar maksimal kuvvet (birim kuvvet, kaba kuvvet, temel

kuvvet), cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir. (Sevim 1995).
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KUVVET
Dinamik kuvvet % % Statik kuvvet

Direnc yenen kuvvet Durumu koruyan ¢aligma
Konsantrik kasiima izometrik kasiima
Oksotonik kasiima

Sekil 2.6. Kuvvetin Yapisi ( Urartu 2006).

a) Dinamik Kuvvet

Kas kasilma sirasinda kisalir. Takim sporlarinda en ¢ok kullanilan kasilma
cesididir. Bu kuvvet sayesinde sporcu kendi viicut agirligini ya da yabanci bir cismin

agirligini ve diger direngleri yenebilir (Sevim 1999).

b) Statik Kuvvet

Statik kuvvette kasta gézle goriilen bir kisalma olmaz fakat yiiksek bir gerilim
ile kuvvet agiga c¢ikar. Bir baska deyisle kasin baglama ve bitis noktalarinda bir
yaklagma olmaz. Fakat statik kasilmada kas i¢i genlesmeler s6z konusudur. Ayrica
statik kuvvette direng karsisinda sporcu durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine
uyum saglarlar Statik ve dinamik kuvvetin karisimi olan eksantrik kuvvette vardir.
Bu kuvvet cesidinde de hareketin baslangicinda dinamik kuvvet s6z konusudur.

Zorlanma evresinde ise statik kuvvet devreye girmektedir (Sevim 1999).
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2.5.2. Siirat ve Siirat Cesitleri

Insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirebilmesine
surat denir. Hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmasi ve viicudu
veya viicudun bir kismini hizli bir sekilde hareket ettirme yetene§i olarak da

tanimlanmaktadir (Muratli 1997).

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olugsmaz. Diger
bir deyisle tim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareketi uygularken
olusturdugu hiz olarak, kisaca “viicudu ya da bir boliimiini yiiksek hizda hareket
ettirebilme” seklinde de tanimlanir. Ornegin, bir boksériin yumruk atmadaki siirati,
voleybolda smag yaparken kolun siirati gibi motorik 6gelerin 6nemli bir 6gesi olan
siirat gilireste de performansi etkileyen bir 6zellik olup, gelisimi i¢in planli ve
programli antrenmanlara ihtiya¢ duyar. Ilkeleri ve antrenman dinamigi siirat
gelisimine elverigli antrenmanlar ile performans gelisirken basarida da olumlu yonde
etkilenir (Giinay ve Yiice 2008).

Sporda siirat, insanin motorik hareketlerini en kisa zaman diliminde, en
yogun bi¢imde uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa siirede uygulanmis olmasi ve
yorgunlugun olusmasi 6n sarttir. Bir kuvvetin bir cismin tizerindeki etkisidir (Murath
2003). Kas kuvvetinin gelistirilmesiyle siirat ve c¢abuk kuvvet kazanilmig olur.
Siiratin gelisimi sinir sistemine baglidir. Bu gelismede kaslar kisa siireli fakat asir1

kasilmalar seklinde ¢aligir (Demir ve Filiz 2004).

2.5.2.1. Genel Siirat

Herhangi bir bransa 6zgii olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir
sekilde gergeklestirilmesidir (Sevim 1997).

30



2.5.2.2 Ozel Siirat

Her bransa 6zel performans karakterinin gerektirdigi siirat ozelliklerinin
yeterli cabuklukta gerceklestirilmesidir. Burada siirat yetenegi bransin teknik

yapistyla biitiinlesmistir (Sevim 1997).

2.5.3. Siiratin Smiflandirilmasi

Siirat fizyolojik ve antrenman bilimi olarak 2 ye ayrilir.

2.5.3.1. Fizyolojik Acidan Siiratin Simiflandirilmasi
a) Algillama Sirati: Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine

getirilmesini saglar (Diindar 1998).

b) Reaksiyon Siirati: Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin

goriildiigi kas kasilmasina kadar gecen zamani igerir (Diindar 1998).

€) Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gegen

stiredir (Sevim 1991).

d) Ivmeleme Siirati: Siiratte meydana gelen degisimdir (Sevim 1991).

e) Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir. Hareket

hizinin hesaplanarak kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir (Sevim 1991).

f) Maksimum Siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir
sporcunun siirati; reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baglidir (Sevim

1991).
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2.5.3.2. Antrenman Bilimi A¢isindan Siiratin Siniflandirilmasi

Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin

Ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir (Diindar 1998).

a) Bireysel Hareketin Hizi: Viicut boliimlerinin koydugu hareket hizidir
(Boksoriin kol siirati v.b.). Devirsiz sporlarda goriiliir, devirsiz hareket akisini en kisa
sirede wuygulaya bilme yetenegidir. Bu 0Ozellik ndéromuskiiler siireclerin

hareketliligine baglidir (Sevim 1991).

b) Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligini anlatir.
Degisik eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir. Ornegin; parmak eklemleri

arasinda; 300 -400/dakika iken, el bilegi ekleminde 690/dakikadir(Muratli 1997).

c) Sprint Siirati: Sporcunun yaklagik 30 metreye kadar olusturdugu siireye
denir. Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28.5 -36.5 m arasinda maksimal siirate ulasir
(Wilsloff 1998).

d) Aksiyon (is yapma ) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan igin
stiratidir (Murath 1997).

e) Siiratte Devamlilik: Sporcunun maksimal hiza ya da submaksimal hiza
erisip onu korumasidir (Diindar 1998). Siiratte devamlilik, sporcunun ulastig1 stirati
istenilen siire ve spora Ozgii olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Wilsloff 1998).

2.5.3.3. Siirati Etkileyen Faktorler

Bir kasin kasilma hiz1 biiytlik 6l¢iide kendini meydana getiren liflerin tipine

baghdir. Hareket stiratiyle hizli kasilan kas lifleri arasinda pozitif bir iliskisi vardir.

32



Siiratin farkli bilesenleri koordinasyon diizeyine ve iiretilen kas kuvvetine baglidir.
Kuvvet gelisimi daima hareket siiratlerinin artigina sebep olur. Esneklik ve kaslarin
gevseme yetenegi yetersiz ise hareket genisliginde sinirlama olur ve sinir-kas sistemi

koordinasyonunun kétiilesmesine sebep olur (Muratli 1997).

2.5.3.4. Siirat Antrenmanlarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

- Sirat antrenmani, antrenmanin baslangicinda, 1sinmadan hemen sonra

yapilmalidir,

- Yiiklenme siddetinde yorgunluk olusmamalidir,

- Dinlenme tam olarak verilmelidir, (nabiz 120/dak. altinda),

2.5.4. Dayamikhihk

Dayaniklilik verimli bir egzersiz siddetinde kassal yorgunluk olmaksizin veya
yorgunluga ragmen alistirmayr uzun siire devam ettirebilme ozelligi olarak

tanimlanir (Giinay ve ark. 20006).

Kisaca dayamiklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki
yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir (Sevim 2002, Zorba 1999).
Yogunlugun ve kapsamin kaginilmaz sonucu olarak; yorgunluga sebep olan uzun
stireli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere dayanabilme yetenegidir ya da psikolojik
ve fiziksel bir yiiklenme sonrast hizli bir sekilde yenilenebilme yetenegidir.
Dayaniklilik; yorgunluga karsi koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir

(Murath ve ark. 2005).

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki ¢alismanin ortaya konacagi siirenin

siirlarmi - belirtmektedir. Kisinin verimini sinirlandiran ve ayni zamanda da
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etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadigi ya da
yorgun oldugu halde ¢aligmayi siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul
edilir. Eger bir sporcu gergeklestirilen sporun 6zelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Kisinin dayaniklihigi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir
bicimde gergeklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak
kullanma becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken iginde bulunulan psikolojik durum ve
bunun gibi birgok etmene dayanir (Bompa 1998).

Dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda g¢esitli
sekilerde c¢alistirilmasinin sonucudur. Bu durum, kendisini bir taraftan yorgunluga
kars1 uzun siireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi

organizmanin ¢ok ¢abuk normale donme yetisi ile kendini gosterir (Yagisan 2002).

Dayaniklilik yetenegi ¢esitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde
onemli rol oynar, antrenmanlardaki yiiklenmeler ve uzun siire devam eden dinamik
ya da statik galismanin verdigi yorgunluga karsi koyma yetenegi agisindan ¢ok
onemlidir (Giinay 2008). Dayaniklilik i¢in uzmanlarca g¢esitli siniflandirmalar ve
gruplandirmalar yapilmistir; Bunlardan ilki, enerji olusum sistemleri agisindan
degerlendirmedir. Burada dayaniklilik, aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve anaerobik
(oksijensiz) dayaniklilik diye ikiye ayrilmaktadir. Bir diger siniflandirma da Harre’
ye gore siiresel acidan yapilmistir. Bu da kisa, orta ve uzun siireli dayanikliliktir. Son
olarak da dayaniklilik, temel ve 6zel dayaniklilik olarak degerlendirilmistir (Sevim
1999).

2.5.4. 1. Anaerobik Dayamkhhk

Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. Iki béliimii vardir. ATP-
CPli sistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit). Tim fiziksel aktiviteler
sirasinda once kas hiicresi i¢inde bulunan hazir ATP (adenozintrifosfat) devreye
girer. Daha sonra eger ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz
olarak yakilirlar. Bu islem sonunda laktik asit (siit asidi) adi1 verilen bir yan {iriin

ortaya cikar. Iste bu sisteme de laktik asitli sistem denir. Anaerobik dayaniklilig:
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olusturan pargalar1 asagidaki gibi siniflamak miimkiindiir (Diindar 1998, Murath
1997, Sevim 1997).

2.5.4.1.1. Kisa Siireli Anaerobik Dayamkhhlik (Alaktik Enerji Sistemi)

20-25 saniyeye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 100-200 m miisabakalari
(Diindar 1998, Muratli 1997, Sevim 1997).
2.5.4.1.2. Orta Siireli Anaerobik Dayamkhhk (Laktik Asitli Enerji Sistemi)

20-25 saniyeden 60 saniyeye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek: 400 m
miisabakalar1 (Diindar 1998, Muratli 1997, Sevim 1997).

2.5.4.1.3. Uzun Siireli Anaerobik Dayanikhhik ( Laktik Asit + O2 Enerji Sistemi)

60 sn’ den 120 sn> ye maksimum 180 sn *ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek:
800 m miisabakalar1 (Diindar 1998, Murathi 1997, Sevim 1997).

2.5.4.2. Aerobik Dayamkhhk

Yapilan iste harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen
bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayaniklilik
tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir

kondisyon 6zelligidir (Sevim 2002).

2.5.5. Esneklik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis
bir agida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim 2002).
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Esneklik genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi c¢evreleyen baglari
etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir (Giinay ve ark. 2006). Sportif anlamda hareket
genigligi olaraktan ifade edilen esneklik, tek bir eklem ya da eklem grubunun

miimkiin olan en genis agida hareket edebilme yetenegidir (Dogan ve Zorba 1991).

Genelde spor diinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlar1 karistirilir.
Burada esneklik, hareketliligin bir pargasidir. Esneklik sadece salt kasla ilgilidir.
Hareketlilik ise eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kirislerin belirledigi bir ortam

icerisinde ve néro fizyolojik ydnlendirme siireciyle belirlenir (ikizler 1997).

2.5.6. Beceri-Koordinasyon

Beceriklilik, biitiin fiziksel yetenekler arasinda koordinasyonu saglayip,
hareketi ¢abuk ve amacina uygun bir sekilde ¢6zebilme yetenegi olarak tanimlanir

(Ikizler 1997).

Koordinasyon (beceri), kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve
degisik durumlarda amaca uygun ve c¢abuk bir bi¢cimde tepki gosterebilme
yetenegidir (Giiney ve Yiice 2008). Beceri her hareketin birbirini dogru olarak
izlemesine kisa sure igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir ve
istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hareket, kasilmasi gereken
kaslara, merkezi sinir sisteminden uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas

koordinasyonu) (Yilmaz 1999).

Beceri; sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degisiklikler gdsteren oyun akisi igerisinde en
uygun ¢oziim yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde

ogrenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir (Sahin 2002).

36



Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla is yapma imkanini saglayan
bir pargasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu bir
ozelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki iistiinliigiin nedeni antogonist ve sinerjik

kaslar arasindaki miikemmel koordinasyondur (Sahin 2002).

Beceri iki ana boliime ayrilir:

2.5.6.1. Genel Koordinasyon

Her spor dali i¢in gegerli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonu genel
beceridir. Bir kimsenin 6zel spor dali goz Oniine almadan degisik motor becerileri
mantikli ve uygun bir bi¢imde sergileme niteligini kapsamaktadir (Yilmaz 1999).
Ozel calismalarin baslamasiyla genel koordinasyon calismalar1 asamali bir bigimde
programdan ¢ikarilmalhidir. Bdyle durumlarda genel beceri 6zel becerinin

gelistirildigi temel yapiy1 olusturmaktadir (Bompa 2001).

2.5.6.2. Ozel Koordinasyon

Ilgili spor dalinin 6zelliklerini igeren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin
koordinasyonudur. (Yilmaz 1999). Bir kimsenin belirli bir spor brangindaki degisik
motor becerileri ¢ok ¢abuk, akici, dakik yapabilme yetenegi vardir. Boylece, spesifik
koordinasyon motor becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgilidir ve sporcuya yarigma ve
antrenmanda etkin performans icin 1ilave yetenekler kazandirir. Spesifik
koordinasyon spor yasami boyunca 6zel teknik elementlerin ve berilerin bir¢ok kere
tekrar edilmesiyle kazanilir. Netice olarak, cimnastik¢i kendi branginda iyi
koordinasyonluyken futbol bransinda koordinasyonsuzdur (Giiney ve Yiice 2008).
Sporcu hareketin kendisi i¢in o andaki ve gelecekteki anlamlarini kavrarsa,
sporcunun becerisi gelisir (Yilmaz 1999). Her spor tiirii igin 6zel beceriklilik

antrenmanlar1 uygulanmalidir (Ikizler 1997).
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2.5.6.3. Becerinin Gelistirilmesinde Kullanilan Metotlar

Becerinin gelisimi i¢in diger motor yeteneklere kiyasla ¢ok 6zel metotlar
yoktur. Ayn1 zamanda, beceri tabii ve kalitsal yetenektir. Iyi koordinasyon (beceri)
yetenegi olmayan kompleks becerileri yavagca kazanan sahislar i¢in asagida onerilen
baz1 tekniklerin uygulanmasi sonucu miikemmel gelisimlerin olacagini ummak

yanlis olur (Giiney ve Yiice 2008).

2.5.6.4. Beceriyi Olusturan Faktorler

. Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,
. Sevk ve idare yetenegi (kombinasyon)

. Mekan, saha, yer kavrama yetenegi,

. Denge yetenegi,

. Cok yonliiliik,

. Beceriklilik,

. Hareket hissi,

. Hareket akiciligi,
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. Hareket yumusakligi,

10. Esneklik yetenegi,

11. Ritim,

12. Varyasyon (¢esitlilik) yetenegi (Giiney ve Yiice 2008).

Yukaridaki 6zellikler {i¢ temel 6zelligin kapsamindadir:

- Motorik sevk ve idare yetenegi
- Motorik uyum ve yer (durum) degistirme yetenegi

- Motorik 6grenme yetenegi (Yilmaz 1999).
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2.5.7. Ceviklik

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin
oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir. Kisaca
ceviklik, kisinin pozisyonunu degistirme hiz1 ile iligkilidir. Jansen ve Fisher'e gore
ceviklik 12 yasina kadar yani ergenlik donemine kadar hizla gelisir. Bu donemden 3
yil sonra ceviklik performansi azalir. Hizli gelisim doneminden sonra geviklik
olgunluga erisilinceye kadar bir kez daha artar. Ergenlikten once erkek ve kizlarin
ceviklik performanslart arasinda az bir fark var iken ergenlikten sonra erkeklerin
ceviklik performanslari kizlarinkinden daha iyidir. Kisaca, c¢eviklik yasla birlikte
artmakla beraber, etkinliklerin ve pratigin etkisi de yansimaz. Oyun, yarig gibi

etkinlikler ¢evikligin gelismesinde énemli rol oynar( Brown ve ark. 2000).

2.6. Test Edilen Baz Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Aragtirmamizda kullanilan bazi dlgiim ozellikleri (boy, viicut agirligi, kalp
atim sayisi, kan basinci, viicut kompozisyonu ile anaerobik giic ve kapasite, ¢ceviklik)

asagida sunulmustur.

2.6.1. Boy, Viicut Agirhg

Yapilan aragtirmalar, fizik yapimin performansa ait ¢esitli 6geler ve davranis
karakteristiklerinden olusan bir biitiin oldugunu gostermistir. Yapmin degismeyen
karakteristikleri ile sportif performans arasindaki iliskilerin, ayirict istatistik
yontemlerle belirlenmesi yoluyla spor dalina uygun birey modellerinin saptanmasi

mimkiindiir. Ancak yapisal goriinimde ayriliklar1 doguran ¢ok sayida faktor
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arasindan, yapimnin sadece yasam boyu degismeyen karakteristikleri ile belirlenmesi
gerekir. Fiziksel yapi ile sportif performans arasindaki iliski agiktir ve belirleyici

faktor degildir ( Ergiin ve Baltac1 1997).

Boy antropometrik degiskeni, bedenin genel uzunlugunu ve kemik
uzunlugunun o6nemli belirleyicilerindendir. Bu nedenle agirlikla birlikte siklikla
kullanilan 6lgiimlerden biridir. Tiim antropometrik degiskenlerde oldugu gibi, boy
Olclimiiniin de gecerliligi ve giivenirliligi dl¢iimiin kurallara uygun olmasina baglidir
(Zorba ve Ziyagil 1995). Denekler en az giysili sekilde 6l¢iilmiistiir. Boy dl¢timii,
Martin tipi Antropometre ile alinmistir. Boy Olglimii sirasinda denegin ayaklari
ciplak iken topuklar bitisik, viicut ve bas dik, gozler karsiya bakacak ve kollarin her
iki yana serbest sekilde sarkitilmasina 6zen gosterilmelidir. Olgiim yapan kisi
antropometrenin yatay eksenini denegin basina dogru indirir ve hafif bir baski
uygulayarak saclarin etkisini azaltir. Yatay eksen denege temasinda durdurularak en
yakin deger boy degeri olarak kaydedilmistir. Boy ol¢iimiinde hassaslik derecesi 1
cm olan cihaz kullanilmistir (Giiltekin 2004).

Agirlik, bireyin toplam beden kitlesini yansitmasi acisindan énemlidir. Olgiim
sirasinda denegin ayaklart ciplak ve ilizerinde agirhigi etkilemeyecek en az giysi
bulundurmalarina dikkat edilmistir. Ol¢iim sirasinda denegin iki ayagimin tartya esit
basmasi saglanmis ve denek dik ve hareketsiz durumdayken Ol¢im yapilmistir.
Agirlik 6lgtimleri hassaslik derecesi 100 gr olan tart1 kullanilarak yapilmistir. Ayrica
sert ve diiz bir zemin iizerine konmasina dikkat edilmistir. Elde edilen deger kg

cinsinden kaydedilmistir ( Ergiin ve Baltaci 1997).

2.6.2. Kalp Atim Sayisi

Kalp atim hizina kisaca nabiz adi da verilmektedir. Nabiz, kanin sol
ventrikiilden biiylik arterlere pompalanmasiyla duyulan basing dalgasidir. Kalbin,
kanin ve damarlarin degerlendirilmesinde yararli bir olgiittiir. Kalbin 1 dakikadaki
vurus sayisini ya da kalbin 1 dakika i¢indeki sistol (kasilma) sayisini, dakikadaki

karmcik sistoliine ve ayn1 zamanda SA diigiimden ¢ikan uyar1 sayisina esittir.
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Normal kalp atim hizi: egzersiz sirasinda artan enerji ihtiyacini karsilamak igin
viicudun ne kadar ¢aligmasi gerektiginin bir gostergesidir. Dinlenme sirasinda kalp
atimi saglikhi kisilerde ortalama olarak 60 ~ 80 atim/dk' dir. Orta yasta, antrenmansiz
ve sedanter (hareketsiz) bir kisinin istirahat kalp atim sayisi 100 atim/dk kadar
olabilir. Diger taraftan oldukga iyi dayaniklilik antrenmani yapan bir Sporcunun
dinlenim kalp atim sayis1 ise 3040 atim/dk'ya kadar diisebilir (Friel 2006).

2.6.3. Kan Basinci

Kan basinci, kan akimi saglayict bir giictiir. Kan basinct ( tansiyon) kanin
damarlarin ¢eperlerine yaptig1 basingtir. sistolik ve diastolik kan basinci olmak iizere
iki tiir kan basinci vardir. Sistolik kan basinci kalbin kasilmasi esnasinda yani viicuda
kan pompalandigi sirada olusur ve 120 mmHg gibi yiiksek degere ulasir. Distolik kan
basinci; kalbin distolii esnasinda kanin damar ¢eperine yaptigr 80 mmHg gibi diisiik
bir diizeye sahip oldugu basinca denir. Kan basinci yas, cinsiyet, heyecan, iklim,

postiir, yiyecek alimi vb. faktorleri etkiyebilir (Giinay 1998).

2.6.4. Viicut Yag Oram

Genellikle elit yarigmacilar en uygun performans:t saglayacak fiziksel
ozelliklerin ¢gogunu gosterirler. Bu nedenle ¢esitli spor dallarinda viicut yag:1 ve kas
Kitlesi hedeflerinin belirlenmesine yonelik referans degerlerin ¢ogu elit sporcular
tizerinde yapilmis ¢alisma verileriyle olusturulmustur. Ancak ayni spor dallarinda
yarisan elit sporculara 0Ozgli degerler arasinda dahi Onemli degiskenlikler

bulunmaktadir (Ergen 2002).

Viicut doku olarak incelendiginde genelde yag dokusu ve yagdan armmmis
yagsiz viicut dokusu olarak incelenir. Yagsiz viicut dokusu terimi viicutta yag harici
bulunan kas, kemik ve diger dokulari igerir. Viicutta bulunan total yag incelendiginde

asal ve depo yag olarak iki sekilde karsimiza g¢ikmaktadir. Asal yag bir takim
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fizyolojik fonksiyonlar i¢in viicutta bulunmasi gereken yagdir. Bhnke’ye gore asal
yag, yetiskin erkekte viicut agirliginin % 3 kadari, yetiskin bayanlarda ise % 12’si
kadardir ve yetiskin erkekte bulunmasi gereken total yag oran1 % 15, kadinda ise %

27 civarindadir ( Ozer 1990).

Kas ve yag dokulari analiz edildiginde, kas hiicrelerinin % 70’nin su,%
7’sinin yag, % 22’ sinin protein oldugu tespit edilmistir. Yag hiicrelerinin fazla
olmasi kaslar tizerinde frenleyici etki yapacagindan, kaslar gérevlerini ekonomik ve
etkili bir sekilde yerine getiremeyecegi icin hareketleri kisitlayacaktir ( Zorba ve
Ziyagil 1995).

Ust esik Standart Yetiskinler igin Viicut Yag % Oranlar
Alt esik Saglikh Ust esik  Obez
Bayan 20-39 [1o oo v [ o
[ RS PO P [
RN e o
0% 10% 20% 30% 40%
Erkek 20-39 « 1« -|
Y25 4050 | - -

Alt e§|k Saghkli  Ust egik Obez

Sekil 2.7. Standart Yetiskinler i¢in Viicut Yag % Oranlart (www.first4shape.com).

Yetiskin insanlarin viicut yag oranlar1 (Sekil 2.7) ve elit sporcular yaptiklari

spora gore viicut yag oranlar1 (Sekil 2.8) da verilmistir.
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Yag %

Backetal  Goi Faiml Yiame Teale Wokyool  BNT PRI

Erkekler B  BEEayanlat

Sekil 2.8. Branslarda Viicut Yag Yiizde Oranlarinin Cinsiyete Gore Farkliliklar
(www.btc.montana.edu).

2.6.5. Anaerobik Giic ve Kapasite

Anaerobik Gili¢ ve Kapasite; kisa siiredeki yiiksek siddetli veya maksimal
egzersizlerde performansi belirleyici kriterdir. Bu tiir egzersizlerde ATP sentezlenme
hiz1 ¢ok yiiksektir ve enerji ihtiyact ATP-CP ile laktasit sistem tarafindan karsilanir.
Bu enerji sistemlerinin gli¢ ve kapasiteleri antrenmanli bireylerde antrenmansiz
bireylerden 6nemli derecede farklidir. Yas ve cinsiyet, kalitsal 6zellikler, kasin yapisi
ve kas kesit alani, fibril kompozisyonu ve antrenman anaerobik performansi
belirleyen en 6nemli faktorler olarak siralanabilir (Sonmez 2002, Sevim 2002, Giinay
ve ark. 2005).
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2.6.6. Anaerobik Giicii Degerlendirme Yontemleri ve Anaerobik Testlerinden

Bazilan

Anaerobik gii¢; yiiksek siddetli egzersizde oksijensiz ortamda, depo enerji
kaynaklarini kullanarak birim zamanda olusturulan is olarak tanimlanabilir.
Gelistirilmis laboratuar teknikleri ve test protokolleri kullanarak bireylerin anaerobik
giicleri hesaplanir. Kas biyopsisi ile kas liflerinin kompozisyonu, ATP-CP ve
glikojen depolarini belirleyerek anaerobik gii¢ hakkinda direkt yollardan fikir sahibi
olunabilir. Ancak bu yontem hem sik kullanilamayan hem de pahali bir yontemdir
(Sevim 2002). Anaerobik giicii indirekt yoldan saptamak igin ¢esitli testler
gelistirilmistir.

Bunlardan bazilarini su sekilde siralamak miimkiindiir:

Tablo 2.1. Anaerobik Giicii Belirleme Yontemleri (Sevim 2002).

Laboratuar Testleri Alan Testleri
Bisiklet Sicrama
e Katch e Sargent e 10-30 m sprint
e PWC 170 e (Coklu Sigrama e Tekrarli Sprint...
Anaerobik . .
e Wingate... e Aktif Sigrama
e Margaria Kalamen...

2.6.6.1. Margaria-Kalamen Basamak Testi

Denekler her bir basamak yiiksekligi 17-18 cm olan, toplam yiiksekligi 170—
190 cm arasinda olan merdivenin 6 metre gerisinden kosuya baglarlar ve basamaklari
ticer ticer tirmanirlar. Siireyi belirlemek igin ii¢lincii ve dokuzuncu basamaklara
buton konulur. Butonlara bagli saat kullanilir ve bulunan siire asagidaki formiile

konularak gii¢ hesaplanir (Imamoglu ve ark. 2004).
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V.A. (kg) X 3. ve 9. basamaklar arasindaki yiikseklik (m)

Gilic =
Siire (sn)

2.6.6.2. Quebec 10 Saniyelik Bisiklet Testi

Ik is yiikii viicut agirligina gore belirlenir (yaklasik 0.09 gr. kg—1) fakat test
stiresince manuel olarak ayarlanir ve bunun sonucu olarak denek 10 ile 16 msn-1’li
yiiksek pedal hizini koruyabilmelidir. Test 2 tekrardan olusan tiim eforla 10 saniyelik

uygulamalari icerir. Denek test esnasinda:

- Daima oturur bir pozisyonda pedal ¢evirmeli

- Yiik (2-3 saniye igerisinde) arastirmaci tarafindan birakildiginda pedal hizi
80 rpm olmali.

- Basla komutuyla birlikte, pedal 10 saniye boyunca olagandan daha hizli

¢evrilmelidir.

Test siiresince denege sozel destek verilmelidir. ilk deneme sonrasinda 10
dakikalik dinlenme periyodu verilir ve daha sonra ikinci bir deneme uygulanir. Giig
ciktilar1 en i1yi 10 saniyelik performans siiresince joule ya da viicut agirliginin
kilogrami basina joule olarak kaydedilir. Watt ya da viicut agirhigmin kilogrami
basina watt olarak kaydedilen gii¢c ¢iktilar1 1 saniyelik dilimlerdeki en yliksek giic
ciktilar1 seklinde hesaplanir (Fox ve ark. 1993).

2.6.6.3. De Bruyn-Prévost Sabit Yiik Bisiklet Testi

De Bruyn-Prévost sabit yilik testi sabit ya da sabite yakin gii¢ ciktisinda
yorgunluga kars1t uygulanan tipik bir test tiiridiir. Bir metronomla bisiklet
ergometresinde uygulanir. Yik erkekler icin 400 W, bayanlar i¢cin 350 W’ye
ayarlanir. Pedal ritmi erkekler i¢cin 124 ile 128 rpm, bayanlar i¢in 104 ile 108
rpm’dir. {lk 5 sn’de yiik erkekler igin 50 ile 400 W, bayanlar icin 50 ile 350 W arasi
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arttirilir. Test, denek gerekli pedal ritmini koruyamayinca sonlandirilir. Gerekli pedal
ritmine ulagsmak i¢in gerekli zaman ulasma zamani (delay time) ve testin sonuna
kadar siiren zaman total zamandir. Total zamanin ulagma zamanina bdliinmesiyle
tanimlanan indeks elde edilir. indeks ve egzersiz sonrasi kan laktat: anaerobik

toleransi ve performansi degerlendirmede kullanilir (Fox ve ark. 1993).

2.6.6.4. 60 sn Dikey Sigrama Testi

60 sn dikey sigrama testi 60 saniye boyunca arka arkaya maksimal dikey
sigrama uygulamalarini igeren testtir. Test siiresince platforma temas zamani ve ugus
zamant bu amac¢ icin gelistirilmis ergojump diye isimlendirilen elektrik aletle
Olciilebilir. Her sigramadaki ugus zaman kaydedilir ve 60 saniyelik periyot boyunca
toplanir. Denek yaklagik 90 derecelik agilarla, ellerini belinde tutarak, yana
kaymalari minimize edip dikey yer degistirme hareketleriyle dizlerini biikerek,
stirekli ve maksimal eforda sigramalidir. Gii¢ ¢iktis1 asagidaki formiil yoluyla

hesaplanir.

98 X Tf X 60

W
4 N (60 - T)
W = mekanik gii¢ (W.kg-1)
9.8 = yer¢ekimi ivmesi (m.sn-2)

Tf = tiim si¢rayislara ait total ugus zamani
N = 60 saniye boyunca sigrama sayisidir (FOx ve ark. 1993).

2.6.6.5. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate anaerobik testi (WanT) anaerobik performansin hem laktasit
(ortalama gii¢) hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen,
anaerobik 6zelligi belirlemeye yonelik testlerden birisidir (Inbar ve Bar-Or 1986).
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WanT 1970'1i yillarin basinda Wingate Enstitiistinde gelistirilmistir. 1974 yilindan
sonra biitliin diinyada kasin giiclinii, dayanikliligin1 ve yorulabilirligini 6l¢mek, kisa
stireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmas1 hakkinda bilgi edinmek ve
atletik performansi degerlendirmek amaciyla egzersiz fizyolojisi laboratuarlarinda
¢ok sik olarak kullanilmaya baslanmistir (Reiser ve ark 2002, Calbet ve ark. 2003,
Sands ve ark. 2004). Kas giiclinii biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik Ol¢iitlere
bakmaksizin indirekt olarak oOlclilmesi; kasin maksimal giicii, dayamkliligi ve
yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi; basit, emniyetli ve objektif olmasi her yerde
bulunabilecek pahali olmayan ara¢ ve gerece ihtiya¢ duymasi; 6zel bir beceri
gerektirmemesi ve her yas (Armstrong ve ark. 2000, Riner ve ark. 1998), cinsiyet
(Martin ve ark. 2004, Murphy ve ark. 1986), farkli spor branslarinda (Al-Hazza ve
ark. 2001, Bencke ve ark. 2002, Katch 1974, Melhim 2001) ve fiziksel uygunluk
diizeyine sahip kisilere, yani sira alt ekstrimitelere oldugu kadar {ist ekstrimitelerde
uygulanabilir olmasi bu testin yaygin olarak kullanilma nedenlerindendir (Duche ve

ark. 2001).

2.6.6.5.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Test Protokolii

Wingate test protokoliiniin bes farkli zaman evreleri bulunmaktadir. Bunlar
sirastyla hazirlik, toparlanma arasi, hizlanma, wingate testi ve soguma evresidir
(Adams 2002). Hazirlik evresi; genellikle diger anaerobik testlerde oldugu gibi bu
testte de tavsiye edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye siireli, 4-5 tane maksimal
pedal hizini iceren sprintlerin yer aldig1 diisiik siddetli pedal c¢evirmeyi igeren 5
dakikalik bir periyodu igerir. Toparlanma aras1 evre ise, hazirlik egzersizinden sonra
2 dakikadan az ya da 5 dakikadan fazla olmamalidir. Isinma siiresince olusabilecek
herhangi bir yorgunlugu toparlayabilmek i¢in en az iki dakika saglanmalidir; kas 1s1s1
ve kan akimimi korumak i¢in bu siire maksimum 5 dakikadan fazla olmamalidir.
Toparlanma arasi evre sirasindaki aktivite, minimal direngte pedal ¢evirmek (10-20
rom 1kg ya da 10N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir dinlenmeyi
igerebilir. Hizlanma evresi oldukga kisa olmakla birlikte toparlanma arasi evresinden
hemen sonra baglar ve iki evreden olusur. Birinci evrede, daha 6nce test esnasinda

kullanilmak iizere belirlenmis direncin 1/3 oraninda direngle, 5-10 sn siireyle 20-50
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rpm ile pedal ¢evirmeye dayanirken, ikinci evrede ise 2—5 sn siireyle, rpm derece
derece artirir ve direngte test esnasinda kullanilmak {izere belirlenmis dirence
yiikseltilir. Bu sebepten dolayidir ki; hizlanma evresi 7 sn” den az 15 sn’ den fazla
olamaz (Adams 2002).

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi 30 saniye siireyle en yliksek mekanik giicii
saglayacak sekilde onceden belirlenen sabit yiike karsi bisiklet ergometresinde
maksimal pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanan test siiresince Olglimler otomatik
olarak bes saniyede bir alti esit zaman araliginda yapilmaktadir. Bu odlgimler
sonucunda anaerobik performans hakkinda bilgi edinmemizi saglayan bazi veriler

elde edilir (Adams 2002).

En Yiiksek Gii¢c ( Maksimum Anaerobik Giic): Test siliresince meydana
getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi igerisinde elde edilen en yiiksek

mekanik giigtiir (MAG = Maksimum Anaerobik Giig).

MAG-= (ilk 5sn Rmax) x D/r x F = ...kgm-5sn ...kgm x 2= ...watt

Ortalama Gii¢ (Maksimum Anaerobik Kapasite): Test siiresince meydana
getirilen ortalama giictiir (MAK = Maksimum Anaerobik Kapasite).
MAK= (30 sn igerisindeki R) x D/r x F= ....kgm-30sn ....kgm-30sn / 3 =

En Diisiik Gii¢ (Minimum Gii¢): Test siiresince meydana getirilen herhangi
bir beg saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en diisiik mekanik giictiir (MinG
= Minimum Giig).

MinG= (son 5 sn Rmax) x D/r x F= ...... kgm-5sn ......... kgm x 2=

Yorgunluk Indeksi: Test siiresince meydana gelen giic azalmasinin yiizde
olarak ifade edilmesidir. Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik

zaman dilimi icerisinde elde edilen en yliksek giic degeri ile en diisiik deger
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arasindaki farkin elde edilen en yiiksek gii¢ degerine boliinmesiyle bulunur (Y1 =
Yorgunluk indeksi).

Bu alanda c¢alisan arastirmacilar tarafindan test siiresince elde edilen en yiiksek
mekanik giiciin alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandigi ve maksimum
anaerobik giiclin gostergesi olarak ifade edilirken, ortalama giiclin ise kastaki
anaerobik glukoz hizin1 gostergesi ve anaerobik kapasite olarak adlandirilmaktadir
(Beyaz 1997). Bu protokoliin son evresi olan soguma, 2-3dk siireyle minimal

direngte pedal ¢evirerek basit bir dinlenmeyi igerir (Inbar ve ark. 1986).

2.6.6.5.2. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Siiresi

WanT gecerli olan test siiresi Cumming tarafindan tanimlanan 30 saniyelik
bisiklet ergometresi testine dayandirilmaktadir. Bu siire Margaria’nin supramaksimal
treadmil kosu testine dayanarak anaerobik glikojen olizisin devreye girmesi igin
yeterli oldugu ifade edilmektedir. Bu 30 saniyeli protokoliin secilmesinin asil
belirleyici olan 30, 45 ve 60 saniyelik protokollerle yapilan karsilastirmalardir.

Denekler 30 saniyelik test protokoliinde tiim eforlariyla testi uygulamaya
calisirken daha uzun olan test protokollerinde testi tamamlayamama kaygisindan
dolay1 biitlin gii¢lerini ortaya koymadiklar1 ifade edilmektedir (Inbar ve Bar-Or 1986,
Bar-Or 1987). Uzun siireli test protokolleri daha fazla aerobik yapiya sahip oldugu
i¢in 60 sn saniyelik test protokollerinin kullanilmasi 6nerilmemektedir (Inbar ve Bar-

Or 1986).

2.6.6.5.3. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Giivenirligi

Wingate Anaerobik Gii¢ testinin test-retest giivenirliligini inceleyen bir ¢ok
yayin vardir. Tirk populasyonu iizerinde yapilan bir calismada spor okulu
ogrencilerinde WanT in giivenirlik katsayis1 0.88-0.95 arasinda bulunmustur (Kosar
ve Hazir, 1994), Asagidaki veriler Wingate testinin gilivenirlilik diizeyini

gostermektedir (Reilly ve ark. 2000).
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Tablo 2.2. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin test-retest giivenirlikleri

Denek f Kaynak

Cocuk ve geng vetiskinler 095097 Bar-Oretal (1977)

18 yetigkin, kronik akciger hastalan 089  Berman ve Bar-Or

12 aktif geng vetiskin 096  Evans ve Quinney (1981)
0 beden egitim boliimi ogrencisi 095-097 Kaczkowski akt. (1982)
10-12 yaslanindan olugan 28 kiz ve erkek 0.89-093 Daton-Bar-Or (1983)

19 askeri personel 091-093 Patton et al. (1985)

6-20 yaslanndan olugan 38 kas hastast 094-098 Tiroshetal (1985)

6-20 vaslanndan olusan 38 kas hastasi 096  Tirosh etal (1985)

(Bar-Or 1987).

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Gruplarin Ozellikleri

2010 y1ilt Gengler Grekoromen Tiirkiye Sampiyonasinda sikletlerinde ilk tice
giren sporcular ile Milli takim teknik heyeti tarafindan kamp kadrosuna dahil edilmis
Tiirkiye Giires Federasyonu Baskanlig1 tarafindan Milli takim kampina davet edilmis
48 geng elit grekoromen giiresci bu caligmanin deneklerini olusturmustur. Teste
girmeyi kabul eden tiim deneklere bilgilendirilmis goniillii onay formu imzalatilarak
elde edilmistir. Etik kurul onayr Kirikkale Universitesi Tip Fakiiltesi komitesinden
alinmastir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alismada verilerin toplanmasi 2 gilinde saglanmigtir. Birinci giin sabah
sporcularin boy, viicut agirhgi, viicut kompozisyonu ve nabiz olgtimleri alinmistir.
Ogleden sonra sporcularin ceviklik &lgiimleri ve el bacak sirt dinamometresi
dlgiimleri,saglik topu firlatma testleri yapilmistir. ikinci giin yapilan lgiimlerde ise
Bosco ve wingate anaerobik (anaerobik gii¢ ve kapasite testi) yapilmistir. Wingate
testinde pedal ¢evirme test protokolii dogrultusunda hem el ile hem de bacak ile
gerceklestirilmistir. Testler oncesinde 6lgmiis oldugumuz aletlerin kalibrasyon ve
dogrusallik kontrolii yapilmis giivenirligi test edilmistir, Olgiimler Elmadag Kamp
Egitim Merkezin kapali spor salonunda gergeklestirilmistir. Olgiimlerde kullanilan
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aletlerin bir kismu Kirikkale Universitesi bilimsel arastirma projesi kapsaminda
saglanmistir. Gruplarin  tiim performans testleri iki kez tekrarlanmis ve

karsilastirilmistir.

3.3. Arastirmada Test Edilen Parametreler ve Ol¢iim Yontemleri

Calismada tiim deneklere ait viicut agirligi, boy uzunlugu, istirahat kalp atim
sayis1, kan basinci ( diastolik ve sistolik ) ve viicut yag yiizdeleri oOlgiilerek belirlenmis,
wingate testi, bosco testi, Illinois ¢eviklik testi, el bacak sirt dinamometre odlgiimleri,

saglik topu firlatma testleri uygulanmistir.

3.3.1. Viicut Agirhg:

Deneklerin viicut agirlik 6lg¢timlerinde 0,01 kg hassasiyetinde (Hiiray baskiil,
Istanbul) tarafindan iiretilen insan tartan boy olcerli printerli elektronik baskiil
(10gr-150kg hassasiyetinde) kullanildi. Deneklerin iizerinde sadece sort varken,
¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda kayit alinmistir. Tartim sonuglar

elektronik gostergede okunarak veriler bilgisayara kaydedilmistir.

Sekil 3.1. Elektrikli insan Tartan Baskiil (www.hiiraybaskiil.com).
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3.3.2. Boy Uzunlugu

Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, topuklar
birlesik, denek nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas iistii tablasi verteks
noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra, ayakta dururken Soehnle
Ultrasonic Boy Olger araciligiyla elektronik olarak o&lgiilmiis ve degerler ‘cm’

cinsinden kaydedilmistir.

v
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Sekil 3.2. Ultrasyonik Boy Olcer (www.ardsport.com).

3.3.3.Istirahat Kalp Atim sayisi

Deneklerin istirahat kan basinglar1 oturur pozisyonda dinlenik durumda

Omron M10IT Kan Basinci Olgiim Cihazi ile mgHg cinsinden kayit edildi.

Sekil 3.3. Omron Nabiz Olger
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3.3.4.Kan Basinci ( Diastolik ve Sistolik )

Denkler oturur pozisyonda Omron M10IT tansiyon aleti ile teknigine uygun

sekilde 6l¢iim gerceklestirilerek “atim/dakika™ olarak kaydedilmistir.

3.3.5. Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Arastirmaya katilan deneklerin viicut yag yiizdelerini tespit etmek amaciyla
“Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418 Japan” bioelektrik impedans
analizori kullanilmistir.

Deneklerin  viicut kompozisyonlarini belirlemek i¢in boy uzunluklari, yaslari,
cinsiyetleri ve antrenman diizeyleri elektronik analizor ekranina veri olarak
girildikten sonra, denekten ¢iplak ve kuru ayak ile tanita body composition analyzer
cihazinmn platformu {izerine ¢ikmasi istendi. Viicut kiitle endeksi (BMI), viicut yag
kiitlesi, viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kitlesi (FFM) ol¢tim ve tesbitleri yapildi.
Olgiimler sadece sortla alind1 ve yaklasik dara agirhig diisiildii. Ol¢iim yapmadan

once ayaklarin kondugu celik skala temizlendi ve kurulandi.
Analizor tarafindan viicut agirligi, viicut yag % ve kas miktarini kg cinsinden

otomatik olarak tespit edildi ve viicut tiyelerine ait ayrintili g¢iktilar arastirma

arsivinde saklandi.
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Sekil 3.4. Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418

3.3.6. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnNT):

Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite testi icin Monark marka 834E model

kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete bagli bilgisayar diizenegi kullanilmistir.

Arastirma grubuna test baglamadan once test hakkinda ayrintili bilgi
verildikten sonra bisiklet her denek i¢in uygun hale getirilmistir. Bisiklet
ergometresinde 60—-70 RPM pedal devir/dk. pedal hizinda, 4-8 sn. siireli 2 veya 3
sprint igeren, 4-5 dakika 1sinma protokolii uygulanmistir. Isinma sonrasinda 3-5
dakika pasif dinlenme verilmistir (Inbar ve ark. 1996). Isinma ve dinlenmeden sonra
her arastirma iiyesi i¢in sele ve gidon ayarlar1 yapilmistir. Oturma seviyesi arastirma
grubu liyesi selede oturur pozisyonda, pedal ¢evirirken pedalin en alt noktada iken
diz tam ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanmis ve ayaklar1 pedala klipsler yardimi
ile sabitlenmistir. Her arastirma iiyesinin viicut agirliginin %7.5’ine karsilik gelen
agirlik, test sirasinda direng agirligr olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra

test baglatilmis ve belirlenen maksimal pedal hizina ulagsmalari igin (130-150 rpm)
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baslangigta 3-4 sn. yiiksiiz, daha sonra yiiklii olarak 30 sn. siire ile miimkiin olan en
yiiksek maksimal istemli pedal hizin1 korumalari istenmistir (Inbar ve ark. 1996). Her
arastirma Uyesi test boyunca sozel olarak cesaretlendirilmistir. Kol ergometresi igin
bisiklet ergometresi yerden yiiksekligi 110 cm. olan bir masa iizerine sabitlenmis her
arastirma iiyesinin viicut agirliginin %5.5’ine karsilik gelen agirlik, test sirasinda
direng agirlig1 olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra test baslatilmis ve
belirlenen maksimal pedal hizina ulasmalari i¢in (130—150 rpm) baslangigta 3-4 sn.
yiiksiiz, daha sonra yiiklii olarak 30 sn. siire ile miimkiin olan en yiiksek maksimal

istemli pedal hizin1 korumalar istenmistir..(WWozniak ve Ark. 20004)

Sekil 3.5. Monark 834E Bisiklet Ergometresi

Transmitter (gogse takilan verici), deneklere takilmadan once asagidaki

hususlar dikkate alinmistir.
Transmitterin i¢ kisimlardaki elektrotlarin yeteri sekilde nemlendirildiginde

iletkenliklerinin artacag: bilindiginden, bunlar iki parmakla hafifce islatilarak tene

temas ettirilmistir (Sekil 3.6).
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Sekil 3.6. Polar RS 400 Gogiis Kemeri (www.finspor.com)

Transmitter, deneklerin gogiis kafesinin hemen istiine ( kesinlikle gevsek

olmadan) iyice yerlestirilmistir (Sekil 3.7).

Sekil 3.7. Polar RS 400 Gogiis Kemeri (Transmitter) Takilist (www.finspor.com).
Nabiz 6l¢iimii esnasinda 6lgiimlerin alindig1 ortamlarda cep telefonu, TV v.b.

manyetik alanlar olmamasina dikkat edilmistir.
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3.3.7. Bosco Testi

Sigrama testine baslamadan Once, deneklere testin amaci ve nasil
gergeklestirilecegi konusunda bilgi verilmis ve sigrayis sirasinda miimkiin oldugu
kadar mat iizerinde ayni yere diigmesi i¢in karsisinda sabit bir noktaya bakmasi

istenmistir.

Deneklerden elleri belinde dik durus pozisyonundan her defasinda dizini
doksan dereceye yakin biikmesi ve yukari dogru maksimal kuvveti ile sigramalari
istenmistir. Zaman 0lgegi denegin dikey sigramasi ile ¢alismaya basladi ve platform
izerine tekrar indigi (basti1) zaman durdu. Boylece denegin havada kalma siiresi
kayit edilmistir. Burada denegin sigrama ve platforma tekrar inmesi sirasindaki

pozisyonunun ayni olmasina dikkat edilmistir.

Elde edilen sigrama yiikseklikleri cm cinsinden degerlendirilmistir. 3 kez
yaptirilmig ve en iyi sonu¢ alinmistir. Havada kalma siiresi, (Timer Elektronik,

Ankara) tarafindan gelistirilen ve elektronik cihazla 6l¢tilmiistiir.

Sekil 3.8. Bosco Test Platform (www.topendsports.com).
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Sekil 3.9. Timer Elektronik tarafindan gelistirilen elektronik cihaz

3.3.8. Illinois Agility Run (Ceviklik) testi

Elmadag Kamp Egitim Merkezi Spor Salonu’nda baslangi¢ ve bitis noktalari
arast 5 m. olan diizenek (Timer Elektronigin gelistirdigi) fotosel yerlestirildi.
Sporcu start noktasindan komutla ¢ikis yaparak fotoseli calistirdi. Test protokoliine
gore hazirlanan huniler arasindan ok yonlerinde gegerek finis noktasindan gecip

fotoseli durdurdu. (Sekil 24)

Test bitiminde elde edilen siire sn cinsinden kaydedildi. (Roozen 2004)
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Sekil 3.10. illinois Agility Run (Ceviklik) testi (www.brianmac.co.uk)

3.3.9 El Bacak Sirt Dinamometre Ol¢iim Testi

El izometrik Kuvvetin Olgiilmesi: Takkei marka el dinamometresi ile 6l¢iim
gerceklestirilmistir. Bes dakika 1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6l¢tim yapilan
kolu biikmeden ve viicuda temas ettirmeden, kol viicuda 45 ©’ lik a¢1 yaparken dl¢ctim
alinmistir. Bu durum dominant ve dominant olmayan el i¢in tiger defa tekrar edilmis
ve en iyi deger kayit edilmistir. (Ozer 2001, Tamer 2000, Zorba 1993)

Sirt Kuvvetinin Olciilmesi: Takkei marka sirt dinamometresi kullanilarak
Olctimler yapilmistir. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt

diiz ve gdvde hafifce 6ne egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey
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olarak, maksimum oranda yukar1 ¢ekmislerdir. Bu ¢ekis {i¢ kez tekrar edilerek en iyi
deger kayit edilmistir. (Ozer 2001, Tamer 2000, Zorba 1993)

Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi: Takkei marka bacak dinamometresi
kullanilarak 6l¢timler yapilmistir. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri
biikiik durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirdikten sonra
kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleriyle kavradigi dinamometre
barini dikey olarak, maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukar1 ¢ekmislerdir.
Bu cekis ii¢ kez tekrar edilerek en iyi deger kayit edilmistir. (Ozer 2001, Tamer 2000,

Zorba 1993)

Sekil 3.11 Takei marka El bacak sirt Dinamometresi
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3.3.10 Saghk Topu Firlatma Testi

Saglik Topu Atma Testi: Denekler uygun 1sinmadan sonra, 3 kg’ lik saglik
topunu iki elleriyle, ¢izginin gerisinde bir adim alarak, baslarinin tizerinden
firlatmiglardir. Bu test {i¢ kez tekrarlanmistir. Topun diistiigli mesafe dlgiildiikten
sonra en iyi deger kaydedilmistir.(Ferruati ve Ark.1997, Gullikson 2003)

Ust viicut giiciinii 6lgmek icin denekler zeminde belirlenen ¢izgi iizerine
kalgas, sirt1 ve basi dik durumda bacaklar1 6nde zemine paralel olarak uzanir. 3 Kg.
lik saglik toplarini ¢ift elle baslar {izerinden firlatirlar. Test ii¢ kez tekrarlanmast.

Topun diistiigii mesafe 6l¢iiliip en iyi derece kaydedilmistir.

jp P o

Sekil 3.12 Ayakta Saglik Topu Atis Testi

3.4. Istatistiksel Yontem

Calismamizda Tiirk Grekoromen Geng Milli Takim sporcularinin olusturdugu

deney gruplarina 6l¢tim yapilmaistir.

Tiim sporcularin betimsel istatistikleri belirlenmistir. Ortalama, minimum,

maksimum ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Aday kadro ve Uluslar arasi takim
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sporculardan elde edilen veriler karsilastirilirken bagimsiz t-testi uygulanmistir.
Yapilan performans testleri i¢in aday kadro ve uluslar arasi takim sporcularin
ortalama degerleri karsilastirilmistir. Ayrica sporcularin sportif test performanslari
arasinda anlamli iliskiler olup olmadigmi belirlemek igin Pearson korelasyon
katsayis1 hesaplanmis, bu katsayilarin anlamli olup olmadigina bakilmigtir. Aday
kadro ve uluslararasi takim sporcular i¢in Yas (yil), Agirlik (kg), Boy (cm), Spor
yast (yil), BMI (w/h2), Viicut yag %, Viicut yag (kg), Kalp atim sayilarina iliskin
betimsel istatistikler (ortalama, ss, min, max) degerleri verilmistir.

Gruplarin performans testleri iki kez tekrarlanmis ve birinci ve ikinci
Olgtimler arasi farklilik olup olmadigi paired t- testi ile belirlenmistir. Ayrica ilk ve

son Olciimler arasi iligki diizeyi pearson korelasyon hesaplamasiyla belirlenmistir.

Calismamizda Elit grekoromen Geng Glirescilerin  olusturdugu deney
grubunda ol¢iimler yapilmistir. Elde edilen degerlerin aritmetik ortalama (AO),
standart sapma (SS), Max. ve Min. degerleri tespit edilmis, sonuglar tablo
kullanilarak gosterilmistir. Ortalamalar arasinda anlaml farklarin olup olmadigina t-
Testi ile bakilmistir. Birinci ve ikinci giin alinan gozlemlerin farkli olup olmadigi

Paired Samples t-Testi ile incelenmistir.

Istatistiksel degerlendirmelerde SPSS 18 (PASW) paket programindan
yararlanilmig, anlamlilik diizeyi 0.05 veya uygun oldugu durumlarda 0.01 olarak

kabul edilmistir.

4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin alt problemlerinde yoneltilen sorularin cevaplarina
iliskin bulgulara ve yorumlarmna yer verilmistir. Bulgularin verilmesinde, alt

problemlerdeki sira izlenmistir.
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4.1. Tanimlayici Istatistikler

Arastirmaya dahil olan elit Geng giires¢ilerden aday kadroyu olusturan
sporcularin yas, spor (antrenman) yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag
yiizdeleri ile istirahat nabizlart gibi kisisel ozelliklerine ait aritmetik ortalamalari,
standart sapmalari ile bu 6zelliklerin minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.1 de

sunulmustur.

Tablo 4.1. Aday kadroyu olusturan sporcularin bazi kisisel karakteristikleri

Aday Kadro

(N=37) AO SS Min Max
Yas (yil) 18.8 +1 17 20
Agirlik (kg) 76.5 +16.6 53.6 105.2
Boy (cm) 173 +1 150 187
Spor yast (y1l) 6.8 +1.6 3 10
BMI (w/h2) 25.4 +3.9 19.6 36.8
Viicut yag % si 10.8 +4.7 5.6 22.2
Sag Bacak Yag % si 13.1 +4.8 5.9 31.8
Sol Bacak Yag % si 13.3 +4.9 6.1 31.2
Sag Kol Yag % si 8.6 +4 3.5 17.6
Sol Kol Yag % si 8.9 +4.2 3.6 18.3
Govde Kol Yag % si 9.4 +5.8 3.1 22.4
Istirahat Nabz1 (Atim/Dak) 70.5 +5.9 52 79

Aragtirmaya dahil olan Uluslararasi takim sporcularinin yas, spor (antrenman)
yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizdeleri ile istirahat nabizlar1 gibi
kigisel Ozelliklerine ait aritmetik ortalamalari, standart sapmalari ile bu 6zelliklerin

minimum ve maksimum degerleri ise Tablo 4.2’ de sunulmustur.

Tablo 4.2. Uluslararasi takimi olusturan sporcularinin bazi kisisel karakteristikleri

Uluslararas1 Takim AO SS Min Max

(N=11)
Yas (yil) 19.3 +1 17 20
Agirhik (kg) 82.5 +22 56 120.9
Boy (cm) 173 +1 154 189
Spor yas1 (y1l) 8.9 +1.1 7 10
BMI (w/h2) 27.4 +5.6 22.7 40.9
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Viicut yag % si

Sag Bacak Yag % si
Sol Bacak Yag % si
Sag Kol Yag % si
Sol Kol Yag % si
Govde Kol Yag % si

Istirahat Nabz1 (Atim/Dak)

9.6
13
13.1
8.5
8.5
7.8
65.4

+5.2
+7.2
+7.4
+5.2
+55
+6.6
+7.3

5.9
7.7
8.3
4.4
3.6

56

22.3
31.7
32.1
19.2
20.3
21.2

79

Sporcularin karakteristik 6zelliklerine ait t-testi sonuglart Tablo 4.3” te yer

almaktadir

Tablo 4.3. Uluslararasi takim sporculari ve aday kadro sporcularinin bazi kigisel

karakteristikleri

Uluslararas Aday Total p

1 Takim Kadro (n=48)

(n=11) (n=37)
Yas (yil) 19.3 £1 18.8+1 18.9+1 p>0.05
Agirlik (kg) 82.5+22  76.5+16.6 77.9+17.9 p>0.05
Boy (cm) 173+1 173+1 173+8 p>0.05
Spor yas1 (y1l) 8.9+1.1 6.8+1.6 7.3+1.8 p<0.01
BMI (w/h2) 274456  25.4+3.9 25.9+4.4  p>0.05
Viicut yag % si 9.6+5.2 10.8+4.7 10.5+4.8 p>0.05
Sag Bacak Yag % si 13+7.2 13.1+4.8 13.145.4 p>0.05
Sol Bacak Yag % si 13.1+£7.4 13.3+4.9 13.245.5 p>0.05
Sag Kol Yag % si 8.5+£5.2 8.6+4 8.6+4.2 p>0.05
Sol Kol Yag % si 8.5+5.5 8.9+4.2 8.8+4.5 p>0.05
Govde Kol Yag % si 7.8+6.6 9.4+5.8 9+6 p>0.05
Istirahat Nabzi 65.4+7.3 70.5+5.9 69.3+6.6 p>0.05
(Atim/Dak)

Uluslararas1 takim sporcular1 ve aday kadro sporcularinin Illinois geviklik

testi t-testi ile karsilastirilmis ve sonuglar Tablo 4.4’ de verilmistir.

Tablo 4.4. Uluslararasi takim sporcular1 ve aday kadro sporcularmin Illinois geviklik
testi sonuglari

Uluslararas1 Aday Kadro Total p
Takim (n=37) (n=48)
(n=11)
Ceviklik 16.28+0.6 16.96+0.9 16.81+0,9 p>0.05
Testi(Sn.)
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Tablo 4.5. Illinois Agility Run Test 16 19 yas ulusal norm degerleri

Gender  Excellent e Average EEll Poor
Average Average

Male <15.2 secs 5.2 il 16.2-18.1 18.2-19.3 >19.3 secs
secs secs secs

Female <17.0 secs L= e el =21k 2l Zul >23.0 secs
secs secs secs

Tablo Reference: Physical Education and the study of sport, B. Davies et al.
(http://www.brianmac.co.uk/illinois.htm)

Uluslar aras1 Takim ve Aday Kadro gruplarin Bosco ( Tekli sigrama), Ayakta
Saglik Topu Atis,Oturarak Saglik Topu Atis, Bacak Sirt Dinamometresi Olgiimleri,
Wingate Av.Power (kol),Power Drop (kol),Av.Power (bacak) ve Power Drop (bacak)

degerleri, bagimsiz ornekler t-testi ile karsilastirilmistir (Tablo 4.6).

Tablo 4.6. Uluslar aras1 Takim ve Aday Kadro giiresgilerin Bosco, Saglik topu atis,

Bacak sirt dinamometresi ve wingate sonuglari

Uluslararasi Aday Total p

Takim Kadro (n=48)

(n=11) (n=137)
Bosco (Tekli sigrama)  41.27+3.38  39+5.14 39.52+4.86 p>0.05
Ayakta Saglik Topu 8.5+1 6.97+0.98 7.32+£1.18 p<0.01
Atis (m.)
Oturarak Saglik Topu  6.71+0.9 5.84+0.7 6.04+0.83 p<0.01
Atis (m.)
Bacak Sirt 162.9+21.9  144.2+21.9 148.5+23.1 p>0.05

Dinamometresi( Kg.)

Av.Power (kol) (W) 439.2+110.6 379.8+109. 393.4+111.1  p>0.05
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Power drop (kol) (w) 822.8+146.5 620.9+153 667.2+172.9 p>0.05
Av.Power (Bacak) (w) 611.4+144.9 518.9+136 540.1+142 p>0.05

Power drop (Bacak) 1063.5+192  885.3+239  926.2+239.6 p>0.05

(w)

Biitiin denek grubuna ait Wingate testi 6l¢iimii sonuglar1 kol ve bacak icin

ayr1 ayrt olmak iizere Tablo 4.7 de verilmistir.

Tablo 4.7. Tiim Denek grubu Wingate 6l¢iimii sonuglart

Biitiin Denek Grubu AO SS Min Max
(N=48)
Peak Power (Kol) W 731.35 +182.7 379.2 1271.9
Peak Power (Kol) W/Kg 9.62 +2.4 3.3 145
Av.Power (Kol) W 393.43 +111.1 1315 785.8
Av.Power (Kol) W/Kg 4.55 +0.6 1.3 5.6
Power Drop (Kol) % 87.8 +5.2 71.4 98.7
Peak Power (Bacak) W 1077.8 +291.5 532.8 1792.8
Peak Power (Bacak) W/Kg 14.3 +2.6 8.5 18.7
Av.Power (Bacak) W 540 +142 275.9 825.8
Av.Power (Bacak) W/Kg 7.1 +0.9 4.5 8.6
Power Drop (Bacak) % 85.9 +5.7 74.9 92.4

Aday kadroya ait Wingate Testi 6l¢limii sonuglar1 Peak Power (AnP), Averaj
Power (AnC) kol ve bacak i¢in ayr1 ayr1 Tablo 4.8. de verilmistir.

Tablo 4.8. Aday Kadro Wingate Testi 6l¢iim sonuglari

Aday Kadro
(N=37) AO SS Min Max
Peak Power (Kol) W 725.65 +153.25 379.2 1271.9
Peak Power (Kol) W/Kg 9.34 +2.24 3.3 145
Av.Power (Kol) W 379.82 +163.12 131.5 785.8
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Av.Power (Kol) W/Kg 4.44

Power Drop (Kol) % 91.58
Peak Power (Bacak) W 1039.6
Peak Power (Bacak) W/Kg 14
Av.Power (Bacak) W 518
Av.Power (Bacak) W/Kg 6.98
Power Drop (Bacak) % 90.3

+0.8
+3.2
+292.5
+2.7
+136
+0.9
+1.2

1.3
87.6
532.8
8.5
275.9
4.5
88.4

5.6
98.7
1792.8
18.7
855.7
8.6
92.4

Uluslar aras1 Takima ait Wingate Testi 6l¢limii sonuglar1 Peak Power (AnP),

Averaj Power (AnC) kol ve bacak i¢in ayr1 ayr1 Tablo 4.9. de verilmistir.

Tablo 4.9. Uluslararasi Takim Wingate Testi 6l¢lim sonuglari

Uluslar aras1 Takim

(N=37) AO SS Min Max
Peak Power (Kol) W 837.76 +224.73 506.8 1154.2
Peak Power (Kol) W/Kg 10.55 +2.77 4.3 14
Av.Power (Kol) W 439.2 +110.6 290.7 598.7
Av.Power (Kol) W/Kg 491 +0.6 4.1 54
Power Drop (Kol) % 84.6 +5.1 71.4 90.1
Peak Power (Bacak) W 1206.2 +258.5 789.7 1627.1
Peak Power (Bacak) W/Kg 15.35 +2.34 11 17.9
Av.Power (Bacak) W 611 +144.9 412.6 825.8
Av.Power (Bacak) W/Kg 7.35 +0.7 6.2 8.3
Power Drop (Bacak) % 84.6 +5.9 74.9 90.3

Sporcularin Bosco tekli sigrama degerleri ile wingate Sl¢timleri Peak Power

ve Av.power (kol ve Bacak) degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gézlenmistir
(Tablo4.10). Tiim korelasyonlar pozitiftir.(p<0.01).

Tablo 4.10. Elit Grekoromen Geng giirescilerin Bosco testi ile diger testler

arasindaki iligkileri

Bosco r
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Peak Power 0.35** 0.12 p<0.01

(Bacak)

Av.Power (Bacak) 0.49** 0.24 p<0.01
Peak Power (Kol) 0.44** 0.19 p<0.01
Av.Power (Kol) 0.39** 0.15 p<0.01

Sporcularin Ayakta saglik topu atislar1 ile Sag ve sol el dinamometre
Olgtimleri,Bacak sirt dinamometre Ol¢limleri, Wingate Ol¢iimleri, Peak Power ve
Av.Power (kol ve bacak) degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gozlenmistir
(Tablo 4.11). Tiim korelasyonlar pozitiftir.

Tablo 4.11. Elit Geng Giiresgilerin Ayakta Saglik Topu Atis ile diger testler

arasindaki iliskileri

Ayakta Saghk Topu Atis r r p
Sag El Dinamometre 6l¢glim 0.57** 0.32 P<0.01
Sol El dinamometre 6l¢liim 0.52**  0.27 P<0.01

Bacak Sirt Dinamemetre 6l¢iim 0.50** 0.25 P<0.01

Peak Power (Kol) 0.40**  0.16 P<0.01
Av.Power (Kol) 0.35* 0.12 p<0.05
Peak Power (Bacak) 0.58**  0.33 P<0.01
Av.Power (Bacak) 0.67** 0.44 p<0.01

Sporcularin Ayakta saglik topu atiglar1 ile Sag ve sol el dinamometre
Olgtimleri,Bacak sirt dinamometre Ol¢timleri, Wingate Ol¢iimleri, Peak Power ve
Av.Power (kol ve bacak) degerleri arasinda anlamli korelasyonlar gozlenmistir.

(Tablo 4.12). Tim korelasyonlar pozitiftir.

Tablo 4.12. Elit Geng Giiresgilerin Oturarak Saglik Topu Atis ile diger testler

arasindaki iligkileri
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Oturarak Saghk Topu r p

Atis r

Sag El 0.53** 0.28 P<0.01
Dinamometre

Ol¢timii

Sol El 0.50** 0.25 P<0.01
dinamometre

Olglimii

Bacak Sirt 0.53** 0.28 P<0.01
Dinamemetre

Olctimii

Peak Power (Kol) 0.41** 0.16 P<0.01
Av.Power (Kol) 0.36* 0.12 p<0.05
Peak Power 0.51** 0.26 P<0.01
(Bacak)

Av.Power (Bacak) 0.63** 0.39 p<0.05

Sporcularin Wingate Peak Power (Kol) dlgiimleri ile Wingate Peak Power ve
Av.Power (bacak) Ol¢limleri arasindaki iligkileri arasinda anlamli korelasyonlar

gozlenmistir. (Tablo 4.13). Tiim korelasyonlar pozitiftir.

Tablo 4.13. Elit Geng Giiresgilerin Wingate Peak Power (Kol) dlgtimlerinin

Wingate Peak Power ve Av.Power (bacak) 6l¢iimleri ile arasindaki iligkileri

Peak Power (Kol) r r? p
Peak Power 0.43** 0.18 p<0.01
(Bacak)

Av.Power (Bacak) 0.44** 0.19 p<0.01

Sporcularin Wingate Peak Power (Bacak) olgiimleri ile illinois
ceviklik testi Olclimleri arasindaki iliskileri arasinda anlamli korelasyonlar

gozlenmistir. (Tablo 4.14). Tiim korelasyonlar pozitiftir.
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Tablo 4.14. Elit Geng Giirescilerin Wingate Peak Power (Bacak) olgiimleri ile

illinois ¢eviklik testi dl¢limleri arasindaki iligkileri

Peak Power r r p
(Bacak)
Mlinois geviklik 0.51** 0.26 p<0.01

5.TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada 2010 yili Tiirk Grekoromen Geng Milli takim1 olusturan aday
kadro (37) sporculari arasinda Ulkemizi Avrupa Gengler Giires Sampiyonasi ile
Diinya Gengler Giires Sampiyonalarinda temsil eden (11) sporcu toplam (48) elit
grekoromen geng giirescinin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri yaninda ¢eviklik,
anaerobik gii¢ performanslar1 karsilastirilmistir. Ayrica farkli yontemlerle gilic ve
kuvvet ozellikleri test edilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin boy, kilo, yas ve
spor yast gibi ozelliklerinin yaninda viicut yag orani, viicut kitle indeksi, Illinois
ceviklik testi, el bacak sirt dinamometre 6l¢iimleri, saglik topu firlatma, Bosko tekli
sigrama testi ve Wingate Ol¢limleri alinmistir. Sporcularin genel istirahat fizyolojik
ozelliklerini belirlemek iizere ( nabiz, tansiyon) Ol¢iimleri yapilmig ve literatiirde

rastladigimiz benzer ¢aligmalarin sonuglar ile karsilagtirilmastir.

Arastirmaya katilan Aday Kadro sporcularin yas ortalamasi 18.8+1 yil,
Uluslararas1 Takim sporcularin yas ortalamast 19.3+1 yil, Aday Kadro sporcularin
boy ortalamas1 173+1cm, Uluslararas: takim sporcularin boy ortalamasi 173+1 cm,

Aday Kadro sporcularin agirligi 76.5£16.6 kg, Uluslararasi Takim sporcularin
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agirhgr 82.5+22 kg, Aday Kadro sporcularin spor yasi  6.8+1.6 yil, Uluslararasi
Takim sporcularin spor yasi 8.9+1.1 yil, Aday Kadro sporcularin Viicut yag %
10.844.7, Uluslararasi Takim sporcularin Viicut yag % 9.6+1.1, Aday Kadro
sporcularin  BMI (w/h2) 25.4+3.9, Uluslararas1 Takim sporcularin BMI (w/h2)
27.4+5.6 olarak saptanmistir (Tablo 4.1).

Uluslar aras1 takim ve Aday kadro sporcular1 arasinda yas, boy, BMI, ve
viicut agirhgr 6zelliklerinde anlamli fark bulunmamustir. Bu durum fiziksel sportif

performans testlerinin karsilastirilmasini anlamli kilmaktadir.

Kutlu ve Cicioglu (1995) Tirk yildiz milli takimi lizerine yaptiklari
calismada yas ortalamasini 15.7+0.9 yil boylarini1 167.4+£9.24 cm. kilolarim 63.3 +15
kg. viicut yag % lerini 7.85+2 olarak tespit etmislerdir. Baykus (1989) Elit
grekoromen ve serbest geng glires¢iler lizerine yaptigi ¢alismada, calismaya katilan
sporcularin yas ortalamasini serbest giirescilerde 18.88+1 yil grekoromen geng
giirescilerin yas ortalamasini 18.61+1 y1l olarak, boylarini serbest giirescilerde 172+9
cm. grekoromen giiresgilerde 172.5+411 cm. olarak, kilo ortalamalarini serbest
girescilerde 78.11+16.5 kg. grekoromen giiresgilerde 75.83+75.83+19.5 kg. olarak
viicut yag % lerini serbest giires¢ilerde 8.25+1.8 grekoromen giires¢ilerde 8.56+2
olarak tespit etmistir. Ziyagil ve arkadaglari (1994) 1990 yili gengler Tiirkiye
sampiyonasinda sikletlerinde birinci ve ikinci olan giires¢iler lizerine yaptiklar
calismada birinciler i¢in yas ortalamasii 17.37+0.5 yil ikinciler i¢in 17.21+0.6 yil
olarak boy uzunluklarin1 birinciler i¢in 167.23+£9.3 c¢m ikinciler igin 167.71+£12.3 cm
kilolarint birinciler igin 68+9.3 kg. ikinciler i¢in 68.2+12.7 kg olarak viicut yag %
lerini birinciler i¢in 6.57+1.2 ikinciler i¢in 6.75+1.2 olarak kaydetmistir. Silva ve
arkadaslar1 (1981) Amerika gen¢ milli takim sporcularina ait yas ortalamasini 19.1
boy uzunlugunu 173.6 cm, kilolarim1 78 ve viicut yag % lerini 7.3 olarak
kaydetmistir. Hiibner ve arkadaslari (2006) Polanyali giiresciler lizerine yaptiklari
calismada geng¢ giiresgilerde yas ortalamasini 18.1£1.2 yi1l boy uzunluklarim
173.8+5.6 cm. kilolarin1 69.4+10.4 vucut yag % lerini 7.6+3.7 olarak kaydetmistir.
Vardar ve arkadaslar1 (2007) Tiirk yildiz ve geng¢ erkek ve bayan ulusal takimlari
izerine yaptiklar1 ¢aligmada yas ortalamasini 17.3+0.9 yil boy uzunlugunu 174+0.6
cm kilolarint 73.2+17.7 kg. viicut yag % lerini 9.7+6.3 olarak kaydetmistir. Aydos ve
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arkadaslar1 (2009) elit geng giiresciler lizerine yaptiklari calismada yas ortalamalarini
19.53+0.2 boy uzunluklarint 173 0.7 cm kilolarin1 76.77+14.7 kg BMI lerini
25.3+£3.27 w/h2 olarak kaydetmistir. Ilgin (1996) yildiz serbest milli takim iizerine
yaptig1 caligmasinda yas ortalamasini15.82+0.43 yil, boy ortalamasim1 167.73+7.41
cm. kilo ortalamasini 65.27+15.18 kg viicut yag % ni 7.85+0.7 olarak kaydetmistir.

S6z konusu calismalardaki istatistiki veriler yapilan bu ¢alisma ile
benzerlikler arz etmektedir.

Antropometrik 0Ozellikler (boy uzunluklari, viicut agirliklari, viicut yag
oranlar1) giirescilerin performanslarin1 etkilemektedir. Antropometrik 6zelliklerden
viicut agirligr beceride dnemli bir faktordiir. Kaslara oranla viicut agirlig1 ve yaglilik
oran1 fazlalilig1 beceriyi sinirlayacaktir. Viicut agirliginda kas kiitlesinin fazla olmasi
yani viicut yag ylizdesinin diisiik olmasi giires¢inin ortaya koyacagi kuvvetle direkt

ilgilidir.

Spor dallarina yonelik ideal total viicut yag ylizdeleri ile ilgili olarak kesin
veriler yoktur. Cilinkii sporcular, genetik ve diger faktorlere bagl olarak ayni spor
dallarinda olmalarina karsin, farkli performans gosterebildikleri viicut yagina sahip

olabilirler.

Bu nedenle arastirmamizda elde ettigimiz Total Viicut Yag Yiizdesi
ortalamalariyla literatiir arasinda benzerlikler ve farkliliklar bulunabilmektedir. Bu
farkliliklar arastirilan gruplarin antrenman diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 veya

hesaplamada kullanilan metot ve formiillerin farkliligiyla da iliskilendirilebilir.

Calismaya katilan giirescilerin (48) sag ve sol el dinamometre 6l¢limleri sag
el i¢in 50.3+8.1 kg. sol el i¢in 49.14+8.1 kg. olarak ol¢iilmiistiir. Kutlu ve Cicioglu
(1995) Yildiz giiresgilerde serbest giiresciler igin 35.9+8.7 kg. grekoromen giiresciler
icin 33.5+7 kg. olarak kaydetmistir.

Freichlag(1984) 104 antrenmanh lise giires¢isi lizerine yaptigi ¢alismada ¢
aylik antrenman sonrasinda ortalama el kavrama kuvvetlerini 42.27 kg. olarak

kaydetmistir.
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Arabact (2003) 15-16 yas gurubu giiresciler iizerine yaptigi ¢aligmada sag el
icin 45.8+7.8 kg. sol el i¢in 42.5+8.5 kg. olarak kaydetmistir.

Aydos ve arkadaslar1 (2009) elit geng giires¢iler lizerine yaptiklar1 ¢caligmada
kavrama kuvvetini ortalama 51.2+7.9 kg. olarak kaydetmislerdir.

Ziyagil ve arkadaslar1 (1994) 1990 yili gencler Tiirkiye sampiyonasinda
sikletlerinde birinci ve ikinci olan giiresciler {izerine yaptiklari ¢alismada kavrama
kuvvetini sag el i¢in birincilerde46.7+7.9 Kkg. ikincilerde 48.7+7.7 Kkg. sol el i¢in
birincilerde 46+7.2 kg. sol el i¢in 47.4 kg. olarak kaydetmistir.

Gokdemir ve arkadaglart (1999) 16-17 yas grubu geng gilires¢giler {izerine
yaptiklar1 ¢alismada deney grubunda kavrama kuvvetini sag el i¢in 51.7+8.6 Kg.
kontrol grubunda 43.7+4 Kkg. sol el igin deney grubunda 49.1+7.2 kg. kontrol
grubunda 42.3+5.6 kg. olarak kaydetmistir.

Aydos ve arkadaglar1 (2004)farkli takim sporcularinin rélatif kuvveti {izerine
yaptiklar1 ¢aligmada giires¢ilerin kavrama kuvvetini sag el i¢in 56.9+10.7 kg. sol el
igin 53+10.1 kg. olarak kaydetmistir.

S6z konusu istatistiki veriler yapilan bu ¢aligmayla paralellik gostermektedir.
Bazi farkliliklar ise yapilan ¢alismalara katilan denek gruplariin yas ve performans
farkliligindan kaynaklandig diistiniilmektedir. Giireste kavrama kuvveti son derece
onemlidir. Ciinkii giires sporunda rakibe uygulanacak tekniklerde rakibi kavrama
kuvveti uygulanacak teknigin basarili olmasiyla dogrudan iliskilidir. Zira 6n kol ve
bacak kuvveti orta seviyede giireste basarinin tahmin aracidir.(Cisar ve Arkadaslari-
1987)

Bu ¢alismada elit geng giirescilerde kol igin Peak Power (AnP) W olarak
ortalama Uluslararas1 Takim 837.76+224.73 Peak Power (AnP) W/Kg 10.55+2.77,
Averaj Power (AnC) W 439.2+110.6 Averaj Power (AnC) W/Kg 4.91+0.6 Bacak
icin Peak Power (AnP) W olarak ortalama Aday kadroda 1206.2+258.5Peak Power
(AnP) W/Kg 15.35+2.34, Averaj Power (AnC) W 611+144.9 Averaj Power (AnC)
W/Kg 7.35+0.6 olarak tespit edilmistir. Ayn1 6lgiimler Aday Kadro i¢in ise kol Peak
Power (AnP) W olarak ortalama Aday kadroda 725.65+153.35 Peak Power (AnP)
W/Kg 9.34+2.24, Averaj Power (AnC) W 379.82+163.12 Averaj Power (AnC)
WI/Kg 4.44+0.8 Bacak i¢in Peak Power (AnP) W olarak ortalama Aday kadroda
1039.6+292.5 Peak Power (AnP) W/Kg 14+2.7, Averaj Power (AnC) W 518+136
Averaj Power (AnC) W/Kg 6.98+0.9 olarak tespit edilmistir.
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Vardar ve arkadaslar1 (2007) 15-19 yas aras1 bayan ve erkek elit giiresciler
lizerine yaptiklart ¢alismada erkek giirescilerde Peak Power (W) 615.4, Peak Power
(W/Kg) 8.5 Averaj Power (W) 458.2 Averaj Power (W/Kg) 6.3 olarak kaydetmistir.

Kutlu ve Cicioglu (1995) Yildiz Giiresgiler iizerine yaptiklari calismada
serbest giirescilerde Anaerobik giicii (AnP) 94.84+26.4 (Kg m/sn) Grekoromen
giirescilerde 97.9+23.4 (Kg m/sn) olarak kaydetmistir.

Hiibner ve arkadaslar1 (2004) Polonyali ortalama 22.74+3.3 yas elit giires¢iler
tizerine yaptiklar1 ¢alismada kol igin Peak Power (W) 732+180 Peak Power (W/KQ)
9.6+0.8, Averaj Power (W) 516+108 Averaj Power (W/Kg) 7.9+0.7, bacak i¢in Peak
Power (W) 8594171 Peak Power (W/Kg) 11.4+0.5, Averaj Power (W) 660+133
Averaj Piower (W/Kg) 10.1+0.8 olarak kaydetmistir.

S6z konusu istatistiki bilgilerde Hiibner ve arkadaglarinin bulgular1 bu
calismadan yiiksek, digerleri paralellik arz etmektedir. Hiibner ve arkadaslarinin
denek grubunun yas1 daha biiyiik ve grubun daha elit olduklar diistiniilmektedir.

Calismaya katilan biitiin denek gurubun ceviklik testleri ortalama 16.81+0.8
sn. Aday Kadronun 16.96+0.9 sn. Uluslararasi Takim igin 16.28+0.6 sn olarak
bulunmustur. Her iki grup  arasinda c¢eviklik yoOniinden anlamli farklilik
gbzlenememistir. Ancak her iki grup ve tiim denek grubu degerleri uygulanan Illinois
testi i¢in kullanilan 16-19 yas erkek sporcular i¢in gelistirilen kotii,ortalama alti,
ortalama,ortalama istii ve mikemmel seklindeki scalaya gore ortalama
seviyesindedirler. Giires sporunda c¢evik olmak basarili olmanin Onemli
gostergelerindendir.

Sands ve ark. (2004) yaptiklart ¢alismada Wingate bisiklet testi ile Bosco
anaerobik si¢rama testlerini karsilagtirmiglardir. Calismaya {iniversite takimindan 11
erkek (21.36 = 1.6 yil yas, 179.1 £ 9.3 cm boy, 78.7 + 11.0 kg V.A.) ve 9
bayan(21.89 £ 3.66 yil yas, 171.8 = 10 cm boy, kg V.A.) atletin goniillii olarak
katildig1 Dbelirtilmistir. Testlerin 30 saniyelik Wingate ve 60 saniyelik Bosco
testlerinden olustugu belirtilmistir. Wingate ve Bosco testlerindeki ortalama ve
pikgii¢c degerlerinin istatistiksel olarak erkeklerde daha fazla oldugu ifade edilmistir.
Testler arasinda pik gii¢ acisindan erkeklerde istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanildig1 ifade edilirken, kizlarda bu farka rastlanamadig: ifade edilmistir. Bosco
ve ark. 60 saniyelik bosco testiyle 30 saniyelik Wingate testi arasinda ortalama gii¢

acisindan r = 0.87’lik bir iliski diizeyi bulduklarini ifade etmislerdir. Ayrica, Sands
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ve ark. Wingate ve Bosco testlerinin anaerobik performansi farkli agilardan
degerlendirmesine ragmen her ikisinin de anaerobik yapida oldugunu gostermisler ve
ayrica Bosco testinin sigrama uygulayan sporcular i¢in daha uygun olabilecegini,
sigrama yetenegini antrene etmemis olan sporcular i¢in uygun olamayacag ifade
etmiglerdir. (Sands ve Ark. 2004) Bizim ¢alismada Bosco ve Anaerobik gii¢ degerleri
tim denek grubunda Bosco degeri 39.52 +4.86 cm anaerobik gii¢ bacak ig¢in
14.31+2.67(W/Kg), kol i¢in 9.62+2.4 (W/Kg) Aday kadroda Bosco degeri 39+5.14
cm anaerobik gii¢ bacak i¢in 14+2.7 (W/Kg) kol i¢in 9.344+2.24 (W/Kg) Uluslararasi
Takimda Bosco degeri 41.27+3.38 cm anaerobik gii¢ bacak i¢in 15.35+2.34 (W/KQ)
kol i¢in 10.55+2.77 (W/Kg)  bulunmustur. Aday kadro ve Uluslar arasi takim
sporcular1 arasinda anlamli fark bulunmaktadir. Bizim ¢alismada Bosco ve
Anaerobik gii¢ iligkisi bacak i¢in r=0.35, kol i¢in r=0.44 bulunmustur. Bu durum
Sands ve arkadaslarinin soyledigiyle paralellik arz etmektedir. Giires¢ilerin hem kol
hemde bacak icin Ol¢iilmiis anaerobik giigleri yiiksek olmasina ve literatiirle
paralellik gostermesine ragmen giires sigramaya dayali bir spor olmadigindan ayrica
uygulanan Bosco testinin tekli sigrama oldugundan literatiirdeki r= 0.87 ilgki
diizeyinden diisiik ¢iktig1 diistiniilmektedir.

2010 yilinda diizenlenen Gengler Avrupa Grekoromen Gilires Sampiyonasinda
Sporcularimiz 2 Altin madalya (55 ve 84 Kg), 3 Bronz madalya (50, 60 ve 120 Kg)
kazandilar. Gengler Diinya grekoromen Giires Sampiyonasinda ise 2 Bronz madalya
(50 ve 120 Kg) kazandilar. Olgiilen giic ve kuvvet ozellikleriyle iist seviyede
olduklarmi ortaya koyduklar1 sportif performansla da ispat etmis oldular. Diinya
Sampiyonasinda az madalya kazanilmasi konusunda ise Takimimizin teknik heyeti
ile yapilan goriismede Avrupa ve Diinya Sampiyonasi arasinda ¢ok az bir siire
oldugunu (yaklastk bir ay) bu nedenle her iki sampiyonada da giiresen
giires¢ilerimizin  toparlanma, dinlenme ve motivasyon igin yeterli zaman
bulamadiklar1 kaydedilmistir.

Farkl1 yontemlerle yapilan gii¢ ve kuvvet 6l¢timleri hem kendi aralarinda hem
de bazi fiziksel Ozellikler ile anlamli iliskiler igermektedirler. Bu da literatiirle

paralellik arz etmektedir.
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6. ONERILER

Giires ve bilim iliskisi kuvvetlendirilerek yillik antrenman programi
hazirlanmali ve belirlenen hedeflere ulasabilmek i¢in testler ile program iizerinde

aylik ve giinliik antrenman programlar1 giincellenmelidir.

Giiresgilere yapilan testler sonucunda tespiti yapilan fizyolojik ve fiziksel

durumlari ile antrenman programi hazirlanmalidir.

Yapilan testler sonucunda elde edilen veriler 1s1¢inda, ¢alisma planlarinin
antrenmanin bireysellesme ilkesi dogrultusunda kisiye 0Ozel olarak planlanmasi

yapilmalidir.

Beceriklilik ¢alismalar1 kuvvet, ¢abukluk ve dayaniklilik aligtirmalariyla

birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir.

Giiresgilerin fiziksel ve fizyolojik durumlarinin tespitinin énemi bakimindan
testlere sezon i¢inde devam edilmeli ve elde edilen veriler ile sezon igi ¢aligmalarin

daha planli ve antrenman bilimine uygun bi¢imde diizenlenmeli saglanmalidir.

Giirescilerin giiniimiiz sartlarinda maddi gelirler elde etmesine ragmen her
zaman Once saglik ilkesi unutulmamali saglik problemi olanlarin hastanelere sevk

edilerek tedavi edilmeleri saglanmalidir.

Bu tiir c¢alismalar denek sayisinin arttirilarak c¢alismalarin iilkemizde
biiyiikler, bayanlar ve serbest giires sporcular1 {izerinde yapilmasi daha anlaml

sonuclar verebilir.

Ulkemizde standartlara uygun giiresci profilinin saglanmasi ile ¢cok sayida elit

giirescinin olmas1 Tirk Giiresinin kalitesini daha da iist diizeye ¢ekerek, ¢ok sayida
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giiresci arasindan yapilacak segimler ile milli takimlarimizin basarist yoniinden

onemli oldugu diistiniilmektedir.

Bu ¢alisma sirasinda yapilan wingate testinde kol ile pedal ¢evirme testi bu
amag i¢in dizayn edilmis bir ergometre ile yildizlar ve daha iist diizey gruplarinda

denenerek test edilmesi gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 tekrarlanmalidir.
Farkli yontemlerle de yapilsa giirescilerin kuvvet, anaerobik giic ve kapasite

Olgiimleri diizenli araliklarla tekrarlanmali elde edilen bulgular dogrultusunda kisiye

0zel kuvvet ve dayaniklilik ¢aligmalar1 yapilmalidir.
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8. EKLER

8.1 EK -1 SPORCU BIiLGILENDIRME FORMU

Yapilan bu calisma ile Elit Grekoromen Geng Giirescilerin Anaerobik Giig-
Kuvvet Performanslarinin ve Viicut Kompozisyonlarinin farkli metotlarla tespiti
yapmak ve Sporculardan elde edilen ham verilerin grup i¢i ve gruplar arasi
karsilastirmalarla analiz edilmesi amaglanmuistir.

Arastirmada, Sporcunun agirligint belirlemek i¢in insan tartan boy olgerli
printerl1 elektronik baskiil, boy ol¢limii i¢in ultrasonic boy oOlger, Viicut
kompozisyonunu belirlemek i¢in Tanita MC 418 Multi Frequency BIA analizorii
kullanilacaktir, Kalp nabiz 6l¢timleri POLAR RS 400 MULTI 6l¢iim aleti ve Polar
Precision Performance Software bilgisayar paket programiyla tespit edilecektir.
Bosco’nun New Test 2000 aleti ile Sigrama kuvveti mesafesi bosco testi ile
belirlenecektir. Bel - Bacak kuvveti elektronik bilgisayarli dinamo metre(MED-DYN
100) ile gergeklestirilecektir. MONARK WINGATE ERGOMETER TEST aleti ile
sporcunun anaerobik giiciinii ve anaerobik kapasitesini belirlenecektir.

Ceviklik icin elektronik Kronometre ile yapilacak ve testler 1sitnma sonrasi
maksimal eforla gerceklestirilecektir.

Goniilliniin Uygulama Sirasinda Kargilagabilecegi rahatsizlilar ve riskler
Yapacagimiz bu testler sana herhangi bir saglik riski olugturmamaktadir.

Kisi veya Kisilerce Arastirmadan Beklenen Yarar

Yapilacak testler ile Tiirk Grekoromen Geng¢ Milli Takim giires¢ilerin test
diizeyleri belirlenecek, giiresin gelisimine katkida bulunacagi sporcularin egitimde
yararlanacag diisiiniilmektedir. Calisma ile Geng milli takimi olusturan aday kadro
ile uluslar arasi takimi olusturan giiresciler farkli anaerobik gii¢ dlgiimleri ve viicut
kompozisyonunun parametrelerinin karsilastirilmasi ile ilgili kapsamli bir veri elde
etme sansi1 dogacaktir. Elde edilen bulgular karsilagtirma yapma miimkiin olacaktir.
Testlerin birbirleri yerine kullanilabilirligi ortaya konulacaktir Literatiire Tiirk
Grokoremen Elit Geng Giirescilere ait kapsamli ve degisik yontemlerle elde edilen

bulgular sunulacaktir. Sonuglar antrenman planlarinda kullanilabilecektir.
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Arastirmaya Goniillii Olarak Katildiginin Beyani

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilsin. Ret etme hakkina sahipsin. Ayrica
calismaya basladiktan sonra devam etmek istemediginde ¢alismay1 birakma hakkina
sahipsin. Bunun disinda kendi rizasina bakilmaksizin arastirmaci tarafindan da eger
gerekirse arastirma disinda birakilabilirsin.

Arastirmaya Katilan Goniilliilerin Sayisinin Belirtilmesi

Arastirmaya Grekoromen Geng¢ Milli takim kampina davet edilen biitiin
giiresciler katilacaktir.

Arastirma siliresince uygulanacak testlerden dolayi, senin ve sosyal giivenceni
saglayan kurum herhangi bir mali yiik altina girmeyecektir.

Yapilacak olan ¢aligma bana sozlii olarak da aciklandi. Calisma ile ilgili
tiim sorularima tatmin edici cevaplar aldim. Calismaya kendi rizamla goniillii
olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Bilimsel ¢alismaya yapmis oldugunuz katkilardan dolay1 tesekkiir ederiz.

Goniillinin Adi Soyadr:
Imza:
Arastiricinin Adi Soyadi

Imza:

Taniklik eden yetkilinin Ad1 Soyadi :
Imza:

Tarih foeend.../2009-2010

Sporcunun Yast :

Spor Yas1

Kan Grubu:

Goniilli Sporcunun Elde Ettigi Basarilar (yildizlar,gengler,biiyiikler ulusal ve uluslar
arast ilk ti¢ derece):

Sporcunun Sikleti:

Egitim Durumu:

Adresi:

Cep Telefonu / Ev Telefonu :........................ [ovooiiinnne,
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Edmonton sehrinde organize edilen Besinci Universiteler Diinya Sampiyonasinda
takim diinya ikinciligi kazandi. Ayni zamanda uluslar arasi ikinci kategori giires
hakemi olup yurt i¢ci ve yurt dist miisabakalarda iilkemizi hakem olarak temsil

etmektedir.

2008 yilinda Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans ogrenimine basladi. Su an Kirikkale
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okutman olarak gdrevine
devam etmektedir. Halen Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 yiiksek lisans 6grencisidir.
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