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OZET

Amag¢: Bu calismanin amaci Tiirkiye’de aktif olarak bilek giiresi miisabakalarina
katilan degisik yas ve cinsiyet grubundan sporcularin karsilastiklar1 genel sorunlarin
neler oldugu arastirilmistir. Bilek giiresi spor dalinda sporcularin kazanmasini saglayan
birincil unsurlar teknik, taktik ve genel kol kuvvetidir. ikincil unsurlar ise sporcunun kol
uzunlugu, kas yogunlugu, el kavrama giicli ve esnekliktir. Bu unsurlar etkileyen yanlis
antrenman, anabolik steroid kullanimi, asir1 yiiklenme, miisabik donem ve Oncesinde
erken form tutma, yanlis beslenme gibi faktorler karsimiza sakatlanma nedenleri
sorunsalt olarak ¢ikmaktadir. Sporcularin maruz kaldigr sakatlik tiirlerini ve bu
sakatliklara neden olan icsel ve dissal faktorleri, meydana gelen sakatliklarin genel
olarak sporcularin performans ve basarilarini nasil etkiledigi ortaya koymaktir. Bu
caligmanin amaci toplanan tiim bu verilerin 1s1¢inda sakatlanmalardaki ortak nedenleri
bulup ve ilerde olusabilecek sakatliklarin 6nlenmesine yardimer olmaktir.

Materyal Metod: Bu ¢alismaya aktif spor yapan degisik cinsiyet ve yas gruplarindan
64’1 kadin 216’s1 erkek olmak iizere, bilek giiresi sporu ile ugrasan 280 sporcu goniilli
olarak katilmistir. Sporcularin performanslarimi etkileyen sakatlanma nedenlerinin
belirlenmesinde anket yontemi kullanilmistir. Nicel ve betimsel olan bu ¢aligmanin
degerlendirmesinde tekil tarama (survey) yontemi kullanilmistir. Toplanan verilerin
analizi i¢gin SPSS 20.0 paket programi kullanilarak, tanimlayici istatistiklerden
yararlanilmig yiizde ve frekans degerleri tablolastirilmistir.

Bulgular: Anket ¢alismasinda elde edilen veriler, yanls teknik taktik uygulamalari,
asir1 zorlama, kisiye 0zel bir beslenme programinin uygulanabilir olamamasi, 1sinma,
esneme germe gibi hareketlerin antrenman oncesi ve sonrasinda kisa siireli tutulmasi ve
sporcularin sosyo ekonomik durumlar: gibi faktorler ile sporcu sakatlanmalar1 arasinda
iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Sakatliklarin tekrart ve sikligi nedeni ile olusan
psikolojik travmalarin sporcularin spora karst bakis agilarmi degistirdigi  ve
performanslarin1  negatif yonde etkiledigi goriilmektedir. Ayrica bilek giiresi
antrenmanlarinda ve miisabakalarinda uygun ve dogru agilarda masa ve antrenman
aparatlariin kullanilmamasi sakatlanma riskini artirdig1 da bulgular arasindadir.

Sonu¢: Yapilan bu calismada bilek giiresi sporu ve bilek giiresi sporcularinin
sakatlanma sebepleri ile ilgili bulgular anket yontemi ile toplanmistir. Bilek giiresi
bransindaki antrenman, beslenme ve tibbi literatlir eksikliginden kaynaklanan bilgi
eksikligi ise bu spor dali icin olas1 ve gerceklesebilecek sakatliklarin aragtirilarak bir
istatistik ortaya konulamamasina neden olmaktadir. Diizensiz beslenme, dogru teknik
taktik uygulanmamasi, antrenman Oncesi ve sonrasl 1SInma germe Ve esneme
hareketleriyle viicudun antrenmana hazirlanmamasi ve antrenmanlarda kullanilan arag
gereglerin dogru ag1 ile uygun olarak kullanilmasi gibi unsurlar sporcularin sakatlanma
riskini artirmaktadir. Sporcularin sakatlik sonrasinda yasadiklar1 psikolojik travmanin
boyutu sakatlik gegiren sporcularin bu spor alanina olan bakis agilarinin hatta ilgilerinin
degismesine neden olabilmektedir. Sporcu i¢in gerekli fiziki sartlarin arag ve gereclerin
saglanmasi 6nem arz etmektedir dogru ve yeterli donanimin sakatliklar1 belirli derecede



Onleyebilecegi de asikardir. Bahsedilen biitiin bu yetersizlik ya da gereklilikler
sporcunun kondisyonunu dogrudan etkilemekte ve birebir yapilan anket ¢calismasiyla da
bu ortaya konmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bilek Giiresi, Yaralanma, Beslenme, Ergojenik Yardimcilar,
Antrenman.



INVESTIGATION OF THE PROBLEMS AND THE CAUSES OF THE
ATHLETES’ INJURIES AT ARM WRESTLING IN TURKEY.

ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to investigate the general problems, which athletes in
different age and gender groups, who join actively in arm wrestling competitions are
confronted with. The primary elements that enable athletes to win in arm wrestling
sports branch are technical, tactical and general hand powers. Secondary elements are
the athlete's arm length, muscle density, hand grip strength and flexibility. Factors that
affect these elements such as improper training, anabolic steroid use, overloading,
competitive period and getting fit prematurely and malnutrition before this period
confront us as the causes of mutilation pain point. The aim is to identify the types of
disabilities that athletes are exposed to and the internal and external factors that cause
these disabilities by the survey method and to reveal how they affect the performances
and successes of athletes in general. The aim of this study is to find the common causes
of disability and to help prevent probable future disabilities in the light of all the
collected data.

Material and Methods: 280 athletes of different age and gender groups who did sports
actively and were involved in arm wrestling participated voluntarily in this study.
Survey method was used to determine the causes of disabilities affecting athletes'
performances. Single screening (survey) method was used in the evaluation of this
quantitative and descriptive study. Descriptive statistics were utilized and percentage
and frequency values were tabulated using SPSS 20.0 packaged software for the
analysis of the collected data.

Results: The data obtained as a result of the survey study conducted on 280 arm
wrestlers reveal that there is a relation between factors such as incorrect technical
practices, excessive coercion, the inability to apply a personal nutrition program,
sparing a short period of time for actions such as warm-up and stretching before and
after training and the socio-economic conditions of athletes and the athlete disabilities.
It is seen that psychological traumas caused by the recurrence and frequency of
disabilities change the approaches of the athletes to sports and affect their performances
negatively. It is also found that the non-use of table and training apparatus in
appropriate and right angles in ankle wrestling training and competitions increases the
risk of injury.

Conclusion: In this study, the findings related to the arm wrestling sport and the causes
of arm wrestling athletes' mutilation were collected with the survey method. The lack of
knowledge due to the lack of training, nutrition and medical literature in the arm
wrestling branch leads to the inability to reveal a statistic by investigating possible and
actual disabilities for this sport. Factors such as irregular nutrition, not to apply the
correct technical tactics, not to prepare the body with the pre-and post-training warm-up
and stretching actions and the improper use of the tools used in the training with the
wrong angle increase the risk of the mutilation of athletes. The dimension of the
psychological trauma experienced by the athletes after the mutilation may cause the
athletes with disabilities to change their approach to this field of sports and even their



interests. It is important to provide the necessary physical conditions for the athlete; it is
evident that the right and adequate equipment may prevent mutilations to a certain
extent. All these inadequacies or requirements directly affect the condition of the athlete

and this is also demonstrated by a one-to-one survey.

Keywords: Arm Wrestling, Mutilation, Nutrition, Ergogenic Aids, Training.



ONSOZ

Bilek giiresi sporu diinyada oldugu kadar tilkemizde de popiilerligi olan bir spor
dalidir. Bu ¢alismanin amaci Tirkiye’deki bilek giiresi sporcularinin karsilastig
sakatlama nedenlerini anlamak ve bu sorunlarin sporcularin performanslarina olan
etkisinin incelenmesidir. Bu ¢alismanin konusunun belirlenmesinde ve hazirlanma
stirecinin her asamasinda degerli bilgilerini ve zamanin1 benden esirgemeyerek destek
veren degerli tez danismani hocam Dog. Dr. Onder KARAKOC a, bana her zaman
cesaret vererek yanimda olan degerli esim Ziihal TASPINAR BOZ’a ve bu ¢alismada
destegini benden esirgemeyen Dr. Zafer TASPINAR’a tesekkiir etmeyi bir borg bilirim.

Vi



BEYAN

Bu calismanin, kendi tez calismam oldugunu, tezde kullanilan bilgileri etik
kurallar i¢inde elde ettigimi, daha once iiretilmis olan ve yararlandigim biitiin bilgi, fikir
ve yorumlari akademik kurallar i¢inde kullandigim ve kaynak gosterdigimi beyan
ederim.

Fatih Mehmet BOZ
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1. GIRIS

Calismada kullanilan anket bes béliimden olusmaktadir. ilk béliimde sporculara
bilek giiresi antrenmani ile ilgili genel sorular sorulmustur. Anketin ikinci bdlimiinde
beslenme ve saghk durumu ile ilgili sorular yer almaktadir. Ugiincii béliimde
sporcularda sakatlanmaya neden olan unsurlar ile sakatlik siireci ile ilgili sorular
bulunmaktadir. Dordiincii boliimde, sakatlanma sonrasi iyilesme siireci ile ilgili sorular
ve besinci bolimde ise sporcunun sosyo-ekonomik durumu ile ilgili sorular yer
almaktadir. Anket calismasina gore elde edilen veriler toplanarak bilek giiresi
sporcularinin yarismalarda daha iyi bir performans sergilemelerini ve daha basarili

olmalarin1 engelleyen sorunlari tespit etmek amaglanmigtir

Bilek giiresi sporu antik c¢aglardan bu yana uygulanan ve giiniimiizde de
popiilerligini koruyan bir spor dalidir. Bilek giiresi iki sporcunun bilek giiresi i¢in 6zel
olarak tasarlanmig masa lizerinde el tutusarak karsilikli baski ve kuvvet uygulamak
suretiyle digerinin elini masada bulunan bitis petine degdirmesi seklinde yapilan bir
miicadele sporudur. Sporcunun kol uzunlugu, kas yogunlugu, el kavrama giicii ve
esnekligi gibi unsurlar sporcuya avantaj kazandiran oOzelliklerdir (1).Bu unsurlar
etkileyen yanlis antrenman, anabolik steroid kullanimi, agir1 yiiklenme, miisabik donem
ve Oncesinde erken form tutma, yanlis beslenme gibi faktorler karsimiza sakatlanma
nedenleri sorunsali olarak ¢ikmaktadir (2). Ozellikle Tiirkiye genelinde, tim spor
dallarina dair, sporcularin karsilasabilecegi farkli riskler konusunda birgok sporcunun
ve calistiricinin bulunmadigi bilinmektedir (2). Sporla ilgili risklerin bir kismu,
sporcularin performansini yeterli bilgisinin olumsuz yonde etkilerken, bir kismi da

sportif yaralanmalara yol agmaktadir (3,4).

Bu calismanin 6nemi bilek giiresi sporcularinin performansini etkileyen
unsurlar1 arastirmak ve elde edilen olgular 1s181nda sporcularin performansini pozitif

yonde etkileyebilmektir.

Bu calismanin amaci Tiirkiye’de bilek giiresi sporcularinin karsilastiklar1 genel
sorunlar1 ve sakatlanma nedenlerinin arastirmasidir. Bu aragtirmaya degisik cinsiyet ve
yas grubundan Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giliresi Federasyonu’na baglh

280 bilek giiresi sporcusu goniilliik esasina gore katilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Bilek Giiresi Sporunun Diinyada ve Tiirkiye’de Tarihsel Gelisimi

Bilinen en eski spor dallarindan biri olarak kabul edilen bilek giiresinin tarihte
ilk ortaya ¢ikisi ile ilgili bir birinden farkli birgok s6ylem mevcuttur. Bu sdylemlerden
ilki Amerikan yerlilerinin oyunlar igerisinde bilek giiresine benzer sekilde kollarmi
birbirlerinin koluna takarak yan tarafa dogru devirmek ve parmaklari birbirine
kilitleyerek itis c¢ekisler yaptiklarina dair magara resimleri olduguna dairdir (5). Diger
bir sdylem ise Hint sinirlarinda yapilan kazi ¢alismalarinda bulunan yazitlarin tizerinde
bilek giiresine benzer resimlerin bulundugu yoniindedir (6). Ozellikle akademik
calismalarda rastlanan en yaygin sdylem ise bilek giiresi tarihinin ¢ok eskilere Antik
Misira kadar uzanmakta oldugudur (3). Bu iddiay1 desteklemek amaciyla Misirda bazi

hiyerogliflerin bulundugu belirtilmektedir.

Bilek giiresi sporuna ait en eski izlere Milattan 6nce tiglincli binyilda Misirda 39
antik mezardan olusan bir kompleks olan Beni Hasan adinda bir mezarlik alanda ki
duvar resimlerinde goriildiigli iddia edilmektedir. Beni Hasan, Orta Misir'da Mynia'nin
yaklasik 20 kilometre glineyinde bulunan goérkemli bir yapidir. Bir bagka iddiaya gore
ise bilek giiresinin dogdugu yer antik Yunanistan ve Roma dir (6). Iddiaya gére, bu ¢aga
ait bilek giiresi yapan insanlart gosteren seramik parcalart bulunmustur (6). Bu
bolgelerde ki duvar resimlerini inceleyen akademik arastirmalarda giires, boks, yarigsma
amacli sopa doviisii, kosu sporlari ile rekreasyonel ylizme, avcilik ve atl araba yariglar
gibi sporlardan bahsedilmistir (7). Ancak bilek giiresi sporunun varligindan

bahsedilmemistir.

Bilek giiresi sporunun antik Misir, Yunanistan veya Roma Imparatorlugu'ndaki
varligina dair maddi bir kanit heniiz elde edilmedigine dair baz1 ¢caligmalarda mevcuttur
(6). Bilek giiresi tarihi ile ilgili aktarilan bir bagka bilgi ise bilek giiresinin kékeninin
Japonya’da cok eski tarihlere dayandigi seklindedir. Kendisi de bilek giiresi sporcusu
olan ve bilek giiresi tarihi ile ilgili ¢aligmalar yapan Eric Roussin, Japonya'da, el ile

yapilan giiresin yillarca yapildigini agik¢a gosteren ylizlerce belirli belge oldugunu

[13 29

aktarir. Roussin’in aktarimina gore Japonca “sumo” savas ,“ude” el anlamina
gelmektedir. “Udesumo” ellerle yapilan savas anlaminda kullanilmaktadir (6). Bilek

giiresine ilk olarak 712 yilinda “Kojiki” adli Japonca yazilmis yazili bir kaynaktan



rastlanmistir. Burada tanr1 Takemikazuchi (“Thunder-God”) ve Takeminakata (“Brave-
August-Name-Firm”) Japon adalarina sahip olmak i¢in bir eslesme yaparlar ve
Takemikazuchi Takeminakata’nin elini ezer, Takeminakata kagar ve hayati i¢in yalvarir
hemen ardindan ise topragi teslim etmeyi kabul eder (6). Rauson en gii¢lii kanit olarak
ise “ Kitagawa Utamaro ya ait 1793 yilinda yapilan “Fight with the hands” olarak
adlandirilan eseri gosterir (6). Yine ayni ¢alismada 1853 yilinda Commodore Matthew
Perry ve ABD Donanmasiin, Japon limanlariin Amerikan ticaretine agilmasini
saglamak amaci ile Japonya kiyilarina ve savas tehdidi altinda olan Japonya’nin 250
yillik ulusal gizlilik politikasina son veren Kanagawa Sozlesmesini imzalamaktan baska

secenegi kalmadigindan bahseder (6).

Bu sozlesme ile iki tilke arasindaki ticaret iliskileri baslatilmis olup ve Japonlar
tizerinde batinin etkisi goriilmeye baslamistir. Rauson, Japonlarin 20. yiizyilin
baslarinda topluluklarin 6rgiitlenmesi i¢in yabanci yapilari kopyalamaya ve geleneksel
olmayan sporlara katilmaya basladiklarindan bahseder. O dénemde Amerikan sporu
olarak bilinen viicut gelistirme ile bilek giiresinin yakindan ilgilisi oldugunu belirtir.
Rauson, bilek giirescilerinin geleneksel Japon yemek masalarindan daha uzun bacakli
olan Amerikan masalarmin kullanilmasini giinah olarak nitelendiren birgok gelenekgi
Japon tarafindan bu durumun onaylanmadigimi belirti. Bu sporun Amerikan
versiyonunun bu dénemde gelismeye basladigindan bahseder. Mart 1928’de Yokohama
sehrinde, Akira (Satoshi) Yamamoto, "Yokohama EI" olarak adlandirilan ilk Japon
bilek giiresi birligini, birkac yil sonra ise 1934'te, “Japon Biiyiik bilek gliresi Dernegi”
kuruldugunda yine ayni ¢alismada bahsedilir (6).

Literatiire gore, diinyanin hemen hemen her yerinde daha 6nce amator olarak
yapilan bilek giiresi sporunun ilk olarak 1952 yilinda Amerika’nin California eyaletine
bagli olan Peteluma sehrinde diizenli ve organize sekilde bir spor salonunda yapilmistir.
Daha sonralar1 ise eyalete bagli diger sehirlerde de sampiyonalar diizenlendigi rapor
edilmistir. 1962 yilinin sonbahar ayina gelindiginde yine ayn1 sehirde diinyanin ilk bilek
giiresi sampiyonasi diizenlenmistir WWC olarak adlandirilan bu miisabaka bir gelenek
haline gelerek halen her sonbahar ayinda diizenlenmektedir (5). Bob Learly isminde bir
Amerikal1 is adami tarafindan 1967 yilinda bilek giiresi sporu bu iilkede artik bir

federasyona sahip olmus “Amerika Bilek Giiresi Federasyonu Kurulmustur”. 1979



yilinda Alberta eyaletine bagli Wataskiwin eyaletinde ilk diinya turnuvasi

diizenlenmistir (5).

Tiirkiye ise ilk kez 1988 yilinda Isveg’te diizenlenen ve 22 iilkenin katildig
diinya sampiyonasma katilmistir. Bu alanda Tiirkiye’nin kazandigi ilk madalya 90
kiloda yarisan Turan Enginsoy tarafindan kazanilmistir (8). Tiirkiye’de ilk kez ulusal
diizeyde bilek giiresi turnuvasi 1998 yilinda Yalova’da diizenlenmistir. Bilek giiresinin
Tirkiye Cumhuriyetinde resmi olarak da taninmasi: da bu déneme denk gelmektedir.
Bilek giiresi ilk dnce Herkes I¢in Spor Federasyonuna (HIS) daha sonra ise Beyzbol
federasyonuna baglanmistir. 2002 yilindan buyana ise Bilek giiresi sporu, Tirkiye
Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek giiresi Federasyonu catisi altinda faaliyetlerine

devam etmektedir (8).

2.2. Bilek Giiresi Sporu Tanim Ve Teknikleri

Bilek giiresi sporunda, engelli sporcular oturarak, engelsiz sporcular ise ayakta
durarak rakipleri ile yiizleri birbirine bakacak sekilde bir masada dururlar. Elleri ile
tutus yaparlar (sag elle yarigsmalar oldugu gibi sol elle de yarismalar mevcuttur) ve
dirseklerini dirsek petinde dik bir sekilde sabitlerler (9). Her biri digerinin elini masaya
dogru yani bitis petine dogru kuvvetli bir baski uygulamak suretiyle asagi dogru itmeye
calisir (9).

Bilek giiresi herkes tarafindan kol kuvvetine dayali bir gii¢ sporu olarak bilinse
de diger branslarda oldugu gibi rakipleri yenebilmek i¢in teknik ve taktiklere dayali bir
brangstir. Halk tarafindan bilinen bilek giiresi sadece tek bir kolunu kullanarak viicudun
diger boliimlerinden yani diger koldan, omuz, sirt ve bacaklardan gii¢ almadan ya da
onlar1 kullanmadan kol ile yapilan bir giic denemesi olarak bilinir. Bu diisiiniilenin
aksine bilek giiresi kol kuvvetinin yaninda teknik taktik ve hiz unsurlarini da igerisinde
bulunduran bir spordur (5). Bu teknik ve taktikler uygulanirken mag esnasinda sporcu
diger kol, omuz, sirt kas1 (kanat kasi) ve bacaklar gibi viicudunun diger boliimlerinden

de faydalanir.

Bir bilek giirescisinin kol uzunlugu, kol ve kas kiitlesi yogunlugu el kavrama
kuvveti, bilek esnekligi ve dayanikliligi, reaksiyon siiresi gibi unsurlar bilek
giires¢iSinin en 6nemli avantajlar1 arasindadir (3). Bu avantajlara sahip olan bir bilek

giires¢isi ancak dogru teknik ve taktik uygulamasi halinde bu avantajlar1 kazanim haline



getirebilir. Bilek giiresinde uygulanan temel teknikler vardir. Bunlar sirasiyla kanca (the
hook), yiisekten finale ulasma(toproll) , yan basingtir (side presure), Shoulder Roll
Teknigi, Drag Hook Teknigi gibi tekniklerdir (10).

Kanca (The Hook): Cogunlukla 6n kolu (biceps) ve kol kuvveti yiiksek olan
sporcularin daha teknik ve daha giiglii olan rakiplerine kars1 uyguladiklari bir tekniktir.
Sporcu, rakibinin bilegini biiktiikten sonra kolu ile asagi bitis petine dogru kuvvetli bir
basing uygular. Bu teknigin kullanim amaci rakibin bilegini ige biikerken kolun keskin
tarafindan (supinosnuna) el bilegini dondiirmek suretiyle rakibin el bilegini ve teknigini
kullanamaz hale getirmek ve bitis petine dogru basing uygulayarak avantaj elde

etmektir.

Bilek giiresi sporcularinda mag esnasinda kol yorulursa bir sonra ki miisabakada
yeni rakibiyle karsilastiginda kolu yorgun ve toparlanmamis olur bu durum magin
aleyhine bitmesiyle sonuglanabilir. Kanca teknigi sporcularin kolunun ¢ok yormasina
neden olur. Bu sebeple sporcular zorunlu kaldiklart durumlarda bu teknigi uygularlar
(10).

Yiiksekten Finale Ulagma (Toproll): Maharet ve ustalik gerektiren bu teknikte
rakibin bagparmagina ice dogru baski yapilir. Kolun agirlik merkezine en uzak nokta
elin Ust noktasidir. Bu sebeple basing elin bu iist noktasina uygulanir. Rakibin eline
miimkiin oldugunca yukarida baski uygulanir ve rakibin kolu ¢evrilerek kuvvetlice itilir.
Bu teknigin mantig1 fizik kurallar ile iligkilidir. Bir cisim agirlik merkezinden ne kadar

uzaktan itilirse o cisim o kadar kolay hareket edecektir (10).

Yan Basing (Side Presure): Yana itis ya da yana siirlis anlamina gelen bu teknik
sporcular tarafindan siklikla uygulanan bir tekniktir. Tek basina uygulanabilecegi gibi
diger tekniklerle kombine edilerek de uygulanabilir. Bu teknikte sporcu avug igiyle
rakibin avug igine veya viicuduna basing uygulanir. Bu teknik miisabaka baslamadan
Once veya miisabakanin basinda uygulanabilir. Yan basing teknigiyle sporcu miisabaka
baslamadan 6nce rakibini test edebilir veya miisabakanin basinda sporcu bu teknikle

rakibini zayiflatabilir. Boylelikle hizli bir sekilde sonuca ulasabilir (11).

Shoulder RollTeknigi: Bu teknik genellikle omuzlar1 giiclii olan sporcular

tarafindan uygulanir. Ciinkii omuz kaslarmin yardimiyla rakibe uygulanan kuvvet



artirtlir. Bu teknikte rakibin koluna omuz yardimiyla direkt kuvvetli bir basing

uygulanir (11).

Drag Hook Teknigi: Bu teknikte sporcu rakibinin elini i¢ce dogru biikerek
kendine dogru ceker yani rakibinin elini ice dogru rotasyon yaptirarak devre disi
biraktirir. Bu teknik genellikle el kuvveti ve el yapist daha giiglii rakipler karsisinda
kullanilir. Boylelikle rakibin eli devre dist birakilir ve nispeten daha zayif olan kolu
devreye giren rakibi bu sekilde yenmek amaglanir. Bu teknik sporcular tarafindan

genellikle final miisabakalarinda veya riskli olarak goriilen miisabakalarda uygulanir

(10).

2.3. Bilek Giiresi Miisabakasi Genel Kurallari

Bu boliimde Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonunun
yayinladigr “Tirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu Bilek Giiresi Yarigma
Talimatin1” kaynak alarak Bilek gliresi sporunu ve miisabakasini genel kurallari
cergevesinde incelenecektir. Bu sekilde Bilek giiresinin nasil bir spor dali oldugu,
kategorilerinin neler oldugunu ve bu kategorilerin nelere gore belirlendigi, yarisma ve
yarismact  kurallarinin  neler oldugundan ve kurallara uyulmadigi takdirde

talimatnamede yer alan durumlar incelenecektir.

Bilek Giiresi Yarigsmalari; Tirkiye’de WAF ve EAF Kurallarina bagli olarak
uygulanmaktadir. Bilek giiresi miisabakalarinin sezonu her yil 01 Ocak ve 31 Aralik
tarihleri arasindadir. Yarigmalara, sadece tescilli spor kuliipleri ve lisansl bilek giiresi
sporculart katilmaktadirlar. Ayrica yurt icinde ve yurt disinda ki miisabakalara takim
olarak veya sahis olarak katilmak sadece federasyonun izniyle miimkiindiir. Bunun aksi
yoniinde hareket eden sporcular hakkinda uygulanacak yaptirimlar federasyonun

yayinladigi bilek giiresi yarisma talimatinda agikca beyan edilmistir.

Iki tiir bilek giiresi miisabakas1 vardir bunlar Genglik ve Spor Il miidiirliikleri
veya Tirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu tarafindan
diizenlenen resmi miisabakalar ve resmi miisabakalarin diginda kalan 6zel bilek giiresi
miisabakalaridir. Bilek giiresi miisabakalar1 engelli olmayan sporcular arasinda yapilan
ayakta miisabakalar ve engelli sporcular arasinda yapilan oturarak yapilan miisabakalar

olarak ikiye ayrilir.



Bu miisabakalar i¢in WAF standartlarina gore Olgiileri belirlenmis iki tip
miisabaka masasi mevcuttur. Engelli sporcular i¢in tasarlanmig miisabaka masas1 yerden
60 cm yiikseklikte masa Olgiisii ise 90 x 66 cm boyutlarindadir. Ayrica engelli
sporcularin kullandig1 oturak boyutu 45 c¢cm yiiksekliginde 45x45 cm ¢apinda olmalidir.
Ayakta yapilan miisabakalar i¢in ise miisabaka masasinin yiiksekligi 105 cm, masa

boyutu ise 90 x 60 cm olarak belirlenmistir (12).

Bilek giiresi miisabakalar1 sporcunun tercihine gore sag veya sol kol olmak {izere
her iki kolla yapilir. Sporcular belli kilolarda miisabakalara katilirlar. Miisabakaya belli
bir kiloda katilmak isteyen sporcuya tartilma esnasinda en fazla 150 gr fazlasi igin
tolerans saglanmaktadir eger belirtilen kilonun daha tizerinde bir kiloya sahip oldugu
anlasilirsa sporcu bir iist kiloda miisabakalara katilir. Engelli sporcularda tartiima
isleminde ise takma kol ve bacaklar ile miisabakaya katilan sporcular takma kol ve
bacaklart ile tartilmak zorundadirlar. Tartilma islemi federasyonca onaylanmis tartilarda
ve tartt hakeminin denetiminde en ge¢ miisabakanin baslamasindan 1 saat Oncesinde

bitirilir (12).

Bilek giiresi sporunda bay ve bayanlar i¢in 6 yas kategorisi mevcuttur. 09
yasindan giin almis, 12 yasini bitirmemis sporcular minikler kategorisinde, 13 yasindan
giin almis, 14 yasinmi bitirmemis sporcular yildizlar kategorisinde, 15 yasindan giin almais,
17 yasini bitirmemis sporcular gengler kategorisinde, 18 yasindan giin almis ve 39
yasini bitirmemis olan sporcular biiyiikler kategorisinde, 40 yasindan giin almig ve 49
yasini bitirmemis sporcular ustalar kategorisinde ve 50 yas ve iizerinde olan sporcular

ise biiyiik ustalar kategorisinde miisabakalara katilabilmektedirler.

Yurt iginde yapilan miisabakalarda iki asamali eleme sistemi uygulanir. kinci
kez yenilen sporcu miisabakalardan elenir. Yarigma oncesinde yapilan gekilis
sonucunda c¢ekilis sirasina gore sporcularin isimleri yarigma panosuna yazilir.
Sporcularin lisans kontrolii i¢in isimleri ¢agirilir ve isimleri sdylendiginde sporcular 1
dakika icerisinde lisans kontrol masasinda olmak zorundadirlar. Bu sarti yerine

getirmeyen sporcular miisabakay1 kaybetmis sayilirlar.

Sporcularin ayni turnuvada daha once bir yenilgisi varsa kendi kategorisinde

elenmis sayilir ve bu noktadan sonra sporcularin itirazlar1 kabul edilmemekle birlikte



itiraz edenler uyar1 alirlar. Itirazlarinda 1srar eden sporcular hakkinda ise rapor tutularak

disiplin cezas1 verilir (12).

Miisabakalara katilan yarismacilarin  federasyonca belirlenen malzeme
kurallarina uymalar1 gerekmektedir. Giysi kurallarina uymak sartt ile sporcular
kiyafetlerinde sponsor amblemi veya logosunu kullanabilirler. Ayrica sporcular
yarismay1 engelleyecek saat, bileklik, yiiziik, sapka, bel cantasi, sirt ¢antasi basortiisii
gibi herhangi bir esya kullanmas1 ve rakibine zarar verebilecek kadar uzun tirnaklari

olmasi kesinlikle yasaktir.

Yukarida belirttigimiz sartlar1 yerine getiren sporcularin isimleri okunur ve
masaya gelip ilk dnce rakip sporcuyla el sikisirlar. Dogru agilarda, omuzlar1 masaya dik
sekilde ve viicutlar1 masaya paralel olacak sekilde yaristiklar1 kategoriye gore sag veya
sol dirseklerini masaya yerlestirip durus alirlar. Yanlis durus ve pozisyonlar hakemler
tarafindan diizeltilirler. Sporcular avug icleri birbirine gelecek sekilde el tutusurlar.
Eller tutustugunda isaret parmagi mutlaka diizlem ¢izgisinde olmalidir. Sporcular
basparmak bogumlar1 goriinecek sekilde karsilikli olarak parmaklarini tutarlar.
Sporcular, masanin kenarinda bulunan kuvvet kolunu serbest kalan elleri ile tutabilirler.
tutusma icin siire 1 dakikadir. Eger sporcular 1 dakika igerisinde tutusamazlarsa hakem

tarafinda tutusmalar1 saglanir (12).

Sporcularin ellerini hakem avug icine gelecek ve basparmak asagida olacak
sekilde tutusturur ve Once bir sporcunun parmaklarini sonrada diger sporcunun
parmaklarint kapatir. Sporcuya bagparmagini kapatip kapatmayacagi hakem tarafindan
sorulur. Bilek giiresi miisabakas1 baglamadan once sporcular kabul edilen dogru durus

ve pozisyonu almak zorundadirlar (12).

Yarigmaya kesinlikle hakem komut vermeden baslanmaz. Ayrica bilek giiresi
miisabakasinda beraberlik ya da siire kisitlamas1 yoktur. Dirsegin petten kaldirilmasi,
erken baslangi¢ yapilmasi, bilegin biikiilmesi ve yeniden tutusturulma dogru durus
seklinin degistirilmesi anlamina gelmektedir. Bu davranislardan bir veya bir kagini
yapan sporcu Once uyar1 ve ayni davranista diretmesi durumunda ise sporcuya faul

verilir.



Miisabakalar sirasinda kollarin kaymas: veya ayrilmasi gibi durumlarla
sporcular karsilagabilirler. Bu durumlarin 6nlenmesi agisindan tebesir, regine ve benzer

engelleyiciler sporcular tarafindan kullanilabilir (12).

2.4. Bilek Giiresi Antrenman Bilimi

Antrenman en genel tanimiyla, sporcularin fiziksel ve psikolojik olarak
gelismek, miisabaka ve yarismalarda basarili olmak, teknik ve taktiklerini gelistirmek
amaci giiderek sistemli ve diizenli bir bigimde belirli bir spor dalina veya birden fazla
spor dal1 i¢in yaptig1 sportif fiziksel hareketlerin biitiiniidiir (40). Bu boliimde sirasiyla
bilek giiresinin temel motorik 6zelliklerinden, bilek giiresi sporcularinin genel ve 6zel
antrenman  bi¢imlerinden, antrenmanlarinin  yogunlugundan ve  sikligindan
bahsedecegiz. Tiim bu bilgiler 15181inda bilek giiresi antrenman biliminin performansla

olan iligkisini anlamaya calisacagiz.

2.4.1. Bilek Giiresinin Temel Motorik Ozellikleri

Sagliklt tim bireylerin sahip oldugu dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik,
ceviklik ve koordinasyon gibi temel becerilerin geneline temel motorik ozellikler
denmektedir. Ozellikle bilek giiresinde kuvvet ve hiz gibi temel beceriler koordine
olarak kullanilmaktadir. Bu bdéliimde bilek giiresi sporunda kullanilan temel motorik

ozellikleri inceleyecegiz (13).

2.4.1.1. Kuvvet

Bilek giiresi temel olarak kuvvete dayali bir spordur. Kemik, eklem ve kas
yapimizla bir biitiin olusturan kuvvet bir dirence karsi koyabilme ve direng karsisinda
belirli bir olgiide kasilip dayanabilme yetenegidir (14). Ayrica kasin gerilme ve
gevseme yoluyla bir dirence karsi tepki verme 6zelligi olarak da kuvvet tanimlanabilir.
Kuvvet spor aktivitelerinin temel Ogesi olmakla beraber, sporcularin giinliik
calismalarinin etkili ve verimli ge¢cmesin de de onemli bir rol oynamaktadir. Kuvvet

Letzelter tarafindan genel ve 6zel kuvvet olarak iki sekilde siniflandirilmistir.
A) Ozel Kuvvet

Bir spor dalina o0zgii gelistirilen kuvvet yontemidir. Bir spor tiiriiniin
uygulanmasina direk katilan kas guruplarimin gelistirilmesine yonelik kuvvet

calismasidir. Ozel kuvveti etkileyen iki temel faktor vardir. Bu faktorlerden ilki bir spor



dalinda kullanilan kas gruplarinin gelistirilmesine Oncelik verilmesi, ikinci faktor ise
kuvvetin spor tiiriine 6zgii, baska bir motorik 6zellikle birlikte (kuvvet ve dayaniklilik
gibi) gelistirilmesine dayanir (15). Bilek giiresi spor dalinda katilan kas iskelet sistemi
cogunlukla 6n kol, el ve bilektir. Bu kas sistemlerini kuvvetlendirmeye yonelik yapilan
bilek giiresi antrenmanlarina teknigi gelistirmek i¢in gii¢ lastikleri ile statik calisma ve
hiz c¢ikis calismasi, el ve On bilegi giiclendirmek i¢in ise kasnak ile ige biikiis

calismasini 6rnek gosterebiliriz.
B) Genel Kuvvet

Tim viicudun (sirt, bacak ve kollarin tamaminin) genel anlamda tiim kas
yapisinin irettigi kuvvettir. Ozel bir spor bransina yonelik calistirma gerektirmeyen
kuvvet ¢aligmasidir. Fakat hangi spor bransiyla ugrasirsa ugrassin tiim sporcularin genel
kuvvetlerinin gelistirmeleri gerekmektedir ¢iinkii diisiik genel kuvvet sporcunun tiim
gelisimini sinirlayan bir faktordiir (14). Bilek giiresi sporu el, kol ve bilek ile yapilan bir
spor olmasimin yaninda kuvvete dayali bir spor oldugu igin bu spor ile ugrasan
sporcunun 6zel kuvvet antrenmanlarinin yaninda genel kuvvet antrenmanlarini da
yapmast gerekmektedir. Bilek giliresinde genel kuvvetin diisilk olmast 6zel kuvvetin
uygulandigi kas sisteminin performansini sinirlayip, sporcunun gelisimini negatif yonde
etkileyerek spor sakatlanmalarima neden olabilmektedir. Genellikle bilek giiresi
sporcular rutin antrenmanlarina haftada en az bir giin genel kuvvet antrenmanlarini da

eklemektedirler.

Kuvvetin bir baska siniflandirmasi ise Glinay ve Yiice tarafindan yapilmistir.
Gilinay ve Yiice kuvveti antrenman bilgisi agisindan en yiiksek kuvvet, cabuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik olmak tizere ii¢ ayr1 sekilde siniflandirmislardir (15).
C) Maksimal Kuvvet

Kas kuvvetinin, yapilan ¢aligmalarla gelistirilen ve istemli kasilmalar sonucu
meydana gelen en biiylik kuvvetidir. Bilek gliresi sporunda sporcular erken form tutmak
istememeleri sebebiyle maksimal kuvvet antrenmanlarini miisabik doneme yakin bir
siire¢ icerisinde uygularlar. Maksimal kuvvet antrenmanlar1 genellikle orta tempoda,
tekrar sayis1 az ve ylikleme yogunlugu yiiksektir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinda
dort ana yontem uygulanmaktadir. Bu yontemlerden ilki, az tekrar sayisi ile yiiksek

yogunlukla yiikleme olarak kasin biiyiimesine neden olmadan uygulanan kisa siireli
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maksimal kuvvet yontemidir. Bu yontemde sporcunun amacit maksimal giicii en yiiksek
seviyeye ¢ikartmaktir. Ikinci yontem ise pramidaller yani artirmali yiiklenme
metodudur. Bu metot da tekrar sayisi azaltildik¢a yiliklenme yogunlugu paralel olarak
artirilmaktadir. Tamamlayici bir antrenman metodu olan izometrik yiikleme yontemi
ayni zamanda bir statik kuvvet antrenmanidir. Bu antrenman yontemi kuvvetin
pekistirilmesini ve antrenman etkisinin artirilmasini saglar. Sporcular tarafindan siklikla
tercih edilen bu antrenman yoOnteminin bazi dezavantajlar1 da mevcuttur. Bu
dezavantajlarin basinda kas esnekliginin azalmasi, kalp ve gogiis kafesine asir1 basing,
koordinasyon disiikliigii gelmektedir. Dordiincii ve son yontem ise tekrar metodudur.
Bu metod ile kas hipertrofisi ¢ok gelisir, intramiskiiler koordinasyonu ise az
gelismektedir (16).

D) Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet isminden de anlasilacagi izere miimkiin olan en kisa siirede ve en
biiyiik kuvvetle istenilen hareketin hizli bir sekilde yapilmasidir. Cabuk kuvvet, elastik
kuvvet ve patlayict kuvvet olarak da isimlendirilmektedir (17). Cabuk kuvvet genel
olarak, bliylik hizla yon degistirme gerektiren atma ve atlama gibi spor dallarinda
performansi belirlemektedir. Antrenmanlarda genel olarak, serbest agirliklarin ve saglik
toplarinin kullanimi, yerde yapilan jimnastik ve esneklik calismalar1 ¢abuk kuvvetin

gelismesini saglayan ¢alisma metotlaridir (16).
E) Kuvvette Devamlilik

Antrenmanlarda kuvvet ve dayanikliligin birlesimi olan, kuvvette devamlilik kas
sisteminin yliksek ve uzun siire devam eden kuvvet yiiklenmelerinde yorulmaya kars
koyabilme becerisidir (18). Maksimal sayida yapilan smav hareketleri kuvvette
devamliliga 6rnek gosterilebilir ¢linkii sinav hareketi esnasinda viicut agirlig tarafindan
meydana getirilen dirence kol kaslar1 tarafindan olduk¢a uzun bir siire karsi

konulmaktadir (18).

Kasin kasima sekline gore iiretilen kuvvetler statik kuvvet, dinamik kuvvet ve

oksotonik kuvvet olarak isimlendirilmektedirler.

A) Statik Kuvvet: Sabit bir dirence karst kuvvet uygularken kas boyun da uzama

kisalma olmayan kasilma seklidir. izometrik kasilma olarak bilinir rnek olarak duran
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bir cismi sabit bir sekilde itme tutma ya da planli hareketini uygularken sabit bir sekilde

dirence kars1 koyma calismasi uygulanir (15)

B) Dinamik Kuvvet: Kasin bir dirence kars1 koyarken kasin boyunda uzama ve
kisalmanin meydana geldigi kasilma seklidir. Ornek olarak bir agirhigi kol ile dumbell
kaldirma yaptigimizda biceps kasinda yukari dogru fleksiyon gerceklestiginde kas
boyunda kisalma meydana gelir tekrar agirligi indirirken ekstensiyon gerceklesir ve

kasin boyunda uzama meydana gelir (15).

C) Oksotonik Kuvvet: Izotonik ve izometrik kasilmalarin tamamidir. Kasin
uzamasi ve kisalmasi olan izotenik kuvvet calismasi ve kasin boyunda kisalma uzama
meydana gelmeyen izometrik iki ¢aligmanin bir arada meydana gelen c¢alismalarin

tamamina denir (15).

2.4.1.2. Siirat

Stirat sporda verimliligi belirleyen en 6nemli motorik 6zelliklerden biridir ve
farkli sekillerde tanimlanir. Hizli bigimde hareket etme ve yol alma olarak tanimlanan
stirat, antrenman biliminde viicudu veya viicudun bir béliimii ¢ok yiliksek hizla hareket
ettirebilme kabiliyeti olarak tanimlanir (15). Siirat, sinir sistemiyle kas sistemine
baglidir ve bu iki sistemin {iriinii olarak meydana gelir. Siirat genel siirat ve 6zel siirat
olarak ikiye ayrilir. Herhangi bir fiziksel hareketi hizl1 bir bigimde sergileme becerisidir.
Ozel siirat ise belirli bir siiratte bir beceri veya egzersizi uygulama yetisidir. Ozel siirat
yapilan spor dalina 6zgiidiir ve ¢ogunlukla baska spor dallarina aktarilmasi veya
uygulanmas1 beklenmemektedir (14). Siirat kendi icerisinde bir¢ok bilesenlere ayrilsa
da bilek giiresi alaninda Algilama siirati, Reaksiyon siirati, Hareket siirati en onemli

bilesenlerdir.
A) Algilama siirati

Viicudun pozisyonu ve uygun hareket rotasyonu algilama siirati ile gergeklesir.
Hareket bir uyar1 algilandiktan sonra baglar. Algilama ne kadar hizli olursa harekette o

kadar hizli gergeklesir.
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B) Reaksiyon stirati

Reaksiyon siirati, aniden ortaya ¢ikan bir uyarana verilen tepki ya da bir hareketi
yapmak i¢in ¢ok siiratli bir sekilde tepki gosterme yetenegi olarak tanimlanmaktadir

(15). Fizyolojik olarak tepki siiresi bes 6geden olusmaktadir.

1) [k uyaranm alicilar tarafindan alinmasi

2) Bu uyaranin merkezi sinir sistemine iletilmesi

3) Sinirler araciligiyla uyaran taninir ve bir cevap uyaran olusturulur
4) Sinirler tarafindan olusturulmus bu cevap uyari kaslara iletilir

5) Hareketin gerceklesmesi i¢in kas uyarilir

Reaksiyon siiresi spor dallarinin hemen hemen hepsinde belirleyici unsurdur.
Reaksiyon siiresi uyarilan algilama organina gore farklihik gosterir. Gorerek
reaksiyonda algilama siiresi 0.15 ile 0.20 saniye arasindadir. Isiterek reaksiyon, en hizl
reaksiyon seklidir 6zellikle sportif alanlarda. Bu reaksiyonun algilama siiresi 0.12 ile
0.27 saniye arasindadir. Dokunarak reaksiyonun algila siiresi ise 0.09 ile 0.18 saniye

arasidadir.
C) Hareket Siirati

Sporcunun ilk hareketi ile son hareketi yani bitis hareketi arasindaki gecen

suredir.

2.4.1.3. Dayamikhhk

Fiziksel ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii olarak tanimlanan dayaniklilik
psikolojik ve fiziksel yiiklenmeler sonrasinda ¢ok hizli bir sekilde yenilenebilme
becerisi olarak tanimlanmaktadir (19). Cesitli sekilleriyle biitlin spor tiirlerinde énemli
rol oynayan dayaniklilik becerisi miisabaka giiciinde ve antrenmanlarda uzun siire
devam eden dinamik ve statik caligmalar ve yliklenmelerin neden oldugu yorgunluga
kars1 koyabilme yetenegidir (15). Dayaniklilik genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik
olarak simiflandirilir. Genel dayaniklilik, alinmasi gereken oksijen orani ile alinan
oksijen oranmin birbirine yakin olmasi durumudur. Genel dayaniklilik aerobik
caligmalar vasitasiyla gelistirilir. Ozel dayaniklilik ise organizmanin borglandig: yiiksek
oksijene karsi calismaya devam edebilme becerisidir. Sporcunun ihtiyaglarina ve spor

dalinin 6zelliklerine gdre dzel olarak gelistirilir (15). Ozel dayaniklilik, viicuttaki kas
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yapisiin bir kismimna hitap eder. Ornegin siirekli kol caligmasi yapan bir sporcuda
sporcunun kolunun 6zel dayaniklilig: artar. Cok yonlii yapilan ¢alismalarda ise viicudun

genel dayaniklilig1 artmaktadir (15).

2.4.1.4. Koordinasyon (Beceri)

Kuvvet, siirat, esneklik ve dayaniklilik gibi diger motorik yetenekler ile
yakindan iligkisi olan koordinasyon, spor literatiirii taramasinda beceri olarak da
isimlendirilmektedir. Sportif alanda koordinasyon, hareket esnasinda harekete katilan
iskelet kaslari, eklem ve eklem baglart ve merkezi sinir sistemi arasindaki iliski olup
istemli veya istemsiz hareketlerin amaca yodnelik, diizenli ve uyum igerisinde
uygulanmasi yetenegidir (19). Koordinasyon yeteneginin en 6nemli fonksiyonlari
strastyla degisen durum ve sartlara uygun adaptasyon, amaca uygun adaptasyon, teknik
ve taktik problemlerin ¢oziimiidiir. Koordinasyonu ¢ok iyi gelismis olan sporcular
becerilerini en etkin sekilde kullanabilir ve ortaya ¢ikan problemleri ne kadar zor
kosullarda olurlarsa olsunlar karsilasilan o problemi ortadan kaldirma yetenegine

sahiptirler (20).

2.4.1.5. Hareketlilik

Hareketin, uygun genislikteki eklem agisinda yani eklemlerin miisaade ettigi
oranda genis acida degisik agilarda uygulanabilme becerisine hareketlilik denilmektedir.
Sporcular hareketlilik yeteneklerini esneklik antrenmanlariyla gelistirilebilirler. Kasin
bir ozelligi olan esneklik bir motorik yetenek degildir (20). Antrenmanlarda hizli ve
kuvvetli hareketlerde bulunmak elastikiyet kaybina ve negatif antrenman etkisine neden
olmaktadir. Esnekligin yetersiz olmasi c¢esitli sorunlara neden olmaktadir. Degisik
hareketlerin 6grenilmesi azalmasi, sporcularda yaralanma riski artirma, siirat, kuvvet ve
koordinasyon gibi motorik oOzelliklerin gelisimini olumsuz etkilenmesi olarak

siralanabilmektedir.

2.4.2. Bilek Giiresi Antrenmani

Bilek giiresi ¢cogunlukla statik kuvvetin uygulandigi bir spor dalidir. Bilek giiresi
uygularken genelde kol, 6n bilek, omuz, sirt ve kanat kaslar1 bir biitiin olarak hareket
ettirilir. Kuvvet uygularken kas boyunda kisalma ya da uzamalar meydana gelmez.
Bundan dolay1 bilek giiresinde izometrik calismanin onemi biyliktiir. Bilek giiresini

teknik acidan gelistirmek i¢in bilek giiresi agilarmma yonelik sporcular tarafindan
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calismalar yapilmalidir. Bilek giiresi sporu antrenmanlarinda bilek giiresi sporculari

genel ve 6zel antrenmanlar olmak {izere iki ¢esit antrenman uygularlar.

2.4.2.1. Genel kuvvet Antrenmanlari

Ozel bir kas grubuna yonelik degil viicudun genelindeki kas gruplarini
calistirmaya yonelik antrenman tiiriidiir. Genel antrenman ¢alismalariyla viicut formu
korunur, genel kuvvet artirilir ve genel kuvvet antrenmanlariyla sakatlik riski en aza
indirilir. Ayrica 6zel kuvvet antrenmanlarinin yapilmasina viicudun hazirlanmasini
saglar. Genel kuvvet antrenmanlari ile biiyiikk kas gruplari ¢alistirilir. Bunlar genelde

g0giis omuz sirt kanat kollar ve bacak kaslaridir.

Bu ¢alismalarda bilek giiresgileri gégiis i¢in agirlik ¢alismalarindan bench press
ve butterfly sinav hareketlerini tercih ederler. Bilek giirescilerinin sinav ve kelebek

hareketlerini tercih etmeleri el bilek tutuslarini bozmak istememeleridir.

A) Omuz Antrenmani: Diger genel kuvvet antrenmanlarindan omuz kasi
bilek giiresi teknigini uygularken el bilek ve omuz bir biitiin olarak hareket eder. Omuz
bolgesinin gliglendirilmesi bu nedenle 6nemlidir. Bilek giires¢ileri omuzu ¢alistirirken
dumbell lateral ( yana acis ) raises ile yan omuzlar ¢alistirtlir. Dumbell front raises ile

6n omuz, dumbell shoulder press ile de omuzun geneli ¢alistirilarak giiclendirilir (22).

B) Sirt Kanat Antrenmant: Bilek gliresi yaparken omuz ve kol ile birlikte bir
biitiin halinde hareket eden diger bir kas grubu ise sirt ve kanat kaslaridir. Sirt ve kanat
hareketlerini uygularken bilek giiresi tekniklerinin agilarina yonelik hareketler
uygulanir. Bu hareketler barfix, one arm dumbell rowing, seated cable rowing
hareketleri uygulanir. Bilek giiresi miisabakalar1 sirasinda rakiple tutusuldugunda
giiresciler sirt ve kanat kaslarindan kuvvet alarak bazi teknikleri uygularlar. Bu sebeple

bilek giiresi sporculari sirt ve kanat kaslarin1 kuvvetlendirmektedirler (22).

C) Kol Antrenmani: Kollar1 kuvvetlendirmek bilek giiresi sporculart i¢in ¢ok
onemlidir. Kol kuvvetini saglamak i¢in genelde z bar ile biceps curl ve sehpada scott
curl hareketi ile 6n kol kuvvetlendirilir. Arka kolu kuvvetlendirmek igin ise triceps kasi

push down ve one arm triceps extension hareketleri yapilir (22).
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2.4.2.2. Ozel Kuvvet Antrenmani

Sporcunun sectigi 6zel bir spor dalina yonelik yapilan idman tiiriine 6zel kuvvet
antrenmani denir. Bilek giiresi kol ile yapilan bir spor dalidir. Omuz ve sirt kaslar1 da bu
sporda bazi teknikleri uygularken kullanilan kaslardir. Bu sebeple bilek giirescileri
oncelikle kol el ve bileklerini 6zel olarak kuvvetlendirmeye yonelik ¢caligsmalar yaparlar.
Bunun yaninda omuz ve sirt kaslarin1 kuvvetlendirmeleri i¢in de bir dizi bilek giiresine

yonelik kuvvet ¢aligsmalari, teknik ve taktik masa antrenmanlar1 yaparlar.

A) El: Ozel kuvvet antrenmaninda barfix yaparken statik beklemeler ile el
ve el parmaklarini yani elin kavrama kuvvetini giiglendirmek amaglaniyor. El
parmaklarint  giiclendirmek icin agirhik takilan plakayr kol diiz bir halde iken

parmaklarla plaka kavranarak bir siire sabit bir bigimde tutularak ¢alistirilir (5)

B) On Bilek: Bilek giiresi tekniklerini uygulamali bilek giiresi yapmadan
giic lastikleri ve cable cross makinasina bilek giiresi masasinin iizerinde bilek giiresi
yapar gibi yapilan ¢alismalarinin tiimiidiir. Bunlar cable cross takilan doner kasnak ile
yapilan dinamik ve statik ¢alismalardir. Bu ¢alismalardan hari¢ bilek giiresi yaparken
tekniklerde supinasyon pronasyon ve el bileginin ige dogru fleksiyonu meydana gelir
bunlar1 kuvvetlendirmek i¢in dumbell ile bilege supmasyon pronasyon c¢alismasi

yaptirtlir (5)

C) On Kol: Bilek giiresinde 6n kol teknikleri uygarlarken en gok kullanilan
kas gurubudur. On kolu kuvvetlendirirken dumbell scott curll hareketi yapilir (22). Bu
hareketi uygularken statik bekleme 90 derece de eklemleri ve kas1 kuvvetlendirmede
yonelik yapilir. Yine scott sephasinda hammer curl hareketi ile toprol teknigini

gelistirmeye yonelik statik bekleme yapilir.

D) Bilek Giiresi Masa Antrenmant: Bilek giiresi ve tekniklerini gelistirmek
icin daha oOnceden calismis olunan genel kuvvet ve 06zel kuvvet calismalarini
pekistirerek bilek giliresi i¢in 0zel tasarlanmis masada pratik yaparak uygulamak
gerekmektedir. Bilek giiresi masa antrenmani yapildiginda, agirlik calismalarina gore
kaslarda asir1 yliklenme olmasindan dolay1 olusabilecek yorgunlugun oniine gegmek
amaci ile haftada bir kez masa antrenmani yapilmaktadir. Bilek giiresi teknik ve
taktiklerini gelistirmek i¢in masa antrenmani yapilmasi gerekmektedir. Genellikle iki

bilek glirescisi masada mag¢ yapar gibi tutusarak tekniklerini ve zayif yonlerini
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kesfetmek suretiyle idman yapmaktadirlar. Bu idmanlar komutla beraber hizli ¢ikis
yaparak reaksiyon siiratini gelistirmek, tutus ile ilgili veya yarismada yapilan hatalarin
ve eksiklerin giderilmesi i¢in 6nemlidir. Masa antrenmaninin bir diger 6nemi ise bilek
giiresi miisabik yarigmalarindan Once tecriibbe kazanarak miisabakaya sporcunun

hazirlanmasidir.

2.5. Bilek Giiresi Sporcularinda Ust Ekstremite Anatomik Ozellikleri Genel
Bilgi

2.5.1. Kemik

Osteoloji yunanca terim olarak osteon: kemik logos: bilim terimlerinin
birlesmesiyle olusur. Ancak Latince OS terimi 6zel kemiklerin isimlendirilmesinde
kullanilir (23). Omuz, dirsek ve bilek eklemini olusturan kemikler Sekil, 2.1, 2,2 ve
2,3’te gosterilmektedir.

A) Omuz Eklemini( Articulatio Humeri) Olusturan Kemikler
-Os clavicula
-Os scapula

-Os humerus

Sekil 2.1:0muz eklemi (24).

B) Dirsek Eklemini(Articulatio Cubiti) Olusturan Kemikler

-Os radialis
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-Os ulnaris

-Os humerus

Sekil 2.2:Dirsek Eklemi (24).
C) El Bilegini(Articulatio Radiocarpalis) Olusturan Kemikler
-Os ulnaris
-Os Radius
-Os lunatum
-Os scaphoideum

-Os triquetrum(10)

Sekil 2.3:Bilek eklemi (24).
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2.5.2. Kas iskelet Sistemi

Iskelet sistemimizin hareket etmesini saglayan ve kasilip gevseyebilen,
esneyebilen, uyarilabilen dokulardir. Kaslar iskeletin dis kismini kaplayarak viicuda
sekil verdikleri gibi iskelet ve i¢ organlarinda dogru hareket etmesini saglarlar. Viicutta
hareket kaslar sayesinde gerceklesir. Diiz kaslar, Kalp kas1 ve ¢izgili iskelet kas1 olmak

tizere 3 tip kas dokusu vardir.
A) Diiz kaslar

Damar ve i¢ organlarin duvarlarin1 olusturan diiz kaslar, otonom sinir sistemi
tarafindan uyarilir ve istem dig1 olarak kasilir. Kasilmalar yavastir ancak siirekli ve

ritmiktir. Kas proteinlerinin geneli diiz kaslarda bulunur.
B) Kalp kast

Sadece kalpte bulunan ve ¢izgili bir yapiya sahip olan kaslardir. Mitakondrileri
diger kas gruplarindan daha biiyiik ve fazladir. Disaridan herhangi bir uyar1 olmadan

ritmik ve otomatik olarak kasilir.
C) Cizgili Iskelet Kas:

Uzun, ayrik ve ¢ok cekirdekli hiicrelerden olusur. Cizgili bir yapis1 vardir.
Binlerce silindirik kas lifi anlamina gelen fibril (kas lifleri) kas hiicrelerinden
olusmaktadir. Cok c¢ekirdekli olan lifler birbirlerine paralel olarak uzanirlar. Kasta ne

kadar lif oldugu kasin yaptigi is ve biiyiikliigiine bagl olarak degigsmektedir.

2.5.3. Omuz ve Kol Kaslari

Bilek giiresi sporunda 6zellikle aktif olarak kullanilan kas gruplar1t omuz, 6n kol, arka
kol ve bilek kaslaridir. Bu kaslar bulunduklar1 bolgelerdeki kemiklere yapisarak hareket
mukavemet kol ve omzun ige ve disa acilmasini saglarlar. Esasen bu kaslar birbirlerine
koordinedir. Bu kaslar omuzun 6n tarafindaki kaslar, omuzun dis tarafindaki kaslar,
omuzun arkasindaki kaslar, kolun on tarafindaki kaslar, kolun arka tarafindaki kaslar,
kolun 6n yliziindeki ylizeysel ve derin kaslar olarak siiflandirilmaktadiklar. Sekil 2.4 te

bu kaslar gosterilmistir.
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M. sternocleidomastoideus

M. pectoralis major

M. deltoideus
Fascia infraspinata
M. teres minor

M. pectoralis major, Pars abdominals
M. teres major

M serratus anterior
M. triceps brachii, Caput longum

M. triceps brachii, Caput laterale Arcus costalis

Vagna muscul recti abdomins,

M. latissimus dorsi Lamna antenor

M. obliquus externus abdominis
M. triceps brachii, Tendo

~ M. biceps brachii
N M. brachialis
Septum intermusculare brachii laterale
M. pronator teres
M trceps brachii, Caput mediale
Epicondylus laterals

Olecranon

M. brachioradialis

M. anconeus
M. extensor carpi radialis longus

M. extensor digitorum M. extensor carpi radialis brevis

M flexor carpi radialis

Radius

M. flexor poliicis longus
M. abductor policis longus

M. extensor poliicis longus, Tendo
M abductor pollicis longus, Tendo

M. extensor policis brevis, Tendo

M. adductor pollicis
Mm_ interossei dorsales

1 ¢
\. T «
N~

Sekil 2.4: (Sobotta Insan Anatomisi Atlas1), (24).



2.6. Bashca Karsilasilan Sakathklar

Bilek giiresi gibi iist ekstremitenin siirekli olarak kuvvet ile zorlandig1 sporlarda
kimi zaman zorlanmalara kimi zaman antrenman oncesi ve sonrasi eksik yapilan 1sinma
ve germe hareketlerinin yapilmamasi ya da hareketlerin kuralina gore yapilmamasi
yiiziinden kas iskelet sistemi {lizerinde travmalara neden olunabilmektedir. Nitekim bu
sakatlanmalar mikro seviyede baslayip major asamaya gelene kadar anlagilamamakla

birlikte kimi zaman direk major bir durum olarak da karsimiza ¢ikmaktadir.

2.6.1. Tendinit

Tendonitis kiris iltihabt (tendon) iltihabt (25). Kaslarin kemik yapiya
baglanmasini saglayan tendomlarin asir1 yiiklenmeye ya da siirekli olarak kullanimina

bagli olarak gelisen mikro travmalar sonucunda olusan seconder bir patolojidir.

2.6.2. Bispital Tendinit

Dirsek ve omuz fleksiyonu sirasinda omuz 6n bolge agrisi ile karakteristiktir
tekrarlayan asir1 kullanim ve travma asil nedenlerindendir (26). Kol ve omuzu baglayan
tendomlarda asir1 yiiklenme sonucunda mikro travmalar olusur sonrasinda gelisen
iltahabi ve asir1 agrili durumdur. Biseps tendiniti olarak da bilinir baslica belirtileri ise
bazen omuzda klik sesi alinir omuz ve kol basinda siddetli agr1 be hareket kabiliyetinde

distiklik vardir iltihabi reaksiyon sebebiyle lokal ates, istahsizlik meydana gelebilir.

2.6.3. Lateral Epikondilit

Kasin kemige yapigmasini saglayan tendonlarin kiris gorevi listlendigi kaslarin
ani hareketleri sonucunda kasilmasi sonucunda tendonun kemige tutundugu noktalarda
mikro seviyede travmalar meydana gelir. Tekrarlayan bir durum olan bu travmada
travmanin gerceklestigi noktalarda iltihaplanmalar olur bu iltihapli patolojiye verilen
isimdir ve tenisgi dirsegi olarakta bilinir. Genelde yetersiz 1snma ve esneme
hareketlerinin yapilmamasi ve ani gii¢ gerektiren hareketlerin siirekli tekrarlanmasi

sonucunda olusabilir.

Tanim olarak: “’Lateral epikondilit dirsek ekleminin en sik goriilen
hastaliklarindan birisidir tekrarlayict ve giic gerektiren kol kol hareketleri risk
faktoriidiir. L. epikondilitte el bilegi ekstansor kas kuvvetini azalttigi bilinmektedir
literatiire ilk olarak RUNGE tarafindan 1873 yiulinda ge¢mistir. Dirsegin lateral
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epikondili iizerindeki agriyi ve ozellikle ekstansor karpi radialis brevisin baslangi¢
yerinde asirt kullanima bagl yetersizligi tammlar.’’(27) Baslica belirtileri ise 6n kola

dogru yayilma gosteren agri, dondiireme ve kavramada zorlanma, yiik tagiyamama.

2.6.4. Medial Epikondilit

Flexsor karpi radialisin etkilendigi bu durum medial epikondilin {izerinde
meydana gelen asir1 basing ve hassasiyet vardir flexsor tendonlar daha az etkilenmis
durumdadir ve el bileginin flexsiyon ile zorlanmasi sonucunda agrida artis olur (28).
Dirsek ve elini es zamanl kullanan sporcularda asir1 kullanim sonucu gelisen bir
yaralanmadir. El bileginin ve parmaklart asagi dogru c¢eken ve avug icinin yere
bakmasini saglayan kaslarin zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikar. Belirtileri ise dirsek i¢inde

agr1 ve hareket tutuklugu, parmak ve bileklerde giicsiizliik.

2.6.5. Rotator Cuff Yirtig

Rotator Cuff kas grubu durus seklini belirleyen veya sabit durusunu saglayan kas
grubunun ismidir. Rotator Cuff kas grubunu dort kas olusturur. infraspinatus, teres
mindr,subscapularis,supraspinatu  bunlar skapulanin {ist ekstremiteye baglanmasini
saglarlar (24). Rotator cuff yirtiklari, herhangi bir yasa bagh kalmadan omuzun asirt
zorlanmasi veya diismelere bagli travmalar sonucu olugsmaktadir. Kol gergin bir halde
iken olusan travmalarda hiper abduksiyon yaralanmasina neden olur. Yol ancak travma
omuz lizerine geligir ise akut kompleks yirtiklar olusabilir. Yirtiklar sonucunda iist

kolda abdiiksiyon ve drop arm olusabilmektedir (29).

2.6.6. Humerus Spiral Kirigi

Profesyonel bilek giiresi miisabakalarinda rast gelinebilen bir durum olan
humerus kirigidir. Humerus {iizerinde olusan bir torsiyon kuvvet nedeniyle olusan
indirekt travmalar spiral kiriklara neden olabilmektedirler (30). Kemik iizerine binen
torsiyonel basing cismin kendi ekseni etrafinda donmesine sebebiyet verecek bir kuvvet
olusturur. Maksimum derecede olusan makaslama kuvveti kemigin aksina paralel ve dik
olarak hareket ederek kemik iizerinde bir kirik hatt1 meydana getirir ve spiral kirik hatti
olusmus olur (31). Sonug olarak bu hat kemik etrafinda donen ag¢ili bir kirik ya da dik

bir kiriga neden olur.
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2.6.7. Butterfly ya da Kelebek Fragman Kirigi

“Kelebek fragman kirigi aksiyel kompresyon ve egici giiclerin kombine etkisiyle
olusur. Bazen deplase olmamis veya yiiksek enerjili bir travmada deplase olmus bir
kelebek fragman da bulunabilir’’(32). Sonug olarak kemigin proksimal ve distal kirik
arasinda liggen seklinde kelebege benzeyen bir parcali kirtk meydana gelir buna kelebek
fragman kirig1 ad1 verilir. Bilek giiresi gibi gili¢ gerektiren sporlarda kompresor kuvvet

kemige distalden uygulanir ve kuvveti absorbe eden kemikte kirik gelisir.

2.6.8. Radial Epikondiyal Kiriklar

Dirsek travmalarma bagl kiriklarin 6zelligi uygulanan travma Kkuvvetinin
kemikler tarafindan absorbe edilmesi yatar bu durumda travmanin biiytkligi ve zarar
gbren yapilar ile paralellik vardir. Kuvvet absorbesi diisiik olan bir travmada basit
yaralanmalar gdzlenmekle birlikte kuvvet absorbesi yiiksek olan bir travma kiriklara
neden olabilmek ve hatta eklem dejenerasyonunda neden olabilmektedir (33) bilek
giiresi gibi dirsegin dogrudan yere temasi ve kas gerginligi olan bir sporda el bileginden
kuvvet radiusa aktarilir ve yukari dogru bir kuvvet akimi ve absorbesi gerekir. Bu
durumda kemik bunu absorbe edemez durumda kalir ise radial epikondiyal kiriklar

meydana gelebilir.
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3. GEREC YONTEM

Arastirmanin amaci Tiirkiye’de bilek giiresi spor bransi alanindaki sorunlarin ve

sporcularin sakatlanma nedenlerinin incelenmesidir.

3.1. Katihmcilar ve Calismanin evreni

Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonuna bagh farkl
yas ve cinsiyet gruplarindan bilek giiresi sporculari goniillii olarak bu calismaya
katilmiglardir. Calismada katilimer sayis1 216°s1 erkek, 64’1 kadin sporculardan olusan
toplam 280 sporcudur. Calismanin evreni Tirkiye’deki lisansli bilek giiresi
sporcularidir. Arastirmada evrenin tamamina ulagilamadigi i¢in arastirma Orneklem ile
sinirhdir. Calismanin 6rneklemi ise farkli kuliiplere bagh ve farkli illerde ikamet eden

aktif olarak miisabakalara katilan 280 lisansh bilek giiresi sporcusudur.

3.2. Veri toplama araclar

Sporcularin performanslarini etkileyen sakatlanma nedenlerinin belirlenmesinde
Anket yontemi kullanilmistir. Toplam 5 boliim ve 30 sorudan olusan anket formuna

eklerde yer verilmistir.

3.3. istatistiksel Yontem

Bu calismada sporcularin performanslarini etkileyen sakatlanma nedenlerinin
belirlenmesinde Anket yontemi kullanilmistir. Nicel ve betimsel olan bu ¢alismanin
degerlendirmesinde tekil tarama (survey) yontemi kullanilmistir. Toplanan verilerin
analizi i¢cin SPSS 20.0 paket programi kullamilarak, tamimlayici istatistiklerden

yararlanilmis yiizde ve frekans degerleri tablolastirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde Tiirkiye’de aktif olarak bilek giiresi sporu yapan 280 goniillii bilek
giiresi sporculari ile yapilmis anket formlar1 degerlendirilmistir. 280 anket formundan
250 tanesi degerlendirilmeye alinmistir, degerlendirilmeye alinmayan 30 form yetersiz

ve anlasilmayacak bigimde doldurulmustur.

4.1. Arastirma Grubuna Ait Demografik Ozellikler

Goniilliiliikk esasina gore anket calismasina katilan Bilek Giiresi Sporcularinin
cinsiyet, yas, egitim durumu gibi arastirma grubuna ait demografik 6zellikler tablo 4.1,

de verilmistir.

Tablo 4.1: Sporcularin Demografik 6zellikleri

Cinsiyet Frekans Yiizde
Erkek 191 76,4
Kadin 59 23,6
Toplam 250 100,0
Yas
18-20 94 37,6
21-25 66 26,4
25-30 42 16,8
31+ 48 19,2
Toplam 250 100,0
Egitim Durumu
flkokul 7 2,8
Ortaokul 54 21,6
Lise 120 48,0
Universite 67 26,8
Lisansiistii 2 ,8
Toplam 250 100,0

Calismaya katilan sporcularin  %23,6 lik bir kismim1 kadin sporcular
olusturmaktadir. Bu tabloya gore bilek giiresi sporunun erkekler arasinda daha yaygin
oldugu kanisina varilabilir. Ayrica tabloda 250 sporcudan 94 sporcu 18-20 yas arasinda
olup 156 sporcu ise 20 yas lizeridir. 18 yasin altindaki sporcular gengler kategorisinde,
18 ve 39 yas arasindaki sporcular biiyiikler, 40-49 yas arasi sporcular ustalar ve 50 yas
tizeri sporcular biiyiik ustalar kategorisinde yarismaktadirlar. Tablomuzda yer alan
sporcularin hepsi biiylikler, ustalar ve biiylik ustalar kategorisinde yarigmalara

katilmaktadirlar.
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4.2. Bilek giiresi Antrenmam ile ilgili Genel bulgular

Bu boliimde Katilimeilara bilek giiresi antrenmana ile ilgili genel sorular soruldu
tablolar ve grafikler olusturularak cevaplar degerlendirmeye alindi. Tablo 4.2’de Bilek
giiresi sporcularinin antrenman diizeni, Grafik 1’de sporcularin haftada ka¢ saat spor
yaptiklar1, Grafik 2 de sporcularin antrenmanlarinda hangi aparatlarit kullanmayi tercih
ettikleri, Grafik 3 te Sporcularin Isinma Siireleri ve Tablo 4.3’de ise Sporcularin

Esneme ve Germe Hareketleri Rutin Bilgileri ile ilgili bulgular yer almaktadir.

Tablo 4.2: Bilek Giiresi Sporcularinin Antrenman Diizeni

Frekans Yiizde
Her zaman 101 40,4
Genellikle 70 28,0
Sik S1k 57 22,8
Bazen 20 8,0
Higbir zaman 2 8
Toplam 250 100,0

Bu tabloda sporcularin genel olarak diizenli antrenman yapip yapmadiklarini
anlamimiza yardimci olmaktadir. Tabloya gdre sporcularin sadece %8’lik bir kismi bu

soruya bazen olarak isaretlemistir.
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150 B Frekans
100 myizde
100 . 77 66
39
50 18 20 I30,8 I26'4 156
0 M | N || B
1-2 Saat 3-4 Saat 5-6 Saat 7-8 Saat 9+ Saat Toplam

Grafik 4.1: Sporcularin Haftada Kag Saatlerini Spora Ayirdiklari ile flgili Tablo

250 sporcudan 18 sporcu haftada en az 1-2 saat galisirken 39 sporcu 9 saatten

fazla galigtigini belirtmistir. 77 sporcu haftada 5-6 saat antrenman yapmaktadir.
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Grafik 4.2: Sporcularin Antrenmanlarinda Kullanmay1 Tercih Ettikleri Antrenman Aparatlart

Bilek giiresi sporcular1 genel kuvvet antrenmanlarinin yan sira branglaria goére
0zel kuvvet antrenmanlar1 da yapmaktadirlar. Sporcular 6zel kuvvet antrenmanlarin
yaparken giic lastikleri, dumbell, ige biikiis aparat1 ve barlarla ¢alismaktadirlar. Tabloya
gore 250 sporcudan 147°si bu aparatlarin hepsiyle ¢alismaktadirlar. Bu aparatlar genel
olarak kol omuz ve bilek kuvvetini artirmak amaci ile kullanilmaktadirlar.
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Grafik 4.3: Sporcularin Isinma Siireleri
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Sporcunun antrenman Oncesi viicudunu fiziksel ve psikolojik olarak yapacagi
antrenmana hazirlamast ve olasi1 sakatliklarin 6nlenmesi agisindan 1sinma gereklidir.
Sporcular genel olarak iki sekilde isinirlar. Ilk olarak 10 ve 12 dakika arasinda
gerceklestirilen genel 1sinma, ikincisi ise 3-5 dakika igerisinde gerceklesen O6zel
isinmadir(1). 250 bilek giiresi sporcusundan 121 sporcu en kisa 5-10 dakikalik genel ve

0zel 1sinma rutinlerini gergeklestirmektedirler.

Tablo 4 3: Sporcularin Esneme ve Germe Hareketleri Rutin Bilgileri

Frekans Yiizde
Herzaman 35 14,0
Genellikle 52 20,8
Sik s1k 34 13,6
Bazen 98 39,2
Hicbir zaman 31 12,4
Toplam 250 100,0

Esneme ve germe hareketleri antrenman sonrasi olusabilecek kas agrilarini ve
gerginligini azaltmak i¢in 6nemlidir (1). 250 bilek giiresci sporcusundan 98 sporcu

bazen olarak cevap verirken 31 sporcu hi¢ esneme germe yapmadiklarini belirtmislerdir.

4.3. Sporcularin Beslenmeleri ile ilgili Bulgular

Sporcularin antreman oncesi ve sonrasi ihtiyag duyduklari enerji i¢in beslenme
onemli bir yer tutmaktadir. Dogru ve bilingli uygulanan beslenme programlar: enerji
acigmin takviyesi i¢in bir gerekliliktir. Bu bdliimde sporcularin antreman Oncesi ve
sonrasi ihtiya¢ duyduklar1 enerjiyi elde etmek i¢in uyguladiklar1 beslenme programlari
incelenmis Tablo 4.4: sporcularin 6zellikler antrenman giinlerinde 6zel beslenme
programi uygulamalari, Tablo 4.5: sporcularin dengeli ve diizenli beslenmeleri, Grafik
4: sporcularin ek besin ihtiyact duyup duymadiklar1 ve Grafik 5°te ise kullanilan ek

besinler degerlendirilmistir.

Tablo 4.4: Sporcularin Ozellikler Antrenman Giinlerinde Ozel Beslenme Programi Uygulamalarina Dair

Frekans Yiizde
Herzaman 26 10,4
Genellikle 64 25,6
Sik sik 31 12,4
Bazen 90 36
Hicbir zaman 39 15,6
Toplam 250 100,0
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Viicut enerjiye ihtiyag duyar. Ozellikle aktif spor yapan bireylerde enerji
gereksinimi digerlerine gore daha yliksektir. Her spor bransinin enerji ihtiyaci farkli
oldugu gibi ayni bransla ugrasan sporcular arasinda da enerji ihtiyact farklidir. Bu
sebeple sporunun beslenme programi ve takip ettigi diyet kendisine 6zel olmalidir. 250
bilek giires¢i sporcusundan 90 sporcu bazen diye cevap verirken 39 sporcu higbir 6zel

diyet programina uymadiklarin belirtmislerdir.

Tablo 4.5: Sporcularin Dengeli Ve Diizenli Beslenmeleri Ile ilgili Tablo

Frekans Yiizde
Herzaman 38 15,2
Genellikle 90 36,0
Sik S1k 30 12,0
Bazen 77 30,8
Hic¢bir zaman 15 6,0
Toplam 250 100,0

Sporcularda dengeli ve diizenli beslenme viicudun kas hasarlarin1 onarmak,
harcadigi enerji depolarini tekrar doldurarak aktivitelerini daha verimli yapmasini
saglayarak olas1 performans azalmasiin 6niine gecerek, sakatlik riskini en aza indirmek
acisindan sporcular igin 6nemli bir faktordiir. 250 sporcudan 90 sporcu genellikle, 38
sporcu her zaman, 30 sporcu ise sik sik diizenli ve dengeli beslendigini belirtmistir. 77
sporcu bazen, 15 sporcu ise hi¢bir zaman dengeli ve diizenli beslenmediklerini

belirtmiglerdir.
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Grafik 4.4: Sporcularin Ek Besin Ihtiyaci
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Ozellikle agir antrenman yapan sporcular giinliik enerji ihtiyacinin tamamini
besinlerden karsilayamadigi durumlarda ek besinlere ihtiya¢c duyarlar. Katilimcilarin

%63’liik kismi ek besin ihtiyact duyduklarini ve kullandiklarini belirtmislerdir.
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Steroid

H Frekans M Yizde
Grafik 4.5: Kullanilan Ek Besinler

Katilimer sporcularin biiyiik bir kismu ek besin olarak daha ¢ok protein tozu
kullanirken, diger sporcular Creatine, Aminoasid,ve bal polen kullanmay: tercih
etmektedirler. Anabolik steroid kullanimina ihtiya¢ duydugunu belirten katilimci sayisi
ise 15 dir.

4.4. Sakatlanmaya Neden Olan Unsurlar ve Sakatlanma Siireci fle Tlgili

Bulgular

Bilek giiresi sporcularinin en ¢ok maruz kaldiklari yaralanmalara neden olan
unsurlarin neler oldugunu ve yaralanma siirecinde karsilastiklar1 bulgular sorularak
yaralanma nedenleri anlasilmaya ¢alisilmis ve elde edilen bulgular ile grafikler
olusturularak degerlendirilmislerdir. Grafik.6: bilek giiresi masasi ve antrenman
aparatlarinin yaralanmaya neden olup olmamasi ile ilgili goriisler, Tablo 4.6:
sporcularin yaralanma durumlan, Grafik.7: sporcularin ka¢ kez yaralanma ve
sakatlanmaya maruz kaldiklari, Grafik.8: sporcularda sakatlik derecesi, Grafik. 9:
Sporcularda Genel Olarak Sakatlik Gegirilen Bolgeler, Grafik.10: sporcularin

yaralanmadan dolay1 spordan uzak kalma siireleri, Grafik 11: Sporcularin Sakatlanma
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Nedenleri, Grafik 12: Sporcularin Sakatlanmaya Maruz Kalmadan Once Yasadiklari

Sorunlar degerlendirilmistir.
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Grafik 4.6: Bilek Giiresi Masas1 ve Antrenman Aparatlarinin Yaralanmaya Neden Olup Olmamasi ile
Tlgili Goriisler.

Bilek giiresi 0zel kuvvet ve teknik/taktik antrenmanlari ve bilek giiresi
misabakalar1 bilek giiresi icin O6zel olarak tasarlanmis masalarda yapilmaktadir.
Ozellikle antrenmanlarda bilek giiresine 06zgii antrenman aparatlari masada
kullanilmaktadir. Dirsegin masa temas: ile yapilan antrenman veya miisabakalar
sonucunda gelisen travmalar arasinda medial epicondil travmalari yer alir. Genel olarak
bu masalarin kullanilmas1 kompresor kuvvetin kemige iletilmesi ve bu kuvveti kemigin
absorbe edememesi neticesinde gelisen travmalar ile paraleldir. 250 sporcudan 127
sporcu masa ve aparatlarin sakatlanmaya neden olacagin diisiiniirken 123 sporcu hayir

olarak cevap vermistir.

Tablo 4.6: Sporcularin Yaralanma Durumlart ile lgili Tablo

Frekans Yiizde
Herzaman 5 2,0
Genellikle 34 13,6
Siksik 46 18,4
Bazen 120 48,0
Hig¢bir zaman 45 18,0
Toplam 250 100,0

31



250 bilek giiresi sporcusundan 45 sadece 45 sporcu hi¢bir zaman sakatlanmaya
maruz kalmadiklarin1 belirtirken, 120 sporcu bazen, 45 sporcu, sik sik, 34 sporcu

genellikle ve 5 sporcu her zaman sakatlanmaya maruz kaldiklarini belirtmistir.
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Grafik 4.7: Sporcularin Ka¢ Kez Yaralanma ve Sakatlanmaya Maruz Kaldiklarin1 Gosteren Grafik.

Sakatlanmaya maruz kalan 205 sporcudan 74 sporcu 2 kez, 50 sporcu 3 kez, 47

sporcu 1 kez, 24 sporcu 4 kez, 10 sporcu ise 5 defadan fazla sakatlanmaya maruz

kalmislardir.
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Grafik 4.8: Sporcularda Sakatlik Derecesi
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Anket calismasina goniillii olarak katilan ve sakatlanmaya maruz kalan 205
sporcunun 64’i tendinit, 62’si kas yirtigi, 61’1 burkulma, 17’si ¢ikik ve 1 sporcu ise

kirik sakatlanmasina maruz kaldigin1 belirtmistir.
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Grafik 4.9: Sporcularda Genel Olarak Sakatlik Gegirilen Bolgeler

Bu tabloda sakatlanmaya maruz kalan 205 sporcunun 70’i dirsek, 50’si el ve el

bilegi, 43 sporcu omuz, 42 sporcu ise 6n kol bolgelerinde sakatlanma yasadiklarini

belirtmislerdir.
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Grafik 4.10: Sporcularin Yaralanmadan Dolay1 Spordan Uzak Kalma Siireleri
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Bu tabloda sakatlanmaya maruz kalan 205

sporcunun maruz kaldiklari

sakatliklara bagli olarak spordan ne kadar siire uzak kaldiklarina dair bilgi igermektedir.

86 sporcu 30-60 giin, 71 sporcu 61-90 giin, 26 sporcu 91-120 giin, 14 sporcu 121-180

giin, 8 sporcu ise 181 giinden daha fazla sakatliklarina bagli olarak uzak kaldiklarini

belirtmislerdir.
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Grafik 4.11: Sporcularin Sakatlanma Nedenleri

Bu tabloda sakatlanmaya maruz kalan 205sporcunun sakatlanma nedenleri

verilmistir. 60 sporcu eksik 1sinma, 56 sporcu asir1 zorlama, 30 sporcu yanlis teknik

uygulama, 28 sporcu yetersiz beslenme, 25 sporcu riske girme, 6 sporcu ise

antrenmansizligin sakatlanma sebebi oldugunu belirtmiglerdir.
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Grafik 4.12: Sporcularin Sakatlanmaya Maruz Kalmadan Once Yasadiklar1 Sorunlar
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205 sporcudan 35 sporcu sakatlanmadan 6nce ekonomik sorunlart oldugunu, 32
sporcu duygusal sorunlar yasadigini, 30 sporcu yasadigi ¢cevrenin degistigini, 38 sporcu
0zel hayatinin diizensiz oldugunu belirtirken 70 sporcu ise sakatlanmadan Once

herhangi bir sorunlar1 olmadigini belirtmislerdir.

4.5. Sporcularda Sakatlanma Sonrasi Tyilesme Siireci ile Tlgili Bulgular

Sporcularda sakatlanma nedenlerinin belirlenmesi kadar iyilesme siireci ve
tyilesme silirecinden sonraki donemde rehabilitasyon donemi de 6nem arz etmektedir bu
boliimde sporcularin sakatlanma sonrasinda ki iyilesme siireci ile ilgili bulgular
belirlenip tablo ve grafikler olusturularak degerlendirilmistir. Sporcunun sakatlanma
sonrast ilk tedavisinin nasil yapildig1 grafik 13’te, Grafik 14’te sporcularin sakatlanma
sonras: rehabilitasyon siireci, Grafik 15°te sakatligin sporcular iizerindeki psikolojik
etkileri, Tablo 4.7°de ise sakatlik sonrasi sporcularin spora bakis agisindaki degisiklikler

degerlendirilmistir.
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Grafik 4.13: Sporcularin Sakatlanma Sonrasi {1k Tedavisinin Nasil Yapildig: ile ilgili grafik

Bu tabloda sakatlanmaya maruz kalan sporcularin sakatlanma sonrasi ilk
tedavilerinin nasil yapildigi ile ilgili bilgiler almaktadir. 89 sporcu kendi imkanlariyla,
66 sporcu hekim tarafindan, 34 sporcu arkadaslari tarafindan, 16 sporcu ise masor

tarafindan ilk tedavisinin gerceklestigini belirtmislerdir.
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Grafik 4.14: Sporcularda Sakatlanma Sonrasi Rehabilitasyonla Ilgili Grafik

Bu tabloda sakatlanma sonrasi rehabilitasyon siireciyle ilgili bilgi igermektedir.
70 sporcu kendisinin, 56 sporcu antrendr yardimi ile, 32 sporcu doktor yardimi ile

rehabilitasyon sagladiklarin1  belirtirken 47 sporcu higbir sey yapmadiklarini

belirtmislerdir.
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Grafik 4. 15: Sakatlanmanin Sporcular Uzerindeki Psikolojik Etkileri
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Bu tabloda sakatligin sporcular iizerindeki psikolojik etkisi ile ilgili bilgi
vermektedir. 250 sporcudan 170 sporcu sakatlanmanin {izerlerinde psikolojik etkisi
oldugunu belirtmistir. 65 sporcu sinirlilik ve tedirginlik, 44 sporcu stres yasadigini, 38
sporcu spora Karsi isteksizlik hissettigini, 23 sporcu ise iletisimde problemler yasadigini

belirtmistir.

Tablo 4.7: Sakatlik Sonras1 Sporcularin Spora Bakis A¢isindaki Degisiklikler

Frekans Yiizde
Spordan Sogudum 9 3,6
Spor yaparken daha dikkatli olmaya basladim 74 29,6
Antrenman Oncesi ve Sonrasi beslenmeme 22 8,8
dikkat ediyorum
Isinma ve soguma Egzersizlerimi daha dikkatli 69 27,6
yapiyorum
Ozel hayatima dikkat ediyorum 8 3,2
Hicbir degisiklik olmadi 23 9,2
Toplam 205 82,0
Kayip Veri 45 18,0
Toplam 250 100,0

Bu tabloda sakatlanma sonrasi sporcularin spora karsi bakis agilarindaki
degisiklikler ile ilgili bilgi verilmektedir. Sakatlanma sonrasinda, 74 sporcu spor
yaparken daha dikkatli olduklarini, 69 sporcu isinma ve soguma egzersizlerini daha
dikkatli yaptiklarini, 22 sporcu antrenman oncesi ve sonrasinda beslenmelerine dikkat
ettiklerini, 8 sporcu 6zel hayatlarina dikkat ettiklerini belirtirken, 9 sporcu spordan

soguduklarini ifade etmislerdir.

4.6. Sporcularinin Sosyo-Ekonomik Durumu ile flgili Bulgular

Calismanin bu boliimiinde calismaya katilan sporcularin icinde bulunduklar
sosyo-ekonomik durumlart belirlenmeye calisilmistir. Sporcularin beslenme ve spor

masraflarini nasil karsiladiklar ile ilgili bulgular tablo 4,8’de verilmistir.

Tablo 4.8: Sporcunun Beslenme ve Spor Masraflarini Nasil Karsiladigina Dair Tablo

Frekans Yiizde
Sponsor 4 1,6
Devlet Yardimi 15 6,0
Kuliip 20 8,0
Kendim 211 84,4
Toplam 250 100,0
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Bu tablo ankete katilan sporcularmin beslenme ve spor masraflarini nasil
karsiladiklar1 hakkinda bilgi vermektedir. 250 sporcudan 211 sporcu masraflarin
kendisi karsiladigini beyan etmektedir. 20 sporcu kuliip, 15 sporcu devlet yardimi ve 4

sporcu ise masraflarinin sponsor tarafindan karsilandigini belirtmistir.
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5. TARTISMA

Bu calismada bilek giiresi sporcularinin, spor sakatliklarinin nedenleri ve
sakatlik tiirleri belirlenmeye ¢alisilmistir. Anket yontemi ile bilek giiresi antrenmani ile
ilgili genel bulgular, sporcularin beslenmeleri, sakatlanmaya neden olan unsurlar ve
sakatlik siireci, sporcularda sakatlanma sonrasi iyilesme siireci ve sporcularinin sosyo-

ekonomik durumu ile ilgili bulgular elde edilmistir.

Toplanan verilere gore bilek giiresi sporcularinin geneli miisabakaya yakin
donemlerde her hafta diizenli bir sekilde bilek giiresi antrenmani yapmaktadirlar. Bilek
giiresi sporcular1 genellikle 6zel kuvvet antrenmanlari yaparken gii¢ lastikleri, dumbell,
ice biikiis aparat1 ve barlarla ¢alismaktadirlar. Bilek giiresi 6zel kuvvet ve teknik/taktik
antrenmanlar1 ve bilek giiresi miisabakalar1 bilek giiresi icin 6zel olarak tasarlanmis
masalarda yapilmaktadir. Ozellikle antrenmanlarda bilek giiresine 6zgii antrenman

aparatlart masada kullanilmaktadir.

Antrenman veya miisabakalarda dirsegin masaya temasi sonucunda gelisen
travmalar arasinda medial epicondil travmalar1 da yer almaktadir. Medial epicondil
dirsek ve elini es zamanl kullanan sporcularda asir1 kullanim sonucu gelisen bir
yaralanmadir. El bileginin ve parmaklar1 asagr dogru g¢eken ve avug iginin yere
bakmasini saglayan kaslarin zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikar (26). Genel olarak bu
masalarin kullanilmas1 kompresor kuvvetin kemige iletilmesi ve bu kuvveti kemigin
absorbe edememesi neticesinde gelisen travmalar ile paraleldir. Bulgularimizda, 250
sporcudan 127 sporcu masa Ve aparatlarin sakatlanmaya neden oldugu kanisindadir.
Kullanilan araglar, bilek giiresi spor sakatlanmalarinin ana nedeni olmasa da kullanilan
aparat ve masanin yanlis agidan kullanimi ya da uygun olmamasi sakatlanma nedenleri

arasinda oldugu yargisina varilmstir.

Sporcunun antrenman 6ncesi viicudunu fiziksel ve psikolojik olarak yapacagi
antrenmana hazirlamast ve olasi1 sakatliklarin 6nlenmesi acisindan 1sinma gereklidir.
Ayrica performanst maksimum seviyeye getirmek icinde 1sinma sporcu agisindan
onemlidir (34). Sporcular genel olarak iki sekilde 1sinirlar. ilk olarak 10 ve 12 dakika
arasinda gerceklestirilen genel 1sinma, ikincisi ise 3-5 dakika igerisinde gergeklesen 6zel
isinmadir( 1). Literatiirde 6zel 1sinma metodunun performansi pozitif yonde artirdigina

dair calismalar mevcuttur (35). ikiyiizelli bilek giiresi sporcusundan elde ettigimiz
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bulgulara gore 121 sporcu en kisa 5-10 dakikalik 6zel 1smnma rutinlerini
gerceklestirmektedirler. Esneme ve germe hareketleri antrenman sonrast olusabilecek
kas agrilarim ve gerginligini azaltmak igin onemlidir (1). Ikiyiizelli bilek giiresci
sporcusundan 98 sporcu bazen olarak cevap verirken 31 sporcu hi¢ esneme germe
yapmadiklarini belirtmislerdir. Bilek giiresi sporcularmnin genelinin 6zel 1sinma
metodunu kullanarak 5-10 dakika aras1 1sindiklar1 fakat esneme ve germe hareketlerini

rutin olarak yapmadiklari kanisina varilmistir.

Viicut isleyisini devam ettirebilmek fiziksel olarak biiylime ve gelismeyi
saglayabilmek icin enerjiye ihtiya¢ duyar. Ozellikle aktif spor yapan bireylerde enetji
gereksinimi digerlerine gore daha yiiksektir. Karbonhidratlar, yaglar, vitaminler,
minareller ve sivi (su) aliminin dengeli olmasi sporcularin antrenmanlara uyum
saglayarak spor aktivitesinin etkilerini maksimuma ¢ikarmaktadir (35). Her spor
bransinin enerji ihtiyaci farkli oldugu gibi ayni brangla ugrasan sporcular arasinda da
enerji ihtiyaci farklidir. Bu sebeple sporunun beslenme programi ve takip ettigi diyet
kendisine 6zel olmalidir. Bavli, Yilmaz ve Art bilek giiresi sporcularinin beslenme
aliskanliklan ile ilgili yaptiklar1 ¢aligmalarinda, Bilek giiresi sporcularinin beslenme
aligkanliklarinin yiiksek protein ve karbonhidrat icerikli oldugu ve giinliik karsilik su
tikketimlerinin yeterli diizeyde oldugu yoniindedir. Ayrica sporcularin dogru ve diizenli

beslenme hakkinda yeterli bilgileri olmadig1 yargisina varmiglardir (9).

Sporcularda dengeli ve diizenli beslenme viicudun kas hasarlarin1 onarmak,
harcadig1 enerji depolarini tekrar doldurarak aktivitelerini daha verimli yapmasini
saglayarak olas1 performans azalmasinin oniine gecerek, sakatlik riskini en aza indirmek
acisindan sporcular i¢in 6nemli bir faktordiir. ikiyiizelli sporcudan 90 sporcu genellikle,
38 sporcu her zaman, 30 sporcu ise sik sik diizenli ve dengeli beslendigini belirtilmistir.
Yetmis yedi sporcu bazen, 15 sporcu ise higbir zaman dengeli ve diizenli
beslenmediklerini belirtmislerdir. Elde ettigimiz bulgulara gore bilek giiresi
sporculariin kendilerine 6zel kisisel bir diyet programina bagli kalmadiklar1 ve
beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 yargisina varilmistir. Literatiirde
40’1mn tizerinde farkli beslenme destek maddesinin sporcular tarafindan kullanildig:
belirtilmistir. Uriinler ise; Protein tozlari, aminoasitler, creatin en ¢ok tercih edilen
irtinlerdir. Sporcular, performanslarini artirmak, kas kiitlesini gelistirmek amaciyla ek

besin almaktadirlar (36). Katilimc1 sporcularin biiyiik bir kismi ek besin olarak daha ¢ok
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protein tozu kullanirken, diger sporcular creatine, aminoasit ve bal polen kullanmayi
tercih etmektedirler. Anabolik steroid kullanimina ihtiya¢ duydugunu belirten katilimci

sayisi ise 15 dir.

Ikiyiizelli bilek giiresi sporcusundan sadece 45 sporcu higbir zaman
sakatlanmaya maruz kalmadiklarin1 belirtirken, 205 sporcu sakatlanmaya maruz
kaldiklarin1 belirtmistir. Yaralanmaya maruz kalan 205 sporcudan 74 sporcu 2 kez, 50
sporcu 3 kez, 47 sporcu 1 kez, 24 sporcu 4 kez, 10 sporcu ise 5 defadan fazla
sakatlanmaya maruz kalmislardir. Anket calismasina goniillii olarak katilan ve
sakatlanmaya maruz kalan 205 sporcunun 64’1 tendinit, 62’si kas yirtig1, 61’1 burkulma,
17°si ¢ikik ve 1 sporcu ise kirik sakatlanmasina maruz kaldigini belirtmistir. Ayrica
sakatlanmaya maruz kalan 205 sporcunun 70’i dirsek, 50’si el ve el bilegi, 43 sporcu

omuz, 42 sporcu ise On kol bolgelerinde sakatlanma yasadiklarini belirtmislerdir.

Farkli nedenlerden ortaya ¢ikan sakatlanmalarin bilek giiresi sporcularinda en
stk goriinenleri tendinit, burkulma, kas yirtig1 ve ¢ikiktir. Ayrica literatiirde daha ¢ok
amator sporcular arasinda humerus kirigi vakalar1 da yer almaktadir. Anket
caligmasinda elde ettigimiz bulgulara dayanarak Tirkiye’de bilek giiresi sporcularimin
en ¢cok maruz kaldig: spor sakatliklarinin sirasiyla, tendinit, kas yirtilmasi, burkulma ve
¢ikik oldugu kanisina varilmistir. Elde edilen bulgulara gore eksik 1sinma, asir1 zorlama,
yanlig teknik uygulama, yetersiz beslenme, riske girme ve antrenmansizligin en énemli
sakatlanma nedenleri arasinda oldugu kanisina varimistir. Ayrica ankete katilan ve
yaralanmalara maruz kalan 205 bilek giiresi sporcularindan sadece 70 sporcu
yaralanmadan 6nce herhangi bir sorunu olmadigini belirtirken 135 sporcu yaralanmadan
once ekonomik, duygusal ve cevre ile ilgili sorunlar yasadiklarini belirtmislerdir.
Ayrica sporcularin sakatlanmadan sonra genellikle ilk tedavilerini kendi imkanlartyla ve
hekim tarafindan yapildigi ancak sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecini ya kendi
imkanlar1 ve antrendr yardimiyla atlattiklar1 ya da herhangi bir sey yapmadiklar

saptanmistir.

Yaralanmanin sporcular tizerinde psikolojik etkisi farkli sekillerde goriilmektedir
sakatlanmaya maruz kalan bir sporcu karilastigi sakatlanmaya karst endiseler
besleyebilmektedir. Bu endiseler sportif faaliyetin amaci ve diizeyine bagli olarak
farklilik gosterir. Yarigma amacli spor yapan elit sporcular genellikle zaman kayba, eski

performansini yeniden yakalayamama, basarisiz olma ve maddi kayiplar gibi endiseler
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duyarken saglik amacli spor yapanlar eski durumlarina kavusamama gibi endiseler
duymaktadirlar. Sporcular icin asil endise verici olan ise tekrar spora doniip
donemeyecegi konusudur (37). Bu calismada elde ettigimiz bulgulara goére ise
sakatlanmaya maruz kalan 205 sporcuda 170 sporcu sakatlanmanin {iizerlerinde
psikolojik etkisi oldugunu belirtmislerdir. Sporcular iizerindeki en onemli etkiler ise
sporcuda sakatlik sonrasi sinirlilik ve tedirginlik olmasi, stres, spora karsi isteksizlik ve

iletisimde problemler oldugu bulgusu elde edilmistir.

Giliniimiizde birgok spor dali 6zellikle olimpik olan spor dallar1 meslek haline
gelmigtir. Bu durum bu spor dallariyla ugrasan sporcularin performanslarinin gelisimi
cevreleri ile sosyolojik bir etkilesime girmelerine sebep olmustur (38). Bilek giiresi
sporu bir federasyona bagli olmasina ragmen olimpik spor dallar1 arasinda yer
almamaktadir. Bu sebeple bilek giiresi sporu bir meslek halini almamistir. Sporcularin
hayatlarin1 idame ettirebilmek i¢in farkli meslekleri vardir. Bu ¢alismaya katilan 250
sporcudan 211 sporcu kendi masraflarint kendisinin karsiladigini belirtirken 20 sporcu
masraflariin kuliip tarafindan karsilandigini, 15 sporcu devlet yardimi ile ve 4 sporcu
ise masraflarinin sponsor tarafindan karsilandigim1 belirtmistir. Bu verilere gore
sporcularin genelinin spor masraflarin1 karsilamak ve hayatlarini idame ettirebilmek icin
farkl1 meslek gruplarinda ¢alismak zorunda olduklar1 ve i¢inde bulunduklar1 sosyo

ekonomik durumlarin performanslarini negatif yonde etkiledigi yargisina varilmigtir.
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SONUC VE ONERILER

Bilek giiresi sporcularinin genel olarak yaptiklar1 spor bransinda karsilastiklari
sakatliklarin neler oldugu, viicut kondisyonlarini saglamalari i¢in gerekli olan unsurlar
ve bu unsurlarin sporcularin performanslarint nasil etkilediginin arastirilmast ve
bununla ilgili verilerin ortaya konulmasi bu ¢alismada amaglanmistir. Calismaya katilan
orneklem grubundan elde edilen veriler tablolar seklinde verilip degerlendirmeye
alimmistir. Bu veriler 1s1ginda oncelikle bilek giliresi sporcularinin sakatlanma
nedenlerinin, yapilmasi gereken isinma, soguma, germe ve esneme hareketlerinin
yapilmamasi ve antrenmanlarin yanlis uygulanmasi (asir1 yiiklenme gibi) olarak bu

calismada ortaya konulmustur.

Miisabakalara hazirlanmak igin yeterli ara¢ ve gereclerin olmamasinin yaninda
bu araglarin hatali kullanilmasi sakatlanmalara neden olan bir diger unsur olarak tespit
edilmistir. Sporcularin yeterli enerji almalart form tutturmalart ve performans diizeyleri
acisindan 6nemli bir unsurdur. Sayet sporcu enerji agigimi kapatmak icin ihtiyag
duydugu protein, karbonhidrat, su, vitamin ve mineraller gibi besin 6gelerini yetersiz
almasi ya da diizensiz almasi sporcunun saglik ve performans diizeyini etkiledigi gibi

sakatlanma riskini de artirmaktadir.

Bilek giiresi bransindaki antrenman bilimi ve tibbi literatiir eksikligi, 6zellikle
Tiirkiye’de bu spor dali icin olast ve gerceklesebilecek sakatliklarin veya sporcularin
performanslarint  etkileyecek  unsurlarin  arastirilarak ~ bir  istatistik ~ ortaya
konulamamasina neden olmaktadir. Ayrica bu literatiir ve bilgi eksikligi sporcularin
ugrastiklar1 spor dali hakkinda daha az bilingli olmasinin sebebi olarak goriinmektedir.
Bu durumdan dolay1 bilek giiresi sporcular karsilagabilecekleri olasi sakatliklar ya da
performanslarini etkileyecek teknik ve taktikleri iceren antrenman bilimi konusunda
daha az bilingli hareket etmektedirler. Antrenman bilimi konusunda bilin¢li olan bir
bilek giiresi sporcusu performanslarin1 pozitif yonde arttirarak, miisabakalarda daha
basarili olabilirler. Ayrica olas1 sakatlanma nedenleri hakkinda sporcunun bilin¢lenmesi

olasi1 sakatlanma risklerini minimumuna indirebilir.

Sporcularin tedavi donemi kadar sakatlanma sonrasinda ki psikolojik ve fiziksel
rehabilitasyon siirecin de Onem arz etmektedir. Sakathik sonrasinda yasadiklar

psikolojik travmanin boyutu sakatlik gegiren sporcularin, bu spor alanina olan ilgilerinin
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degismesine neden olabilmektedir. Sporcularin bir¢ogu spor sonrasi stres, kaygi,
sinirlilik, iletisim problemleri ve spordan soguma gibi etkilere maruz kalmaktadirlar.
Ayni zamanda sporcunun ekonomik durumuna bagli olarak sakatlik sonrasi saglik
hizmetinin yeterli ve kaliteli alamamasi, uzman saglik ekibinin eksikligi gibi nedenlerle

sporcunun bilek giiresi spor bransina karsi bakis agis1 degisebilmektedir.

Bilek giiresi sporcularinin profesyonel antrenérler esliginde ¢alismalari onlar da
nizami ve bilingli bir antrenman diizeni olusmasini saglayabilmektedir. Bu tarz bir
antrenman diizeni saglayamayan sporcularin sakatlanma riski olasilig1 yiikselmektedir.
Ayrica sporcu icin gerekli fiziki sartlarin, ara¢ ve gereclerin saglanmasi dnem arz

etmektedir. Dogru ve yeterli donanim sakatliklar1 belirli derecede 6nleyebilmektedir.

Bilek giiresi olimpik bir brans olmamasindan dolay:1 bilek giiresi sporculari
genellikle spor ve antrenmanla ilgili masraflarin1 kendileri karsilamaktadirlar. Icinde
bulunduklar1 sosyo-ekonomik ve duygusal problemler sporcularin performanslarini
negatif yonde etkilemesi muhtemel goriinmektedir. Sporcularin maddi olarak
desteklenmeleri haftalik antrenman saatleri, ek besinlerin alimi ve uluslararasi
miisabakalara katilmalar1 agisindan 6nemlidir. Bahsedilen tim bu yetersizlik ya da
gereklilikler bilek giiresi sporcularinin performanslarini dogrudan etkilemekte ve birebir

yapilan anket ¢alismasiyla da ortaya konulmaya ¢alisilmaktadir.

Sonug olarak, bu c¢alismada bilek giiresi sporcularinin sakatlanma sebepleri ile
ilgili elde edilen bulgular, bize sporcularin maruz kaldigi sakatlanmalarin birgogunun
yanlig antrenman kaynakli oldugunu gostermektedir. Diger sakatlanma sebepleri ise
antrenmanlarda kullanilan aparatlarin yetersiz olmasi veya yanlis kullanimi neticesinde
gerceklesebildigi yoniindedir. Diizensiz beslenme, dogru teknik taktik uygulanmamasi,
antrenman Oncesi ve sonrasi isinma germe ve esneme hareketleriyle viicudun
antrenmana hazirlanmamasi gibi unsurlar da sakatlanmalara sebep olabilmektedir.
Sporcularin  karsilastiklar1 genel sorunlar ve yasadiklar1 sakatliklar sporcularda
psikolojik travmalara neden oldugu gibi sporcularin performanslarint da etkiledigi

kanisina varilmistir.
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EKLER.

1.Formlar.
EK 1 ANKET FORMU

Bu anket Mahmut Acak’a ait “Beden Egitimi ve Spor Bolimlerinde, Uygulamall
Derslerde, Uygulama Aninda Sakatlklarin Tespiti” isimli Ylksek Lisans Tezinde
kullanilan anketten uyarlanmistir (41).

TURKIYE DE BILEK GURESI SPOR BRANSI ALANINDAKI SORUNLAR VE
SPORCULARIN SAKATLANMA NEDENLERININ iNCELENMESI

Degerli sporcumuz bu anket tamamen bilimsel arastirma amachdir. Anketin amaci bilek
giiresi spor alanindaki sorunlar1 ve sporcu sakatlanma durumlarim tespit amach
yapilmaktadir. Herhangi bir sekilde farklh amaclarla kullanilmayacaktir. Yiiksek Lisans
calismasinda kullanilacak bilgiler bulunmaktadir.
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Fatih Mehmet BOZ

Telofon 0545 775 0845
Kisisel Sorular

Cinsiyet : ( )ERKEK ( )KADIN
Yas :()15-17  ()18-20 ()21-25 ()25-30 ( )31 ve Uzeri

Boy : Kilo

Ogrenim Durumu
Meslek

Brangi

Spora Baslama Yasi :
Basari derecesi

il

BOLUM 1
Bilek Giiresi Bransinda Antrenman ile flgili Genel Sorular

1-Duzenli olarak Bilek gliresi (Masa antrenmani ve Agirlik antrenmani ) antrenmani yapar
misiniz?

( )JHer zaman  ( )Genellikle ( )Sik sik ( )Bazen ( )Hicbir zaman

2- Hafta da kag saat spor yaparsiniz?
( )1-2saat ( )3-4saat ( )5-6saat ( )7-8saat ( )9 saatten fazla
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3- Antrenman araclari olarak genelde hangi aletleri kullanirsiniz?
( )Gug Lastikleri ( ) dumbell ( )Hepsi

( )ige biikiis aparatlari ( Wrist curl ) () Barlar(EZ veya Olimpik)

4- Spor yapmadan dnce ne kadar sure ile Isinma yaparsiniz?
( )Hi¢c yapmam ( )Orta (10-20dk)

( )Kisa (5-10dk) ( )Uzun (20-30dk)

5- Isinma ve soguma dénemlerinde esneme ve germe egzersizleri yapar misiniz?
( )JHer zaman  ( )Genellikle ( )Sik sik ( )Bazen ( )Hicbir zaman

BOLUM 2

Beslenme ve saghkhilik durumu ile ilgili sorular;

6- Antrenman yaptiginiz giinlerde 6zel bir beslenme programi takip eder misiniz?
( )Her zaman  ( )Genellikle ( )Sik sik ( )Bazen ( )Higbir zaman

7- Dengeli ve yeterli beslenebildiginize inaniyor musunuz?
( )JHer zaman  ( )Genellikle ( )Sik sik ( )Bazen ( )Hicbir zaman

8- Ek besin kullanimina ( ergonojik yardimci maddeler ) ihtiya¢ duyar misiniz ?
() Evet (

JHayir

9- Cevabiniz evet ise kullandiginiz ergonojik yardimci maddeler nelerdir ?
( ) Proteintozu ( ) Aminoasit ( ) Bal (polen)

( ) Creatine ( ) Anabolik steroidler () Diger (coeveeveeeeeececeierierenee )
BOLUM 3

Sakatlanmaya neden olan unsurlar ile sakatlik siireci ile ilgili sorular (6nlemler, egitim);

10- Bilek giiresi yaptiginiz masa ya da antrenmanda kullandiginiz araglarin sakatlanmaniza
neden olacagini dliisiinlyor musunuz?
( )Evet ( )Hayir

11- Bilek giiresi antrenmanlarinda ya da miisabakalarinda herhangi bir yaralanmaya ya da
sakatlanmaya maruz kaldiniz mi?

( )JHer zaman ( )Genellikle ( )Sik sik ( )Bazen ( )Higbir zaman

12- Cevabiniz olumlu ise; Kag kez yaralanmaya ya da sakatlanmaya maruz kaldiniz
( )1kez ()2kez ()3 kez ()4 kez ( )5 kez ve daha fazla



13- Sakatliginizin derecesi?
( )Kink ( )Burkulma ( )Kas yirtigi

( )Cikik ( )Tendinit(Tendon sakathgi) ()Diger(.ccccececeecenns )

14- sakatlik gegirdiginiz bolge?
( )El've el bilegi ( )Dirsek  ( )Omuz ( )On kol (beceps) ( ) Diger(.............. )

15- Sakatlanmadan dolayi ne kadar siire spordan uzak kaldiniz?
( )30-60giin  ( )61-90giin  ( )91-120giin ( )121-180giin ( )181 glinden daha fazla

16- Sakatlandiginiz da antrenman veya misabakalara devam ettiniz mi?
( JHer zaman ( )Bazen ( )Hicbir zaman ( )Genellikle ( )Sik sik

17- Genellikle sakatlanma nedeniniz nelerdir?
( )Eksik 1sinma ( )Riske girme ( )Yanlis teknik uygulama ( )Antrenmansizlik

( JAsiri zorlama  ( )Yetersiz beslenme  ( )Diger(..c.cccceevereevesrerirereriieennne )

18- Sakatlanmaya maruz kalmadan énce asagidaki belirtilen sorunlardan hangisi vardi?

( JEkonomik sorunlar ( )Ozel hayatinda diizensizlik
( )Duygusal sorunlar ( )Herhangi bir sorun yoktu
( )Yasadigi cevre degisikligi  ( )Diger(....ccccceveeveveeeeceererennns )

19- Sakatlanma nedeniniz fiziki sartlardan meydana geldi ise?
( )Kullandigim malzeme uygun degildi

( )JAntrenman yaptigim masanin agisi uygun degildi
( )Bilek giiresi anreman masasi haricinde sert zeminde antrenman yaptim

( )Kullandigim malzemeler ( bilek glresi aparatlari, direng lastikleri) kalitesizdi

( )DHBEN (everrereereieeeeeeteete et et v et et eeteete st sae s seans )

20- Sakatlanmayi énleyici tedbirler kinesiyoloji bandi ve dirseklik vs. gibi araglar kullanir
misiniz?
( )JHer zaman ( )Genellikle ( )Sik sik ( )Bazen ( )Higbir zaman

BOLUM 4
Sakatlanma Sonrasi iyilesme Siireci ile ilgili Sorular;
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21- Spor sakatliklariyla ilgili ilk yardim bilginiz var mi?

( )Evet ( )Hayir

22- Sakatlanma sonrasi ilk tedaviniz nasil yapildi?

( )Hekim tarafindan ( )Kendi imkanlarimla

( )Arkadaslarim tarafindan ( )Masor ( )DIger (coeeeeerrrerrerreeene.

23- Sakatlik sonrasi rehabilitasyonu nasil saghyorsunuz?
( )Kendim ( )Antrenor yardimi ile
( )Doktor yardimi ile ( )Higbir sey yapmiyorum

24- Sakathginizin Gzerinizde psikolojik etkileri oldu mu ?

( )Evet ( JHayir

25- Evet ise bu etkiler nelerdir?

( )Spora karst isteksizlik ( )Sinirlilik ve tedirginlik ( )iletisimde problemler
( )Stres ( )DIBEr (ceeverererireeeeece e eee et )

26- Sakatlik sonrasi spora bakis acinizda nasil degisiklikler meydana geldi?
( )Spordan sogudum

( )Spor yaparken daha dikkatli olmaya basladim

( JAntrenman 6ncesi ve sonrasi beslenmeme dikkat ediyorum (
)Isinma ve soguma eksersizlerimi daha diizenli yapiyorum

( )Ozel hayatima dikkat ediyorum (
JHicbir degisiklik olmadi

BOLUM 5
Sporcunun Sosyo-Ekonomik Durumu ile flgili Sorular

27- Yaptiginiz spor disinda bir mesleginiz var mi?

() Evet ( ) Hayir

28- Cevabiniz evet ise antrenmanlara yeterli vakit ayirabiliyor musunuz?
() Evet ( ) Hayir

29- Beslenme ve spor masraflarini nasil karsiliyorsunuz?
( ) Sponsor ( ) Devlet Yardimi () Kultp ( ) Kendim
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EK 2 GONULLU KATILIM FORMU

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu galisma, Tirkiye’de Bilek Guresi Spor Bransi Alanindaki Sorunlar Ve Sporcularin
Sakatlanma Nedenlerinin incelenmesi baslikli bir arastirma ¢alismasi olup Bilek giiresi
spor bransi alanindaki sorunlari incelemek ve sporcularin sakatlanma nedenlerini
arastirma amacini  tasimaktadir. Calisma, Fatih Mehmet Boz tarafindan
ylruttilmektedir.

e Bu calismaya katiliminiz génulliiliik esasina dayanmaktadir.

e Calismanin amaci dogrultusunda, anket yontemi ile sizden veriler toplanacaktir.

e isminizi yazmak ya da kimliginizi aciga cikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amacglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir baska arastirmada
kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazili) izniniz olmadan bagkalariyla
paylasiilmayacaktir.

e istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

e Sizden toplanan veriler korunacak ve arastirma bitiminde imha edilecektir.

e Veri toplama slirecinde/slireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz galismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.
Gahsmadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler ¢alismadan
cikarilacak ve imha edilecektir.

Gonillla katihm formunu okumak ve degerlendirmek Ulzere ayirdiginiz zaman igin
tesekkir ederim. ger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya
sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya
fatihmehmetboz@gmail.com e-posta adresinden ulasabilirsiniz.

Arastirmaci  Adi:  Fatih Mehmet Boz
Adres: Gazi Mah. Milli Egemenlik Bulvari

No:43 Elif Apt. 1/1
Sehitkamil/Gaziantep
is Tel : (342) 999 73 83
Cep Tel : (545) 775 08 45

Bu g¢alismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde calismadan ayrilabilecegimi
bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasini kabul ediyorum.
(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Katilimci Ad ve Soyadi:
imza:
Tarih:
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EK 3 VELI iZIN FORMU
Sevgili anne-baba,

Cocugunuzu Dog. Dr. Onder Karako¢ danismanliginda Fatih Mehmet Boz tarafindan
yiriitiilen Tiirkiye’de Bilek Giiresi Spor Branst Alanindaki Sorunlar Ve Sporcularin
Sakatlanma Nedenlerinin incelenmesibaslikli arastirmaya dahil etmek istiyoruz.

Bu arastirmanin amaci Bilek giiresi sporu alanindaki sorunlari ve sporcularin
sakarlanma nedenlerini anlamaktir. Arastirmaya tahminen 15 dk siire ayirmaniz
istenmektedir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismanin amacina ulasmasi i¢in beklenen, biitiin sorularin eksiksiz, kimsenin baskisi
veya telkini altinda olmadan, en uygun cevaplarin verilmesidir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, ¢ocugunuzun arastirmaya katilmasini kabul ettiginiz anlamima gelecektir.
Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismayi
birakmahakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma
amact ile kullanilacak olup gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile
kullanilabilir. Eger aragtirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya
sonra daha fazla bilgiye ihtiyagc duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya
fatihmehmetboz@gmail.com  e-posta  adresinden  ulasabilirsiniz.  Arastirma
tamamlandiginda size 0Ozel sonuglarin sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen
aragtirmactya iletiniz.

Arastirmacinin Veli ya da Vasisinin

Adi-Soyadi: Fatih Mehmet Boz Adi-Soyadi:.......ooooiiiiiiii,
Imzast: [mzast:

Iletisim Bilgileri:

e-posta: fatihmetmetboz@gmail.com Tletisim Bilgileri:
e-posta:
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