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OZET

Bu arastirma; elit diizeydeki giirescilerin bazi antropometrik ve viicut kompozisyonu
parametreleri ile aerobik ve anaerobik performanslari arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla
yapilmistir. Bu arastirmaya toplam 30 erkek giires¢i goniillii olarak katilmistir. Calismaya
katilan denekler serbest ve grekoromen olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Calismaya katilan
deneklerin yas ortalamasi serbest glires¢ilerde 23,46+2,99, grekoromen giirescilerde 24,66
+ 3,75 olarak belirlenmistir. Bu calismada verilerin toplanmasi 4 asamadan olusmustur.
Birinci asamada antropometrik ve viicut kompozisyonu &lgiimleri alinmustir. ikinci asamada
aerobik) olgiimler alinmistir. Ugiincii asamada anaerobik (Ayak wingate test protokolii)
Ol¢iimleri alinmistir. Dordiinci asamada pence, bacak ve sirt kuvveti 6l¢iimleri alinmastir.
Verilerin analizi SPSS paket programinda istatistiksel analiz yapilmistir. Kategorik
karsilastirmalar i¢in siirekli 6l¢limlii degiskenler arasindaki dogrusal iliskinin biiytikligii
Pearson’un korelasyon (r) katsayis1 hesaplanarak incelenmistir. Istatistiksel olarak p<0,05
anlamlilik  diizeyi olarak kabul edilmistir. Bulgular incelendiginde; VUcut
kompozisyonlariin anaerobik dl¢iimleri ile iliskisini gosteren korelasyon incelendiginde,
“serbest” giires¢ilerde; yagsiz viicut kitlesi ile Peak Power arasinda pozitif yonli yiiksek
derecede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. “Grekoromen” giires¢ilerde; yagsiz viicut
kitlesi, ile Peak Power arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iliski oldugu,
Viicut Yag yiizdesi ile Peak Power arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu, Yag
kitlesi ile Peak Power pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iligki oldugu goériilmistiir.
Giiresgilerin viicut kompozisyonlarinin aerobik dl¢iimleri ile iligkisini gosteren korelasyon
incelendiginde, serbest giires¢ilerde; viicut yag yiizdesi ile MaxVO2 arasinda negatif yonlii
anlaml bir iliski oldugu, Grekoromen giirescilerde MaxVO?2 ile viicut yag ylizdesi arasinda
negatif yonli yiiksek bir iliski bulunmustur. Sonu¢ olarak literatiir sonuglarmi dikkate
alindigimizda, giires¢ilerde ideal viicut kompozisyonu belirlenirken, performans artis1 i¢in
viicut yag ylzdesi oranmin fazlaligindan ziyade yagsiz viicut Ktlesinin yukseltilmesi
saglanmalidir. Ciinkii yagsiz vucut kitlesi artikga, tiretilen kas kuvveti miktar1 da artacaktir.
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ABSTRACT

This study was conducted to determine the relationship between some anthropometric and
body composition parameters and aerobic and anaerobic performances of elite level
wrestlers. A total of 30 male wrestlers voluntarily participated in this research. Subjects
participating in the study were grouped into two groups, being free and coromen. The age
ratios of the subjects participating in the study were 23.46+£299 in freestyle wrestlers and
24.66+3.75 in Greco-Roman wrestlers. This work consists of four parts. In the first stage,
anthropometric and body composition measurements were taken. In the second stage,
aerobic measurements were taken. Third stage measurements were taken. In the fourth stage,
claw, leg and back strength measurements were taken. Analysis of the data was performed
in the SPSS package program. For categorical comparisons, the magnitude of the linear
relationship between the continuous measure variables was examined by calculating
Pearson's correlation (r) coefficient. Statistically, p<0.05 was accepted as significance level.
When the findings are examined; When the correlation showing the relationship between the
body compositions wrestlers and anaerobic measurements was examined, in “freestyle”
wrestlers; It was observed that there was a highly significant positive correlation between
lean body mass and Peak Power. In “Greco-Roman” wrestlers; There is a positive and highly
significant relationship between lean body mass and Peak Power, there is a positive
significant relationship between Body Fat percentage and Peak Power, Fat mass and Peak
Power, it was seen that there was a highly significant positive relationship. When the
correlation showing the relationship between the body compositions of freestyle and greco-
Roman wrestlers and aerobic measurements was examined, in freestyle wrestlers; A
significant negative correlation was found between body fat percentage and MaxVOz2, and
a high negative correlation was found between MaxVO2 and body fat percentage in Greco-
Roman wrestlers. As a result, considering the literature results, while determining the ideal
body composition in wrestlers, lean body mass should be increased rather than excess body
fat ratio for performance increase. Because as the amount of lean body mass increases in the
body, the amount of muscle strength will also increase.
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1. GIRIS

Giliniimlizde spor hizlica gelisimine devam etmektedir. Sporcular, gelisen teknoloji ile
birlikte performanslarini en st diizeye ¢ikartmalar1 kisa stirede miimkiindiir. Sporcularin
fiziksel, fizyolojik ve performanslarinin hangi diizeyde oldugunun net bir big¢imde
algilanmas1 bilimsel olarak degerli goriilmektedir (Bayraktar, 1992). Bilim adamlarinin
gelistirmis olduklar1  yontemler elit diizeydeki sporcu gelisimini olumlu ydnde
etkileyebilmektedir. Yarigmalarda ayni seviyedeki sporcular birbirlerine {istiinliik
saglayabilmek icin en kiicliik ayrintiy1 kagirmamaya caligmaktadir. Bilim insanlar1 bu
durumlar da sporcularin performansina olumlu ya da olumsuz etkisi olan en ufak etkeni bile

incelemeleri gerektigini diisiinmelerine sebep olmustur (Yaman, 1992).

M.O. 400’lerde Hipokrates 2 ana beden yapisini; uzun-zayif ve kisa-sisman olarak tarif etti.
Asirlar boyunca, bilhassa orta ¢ag déneminde viicut yapisi ile hastaliklar arasinda yuksek
derecede bir iligki oldugu diisiiniiliirdi. 18. yilizyilin son ¢eyreginde, 1973 yilinda Abernathy
bedenin ylzeysel bélgesinin hesaplanmasi i¢in matematiksel olarak bir formdl icin ¢alisti.
Bu sonucu guniimizde guncel teknikler ile hesaplanan teoriksel yaklagimlarin baslangici
olarak kabul edilmistir (Zorba, 2005).

Sporcularin baz1 antropometrik 6zellikleri ve performans degerlerinin belirlenmesi; en
uygun antrenman modeli belirlenmesinde, kisiye ve branglara 6zgii antrenman programlari
hazirlamada, spor branglarina uygun olarak sporcu se¢imlerinde ve bu sporcularin
gelisiminde; antrendr ve spor takimlarina oyuncularin nitelikleriyle alakali 6n bilgi

olusturmasi agisindan ¢ok 6nemlidir (Giiler, 2016).

Bu ilerleme kulturel, beslenme sahalari, egzersiz bilimi, tip fizyolojisi, insan biyolojisi, yas,
blyume ile iliskileri uygulamali ve teorik calismalara baslamada viicut yapisi alanin da
doniim noktas: olarak kabul edilir. Onemli calismalardan bazilar1 da spor hekimligine hitap
etmektedir. Viicut yapis1 hakkinda klinik ve laboratuvar yontemlerinin kullanilmasina 6nem
verilmistir. Bu sayede giincel ve daha kullanish yontemler sporcu ve sporcu olmayanlarda,

toplumun yapisi ve 6zel yaklagimlar sayesinde gelistirilmistir (Zorba ve Saygin, 2013).

Sportif faaliyetlerinde bir salisenin, santimetrenin veya subjektif olarak verilebilecek ¢ok

fazla kiigiik ayrintilarin, kisinin performansta belirleyici bir faktor oldugunu bilen spor



bilimcileri de yetenek, teknik- taktik yeterlilikler, motor beceriler, kondisyonel ve psikolojik
Ozellikler ile fizyolojik kapasite, viicut kompozisyonu ve antropometrik 6zelliklerin en ince
ayrintisina kadar incelenip arastirilmasi ve performans surecinde yeni ufuklar acacak verileri

yakalamaya c¢alismalidirlar (Bilge ve ark 2000, Lohman, 1995).

Insan yasam ile ¢ok yakindan ilgili olan viicut kompozisyonunu etkileyen bazi faktérler;
cinsiyet, yas, kas, beslenme ve fiziksel aktivite hastaliklari. Viicut kompozisyonu iki (Yag
kiitlesi ve yagsiz kiitle), ti¢ (Yag kiitlesi, yagsiz kiitle ve viicut suyunin toplamu) ve dort
bilesenli (yagsiz kiitle, yag kiitlesi, viicut suyu toplami ve mineral) yapi ile incelenir. Ancak
genellikle yagsiz viicut Kkutlesi ve yag kiitlesi olarak iki bilesenli bir yapi olarak
incelenmektedir (Melby ve ark, 1990, Siders vd., 1991, Zorba, 1995, Zorba ve Saygin,
2013). Ayn1 zamanda yaygin olarak yag kiitlesinin ve yagsiz viicut kiitlesinin yerini alir; bu
bilesenlerin (%) oranlari lizerinden tanimlanmasi daha yaygin olarak kullaniimaktadir
(Behnke 1974). Viicut kompozisyonunu yag kiitlesi ve yagsiz kiitle olarak iki farkli gruba
ayrabiliriz. Yalin kitleler igin; kemik, kas, sinir, su, damarlar ve diger organik maddeler
girer. Yag Kkitleleri; deri altt ve depolama yaglar1 ve ugucu yaglar olarak siniflandirilir

(Heyward, 1996, Zorba ve Saygin, 2013).

Viicut kompozisyonu alaninda toplumsal ve spor branslarina yonelik formiil gelismeleri
onemlidir. Toplumun; yas, cinsiyet, cografi durum, genetik, spor yapip yapmamasi ve spor
branglar1 arasindaki viicut yapi1 degisiklikleri sebebiyle viicut yag olglim hata oranim
minimuma indirmek i¢in popilasyona yonelik formiillerin kullanilmasi1 gerekir (Zorba,
2005).

Bulundugumuz dénemde hem olimpik hem de popiiler bir spor olan giires diinya tarihinin
en eski spor branslarindan birisi olarak bilinmektedir. Olimpiyatlarin baslangicindan beri
giires sporu yerini almis ve evrensel spor olarak kabul edilmistir (Mirzaei ve ark., 2009). Ata
sporu olan giires ayni zamanda giiniimiize kadar uluslararasi (Olimpiyat ve Diinya)
sampiyonalarinda ¢ok sayida basari elde ettigimiz bir spor brangimizdir. Giires, iki kisinin
karsilasmasiyla herhangi bir ara¢ ve malzeme kullanmadan belli bir kural, zaman ve bir alan
icerisinde, birbirlerinin sirtin1 yere getirmek ya da teknik iistiinliik saglayabilmek i¢in tiim

fizyolojik ve psikolojik giiglerini kullandiklar1 bir miicadele sporudur (Acak, 2005).



Turk toplumu iizerinde formiil gelistirme ¢aligsmalarinda ilk olarak Dogu’nun (1984) yaptigi
caligmada 18-25 yaslarindaki Tiirk genclerini 3 grup halinde test etti. Dogu’nun gelistirmis
oldugu formiil, gegerliligini arastirmak iizere 1988’de Zorba tarafindan aynmi cografi
bolgeleri ve yas guruplari1 kapsayacak sekilde surekli test edildi ve bu formul Turk toplumu

i¢in yag ol¢limii agisindan oldukga giivenilir oldugu belirlendi (Zorba, 2005).

Tiirk sporculari tizerinde formiil gelistirme galismasi, yaslar1 20-28 arasinda olan 32 elit milli
takim giires¢iden olusmustur. Deneklerin sualti agirligi, vital kapasitedeki ve skinfold
kalinliklar1 (Suprailiak X1, Triceps X2, Abdominal X3, Uyluk X4, Biceps Xs, Subscapula Xs
ve Goglis X7) Ol¢iilmiistiir. Sualt1 agirligr gercek deger kabul edilerek, ¢oklu regresyon
analizi ile asagidaki formiil elde edilmistir (Zorba, 1989).

(Vucut yag ylzdesi) = 1,646 + 0,596 X1 + 0,4377 X2+ 0,1673 X3 + 0,01664 X4 + 0,4293 X5
+ 0,084 Xe —0,0737 X7 (1.1)

Yukarida belirtilen formiil uzun olmasindan kaynakli bazi1 zorluklar ortaya ¢ikartacag ve
sikletlerinde yag dagilimi tizerine etkisi olacagi dikkate alinarak 1989°da Sariyer’deki Milli
takim kampinda bulunan 20 giires¢inin sualt1 viicut agirliklar1 ve belirtilen 7 farkl: bélgenin
deri alt1 yag kalinliklarinin milimetrik olarak 6l¢timlerinin toplamlarindan faydalanilarak

asagidaki belirtilen formiil gelistirilmistir (Zorba, 1998).

(Vicut yag yiizdesi) = 0,990 + 0,0047 (kg) + 0,132 X (7 farkli bolgeye ait skinfold toplamlari
(mm)) (1.2)

Ayrica bu ¢alismada ortaya ¢ikan formiiliin gegerliligi, 16- 19 yaslarindaki elit seviyedeki
genc Tiirk giirescilerinde uygulandi. Bu ¢alismaya gére UWW (Su alt1 Yag Olgiimii)
yoluyla elde edilen ortalama yag orani (%92) ile gelistirilen formiil ile elde edilen yag orani
(%38.87) arasinda yiiksek korelasyon (r = 0.944) bulundu. (Zorba, 2005).






2. GENEL BILGILER

2.1. Giires

Giires insanlik tarihindeki en eski spor branslarm birisi olarak kabul edilmektedir. Insanin
dogasinda var olan birbirlerine karsi iistiinliik saglama istegi onlar1 birbirine kars1 oldukca
saldirgan yapmis ve bir micadeleye itmistir. Glires; gi¢, cesaret, mertlik, ceviklik ve beceri
gibi belli 6zelliklerinin bulunmasindan dolay1 her toplumda sevilmis ve benimsenmistir
(Eberhart, 1940).

Etriisklerin Orta Asya'dan gelip Avrupa'da Italyan yarimadasina yerleserek Orta Asya'da
ogrendikleri giires, Helen uygarligindan énce Yunanlilara sonra da Roma Imparatorlugu'na
gecmistir. Roma Imparatorlar1 Maximinus ve Commodus giires¢i olmalarina ragmen
Romalilar giires sporunu ¢ok benimsemislerdir. Ancak, “Avrupa'da giiresin yayilmasi
Roma'dan basladi. Grekoromen giires boylece tiim diinya iilkeleri tarafindan taninan modern
bir spor haline gelmistir. Avrupalilarin Amazon Havzasi'na gelmelerinden once Giiney
Amerika Yerlileri ve Kuzey Amerika Yerlileri, zorlu yasam kosullarina dayanabilmek ve
karnin1 doyurabilmek i¢in serbest giires yapiyorlardi. Halen Sudan'daki bazi kabileler de her
yil diizenli olarak gilires miisabakalar1 diizenliyorlar. Yazinin icadindan 6nce giires, rakibi
devirmeye dayali bir spordu. 20. yiizyllda Misirhilar Izlanda, Japonya, Isvicre ve
Kazakistan'daki yerel kemer giiresleri, 2500'deki giiresleriyle ¢ok benzer. Ancak
aralarindaki cografi mesafeye ragmen Giiney Amerika, Mogolistan, Afrika ve Kuzey Afrika

gibi bazi bolgelerde. Tirol Alpleri'nde giires tarzlari birbirine benzemektedir (Giimiis, 1988).

Gures, vucudunu en etkin sekilde kullanarak rakibini yenmeye dayanan bir spor dalidir.
Insanlarin giiresle ugraslar1 ¢ok eskiye dayanir. Korunma ilkel insanlar icin en 6nemli
konularin baginda gelmektedir. Korunmayla beraber beslenme sorunu ile ilkel insanlar
korunma ve beslenme ihtiyaglar1 i¢in bir takim yol ve yontemler gelistirmislerdir. Vahsi
hayvanlara kars1 korunma icin yapilan atma tutma, bogma ve kafa alma gibi ¢alismalar guin

gectikce kuvvet caligmalaria doniistii ve giires boylece ortaya ¢ikti (Pehlivan, 1986).

Iki kisinin belirli boyutlardaki minder (izerinde herhangi bir ek malzeme kullanmaksizin
FILA kural ve tekniklerine uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak

birbirleriyle micadele etme sporudur (Pehlivan, 1986).



Gires, reaksiyon slirati, cesaret, beceri, refleks, kuvvet ve dayaniklilik gerektiren bir is
olmasindan ve viicudun koordineli caligmasini gerektiren hareketlerinden dolay1 hazirligina

kiicuk yaslarda baslanmay1 gerektiren miicadele bransidir (Kog, 1991).

2.1.1. Giiresin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri

Fiziksel uygunluk genel olarak bedenle ilgilidir. Fiziksel uygunluga, fizyolojik ya da organik
uygunluk ismi de verilebilir. Fiziksel uygunluk sadece bir parcay1 degil birgok pargay1
kapsamaktadir. Genel olarak kuvvetle es anlamda kullanilir ancak sadece kuvvet demek
degildir. Kuvvet uygunlugunun davranisa déonme seklidir. Kuvvet, dolasim dayanikliligi,
kalp, gug, hiz ¢evikligi, yumusaklik, denge ve koordinasyondur. Bu elementlerin bir arada
olmasiyla fiziksel uygunluk meydana gelir (Zorba ve Saygin, 2013).

Bireyin bedensel giicii ve yetenegi gibi spor giiclinii belirleyen etmenleri, temel motorik veya
fiziksel uygunluk 6zellikler olarak belirtebiliriz. Bu 6zellikler antrenman siiresince yapilan
her spor tekniginin temelini olusturur. Motorik 6zellikler; kisinin yetenegine ve verimlilik
kapasitesine gore degisirler. Bu ozellikler genlerle gelir ve dogustan vardir, ancak zamanla

gelistirilebilir (Sevim, 1997).

Fiziksel uygunluk hissedilebilir organik elementleri iginde barindirir. Bunlar: kas
dayanikliligi, kas kuvveti, kassal yumusaklik, kas giicii, kalp solunum uygunlugu, kalp
dolagim sistemi, Sinir kas koordinasyonu gibi antrendrler, egitimi ve spor otoritelerinin

benzer unsurlar agiklamalari ile tanimlanmaktadir (Zorba ve Saygin, 2017).

Fiziksel uygunlugun iginde temel motorik ozelliklerde yer alir. Fiziksel uygunluk
programlarmin amaci, optimal seviyede gelisime ulasabilmek icin gerekli egzersiz
seviyesini bulmaktir. Gereginden daha fazla egzersiz, yapilan antrenmanin amacini ortadan
kaldirmaktadir ayrica sakatlik ve bagisiklik sisteminin ¢okmesi riskini ortaya ¢ikartir.
Wenger ve Bell 1986 da antrenman faktorlerinin etkileri ile ilgili yaptiklar1 arastirmada
haftada 4 gin, 35 ila 45 dakika aras1 siireyle yapilan yiiksek siddetteki (%90 max VO>)
antrenmanla aerobik uygunlukta maksimal kazang sagladigini belirtmislerdir. Ancak daha
diisiik siddetli antrenmanlarda daha az sakatlanma olasilig1 ile goze carpici sonuglar ortaya

koymuslardir. Unutulmamasi gereken bir konu; fiziksel uygunluk tek amac olarak



gorilmemelidir. Daha diisiik siddetli, sureli ve sikliktaki antrenmanlardan da saglik

acisindan bazi faydalar saglanabilmektedir (wenger and bell, 1986).

Bu 6zellikler giires bransinda da baskin olan; motorik 6zellikler (dayaniklilik, kuvvet, sirat,
denge, esneklik, hareket, beceri vb.) olarak siralanmaktadir. Giires sporuyla ilgilenen
bireylerin kas tipleri incelendiginde farkli genetik yapilar gosterdikleri gorilmektedir.
Kaslar incelendiginde kirmizi kas lifleri, dayanikliligin gelismesinde, beyaz kas lifleri ise
kuvvet, hiz ve patlayici kuvvetin gelistirilmesinde daha etkin olmaktadir (Guyton ve Hall,
2001).

Giires sporu yapisi geregi Ve oyun kurallari ile fiziksel, biyomotorik, biligsel, teknik ve taktik
olarak, birgok 6zelligin bir araya gelerek olustugu bir spor bransidir (Kiling 2015). Kuvvet,
reaksiyon, aerobik ve anaerobik dayaniklilik gibi bilesenlerden olusmaktadir. (Akyiz,
2010). Giires sporu, genel olarak anaerobik enerji sisteminin daha baskin kullanildigi, bunun
yaninda ¢abukluk, kuvvet, denge ve diger temel motorik 6zelliklerin de gelismis olmasini

gerektiren bir spor bransi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Johnson, 1987).

Giires sporunda kisa siireli yiliksek siddetli hareketler baskin olarak kullanilmaktadir.
Anaerobik sistem baskin olarak kullanilsada kisa siireli toparlanma dénemleri aerobik olarak
gerceklestirilir (Arabaci, 2003). Giireste aerobik yogunlugun %10 anaerobik yogunlugun ise
%90 oldugu soylenebilir (Filiz 1999). Yas cinsiyet, kas yapilari, fibril dagilimlari, antrenman
metotlar1 gibi anaerobik performansi etkileyen bir¢ok degisken ile farklilik gosterebilir

(Zorba, 2010).

Gures sporu enerji tiretimi ve hareket yapist yoniinden yiiksek yogunluklu aralikli bir spor
bransi olarak diisuinilmektedir. Aralikli yiiksek yogunluklu egzersizler, kisa siirede yliksek
oranda is yiikii barindiran anaerobik egzersizlerden sonra, ¢ok daha kisa siireli is yUku
yonunden hafif aerobik egzersizleri icermektedir (Trapp, 2008). Bu egzersiz tirleri enerji

uretimini kasta mevcut olan ATP ve glikojen depolarindan saglarlar (Gastin, 2009).

Giires, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi, ¢abukluk, kuvvet,
surat, denge, esneklik, koordinasyon, kas ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gibi faktorlerin
performansi etkiledigi bir spor olarak tanimlanmistir. (Alpay, 2000; Gokdemir, 2000). Bu
bransta en ¢ok Fosfojen Sistemi (ATP-CP) ve Laktik Asit enerji sistemleri kullanilir. Giireste



%10’luk miktar1 aerobik enerji mekanizmasindan saglanirken %90’lik kismi enerji bu

sistemlerden kargilanmaktadir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Giresin tarih sahnesine ilk ¢ikisindan giiniimiize kadar ve FILA’ nin giiresteki cogu kuralini
degistirmis olmasina ragmen giiresciler igin temel unsur olarak kuvvet daima énemini
korumustur. Bir¢ok 6zelligin bir arada olmasimni gerektiren giires bransinda geviklik, kisa
reaksiyon zamani, statik-dinamik mikemmel bir denge, kassal kuvvet, noromuskiler
koordinasyon, anacrobik kapasite, mutedil derecede aerobik kapasite giirescilerin

performansinda etkin olan temel faktorlerdir (Akgin, 1996).

Giires miisabakalar1 maksimal ve submaksimal yiikleme ile yapilir. Giirescilerin fiziksel
uygunluklarinda anaerobik laktik asit sistemine oncelik verilmektedir. Anaerobik kapasiteyi
belirlemek i¢in kullanilan testler bazilar1 (Wingate, Margaria ve Shuttle run testi) farkli
sporlar i¢in modifiye edilmistir. Bu belirtilen testlerin yapisi, is yiiki stresi ve fizyolojik

etkisi gibi bircok yonden giiresten farklilik gosterir (Lopez ve ark., 2011).

2.2. Enerji ve Enerji Sistemleri

Giines canlilarin ana enerji kaynagidir. Canlilarin yasamsal faaliyetlerini siirdiirebilmeleri
icin gereken enerji, basit bir kimyasal bilesik olan adenozin trifosfat yani ATP'nin
parcalanmasiyla saglanir. Bircok farkli aerobik (oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz)
kimyasal reaksiyonlarin bir sonucu olarak, besinlerin kaslarda ve hiicrelerde
parcalanmasiyla ATP fretilir. ATP'nin olusumu aerobik ve anaerobik olarak yapilan

aktivitelerin yogunluguna ve siirecine baglidir (Diindar, 2000).

Bilim insanlar1 enerjiyi, bir isi gerceklestirebilme ve is yapabilme yetenegi olarak
tanimlamaktadirlar (Giinay ve Cicioglu, 2001). Bu agiklamaya gore is, belli bir mesafede
uygulanan kuvvet olmakla birlikte enerji ve is birbirinden bagimsiz kavramlar degillerdir.

(Fox ve ark., 1988).

Canlilarda enerji Uretimi i¢cin ATP’nin yapimi ve yikimi sonrasinda tekrar sentezlenmesi

stiresince birgok metabolik faaliyet gerceklestirilir (Gunay ve ark., 2013).

Metabolik siiregler, egzersizin kapsamini ve siirecini belirlemede ¢ok etkilidir. Kas kasilma

evresinin baglamasi i¢in gereken enerji, kimyasal enerjinin mekanik enerjiye



dontstiiriilmesiyle elde edilmektedir. Vicuttaki hayati fonksiyonlar, kimyasal reaksiyonla
enerjinin salinmasina baglhidir. Bunlar, enerji kaynaklarim1 karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmalarindan alan kastaki enerji bakimindan zengin organik fosfat bilesikleridir

(Koz ve ark., 2010).

Asagida belirtilen fiziksel aktivitelerde metabolik sistemler 6nemlidir.

1. Anaerobik Enerji Metabolizmasi
a. ATP- Fosfo Kreatin Sistem (ATP-PC)
b. Laktik asit sistemi (Anaerobik Glikoliz)
2. Aerobik Enerji Metabolizmasi

a. Oksijen Sistemi

Kasta mevcut durumda olan ATP’yi yeniden sentezlemek bu sistemlerin gorevidir. (Gunay
ve ark., 2013). Aerobik sistem organizmada gerekli olan enerjinin bazi kimyasal
reaksiyonlar ile oksijensiz ortamda saglanmasina, anaerobik sistem ise oksijenli ortamda
saglanmasia denir. Bu kimyasal reaksiyonlarda ilk olarak sindirim sistemi ile alinan
besinler aerobik ve anaerobik yollarla metabolize edilir ve ATP yeniden sentezlenir (Glinay,
1998).

2.2.1. Adenozin tifosfat (ATP)

Tiim hiicrelerin sitoplazmalarinda ve niikkleoplazmalarinda ATP bulunur ve organizmadaki
tiim reaksiyonlar enerjilerini ATP'den alir. ATP ve kreatin fosfat, enerji ag¢isindan zengin
fosfojenlerdir ve kaslarda sinirli miktarlarda bulunur. Kas eforu sirasinda kullanilan ATP'nin

en iyi rejenerasyonu aerobik ortamda gerceklesir (Akgiin, 1989).

Fosgenler, diger enerji kaynaklartyla karsilastirildiginda, organizmada az miktarda var olsa
da yiiksek miktarda enerji verirler. Buna gére ATP ve kreatin fosfatin bir diger ad1 da acil
enerji sistemidir. Kalsiyum ve magnezyum iyonlarinin varliginda miyozin bas1 ATP'sizdir.
Bu enzim, ATP'nin ADP'ye doniisiimiinde katalizor gorevi goriir ve enerji agiga ¢ikar. Bu
enerji ile birbiriyle caprazlanmis aktin ve miyozin filamentleri arasinda etkilesim saglanir.

Bu etkilesimin bir sonucu olarak, filamentler birbiri lizerinde kayar ve kas kasilmasi ile
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sonuclanir. Depolanan ATP'nin tamami bu sekilde yarim saniyeden daha kisa bir siirede

tlketilebilir (Shephard, 1971).

Glikojen

Oksijensiz ortamda glikojen 2 molekul piriivik aside par¢alanmaktadir ve olusan enerji ile 4
molekil ATP sentezlenmektedir. Bunlardan biri ayrigsma sirasinda reaksiyonda kullanilir.
Bagka bir deyisle, tiretilen ATP’nin miktar1 3 molekiildiir. Bulunulan ortamda yeterli oksijen
yoksa pirtivik asit trikarboksilik asit dongiisiine giremez ve laktik aside doniisiir. Oksijensiz
bir ortamda glikojeni par¢alamanin ve enerjiyi serbest birakmanin bu yoluna anaerobik yol
denir. Ortamda yeterli oksijen varsa, piruvik asit trikarboksilik asit dongusiine girer ve
boylece tamamen CO2 ve suya ayrigir. Glikojenin bu pargalanmasina aerobik yol denir.
Aerobik yolda, bir molekil glikozdan 40 molekil ATP sentezlenir. Bozunma sirasinda
bunlardan herhangi biri kullanildigindan elde edilen ATP miktar1 39 molekiildiir (Noyan,
1989).

Oksijen

Egzersizin ilk agamasinda organizmaya alinan oksijen miktar1 ihtiya¢ duyulandan daha
azdir. Egzersizin baslangicindaki bu oksijen eksikligine oksijen eksikligi denir. Bunun
nedeni, egzersizin baslangicinda solunum ve kardiyovaskiiler sistemlerin egzersizin
ithtiyaglarina uyum saglayamamasidir. Egzersizden sonra O2 alimi hemen egzersiz dncesi
dinlenme dlizeyine dénmez ve organizma bir sure ihtiya¢ duydugundan daha fazla O2 alir.
Fazla oksijen alimina oksijen borcu denir. Kisi orta diizeyde egzersiz yaparsa O2 acig1
olugsmayabilir ve organizmaya alinan O2 miktar1 ihtiyact karsilayabilir. Eforun anaerobik
yapildig1 egzersizlerde oksijen borcu, oksijen aciginin iki katidir. Glinliik aktiviteler oksijen
borcunun olusmasina neden olabilir. Bir anda aktivite yapildiginda, 6rnegin otobiise
yetismek i¢in hizli kosarken ya da hizli merdiven ¢ikarken viicutta oksijen borcu olusur

(Akgun, 1989).

Alaktasit borg

Egzersiz esnasinda tiiketilen yiiksek enerjili fosfatlar olan ATP ve kreatin fosfatin

yenilenmesi ile ilgilidir. Bu rejenerasyon icin gereken enerji, geri kazanim sirasinda
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besinlerin aerobik parcalanmasi yoluyla elde edilir. Iyilesme sirasinda, miyoglobini
yenilemek i¢in oksijenin ¢ok kiiclik bir kismi kullanilir. Alaktasitten laktasit O2 borcuna
gecis diizeyi, egzersize uygunluk diizeyine bagli olarak kisiden kisiye farklilik gosterir.
Anaerobik alaktasit kapasitesi daha ¢ok kas kiitlesine baglidir. Egzersizde kas kiitlesi arttikga
alaktasit diizeyi de artar (Cakmakci, 2013).

Laktasit borg

Karacigerde laktik asidin glikojene doniistiiriilmesiyle yiiksek oranda laktasit oksijen borcu
olusur. Daha iyi durumda olan insanlar daha sonra laktasit oksijen borcuna girerler. Laktasit
sadece kas kiitlesi ile degil, ayn1 zamanda kasin glikojen igerigi ile de ilgilidir. (McArdle ve
ark., 1985).

2.2.2. Anaerobik enerji sistemleri

Hicrelerdeki tiim acil enerji kaynagi ATP bilesimidir. ATP diizeyi kaslarda yuksek miktarda
bulunmayi1p, kisinin giinliik aktivitesinin siddetine ve siiresine bagli olarak devamli olarak
resentezlenir. (Ergen ve ark., 2002). Ug fosfat bagindan biri bu bagdan koptugunda enerji
ortaya ¢ikar. Bu bilesim de bir fosfat grubu koptugunda enerji agiga cikar ve bu enerjide
ADP vyi tekrar ATP ye dondstiirtir. (Akgiin, 1989).

Bu reaksiyon esnasinda da oksijen tiketilmez ve bu nedenle her iki slirecte anaerobik
strecler olarak adlandirilir. ATP ’nin resenteziyle ilgili olarak ortaya ¢ikan metabolik
sistemlerden ikisi ATP-PC sistem ile laktik asit sistem anaerobiktir. Kreatinfosfat olarak da
adlandirilan Fosfokreatin yiiksek enerji baglarindan olusan bir bagka kimyasal bilesiktir
(Guyton, 1996). Fosfokretain vicuttaki kas hucrelerinde depolanir. Bir fosfat molekiili
bilesikten ayrildiginda biiytlik bir enerji agiga ¢ikar. Bunun sonucunda kreatin ve inorganik
fosfat agiga ¢ikmaktadir. Kas aktivasyonu ile parcalanan ATP tekrar depo halde bulunan
PC’nin parcalanmasiyla ortaya cikan enerjiyle beraber surekli olarak ADP ve Pi ile

etkilesime girerek yenilenir.

2.2.3. Aerobik enerji sistemleri

Aerobik yol, enerji iiretmek i¢in besinlerin mitokondriye oksidasyonu olarak agiklanabilir.

Aerobik yol, belirli bir ortamda oksijenin varligi ile karbonhidrat ve yaglar1 su ve
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karbondioksite parcalayarak enerji saglar. (Giinay ve ark., 2006). Boylece 39 mol ATP agiga
cikar. Aerobik enerji yolundaki ilk adimlar, bir mol glikojenin iki mol piriivik aside
dontistirildigli anaerobik glikolize benzer. Bu adim (anaerobik glikoz) sarkoplazmada
gergeklesir. Bu sistem ile anaerobik yol arasindaki temel fark, laktik asidin olmamasidir

(Giinay ve Cicioglu, 2001).

Aerobik enerji liretiminde aciga cikan enerji, anaerobik enerji iiretiminde elde edilen

ATP'den yaklagik 19 kat daha fazladir (Sevim, 1997).

Aerobik sistemdeki reaksiyonlar, anaerobik sistemdeki gibi kas hiicresinde meydana gelir.
Ana fark, aerobik sistemde reaksiyonlarin hiicrelerin daha geligsmis kism1 olan mitokondride
gerceklesmesidir. Viicudun iskelet kasinda bol miktarda mitokondri bulunmaktadir (Fox ve
ark., 2012).

Aerobik sistemde enerji kaynagi olarak yaglar ve karbonhidratlar kullanilir ve bu laktik asit
olusumuna neden olmaz. Maraton kosusu gibi uzun siireli dayaniklilik sporlarinda gerekli

olan ATP'nin uretiminde aerobik sistem 6nemlidir (S6nmez, 2002).

Kas dokusu bol miktarda miyoglobin ve mitokondri ad: verilmis organeller igerir. Ozellikle
kirmizi kas lifleri daha ¢ok mitokondri ve miyoglobin icerir. Bu liflere bu nedenle aerobik
kas lifleri de denir. Mitokondri ve miyoglobin sayisi arttik¢a oksijen kullanim1 ve buna bagl
olarak aerobik yolla daha fazla enerji tiretimi gerceklesir (Sonmez, 2002, Giinay ve Cicioglu,
2001).

Giiresgilerde aerobik sistemin kullanim durumu, miisabakalari bir bltiin olarak ele alindig:
zaman %10’1uk bir birim kadardir. Giires, teknikleri ve uygulanisi itibariyle yiiksek siddetli,
kisa siireli egzersizlerdir. Bu nedenle aerobik kapasitenin anaerobik kapasiteye gore diisiik
oldugu soOylenebilir. Fakat miisabakalara hazirlik asamasinda yapilan antrenmanlar ele

alindiginda aerobik kapasiteninde yiiksek oldugu sdylenebilir (Gokdemir, 2000).

2.3. Anaerobik Gug ve Kapasite

Anaerobik gli¢ ve anaerobik kapasite kavramlari, kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlerde

bir performans belirtisidir. Yiiksek siddetli bir egzersiz sirasinda, birim zamanda tiretilen
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maksimal enerji miktar1 anaerobik giicii belirler. Anaerobik kapasite ise, mevcut olan toplam

anaerobik gii¢ olarak tanimlanabilir (Kosar, 1996).

Maksimal veya submaksimal bir performans esnasinda, anaerobik sistem kullanilarak
meydana gelen toplam is kapasitesi anaerobik kapasite olarak tanimlanmaktadir. Bu
kapasitedeki meydana gelen gug¢ ise anaerobik giicii olusturmaktadir (Witvrouw, 2004).
Anaerobik gii¢, yiiksek yogunluklu aralikli sporlarda 6nemli bir performans 6gesidir. Hizli
yon degistirmelerin oldugu ve statik olarak da guc gerektiren sporlarda oldukca 6nemlidir

(Savas ve ugras, 2004).

Anaerobik gic, genellikle birgcok spor dalinda kullanilmaktadir ve sportif performansi
belirlemek icin onemli bir etkendir. Ornek verecek olursak gille atma, durarak sigrama,
stiratli ¢ikiglarda anaerobik gii¢ siklikla kullanilir ve sporcunun performansinda 6nemli bir
faktordlr. Anaerobik giictn belirlenmesinde bireyin agirligi oldukga 6nemli bir faktordur ve

guc testti uygulamalarinda g6z 6nine alinmalidir. (Akgln, 1989).

Asagidaki testler anaerobik gii¢ ve yeterliligin belirlenmesinde kullanilan testlere 6rnek

olabilir;

- Bosko testi

- Dikey Sigrama Testi

- Durarak ¢ift bacak uzun atlama testi

- Durarak uzun atlama testi

- Margeria Kalamen testi

- Wingate anaerobik gl testi

- 15 yard hizlanmal1 40 yard siirat kosusu
- 15 yard hizlanmal1 50 yard siirat kosusu
- 40 yard kosu testi

- 50 yard kosu testi (Ozkara, 2004).

2.3.1. ATP-PC enerji sistemi

Kisa siireli ve ¢ok yiiksek yogunluklu egzersizlerde kullanilan bir enerji liretim sistemidir.

Kas dokusunda bulunan ATP'den yiiksek enerjili bir bag ile baglanan bir fosfat bagt kirilir
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ve enerji agiga cikar. Bu kirik fosfojen bagi, depolanmis PC (fosfokreatin) arterinden
ADP'ye yeniden baglanir ve ATP olusur. Bu, ATP'nin yenilenmesini saglar (Yildiz, 2012).

Fosfojen sisteminde enerji dretiminin, en iyi sekilde kondisyon sahibi antrenmanli
sporcularda 4-8 saniye arasin1 gegmedigi bilinmektedir. Enerjinin devaminin saglanabilmesi
igin, fosfojen sistemin ardindan ATP ‘nin yeniden Uretilmesi gerekmektedir. ATP’ den
pargalanarak olusan ADP ’nin tekrardan resentez olmasi Onemlidir. ADP kreatin ile
fosforilizasyona girerek yeniden ATP ortaya ¢ikarilir. Kisa siireli ve yiiksek siddetli

egzersizlerde enerji ihtiyaci bu sekilde karsilanmaktadir (Ishikawa, 1991, Ozdil, 2016).

2.3.2. Anaerobik esik

Anaerobik esik, laktik asidin birikmesinin hizlanmasi ile efor icin gereken toplam enerjide
anaerobik proseslerin paymin artmaya basladig1 bir efor seviyesidir. Anaerobik esik, max.
VO2'nin ortalama %60" kadaridir. Anaerobik esigin dayaniklilik antrenmanlarinda max.
VO2'nin yiiksek ylzdelerini ¢ok az laktik asit birikimi ile ortaya ¢ikabilir duruma getirmeyi
amaclamistir. Anaerobik esige denk gelen eforun siddeti, sporcularin uygulayacag etkili bir
antrenmanda optimal dozun ne olacagi konusunda bilgi vermektedir (Savasan ve Pehlivan,

1999).

Egzersizin yogunlugunun arttig1 esnada gerekli olan enerji, belirli bir seviyeye kadar aerobik
olarak saglanmaktadir. Fakat bir siire sonra aerobik mekanizma yetersiz kalir ve boylece
anaerobik mekanizmalar devreye girmektedir. Aerobik mekanizma ile anaerobik
mekanizma arasindaki enerji aligverisinin gergeklestigi bu noktaya anaerobik esik denir.
Anaerobik esik, kanda asir1 laktik asit birikmesine neden olmayan basit bir is yikiidiir
(Hilderbrand ve Lormes, 2000).

2.3.3. Giireste anaerobik gii¢

Bir sporcunun enerjisinin birim zamanda giice doniistliriilmesi anaerobik giic olarak
tanimlanir. Ornegin anaerobik giig, siirat kosusu, giille atma, atlama, cirit atma veya hizli
kosuya baglama gibi sportif faaliyetlerde kullanilmaktadir. (Fox vd., 1999). Giires de
anaerobik giiciin kullanildig1 bir spordur ve bu enerji yolu 3'er dakikalik iki periyottan

olustugu i¢in oldukca 6nemlidir.
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Anaerobik gili¢, ATP adi verilen bilesigin ¢ogunun, yiiksek hizda pargalanabilen CP adi
verilen bir maddeden enerji ile yeniden sentezlendigi siireglerin sinirlar1 olarak kabul
edilmektedir. Wingate anaerobik gi¢ ve anaerobik kapasite testinde en iyi 5 saniyenin
ortalamasi alaktasit anaerobik performansin belirlenmesinde en énemli kaynaklardan birisi
olarak kabul edilmektedir (Tasmdepligil vd., 2012).

2.4. Aerobik Gu¢ ve Kapasite

Sporcunun viicudunda oksijen tasima yetenegi ile siirlanan ve aerobik sistemle enerji
iiretimi sirasinda ortaya ¢ikan maksimum ¢aba, aerobik gili¢ olarak tanimlanmaktadir.
Organizmanin aerobik ortamdaki enerji tiretim kapasitesi sporcularin dayaniklilik
seviyelerini etkiler. Aerobik kapasite sadece iyi bir antrenman ve antrenman seviyesi igin
degil, toparlanma siirecini hizlandirmak ve kolaylastirmak icin de ¢ok 6nemlidir. (Giindiiz,

1993; Renkbay, 1994).

Yiiksek yogunluklu egzersizde aerobik enerji iiretme yetenegi aerobik gii¢ olarak
tanimlanmaktadir. Aerobik kapasite ise dayaniklilik olarak aciklanabilir ve bir egzersizi
uzun slire devam ettirebilme yetenegi olarak da tanimlanabilir. Aerobik kapasitesi iyi olan
sporcular, daha zayif aerobik gii¢ ve kapasiteye sahip sporculara kiyasla, miicadelenin
sonuna kadar kendi antrenman yogunlugunu koruma orani ¢ok daha yiiksektir. Ayrica
yiksek yogunluklu egzersizlerin hemen ardindan verilen aktif dinlenme siiresi i¢cinde hizla

toparlanabilirler (Reilly vd., 2000).

Aerobik kapasiteyi, egzersiz esnasinda gerekli olan enerjiyi Uretmek icin kaslara oksijen
verme Kkapasitesi olarak da tanimlayabiliriz. Boylece aerobik kapasite, pulmoner,
kardiyovaskdler ve hematolojik bilesenlerin fizyolojik kapasitesine ve egzersiz esnasinda

aktive olan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin aktiflligine baghdir. (Safran vd., 1988).

2.4.1. Toparlanma enerji rezervlerinin yenilenmesi

Enerji depolarinin yenilenmesinde iki konudan s6z edilebilir. Ivy ve digerleri (1998), enerji
kaynaklarimin antrenmandan dnceki haline gelmesi ve dolmasi i¢in en ideal zamanin glikojen
senteziyle ilgili enzimlerin en aktif oldugu zamanin egzersizin bitisinden sonraki iki saat

oldugunu belirtmislerdir (Ar1, 2010).
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2.4.2. ATP-PC fosfojen sistemi (Alaktik anaerobik) depolarinin yenilenmesi

ATP bilesiginin parcalanmasiyla bir P (fosfat) molekiili agiga ¢ikar. Bunun sonucunda ADP
(Adenozin Difosfat) olusur. Bu agiga ¢ikan P’nin tekrar ATP deki olusan baga
baglanabilmesi i¢in enerjiye ihtiya¢ vardir. Bu enerji kasta rezervi bulanan, baska bir yiiksek
enerji bagi iceren fosfokreatinin pargalanmasiyla elde edilir. Bu kimyasal reaksiyon
sonucunda fosfokreatindeki fosfat bagi kreatinden ayrilir ve sonucunda enerji ortaya g¢ikar.
Ortaya ¢ikan bu enerji ADP ’ye bir fosfat bagi eklenmesi i¢in kullanilir ve boylelikle ATP
tekrar elde edilmis olur (Glnay, 1998).

Viicudumuzun acil enerji ihtiyacin1 karsilamasinda bu enerji sistemi kullanilir. Ug, bes

saniye gibi kisa siireli ve siddetli egzersizlerde devreye girer (Glnay, 1998).

Fosfojen resentezi iki tiir dinlenme evresinde incelenmektedir. ilki, calisma yapilan kaslarda
normal kan dolasimi varken, ikincisi ise kaslarda ylksek oranda kan dolasimi varken
fosfojen resentezi incelenmektedir. Normal kan dolasiminda fosfojen yenilenmesinin biytk
kismi ilk 4 dakika igerisinde tamamlanir. Kan dolasimi ¢ok yogunken fosfojen resentezi
saglanamamaktadir. Bunun nedeni ise resentez icin oksijene gerek duyulmasidir. Genel
ifadeyle ATP-PC’nin bilyiik ¢ogunlugunun dinlenmenin ilk birka¢ dakikalik evresinde
tamamlandig1 goriilmektedir (Can, 2009).

2.4.3. Giireste aerobik gii¢

Maksimum aerobik gii¢, herhangi bir kisinin deniz seviyesinde biiyiilk kas gruplarini
kullanarak egzersiz esnasinsa elde edebilecegi en yiiksek oksijen tiiketimi olarak
tanimlanabilir (Ekblom, 1986).

Ust diizey aerobik kapasite de hiz1 artirir. Giireste kullanilan tekniklerin hizli uygulanmasi
ilkesi disiintiliirse aerobik kapasitenin 6nemi daha iy1 anlasilacaktir. Anaerobik kapasite
birgok sporun dovils agamasinda 6nemlidir. Bundan dolay1 aerobik kapasitenin egitimin
onemli bir parcast oldugu durumlarda, basarili bir verim ve uzun siireli egzersizin
sirdiiriilebilmesi i¢in aerobik egzersizlerin egitime dahil edilmesi gerekmektedir
(Gokdemir, 2000).
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Aerobik kapasite, egzersiz testi ile maksimum yiikte ulasilabilen ve Slgiilebilen en yiiksek
oksijen kullanim degerini (maksimum oksijen hacmi = VO2max) 6lcen bir “Egzersiz Test
Protokolii” uygulanarak tanimlanir. Bu yontem, MaxV 2, aerobik kapasitenin en iyi, kolay

uygulanabilir ve glvenilir gostergesidir (Astrand, 1992).

2.5. Kuvvet

Kuvvet, kisa stirede yuksek efor sarf edilerek ortaya ¢ikan patlayici giigtiir. Ortaya ¢ikan bu
hiz ve gii¢, sporcularin firlatma, sigrama ve atma gibi ¢esitli aktivitelerinde kendini
goOstermektedir (Gallahue, 1982). Aslinda kuvvet diger bir tanimiyla, Sinir-kas iletimine
bagl olarak i¢ ve distan gelen dirence karsi koyma beceridir ve bu sportif faaliyetlerin

temelini olusturan fiziksel bir 6zelliktir.

Zatziorski kuvveti; “kaslar vasitasiyla organizmanin distan gelen bir direnci karsilamasi ya
da onu yenmesidir” diye tanimlamistir. Sporcularin performanslarini arttirmak i¢in tm spor
branslarinda kuvvet kullanir. (Karatosun 2010). Meusel’e gore “kuvvet, insanda mevcut olan
en temel 6zelligidir, bu 6zelligin yardimi ile bir kiitleyi hareket ettirebilmesi, olusan direncin
ustesinden gelebilmesi ya da kas giiciiniin yardimi ile ona karg1 koyabilmesi yetenegidir”.
Fizyolojik tanimda ise kuvvet, kasin gelen dirence kars1 kasilmasi esnasinda ortaya ¢ikan

gerilimini ifade etmektedir (Murath vd., 2007).

Kuvvette devamlilik; kuvvet ve dayanikliligin bir arada olmasiyla ortaya c¢ikan bir birlesik
motorik Ozelliktir. Suresi uzun kuvvet caligmalarinda, organizmanin yorgunluga karsi
koyabilmesi veya uzun siireli olarak caligmayr devam ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Kizilet, 2006).

2.5.1. Kuvvetin fizyolojik etkileri

Kuvvet ve performans kavramlari; viicut agirligi, boy uzunlugu, ekstremite uzunluklari,
esneklik seviyeleri ve eklem hareketliligi ile dogrudan iliskilidir. Farkli spor branglar1 ve
hatta ayn1 spor bransinin farkli kategorilerinde kuvvet yoniinden yapisal farklar goriilebilir
(Glinay ve ark 1994). Genetik etkenler, kuvvet ve esneklik hizini etkileyen faktorlerdendir.
Kas yapis1 farkli olan kisilerde, kuvvet gelisimi de farkli seyreder, bunun nedeni kastaki

kitlenin biytkligiiniin ve Kastaki fibril cesidinin kuvvet gelisiminde etkili oldugu
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bilinmektedir. Clnk{ antrenman fibril dokuda hacmin artmasina bunun sonucu olarak da

kuvvet gelisimine katkida bulunur (Agaoglu, 1994).

Kuvvet elde etmek ve kuvveti gelistirmek bazi faktorlere baglidir. Bunlar kasa uygulanan
glcun dazeyi, gucln siire olarak uzunlugu ve uygulanan giiciin sikligidir. Kasin giice bagh
olarak kars1 koyabildigi yuk ise, kas liflerine, kasilma siddetine, uyarinin sikligina goére
farlilik gostermektedir. (Walfgong 1985). Kuvvetteki verimlilik, aktif haldeki lif sayisina ve
kasin kiitlesine gore degisiklik gostermektedir (Sevim, 1991).

2.6. Vicut Kompozisyonu

Genel olarak vicut kompozisyonu; kemik, yag, kas hiicreleri, hiicre dis1 sivilar1 ve diger
organik maddelerin orantil1 bir bigimde bir araya gelmesiyle olusmaktadir. Viicudumuzdaki
organ ve tiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli fiziksel yapisindan
olusmaktadir. Yasantimizi oldukg¢a yakindan ilgilendiren beden yapimizi etkileyen en biyuk
faktorler; kas, cinsiyet, hastaliklar, beslenme ve fiziksel aktivite olarak sayilabilir. Asagidaki
sekilde goriildiigii gibi beden yapisi ¢gogu arastirmaci tarafindan viicut komposizyonu; iki
farkli boliimde incelenmistir. Yagsiz vicut kutlesi (kemik, hayati organlar, kas) ve yag
kitlesi. En temel varsayim olarak vicudun toplam agirligi; viicuttaki yagh ve yagsiz

bolgelerin agirliklarinin toplamina esittir (Zorba, 1995, Zorba ve Saygin, 2013).

VUCUT YAPISI

\

YAG HUCRELERI YAGSIZ HUCRELER

RN i

Derialt1 ve Depo " i ini
5 P Essential (Oz Yaglar) Kemik, su, kas, sinir
Yaglari damarlar ve diger
/ \ organik maddeler
Beyaz yaglar Kahverengi yaglar

Sekil 2.1. Viicut yapisini olusturan boliimler (Zorba, 1995, Zorba, 2013).
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Viicut kompozisyonu, insan viicudundaki tiim mekanizmalari siniflandirmak igin
kullanilmaktadir. Insan viicudunu bir araya getiren yapilar olan kas-iskelet sistemi ve
viicuttaki yag yiizdesi sportif performansi belirlemede 6nemli bir faktordir. Kas ve viicut
yag kiitlesindeki farkliliklar viicut kompozisyonunu etkiler. Yag dokular1 viicuttaki yerini
iki farkli sekilde bulur; temel ve depo yag dokulari. Esansiyel yag dokulari metabolizmadaki
fizyolojik olaylarin diizenlenmesinde gorev alirlar. Ugucu yaglar i¢ organlarda, kalpte, ince
ve kalin bagirsaklarda bulunur. Rezerv yag dokular1 yag dokularinda bulunur ve ig
organlarimizi dis etkilerden korumaya yardimci olur. (Zorba, 1995, Deliceoglu ve

Miiniroglu, 2005, Zorba ve Saygin, 2013).

Aragtirmacilarin bircogu viicut yapisini1 2 sekilde incelemistir. Yagsiz kiitle (kemik, kas,
hayati organlar) ve yag kiitlesi (deri alt1 yag ve depo yaglari, ugucu yaglar) olarak. Ugucu
yaglar beyin, karaciger, kalp ve akcigerlerde bulunan lipidlerden olusur. Bu yaglar viicut
agirhigi ile orantili oldugunda erkeklerde %3-5, kadinlarda ise %8-12 civarindadir. Rezerve
yaglar deri altinda ve organlarin ¢evresinde bulunur. Yas, cinsiyet, hormonlar ve aktivite
diizeyine gore bu yaglarin viicuttaki oranlar1 kisiden kisiye degismektedir (Zorba, 2000,
Fahey, 2005).

Sporcunun fiziksel 6zellikleri ile birlikte viicut kompozisyonu, yiiksek duzeyde sportif
performans gosterebilmesi igin énemlidir. Spor dallarinin birgogu incelendiginde yiiksek
viicut yag yiizdesi, sportif performans agisindan olumlu etkilerin 6tesine gecerek bazen
olumsuz etkiler yaratmaktadir. Sportif performans ve viicut kompozisyonu arasindaki bu
iliskiden dolayi, birgok antrenman programinin hedefi, uygun yikleme-dinlenme
yaklagimlari ile gerekli egzersizler birlikte kullanilarak, viicut yag yiizdesini spor branginin
gereksinimleri dogrultusunda uygun bir diizeye ¢ikarmaktir. beslenme programlari ve ayni

zamanda sporun 6zelliklerine uygun olarak yagsiz viicut kltlesini en iist diizeye ¢ikarmaktir

(Ackland vd., 2012).

Hem anaerobik hem aerobik metabolizmanin aktif olarak kullanildigi sporlarda viicut yag
oraninin yiiksek olmasi, kas dokulariin uygun diizeyde olmamasi sportif performans igin
olumsuz etki eder. Bundan dolayr birgok c¢alisma viicut kompozisyonu alaninda
yogunlagmistir. Viicut yag oraninin belirlenmesinde Kuvvet, ¢abukluk, 1s1 dengesi gibi
etmenler 6nemli rol oynamaktadir. (Adams, 2002, Deocherty, 1996, Heyward, 2006, Zorba,
1995).
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Yasla birlikte vucuttaki kas ve kemik yogunlugunda azalmalar gorulir. Kemiklerdeki
mineral yogunlugunun azalmasi osteoporoza neden olur. Ozellikle erkeklere kiyasla
kadinlarda kemik yogunlugunun ve kuvvetinin azalmasi yasam kalitesinde olumsuz yonde
degisimlere neden olmaktadir. insanlarda yasla birlikte kemik yogunlugunda azalma
beklenen bir durumdur. Kadinlarda bu durum 30-35, erkeklerde 50-55 yaslarinda kemik
yogunlugunda azalmalar gorilmektedir. Kadinlarin postmenapozal doneme ulagmasiyla
kemik yogunlugundaki azalmayla beraber her sene igin yaklasik %2-3 oraninda
olabilmektedir (Ozer, 2001).

2.6.1. Vucut kompozisyonunun fiziksel performansa etkisi

Egzersiz programlart viicudun toplam yag miktarina etki edebilmesi igin uzun sureli ve
devamli uygulanmasi gerekmektedir. Fakat egzersiz ya da diyet devam ettirilemez ise o
zaman vicudumuzda var olan yag dokusunda hacim genislemesi ve sayisal artis meydana
gelecektir. Ozellikle siklet sporlarinda, agir sikletler haricinde ideal kiloda yarisabilmesi i¢in
kas kiitlesinin yiiksek, yag kiitlesinin diisiik olmasi gerekir. Bu yiizden asir1 sismanligi
dizeltmek yerine egzersiz ve diyet ile erkenden o©nlemeye calismak yetiskinlerde

yaglanmay1 yenmek amaciyla en etkili yontemlerden birisi olabilir (Zorba, 2005).

Cesitli  bransglardaki sporcularin  viicut yapilart incelendiginde viicut biiytikligu,
kompozisyonu ve yapist agisindan 6zel fiziksel 6zelliklere sahip olmanin yiiksek diizeyde
performans1 destekledigi goriilmektedir. Bir ornekle agiklamak gerekirse; Basketbolda
basari i¢in uzun boy gerekliyken, jimnastikte kisalik onemli avantajlar saglar. Bir diger spor
dal1 olan yagh giireste viicut agirliginin yiiksek olmasi 6nemliyken, 6zellikle uzun mesafe
kosucularinda diistik viicut agirligina sahip olmak performans agisindan 6nemlidir. (Boileau
vd., 2000).

Sporcular igin egzersiz ve diyet kompozisyonlari, negatif kalorik denge ve yag kaybinin
basarilmasinda yalnizca egzersizin diyetten daha esnek olmasi onerilmektedir. Aslinda,
agirlik kontrolii programlarina ek bir egzersiz programi kalori kisitlamasi tizerindeki toplam
giivenlilige gore, siirekli agirlik kaybini kolaylastirir. Sisman kiside, haftada 0.454 kg
civarinda bir agirlik kayb1 hesaplanmasi ile egzersiz ve diyetin kullanilarak 10 kg lik viicut

agirligi nasil diisiiriilebilir? Bu durumda en iyi durumda bile 10 kg yag kaybina ulagmak i¢in
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20 hafta gerekmektedir. Bu hedef dogrultusunda giinliik agigin 500 kalori olmasina
dayanarak ortalama haftalik agik 3500 kalori olmalidir (Zorba, 2005).

Bazi spor dallarinin fiziksel aktivitelerinde viicut yaglar1 performansi hem mekanik hem de
metabolik olarak negatif etkiler. Viicut yaginin fazlaligi, toplam viicut agirhigina kiitle olarak
eklendiginden, Ozellikle viicudun dikey ve yatay hareketlerini igeren egzersizlerde
performanst kot etkiler. Viicut kiitlesinin yer degistirmesini i¢eren hareketlerin yapildigi
bircok spor bransinda yer alan elit sporcularin viicut yapilari incelendiginde yag ve yag
oraninin diisiik olmasi bu sporlarin daha ¢ok tercih edildigi sonucunu vermektedir. (Boileau

vd., 2000).

2.6.2. Giirescilerde viicut kompozisyonu ¢alismalar:

Aerobik ya da anaerobik ¢alismalar1 kapsayan her spor branst i¢in viicuttaki yagli dokunun
fazla olmasi, yagsiz kas kiitlesinin azlig1 performansi negatif yonde etkilemektedir. Bu
nedenle viicut yapisi arastirmalar1 sporcular Uzerine yogunlagilmistir. Viicut yapisi
caligmalari i¢in bir¢ok yontem uygulanmigtir. Cabukluk, kuvvet, i¢ 1s1 dengesi gibi bazi
etkenler viicutta bulunan yag miktari ile baglantili oldugundan viicuttaki yagin belirlenmesi

blyuk 6nemlilik arz etmektedir (Senel ve Ark., 2005).

Gale (1974) Amerikan Milli takimini olusturan yas ortalamasi 27 olan 9 giires¢inin scapula,
thigh, triceps ve chest gevresi 6l¢timleri ile viicut yaglarini hesaplanmis ve yag oranini %9.8

ve yagsiz doku oranini %68.2 bulunmustur. Formiil sualt1 agirlig1 yontemi ile gelistirilmistir.

Katch and Michael 1975te lise seviyesindeki giirescilerde gegerli olan bir formilun tespit
edilmesi icin 94 sporcunun antropometrik él¢cimleri ahnmistir. Giiresgilerin viicut yaglart
hesaplanmasi i¢in ¢ farkli gruba boliinmistiir. Birinci grup; 44,5 — 60 kg arasindaki 29
giires¢inin yag seviyesi % 4,5, ikinci grup; 60 — 71 kg arasinda olan tottalde 37 giires¢inin
yag seviyesi % 5,3 iken, tigiincii grubun agirligi 76,4 — 94,5 kg arasindaki 28 giirescinin yag
seviyesi %11,7’ye yiikselmistir. Burada giirescilerin kilo ile viicuttaki yag oranlar1 arasinda

pozitif yonli bir iliskinin oldugu belirtilmistir.
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Giiresciler viicut agirliklart dikkate alinarak yapilan incelemelerde kuvvet agisindan en iyi
sporcular arasinda gosteriliyor. Savunmada ve hiicumda, teknigin uygulanmasinda, teknige

direnmede ve kars1 saldirida kuvvet 6nemlidir (Baykus, 1989).

Giireste miisabakalar ¢esitli viicut agirlig1 kategorilerinde yapilmaktadir. Sporcularin ideal
sikletlerinde miicadele edebilmeleri i¢in viicut kompozisyonlar1 ve yapilar1 hakkinda bilgi
sahibi olmalar1 gerektirmektedir. Miicadelelerde basarili olabilmek i¢in her zaman daha
zayif ve alt sikletlerde yer alma egiliminde olan sporcularin, minimum musabaka
agirliklarinin bilinmesi gerekir (Clark ve ark 2004, Clark ve ark 2002, Housh ve ark 1990,
Luttermoser ve ark 1999). Ek olarak, bir sporcunun performans igin uygun bir vicut
agirh@ina getirilmesi miisabakaya hazirliginda en onemli noktalardan biridir. (Wilmore
1988).

Cesitli arastirmalar, giiresciler i¢in ortalama viicut yag degerinin %6 ile %15 arasinda
oldugunu gostermistir (Houtkooper ve Going, 1994). Dogu ve ark. (1994) lilkemizdeki Elit
Tirk Giiresgiler tlizerinde, giirescilerin viicut yag yiizdesini %10,9 olarak bulmuslardir.

(Dogu ve Zorba, 1994).

2.6.3. Tiirk giirescileri ile yabanci iilke giirescilerinin yaghhk oranlar:

Tiirk giiresgileri ile diger iilke glires¢ilerinin yag oranlarini karsilastirmislardir. Sonugcta elit
genc¢ Turk giires¢ilerinin viicut yag oranlari, ayni yas ve viicut agirli@ina sahip diger iilke
giires¢ilerinin yag oranlarindan biraz fazla bulunmustur. Bu farkliligin; Tiirk giires¢ilerinin
Ol¢limlerinin hazirlhik doneminde yapilmasindan kaynaklanabilecegini belirtmislerdir.
Ayrica viicut yag oraninin yiiksek olmasinin; giires¢inin ceviklik; kuvvet ve esnekligini

kisitladigini; fazla enerji kaybina neden oldugunu ifade etmislerdir (Zorba, 2005).

Thechig ve Tipton 1973 yilinda giires¢iler iizerinde yaptigi bir arastirmada abdominal,
suprailiak ve subscapula bolgeleri giiresgiler i¢in en GOk yag depolanma 6zelligi gosteren
bolgeleri tespit etmistir. Belirli bir siire kilo diisme programindan sonra abdominal ve
suprailiak bolgeleri en fazla yaglanmanin azaldigi bélgelerdir. Bu ¢alismada Ankarali elit
giires¢gilerin  Olglimleri hazirlik doneminde, Milli takim giirescilerinin  Slglimleri ise

miisabaka doneminde almmustir. Iki grubun 6lctimlerinde de kullanilan dért giirescide en
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fazla yag kalinlig1 azalan bolgeleri sirasiyla; suprailiak, subscapula ve abdominal olarak

gozlenmistir (Thechig ve Tipton, 1973).

Elit Tiirk giirescilerinde tespit edilen derialt1 yag kalinlig1 6l¢timleri; subscapula (9,7 £ 3,3
mm), suprailiak (12,4 £ 5,0), ve uyluktur (9,6 £ 2,0 mm). Benzer yas ve viicut agirligina
sahip Amerikal1 geng giires¢ilerin ise suprailiak (19,0 £ 1.,0 mm), abdominal (1,8 £ 1,5 mm),
ve uyluk (14,4 + 0,8 mm) bolgelerinde daha yuksek deri alt1 yag kalinligi degerleri tespit
edilmistir (Zorba, 1989).

Ayni1 yas grubuna ait Tiirk ve Kanada Milli takim giirescilerinin deri alt1 yag kalinliklarinin
bolgesel farkliliklar incelendiginde, yukaridaki sekilde goriildigi gibi Turk grubu ile en
farkli bolge abdominal iken triceps bdlgesinin milimetrik kalinlig1 Kanadali giires¢ilerde
fazla bulunmustur. Bolgesel farkliliklar her ne kadar degisim gostermis olsada iki gruba
Zorba’nin viicut yag yiizdesi formiilii uygulandiginda Kanadali giirescilerin % 8,5 Turk

giirescilerinin ise % 9,1°1ik degerleri elde edilmistir (Zorba, 2005).

2.6.4. Minimal agirhk kavram

Minimal agirlik performansi arttirmak amaciyla asir1 yaglarin ortadan kaldirilmasi igin
sporcu gruplart viicut yapisini hesaplarinin uygulanmasindan elde edilmektedir. Giireste,
uzun mesafe kosularinda, cimnastikte, sporcular daha hafif viicut agirligina sahip olmalari
hususunda yonlendirilirler. Giireste kilo kaybetmenin diger bir amac1 da daha alt sikletlerde
giiresmektir. Rakiplerinden daha fazla viicut yagina sahip olan giires¢iler kiiciik sikletteki
giiresciden daha az glice ve kas kitlesine sahip olurlar. Dahasi lise giirescileri iginde
doldurulmasi ¢ok zor olan bir¢ok hafif siklet vardir. Ciinkii genglerin ¢ogu oldukca agirdir

ve 10-301b arasinda kilo vererek alt sikletlere inmek zorunda kalirlar (Zorba, 2005).

Behnke (1961) saglik igin belli bir yag miktarinin bulunmasini 6nermistir. Behnke zayif
viicudu, yagsiz viicut kiitlesi olarak tanimlamistir (temel yag miktarini erkekler igin % 2 ile
% 3 LBM olarak belirledi). Olgiim hatalar1 ve erkek giirescilerin temel yag miktarina ek
olarak ayrica deri alti yag miktarina sahip olduklarin1 da g6z 6nilinde bulundurarak, tim
sporcularin optimal performanslari, sagliklar1 ve zayif yag kiitlesini koruyabilmeleri i¢in
%S5’lik yag miktarmi gerekli miktar olarak tespit etti. Boylece erkeklerde minimal agirlik

yagsiz viicut kiitlesine esit olarak tanimlandi ve 0,95 ile bolindi. %5’ten daha az kilo
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kaybinin kritik fizyolojik islevler {lizerindeki etkilerini arastirma calismalari, bu konudaki
diger bir detayli ¢alismadir. Protein kaynakli beslenme statlleri, fiziksel performans
eksiklikleri Uzerindeki etkiler, hormon seviyeleri daha sonraki arastirmalar i¢in kaynaktir.
Ayn1 zamanda kilo kaybinin biiylime oranina, yetiskin kemigine ve kasina, yag gelisimine
olan etkisinin bilinmesi gereklidir. Minimal agirlig1 hesaplamak igin birgok antropometrik
yaklasim kullanilmustir. Ozellikle antropometrik dlgiimler, uzunluk, gevre ve ¢ap dlcuimleri,
daha yakin zamanlarda ise skinfold ve viicut agirligi genel hesaplamalar1 gelistirmek icin

kullanild: (Behnke, 1961).

2.6.5. Antropometrik él¢iimlerle minimal agirhg: hesaplama

Antropometrik Ol¢limler ile yapilan onceki ¢alismalar yagsiz iskelet dlcimu ve vicut
kitlesinin baglantis1 lizerinde yogunlasti. Behnke ve Wilmore’un en ve boy uzunluklarini
kullanmilmasiyla yaklasik olarak yagsiz viicut kiitlesi ile viicut gaplart arasinda geometrik
bir baginti bulmuslardir. Hall yontemi artan regresyon analizlerini gdégiis derinligi ve
genigligi, kalca derinligi ve yiiksekligi, uyluk ¢evresi 6l¢iimleri ile birlestirerek ¢ocuklarda
kullandi. Empirik hesaplamalar binlerce gocuk ve gencler tizerinde yapilan ¢alismalarla
gelistirildi ve Tipton, Hall hesaplamalar1 kullanilarak minimal agirligin fazla hesaplandigini
ortaya ¢ikardi. Bunun iizerine Tcheng veTipton, minimal agirligi hesaplamak igin eyalet
sampiyonlarindan elde edilen bilgilerden, yag miktarin1 %5 olarak kabul ederek yeni

hesaplamalar gelistirdi (Tcheng ve Tipton, 1973).
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Tcheng ve Tipton’un arastirmalari sonucu asagidaki denklem elde edilmistir.

Minimal agirlik: 2.05h + (in) + 3.65 gégiis diam (cm) + 3.51 gogiis derinligi (cm) + 1.91
bitrochanter diametre (cm) 8.02 sol bilek diam (cm) — 282.18 (Tcheng ve Tipton 1973).

Yukaridaki denklem ile %8,9’1uk (4.0kg) Ib minimal agirlig1 hesaplandi. Minimal agirlik,
sualt1 agirlig1 veya baska 0l¢ut yontemleri ile hesaplanamadi. Uyluk gevresinin 6lgiimi artan
regresyon hesaplamasina dahil edildi v e SEE 5.1 b (2.4kg) azaldi. Buna karsin uyluk
6lciminde minimal agirligi dencklerde daha fazla hesaplandigi i¢in skinfold’lar ile
kullanilmasi1 tavsiye edilmemistir. Sinning diametre yaklasimini skinfold’a uyarlayan
degerlendirmeyi elestirerek, densitometreyi 35 kolej giires¢isinde minimal agirligi
hesaplamak i¢in kullandi. Sinning, Tcheng ve Tipton, uzunluk 6él¢timlerinin kullaniimasiyla
elde ettikleri %5°lik SH’nin, Tcheng ve Tipton, densitometri kullanmadiklari, hesaplama

sonuglaria ¢ok yakin oldugu bulundu (Tcheng ve Tipton, 1973).

Buna benzer sonuglar Beheke tarafindan 8 uzunluk, ¢ap 6l¢timlerini kullanilarak Sinningve
arkadaglarinin  1976°da yaptig1 Ol¢imlerde elde edildi. Lise giiresgilerinde iskelet
diametreleri ve Lohman’in yagsiz viicudun antropometrik Olgiimleri iizerinde yaptigi
incelemelerde benzer sonuglar: elde etmistir. Ulusal Federasyon, 12 farkli sikletin agirligina

gore %4 ile %9 arasinda degisen SH’larin kullanilmasini tavsiye eder (Sinning ve ark, 1976).

2.6.6. Giiresciler icin minimal agirhk ¢alismalar

Bir giires¢inin ideal minimal agirligini bilmesi, kendisinin en yiiksek performansa ulasmasi
icin en onemli etkenlerden birisidir. Bu nedenle Tcheng, Iowa giiresgilerinin minimal
agirliklarinin hesaplanmasi ve antropometrik 6l¢iimlerinin gelistirilmesi igin ¢alisarak kas,
kilo, kas ¢ap1 ve ¢evrelerinin tespit edilmesiyle ve deri alt1 yag kalinlig1 olarak incelemeler
yapti ( Thechig ve Tipton, 1973).

Giiresgilerin kilo problemleri, viicut yapilar1 ve minimal agirliklart ile ilgili en eski ve
popiiler bilimsel ¢calisma Tcheng-Tipton tarafindan yapilmistir. Calismalarinda giires¢ilerin
%5’ten daha asag1 yag yilizdesinde bir viicutla giires yapmalar1 gerektigi belirtilmistir. Ayrica
giires¢ilerin basar1 seviyesi yiikseldik¢e daha diisiik diizeyde yag yiizdesine sahip olduklari
gozlenmistir (Tcheng ve Tipton, 1973).
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Tcheng ve Tipton giiresgilerde minimal agirligi tahmin edebilmek deneklerin boy, gogiis
cap1 ve derinligi, bi-trokhanterik, bi-iliak, el bilegi ve ayak bilegi c¢ap Olgiimlerini
gelistirdikleri formiillerde kulandilar (Tcheng ve Tipton, 1973).

Tcheng-tipton’a ait denklemlerle birlikte Forsyth ve Sinning, Michael ve Katch’e ait 54 tane
viicut yogunlugu denklemlerinin lise gilirescileri i¢in gecerliligini arastirmislardir.
Bulduklar1 sonuglar incelendiginde Tipton’un kisa formiilii 3,8 pound, uzun formuld ise 2,5
pound’a kadar yanilmalar goriilmekle birlikte, lise seviyesindeki giirescilerin reddedilmeleri

icin istatistiki anlamda herhangi bir delil bulunamamistir (Williford ve arkadaslar1 1986).

Housh ve arkadaslar1 (1990) yilinda ortalama yaslar1 16,45 + 1,03 olan 522 lise seviyesi
giires¢i lizerinde onceden gelistirilen 1 viicut yogunlugu ve 5 minimal agirlik denkleminin
gecerliligini arastirmiglardir. Bu ¢alismanin sonuclarina gore asagidaki Lohman (1981)’e ait

viicut yogunlugu denklemi kullanilmistir (Housh ve arkadaslar1, 1990).

BD = 1,0982 — 0,000815 x (x8) + 0,00000084 x (x8) x 8 + Triceps + Scapula + Abdominal
Skinfold

En dogru tahmin sansina sahiptir ve tavsiye edilme diizeyindedir. Lohman’a ait doniisiim
sabitesi [(5.03 / BD) — 4.59] x 100 viicut yag yiizdesi denklemi minimal agirhk tahmin
isleminde kullanilacak en gecerli formiil olarak tespit edilmistir. Ayrica yine bu arastirmada
yasin bu tiir denklemlerde onemli bir faktor oldugu goriisii desteklenmistir (Housh ve
arkadaslari, 1990).

Oppliger ve arkadaglar1 (1988) yilinda Tcheng-Tipton denkleminin gegerliligini 220 IOWA
guresgisi lizerinde densiometrik yontemli aragtirmislar %5°lik minimal yag ytizdesi kriterine
gore denklemlerin r=93’liik bir korelasyon gosterdigini ve okul ¢ocuklarinin minimal
agirhiklarinin  tespitinde kullanilabilecegini belirtmislerdir.  Bununla beraber kendi
gelistirdikleri alternatif formiilin daha gecerli oldugunu bulmuslardir (Oppliger ve
arkadaslari, 1988).

Housh ve arkadaslari yaglar1 16,42 = 1,03 olan 409 lise diizeyi giires¢i lizerinde ¢evre, cap
ve skinfold Olglimlerini arastiran bir viicut yapilarinin antropometrik yontemlerle

gecerliligini arastiran bir ¢alisma yapmislardir. Bu ¢calismada 6nceden gelistirilen 23 degisik
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cesitli antropometrik viicut yapist denklemlerinin gegerlilikleri incelendi. Bu arastirma
sonuclarina gore (Loghman, 1981)’e ait olan viicut yogunlugu denkleminin en dogru tahmin
ozelligine sahip oldugu belirtilmistir. Yine bu arastirmaya gore Tcheng ve Tipton’a ait olan
minimal agirlik denklemlerinin toplam 5,54’den 6,06kg’a varan hatali tahmin yapabildigi ve
bu degerin lise giirescilerinin pratik kullanimi i¢in yiiksek derecede yanilmaya sebep olacagi

belirtilmistir.

Lohman (1994) giiresciler ilizerinde yag orani hatalariin disinda yagsiz kas kiitlesinde
meydana gelebilecek hata paymi da ihmal etmemek gerektigini savunmustur. Bu sebeple
giiresciler FFB degerlerin hata oranlarmin belirlenebilmesi igin ¢ farkli gruba bolmiistiir.
Buna gore hafif sikletlerdeki giirescilerin SII oranlarinin diger iki gruptaki giiresgilere gore
diisik oldugunu bulmustur. Bu hatalarin yarisimin viicuttaki su ve kemik mineral

iceriklerinden kaynaklandigini savunmustur (Lohman, 1994).

Cizelge 2.1. Kategorilere boliinmiis 5 tahmini hesaplamalar gergek degerlerle
karsilastirilmasindan elde edilen sh degerleri

Tahmini Standart Hata (kilogram)
Tahmini Hafif siklet Orta siklet Agr siklet
Hesaplama Gruplar Gruplart Gruplari
FFB = GGB = FFB =
48.7kg 57.9kg 68.8kg
Lohman 1,76 2,27 2,26
(1) Thorland ve
1,79 2,45 2,32
Ark. (1984)
Katch ve
1,76 2,26 2,90
Mcardle (1973)
(2) Thorland ve
1,68 2,24 2,75
Ark. (1991)
(3) Thorlan ve
1,67 2,34 2,38
Ark. (1991)
SH X kg 1,73 2,31 2,62
SH.FBB % %3,6 %4,0 %3,8
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2.6.7. Farkh spor branslarinda elde edilen viicut yag ytzdeleri

Cureton (1930) ilk olarak viicut kompozisyonu ile ilgili Olimpiyat ve uluslararasi
sampiyonalara katilmis sporcular ile diislik seviyedeki sporcular ve sporcu olmayan ayni yas

gruplarinin antropometrik analizlerini ele almistir (Cureton, 1930).

Fakat Welham ve Behnke 1942’yilinda 6zel olarak sporcu gruplari igin dl¢lim degerlerini
ilk olarak gelistirdi. ilk olarak 25 profesyonel futbolcunun viicut yag yiizdelerini tespit
etmislerdir. Buna gore, orta saha oyuncularinin %14 ileri ve geri oyuncularin yag oranlari

%10,4 olarak bulmuslardir (Welham ve Behnke, 1942).

1966’y1linda Behnke ve Royce yine futbolcularin viicut yaglarini belirlemek gayesi ile
Ol¢iim yaptilar. Bu sefer geri oyuncularinda %?2-6, orta saha oyuncularinda % 10-25 yag

oranlari tespit ettiler.

1972 yilinda Wilmore ve Haskell profesyonel futbolcularin viicut yag oranlarini
Olgmiislerdir. Bu grup i¢in ortalama viicut yag yiizdesi % 14,4 olarak bulunmustur. Defans
oyuncularinda yiizdeler diisiik iken (% 9,6) orta saha oyuncularinda yiiksek c¢ikmustir

(%18.2).

izelge 2.2. Farkli branslar tizerinde yapilmis bazi Vy% ¢alismalar1
yap y

.. [Denek - . 0 Kullanilan
Arastirmact Tarih Sayist Yas \CinsiyetBoy(cm)Kilo(kg)VY% Brans Eormiil
Atesoglu U. ve Ark.|1995| 36 [21.25 Bayan | 168.78 | 59.35 [20.44 Hentbol Durning (1974)

Behnke ve
Zorba E. ve Ark. [1995| 62 |19.2| Erkek | 173.0 | 69.1 |10.1 Spor Yapan Wilmore (1974)
Zorba ve Ark. 1995| 15 [20,57| Erkek | 171,10 | 61,2 | 8,2 | Kros Kayak¢ilar

Zorba E.ve Ark |1996| 51 [34.19 Erkek | 177.47 | 76.09 |15.3|Futbol Yan Hakem| Durning (1974)

Zorbave Ark.  [1995| 15 (19,92 Erkek | 176,23 | 65,04 (10,16 Alp Tipi
Kayakcilar

Semin I. Ark. 1994| 10 [23,7| Erkek | 179,40 | 78,03 11,67 Hentbol
Kayatekin ve Ark [1993| 33 [24,2| Erkek | 177,58 | 73,69 |10,8 Futbol
Kayatekin ve Ark. [1993| 11 |16,4| Erkek | 173,73 | 63,95 | 9,2 Futbol

Guvel H. ve Ark. [1996| 63 [15.06] Erkek | 176.77 | 63.84 [12.31] Basket, Futbol |Yuhasz N. (1966)

Zorba E .

MollagullariH. 2000| 12 | 21 | Erkek | 169 | 68.30 |6.22 Atletizm Lohman (1986)

Kutlu M. ve Ark. [2000| 17 [17.29 Erkek | 1735 | 62.18 [10.28  Futbol | okinfold Caliper
ve Yuhasz

Yildiz Y. ve Ark. |1998| 20 |22.6| Erkek | 1741 | 714 |11.1| Spor Yapan Skinfold Caliper
Tdrmen S. ve Ark. [1993| 12 | 21 | Erkek | 172.5 | 65.33 [11.03  Spor Yapan Yuhasz

KayateAkr'E M.Ve |1996| 41 |3.65 Erkek | 180.8 | 76.10 [10.77| Basketbol-Futbol Yuhasz
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Atesoglu U. ve Ark.|1995| 10 |23.2| Bayan | 178.07 | 63.60 [12.03 Gé‘;zf(aestﬁg?y Fleck (1996)
Karatosun ve Ark. [1999| 14 [22.07| Erkek | 170 | 67.46 [8.92| BESY.O: Durning ve
Ogrencisi Womersley
Ak"””"Tv"K"P’“" 2000| 15 [18.26) Bayan | 168.06 | 58.6 [19.49  Hentbol Sloan ve Weir
Afyon A. ve Ark_ 2000 19 [21.32 Erkek | 174.42 | 68.00 [14.25 Futbol Durning (1974)
Acar M.F. ve Ark. [1995| 7 [21.71] Erkek | 173.71 | 68.71 |13.17 Triatlon Yuhasz
Guvel H. ve Ark_|1997] 42 [14.38 Erkek | 178.73 | 64.70 [12.98 _ Basketbol Yuhasz
Kutlu Mehmet  |1990] 169 [12.18| Erkek | 145.9 | 38.87 [12.24] Minik Giiresciler | Lohman (1986)
Yamaner F. ve Ark.|1995| 20 [24.15 Erkek | 1775 | 71.4 |7.70 Futbol Green
(Malatyaspor)
Yalaz G. ve Ark. 1996 11 |53.8] Erkek | 168.2 | 712 |14.6] Yah Sporcular Yuhasz
Jslegen C. ve Ark. |1995| 14 [15.85 Erkek | 171.42 | 64.7 [12.53 Yizme Yuhasz
Zorba E.ve Ark |1996| 33 [36.33 Erkek | 178.58 | 79.19 [17.47 F“&g‘l’('eg?a Durning (1974)
Erol E. ve Ark. |1999| 135 | 12 | Erkek | 167.7 | 57.1 [16.89 Basketbolcular Siri
Ersoz G. ve Ark. |1996 Erkek 5.02| Futbolcular Jackson ve
Pollock

Tiirk sporcularindan elde edilmis yag yiizdeleri arasina yukaridaki ¢izelgede goriildiigii gibi
onemli farklar gorilmemektedir. Fakat farkli gruplar {izeride gelistirilen formiiller

kullanildigi igin hata oran1 yiiksek olabilir (Zorba, 2005).

2.7. Antropometri ve Antropometrik Olgtimler

Viicut 6l¢iisti, boyutlar1 ve parcalarinin él¢iimii antropometrik 6l¢iim olarak tanimlanir. Bu
Olctimler viicut agirligini ve pargalarini, deri kivrim kalinligini, iskelet capin1 ve ¢evresini

ve ayrica viicut kitle indeksini belirlemek i¢in kullanilir. (Shen ve digerleri, 2005).

Insan viicudunun fiziksel 6zelliklerini boyutlarina ve yapisal 6zelliklerine gére belirli dlgiim

yontem ve ilkeleriyle ayiran sistematik bir tekniktir (Ozer, 1993).

Baska bir deyisle antropometri, viicut dlgiilerini nicelik acisindan 6lgen bir dizi sistematik

Ol¢iim teknigidir (Maud ve Foster, 1995).

Antropometri, sayisal islemlerle ifade edilebilen, yani metrik olarak agiklanabilen viicut
ozelliklerini incelemektedir. Ornegin, Kilo, boy ve karin gevresi gibi viicut boyutlarini

inceler. Incelemeler istatistiksel yontemlerle analiz edilerek degerlendirilir (Akin, 2001).
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Antropometrik ¢aligsmalarin en biiyiikk avantajlarindan biri, biiyiik 6rneklemlerle diisiik
maliyetle arastirma yapabilmeleri ve bunlardan biri de farkli yapisal karakterleri
belirleyebilmeleridir. Kinantropometri ise antropometri teknigi ile gelistirilmis ve insan
viicudunun yapisini, boyutunu, kompozisyonunu ve hareket modelini inceler. (Kerr ve

digerleri, 1995).

Antropometri, spor dallarinda ¢ok 6nemli bir teknik olmasina ragmen, iist diizey basari
saglayabilmek i¢in “viicut tipine gore spor” ilkesinin benimsenmesi ile 6zellikle yetenek

se¢imi asamasinda en énemli unsurlardan biri haline gelmistir. (Basak, 1967).

Spor antropometrisinin amaglarindan biri, sporcunun viicut yapisinin sportif uygunluk
diizeyi ve amaca uygun diizenli antrenmanin sagladig: fiziksel gelisim ve degisikliklerin
genel ve 6zel durumlarimi arastirmaktir. Farkli viicut tiplerine sahip sporcularin kuvvet,
dayaniklilik ve hiz gibi temel motorik o6zelliklerle yakindan iliskili oldugu agikca
gorilebilmektedir. Elit seviyedeki sporcularda bu iliskinin bransa 6zgii fiziksel kapasite
seklinde daha belirgin hale geldigi sdylenebilir (Tittel, 1978).

2.7.1. Deri kivrim kalinhg

Deri alt1 yag ile baglantis1 nedeniyle deri kivrim kalinlig1 toplam viicut yagi ile iligkilidir.
Deri kivrim kalinlig1 ve deri alt1 yag birbiriyle iligkilidir. Ancak deri alt1 yaglari ile viicudun
diger yag depolar1 arasinda bir iliski vardir. Ornegin, karmn yag1 ve kas ici yag birbiriyle
yliksek oranda iligkilidir. Sonug olarak deri kivrimi ile toplam viicut yag: arasinda yiiksek

bir korelasyon oldugu gozlendi. (Lohman, 1988).

2.7.2. Cevre ve caplar

Cesitli durumlarda, ¢evre ve iskelet ¢ap1 dlgiimleri farkli kombinasyonlarla viicut yaglilig
ve yag harici kiitlenin tespit edilmesinde kullanilmistir. Bu diisiincenin teorik ve deneysel
gecerliligi Behnke ve Wilmore (1974) tarafindan agiklanmistir. Yag kiitle, kas kiitle ve
kemik ebatindan etkilenerek ¢evre 6lgiimleri yapilir. Fakat bu yag harici kiitlenin yaglhiliginin
belirlenmesini bir miktar sinirladig1 goriilmektedir. Ancak, ii¢ ila bes tane ¢evre 6l¢limiiniin
kombinasyonuyla beraber yapilan denklemler ile viicut yaghliginin tespitinin, deri kivrim

kalinhig1 6l¢iimlerinde oldugu gibi iyi sonuglar alindigi gézlenmistir. Ozellikle yag digindaki
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kiitlenin tespitinde iskelet capt ile c¢evre Olglimlerinin kombinasyonlarin birlikte
kullanilmas1 denklemin standart kestirim hatasini diisiirmektedir (Lohman 1988) Sadece ¢ap
Olctimlerinin kullanilmasi ¢evre ya da deri kivrim kalinlig1 6l¢iimlerine gore daha fazla
kestirim hatasina yol agmaktadir. Viicut kompozisyonunun antropometrik olgiimler ile
tespitinde deri kivrim kalinlig1 6l¢limleri ile ¢ap ve ¢evre dl¢limlerinin kombinasyonunun
kullanilmas1 standart kestirim hatasini en aza indirmekte ve en iyi sekilde yapilabilecek bir
Ol¢tim saglamaktadir. (Lohman, 1988, Heyward ve stolarczyk, 1996). Fakat, hicbir 6l¢im
grubu ile (¢evre, cap veya deri kivrim kalinligi) tek basina ideal kestirim denklemi elde
edilememektedir. Viicut yagliligi ve yag harici kiitle ile baglantili gevre dlgiimleri kol, karin,

bel ve uyluk ¢evresi olarak saptanmistir (Lohman, 1988).
2.8. Tiirk Popiilasyonu Uzerindeki Formiil Calismalar
2.8.1. Sedanter Tiirk gencleri iizerindeki ¢calisma

Vicut kompozisyonu alaninda Tiirk toplumu tizerinde formiil gelistirme ¢alismalarinda ilk
olarak Dogu (1981) yaptig1 ¢alismada 18-25 yaslarindaki Tiirk genglerini 3 grup seklinde
test etti. Birinci grup, 84 erkek tiniversite 6grencisinin Tiirkiye niifusundaki dagilimi g6z
oniine alinarak 7 cografi bdlgeden secildi. Ikinci ve iigiincii gruplar, 50’ser kisilik kirsal ve
sehirde oturan, sadece 6grenci olmayan Tiirk erkeklerinin segilmesiyle olustu. 84 erkek
iniversite 6grencisinin sualti agirligindan elde edilen degerler ile 7 derialti yag kalinlig
ol¢iim bolgelerinden elde edilen degerler coklu Regresyon analizine tutularak asagidaki yag

yuzdesi formilu elde edildi (Dogu, 1981).

VY % = 2,662566 + 0,5819738 ( X 1) + 0,2770687 ( X 2 )

X 1 = Abdominal (r =0,689)

X 2=Thigh (r =0,51863) Coklu R degeri = 0,71138
Daha sonra bu formiilden nomogram 6 ve Cizelge 2.4 elde edildi.

Bu ¢alismada, cografi bolgeler, sehir ve kirsal alanlarda yasayan genclerde, yag toplanma

bolgeleri ve yiizdelerinde anlamli bir fark bulunmamistir (Dogu, 1981).
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Dogu’nun gelistirmis oldugu formiiliin gegerliligini arastirmak iizere 1988’de Zorba
tarafindan tekrar test edildi ve elde edilen formiil degeri ile UWW’den yag orani arasinda

korelasyon 0.09298 olarak bulunmustur (Zorba, 1988).

Cizelge 2.3. Sedanterler Uzerine yapilmis Vy% calismalar1

.. | Denek - Boy | Kilo 0 .
Arastirmact | Tarih Sayist Yas | Cinsiyet cm | kg VY% Brang Formdul
Behnke
ZorbaB. | 4995 | gy [1037| Erkek | 171 [68.33| 148 |, SP" Ve
ve Ark Yapmayan | Wilmore
(1974)
Sedanter .
Kalkavan A.| 1996 | 58 | 222 | Erkek |167.28| 67.8 | 9.94 | (Universite | 2UMINg
ve Ark - (1974)
Ogrencisi)
Sedanter .
Zorba B f 4999 [ 68 | 392 | Erkek | 1715 | 79.3 |20.77 | (Universite | PYTMING
ve Ark . (1974)
Personeli)

Zorba E. Sedanter | Durning
ve Ark 1999 15 38.6 | Bayan | 155.93]69.33 | 34.28 Bayan (1974)
Zorba E _‘_Seplantgr Durning

" | 2000 20 20.40 | Bayan | 159.89 | 53.87 | 25.92 | Universite
ve Ark o .| (1974)
Ogrencisi
Yalaz G. Yasl
Ve Ark. 1996 11 50.8 Erkek | 1715 | 774 | 184 Sedanterler Yuhasz

2.8.2. Turk sporculari iizerinde formiil gelistirme

Tiirk sporcular1 lizerinde formiil gelistirme ¢alismasi yaslar1 20-28 arasinda olan 32 elit
giires¢iden olusmustur. Deneklerin sualt1 agirhigi, vital kapasitedeki ve skinfold kalinliklar
(Suprailiak X 1, Triceps X 2, Abdominal X 3, Uyluk X 4, Biceps X s, Subscapula X ¢ ve
Gogiis X 7) 6l¢iilmiistiir. Sualt1 agirligt (UWW) gercek deger kabul edilerek, coklu regresyon
analizi ile asagidaki formiil elde edilmistir (Zorba, 1989).

(% VY) =1,646 + 0,596 X 1 + 0,4377 X 2+ 0,1673 X 3 + 0,01664 X 4 + 0,4293 X 5 +
0,084 X6 —0,0737 X 7

yukaridaki formiiliin uzun olmasi nedeniyle kullanimda bazi zorluklar doguracagi ve
sikletlerinde yag dagilimi iizerindeki etkisi olacagi dikkate alinarak 1989°da Sariyer’deki
Milli takim kampinda bulunan 20 giires¢inin sualtt viicut agirligi ve 7 bolgeden elde edilmis
deri alt1 yag kalinliklarinin milimetrik toplamlarindan yararlanilarak asagidaki formiil

gelistirildi.
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(VY %) = 0,990 + 0,0047 (kilo) + 0,132 X (7 farkli bélgenin skinfold toplamlart (mm))

Ayrica bu ¢alismadan elde edilen formiiliin 16-19 yaslarindaki elit geng Tiirk giires¢ilerin
de gegerliligi test edildi. Buna gore UWW yoluyla elde edilen ortalama yag orani (%9) ile
gelistirilen formiil ile elde edilen yag orani (%8.8) arasinda yiiksek korelasyon (r = 0.944)
bulundu (Zorba, 1989).

Acikada farkli antropometrik Ol¢limlerden yararlanarak yaslari 15-24 saglikli erkek
sporcular tizerinde sualt1 agirligindan yararlanarak asagidaki agikada formiilii gelistirdi. (15-

24 yas erkek sporcular). (Agikada, 1991).

% Yag =-16,72 + 0,49 (triseps) — 0,8 (suprailiak) + 0,5 (abdominal) + 1,7 (el bilegi ¢evresi)

Ayni1 formiiller takip edilerek, Agikada yaslar1 14-21 arasinda olan bayan sporcular izerinde
de formiil gelistirmistir. Bu ayn1 zamanda simdiye kadar bilinen literatiirler igerisinde Tiirk
bayanlar1 lizerinde gelistirilen tek formdldur. Agikada formilii (1991) (14-21 yas sporcu
bayanlar). (A¢ikada, 1991).

VY % =53,47 + (Fleksiyonda biceps cevresi) + 4,44 (el bilegi ¢evresi) + 0,43 (karin gevresi)-
1.33 (baldir ¢evresi)

2.8.3. Milli takimlar veya elit sporcular iizerine yapilmis baz1 vy % ¢aliymalar:

Cizelge 2.4. Milli takimlar veya elit sporcular {izerine yapilmis Vy% caligmalari

.| Denek . Boy | Kilo 0 y
\Arastirmaci Tarih Sayist Yas Cinsiyet cm) | (ko) VY% | Brans Formdl
Zorba E. -
ve Ark 1995| 11 |18.3 Erkek | 171.3 | 72.8 | 7.39 | Milli Judo |Zorba (1990)
Ersoz G. - Adams G.
ve Ark. 1996 9 - Erkek | 184.0 | 75.66| 7.94 |Milli Futbol (1990)
Cimen O. Tark Milli [Sloan ve Weir|
e Ark | 1997 | 10 |16.4 Erkek | 1727 | 66.4 | 10.4 |\ o roniil (1976)
ZorbaE. | 1999 | 5 23,00 Erkek |164.80|54.10|10.24 | Hafif Sklet]7 oy - (1990)
ve Ark Boks Rusya
Zorba E Hafif Siklet
" 11999 6 |24.83 Erkek |162.16|54.75|12.34 Boks Zorba (1990)
ve Ark o
Tarkiye
Zorba E Orta Siklet
" 11999 6 |23.44 Erkek {175.00{64.50|13.95| Turk Milli |Zorba (1990)
ve Ark Boks
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Cizelge 2.4. (devam) Milli takimlar veya elit sporcular iizerine yapilmis Vy% calismalari

"

Dogu (1984)

A 4

Sedanterler

(18-25 Yas)

GELISTIRILEN FORMULLER

J

Zorba (1989)

h 4

Giiresciler

(20-28 Yas)

Zorba E Agir Siklet
" 11999 7 (22.71 Erkek |178.57|76.78|15.47 | Turk Milli |Zorba (1990)
ve Ark
Boks
Gencay A.
0. 2000 | 20 |[21.1 Erkek | 177.5 |70.63| 7.7 Futbol Green
ve Ark.
Eler S. Milli
ve Bereket | 2000 | 18 |28.16 Erkek |190.33|85.38|11.45 YMCA
S Hentbol
Senel 0. | 1997 g | 17 Erkek | 177.9 |62.62| 6.92 | . MM | gjoan-weir
ve Ark. Badminton
. . Yuhasz ve
mOdabas | 1gq9 | 5 | 57 Erkek | 180.7 | 73.3 [10.66| .MM 1 birning-
ve Ark. Yiziculer
Womersley
TURK TOPLUMU UZERINDE

Actkada (1991)

l

Sporcular

(Bayan — Erkek)

(14-21) (15-24)

Sekil 2.2. Tiirk Toplumu ve Giiresgiler tizerinde gelistirilmis Formiiller (Zorba, 1995, Zorba,

2013)

2.9. Wingate Anaerobik Gug Testi

Laktasit ve alaktasit bilesenleri hakkinda bilgi veren anaerobik kapasiteyi belirlemek i¢in

kullanilan testlerden biri de Wingate anaerobik gii¢ testidir (WAnT). (Ingulf ve Burgers,

1990).

WAnNT, 1970'lerde Wingate Enstitiisi'nde ortaya c¢ikti. 1974 yilindan itibaren egzersiz

fizyolojisi laboratuvarlarinda kas kuvveti, dayaniklilik ve yorgunluk diizeyini 6l¢mek, kisa

stireli yiiksek yogunluklu egzersizlerle kas metabolizmasi ile ilgili bilgi edinmek ve atletik

performansi degerlendirmek i¢in siklikla kullanilan bir test olmay1 basarmistir. (Saavedra,

1991 ve digerleri, Riner ve digerleri, 1999, Calbet ve digerleri, 2003).
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WAnNT testinde kullanilan bes farkli zaman asamasi vardir. Bunlar sirasityla hazirlik,
toparlanma aralig1, hizlanma, kanat testi ve soguma asamasidir. Hazirlik agamasi; Genellikle
bu test i¢in ve diger anaerobik testlere baslarken Onerilir. Bu asama sirasinda, 4-6 saniyelik
sprintler, 4-5 maksimum pedal hiz1 ile 5 dakikalik bir diisiik yogunluklu pedal gevirme
periyodu igerir. Hazirlik egzersizinden sonra toparlanma asamasi 2 dakikadan az ve 5
dakikadan daha fazla olmamalidir. Isinma asamasinda olusabilecek herhangi bir yorgunlugu
gidermek icin en az iki dakika verilmelidir; Bu siire kas sicakligini ve kan akisini korumak
icin 5 dakikay1 gegmemelidir. Iyilesme asamasindaki aktivite, diisiik direncli pedal ¢evirme
(10-20 rpm 1kg veya 10N) veya sadece bir bisiklette oturma gibi basit dinlenmeyi icerebilir.
Hizlanma siireci ¢ok kisa tutulsa da toparlanma evresinden hemen sonra baslar ve hizlanma
evresi iki evreden olusur. Ilk asama, bir &nceki testte kullanilmak iizere belirlenen direncin
yaklasik tigte biri kadar bir direngle 5-10 saniye 20-50 rpm'de pedal ¢evirmeye dayanirken,
ikinci asamada pedal hiz1 kademeli olarak artirilir. 2-5 saniye ve direng testi sirasinda.
uygulanacak dirence kadar artirilir. Bu nedenle hizlanma asamasi 7 saniyeden az ve 15
saniyeden fazla tutulamaz. WANT, 30 saniye boyunca elde edilebilecek en yiksek mekanik
giicli liretmek icin onceden belirlenmis bir sabit yiike karst maksimum pedal c¢evirme

ozelligine sahip bisiklet ergometresine giivenir. (Adams, 2002).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli ve Yontemi

Bu c¢alisma; Gazi Universitesi saglik bilimleri enstitiisii etik kurul tarafindan 16.02.2021
tarihinde oybirligi ile onaylanmistir. Bu arastirma; Elit diizeydeki giirescilerin bazi
antropometrik ve viicut kompozisyonu parametreleri ile aerobik ve anaerobik performanslari
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilmistir. Bu arastirmaya milli takim seviyesinde
toplam 30 erkek giiresci goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan denekler serbest ve
grekoromen olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Calismaya katilan deneklerin yas ortalamasi
serbest giires¢ilerde 23,46+2,99, grekoromen giirescilerde 24,66 + 3,75, boy ortalamalari
serbest giirescilerde 175,80 + 7,72, grekoromen giirescilerde 174,40 + 6,86, viicut agirlig
serbest giiresgilerde 81,46 + 14,79, grekoromen giiresgilerde 82,90 + 15,78 kg olan
giiresgiler lizerinde yapilan deneysel bir aragtirmadir. Caligma 0ncesinde sporculara testler
hakkinda bilgi verildi, kisisel bilgi formu ve herhangi bir saglik problemi olmadigina dair
gonullulik formu doldurulmustur. Giiresgilerden, saglikli olmak, kronik veya akut hastaligi
olmamak ve herhangi bir nedenle olusmus sakatliga bagli hareket kisithiligi olmamak

kosullar1 aranacaktir.

Calismanin 6lgiimleri sporcularin daha aktif olduklari miisabaka doneminde alimistir. Bu
calismada verilerin toplanmasi 4 asamadan olusmustur. Birinci asamada antropometrik ve
viicut kompozisyonu 6l¢iimleri alimmistir. ikinci asamada aerobik (20 M mekik kosusu)
olgiimler alinmistir. Ugiincii asamada anaerobik (Ayak wingate test protokolii) 6lgtimleri

Ralinistir. Drdlincl asamada penge, bacak ve sirt kuvveti 6l¢timleri alinmistir.
3.2. Veri Toplama Araclar

Boy Olgiimii: Calismaya katilan sporcularin boylarmi &lgmek igin + 1mm hassasiyette
stadyometre kullanilmistir. Calisma grubundaki sporcularin boylari; Anatomik durus, ¢iplak
ayak, ayaklar bir arada, sporcu nefesini tutarken, kafa 6n diizlemde, kafa plakasi 6l¢iim i¢in

verteks noktasina degecek sekilde konumlandirildiktan sonra, degerler cm olarak kaydedildi.
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En_‘}
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Sekil 3.1. Boy uzunluklarini 6l¢mek i¢in stadiometre

Viicut agirligini 6l¢mu: Sporcularin viicut agirlik 6lgtimleri + 100 gr hassasiyetli kantar ile
yapilmistir. Olgiim; sporcularin iizerinde sadece giires mayosu varken, ¢iplak ayak ve

anatomik durus pozisyonunda kg cinsinden alinmustir.

it
m.

"

Sekil 3.2. Viicut agirlik 6l¢limii i¢in hassasiyetli kantar

Beden kitle endeksi (BKI): Sporcularin kilogram cinsinden agirhigi, metre cinsinden

boylarinin karesine boltinmesiyle (BKi= Agirlik/Boy?) elde edilmistir.
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Bel ¢cevresi Ol¢limii icin bel ¢evresinin en ince goriildiigii nokta olan gébek deliginin 2-2,5
cm {izerinden, sporcu normal ekspirasyon yaptiktan sonra, antropometrik bant ile dlgiilerek

cm cinsinden kaydedilmistir (Heyward ve Wagner, 2004).

Kalga Cevresi Ol¢iimii i¢in Gluteal kivrimin iist tarafinda, M. gluteus maximus ta kalganin
en genis oldugu yerden antropometrik bant ile olgiilerek cm cinsinden kaydedilmistir

(Heyward ve Wagner, 2004).

Calf circumference (baldir ¢evresi) 6lglimii i¢in birey ayaklarini hafif bir sekilde agik tutarak
konumlandirilmistir. Alt bacaktaki baldir kasinin en genis yerinden gok bastirilmayarak ve
cok da gevsek birakilmayacak sekilde 6l¢iim alimmistir (Carter ve Heath, 1990, Duquet ve
Carter, 2009).

Biceps Cevresi ol¢iimii i¢in birey kolunu omuz hizasinda 90° olacak sekilde dik tutmus ve
dirsekten 45° agtyla pozisyon almustir. Ust kolun maksimum uzunlugu serit metreyle dlgiiliip
orta noktas1 belirlenmistir. Birey elini sikarak kol kaslar1 kasilmis haldeyken ¢ok
bastirilmayacak ve ¢ok da gevsek birakilmayacak sekilde orta noktadan 6lgiim alinmistir
(Carter ve Heath, 1990, Duqguet ve Carter, 2009).

Deri Kivrim Kalinligi: Deri alt1 yag o6l¢iimii, her agidan 10 gr /sq mm basing uygulayan
Holtain marka skinfold kaliper kullanilarak 7 noktadan (Suprailiac, Triceps, Abdominal,

Femur, Biceps, Subscapula, Pectoral) alinmistir (Lehman, 2006).

Sekil 3.3. Skinfold kaliper
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Deneklerin viicut yag yilizdesinin belirlenebilmesi igin asagidaki Zorba formali
kullanilmistir (Zorba, 1989).

VYY =0.990 + 0.0047 X (Viicut Agirlig) + 0.132 X (7 bolgenin skinfold toplamlari (mm))

Yag kitlesi (kg) = (Viicut Agirlhigi x Yag Yiizdesi) / 100

Yagsiz Viicut Kitlesi (kg) = Viicut Agirhigi (kg) — Yag Miktar (kg)

Aerobik gug 6lcimi: 20 Metre Mekik Kosu Testi Protokoliinde, Denekler kosu testine S'er
kisilik gruplar halinde alinmigtir. Birbirine 20 metre mesafe ile ¢izilmis iki ¢izginin arasinda,
daha ©Onceden belirlenmis bir protokole gore kasete kaydedilmis sinyal sesiyle
kosturulmustur. Katilimcilardan bir sonraki sinyal sesinden daha once diger cizgiye
varmalar1 istenilmistir (bir ayag: ¢izgiyi gegmelidir). Sinyal seslerinin araliklar1 baglangigta
uzun tutulmustur. Zaman ilerledikge sinyal sesleri arasindaki zaman kademeli olarak azalmis
ve katilimcilar giderek daha suratli kosmak zorunda kalmastir, iki kez art arda sinyal sesinden

Once kars1 ¢izgiye varamayan katilimei testi tamamlamis sayilmistir.

20 metre

Sekil 3.4. Yirmi metre mekik kosusu

Anaerobik egzersiz protokolii: Anaerobik egzersiz uygulamasi amaciyla pan bike ergometre
(894E Peak Bike, Monark Exercise AB, Vansbro, Isvec) ile Wingate test protokolii
uygulandi. Testten once goniilliiler elektronik terazi ile tartildi ve her bir goniillii i¢in bisiklet
sele yiiksekligi ayarlandi. Anaerobik egzersiz farkli yogunluklarda uygulandi ve yogunlugu
bisikletin tavasina konulan agirlik miktarina gére belirlendi. Goniillii viicut agirhiginin %2,5
(Hafif Yogunluk), %7,5 (Orta Yogunluk) ve %12,5 (Yiiksek Yogunluk) yiiklerinde farkli

uygulamalar yapilmistir. Denege, tavay1 kontrol eden diigmeye basarak istedigi zaman testi
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baslatabilecegi sdylendi. Denek kendini hazir hissettiginde tavay1 kontrol eden diigmeye
bast1 ve tava tizerindeki agirlig1 indirerek agirligin pedala takilmasini sagladi ve bu andan
itibaren 30 saniye boyunca maksimum eforla pedal ¢evirmeye basladi. Testin baslamasiyla
birlikte, denek performansini korumak i¢in s6zlii olarak motive edildi. Siire dolduktan sonra

test sonlandirildi. Anaerobik gii¢c watt olarak kaydedilmistir (Tamer, 2000).

-

° 20 —
Erjomedic 894~ EIMONARK

F 4

g -

Sekil 3.5. Wingate test protokolu

El Izometrik Kuvvet Olgiimii: Ol¢iim Takkei marka el dinamometresi ile yapilmustir. Bes
dakika 1sindiktan sonra denek ayakta, dl¢iilen kolu biikmeden ve viicuda dokunmadan, kol
viicuda 45° acili iken 6l¢iim yapildi. Bu durum baskin ve baskin olmayan el i¢in ii¢ kez

tekrarlanmis ve en iyi deger kaydedilmistir (Ozer, 2001, Tamer, 2000, Zorba, 1993).

Sekil 3.6. EI dinamometresi
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Sirt Kuvveti Olgiimii: Takkei marka sirt dinamometresi kullanilarak olgtimler yapilmustir.
Bes dakika 1sindiktan sonra denekler dizleri gergin bir sekilde ayaklarini dinamometre
tezgahina yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve viicut hafif kivrik iken dinamometre
cubugunu dikey olarak maksimuma kadar ¢ektiler. Bu ¢ekis ii¢ kez tekrarlanarak en iyi deger

kaydedildi (Ozer, 2001, Tamer 2000, Zorba, 1993).

Sekil 3.7. Sirt ve bacak dinamometresi

Bacak Kuvveti Olglimii: Takkei marka bacak dinamometresi kullanilarak Olgiimler
yapilmistir. Bes dakika 1sindiktan sonra denekler dizlerini biikerek ayaklarini dinamometre
tezgahina koyduktan sonra elleriyle kavradiklart dinamometre ¢ubugunu kollarint gergin
halde miimkiin oldugunca bacaklarini kullanarak dikey olarak gektiler, sirt diizdu ve viicut
hafifce dne egilmisti. Bu cekis ii¢ kez tekrarlanarak en iyi deger kaydedildi (Ozer, 2001,
Tamer, 2000, Zorba, 1993).

3.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizi Istatistiksel analiz SPSS paket programinda yapilmistir. Siirekli 6lgiim
degiskenleri i¢in tanimlayict istatistikler i¢cin ortalama =+ standart sapma, standart hata,
minimum-maksimum degerler belirlendi. Kategorik karsilastirmalar igin siirekli 6lglim
degiskenleri arasindaki dogrusal iliskinin biiyiikliigi Pearson korelasyon (r) katsayisi

hesaplanarak incelenmistir. Istatistiksel olarak p<0,05 anlamlilik diizeyi olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde elde edilen verilerden ortaya ¢ikan tanimlayici istatistikler ve iliskiyi gosteren

istatistiksel cizelgeler verilerek yorumlanmustir.

Cizelge 4.1. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giirescilerin yas, boy, kilo ve BKI

ortalamalari
Serbest Grekoromen
X Ss X Ss

Yas (Yil) 23,46 2,99 24,66 3,75
Boy (Cm) 175,80 7,72 174,40 6,86
Kilo (Kg) 81,46 14,79 82,90 15,78

BKi 26,23 3,46 27,04 3,33

N 15 15

Giiresgilerin demografik bilgilerinin ortalamasi, standart sapma degerleri Cizelge 4.1°de
gosterilmistir. Cizelge 4.1 incelendiginde serbest giires¢ilerin yas ortalamalar1 23,46 + 2,99,
grekoromen giirescilerin yas ortalamalar1 24,46 + 3,75, serbest giirescilerin BKI ortalamalari
26,23 + 3,46, grekoromen giirescilerin BKI ortalamalar1 27,04 + 3,33, serbest giires¢ilerin
boy ortalamalar1 175,80 = 7,72, grekoromen giires¢ilerin boy ortalamalar1 174,40 + 6,86,
serbest giires¢ilerin kilo ortalamalar1 81,46 * 14,79, grekoromen giirescilerin kilo

ortalamalar1 82,90 + 15,78 olarak saptanmustir.

Cizelge 4.2. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giirescilerin anaerobik 6lgiim

ortalamalari
Serbest Grekoromen

X Ss X Ss
Zirve Gug (W) 662,57 136,94 762,35 192,99

Relatif Zirve Gug (W/kg) 8,56 1,12 9,21 ,94
Ortalama Gug (W) 484,96 113,60 584,25 126,09
Minimum Power (W) 271,48 84,88 346,50 82,85
Yorgunluk indeksi (%) 57,66 10,35 53,89 9,051

N 15 15

Cizelge 4.2. giirescilerin anaerobik Ol¢im tanimlayici istatistikleri verilmistir. Serbest
glresgilerin peak power ortalamalar1 662,57 + 136,94 iken grekoromen giiresgilerinki

762,35 £ 192,99 olarak bulunmustur. Relatif peak power ortalamalar1 serbest giirescilerin
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8,56 + 1,12, grekoromen giirescilerin 9,21 + 0,94 olarak bulunmustur. Avarege Power
ortalamalar1 serbest giirescilerin 484,96 = 113,60, grekoromen giirescilerin 584,25 + 126,09
olarak bulunmustur. Minimum Power ortalamalar1 serbest giirescilerin 271,48 + 84,88,
grekoromen giirescilerin 346,50 + 82,85 olarak bulunmustur. Yorgunluk Indeksi
ortalamalar1 serbest giires¢ilerin 57,66+ 10,35, grekoromen giiresgilerin 53,89+ 9,05 olarak

bulunmustur.

Cizelge 4.3. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giires¢ilerin viicut kompozisyonu

ortalamalari
Serbest Grekoromen
X Ss X Ss
Viicut Yag Yiizdesi (%0) 10,09 3,06 10,96 4,93
Yag Kitlesi (kg) 8,54 4,61 9,68 6,34
Yagsiz Viicut Kitlesi (kg) 72,92 11,04 73,21 10,44
N 15 15

Cizelge 4.3’te giiresgilerin viicut kompozisyonlarin tanimlayici degerler verilmistir. Yag
ktlesi degerleri ortalamasi serbest giiresgilerin 8,54 * 4,61, grekoromen giiresgilerin 9,68
+6,34 olarak bulunmustur. VUcut yag yiizdesi degerleri ortalamasi serbest giirescilerin
10,09+ 3,06, grekoromen giires¢ilerin 10,96 + 4,930larak bulunmustur. Yagsiz viicut kitlesi
degerleri ortalamasi serbest glires¢ilerin 72,92+ 11,04, grekoromen giirescilerin 73,21 +

10,44 olarak bulunmustur.

Cizelge 4.4. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giiresgilerin kuvvet parametreleri

ortalamalari
Serbest Grekoromen
X (kg) Ss X (kg) Ss
Bacak Kuvvet 161,64 14,51 166,78 16,15
Sirt Kuvveti 163,57 14,66 169,50 16,41
Pence Kuvveti Sag 58,12 8,84 61,26 10,22
Pence Kuvveti Sol 56,08 7,79 60,30 10,69
N 15 15

Cizelge 4.4. te giirescilerin kuvvet parametreleri tanimlayici istatistikler verilmistir. Bacak
kuvveti degerleri ortalamasi serbest giires¢ilerin 161,6400 + 14,51388, grekoromen
giiresgilerin 166,78 + 16,15 olarak bulunmustur. Sirt Kuvveti kuvveti degerleri ortalamasi

serbest giirescilerin 163,57 + 14,66, grekoromen giiresgilerin 169,50+ 16,41 olarak
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bulunmustur, Sag pence kuvveti degerleri ortalamasi serbest giiresgilerin 58,12 + 8,84,
grekoromen giiresgilerin 61,26 + 10,22 olarak bulunmustur, sol penge kuvveti degerleri
ortalamasi serbest giiresgilerin 56,08 + 7,79, grekoromen giirescilerin 60,30 + 10,69 olarak

bulunmustur.

Cizelge 4.5. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giirescilerin aerobik ol¢iim

ortalamalari
Serbest Grekoromen
X Ss X Ss
MaxVO, 51,42 2,74 51,86 4,36
Mesafe 1969,33 186,06 1998,40 300,55
N 15 15

Cizelge 4.5. te aerobik Olgiimleri tanimlayici istatistikler verilmistir. 20 metre mekik
kosusunda ortalama kosu mesafelerine bakildiginda serbest giires¢ilerin 1969,33 + 186,06,
grekoromen giirescilerin 1998,40 + 300,55 oldugu goriilmektedir. Yine giirescilerin 20 metre
mekik kosusundaki MaxVO2 deger ortalamalar1 serbest giiresgilerin 51,42 + 2,74,

grekoromen giires¢ilerin 51,86 + 4,36 olarak bulunmustur.

Cizelge 4.6. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giirescilerin antropometrik

olcumleri
Serbest Grekoromen
X (cm) Ss X (cm) Ss
Bel Cevresi 81,08 8,89 81,73 8,334
Kalca Cevresi 90,91 8,00 91,66 6,42
Baldir ¢evresi 37,50 4,75 37,27 2,93
Biceps Cevresi 35,76 3,83 36,43 3,03
N 15 15

Cizelge 4.6. da giirescilerin bazi antropometrik Ol¢limleri tanimlayici istatistikleri
verilmistir. Bel ¢evresi dlglimleri ortalamasi serbest giiresgilerin 81,08 + 8,89, grekoromen
glirescilerin 81,73 + 8,33 olarak bulunmustur. Kalga gevresi 6lgtimleri ortalamasi serbest
giires¢ilerin 90,91+ 8,00, grekoromen giirescilerin 91,66+ 6,42 olarak bulunmustur, baldir
cevresi dlgtimleri ortalamasi serbest giirescilerin 37,50+ 4,75, grekoromen giiresgilerin 37,27
+ 2,93 olarak bulunmustur, biceps ¢evresi 6l¢iimleri ortalamasi serbest giires¢ilerin 35,76 +

3,83, grekoromen giires¢ilerin 36,43 + 3,03 olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.7. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giirescilerin vicut
kompozisyonlari ile anaerobik ol¢timleri arasindaki iliskisi

Serbest Grekoromen
Anaerobik Vufm Y?g ¥ag . Y?gm Vufut Y?g Yag kitlesi Ya.gSlZ
Sletmler ylzdesi  kitlesi vicut ylzdesi (ka) cut
¢ (9%6) (kg) Katlesi (kg)| (%) 9 Katlesi (kg)
Zirve Giig r 240 384 845™ 818™ 883" 877
(W) p 389 157 ,000 ,000 ,000 ,000
Relatif Zirve r 182 229 494 231 253 158
Gug (W/kg) p 517 412 ,061 407 364 573
Ortalama r 412 531" 842" 801™ 873" 1902™
Gug (W) p 127 042 ,000 ,000 ,000 ,000
Minimum R 364 469 759" 526" 596" 741
Power (W) p 182 078 ,001 044 019 ,002
Yorgunluk r -,508 -513 -432 268 269 135
indeksi (%) p 053 051 108 334 332 631
N 15 15 15 15 15 15

Cizelge 4.7°de elit diizeydeki serbest ve grekoromen giires¢ilerin viicut kompozisyonlarinin
anaerobik Ol¢iimleri ile iliskisini goOsteren korelasyon incelendiginde, “serbest”
giirescilerde; yagsiz viicut kitlesi ile Peak Power (r=,845), Avarage Power (r=,842) ve
Minimum Power (r=,759) arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iligki oldugu
gorilmistiir. Ayrica yag kutlesi ile Avarage Power arasinda pozitif yonlii bir iliski
goriilmiistiir. “Grekoromen” giires¢ilerde; yagsiz viicut kitlesi, ile Peak Power (r=,877),
Avarage Power (r=,902) ve Minimum Power (r=,741) arasinda pozitif yonde yuksek
derecede anlamli bir iliski oldugu, Viicut Yag yiizdesi ile Peak Power (r=,818), Avarage
Power (r=,801) pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iliski ve Minimum Power (r=,526)
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, Yag kitlesi ile Peak Power (r=,883),
Avarage Power (r=,873) pozitif yonlii yiiksek derecede anlaml1 bir iligski ve Minimum Power

(r=,596) arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu gorilmiistir.
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Cizelge 4.8. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giirescilerin Vvicut
kompozisyonlari ile aerobik 6lcuimleri arasindaki iliskisi

Serbest Grekoromen
Viicut Yag Yag Yagsiz | Viicut Yag  Yag Yagsiz
Aerobik Olgiimler ylUzdesi  katlesi  vicut ylzdesi  Kutlesi vicut
(%) (kg) kitlesi (kg) (%) (kg)  ktlesi (kg)
r -,602" -,660™  -,667" -,837" -,805™ -, 787
MaxVO;
p ,018 ,007 ,007 ,000 ,000 ,001
o ik r -,605" -,660™  -,663" -,835™ -,801™ -, 787
Yirmi Metre Mekik 017 007 007 000 000 000
Mesafe
N 15 15 15 15 15 15

Cizelge 4.8’de elit diizeydeki serbest ve grekoromen giires¢ilerin viicut kompozisyonlarinin
aerobik Olciimleri ile iliskisini gosteren korelasyon incelendiginde, serbest giires¢ilerde;
viicut yag ylizdesi ile MaxVVO> (r=-,602) arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu,
Yag kutlesi (r=-,660) ve Yagsiz viicut kitlesi (r=-,667) ile MaxVVO- arasinda negatif yonlii
yiiksek bir iligki bulunmustur. Grekoromen giires¢ilerde MaxVO: ile viicut yag yiizdesi (r=-
,837), Yag kdtlesi (r=-,805) ve Yagsiz viicut kutlesi (r=-,787) arasinda negatif yonll yiksek
bir iliski bulunmustur. Ayn1 sekilde serbest giirescilerde viicut yag yiizdesi ile yirmi metre
mekik kosusu (r=-,605) arasinda negatif yonlii anlamli bir iligski oldugu, Yag kitlesi (r=-
,660) ve Yagsiz viicut kutlesi (r=-,663) ile yirmi metre mekik kosusu arasinda negatif yonlii
yiiksek bir iliski bulunmustur. Grekoromen giires¢ilerde; yirmi metre mekik kosusu ile viicut
yag yiizdesi (r=-,835), Yag kutlesi (r=-,801) ve Yagsiz viicut kitlesi (r=-,787) arasinda
negatif yonlii yiiksek bir iliski bulunmustur.
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Cizelge 4.9. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giiresgilerin vicut
kompozisyonlaria gore bazi kuvvet parametreleri 6l¢timleri iliskisi

Serbest Grekoromen
Kuvvet Vilcut Yag - Yag ‘\{/Z%thz Vieut Yag o kiitlesi zﬁﬁftz
Parametreleri yuideSI Kuitlesi kutlesi yuide5| (kg) kutlesi
(%) (kg) (kg) (%) (ka)
Bacak Kuwet T 316 /456 8677 | 790" 845™ 944
(kg) p 251 ,088 ,000 ,000 ,000 ,000
Sirt Kuvveti r 331 472 ,886™" 786" ,840™ ,940™
(kg) p 229 ,075 ,000 ,001 ,000 ,000
Pence Kuvveti T 227 372 850 | ,705™ 735" 852"
Sag (kg) p 417 172 ,000 ,003 ,002 ,000
o 327 449 8427 | 869" 893" 857"
Pe”g;'?ﬁg‘;"“' p 234 094 000 | 000 000 000
N 15 15 15 15 15 15

Cizelge 4.9°da elit duzeydeki serbest ve grekoromen giirescilerin viicut kompozisyonlarina
gore bazi kuvvet parametreleri dl¢timleri ile iligkisini gosteren korelasyon incelendiginde,
serbest giirescilerde; yagsiz viicut kitlesi ile bacak kuvveti parametresi (r= ,867), Sirt
kuvveti parametresi (r= ,886), Pence kuvveti sag parametresi (r= ,850), Pence kuvveti sol
parametresi ile (r=,842) arasinda pozitif yonlii yiiksek bir iligki bulunmugtur. Grekoromen
giires¢gilerde; viicut yag yiizdesi ile bacak kuvveti parametresi (r= ,790), Sirt kuvveti
parametresi (r= ,786), Penge kuvveti sag parametresi (= ,705), Pence kuvveti sol
parametresi ile (r=,869) arasinda pozitif yonli yiiksek bir iligki bulunmus, Yag kutlesi ile
bacak kuvveti parametresi (= ,845), Sirt kuvveti parametresi (1= ,840), Pence kuvveti sag
parametresi (r= ,735), Pence kuvveti sol parametresi ile (r= ,893) arasinda pozitif yonlii
yiiksek bir iligki bulunmustur, ayrica yagsiz viicut kitlesi ile bacak kuvveti parametresi (r=
,944), Sirt kuvveti parametresi (r= ,940), Pence kuvveti sag parametresi (r= ,852), Pence

kuvveti sol parametresi ile (r=,857) arasinda pozitif yonlii yiiksek bir iliski bulunmustur.
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Cizelge 4.10. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giiresgilerin antropometrik
olcimleri ile anaerobik dlgtimleri arasindaki iliski

Serbest Grekoromen

Bel Kalca Baldir Biceps| Bel Kalga Baldir Biceps
Anaerobik Olciimler cevresi cevresi cevresi Gevresi|cevresi cevresi cevresi gevresi
(cm) (cm) (cm) (cm) | (cm) (cm) (cm) (cm)

Zirve Giig r 445 479 589" 680" | 852" 865" 796" ,826™
(W) p ,09% 071 ,021 ,005 | 000 ,000 ,000 ,000
Relatif Zirve Gig r 219 363 271 399 | ,178 163 082 135
(Wrkg) p 433 184 328 141 | 526 561 ,773 631
Ortalama Giic r 542" 583" 616" 744" | 854™ 872" 823" 831"
(W) p 03 023 ,014 ,001 |,000 ,000 ,000 000
Minimum Power r 427 488 509 6617|662 702" 611" 650"
(W) p ,112 065 ,053 ,007 | 007 ,004 ,015 009
Yorgunluk indeksi '  -357 -453 -373 -470 | 177 151 196 177
(%) p 191 090 171 077 | 527 590 484 529
N

15 15 15 15 15 15 15 15

Cizelge 4.10°da elit diizeydeki serbest ve grekoromen giiresgilerin antropometrik élgtimleri
ile anaerobik o6lclimleri arasindaki iliskiyi gosteren korelasyon incelendiginde serbest
giires¢ilerde Bel ¢evresi ile avarage power (r=,542) arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
goriilmiis, kalga ¢evresi ile avarage power (r=,583), Baldir ¢evresi ile Peak power (r=,583)
ve avarage power (r=,616) arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki goriilmiis, Biceps gevresi
ile Peak power (r=,680), Avarage Power (r=,744) ve Minimum power (r=,661) arasinda
pozitif yonde yiiksek derecede anlamli bir iliski iginde oldugu goriilmektedir. Grekoromen
giirescilerde; Bel cevresi ile Peak power (r=,852), avarage power (r=,854), Minimum power
(r=,662) arasinda pozitif yonlii anlaml bir iligki goriilmiis, Kalga ¢evresi ile Peak power
(r=,865), avarage power (r=,872), Minimum power (r=,702) arasinda pozitif yonde anlaml
bir iligki goriilmiis, Baldir ¢evresi ile Peak power (r=,796), avarage power (r=,823),
Minimum power (r=,611) arasinda pozitif yonlii anlaml bir iligki goriilmiis ve ayn1 sekilde
Biceps cevresi ile Peak power (r=,826), avarage power (r=,831), Minimum power (r=,650)

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski gortlmiistiir
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Cizelge 4.11. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giiresgilerin antropometrik
olcimleri ile aerobik ol¢timleri arasindaki iliski

Serbest Grekoromen
Antrepometrik MaxVO, Mesafe MaxVO, Mesafe
Olgumler
. r -,686™ -,686™ -,823™ -,826™
Bel Gevresi (cm) 0 005 005 000 000
. r -,674™ -,678" -,873" -,876™
Kalga Cevresi (cm) 0 006 005 000 000
Baldir Cevresi (cm) r ~647” ~639" ~766™ - 765”
p ,009 ,010 ,001 ,001
r -,517" -,512 -,5699" -,603"
Biceps Cevresi (cm) p ,048 ,051 ,018 ,017
N 15 15

Cizelge 4.11°de elit diizeydeki serbest ve grekoromen giiresgilerin antropometrik 6lgiimleri
ile aerobik olglimleri arasindaki iliskiyi gosteren korelasyon incelendiginde serbest
giirescilerde; MaxVVO?2 ile Bel cevresi (r=-,686), Kalca ¢evresi (r=-,674), Baldir gevresi (r=
-,647), Biceps cevresi (r=-,517) arasinda negatif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistiir ve Mesafe ile Bel ¢evresi (= -,686), Kalga gevresi (r= -,678), Baldir
cevresi (r=-,639), Biceps ¢evresi (r=-,512) arasinda negatif yonlii yiiksek derecede anlamli
bir iligki oldugu goriilmiistiir. Grekoromen giiresgilerde; MaxVO2 ile Bel gevresi (r= -,823),
Kalca gevresi (r=-,873), Baldir ¢evresi (1= -,766), Biceps gevresi (r=-,599) arasinda negatif
yonlii yiiksek derecede anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir ve Mesafe ile Bel ¢evresi (r= -
,826), Kalca cevresi (r=-,876), Baldir ¢evresi (r= -,765), Biceps gevresi (r= -,603) arasinda

negatif yonlii yliksek derecede anlaml bir iligki oldugu goriilmiistiir.
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Cizelge 4.12. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giiresgilerin antropometrik
6lcimleri ile kuvvet parametreleri arasindaki iliski

Serbest Grekoromen

Antropometrik  Bacak Sirt Pence Pence |Bacak Sirt Pence Pence
Olgumler kuvvet kuvveti kuvvetisag kuvvetisol|kuvvet kuvveti kuvvetisag kuvvetisol
Bel Cevresi I 466 512 418 448 | ,858™ 873 758" 834"
(cm) p ,080 051 121 ,094 | ,000 ,000 ,001 ,000
Kalca Cevresi I ,485 531 /453 516" |,910™ 915" 817" 838"
(cm) p ,067 042 ,090 ,049 | ,000 ,000 ,000 ,000
Biceps Cevresi I 601" 617" 590 597" | ,885™ 887" 830" 833"
(cm) p ,018 014 021 ,019 | ,000 ,000 ,000 ,000

o r 6567 648 632" 655" | 892" 909 820" 837"
PaZ‘(fr:;res' 008 ,009 011 008 | 000 ,000 000 000

15 15

Cizelge 4.12°de elit diizeydeki serbest ve grekoromen giirescilerin antropometrik 6l¢timleri
ile baz1 kuvvet parametreleri arasindaki iliskiyi gosteren korelasyon incelendiginde serbest
giirescilerde; Bacak kuvveti ile baldir gevresi (r=601) arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
bulunmus ve Biceps ¢evresi (r=656) arasinda pozitif yonlii yliksek derecede anlamli bir iliski
goriilmis, Sirt kuvveti ile kalga cevresi (r=531), Baldir ¢evresi (r=617) arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iliski bulunmus ve Biceps ¢evresi (r=648) arasinda pozitif yonlii yliksek derecede
anlamli bir iliski goriilmiis, Penge kuvveti sag ile baldir ¢evresi (r=648), Biceps cevresi
(r=632) arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmus, Penge kuvveti sol ile kalga ¢evresi
(r=516), Baldir ¢evresi (r=597) arasinda arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmusg
ve Biceps cevresi (r=655) arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iligki
goriilmiistiir. Grekoromen giirescilerde; bacak kuvveti ile bel ¢evresi (r=858), kalga ¢evresi
(r=910), baldir ¢evresi (r=885), Biceps cevresi (r=892) arasinda pozitif yonlii yiliksek
derecede anlaml bir iligki goriilmiis, sirt kuvveti ile bel ¢evresi (r=873), kalca cevresi
(r=915), baldir ¢evresi (r=887), Biceps cevresi (r=909) arasinda pozitif yonlii yiiksek
derecede anlamli bir iliski gortilmiis, pence kuvveti sol ile bel gevresi (r=758), kalca cevresi
(r=817), baldir g¢evresi (r=830), Biceps cevresi (r=820) arasinda pozitif yonlii yiiksek
derecede anlamli bir iligki goriilmiis ve penge kuvveti sag ile bel ¢evresi (r=834), kalca
cevresi (r=838), baldir gevresi (r=833), Biceps ¢evresi (r=837) arasinda pozitif yonlii yiiksek

derecede anlamli bir iliski goriilmiistiir.
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Cizelge 4.13. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giirescilerin kuvvet parametreleri
ile aerobik 6lclimleri arasindaki iliski

Serbest Grekoromen
Yirmi Metre Mekik Yirmi Metre Mekik Yirmi Metre Yirmi Metre
Maxvo2 Mesafe Mekik Maxvo2 Mekik Mesafe
Bacak kuvvet (kg) r -,401 -,404 -,768™ -, 770"
p ,138 ,135 ,001 ,001
Sirt kuvveti (kg) r -,482 -,488 -, 740" -,745™
p ,069 ,065 ,002 ,001
Pence kuvveti sag (kg) r -,403 -,406 -,529" -,543"
p ,136 ,133 ,042 ,036
Pence kuvveti sol (kg) r -,462 -,463 -,496 -,516"
,083 ,082 ,060 ,049
N 15 15 15 15

Cizelge 4.13° te giresgilerin kuvvet ve aerobik Olglimleri araindaki iliski
incelenmistir. Serbest giirescilerin kuvvet patrametreleri ile yirmi metre mekik mesafe ve
maxvo?2 diizeyleri arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Grekoromen giires¢ilerin kuvvet
parametreleri ile aerobik 6lgmler arasinda anlamli farkliliklar gézlenmistir. Bacak kuvveti
ile yirmi metre mekik maxvo2 arasinda negatif yonlii yliksek derecede anlamli bir farklilik
varken (r=-768) yirmi metre mekik mesafe degiskeni arasinda da negatif yonlii yiiksek
derecede anlamli bir iligki gozlenmistir (-,770). Grekoromen giirescilerde sirt kuvveti ile
yirmi metre mekik maxvo2 arasinda negatif yonlii yiiksek derecede anlamli bir farklilik
varken (r=-740) yirmi metre mekik mesafe degiskeni arasinda da negatif yonli yiiksek
derecede anlamli bir iliski gdzlenmistir (-,745). Grekoromen giirescilerde sag pence kuvveti
ile yirmi metre mekik maxvo2 arasinda negatif yonlii yiiksek derecede anlamli bir farklilik
varken (r=-529) yirmi metre mekik mesafe degiskeni arasinda da negatif yonli yuksek
derecede anlamli bir iligki gézlenmistir (-,543). Grekoromen giires¢ilerde sag pence kuvveti
ile yirmi metre mekik mesafe degiskeni arasinda da negatif yonlii yiiksek derecede anlamli

bir iliski gézlenmistir (-,516).
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Cizelge 4. 14. Calismaya katilan elit serbest ve grekoromen giiresgilerde kuvvet
parametreleri ile anaerobik élglimleri arasindaki iliski

Serbest Grekoromen

Bacak  Sirt Pence  Pence | Bacak Sirt Pence  Penge

kuvvet kuvveti kuvveti kuvveti | kuvvet kuvveti kuvveti kuvveti

(kg) (kg) sag (kg) sol (kg) (kg) (kg)  sag (kg) sol (kg)

Zirve Gug r 910"  ,889" 934" ,923" ,868™ ,882" ,409 ,278
(W) p ,000  ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,130 316
Relatif Zirve r 630" 648" 712" 727" ,197 270 -,067 -,091
Gug (Wrkg) p 012 009 003 ,002 483 330 813 746
Ortalama r 871" 837" 851" 870" 899" 892" 431 ,290
Gug (W) p ,000  ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,109 294
Minimum r 798" 767° 770" 792" ,753" ,733" 453 ,324
Power (W) D 000 001 001 ,000 001 002 ,090 239
Yorgunluk r -349  -342  -270 -,347 ,096 ,155 -,048 -,040
Indeksi (%0) D 202 213,330 205 733 582 866 889
N 15 15 15 15 15 15 15 15

Cizelge 4.14¢ te serbest kategorideki giirescilerin kuvvet ve anaerobik olcumleri
araindaki iligki incelenmistir. Peak power degiskeni ile bacak (r=,910), sirt (r=,889), sag
(r=,934) ve sol (r=,923) pence kuvveti arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli
iligkiler goriilmiistiir. Serbest giirescilerin kuvvet ve anaerobik Olgiimleri araindaki iliski
incelenmistir. Relatif peak power degiskeni ile bacak (r=,630), sirt (r=,648), sag (r=,712)
ve sol (r= ,727) penge kuvveti arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli iligkiler
gorilmistlir. Serbest gilirescilerin  kuvvet ve anaerobik Olglimleri araindaki iliski
incelenmistir. Avarege power degiskeni ile bacak (r=,871), sirt (r=,837), sag (r=,851) ve
sol (r= ,870) pence kuvveti arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli iligkiler
gorilmistlir. Serbest glirescilerin  kuvvet ve anaerobik Olgiimleri araindaki iligki
incelenmistir. Minimum power degiskeni ile bacak (r=,798), sirt (r=,767), sag (r=,770) ve
sol (r= ,792) penge kuvveti arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli iliskiler
goriilmiistiir. Grekoromen giirescilerde peak power degiskeni ile bacak (r=,868) ve sirt (r=
,882) kuvveti arasinda pozitif yonlii yliksek derecede anlamli iligkiler goriilmiistiir. Avarege
power degiskeni ile bacak (r=,899) ve sirt (r=,892) kuvveti arasinda pozitif yonli yiiksek
derecede anlaml iliskiler goriilmiistiir. Minimum power degiskeni ile bacak (r=,753) ve sirt

(r=,733) kuvveti arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli iliskiler goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Bu c¢alismanin temel amaci elit dizeydeki giirescilerin viicut kompozisyonu ve
antropometrik Ol¢limlerin basariya ulasmada onemli bir etken oldugu bilinmektedir.
Sporcular serbest ve grekoromen olmak iizere iki gruba ayrilmis ve nispeten fiziksel
Ozellikleri benzer yapida olmalar1 saglanarak, vicut kompoziyonu ve antropometrik
Olctimlerin aerobik, anaerobik ve bazi kuvvet parametreleri tizerine etkisinin dogru sekilde

belirlenebilmesi amaglanmustir.

Giliniimiizde giires 3+3 dk. olarak iki devre halinde maksimal seviyede yapilan bir spor
bransidir. Giires sporunda basarili olabilmek i¢in list diizey dayanikliliga (aerobik ve
anaerobik gii¢) sahip olunmasi ve kuvvet bilesenlerinin en {ist seviyede olmasi

gerekmektedir (Kémda, 2019).

Giiresgilerin demografik bilgilerinin ortalamasi, standart sapma degerleri Cizelge 4.1°de
gosterilmistir. Cizelge incelendiginde serbest giirescilerin yas ortalamalar1 23,46 + 2,99,
grekoromen giirescilerin yas ortalamalar1 24,46 + 3,75, serbest giirescilerin BKI ortalamalari
26,23 + 3,46, grekoromen giirescilerin BKI ortalamalar1 27,04 + 3,33, serbest giires¢ilerin
boy ortalamalar1 175,80 + 7,72, grekoromen giirescilerin boy ortalamalar1 174,40 + 6,86,
serbest giirescilerin kilo ortalamalar1 81,46 + 14,79, grekoromen giires¢ilerin kilo
ortalamalar1 82,90 + 15,78 olarak tanimlanmustir. Literatir incelendiginde; Kiling ve Ozden
2015 yilinda serbest ve grekoromen giiresciler lizerine yapmis oldugu calismada 21.41+2.27
yil, grekoromen: 21+1.82 yil), boy uzunlugu ortalamalarinin 174.1+7.74 cm (serbest stil:
173.8+8.09 cm, grekoromen: 174.2+7.61 cm) viicut agirlig1 ortalamalarinin 79.154+20.97 kg
(serbest stil: 80.7+24.55 kg, grekoromen: 77.5£17.01 kg), BKI ortalamalarmin 25.8+4.69
kg/m? (serbest stil: 26.3+5.51 kg/m? , grekoromen: 25.243.752 kg/m 2) oldugunu belirtmistir.
Senel ve ark’ 2009 yilinda yapmis oldugu calismada calismaya katilan giirescilerin viicut
kitle endeksini 24,0 +3,3 ve yas ortalamasi 21.09 £ 0,99 olarak bulmustur. Aydos ve
arkadaslar1 2009 yilinda yapmis oldugu ¢alismada viicut kitle indeksini 25,30 + 3,27 ve yas
olarak 19,53 + 1,61 olarak bulmustur. Yapilan ¢alismalar yas boy kilo ve BKI olarak

caligmamiza benzerlik gostermistir.

Cizelge 4.2. giirescilerin anaerobik Ol¢iim tanimlayict istatistikleri verilmistir. Serbest

guresgilerin peak power ortalamalar1 662,57 + 136,94 iken grekoromen gilirescilerinki
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762,35 £ 192,99 olarak bulunmustur. Relatif peak power ortalamalari serbest giirescilerin
8,56 = 1,12, grekoromen gilires¢ilerin 9,21 + 0,94 olarak bulunmustur. Avarege Power
ortalamalar serbest giirescilerin 484,96 + 113,60, grekoromen giires¢ilerin 584,25 + 126,09
olarak bulunmustur. Minimum Power ortalamalar1 serbest giirescilerin 271,48 + 84,88,
grekoromen giirescilerin 346,50 + 82,85 olarak bulunmustur. Yorgunluk Indeksi
ortalamalar1 serbest giiresgilerin 57,66+ 10,35, grekoromen giires¢ilerin 53,89+ 9,05 olarak
bulunmustur. Yapilan ¢alismalarda anaerobik giiciin yogun ve baskin sekilde kullanildigi
giires sporunda giliniimiize kadar giiresciler tizerinde yapilan wingate anaerobik gii¢ testleri
incelendiginde, elde edilen veriler karsilastirilmis ve degerlendirilmistir. Demirkan ve ark
(2012) yilinda giiresgiler iizerine yapmis oldugu ¢alismada yag ortalamasinin 19,3 yil iken,
viicut agirligi ortalamasinin 82,5 kg olan 11 elit giires¢inin wingate anaerobik gug¢ testinden
sonra Peak Power (zirve gii¢) seviyesini 1206 W olarak bulmuslardir. Ayn1 zamanda bu
calismada yas ortalamasinin 18,8 yil iken viicut agirligir ortalamasinin 76,5 kg olan
giirescilerin Peak Power (zirve gii¢) seviyelerinin ortalamast 1039 W olarak bildirmislerdir.
Yapmis oldugumuz ¢alismada serbest ve grekoromen giirescilerin peak power ortalamalarini
sirastyla 662,57 £ 136,94 ve 762,35 £ 192,99 olarak bildirmistik. Her iki galigmanin materyal
ve yonteminde benzerlik gorilmekle beraber Peak power (zirve gii¢) seviyelerinde agik
sekilde farklilik oldugu gézlemlenmistir. Ramires-Velez ve ark 2014 yilinda Kolombiyali
elit seviyedeki 21 giiresci lizerine yapmis oldugu calismada viicut yag yiizdesi 13.6 + 3.0,
bacak wingate peak power (zirve gii¢) 602.5 = 89.3 W olarak bulmus ve ¢alismamizla
farklilik gostermistir. Bu farkliliklarin sebebini iki caligma arasindaki yas farki ve
sporcularin performans seviyelerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Yine benzer bir
calisma incelendiginde Hiibner-wozniak ve ark (2004) yilinda giires¢iler iizerine yaptigi
calismada yas ortalamasi 22,7 yil, viicut agirliklart ise 75,5 kg olan 10 erkek Polonyali
giirescinin bacak wingate Peak Power (zirve gii¢) diizeyi 859 W olarak bildirmislerdir.
Calismalar arasindaki farkliligin sebebi aynmi testlerde verilen yiiklerden de
kaynaklanabilmektedir. Zorba ve arkadaslar1 2010 yilinda yapmis oldugu calismada, Farkli
kultiplerde aktif olarak giires yapan yas ortalamalar1 21 yil olan 31 elit duzeydeki giiresgiye
vicut kg basina 75 gr/kg yiik verilerek yapilan bacak Wingate testi zirve giicll ortalamalari
776,8 W bulunmus olup ¢alismamizla hem materyal ve yontem hem de elde edilen bacak
wingate anaerobik guc testi Peak power (zirve gug) seviyesi ile benzerlik gostermektedir.
Ozan 2013 yilinda yapmis oldugu ¢aligmada 10 elit diizeydeki glires¢inin yas ortalamasi
21,70 £ 2,35 yil ve viicut agirhigi 77,50+13,44 kg olan sporcularin bacak wingate peak power
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(zirve glig) 857,94 W olarak bildirilerek yapmis oldugumuz calismaya benzerlik
goOstermektedir.

Calismamizda bacak wingate gii¢ testi uygulamasi i¢in kg basina 75 gr/kg yiik eklenmistir.
Yapilan caligmalar incelendiginde, benzer yiikler ile yapilan ¢alismalar, yapmis oldugumuz
calismaya benzerlik gosterdigi gozlemlenebilir. Farkliliklarin deneklerin performans
seviyeleri, antropometrik ve fiziksel uygunluk farkliliklart ve yas ortalamalarindan

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Cizelge 4.3’te giiresgilerin viicut kompozisyonlarin tanimlayict degerler verilmistir. Yag
kitlesi degerleri ortalamasi serbest giirescilerin 8,54 + 4,61, grekoromen giiresgilerin 9,68
+6,34 olarak bulunmustur. viicut yag yilizdesi degerleri ortalamasi serbest giires¢ilerin
10,09+ 3,06, grekoromen giirescilerin 10,96 + 4,930larak bulunmustur. Yagsiz viicut kitlesi
degerleri ortalamasi serbest glires¢ilerin 72,92+ 11,04, grekoromen giirescilerin 73,21 +
10,44 olarak bulunmustur. Literatiirii inceledigimizde yapilan ¢alismalarda; Vardar ve ark
2007 yilinda giiresgiler tizerine yapmis oldugu calismada giirescilerin viicut agirliklari
ortalamasini 55 kg ile 73 kg, viicut yag yiizdeleri %S5 ile %15,3 viicut kitle endeksi 19,1
kg/m?ile 24,1 kg/m? arasinda degistigini bildirmistir. Ziyagil ve ark. 1996 yilinda yildizlar
kategorisindeki giiresciler lizerine yapmis oldugu calismada yas ortalamasi 17.09 + 0,31 yil,
boy uzunluklar1 165.48 + 11,4 cm, viicut agirlig1 ortalamalar1 66.0 + 14.09, yagsiz viicut
kitlesi agirlig1 ortalamasi 61.38 + 12.34, viicut yag yiizdesi 6.71 £+ 1.32 olarak belirtmistir.
Calismalar incelendiginde calismanin materyal ve yonteminde benzerlik goriilmesine
ragmen viicut kompozisyonu seviyelerinde agik sekilde farklilik oldugu gézlemlenmistir.
Farkliliklarin  sebebi deneklerin boy kilo ve yas ortalamalarindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Ayrica Senel ve ark. 2009 yilinda giires¢ilerin viicut kompozisyonu
izerine yapmis oldugu ¢alismada viicut yag ylizdesi ortalamas1 12.21 + 2.95 yag kiitlesi 9,31
+ 3,44 kg ve yagsiz beden kitlesi ortalamasi 67,84 + 9,10 kg olarak bildirilerek yapmis

oldugumuz c¢alismaya benzerlik gostermektedir.

Cizelge 4.4°te giiresgilerin kuvvet parametreleri tanimlayici istatistikler verilmistir. Bacak
kuvveti degerleri ortalamasi serbest giirescilerin 161,64 + 14,51, grekoromen giires¢ilerin
166,78 £ 16,15 olarak bulunmustur. Sirt Kuvveti kuvveti degerleri ortalamasi serbest
giresgilerin  163,5733+ 14,66134, grekoromen giirescilerin 169,50 + 16,41 olarak

bulunmustur, Sag pence kuvveti degerleri ortalamasi serbest giirescilerin 58,1200 + 8,84,
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grekoromen giiresgilerin 61,26 £ 10,22 olarak bulunmustur, sol penge kuvveti degerleri
ortalamasi serbest giiresgilerin 56,08 + 7,79, grekoromen giires¢ilerin 60,30 + 10,69 olarak
bulunmustur. Giires sadece rakibi yenmek i¢in yapilan ayak oyunlarindan olusan miicadele
sporu degil ayn1 zamanda st diizey dayaniklilik, kuvvet, esneklik, strateji gibi sportif
performans ve kontrol gerektiren bir spordur (Yoon, 2002). Ozellikle giires gibi siklet
sporlarinda kuvvetin hem niteligi hemde niceligi daha da 6nem kazanmaktadir (Aydos ve
ark., 2009). Elit seviyedeki giirescilerin kuvvet parametreleri iizerine literatiir
incelendiginde; Hazar ve ark (1992) yilinda yapmis oldugu c¢alismada elit seviyedeki
giiresgilerin sag el kavrama kuvvetini 48,47 kg, sol el kavrama kuvvetini ise 46,42 kg olarak
bildirmistir. Ocal 2007” yilinda tez ¢alismasi olarak aldig1 dlgiimlerde giirescilerin dominant
penge kuvvetlerini 54,33 olarak bulmustur. Kaplan 1996 yilinda olimpiyat oyunlarina katilan
giiresciler iizerine yapmis oldugu calismada sag el pence kuvveti ortalamasini 45,85 kg, sol
el penge kuvvetini ortalamasini ise 43,7 kg olarak bildirmistir. Akyiiz ve ark 2010 yilinda
Tiirkiye milli takiminda yer alan giiresciler tizerinde yapmis oldugu ¢alisma Ortalama Bacak
Kuvvetini 182.2+115,5 kg, Ortalama Sirt kuvvetini 169.2+105,0 kg olarak bulmustur.
Yapilan bu ¢alismalar arasindaki farkliliklar yas, boy, kilo ya bagli oldugu diisiiniilmektedir.
Senel ve Arkadaslar1 2009 yilinda yapmis oldugu calismada yas ortalamasi 21 olan 31
guresgiye yapmis oldugu ¢alismada sirt kuvveti ortalamasini 163,71 kg, bacak kuvvetini

136, 86 kg olarak bulmuslardir yapilan bu ¢alisma bulgularimiza benzerlik géstermektedir.

Kuvvetiyle ilgili yapilan bir¢ok caligmalarda genellikle farkli sikletler arasinda Olgtimler
yapilmisti. Kuvveti genellikle yasa, kiloya ve calistigi islere gore degisebilmektedir. Bundan
dolay1 farkli kilolardaki kol penge kuvveti de birbirlerinden farkli sonug vererek ¢alismanin
giivenirligini azaltabilmektedir. Cogu calismada giireste biitiin sikletleri bir biitiin olarak
degerlendirmenin yerine sikletlerin kendi icerisinde degerlendirilmesinin daha giivenilir

sonuglara gotiirebilecegi bildirilmistir (Ziyagil, 1991).

Cizelge 4.5‘te aerobik Ol¢iimleri tanimlayici istatistikler verilmistir. 20 metre mekik
kosusunda ortalama kosu mesafelerine bakildiginda serbest giiresgilerin 1969,33 + 186,06,
grekoromen giirescilerin 1998,40 + 300,55 oldugu goriilmektedir. Yine giirescilerin 20 metre
mekik kosusundaki MaxVO2 deger ortalamalar1 serbest giirescilerin 51,42 *+ 2,74,
grekoromen giirescilerin 51,86 + 4,36 olarak bulunmustur. Bu konuyla alakali literatiir
incelendiginde; Ozan 2013 yilinda Farkli branslarda yapmis oldugu calismada giirescilerin
20 metre mekik kosusu testi sonrast MaxVO: diizeyleri 51,37 ml/kg/dk olarak bildirmistir.
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Yapilan farkli bir calismada yas ortalamalar1 23,5 yil ve viicut agirligi ortalamalar1 70,2 kg
olan yaklasik 10 yildir aktif elit seviyede giires yapan 20 sporcunun 12 dakikalik kosu yiirii
testi sonras1 MaxVO seviyeleri 52,4 ml/kg/dk olarak belirtilmistir (imamoglu ve ark 2005).
Ramires-Velez ve ark 2014 yilinda Kolombiyali elit seviyedeki 21 giiresci lizerine yapmis
oldugu ¢alismada viicut yag yiizdesi 13.6 + 3.0, MaxVO: seviyesini 45.9 £6.6 bulmustur.
Yapilan bu calisma, ¢alismamizla gozle goriiliir bir farklilik gdstermistir, bunun sebebi
sporcular viicut yag yiizdesi oranlarinin fazla olmasi ve beden kitle indekslerinin yiiksek

olmasindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Chaabene ve ark., (2017) yaptig1 ¢aligmada da giireste, yliksek diizeyde aerobik kapasite ve
giiclin miisabakalarda iist diizey giires performansi i¢in ¢cok 6nemli oldugunu bildirmislerdir.
Benzer bir aciklama yapan Hellickson (1977) aerobik kapasite ile giiresteki basar1 arasinda

yuksek derecede iliski oldugunu sdylemektedir.

Oksijen kullanim kapasitesi ya da maksimal oksijen kullanimi baska bir deyisle dokularin
ve kaslari 60 saniyede kullanabildigi oksijen miktar1 gibi tanimlamalari igeren maksimal
oksijen tiketimi; organizmaya tasinan oksijen miktar1 olarak ta tanimlanmaktadir. Bu
miktar1 belirleyen ve etkileyen organizmada akciger diizeyinde oksijen emilmesi kanda
oksijen taginma kapasitesi, oksijenin kaslarda kullanilmas1 ve ¢alisan kastaki tip1 liflerinin

oranina baglidir (Karatosun, 2010).

Cizelge 4.6°da giires¢ilerin bazi antropometrik dl¢timleri tanimlayici istatistikleri verilmistir.
Bel ¢evresi Olgiimleri ortalamasi serbest giiresgilerin 81,0800 + 8,89383, grekoromen
giirescilerin 81,7333 + 8,33424 olarak bulunmustur. Kalca ¢evresi 6l¢iimleri ortalamasi
serbest giires¢ilerin 90,9133+ 8,00606, grekoromen giires¢ilerin 91,6667+ 6,42169 olarak
bulunmustur, baldir ¢evresi Ol¢limleri ortalamasi serbest giirescilerin 37,5000+ 4,75109,
grekoromen giirescilerin 37,2733 + 2,93147 olarak bulunmustur, biceps ¢evresi 6lgiimleri
ortalamasi serbest giirescilerin 35,7600 + 3,83756, grekoromen gilires¢ilerin 36,4333 +
3,03472 olarak bulunmustur. Literatiir incelendiginde yapilan caligmalarda; Ramirez- velez
ve ark 2014’yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada Olimpiyat Oyunlari’na hazirlanan yas
ortalamasi 27.9 + 6.7, agirlik ortalamas1 66.3 + 10,6 kg, boy ortalamasi ise 165.6 + 8.7 cm
olan Kolombiyali1 21 erkek giires¢inin antropometrik 6zellikleri incelenmis, biceps ¢evresive
33.0 = 3.0 ve baldir gevresini 36.2 £ 5.2 cm olarak bildirilmistir. Yapilan bu ¢alisma

verilerimizi desteklemektedir. Bu alanda yapilan diger bir ¢alisma ise Jafari ve ark. 2016
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yilinda yaptiklari calismada Iranli en az dért y1l deneyimi ve iilke sampiyonlugu bulunan 16-
19 yas araligindaki 16 giires¢inin boy ortalamasi 173.25 + 5,79 cm, agirlik ortalamasi ise
66.70 + 8,48 kg olarak saptanmistir ve Biceps ¢evresi 28.79 + 1,90 cm, baldir ¢evresi ise
35.35 £ 2,26 cm olarak bildirilmistir. Farkli bir ¢alisma inelendiginde Glimiis ve barut 2006
yilinda 52 giires¢inin katildig: ¢alismada 4 farkli kategoride ele aldiklar1 giiresgilerin yas,
boy ve agirlik ortalamasinin sirastyla 29.65, 178 + 0.05 cm, 92.25 + 9.58 kg, biceps ¢evresi
39.95 £2.60 cm, baldir ¢evresi 39.98 + 2.56 cm olarak saptanmistir. Bu ¢alismalar materyal
ve yontem olarak calismamizda benzerlik goriilmesine ragmen verilerde agik sekilde
farklilik oldugu gozlemlenmistir. Bu farkliligin sebebini iki ¢alisma arasindaki yas, kilo farki

ve sporcularin performans seviyelerinden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Gireste basari, kas giicii, hizli reaksiyon siiresi, yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite, taktik
ve zeka gerektirir. Fiziki yap1 olarak genis omuzlara, uzun kollara ve saglam bir iskelet
yapisina sahip olmak, profesyonel olarak bu sporla ugrasanlarin fiziksel uygunluk
kazanmalarin1 ve kisa siirede uluslararasi basari elde etmelerini saglar. Bompa, giirese

baglama yasin1 13-14, uzmanlasma yasin1 15-16, yiiksek performansa ulagma yasini 24-28

olarak bildirmektedir (Bompa, 1983).

Cizelge 4.7 elit diizeydeki serbest ve grekoromen giires¢ilerin viicut kompozisyonlarinin
anaerobik olctimleri ile iliskisini gdsteren korelasyon incelendiginde, Serbest giires¢ilerde;
yagsiz viicut kitlesi ile Peak power (r=,845) arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlaml
bir iliski oldugu goriilmiistiir. Grekoromen giirescilerde; Peak power ile yagsiz viicut kitlesi
(r=,877), Viicut Yag yiizdesi (r=,818), Yag kitlesi (r=,883) arasinda pozitif yonde ylksek
derecede anlamli bir iliski goriilmiistiir. Arastirma sonucuna gore yagsiz viicut kitlesi
arttikca anaerobik performansinda arttigini gézlemlemekteyiz ancak grekoromen giireste
yag kitlesi, viicut yag ylizdesi ve yagsiz viicut kitlesinin artmasi anaerobik performansi
olumlu yonde artirdigi belirlenmistir. Konuyla alakali literatiir incelendiginde; Pallares ve
ark 2011 yilinda yapmis oldugu calismada ayni kategoride yarisan elit giirescilerin yagsiz
viicut kitlesi ortalamasi (65,0+£3,5 kg) iken amator diizeydeki giires¢ilerin yagsiz viicut
kitlesi ortalamasi (62,4+3,2 kg)’olarak belirtilmistir buna gbére daha fazla yagsiz viicut
kiitlesine sahip olduklarindan dolay1 anaerobik kapasitede elit giirescilerin Peak power
seviyesi (781154 W), amator giirescilerin peak power seviyesi (643+140 W) olarak
bulunmustur. Bu baglamda viicut yag yiizdesi azaldik¢a anaerobik kapasitenin arttigini

belirtmislerdir. Demirkan 2012’ yilinda giires¢iler lizerine yapmis oldugu calismada, vicut
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yag yiizdesi (10,7+4,6), Yagsiz viicut kitlesi (61,9£12,7) olan 41 elit sporcunun anaerobik
bacak zirve guci (928,1+255) olarak belirtmistir buna karsin, Viicut yag yiizdesi (10,5£5),
Yagsiz viicut kiitlesi (60,4£12) olan 85 elit sporcunun anaerobik bacak doruk giicii
(882,94+218) olarak belirtmistir. Yapilan bu ¢alismada gostermistir ki yagsiz viicut kitlesi
arttikga anaerobik performansta artmaktadir. Gulton ve arkadaglar1 2011 yapmis oldugu
calismada yagsiz viicut kitleleri arasinda 6nemli bir farklilik olmayan serbest ve grekoromen
giires¢ilerin anaerobik performanslari arasinda 6énemli bir farklilik bulamamistir. Bunun
sebebini giires¢ilerin yagsiz viicut kitlesi ve performans seviyeleri arasinda onemli bir
farklilik olmadigindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Demirkan ve arkadaslari 2014
serbest ve grekoromen giliresciler arasindaki fiziksel fitnes farkliliklari isimli ¢aligmada
viicut yag ytizdesi serbest giirescilerde (9.0 £ 4.9) iken grekoromen giirescilerde (8.7+6.4)
olarak bulunmustur ayrica bu ¢alisma grekoromen giirescilerin anaerobik performansi
serbest giirescilere gore daha lstte oldugunu gostermistir. Bu sonuglar yapmis oldugumuz
calismay1 desteklemektedir. Bilindigi tizere viicuttaki yaglh kitlesinin fazla olmasi, yagsiz
viicut kitlesinin az olmasi performansi olumsuz olarak etkilemektedir (Dore ve ark. 2000).
Clinkii yag dokulari, kas dokusu gibi viicudun enerji deposu olan ATP yapiminda higbir
sekilde katkist olmadigi gibi kaslarin hareketlerini kisitladigi igin daha fazla enerji
harcamasina sebep olmaktadir. Buda uygulanan giicli azaltmaktadir. Yukarida da ifade
edildigi lizere aerobik ve anaerobik ¢alismay1 kapsayan spor branslariin hepsi igin vicut
yag kiitlesinin fazlalig1, yagsiz kas kiitlesinin azlig1 performansi olumsuz yonde etkileyen
durumlardan birisidir (Senel ve ark 2009). Cizelge 4.10’da elit diizeydeki serbest ve
grekoromen gilirescilerin antropometrik dlgiimleri ile anaerobik Slgiimleri arasindaki iligkiyi
gosteren korelasyon incelendiginde serbest giirescilerde Baldir ¢evresi ile Peak power
(r=,583) arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki goriilmiis, Biceps ¢evresi ile Peak power
(r=,680) arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iligki iginde oldugu
goriilmektedir. Grekoromen giirescilerde; Peak power ile Bel ¢evresi (1=,852), Kalca ¢evresi
(r=,865), Baldir ¢evresi (1=,796) ve Biceps ¢evresi (1=,826) arasinda pozitif yonlii anlamli
bir iliski goriilmiistiir. Yani serbest giires¢ilerde Konuyla ilgili literatlir incelendiginde: De
Ste Croix ve ark. 2000 yilinda yapmis oldugu ¢alismada yas, cinsiyet bacak kas hacmi, deri
kivrim kalinligi, bacak kuvvetinin anaerobik performans {lizerine yapmis oldugu ¢alismada,
yas ilerledik¢e bacaktaki kas hacminin arttigi bunun devaminda anaerobik performans
lizerine olumlu yonde etki sagladigini ortaya koymustur. Armstrong ve ark. 2001 yilinda
yapmis oldugu bir ¢caligmada viicut agirlig1 ve yasin kontrol altinda tutulmasi halinde bile

bacak hacminde meydana gelen artisa bagli olarak anaerobik performans degerlerinde
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belirgin bir artis oldugunu belirtmistir. Bu sonuglar incelendiginde bacak hacminin
anaerobik performansa pozitif yonlii etkisi oldugu sonucu ¢ikartilmistir. Bu sonuglarda

calismamiz1 desteklemektedir.

Viicut yag yiizdesi, saglik kriteri olmasinin yaninda, sportif performan agisindan énemli bir
belirte¢ kabul edilmektedir. Spor dallarinin bir ¢ogu viicut yag yiizdesi ile performans
kriterlerinin arasinda olumsuz yonde bir iliski oldugu spor bilimcileri tarafindan

bilinmektedir (Agikada ve ark., 1991).

Cizelge 4.8°de elit diizeydeki serbest ve grekoromen giiresgilerin viicut kompozisyonlarinin
aerobik Ol¢iimleri ile iliskisini gosteren korelasyon incelendiginde, serbest giires¢ilerde;
viicut yag ylizdesi ile MaxVO; (r=-,602) arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu,
Yag kitlesi (r=-,660) ve Yagsiz viicut kitlesi (r=-,667) ile MaxVVO> arasinda negatif yonlii
yiiksek bir iligki bulunmustur. Grekoromen giires¢ilerde MaxV Oz ile viicut yag yiizdesi (r=-
,837), Yag kitlesi (r=-,805) ve Yagsiz viicut kitlesi (r=-,787) arasinda negatif yonli yuksek
bir iligki bulunmustur. Cizelge 4.11°de elit diizeydeki serbest ve grekoromen giirescilerin
antropometrik Olc¢limleri ile aerobik Ol¢limleri arasindaki iligkiyi gdsteren korelasyon
incelendiginde serbest giires¢ilerde; MaxVO: ile Bel cevresi (r= -,686), Kalca cevresi (r= -
,674), Baldir ¢evresi (r= -,647), Biceps cevresi (r= -,517) arasinda negatif yonli yiiksek
derecede anlamli bir iliski oldugu goériilmiistiir. Grekoromen giirescilerde; MaxVO: ile Bel
cevresi (r=-,823), Kalca cevresi (r= -,873), Baldir gevresi (r= -,766), Biceps ¢evresi (r= -
,599) arasinda negatif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica
serbest ve grekoromen giirescilerde antropometrik ve vicut kompozisyonu olgiimleri
arasindaki farkliliklardan dolay1 aerobik performanslari arasinda belirgin bir farklilik
gorilmistiir. Konu ile ilgili literatiir incelendiginde; Demirkan 2012 yilinda elit giiresciler
iizerine yapmis oldugu calismada, viicut yag ylizdesi ortalamsi 14,7+5,3, yagsiz beden
kiitlesi ortalams1 72,745,4 olan 11 sporcunun MaxVOz2 seviye ortalamalarini54 + 5,3 olarak
bulmasma karsin, viicut yag yilizdesi 15,6+£7,1, yagsiz beden kiitlesi 74+3,7 olan 27
sporcunun MaxVO; seviyesini 49 + 5,3 olarak bulmustur. Yani yag yiizdesi azaldikc¢a
aerobik performansin pozitif yonde etkilendigi gozlemlenmistir. Bu ¢alismada yapmis
oldugumuz calismay1 desteklemektedir. Kutlu ve Cicioglu 1995° yilinda yapmis oldugu
caligmada, Tiirkiye grekoromen ve serbest yildiz milli takim giirescilerinin gelismis
fizyolojik 6zelliklerinin analizi isimli ¢alismalarinda serbest y1ldiz milli takim giiresgilerinin

MaxVO: degerlerini 48.23 + 3.52 ml/kg/dk grekoromen yildiz milli takim giires¢ilerinin
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MaxVO; sinin 51.56 + 4.43 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir. Bulunan bu sonuglar
calisgmamiza benzerlik gostermektedir. Demirkan ve arkadaslar1 2014 serbest ve grekoromen
giires¢iler arasindaki fiziksel fitnes farkliliklar isimli caligmada viicut yag yiizdesi serbest
giires¢ilerde (9.0 + 4.9) iken grekoromen giires¢ilerde (8.7+6.4) olarak bulunmustur ayrica
bu calisma grekoromen giirescilerin (51+4.9) ve serbest giiresciler (50.1+6.3)’ in MaxVO>

seviyelerinde 6nemli bir farklilik gézlemlenmemistir.

Yapilan bu ¢alismada 6n test son test sonucunda, yagsiz viicut kitlesinin artmast MaxVO3
seviyesinde pozitif yonli olumlu bir etki ortaya koymus ve calismamizi desteklemistir ancak
viicut yag yiizdesinin artmasinda da pozitif yonlii bir iligski bulunarak ¢alismamiza farklilik
gostermistir. Bunu sebebi giirescilerin gelisim c¢aginda olmalarinin performanslarini

etkileyebilecegi diistiniilmektedir (Ziyagil ve Ark., 1996).

Cizelge 4.9°da elit diizeydeki serbest ve grekoromen giires¢ilerin viicut kompozisyonlarina
gore bazi kuvvet parametreleri dl¢timleri ile iligkisini gosteren korelasyon incelendiginde,
serbest giirescilerde; yagsiz viicut kitlesi ile bacak kuvveti parametresi (r=,867), Sirt kuvveti
parametresi (r= ,886), Penge kuvveti sag parametresi (r= ,850), Penge kuvveti sol
parametresi ile (r=,842) arasinda pozitif yonlii yiiksek bir iligki bulunmustur. Grekoromen
giires¢gilerde; viicut yag yiizdesi ile bacak kuvveti parametresi (r= ,790), Sirt kuvveti
parametresi (= ,786), Pence kuvveti sag parametresi (r= ,705), Pence kuvveti sol
parametresi ile (r=,869) arasinda pozitif yonlii yiiksek bir iligki bulunmus, Yag kitlesi ile
bacak kuvveti parametresi (r= ,845), Sirt kuvveti parametresi (= ,840), Penge kuvveti sag
parametresi (= ,735), Penge kuvveti sol parametresi ile (r= ,893) arasinda pozitif yonlii
yiksek bir iligki bulunmustur, ayrica yagsiz viicut kitlesi ile bacak kuvveti parametresi (r=
,944), Sirt kuvveti parametresi (= ,940), Pence kuvveti sag parametresi (r= ,852), Penge
kuvveti sol parametresi ile (r=,857) arasinda pozitif yonlii yiiksek bir iligki bulunmustur.
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde; senel ve ark 2009 yilinda giiresgilerin viicut
kompozisyonu ile kuvvet parametreleri arasindaki iligkisinin incelendigi ¢calismada yagsiz
viicut kitlesi ile sirt kuvveti (1=.779 ; p<0.01 ) arasinda da anlaml iliski bulmustur ayrica
Yag kiitlesi ile bacak kuvveti (r=.630 ; p<0.05) ve sirt kuvveti (r=.829 ; p<0.01 ) arasinda da
pozitif yonlii anlamli bir iligki bulmustur. Yapilan bu ¢alisma yagsiz viicut kitlesi ile sirt
kuvveti agisindan ¢alismamizi desteklemektedir. Cicioglu ve ark 2006 yilinda elit seviyedeki
grekoromen ve serbest giiresciler tizerine yapmis oldugu ¢calismada grekoromen giires¢ilerin

(64.64+11.44) yagsiz viicut agirliginin serbest giirescilerden (65. 48 +10.70) daha az oldugu
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ve viicut yag yiizdesinin serbest giiresgilerde (65+4.76) grekoromen giiresgilerden (13.48
+5.35) daha fazla oldu goriilmiistiir buna bagli olarak sag pence kuvveti grekoromen
giires¢gilerde (51.01£9.62), serbest giiresciler de (51.39+8.70) olarak bulunurken sol pence
kuvvetinde grekoromen giirescilerde (49.45£9.35), serbest giiresciler de (49.04+8.35) olarak
belirlenmistir. Yapilan bu ¢alisma Pencge kuvvetiyle ilgili yapilan bircok calismalarda
genellikle farkl sikletler arasinda Slgiimler yapilmisti. Penge kuvveti genellikle yasa, kiloya
ve calistigi islere gore degisebilmektedir. Dolayisi ile farkli kilolardaki kol penge kuvveti de
birbirlerinden farkli sonug¢ vererek c¢alismanin giivenirligini azaltabilmektedir. Cogu
calismada giireste biitiin sikletleri bir biitiin olarak degerlendirmenin yerine sikletlerin kendi
icerisinde degerlendirilmesinin daha giivenilir sonuglara goétiirebilecegi bildirilmistir
(Ziyagil 1991). Bayraktar ve arkadaslart 2012 yilinda yapmis oldugu ¢alismada giires
stillerine gore 15-17 yas araligindaki giirescilerin baz1 fiziksel parametrelerinin
karsilastirilmasi isimli ¢alismada beden kitle indeksleri serbest giirescilerin (22,60 + 3,18)
ve grekoromen giliresgilerin (23,03 £ 3,47) olan katilimcilarin sag pence kuvvetleri arasinda
anlamli bir farklhilik goriilerek serbest giirescilerin sag el pence kuvvetleri grekoromen
giirescilerden daha diisiik ¢ikmistir. Sol el penge kuvvetinde ise serbest ve grekoromen
gliresciler arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Cizelge 4.12°de elit diizeydeki
serbest ve grekoromen gilirescilerin antropometrik dl¢timleri ile baz1 kuvvet parametreleri
arasindaki iliskiyi gosteren korelasyon incelendiginde serbest giirescilerde; Bacak kuvveti
ile baldir ¢evresi (r=601) arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmus ve Biceps ¢evresi
(r=656) arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iliski goriilmiis, Sirt kuvveti ile
kalga cevresi (r=531), Baldir g¢evresi (r=617) arasinda pozitif yonlii anlamh bir iligki
bulunmus ve Biceps c¢evresi (=648) ile arasinda pozitif yonlii yliksek derecede anlamli bir
iliski goriilmiis, Penge kuvveti sag ile baldir gevresi (r=648), Biceps ¢evresi (r=632) arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmus, Pence kuvveti sol ile kalga ¢evresi (r=516), Baldir
cevresi (r=597) arasinda arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmus ve Biceps ¢evresi
(r=655) arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iligki gériilmiistiir. Grekoromen
giiresgilerde; bacak kuvveti ile bel ¢evresi (r=858), kalca c¢evresi (r=910), baldir ¢evresi
(r=885), Biceps cevresi (1=892) arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iliski
goriilmiis, sirt kuvveti ile bel ¢evresi (r=873), kal¢a ¢evresi (r=915), baldir ¢evresi (r=887),
Biceps cevresi (r=909) arasinda pozitif yonlii yliksek derecede anlamli bir iligski goriilmiis,
penge kuvveti sol ile bel ¢evresi (r=758), kalga cevresi (r=817), baldir ¢evresi (r=830),
Biceps ¢evresi (r=820) arasinda pozitif yonlii yliksek derecede anlamli bir iliski goriilmiis

ve pence kuvveti sag ile bel ¢evresi (r=834), kalga cevresi (r=838), baldir ¢evresi (r=833),
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Biceps gevresi (r=837) arasinda pozitif yonlii yiiksek derecede anlamli bir iligki goriilmistiir.
Konuyla alakali literatiir incelendiginde; Aydos ve ark 2009 yilinda BKI” leri 25,30 + 3,27
olan giiresciler iizerine yapmis oldugu calismada boy, kilo, beden kitle indeksi, gogiis
genisligi, bel ¢evresi ve baldir ¢evresi gibi bagimli degiskenler ile sirt, bacak ve penge
kuvvetleri gibi bagimsiz degiskenler arasinda pozitif yonde bir iligki bulmustur. Bir
giires¢inin antropometrik 6zellikleri oyun ve maclarda potansitellerini ortaya koyup basarilt
olmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Buna ilaveten belirli branglarda fiziksel ve
antropometrik 6zellikler sporcularin maksimum performanslarini ortaya koyabilmeleri igin

gereklidir (Jafari ve ark., 2016)
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak literatiir sonuglarini dikkate alindigimizda, giires¢ilerde ideal viicut
kompozisyonu belirlenirken, performans artisi i¢in viicut yag % oraninin fazlaligindan
ziyade yagsiz viicut kiitlesi‘sinin ylikseltilmesi saglanmalidir. Cilinkii viicutta yagsiz beden
kiitle miktar1 artikca, iiretilen kas kuvveti ve giic miktar1 da artacaktir (Pallares ve ark.,
2011).

Doktora tezi olarak yapilan bu ¢alismada: hem serbest hem de grekoromen giirescilerde
aerobik ve anaerobik kapasite ile antropometrik ve viicut kompozisyonu arasinda 6nemi bir
iliski oldugu belirlendi. Ayrica gruplar arasinda anropometrik ve viicut kompozisyonu olarak
belirgin bir farklilik olmamasina ragmen grekoromen giirescilerin serbest giiresgilere gore
anaerobik performans ve kuvvet parametrelerine gére performansi yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu calismada asagida belirtilmis olan Oneriler bu alanda yapilacak olan

caligmalara katki saglayabilecegi diistintilmektedir.

1. Benzer ¢aligmalar yapilirken olusturulacak guruplarda hem sporcu hem de g¢alisma
esnasindaki sporcularin performans seviyeleri gibi etkenler sonuclar fazlasiyla etkiledigi
diisiiniilmektedir. Bunun Oniine gegebilmek i¢in gruplart homojen olarak dagilimia
dikkat edilmelidir.

2. Buna benzer ¢aligsmalarda sporcularin performanslarini analiz ederken yas boy kilo ve
beden kitle indeksleri hesaplamalar1 iyi yapilmali ve gruplarin birbirine denk olmasina
dikkat edilmelidir.

3. Caligmaya katilan bireylerin performans ol¢limleri arasindaki farkliligin seffaf olabilmesi
i¢in antrenman donemleri dikkate alinarak yapilmalidir.

4. Test aninda sporcularin ve gruplarin yorgunluk diizeyleri, laktat ve kalp atim
parametreleri dikkate alinarak degerlendirilmelidir. Aksi halde sporcu performanslarinda
farkliliklar meydana gelmektedir.

5. Benzer ¢aligmalarda sporcularin esneklik seviyeleri de degerlendirilebilir.

6. Yukaridaki bildirilen Oneriler baz alinarak sporcularin amaca yonelik calismasi ve

cocuklarda yetenek secimi Kriterleri belirlenmesinde énemli bir model olabilir.
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