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ONSOz

Sporda fiziksel yapinin performansa ait cesitli 6geler ve davranis
karakteristiklerinden olusan bir bitlin oldugu bilinmektedir. Bu bilgilerin
Isiginda bireylerin sahip olduklari bedensel tipler anlamina gelen
somatotipin incelenmesi ve profesyonel spordaki somatotip bilesenlerinin
oneminin vurgulanmasi gerekmektedir. Calismanin gergeklestiriimesi
konusunda beni harekete gecgiren birincil gerek¢ce bu c¢ergevede
degerlendirilmelidir.

Gures sporunun antropometrik oranlar ve somatotip iligkisi
gercevesinde incelendigi bu tez caligmasinda, temel akademik bilgilerin
saha uygulamalariyla batunlestirilerek, degerlendirme ve tartisma zemini
olusturulmasi temel amacim olmustur.

Bu calisma surecinde bana destek olan ve yardimlariyla galigmanin
mevcut bi¢cimini kazanmasini saglayan ¢ok sayida kisiye bu asamada
tesekkar etmeyi bir bor¢ olarak goriyorum. Arastirma konumun
belirlenmesinde ve sorunun belli bir yontem c¢ergevesinde
incelenmesindeki yardim, katki ve ilgisini, akademik yasamdaki derin
bilgisiyle butunlegtirerek bana sunan tez danismanim Sayin Prof. Dr.
ibrahim YILDIRAN bu tesekkiir ve minnettarlik hislerimin en ist sirasinda
yer alan Kkigidir. Akademik yasamini uygulama Dbecerisi ile
batunlestirebilmis ve antropometrik olgumler konusunda deneyimlerimi
gelistirmemi desteklemis olan Yrd. Dog. Dr. ibrahim CICIOGLU’na; élgme
surecindeki sabir ve yardimlarindan dolayi Gures Milli Takimlar Sorumlusu
Seckin SARUHAN’a; gures sporuna iligskin bilgi ve yorumlarini galismanin
her asamasinda benimle paylasan Yrd. Dog. Dr. Haluk KOC’a ve gonullt
katiimlariyla incelememi kolaylastiran ve kendileriyle paha bicilemeyecek
dakikalari paylasmami saglayan Tiirk A Milli Gures Takimr'na tesekkir(
bir bor¢ biliim. Bdatin yardim ve desteklere ragmen c¢alismada
karsilagilabilecek her turli eksiklik ve yanhglk tarafima ait olup; bu
calismanin gelecekteki arastirmalara katki saglamasi en o6nemli
temennimizdir.

Defne OCAL



1. GIRIS

insan viicudunun belirli amaglar igin egitilmesi diisiincesi, insanligin
dinya Uzerindeki varligi kadar eskidir. Milyonlarca yil énce insanoglu,
gucli bir doga ve hayvan alemi ile buna benzeyen gucler karsisinda
savunmasiz kalmigsa da yasama ugragisinda davraniglarini daima
ayarlamak zorunlulugunu duymustur. Zamanla insan bacaklarina ve
nefesine guvendigi surece bu ustun gugler karsisinda durumunun daha
guvenilir hale gelmesini denemis ancak bu kuvvetlere kargi ugrasmanin ve
basari olmanin, bir takim yeteneklerin gelistiriimesine bagh oldugunu da
anlamistir. insanoglu bu zorluklarla giinlik yasantisi igerisinde sik sik
karsilagsmis, yasantisinda gug ve yetenekleri gelistirirken alistirmalara yer
vermigtir. Bu alistirmalar kimi zaman gunlik yasantisinin bir pargasi
olurken kimi zaman da planli ve amaca yonelik davraniglar olarak

gorilmustir 2.

Gures sporu en basit ifadesiyle, fiziki gug ile onu en verimli sekilde
kullanma big¢imi olan tekniklerin birlestiriimesi sonucu ortaya c¢ikan bir
fiziksel aktivitedir. Dogus ilhamini yirtici yabani hayvanlarin birbirleriyle
mucadelelerinden alan bu oyun, zaman igerisinde farkli kualtlrlerde farkli
kurallarin konularak diizenlendigi bir spor dalina déntsmistir. insanhk
tarihi kadar eski olmasi nedeniyle, mitoloji ve efsanelere konu olan bu spor
dali, pek cok tarihi metinde de yer bulan bir fiziksel aktivite olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Dinya cografyasinin ¢ok buyuk bir kisminda, farkh
kaltarlerin tarihine konu olan gures; olimpiyatlarin baslangicindan beri

varolan bir spor brangi olarak buyuk bir yayginliga sahiptir.

GUnumuz toplumlarinda kentsel yasamin, sosyo-ekonomik
sorunlarin ve psikolojik beklentilerin gin gegtikge artan bir oranda
sorunlara kaynaklik etmesi, bireylerin bos zamanlarini degerlendirirken
stres atabilecekleri, desarj olabilecekleri ve fiziksel dinamiklik

kazanabilecekleri spor branslarina yonelik ilgilerini artirmaktadir. Futbol,



basketbol, voleybol, hentbol gibi takim sporlarinin gerek belli sayida kigiye
ihtiyac duyulmasini gerekse belli sekillerde duzenlenmis mekanlarin
bulunmasini gerektirmesi, bu spor branglarinin genis kitlelerce izleyici
dizeyinde algilanmasi ve aktif dizeyde katilinmamasi sonucunu
dogurmaktadir. Bu sporlarin yani sira ilgi, yoga gibi regreatif sporlara da
yonelmektedir. Ozellikle XX. yiizyilda tip biliminin yodun olarak fiziksel
egzersiz ve beslenme aligkanliklari konusundaki uyarilari; bireyleri az
sayilda katilimcinin yer alabildigi; butundyle profesyonellesmemis
(kulUplerin, federasyonlarin ve ticari medyanin denetimi diginda icra
edilemez hale gelmemis) ve fazla donanima ihtiyag duyulmadan
gergeklestirilebilecek sporlara yodnelinmesi sonucunu dogurmustur. Son
ceyrek yuzyillda aerobik, jogging, Uzak Dogu sporlari gibi fiziksel
aktivitelerle ugrasan birey sayisinin dunya genelinde hizla artmasi bu
cercevede dusunulmelidir. Siralanan bireysel katilima dayali spor branglari

arasina son donemde gures de eklenmektedir.

Temel olarak kuvvet, dayaniklilik, teknik ve zekanin bilegimi olan
gures sporunda, basarinin olmazsa olmaz kosullari yetenek ve vucut
fizyonomisidir. Bu iki kosulun disinda kazanma arzusu, mucadele,
dayanikhlik, surat, hizli karar verme, bilimsel antrenman programlarindan
yararlanma, dengeli ve kontrolli beslenme, tecribe ve psikolojik glven
duygusu gibi faktorler gures sporu profesyonel olarak icra edildigi
kosullarda basarinin diger etmenleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. 1912
yihnda kurulan Uluslararasi Amatér Gures Federasyonu (FILA)nun
tanimina gore gures, iki insanin, belirli boyutlardaki minder Uzerinde,
herhangi bir ara¢ kullanmaksizin, belirlenmis kurallara uygun bigimde
teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine Gstinlik kurma

mucadelesidir.

Modern guresin kurallar Uzerinden duzenlenmesi, serbest ve greko-

romen olarak ifade edilen iki farkli stilin gelisimine neden olmustur. Klasik



gures formlari olan yagh gures, sumo guresi, pankreas guresi gibi
formlarin aksine hizli bir tempoda ve ylksek fiziksel gug¢ ile icra
edilmektedir. Glres sporunun elit dizeyde gercgeklestiriimesi, ¢cok sayida
akademisyen ve antrendrun bu sporda basariya ulasmak igin yeni
yontemler gelistirmesi sonucunu dogurmaktadir. Bu durum bir dizi bilimsel
calismayl beraberinde getirmekte ve farkh alanlarda arastirmalar

yurutmeyi gerekli kilmaktadir.

Gures sporunda uygulanan antrenman programlarinin amaci,
sporcularin fizyolojik kapasitelerinin sinirlarina ulagsmasini saglamak ve
fiziksel becerilerini gelistirmektir. Fiziksel ve fizyolojik verilerin birincil
dizeydeki boyutunu olusturan antropometrik olgutler ise antrenman
programlarinin duzenlenmesinde ve sporcularin musabaka stratejilerinin
belirlenmesinde  kullaniimaktadir.  Bu ¢evrede elit gurescilerin
performanslarinin en dogru bigcimde analiz edilmesi, antropometrik
Ozelliklerinin kesin olarak belirlenmesiyle mimkanddr. Guaresgilerin hangi
stiide ve vilcut kompozisyonlari dogrultusunda hangi siklette
musabakalara katilacaklarinin belirlenmesi antropometrik dlgimlerden

alinan sonuglar dogrultusunda anlam kazanmaktadir.

Tez calismasi kapsaminda ulkemizde gures sporunu icra eden elit
sporcularin antropometrik dlgumleri ile somatotiplerini belirleyerek, sportif
basarida bu iki unsurun rolinin ne oldugunun tespit edilmesi
amaclanmistir. Gures sporunda, stiller ve sikletler cercevesinde farkl
Ozellikler gerektiren basari performansinin kriterlerinden biri olarak
degerlendirilebilen “somatotip Ozellikler ve antropometrik oransal iligkiler”,
antrenman ve musabaka surecinde istenilen sonuca ulagsmada buyuk bir
dneme sahiptir. “Elit Glirescilerin Somatotip Ozellikleri ile Antropometrik
Oransal lliskilerinin Stiller ve Sikletler Arasi Karsilastiriimasr” baslikli bu
tez calismasinda gures performansinda basariya ulasmadaki diger

kriterler g6z ardi edilmemekle birlikte, somatotiplere ve antropometrik



oranlara odaklaniimasi, spor bilimlerinin disiplinlerarasiligini ve kendini

gelistirmede yeni agilimlara duydugu ihtiyaglari karsilamaya yoneliktir.

Calismanin amaci elit gurescilerin somatotip 6zelliklerinin  ve
antropometrik oransal iligkilerinin stiller ve sikletler duizeyinde tespit
edilmesini saglayarak, gures sporu ile profesyonel dizeyde ugrasan
sporcularin gelisimine ve yonlendiriimesine katki saglamaktir. Tez
calismasi kapsaminda serbest ve greko-romen stiller ile hafif (55-60 kg),
orta (66-74-84 kg) ve agir (96-120 kg) sikletler cergcevesinde analizler
gerceklestiriimis ve antropometrik olgutlerin stiller ve sikletler duzeyindeki

performansa etkileri tartisiimistir.

Bu dogrultuda asagidaki alt problemlere cevaplar aranmigtir;

Alt Problemler:

1. Elit gurescilerin somatotipleri gures stillerine ve sikletlerine
gore farklihk géstermekte midir?

2. Elit guresgilerin  uzunluk Olgumleri gures stillerine ve
sikletlerine gore farklilik gostermekte midir?

3.  Elit glresgilerin gevre olgumleri gures stillerine ve sikletlerine
gore farklihk géstermekte midir?

4.  Elit gurescilerin gap olgumleri gures stillerine ve sikletlerine
gore farklilik gostermekte midir?

5. Elit gurescilerin deri kivrimi kalinliklari gures stillerine ve
sikletlerine gore farklilik géstermekte midir?

6. Elit gurescilerin vicut yag yuzdeleri gures stillerine ve
sikletlerine gore farklilik gostermekte midir?

7.  Elit gurescilerin penge kuvvetleri gures stillerine ve sikletlerine
gore farklihk géstermekte midir?

8.  Elit gurescilerin antropometrik el olgumleri gures stillerine ve

sikletlerine gore farklilik gostermekte midir?



Sporcularin bagarisinda belirleyici rol oynayan etkenler fizyoloji,
fiziksel unsurlar ve psikolojidir. Bu noktadan hareketle, gerek spor bilimleri
alaninda c¢alisan akademisyenler gerekse sporcularin antrenman,
beslenme, dinlenme gibi aligkanliklarini yonlendiren teknik uzmanlar,
kendi spor Dbranglarinin her iki yonuyle ilgili sayisiz ¢alisma
gergeklestirmektedirler. Ozellikle glres sporunda sporcu fizyolojisiyle ilgili
bilgilenme duzeyi arttikga, daha 6zgun antrenman programlari gelistirmek
ve musabaka stratejisinin  glresginin  somatotipine gdre yeniden
dizenlemek olanakli hale gelmektedir. Glres sporunda uluslararasi
rekabetin artmasi ise, Turk sporcularin dayanikllik, kuvvet ve kondisyon
bakimindan hem kendi hem de rakip sporcularin vicut kompozisyonlarini
tanimasini basari i¢in zorunluluk haline getirmigtir. Bu tez galismasi ile elit
gurescilerimizin somatotip oOzellikleri ve antropometrik oransal iligkileri
konusunda akademik katki saglanacak olmasi, arastirma konusunun

onemini ortaya ¢ikarmaktadir.



2. GENEL BILGILER

insan viicudu, tarihinin her déneminde bilim dallarinin ilgi alani
olmus ve vucudunun geligimi ile ¢esitli bedensel etkinlikler yoluyla gunluk
yasamin surduridlmesi icin  mukemmellestirimesi, farkh arastirma
alanlarinin  konusu olarak incelemelere konu edilmistir. Bireylerin
gerceklestirdigi aktivite ve bedensel egzersizler ise arastirmalarda farkli iki
boyut icerisinde tanimlanmaktadir: Bir yanda evde, iste, glnluk yasamda,
calisma aninda gercgeklestirilen ve bir insanin yasami boyunca yer yer
biling ve istem disi olarak sergiledigi rutin bedensel hareketler; 6te yanda
belirli bir istedin sonucu olarak sistematik bigimde yUratilen sportif
etkinlikler. insan bedeninin bu farkli iki boyutundan ilki ile tip, fizyonomi,
psikoloji, kinantropometri vd. bilim dallari ilgilenirken, ikincisi beden egitimi
ve spor bilimlerinin konusunu olusturmaktadir. Beden egitimi ve spor
bilimleri alani, en genis ifadesiyle, (i) insanlarin biyolojik, cografi, kulttrel
farklihklara bagl olarak tarihin hangi doneminde hangi sportif etkinlikleri
yuruttuklerini, (ii) mevcut sportif branglarin tarihsel siureg¢ icerisinde nasil
bir dontsum gegirdigini, (iii) pratik uygulama imkani bulunan ve birey ya
da grup (takim) dizeyinde deneyimlenen spor branglarinin insan vicudu
uzerindeki olumlu ve olumsuz etkilerini, (iv) bedenin egitiimesi ve bilincin
kontrolunde disipline edilmesinin olasi fiziksel-ruhsal sonugclarini ve (v)
bireyin anatomik yapisinin, antrenman programlari uygulamasinin, egitsel
oyunlar aracihigiyla teknik ve taktik beceriler kazanmasinin sportif

basarisindaki roliinii inceleyen bir bilim dalidir 2,

Sportif  egzersiz, belirli  bir hareket formunun veya
kombinasyonunun, uygulama oncesi bilingli olarak tasarlanmis bir amag
dogrultusunda tekrarlanmasidir 3. insanin fikir ve ruh unsurlariyla birlikte
batinligunid meydana getiren maddesinin, yani vicudunun belli maksatlar

icin egitilmesi duslncesi, insanligin evren Uzerindeki ge¢cmisi kadar eskidir.



ilk insanlarin ginlik yasayiglariyla ilgili bilgilere magara duvarlarina
cizilmis ilkel resimlerin yardimiyla ulasilabilmektedir. Ozellikle ilk insanlarin
hayatta kalma ve gec¢im kaygisindan dogan hareket ve arastirma
ihtiyaclari ile sekillerini incelemek mimkiin olmustur 4. insan viicudunu
yuksek bir verimlilige ulastiran bedensel faaliyetler; bu faaliyetlerin gesidi
ve degeri, zamanla bireyin ve toplumlarin uygarlik seviyesi, hayat sart ve
tarzlari, Uzerinde yasadiklar topraklarin cografi yapisi ve iklimi gibi ¢esitli
faktorler tarafindan etkilenerek spor tirlerinin degisik yon ve agirliklarda

bicimlenmesine sebep olmustur * °

. Eski c¢aglardaki insanlarin vicut
hareketleri, daha sonrada suregeldigi gibi insanlarin birbirleriyle,
hayvanlarla ve doga ile mucadelesi gercevesi iginde devam etmis ve aletli

veya aletsiz faaliyetler olarak geligsmistir.

Temelde higbir ara¢ veya malzemeye basvurulmadan gug, teknik ve
beceri kullanilarak karsilikli iki kisinin, belli kurallar ¢ercevesinde belli bir
surede birbirini siddet uygulamaksizin yenmeleri ya da teknik Ustunlik
saglamalari Uzerine kurulu olan gures, tarihteki butun spor dallarinin en
eskilerinden biridir ve zaman igerisinde stil ve form bakimindan
farkhlasmisgtir. GUnimuzde yerel stil farkhliklarinin da bulundugu bu spor
dalinin (sporcularin ayakta ya da minderde gergeklestirmelerine bagh
olarak, gures giysisinden yararlanilan guresler, rakiplerin ¢esitli sekillerde
birbirlerini tuttuklari guresler ve taraflarin yasaklanmig duruglar haricinde
onceden belirlenen kurallar cercevesinde birbirlerini tuttuklari modern
guregler vb.) taraflardan birinin 6limune degdin stren dovus bigiminin yerini

alan yakin dovusten ¢iktigi da ileri surulen iddialar arasinda yer almaktadir
6



Gures Sporunun Kisa Tarihgesi ve Geligimi

Aletsiz faaliyet olarak degerlendirilen glres sporunun ortaya ¢ikisi,
insanlarin dogayla ve diger insanlarla mucadelelerinde vucutlarini
kuvvetlendirmek ve her an savunmaya hazir bulunmak girisimlerine
dayanmaktadir. Vicudu surekli saldirlya hazir bulundurmanin duzenli
calismaya dayanmasi ve nesiller arasinda uygulama ile aktarimin
saglanmasi seklinde gelisen gures, dizenli olarak yapilan kargilagmalar ile
bir savunma teknidi olarak gelisim gdstermistir. Guresin bir savunma
teknigi olarak degil de spor olarak sirdiriiimesi ise M.O. 7 veya 8. yiizyila
dayanmaktadir. Bu gegisi saglayan uygarlik olan eski Yunan’da gures en
gbzde sporlar arasinda yer almistir. Cimnastik egitiminin bir pargasi ve

begli yarigmalarin en dnemli kismini olusturmustur.

Guresciler, Palaestra denilen yumusak toprakli veya kum ddésenmis
bir alanda vicutlarina yag ve ince kum surerek gurese ¢ikarlardi. Rakipler
kura ile belirlenir ve birinin, dismeden rakibini U¢ defa yere savurmasi ve
sirtini yere getirmesi suretiyle sonuclanirdi. Tek olarak yarismasi yapilan
gures, esas itibariyle pentathlonun ( Eski Yunanlilarin gelistirdikleri, batin
¢aglarin en mukemmel bilesik yarismasi olarak bilinen, kisa kosu, uzun
atlama, disk atma, cirit atma ve guresten meydana gelen besli yarismadir.
Bu bes yarismanin ayni gunde ust Uste yapilmasi; gug, dayaniklilik, hiz,
beceri gibi unsurlarin hepsinin bir arada bulunmasini ve bireyin fiziksel ve
fizyolojik bakimdan UstinlGduni zorunlu kilmaktadir.) sonuncu yarigmasi

olarak en énemli bdliimiinii olusturmaktadir 4.

Esas olarak ayakta ya da gergek gures ve yer guresi seklinde iki tip
gures mevcuttu. Gergek gureste amag rakibi yere yapistirmakken yer
guresini kazanmak icin dusus sayisina bakilmaksizin yarigmacilardan
birinin pes etmesi gerekiyordu. Gures yariginda ve pentathlonda sadece

ayaktaki gurese izin verilirken; pankrationda hem buna hem de yer
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guregine rastlanmaktaydi. Her iki gureste de, celme takma serbest,
Isirmak ve parmakla g6z oymak gibi yasaklarin yaninda, guresirken
rakiplerin herhangi bir sekilde oldurdlmesi yasak olup, bu duruma neden
olan davraniglarda bulunan sporcularin hem o6dul alamamasi hem de para
cezasl 0demeye mahkum olmalari gibi cezalar mevcuttu. Rakibi itmek,
korkutmak, yenilmesi igin rigvet vermek de dnemli yasaklar arasinda yer
almistir. Ddzenlenen yarigsmalarin sonugclarina bakildiginda; herhangi bir
agirhk duzenlemesi yapilmadigindan, genellikle en iri olan ve

deneyimlerini kullanabilen yetigkin gurescilerin kazandigi gozlemleniyordu
7

Orta Asya’dan kalkarak Avrupa’ya gelip italya yarimadasina
yerlesen Etrisklerin Orta Asya’da 6grendikleri glres, 6nce Etriskler’le
iliskide bulunan Yunanllara, ardindan da Helen medeniyetinden Roma
imparatorlugu'na gecmisti. Roma Imparatorlari Commodus ve
Maximinus’un guresgi olmalarina ragmen bu spor, Romalilar arasinda ¢ok
yayginlasamamigtir. Ancak, “guresin Avrupa’ya yayilisi Roma’dan baslar.
Grekoromen stili boylece butun dinya tarafindan taninan ve medeniyetle
birlikte ilerlemis modern bir spor olmustur” 6. Amazon Havzas’’ndaki
Guney Amerika vyerlileri ile -Avrupalilarin gelisinin 6ncesine dayanan-
Kuzey Amerika yerlileri keskin yasam kosullarina direnebilmek ve
beslenebilmek amagli olarak savas egitimi i¢in serbest gures yapmiglardir.
Sudan’daki Nuba kabileleri hala duzenli olarak her yil gures senlikleri
dizenlemektedirler. Yazinin kullaniimaya baslanmasindan o6nceki
donemde gures, rakibi savurarak yere devirmeye dayanan bir spor dali
olmustur. 20. vyiizyllda Isvigre, izlanda, Japonya ve Kazakistan'da
gerceklestirilen yerel kusak giresi Misirlilarin M.O. 2500°deki glresleriyle
¢ok benzerdir. Bununla beraber cografi olarak birbirlerinden uzak
olmalarina ragmen Glney Amerika, Afrika, Mogolistan ve Tirol Alpleri gibi

bélgelerde giires stilleri benzerlik gdstermektedir ©.



Tarklerin geleneksel sporlarindan olan gures, ¢cok erken devirlerde
kurallara baglanarak hakem goézetiminde yapilmis ve yenme yenilme
durumlarn acgik bir sekilde ifade edilmistir. Bu durum karmasik bir
muicadeleden medeni bir sportif karsilasmaya gecisin; uygulanisindan
alinan zevk diginda herhangi bir dis amag¢ tasimaksizin gures tutma gibi
ideal bir anlayisa yaklagmanin izlerini temsil etmektedir. Gunumuze
tasinan bilgiler gostermektedir ki erken devir Turk kualtiri cergevesi
icerisinde gures topluma zihinsel ve ruhsal bakimdan destek saglamak
gibi c¢ok cesitli sebeplerle uygulanmaktaydi. Ath gogebelerin  milli
bayramlarinda, yeni yil kutlamalarinda eglence araci olarak kullanilan
gures musabakalari; Hunlar tarafindan da cenaze torenlerinde halkin

tasasini dagitmak icin diizenlenmekteydi 2.

Gures, gerek eski gerekse modern Turk toplumlarinin tamaminda
¢ok sevilen ve yaygin olarak uygulanan spor branslarinin basinda gelip;
tarihi sureg icerisinde ortaya ¢ikan, yagl, aba, salvar, kemer ve karakucak

gliresleri gibi farkli giires formlari seklinde giiniimiize kadar yasatiimistir 2.

Tarkler, dogayla mucadelede kuvvete 6onem vermisler; savunma
teknikleri gelistirirken pehlivaniigin inceliklerini gelistirmislerdir. islamiyet
oncesinde gures, Olen vyigitlerin silahlariyla gomuldukleri cenaze
torenlerinde dokuz gun ve gece gergeklestirilen bir ritiel olmustur.
Yigitlerin olim yildéonUimlerinde de U¢ glin ve gece slren gures
kargilagsmalari dizenlenmigstir. “Binicilik ve aticihgin yaninda ‘Pujila’da
(Yakut Turkleri’nin bulusu bir tir boks) ve atli cirit oyunlarinda son derece
usta olan Turkler, guresi de butun sporlarin temeli, terbiye verici, adeta bir
ibadet seklinde kabul etmislerdir” . Orta Asya’daki Turklerde gures,
binicilik ve okguluk sporlariyla birlikte savunma teknigi bigiminde geligim
gostermigtir. Kendi aralarinda savas yapmak istemedikleri icin ¢ikan
anlasmazliklari da karsilikh olarak meydana c¢ikardiklari pehlivanlarin

guresmeleri sonucunda galip gelen tarafin istedigi sekilde ¢ézme yoluna
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gitmislerdir. M.S. 800’lerde iran’daki Miisliiman hiikiimdarlarin hizmetinde
calisan Turk askerleri kéreg/kiires/kéris adini verdikleri serbest guresi bu
bdlgeye tasimislardir. Bir gurescinin sirtinin kisa bir stre i¢in yere degmesi
yani tus olmasiyla son bulan bu gures stili ve buna benzer stiller Tarkler’in
islam dlnyasina egemen olmasiyla birlikte yayginlk kazanmistir. 13.
yuzylldaki Mogol istilasi sonrasi giires, Mogollarin baskisi ile iran’in da

ulusal sporu haline gelmistir °.

Osmanlilar, Anadolu’da egemen olduklari zaman Dodu Roma
imparatorlugu'nun glres tarzi ile tanismis, ancak kendi aralarinda
benimsememislerdir. |. Beyazid, Il. Mehmed, |. Selim, IV. Murad, II.
Mahmud ve Abdulaziz gibi padisahlarin glres sporuna 6zel ilgi
gOstermeleri, bu spor dalinin hem yaylimasini hem de geligmesini
saglamistir. Pehlivan bolukleri, ordu teskilatinca gelistiriimig; beyler,
pasalar ¢iftliklerinde pehlivan beslemiglerdir. Gulresin gunumuzdeki
anlamiyla spor kulibl karsihigina gelen tekkeler, seyhler baskanliginda
mdrit olarak adlandirilan sporcularca gergeklestirildigi Osmanli Turkleri’'nde
glres tekkelerinin en biyigiu ve merkez konumunda olani istanbul'da
Zeyrek’te kurulmustur. Bu tekkelerde disiplinli galismalar sonucunda guresi
ugrasi haline getirenler, ileri diuzeyde teknik donanim ve beceriler
kazanmiglardir. “Bu tekkelerde sporcularin ve baskanlarinin aylk ve
yemek vakfiyelerinden bagka, birer ikiser imareti vardi ki, bu imaretlerde
isteyen halk, gelen seyirciler, gegen seyyahlar (turistler) parasiz istedikleri
gibi yer ve igebilirlerdi. Butin bu vakfiyeler zamanin Beylerbeyleri,
pasalari, vezirleri, ayani ve Hakanlari tarafindan ytz binlerce altin hibe

edilerek ortaya cikariimist” ®.

Osmanlrda gures, iki stilde yapilmistir: Anadolu’da karakucak ya da
kuru giires (serbest gures) ve Rumeli’de de yagl glires. Karakucak olarak
adlandirilan gures stili, Mangurya, Yakut Turkleri, Mogolistan, Dogu ve

Bati Turkmenistan, Dagistan, Kafkasya, Anadolu, Kirnm ve Kazak Turkleri

11



tarafindan yuzyillar boyunca yapilmistir. Tark guresi olarak adlandirilan
karakucakta, kopru kurma kurali bulunmazken, gures ustalarini Olimpik
gurese kazandirabilmek amaciyla daha sonralari gesitli kurallar getirilmis
ve geleneksel karakucak sekil degistirmistir. Edirne’'nin Osmanlilar
tarafindan fethedilmesinden (1362) itibaren yapilmakta olan yagl gures
torenleri, dualar esliginde pehlivanlarin yaglanmasi ile baslatilip, pirleri Hz.
Hamza'ya da dua edilmesinin ardindan cazgir tarafindan seyircilere
tanitim yapilmasiyla devam etmigtir. Balkanlar Savasi’ndan sonra
Kirpinar'in Osmanli imparatorlugu sinirlari disinda kalmasinin ardindan bu
guregler, Edirne’nin Sarayigi bolgesinde surdurtlmustur. 1924 yilindan beri
yapilan ve Kirkpinar guregleri olarak anilan yagli gureste basgpehlivanlik
onemli bir konumdur. Turkiye’de her yil hasat mevsiminden &nce
yapilmasi gelenek haline gelen yaglh gures karsilasmalari, sonradan farkh

tarihlerde diizenlenmeye baslanmistir .

Japon imparatorlarinin destedinde gelisen ve bir kusak guresi olan
sumo, onceleri gurescilerden biri pes edinceye degin suren, sonradan ¢api
4,6 m. olan bir dairenin disina ¢ikarilmasiyla sonug¢lanan ve gecgen
zamanla birlikte kurallar geligtirilen bir spor dal olarak M.S. 710-1185
yillari arasinda 6nemli bir yere sahip olmustur. Sumo guresinin Sogunlar
zamaninda yasaklanmasi sonrasinda ise samurailerin dovus sanatlari
yayginlik kazanmistir. 1600’lerden sonra Sogunlarca da desteklenen
sumo guresi, profesyonel spor haline gelirken ayni zamanda samurailerin
doévus sanatlarinin etkisiyle jiu jitsu ve judo gibi farkli gures stilleri

gelismigtir.

izlanda’da yaygin olan ve kusak giresleri arasinda yer alan
glimanin gecmisi M.S 1000’lere uzanmaktadir. isvigre kusak glresi
Schwingen, 13. yuzyilda ortaya c¢ikmistir. Serbest glires de ilk olarak
Avrupa’da isvicreliler tarafindan dag koéylerinde yapilmistir. 1526 Mogol

istilasinin ardindan Hindistan’da yayilan Mogol serbest guresi ise halen
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Hindistan ve Pakistan’da varligini surdurmektedir. Germen halklarinin
gurese ilgisi, Roma’nin etkisinden ¢ok daha oncelere dayanmaktadir.
ingiltere’de glires, 13. ylizyillin baslarina degdin uzanmakta; ingiltere ve
Bretanya’da Cornwall ve Devon olarak bilinen gures stilinin gecmisi ise 4.
yluzylla degin gitmektedir. Kutsal Roma-Germen imparatorlugu
sOvalyelerine savas sanati teknikleri arasinda oOgretilen gures, Feodal
beylerin Otuz Yil Savaslar’'na (1618-1648) degin gures ogretmenlerinin
calistirdiklar bir sistem olmustur. El yazmasi ¢ogaltma gures kitaplari da
bu sistemli yapilanmaya hizmet etmistir. 18. ylzyilda panayir ve tiyatro gibi
insanlarin bos zamanlarini degerlendirmek uUzere gittikleri eglence
merkezlerinde vatandaslarla gures yapan guresciler popdulerlik
kazanmistir. Londra’da ingiliz Thomas Topham’in baslatmis oldugu bu
akim, 20. ylzyllda Alman asilli Eugene Sandow ile sona ermigtir.
1800’lerin baslarinda Alman jimnastik kulUplerinin egitim programinda yer
alan gures, ABD’de sinir bolgelerde yayginlik kazanmigtir. Amerikalilar
tarafindan catch can olarak adlandirilan serbest glres, isvicreliler ve

Fransizlar tarafindan bu tlkeye tasinmistir ©.

19. yuzyilda Turk guresi, pehlivanlarin Avrupa’da ve Amerika'da
elde ettikleri basarilar sayesinde tim dinyaca taninmistir. Bati’'da basari
saglayan Turk gurescileri, orada yaygin olan minder guresini de Turkiye'ye
getirmigler ve 1903’te de Besiktas Jimnastik Kulibu minder guresiyle
ilgilenmeye baglamistir. Amator glres sampiyonalarinin 1896’da Atina
Olimpiyat Oyunlari ile baglanmasinin ardindan 19. ylzyilin ikinci yarisinda
uluslararasi gurese, rakibin belinden asagisina oyun uygulamanin yasak
oldugu grekoromen ve uluslararasi gures kurallarina bagh kalmak
kosuluyla, rakibin batin bedenine oyun uygulanabilen serbest gures stilleri
egemen olmustur. Her iki stilde de hafif, orta ve agir sikletlerin bulundugu
gures Kkarsilagsmalari, suni kopukten yapiimis 9 m c¢apindaki daire
bigimindeki minderde, Uger dakikalik iki devre halinde yapilmaktadir. Eski

Yunan ve Roma gureslerinden esinlenerek olusturulan grekoromen gures,
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oncelikle Fransa’da yayginlasmig, ardindan da 1896’da Olimpiyat
Oyunlar’na alinmistir. Ozellikle ABD ve Britanya’da benimsenen serbest
gures, baslangigta profesyonel bir sporken, 1888'den sonra Uluslararasi
Amator Spor Birligi tarafindan benimsenen, amatoér bir spora dontsmustdr.
ilk modern Olimpiyat Oyunlar’nda giireste sadece agir siklet varken,
amator guresle birlikte siklet ayrimi da ortaya ¢ikmigtir. Serbest gures ilk
olarak 1904’te Saint Louis Olimpiyatlar’'nda resmi programa ge¢mis ve
1912 Stockholm Olimpiyatlar’'ndan itibaren de gureste zaman sinirlamasi
getirilmistir. Glres sporunun tim dinyada yayginlagsmasinin bir sonucu
olarak yénetimi saglamak amaciyla, merkezi glinimiizde isvigre’nin Lozan
kentinde bulunan 1912'de Uluslararasi Amator Gures Federasyonu (FILA,
Federation Internationale de Lutte Amateur) kurulmustur. Grekoromen
stilde Dinya Sampiyonasi ilk kez 1921'de, Avrupa Sampiyonasi da
1924’te  duzenlenmeye baglanmigtir.  Serbest stilde ilk Avrupa
Sampiyonasi ise 1929 yilinda gerceklestirilmistir. FILA tarafindan giires,
1924 Paris Olimpiyatlar’nda 30 dakikaya, 1948 Londra Olimpiyatlar’'nda
20 dakikaya indirilirken, serbest guresin suresi 15 dakika olarak kalmigtir.
Grekoremen guresin 15 dakikaya indirilmesi ve yer guresinin kaldiriimasi

ise 1960 Roma Olimpiyat Oyunlari’'na rastlamaktadir.

Olimpiyat, Dlnya ve Avrupa Sampiyonalari’nda bir spor dali olarak
yer alan serbest ve grekoromen gures stilleri arasinda cesitli farkhliklar
bulunmaktadir. Serbest gureste, celme takmak, ayak ve bacaklarla tirpan
atmak kurallara uygun olmakla birlikte, kafa veya vicuda bacakla makas
yapilmasi yasaktir. Ayakta yapilan bazi oyunlarin takibinde rakiple yere
digmek zorunlu degildir, ancak mayo ve minderden tutmak yasaktir.
Grekoromen gureste, rakibi belden asagi tutmak veya bacaklarla rakibi
sikmak, rakibin vicudunun herhangi bir kismini bacaklarla itmek, tazyik

etmek ve bacak yardimi ile kaldirmalar yapmak yasaktir.
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Bir Fransiz’dan grekoromen gures stilini 6grenen Mazhar Kazanci,
Ahmet Fetgeri Aseni ve Kenan Bey minder guresinin Turkiye'deki
temellerini atmislardir. 1923’de Tirkiye idman Cemiyetleri ittifaki'na bagli
Turkiye Gures Federasyonu kurulmus; ilk baskani da Ahmet Fetgeri Aseni
olmustur. ilk zamanlar gires calismalari yabanci giires 6greticileri

denetiminde yuratulirken sonradan bu alanda Turk antrendrler yetismigtir.

Giires Minderi: Gures minderi 9 metre ¢capinda olup, 1,50 metre
genisliginde bir koruma cevresi ile cercevelenmistir. Glres minderi
Uzerinde tam ortada 1 metre capinda kirmizi bantla belirginlestiriimis
gurese baslama bdlgesi bulunmaktadir. Ayni zamanda minderde 7 metre
capinda merkezi gures alani, 1 metre genigliginde zon (yani pasivite)

bolgesi ve 1,50 metre genigliginde de korunma bolgesi bulunmaktadir.

Giiregte Sikletler: Erkek ve bayanlarda yas gruplari ve agirliklarina
bagl olarak olusturulan sikletleri, yas esasli olarak minikler, yildizlar,
gencgler ve buyukler olarak siniflandirmak mumkuandir. Agirlik esaslh bir
siniflandirma yoluna gidildiginde ise hafif, orta ve agir siklet seklinde bir
gruplandirma s6z konusu olacaktir. Tez calismasi kapsaminda da bu
siniflandirma benimsenerek kilogram merkezli siklet siniflandirmasi yerine

kavram merkezli (hafif, orta, agir) siniflandirma tercih edilmistir.

Miisabakalarin Siiresi: Musabakalar, hem erkek hem de kadin
guresciler icin minikler ve yildizlarda 2'ser dakikalik 2 devreden; gencler ve
biiyliklerde ise 3’er dakikalik 2 devreden olugsmaktadir. iki devre arasinda
30 saniye dinlenme suresi (bu surenin son 5 saniyesinde guresciler
mindere c¢agiriimaktadirlar) taninirken; ikinci devrenin hemen ardindan
uzatma devresi icin sure baslamaktadir. Normal surenin sonunda esitlik
olmasi durumunda verilen uzatma suresi gurescilerden birisi 3. teknik

puana ulasincaya dedin devam etmektedir. Bununla beraber minikler ve
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yilldizlarda uzatma suresi 2 dakika; gencgler ve blyuklerde ise 3 dakika

olarak belirlenmistir.

Tablo 1. Yas ve Agirlik Kategorilerine Gore Giires Siniflandirmalari

Minikler Yildizlar Gengler Biiyiikle
(14-15 16-17 (18-20 r
yas) yas) yas) (20 yas
(kg) (kg) (kg) ve listii)
(kg)
29-32 39-42 46-50 48-54
35 46 54 58
= 38 50 58 63
2 42 54 63 69
g 47 58 69 76
& 53 63 76 85
59 69 85 97
66 76 97 97-130
73 85 97-130
73-85 85-100
28-30 36-38 40-43 41-46
32 40 46 51
& 34 43 50 62
= 37 46 54 68
a 40 49 58 68-75
< 44 52 63
48 56 68
52 60 68-75
57 65
57-62 65-70

Giireste Galibiyet Elde Etme: Gures musabakalari, tusla, teknik

usttnlikle (10 puan farki), yaralanma, sakatlanma ve c¢ekilme ile, rakibin

diskalifiye olmasiyla, normal sure veya uzatma suresi sonunda 3 teknik

puan alma kosuluyla ya da iki guresgiden birinin galip gelememesi

durumunda hakem karariyla kazanilmaktadir *°.
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2. 2. Giiresginin Fiziksel, Fizyolojik ve Temel Motorik Ozellikleri

Sporcularda performansi yalnizca morfolojik 6zellikler ya da motor
yetenekler belilememektedir. Bu etkenlerin yani sira vicudu olugturan
kas-yag-kemik gibi dokularin da sporcunun performansini dogrudan
etkiledigi bilinmektedir. Bazi branglarda yagd miktarinin sportif basari
Uzerinde son derece belirleyici bir etkiye sahip oldugu goérulmektedir.
Beden bilesiminin bilinmesi sporcunun kuglk yastan itibaren yetistiriimesi

ve yonlendirilmesi bakimindan biiyiik nem tasimaktadir ' .

Gures sporunda belli baglhi motorik 6zellikleri kuvvet, dayaniklilik,
surat, hareketlilik ve beceri olarak siralamak mimkuinduar. Glrescilerin kas
yapilari ele alindiginda genetik olarak farkl yapilanmalar sergiledikleri
gozlemlenmektedir. Kirmizi ve beyaz kas gruplarinin organizmadaki
hakimiyetine gore gorulen farkhliklar benzer antrenman yapmakta olan ve
genetik olarak kas yapisi farkli olan guresgilerin kuvvet gelisimlerinin de
farkh  oldugunu goOstermektedir. Kirmizi  kas lifleri, dayaniklihdin
geligtiriimesi anlaminda, beyaz kas lifleri ise hiz, kuvvet ve patlayicihgin
geligtiriimesinde 6nem tasimaktadirlar. “Maksimal ve ¢abuk kuvvet
artimlar;, beyaz kas gruplari ylUksek olanlarda daha c¢ok gelismeye

uygundur” "2,

Bir uyaranla harekete gecerek direnci yenebilen kaslar
degisik calismalar sonucunda kuvvet gelisimini saglayacaklardir. Kaslarin
enine kesitinin artmasiyla birlikte kuvvet artmakta; kuvvetin artiriimasi ve
koordinasyon sonucunda da c¢abuk kuvvet gelismektedir. Bu nedenle
kuvvet antrenmanlarinda agirlik esasl tekrarlar yapilmakta; yuklenmeler
ve dinlenmeler bu cercevede dikkatle duzenlenmektedir. Kaslarin
maksimal kuvvetinin saglanmasi da maksimal yuklenmelerle dogru orantil
olarak gelisim gostermektedir. Kuvvetin gelisim hizi 20’li yaglara degin ust
duzeylerde seyrederken, bu yastan itibaren duserek devam ettigi
bilinmektedir. Bir spor dalinda galigmalar yurutulmedigi durumlarda tim

kaslarin kuvveti ‘genel kuvvet’, spor dallarina goére farklilagsan ve

17



gereksinim duyulan kuvvet de ‘Ozel kuvvet' olarak tanimlanmaktadir.
Kuvvetin antrenman bilgisi agisindan siniflandirilmasi sonucunda ise
‘maksimal kuvvet’, ‘cabuk kuvvet’ ve ‘kuvvette devamlilik’tan s6z edilebilir.
Maksimal kuvvetle kastedilen, istemli kasilmasi sonucunda sinir kas
sisteminin kaldirabilecegi en yuksek agirliktir. Agirhgin degistiriimesi,
tekrar sayilarinin artiriilmasi, seri sayilarinda yapilan degisiklikler, tekrarlar
sirasindaki hareketlerin uygulanmasi sirasinda tercih edilen tempo, her
seride hareketler igin uygun gorulen tempo ve seriler arasinda dinlenme
gibi farkli tercihlerle planlanmasi mimkin olan maksimal kuvvet
antrenmalarinda, (i) kas yapimini ve bliyumesini saglamak amaciyla uzun
sureli ve genellikle yuksek kas gerilimi gerekmektedir, (ii) yuksek ve
maksimal yuklenme ile kisa sureli ve patlayici kasilma sonucunda kas igi
koordinasyonu saglanmaktadir. “iki temel metod calismaya gére secilir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinda yuklenme yogunlugu %70 veya %80
ile baslayip %100 yuklenme arasinda degisir. Tekrar sayisi ise 1 ile 10
arasinda degismektedir’ '°. Sporcularin sinir kas sistemlerinin ic ve dis
direnci yenebilme yetenegi gelistirmek amaciyla en kisa surede yuksek bir
hizla kasiimasi yetenegi seklinde ortaya gikan ¢abuk kuvvet, kaslar arasi-
kas ici koordinasyonu ile kas liflerinin kasilma kuvvetine baghdir. Hafif
yuklerden vyararlanma prensibine dayali olan ¢abuk  kuvvet
antrenmalarinda, maksimal kuvvetin %50-60’1 ile baslayip, %70-80’ine
denk gelen agirliklarla ¢alisiilmakta ve yuklenme-dinlenme iligskisine ve bu
konuda planlamaya da 06zen gOsteriimektedir. Sporcunun tim
organizmasinin uzun suren gu¢ uygulamalarinda yorgunluga karsi koyma
tolerans duzeyi anlamina gelen kuvvette dayaniklilik, yiksek seviyedeki
gucun uygulanmasinin yani sira kuvvetin her engele karsi uygulandigi bir
yetenektir. Uzun bir zaman surecinde onemli bir direncin yenilmesi
gerektigi kosullarda performansi belirleyen kuvvette devamhlik gelistirmek
amaciyla yapilan antrenmanlarin az yuklenme ve ¢ok tekrarlar iceren bir
Ozellige sahip olmasi gerekmektedir. Kuvvette devamlilik antrenmanlari

aerobik kapasite artisinin yaninda kassal dayaniklihk performansini
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artirmakta ve bu durum kas kuvveti artisi ile agiklanmaktadir *® .

Calismalarin  mukemmellik kazanmasi agirhk yerine tekrar
sayllarinin sikhgi ile saglanmaktadir. (i) Her basamakta artan dis dirence
karsilik tekrar sayisindaki azalmalarla ifade edilen piramidal yuklenme; (ii)
patlayici kuvvet geligtirici, teknik uygulamanin kontrolli yurataldaga ve
artma-azalma, standart yontem ile dalgalanma yontemi olarak kendi iginde
farkhlasan seri yuklenme; (iii) kas kutlesinde buyime olmadan kuvvet
gelisiminin saglandi§i kisa sureli maksimal yuklenme; (iv) yenilmesi zor
olan direnclere karsi yapilan ve diger maksimal c¢alismalarla birlikte
kullanilan izometrik yuklenme ve (v) sporcunun 10 kez kaldirdigi agirhgin
maksimum olarak degerlendirildigi 10’lu ylklenme antrenmanlari ile
ulasilmasi hedeflenen kuvvette devamlilik icin hareket temposunun,
kaslarda laktik asit miktarinin artmasina neden olmayacak sekilde orta

diizeyde olmasina dikkat edilmelidir **3.

Spor  yapilirken gerceklestirilen etkinliklerin verimliligini
dugurmeksizin sporcunun, statik ve dinamik guglerden kaynaklanan
fiziksel ve fizyolojik yorgunluga karsi dayanma gucu sporun etkin bir
sekilde gergeklestirilebilmesi agisindan 6nem tasimaktadir. Dayaniklilik,
gerek spor etkinliginin gercgeklestirildigi zaman dilimi ve etkinligin verimli
olup olmadigi gerekse kas gruplari Uzerinde gerceklesen yuklenmenin
yogunluguna bakilarak degerlendirilebilir. Tum bu faktorler géz 6nunde
bulundurularak ortaya ¢ikan dayanikhligin karmasik ve kombineli tarzinin
ele alinmasi sporcunun basarisini olumlu yonde etkileyecektir. Fizyolojik
parametrelerin degisimine (kalbin buyumesi vb.) neden olan oksijenin
varligi nedeniyle saglanan dayanikhlik, kalp dolagim sistemi ile ilgili olup,
maksimum oksijen alim kapasitesi dluzelmekte ve artmaktadir. Oksijenli
dayanikliigin artmasi (aerob) sonucunda en basit gosterge olan nabiz
sayis| da azalmaya baslamaktadir. Enerji gereksiniminin en ylksek oksijen

alim yetenegdinin Uzerine ¢ikmasi -ki oksijen eksigi miktari, glresginin
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kaslarinin  enerji depolama vyetenedi ve gucuni ne kadar
harcayabilecegine baglidir- kas durumunda ise oksijensiz dayaniklilik
(anaeorob) ortaya c¢ikmaktadir. Sporcunun musabakalara hazirlanirken
batin dayanikhilik tarlerini gergeklestirdigi spor icin (burada sézkonusu
olan gurestir) gerekli oran ve miktarlarda planl bir sekilde yapilan
antrenmanlarla gerceklestirmesi gerekmektedir. istenilen seviyede
dayanikliiga ulasilabilmesi icin duzenlenen antrenman metodu ve
hazirlanan igerigi ile sporcunun metabolizmasinda, yuklenme sonrasinda
vucudun kisa sure igerisinde toparlanmasi; kalbin guglenmesi ve damar
ceperlerinin blyumesi; enerji kapasitesi ile vital kapasitenin artigi gibi
cesitli degisimler goézlenmektedir. Bu nedenle kalp ve dolagim sisteminin
performansindaki artis, dayanikliigin gelismesi ve artmasi anlamina
gelmektedir. “Yuklenmeler minimum nabiz frekansinin dakikada 130
civarinda olmasini gerektirir. Dinlenme suresi genglerde yetigkinlere gore
daha uzun olmalidir. Aoerobik dayanikhlik ¢alismalarina kiguk yaslarda
baslanirken, anaerobik dayanikhligin gelistirimesi 15-16 yasindan 6nce
anaerobik yuklenmeler buyuk olgude istenmemelidir. Bayanlarda
dayanikhlik performansi 12 yasindan 16 yasina kadar en yuksek
noktasina ulasmaktadir’'®. Dayanikliligi, katihm kas gruplarina gére (genel
ve lokal); spor ¢esidine gore (genel ve 6zel); enerji ortaya ¢ikisina gore
(aerobik ve anaerobik); stireye gore (kisa, orta ve uzun sureli) ve motorik
Ozelliklere gore (kuvvette devamlilik, cabuk kuvvette devamlilik ve suratte

devamlilik) seklinde siniflandirmak mumkundur.

Dayanikhlik, enerji olusumuna gore aerobik ve anaerobik
dayaniklilik olmak Uzere iki baglik altinda siniflandiriimaktadir. Aerobik
dayaniklilikta, kapasite birim zaman igerisinde sporcunun solunum yoluyla
aldig1 oksijen miktariyla ortaya ¢ikmaktadir. Durumu, yapilan ig-harcanan
enerji dengesi ya da oksijen borglanmasina giriimeden yapilan ¢aligmalar
olarak ifade etmek mumkinduir. 2 dakikadan 8 dakikaya kadar suren

calismalarda gereken, kisa sureli aerobik dayaniklilik; 8 dakikadan 30

20



dakikaya kadar suren yuklenmelerde gerekli olan, orta sureli aerobik
dayaniklilik ve 30 dakikayi asan yuklenmelerde gereken de uzun sureli
aerobik dayanikhliktir. Calisma sUresinin artisina gére aerobik kapasitenin
(yani kalp dayaniklihginin) de planlanmis antrenmanlar sayesinde
artinimasi gerekmektedir. Anaerobik dayaniklilikta ise yuklenme giddetinin
fazla olmasi nedeniyle oksidatif yanma yetersiz kalmakta ve oksijen
eksikligi ile enerji ortaya ¢cikmaktadir. Anaerobik dayaniklilikta en fazla 180
saniyelik yiklenme s6z konusudur. Bu tir dayaniklilik, anaerobik enerji
intiyact duyulan spor dallarinda buyuk Oonem kazanmaktadir. 20-25
saniyeye kadar yuklenmelerde (100-200 metre musabakasi) kisa sureli;
20-25 saniye ile 60 saniye arasindaki yuklenmelerde (400 metre
musabakasi) orta sureli ve 60-120 saniye arasindaki ylklenmelerde (800

metre musabakasi) ise uzun sureli anaerobik dayaniklik gerekmektedir.

Sporcularin, en yuksek hizda bir yerden baska bir yere hareket
edebilme yetenedi surat olarak tanimlanirken; cabukluk ise kaslarin
eklemleri, vicut ve/veya vicudun bir kisminin direncine ya da dis
direnclere ragmen en kisa zamanda harekete gecirebilme yetenegi
seklinde ifade edilmektedir. Sinir kas sisteminin yuksek hizda kasilarak
dirence kargi koyma ve direnci yenme yetenegi de ¢abuk kuvvettir. Sirat,
merkezi sinir sistemi ve periferik sinir sisteminin islev yeterliligine goére
degismektedir. Her iki sistemde de olgunlasma erken tamamlandigi igin
antrenmanlara erken baglanmasi ve hareketlerde cgesitlilik gerekmektedir.
Surati etkileyen faktorler, fizyolojik, antropometrik, motorik, sinirsel ve
psikolojik olabilecegi gibi saglik sorunlarina bagli olan, beslenme ve diyet
Ozelliklerinden kaynaklanan, yorgunluk ve dinlenmeye gore ortaya gikan
faktorler de bulunmaktadir. Surati etkileyen fizyolojik faktorler arasinda
vucudun fonksiyonlari, oksijen kapasitesi, tansiyon, genetik etmenler,
hicresel etmenler, kaslar (uzunluk-gap, tip, gug, esneklik, fonksiyon, kas-
fibrit kompozisyonu gibi agcilardan), ligament-tendon-adele vyapisi,

metabolizmanin cesitli 6zellikleri, nabiz ve dolasim sistemi, néro-muskular
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fonksiyonlar, ¢esitli hormonlar, laktik asit duzeyi, aerobik-anaerobik gug, %
yag orani, % Vo, max, hemoglobin-demir rezervleri siralanabilir 110
Cinsiyet, yas, boy-kilo, vicut hacmi ve kompozisyonu, postir, anatomik
Ozellikler, organlarin uzunlugu (el-ayak-kol vb.), kemikler gibi
antropometrik faktorler; kas kuvveti, dayanikhlik, esneklik, beceri, kuvvet
koordinasyon duzeyi ve iligkisi gibi motorik faktorler; motivasyon, ruhsal
Ozellikler, uyari yogunlugu-algilanma-cevaplama-iletiime-reaksiyon
zamani, sinir sistemi, refleks, motor Uniteleri gibi sinirsel ve psikolojik
faktorler ile genel saglik faktorleri; beslenme; yorgunluk ve dinlenme; hizi
engelleyen giysiler, iklim kogullari, saha ve zemin sartlarindan
kaynaklanan dis etkenler gibi faktorlerin yani sira sirati etkileyen
antrenman faktorleri de bulunmaktadir. Antrenman faktorleri arasinda
antrenman teknik-taktikleri, 1sinma, streching, hareketin uygulanma
zamani, sprint sUrat galismalari, start calismalari, izometrik ve izotonik

alistirmalar ile vicudun kosuda yaptigi gereksiz salinimlar siralanabilir.

Gures sporunda hareketlilik kisaca, sporcunun eklemlere bagli
olarak hareketlerini genig bir acida ve farkli yonlere uygulayabilme
yetenegi olarak ifade edilebilir. Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasi
durumu aktif hareketlilik; es, alet(ler) ve vicut agirigi yardimiyla daha
baylk eklem hareketliligine ulasma durumu ise pasif hareketliliktir.
Caligmanin uygulanmasi sirasinda belli bir ritm ve hizin korunmasi
durumunda dinamik, eklemin durumunun belli bir sire korunmasi halinde
de statik hareketlilikten s6z edilir. Omuz, kalga ve omurga gibi énemli
eklem sistemlerinin hareketliliginin yeterli duzeyde gelismesine genel
hareketlilik; hareket akisinda kullanilan eklemlerin galistiriimasina ise 6zel
hareketlilik denilmektedir. Dogal olarak, sporcunun eklem vyapisi,
kaslarinin yapisal 6Ozellikleri ve 1sinma derecesi, esnekligin gelismislik
duzeyi, antrenman duzeyi, 1Isinma ve yorgunluk duzeyi ile yag ve cinsiyet
farklihklari, gunun saatleri, dig i1s1 duzeyi gibi faktorler hareket genigligini

onemli derecede etkilemektedirler. Vicut gelisimi baglaminda hareketlilik
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degerlendirildiginde, omurga, kalca ve omuz eklemlerinin 0zellikle
calismanin yapildigi yonde gelistikleri bilinmektedir. Diger yandan boy
uzamasi ile hareketlilik-esneklik arasinda ters oranti bulunmaktadir. Ayni
zamanda buyumeye bagli olarak kikirdaklara yuklenebilirlilik azalmakta ve
asiri yuklenmeler sakatlanmalara neden olabilmektedir. Bu nedenle
hareketlilik antrenmanlarinin ¢ok yonlu ve genel geligtirici nitelikte olmasi
gerekmektedir. Glres sporunda hareketlerin hizla gergeklestirimesi ve
tekniklerin kolayca uygulanmasi esastir. Bu da elbette hareket agisi ve

hareket oranina baglidir.

Gures sporunda basari kazanmak icin kisa slrede zor hareketleri
o6grenmek ve amaca uygun bigcimde hizla tepki vermek gerekmektedir.
Guresteki beceri, her hareketin dogru olarak izlenmesi ve istenilen
kuvvette meydana gelmesine bagll olarak ortaya c¢ikmaktadir. Zor
hareketlerin sporcu tarafindan kolayca yapilabilmesi, becerinin olumlu
Ozelligidir. Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi, sevk-idare-denge
yetenegi, mekan-saha-yer kavrama yetenegi, ¢ok yonlu ve becerikli olma,
hareket akiciligi ve yumusakligi, esneklik yetenegi ve ritim ile rekabet hissi
beceriyi olusturan 6nemli faktorler olarak gosterilebilir. Beceri, genel ve
Ozel olarak iki bélime ayrilmaktadir. Genel beceri, tim spor dallari igin
gecerli olan genel anlamdaki viucut koordinasyonu olup, bu becerinin
geligtiriimesi  yoninde c¢alismalara erken vyaslarda baslanmasi
gerekmektedir. Genel beceri ile 6zel beceri birbirlerinden bagimsiz
dusundlemezler. Vacut agirhdi, boy, denge, hareket hizi ve isabetliligi, kas
tansiyonu, goz ile kas arasindaki koordinasyon ile reaksiyon zamani genel
beceriyi etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir. Ozel beceri ise spor
dalinin 6zelliklerine gore teknik-taktik gibi hareketlerin koordinasyonudur.
Spor tirinin hazirligi niteligindeki 6zel beceri, teknik ¢alismalarin temelini
olustururken; ayni zamanda da surat, kuvvet ve dayanikliligin kullanimi
baglaminda 6nemli bir faktordur. Becerinin geligtiriimesinde en buyuk

etken hareketlilik seviyesidir. Bu baglamda hareket acikhdr ve jimnastik
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becerilerinin 6grenilmesi, sagdan sola yapilmasi gereken tekniklerin
ogreniminde kolayliklar saglamaktadir. Koordinatif yeteneklerin geligsiminin
saglanmasi icin ise yuklenmenin dozunun kademeli olarak artirilmasi, yeni
hareketlerin asama asama ve dogru teknikle ogretilmesi, alistirmalarin
belirli tempoda ve surekli degigtirilerek (ayni zamanda da 0zel beceri
gelistiriimesi yonunde) yaptiriimasi, ¢alismalarin zamana karsi yapilmasi,
antrenman sonrasi ¢alismalara gerekli 6Gnemin verilmesi ve yorgunlugun
meydana geldigi durumlarda uygun sure ve kosullarda dinlenme verilmesi

gerekmektedir "1°.

2.3. Somatotip ve Antropometri

Antropometri, vicut boyutlarinin dlgiimesi ve oransal ifadelerinin
ortaya konmasiyla ilgili bir tekniktir. Vicudun genel ve bdlgesel yapilarinin
degerlendiriimesi i¢in vucudun c¢ap, c¢evre, uzunluk ve deri alti yag

4 Somatotip ise insanin

kalinliklarinin  kullanilmasi gerekmektedir
gOsterdigi bedensel tiplerin ortaya konmasi, boyutu géz ontine almaksizin
viicut sekil ve bilesiminin belirlenmesindir 2. Antropometri spor alaninda
oldukga 6nem kazanmis bir teknik olup, Ust dizey basari igin “vicut tipine
gore spor” ilkesinin benimsenmesi ile 6zellikle yetenek secimi agsamasinda

vazgecilmez hale gelmistir *°.

Bedensel ozellikler ve viucut yapisinda gorulen tipolojik farkhliklar
¢ok eski donemlerden beri ilgi ¢eken bir konu olmustur. Somatotip
siniflandinimasiyla ilgili calismalar tarihi siralamaya goére su sekilde

yapilmistir:
1. Hipokrat'in Siniflandirmasi: Hipokrat, iki farkli insan tipin

oldugunu belirlemigtir. Bu tipler, habitus phthisicus ve habitus

apoplecticus’tur. Yine Hipokrat’a gore ilk tipe girenlerin tiberkuloza, ikinci
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tipte olanlarinsa damar hastaliklari ve apoplaksiye (felg) yakalanma

sanslarinin daha fazla oldugunu éne stirmiistir *®.

2. Viola’nin Siniflandirmasi: Bu siniflandirma yontemi analitiktir ve
antropometrik olarak vucudun vyapisi Viola’nin degerlendirmeleri ile
saptanir. Burada govdenin ekstremitelere oraninin ve abdominal bdlgenin
degerleri normatipe uygun olarak tanimlanir. Viola’'nin siniflandirmasi 20.

7 Viola insanlari 3 sinifta inceler.

yy. baslarina kadar kullaniimigtir

Viola'nin bu teknigine gore olusturulan tipler su sekildedir:
1- Normatip: Govde = uzuvlar; karin = gogus kafesi
2- Brakitip: Govde > uzuvlar; karin > gogus kafesi

3- Longitip: Gévde < uzuvlar; karin <gégus kafesi

Viola tipoloji sorununun sayilarla tam olarak ¢ézumlenemeyecegini
kabul ederek betimsel 6zelliklerin de siniflama yapilirken dikkate alinmasi

gerektigini savunmustur '8

3. Kretschmer Siniflandirmasi: Alman psikiyatrisi Kretschmer
modern somatotiplendirmenin kurucusu olarak kabul edilmektedir. Fizik ve
psisik tipler arasindaki iligskiyi olustururken bir takim kurallar ortaya
koymustur. Kretschmer, viicut tiplerini siniflandirirken Yunan terimleri olan
piknik ve astenik terimlerini kullanmigtir. Ayni zamanda ilk defa
Fransizlarca kullanilan atletik tipi de Giclincii bir unsur olarak eklemistir *®.
Kretschmer'in siniflandirmasi; (a) Astenik (Uzun- ince tipler), (b) Atletik
Tip (Kasl tipler), (c) Piknik Tip (Kisa- sisman tipler) seklindedir.
Kretschmer c¢alismalarinda antropometrik verilerden yararlanmamisg,

yalnizca gozlemler yaparak bu siniflamalari belirlemistir.

a. Astenik Tip: Kemikler ince yapilidir ve bireylerde genellikle
enlemesine bir gelisme fazla gorulmez. Astenik tipteki insanlarda, boy

uzun gorunuslu, deri soluk bigimde, omuzlar dar, adaleler ince ve gogus
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kafesi belirgin bigimde yassidir. Kol ve bacaklar son derece ince, eller
kemikli ve parmak uclari sivrilmis bir gérinimdedir. Gévde uzun, bas

kiguk ve alin hafif geriye kagiktir. Derialti yag tabakasi ¢ok incedir.

b. Atletik Tip: Bu tipteki bireylerin iskelet ve kas sistemleri iyi
gelismigtir. Kabarik gogus, adaleli diz bir karin, ¢ikintili, iyi gelismis kas
kemerleri ve elmacik kemikleri belirgin Ozellikleridir. Adaleli kol ve

bacaklari vardir. Deri genellikle gergin, canli ve kalindir.

c. Piknik Tip: Bu tiplerde enine bir gelisme belirgindir. Orta boylu,
yuvarlak sekilli, yayvan yuzli, kisa masif boyun omuzlar Uzerine
oturmaktadir. Oldukga firlak yagh kalcalar ve yagli Ustbacak gorular. Mide
hizasinda fazla miktarda olusan yag tabakasi, kisa ve derin bir yapi

gosteren gogusten ayrilir ve dne dogru cikinti yapar *2.

4. Cureton’un Siniflandirmasi: Cureton’un vucut tipi siniflandirmasi

asagidaki gibidir:

a. Dis Yag Dokusu: Endomorfik Karakterlerin siniflamasidir. 1-2:
Blstte oldukga dusik miktarda yag dokusu vardir. Antreoposterior gizgi
nispeten daralmaktadir. 3-4-5: Goévdenin alt tarafi ortalama bir yag
dokusuna sahiptir ve birey fiziki yonden iyi bir gelisme gosterir. 6-7: karin

bdlgesi oldukga kalindir ve birey ¢cok miktarda yag dokusuna sahiptir.

b. Kas Gelisimi ve Kondisyonu: Mezomorfik karakterin
siniflamasidir. 1-2: Oldukga az gelismig, kasilma durumunda zayif
kondisyona sahip kaslari olan bireylerde godzlenen degerdir. 3-4-5: Bu
deger araligini veren bireyler ortalama gelismis kas yapisi ve kondisyona
sahiptir. 6-7: Kasildiginda buyuk, saglam ve asiri gelismis bir ozellik

sergileyen kasa sahip bireylerin verdigi degerdir.
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C. iskelet  Gelisiminin Derecelendirilmesi: Ektomorfik
karakteristiklerin siniflamasidir. 1-2: Bu degerleri veren bireyler oldukca
kalin ve kitlevi kemiklere sahiptirler. Eklem bdlgeleri nispeten kalindir. 3-4-
5: Bu degerdeki bireyler ortalama ebatta kemik ve eklemlere sahiptirler. 6-
7: Oldukga ince, kirilgan gorunumlt kemik yapisi dikkat ¢ceker. Bu bireyler

uzun, ince bir iskelet ve ince eklemlere sahiptirler

Fransiz Ekoli’nin somatotip siniflamasinda, &lcimin degil
gbzlemin on planda oldugu tanimsal oOlcutlerin kullanildigi bir teknik s6z
konusudur. Italyan Ekolii ise bu goriisiin tersine antropometrik élgiimleri
on planda tutmustur. Bu ekolin en 6nemli temsilcisi ve gunumuizde en
yaygin olarak kullanilan somatotip siniflamasinin temelini atan Kigi
Sheldon’dir. Sheldon’in somatotip siniflamasinin temelinde, degisik tipleri
degisik oranlarda bulunduracagr dusuncesi yatmaktadir. Ona gore
somatotip, ug¢ bilesenin farkli oranlarda birlesmesiyle olusur. Sholden’in en
onemli eksigi, bireyin somatotipinin sabit oldugunu ve yasam boyu
degismedigini savunmasi olmustur. Ancak sonrasinda yapilan arastirmalar
gostermigtir ki uzun sure aglik, asiri yeme ve spor yapma gibi etmenler
somatotipin  degismesi Uzerinde etikili olmaktadir. Daha objektif
hesaplamalar yapabilmek icin Curaton, Parnell ve Damon gibi isimler
calismalar yapmis ancak bu konudaki en basarih ¢alisma 1967 yilinda
Heath ve Carter tarafindan ortaya konulmustur 2.

o ey

“Heath ve Carter Somatotip Belirleme Teknigi” nde antropometrik
yontem temel anilmakta ve somatotip zaman igerisinde degisebilecegi
savunulmaktadir. Ozellikle daha objektif bir hesaplama yapmaya olanak
vermesi, daha kisa sUrede somatotipin belirlenmesini saglamasi,
somatotip dederlendirmede kisisel farklihklarin en aza indirilmesi gibi

durumlar antropometrik teknigin tercih edilmesini saglamaktadir.
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Hesaplamalar sonrasinda ortaya ¢ikan somatotip farkhliklarina

iliskin bilgiler G¢ baslik altinda siralanmaktadir.

1. Endomorfi: Yuvarlak vicut hatlariyla karakterize olan bir
komponenttir. Sindirim sistemi gelismig, yumusgak yapili, merkeze yakin
bdlgeleri kutlesel olan tiplerdir. Endomorfi bir anlamda vicudun
yuvarlakhgini ve sismanhgini ifade eder. Teknik olmayan terimlerle
endomorfi vicudun “yaglihlk” komponenti olarak ifade edilir. Lateral
caplarda oldugu kadar anterio posterior ¢caplarda da ozellikle bag, boyun,
govde, kol ve bacaklarda esitlik egilimi gorulur. Bu tipin tipik 6zellikleri; kisa
boyun, yuksek kare omuzlar ve govdenin Uzerinde karnin ¢ikik olmasidir.
Hicbir kasin araya girmedigi vicudun dis hatlarinin boyunca bir

piriizsizlik ve diizgiinliik vardir *°.

2. Mezomorfi: Bu 6zellik sert, kuvvetli ve gdze carpan kasllikla
beraber bir kare vicutla karakterize edilir. Kemikler blyUk ve kalin kaslarla
cevrilidir. Bacaklar govde ve kollar genellikle kemik olarak iri yapili ve fazla
oranda kaslidir. Bu tipin goze garpan ozellikleri nkolun kalinhigi, el bilegi,
el ve parmaklarin iriligidir. Govde buyuktur ve nispeten incedir. Omuzlar
genis ve gobvde vyukaridadir. Trapezius ve deltoid kaslari oldukga
belirgindir. Karin kaslari digari dogrudur ve kalin yapidadir. Deri kaba
gérunumluadur ve kendiliginden koyu bir renge burtinerek bu rengi uzun
sure korur. Sporcularin ¢ok buyuk bir kisminda mezomorfi somatotipi

gozlemlenir *°.

3. Ektomorfi: Bu bilesen vicudun inceligini ve zayifigini gosterir ve
ayni zamanda vyagsizhgini ifade eder. Bu Kkisilerin duyu organlari
gelismigtir. Bu komponentte predominant 6zellikler olarak vicudun incelik,
narinlik ve kibar goériunimul gbéze carpar. Ektomorf bireylerde kemikler
kiguk ve kaslar incedir. Omuzlar dar ve bir miktar 6ne dogru egimlidir.

Kollar ve bacaklar uzun fakat govde kisadir. Yine de zorunlu olarak sahis
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uzun boylu demek degildir. Abdomen ve lumbar egri diz iken, torasik egri
(gbvde) nispeten daha belirgin ve yukaridadir. Duguk goérinimde olan
omuz cevresi kassal destekten ve kabarikliktan mahrumdur. Ektomorf
bireylerde kurek kemikleri posterior olarak diga kanat gibi ¢ikinti yapar ve

kalga dar bir goriinim sergiler *°.

Somatotip ve Sporda Basari: Teorik olarak en basarili sporcularin
(elit sporcular) kendi sporlari igin en uygun fiziksel yapiya sahip olmalari
beklenir. Bu konudaki genel hipotez bir sporcunun gerekli olan fiziksel

Ozelliklere ulagmadan yuksek duzeyde basariya ulagamayacagidir.

Blyumekte olan c¢ocuklar somatotip acisindan farkhliklar
gOstermektedir. Bu nedenle 0Ozellikle yetenek sec¢imi c¢alismalarinda
somatotip gelisim farklliklarina dikkat edilmekte ayni sekilde 6zellikle bazi
spor dallarinda buylime oruntistinun degistigi géz énunde bulundurularak
bu iki kavram bagdastiriimaktadir. Tim bu veriler antrenmanin, bliyime ve
olgunlagsma Uzerindeki karmasik etkisini ortaya koymaktadir. Ayrica farkh
somatotiplerin farkli hizlarda olgunlastigi ve somatotipin buyime donemi

o .

boyunca degistigi yoniinde bulgular da mevcuttur %°.

Giires Sporunda Somatotip: Elit sporcularin somatotip 6zelliklerini
ortaya koymak icin ilk calisma 1948'de Londra Olimpiyatlari’'na katilan
yuzlcu ve atletler Gzerinde Cureton tarafindan yapiimistir. Sonraki yillarda
bu tar arastirmalarda O6nemli artiglar olmustur. 1968 1976 vyillarinda
yapilan olimpiyatlardaki tum sporcularin somatotip dagilimi dikkate
alindiginda erkeklerin 2-5-2.5 etrafinda, kadinlarin ise 3-4-3 civarinda
yogunlastigi  gorulmektedir. Erkeklerin  buyuk c¢ogunlugu belirgin
mezomorfiktir. Kadinlarla kargilastirildiginda erkek sporcularin, kas
yogunlugunu gdosteren mezomorfik katsayilarinin daha yuksek, yag
yogunlugunu gosteren endomorfik katsayilarinin da daha dusik oldugu

g6zlenmektedir. Olimpiyatlara katilan kadin ve erkek sporcular normal
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populasyon degerleriyle karsilastirildiginda daha fazla mezomorfik, daha

az endomorfiktir.

Olimpiyatlara katillan erkek sporcularin ortalamalari ve somatotip
varyasyonun kadin sporculardan daha fazla oldugunu gostermektedir.
Erkek sporcularin ortalamasi her ne kadar 2-5-2.5 degerlerinde olsa da
judo, halter ve gures gibi sporlarin agir kilolarinda mezomorfi belirgin
bicimde yuksek; basketbol ve eskrim gibi sporlarda daha dusik
cikmaktadir. Olimpik sporlarda oldugu gibi daha kigik katihmh ve
bdlgesel yarismalarda da somatotip Uzerine galismalar yapilimig ve elit
sporcularin  somatotip dagilimlarinin olimpiyatlara katilanlarla benzer

durumda oldugu gozlemlenmistir.

Gurescilerde  Somatotip:  Yapilan calismalarda guresgilerin
agirliklarina gore farkli somatotip kategorilerinde yer aldiklari belirlenmigtir.
Agirhk arttikca endomorfi ve mezomorfi katsayilarinda artig, ektomorfi
katsayilarinda ise diusus gozlenmistir. Genel bir degerlendirme yapilirsa
hafif sikletler: dengeli mezomorf, agir sikletler: endomezomorf egilimdedir.
Serbest ve grekoromen stil arasinda 6nemli farkhliklar gézlenmez. 1960-
1976 olimpiyatlarinda tim guresciler igin bulunan ortalama somatotip
degerleri 2.5-6.5-1.5 seklindedir. Ayrica gen¢ guresciler yetigkinlerden
daha az mezomorfik ve daha fazla ektomorfiktir 2° .

Gurescilerin genel kondisyon g¢alismalari bittikten sonra antrenman
ve diyet ile birlikte kilo ayarlamasinin yapilmasi sporcunun performansini
olumlu etkilendirir. Birgok arastirmaciya gore bir gurescinin kaybedecegi
kilo miktarr agirhginin %5-10 kadardir. Yag dokusundan ¢ok kas dokusuna
sahip sporcularda su orani fazla oldugundan bu oran ¢ok az da olsa da
degisebilir. Kolej ve Yuksekokul gurescileri Uzerinde vyapiimig
arastirmalarda: 48 saat icerisinde ¢ok cabuk kilo dusurdlmastir. Bu da

guresciler Uzerinde plazma hacminin azalmasina ve kalp atiminin
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artmasina neden olmustur. Ayrica kuvvet ve kas dayaniklliginin olumsuz
etkiler go6zlenmistir. Kaslardaki glikojen depolarinda da su kaybi

neticesinde %45 azalma gdzlenmistir *.

Spor ve Viicut Yapisi: Gunumuzde vicut yagi, saglik kriteri
olmasinin yaninda fiziksel performansta optimal verime ulagsmak igin
onemli bir belirleyicidir. Bircok spor dalinda vucut yag yuzdesi ile
performans kriteri arasinda olumsuz iliski gdzlenmistir. Sporcular Gzerinde
yapilan arastirmalarda farkli spor branslarinda; yas, cinsiyet, performans
duzeyi cografi faktorler ve populasyonlara goére farklh sonuglar elde

edilmistir.

Yaghligin degiskenligi, fiziksel uygunluk gerektiren butlin aktiviteler
icin buyuk oOnem tasimaktadir. Cunkud yaghhigin degiskenligi ile kalori
ihtiyaci arasinda anlamli bir iliski vardir. Aktivite esnasindaki kalp atim
sayisindan dinlenme anindaki kalp atim sayisi daha dusuktir. Egzersiz
testlerinde kalp atimi ve kan basinci yukselir. Hareketsiz insanlarda ise

kalp atimi indekslerinin diisiik olmasi beklenir .

Anaerobik ve aerobik ¢alismayi kapsayan butin spor branglari icin
vucuttaki yagl dokularin fazlahdi ve yagsiz kas kutlesinin azhdi
performansi olumsuz etkileyen bir durumdur. Bu yuzden vicut yapisi
galismalari  sporcular Uzerinde yogunlastiriimig, birgcok yontem
geligtiriimigtir. Kuvvet, cabukluk, i¢ 1si dengesi gibi etkenler vicutta
bulunan yag miktari ile iligkili oldugundan vucut yaginin belirlenmesi buyuk

dnemlilik arz eder 4.

Sangold, spor yapmayan kontrol grubu ve maratoncularin deri alti
yag dokularinin incelenmesinde (illiak bolgesi) kosucularin yumusak
dokularinin lipose aktivitesinde; lipo, trigliserid ve glikojenin donismesinde

blyUk oranda bazal ve insulin hormon salgilari ile aktif lipo protein oranina
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etkili oldugu bulmustur. Bu yuzden koguculardaki kontrol grubunun vicut
yag hucrelerine bakildiginda buylk fark gézlenmektedir. Ayrica yumusak
dokunun aktif degismeleri, melabolizmay! etkileyebilmesi ve Kkilo
ayarlamasi, sporcularda daha kolay olmaktadir. Colon, vyag
metabolizmasina ve yumusak dokuya yuksek isinin etkisini aragtirmak igin
yaptigi ¢calismada, 1s1 yelegi giyerek kilo dugsmenin yag kullanimina higbir
etkisi olmadigr buna karsilik trigilserid hareketlendirmeye yardimci

oldugunu tespit etmistir 14 2% 22,

Bilhassa kilo dusme ihtiyaci bulunan dallarda kilo kontrolu ve
alinacak diyet miktari metabolizma, saghgimiz ve performansimiz
Uzerinde etkilidir. Gures, boks, judo gibi sikletlere badli sporlarda sik ve
hizli kilo dismeye ihtiyag duyulur. Uzun mesafe kosucularinin ve
jimnastikgilerin yag yuzdelerinin dusuk, ideal olmasi gereklidir. Ancak
sporcularin kisa zamanda kilo dusmeleri; sporcunun Kkaraciger, kas
glikojeni ve toplam vicut proteinine olumsuz etki etmektedir. Glikojen veya
protein azalmasinin her graminda 3 ila 4 gram su kaybi olugur. Buna bagl
olarak hidrojen oraninda da degisiklik olur. Sporcu olan ve olmayan
bireylerde on gunluk hizli kilo dusme neticesinde kaybedilen kilonun %54-
58 su, %6-16 protein ve %30-35’ de yaglardir.

Son arastirmacilar devamli kilo dusen gurescilerde ileri yaslarda
yuksek tansiyona yakalanma ihtimalinin arttigini bulmuglardir. Vucut
agirligindaki degismeler ile erkek sporcularin cinsel hormonlari arasindaki
iligkide, testesteron hormonunun vicut yag oraninin azalmasina bagl
olarak, Ozellikle vicut yad yuzdesi %5 altina dustugunde azaldigi
g6zlenmigtir. Agirhk tekrar artinldiginda testesteron hormonu normale
dénmustir. Bu hormonel degismeler normal kilosunun altina disen her
sporcuda gozlenebilir ve yumusak dokunun bdlgesel dagilimlari sebebiyle
etkilenmiyor olabilir. Bilhassa 6z yaglarla testesteron hormonu ile iligkisi

oldugu agirlik kazanmustir 2.
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Kisilerin yasi ilerledikge vucut yaglari artarken, kas dokulari
maksimal oksijen alimlari ve alinan enerji ihtiyaci azalir. Bu olayin
hazirlanmasina sebep olan etkenlerin basinda, fiziksel hareketliligin azligi
gelmektedir. Vucut fonksiyonlarindaki degismeler antrenmanin sikliginin

bir fonksiyonu olarak, ¢alisma sikhgi ile direk orantili bulunmustur.

2. 4. Gures Sporunda Antrenman Planlamasi ve Yiiklenme

Sporcularda organizmanin uyumlu ve birbiriyle iligkili bir sekilde
dizenlenen yuklenme ve dinlenme sayesinde devamli artan yuksek
bedensel ve psikolojik isteklere uyum gelistiriimesini ifade eden
antrenman, amaca yoOnelik bir gug¢ gelisimi saglanmasi igin planh bir
sekilde yurutilmektedir. Glres sporu igin gergeklestirilen antrenmanlarin
planlama ve periyotlama agisindan iyi duzenlenmis olmasi gerekmektedir.
Yuksek verimliligin elde edilebilmesi igin hem sporcu tim bireysel
Ozellikleri (fizyolojik ve psikolojik) ile taninmali hem de bu 6zelliklerden
hareketle uzun veya yakin sureli amaglara ulasmay! hedefleyen c¢alisma
plani hazirlanmaldir. Antrenmanlar, temel egitim ya da gelisim egitimi
amagch olmalari kapsaminda farkhliga sahiptir. Ayni zamanda planlama
yapilirken hazirlik, musabaka ve gecis donemleri gibi surecler de dikkate
alinmaldir. Detayh ve dengeli bir planin ortaya konulmasi ise gegmiste
yapilan c¢alismalarin gelisim ve kontrol testleri araciligiyla analiz
edilmesiyle mumkindur. Kategoriler arasi gegislerde de guresgilerin
degisen performanslarina paralel olarak, bir 6nceki antrenman planlari ile
koordineli olarak yeni galigmalarini yurutmeleri hedeflenmelidir. Antrenman
planlari uzun sureli (2 veya 4 yil), yillik, aylik, haftalik ve gunluk olarak
dizenlenmekte ve her birinde dnkosullar (sporcunun bedensel, teknik ve
sosyo-psikolojik onkosullari; antrendriin yonetim ozelligi ve brang bilgisi;
kulibiun veya okulun olanaklari ile amagclari vd.), amaglar, 6gretim-

uygulama yollari (zaman, kosullar, organizasyon yapisi, bireysel ¢alisma-
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grup ¢alismasi vd.) ve denetim unsurlari dikkatle degerlendiriimektedir !

Sporcularda istenilen degisimi yaratmak Uzerine Kkurulu olan
antrenmanlarin planlanmasinda, planh olarak uygulanan yuklenmeler
sirasinda olugan yorgunlugun giderilmesi yonunde dinlenmenin de
koordine edilmesi ve bu sayede performans dususlnin engellenmesi
gerekmektedir. Antrenmanlar ve mulsabakalarda yuklenmenin sureg
icerisinde devamlilik seyri ile basamakli olarak yukseltimesi ve ayni
zamanda yuklenme kadar dinlenmenin de planlanmasi, sporcunun
performansinin artisini saglayici en onemli faktorlerdir. Hafif yaklenmeler
sporcu Uzerinde etkisiz kalacagindan sporcunun bedenen ve psikolojik
olarak gelisimi icin yuUklenmenin dizenli ve dogru uygulanmasi
gerekmektedir. YUklenmenin planlanmasi sirasinda yogunlugun, sikhgin,
surenin ve yuklenme kapsaminin g6z onunde bulundurulmasi bir
zorunluluktur. Her uyaranin siddeti ylklenme yogunlugu kapsaminda
degerlendiriimeli ve surat, kuvvet ve cabuk kuvvet antrenmanlarinin
siddeti, sporcunun teknik gelisimi de g6z o©Onunde tutularak
degerlendirilmelidir. Hareketlerin ve teknik gelisimin istenilen duzeye
ulasmasi sonucunda yuksek ve yogun yuklenme uygulanmasi s0z

konusudur.

Antrenmanlarda yuklenme ve dinlenme asamalari arasindaki
iligskinin zamansal olarak olculmesi, yuklenme sikhdini ifade etmektedir.
Yuklenmenin etkisini planlanan duzeye getirmek ve o dizeyde tutmak igin
dogru ve bilingli dizenlenmig yuklenme sikhgina ihtiyag vardir. Ayni
zamanda yuklenme sikligiyla birlikte sporcunun bedenen beklenmedik bir
bitkinlik haline dusmesi de o6nlenmis olur. Yuklenme yogunlugu ile
dinlenme suresi arasinda pozitif (ayni yonde) bir iliski bulunmaktadir.
Yuklenme yogdunlugu arttikga dinlenme slresi de uzamaktadir. Oranla
ifade edilmek istendiginde 1/3 veya 1/6 ile ifade etmek mumkundur. Bir

antrenman sirasinda yuklenmeler arasindaki aranin uzamasi, yuklenme
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siddetinin o kadar yuksek ve suresinin de buna uygun olarak daha uzun
olmasi anlamina gelmektedir. Caligmalarda gug¢ yeteneginin yukseldigi
oranda dinlenme zamani da kisalmaktadir. Kalp atim sayisinin dlgtlmesi,
gurescinin performansinda degisiklik yaratilmak igin gerceklestirilen
antrenmanlarin amacina ulasip ulagsmadigini degerlendirmek igin
kullanilan énemli gostergeler arasinda yer almaktadir. Kalp atim sayisinin
duzenli olarak gozlemlenmesi, etkili bicimde fizik kondisyon antrenmani
yapmayi saglayacaktir. Gurescilerin ylksek yogunlukta ¢alismasi igin bir
uyari niteliginde olan bu tur goézlemlerin egzersizden hemen sonra

gerceklestirilmesi gerekmektedir *°.

Yuklenmenin diger 06geleri gibi yUklenme suresi de yurGtilen
calismalarin kapsam ve hedeflerine bagl olarak degerlendiriimektedir. Her
¢alismanin sporcuda ne tur bir gelisim sagladigi bilinmeli ve yuklenme
suresi diger yuklenme Ogeleriyle birlikte planlanmalidir. Dayaniklilik
¢alismalarinda yuklenmenin en az 30 dakikalik bir sreyi icermesi istenilen
gug¢ yetenegine erisilmesini saglamasi acisindan yeterlidir. Surat ve cabuk
kuvvet galigmalarinin sporcunun yorgun olmadigi zamanlarda yapilmasi;
kuvvette devamlilik ¢calismalarinda ise yuklenme suresinin uzun tutulmasi
ve ayni zamanda da sporcunun muicadele glcinde sinira ulagsmasi

gerekmektedir.

Calismalarin uygun yuklenme kapsaminda yudrutulmesi, hareketlerin
dogru ve koordineli bigcimde uygulanmasi kosuluyla, sporcuda hedeflenen
yogunluga ulasiimasini saglayacaktir. Antrenmanlarda planlanan tim
yuklenmelerin sure ve tekrari yuklenme kapsamini olusturmakta ve kuvvet
¢alismalarinda aligtirmalarin her bir tekrarinin sayisi ile kaldirilan tim
agirhklarin  toplami bu kapsamin igine dahil olmaktadir. Yuklenme
kapsaminin gurescinin bireysel o6zellikleri géz 6nudnde tutularak (ferdi
dinlenebilme temposu ve mevcut zamana gore) kisiye 6zel planlanmasi

gerekmektedir.
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Organizmanin her sporcuda hem fiziki hem de psikolojik agilardan
farkhliklar sergilemesi nedeniyle ylksek yuklenmelere uyum konusunda
da Dbireysellik gozlenmektedir. Yuklenme vyeteneQi Uzerinde cesitli
yonlerden farkhliklar olmasina neden olan onemli faktorler arasinda yas,
cinsiyet, saglik durumu, sosyo-psikolojik 6zellikler, sportif gelisim dizeyi ve
kondisyon yer almaktadir. Bu ve benzeri faktorlere bagli olarak sporcularin
yuksek yuklenmeler sonucunda ihtiyag¢ duyacaklari dinlenme farkh
olmaktadir. Bu degerlendirmelerden hareketle yapilacak olan ¢aligmalarin
planlanmasi sirasinda her sporcunun yuklenme ve dinlenme yeteneginin
tespit edilmesi gerekmektedir. Ancak bu belirlemeler sonucunda her bir
gurescinin  yuklenme yogdunlugu bireysel olarak planlanabilecektir.
Sporcularin kilo, nabiz sayisli, dinlenik nabzi ve yuklenmenin ardindan
nabzin normale donme suresi gibi Ozelliklerinin musabakalar igin
yuklenmeye dayanma yeteneginin gelistiriimesi agisindan duzenli olarak

kontrol edilmesi sarttir °.

Antrenmanlarin bir yillik sure baz alinarak belirlenmesi, her
donemin farkli yuklenme yogunluklari gerektirmesi nedeniyle, genel ve
O6zel hazirliklarin dogru zamanda vyapilmasi agisindan 6nemlidir.
Antrenman araliklarinin, kuvvet kaybina neden olmaksizin sporcuda
ulagilan ozelliklerin korunmasini saglayabilmesi yonunde planlanmasi da
ancak yil boyunca ylklenme ile miimkin olacaktir. Ozellikle temel motorik

ozelliklerin tim yil boyunca tekrar edilmesi gerekmektedir *°.

Sporcunun gucunun tam olarak gelisebilmesi, antrenmanlara yeni
baslanan evrelerde ve her antrenman yuklenmesi sirasinda yeni
uyumlarin  saglanmasi  gerektiginde yogun olarak olugabilecek
yorgunluklara neden olmaksizin gerekli hassasiyetle duzenlenmis bir
yuklenme programi araciligiyla zaman zaman sinirsal yuklenmeye

erigilmelidir. Sinirsal yuklenmenin ise yeterli dinlenme ve beslenme ile
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desteklenmesi gerekmektedir. Zamansiz yapilan ust seviye yuklenmeler
sporcunun sakatlanmasina ya da surantrenman ortamina girmesine neden

olabilmektedir 1°.

Her gun antrenman yapilmasi ise sporcunun yuklenme duzeyinin
kisa surede toparlanmasi ve yeni yuklenme dizeylerini kaldiracak duruma
gelmesi anlamindadir. Antrenmanin devamli yapilmasi da hafta igerisinde
yuklenme-dinlenme iligkisinin dodru ve yeterli duzeyde tutulmasini gerekli
kilmaktadir. Uygulanan antrenmanin sporcu Uzerindeki etkisi yuklenme
kadar dinlenme araliklarinin ve surelerinin de dogru tespiti ile mumkin
olacaktir. Fizyolojik baglamda dinlenme, gerektiginde tam gerektiginde ise
tam olmayan dinlenme araligi seklinde antrenman plani igerisinde yer
almaktadir. Dikkat ve koordinasyon calismalari, maksimal kuvvetle yapilan
calismalar, musabakalar, sportif teknik geligtirici ¢calismalar ile patlayici
hareket uygulamalari tam dinlenme araligini gerekli kilarken; suratte
devamlilik calismasi, kuvvette devamlilik calismasi ile temek ve Ozel
dayaniklihlk gibi c¢alismalarda ise tam olmayan dinlenme araligi

uygulanmaktadir '% 24,
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3. MATERYAL VE YONTEM

Tez calismasi kapsaminda Turkiye Gures Federasyonu’nun 2006
yili faaliyet programinda yer alan ve 25-30 Nisan 2006 tarihleri arasinda
Rusya’nin Moskova kentinde gergeklestirilen 2006 Avrupa $ampiyonasi
oncesindeki Turk Gures Milli Takim’nin son hazirlik kampi olan “Avrupa
Sampiyonasi Hazirhk Kampi’nda élgumler gergeklestirilmistir. 05-24 Nisan
2006 tarihleri arasinda Genglik ve Spor Genel Mudurligu Ankara Goélbasi
Tesisleri’nde gergeklesen Avrupa Sampiyonasi Hazirlik Kamprna 12-13-
14 Nisan 2006 tarihlerinde Genglik ve Spor Genel Mudurluga Kamp
Sorumlusu ve Teknik Direktor Seckin Saruhan’in izniyle katilinmig ve alan

arastirmasina yonelik antropometrik dlgumler yapilmistir.

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Turk Gures Buyukler Milli Takimi’nin, 05-24 Nisan
2006 tarihleri arasindaki Avrupa Sampiyonasi Hazirlik Kampri’na katilan 59
elit glresciden gonulll olarak katilan; boy uzunlugu ortalamalari 168.9 cm,
vucut agirhgi ortalamalari 81.1 kg olan 26 serbest stilden (8'i hafif siklet,
12’si orta siklet ve 6’si agdir siklet) ve boy uzunlugu ortalamalari 173.0 cm,
vucut agirhgr ortalamalar 87.9 kg olan 31 greko-romen stilden (7’si hafif
siklet, 14’G orta siklet ve 10'u agir siklet) olmak Uzere toplam 57 elit
guresciden olugsmaktadir. Glresgilerin yaslari 17-33 arasinda degismekte
olup yas ortalamalari 23.35 yil olarak tespit edilmistir. Glresgilerin spor

yasl 6 — 21 yil arasinda degisip ortalama spor yaslari 11.82 yildir.

3.2. Veri Toplama Yontemleri

Alan arastirmasina dahil olan 57 gurescinin demografik bilgileri ve

antropometrik oOlgumleri her bir denek igin ayri ayr hazirlanan Veri
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Formu’'na alan arastirmasi sorumlusu (yuksek lisans oOgrencisi ve tez
hazirlayicisi Defne OCAL) tarafindan islenmistir. Sporculara yéneltilen
demografik sorular iki grup altinda toplanmigtir. Ek-1'de sunulan Veri
Formu’na islenmis; ayni zamanda, elit milli gurescilerin kamp programi
kapsamindaki  antrenmanlarinin  dogrudan  goOzlenmesi imkanina
kavusulmustur. Veri formunun ikinci boéluminde gurescilere ait

antropometrik veriler kaydedilmistir.

3.2.1. Demografik Degiskenlere iligkin Veriler

Demografik degiskenlere iliskin Sporcu Veri Formu’nun ilk kisminda
elit gurescilerin adi soyadi, dogum yeri ve tarihi (gun, ay, yil olarak), egitim
durumu (en son bitirdigi ya da halen devam ettigi okul), gures stili, gures
sikleti (kg olarak), spor yasl, haftalik antrenman suresi (ka¢ gun ve gunde
ortalama kag saat), gures sporuna yonelik diyet yapip yapmadigi, sayet
yapiyorsa ne tur bir diyet uyguladigi, ne kadar sireden beri bu diyete
devam ettigi ve uygulanan diyetin hekim kontrolunde mi gerceklestirildigi
sorulari sorulmus ve yanitlar Veri Formu’na islenmistir. Birinci grup sorular
ile sporcunun (gurescinin) kisisel ve gures sporuna iligkin temel

Ozelliklerinin belirlenmesi amaclanmistir.

Demografik degigkenlere iliskin Sporcu Veri Formu’nun ikinci
kisminda siralanan ulusal ve uluslararasi musabakalara kac kez
katildiklari ve bu miUsabakalarda en iyi derecelerinin ne oldugu sorulmus
ve yanitlari kaydedilmistir. Sporcularin (gurescilerin) Olimpiyat, Dlnya
Sampiyonasi, Avrupa Sampiyonasi, Akdeniz Oyunlari, UNIVERSIADE
Oyunlari, Balkan $Sampiyonasi, Uluslararasi Vehbi Emre ve Yasar Dogu
Turnuvalari, Turkiye Sampiyonasi, Federasyon Turnuvalari ile Ozel
Turnuvalara ka¢ kez katilldigi ve en iyi derecesinin ne oldugunun

ogrenilmesiyle, tez calismasi sinirhliklar igerisinde yer alan “elit guresgi”
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kavramiyla arastirma grubunun ne duzeyde oOrtustugu sorusuna yanit

aranmistir.
3.2.2. Antropometrik Olgiimlere iligkin Veriler

Calismanin bu boélimunde, sporcularin antropometrik ve somatotip
Ozelliklerine yonelik olarak gerceklestirilen Olgimler kaydedilmistir.
Bireylerin somatotip farkliliklari belirlenirken, bilesenlerin degerlerini nicel
olarak ortaya koyabilmek icin bazi antropometrik Olgulerin alinmasi
gereklidir. Kullanilan bu olgumler sunlardir; boy uzunlugu, vucut agirligu,
dort farkli bodlgeden deri kivrimi  kalinh@r (triceps, subscapular,
supraspinale ve baldir), iki farkli bolgeden kemik genisligi (humerus
epikondiler geniglik ve femur epikondiler geniglik) ve iki farkli bélgeden
gcevre Olgusu (ust kol ve baldir). Alinan bu on 6lgim ve belirlenmis
regresyon formulleriyle bireyin somatotipi guvenilir bir sekilde tespit
edilebilmektedir. Olgiimler yapilirken dikkat edilmesi gereken hususlardan
biri de dlgimlerin denegin sag tarafindan gercgeklestiriimesidir. Degerlerin
tespit edilmesi surecinde kullanilan 6lgum teknikleri alt baghklar altinda

gosterilmisgtir:

Boy Uzunlugu: Antropometre ile alinan bu Olgim, birey
antropometri tahtasi Uzerindeyken, birinin denedi zygomatik ve
mostoitlerinden yumusakga yukari cekerek denegin en uzun boyunu
kazanmasini sagladigi sirada bas Frankfurt dizleminde, omuzlar serbest,
sirt duz ve yukari dogru gergin pozisyondayken yapilir. Topuklar bitisik ve
ayak parmaklari arasinda yaklasik 60°%k aci bulunmalidir. Denek bu
pozisyondayken 6l¢ime yardimci olan ikinci kisi antropometrinin hareketli
kolunu kafanin tam ortasinda verteks noktasi denilen yere degdirerek

degeri milimetrik olarak kaydetmektedir 2°.
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Viicut Agirhigr: 100 gr'a duyarl dijital tarti aleti yardimiyla, birey
ciplakken ya da Uzerinde minimum giysi varken 6lgtim alinir. Olgiim
esnasinda denek, tarti aletinin Uzerine ayakkabisiz, bas dik ve eller yanda
olacak sekilde dengeli ve herhangi bir yerden destek almayacak sekilde
durmalidir. Birey ciplak degilse Uzerindeki giysiler forma kaydedilerek

daha sonra dligiilen agirliktan ¢ikartilarak viicut agirhgr tespit edilir 26

Deri kiviimi Olgumleri Harpanden, Large ve Holtain tipleri olan,
skinfold denilen pergel yardimiyla olgulir. Deri kivrimi kalinh@i olgulurken
deri altindaki yag dokusu bas parmak, isaretparmagi ve orta parmak
yardimiyla kaldirilir. Pergel uclar tutulan bdlgeden yaklagik 1 cm uzaga
gelecek sekilde derinin iki yanina temas ettirilerek 2-3 saniye bekledikten
sonra pergelin ibresi sabitlenince olgum kaydedilir. Ayni Olgu iki kez

alinarak bunlarin ortalamasi kullanilir.

Triceps Deri Kivrimi Kalinhgr. Ust kolun arkasindaki triceps
kaslarinin Gzerinden ve ust kolun tam ortasindan alinir (akromiyon ile
olecranon noktalari arasindaki uzakligin tam ortasi). Olglyl alan Kkisi
denegin tam arkasindan yer alir ve deri kivrimi vertical olarak kaldirilr.
Olgim sirasinda birey ayakta durmali ve kollarini yanlara serbestce

sarkitmalidir 2.

Biceps Deri Kivrimi Kalinligi: Birey ayakta sag kolunu asagiya dogru
sarkitarak ve avuc iGi hafifce ®éne bakacak sekilde durur. Ust kolun tam
orta noktasindan ve biceps kasi Uzerinde kasin uzanis sekli dogrultusunda

deri kivrimi dikey yénde kaldirilarak élgi alinir 6.
Subscapular Deri Kivrimi Kahnhgr. Olgli, kirek kemiginin

(scapula) hemen altindan, deri kivriminin dogal yénelimine uyacak sekilde

(trapezium kaslarinin uzanigina paralel olarak dikey eksene yaklagik 45°
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lik ag1 yapacak sekilde) deri ve deri alti yag dokusu kaldirlarak skinfold ile

alinir 28,

Supraspinale Deri Kivrimi Kalinhigr: Olgu, iliumun o6n Ust dikeninin
yaklagik 5-7 cm yukarisindan alinir. Deri kivriminin kaldirilma yonu,
anteriore dogru egimli olmak Uzere yaklasik 45° olmalidir. Olcii alindigi

sirada denegin karin kaslarinin kasili olmamasina 6zen gésterilmelidir 2.

Calf (Baldir) Deri Kivrimi Kalinhigr. Denek bacagini dizden
yaklasik 90° biikecek sekilde bir yikseltinin {izerine bacak kaslarini
kasmadan koyar. Olgli, medial yiizeyden, baldiri én ve arka olmak Uzere
ikiye ayiran orta c¢izginin Uzerinden alinir. Deri kivrimi vertical olarak,
baldirin en genis oldugu yerden kaldirilir. Olgli sirasinda pergel yere

paralel olmahdir % .

Suprailiac Deri Kivrimi Kalinligi: Kalga kemiginin hemen Uzerinden
ve vucudu On- arka olmak uUzere ikiye ayirdigi kabul edilen midaksiller ¢izgi
zerinden alinir. Olglim sirasinda birey ayakta dik durmakta ve kollarini
serbestce yanlara sarkitmis durumdadir. Bu bolgede deri kivrimi yaklasik

45° ac1 yapacak sekilde kaldirilir ve dlgiim milimetrik olarak kaydedilir 8.

Abdominal Deri Kivrimi Kalinhigi: Gobek bolgesindeki yaglanma
miktarini veren bu Olgl, denegin Ust tarafinda giysi olmayacak sekilde
gbbek cukurunun yaklasik 3 cm sagindan, 1 cm altindan ve deri kivrimi
yere paralel olacak sekilde alinir. Denegin, agirligini iki bacagina esit
sekilde dagitacak bicimde ayakta dik durmasi gerekir. Olglim sirasinda

denegin karin kaslarini kasmamasi ve normal nefes alip vermesi istenir %

Femur Deri Kivrimi Kalinligi: Denek ayakta, agirhdini sol ayagina

vermisken deri kivrimi Ust bacagin on yuzu Uzerinde, kasik cizgisi ile diz
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arasindaki orta c¢izginin tam ortasindan alinir. Deri kivrimi Ust bacak

eksenine paralel yere dik olacak sekilde kaldirilarak dlciim yapilir 22

Deri kivrimi kalinhiginin olguilmesi sonucunda elde edilen veriler
ayni zamanda dolayl olarak vucut yag yuzdesinin hesaplanmasinda da
kullaniimaktadir. Burada temel mantik, kisinin deri kivrimi odlgulerinden
yola g¢ikarak vicut yogunlugunun hesaplanmasidir. Sloan ve Weir iki deri
kivrimi Olglsund kullanarak 18-26 yaslari arasindaki erkekler ve 17-25
yaglari arasindaki kadinlarda vucut yogunlugunun tahmini icin asagidaki

formula gelistirmistir.

Sloan ve Weir'in erkekler icin viicut yag yiizdesi formiilii 2°:
Viicut yogunlugu (gm/ml) = 1.1043 — (0.00133 x Femur DKK) —
(0.00131 x Subscapular DKK)
Vicut Yag Yuzdesi (% cinsinden) = (4.57/yogunluk — 4.142) x 100

Cap ve gevre Olgimlerinden dordu ise somatotipin belirlenmesi igin

asgari kosulu olusturmaktadir:

Dirsek Genisligi (Humerus Epikondiler Genislik): Denedin kolu
hafif 6ne dogru cekilmis, avuc ici yukari bakacak sekilde dirsekten 90°
bukulmis durumdayken kuguk c¢ap pergeli veya kilavuzlu pergel
yardimiyla alinir. Olgii alan kisi denegin 6n tarafinda bulunarak humerusun
alt epifizinin median ve lateral noktalari arasindaki uzakhgi olger. Bu
bolgedeki yumusak dokularin etkisinin azaltmak igin gerekli baski

uygulanir 2625,

Diz Genisligi (Femur Epicondiler Genislik): Olcli, denegin dizi
90° lik ac! olusturacak sekilde bikili ve ayak yere basarken kiigilik cap
pergeli ile alinir. Olgim{ yapan kisi denegin éniinde durur ve gap pergeli

ile femurun epicondulinin lateral ve median arasindaki maksimim
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genisligi Olger. Dirsek genigligi olgulurken yapildidi gibi yumusak dokularin

etkisinin azaltmak igin baski uygulanir %°.

Ust Kol Cevresi : Bu dlciim iki sekilde ve standart serit metre ile
alinir. Denek ayaktayken 6n kolunu ust koluna 90° lik aci olusacak sekilde
yaklastirir ve tim kol kaslarini ézellikle biseps kaslarini kasar. Olgli alan
kisi denegin on tarafinda durur ve pazilarin en blyuk cevreyi verdigi

noktada cevre dlgistn alir 2.

Baldir Gevresi: Olgim, denek bir yiikseltiye yere dik basacak
sekildeyken olguyu alacak kisinin denedin onunde durarak, serit metre
yardimiyla baldirin en genis oldugu yerden, bacagin uzun eksenine dik

olacak sekilde cevre 6lclisiinii milimetrik olarak almasiyla yapilir 2°.

Diger ¢ap, gevre ve uzunluk dlgimlerinde yapilmasi gerekenler ise

su sekilde siralanabilir:

Bitrochanterik Cap’in dlgimunde trochanterlerin gikinti yaptigi iki
nokta arasinda en genis mesafenin tespit edilmesi amaclanip, denegin
kollari gdégsiunde birlesmis vaziyette ve topuklari bitisik bicimde ayakta dik
dururken 6lcim yapilir. Olcim denegin arkasina gecilerek iki trochanter

aras| mesafe belirlenerek kaydedilir 2.

Biacrominal Cap’in Olguminde, denegin omuzlari normal
pozisyondayken, arastirma sorumlusu denegin arkasinda durarak, surgulu
kaliperin uglarini akromiyal ¢ikintilarin en dis noktalarina temas ettirerek

tespit edilen mesafe kaydedilir #.
Biist Uzunlugu o6lgimu iki kisi tarafindan gercgeklestirilir. Denek,

ayaklari yere degmeyecek sekilde duz bir sira ya da masa Uzerine

oturtulur. Ondeki antropometrisyen denegin dizlerinin arkasinin oturdugu
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platforma degememesine dikkat eder. Denegin olabildigince dik
oturmasini saglamak igin sag el ile denegin bel ¢ukuruna, sol el ile de
gbgsune bastirilir. Denegin kafasini Frankfurt dizlemine getirmesi istenir
ve omurgadaki olasi sikismalarin giderilmesi icin kafa hafifgce yukari cekilir.
Bu arada olgumu alan diger kisi, antropometreyi denegin omurgasi
hizasinda dik pozisyonda tutar ve hareketli kolu kafanin orta hatta verteks
denen en Ust noktasina temas ettirir ve deger milimetrik olarak
kaydedilir %.

Alt Taraf Uzunlugu denegin bacak uzunlugunu tam olarak
yansitmadigindan bu sekilde adlandirilir. Legen kemiginin yanlara dogru
acllan kanatlarin ucunda yer alan dikensi ¢ikinti ile ayak tabani arasindaki
mesafe Olgllerek alt taraf uzunlugu tespit edilir. Denek ayakkabisiz bir
sekilde antropometre tahtasina c¢ikarilir ve antropometreye solunu
donmesi saglanir. Dik duran denegin sol ilium kanadinin spina iliaca
anterior superior noktasina antropometrenin hareketli kolu dedgdirilerek

deger okunur ve milimetrik olarak kaydedilir %°.

Diz ile ayak biledi arasinda uzanan Tibia Kemigi Uzunlugunu
Olgcmek igin denek bir yukselti Gzerine oturtulur ve sol bacagini sag
bacaginin Ustine atmasi saglanir. Antropometrenin sabit kolu tibianin Ust
ucunda yer alan ve tibiale denen eklem cikintisinin en Ust noktasina
konur, hareketli kol ise ayak bileginin hemen Uzerinde yer alan ve tibianin
bittigi yerdeki malleolus medialis noktasina degdirilerek deger milimetrik

olarak tespit edilir %°.

Kol Uzunlugu, denek topuklari bitisik bigcimde ayakta dik dururken,
akromiyal noktadan orta parmagin tirnagina kadar olan mesafe avug ici
vicuda bakar durumdayken olculmektedir. Bu durumdayken radial nokta

ve akromion noktalari arasindaki mesafenin 6lgulmesiyle Ust kol uzunlugu;
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radial nokta ile lateral stiloid arasindaki mesafenin dlgulmesiyle de 6n kol

uzunlugu tespit edilmektedir %°.

On Kol Uzunlugu: Denek dénkolunu, Gst kolu ile 90° aci olusturacak
sekilde blikerek yere paralel bigimde gobek hizasinda uzatir. Olgl alan kigi
antropometre ile radiusun radiale noktasi ile styloid ¢ikintisina kadar olan

mesafeyi milimetrik olarak Olcer 28

Boyun Cevresi, larinksin hemen altindan Olculirken; Gogiis
Cevresi, meme basinin yaklasik 2.5 cm Uzerinden Kkollar indirilmis
vaziyette, gogus tidal volumunin orta noktasinda (nefes alma ve verme

arasinda), yari nefes verilmis olarak &lgtiimelidir 2% ?,

Bel Cevresi: Ust tarafinda giysi olmayan denegin, ayakta karni normal
gevsek pozisyonda, kollari yana sarkitiimis, bacaklari bitisik durumda
olmahdir. Olgim yapacak kisi serit metre ile gdvdenin en dar yerinden
yere paralel olacak sekilde Olgcimu yapar. Sisman deneklerde dogal bel
bdlgesi kolaylikla secgilemediginden kaburgalar ile cristailiac arasindaki en

dar bélge dlcilur 2.

El uzunlugu, denedin dominant olarak kullandigi elinden ve
kilavuzlu kumpas kullanilarak radius stiloidisin distali ile en uzun parmak

ucu (daktilyon) arasindaki uzaklik 0.1 cm ye kadar not edilmistir %.

El Genisligi, Denedin dominant elinin ayasi masanin Uzerine
gelecek sekilde, dirsekten bukulmeden Olgim yapilan dizlem Uzerine
konularak, kilavuzlu kumpas ile birinci ve besinci metacarpallerin distal

uclari arasindaki genislik dlctiimustir 2

Metacarpal Uzunluk, Denegdin dominant elinin ayasi masanin

Uzerine gelecek sekilde, dirsekten bukulmeden olgim yapilan duzlem
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Uzerine konularak, klavuzlu kumpasla orta parmagin, birinci parmak
kemiginin (phalang) el tarak kemigiyle (metacarpal) birlesme noktasiyla

parmak ucu (daktilion) arasindaki uzakligi élctilmustir 2.

Metacarpal Geniglik: Denegdin dominant elinin ayasi masanin
Uzerine gelecek sekilde, dirsekten bukulmeden olgim yapilan duzlem
Uzerine konularak, bas parmak yaklagik 60° lik aclyla birbirine birlesik
durumda olan diger parmaklardan ayri bir sekilde uzanmigken; el tarak
kemiklerinin en lateral ve en medial noktalari arasindaki mesafe klavuziu

kumpasla dlgiilmistir 2°.

El Bilek Cevresi: Esnemeyen serit metre unlanin stiloid ¢ikintisinin
hemen oOnunden gececek ve yumusak dokuya herhangi bir baski
uygulamayacak sekilde tutularak bilegin minimum ¢evresinin olgulmesi ve

0.1 cm ye kadar kaydedilmesi seklinde gergeklestirilir 22.

Pence Kuvveti Olgiimii: Denek ayakta iken dinamometre,
denegin el dlciisiine gdre ayarlanir. Denegin kolu diiz ve omuzdan 10-15°
lik bir agi yapacak sekilde yan tarafta iken dnce sag el sonra sol el ile
dinamometreyi maksimum gulclyle sikmasi istenir. Bu durum 4 kez

tekrarlandiktan sonra en iyi sonug kabul edilir %°.

Alinan bu Olguler igerisinde boy ve gevre dlguleri en yakin mm’ye,
kemik genislikleri en yakin 0,5 mm’ye ve deri kivrimi dl¢lleri en yakin 0,1
mm’ye yuvarlatilarak kullanilir. Harpenden ve Holtain tipi hassas deri
kivrimi pergellerin de en yakin 0,1 mm uygulanirken, daha az hassas

olanlarda 0,5 mm’ye yuvarlatilarak kullanilir.
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3.3. Veri Degerlendirme Yontemleri

Tez calismasi kapsaminda gercgeklestirilien batin olgimlerde
yukarida siralanan olgme kosullarina uyulmasi konusunda asgari gayret
gosterilmis ve arastirma grubundaki deneklerin (guresgilerin) dlgimlerinde
hata payl azami seviyeye indirilmistir. Yapilan olgimlerden elde edilen
bulgular, temel istatistiki hesaplar sonucunda arastirma grubunun
(gurescilerin) somatotiplerini agiga ¢ikarmakta olup; sporcularin somatotip
farkhliklarina iligskin bilgileri endomorfi, mezomorfi, ektomorfi seklinde Ug alt

baglikta incelenmistir.

Somatotipin regresyon esitliginden belirlenmesinde kullanilacak
formiller ise 2°:

1. Endomorfi = -0,7182+0,1451 (X) — 0,00068 (X%) + 0,0000014

(X%)

X= Triceps D.K.K. + Subscapular D.K.K. + Supra spinale D.K.K.

Endomorfinin boya gére duzeltimesinde 170,18/boy katsayisinin

toplam deri kiviimi kalinligi ile ¢arpilarak iglem yapilir.

2. Mezomorfi = [(0,858 x dirsek genisligi) + (0,601 x diz genisligi) +
(0,188 x duzeltilmis Ust kol cevresi) + (0,161 x duzeltiimis baldir
cevresi)] — (boy x 0,131) + 4,50

3. Ektomorfi = BAO x 0,732 — 28,58

Boy Agirlik Orani (BAO) = Milimetre cinsinden boyun, kilogram
cinsinden agirhgin kip kdkune orani

Ponderal indeks 40,75’den klguk, 38,25°den buyuk ise asagidaki
formal kullanilir;

(BAO x 0,463)-17,63 ponderal indeks 38,25’e esit ya da kuglkse
sonuc degere 0,1 eklenir ?9).
(BAO 0.463)-17.63+0.1
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Bir grup denegin somatotip derecelendiriimesini elde ettikten sonra
sonuglarin analizi ve sergilenmesi igin en iyi yol somatokartlardir. ilk kez
1949 yilinda Sheldon, somatotip verilerini gdstermek igin “Reuleaux
Trianlex” kullaniimistir. Daha sonra da pratikligi dolayisiyla kullanila

gelmistir.

Somatokart, somatotip kartinin kisaltiimasidir; sematik bir Gg¢gendir.
Bilinen somatotipleri, iki yonlG bir sinirda gdsterir. Bir denegin somatotipi
Ucgen icinde bir nokta olarak yer alir. Somatokartta buatin ornekler sirasi
ile noktalanmalidir. Somatokart bireysel somatotip kategorilerine dayali
olarak ilave analizlerin yapilmasini da saglar. Somatokart kendi iginde 3
eksenden dolayi bdlimlere ayrilmistir. Bu eksenler Gggenin merkezinde
kesisirler. Bu tiggen endomorfi, mezomorfi, ektomorfiyi belirler. Komponent
dereceleri merkezden bu eksenlerin uglarina dogru artis gosterirler.
Bununla birlikte U¢ komponentteki ekstrem degerler uglarinda yazilidir.
Somatotip boélimleri pozisyonlari oranti derecelerine veya somatotip
komponentlerinin dominant olma durumlarina goére isimlendirilirler .
Somatokarttaki kategorilerin dagiliminin ayrintili bir sekilde gorilmesi igin

alt bolumleri ayrintili bir sekilde sunmak gerekmektedir:
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Tablo 2. Somatotip Farkliliklar ve Komponentlerin Etkisi

Dengeli Endomor fi
(Balanced Endomor phy)

Birinci komponent dominant, ikinci komponent ve
ticlincli komponentler esit veya % tiniteden farkli
degillerdir (5-2-2).

M ezomor fik Endomor fi

Endomorfi dominant, ikinci komponent, ii¢lincii
komponentten daha biiyliktir (6-4-3).

M ezomor fi-Endomor fi

Birinci ve ikinci komponentler esit veya 5
tiniteden farkl degildir. Ugiincii komponent daha
kiigiiktiir (5-5-2).

Endomorfik M ezomor fi

Ikinci komponent dominant, birinci komponentten
daha biiyiiktiir (3-5-2).

Dengeli M ezomorfi
(Balanced M ezomor phy)

Ikinci komponent dominant, birinci ve {igiincii
komponentler daha kiiciik ve esitler veya 2
iiniteden daha farkli degillerdir (2-5-2).

Ektomorfik Mezomorfi

Ikinci komponent dominant, {i¢iincii komponent
birinci komponentten daha biiyiiktiir (1-6-3).

M ezomor fi-Ektomorfi

Ikinci ve iiciincii komponentler esit veya %
iiniteden farkli degildir. Birinci komponent daha
kiigiiktir (2-4-4).

Dengeli Ektomorfi
(Balanced Ectomor phy)

Ugiincii komponent dominant, ikinci komponentler
ve birinci komponentler esit veya kiigiik veya 2
iiniteden farkli degildir (2-2-5).

Endomorfik Ektomorfi

Ucgiincii komponent dominant, birinci komponent,
ikinci komponentten daha biiyiiktiir (3-2-5).

Endomorfi-Ektomorfi

Birinci komponent dominant, iigiincii komponent
dominantlar esit veya % tiniteden farkli degildir.
Ikinci komponent daha kiiciiktiir (4-2-4).

Ektomorfik Endomorfi

Birinci komponent dominant, iigiincii komponent,
ikinci komponentten daha biiyiiktiir (5-2-4).

Merkezi (Central)

Komponentler 1 iiniteden farkli degildir. 3 ve 4
derecelendirmelerini igerirler (4-4-3 veya 4-3-4).

“Elit Gtiresgilerin Somatotip Ozellikleri ile Antropometrik Oransal
lligkilerinin Stiller ve Sikletler Arasi Karsilastirlmasi® baglikh bu tez
¢alismasinda, arastirma dizayni, gures sporunu profesyonel olarak icra
eden deneklerin demografik &zelliklerinin tespiti ile antropometrik
Olcumlerinin gergeklestiriimesi sonrasinda kargilastirmali bir analize imkan
saglayacak bicimde kurgulanmistir. Demografik veriler, gurescilerin yas,
egitim, stil, siklet, antrenman programi, beslenme ve sportif basarilari
arasindaki iligkileri sorgulamak icin tespit edilmis ve tez calismasindaki

herhangi bir varsayim ile iligkilendiriimemistir. Antropometrik dlgimler ise,
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gurescilerin fizyolojisine iligkin oransal iligkileri ve somatotip oOzellikleri

aciga ¢ikarmak igin gergeklestirilmistir.

Orneklem grubu igerisinde yer alan elit glirescileri sikletlerine gore
siniflandirirken; Hafif Siklet i¢cin 55-60 kg, orta siklet igin 66-74-84 kg, agir
siklet icin 96,120.+120 araliklari temel alinmigtir.

Veri formlarindaki bilgilerin SPSS 12.0 programina kaydedilmesi
sonrasinda istatistiki hesaplamalar gergeklestiriimis ve tez c¢aligsmasi

kapsaminda elde edilen bulgular analiz edilmis ve yorumlanmigtir.

Tez calismasi kapsaminda, elde edilen bulgularin frekans (siklik)
dagihm, crosstabulation (demografik verilerdeki farklihklarin g¢apraz
kargilagtirimasi), p<0.005 anlamhlik duzeyinde kabul edilmis, t-testi
(gruplar arasindaki merkezi yonelim farklilhklarinin karsilastiriimasi) ve ki
yonli ANOVA (iki bagimsiz degiskenin bagimli degiskenler Uzerinde yol
actigi etkinin varyans olarak hesaplanmasi) istatistikleri ortaya konularak;
ileri surtlen alt problemlerin cevaplanmasi ve (tez varsayimina dayanan)
alternatif hipotezlerin kabul edilmesi bigiminde bir arastirma dizayni ingaa

edilmistir 3'.
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4. BULGULAR

“Elit Gtiresgilerin Somatotip Ozellikleri ile Antropometrik Oransal
lliskilerinin Stiller ve Sikletler Arasi Karsilastiriimasi” baslikli bu ¢alismanin
bulgulari, arastirma hipotezinin sinandigi niceliksel bir arastirma dizayni
cercevesinde sunulmaktadir. Tez calismasinin materyal ve yontem
bdliminde sunuldugu Uzere, 05-24 Nisan 2006 tarihleri arasinda Ankara
Golbasi Genglik Spor Genel MudurlGgu Tesislerinde gergeklestirilen
Erkek Gures A Milli Takimi Avrupa Sampiyonasi Hazirlik Kampr'na katilan
57 elit gurescgi Uzerinde olgim yapilmis ve elit glrescilerin somatotip
Ozellikleri ile antropometrik oransal iligkileri degerlendirme kapsamina

alinmistir.

Tez c¢alismasi c¢ergevesinde incelenen arastirma grubundaki
sporcularin tamami erkek ve elit gurescilerdir. Arastirma grubundaki
gurescilerin yaslari 17 ile 33 arasinda dagilim gostermekte olup, yas
ortalamasi 23.35 yildir. Elit gurescilerin  %15.8’inin  (9’unun) lise,
%45.6’sinin (26’sin1n) Universite mezunu iken; %38.6’sinin (22’sinin) halen
egitimlerini surdurddkleri (2 kisinin lise, 19 Kkisinin Universite 6grencisi

oldugu ve 1 kisinin de doktora yapmakta oldugu) goriimektedir.

Arastirma grubunun gures stillerine goére dagihmina bakildiginda

%45.61’inin  (26’sinin) serbest, %54.39’unun (31’inin) de greko-romen
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stilde gurestikleri tespit edilmigtir. Tez calismasi kapsaminda yapilan
siniflandirma dogrultusunda 57 elit guresgiden %26.31’inin (15’inin) hafif,
%45.61 (26’sinin) orta ve %28.08'inin (16’sinin) de agir sikletlerde
musabakalara katildiklari belirlenmistir. Serbest stil gurescilerden %14.05’i
(8’M) hafif, %21.05’i (12’si) orta, %10.52’si (6's1) de agir siklette guresirken;
greko-romen stil glrescilerden %12.28’i (7’si) hafif, %24.56’s1 (14°U) orta,
%17.54’G (10°’u) de agir siklette guresmektedir. Arastirma &rneklemine
dahil olan elit gurescilerin spor yasi 6 ile 21 arasinda dagilim gostermekte
olup, gurescilerin ortalama spor yasi 11.82 yildir. Gurescilerin haftalik
olarak ortalama 5.5 gln (glrescilerden 27’si 5 gun, 30u da 6 gun
antrenman yaptiklarini belirtmislerdir) ve gunlik olarak ortalama 2.5 saat
sure ile antrenman yaptiklari belirlenmistir. Glnlik antrenman suresinin
dagilimina bakildiginda guresgilerden %71.9’'unun (41’inin) gun icinde 2
saat, %8.8'inin (5'inin) gln icinde 3 saat, %14’4nun (8’inin) gun iginde 4
saat, %1.8'inin (1’inin) gun iginde 5 saat ve %3.5'inin (2’sinin) de gun
icinde 6 saat antrenman yaptiklari bulgulanmigtir. Arastirma kapsaminda
incelenen sporculardan vyalnizca %10.5’inin (6’sinin) gures sporuna
yonelik bir diyet uyguladigi; %89.5’inin (51’inin) ise herhangi bir diyet
programi  uygulamadigi  belirlenmistir.  Sporculardan 5’i  protein-
karbonhidrat, 1’i de vitamin diyeti yaptigini ifade ederken; 1 sporcunun 2
yildir, 3 sporcunun da 1 yildir diyet yaptiklari ve 3 guresginin diyeti doktor

kontrolunde surdurdugu belirlenmigtir.
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Arastirma  kapsaminda incelenen elit guresgilerin  cesitli
musabakalara katilim sayisi ve elde ettikleri basarilara bakildiginda, dlgim
yapilan guresciler arasinda %14’Gnun (8’inin) Olimpiyatlara, %63.2’sinin
(36’sinin) Dunya Sampiyonalar’na, %66.7’sinin  (38’inin)  Avrupa
Sampiyonalari’'na, %17.5’inin (10’unun) Akdeniz Oyunlari’'na, %24.6’sinin
(14’GnGn) UNIVERSIAD Oyunlar’na katildiklart ve farkli yillarda 1’inin
(Hamza Yerlikaya) Olimpiyat Sampiyonu, 13’4nin Dlinya Sampiyonu,
15’inin de Avrupa Sampiyonu derecesini elde ettikleri gortlmektedir. Elit
gurescilerin tamami, ayni zamanda Turkiye'de duzenlenen c¢ok sayida
ulusal ve uluslararasi turnuva ile TUrkiye Sampiyonalar’'nda misabakalara

katiimis ve farkli basari dereceleri elde etmiglerdir.

Tez calismasinin orneklemini olusturan 57 elit guresciye iligkin
antropometrik 6lgctimlerin sonuclari Tablo 3’de sunulmustur. Olgimler,
aragtirma grubundaki gurescilerin 171.1948.7 cm boy uzunlugu ve
84.8+18.9 kg vucut agirhgr ortalamasina sahip olduklarini gostermektedir.
Elit gurescilerin antropometrik 6lgim sonuglari, gulresci fizyolojisinde
blylk dneme sahip olan kol uzunlugunun (minimum 66.2 maksimum 86.0)
ortalama 75.2 cm, gogus cevresinin (minimum 86.4 maksimum 131.0)
ortalama 104.8 cm ve bel gevresinin (minimum 65.9 maksimum 109.5)

ortalama 83.4 cm oldugunu agiga ¢ikarmaktadir.
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Tablo 3. Arastirma Kapsamindaki Elit Giiresgilerin Antropometrik Olglim Sonuglari (N=57)

Ort('i::;ma Minimum Maksimum S;zrll:l?;t Varyans
Boy uzunlugu (mm) 1711.93 1504.00 1940.00 87.33 7626.81
Viicut Agirhg (gr) 848.56 580.00 1329.00 189.47 35900.14
Dirsek Genisligi (mm) 71.30 60.00 82.00 5.27 27.78
Diz Genisligi (mm) 99.32 86.00 117.00 7.04 49.57
Ust Kol Cevresi (Kasih) (mm) 371.95 300.00 450.00 33.97 1154.05
Baldir Cevresi (mm) 373.95 317.00 465.00 35.48 1259.12
Biist Uzunlugu (mm) 921.91 834.00 1026.00 42.37 1795.51
Alt Taraf Uzunlugu (mm) 1020.98 885.00 1220.00 69.78 4870.48
Bitrochanterik Cap (mm) 337.82 279.00 444.00 28.53 814.32
Biacrominal Cap (mm) 436.60 368.00 518.00 36.38 1324.03
Kol Uzunlugu (mm) 752.12 662.00 860.00 44.44 1975.71
On Kol Uzunlugu (mm) 262.75 216.00 301.00 17.60 310.01
Boyun Cevresi (mm) 415.82 360.00 480.00 28.07 788.36
Gogiis Cevresi (mm) 1048.58 864.00 1310.00 107.36 11526.64
Bel Cevresi (mm) 834.98 659.00 1095.00 105.01 11028.58

Tez cgalismasi kapsaminda gercgeklestirilen deri kiviimi kalinligi

(skinfold) dl¢gimlerinin sonuglari Tablo 4’den gérulmektedir.

Tablo 4. Arastirma Kapsamindaki Elit Giiresgilerin Skinfold Olglim Sonuglari (N=57)

Ort('i::;ma Minimum Maksimum S;Z'::;;t Varyans
Triceps DKK (mm) 8.34 4.00 21.00 3.19 10.20
Subscapular DKK (mm) 12.28 7.00 26.90 4.63 21.48
Subraspinale DKK (mm) 9.01 4.20 30.40 5.18 26.87
Suprailiac DKK (mm) 11.41 5.00 32.00 7.17 51.54
Baldir DKK (mm) 7.90 3.50 22.90 421 17.78
Abdominal DKK (mm) 13.22 5.50 32.50 7.59 57.72
Biceps DKK (mm) 3.99 2.70 7.30 0.92 0.84
Femur DKK (mm) 10.23 4.60 21.30 3.64 13.30
Viicut Yag Yiizdesi (%) 11.09 6.40 21.90 3.98 1591

Tez calismasi kapsaminda dlgimleri yapilan elit guresgilerden %86

(49’'unun) dominant el olarak sag elini, %14 (8’inin) ise sol elini kullandidi

tespit edilmigtir.

Aragtirma grubundaki

gurescilerin el

antropometrik sonuglari Tablo 5’de gorulmektedir.

Olgumlerinin
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Tablo 5. Arastirma Kapsamindaki Elit Giiresgilerin El Olgiim Sonuglari (N=57)

Ort(ail_f;ma Minimum Maksimum S;z';:;‘;t Varyans
Sag Pence Kuvveti (kg) 53.34 37.00 78.70 9.24 85.39
Sol Pence Kuvveti (kg) 51.13 36.20 70.30 8.26 68.27
El Uzunlugu (mm) 207.51 183.00 293.00 16.05 257.86
El Genisligi (mm) 112.12 97.00 128.00 7.87 61.93
Metacarpal Uzunluk (mm) 107.07 92.00 123.00 6.15 37.92
Metacarpal Genislik (mm) 93.74 82.00 107.00 6.67 44.48
El Bilek Cevresi Genisligi=xxx(mm) 184.35 155.00 205.00 11.80 139.30

Tez galigmasinin 6rneklemini olusturan elit sporculardan serbest ve
greko-romen stilde musabakalara katilan gurescilere iliskin antropometrik
Olcumlerin sonuglari Tablo 6 ve Tablo 7’'de sunulmaktadir. Serbest stilde
musabakalara katilan gurescilerin yas ortalamasi 24.04 (minimum 19
maksimum 30) iken greko-romen stilde musabakalara katillan guresgilerin
yas ortalamasi 22.77 (minimum 17 maksimum 33)'dir. Her iki stil elit
gurescilerin yas ortalamalari arasinda anlaml bir farklihk bulunmadigi gibi,
spor yaglari arasinda da (serbest stil glresenlerin ortalama spor yasi 12.6,
greko-romen stil guresenlerin ortalama spor yagi 11.1°dir) anlamh bir
farkhlik ortaya gikmamaktadir. Serbest stilde guresen guresgilerin kol
uzunlugu ortalama 74.6 cm, bust uzunlugu ortalama 91.3 cm, boyun
cevresi ortalama 41.5 cm, gogus gevresi ortalama 102.2 cm ve bel gevresi
ortalama 82.3 cm iken; greko-romen stilde guresen gurescilerin kol
uzunlugu ortalama 75.6 cm, bust uzunlugu ortalama 92.8 cm, boyun
cevresi ortalama 41.6 cm, gogus gevresi ortalama 107.0 cm ve bel gevresi

ortalama 84.4 cm’dir.
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Tablo 6. Serbest Stil Elit Giiresgilerin Antropometrik Olglim Sonuglari (N=26)

Ort(z_l)l:)lma Minimum Maksimum S;z';:;‘;t Varyans
Boy uzunlugu (mm) 1689.54 1504.00 1811.00 68.81 4736.09
Viicut Agirhg (gr) 811.38 580.00 1078.00 150.15 22545.04
Dirsek Genisligi (mm) 70.35 63.00 78.00 4.12 17.03
Diz Genisligi (mm) 98.12 88.00 110.00 591 34.98
Ust Kol Cevresi (Kasih) (mm) 371.96 300.00 418.00 28.25 798.35
Baldir Cevresi (mm) 371.54 323.00 420.00 29.36 862.49
Biist Uzunlugu (mm) 913.81 834.00 978.00 39.44 1555.84
Alt Taraf Uzunlugu (mm) 1007.27 894.00 1104.00 52.60 2767.72
Bitrochanterik Cap (mm) 335.65 299.00 444.00 30.51 931.27
Biacrominal Cap (mm) 426.69 368.00 483.00 32.49 1055.90
Kol Uzunlugu (mm) 746.38 662.00 830.00 38.87 1511.04
On Kol Uzunlugu (mm) 260.81 232.00 287.00 13.17 173.52
Boyun Cevresi (mm) 415.27 384.00 469.00 23.80 566.44
Gogiis Cevresi (mm) 1022.85 864.00 1192.00 82.42 6794.45
Bel Cevresi (mm) 823.50 659.00 979.00 83.34 6946.82

Tablo 7. Greko-romen Stil Elit Giiresgilerin Antropometrik Olglim Sonuglari (N=31)

Ort(ail_:;ma Minimum Maksimum S;zl::s:t Varyans
Boy uzunlugu (mm) 1730.71 1526.00 1940.00 97.42 9491.01
Viicut Agirhg (gr) 879.74 591.00 1329.00 214.53 46023.59
Dirsek Genisligi (mm) 72.10 60.00 82.00 6.01 36.22
Diz Genisligi (mm) 100.32 86.00 117.00 7.81 61.09
Ust Kol Cevresi (Kasih) (mm) 371.94 315.00 450.00 38.58 1488.92
Baldir Cevresi (mm) 375.97 317.00 465.00 40.27 1622.36
Biist Uzunlugu (mm) 928.71 838.00 1026.00 44.16 1950.41
Alt Taraf Uzunlugu (mm) 1032.48 885.00 1220.00 80.53 6485.45
Bitrochanterik Cap (mm) 339.65 279.00 388.00 27.13 736.50
Biacrominal Cap (mm) 444.90 379.00 518.00 37.88 1435.29
Kol Uzunlugu (mm) 756.94 667.00 860.00 48.74 2376.32
On Kol Uzunlugu (mm) 264.39 216.00 301.00 20.68 428.04
Boyun Cevresi (mm) 416.29 360.00 480.00 31.60 999.08
Gogiis Cevresi (mm) 1070.16 890.00 1310.00 121.65 14799.14
Bel Cevresi (mm) 844.61 695.00 1095.00 120.77 14587.57

Tez galismasi kapsaminda olgumleri gerceklestirilen elit serbest ve
greko-romen stil gurescilerin deri kivrimi kalinhdi (skinfold) dlcimlerinin
sonuglart Tablo 8 ve Tablo 9da sunulmaktadir. Serbest stilde
musabakalara katilan gurescilerin triceps deri kivrimi kalinhdi ortalama

7.81 mm (minimum 4.0 maksimum 13.6) iken greko-romen stilde
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musabakalara katilan guresgilerin triceps deri kivrimi kalinh@i ortalama

8.79 mm (minimum 5.0 maksimum 21.0)dir. Serbest stilde guresen

gurescilerin baldir deri kivrimi kalinh@i ortalama 6.91 mm, biceps deri

kiviimi kalinligr ortalama 3.69 mm, vicut yag yuzdesi orani %9.85 iken;

greko-romen stilde guresen gurescilerin baldir deri kivrimi

kalinhigi

ortalama 8.72 mm, biceps deri kivrimi kalinhigi ortalama 4.25 mm ve vucut

yag yuzdesi orani %12.13’dur. Deri kivrimi kalinh@r élgim sonuglari, gures

stilleri ile gurescilerin deri kivrimi kalinliklari ve vlcut yag yuzdeleri

arasinda anlamli bir farklihk géstermemektedir.

Tablo 8. Serbest Stil Elit Giiresgilerin Skinfold Olglim Sonuglari (N=26)

Ortalama

Standart

9 Minimum Maksimum Sapma Varyans
Triceps DKK (mm) 7.81 4.00 13.60 2.46 6.08
Subscapular DKK (mm) 11.05 7.80 24.50 3.52 12.43
Subraspinale DKK (mm) 7.21 4.20 14.00 2.60 6.81
Suprailiac DKK (mm) 11.17 5.00 29.80 6.61 43.77
Baldir DKK (mm) 6.91 3.50 14.80 3.13 9.82
Abdominal DKK (mm) 12.10 5.60 24.60 5.96 35.54
Biceps DKK (mm) 3.69 2.70 6.60 0.85 0.72
Femur DKK (mm) 9.11 4.60 14.90 2.69 7.26
Viicut Yag Yiizdesi (%) 9.85 6.40 18.40 2.87 8.29
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Tablo 9. Greko-romen Stil Elit Giiresgilerin Skinfold Olgiim Sonuglari (N=31)

Ort('i::;ma Minimum Maksimum S;zrll:l?;t Varyans
Triceps DKK (mm) 8.79 5.00 21.00 3.67 13.52
Subscapular DKK (mm) 1331 7.00 26.90 522 27.33
Subraspinale DKK (mm) 10.50 4.50 30.40 6.27 39.39
Suprailiac DKK (mm) 11.62 5.10 32.00 7.72 59.64
Baldir DKK (mm) 8.72 4.20 22.90 4.84 23.47
Abdominal DKK (mm) 14.16 5.50 32.50 8.72 76.14
Biceps DKK (mm) 425 2.90 7.30 091 0.83
Femur DKK (mm) 11.17 6.10 21.30 4.09 16.77
Viicut Yag Yiizdesi (%) 12.13 6.70 21.90 4.51 20.34

Tez galigmasinin drneklemini olugturan elit serbest ve greko-romen

gurescilerin antropometrik el dlgum sonuglari; Tablo 10 ve Tablo 11 ise

serbest ve greko-romen stilde guresen elit sporcularin el 6lgim sonuglarini

sergilemektedir.

Tablo 10. Serbest Stil Elit Giiresgilerin El Olglim Sonuglari (N=26)

Ort(z_l_iz;ma Minimum Maksimum S;zl;;:::t Varyans
Sag Pence Kuvveti (kg) 52.17 37.00 71.10 7.58 57.46
Sol Pence Kuvveti (kg) 50.13 40.50 65.00 6.14 37.75
El Uzunlugu (mm) 207.92 185.00 293.00 20.76 431.11
El Genisligi (mm) 110.27 97.00 124.00 7.35 54.04
Metacarpal Uzunluk (mm) 106.81 97.00 115.00 493 24.32
Metacarpal Genislik (mm) 91.12 82.00 104.00 6.39 40.82
El Bilek Cevresi Genisligi (mm) 184.08 162.00 205.00 10.87 118.31

Tablo 11. Greko-romen Stil Elit Guresgilerin El Olglim Sonuglari (N=31)

Ort(‘fl_igma Minimum Maksimum S;Z'::;;t Varyans
Sag Pence Kuvveti (kg) 54.33 40.00 78.70 10.45 109.30
Sol Pence Kuvveti (kg) 51.97 36.20 70.30 9.71 94.37
El Uzunlugu (mm) 207.16 183.00 223.00 11.03 121.80
El Genisligi (mm) 113.68 98.00 128.00 8.06 65.09
Metacarpal Uzunluk (mm) 107.29 92.00 123.00 7.10 50.41
Metacarpal Genislik (mm) 95.94 86.00 107.00 6.16 38.06
El Bilek Cevresi Genisligi (mm) 184.58 155.00 203.00 12.70 161.31
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Tez calismasi

cercevesinde gelistirilen hipotezlerin sinanmasi

amaciyla sunulan bulgular ve gergeklestirilen istatistiki Olgumler, elit

gurescilerin antropometrik dlgim sonugclarinin stiller ve sikletler arasinda

farkhlik sergileyip sergilemedigini aciga c¢ikarmaya yoneliktir. Tablo 12’de

gerceklestirilen antropometrik dlgumlere iligkin varyans analizinin sonuglari

Ozet olarak sunulmustur.

Tablo 12. Arastirma Grubu Antropometrik Olgim Sonuglarinin Stiller ve Sikletler Arasi

Kargilagtirimasi (N=57)

STIL SIKLET
Ortalama Anl?mll!lk Anl?mll!lk

- F S.D. Diizeyi F S.D. Diizeyi

™ @ | (Sig-2-tailed) @df) | (Sig-2-tailed)
Boy uzunlugu (mm) 1711.93 3.44 1 0.069 42.40 2 0.000
Viicut Agirhg (gr) 848.56 2.57 1 0.115 117.83 2 0.000
Dirsek Genisligi (mm) 71.30 1.74 1 0.193 27.21 2 0.000
Diz Genisligi (mm) 99.32 0.70 1 0.405 33.39 2 0.000
Ust Kol Cevresi (Kasih) (mm) 371.95 0.88 1 0.350 51.86 2 0.000
Baldir Cevresi (mm) 373.95 0.06 1 0.807 57.10 2 0.000
Biist Uzunlugu (mm) 921.91 1.14 1 0.289 34.73 2 0.000
Alt Taraf Uzunlugu (mm) 1020.98 1.21 1 0.276 31.12 2 0.000
Bitrochanterik Cap (mm) 337.82 0.03 1 0.860 20.98 2 0.000
Biacrominal Cap (mm) 436.60 5.48 1 0.023 51.42 2 0.000
Kol Uzunlugu (mm) 752.12 0.25 1 0.619 21.44 2 0.000
On Kol Uzunlugu (mm) 262.75 0.13 1 0.720 13.38 2 0.000
Boyun Cevresi (mm) 415.82 0.52 1 0.474 28.63 2 0.000
Gogiis Cevresi (mm) 1048.58 1.98 1 0.165 37.94 2 0.000
Bel Cevresi (mm) 834.98 0.11 1 0.733 72.45 2 0.000

Arastirma kapsamindaki gurescilerin deri  kivrimi

kalinliklarinin

(skinfold) 6lcim sonugclarinin stiller ve sikletler arasinda farkliliklarina

iliskin istatistik testlerinin sonuglari Tablo 13’de sunulmustur.
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Tablo 13. Arastirma Grubu Deri Kivrim Kalinliklari Olgiim Sonuglarinin Stiller ve Sikletler

Arasi Kargilagtiriimasi (N=57)

STiL SIKLET
Ortalama Anlamhihk Anlamhhk

- F S.D. Diizeyi F S.D. Diizeyi

™ @f) | (Sig-2-tailed) @df | (Sig-2-tailed)
Triceps DKK (mm) 8.34 0.25 1 0.616 13.14 2 0.000
Subscapular DKK (mm) 12.28 4.03 1 0.050 31.64 2 0.000
Subraspinale DKK (mm) 9.01 8.37 1 0.006 26.09 2 0.000
Suprailiac DKK (mm) 11.41 0.18 1 0.668 36.85 2 0.000
Baldir DKK (mm) 7.90 2.13 1 0.150 22.42 2 0.000
Abdominal DKK (mm) 13.22 0.45 1 0.502 49.60 2 0.000
Biceps DKK (mm) 3.99 5.53 1 0.023 10.95 2 0.000
Femur DKK (mm) 10.23 3.54 1 0.065 14.98 2 0.000
Viicut Yag Yiizdesi (%)

Alan aragtirmasina katllan gurescilerin vicut yag yuzdeleri
hesaplandiginda ise, yad duzeyinin stiller arasinda farklihk gostermedigi,
sikletler arasinda ise farklihk gosterdigi bulgulanmistir. Serbest stil
glresen guresgilerin vicut yad yuzdesi ortalamasi %9.85 (minimum
%6.40 maksimum %18.40) iken, greko-romen stilde guresen guresgilerin
vicut yag yuzdesi ortalamasi %12.13 (minimum %6.7 maksimum
%21.9)’dur. Sikletler arasi farkliliklara bakildiginda gurescilerin vicut yag
yuzdesi ortalamasinin hafif siklette %7.88 (minimum %6.40 maksimum
%9.7), orta siklette% 10.16 (minimum %7.5 maksimum %18) ve agir
siklette de %15.6 (minimum %10.7 maksimum %21.9) dlzeyinde

gerceklestigi gorulmektedir. Sonuglar Tablo 14’de sunulmustur.

Tablo 14. Arastirma Grubu Vicut Yag Yizdelerinin (%) Sikletler Arasi Karsilastiriimasi

(N=57)
Viicut Yag Yiizdesi (%) Minimum Maksimum
X
Hafif Siklet Giiresciler (N=15) 7.88 6.40 9.70
Orta Siklet Giiresciler (N=26) 10.16 7.50 18.0
Agir Siklet Giiresciler (N=16) 15.60 10.70 21.90

Yapilan Olgumler gurescilerin vicut kompozisyonlarina iligkin temel
oranlarin hesaplanmasinda kullaniimigsa da, temel vicut oranlarinin

(bUstln boya orani, kol boyunun boya orani, alt tarafin boya orani, bustin
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alt tarafa orani, onkolun kola orani ve bel gevresinin gogus cevresine

orani) stiller ve sikletler bakimindan anlamli bir farklihk gdstermedigi

bulgulanmistir. Ornegin giires sporunda bilyilk énem arz eden bistiin

boya orani, serbest stil gurescilerde 0.52-0.56 araliginda gergeklesirken

greko-romen stil gurescilerde 0.51-0.57 araliginda gergeklesmekte; ayni

oran hafif siklet guresciler icin 0.52-0.57 araliginda, orta siklet guresgiler

icin 0.52-056 arahginda ve agir siklet guresciler icin de 0.51-0.56

araliginda anlam kazanmaktadir.

Tez calismasi kapsaminda gercgeklestirilien olgumler kullanilarak

olusturulan somatotipler gostermektedir ki,

Serbest stil gurescilerden 9’u dengeli mezomorfi, 17’si endomorfik
mezomorfi iken greko-romen stil gurescilerden 8’i dengeli
mezomorfi, 23’0 endomorfik mezomorfi 6zellik sergilemektedirler.
Serbest stil, hafif siklette musabakaya katilan gurescilerin 5'i
dengeli mezomorf, 3’4 endomorfik mezomorf iken; greko-romen stil,
hafif siklet gurescilerinin 5’i dengeli mezomorf, 2’'si endomorfik
mezomorf somatotipindedir (Sekil 1, Sekil 2)

Serbest stil, orta siklette musabakaya katilan gurescilerin 4’0
dengeli mezomorf, 8'i endomorfik mezomorf iken; greko-romen stil,
orta siklet guresgilerinin 3'U dengeli mezomorf, 11’i endomorfik
mezomorf somatotipindedir.

Serbest ve greko-romen stil, adir siklette misabakaya katilan

gurescilerin hepsi endomorfik mezomorf 6zelligi sergilemektedir.
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Sekil 1. Serbest Stil, Hafif Siklet Girescilerin Somatotiplerinin
Somatokart Uzerindeki Dagilimi (N= 8)
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Sekil 2. Greko-romen Stil, Hafif Siklet Gurescilerin Somatotiplerinin
Somatokart Uzerindeki Dagilimi (N= 7)
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Sekil 3. Serbest Stil, Orta Siklet Gurescilerin Somatotiplerinin
Somatokart Uzerindeki Dagilimi (N= 12)
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Sekil 4. Greko-romen Stil, Orta Siklet Guresgilerin Somatotiplerinin
Somatokart Uzerindeki Dagilimi (N= 14)
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Sekil 6. Greko-romen Stil, Agir Siklet Gurescilerin Somatotiplerinin
Somatokart Uzerindeki Dagilimi (N= 10)
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Stillerin sikletlere gére endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi bilesenleri

Sekil 7, Sekil 8 ve Sekil 9'de ayrintili sekilde gézlenebilmektedir.

o Hafif siklette musabakalara katillan guresgiler 2.1482 endomorf
katsay! ortalamasi, 6.1419 mezomorf katsay! ortalamasi ve 1.1773
ektomorf katsayisi ortalamasi vererek dengeli mezomorfi 6zelligi
sergilemektedirler.

e Orta siklette muisabakalara katilan guresciler 2.5894 endomorf
katsayi ortalamasi, 6.7031 mezomorf katsay ortalamasi ve 0.7495
ektomorf katsayisi ortalamasi vererek endomorfik mezomorfi
Ozelligi sergilemektedirler.

e AQgir siklette muisabakalara katilan guresciler 4.1234 endomorf
katsayi ortalamasi, 7.8938 mezomorf katsay! ortalamasi ve 0.1790
ektomorf katsayisi ortalamasi vererek endomorfik mezomorfi

Ozelligi sergilemektedirler.

Yapilan olgumlerin somatokartlar Uzerine islenmesi ise guresci
somatotiplerinin sikletler arasindaki farkhligini gozler 6nune sermektedir.
Hafif, orta ve agir sikletlerde musabakalara katilan toplam 57 guresginin
endomorfi, ektomorfi ve mezomorfi degerlerinin bilesim noktasinin
somatokart Uzerine iglenmesiyle elde edilen siklete bagli dagilimlar Sekil
7, Sekil 8 ve Sekil 9°'da gozlemlenebilir. Hafif siklet gurescilerin dengeli
mezomorfi Ozelligine sahip olmalari ile orta ve agir siklet guresgilerin
endomorfik mezomorfi 6zelligine sahip olmalarinin somatokartlar

uzerindeki dagilima etkisi sekillerde gorulmektedir.
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Sekil 7. Hafif Siklet Gdurescilerin Somatotiplerinin  Somatokart
Uzerindeki Dagilimi (N= 15)
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Sekil 8. Orta Siklet Guresgilerin Somatotiplerinin  Somatokart
Uzerindeki Dagihmi (N= 26)
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Sekil 9. Agir Siklet Gurescilerin Somatotiplerinin  Somatokart
Uzerindeki Dagilimi (N= 16)

= : Serbest Stil  ® :Greko-romen

Cok sayida arastirma kapsaminda gergeklestirilen olgumlerin
sonuglari, gures sporunu profesyonel olarak icra eden elit sporcularin
endomorfik mezomorfi somatotipe sahip olduklarini géstermektedir. Tez
calismasi kapsaminda somatotiplerin tespit edilmesi surecinde arastirma
grubu Uzerindeki diger faktorler (yas, sosyo-ekonomik oOzellikler, genetik
yapi, davranig aligkanliklar) diglanarak (etkisiz unsurlar olarak
tanimlanarak), yalnizca gures sporunun somatotip Uzerindeki etkisine

yogunlagilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Spor literatlirinin geneline bakildiginda elit sporcularin ugrastiklari
spor brangina bagli olarak en uygun antropometrik 6zellikleri sergilemeleri
beklenmektedir. Uygun fiziksel yapinin diginda kalan sporcular istatistiki
anlamda ug noktayi, sosyo-psikolojik anlamda ise Ustin beceri ve yetenegi
ifade etmektedir. Spor branslarinin gesitliligi, 6zellikle kiglk yaslardan
itibaren o bransa yonelik ilgi gosteren bireylerin buyume oruntustunde de
degisiklige neden olmaktadir. Basketbol ve voleybol gibi sporlarla
cocukluklarindan itibaren ugraganlarin boylarinin akranlarina kiyasla daha
hizli uzamasi; halter ile ugrasanlarin ise kisa boylarina ragmen, kol, bacak
ve bel kaslarinin kuvvetli olmasi bunun en tipik goOstergeleri olarak

gOsterilebilir.

En genel anlamiyla bakildiginda spor, bireyin organik, psikolojik
sagligini gelistiren, sosyal davraniglarini duzenleyen zihinsel ve motorik
belirli bir diizeye getiren; biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur *2.
Sportif aktivitenin profesyonel dizeyde icra edilebilmesi ve hatta, elit
dizeyde ulusal ve uluslararasi musabakalara katilinmasi ise oncelikle
sahip olunan vicut kompozisyonun etkin ve verimli bigcimde
kullanilabilmesiyle mumkundur. Gures sporunda somatotip ozellikler ve
antopometrik oransal iligkiler, spor yeteneginin gelecekteki tahmini igin
ipucu niteligindeki genel bilgileri sunmakta ve diger veriler (bireyin genetik
yapisi, sosyo-ekonomik kosullari, kendisinin ve toplumsal ¢evresinin spora
iliskin bakisi, beslenme sekli, antrenman aligskanliklari vd.) ile batlinleserek

sportif performansin zeminini olusturmaktadir.
Sporda elit dizeye ulasabilmek ve bransinda gerekli basariyi

sergileyebilmek igin sporcunun ¢ocuk yaslardan itibaren vicut yapisina en

uygun brangsa yonlendiriimesi gerekmektedir. Yapilan c¢aligmalar da
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gOstermektedir ki sporda uluslararasi duzeyde basari kazanan ulkelerin bu
basarilarinda Universite ve benzeri arastirma kurumlarinda yapilan bilimsel

21 Cesitli spor dallarinda basarili olan

arastirmalarin pay! buyuktur
kisilerde yapisal 6zellikler saptanarak, fiziksel yetenekler ile 6zellikler ve
spor dali arasindaki iligkilere gore belirlenen ve yasa bagh olarak
degismeyen ideal sporcu modellerinin belirlenerek, yetenek segimlerinde

kullaniimasi gerekmektedir.

Kisinin fiziksel yapisinin yani sira sosyal yasami ve demografik
Ozellikleri de segecegi brang konusunda etkilidir. Gures sporunda basari
ile sporcunun demografik Ozellikleri arasindaki iliskiye bakildiginda,
sosyallesme slrecinde sporun roli gozlemlenmektedir. Belli bir kultir ve
toplum icerisinde birey, kendisini gevreleyen fiziksel evreni dahi, ait oldugu
toplumun kultarel simgeleri (6rnegin dili ve sosyal ortaklik saglayan
sembolik isaretleri) ile algilamakta, tanimlamakta ve yorumlamaktadir. Bir
sporcu olarak bireyin biyolojik anlamda bir varlik olmaktan ¢ikarak, gunlik
yasam igerisinde anlamli iligkiler kurmasi, surdurmesi ve gelistirmesi; ait
oldugu toplumun maddi ve manevi 6gelerini 6grenmesi ve bu 6gelere

yasami icerisinde yer vermesiyle mumkun hale gelmektedir.

Turk toplumunun tarihi boyunca onemli bir sosyal etkinlik olarak yer
bulan gures sporunu bu cercevede degerlendirdigimizde Turkiye’nin 29
farkh kentinde dogmus (arastirma grubundaki 2 denek Avrupa ulkeleri
dogumludur) ve 16 farkh takiminda profesyonel olarak glires sporunu icra
etmekte olan denek vyelpazesinin, gures sporunun Turk Kkaltarandn

vazgegilemez bir pargasini olusturduguna isaret etmektedir.
Yukarida 6zetlenen konunun ele alinis tarzina bagh olarak, yapilan

antropometrik  Olgcumlerin  sonuglari ise c¢esitli degerlendirme ve

tartismalara kaynaklik etmektedir:
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1. Gergeklestirilen saha galismasinin sonuglarinin gosterdigi gibi, gures
sporunu elit duzeyde icra eden sporcular gen¢ ve agirliklari Gzerinde
kontrol sahibidirler. Tez calismasinin deneklerini olusturan Avrupa
Sampiyonasi Turk Gures Milli Takimi Kampi gulrescilerinin yas ortalamasi
23.35 yil seklinde tespit edilmigtir. DOnmez 1989'da serbest guresciler
Uzerinde yaptidi calismada sporcularin yas ortalamalarini 23.4+4.8yil
olarak bulgulamistir 3 Agaolu ve arkadaslari en az alti yildir guresen
universiteli guresciler Uzerinde yaptigi ¢alismada 6rneklem grubunu
olusturan 20 sporcunun yas ortalamalarini 22.71 olarak **, Nilsson ve
arkadaslari; 1998 Greko- Romen Stil Dunya Gures Sampiyonasi'na katilan
elit guresgiler Uzerinde yaptidi ¢alismada guresgilerin yas ortalamalarini

25.8 seklinde tespit etmislerdir

. Rajabi ve arkadaglari 2007’de elit
serbest stil ve Greko-romen stil glrescilerinde yaptigi c¢alismada
gurescilerin yas ortalamalarini; serbest stil gurescilerde 23.5+2.8yil ve
Greko-romen stil giirescilerde 23.9+2.9yil seklinde bulgulamistir * . Bu
veriler tez galismasiyla uyum gdstermekteyken; Basak 1965 yilinda Tuark
Gures Milli Takimi Gzerinde gerceklestirdigi dlgimler sonucunda; Serbest
A Milli Takim yas ortalamasinin 29, Greko-romen A Milli Takim yas
ortalamasinin 26.8 yil oldugunu bulgulamistir. > Bu durumun nedeni
olarak; Basak’'in galismasindaki gurescilerin Milli Takim Guresgileriyken,
tez calismasinin orneklem grubunu Milli Takim Kampinda yer alan ve
sampiyonaya katilmaya aday tum gurescilerin olusturmasi gosterilebilir.
Gures sporunda basari igin kassal kuvvet, suratli reaksiyon zamani,
yuksek aerobik ve anaerobik kapasite, taktik zeka ve genis omuz c¢api ile
uzun kollara ihtiya¢ duyulmasi, bu sporla profesyonel olarak ugrasanlarin
kisa surede fiziksel uyumluluk kazanmalarina ve diger spor branglari i¢in
geng sayilabilecek bir yasta uluslararasi basarilar elde etmelerine imkan
saglamaktadir. Bompa gures sporuna baglama yasi olarak 13-14 yaslari,
uzmanlasma yasini 15-16 olarak, yuksek performansa ulagsma yasini ise
24- 28 yas olarak bildirmektedir*”. Ornegin 2006 yilinda Tirkiye Serbest

Gures Geng Milli Takimi yas ortalamasi 18.9 yil ve Greko-romen Gures
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Geng Milli Takimi yag ortalamasi 19.2 yil olmakla birlikte; her iki takimda

da ¢ok sayida uluslararasi basari elde etmis sporcu bulunmaktadir 8

2. Tez calismasi kapsaminda incelenen gurescilerin boy uzunluklari
fiziksel uygunluk bakimindan degerlendirildiginde, serbest stil elit
gurescilerin boy uzunlugu ortalamalarinin 168.9 cm, Greko-romen stil elit
gurescilerin boy uzunlugu ortalamalarinin 173.0 cm oldugu sikletler arasi
kargilagstirmaya bakildiginda; hafif siklet gurescilerin boy uzunlugu
ortalamasinin  161.66 cm, orta siklet gurescilerin boy uzunlugu
ortalamasinin 171.17 cm ve agir siklet gurescilerin boy uzunlugu
ortalamasinin 180.15 cm oldugu bulgulanmigtir. Stiller arasi boy uzunlugu
farkhligi olmamakla birlikte sikletler arasinda agir siklet guresgileri lehine
anlamh boy uzunlugu farkinin bulundugu (p= 0.000 anlamhlik seviyesinde
df= 2 ve F=44.078) tespiti; Donmez’in 1989 yilinda elit serbest guresgilerle
yaptigi ¢calismanin sonuglari (hafif siklet guresciler 163 cm, orta siklet
guresciler 172 cm ve agir siklet guresciler 180 cm boy uzunlugu
ortalamasina sahiptirler) *%; Agaoglu ve arkadaslarinin 1996 vyilinda
yaptiklari ¢calismada elde ettikleri elit gurescilerin 171 cm boy uzunlugu
ortalamasi 3% Yazicrnin 1999 yilinda elit guresciler Uzerinde
gerceklestirdigi antropometrik dlgim sonuglar (hafif siklet giresciler 167.6
cm, orta siklet guresciler 172.3 cm ve agir siklet guresciler 181.3 cm boy
uzunlugu ortalamasina sahiptir) *°; Rajabi ve arkadaslarinin 2007 yilinda,
elit greko-romen ve serbest stil gurescilerinin Uzerinde yaptiklari dlgim
sonuglari ile (serbest stil glresciler 176x7 cm ve Greko-romen stil
gliresciler 17644 cm boy uzunlugu otalamasina sahiptirler) *® benzerlik
gostermektedir. Ayni sekilde musabaka stillerinin guresciler Uzerinde
anlamh bir boy uzunlugu farki olusturmadiginin (p= 0.387 anlamlilik
seviyesinde df= 56 ve F= 1.334) bulgulanmasi da, 6nceki ¢alismalarin

sonuglariyla uyumluluk sergilemektedir.
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3. Gures sporunda oOnemli bir diger unsur ise sporcularin vicut
kompozisyonu ve vucut yag yuzdeleridir. Gunumuizde vicut yagi, saghk
kriteri olmasinin yaninda fiziksel performansta optimal verime ulagsmak igin
de 6nemli bir belirleyicidir '°. Giiresgiler icin dikkat edilmesi gereken ideal
denge, performansta olumsuz bir degisime neden olmaksizin
tasinabilecek vicut yad yluzdesine baghdir. Genel olarak verilerin
dagihmina bakildiginda viucut agirhgi ile vicut yagi arasinda dogrusal bir
iliskinin oldugu gézlemlenmektedir. Tez ¢alismasi kapsaminda serbest stil
guresciler icin vucut agirhgr ortalamasi 81.1 kg, vucut yag yuzdesi
ortalamasi %9.85 ve Greko-romen stil guresciler igin vucut agirhgi
ortalamasi 87.9 kg, %12.13 seklinde olup istatistiki agidan anlamli bir
farkhlik gézlemlenemezken; sikletler arasi vicut yag ylzdesi ortalamalari
karsilastinidiginda vacut agirhklariyla dogru orantili  bir artis tespit
edilmistir. Hafif siklette %7.88, orta siklette %10.16 ve agir siklette %15.60
viicut yagd ylzdesi ortalamalari hesaplanmistir. insanin viicut agirhginin
%17’sinin yag molekiillerinden olustugu gercedi 2 sikletler arasindaki bu
vicut yag yuzdesi farkhligini agiklamaktadir. Dénmez’'in 1989 yilinda
yaptigi calismada elit serbest stil gurescilerinin vicut yag yuzdesi
ortalamalari %9.10 (hafif sikletler igin %7.08, orta sikletler igin %7.5 ve
agir sikletler icin %13.3 vucut yag yuzdesi ortalamasi) seklinde tespit

etmis 2.

Eroglu'nun gurescilerin fizyolojik parametrelerini inceledigi
calismasinda viicut yag yiizdeleri %8.77 olarak bulgulamistir . Tim bu
calismalar tezin bulgulariyla paralellik gosterirken; Kaya’nin 17-20 yas
serbest ve Greko-romen Stil Milli Takim Guresgileri’nin fizyolojik ve fiziksel
parametrelerini inceledigi ¢alismada serbest stil gurescilerinin vicut yag
yuzdeleri ortalamasi %7.49 olarak tespit edilmis olup tez ¢aligmasindaki
deneklerle benzerlik gosterirken; Greko-romen stil glresgilerinin vicut yag
yuzdeleri ortalamasi %7.93 olarak tespit edilmis 38 ve tez calismasindaki
verilerden daha disiUk bir yluzdeyle kaydedilmistir. Clark ve arkadaslari,

yas ortalamalari 20.20 yil olan kolejli guresciler Uzerinde yaptiklar
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calismada gurescilerin vucut agirliklarini 74.44 kg ve vucut yag yuzdelerini
%9.70 seklinde bulgulamiglardir 4.

Genel olarak vucut yagini yas, vicut agirhgr misabakanin énem
derecesi ve yillara gore dagilimi etkiletmedir. Arastirma sonuglari elit
duzeydeki gurescilerin yildiz ve geng¢ yas kategorilerindeki gurescilere
kiyasla daha vyuksek vicut yag yluzdesine sahip olduklarini
gbstermektedir. Ornegin; Roemmich ve Sinning'in  calismalarinda
addlesan girescilerin viicut yag yilizdeleri %7.8 olarak bulunmustur “2.
Ziyagil ve arkadaslari yas ortalamasi 16.09 olan Yildizlar Kategorisi Turk
Milli  Gulrescileri’'nin  vicut kompozisyonu ve fizyolojik o6zelliklerini
inceledikleri ¢alismalarinda gurescilerin vicut yag ortalamalarini; bir yil
énce %5.99, bir yil sonra %6.71 olarak tespit etmislerdir *3. 1978 ve 1979
yillarinda Gengler Dunya Sampiyonasi'na katilan serbest guresgilerin
vucut yag yuzde ortalamasi %7.9 iken; 1986 yilinda Kanada Serbest
Gures Takim’nin vicut yag ylzde ortalamasinin %8.2 olarak tespit
edilmesi 2 bu varsayimi dogrulamaktadir. Amerikan Tip Birligi (AMA)
guresciler icin %7 ile 11 arasindaki vucut yag yuzdesini ideal aralik olarak

gOstermektedir.

4. Gures sporunda performansi etkileyen bir diger unsur ise kol boyu ve
pence kuvvetidir. Uzun kol, yakin temasa odaklanarak rakip Uzerinde
ustinliuk saglamayl amaglayan gures sporunda buyuk bir taktik avantaji
sadlarken; pence kuvveti de kaslarin kasilmasi ve dayaniklihgr ile
musabaka sirasinda elin dogru hamleyi yapmasina ve surdirmesine
imkan tanimaktadir. Tez ¢alismasi kapsaminda Olgumleri gergeklestirilen
serbest stil gurescilerin kol uzunlugu ortalamasi 74.6 cm ve dominant
pence kuvveti ortalamasi 52.17 kg; greko-romen stil gurescilerin kol
uzunlugu ortalamasi 75.6 cm ve dominant pencge kuvveti ortalamasi 54.33
kg olarak bulgulanmig ve istatistiki agidan anlamli fark tespit edilmemigtir.

Akbal, hazirlik dénemi surecinde guresgilerin kassal kuvvetleri Uzerindeki
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degisiklikleri inceledigi c¢alismasinda guresgilerin penge kuvvetlerini
46.86+5.183 kg ve U ay sonra 56.44+8.48 kg olarak tespit etmistir 4.
Kaya, yas ortalamalari 18.90 ve 19.20 olan serbest ve Greko-romen
gurescilerin penge kuvveti ortalamalarini, serbest stilde; sag el: 44.36 kg,
sol el: 41.62 kg, Greko-romen stilde sag el: 45.88 kg, sol el: 45.04 kg
olarak tespit etmistir 3. Tez calismasindaki bulgulardan daha dusuk ¢ikma
sebebi olarak gurescilerin yaslarinin kiguk olmasi gosterilebilirken;
Dénmez’in serbest stil gluresgilerinin penge kuvveti ortalamalarini sag el
icin 38.9 kg ve sol el icin 35.9 kg olarak tespit ettigi ** bulgularin tez
calismasindaki verilerden daha dugsuk ¢ikmasinin nedeni olarak;
Dénmezin galismasindaki gurescilerin milli takim dizeyinde olmamalari
gerekge olarak sunulabilir. Ceker, 1996 yilinda yaptigi c¢alismada
gurescilerin antrenman Oncesi ve sonrasi penge kuvvetlerini dlgmus ve
antrenman oncesi sag penge kuvvetini 47.80 kg, sol penge kuvvetini 46.76
kg; antrenman sonrasi sag penge kuvvetini 51.75 kg, sol penge kuvvetini
49.15 kg seklinde bulup anlamli bir fark tespit etmistir 4°. Bu durum elit
duzeye ulasmada antrenmanlarin 6nemini vurgulamaktadir. Kulaksiz, el
dominansinin, el antropometrik Olgumleri Uzerine etkisini inceledigi
¢alismasinda dominant olarak kullanilan elin diger ele oranla daha guglu

oldugunu tespit etmistir “°.

Tark gurescilerin  uluslararasi duzeydeki basarilarinda, spor
performanslarinin ideal oldugu yas doneminde penge kuvvetlerini
kullanmalarinin rolint ayri bir inceleme konusu olacak kadar dnemlidir
(Ornegin saha arastirmasi sirasinda viicut kompozisyonunu yakindan
inceleme firsati edindigimiz Dunya ve Olimpiyat Sampiyonu Hamza
Yerlikaya, olgimlerin gerceklestirildigi tarinte 30 yasinda olmasina, sportif
kariyerinin son asamasina girmis bulunmasina ve musabaka kosullarinin
olmadigi serbest bir ortamda reaksiyon gostermesine ragmen, sag

(dominant) el pence kuvveti 70.8 kg ve sol el penge kuvveti 63.2 kg
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sonuglarini vererek, basarisinda kol ve bilek kaslarinin gucunu ortaya

koymaktadir).

5. Glres sporunun temel kriterlerinden birisi de, sporcularin vicut
kompozisyonlarinin ve antropometrik oransal iligkilerinin elit dizeyde
basari elde etmek igin gerekli duzeye erismis olmasidir. Tez ¢alismasi
kapsaminda arastirma grubuna yonelik olarak gergeklestirilen oOlgim
sonuclarindan hareketle antropometrik oransal iliskiler tespit edilmistir.
Temel oranlardan biistiin boya orani serbest stil glresciler icin ortalama
0.5409, greko-romen stil guresciler icin ortalama 0.5370, hafif siklet
guresciler icin ortalama 0.5432, orta siklet guresgiler icin ortalama 0.5378
ve agir siklet guresgiler icin ortalama 0.5361’dir. Kol uzunlugunun boya
orani serbest stil guresciler icin ortalama 0.4416, greko-romen stil
guresgiler igin ortalama 0.4462, hafif siklet guresciler icin ortalama 0.4405,
orta siklet guresgiler icin ortalama 0.4482 ve agir siklet guresciler igin
ortalama 0.4408’dir. Alt tarafin boya orani serbest stil glresciler icin
ortalama 0.5960, greko-romen stil glresgiler icin ortalama 0.5959, hafif
siklet guresciler icin ortalama 0.5902, orta siklet guresciler icin ortalama
0.5926 ve agir siklet guresgiler igin ortalama 0.6068’dir. Blistiin alt tarafa
orani serbest stil glresciler icin ortalama 0.9080, greko-romen stil
guresciler icin ortalama 0.9022, hafif siklet guresciler i¢in ortalama 0.9213,
orta siklet guresgiler icin ortalama 0.8842 ve agir siklet guresciler igin
ortalama 0.9080°dir. Bir diger oran olan ©nkol uzunlugunun kol
uzunluguna orani ise serbest stil glresciler icin ortalama 0.3496, greko-
romen stil guresciler icin ortalama 0.3590, hafif siklet guresciler igin
ortalama 0.3529, orta siklet guresciler igin ortalama 0.3579 ve agir siklet
guresciler igin ortalama 0.3514°dur. Sporcularin bitrochanterik ¢aplarinin
biacrominal c¢aplarina orani ise serbest stil guresciler icin ortalama
0.7879, greko-romen stil glresciler icin ortalama 0.7645, hafif siklet
guresciler icin ortalama 0.7805, orta siklet guresgiler igin ortalama 0.7827
ve agir siklet guresciler igin ortalama 0.7579'dur. Sikletlerdeki degisime
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bagli olarak bitrochanterik c¢aplarinin biacromanal ¢aplari karsilama
oraninin dusmesi, agir siklet gurescilerin vicut kompozisyonlarinda kemik
yapisinin gug ile baglantili olmasidir. Arastirma grubunun bel ¢evresinin
gogls cevresine orani serbest stil guresciler icin ortalama 0.8044, greko-
romen stil guresciler icin ortalama 1.0184, hafif siklet guresciler igin
ortalama 0.7872, orta siklet guresciler igin ortalama 0.7751 ve agir siklet
guresciler icin ortalama 1.2827°dir. Baldir gevresinin tstkol uzunluguna
orani serbest stil glresciler icin ortalama 1.0001, greko-romen stil
guresciler icin ortalama 1.0114, hafif siklet guresciler i¢in ortalama 0.0004,
orta siklet guresgiler icin ortalama 1.0062 ve agir siklet guresciler igin
ortalama 1.0116’dir. Sporcularin baldir DKK’larinin triceps DKK’larina
orani ise serbest stil guresciler icin ortalama 0.8756, greko-romen stil
guresciler icin ortalama 0.9847, hafif siklet guresciler i¢in ortalama 0.8573,
orta siklet guresgiler icin ortalama 0.8481 ve agir siklet guresciler igin
ortalama 1.1490’dir. Tum veriler arasindaki farksizliklar gures sporunda
stiller ve sikletler arasinda antropometrik oransal iligskiler bakiminda
anlamli bir  farkhihk  bulunmadigdini; elit  sporcularin  vlcut
kompozisyonlarinin benzerliginin sporda basarinin antrenman ve fiziksel
gu¢ kapasitesiyle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Kullanilan
ekstremitelerin gelismesi temeline dayanarak serbest ve greko-romen
gurescilerin benzer antrenman programlarini uygulamalari aralarindaki
antropometrik oransal benzerligi agiklanmaktadir. Serbest stil; vicudun
tum bolgeleri kurallara uygun olacak sekilde tutularak yapilirken; Greko-

47 Yinceviz ve

romen stil glres kalga Uzerinden tutularak vyapilr
arkadaslarinin yaptiklari calismada serbest ve Greko-romen stil
gurescilerin  spor sakatliklarinin vicut bolgelerine gore dagilimini
incelemis, serbest stilde en fazla sakatlanan bdlgeyi diz (%31.3), Greko-
romen stilde en fazla sakatlanan bolgeyi de omuz (%18.5) olarak tespit

etmislerdir 2.
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James ve arkadaglarinin sezon Oncesi ve sonrasi guresgilerin
fiziksel Ozelliklerinde meydana gelen degisimleri gozlemleyebilmek igin
kontrol grubuyla karsilastirma seklinde yaptiklari ¢calismada; guresgilerin
kasili kol gevreleri sezon oncesi 30.1 cm, sezon sonrasi 31.7 cm; onkol
gevresi sezon oncesi 26.1 cm, sezon sonrasi 26.5 cm, bilek gevresi sezon
oncesi 16.4 cm, sezon sonrasi 16.6 cm, baldir ¢gevresi sezon oncesi 34.5
cm, sezon sonrasi 34.8 cm, gogus c¢evresi sezon oncesi 90.0 cm, sezon
sonrasi 92.5 cm, bel ¢evresi sezon 6ncesi 71.9 cm, sezon sonrasi 74.7 cm

olarak tespit edilmistir 4°

ve elde edilen veriler tez g¢alismasiyla uyum
gostermektedir. Yazici ¢alismasinda tezin bulgulariyla paralellik gosteren
gurescilerin ¢ap Olgumleri ortalamalarini: biakromial ¢ap 43.1 cm,
bitrocanterik ¢cap 32.55 cm, diz genisligi 10.13 cm ve dirsek genisligi 7.14
cm olarak; uzunluk olgumleri ortalamalarini: bust 90.79 cm, 6n kol 24.83
cm, tuk kol 58.81 cm olarak; ¢evre dlgumleri ortalamalarini ise; boyun 41.8
cm, gogus 102.2 cm, bel 82.34 cm, kasil biceps 33.68 cm, baldir 36.59

cm ve el bilegi 17.8 cm seklinde tespit etmistir *°.

Gureste butun agirlik sikletleri igin, daha uzun boya, daha uzun Ust
ekstremitelere, daha atletik bir yapiya ve somatotipin mezomorf
karakteristige sahip olan musabiklar segme egilimi vardir. Guresgilerin
fiziksel gelisimlerinin analizi gurescilerin, boyun kaslarinin, gégus, omuz
cevrelerinin ve Ust ekstremitelerin 6zellikle gelistiriimesiyle tasvir edilen bir

spesifik yapiya sahip oldugu sonucuna gétiirmektedir *°.

6. Yukarida sunulan degerlendirmeler gercevesinde, tez calismasi
kapsaminda “Elit giiresgilerin somatotipleri gtires stillerine ve sikletlerine
gére farklilik gdbstermekte midir?” alt problemi; elit guresgilerin
somatotiplerinin gures stillerine (serbest ve greko-romen stillere) gore
farkhlik gostermedigi seklinde cevaplanirken; hafif, orta ve adir sikletlerde
musabakalara katilan gurescilerin  somatotiplerinin farkli oldugu ispat

edilmistir. Hafif siklet gurescilerin somatotipleri dengeli mezomorf, orta
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siklet gurescilerin somatotipleri endomorfik mezomorf ve agir siklet
gurescilerin somatotipleri endomorfik mezomorf olarak belirlenmigtir. De
Garay ve arkadaglari, 1968 Olimpiyat oyunlarina katilan guresgilerin
somatotiplerini endomezomorf olarak bulmuslardir *'. Horswill 1992 yilinda
yaptig1 calismada gurescilerin somatotiplerini dengeli mezomorfi olarak
tespit etmistir 2. 1960-1976 olimpiyatlarinda tim giiresciler icin bulunan
ortalama deger 2.5-6.5-1.5 seklindedir 2. Giirses ve Olgun Tirk sporcular
ile Montreal Olimpiyatlar’rna katilan  sporcularin  somatotiplerini
kargilastirmis ve Turk gurescileri 2.39-5.88-1.44 dengeli mezomorf;
Montreal’e katilan gurescileri 2.40-6.70-1.50 dengeli mezomorf olarak
degerlendirmislerdir 2. Shin 1985'te yas ortalamalari 20.3 yil olan 19 elit
guresci  Uzerinde yaptigi  somatotip c¢alismasinda  guresgilerin
somatotiplerini 2.2-6.2-1.7 olarak tespit etmis ve gurescilerin dengeli
mezoorf olduklarini bulgulamistir *. Carter ve Lucio 1986 yilinda yas
ortalamalari 17.8 yil olan toplam 83 guresci Uzerinde c¢alismis ve
somatotiplerini sikletlere gore ortaya koymuslardir. Elde ettikleri sonuglar;
52.2-58.9 kg gurescilerin somatotipleri 1.7-4.9-3.7 ektomorfik mezomorf,
59.0-63.9 kg gurescilerin somatotipleri 1.8-5.4-3.4 endomorfik mezomorf
, 64.0-71.1 kg gurescilerin somatotipleri 1.8-5.4-3.0 endomorfik mezomorf,
71.2- 80.6 kg gurescilerin somatotipleri 2.1-6.2-2.4 dengeli mezomorf ve
80-7-88-0 kg gurescilerin somatotipleri 2.7-6.5-2.2 dengeli mezomorf
seklinde olup tez galismasiyla paralellik gostermektedir 3 Carter 1984’teki
Olipiyat'lara katilan guresgiler Uzeninde yaptigi ¢alismada, 60 kg ve alti
gurescilerin  somatotiplerini 1.6-5.6-2.3 ektomorfik mezomorf, 60-79.9 kg
gurescilerin somatotiplerini 2.1-6.4-1.6 dengeli mezomorf, 80-99.9 kg
gurescilerin somatotiplerini 2.6-7.0-1.2 endomorfik mezomorf ve 100 kg ve
daha fazla vucut agirligina sahip gurescilerin somatotiplerini 4.2-7.3-0.8
endomorfik mezomorf seklinde tez calismasiyla benzer bicimde tespit
etmistir %°.

Agirlik artisina bagh olarak endomorfi ve mezomorfi katsayilarinda

artis gozlemlenmektedir. Genel bir degerlendirme yapilirsa hafif sikletlerde
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somatotip dagilimi; endomorfi katsayisi en dusuk, mezomorfi dominant ve
ektomorfi katsayisi endomorfi katsayisindan daha buyuk iken; agir
sikletlerde ise viucut agirhgr artisina bagli olarak endomorfi katsayisi
ektomorfiden blydk ve mezomorfiden kiglik yani endomezomorf
edilimindedir. Serbest ve grekoromen stil arasinda oOnemli farklilhklar

gbzlemlenmemektedir.

Sonug¢ olarak ; “Elit Girescilerin Somatotip Ozellikleri ile
Antropometrik  Oransal lligkilerinin ~ Stiller ~ve  Sikletler — Arasi
Karsilastiriimasr” baslikli ylksek lisans tez ¢alismasinda elit guresgilerin
somatotip 6zelliklerinin ve antropometrik oransal iligkilerinin stiller ve
sikletler dizeyinde kargilastirimasi ve gures sporu ile profesyonel
duzeyde ugrasan sporcularin gelisimine ve yonlendiriimesine katki
saglamak amaclanmigtir.  Gergeklestirilen  antropometrik  dlgumler
sonucunda serbest stil elit gurescilere iliskin olarak boy uzunlugu
ortalamasi 1689,54 mm, vicut agirhd: ortalamasi 811,38 kg, dirsek
genigligi 70,35 mm, diz genisligi 98,12 mm, Ust kol ¢evresi 371,96 mm,
baldir ¢cevresi 371,54 mm, bust uzunlugu 913,81 mm, alt taraf uzunlugu
1007,27 mm, bitrochanterik ¢ap 335,65 mm, biacromial cap 426,69 mm,
kol uzunlugu 746,38 mm, 6n kol uzunlugu 260,81 mm, boyun cevresi
415,27 mm, gogus cevresi 10022,85 mm, bel cevresi 823,50 mm iken;
triceps DKK 7,81 mm, biceps DKK 3,69 mm, supscapular DKK 11,05 mm,
supraspinale DKK 7,21 mm, suprailiak DKK 11,17 mm, baldir DKK 6,91
mm, abdominal DKK 12,10 mm, femur DKK 9,11 mm, vlcut yag yuzdesi
% 9,85, seklinde iken el dlgimleri; el uzunlugu 207,92 mm, el genisligi
110,27 mm, metacarpal uzunluk 106,81 mm, metacarpal genislik 91,12
mm, el bilek ¢evresi 184,08 mm, sad pence kuvveti 52,17 kg, sol pence
kuvveti 50,13 kg olarak tespit edilmistir. Greko-romen stil elit guresgilerin
Olcumleri sonucunda elde edilen bulgular ise, boy uzunlugu ortalamasi
1730, 71 mm, vacut agirhigr ortalamasi 879,74 gr, dirsek genigligi 72,10

mm, diz genigligi 100,32 mm, Ust kol ¢evresi 371,94 mm, baldir gevresi
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375,97 mm, bust uzunlugu 928,71 mm, alt taraf uzunlugu 1032,48 mm,
bitrochanterik ¢ap339,65 mm, biacromial ¢ap 444,90 mm, kol uzunlugu
756,94 mm, 6n kol uzunlugu 264,39 mm, boyun c¢evresi 416, 29 mm,
gogus cevresi 1070,16 mm, bel ¢cevresi 844,61 mm iken; triceps DKK 8,79
mm, biceps DKK 4,25 mm, supscapular DKK 13,31 mm, supraspinale
DKK 10,50 mm suprailiak DKK 11,62 mm, baldir DKK 8,72 mm,
abdominal DKK 14,16 mm, femur DKK 11,17 mm, vicut yag yuzdesi
%12,13 , seklinde iken el dlgumleri; el uzunlugu 207,16 mm, el genisligi
113,68 mm, metacarpal uzunluk 107,29 mm, metacarpal genislik 95,94
mm, el bilek ¢cevresi 184,58 mm, sag pence kuvveti 54,33 kg, sol pence
kuvveti 51,97 kg'dir.

Guresciler somatotip acidan degerlendirildiklerinde serbest ve
greko-romen stil gurescilerin  endomorfik mezomorfi, hafif siklet
gurescilerin  dengeli mezomorfi, orta siklet gurescilerin endomorfik
mezomorfi ve agir siklet gurescilerin endomorfik mezomorfi 6zelligi
sergiledikleri tespit edilmis ve stiller arasi bir fark godzlemlenmezken

sikletler arasinda anlamli fark bulgulanmistir.

Gunumuzde gures sporunda basarinin bilimsel kriterlerin disinda ve
tesadufi olaylar sonucunda ortaya cikmasini beklemenin higbir gecerli
aciklamasi yoktur. Sportif etkinliklerin, her tirden spor bransi igin gecerli
olabilecek bir ifadeyle, endustrilesmesi ve ticarilesmesi olarak tanimlanan
kosullar; reklamcilik, halkla iligkiler, sponsorluk, lobicilik, organizasyon
turizmi, uluslararasi iligkiler ve medya kanallar gibi farkli tirden unsurlarin
rekabet ve profesyonellik kriterleri etrafinda orglutlenmesiyle aciga
cikmaktir. Profesyonellesen ve kitle iletisim araclari tarafindan milyarlarca
insanin izlenimine sunulan gures sporunda Turkiye, kiltirinin bir parcasi
ve blylk basarilara imza atmis efsanevi sporculara sahip olmasinin
getirdigi  kitlesel ilgi ve sevgiyi Dbilimsel calisma esaslariyla

batinlestiremedigi surece beklenen basariyl saglayamayacaktir. Guresi
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ata sporu olarak tanimlayan Turk spor kulturinde, beklenen basari, en
iyiler arasinda yer almak dedgil; bilimsellik ve profesyonellik kriterleriyle

degerlendirilen en iyi olmaktir.

Gures sporunda Ust duzeyde basariya ulasmak igin tartisiimasi
gereken temel nokta, sportif planlama ve organizasyonun hangi zemin
Uzerine oturtulacagidir. Gures sporunun ticari basariya odaklanmig
kuliplere ya da salt kamu kaynaklarinin kullanimi ile ‘secilmis sinirli
sayida sporcu-kitlesel izleyici’ ikilemine indirgendigi federasyon ve kamu
kurumlarinin denetimine birakilmasi; sportif basarida gegicilige, spor
tarihinden gelen bir kurumsallasma geleneginin olusmamasina ve sporun
bilimsellikten uzaklasmasina neden olmaktadir. Bu c¢ercevede sporun
orgutlenmesinin, 6zelde de gures sporundaki gelisimin Universite tabanli
bir platform Gzerinden kurgulanmasi gerektigi aciktir. Universitelerin
Beden EQgitimi ve Spor Bilimleri Akademilerinin (Fakllte ve
Yuksekokullar'inin) merkeze alindigi bu yeni yaklasimda, kullpler ve
kamu vyuritme-denetleme kurumlari (Turkiye Gures Federasyonu,
BTSGM, TMOK vd.) ile Universitelerin igbirliginde uygulamaya odaklanmig
Gures Egitim Merkezleri olusturulmalidir. Konunun diger baglantil
yonundeki eksiklikler ise fiziksel ve ruhsal saglik ile sporda rekabet
Ustlinligu saglamanin temel unsuru haline gelmis spor fizyonomisiyle ilgili
Sporcu Saghgr Merkezleri’'nin olusturulmasiyla giderilecektir. Bilimsel
galisma platformunun eylem planinda ilk asamayl yetenek segimi
olusturmaktadir. Kuiguk vyastan itibaren bireyin motorik kapasitenin,
psikolojik kosullarin ve biometrik niteliklerin yillar itibariyle dlgimlenmesi
ve gelisim ihtimallerinin degerlendiriimesine dayali olan yetenek se¢iminde

farkli faktorler agirhk kazanmaktadir.
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Sekil 10. Giires Sporu icin Onerilen Gelisim Modeli

Gurescilerin yetenek secimindeki ana faktorleri G¢ bashk altinda
toplayan Kunt ve Florescu’nun 1971 tarihli ¢alismasina gore, psikolojik
kapasitenin %50’sini azim, %25’ini inisiyatif ve %25’ini de konsantrasyon
olusturmaktadir. Motor kapasite %40 gug¢, %35 koordinasyon ve %25
dayanikhliktan olusurken; aranan biyometrik 6zellik olarak ise %35 uzun
kollar, %35 boyun agirliga orani ve %30 olarak da boyun bacaklara orani

on plana cikmaktadir .

Yetenek segiminin 7-11 yaslar arasinda
gerceklestiriimesi ve siki takibinin ardindan gelen bedensel ve ruhsal
gelisim sagdlayici antrenman programlari ise gelisim modelinin ikinci
asamasini olusturmaktadir. Her sporcunun Kisisel ozelliklerine gore
hazirlanan antrenman programlari, bireysel gelisim profilinin takip
edilmesini kolaylastirirken, hangi sporcunun en Ust duzeyde basari
kazanacagina yonelik tahminlerde bulunmayr da olanakli hale
getirmektedir. Son olarak da, uygulanan antrenman programlari ile vicut

kompozisyonunda yildiz, geng ve elit kategorilerinin gerektirdigi fiziksel ve
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ruhsal degisimler gerceklesirken, performansin da zirveye ulagsmasi

saglanacaktir.

Yurutulen calismanin sonuglari gostermektedir ki, glres sporunu
elit dizeyde icra edenlerin vicut kompozisyonlari stiller (serbest ve greko-
romen) arasinda farkliik tagsimamaktadir. Cocukluktan itibaren benzer
antrenman, beslenme ve musabaka programlarina dahil olan guresciler
icin stillerin ayristirict bir etkisi gozlenmemekte; buna Kkarsilik boy
uzunlugu, vucut agirhgi, bust ve kol uzunlugu gibi unsurlar gergevesinde
somatotiplerin farklilagsmasina dayanan sikletlerin ayrigima kaynaklik ettigi
gorulmektedir. Tez galismasi, gerek literatlre guncel veri ve Olgimleriyle
katki saglamasi, gerekse gures sporunda ulusal dizeyde basariya
ulasmak icin gelisim modeli onermesi baglaminda temel adimlari
tartismaya agmistir. Gures sporunda basarilarin artmasi, bu tarz akademik

tartismalarin surdurtimesiyle olanakli hale gelecektir.
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OZET

“Elit Giirescilerin Somatotip Ozellikleri ile Antropometrik Oransal
lliskilerinin Stiller ve Sikletler Arasi Karsilastiriimasi” bashkli yiiksek lisans
tez calismasinda elit gurescilerin somatotip 6zelliklerinin ve antropometrik
oransal iligkilerinin stiller ve sikletler diuzeyinde karsilastiriimasi ve gures
sporu ile profesyonel dizeyde ugrasan sporcularin gelisimine ve
yonlendiriimesine katki saglamak amaclanmigtir. Calismaya, Turk Gures
Buyukler Milli Takimi’'nin, 05-24 Nisan 2006 tarihleri arasinda duzenlenen
Avrupa Sampiyonasi Hazirhk Kampr'nda yer alan 57 elit guresci
katilmigtir. Guresciler, 7’si hafif siklet, 14’G orta siklet ve 10’u agir siklet
olmak Uzere 371’i greko-romen stilden (boy uzunlugu ortalamalari 168.9
cm, vucut agirhgi ortalamalari 81.1 kg) ve 8'i hafif siklet, 12’si orta siklet ve
6’s1 agir siklet olmak Uzere 26 serbest stilden (boy uzunlugu ortalamalari
173.0 cm, viacut agirhgr ortalamalart 87.9 kg olan) olugsmaktadir.

Gurescilerin yaslari ortalamasi ise 23.35 yildir.

Gergeklestirilen antropometrik dlgcimler sonucunda serbest stil elit
guresciler ile greko-romen stil elit guresciler arasinda hem stil hem de
siklet olarak antropometrik veriler ve bu verilerin oranlari agisindan anlamli

bir fark tespit edilmemistir.

Guresciler somatotip agidan dederlendirildiklerinde serbest ve
greko-romen stil gurescilerin  endomorfik mezomorfi, hafif siklet
gurescilerin dengeli mezomorfi, orta siklet gurescilerin endomorfik
mezomorfi ve agir siklet gurescilerin endomorfik mezomorfi 0Ozelligi
sergiledikleri tespit edilmis ve stiller arasi bir fark gdzlemlenmezken

sikletler arasinda anlamli fark bulgulanmistir.

Yurutulen galismanin sonuglari gostermektedir ki, gures sporunu

elit duzeyde icra edenlerin vicut kompozisyonlar stiller arasinda farklilik
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tasimamaktadir. Cocukluktan itibaren benzer antrenman, beslenme ve
musabaka programlarina dahil olan guresgiler igin stillerin ayrigtirici bir
etkisi gozlenmemekte; buna karsilik boy uzunlugu, vicut agirhgi, bust ve
kol uzunlugu gibi unsurlar gergevesinde somatotiplerin farklilasmasina

dayanan sikletlerin ayrisima kaynaklik ettigi gorulmektedir.

Anahtar Soézcukler: Greko-romen Stil Gures, Serbest Stil Glres,

Antropometri, Somatotip
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ABSTRACT/SUMMARY

In this master thesis named “Comparison of Somatotype
Characteristics and Anthropometric Proportional Relations of Elite
Wrestlers Between Styles and Weights” comparison of somatotype
characteristics and anthropometric proportional relations of elite wrestlers
at the level of styles and weights and contribution to improvement and
orientation of sportsmen that wrestling in a professional manner is aimed.
57 elite wrestlers whom took place in the European Championship
Preparatory Camp of Turkish National Adults Wrestling Team, organized
between the dates of 5™ and 24™ April 2008, joined to this study. Wrestlers
are consist of 31 greco-roman style with 7 lightweight, 14 medium-weight
and 10 heavy-weight (average height: 168.9 cm. and average weight: 81.1
kg.) and 26 free style with 8 lightweight, 12 medium-weight and 6 heavy-
weight (average height: 173.0 cm. and average weight: 87.9 kg.). Also,

average age of the wrestlers is 23.35 years.

As a result of performed anthropometric measurements, meaningful
differences between free style and greco-roman elite wrestlers regarding
anthropometric data and ratio of these data both in style and weigh

couldn’t determine.

Wrestlers, as evaluated in somatotype, free and Greco-roman
styles are characterized as endomorphic mesomorphy, lightweight
wrestlers are measured as balanced mesomorphy, medium-weight
wrestlers are found endomorphic mesomorphy and heavy-weight wrestlers
are characterized as endomorphic mesomorphy and while there aren’t

differences between styles, meaningful difference found between weights.

The results of this study shows that body compositions of wrestlers

performing this sport in elite level don’t carry differences between styles. In
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spite of there is no differentiate effect of styles for wrestlers, partake in the
similar training, nutrition and competition programs from childhood, weight,
leaning on differentiates of somatotypes in the frame of the components

like height, weight, length of bust and arm etc., emanates differences.

Keywords: Greco-Roman Style Wrestling, Free Style Wrestling,
Anthropometry, Somatotype

88



KAYNAKLAR

—

. SEVIM, Y. Antrenman Bilgisi. Ankara: Nobel Yayinlari; 2002

2. DUYAR, i. Spor Antropolojisi. Ankara: Ankara Universitesi DTCF Fizik
Antropoloji Anabilim Dali Ders Notlari; 1999.
3. YILDIRAN, i. Spor Sosyal Tarihi ve Felsefesi. Ankara: Gazi Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Yiksek Okulu. Yuksek Lisans Ders Notlari; 2006.

4. ALPMAN,C. Egitim ButinlGgu icinde Beden Egitimi ve Caglar Boyunca Geligimi.
Ankara: Can Basin Yayin Ofset Matbaacilik; 2001.

o

YILDIRAN, i. Uygulama Nedenleri ve Fonksiyonlari Bakimindan Tirk
Kaltirinin Erken Devirlerinde Bazi Sportif Aktivitelerin Gorinimu. Gazi
Beden Egitimi Spor Bilimleri Dergisi 1996; 1(2), 47-57.

6. GUMUS, A. Gures Tarihi. Ankara: Tirk Spor Vakfi Yayinlari; 1988.

N

. SWADDLING, J. Antik Olimpiyat Oyunlari (GURUN, B., gev.), Istanbul: Homer
Kitabevi ve Yayincilik; 2000.

oo

. YILDIRAN, i., Geleneksel Yagl Giiresin, Kiltirel, Yapisal ve Bilimsel Ac¢idan
Modern Minder Guregiyle Farkhliklarinin Degerlendiriimesi. Gazi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2000; 5 (1) :53-62.

9. ONGEL, H.B. Turk Kiiltiir Tarihinde Spor. Ankara: T.C. Kuiltir Bakanhgi
Yayinlari; 2001.

10. ACAK, M. ve ACAK, M. Giires Ogreniyorum. Malatya: Kubbealti Yayincilik;
2001.

89



11. KARL, K. (Harputoglu, H. Cev.) Sporda Yetenek Arama, Se¢cme ve

Yonlendirme. Ankara: Bagirgan Yayinevi; 2001.

12. GUYTON, A.C., HALL, J.E. Tibbi Fizyoloji. Philadelphia: A Harcount Health
Sciences Campany; 2001.

13. GUNDUZ, N., ERSOZ, G., GURSEL, Y., SUNAY, H., OZEL, R. Kuvvet
Antrenmanlarinin Dayanikhlik Performansi Uzerine Etkileri. Gazi Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 1998; 3 (2) :7-14.

14. ZORBA, E. Viicut Yapisi Olgiim Yéntemleri ve Sismanlikla Basa Cikma.
istanbul:Morpa Kiiltiir Yayinlari; 2005.

15. BASAK, Y. Turk Milli Gurescileri Uzerinde Antropometrik Arastirmalar Ankara:
T.C. Basbakanlik BTGM Yayinlari No. 152, 1967.

16. BERNHARD, K. JUNG, K. Sportantropologie. Ulm: Fischer Verlag; 2001.

17. DUQUET, W. ve CARTER J. L. Somatotyping, Kinantropometry and Exercise
Physiyology Laboratory Manuel. London: E&FN.1996; 35-50

18. OZBEK, M. Diinden Bugiine insan. Ankara: imge Kitabevi Yayinlari; 2000.

19. ZORBA, E., ZIYAGIL, M.A.Viicut Kompozisyonu ve Olciim Metodlari,
Trabzon:Erek Ofset;1995.

20. CARTER, J.E.L. HEATH, B.H.: Somatotayping-Development and Applications.
Cambridge: Cambridge University Pres; 1990.

90



21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

GURSES, C. ve OLGUN, P. Sportif Yetenek Aragtirma Metodu (Turkiye
Uygulamasi). istanbul: Tiirk Spor Vakfi Yayinlari; 1979.

OZER, K. Antropometri Sporda Morfolojik Planlama. istanbul: Kazanci
Matbaacilk; 1993.

GUNAY M., CICIOGLU, i. Spor Fizyolojisi. Ankara: Gazi Kitabevi; 2001.

SAHMURADOV, Y. (KAYNAK, i., cev.), Serbest Giires. Ankara: Tirkiye Glires
Federasyonu Yayinlari; 1992.

WEINER, J.S., LOURIE, J.A. (ed.): Pratical Human Biology. London:
Academic Pres; 1988.

LOHMAN T. G., ROCHE, A. F., MARTORELL, R.M. Antropometric
Standardization Reference Manual. Champaign: Human Kinetics Boks;

1988.

ESTON, R., REILLY, T. Kinanthropometry and Exercise Physiology
Laboratory Manual. London: An Imprint of Chapman & Hall; 1996.

AKIN,G. Antropometri ve Ergonomi. Ankara: inkansa Ofset Matbaacilik; 200.

TAMER, K.: Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiilmesi Ve

Degerlendiriimesi. Ankara: Bagirgan Yayimevi; 2000.

DUYAR, i., OZENER, B. Cocuk isciler Carpik Gelisen Bedenler. Ankara:
Utopya Yayinevi: 2003.

GREEN, S., SALKIND, N.J., AKEY, T. Using SPSS for Windows: Analyzing
and Understanding Data. New Jersey: Prentice Hall; 2000.

91



32

33

34

35

36.

37

38.

. ORKUNOGLU, 0. Sporda Gii¢ Gelistirme. Ankara: 1989.

. DONMEZ, B. MTA ve Sekerspor Serbest Takim Giiresgilerinin Secilmis Bazi
Fizyolojik Ozelliklerinin Olglimii ve Karsilastiriimasi. Yiksek Lisans Tezi.

Ankara: Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisti, Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dali;1989.

. AGAOGLU, S., TASMEKTEPLIGIL, Y. Universiteli Giiresci, Futbolcu ve

Voleybolcularin Bazi Fizyolojik ve Antropometrik Derlerinin Karsilagtiriimasi,

Ankara: H.U. 4. Spor Bilimleri Kongresi; 1996
. NILSSON, J. et all. Work-Time Profile, Blood Lactate Concentration and
Rating of Perceived Exertion in the 1998 Greco-Roman Wrestling World

Championship, Journal of Sports Sciences 2002; (20) 939-945.

RAJABI, R., DOHERTY, P., GOODARZI, M., HEMAYATTALAB,

R.

Comparison of Thoracic Kyphosis in Two Groups of Elite Greco-Roman and

Free Style Wrestlers and a Group of Non-Athletic Subjects. Br J Sports

Medicine. 2007 Jul 5.

. BOMPA, T. Theory and Methodology of Training. lowa: Dubuque;1986.

KAYA, i. Serbest ve Grekoromen Giires Mili Takim Sporcularinin Bazi

Fiziksel, Fizyolojik ve Psikolojik Ozelliklerinin Karsilastiriimasi (17-20 Yas

Ornegi). Doktora Tezi. Ankara: Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi,

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali; 2006.

92



39.

40

41

42.

43

44

45

YAZICI, E. Elit Gurescilerin Fiziksel Uygunluk ve Antropometrik

Degiskenlerinin Sikletlere Gére Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Sakarya:

Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi Anabilim Dali;1999.
. EROGLU, H. Giirescilerde Hizl Kilo Kaybinin Bazi Fizyolojik Parametreler
Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Ankara: Gazi Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitisu, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali; 2002.

. CLARK, R., Robert A., Jude C. Cross-validation of the NCAA Method

to

Predict Body Fat for Minimum Weight in Collegiate Wrestlers. Clinical

Journal of Sport Medicine. 2002 September 12(5):285-290.

ROEMMICH J.N., SINNINGW.E. Sports-seasonal Changes in Body

Cmposition, Growth, Power and Strength of Adolescent Wrestlers.

International Journal of Sports Medicine. 1996 Feb;17(2):92-99.

. ZIYAGIL, M.A., ZORBA, E., KUTLU, M., TAMER, K., TORUN,K. Bir Yillik
Antrenmanin Yildizlar Kategorisindeki Serbest Stil Tiark Milli Takim

Glrescilerinin Vicut Kompozisyonu ve Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkisi.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 1996; 1 (4) :9-16.

. AKBAL, M. Giirescilerde Hazirlik Dénemi Antrenman Programlari igerisinde

Fiziksel Calismalarin Kassal Kuvvet Uzerine Etkileri, Yiiksek Lisans Tezi,

Konya: Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisti, Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dali; 1998.

. CEKER, B. Cabuk Kuvvet Antrenmaninin 16-17 Yas Grubu Gurescilerin Bazi

Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.

Ankara: Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisti, Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dali; 1996.

93



46

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

. KULAKSIZ, G. El Dominansinin EI Antropometrik Olgimleri Uzerine Etkisinin
incelenmesi. Tipta Uzmanlik Tezi. Ankara: Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi,
Anatomi Anabilim Dali; 2001.

BASARAN, M. Serbest ve Greko-romen Gures. Ankara:Milli Egitim
Basimevi;1989.

YUNCEViZ, R., KARSAN, O., DANE, S., CAN, S. Serbest ve Grekoromen
Gurescilerinde Spor Sakatliklarinin Vicut Boélgelerine Gore Dagilimi. Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 1997; 2 (2) :13-17.

JAMES N., WAYNE, E. Weight Loss and Wrestling Training: Effects on
Nutrition, Growth, Maturation, Body composition, and Strength. Journal of
Applied Physiology. 1997 June 6(82):1751-1759.

SLANCHEV, P., ILIEV, I. ve KOSSEV, R. (SAVRANBASI, R., cev.). Gireste
Spor Hekimligi. Spor Hekimligi Dergisi 1981; 16 (3):55-60.

HORSWILL, C.A. Applied Physiology of Amateur Wristling. Sports Medicine
1992 Aug 14(2):114-143.

DE GARAY, A.L., LEVINE, L. CARTER, J.E.L. Genetic and Anthropological
Studies of Olimpic Athletes. New York: Academic Pres;1974.

SHIN, S.G. A Research on Athlete’s Somatotyp, Body Composition and
Maximum Oxygen Uptake Abeylity. Pusan,Korea: MA Thesis, Dong-A
University;1985.

CARTER, J.E.L, LOCIO, F.D. Body Size, Skinfold and Soatotypes of High

Scholl and Olympic Wrestlers. in Perspectives in Kinanthropometry. illinois:
Human Kinetics. 1986; 171-180.

94



55. CARTER, J.E.L. Somatotypes of Olympic Athletes From 1948 to 1976. In
Physical Structure of Olympic Athletes. Partll. Kinanthropometry of Olympic
Athletes. Basel, Karger:1985.

56. KUNTS and FLORESCU. Bompa Theory and Methodology of the Training.
Toronto: Kendall-Hunt Publishing Company; 1971.

95



: DI Inud g

: 3 sdadig

: A [eulopqy

: A 1pred

: 3 derreadng

: M dreurdseadng

: A 1endeasqng

: I sdadnag,

(€]
[€]
[€]
[€]
[€]
[€]
[€]
[€]
(€]

[zl
[zl
[zl
[zl
[zl
k4
[zl
k4
[zl

EREXEI(]

(1]
(1]
[1]
[1]
(1]
[1]
(1]
[1]
(1]

ISIAeS Winey]

Je[eAnuIn ], [PzQ
LIR[EANWIN ], UOASRIIPI ]
1seuoArdwe§ dAnppan I,
1seuoAidwes ueyeyq
LeuniQ AAVISYAAINN
LIB[UNAQ ZIUIPYV
1seuoArdwes ednaay
1seuofidwe§ eAunQq
yelidunio

OooOoooooo0oao0oand

IS91AJI [9g

SAIPaU 21U2I242p 141 UD 24 21UIP|IDY 203 IVY DIDIPYDGDSHUL UDUD]DALS DPISDSE

1S9.1A9) Sngoo)

1S9.1A9) unkog

¢ ZNUNSIOANININA [W dPUN[OIIUOY
wndY DIAIP ZiuigrpengAn

: ded yuayueydroang

: ngnpunzn [0y uQ

= : J Znuns.aoAn[ngAn
: ngn[unzn [0y 1941p a1q dM) ou zruestoAide x
: de) [erwoaderg

¢, znunsnu JoAide£
1941 q1PuQA euniods §3ano)

(1opg S0y uno Soy)

: ngnpunzn eiqrL : ZIUJINS UBWUAIIUE YI[e)JeH

: ngnjunzn jeae) Iy : ziuiSes aodg

1S3.1A93 o[Iq [ : sng : 19PIIs ZIugnsaano

AIISTUAS [edaede)dAl : IS91AJ) Jipeyg : Ziugns $3ano
ynpunzn edaede)dy . (1isey))

1S$TUaS 1 ) 1S3.1A3) [0 I8) : Jzias§apaey| ey

=M=—==N= [(C : mm——wzhww “a : wpadp uapvy vp vA N.E.NMWHMNM “M\M«MM“MWM%

: 19AANY dduad [og : 13181uag yasaIq Znunwinan( wnigy

: 19AANY dduad eg : N3y : ZIUNYLIE [, 9A ZIULID X Wngo(]

: [° jueuIWwo( : Log : ZIuIpe£os Zuipy

............... yLE e gy

nuLi0,] 1434 no.40ds urysiy a4ajuays132q yfvi5oma(q aa yryawodo.puy




OZGECMIS

Adi : Defne
Soyadi : OCAL
Dogum Yeri ve Tarihi : Ankara/ 16,06,1982

Egitim

Yiksek Lisans : Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
(2004-)

Lisans . Ankara Universitesi Dil ve Tarih-Cografya Fakuiltesi
Fizik Antropoloji Bolumu (Bolum Birinciligi)
(2000-2004)

Lise : Ankara Super Lisesi

_ (1996-2000)

llkogretim . Peyamitepe llkogretim Okulu (Okul birinciligi)
(1988-1996)

Yabanci Dil

lyi derecede ingilizce

Katildigi Caligmalar

-2004 yilinda Elit Voleybolcular ve Sedanterlerin Somatokartlarinin
Kargilastiriimasi baslikh tez calismasini gerceklestirmigtir,

-2003 yilinda Genglerbirligi Profesyonel Futbol Takimi’nin antropometrik
Olcimlerini gergeklestirmigtir,

-2003 yilinda memurlarin yag oranlari ve antropometrik degerlerini aktif
bireylerle karsilastirmak Uzere ¢alisma yurutmustur,

-2003 yihinda Batikent Kadinlar Lokalinde duzenli egzersiz yapan
kadinlarin antropometrik degerlerini bulgulamayi amaglayan bir ¢alisma
surdurmastar,

-2003 yihinda Dil ve Tarih-Cografya Fakultesi’'nde egitimine devam eden

ogrencilerin el-ayak uzunluklarinin boya oraninin tespit edilmesi

konusunda bir ¢galisma yurutmustar.



	01. kapak[1].pdf
	02. giris1[1].pdf
	03. genelbilgiler1[1].pdf
	04. yontem1[1].pdf
	05. bulgular1resimlimavi.pdf
	06. degerlendirme%20ve%20sonuc1[1].pdf
	07. defneozet[1].pdf
	08. Kaynakca1[1].pdf
	09..pdf
	10.özgeçmişi.pdf

