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iii. OZET

Bu arastirmada elit bayan giirescilerin fiziksel ve motorik profil 6zelliklerinin
belirlenmesi amaglanmigtir. Bu amagla Tiirkiye’de elit diizeyde giires sporu ile ugrasan bayan
sporcularin fiziki ve motorsal 6zelliklerinin profilleri ortaya konulmustur, buna bagli olarak
gelecekte bu spora yonlendirilmesi diisiiniilen ¢ocuklarin se¢ciminde 6n fikir olusturacak ideal
bayan giires¢i Olgiilerini tespit ederek, yetenek se¢imi ve yonlendirilmesine bilimsel olarak
yardimci olunacaktir. Calismamizda sporcularin; viicut kompozisyonlar: ve motor performans

ozellikleri tespit edilmistir.

Bu arastirmaya; Tiirkiye sampiyonasinda derece elde eden milli takim kampinda
bulunan gen¢ ve biiylikler kategorisinde yarisan 17 elit bayan giiresci katilmigtir.
Arastirmamiz tek asamali olarak gerceklestirilmistir. Olgiimler Aksaray Genglik Spor il
Midiirligli Spor kompleksinde milli takimlar faaliyet programinda yer alan Aksaray Geng-
Biiyiik Bayanlar Giires Milli Takim Hazirlik kampinda yapilmistir.

Aragtirmanin birinci asamasinda fiziki parametrelerinden viicut kompozisyonlari tespit
edilmistir. Ikinci asamada sporcularin motor test oOzellikleri oOl¢iilmiistiir. Motor test
parametrelerinin 6l¢iimleri sirasiyla; stirat, denge, esneklik, patlayict kuvvet ve dayaniklilik

seklinde yapilmistir.

Viicut kompozisyonunun tayininde saha yontemleri kullanilmis ve hesaplamalar
Durnin Womersley formiiliine gore degerlendirilmistir. Proporsiyonlarinin tespitinde kemik
uzunluklar, genislikleri, ¢evre oOlgiimleri Antropometrik Standardizasyon Manuel’e gore
yapilmistir. Beden oOlgiimlerinde kemik uzunluk ve genisliklerinde kivrik uglu cap dlger,
kayan kaliper, boy scalasi, deri alt1 yag kalinliklar1 6lgiimlerinde; Holtain marka deri alt1 yag
Olcen alet ve ¢evre Olclimlerinde ¢elik mezura kullanilmistir. Ayrica motor parametrelerinin
belirlenmesinde eurofit test bataryasi kullanilmig, maksimal oksijen kullanimi tayininde
indirekt metot olan Harvard Basamak Testi, kuvvet Ol¢iimlerinde dinamometreler

kullanilmustir.

Istatistiksel analizler, bilgisayar ortaminda ortalama, standart sapma, minimum Ve

maksimum degerler hesaplanmis ve korelasyonlara bakilmastir.

Anahtar kelimeler: Bayan Giiresci, Fiziksel, Motorik, Profil, Viicut Kompozisyonu, Yetenek Secimi, Ol¢iim



IV. SUMMARY
THE DETERMINATION OF ISOLOGIC AND MOTORIC PROFILES OF
PRIVILEGED FEMALE WRESTLER’S

This study aims to find out the elite female wrestler’s physical and motor qualities.
With that purpose, physical and motor qualities of women sportswomen dealing with wrestler
in elite style have been determined, as a result in the future in the selection of children
determined for motivating to that sport determination of the ideal women sizes of
sportswomen which provide an advanced idea will provide scientific support for the
determination of abilities and inclination. In our investigation body sizes, somato structures,
proportions and motor performance levels of the sportswomen have been determined.

17 elite women sportswomen competing in the young and adults group won prizes in
Turkey and whom have been invited to national team camp have been participated to the
present study. Our study has been carried out in a single stage. Measurements have been
generated in Aksaray Juniors Sport Urban Directory Sport Complex in Wrestle Federation
national team activity program included in Aksaray Juniors-Adult Sport Female Worestle
National Team Camp.

In the initial stage of the research body compositions, somatotypes and proportions
according to physical parameters have been determined. In the second stage motor test
properties of the sportsmen have been calculated. Measurements of motor test parameters were
carried out as speed, balance, elasticity, explosive resistance and endurance respectively.

In the determination of body compositions field methodology was implemented and
measurements were evaluated based on Durnin Womersley formula. In the determination of
somato type Heat-Carter method was applied, determinations of proportions were carried out
based on lengths of the bones, their width rates, circumferential measurements Antropometrical
Standardization Manuel. Size measurements were generated on the basis of bone lengths and in
width measurements curly ended diameter gauge, slippery compass lengths scale, in
subcutaneous oil thickness measurements; Holtain mark subcutaneous oil gauge device and in
the circumferential measurements steel tape measure were used. Moreover, in the
determination of motor parameters eurofit test battery was implemented, in the determination
of maximal oxygen use indirect method Harward Stage Test, in resistance measurements
dynamometers were applied.

Statistical analysis, average, standard deviation, minimum and maximum values were

measured in computer environment, and correlation analysis was conducted.

Key Words: Women Wrestler, Physical, Motor Qualities, Body Size, Determination of Abilities, Measurement



1. GIRIS VE AMAC

Giires tiim organizmayi zorlayan bir spor dali oldugundan bayan giirescilerinin {ist
diizey sportif performans gostermeleri gerekmektedir. Bu sebepten dolay1 bayan giires¢ilerin
antropometrik ve motorik Ozelliklerinin yiiksek olmasi gerektigi gibi kondisyonel ve

koordinatif yeteneklerinde yiiksek bulunmasi gerekmektedir.

Belirli viicut olglilerine sahip olmanin, becerilerde avantaj sagladigi kabul
edilmektedir (50). Giires, tasidig1 ozellikler nedeni ile biitiin organizmayi ve onun islev
(fonksiyon) sistemlerini zorlayan, 6zellikle gelisme g¢aginda organizmanin uyum iginde
gelismesini saglayan ve cesaret, rizikoya girebilme vasfi, kazanma arzusu, kendine giiven gibi

olumlu kisilik boyutlarini kazandiran ve gelistiren bir spordur (10).

Insanin temel motorik 6zellikleri kisinin bedeni giic ve yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen o6gelerdir. Bu o6zellikler antrenman
stiresince yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur. “Motorik
ozellikler” organizmanin uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu

ozellikler 6zde vardir, 6grenilmez ancak gelistirilir(42).

Ust diizey sportif performans, motorik, psikolojik ve antropometrik faktdrlerin
olusturdugu bilesenler biitiintidiir. Giires, tasidig1 6zellikler nedeni ile biitiin organizmay1 ve
onun islev (fonksiyon) sistemlerini zorlayan, 6zellikle gelisme caginda organizmanin uyum
icinde gelismesini saglayan kazanma arzusu, kendine giiven gibi olumlu kisilik boyutlarini

kazandiran ve gelistiren bir spordur (41).

Fiziksel performans; bir tanimlamaya gore, fiziksel bir aktivitenin basarilabilmesi i¢in
sahip olunmas1 gereken niteliklerdir. Fiziksel performans hem saglikla ilgili hem de atletik

performans kavramlarini beraberce igermektedir (41).

Spor performansinda veya sportif basarida, bircok faktdriin yani sira antropometrik
ozelliklerin de rolii vardir. Genellikle, genetik olarak belirlenen bu o6zellikler ¢ok 1yi

degerlendirildiginde, belirli bir spordaki performans i¢in gerekli olanak saglanir (50).

Bilindigi gibi sportif basarimin biiylikliigli kondisyonel ve koordinatif yeteneklere
(kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri), teknik-taktik yeteneklere, Kkisisel

ozelliklere, yapisal 6zellikler ve saglik gibi faktorlere baglidir (33).



Sportif basariya etki eden tiim faktorlerin arastirilmasi ve uygulanacak planlamalarin
bu yonde organize edilmesi gerekmektedir. Aragtirmalarin tiim detaylar1 icermesi, bilinmeyen

sorular1 ortadan kaldiracak ve spor bilimine 151k tutacaktir.

Insan viicudunun ana yapisal bilesenleri kas, yag ve kemiktir. Bu bilesenler cinsiyete

gore farkli yogunluklar ve oranlar gostermektedir.

Antropometri insan bedeninin seklini, belirli 6lgme yontemleriyle, boyutlarina ve yap1
ozelliklerine gore siniflandiran bir tekniktir. Antropometrik Olciimler, bliylime ve gelisme,
beden kompozisyonu ve beslenme durumu hakkinda bilgi verebilir. Beden egitimi ve sporda
bliyime ve gelisme, egzersiz, performans ve beslenme konusundaki c¢alismalarda
“kinantropometri” terimi kullanilmaktadir. Kinantropometri’nin 6zel amaci, sporcunun viicut
yapist ile ilgili olarak sportif uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif
antrenmanin neden oldugu fiziksel gelisim, degisimlerinin genel ve o6zel kosullarinin
arastirilmasidir (37). Dogu’nun 2003 yilinda yaptigi c¢alismada bayan giirescilerin yag
yiizdesi ortalamalarini %9,91 bulmus ve bunun sebebini 6lgiilen bayan giirescilerin genellikle
diisiik yag yiizdesinin 6nemli oldugu judo gibi ferdi spor branslarindan giirese transferlerinden

kaynaklanmasiyla agiklamistir(28).

Kuvvet test edilen kas grubuna gore 6zellik gosterir. Diger bir deyisle pence kuvveti
yiiksek olan kisinin bacak kuvvetinin de mutlaka yiiksek olmas1 gerekmez. Kuvvet dl¢iimii,
yillardan beri kondisyon testlerinin bir boliimiinii olusturur(43). Penge kuvveti giiresin
gidisatin1 etkileyen teknik bir elemandir ve taktik problemlerin ¢oziimiinii belirler. Penge
kuvveti, tutus, atak, savunma ve kotra atak ile ilgili teknik hareketleri gerceklestirir. Giireste
gelismis penge kuvveti ile atagi 6nlemek, hiicum ile atagi 6nlemek, hiicum i¢in elverisli
pozisyonlara hazirlanmak, manevra ve denge saglamak gibi oyunlarda avantaj saglar(28).
Giireste, tek kol, kafa kol, dalma ve ¢irpma gibi yiiksek puan getiren oyunlardir. Bu oyunlari
iyi uygulamak isteyen giiresciler iist ekstremite ve sirt kuvveti ¢aligmalara agirlik vermek
zorundadir. Bu sebeple giiresgilerin kuvvet degerlerinin yiiksek olmasi gerekmektedir(28).
Dogu’nun 2003 yilinda yapmis oldugu calismada bayan giirescilerin kuvvet degerleri diger
spor branglarindan daha yiiksek c¢ikmistir. Bunun sebebinin bayan giires¢ilerin giirese
baslamadan 6nce judo gibi kuvvete dayali branglardan ge¢mis olmalarina ve uygulanan giires

egitiminde kuvveti gelistirici 6zelliginden kaynaklandigini belirtmistir(28).

Siirat, ayn1 hareketi basarili ve hizli, bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya
da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulayabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir(32). Dogu’nun 2003 yilinda yapmis oldugu ¢alismada bayan giiresgilerin siirat



parametreleri iyi ¢ikmistir. Bunun sebebini bazi bayan giirescilerin hizin énemli oldugu judo

ve futboldan gelmeleri olarak agiklamistir(28).

Viicut tipi ve viicut kompozisyonunun uzun yillardan beri sporcularin kuvvet, motor
beceri, aerobik ve anaerobik gili¢ gibi performans ozelliklerini etkiledigi ve antropometrik
boyutlarin istenilen performans diizeyine ulagsmada is verimi agisindan potansiyel belirleyici
oldugu kabul edilmektedir(4). Literatirde diisiik yag yiizdesi yiiksek max. VO2 diizeyi
anlamma gelmektedir. Bu noktadan hareketle Dogu’nun 2003 yilinda yapmis oldugu
calismada bayan giires¢ilerin max. VO2 diizeylerinin yiiksek oldugu ve bunun sebebinin de
bayan giirescilerin basta judo olmak iizere futbol ve atletizm gibi branglardan gilirese

gecmeleri olarak agiklamistir(28).



2. GENEL BILGILER
2.1. Giiresin Tanim ve Tarihsel Gelisimi

2.1.1. Giires Sporunun Tanmimi

Giires; iki insanin belirli boyutlardaki minder iizerinde ara¢ kullanmaksizin FILA
(uluslar aras1 amator giires federasyonu) kurallarina uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve

zekalarii kullanarak birbirlerine tistiinliik kurma miicadelesidir (11,15).
Giires uluslar aras1 yarigsmalarda iki farkl: stilde yapilir (15).
a.Serbest Stil: Viicudun tiim bolgeleri kurallari uygun olara tutularak yapilan giires seklidir.

b.Greko-Romen Stil: Kalga tizerinden tutularak yapilan giires seklidir.
2.1.2. Giiresin Tarihsel Gelisimi

“Insanlar 6nce bogustu, kaybeden kact1” Japonlarin sembol giirescilerinden hukuk
doktoru Sasahara’nin bu soézlerinden de anladigimiz gibi, giires atletizmden bile daha eski

gecmise sahiptir (23,38).

[k ¢aglarda giires, elbette bir tiir bogusmaydi. Orta Asya’da Tiirkler arasinda yapilan
giires miisabakalar1 sporculardan birinin 6limii halinde sona ererdi. Manas Destani’nda

kaybedilen giiresler bu gergegi aydinliga kavusturmaktadir (6,9).

Tirk edebiyatinin altin degerlerindeki eserlerinden “Dede Korkut Masallari”nda giires
yine bas kosededir. Misir’da ki “Beni Hasan” kalintilarinda giiniimiizden bes bin y1l 6nce

islenen giires oyunlar1 motifleri bulunmustur (11,28,27).

Osmanli ordusunda 6n saflarda bulunan “Pehlivan Boliikleri” oldugu malumdur. Sair
Baki, Kanuni Sultan Siileyman i¢in yazdigr mersiyesinde “Pehlivan” kelimesini kullanarak

soyle der: “Simsir gibi ruyi zemine taraf taraf, saldin demir kusakli cihan pehlivanlari” (38).

Diinyada bugiin yaklasik 200 ¢esit yerel geleneksel giires tiirli vardir. Bunlarin yarisma
kurallar1 birbirlerinden ¢ok farklidir. Ornegin “ Sumo” giiresinde galibiyet rakibin belli bir

sahanin digina itilmesi veya yere yikilmasiyla saglanir (49).

Bunlarin yaninda yalniz ayakla veya parmakla yapilan, Brezilya’da saglardan
cekilerek yapilan giires tiirleri de vardir. Ulkemizde yaygin olarak yapilan geleneksel giires
tirleri karakucak ve yagl giirestir. Sadece Giliney Dogu Anadolu bdlgemize 6zgii judoya
benzer “Aba Giiresi” de geleneksel giires tiirlerimizdendir (49).



Sultan Abdiilaziz’in giirese kars1 yakin ilgisi, kendisinin de giiresmesi bu sporun 19.
yy’in ikinci yarisinda Tiirkiye’de biiyiikk 6l¢iide canlanmasina neden oldu. 20. yy.’a giris
nedeniyle 1899 Paris’te diizenlenen Diinya Gilires Sampiyonasinda Kara Ahmet’in kazandigi

sampiyonluk, Tirk giiresinde kazanilan ilk uluslar aras1 sampiyonluk oldu (38).

19. yy. ortalarinda Eksbrayat adindaki bir Ingiliz Muhafiz alayr askerlerinin
cabalartyla cagdas giiresin ilk kurallarin1 saptayarak uluslar arasi alanda kabul edilip
uygulanmaya baslanmasini sagladi. Greko-Romen giires ilk kez 1896 Atina olimpiyatlarina,
serbest gilires ise 1904 St. Louis olimpiyatlarina bir spor dali olarak resmen alindi. 1912

yilinda da uluslar aras1 amator giires federasyonu (FILA) kurulmustur (12).

Tiirkiye Giires Federasyonu 1923 yilinda kurulmasiyla giirescilerimiz ilk olarak 1924
Paris Olimpiyatlari’na katilmiglar, 1936 yilinda yapilan Berlin Olimpiyatlari’'nda 61 kg

glires¢cimiz Yasar Erkan, tilkemize ilk olimpiyat sampiyonlugunu kazandirmistir (36,22).

2.2. Bayan Giiresi

2.2.1. Diinyada Bayan Giiresi

FILA tarafindan takvime alinan bayan giiresi ilk defa 1984 yilinda uluslar aras1 bir
miisabaka ile baslamistir. Bayanlar arasi ilk diinya sampiyonas: 1987 yilinda Norve¢’in
Lorenslong sehrinde yapilmistir. Hali hazirda FILA iiye olan diinyada 87 iilkede bayan giiresi

faaliyetleri stirmektedir.
2.2.2. Tiirkiye’de Bayan Giiresi

Ulkemizde uluslar arasi diizeyde uygulanmasi 1998 yilinda Ahmet AYIK
bagkanligindaki federasyon doneminde baslamistir. Bayan giiresi FILA tarafindan serbest
tarafindan serbest stilde diizenlenmesine karar verilmistir. Grekoromen giireste bayan
miisabakalart bulunmamaktadir. FILA’ nmn yeni getirmis oldugu diizenlemelere gore

bayanlar1 olimpik kategoriye almis bulunmaktadir.

Ulkemizde ilk bayan miisabakasi: 27 subat - 1 mart 1998 tarihleri arasinda Ankara’da

biiyiikler arasi ilk bayanlar Tiirkiye Sampiyonasi diizenlenmistir.



2.3. Enerji Sistemleri

Enerji; is yapabilme yetenegi olarak tanimlanir. Hiicreler i¢in gerekli olan enerji
besinlerden alinir. Besinlerle viicuda alinan karbonhidrat ve yaglar, organizmanin yakitlaridir.
Proteinler ise enerji olusumu i¢in, ancak bunlarin bulunmadigi zaman kullanilir. Yaglar ve

karbonhidratlar yapilan egzersizin siddetine ve siiresine géore ATP yapimi i¢in gorev alirlar.

Besin maddelerinin pargalanmasi ile olusan enerji, direkt olarak mekanik enerjiye
doniistiiriilemez. Bu enerji, kasta depo edilen kimyasal bir madde olan, ATP’nin yapiminda
gorev alir. Hiicre, fonksiyonlarini yerine getirebilmek icin, sadece ATP’nin pargalanmasi ile
olusan enerjiyi kullanabilir. Kisaca, viicuttaki hiicresel enerji ATP’ye bagimlidir. ATP’ler ise
besinlerin aerobik ya da anaerobik yolla parcalanmasi sonucu ortaya ¢ikan enerjiden
yararlanarak yenilenirler. Yani, enerji liretimi aerobik ve anaerobik etkinlik gerektiren siirekli

bir eylemdir.

Organizma i¢in gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal
reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik, oksijenli bir ortamda elde edilmesine aerobik

sistem denir.

Aerobik enerji sistemi uzun siiren, diisik yogunluktaki fiziksel ¢alismalarda,

anaerobik enerji ise, kisa ve siddetli eforlarda kullanilan yollardir.

Genel anlamda enerji yapilan egzersizin siiresine ve kullanilan yakit cinsine gore,
aerobik ve anaerobik olarak ayrilirken, enerji olusumunda gorev alan ATP’nin yenilenmesi ti¢
yolla gergeklesir. Bunlar; alaktik anaerobik, laktik anaerobik ve aerobik sistemlerdir

(1,18,21,24,32).

2.3.1. Alaktik Anaerobik Sistem (ATP-PC fosfojen sistemi)

Bu sistem kaslar i¢in gerekli olan en ¢abuk ATP enerjisinin olusumunda kullanilir.
Ciinkii kasta depo halde bulunan ATP ve PC birtakim kimyasal reaksiyonlara girmeksizin
enerji tretirler. Bu sekilde saglanilan enerji 8 -10 sn.’lik egzersizler i¢in kullanilir. Yapilan

egzersizin devami i¢in anaerob ve aerob sistemin birlikte ¢alismasi gerekir (1,18,21,24,32).



2.3.2. Laktik Anaerobik Sistem (Anaerobik glikoliz—Laktik
asit sistem)
Kaslarda ATP’nin yenilenmesi i¢in besinlerin bir boliimiiniin par¢alandigi ya da bagka

bir bi¢imde, karbonhidratlarin laktik aside oksijen olmaksizin doniistiigii sistemdir. Bu sistem

hiicrenin sarkoplazmasinda gerceklesir.

Karbonhidratlar, viicudumuzda ya hemen kullanilabilen basit seker olan glikoza
doniistiiriilir ya da daha sonra kullanilmak iizere kaslarda ve karacigerde glikojen olarak
depolanir. Genel anlamda laktik anaerobik sistem, glikojenin anaerobik yolla par¢alanmasidir.
Bu yolla enerji tretilirken sadece glikoz kullanilir. Glikoz pargalanmasi ile iki priivik asit
molekiilii olusur. Ortamda oksijen olmadig i¢in sitrik asit donglisiine giremeyen priivik asit,
laktik asite doniisiir. Bu arada 3 mol ATP olusur. Laktik asit daha sonra kas hiicrelerinden
intertisyel sivi ve kana diflizyona ugrar. Laktik asit kas ve kanda yiiksek yogunluga ulagirsa
yorgunluga yol agar. Viicudun laktik aside dayanma siiresi sinirlidir. Bu nedenle bu yolla
enerji lretimi kisa siirelidir. 1-3 dk.’lik maksimum diizeyde devam eden egzersizlerde (400-

800 m. gibi) enerji bu yolla saglanir (1,18,21,24,32).

2.3.3. Aerobik Sistem

Aerobik yol, hiicrenin daha gelismis boliimleri olan mitokondrilerde besin
maddelerinin enerji saglamak tizere oksidasyonu demektir. Kullanilan besin 6geleri; glikoz,
amino asitler (proteinler) ve yag asitleridir. Viicuttaki yaglarin enerji olarak kullanimlari
yalnizca aerobik ¢alismalarda gecerli olup, proteinler ancak karbonhidrat ve yaglarin
yoklugunda enerji iiretimi i¢in kullanilirlar. Dokuz dakikadan uzun siiren egzersizlerde

aerobik yolla enerji elde edilir.

Aerobik sistemde oksijenin de ortamda bulunmasiyla, karbonhidrat ve yaglarin, su ve
karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilir. Sonugta 38 mol ATP iiretilir. Bunun

yaklasik 3 mol’ii anaerobik yolla iiretilir.

Anaerobik yol ile bu sistem arasindaki temel fark, laktik asitin oksijenli ortamda
birikmemesidir (1,18,21,24,32).



Anaerobik Esik ve Anaerobik Kapasite

Egzersiz siddeti belirli noktayr astiginda aerobik sistem yetersiz kalmakta ve enerji
iiretimine anaerobik metobolizmalar da katilmaktadir. ATP yenilenmesine ve anaerobik

metabolizmalarin da katildigi bu egzersiz siddetine anaerobik esik denir (21).

Anaerobik esik; laktik asidin kanda birikmeye baglamasinin hizlandigi, bir bagka
deyimle anaerobik metabolizmanin hizlandigi, yani efor i¢in gerekli total enerjide anaerobik

stirecin belirgin bir sekilde artmaya basladig efor diizeyidir (47).

Anaerobik esik yas ve cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Gengler yaslilara,

erkekler kadinlara gore daha yiiksek anaerobik esik degerine sahiptir (47).

Anaerobik kapasite; egzersiz sirasinda ATP olusumu igin devreye giren biyokimyasal

yollarin oksijen olmaksizin basarilabilme seviyesidir (46).

2.4. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metotlari, o spor dalinda rol oynayan enerji
sistemlere baghdir. Cesitli yayinlar giireste en ¢ok kullanilan enerji sisteminin ATP-CP-LA
(adenosin trifosfat-kreatin fosfat ve laktik asit sistemi) sistemi oldugunu belirtmektedir.
Enerjinin %90°1 ATP-CP-LA sisteminden, %10’u ise LA-O2 sisteminden gelmektedir (2).

2.5. Giires Sporunun Fizyolojik Temelleri

Giires, cesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren bir spor dalidir.
Giireste kassal kuvvet, siiratli reaksiyon zamani, ¢eviklik, ndromiiskiiler koordinasyon, statik,
dinamik miikemmel bir denge, yiiksek anaerobik kapasite, mutedil derecede yiiksek bir
aerobik kapasite performansta rol oynayan 6nemli faktorlerdir. Giires antrenmanlariin amact

ve igerigi bu ozellikleri gelistirme olmalidir (2,31).



3. GEREC VE YONTEM

Bu arastirmaya; Tiirkiye sampiyonasinda derece elde eden milli takim kampinda
bulunan gen¢ ve biiylikler kategorisinde yarisan 17 elit bayan giires¢i katilmistir.
Arastirmamiz tek asamali olarak gergeklestirilmistir. Ol¢limler Aksaray Genglik Spor Il
Midiirligi Spor kompleksinde milli takimlar faaliyet programinda yer alan Aksaray Geng-
Biiyilk Bayanlar Giires Milli Takimi Gengler Diinya Sampiyonast Hazirlik kampinda
yapilmustir.

Arastirmanin birinci asamasinda sporcularin aile gelir durumlari, egitim durumlari,
kardes sayilari, glirese baslama nedenleri ve ikametgah yerleri 6grenilmistir. Aragtirmanin
ikinci asamasinda fiziki parametrelerinden viicut kompozisyonlar1 tespit edilmistir. Ugiincii
asamada sporcularin motor test o6zellikleri ol¢lilmiistiir. Motor test parametrelerinin dlglimleri

sirastyla; siirat, denge, esneklik, patlayici kuvvet ve dayaniklilik seklinde yapilmistir.

Viicut kompozisyonunun tayininde saha yontemleri kullanilmigs ve hesaplamalar
Durnin  Womersley formiiliine gore degerlendirilmistir.PMicrosoft Office roporsiyonlarinin
tespitinde kemik uzunluklari, genislikleri, ¢evre Ol¢limleri Antropometrik Standardizasyon
Manuel’e gore yapilmistir. Beden ol¢limlerinde kemik uzunluk ve genisliklerinde kivrik uglu
cap Olger, kayan kaliper, boy scalasi, deri alt1 yag kalinliklar1 6l¢iimlerinde; Holtain marka
deri alt1 yag Olcen alet ve g¢evre Olclimlerinde celik mezura kullanilmistir. Ayrica motor
parametrelerinin belirlenmesinde eurofit test bataryast kullanilmig, maksimal oksijen
kullanim1 tayininde indirekt metot olan Harvard Basamak Testi, kuvvet Ol¢limlerinde

dinamometreler kullanilmistir.

Istatistiksel analizler, bilgisayar ortaminda ortalama, standart sapma, minimum Ve

maksimum degerler hesaplanmis ve korelasyonlara bakilmigtir.



3.1. Viicut Kompozisyonu Tayini

Uzun yillardir viicut yapisi ile performans arasindaki iligki aragtirma konusu olmustur.
Bu agidan viicudun kompozisyonunun belirlenmesi onemlidir. Bunun i¢in boy ve kilo
Olciimii, O6n kol, dirsek, uzatilmis biceps, gogiis c¢api, gogiis derinligi, bi-iliac cap,
bitrochanterik cap, el bilegi capi, ayak bilegi ¢ap1, diz ¢ap olglimleri, deri kivrimi (skinfold)
Olctimleri yapilarak viicut kompozisyonu tayinleri yapilabilmektedir.

Deri kivrimi kalinligi 6lgiimii 3-9 bolgeden yapilabilir, 6l¢tiim sonuglarina gore yagsiz
viicut agirhigy, viicut yag agirligi ve viicut yag %/’si hesaplanabilir.

Viicut kompozisyonunun tayininde bu 6l¢lim metotlar1 yaninda BMI (Viicut kiitle
indexi), bel kalca orani, su alti tartt metodu, bioelektrik impedans, DEXA (Dual X-Ray

Absormetre) gibi metotlarda kullanilmaktadir.

3.1.1. Viicut Agirhik Olciimii

Deneklerin viicut agirlik 6lgtimlerinde 0,1 kg hassasiyetinde marka elektronik
tart1 kullanildi. Denekler ¢iplak ayakla ve iizerlerinde sadece sort olmak kaydiyla tartimlar
yapildi.

3.1.2. Boy Uzunlugu
Boy uzunluk 6l¢iimleri ise denekler ¢iplak ayak dik pozisyonda dururken stadiometre
yardimiyla 6l¢iildii. Uzunluk 1 mm. hassasiyette okundu.

3.1.3. Kula¢ Uzunlugu

Kollar yanlara acildiginda iki elin en uzun parmaklar arasindaki maksimal uzakliktir.
Sirt diiz bir yere dayali, kollar yanlara acilmig ve yere paralel konumda, el sirt1 duvara temas
eder durumda orta parmaklar arasindaki uzaklik mezura ile dlgiildii. Olgiim 0,1 cm.ye kadar

not edildi (32).



3.1.4. Oturma Boyu Uzunlugu

Bu ol¢iimde denek duvara sirtizi dik vaziyette tam vererek ve kalcasini duvara
yaslayarak otururken, el bacak iizerinde, ayaklar serbest vaziyette iken oturdugu tabanla basin
en iist noktas1 arasindaki mesafe 6l¢iildii. Olgiimler 0,1 cm hassaslik seviyesinde kaydedildi
(33).

3.1.5. Cap Olciimleri

Arag: Siber-Megner antropometresi biiylik ve kaygan bir kaliper olarak kullanildi.

Teknik: Ol¢iim yapan kisi, antropometre aletini uygulamadan dnce viicuttaki uygun
bolgeleri parmaklariyla tespit etti. Aletin ucu yumusak dokuya miimkiin oldugu kadar ¢ok
basing uygulanacak sekilde kullanildi. Boylece alet kemikle daha ¢ok temas etti ve sonug

olarak daha dogru ve giivenilir 6l¢tim yapildi.

Humerus Cap
Humerusun (list kol) i¢ ve dis epikandilleri arasinda, kolun biitiinii 6ne dogru yere

paralel uzatildiginda ve forearm (6n kol) dirsekler dik agiyla biikiilerek 6lgiim alindi.

Femur Cap
Sag ayak dizden 90”lik bir a1 yapacak sekilde kii¢iik bir sehpa iistiine konuldu ve

45%1ik agida femurun dis ve i¢ epikondilleri arasinda diz genisliginin en dar yerinden yapildi.

Biacromial Cap
Her iki omuz tizerindeki Acromion ¢ikintilarin distaki noktalari, denek ayakta ve eller
yanda serbest bir pozisyonda dururken yapilan 6lgiimdiir. Olgiim yapan kisi denegin

arkasinda durdu ve antropometrenin kollarini iki noktaya yerlestirdi.

Biiliocristal Cap
Kalca kemiginin (ilium) en uzak ug¢ noktalart arasinin 6lgiimiidiir. Antropometrist

denegin 6niinde duruldu ve bolgeleri isaretleyerek dlgiim yapildi.

Bitrochanter Cap

Biiyiik trochanterlerin en dig noktalar1 arasindaki mesafe 6lgiildii (55).



3.1.6. Cevre ol¢iimleri

Biiylik dikkat isteyen cevre Olgiimlerinde en 6nemli zorluk Ol¢lim yapilacak yerin
belirlenmesidir. Olgiimlerde mezura tercih edildi. Dogru ve giivenilir bir dl¢iim icin deri ile
temasta tutularak banttan deger okundu ve kaydedildi. Olgiimler sag ve sol her iki

ekstremiteden alind1 ve 6l¢tim ayn1 kisi tarafindan yapildi (54).

Ust Bacak Cevresi
Ust bacak ¢evresindeki maksimal kalinlik gluteal bdlgenin hemen altinda &l¢iildii
(55).

Baldir Cevresi
Goriilebilen maksimum baldir kalinhiginda (calf) mezura bacagin iist eksenine

sarilarak ol¢tim alind1 (54).

Ust Kol Cevresi
Dirsek eklemi 90 derecede biceps kasi kasili iken kolun en genis yerinden Sl¢iim
alind1 (55).

3.1.7. Deri Kivrim Kahnliklar:

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm basing uygulayan
Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Bu metodla viicudun sekiz standart bolgesinin deri
kivrimi kalinhik Slciimleri alimmustir. Olgiimler her bir test icin ii¢ defa dlciilmiis ve mm
cinsinden kayit edilmistir. Olgiimler iki kat deri dokusunun basparmak ve isaret parmagi

tutumu ile altindaki kas dokusundan ayrilarak yapilmistir.
Testin Uygulandig: Olgiimler Sunlardir:

Biceps Ol¢iimii

Denegin kolu yanda ve avug i¢i On tarafa bakarken, kolun 6n tarafindan, yani iist
kolun i¢ orta hattindan (biceps kasi iizerinden) acromion ve olecranon processi arasindaki
mesafenin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas iizerindeki deri katlamasi tutularak

sleiildii.



Triceps Olciimii
Kollar serbest bir sekilde asagi birakilmig durumda, st kolun arkasinda (triceps
iizerinden) skapuladaki “acromion” ve ulnanin “olecranon” ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin

ortasindan dikey olarak kas tlizerindeki deri katlamasi tutularak dl¢iim yapildi.

Sirt (Subscapula) Ol¢iimii
Omurga smirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek kemiginin alt agisinin bir santimetre

uzagindan 6l¢iim yapildi. Kol serbest bir sekilde asagiya dogru sarkik pozisyonda tutuldu.
Gogiis Olgiimii (Chest)
Denek ayakta dik olarak dururken on axilleri ¢izgi ile meme arasindaki diagonal deri

kivriminin ’2 *sinden 6l¢iim yapildi.
Karin (Abdominal) Ol¢iimii

Denekler dik pozisyonda iken gobegin yaklasik {ic santimetre yan tarafindan 6lgiim

yapildi.

Ust bacak (Thigh) Ol¢iimii
Denek dik pozisyonda iken iist bacagin 6n yiiziinde, kalga ve diz ekleminin arasindaki

orta noktadan Ol¢iim yapildi.

Medial Calf (Alt Bacak) Ol¢iimii
Denek otururken diz 90° fleksiyonda tabanlar1 yere basar durumda bekletildi.

Olgiim baldirin en genis bolgesinden medialden dikey olarak yapild: (55).

3.1.8 Viicut Yag Oranlan

Sporcular spor yapmayanlara gore deri kivrim kalinliklari i¢in daha yiiksek bir
BY ve dolayisi ile daha diisiik bir %yag sergilemislerdir. Deri kivrim kalinliklar
arttikca %yag farki da artmistir. Ayni spor dalindaki arastirmalar arasindaki farklari
yagsiz beden kitlesi yogunlugunu arttiran ve yag oranini azaltan degisik fiziksel aktivite

diizeylerinin etkilerine baglayabiliriz (34).
Viicut yag oranlarini belirlemede Yuhasz formiilii kullanilmistir.

Viicut % yag = 5.783 + 0,153 (triceps + subscapula + suprailiac + abdominal

deri kivrimlari).



3.1.8. Otur-Uzan Testi

Esneklik ¢esitli yapisal sinirliliklara baghdir. Bu sinirliliklar; kemikler, kaslar,
ligamentler, eklem kapsiilii, tendonlar ve deridir. Bu nedenle esneklik sadece sportif
miisabakalarda basarili olmak i¢in degil, ortaya ¢ikabilecek yaralanmalardan korunma

acisindan da biiyiik 6nem tasir (17).

Test i¢in kullanilan arag¢ (test sehpasi); Uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32

cm.

Otur-uzan testi (sit and reach test ) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin dl¢iilmesi
icin kullanildi. Denekler ayak tabanlarini Otur-uzan sehpasinin kendilerine bakan yiiziine
yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin {izerine dogru dizlerini bilkkmeden ileri uzanabildigi kadar
uzandilar ve iki saniye sabit olarak beklediler. Uzanilabilen mesafe santimetre olarak
kaydedildi. Ayrica, teste baslamadan once dencklere 3-5 dakikalik 1sinma egzersizleri

yaptirildi. Test iki defa tekrar edildi ve en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edildi.

3.1.9. Kuvvet Testleri
Kuvvet test edilen kas grubuna gore 6zellik gosterir. Diger bir deyisle, penge kuvveti
yiiksek olan kisinin bacak kuvvetinin de mutlaka yliksek olmasi gerekmez. Kuvvet 6l¢tiimii,

yillardan beri kondisyon testlerinin bir boliimiinii olusturur (42).

Pence Kuvveti Ol¢iimii

Bu testle 6n kol ve el fleksor kaslarinin kuvveti dlgiiliir. Denek ayakta kollar yanda
elinde el dinamometresi oldugu halde hazir beklenmesi istendi. Dinamometrenin 6lgiim kismi1
disa bakacak sekilde tutulmustur. Dinamometre maksimal kuvvetle sikilarak ¢ikan sonug

kilogram cinsinden kaydedilmistir. Test li¢ defa uygulanmis en iyi derece kaydedilmistir (45).

Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Bu testle bacak ekstansor kaslarinin maksimal kuvveti 6lciiliir. Ol¢iim, Takai marka
sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak yapildi. Denek dinamometre iizerinde
yerini almistir. Komutla birlikte denek ¢elik teli bacaklar ile yiikselmek sureti ile ¢ekerek teli
gerip ibreyi hareket ettirmesi seklinde Ol¢lim yapilir. Hareket iic defa tekrarlanmis en iyi

derece kilogram cinsinden kaydedilmistir (45).



Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak 6lgiimler yapildi. Bes dakika
1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleriyle kavradig
dinamometre barim1 dikey olarak maksimum oranda yukar ¢ekilmistir. Bu ¢ekis 3 kez tekrar

edilmis ve her denek i¢in en iyi deger kaydedilmistir.

3.1.10. Dikey Sicrama Testi

Deneklerin alt ekstremite kaslarinin patlayici giicleri dikey sicrama testi ile
yapilmistir. Denekler teste baglamadan 6nce yaklasik 5 dk.’dan 10 dk.’ya kadar esneme ve
1stnma sonras1 birkag dikey sigrama denemesi yapmas saglamistir. Iki sigrama yaptirilmustir.
Denekten adim almadan kollarin1 kullanarak yukartya sigramasi istendi. Takai jump meter ile
Ol¢iim yapildi. Lewis nomogram ile deneklerin dikey si¢rama yiiksekligi ve viicut agirliklari
kullanilarak anaerobik gii¢leri hesaplanmistir. Anaerobik giiciin dikey sigrama ve viicut

agirhgindan belirlenebilmesi i¢in kullanilirken metre birim formiilii (kg-m/sn) : P= v 4.9

(Agirhk) vV D"
P= Giig

D"= Dikey sigrama mesafe (m) (39, 40, 41, 38, 33).

3.1.11. Durarak Uzun Atlama Testi

Kaygan olmayan bir zeminde yere diiz bir ¢izgi ¢izildi. Denekler testten once 5 dk.
siireyle, esneme egzersizleri yaptirilarak 1sindirildi ayaklari aymi seviyede ve parmak uglari
cikis c¢izgisinin gerisinde ayakta durmasi saglandi. Bu esnada baslangic ¢izgisine
basmamasina dikkat edildi. Kollarin1 yatay olarak 6ne ve uzaga sigramak igin sert bir hamle
yapmalar1 ve dengelerini kaybetmeden ayaklar bitisik olarak yere konmalari istendi. Denegin
geriye dogru diismesi yada viicudunun herhangi bir kismmin yer ile temas etmesi halinde
atlayis tekrarlatildi. Ayr1 durum One siirme seklinde oldugunda atlayisi dikkate alindi.
Denegin sigrama sonrasinda yere konusta her iki ayaginin topuk hizasinin ayni olmadigi
durumlarda ¢ikis cizgisine yakin olan ayak topugundan &lgiim yapildi. Olgiimde celik metre
kullanild1 ve her denegin ayr1 ayri ¢ikis noktasit ve diisme noktast Olgiilerek cm. cinsinden

kaydedildi. Deneklere 2 kez deneme hakki verildi ve en iyi derecesi kabul edildi (29,41).



3.1.12. Harvard Basamak Testi

Test siiresi 3 dakika, basamak yiiksekligi 45 cm., basamak ¢ikip inme hizi dakikada 24
olarak uygulanmistir. Her deneye katilan kisinin vital kapasite 6l¢iimiine baslamadan 6nce
denege kisaca ne yapmasi gerektigi hususunda bilgi verildi. Bayanlar i¢in kardiovaskiiler

verimlilik sonuglarini belirleyen denklem(Corbin, 1972) asagidaki sekildedir.

Kardiovaskiiler verimlilik=egzersiz siiresi (sn) X 100

Toparlanma nabiz X 5.6

3.1.13. 30 m. Sprint
Standart 50 m kapali kosu pistinde 0-30 m arasina kurulan fotoselli kronometre ile

denegin bu mesafeyi kosma siiresi 6l¢iilmiis, dinlenme araliklari uygulanarak ii¢ denemeden

en 1yisi kaydedilmistir.

3.1.14. Reaksiyon Siiresi

Reaksiyon zaman &lgiimleri: Isitsel reaksiyon dominant el kullanilarak 5 uyaran
iizerinden ve gorsel reaksiyon sag ve soldan gelen karisik 1s1k uyarilarina (bilesik reaksiyon)
10 uyaran iizerinden tepki vermeleri istenilmstir. Olgiimler Bosco’nun “New Test 2000” test
cihazi ile yapildi ve 6l¢iim degerleri saniyenin 1/1000 hassasiyetinde reaksiyonlara verilen

tepki kaydedilmistir .

3.2 . Kullanilan istatistiksel Analizler

[statistiksel analizler SPSS 11.0’da ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum

degerler hesaplanarak yapilmistir.



4. BULGULAR

Tablo:1 Sporcularin Aile Gelir Durumlarim Gosteren Tablo:

Frekans Yiizde %

N
500-700 17 8 47,1
700-1000 17 3 17,6
1000-1500 17 5 29,4
1500 ve 17 1 59
ustu
Toplam 17 17 100

Grafik:1 Sporcularin Aile Gelir Durumlarini1 Gosteren Grafik:
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Elit bayan giirescilerin aile gelir durumlarinin dagilimlari1 500-700 lira olanlarin sayisi
kisi olup %47.1, 700-1000 olanlarin say1s 3 kisi olup %17.6, 1000-1500 olanlarin say1s1 5
kisi olup % 29.4, 1500 ve {istii olanlarin sayisi 1 kisi olup % 5.9 oldugu tespit edilmistir.



Tablo:2 Sporcularin Egitim Durumlarim Gésteren Tablo:

Frekans Yiizde %

N
Lise 17 7 41.2
Universite 17 10 58.8
Toplam 17 17 100

Grafik: 2 Sporcularin Egitim Durumlarim1 Gosteren Grafik:
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Elit bayan giirescilerinin egitim durumlarinin dagilimlari lisede okuyanlarinin sayis1 7
kisi olup % 41.2, iiniversitede okuyanlarinin sayis1 10 kisi olup % 58.8 oldugu tespit

edilmistir.



Tablo:3 Sporcularin Kardes Sayisim Gosteren Tablo:

Frekans Yiizde %

N
iki kardes 17 6 35,3
iic kardes 17 2 11,8
dort ve iistii 17 9 52,9
Toplam 17 100
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Elit bayan giires¢ilerinin kardes sayis1 dagilimlar iki kardes olanlarinin sayis1 6 kisi
olup %35.3, li¢ kardes olanlarinin sayis1 2 kisi olup %11.8, dort ve iistii kardese sahip olanlar
ise 9 kisi olup %52,9 olarak tespit edilmistir.



Tablo:4 Sporcularin Giirese Baslama Nedenlerini Gosteren Tablo:

Frekans Yiizde %

N
Aile istegi iizerine 17 4 23,5
arkadas etkisi 17 8 47,1
beden egt. Ogrt 17 5 29,4
Toplam 17 17 100

Grafik:4 Sporcularin Giirese Baslama Nedenlerini Gosteren Grafik:
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Elit bayan giirescilerinin giirese baglama sebeplerinin dagilim durumlar aile istegi
iizerine glirese baslayanlarinin sayis1 4 kisi olup % 23.5, arkadas eskisi ile giirese
baslayanlarinin sayis1 8 kisi olup % 47.1, beden egitimi 6gretmeni tesviki ile giirese

baslayanlarinin sayis1 5 kisi olup %29,4 olarak tespit edilmistir.



Tablo:5 Sporcularin Ikametgah Yerlerini Gésteren Tablo:

Frekans Yiizde %

N
sehir 17 12 70,6
merkezi
ilce 17 4 23,5
kasaba 17 1 59
Toplam 17 17 100

Grafik:5 Sporcularin ikametgah Yerlerini Gosteren Grafik:
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Elit bayan giirescilerinin ikametgah dagilim durumlar1 sehir merkezinde
yasayanlarinin sayist 12 kisi olup %70.6, ilgede yasayanlarinin sayisi 4 kisi olup % 23.5,

kasabada yasayanlarinin sayis1 1 kisi olup % 5.9 olarak tespit edilmistir.



Tablo:6 Sporcularin Yas, Boy, Kilo Durumlar1 Gosteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
yas 17 14 22 18,88 2,05
boy 17 150 173 161,94 7,26
kilo 17 49,5 80,2 60,97 9,50

Grafik:6 Sporcularin Yas, Boy, Kilo Durumlari Gosteren Grafik:
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Elit bayan giires¢ilerinin yas ortalamalar1 18,85+2,05, en kii¢iik giires¢inin yas1 14, en
biiyiik giirescinin yasi ise 22 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin boy uzunluklarinin ortalamalar1 161,94+7,26, en kisa
giires¢inin boy uzunlugu 150 cm., en uzun giires¢inin boy uzunlugu ise 173 olarak tespit
edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin kilo ortalamalar1 60,97+9,50, en hafif giires¢inin kilosu 49,5,

en agir giires¢inin kilosu ise 80,2 olarak tespit edilmistir.



Tablo:7 Sporcularin Kula¢ Uzunluklarim ve Oturma Yiiksekliklerini Gosteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
Kulag¢uz. (cm) 17 149,5 172 163,82 6, 91
Oturma yiik. (cm) 17 82 95 87,08 3,76

Grafik:7 Sporcularin Kula¢ Uzunluklarimi ve Oturma Yiiksekliklerini Gosteren Grafik:

180
160 1
1401
120
100
80
60
40
20

O Kulag uz. (cm)

@ Oturma yuk. (cm)

N Min Maks Ort Sd

Elit bayan giirescilerinin kula¢ uzunlugu ortalamalar1 163,82 £ 6,91 cm., en kisa kulag

uzunlugu 149,5 cm., en uzun kulag¢ uzunlugu ise 172 cm. olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin oturma yiiksekligi ortalamalar1 87,08 £3,76 cm., en kisa
oturma yiiksekligi 82 cm., en yliksek oturma yiiksekligi ise 95 cm. olarak tespit edilmistir.



Tablo:8 Sporcularin Cap Olgiimlerini Gosteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
dirsek¢p 17 55 7,6 6,52 0,44
femurcp 17 8,5 10,6 9,62 0,54
omuzcp 17 30,8 40,3 36,5 2,7
kalgacp 17 17,2 38,8 32,36 4,54

Grafik:8 Sporcularin Cap Olciimlerini Gosteren Grafik:
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Elit bayan giirescilerinin dirsek caplari ortalamalar1 6,52 + 0,44 cm., en kii¢lik dirsek
cap1 5.90 cm., en biiyiik dirsek ¢ap1 ise 7,60 cm. olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin femur ¢aplart ortalamalar1 9,62 + 0,54 cm., en kiigiik femur

cap1 8,50 cm., en biiyiik femur ¢ap1 ise 10,60 cm. olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin omuz ¢ap ortalamalar1 36,50 + 2,70 cm., en kiigiik omuz ¢ap1

30,80 cm., en biiyiikk omuz cap1 ise 40,30 cm. olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giiresgilerinin kalga ¢aplari ortalamalar1 36,50 + 2,70 cm., en kiigiik kalga
cap1 17,20 cm., en biiyiik kal¢a cap1 ise 38,80 cm olarak tespit edilmistir.



Tablo:9 Sporcularin Cevre Olgiimlerini Gosteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
biccev 17 59 32,5 30,33 1,12
iistbcev 17 8,5 60 54,12 3,94
baldir¢v 17 30,8 40,5 36,23 2,36
onkolcv 17 17,2 27,6 24,82 1,13

Grafik: 9 Sporcularin Cevre Olgiimlerini Gosteren Grafik:
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Elit bayan giirescilerinin biceps ¢evre uzunluklart ortalamalar1 30,33 £1,12 cm., en

kisa biceps ¢evresi 20,00 cm., en uzun biceps ¢evresi ise 40,50 cm. olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin {ist bacak ¢evre uzunlugu ortalamalar1 54,12 £+ 3,94 cm., en
kisa {ist bacak ¢evresi 49,00 cm., en uzun iist bacak ¢evresi ise 60,00 cm. olarak tespit
edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin baldir ¢evresi uzunluklari ortalamalar1 36,23 + 2,36 cm., en

kisa baldir ¢evresi 32,00 cm., en uzun baldir ¢evresi ise 40,50 cm. olarak tepit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin 6n kol ¢evresi uzunluklari ortalamalar1 24,82 £1,13 cm., en

kisa 6n kol ¢evresi 23,00 cm. en uzun 6n kol ¢evresi ise 27,00 cm. olarak tespit edilmistir.



Tablo:10 Sporcularin Yag Olciimlerini Gésteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
bicpyag 17 1 9,6 4,63 2,31
tricpyag 17 6 108,6 19,27 23,41
scapyag 17 5,8 25 12,17 581
1hacyag 17 3 28,2 12,51 7,09
abdmyg 17 6,2 26,2 15,87 5,8
ustbyg 17 6,8 35,8 23,39 9,15
baldyag 17 4,8 136,6 25,05 29, 93
chestyg 17 1,4 60,7 9,89 15, 03
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Elit bayan giires¢ilerinin biceps yag ortalamalar1 4,63 + 2,31, en az biceps yag orani

1,00, en ¢ok biceps yag orani ise 9,60 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin triceps yag ortalamalar1 19,27 + 2,41, en az triceps yag orani

6,00, en cok triceps yag orani ise 108,00 olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin scapula yag ortalamalar1 12,17 £ 5,18, en az scapula yag

orani 5.80, en ¢ok scapula yag ise 25,00 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin 1liac yag ortalamalar1 12,51 £ 7,09, en az iliac yag orani1 3,00,

en ¢ok 1liac yag orani ise 28,20 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin abdominal yag ortalamalar1 15,87 + 5,80, en az abdominal

yag orani 6,20, en ¢cok abdominal yag orani ise 26, 20 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin iist bacak yag ortalamalar1 23,39 £ 9,15, en az {ist bacak yag

orani 6,80, en ¢ok iist bacak yag orani ise 26,20 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin baldir yag ortalamalar1 25,05 £ 29,93en az baldir yag orani
4,80, en ¢ok baldir yag orani ise 136,60 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin chest yag ortalamalar1 9,89 + 15,03 , en az chest yag orani

1,40, en ¢cok chest yag orani ise 66,70 olarak tespit edilmistir.



Tablo:11 Sporcularin Kuvvet Olciimlerini Gosteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
Solpence 17 23,3 36,8 29,42 3,88
Sagpenc 17 24,3 39,6 31,07 4.3
Bacakuv 17 93 207 144,29 3,61
Sirtkuv 17 70,5 115 90,76 12,73
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Elit bayan giirescilerinin sol penge kuvvetleri ortalamalar1 29,42 + 3,88, ez sol penge

kuvveti oran1 23,30, en ¢ok sol penge kuvveti ise 36,80 olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin sag pence kuvveti ortalamalar1 31,07 + 4,30, en az sag penge

kuvvet oran1 24,30, en ¢ok sag pence kuvvet orani ise 39,60 olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin bacak kuvvet ortalamalar1 144,29 + 33,61, en az bacak

kuvvet oran1 93,00, en ¢ok bacak kuvvet orani ise 207,00 olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin sirt kuvvet ortalamalar1 90,76 £ 12,73 en az sirt kuvvet

ortalamalar1 70,50, en ¢ok sirt kuvvet ortalamalar1 115 olarak bulunmustur.




Tablo:12 Sporcularin Max Vo2 Degerlerini Gosteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
maxVVO?2 17 26 43 35,41 5, 06

Grafik:12 Sporcularin Max Vo2 Degerlerini Gosteren Grafik:
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Elit bayan giirescilerinin maksimal oksijen kapasiteleri ortalamalar1 35,41 £+ 5,06, en

diisiik max VO2 orani 26,00, en yiiksek maxVO?2 orani ise 43,00 olarak tespit edilmistir.



Tablo:13 Sporcularin Esneklik Ol¢iimlerini Gosteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
Esneklik 17 2 18 11,96 4,22

Grafik:13 Sporcularin Esneklik Olciimlerini Gésteren Grafik:
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Elit bayan giirescilerinin esneklik ortalamalar1 11,96 &+ 4,22 cm., en az esneklik oranm

2,00 cm., en ¢ok esneklik orani ise 18 cm. olarak tespit edilmistir.



Tablo:14 Sporcularin Reaksiyon Siirelerini Gosteren Tablo:

N Min Maks Ort Sd
Reakgor 17 178,25 367,12 263,25 59, 31
Reakses 17 297,1 400,2 341,88 35,74

Grafik:14 Sporcularin Reaksiyon Siirelerini Gosteren Grafik
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Elit bayan giirescilerinin gorsel reaksiyon ortalamalar1 263,25 £+ 59,31, en diislik gorsel

reaksiyon orani 178,25, en yiiksek gorsel reaksiyon orani ise 367,12 olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin ses reaksiyonlar1 ortalamalar1 341,88 £ 35,74, en diistik ses

reaksiyon oran1 297,10, en yiiksek ses reaksiyon orani ise 400,20 olarak bulunmustur.



5. TARTISMA ve SONUC

Elit bayan giires¢ilerin aile gelir durumlarinin dagilimlar: 500-700 lira olanlarin sayisi
8 kisi olup %47.1, 700-1000 olanlarin sayist 3 kisi olup %17.6, 1000-1500 olanlarin sayisi 5
kisi olup % 29.4, 1500 ve {istii olanlarin sayisi 1 kisi olup % 5.9 oldugu tespit edilmistir.

Giirescilerin biiyiik cogunlugunun 500-700 gelir seviyesine sahip olduklar1 ve genelde

dar gelirli ailelerin giires sporuna ilgi duyduklar1 sonucu ortaya ¢ikmastir.

Elit bayan giirescilerinin egitim durumlarinin dagilimlar: lisede okuyanlarinin sayist 7
kisi olup % 41.2, iiniversitede okuyanlarmin sayisi 10 kisi olup % 58.8 oldugu tespit

edilmistir.

Giirescilerin biiylik cogunlugunun {niversite Ogrencisi oldugu ve genelde giires
sporunu yapan bayanlarin egitim seviyeleri yiiksek sporcular oldugu ortaya c¢ikmistir. Bu

sonugta hipotezimizi dogrulamaktadir.

Elit bayan giires¢ilerinin kardes sayist dagilimlar iki kardes olanlarinin sayis1 6 kisi
olup %35.3, ii¢ kardes olanlariin sayis1 2 kisi olup %11.8, dort ve iistii kardese sahip olanlar
ise 9 kisi olup %52,9 olarak tespit edilmistir.

Gilirescilerin biiylik ¢ogunlugunun dort ve iistii kardese sahip oldugu ve genelde bayan

giirescilerin kalabalik ailelerin fertleri oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Elit bayan giires¢ilerinin giirese baglama sebeplerinin dagilim durumlar: aile istegi
iizerine giirese baglayanlarinin sayist 4 kisi olup % 23.5, arkadas eskisi ile giirese
baslayanlarinin sayist 8 kisi olup % 47.1, beden egitimi Ogretmeni tesviki ile giirese

baslayanlarinin sayis1 5 kisi olup %29,4 olarak tespit edilmistir.

Giiresgilerin biiyiik cogunlugunun arkadas etkisi ile giirese basladig1 ortaya ¢ikmastir.

Elit bayan giirescilerinin ikametgah dagilim durumlart sehir merkezinde
yasayanlarinin sayis1 12 kisi olup % 70.6, ilgede yasayanlarimin sayist 4 kisi olup % 23.5,

kasabada yasayanlarinin sayis1 1 kisi olup % 5.9 olarak tespit edilmistir.



Elit bayan giires¢ilerinin yas ortalamalar1 18,85+2,05, en kii¢iik giires¢inin yasi 14, en
biiyiik giirescinin yas1 ise 22 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin boy uzunluklarinin ortalamalar1 161,94+7,26, en kisa
giirescinin boy uzunlugu 150 cm., en uzun glires¢inin boy uzunlugu ise 173 olarak tespit

edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin kilo ortalamalar1 60,97+9,50, en hafif giires¢inin kilosu 49,5,

en agir giirescinin kilosu ise 80,2 olarak tespit edilmistir.

Aydn 1997°de Judocular {izerinde yaptigi ¢alismada sporcularin boy ortalamalarini

176.27cm, en diistik deger 1.66cm, en yiiksek degeri de 1.94cm olarak bulmustur(8).

Elit seviyedeki giiresciler lizerinde yapilan bir arastirmada sporcularin yas ortalamalari
22.6 + 2.6, boy uzunluklari ortalamalar1 173.7 £ 5 cm., viicut agirliklar1 ortalamalar1 72.6 +

10.7 kg.olarak bulunmustur (8).

Aydin 1997°de Judocular lizerinde yaptigi ¢alismada sporcularin viicut agirligi
degerleri ortalamasi 75.67kg. en diisiikk deger 55kg., en yiiksek degeri de 103kg. olarak
bulmustur(37). .

Ayn1 yas grubunda olan Beden Egitimi ve Spor Boliimii 6grencileri tizerindeki
calismalarda; KTU Beden Egitimi ve Spor Béliimii 6grencilerinde agirliklar1 76.29 + 5.13 kg.,
boy ortalamasi 175.73 + 6.46 cm., ODTU Beden Egitimi ve Spor Béliimii 6grencilerinde
agirlik ortalamasi 69.5 + 71 kg., boy ortalamasi 175+ 7 cm., Selguk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Boliimii Ogrencilerinde de agirlik ortalamas1 72.2 + 7.2 kg., boy ortalamasi
178.0 cm. olarak bulunmustur (2,3,52).

Elde edilen sonuglara gore elit seviyede olan bayan giires¢ilerin boylariyla kilolarinin
orantili olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Geng ve biiylik bayan giiresinin agirlik kategorilerinde en
hafif sikletin 44kg, en agir sikletin 72 olmasi en hafif giires¢inin 49,5 kg agir giires¢inin 80,5
kg olmasini agiklamaktadir. Fakat en kisa giires¢inin boyunun150 cm ve en uzun giires¢inin
boyunun ise 173 olmas1 boylarina gore agirliklarinin fazla oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Kendi
agirliklarindaki rakiplerinden kisa olmalar1 rakibinin kontrolii saglamasi agisindan dezavantaj
saglamaktadir. Arastirmanin yapildigr sporcularinin ¢ogunlugunun gen¢ sporculardan

olusmasi yas ortalamalarinin 18 olmasini agiklamaktadir.



Sporcularin kulag uzunlugu ve oturma yiiksekligi ol¢iilmiis ve asagidaki degerler elde

edilmistir;

Elit bayan giirescilerinin kulag uzunlugu ortalamalar1 163,82 + 6,91 cm., en kisa kulag
uzunlugu 149,5 cm., en uzun kulag¢ uzunlugu ise 172 cm. olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin oturma yiiksekligi ortalamalar1 87,08 £3,76 cm., en kisa

oturma yiiksekligi 82 cm., en yiiksek oturma yiiksekligi ise 95 cm. olarak tespit edilmistir

Elde edilen bulgulara gore kulag uzunlugunun boy uzunluguna oranla yiiksek degerde
olmasi sporculara rakipleri karsisinda tstiinliik saglayabilir. Rakibe dalis esnasinda atilacak
adimla kazanilacak mesafenin kol uzunlugu yardimi tutulacak bacak ile kazanilmasi enerji
tiiketimi ve kisinin rakibin kontroliinii saglamasi agisindan biiyiik oranda fayda saglayabilir.
Bu nedenle yetenek secim kriterleri olustururken oturma yiiksekligi, boy ve kulag

uzunluklarinin biiyiik degerlerde olmasina dikkat edilmesi gerekli oldugu diisiincesindeyiz.

Elit bayan giirescilerinin dirsek caplar1 ortalamalar1 6,52 + 0,44 cm., en kii¢lik dirsek
cap1 5.90 cm., en biiyiik dirsek cap1 ise 7,60 cm. olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin femur ¢aplart ortalamalar1 9,62 + 0,54 cm., en kiigiik femur
cap1 8,50 cm., en biiyiik femur c¢ap1 ise 10,60 cm. olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin omuz ¢ap ortalamalar1 36,50 £+ 2,70 cm., en kiigiik omuz ¢ap1
30,80 cm., en biiyiikk omuz cap1 ise 40,30 cm. olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin kalca caplar1 ortalamalar1 36,50 + 2,70 cm., en kiigiik kalga
cap1 17,20 cm., en biiyiik kalca ¢ap1 ise 38,80 cm olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin biceps ¢evre uzunluklart ortalamalar1 30,33 1,12 cm., en
kisa biceps ¢evresi 20,00 cm., en uzun biceps ¢evresi ise 40,50 cm. olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin {ist bacak ¢evre uzunlugu ortalamalar1 54,12 + 3,94 cm., en
kisa iist bacak ¢evresi 49,00 cm., en uzun iist bacak ¢evresi ise 60,00 cm. olarak tespit
edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin baldir ¢evresi uzunluklari ortalamalar1 36,23 + 2,36 cm., en
kisa baldir ¢evresi 32,00 cm., en uzun baldir ¢evresi ise 40,50 cm. olarak tepit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin 6n kol ¢evresi uzunluklari ortalamalar1 24,82 £1,13 cm., en
kisa 6n kol ¢evresi 23,00 cm. en uzun 6n kol ¢evresi ise 27,00 cm. olarak tespit edilmistir.



Elit bayan giires¢ilerinin biceps yag ortalamalar1 4,63 + 2,31, en az biceps yag orani

1,00, en ¢ok biceps yag orani ise 9,60 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin triceps yag ortalamalar1 19,27 + 2,41, en az triceps yag orani

6,00, en ¢ok triceps yag orani ise 108,00 olarak bulunmustur.

Elit bayan giires¢ilerinin scapula yag ortalamalar1 12,17 £+ 5,18, en az scapula yag

orani 5.80, en ¢ok scapula yag ise 25,00 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin 1liac yag ortalamalar1 12,51 + 7,09, en az 1liac yag oranm 3,00,

en ¢ok 1liac yag orani ise 28,20 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giiresgilerinin abdominal yag ortalamalar1 15,87 + 5,80, en az abdominal

yag orani 6,20, en ¢ok abdominal yag orani ise 26, 20 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin iist bacak yag ortalamalar1 23,39 £ 9,15, en az {ist bacak yag

orani 6,80, en ¢ok iist bacak yag orani ise 26,20 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giires¢ilerinin baldir yag ortalamalar1 25,05 + 29,93en az baldir yag orani
4,80, en ¢ok baldir yag orani ise 136,60 olarak tespit edilmistir.

Elit bayan giirescilerinin chest yag ortalamalar1 9,89 £ 15,03 , en az chest yag oran

1,40, en ¢ok chest yag orani ise 66,70 olarak tespit edilmistir.

Jacksen (1980) bayanlarda standart viicut yag yilizdesinin 20-20 yas grubu ic¢in %31
fazla, %29-31 orta, %16-19 iyi ve %16 ve asagisi ¢ok iyi olarak siniflandirmisti (49).

Turgut ve arkadaglar1 (1998) hentbolcular i¢in viicut yag ylizdesini %14.2+£1.1, Kanu
bayan dansgilar iizerinde yaptig1 bir galismada viicut yag yiizdesini %17.0, Kaplan ve Inal
(2000) bayan futbolcularda; viicut yag oram1 %16.82+1.52, bayan futbolcularda viicut yag
oranini; Colquhoun ve Chad (1986) %20.8, Withers (1987) %22.0, Rhods ve Masher (1992)
%19.7 olarak bulduklar1 sonuclar bulgulardan daha yiiksek bulunmustur (51,52,53,54).

Cogu spor dalinda oldugu gibi giireste de en uygun performans i¢in minimum
seviyede yag oranlar1 yeterli olurken bu oranlarin artmasi giirescilerin kendi maksimum
potansiyellerine ulagsma oranlarin1 azaltmaktadir. Yapilan arastirmada bayan giirescilerin

viicut yag oranlariin performanslarini etkilemeden tasiyabileceklerinden fazla oldugu ortaya



cikmigtir. Arastirma hipotezinde belirtildigi gibi antropometrik 6zellikler verimliligi
etkilemektedir. Hipotezin aksine arastirma sonuclarinda viicut yag ylizdelerinin fazla ¢ikmasi

dogal olarak verimliligi azaltacaktir.

Elit bayan giires¢ilerinin sol penge kuvvetleri ortalamalar1 29,42 + 3,88, ez sol penge

kuvveti oran1 23,30, en ¢ok sol penge kuvveti ise 36,80 olarak bulunmustur.

Elit bayan giiresgilerinin sag penge kuvveti ortalamalar1 31,07 + 4,30, en az sag penge

kuvvet oran1 24,30, en ¢ok sag pence kuvvet orani ise 39,60 olarak bulunmustur.

Elit bayan giires¢ilerinin bacak kuvvet ortalamalari 144,29 + 33,61, en az bacak

kuvvet oran1 93,00, en ¢ok bacak kuvvet orani ise 207,00 olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin sirt kuvvet ortalamalar1 90,76 + 12,73 en az sirt kuvvet
ortalamalar1 70,50, en ¢ok sirt kuvvet ortalamalar1 115 olarak bulunmustur.

Cimen ve arkadaslar1 (1997) bayanlarda sag pence kuvvetini 26.3 kg, Ergun ve Baltact
(1992) 16.43 yas ortalamasindaki elit bayan sporcularda sag pence 26.4 kg olarak bulduklari
sonuglar bulgulardan diisiikken, Atesoglu (1995) 19.5 yas hentbolcu bayanlarda sag penge
30.04 kg, Kaplan ve Inal (2000) sag el pence kuvvetinin 29.02 £3.01 kg olarak bulduklar1
sonuglar bulgular ile benzerlik géstermektedir (14,19,7,30).

Bayanlarda penge kuvvetinin iyt olmasiin sebebi giires antrenmanlarinda penge
kuvvetine dayali teknik ve kuvvet calismalarinin ¢ok sik araliklarla yogun bir sekilde
calisilmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica pence kuvveti giiresin gidisatin1 etkileyen teknik
bir elemandir ve taktik problemlerin ¢éziimiinii belirler. Penge kuvveti, tutus, atak, savunma
ve kontr atakla ilgili teknik hareketleri gerceklestirir. Giireste gelismis penge kuvveti ile atagi
onlemek, hiicum igin elverisli pozisyonlara hazirlanmak, manevra ve denge saglamak gibi

oyunlara avantaj saglar (22). Bu sonuglar arastirma hipotezini dogrulamaktadir.

Cimen ve arkadaslar1 (1997) bayan sporcularda bacak kuvvetini 77.7 kg, Kaplan ve
Inal (2000) bayan futbolcularin bacak kuvvetini 73.45 +15.76 kg, Savas ve Sevim (1992)
yildiz futbolcu kizlarda bacak kuvvetini 88.7 kg, Atesoglu (1995) 19.5 yas hentbolcu
bayanlarda bacak kuvvetini 66.32 kg olarak bulduklar1 sonuglar bulgulardan daha diisiiktiir
(14,30,39,7).



Giiresgilerde yiiksek ve gelismis kuvvet parametreleri sporcularin elit diizeyde olmasi
ve gilires antrenmanlarinda ¢ok sik araliklarla uygulanan kuvvet gelistirici egzersizlerden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Ayrica giireste dalis hareketinin en iyi sekilde yapilabilmesi

kuvvetli bacaklarla miimkiin olmasi da baska bir diistincedir.

Senel ve arkadaglar1 (1998) Tiirk milli masa tenisgilerin relatif sirt kuvvetini 1.671 kg
olarak bulmuslardir. Akkus ve Inal (1999) basketbolcularin relatif sirt kuvvetini 1.68 kg
olarak bulduklari sonuglar bulgulardan daha diisiiktiir (40,5).

Giireste, tek kol, kafa kol, dalma ve ¢irpma yiiksek puan getiren hareketlerdir. Bu
oyunlar1 iyi uygulamak isteyen giiresgiler {ist ekstremite ve sirt kuvveti caligsmalarina agirlik

vermek zorundadir. Bu sebeple giirescilerin kuvvet degerlerinin yiiksek olmasi gerekmektedir.

Elit bayan giirescilerinin maksimal oksijen kapasiteleri ortalamalar1 35,41 + 5,06, en
diisiitk max.VO2 oran1 26,00, en yiiksek maxVO2 oran1 ise 43,00 olarak tespit edilmistir.

Giireste max.VO2 kapasitesi, hem miisabakalar arasinda kisa siirede toparlanma i¢in
hem de agir giires antrenmanlarini siirdiirebilme ve giirescilerin ¢alisma sonucu yorgunlugun

giderilmesi i¢in 6nemli bir faktordiir.

Elit bayan giirescilerinin esneklik ortalamalar1 11,96 £ 4,22 cm., en az esneklik orani

2,00 cm., en ¢ok esneklik orani ise 18 cm. olarak tespit edilmistir.

Kaplan ve Inal (2000) bayan futbolcularda esneklik 23.33+4.43 c¢m olarak buldugu
sonu¢ bulgulardan daha yiiksekken, Cimen ve arkadaglar1 (1997) bayan sporcularin esneklik
degerleri 30 cm, Atesoglu (1995) bayan hentbolcularda esneklik degerini 31.09 cm olarak
buldugu sonuglar bulgulardan daha yiiksek bulunmustur.

Bayan giiresgilerin esneklik parametreleri diisiik bulunmustur.

Hemen hemen her spor bransda hareketlerde yumusaklik aranir. Karmasik becerilerin

hakim oldugu giireste esneklik basari i¢in 6nemli bir faktordiir.



Elit bayan giirescilerin dikey si¢rama ortalamalar1 42,11+6,47 cm olarak tespit

edilmistir.

Riezebus (1983) yaslar1 18-28 arasinda olan 20 bayan basketbolcu iizerinde yaptig1 bir
aragtirmada ortalama dikey sigrama degerini 37,0£1,0 cm, Atesoglu (1995) ise elit bayan
hentbolcularin dikey sigrama degerlerini 39,17+3,84 cm olarak bulduklar1 sonuglardan daha
diisiikken, Cicioglu ve arkadaslar1 (1998) elit bayan sporcularin dikey sigcrama degerlerini
incelemis, voleybolcularda 45,56+4,46 cm, hentbolcularda 39,17+3,84 cm, basketbolcularda
42,29+4,73 cm, Akgilin (1993) 23 bayan basketbolcu iizerinde yaptigi calismada dikey
sicrama mesafesini 44.8+0,8 cm, Thissen ve arkadaglar1 (1991) liseli bayan voleybolcularin
dikey sicrama degerlerini 43,6+5,6 cm olarak bulduklar1 sonuglar bulgularla benzerlik

gostermektedir.

Bayan giirescilerin dikey si¢crama ortalamalari voleybol ve basketbol gibi sigramaya
dayali spor branslar1 ile benzerlik gostermektedir. Bu benzerlik bayan giirescilerin yiiksek

relatif kuvvetleriyle aciklanabilir. Arastirma hipotezi dogrulamaktadir.

Bayan giires¢ilerin sprint ortalamalar1 5,57+0,42 sn olarak tespit edilmistir.

Kaplan ve Inal (2000) 50 m siirat 8,35+0,39 sn, bayan futbolcularda Tumilty (1992) 20
m sprint zamanini 3,31 sn, Tagkiran (1995) bayan hentbolcularda 30 m sprint zamanini 5,17

sn olarak tespit ettikleri arastirma sonuglari ile bulgular benzerlik gostermektedir.

Bayan giires¢ilerin hiz parametreleri iyi ¢ikmistir. Bunun sebebi giires siiresinin
kisalmast hizi 6n plana ¢ikarmistir ve bu sonug¢larin ma¢ doneminde alinmis olmasida diger

bir sebeptir. Bu sonug arastirma hipotezini dogrulamaktadir.

Bayan giiresgilerinin gorsel reaksiyon ortalamalar1 263,25 + 59,31, en diisiik gorsel

reaksiyon oran1 178,25, en yiiksek gorsel reaksiyon orani ise 367,12 olarak bulunmustur.

Elit bayan giirescilerinin ses reaksiyonlar1 ortalamalar1 341,88 + 35,74, en diisiik ses

reaksiyon orani1 297,10, en yiiksek ses reaksiyon orani ise 400,20 olarak bulunmustur.



Fox ve arkadaslar1 (1999) performansi yliksek sporcularin reaksiyon zamaninin

daha iyi oldugunu belirtmislerdir (36).

Ramazanoglu 2002’de tackwondo sporcular1 lizerinde yaptigi ¢calismada ¢oktan
se¢meli reaksiyon zamanini 254.21 + 36.92 mils., isitsel reaksiyon zamanini ise 181.85 =

23.18 mls. olarak bulmustur (29).

Kutlu ve arkadaslar1 1996°da yaptiklari galismada milli boksorler igin ses el reaksiyon
zamanini 22.11 + 2.32 mls. olarak bulmuslardir (34).

Cicioglu ve arkadaglari1998°da cesitli iiniversitelerin beden egitimi &grencilerinin
reaksiyon zamanlarin1 arastirdigi  raporda; Gazi Universitesi ogrencileri ses sag el
reaksiyonunu 0.14 + 0.01mls., Erciyes Universitesi 6grencileri ses sag el reaksiyonunu 0.14 +
0.02 mls., Ankara Universitesi 6grencilerinin ses sag el reaksiyonunu 0.16 + 0.03 mls., ODTU

ogrencilerinin ses sag el reaksiyonunu 0.14 + 0.02 mls. olarak bulmuslardir (15).

Senel ve arkadaslar1 1998’de yaptiklar1 ¢aligmada Tiirk milli badmintoncular igin
ses sag el reaksiyon zamanlarimi 11.87 £ 1.5 mls., Senel ve ark (1997) Tiirk milli
bisikletcilerin ses sag el reaksiyon zamanlarmi 0.18 + 0.01 mls. , sol el reaksiyon

zamanlarii da 0.17 + 0.08 mls. olarak bulmuslardir (25).

Yapilan arastirmalarin sonuglar1 bulgulardan diisiik ¢ikmasi bayan giires¢ilerin

reaksiyon zamanlarini gelistirici ¢aligmalar yapmalar1 gerektigini ortaya ¢ikarmigtir.

Oneriler;

Arastirmada giirese yonlendirilmesi disiiniilen bayanlarin se¢imi i¢in 6n fikir
olusturmasini amag edinilmistir. Ayrica milli takima segilmis sporcularin uluslararasi
platformda tilkemizi daha iyi temsil etmeleri igin testler sonucunda arastirma hipotezinde
belirtilenin aksine ortaya ¢ikan eksiklerini goz Oniine ¢ikararak giderilmesi de diger bir

amagtir.

Giires miisabakalarinda kol uzunluguyla rakibi kontrol etmenin kolaylig1 ve dalis
esnasinda rakibin bacagina adimla yaklagsmada kol uzunlugu avantajini1 kullanmak gibi
tekniksel olaylarda oturma yiiksekliginin ve kula¢ uzunlugunun boy uzunluguna oranla
uzun olmasi énemli faktorlerdir. Sporcu se¢ciminde bunlarin géz oniinde bulundurulmasi

gerekmektedir.



Yapilan aragtirmada milli takim sporcularinin yag yiizdelerinin fazla oldugu ortaya
cikmistir. Bunun relatif kuvveti diisiirecegi ve dolayisiyla verimliligi azaltacagindan dolay1

yag oranlarinin distiriilmesine yonelik ¢calismalarin yapilmasi olumlu olacaktir.

Giires miisabakalarinin siirelerinin kisalmasi ve bir giin igerisinde 4-5 mag
yapabileceklerinden dolay1 giirescilerin - maxVO2  degerlerinin  yliksek  olmasi
gerekmektedir. Yorgunluk siirelerini  geciktirebilmek i¢in ¢aligmalart maxVO2

kapasitelerini artirict sekilde olmalidir.

Giires karmasik becerilerin {ist sathada oldugu bir spor dalidir ve sporcu se¢iminde
esneklige Oonem verilmelidir. Arastirma sonucu bayan giires milli takimi sporcularinin
esnekliklerinin az oldugu ortaya c¢ikmustir. Esnekligin basart ig¢in onemli bir faktor
oldugunu goz 6niinde bulundurursak antrenman programinda cimnastik ¢alismalarina ayri

bir yer verilmelidir.

Ayrica arastirmanin miisabaka doneminde yapilmasina ragmen sporcularin
reaksiyon stireleri diisiik ¢ikmistir. Performansi yiiksek sporcularin reaksiyon siirelerinin
de daha iyi olmasi gerekmektedir. Milli takimin antrenman programinda reaksiyon
caligmalarina yer vermeleri énemli bir gereksinimdir. Yetenek se¢ciminde de reaksiyon

stireleri 1yi sporcu se¢cmek basarili sporcu yetistirmede avantaj saglayacaktir.
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