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EDITORDEN

Degerli Okurlar,

1990 yilinda bir biilten olarak yayimina baglanan SPOR BILIMLERI DERGISI dérdiincii
yihint doldurmug bulunmaktadir. Siz degerli okurlarin ilgisiyle bugiine ulagmis olan SPOR Bl-
LIMLERI DERGISI'ne gerek abonelikle gerekse yazilarinz ve elegtirilerinizle yapmug oldugu-
nuz katkilardan dolay: tegekkiirlerimizi sunariz.

Birgok iilkede spor bilimleri diger bilim dallarimin yaninda yerini alirken iilkemizde de bu
stirecin lizlandigi izlenmektedir. Akademik gelismenin dnemli bir boyutu olarak kabul edilen
bilimsel yayinlarin yer aldig1 basili kaynaklar bilgi aligveriginin vazgegilmez unsurudur. Bi-
lim, evrensel boyutlar: dikkate alindiginda iilkelerin simrlarini agmaktadir. Bu gergevede, iil-
kemizde yapilan ¢aligmalarin da kendi dlgiileri igerisinde bilime katkist bulunmaktadir. Dergi-
miz yayina girdigi tarilten itibaren gonderilen eserlerde bilimsel onemlilik ya da agirlik gibi
bir kriter degil ancak metodolojik yaklasim dogrulugu arannmugtir. Eserler yayinlanmadan on-
ce titiz bir incelemeden ge¢cmektedir. Bu kigisel ya da kuruma ait bir sorgulama degil bilimin
evrensel olarak kabul edilen ilkelerine goreligini degerlendirmeye yonelik bir ¢alismadir.
Ciinkii, nihayetinde bilim adamu tasidig1 vatandag kimliginin dtesinde, yaptig aragtirmayla bi-
lime katkida bulunurken bilimin genel kurallarina uymak durumundadir. Zaman zaman, dii-
zeltmeler igin geri gonderilen eserlerin yazarlarindan degerlendirmelerimizin ¢ok agir oldugu
yoniinde goriigler geldi. Ancak derginin hedefi bir siire sonra uluslararas: kiitiiphane katalog
numarast almaktir. Beg ytlini doldurduktan sonra Ingilizce Szeti, uygun kaynak dizini ve stan-
dart bir dergi formatiyla bu numaray: almast durumunda uluslararas: literatiire katki sagla-
maya baglayacaktir. Bu nedenle, yalmzca zetin dahi istenen kriterleri yerine getirmesi bek-
lenmektedir. Bu titizligin baglica nedeni spor bilimleri alanina ¢alismalariyla zaten degerli
emeklerini sunan meslekdaglarinuzin eserlerinin istenen formata ulagmast igin yardimct ol-
maktr.

Sizlere doyurucu bir dergi sunmak igin her tiirlii diigiince ve elegtirilerinize ihtiyag duy-
maktayiz. Ulkemizde spor bilimlerinin akademik diizeyinin yiikseltilmesi ve uluslararas: nite-
likte eserler meydana getirilebilmesi igin objektif tartisma ortamlar: gerekmektedir. Dergimi-
zin de okura sundugu yaynlarla bu ortami saglamasini arzu ediyoruz. Nihayetinde yayin, bir
galismanin bilim kamuoyuna sunulug tarzlarindan birisidir ve en olgun gekli kabul edilmekte-
dir. Okuyucu yayini degerlendirirken dergi yansiz bir aracilik gorevi iistlenmektedir. Dolay:-
styla eser sahibi dergi ve okuyucu bu biitiinliigiin pargalar: olup birbirini tamamlayan unsur-
lardir.

Katkilarinizi bekler, elimizde olmayan gecikmeler igin oziir dileriz.

Sayguarimizla...
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YUKLENME SIRASINDA KARBONHIDRATLI
SIVI ALIMININ KAN iNSULIN DOZEYi
UZERINE ETKisi

Murat KUTER* Erding ERTURK**
Sedat MURATLI *** Sazl IMAMOGLU**
OZET

Bu ¢alismada ylklenme sirasinda karbonhidrath sivi aliminin kan insiilin dizeyi
Uzerine etkisi arastirildi. Galisma 10 geng basketbolcu tizerinde yapild. (Yas x:
17.5 #1 yil; boy uzunlugu x:190+3.57 cm; Vicut Adirligi x: 78.61+8.8 kg; Vicut
Yag Orani %'si x; 10.9111.16) Deneklerin aerobik gig ve bunun relatif egzersiz
giddetlerine gére bir mag ytiklenmesine benzetilerek egzersiz protokolu dizayn
edildi. Plasebo ve glikozlu siviyla gift kér ve random metodlar uygulanarak 24
saat ara ile testler yapildl. Her testten 2.5 saat 6nce 600 kcal standart bir kahval-
t1 verildi. % 8 glikoz igeren sivi deneklere viicut agirliginin her bir kilogrami igin 6
ml olarak verildi. Gerek plasebo ve gerekse karbonhidratl sivi aliminin kan insu-
lin diizeyini etkifemedigi belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Karbonhidrat, sivi, insdlin

EFFECTS OF CARBOHYDRATE LIQUID INGESTION
ON BLOOD INSULIN LEVEL DURING LOADING

SUMMARY

In this study, we investigated the effect of carbohydrate fluid intake on blood in-
suline level. Study was carried on 10 young basketball players. (Age x: 17.5+1
years; height x: 190.8+357 ck; weight x: 78618.8 tg; body fat x: % 10.91+1.16)
Exercise protocole was designed atcording to the subjects individual VO2 max
values. Placebo and glucose solution were given with 24 hours interval. Sub-
jects had a standard breakiast consisted of 600 kcal before tests. Carbohydrate

*Tofag Spor Kuliibii BURSA
* Uludag Univ. Tip Fak. Endokrinoloji A.B.D. BURSA
*** Akdeniz Univ. Egt. Fak. Bed. Egt. ve Spor Yiiksekokulu, ANTALYA
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fluid was containing 8 percent glucose and intake of fluid was 6 ml per kg body
weight. Double blind and random methods used for this study. It was observed
that the intake of carbohydrate fluids during exercise had no effect on blood in-
suline levels.

Key Words: Carbohydrates, fluid, insulin

GiRiS:

Spor biliminin uygulama alanlarindan biri de yiksek sportit performans el-
de etmede ilgililere katkida bulunmaktir. Performansin arttiriimasina ydnelik
cesitli caigmalar yapiimaktadir. Bu alandaki galigmalarin yogunlagtigi nokta-
lardan biri de yarigma éncesi ve sirasindaki sivi alimlari ile ilgilidir. Bilindigi gi-
bi fiziksel aktivitenin suresi uzadikga eneriji sisteminde kaynak olarak karbon-
hidrat ve yag etkinligi gindeme gelmektedir. (2.5) Uzayan egzersizde yor-
gunludu olusturan faktérlerden biri de karbonhidrat depolarindaki azalmadir.
(2, 5, 6, 7). Gunku kaslarda depo olarak bulunan. glikojen ve lipid sinirhdir.
Uzayan egzersizde kaslara gerekli eneriji verici maddelerin digardan kan yolu
ile gelmesi gerekir (2). Bazi galigmalarda karbonhidrat aliminin yorguniugu
geciktirdigi ve egzersizin suresini uzattigi gérilmektedir (5,7) Ama perfor-
mansa higbir etki yapmadigin: veya performansi olumsuz etkiledigini gdste-
ren galigmalar da vardir (5). Pratikte yaganan endige karbonhidrat alimin yik-
lenme sirasinda hipoglisemiye yol agip agmayacagdi sorusudur. Yangma 6n-
cesi ve sirasinda karbonhidrat aliminda (i temel sorun vardir. Bunlar alina-
cak karbohhidratin cinsi miktari ve am zamanidir. Karbonhidrat metaboliz-
masinda etkili hormonlardan biri de insulindir. Literatlirde bazi ¢aligmalarda
egzersiz sirasinda insilin dizeyinin distigu, bazilarninda da degismedigi go-
rilmistir (2). Bu galigmada bu noktadan yola gikilarak yiklenme sirasinda
karbonhidrath sivi aliminin kan insilin diizeyi Gzerine etkisi aragtiriimaya gal-
sild.

MATERYAL

Denekler o

Galismaya 10 genc erkek basketbolcu gontillii olarak katildi. Bu sporcular
dart yildir, haftada bes gun, giinde iki saat dizenli olarak basketbol antren-
mani yapiyorlardi. 1991-92 sezonunda Tirkiye Geng Erkekler basketbol
sampiyonu olmug bir takimin sporculariydi (Tablo-1) Deneklerin fizyolojik
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Ozellikleri ve vicut kompozisyonlari hakkinda bilgi vermek amaci ile aerobik
gugleri Astrand-Rhyming nomogrami, viicut yag oranlari ise Yuhazs yéntemi
(1) ile belirendi (Tablo 2).

Tablo I: Deneklerin fiziksel 6zellikleri ve antrenman yaslari.

Yas Boy Uz. Vicutag. Antrenman Yas  Yag
n=10 yil cm kg yil %
17.5+1 190.8£3.57 78.6+8.8 4.5+1 10.9141.16

Tablo Il: Deneklerin aerobik glg¢ ve relatif egzersiz yukleri

Vo2 max V02 max % 100 % 70
n=10  (41/dk)  (mlkg/dk) (kp) (kp)

4.25£0.34 54621656 453t0.24 3.17+0.23

METOD

Calisma 6n ve ana galismadan olusmaktaydi. On galismada deneklerin
max VO2 degerleri ve relatif egzersiz siddetleri hesaplandi. Ana ¢alismada
ise 24 saat ara ile relatif egzersiz siddetlerine (RES) gére dizayn edilmis eg-
zersiz protokolu, plasebo ve glikozlu sollisyon ile uygulandi. Galigmada sivi
alimlarinda gift kor, test siralarinda ise random metodu uygulandi. Ayrica, her
¢aligmadan 2.5 saat énce 600 kalorilik bir standart kahvalti verildi.

On Calisma :

Max VO2 Tayini: Deneklerin Max VO2'leri Monark 814 E (Kefeli tip) bisik-
let ergometresinde Astrand-Rhyming yéntemi ile indirek olarak belirlendi (3).
Kalp vurum sayilar Kettler pulsemeter ile izlendi (Tablo 2).

Relatif Egzersiz Siddetleri: (RES) Deneklerin bireysel Max VO2 deger-
lerinin % 70 ve % 100'luk Relatif Egzersiz Siddetleri Costill'in belirttigi gibi
hesaplandi (4) (Tablo-2).
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Ana Calisma

Egzersiz Protokolu: Egzersiz protokolu gézleme dayal olarak hazirlan-
di. Deneklere 30 dakikalik standart bir esneme ve kiuiltur fizik igeren 1sinma
yaptirildi. Sonra bisiklet ergometresi (izerinde, arasinda 15 dakikalik bir din-
lenme periyodu olan 2x20 dakikalik bir egzersiz uygulandi. 20'ser dakikalik
her devre; 3 dakikalik % 70 Max VO2, 15 saniyelik % 100 Max VO2, 1,5 da-
kikalik dinlenme, 3 dakikalik % 70 Max VO2, 15 saniyelik % 100 max VO2, 3
dakikalik Max VO2, 15 saniyelik % 100 Max VO2, 2 dakikallk % 70 Max
VO2, 1.5 dakikalik dinlenme ve 6 dakikalik da 3 kp'de bir yiiklenmeyi i¢eriyor-
du. Protokol plasebo ve karbonhidrath sivi ile iki kez tekrarlandi. Tekrarlar
arasinda 48 saat ara verildi.

Standart Kahvalti: Denekler her galigmadan 2.5 saat 6nce 600 kalorilik
standart bir kahvalti aldilar. Bu kahvalti % 49.4 karbonhidrat % 35.3 yag ve
% 15.3 protein igeriyordu.

iceceklerin Hazirlanmasi: Deneklere iki ayridenemede kilogram bagina
toplam 6 ml'lik plasebo ve glikozlu solisyon verildi. Glikozlu sollisyon % 8'lik
bir glikoz igeriyordu. Plasebo ise (Hermesetas) tableti ile tatlandinidi. Tathhk
derecesinde ise 1 tabletin 5 gram seker tadi verdigi gézéniine alindi. Igecek-
ler 11 °C'da (Argelik buzdolabinda) saklandi.

icecek Alimi: Igecek alimi her seferinde viicut agirigi kadar ml olarak 1.
devre baginda, 1. mola baginda, 2. mola bagfnda, 1. devre sonunda, 2. dev-
rede 1. ve 2. molalarin baginda verildi. Bu 6 aim sonunda denekler toplam
olarak kilogramlari bagina 6 ml'lik sivi almig oldular.

Kan Insilin Tayini: Deneklerin kan instlin degerleri 1sinma éncesi 1sin-
ma sonrasl, birinci devre sonu, devre arasi sonu ve ikinci devre sonu olmak
Uzere bes kez hem plasebo, hem de glikoz sollisyonlu kogulda élguldu. Bu
6lgiim igin 10 ml'lik kan ahminin ardindan, kan bir tipe aktarildi. 30 dakika
dinlendirildikten sonra NUVE firmasinin NF 815 model santrifiijiinde 400/dk
devirde 10 dakika santrifiije edildi. Pipet araciligi ile serum ayrildi ve saklan-
di. Radyoimmiinoassay yéntemi ile insiilin miktari belirlendi.

Kanin saklanmasi: Kan serumu ayrildiktan sonra Argelik 190 derin don-
durucuda-20 °C saklandi. '

istatistiksel Degerlendirme: Plasebo ve glikoz soliisyonlar kosullarinda-
ki kan insilin de@erlerinin farkliliklari ve bu farkliliklarin anlamhilik diizeyi igin
nonparametrik matched pairs (eglendirilmis giftler igin) testi kullamildi (8). Bu
testte 0=0.05 anlamlilik dlizeyi alindi (9 sd igin t=2.262 tablo degeri).
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BULGULAR

Devre sonu plasebolu ve glikozlu kogulda kan insiilin deg@erleri.

Plasebo ve glikozlu sivi verildikten sonra 20 dakikalik 1. devre sonunda
deneklerin kan sekeri degerlerinin minimum, maksimum, ortalama degerleri,
standart sapmalar ve farklarinin istatistiksel degerlendirilmesi tablo 3'de ve-
rilmigtir.

Tablo lll: Plasebo ile yapilan testin birinci devresi sonundaki
kan insulin de@erleri ve istatistiksel degerlendiriimesi. (uli/ml)

PLASEBO GLiIKOZ
Denek Sayisi 10 10
Minimum 2.97 7.48
Maksimum 11.43 26.39
Ortalama 7.463 15.046
Std. Dev. +2.97 +6.8
p>0.05
pi/mi
20
15.046
15
10
8 7.63
0

PLASEBO GLiIKOZ

Sekil 1: Galigmanin 1. devresi sonundaki kan instlin degerleri.

2. Devre arasi plasebolu ve glikozlu kogulda kan instlin degerleri
Plasebo ve glikozlu sivi verildikten sonra devre arasinin sonunda denek-
lerin kan insulin degerlerinin minimum, maksimum ortalama degerleri
standart sapmalari ve farklarinin istatistiksel degerlendiriimesi Tablo 4'te
verilmigtir.

7
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Tablo IV: Plasebo ile yapilan testin devre arasi sonundaki kan inslin
degerleri ve glikoz verilerek yapilan testin devre arasinin sonundaki kan in-
silin deg@erleri (pii/ml).

PLASEBO GLiKOZ
Denek Sayisi 10 10
Minimum 3.85 7.10
Maksimum 14.73 40.76
Ortalama 9.215 18.880
Std. Dev. +3.36 +11.92
p>0.05
It/ml
o pom_
120.6
15
10
5
93.0
0

PLASEBO GLIKOZ

Sekll 2: Devre sonu plasebolu ve glikozlu kogulda kan instilin degerleri.

Plasebo ve glikozlu sivi verildikten sonra 20 dakikalik |l. devre sonunda
deneklerin kan insilin degerlerinin minimum, maksimum ortalama degerleri,
standart sapmalari ve farklarinin istatistiksel degerlendiriimesi Tablo-5'de
verilmistir.
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Tablo V: Plasebo ile yapilan testin ikinci devresi sonundaki kan instilin
degerleri ve glikoz verilerek yapilan testin ikinci devresi sonundaki kan insulin
degerleri (pli/ml).

PLASEBO GLIKOZ
Denek Sayisi 10 10
Minimum 2.12 4.66
Maksimum 10.65 16.74
Ortalama 5.795 9.305
Std. Dev. +2.36 +3.62
p>0.05
a/ml

20 jtim

15

10

9.305
5
5,795
0

PLASEBO GLIKOZ

Sekll 3: II. Devre sonu kan instilin degerleri

TARTISMA
:

Plasebo ve glikozlu kosulda kan insiilin diizeyindeki degisiklikler gerek bi-
rinci devre sonundaki, gerek 15 dakikalik dinlenme sonrasi gerekse ikinci
devre sonundaki farkliliklar istatistik olarak anlamli degildir (p>0.05). Kalyon-
cu’'nun ¢aligmasinda da kan sekeri diizeyindeki degisiklikler anlamli bulunma-
migtir (6).

Eger glikoz verimi dinlenik durumda olursa, bu pankreastan hizl bir insu-
lin salmi meydana getirir. Bu ise kan seker diizeyini dugtrir (reaktif hipogli-
semi). Bu olaylar sonugta es zamanl bir ekstraselliiler potasyum diigmesine
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neden olacaktir. Béylece yorgunluk ve adinami meydana gelebilir. Oysa vii-
cut egzersiz sirasinda katekolamin sekresyonunun artigi insilin salgisini inhi-
be eder ve es zamanl olarak kasin glikoz kullanimini hizlandirir. Bu olay inhi-
be edilmig ama inaktif diizeye inmemig bir insilinemi diizeyinde gergeklesir.
Buradaki ana faktér kasin glikoz kullanma gliciiniin egzersiz nedeni ile art-
mig olmasidir. Iste bu noktada glikoz takviyesi yapilirsa verilen glikoz asiri in-
sulin salinimina neden olmadan &ncelikle kana gegecek ve hizla kas tarafin-
dan kullanilacaktir (5).

Bu galismada yaklagik 55 dakikalik bir periyotta 70 kilogramlik bir kigiye
6x70=420 ml sivi, yani % 8'lik glikoz igerigi ile yaklasik 34 gram glikoz (33.6
gr) verilmigtir. Bu slrede verilen bu miktar Coyle'nin belirttigi 30.60 gram/
saatte sinirlari igerisindedir (5). Bu galismada yukaridaki bilgilerin dogrulan-
masl seklinde, egzersiz sirasinda glikoz aliminin kan instilin diizeyine yansi-
madidi ortaya gikmigtir. .

Sonugta egzersiz sirasinda verilen glikoz hizla kas tarafindan kullaniimak-
tadir. Bunun nedeni de instilin salgisini arttirmadan kullaniliyor olmasina bag-
lanabilir. Glikozun kasta kullanilmasi igin ¢ok kiguk miktarda insulin yeterli
olmaktadir.

Sonug olarak; yuklenme sirasinda viicut agirhg basina alinan 6 mllik %
84lik glikoz alimi kan insulin dizeyini etkilememektedir.
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DAIRESEL CABUK KUVVET ANTRENMAN
METODUNUN 14-16 YAS GRUBU
GURESCILERIN BAZI MOTORIK

OZELLIKLERI UZERiINDEKI
ETKILERININ iINCELENMESI

Recep KILIC*, Yasar SEViM*,
Latif AYDOS*, Mehmet GUNAY*

OZET

14-16 yas grubu geng glresgilere uygulanan ve dairesel ¢abuk kuwvet antren-
manlarin bazi motorik ézellikler zerindeki etkilerini tespit etmek amaciyla yapi-
lan bu arastirmaya 32 geng glires¢i katilmis ve deney-kontrol olmak tzere iki
gruba ayrilmiglardir.

Deney grubu 8 hafta stresince 3 glin antrenman programina devam ederken
kontrol grubuna antrenman programi uygulanmamigtir.

Arastirmanin sonucunda, dairesel gabuk kuvvet antrenmaninin, ¢abuk kuvvet,
cabuk kuvvette devamlilik, teknikle baglantili ¢abuk kuwvet, viicut kompozisyonu
parametreleri tzerinde etkili oldugu tesbit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Gires, dairesel antrenman, motorik 6zeliklller

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF CIRCUIT TRAINING
ON SOME MOTORIC CHARACTERISTICS OF 14-16 AGE WRESTLERS

SUMMARY

+The purpose of this study was to assess the effects of circuit training on some
physiological parameters of wrestlers aged 14-16 years. A total of 32 wrestlers
were participated in this study. Subject were catagorized into two groups as
control (n=16) and experiment (n=16).
Experiment group participated in a circuit strength training program for eight we-

* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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eks and three times in a week.

As a result of this study, significant differences were found in some strength and
body composition parameters of experiment group contrary to control group.
Key Words: Wrestling, circuit training, motoric characteristics.

GIRIS

Geng guresgilerin antrenmanlarinda uygulamalarin yag gruplarinin ézellik-
lerine ve fizyolojik kapasitelerine uyumlu olmasi temeldir (5,14). Gireste ant-
renmanlarin amaci, sadece guresle ilgili tekniklerin égrenimini saglamak de-
gil, ayni zamanda égrendiklerini fizyolojik glgleri ile birlestirmesini saglamak-
tir. Degisik yogunluktaki antrenmanlar jle fiziksel kapasite yukseltilir. Sporcu-
nun saglikli, gti¢ll, kuvvetli ve gabuk olmasi performansi etkileyen faktérlerin
basinda gelmektedir (19). Yapilan gesitli aragtirmalarda misabaka ve hazirlik
dénemi antrenmanlarinin spor branglarina gére farklh oldugu (3, 5, 15, 27) ve
her spor dali igin farkl sonuglar verdigi bildirilmektedir (26).

Gureste; dayanikhlik, gig, kuvvet ve ¢abukluk bazi motorik &zelliklerin ge-
lisimi igin yapilan aligtirmalar farkli ve degisik amagh metodlarla uygulanabil-
mektedir (26). Temel ilkelerle belirlenecek olursa; gures antrenmanlarinda
fazla yliklenme prensibi, antrenmanin kisiye 6zel olma prensibi, antrenmanin
spor dalina 6zel olmasi, geri dénlgtim prensibi gézéniinde bulundurulmalidir
(1, 11, 23, 24). Yeterli siire ve yogunlukta egzersizlerle diizenlenmis antren-
manlarda guresgilerin gli¢ ve kapasiteleri geligmektedir (1, 11). Kuvvet galis-
malari giresgilerin ihtiyaglarina gére organize edilmelidir (20). Glnki kuvvet
agisindan yas énemli bir siniayicidir (7). Kisith aragtirmalar sonucunda ¢a-
buk kuvvet konusundaki antrenmanlarin giliresgiler Gzerindeki etkileri agiga
kavugmamistir. Aragtirmanin amaci, dairesel gabuk kuvvet antrenmanlarinin
14-16 yas grubu gliresgilerin bazi motorik parametrelerine olan etkilerinin be-
lirlenmesidir.

MATERYAL METOD

Aragtirmada deney ve kontrol grubu olmak tzere iki grupla galgilmigtir.
Bu gruplar Ankara M.T.A. Spor Kuliibi yildiz takimindan kurulmustur. Deney
grubu (n=16) 162.75+2.73 cm boy uzunlugu, 58.7+3.79 kg. vicut agirhig ve
15.06£0.61 yil yas, kontrol grubu (n=16) 164.64+2.73 cm boy uzunlugu,
59.15£3.39 kg viicut agirhi@ 15.25+0.84 yil yas ortalamasina sahiptir.

Deney grubunu olugturan giireggilere 8 hafta siireyle haftada 3 kez ¢gabuk
kuvvet gelisimine y6nelik antrenman programi (1. ve 2.) uygulanmistir.
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Antrenman Programi:
Galigma suresi : 30 sn. (her istasyonda)

Tempo . Patlayici
Dinlenme : 30 sn. (tekrarlar arasi)
Set sayisi 14

Uygulamada kullanilan egzersizler:

Program 1.

1. Istasyon : Halata tirmanma

2. Istasyon . Saglk topunu devamli olarak duvara atip tutma.

3. Istasyon . Dips. (paralelde)

4. Istasyon  : Mekik

5. Istasyon  : Ters mekik

6. Istasyon . Cift ayakla cimnastik sirasinda saga sola sigrama

7. Istasyon : 20 kg'lik halter bariyla cimnastik sirasina gif ayakla sigraya-
rak ¢ikip inme.

Program 2.

1. Istasyon : Kafakol teknigi (manken gliresgiyle)

2. Istasyon : Koltuk alti gegis teknigi (mankenle)

3. Istasyon : Danabagi (manken giiresgiye)

4. Istasyon : Omuzlama teknigi (dalma pozisyonunda)

5. Istasyon : Belden kavrayarak sada sola savunma (manken gliresgiyle).
6. Istasyon : Bel kiindesi (manken giiresgiyle)

7. Istasyon : Amut pozisyonunda iken eg yardimi ile sinav.

8. Istasyon . : Képri galismasi (minderde halter barini tutarak).

Antrenman pograminin baslangicinda bir hafta énce ve bir hafta sonra de-
nekler agagida belirtilen ilgili test ve élgiimlere alinmislardir:

Boy ve Vicut Agirhin:

Deney ve kontrol grubundaki sporcular 0.01 cm hassasiyetinde olan Hol-
tain limited marka boy 6lgerle boylari cm. olarak, 0.01 kg. hassasiyeti olan
Angel elektronik baskiille ayaklar ¢iplak ve sortlu vaziyette kg. cinsinden vu-
cut agirhiklar alinmigtr.

13
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Vicut Yodunlugu ve Vicut Yag Yizdesl Tayini:

Deri kivimi Kkaliperi ile (Cliflon N.J. marka) biseps, triseps, suprailiak,
subskapula, bacak (uyluk) ve gégus deri kiviimlan alinmigtir. Viicut yag ytiz-
desi Green (1970) formuli ile (viicut yag ylzdesi = (6 6lgtim toplami x 0.097)
+ 3.64 = %) vicut yogunlugu 13-16 yas grubu erkek gocuklar igin Parizkova
tarafindan geligtirilen formille (viicut yogunlugu = 1.131 (0.083 x triseps skin-
fold log.) = gr/cm3) bulunmustur (6).

Barflks Testi: 30 sn. stireyle, eller omuz genigliginde 6ne bakar vaziyet-
te, gévde gene hizasina gekilecek gekilde yapiimigtir.

Meklk testi: Minder tizerinde dizler biikilii eller ensede kenetli olarak,
dirsekler dize degecek sekilde 30 sn. siireyle uygulanmigtir.

Ters Meklk Testi: Cimnastik kasas! (izerinde, ayaklar sabit ve eller ense-
de iken gévde kasadan agagi birakilip dogrulma seklinde 30 sn. sureyle ya-
pllmigtir.

Durarak Uzun Atlama Testi: Parke spor salonunda, hazirlanan platform-
da, baglama gizgisinden gift ayakla (i¢ kez atlama yaptiriimig ve cm. olarak
en iyi atlayig kaydedilmigtir.

Dikey Sigrama Testi: Sargent Jump test protokoliine gére duvarda hazir-
lanan élgiim panosunda 3 defa sigrama yaptinlarak en iyi sonug cm. olarak
kaydedilmigtir (28, 16).

Bankta Cift Ayak Sigrama Testi: 38 cm. yliksekligi, 28 cm. genisligi olan
bankta 30 sn. siireyle yaptiriimigtir.

Saghik Topunu Firlatma Testl: 3,5 kg. agirhgindaki saglk topu, ayaklar
sabit durumda kollar geriye gétirilerek top firlatimigtir. 3 atigtan en iyisi met-
re olarak kaydedilmigtir.

20 M. Sprint Testi: 40 m.lik bir kosu parkurunu (toprak) 20 m.lik kisminda
kosu zamani saniye olarak % 1 hassasiyetli el kronometresi ile alinmigtir.

Teknikle Baglantih Testler:

Deneklere ayrica danabagi (10 tane), kdpride piolet (10 tane), omuzlama
testi (10 tane), kafakol (10 tane), dalmaya kargi kontra atak testi (10 tane).
Bu testlerde 10 tanesinin dogru olarak arka arkaya uygulamasindaki stire sn.
olarak degerlendirmeye alinmigtir (21).

BULGULAR

Arastirmaya deney ve kontrol grubu olarak katilan sporculara uygulanan
testler, 1. 6lguim (X;), 2. 6¢um (X;;) sonuglar ve kargilagtirmasi tablolarda gés-
terilmigtir.

14
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Tablo I: Aragtirmaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler Gruplar | N ii iii —)_(i-)?ii %'lik
Degisme
Deney 16 58.75 59.46 0.72 1.21
Viicut agirhg
Kontrol | 16 59.43 60.25 0.82 1.36
BOY Deney 16 162.75 163.59 | 0.84 0.51
(cm) Kontrol | 16 164.64 | 165.61 | 0.96 0.57
Viicut Deney 16 8.53 8.29 0.24 -2.8
Yag
%'si Kontrol | 16 8.48 8.49 0.01 0.11
Viicut Deney 16 1.0605 1.0617 | -0.0012| 0.11
Yogunlugu
(gr/em3) Kontrol | 16 1.0638 1.0622 | 0.0016 | -0.15

**P<0.01, * P<0.05

Tablo lI: Aragtirmaya katilan guresgilerin el kavrama kuvveti test sonuglar

Degiskenler Gruplar | N Xi iii ii-iii %'lik
Degisme

Sag El Deney 16 36.28 38.44 2.16 5.61

Kavrama

Kuvveti Kontrol 16 -35.64 35.64 0.0 0.0

Sol El Deney 16 37.75 38.59 0.84 0.51

Kavrama

Kuvveti Kontrol 16 39.64 40.61 0.96 0.57

** P< 0,01 *P<0.05
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Tablo llI: Aragtirmaya katilan gliresgilerin motorik testleri

Degigkenler Gruplar | N Xi )_(ii )_(i-)_(ii %'lik
Degisme

Durarak Dik Danay 16 39.13 45.00 5.88 13.06**
Sigrama (cm) Kontrol | 16 40.71 41.44 0.43 1.05
Durakak Uzun | Densy 16 2.02 2.07 0.05 2.41
Atlama (M) Kontrol | 16 2.01 2.09 0.08 3.98
Giftel Deney 16 6.75 7.16 0.41 5.72
Saglik Topu

Firlatma (M) Kontrol | 16 6.96 6.94 0.05 -0.72
20 M. Sprint Deney 16 3.48 3.39 0.90 2.58
Kosu (sn) Kontrol | 16 3.61 3.49 0.12 3.43
**P<0.01, *P<0.05

Tablo IV: Arastirmaya katilan guresgilerin gabuk kuvvette

devamlilik test sonuglari
Degiskenler Gruplar | N ii iii ii-;(ii %'lik
Degisme

Batfiks Daneay 16 11.69 13.44 1.75 13.02
Testi Kontrol | 16 8.57 8.50 0.07 -0.82
Dips Denay 16 9.64 11.07 1.43 12.91
Testi Kontrol | 16 5.64 5.21 0.43 -8.25
Mekik Denay 16 25.88 27.94 2.06 7.37*
Testi Kontrol | 16 26.29 25.43 0.86 -3.38
Ters Denay 16 20.94 25.25 4.31 17.06**
‘Mekik Testi Kontrol | 16 20.36 21.64 1.29 5.96
Bank Uzeri Denay 16 .81 3963 4,81 12,13
Sigrama Testi Kontrol | 16 32.93 33.50 0.57 1.70

** P<0.01, *P<0.05
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Tablo V: Aragtirmaya katilan guresgilerin teknikle baglantil
Ozel gabuk kuvvette devamlilik test sonuglari

Degigkenler | Gruplar N X Xii Xi-Xii %'lik
Degisme

Danabagi Testi | Deney 16 27.39 25.30 2.09 7.63

(10 tekrarin —— ———

siiresi sn) Kontrol 16 26.80 26.56 0.23 0.55

Kafakol Testi Deney 16 30.63 27.74 2.89 9.43

(10 tekraiin

sliresi sn) Kontrol | 16 31.36 31.27 0.09 0.28

Omuzlama Testi| Deney 16 19.53 18.47 1.06 5.42

(10 tekrarin B S == =

sliresi sn) Kontrol 16 19.90 19.80 0.19 0.95

Koprude Piolet | Deney 16 20.99 19.89 1.10 5.24
Testi
(10 tekrarin

siiresi sn) Kontrol | 16 24.32 23.98 0.34 1.39
Dalmaya

Kontra Testi Deney 16 18.91 17.43 1.48 7.82*
(10 tekrarin

sliresi sn.) Kontrol 16 20.07 19.82 0.24 1.24

** P<0.01, *P<0.05

TARTISMA VE SONUC

Aragtirma bulgulariyla 14-16 yas grubunda, ortalama 2.5 yil glires yapmis
ve elit olmayan giresgilere 8 hafta siireyle uygulanan antrenman programi-
nin etkileri aragtirilmigtir.

‘Arastirmaya deney ve kontrol grubu olarak katilan giiresgilerin fiziksel
ozellikleri (yas, boy, kilo, viicut yag ytzdesi, viicut yogunlugu) ortalamasi da-
gihmi ile ayni grupta bulunan degisik tlkelerin guresgileri benzerlikler gdster-
migtir.

Ayni yas gruplarl Uzerine arastirma yapan, Housh (9), yas ortalamasi
16.45 yil olan lise 6grencisi 522 glresginin boy ortalamasini 171.4 cm, Oppli-
ger (17) yas ortalamasi 16.7 olan 57 guresginin boy ortalamasini 170.3 cm,
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Horswill (8) yas ortalamasi 16.0 olan 80 lise é@rencisi guresginin boy ortala-
masini 173.1 cm olarak tesbit etmiglerdir.

14-16 yas grubu Turk guresgcilerinin ayni yas grubu Amerikal guresgiler-
den ortalama 8-12 cm daha kisa boylu oldugu gérilmustir.

Arastirmamiza katilan glresgilerin viicut agirhgi ortalamalarinda ikinci 6l-
gumlerinde artiglar olmustur. Ayni yas grubuna ait verilerde ise Housh (9)
63.62 kg, Oppliger (17) 64.2 kg, Horswill (15) sezon éncesi 66.05 kg. sezon
sonras! 63.3 olarak tesbit etmislerdir.

Aragtirmamiza katilan guresgilerin vicut yad ylzdesi deney grubunda
%8.53+2.36, kontrol grubunda %8.491+2.60 olarak bulunmustur. Elit seviye-
deki guresgiler lise ve Universite guresgilerine gére daha diistk yag ytizdesi-
ne sahiptirler. Viicut yag %'sini Housh (9) % 7, Housh (10) % 5, Oppliger
(17) % 8, Horswill (8) % 9.7 olarak bulmustur.

Digre taraftan vicut yogunlugunda meydana gelen artiglarda vicut yiiz-
desinin azalmas! ve kilo artigina ragmen yagsiz vicut agriginda meydana
gelmis olan artiglar da géstermektedir. Vicut yagd yuzdesindeki azalma ve
viicut yodunlugundaki artig istatiksel agidan anlamli olmamakla beraber, hizli
metabolizma sonucunda antrenman stirecinde yaglarin okside oldugunu an-
cak antrenmanlarin yogunlugunun yliksek ve patlayici tempoda olmasindan
dolay: viicut yag yuzdesi azaliminin istatiksel agidan anlamlilik tagimamasina
neden olarak gérilmektedir. :

Arastirmaya katilan deney grubunun sag el kavrama kuvveti % 5.61, sol
el kavrama kuvveti %6.09'lik bir artis géstermistir. Bu yapilan gabuk kuvvet
antrenmanlarinin pozitit bir etkisini géstermektedir. Kelly (13) gures antren-
manlarindan sonra el kavrama kuvvetinde de artis oldugunu bildirmektedir.

Diger taraftan deney grubunun gabuk kuvvet, gabuk kuvvette devamlilik
ve teknikle baglantii gabuk kuvvet parametrelerinde meydana gelen artiglar
(dikey sigrama, mekik, ters mekik, bank lzerinde sigrama, dalmaya kars!
kontro) yapilan antrenman programinin sadece kuvvet ve gabuk kuvvette de-
dil, koordinasyon gelisimine de etkili oldugunu géstermektedir. Bunun ispati
da teknikle baglantih ¢abuk kuvvet parametrelerindeki artislar ve 6zellikle
dalmaya kargi kontra testindeki anlamli artistir. Bompa (2) bu konuda gabuk
kuvvetin sadece kuvvet gelisimi ile degil koordinasyon ile de ilgili oldugunu
bildirmektedir. Savas (22) ve Erol (4) yaptiklari aragtirmalarda gabuk kuvveti
gelistirmeyi amaglayan dairesel antrenmanlarin gabuk kuvvet gelisimindeki
olumiu etkisini bildirmektedirler.
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Sonug olarak, 14-16 yag grubuna uygulanan 8 haftallk dairesel gabuk
kuvvet antrenmanlan ile gabuk kuvvet ve teknikle baglantili gabuk kuvvet pa-
rametreleri amaglanan dogrultuda geligim goéstermistir.
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FUTBOLCULARIN BAZI FiZYOLOJIK
PARAMETRELERININ OYNADIKLARI
MEVKILERE GORE KARSILASTIRILMASI

Ahmet OZDER* - Mehmet GUNAY*

OZET

Futbolcularin bazi fizyolojik parametrelerinin oynadiklari mevkilere gére karsilas-
tirilmasi amaciyla gergeklestirilen bu arastirma, amatér deplasmanli ligde futbol
oynayan 36 sporcunun (X=24.7+2.41 yil yas, X=1.7440.08 m. boy uzunlugu ve
X=68%4.9 kg. vicut agirhgi) istiraki ile yapilmigtir. Anaerobik glig, aerobik guig,
el kavrama kuvveti, stirat ve viicut yag ytizdesinin tayin edilmesi amaci ile stan-
dart alan ve laboratuar testleri uygulanmistir.

Sonug olarak, futbolcularin oynadiklari mevkilere gére sirat (P<0.05) farkll bulu-
nurken, aerobik gug, anaerobik gug, el kavrama kuvveti ve vicut yag ylizdesi
bakimindan anlamli bir farkiihk gézlenmemistir (P>0.05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, fizyolojik parametre, mevki

COMPARISION OF PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF
FOOTBALL PLAYERS ACCORDING TO POSITIONS

SUMMARY

This study was accomplished to compare some physiological parameters of
amateur football players in different position. A total of 36 amateur football pla-
yers were participated in this study. Mean age, height and weight were
24.7+2.41 years, 1.7410.08 m. and 6814.91 kg, respectively. Anaerobic power,
aerobic power, grip strength, speed and percent body fat of subjects were mea-
sured by using field and laboratory tests.

To sum up, no significantly diferences were found in aerobic power, anaerobic
power grip strength and percent body fat (P>0.05). However, the speed of sub-
Jjects at different positions was found statistically different (P<0.05).

Key Words: Football, physiological parameters, position.

* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA

21




Spor Bilimleri Dergisi

GIRIS

Gintmiizde genis kitlelere hitap eden futbol, arastirmacilarin ilgi odags
haline -gelmistir. Futbolcularin performans ve vicut karakteristiklerinin diger
branglara gére farkh olmasi da, yine futbolun farkh aktivitelerine baglanmak-
tadir (3).

Futbolda artik savunma ve hicum oyunculari arasindaki fiziksel ve atletik-
yapi farkliliklan ortadan kalkmaktadir. Bu olgu ¢ok normal kargilanmalidir. -
Gunku; sdratli ve gabuklugu yuksek seviyedeki takimlara, ancak strati ve ga-
buklugu geligmis diizeydeki futbolcular ile kargi konulabilmektedir (3).

Gunumuzde bir takimdaki (kaleci dahil) buatin mevkilerdeki oyuncularin
her seyi yapabilmesi zorunlulugu vardir. Hicum oyunculari gerektiginde sa-
vunmaya, savunma oyunculari da ayni sekilde hiicuma yardimci olmalidirlar
(13). Bir gok spor bransinda oldugu gibi futbolcunun performansini olusturan
temel &zellikler, kuvvet (15), dayanikllik, surat ve vicut kompozisyonu
(2,5,7)'dur. Vicudun yagsiz kitlesi ile dayanikliik ve kuvvet arasindaki yiik-
sek iliski ve performans farkliliklarinda kismen de olsa viicut yagd oranina
bagh olmasi (1,6) dog@al olarak; futbolcularin viicut yapilarinin ve performans-
larinin sinirlarinin: arastinilmasi gereg@ini ortaya koymaktadir. Ginkl degigik
spor dallari arasinda ve ayni spor dalinin farkh kategorilerinde bile perfor-
mans farklliklari gérillebilmektedir (9). Diger taraftan futbolun gok iyi bir sevi-
yede kardiorespiratuar dayanikliik gerektirmesi arastirmacilarin ilgi odagdi ha-
line gelmigtir (4). :

Bu galigma, futbolcularin bazi fizyolojik performans parametrelerinin oyna-
diklan mevkiler agisindan karsilastiriimasi amaci ile gergeklestirilmistir.

MATERYAL VE METOD

Futbolcularin kuvvet, surat, anaerobik gli¢ ve viicut yag ylzdesinin oyna-
diklari mevkiler agisindan karsilastirnilmasi amaci ile yapilan arastirma, amatér
deplasmanl liginde miicadele eden Sekerbank ve Azotspor Kuliibi'nde li-
sansl 36 sporcunun igtiraki ile gergeklestirilmistir. Deneklerin ortalama yas
24.7 yil (£2.41), boy uzunlugu 1.74 m (£0.08) ve viicut agrig 68 kg
(+4.98)'dir. Denekler aktif spor yasantisini devam ettirmektedirler.- Denekler,
kaleci (n=15), defans (n=14), orta saha (n=10) ve forvet (n=7) seklinde grup-
landiriimgtir.

Denekler istirahat halinde iken, ayaklar ¢iplak ve sortlu olarak holtain limi-
ted marka aletle (hassasiyeti 0.01 cm.) boy ve Angel elektronik baskiil (has-
sasiyeti 0.01 kg) ile viicut agrliklari ahnmig, Clifton N.J. Hand-grip dinamo-
metre ile el kavrama kuvvetleri test edilmistir (12). Spor salonunda hazirla-
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nan metrik bir platform yardimiyla durarak uzun atlama, 30 sn. mekik (dizler
bukuk-dirsek dize degecek sekilde) ve 2 dakikalik mekik testleri uygulanmis-
tir. Zemini toprak olan kosu parkurunda ise 50 m.'lik sirat kogusu test edil-
mistir. Mekik ve surat kosusu % 1 hassasiyetli el kronometresi ile élgiimis-
tar.

Sargent Jump testi ile dikey sigrama mesafesi duvardaki metrik panoda
tespit edilerek, Levis formdli* ile anaerobik glg belirlenirken maksimal aero-
bik glicun belirlenmesi amaciyla, deneklere 12 dakika siresince kogabildikle-
ri mesafenin (Cooper testi) testi yapilarak, Max-Vp2 (Balke 1961) formali**
ile hesaplanmistir (12). Cooper testinde sporculara takimin olugturulmasinda
bu testin bir kriter olacag bildirilerek motive edilmeleri saglanmistir.

Viicut yag ylizdesinin tayini igin skinfold kaliper ile gégus, karin ve st ba-
caktan mm. olarak alinan deri kivrimlari. Noble B. normlarina gére tablodan
degerlendirilerek vicut yag yiizdesi belirlenmigtir (8).

Her bir test élgumu (Cooper ve viicut kompozisyonu harig) 2 defa tekrar
edilerek en iyi sonucun degerlendiriimeye alinmasi ile elde edilen veriler bil-
gisayarda analiz edilerek mevkilere gére karsilastirilmigtir. Analiz islemi igin
X=antmetik ortalama,SD=standart sapma ve student t istatistigi kullaniimistir.

BULGULAR
Tablo I: Deneklerin oynadiklari mevkilere gére karsilagtirimasi
Kaleci Defarns Orta Saha  Forvet
_‘(n=5) (n=14) (n=10) (n=7) P
‘El Kavrama Kuv. (kg.)  53.4+4.70 51.35+4.60 50.7+4.67 54574458  >0.05
Aerobik Giig (ml/kg.dk.) 52.01+4.35 53.11+4.32 548414634  51.75+4.36  >0.05
Dikey Sigrama (cm) 60.08+3.68 57.57+3.74 589+4.13 60.01£293 >0.05
Anaerobik G.(kgm/sn)  132.25%17.21 113.66+18.35 115.33£18.16 130.26£18.15 >0.05

50 m. Kosusu (sn) 6.2840.11 6.2240.13 16.2910.10 6.1710.14 <0.05
30 sn. Mekik (adet) 31.4+4.41 28.78+3.99 2950+4.17 28424461 >005
2 dk. Mekik (adet) 84.4117.61 805711805 - 86.10£18.17 8185+18.11 >0.05

D. Uzun Atlama (m.) 2624115 . 249+1.15 2.58+9.16 262+1.21 >0.05
V.Yag Yizdesi (%)  10.08+1.13 10.26£1.71 1045161 10012168  >005

Tabloda gérildiigu gibi strat mevkilere gére farkllik gésterirken (P<0.05)
diger parametrelerde ise fark gézlenmemistir (P>0.05).

- * P=4.9 Agirlik. \ Sigranilan Mesafe=kgm/sh.
** Max VO2 =33.3 + (X-150) 0.178 = ml/kg.dk. X= 12 dakikada k0§ulan mesafe
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TARTISMA VE SONUC

Aragtirmada futbolcularin oynadiklari mevkilere gére bazi fizyolojik para-
metreleri karsilastinimigtir. Literatirde bu konu ile ilgili arastirmalarin azhgu,
tartisma agisindan bazi sinirlamalara neden olmaktadir. Ayrica vicut yag
ylzdesinin tayin edilmesinde uluslararasi kullanim alarm ve gegerliliginin is-
patlanmig olmasi nedeniyle Nobel normlari kullaniimistir.

Aragtirmada aerobik gli¢ ve anaerobik gli¢, el kavrama kuvveti, viicut yag
yuzdesi, alan testleri (gabuk kuvvet-kuvvette devamlilik) parametreleri mevki-
lere gére (Kaleci, defans, orta saha ve forvet) karsilastirildiginda anlamli bir
fark elde edilememigtir (P>0.05). Ancak 50 m. kosusu ile test edilen sirat pa-
rametresi agisindan mevkiler arasinda anlamh bir fark elde edilmis (P<0.05)
ve literatlr ile kargilastiriidiginda amatér futbolcularinkiyle sonuglan ile ben-
zer, bazi profesyonel sporcularla ise farkli sonuglar gésterdigi gézlenmekte-
dir. Georgescu ve arkadasglan Romanya 1. ligi futbolcularinda anaerobik gu-
cl 142.76 kgm/sn., Hollman ve arkadaslari Alman milli takiminda aerobik gi-
cli 51.1 mlkg.dk., Bach ise Avusturya amatér futbolcularinda 52.60 mi/kg.dk.
olarak belirlerken (1) Bunch, Gekoslavakya'nin elit futbolcularinda 62 mV
kg.dk. olarak bulmustur, (4). Ramadan, Kuveyt milli futbol takiminin aerobik
guglerini 51.90 ml/kg.dk. anaerobik guglerini 119.6 kgm/sn. olarak bildirmek-
tedir (11). Astrand ve Rodahl elit 50 Isvegli futbolcunun ortalama aerobik gii-
cuni 58.6 mlkg.dk. olarak (2), Ziyagil, Konyasporlu profesyonel futbolcularin
anaerobik gucind 119 kgm/sn. (14), Yamaner, ise Galatasarayl profesyonel
futbolcularin anaerobik guglerini 131.18 kgm/sn., aerobik guglerini ise 59.35
mlkg.dk. olarak tespit etmektedirler (15). Arastirmadaki sonuglar literatirde-
kilere benzer bulunmustur.

Yapilan gesitli aragtirmalarda, profesyonel futbolcularin viicut yag ylzde-
leri %9.50 (10), Turkiye'deki profesyonel futbolcularin ise %9.78 olarak bu-
lunmugtur (3). Vicut yad yizdesini Ramadan (11) Kuveyt Milli takiminda
%8.9, Yamaner, Galatasaray futbol takiminda %7.32 (14), Ziyagil, Konyas-
por'da 7.3 olarak (16) belitmektedirler. Aragtirmada amatér futbolcularda el-
de edilen %9.9'luk viicut yag ylzdesi ise normal sinirlar igerisinde kabul edi-
lebilir.

Diger taraftan Yamaner, el kavrama kuvveti, viicut yag yuzdesi, aerobik
gu¢ ve anaerobik gli¢ agisindan Galatasarayl futbolcularda mevkilere gére
farklilik elde edilemedigini (P>0.05) (14), Ramadan ise Kuveyt milli futbol ta-
kiminda viicut yag yuzdesini ve aerobik gl¢ agisindan diger spor branslarina
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goére anlamh bir farkhihgin gértimesine kargin futbolcularin oynadiklari mevki-
lere gore farkliik géstermedigini bildirmektedir (11). Pugo'da Portekiz 1. lig
futbolcularinda yaptidi aragtirmada viicut yag ylizdesi ile maksimum oksijen
tiketiminin mevkilere gére anlamh bir farklilk gdstermedigini agiklamaktadir
(10).

Sonug olarak, arastirma ile test edilen fizyolojik parametrelerden sadece
strat mevkiler arasinda farkhlik géstermesine ragmen (P<0.05), aerobik ve
anaerobik gli¢, viicut yag ylzdesi ve kuvvet bakimindan anlamli bir farklhlik
(P>0.05) gbzlenmemigtir.
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ARTAN DIRENC EGZERSIZLERI ILE
- GENEL MAKSIMAL KUVVET
- ANTRENMANLARININ VUCUT
KOMPOZISYONUNA ETKILERI

Mehmet GUNAY *

OZET

Arastirmanin amaci iki farkl kuvvet antrenman meatodunun vicut kompozisyonu
Uzerindeki etkilerini tesbit etmektir. 45 erkek 6grenci géniilli olarak bu ¢alisma-
ya katilmistir (Yas X=20,6 + 2,27 yil, X=1,7640.06 m boy uzunlugu,
=68,93+6.07 viicut agirligi). Kuvvet ve viicut yag 6zelliklerini Slgmek igin stan-
dardize edilmis olan kuvvet ve viicut kompozisyonu testleri uygulanmigtir. Blitin
6lgiimler antrenman programindan bir hafta énce ve programdan bir hafta son-
ra gergeklegtirilmistir.
Artan direng egzersizleri (n=15) ve maksimal kuvvet grubundaki denekler
(n=15) haftada 3 gun, giinde 90 dakika olmak Uzere 8 hafta boyunca antrenma-
na tabi t:_JtuImU§Iard/r. Kontrol grubuna (n=15) ise herhangi bir antrenman yapti-
nlmamgtir. Istatistiksel analizler COVARIANS ve DUNCAN testi ile yapiimistir.
Sonug olarak, her ki antrenman grubunda da anlamli kuvvet artislart gézlenmis-
tir (P<0.01). Kuwvet gelisimleri artan direng. egzersizleri grubunda % 29,82+4,18
genel maksimal kuvvet grubunda % 21.5714.05 olarak gergeklegmistir. Buna
karsilik kontrol grubunda anlamli bir farkhlik bulunamamustir (P>0.05). Antren-
man gruplarinda, kontrol grubunun aksine viicut yag yizdelerinde anlamii azal-
malar gériilmistiir (p<0.01). Bu azalmalar artan direng egzersizleri grubunda

* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okuli
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% .20.11#3.71 genel . maksimal kuvvet antrenman grubunda ise %
17.29+3.16'dir. Ayrica antrenman gruplarinda kontrol grubunun aksine yagsiz
vicut agirhiginda ve vicut yogunlugunda anlaml artiglar tesbit edilmistir
(P<0.01).

Anahtar Kelimeler: Kuvvet antrenmani, viicut kompozisyonu

EFFECTS OF PROGRESSIVE RESISTANCE
AND MAXIMAL STRENGTH EXERCISES ON BODY COMPOSITION

SUMMARY

The purpose of this study was to assess the effects of two different strength trai-
ning methods on body composition of male university students. In this study a
total of 45 healthy students at School of Physical Education and Sport of Gazi
University were voluntarily participated.

Standardized strength and body composition field test were used to measure
the subjects strength and percent body fat. All measurements were accomplis-
hed within one-week before and after the training period.

_ Progressive resistance (n=15) and maximal strength training (n=15) groups we-
re trained three times in a week with 90 minutes duration for eight weeks. The
control group had no training, but were taken to the tests.

Statistical analysis included COVARIANCE and DUNCAN tests.

As a result of this study, in general significant strength improvements were fo-
und in both training groups (P<0.01). Strength improvements in progressive re-
sistance group were 29.8444.18 % and in maximal strength training group were
21.567+4.05%. However, there was no significant difference in control group re-
sults (P>0.05). In training groups percentage of body fat decreased in contrary
to control group. It was reduced 20.11+3.71 % and 17.29+3.16% in progressivg
resistance and maximal strength training groups, respectively (P<0.01). Moreo- -
ver, lean body weight and body density of subjects in training g}oups were incre-
ased compared to control group (Pé0.01 )

Key Words: Strength training, body cdmposition.
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GIRIS

Kuvvet, genel anlamda bir gok spor bransinda basariyi etkileyen temel bir
6gedir (18.) Kas kuvvetinin artisi, iyi planlanmig ve organize edilmis antren-
manlarin igerigine baghdir (7). Gergevesi ve plani iyi belirlenmis bir kuvvet
antrenmani ile, kuvvet, gabukluk ve kas direnci artirilarak, gugli ve esnek bir
vicut olusturulur (7,14). Vucut yag oraninin yuksek olmasi kuvvet, geviklik
ve esnekligin azalmasina ve eneriji kaybina neden olabilmektedir (5,9). Gln-
ki kuvvet ve performansi etkileyen faktérlerden biri de vicut yag oranidir
(4,5,8). Kuvvetin artigi ise daha ¢ok antrenmanlarla kas hacminde meydana
gelen artis ile ilgilidir (2,12). Ayni gevre buyukligine sahip iki kas icerdikleri
farkh yad dokusu nedeniyle farkh kuvvet géstermektedir (11,13). Bunun ne-
denlerinden birisi de viicut yag ytzdesinin fazla olmasi nedeniyle, yagin htic-
rede direkt olarak ATP Uretimine katkida bulunmamasi ve yaglarin taginmasi
igin fazla eneriji tiketimine sebep olmalaridir (17).

Bu ¢aligmanin amaci, artan direng egzersizleri (progressive resistance)
metodu ile genel maksimal kuvvet antrenman metodunun, kuvvet gelisimi ve
vlcut yag ylizdesine olan etkilerini incelemektir.

MATERYAL METOD

Arastirma, ¢alismalara goénulli olarak istirak eden 45 saglikli erkek denek
Gzerinde yapilmigtir. Denekler 15'er Kisilik 3 gruba ayrilarak, 1 kontrol ve 2
aragtirma grubu olusturulmugtur. Denekler, X=1.76+0.06 m. boy uzunlugu
X=68.934+6.07 kg. vicut agirhgi ve X=20,6+2.27 yil yas ortalamasina sahip-
lerdi.

Denekler antrenman programlarindan bir hafta énce ve bir hafta sonra
standart olan testlerine tabi tutulmuslardir. Viicut yapisi ve kompozisyonu 6l-
cumleri, uygulanan 20 dakikalik 1Isinma programindan énce yapiimigtir. Test-
ler 3'er defa tekrarlanarak testlerin gtivenirliligi saglanmis ve en iyi degerler
kaydedilmigtir.

Fiziksel Ozellikler

1. Boy uzunlugu: Sortlu ve giplak ayakli vaziyette metre olarak, Holtain Li-
mited marka boy élger ile, (Hassasiyeti: 0,01 cm).

2. Vucut agirh@i: Sortlu vaziyette Angel Marka elektronik baskdil ile kilog-
ram olarak alinmistir (Hassasiyeti: 0,01 kg).
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Kuvvet Testleri: Toyo halter setleriyle bir tekrarla kaldirilan maksimum ki-
logram olarak alinmistir.

1. Beng Press

2. Skuat maksimum

3. Gévde ekstensiyonu maksimum

4. Diz ekstensiyonu maksimum

5. Diz fleksiyonu maksimum

Vicut Kompozisyonu Testleri: Vicut yag ylzdesinin tayini igin, Clifton
N.J. 07012 marka skinfold kaliperle gégus, karin ve Ust bacaktan deri kivrim
kalinliklar élgilerek mm. olarak alinmigtir. Deri kivrimlari ortalama olarak ali-
narak Behnke ve Willmore formdill ile hesaplanmistir (17).

Antrenman Programi: Antrenman programi, testlerin yapilmasindan bir
hafta sonra uygulaniimaya baglamig ve program 8 hafta, haftada 3 gtn, gin-
de 90 dakika olmak lGizere 24 seansta gergeklestiriimistir. Antrenmanin ilk 15
dakikasinda serbest isinma programi uygulanmigtir. Antrenman programi
asagidaki prosedure uygun olarak yapilmigtr.

1. Deney Grubu:

Artan direng egzersizleri yéntemiile antrenmanlara
istirak eden grubun antrenman programi

« Uygulama suresi: 8 hafta x haftada 3 giin = 24 seans.

« Bir antrenman suresi: Glinde 90 dakika

 Dinlenme: Setler arasi 3 dk., Egzersizler arasi 2 dk.

+ Uygulama temposu: Normal

» Uygulama metodu:

1. Set: 10 tekrar, 1/2 maksimum (% 50).
2. Set: 10 tekrar, 3/4 maksimum (% 75).
3. Set: 10 tekrar, maksimum (% 100)
2. Deney Grubu
Genel maksimal kuvvet antrenmani yéntemi ile antrenmanlara
istirak eden grubun antrenman programi

« Antrenman metodu: Tekrar sayisi ve yiklenme siddeti sabit genel mak5|-
mal kuvvet antrenmani.

+ Uygulama Metodu:

1. Set: 10 tekrar, % 60 maksimum
2. Set: 10 tekrar, % 60 maksimum

3. Set: 10 tekrar, % 60 maksimum.
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1. 16 dakika 2. Diz ekstansiyonu

serbest 1sinma 10 tekrar. % 50
2 dakika 3. Beng Press 2 dakika 4. Squat
dinlenme 10 tekrar, % 50. dinlenme 10 tekrar % 50
2 dakika 5. Govde ekstensiyonu 2 dakika 6. Diz fleksiyonu
dinlenme 10 tekrar % 50 dinlenme 10 tekrar : 50

3 DAKIKA DINLENME
2. SET

2. Setteki antrenman uygulamasi birinci setle aynidir.
Yiklenme siddeti % 75 olarak uygulanmigtir.

3 DAKIKA DINLENME

3. SET

2. Setteki antrenman uygulamasi birinci setle aynidir.
Yuklenme siddeti % 100 olarak uygulanmistir.

» Programin diger 6zellikleri diger grup ile aynidir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, istatistiksel olarak bilgisayarda
analiz edilerek, aritmetik ortalama (x) ve standart sapmalar bulunmustur
CO-VARIANS ve DUNCAN testleri ile gruplar arasindaki farklar belirlenmis-
tir. Istatistik sonuclarda anlamlilik igin P<0.05 ve P<0.01 seviyesi esas alin-

migtir.
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BULGULAR

Tablo |- Aragtirma gruplarinin bir antrenman periyodunda
kaldirdiklari agirik ortalamalari (kg)

Kaldirlan Agirlik (Kg).

1. SET 2. SET 3.SET TOPLAM
AD.E* 1049.3+62,1 24351124.11 4094.231+222.52 | 65301336.6.44
GMKA. * 1685182,8 1685.11182,8 1685.11182.8 5055.33+165.61

* A.D.E. Artan Direng Egzersizleri
** G.M.K.A. Genel Maksimal Kuvvet Antrenmani.

Tablo lI- Gruplarin antrenman programi 6ncesi ve sonrasi viicut agirhg

degiskenlerinde meydana gelen degisiklikleri gosterir tablo.

A.D.E. Grubu GM.K.A. Grubu Kontrol Grubu

Ant. |Ant. % Ant. Ant. % Ant. Ant. %
Onc. [Son. [Fark | Fakk | P Onc. [Son. | Fark |Fak | P Onc. | Son. |[Fark | Frk. P

1Al 7263 67.7 | 68.40 68.13 | 69.63

Vicut Agirhg
(a)

+837(+817 | 163 | 229 | <005| +507 | +537( 073 |1.07 <005| +594 | +5,88 | 1.50 | 220 <0.05

Tablo llI- Gruplarin antrenman programi éncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu
parametrelerinde meydana gelen degisiklikleri gosterir tablo.

A.D.E. Grubu G.M.K.A. Grubu Kontrol Grubu
Ant.  |Ant. % Ant. | Ant. % Ant. Ant. %
(kg) Onec. |Son. | Fak | Fark | P Onc. |Son. Fark |Fark | P One. Son. | Fark [Fek. |P

Vicutyad |14,006[11,23 | 2,83 | -20.11| <0.01| 13,59 | 11,24 -2.35|-17.29 | <0.01| 14,33 14,34 | 0.007 | 0,004>0.05
yUzdesi% |+266 |+1.76 +1,76 | +1.62 +2.83 +297

Yagagr. [10.61 [8.25 | 1.00 | 1879 | <0.01| 8909 [7.74  [-1.25|13.80 | <0.01]| 9.87 10.105| 0.22 |22 |[>005
(ka) +29 |+95 | 190 | 1879 +209 | +1.52 +264 | 4345

Yagsiz vicut| 60.79 |64.42 | 262 | 595 | <0.01] 5866 |60.92 [2.26 [3.85 |<0.01|589% | 5053 | 0603 [1.02 [>0.05
Agnlig (kg) |+6.04 |+5.90 +821 [+8.15 +413 | 4423

VicutYod. |1.0672[1.0737| 0.006| 0.61 | <0.01 | 1.0677{40.727 [0.005]|0.46 [ <0.01]|1.0061 | 1.065 | -0.009(0.03 |>0.05
(gnvml) 40.005|+0.004 40.004| +0.0038 +0.0065 [ +0.009

A.D.E. ve G.M.K.A. gruplannda vilcut yad yuzdesi ve yag agirkg bakimindan azalma, yagsiz vicut agirhdi ve
vicul yogunluu bakimindan ige artig kaydedilmigtir.
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Tablo IV- Gruplarin antrenman programi 6ncesi ve sonrasi kuvvet parametrelerine

lligkin tablo.
A.D.E. Grubu G.M.K.A. Grubu Kontro! Grubu

Ant. | Ant. % Ant. Ant. % Ant. Ant. %
(kg) Onc. [Son. [Fark [Fark | P Onc. | Son. | Fak |Fark | P One.  [Son. Fark | Frk. |P
Beng Press| 52.47 | 66.3 13.86| 26.40| <0.01| 52 62 10 1923 | <0.01| 5267 |53.87 1.2 | 227 |>0.05
Maksimum | +7.83 | +6.67 +4.93| +7.02 +11.47 |+11.34
(kg)
Squat 71.67 | 90.33 | 18.66 [ 26.03 [ <0.01 | 6567 | 793 1366|2080 | <0.01| 7367 |7367 00 |0.0 >0.05
Maksimum | +8.16] +9.35 +7.53| +6.37 +11.57 |+10.43
(kg)
Gévde 84.53| 101.73( 17.20 | 20.34 | <0.01 | 77.07| 98.07 | 21.10(27.24 | <0.01| 782.67 |86.20 357 |4.31 |>005
Extensiyonu| +7.23 | +6.13 +11.14 +7.88 +11.41 [+16.39
Maksimum
(ko)
Diz Fleksi- | 38.2 | 5327 |15.06|39.40| <0.01| 38.8 4627 | 7.46 |29.22 | <0.01| 39.27 |37.87 -1.4 | -3.50 | >0.05
yonu Mak- | 4535 +6.41 +5.80| +6.41 +6.51 [+7.28
mum(kg)
Diz Exten- | 46.7 | 64.0 17.26 | 36.94| <0.01| 45.8 5560 | 9.80 |21.39 | <0.01| 51.27 |[S0 -1.27] -2.47 | >0.05
siyonu +7.88| +7.94 +6.37| +541 +9.77  |49.17
Maksimum
(Kg)

A.D.E. ve G.M.K.A. gruplarinda kuvvet parametreleri agisindan meydana gelen artiglar P<0.01
anlamlihk seviyesinde farkl bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

A.D.E. ve GIM.KA. arastirma gruplarinda meydana gelen anlamli viicut
agirh@ artiglari, kas kitlesinin ve yagsiz vicut agirhgina bagh oldugu, yag
agirh@ ve vicut yag yizdesinin azalmis olmasi ile agiklanabilmektedir. Diger
taraftan A.D.E. ve G.M.K.A. gruplarinda meydana gelen vicut agirid: artisla-
rn kargilastirldiginda A.D.E. grubunun artiginin daha yliksek oldugu goérul-
mektedir. Sonug olarak bu vicut agirhgi artigi yag ylizdesinin artigina degil,
bilakis yagsiz vicut agirhginin artigina baglidir.

Antrenman programlari diger taraftan kuvvet gelisimi agisindan etkili bir
sonug vermigtir. Her iki grupta da meydana gelen anlamli kuvvet gelisimleri
s6z konusudur (P<0.01).

Gravers ve arkadaglan (8), 8 hafta, haftada 3 glin yapilan yorucu kuvvet
antrenmanlari ile % 25 kuvvet gelisimi (P>0.05), Braith ve arkadaslari (15),
18 hafta sureyle uygulanan artan direng egzersizleri antrenmaniyla % 28
kuvvet gelisimi (P<(.01), M. Thomas (14) ise sezon éncesinde yaptigi kuv-
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vet antrenmanlarinin esneklige viicut kompozisyonlarina (P<0.05) ve kuvvet
gelisimine (P<0.01) etkisini, Jette ve arkadaglan artan direng egzersizler ile
% 24 kuvvet gelisimi, Brown ve arkadaglar ise 12 haftada artan direng eg-
zersizleri ile % 18 kuvvet gelisimi elde etmiglerdir (16).

Antrenman programlari ile A.D.E. grubunda ortalama % 29.82, G.M.K.A.
grubunda ise % 21.57 kuvvet gelisimi elde edilmis olup, Skuat maksimum,
diz ekstensiyonu ve diz fleksiyonu maksimum degiskenlerinde meydana ge-
len kuvvet gelisimi artan direng egzersizleri grubunda daha anlamli bulun-
mugtur (P<0.05).

Antrenman programi sonucunda elde edilen ve sonuglari bakimindan lite-
ratdr ile uyumlu kuvvet gelisimleri, antrenman programi siddeti ve frekansi ile
iligkilidir. Artan direng egzersizlerinde meydana gelen anlamh gelisme ilgili
antrenman siddeti ve yogunluguna baglanabilir. Gunkl kuvvet antrenmanlari
ile kasta hipertrofi olugturulmakta, kasin kutlesi ve hacmi artirilabilmekte ve
kas kuvvetinin artigi, hipertrofi ve nérolojik adaptasyon ile agiklanabilmektedir
(18).

Vicut yag yuzdesi A.D.E. grubunda ortalama % 20.11 (P<0.01),
G.M.K.A. grubunda ise % 17.29 (P<0.01) azalma géstermektedir. Ayrica vu-
cut yag agirhginda anlamla bir azalma, vicut yogunlugu ve yagsiz vicut agir-
h@inda artis s6z konusudur. A.D.E. grubundaki yag miktarinin daha azalmig
olmasi A.D.E. grubunun antrenman volimdn(in yliksek olmasina baghdir.

Savas (16) arastirmasinda dairesel antrenmanlarin kuvvet geligiminin ya-
nisira, vicut yag yuzdesinin azalmasinda da etkili oldugunu Cisar (3), 10 haf-
ta sureyle liseli guresgilere uyguladidi direng egzersizlerinin viicut agirhginit %
4 oraninda artirdigini ve viicut yag ylzdesini % 2.5 oraninda azalttigini, Mart-
hur (15) vicut kompozisyonu ile yapilan egzersizlerin siddeti ve yogunlugu
arasinda anlamli bir iligki oldugunu bildirirler. Elam (6) ise 5 haftalik artan di-
reng egzersizleri ile kuvvet antrenmanlarinin viicut yag ytizdesi ve vicut yo-
gunluguna etkilerini (P<0.05) tespit etmistir (6). Kuter ve Oztiirk (10) elit bas-
ketbolcular (izerinde yapilan 5 haftalik bir kuvvet antrenmani ile viicut yag
ylizdesinde anlamli bir azalma (P<0.05). Yagsiz viicut agirliginda ise énem-
siz bir artig gézlemiglerdir.

Arastirmadaki vucut yag ylzdesi ve yag agiiginin azalmasi literatlrde
verilen bilgilerle de paralellik arzetmektedir. Antrenmanlar ile meydana gelen
vlicut yag ylzdesi azaligl antrenmana gésterilen biyolojik bir adaptasyon ve
hizli metabolizma sonucunda meydana gelen yag oksidasyonundaki artisdan
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1
kaynaklandigi sonucu ortaya gikmaktadir.

Sonug olarak, direng antrenmanlariyla;

1. Vicut agirhginda artis (P<0.05)

2.Yagagirhd: ve vicut yag yuzdesinde azaima (P<0.01)

3. Yagsiz vicut agirhdi ve viicut yogunlugunda artig (P<0.01)

4. A.D.E. grubunda % 29,82, G.M.K.A. grubunda ise % 21.57 (P<0.01)
ortalama kuvvet gelisimi elde edilmistir.
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SIKLETLERINDE BIRINCI VE IKINCI OLAN
GURESCILERIN YAPISAL VE

FONKSIYONEL OZELLIKLERININ
KARSILASTIRILMASI

*Mehmet Akif ZIYAGIL
*Erdal ZORBA **Murat ELiOZ

OZET

Bu galismanin amaci 1990 yilinda Turkiye Gengler Gures Sampiyonasinda sik-
letlerinde birinci ve ikinci olan guregsgilerin antropometrik ve fiziksel uygunluk

o6zelliklerinin kargilastirimasidir.

17-18 yaslari arasinda 20 milli takim aday guresgileri denek olarak galismaya
katildi. Antropometrik, kardiyo-pulmoner ve fiziksel uygunluk 6zelliklerini kapsa-

yan toplam 77 degisken test edilmistir.

Test edilen parametrelerin sikletlerinde birinci olan glresgilerde ikincilerden

farkli olup olmadiginin tesbitinde t-testi analizleri kulianildl.

Sonug olarak, sikletlerinde birinci ve ikinci olan glresgilerin arasinda tek istatis-
tiksel anlamli fark olarak maksimum oksijen tiketimi bulunmustur. Ortalama de-
gerler karsilastinldiginda ise, birinciler ikincilerden daha az vicut yag yizdesi-
ne, payﬁk mezomorfik puana, genis géguse, uzun kol agikligina, biytk kol

uzunluguna, kisa bacaklara, blyik kuwete ve hiza sahip gézikmektedir.

Anahtar Kelimeler: Gires, antropometri, fonksiyonel ézellikler.

* Karadeniz Teknik Univ. Fatih Egitim Fakiltesi, Bed. Egt. ve Spor Bl. TRABZON
** Atatlirk Lisesi-AMASYA
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ANTHROPOMETRIC AND FUNCTIONAL
CHARACTERISTICS OF JUNIOR WRESTLERS

SUMMARY

The purpose of this study was to compare anthropometric and physical fitness
properties of junior wrestlers who were first and second in their weight categori-
es. A. total of 20 wrestlers served as subjects.

77 variables including anthropometric and physical fitness properties were tes-
ted during this study.

The results of student-t test showed significant difference between VO2 values

of wrestlers who were first and second in their weight categories.

When the mean values were compared, the wrestlers who were first in their ca-
tegories were leaner, more mesomorphic, stronger, and had wider chest, long
arm span, short legs and more developed strength and speed than wrestlers

who came second.

Key Words: Wrestling, anthropometry, functional characteristics.

GIRIiS

Gunumuzde guresgilerin ylksek performanslari fizyolojik, psikolojik ve bi-
yomekaniksel bir gok etkenin kompleks karigimi sonucu ortaya gikmaktadir.
Gures 6ncelikle bir yetenek isi olmakla birlikte, kurallara uyma, kazanma hir-
si, aninda karar verme, kendine guven, yaraticilik, tecribe, dizenli yasam
tarzi dengeli beslenmenin yani sira siklete uygun antropometrik yapi, duguk
viicut yag yuzdesi, yliksek aerobik ve anaerobik kapasite, blyuk relatif kuv-
vet ve hiz gibi bir gok etken bagarida rol oynayan faktérler olarak gézikmek-
tedir (8,13).

Gures; iki guresginin ya da insanin belirli boyutlardaki minder tzerinde
arag kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve
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zekalarini kullanarak Ustinlik kurma micadelesi olarak tanimlandidi igin, bu
micadele esnasinda eneriji ihtiyacinin karsilanmasi ve yorgunluga karsi ko-
nulabilmesi igin uygun yapisal ve fonksiyonel ézelliklere sahip olmanin énemi
buydktir. Béylece somatotip, ¢ap, gevre, uzunluk ve deri kivrimi élguimlerini
kapsayan antropometrik 6zellikler ve kuvvet, hiz, aerobik ve anaerobik glg
gibi 6l¢tmleri kapsayan fizyolojik 6zelliklerin glresgilerin bagarisindaki roll
bir gok aragtirmacinin ilgisini gekmigtir (3,7,8).

Gurses ve Olgun (1979) tarafindan Turk Sporculari tzerinde yapilan bir
aragtirmada kas gucunu ve kuvvetini simgeleyen mezomorfi puani basket-
bol, voleybol ve hentbol branglarina kiyasla, gires, judo ve cimnastik gibi
spor dallarinda anlamh derece ylksek gikmigtir (6).

Tcheng ve Tripton (1973) ABD'nin lowa eyaleti liseler arasi gures birincili-
ginde finale kalanlarla kalamayan gliresgilerin gap, gevre ve deri kivrimi 6l-
cUmlerini kiyaslamigtir (14). Arastirmacilar sampiyon guresgiler ile sampiyon
olamayan guresgiler arasinda deri alti bélgelerindeki yaglar bakimindan
énemli fark bulmustur. Olgilen 5 bélgede sampiyon olamayanlarin deri alti
yag kalinliklar fazla gikmigtir. Ayrica gégus ¢ap, iki diz ¢gapinin toplami, iki el
bileginin toplami, kalga ve uyluk gevresi élgimlerinde basarili ve basarisiz
guresgilerin arasinda anlamh seviyede (P<0.05) farkl bulunmusgtur.

Amerikan Spor Hekimligi Koleji de, her glresginin viicut kompozisyonu-
nun belilenmesinin performans igin 6nemli oldugunu ve gl¢ artisindaki de-
giskenligin vicut kompozisyonu dogrultusunda degerlendiriimesi gerektigini
savunmustur (5). Yine guresgilerin kuvvet, ¢eviklik, esneklik ve asiri ener;ji
kaybini énlemek igin misabaka déneminde ideal viicut yag ylizdesinin %5-7
civarinda olmasi arastirmacilar tarafindan bildirilmistir (2,5,11). ’

Gures ve benzeri gogu spor branslari iginde diigiik yogunlukta kisa streli
dinlenme periyotlarinin oldugu 5-20 saniye arasinda degisen yuksek yogun-
lukta patlayici hareket serilerine ihtiyag duyar (10). Her ne kadar béyle spor-
larda enerjinin gogu non-oksidatif kaynaklardan saglansa da, dinlenme peri-
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yodu oksidatif bir islemdir. Bdylece yuksek enerji kaynaklarinin kasta yenile-
nebilme orani ve anaerobik metabolizma uUrdnlerinin elimine edilebilmesi bi-
yUk oranda sporcunun maksimal aerobik glictine baghdir. Bunlara ilaveten,
bir kimse misabaka sayilarinin ve turnuva siresinin artisina bagl olarak to-
parlanma oraninin gok 6nemli rolind gérebilir (15).

Hellickson (1977) guresteki basan ile max VO2 arasinda yuksek korelas-
yon oldudunu bildirmistir (r=90), (8). Buna benzer olarak, Taylor ve arkadas-
lan da (1979) fizolojik parametrelerle guresteki bagan arasindaki 0,91' lik ko-
relasyon bulmugtur (13).

Yukarida elit guresgilerde bulunan 6zelliklerin bu galigmada basarili ve
basarisiz geng glresgilerin yapisal ve fonksiyonel ézellikleri agisindan karsi-
lagtinimasi amaglanmistir.

MATERYAL VE YONTEM

1990 yili Dinya Gengler Serbest Gures Sampiyonasina hazirlanan veT Ur-
kiye Sampiyonasinda sikletlerinde finale kalan 20 milli takim aday sporcusu
bu galismada denek olarak yer almgtir.

Boy uzunludu ve vicut agirh@ hassas (0,1 kg) bir kantar ve bu kantardaki
metal gubuk vasitasiyla (0,1 cm hassas) élguldi (4). Deri kivrimlari élgumleri
Behnke ve Wilmore'un (1974) metoduna gére yapildi. Viicut yagd ylzdesinin
hesaplanmasinda Zorba' nin (1989) denklemi kullanildi (17). Cap, gevre ve
uzunluk élgimlerinde ise Verducci'nin (1980) metodu kullanildi (16). Yine He-
ath ve Carter (1967) tarafindan énerilen prosedire gére somatotip belirlendi.
(7). Sinning' in (1979) formulinin kullanilmasiyla istirahat dakika kalp atim
sayisi belirlenirken, istirahat kan basinci 6lgimleri de stethoscope ve
sphygmomanometer kullanilarak yapildi (8). Lafayette Instrument Company
tarafindan dretilen J00405 model spirometre kullanilarak vital kapasite belir-
lendi.
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Deneklerin max V02' leri 12 dakika kogusunda 1 dk. ortalama hizin belir-
lenmesiyle Amerikan Spor Hekimligi Koleji' nin (1980) 6nerdigi denkleme goé-
re yapildi. Sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin élgimleri 78011 ve sirt kuvveti
23527-3 model Lafeyatta Instrument Company tarafindan uretilen dinamo-
metrelerle yapildi. Dikey sigrama skoru Lewis Nomogramina gére (5) deger-
lendirilerek bacaklarin anaerobik glct (kg.m.sn.) hesaplandi. Ayrica, durarak
uzun atlama testi de bacaklarin patlayici giictintin élgtlmesinde kullanildi. Hi-
zin 6lgllmesi igin sirasiyla 36.6 m (40 yard) 50 metre ve 13.72 m' lik hiz alma
kosusunun yapildigi 45.73 metre surat kosusu (Adapte Margaria Kalamen
testi) testleri yapildi. Hubbard Reaction Timer aletiyle, deneklerin el ve ayak-
larinin ses ve 1giga kargl reaksiyon zamanlari élglldi. Son olarak, hamstring
ve sirt kaslarinin esnekligi élgiimesi igin otur-erig testi kullanildi.

Sikletlerinde birinci ve ikinci olén gurescilerin antropometrik ve fiziksel uy-
gunluk 6zellikleri arasindaki farkliligin saptanmasi igin t-test analizleri kullanil-
di. Farklii@in belirlenmesinde 0.05 anlamlik seviyesi kabul edildi.

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo I' de sikletlerinde birinci olan (n=10) ve ikinci olan (n=10) glresgile-
rin antropometrik ve fiziksel uygunluk parametrelerin karsilagtirilmasi sunul-
mustur.

istatistiksel analizler sonucunda sadece 12 dakika kosu mesafesi ve dola-
yisiyla max V02 degeri birinci ve ikinciler arasinda anlaml seviye farkl bulun-
mugtur (p<0.05). Hellickson (1977), Taylor ve arkadaslar (1979) glresteki
basar ile max V02 arasindaki yiksek korelasyon varoldugunu bildirirken,
(8,13), Kutlu (1990) 15-16 yas yidizlar Turk Milli Takimina giren guresciler ile
giremeyenlerin max V02 degerlerini anlaml seviyede farkh bulmustur
(p<0.05) (7). Benzer sonuglar Baykus (1989) tarafindan bildirilmigtir (3).Her
ne kadar gureste enerjinin gogu non-oksidatif yollardan saglansa da, topar-
lanma periyodu oksidatiftir. Aerobik gliclin anaerobik glice blylik oranda kat-
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ki sagladidi bir gergektir. Diger deg@iskenler agisindan iki grup arasinda an-
lamh farkhlik yoktur.

Istatistiksel olarak anlamli fark olmasa da, ortalama degerler matematik-
sel olarak karsilastiriidiginda, baldir deri kivrimi kalinh@i, gégus genisligi, isti-
rahat kalp atim sayisi, 36.6 metre slrat, adapte Margaria-Kalamen testi ve
ayagin 1sik uyaranina olan tepkisi diger degiskenlere kiyasla daha belirgin
farklilik g6stermigtir. Az da olsa birinciler ikincilerden yapisal olarak farkliliklar
gbstermektedir.Tcheng ve Tipton'un (1973) arastirmasi da bu galigmadaki gi-
bi 17 yas grubu Uzerinde yapiimig ve basarili glresciler basarisizlardan yapi-
sal olarak (deri kivrimi, gap ve gevre) farklilik géstermistir (14)

Sonug olarak, max V02 degiskeni basarili ve basarisiz guregcide anlamii
seviyede farklidir. Ayrica ortalama degerlere gére, birinciler ikincilerden daha
az vlicut yag yuzdesine, bliylik mezomorfik puana, genis géglse, uzun kol
aclkliklarina, buyuk kol uzunluklarina, kisa bacaklara, daha fazla kuvvete ve
hiza sahip gézukmektedir.

Tablo I. Sikletlerinde birinci ve ikinci olan guresgilerin antropometrik ve

fiziksel uygunluk parametrelerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Birinci (N=10) ikinci (N=10)
Antrenman Yasi (Yil) 5+1.73 4.33+2.12
Yas (Yil) 17.3710.5 17.211£0.67
Boy (cm) 167.2319.36 167.71£12.36
Kilo (kg) 68.00+9.36 68.28+12.79
Subskapula dk. (mm) 7.27+1.58 7.53+1.23
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—=—m=r:

Triseps dk. (mm)

Biseps dk. (mm)

Gogus dk. (mm)

Supra illiyak dk (mm)
Abdomen dk. (mm)

Uyluk dk. (mm)

Baldir dk. (mm)

6 deri kivrimi toplami (mm)
9 deri kivrimi toplami ‘(mm)
3 deri kivrimi toplami (mm)
7 deri kivrimi toplami (mm)
Vicut yag yluzdesi %

Yag (kg)

Yagsiz Vicut Kitlesi YVK (kg)
Endomorfi

Mezomorfi

Ektomorfi

Bag Cevre (cm)

Boyun Cevre (cm)

Gogus Cevre (cm)

Omuz Gevre (cm)

Bel Cevre (cm)

Kalga Gevre (cm)

Ekstansiyonda Biseps Gevre (cm)

Fleksiyonda Biseps Gevre (cm)

5.47+1.52
3.26+0.65
3.67+0.79
6.04+1.86
6.20+1.51
7.73%+3.23
5.911£1.29
33.91+7.93
51.00+12.03
18.7814.23
40.11+9.26
6.57+1.27
4.5611.71
63.43+12.07
1.78+£0.57
6.92+0.87
1.671+0.66
56.43+2.42
39.40+2.86
95.2616.71
112.9946.51
77.1317.24
91.5316.43
29.721+2.99
33.51+3.35

6.00+1.59
3.36+0.74
3.68+0.63
6.72+2.03
5.92+1.18
7.8912.52
6.761+1.96
35.2917.73
52.96+11.16
20.2614.65
41.21148.73
6.75+1.21
4.75+1.67
63.40+11.19
1.9410.63
6.70+0.87
1.69+0.68
57.15+2.11
38.91+4.79
95.441+4.94
112.9716.91
76.6216.19
91.5618.43
29.20+2.19
32.56+2.31
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Onkol Gevre (cm) 27.78+4.91 27.06+2.09
El Bilek gevre (cm) 18.04+1.32 18.09+1.07
Uyluk gevre (cm) 55.311+4.30 55.5413.80
Diz gevre (cm) 35.51+1.90 36.16+3.43
Baldir Gevre (cm) 35.3412.45 34.88+3.21
Ayak Bilegi Gevre (cm) 26.58+2.0 26.12+1.84
Biakromial Gap (cm) 39.59+2.73 39.03+2.97
Biilliyak Gap (cm) 28.70+2.47 28.78+1.98
Gogls Genigligi (cm) 29.68+2.30 28.431+2.49
Bitrokhanterik Gap (cm) 32.6613.0 32.741£2.68
Femur bikonduler ¢ap (cm) 10.58+0.89 10.724+1.07
Ayak bile@i gap (cm) 7.3910.50 7.5210.54 ‘
Humerus Bikonduler Gap (cm) 7.14+0.55 6.9910.24
Elbilek Gap (cm) 6.02+0.52 6.05+£0.43
Gogus Derinligi (cm) 22.22+2.29 22.17+2.46
Bust Uzunlugu (cm) 83.39+4.58 83.6915.57
Kol Agikh@i (cm) 174.83+9.88 172.63+13.73
Ust Kol Uzunlugu (cm) 34.49+2.50 34.57+3.04
On Kol Uzunlugu 27.59+2.03 27.57+1.97
Tidm Kol Uzunlu@u (cm) 72.7115.10 71.191£5.94
Uyluk Uzunludu (cm) 53.641+3.38 53.00+4.07
Baldir Uzunlugu (cm) 35.04+2.60 35.22+3.67
Tum Bacak Uzunlugu (cm) 82.90+12.42  84.03+7.98
Dinlenik Nabiz Atim/dk. 56.07+.3.43 51.10+8.56
Sistolik Kan Basinci (mm Hg) 106.22+6.51 105.3319.49
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Diastolik Kan Basinci (mm Hg)
Vital Kapasite (ml)

Max VO (ml. dk. kg)

12 Dakika Cooper T. (m)

Sag El Kavrama Kuvveti (kg)
Sag El Kavrama Kuvveti (kg)
Sirt Kuvveti (kg)

Relatif Pen. Sol El Ku. (kg)
Relatif Sirt Kuv. (kg)

Dikey Sigrayis (cm)

Lewis Nomogram (kg.m/sn)
Durarak Uzun Atlama (cm)
36.6 metre (40 yrd) Sprint (sn)
50 metre Sprint (sn)

70.6715.48

4638.89+10401+065

53.59+2.78

3005.56+166.67

Modifiye Margaria- Kalamen 45.73 (sn)

Otur-Eris Testi (cm)

Reaksiyon Zamani Ses-El (1/100 sn)
Reaksiyon Zamani Isik-El (1/100 sn)

Reaksiyon Zamani Ses-Ayak (1/100 sn)

Reaksiyon Zamani Isik-Ayak (1/100 sn)
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46.78+7.91
46.00+7.27
157.17+37.01
.700+0.86
2.2910.20
51.78+7.38
109.34+23.38
238.89+18.75
5.20+0.44
7.080+0.44
5.568+0.26
37.1316.20
17.4611.46
17.38+1.85
21.59+1.80
22.73%+1.80

70.4418.76
4227.78+642.8
49.00+4.58*

2732.22+106.96*

48.72+7.70
47.4417.76
165.67+45.60
.718x0.71.
2.2910.32
53.111+4.29
110.21+23.26
244.11£20.11
7.21£0.41
7.2110.41
5.84+0.45
37.4914 .61
16.87+£1.12
17.84+1.27
21.04+2.30
21.15+1.65
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