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12-13 YAS GREKO-ROMEN GURESCILERININ VUCUT YAG YUZDESI,
KUVVET, ESNEKLIK, AEROBIK VE ANAEROBIK GUC
OZELLIKLERININ BiR SEZONLUK DEGISIMLERI

CHANGES OF BODY FAT PERCENTAGE, STRENGTH, FLEXIBILITE,
AEROBIC AND ANAEROBIC POWER CHARACTERISTLCS FOR ONE-
SEASON PERIOD IN 12-13-YEARS OLD GRECO-ROMEN WRESTLERS

'"Recep KURKCU *Erkan CALISKAN ‘Ahmet SIRINKAN *Sertag ERCIS

OZET

Bu ¢alismanin amacl yildiz erkek Greko-romen Guresgilerin viicut yag yiizdesi, kuvvet, esneklik,
aerobik ve anaerobik gii¢ 6zelliklerinde meydana gelen bir sezonluk degigimlenni belirlemektir, Yas
ortalamast 12.50 olan 12 erkek greko-romen giireggist bu ¢aliymaya denek olarak katildl. Yapisal ve
fonksiyonel Ozellikleri kapsayan 12 degisken sezon oncesi ve sonrast lest edilmigtir. Degigkenlerin
pre-test ve post-test degerleri arasinda anlaml bir farkin olup olmadiginin tespitinde 0.01ve 0.05
anlamlibk seviyesinde t-test analizleri yapildi. Souug olarak bir sezonluk antrenman sonucunda Yildiz
Greko-romen giireggilerinin boy uzunlogu, vicut agirligi. , sag ve sol el kavrama kuvveti, bacak
kuvvetl, esneklik ve anaerobik gii¢ defferlerinde 0.01 sevivesinde anlamli defigme gozlendi, Bunlara
itaveten ortalama viicut yag yiizdesi, 12 dakika kosu ve Max VO2 degerlerinde degisimler gézlend.

Fakat bu degisimler 1statistiksel bakimdan antarali buluurmad.
Anahtar kelimeler: Giires, vilcut kompozisyonu, fizyolejik dzellik

ABSTRACT

The purpose of this study was to detemmine body fat percentage, strength, flexibilite, aerobic and
anaerobic power changes of young greco-romen wrestlers in the period of a season. Twelwe subjects
(mean age 12.50 years) Cadet Greko-Romen Wrestlers were particaped in this study. Total 12
variables of structural and functional were tested pre-season and post season. T-test results showed
that in subjects “mean the height leugth, body weight, right and left hand grip, leg strength, flexibitity
and anaerobic power were found significant at the level of 00,1, in addithon increasing of mean
percent body fat, 12 minute race and max vo2 were observed. But, those were not found significant.

Key Words: Wresling, Body Composition Physiological charesterictic
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GIRIS

(rilres, iki gilirescinin  ya da
insanin  belirli  boyutlardaki  minder
Uzerinde, arac kullanmaksizin FILA

kurallarina uygun bigimde teknik, becert,
kuvvet ve  zekalartm  kullanarak
birbirlerine Gstinlik kurma micadelesi
olarak  tanimlamur.  Bu  miicadele
¢snasinda  artan  enerji  ihtiyacinin
karsilanmast  ve  meydana  gelen
yorgunluga karst konulabilmesi igin
maksimum oranda viicut sistemlerinin
calismasina da ihtiyag duyulur. Béylece
yapisal (antropometrik) ve fonksiyonel
(fizyolojik ozellikler) glreste
performansin ~ énemli  belirleyicileri
olarak ifade edilmektedir *.

Sporcularin  performanslarindaki
anlamli artislann sebebi olarak i{istin
yetenegin  mimkin oldugunca erken

vaglarda  bulunmasinin = yani  sira
yetenekli sporcularin en iyi sekilde
antrene  edilmesi  de  gdsterilebilir.

(Cagdas glires antrendrii  glresgilerini
sampiyonalara hazirlarken bilimsel
testier vasitasiyla uygulanan antrenman
programunin etkinlifini degerlendirebilir.
Yapilan test sonuglarmi bir énceki test
sonuglanvla kiyaslayarak giiresgilerin
yapisal ve fonksiyonel ¢&zelliklerinde
mevdana gelen olumlu ve olumsuz
degisikliklerin  tespitini,  dolayisiyla
calisma Programunin yeniden
diizenlenmesini miimkiin kilabilir .

Bu aragtirma, 12-13 yag 12 erkek
grekoromen giiresei lizerinde,
glires¢ilerin viicut yag yilzdesi, kuvvet,
esneklik, aecrobik ve anaerobik gig
dzelliklerinin bir sezonluk degisimlerinin
belirlenmesi  amaciyla yapildi.  Tirk
gliresgilerinin bir sezonluk
degisimlerinin  belirlenmesi, bundan
sonra yapilacak calismalara 151k tutacak
ve performanslarini yiikseltmek

amaciyla hazirlanacak antrenman
programlari 1¢in bir gosterge olacaktir.

MATERYAL VE METOD

12-13 yas Yildiz Greko-romen
giires¢ilerinin viicut yag yiizdesi, kuvvet,
esneklik, aerobik ve anaerobik gig
ozeliklerinin bir sezonluk degisimlerinin
belirlenmesi  amaciyla  yapilan  bu
galismaya  Denizli  Giires  Egitim
Merkezinde kalan sporculuk yasglar 1-3
yil arasinda degisen ¢esitli ortadgretim
kurumlarninda  egitim,  Ogretumlerini
devam ettiren ve dlzenli antrcnman
vapan 12 erkek giires¢i gonilli olarak
katilmistir. Gireggilerin - ilk Slglumleri

sezon &ncesi Eylil  ayinda, ikinci
Olgimleri 1s¢ sezon sonu Temmuz
ayinda  Denizli Egitim merkezinde

alinmistie. Deneklerin ol¢iimleri bilimsel!
gecerliligi kamtlanmig laboratuar ve alan
testleri  yapildi. Deneklere testlerden
once calisma ve testler hakkinda bilgi
verilip, genel bir &n 1sinma yaptirildi.

Boy ve Viicut Agirhg Olgiimit

Agirik 0.1 kg hassashikta bir
kantar ve bu kantardaki metal bir cubuk
vasitasiyla dlciiliirken, boy 0.01 cm
hassashikta dijital boy olger aletiyle
dleiildii. Olciimlerde denekler mayo
veya sort giydiler. Denckler dlctimlere
yalin ayak ya da vyalniz gorap giyerek
alindi.  Ole¢timlerde bas dik, ayak
tabanlar terazinin Uzerine diiz olarak
basmus, dizler gergin, topuklar bitisik
ve vicut dik pozisyonda i1di 2

Skinfold (Deri Al
Kalinhigi) Ol¢iimleri

Viicud vag yiizdesinin
belirlenmesi i¢in her agida 10 g/sq mm
basing uygulayan Holtain  marka
skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler
denek ayakta dik dururken sag taraftan,

Yag
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vicudun alti  standart bolgesinden,
biceps, triceps, subscapula, abdominal,
suprailiak  ve  bacak’tan  alind1
Olglimler iki defa ayni degerler elde
edilinceye kadar tekrar edildi *'.

Viicut vag yizdesini hesaplamak
i¢in agsagidaki formiil kullamldi.

Vieut vag Yizdesi (%)
6letim toplami (0.097)+ 3.64) 2

(6

El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Lafeyette Instrument Company
tarafindan dretilen 78.011 model el
dinamoemetrestyle bu test
gerceklestirildi. 5 dakika 1sinmadan
sonra, denek ayaktayken, él¢lim yapilan
kol bukilmeden ve viicuda temas
ettirilmeden, 45 derecelik ag1 yaparken
Olglim ahlindi. Ayni durum sag ve sol
kol igin kilogram cinsinden
kaydedildi**.

Bacak Kuvveti Olgiimii
Lafeyette Instrument
Company tarafindan tretilen 23527-3

model st ve bacak (back-lift)
dinamometresi kullanilarak test
gergeklestirildi

Bacak kuvveti i¢in ise denekler
dizler hafif  biikilli  pozisyonda,
dinamometre  sehpasiuin  lzerinde

avaklarim sabitle dikten sonra, kollar
gergin, siut ve govde dik, elleriyle
tuttuklarn  dinamometre barim  dikey
olarak  bacaklardan kuvvet alarak
maksimum oranda yukan g¢ektiler. ¢cekis
3 kere tekrar edildi. En iyi sonug
kaydedildi **

Dikey Sicrama ve Anaerobik
Giig

Anagrobik glicii Slgmeye
varayan bu testte, 1 x 1 m dlgiilerinde
denegin kilo, sigrama ani basniel,
havada kalis siiresi ve yere diisme

pasinglarini degerlendiren fotosel aleti
kullanildi.

Dencklerden, fotosel (zerine
giktiktan sonra viicut agirliklarimi her
iki ayak lizerine esit elarak vermelerini,
sigradiklant anda  dizlerini  gGgse
¢ekmemeleri ve fotoselin (izerine her
iki bacak uzerine esit olarak dismeleri
istendi. En  iy1  dereceleri, test
yoneticilerinin biri tarafindan iki kez
tekrar ettirilip, i1yl olan defer esas
alinarak Lewis Formiiline kg-m/sn
cinsinden hesaplandr.

P =./4.9x Agirikxy/D
P=Giig
D= Dikey sigrama mesafesi{21).

12 Dakika Kos-Yiri Testi
(Cooper)

Denek ve kontrol gruplarina test
ile ilgili gerekli agiklama vyapildiktan
sonra 15 dakikalik 1sinma siiresi verildi
Denekler bir sira boyunca siralanarak
startla beraber 12 dakika boyunca
kosabildikleri  kadar  (gerektiZinde
yurime) mesafe kat ettiler. Her denek
icin kostugu mesafeyl devamhi takip
eden ve dur komutu verildiginde aminda
yaninda olabilen bir kisi
gorevlendirildi.

Sonug, kosulan tur sayisy ile her
bir tur mesafesinin (kosu pistl) ¢arpumi
ve buna tamamlanmamis  turun
tamamlanmis kisminin  eklenmesi ile
kostuklar1 mesafeler belirlendi. (400m
parkur 10m’lik kisymlara béliindi).

Maksimal  Oksiyjen  tliketimi
(Maks, VO2) 12 dakikahk kos-yiiri
testl sonucuna gore asagidaki formiile
tahmin edildi. Bu test Balke'nin (1961)
formiiliine gore hesaplands
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VO2 ml/kg -dakika = 33.3 + (X-
150) 0.178 ml/kg-dk *'.

Esneklik Olgiimii

Test sehpasi, uzunluk 35 cin,
genislik 45 cm, yikseklik 32 ecm. Otur-
Erig testi (Sit and Reach testi)
hamstring ve sirt kaslarmin csnekliginin
ol¢iilmesi i¢in kullanildi. Denekler ayak
tabanlarim Otur-Erig sehpasinin
kendilerine bakan yizine yerlestirdiler.
Elleri ile sehpamin Gzerine dogru
dizlermi bikmeden ileri uzanabildigi
kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak
beklediler. Uzanilabilen mesafe
santimetre olarak kaydedildi. Test 2
defa tekrar edildi ve en iyl sonug
esneklik degeri olarak kabul edildi ',

Calisma Programu

Gireggilerin sezonu 15 Eyliil-1
Temmuz aras) vaklasik 95 ay devam
etmektedir. Glresgilerin -~ ¢aligma
programi, ginde 2 saat, haftada 6 giin
pazartesi, Sali, Cargamba, Pergembe,
Cuma ve cumartesi olmak izere 12 x
4= 48 saat, yilda ise 9,5 ay x 48 =456
saatl kapsamaktadir, Dencklerin yapnus
oldugu tumuva sayis1 12 dir.

Calisma programi: jimnastik %
10, teknik- taktik calismalar % 30,
sportif oyunlar % 5, atletizm % 5,
kuvvet ¢alismasi % 30, giires ¢alismasi
% 20 olarak planlanmustir. Deney
Grubunun  katilmig  oldugu turnuva
sayrst 12 dir ve w1l boyunca yapmis
olduklart mag¢ sayis1 (Her turnuvada
ortalama 5 mag¢) ortalama 60°dir.

Istatiksel Analizler

Arastirmada sezon Oncesi ve
sezon sonrast degisim farkhiliklanimn
tespiti  icin  pre-test  ve  post-test
sonug¢lanmin aritmetik ortalamalari (X)
ve standart sapmalari (S.5.)
hesaplanms, bagimh gruplarda

arituictik ortalamalar arasindaki farkin
0.01 ve 0.05 Onen: seviyesinde anlaml
olup olmadigim ortaya koymak igin

Patred-Samples t-testi  kullamnusgtir,
[statistiksel islemler SPSS 10.0  for
Windows paket programinda
yapilnugtir.

BULGULAR

12-13 yas Greko-romen gilires¢ilerinin
sezon Oncesi ve sezon sonrasi Glelim
sonug¢lar Tablo-]"de sunulmustur.

TARTISMA VE SONU(

Tablo 1°'de 12-13 yas Greko-
romen Giires Takiminin  viicut  vag
yuzdesi, kuvvet, esneklik, aerobik ve
anaerobik gii¢ degerlerinin bir sezonluk
degisimleri sunulmustur.

Arastirmaya katilan giiregcilerin
sczon Oncesi yas orfalamalart 12.50 £
0.51, sezon sonrasi 13.50 £ 0.51 wil
oldugu belirlenmigtir,

Deneklerin  boy  ortalamalar,
sezon Oncesi, 157.16 = 7.18 cm, sezon
sonras;, 162.75 + 6.64 com olarak
Ol¢ilmiis ve iki ¢letim arasinda P < 0.01
diizeyinde anlaml bir fark bulunmustur.

James ve arkadaglart (1997} yas
ortalamas:1 154 £+ 03 yil olan 9
giiregcinin  boy ortalamalanm, sezon

dncesi, 166.3 £ 2.6 ¢m, sezon sonrast,
168.4 + 2.4 em olarak bulmuslardir *°.

Ziyagil ve arkadaglar (1996) yas
ortalamas1 16.09 + 042 yil olan 12
giires¢inin 1 yillik gelisimini aragtirmak
amaciyla  vyaptiklarn  ¢alismada  boy
ortalamalarini pre-test 164 £11.84 cm,
post-test, 16548 + 11.41 cm olarak
dlemiiglerdir .

Giiregcilerin viicut agirhig
incelendigindc, sezon Oncesi, 50.54 +
8.59 kg, sezon sonrasi, 55.16 + 7.34 kg
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Olcilmis ve her iki él¢im arasindaki
fark istatistiki  olarak P < 0.0]
seviyesinde anlamli bulunmustur.

Kilig ve arkadaglar1 (1994) cabuk
kuvvet antrenman metodunun 14-16 yas
grubu glirescilerin - motorik &zellikleri
dzerindeki etkilerini arastirmak amaciyla
yapmis olduklarn ¢aligmada, giirescilerin
aragtirma Oncesi vicut agirhigmn 58.75
kg, aragtirma sonrasi, 59.46 kg olarak
bulmuslar ve meydana geten bu artisin
istatistiki  agidan  Onemli  olmadigi
gortlmiistiir '

Sailor yas ortalamalan 12.6 ve
14.0 olan erkek denekler lizerinde
uyguladigt agirlik ¢alismasi sonunda,
deney ve kontrol grubu viicut agirthi
ortalamalarindak:  degisiklik  anlamli
bulunmamugtir '°.

Gokdemir ve arkadaslen (1999)
16-17 yag grubu glirescilerde yapmus
olduklari 8 haftalik c¢abuk kuvvet
antrenmant sonucunda deney grubu
sporcularimin vicut agirligt degerlerinde
anlamh artig kaydetmiglerdir 16,

Chatterjee ve arkadaglari (1993)
10-14 yas grubu erkek Ogrencilerde
yvaptigi 12 haftalik galisma sonunda
deney  grubunda, %35.21, kontrol
grubunda ise % 1.2 oraninda agirlik
artis1 kaydetmislerdir g

Senel (1995) 13-16 yas grubu
erkek dgrenciler tzerinde yapmis oldugu
¢alismada, anaerobik nitelikte antrenman
vapan deneklerin antrenman éncesi
vicut apgirthgim 41.0 + 545 kg,
antrenman sonrast vilicut agwrhgmi ise
42.0 + 5.84 kg olarak belirlemigtir *°.

Litaratiirde verilen degerler ile
¢aligmadaki degerler birbirleriyle
paralellik gdstermektedir.

Sezon oOncest 8.28 + 1.20 olan
viicut yag yiizdesi, sezon sonu 7.27 +
0.55 olarak kaydedilmistir. Sezon éncesi
ve sezon sonrast vicut yag vizdeleri

arasindaki  fark  istatistiksel  olarak
anlamli bulunmamustir.

Baer ve arkadaglan (1983) viicut
konipozisyonundaki degismeleri
gozlemek amaciyla sezon &ncesi ve
sonrasinda yas ortalamalari 16.7 yil, boy
ortalamalart 174.9 cm, wicut agichgl
ortalamalart  70.0 kg olan liseli
gurescilerin viicut yag yiizdelerini sualty
dlgim tekmigl ile test ctmisler. Sezon
oncesinde % 144 olan vicut yag
oranini, sezon sonrasinda %12.9 olarak
buimuslardir ?

Cesar  ( 1989), gliresciler
uzerinde yaptig: arastirmada, haftada ig¢
gin olmak Uzere 10 hafta yaptumus
oldugu kuvvet antrenmanlan sonucunda
viicut agirhimin  artmasina ragmen,
vilcut yag yilizdesini % 2.5 oramnda
azaldigim bulmustur .

Cimen (1994) yaptig1 arastirmada
sekiz hafta devam eden g¢abuk kuvvete
yonelik agirlik ¢alismasinm viicut yag
yiizdesinde anlaml bir azalma oldugunu
P< 0.01, Housh ve arkadaglar1 (1988)
15-17 yas grubuna ait giiresgilenin bir
sezon boyu vilcut yas yiizdelerini kontrol
etmigler ve viicut yag yiizdesinin %
13.09°dan % 11.44°e distiiglini , J.N.
Roemmich ve arkadaslar1 (1996) yildiz
giirescilerin sezon Oncesi 7.54 olan viicut
yag yilzdesini, sezon sonrasi 7.05° e
diistigiini belirlemislerdir >

Bu calismadaki  viicut vyag
yiizdelerindeki degisim normal simirlar
igerisinde olmustur. Zira Amerikan Spor
Hekimligi Koleji giireggilerin minimal
vilcut yag yizdelerinin %7 oramnda
olmasim  ve % 5 ‘in altina
diisiirilmemesini tavsiye etmektedir '

Calismamiza katilan deneklerin,
sezon oncesi, sag el kavrama kuvveti
ortalamalar1 2492 + 598 kg, sezon
sonras1 30.15 + 571 kg, sezon dncesi,
sol el kavrama ortalamalary 37.08 £ 5.16
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kg, sezon sonras1 43.25 + 5.17 kg, bacak
kuvveti ortalamalari, sezon Oncesi
125.20 £ 35.70 kg, sezon sonrast 160.87
+ 43.13 kg olarak tespit edilmistir.Sezon
oncesl ve sonrast sag ve sol el kavrama
kuvveti, bacak kuvveti ortalamalars
arasindaki fark istatistiki olarak P < 0.01
seviyesinde anlamlt bulunmustur.

Scott 8. Diinya Kupasina katilan
gurescilerin el kavramma  kuvvetini
olemiis ve bu sporcular igin 50.38 kg’lik
dominant, 48.75 kg’lik non-dominant el

kavrama kuvveti ortalama degerleri
bildirmigtir ¥,

Freischlag (1984) 104
antrenmanlt  lise giregcisinin  kasim

ayinda 37.72 kg olan ortalama el kuvvet
degerini 3 ay sonra gubat ayinda 42.27
kg olarak 61@mi’15ti’1r'0.

Song ve Capriano  (1984)
Universiteli giliregcilerin (n=11) sezon
oncesi 51.1 kg wve 49.1kg olan el
kavrama kuvvetlerini sezon sonunda
522 kg ve 49.9 kg olarak bildirmistir ',

Bir pgures¢t rakibini  iterken,
¢ekerken ve onun hareketlerine kars
koyarken kuvvetini kullanmak

zorundadir. Gilreste kuvvet &lglimler:
onemlidir. Zira Cisar ve arkadaslar
onkol ve bacak kuvvetini orta seviyede
glireste bagarmin tahmin araci olarak
bildirmistir ®.

Bu calismadaki esneklik
Olglimleri sezon 6ncesi 34.04 £ 7.90 ¢m,
sezon sonrast 39.54 + 6.63 cm olarak
tespit edilmis ve P < 0.0]1 seviyesinde
anlamh bulunmustur,

Senel  (1998) 26 erkek
dgrenciden olusan deney grubunun 6n
test ve son test ortalama degerlert
arasinda P < 0.05 anlamli gelisme
gorildii <.

Ziyagil ve arkadaglar (1996) 16-
17 yag Yidiz Milli Takim giiresgilerinin
1 willik  degisimlerini arastirmak

amactyla yaptiklart ¢aligmada 29.08 cm
olan esneklik degerinin 35.30 cm’ ye
ciktrgint tespit etmislerdir 2

Bu calismadaki esneklik
degerlert Kutlu (1995) tarafindan
bildirilen 15-16 vyag Turkive Greko-
romen Milli Takim gliresgileri igin
bildirilen 30.87 om, Baykus (1989)
tarafindan bildirilen 18-20 Yas Serbcest

Stil - Milh Takim  giirescileri  igin
bildirilen 28.83 cm esneklik

degerlerinden daha iyi durumdadir =

Aragtimmaya katilan giiresgilerin
Max VO2 degerlerinin tahmini igin
kullanilan 12 dakika kosu  testi
sonucunda anlamh artiy gézlenmemistir.
Dolayisiyla aerobik giicte de énemli bir
artis meydana gelmemistir.

Deneklerin Lewis Nomogramin
da bacaklarin anaerobik giicti
degerlendirildiginde anlamh bir artig P<
0.01 gozlenmistir. Sczon dncesi dikey
sigrama ortalamalari 37.08 + 5.16 cm.
sezon sonrasi, 43.25 + 5.17 cm olarak,
Lewis  Nomogram’inda  bacaklarin
anaerobik  glcl  ortalamalan  sezon
dncesi 95.60 + 13.42, sezon sonrasi
107.79 + 11.68 olarak bulunmustur.

Kihg (1996) 14-16 yag grubu
glirescilerde yapms oldugu 8 haftalik
cabuk kuvvel antrenmani sonucunda
deney grubu sporcularimin dikey sigrama
degerlerinde anlamli artig kaydetmistir.
Scolas  (1981) dGgrencilere 75 cm
yitkseklikten 8 hafta siire ile haftada 2
giin  uyguladigi  derinlik  sigrama
calismas1  sonunda dencklerin  dikey
sigrama degerleninde 2 ¢m’lik bir artig
kaydetmistir '°®.

Cicioglu (1995) 14-15 yas grubu
erkek basketbolcular iizerinde yaptig:

calismada 8  haftabk  pliometrik
antrenmani  sonunda  deney  grubu
sporcularinin anaerobik giic
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degerlerinde  antrenman  Oncesi  ve
sonrast tstatiksel olarak anlamli farkhltk
bulmustur P<0.05 .

Cimen (1994) 16-18 yas grubu
erkek masa tenisgileri tizerinde yapilan 8

seviyesinde anlamh degigsme gdzlendi.
Bunlara ilaveten ortalama vicut yag
yiizdesi, 12 dakika kosu ve Max VO2
degerlerinde degisimler gozlendi. Fakat
bu degisimler  istatiksel  bakimdan

haftalik  ¢abuk  kuvvet antrenman anlamli bulunmadi.

programi  sonunda anaerobik  giigte Belirli antrenman programlarinin

anlamli bir geligme bulmugtur . etkinliginin sporculartn viicut
Sonug olarak on aylik antrenman kompozisyonu ve fiziksel uygunluk

sonucunda 12-13 yas grubu Greko- seviyelerinin daha iyi takip edilmesi i¢in,
romen glres¢ilerinin - boy uzunlugu, $ezon Oncesi, sezon oOrtasy ve sczon
vileut agirhigl, , sag ve sol el kavrama sonrast  daha detayll arastirmalarin

kuvveti, bacak kuvveti, esneklik ve yapilmasi yararli gozikmektedir.
anaerobik  gli¢  degerlerinde  0.0]
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TABLOLAR

Tablol: 12-13 yas Greko-romen guregcilerinin sezon oOncesi ve sezon

sonrasi 6lgiim sonuglar

gf?;sKENLER PRE-TEST POST-TEST | T-DEGERI
13,50 =+
Yas (yvil) 12,50 =+ 0,51 0.51
+
Boy(cm) 157,16 + 718 | 16275 & - 7131%*
6,64
Viicut agirh (ke) 50,54 + 8,59 | 55,16 + 734 | -7.261**
Biceps 1500 +1,53 1350  + 0,56 | 3,187
Triceps 732 £2,00 |575 14 2,618
Suprailiak 831 226 |565 +67 4,012%%
Abdomen 901 +285 (708 1,75 12675
Subskapula 813 +252 645 <171 3,905%*
Bacak | 10,55 £ 2,88 1922 +165 1,954
Vicut yag yluzdesi 8,28 + 1,20 | 7,27 + (0,55 | 3.658%*
fiéel Kavrama kavvell ) 0400 4 598 3005 & 571 [-8.090%
Sol el kavrama 37.08 + 516 4325 + 517 | -7.321%
kuvveti(kg) —

‘ . 12520 + 160,87 =+ ] .
Bacak kuvveti (kg) 35.70 43.18 B 8.811
Otur-uz n testi (cm) 34,04+ 790 13954 663 | -9.693**

. 2750,41 2754,16
12 dk. Kosu testt (m) 210,34 118754 -0.165
Max VO2 (ml/kg/dk.) 4930 348 4935 =311 |0.153
Dikey sigrama (cm) 37,08 +516 | 4325  +£5,17 | -7.321%*
Lewis nomegram 107,79 .
(kg/misn) 95,60 #1342 ) e -8.811
#* P 001 *P< 0.05
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