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ONSOZ

Bu ¢alismanin yapilmasindaki degerli katkilart ve tegviklerinden

dolay1 danigmanim sayin Yrd.Do¢.Dr. Ali KIZILET e tesekkir ederim.

Istatiksel analizlerin yapilmasinda yardimct olan sayin Merig
KANBUR’a ve Ziibeyir SARI’ya tezin yazilmasinda gosterdigi sabir

ve isbirliginden dolayr sayin Engin ATAK’a tesekkiirlerimi sunarim.

Yine bu c¢alismanin yapilmasinda gosterdigi isbirliginden dolay:

Bolu Giires Okulu antrenori ve Guresgilerine tesekkirlerimi sunarim.
Son olarak, bu ¢alismanin tamamlanmasina kadar devam eden
tim egitim yasamimda maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen

annem ve babama sonsuz saygi ve minnettarhigimi ifade etmek isterim.

Saygilarimla

Can GARIPOGLU




OZET

Bu c¢alismanin amact Giresgilerde Morfolojik ve Motorik

Yetenekler ile Performans arasindaki iligkileri arastirmaktir.

1996 yilinda Bolu Karagayir Kamp Egitim Merkezi’ndeki Giires
Okulunda bulunan 20 giresgi iizerinde Morfolojik 6zellikleri ve
Motorik yetenekleri kapsayan 42 degisken bu ¢aligmanin amact igin

test edilmistir.

Performans ile morfolojik 6zellikler ve motorik yetenekler
arasindaki iliskileri istatistiksel olarak arastirmak igin korelasyon
analizi, gruplar arasindaki farkliliklarin anlamliligini  belirtmek

amaciylada t-testi kullanildi.

Bu caligmalara gore performans ile morfolojik 6zelliklerden
¢evre olgimleri haricindeki diger olgular birbirleriyle farklilik
gostermesine ragmen g¢evre olcimlerinde belirgin  farkliliklar
saptanmistir. Ayrica viicut yag orant ile abdominal, g6gis, supscapula,
suprailiak, triceps, biceps, st bacak skinfold miktarlari, diz, femur,
kalca, karin ve kilo arasinda pozitif korelasyon saptanmisken barfiks
saytsi, durarak one sigrama mesafesi, maksimum diz mekik sayisi,
maksimum sinav sayist ve side-step testi ile negatif korelasyon

saptanmistir.

Bu korelasyonlara gore giiresgilerin kisa boylu ve daha az viicut
yag oranina sahip olmalari giiresgiler igerisinde benzer egilim olarak

gorilmektedir.

Bu 6zellikleri itibariyle, viicut yag orani diisik olan giiresgilerin

motorik testlerde daha basarili olmalar sebebiyle, performanslarinin

daha iyi olacag: dasunulebilinir.




SUMMARY

The main purpose of this study is to investigate relationships
among anthropometric characteristics, bio-motor abilities and body

performances in wrestlers.

42 variables including anthropometric characteristics, bio-motor
abilities were tested in a total of 20 junior wrestlers in Karacayir

Wrestling Training Center, Bolu.

The relationships between success and the rest were tested in
two ways i.e. statistical correlation analysis and student t-test to find

out difference in-groups.

In the study, the results showed those anthropometric
characteristics and bio-motor abilities were varying with each other by

considering the body diameters. Also the study cleared up a positive

correlation with the following variabls,js> leaner, abdominal, chest,

supscapula, suprailiak, triceps, biceps, thigh skinfolds, knee, femur,
hip, abdomen and weigh, while it showed a negative correlation with
the number of pull-up, front jumping distance by stopping, the number
of maximum flat shuttles, the number of maximum push-up, side-step

test.

By comparing these correlation, it can be said that the wrestler
should be shorter and leaner than his opponent in all weight classes
should. Leaner wrestlers are more successful in biomotor ability tests

so it is thought their performances will be much better.
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GiRiS

Ginumiz sporcularimin Gstin performanslart bir ¢ok fizyolojik,
psikolojik ve biomekaniksel etkenlerin bir kompleks karisiminin
sonucudur. Modern antrendr sporcularinin yarigmalara hazirlanmasinda
ispatlanmis  bilimsel testlerin deneme-yanima veya gozlemsel
kararlardan daha gegerli oldugunun farkinda olmalidir. Boylece
antrenorler sporcularin  potansiyellerinin  ortaya ¢ikarilmas:  ve
ulagabildikleri seviyelerin ne olmast gerektigi konusunda somut

yorumlar yapabilecektir.

Etkili test programinin sporcu ve antrendre olan yarari su yollarla
olur;

- Sporcularin  antropometrik  ozelliklerinin  kisaca, fiziki
yapilarinin ilgili spora uygun olup olmadigin ortaya koyar,

- Sporcunun yaptigi sporla ilgili olarak kuvvetli ve zayif
yonlerini ortaya koyar ve kigisel antreman programi igin temel bilgiyi
iretir. Cogu spor ve aktiviteler gesitli fizyolojik kompenentlerin bir
bilesimine ihtiya¢ duyar. Her nekadar ilgili alanda genel sonucun
degerlendirilmesi kolay olsada kompenentlerin her biriyle ilgili
sporcunun kapasitesinin belirlenmesi genellikle zordur. Laboratuvarda,
bilim adami, genelde belirlenen komponenti izole edebilir ve ilgili
spordaki atletin performansini takdir edebilir. Bu sonuglar sonra
optimal antrenman programi hazirlayan ve belirlenen zayif alanlara
konsantre olan biri i¢in temel olur,

- Yaptirilan antrenman programinin etkinligini degerlendirmek
igin geriye kontroller iretir. Yapilan testlerin 6nceki test sonuglariyla
kiyasianmas: ilgilenilen programin etkinliginin degerlendirilmesi i¢inde
bir temel olusturur. Buna ilaveten, bir ¢aligtirict bir programin bir

sporcu icin etkili olurken digeri iginde etkili olmadigin1 gozieyebilir.

T T HRENE

MARMARA UNIVERSITESS

HEN AN
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Sporcularin test edilmesi gelecekteki altin madalyalarin tahmin
edilmesi icin sihirli bir ara¢ degildir. Yetenek potansiyelinin
tanimlanmasinda buyik simirlamalar vardir. Bu konuda bilim adamlart
genetik siirliligi  nasil belirleyeceklerini hala bilememektedirler.
Boylece gelismeye olan potansiyeli tahmin edememektedirler. Ornegin
kas fibril tiplerini tahmin etmek igin kas biopsilerinin kullanilmasi ve bu
suretle, gi¢ ve dayamiklilik performansinin tahmin edilmesi buyuk
oranda tartisilir. Ancak yinede bu olgiimler yol gosterici olarak kabul

edilebilir.

Giiresci gibi bir ¢ok sporcunun genelde performans: bir ¢ok farkl
komponentin bir bilesimidir. Teknik, taktik ve fizyolojik komponentler
spor branglarindaki onem derecelerine veya rollerine gore az veya ¢ok

oranda performansin belirleyicileridir.

Giires, iki giires¢inin ya da insanin belirli boyutlardaki minder
tizerinde ara¢ kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bigimde teknik
beceri kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlefthe ustiinlik kurma
miicadelesi olarak tanimlanir bu micadele esnasinda artan enerji
ihtiyacinin ~ karsilanmasi  ve meydana gelen yorgunluga karsi
konulabilmesi i¢in maksimum oranda viicut sistemlerinin ¢aligmasinada

ihtiya¢ duyulur.

Giires, oncelikle bir yetenek isi olmakla beraber bu yetenegin
beceri, zeka ve kuvvetle birlestirilmesi giiresteki basarinin oncelikli
etkenleridir. Bunlarin yanisira yenme hirsi ve miicadele gibi psikolojik
ozellikler, dayamklilik — kuvvette devamlilik, hizlilik, anaerobik giig,
reaksiyon zamant ve esneklik gibi motorik faktorler, bilimsel ¢aligma,
antrendre inang, koti aliskanlhiklardan uzak durma ve dizenli yasam gibi

dis faktorler, yaraticihik, kendine giiven, yanliglart gérme ve bunlan

duzeltme gibi ruhsal olgunluk faktorleri de gureste basariyr belirleyen
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diger temel faktorlerdir(48). Bununla birlikte bazi onemli fiziksel

faktorleri de ihmal etmemek gerekir. Bunlar, siklete wuygun

antropometrik dzellikler ve viicut yag yuzdesidir.

Yukaridaki bilgilerin 1s1g1nda, gliregcilerin fizyolojik,
atropometrik ve fiziksel uygunluk parametrelerinin, fiziksel performans

acisindan 6nemine deginmek zorunlu gézukmektedir.

Degisik sikletlerdeki giresciler arasinda antropometrik ozellikler
acisindan farkliliklar, performansla ilgili olarak bir deger tasimaz.
Ciinki her sporcu kendi sikletinde giresecektir. Oysa ayni siklette
giiresen giirescilerin atropometrik ozelliklerinin yani, fiziksel yapilarinin
farklilasip farklilagsmadigini tespit etmek fiziki yapi1 ile performans
arasindaki iliskinin olup olmadigini ortaya koyabilir. Atletik performans
ile fiziki yap: arasindaki iliskilerinin arastirilmasina dinya literatirinde
ilk defa Cureton’un c¢alismalariyla baglamistir(14). Yine Cureton
sampiyon atletlerin fiziksel yapilari ve fiziksel uygunluklari arasindaki
iliskiyi arastirmistir(15). Fiziki yapinin degerlendirilmesinde kullanilan
bir yontemde “somatotip” dir. Heath ve Carter, Sheldon’un metodunu
modifiye ederek kullanighh yeni bir metod gelistirdiler(26,52). Bu
metodla sporcularin yaglihigi, kassalligi ve inceligi hakkinda onemli

sonuglara varilabilir.

Stepnicka somatotip ile sportif basari arasindaki iligkiyi
arastirmistir ve basarili sporcularda fiziksel yeteneklerdeki degismenin
%?25-60’nin  somatotiple agiklanacagini gostermistir(57). Ross ve
arkadaslar1 da 12-18 yas grubundaki geng sporculardan digerlerine gore
daha basarili  olanlarin  somatotiplerinin aynt daldaki eriskin

sporcularinkine benzer oldugunu tesbit etmistir(49).
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Girses ve Olgun tarafindan Tirk sporcularinda yapilan bir
aragtirmada kas gicini ve kuvvetini simgeleyen mezomorfi puam
basketbol, voleybol ve hentbol dallarina oranla gires, judo ve cimnastik
gibi spor dallarinda anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir(21). Bu
¢caligmadaki somatotip bilesenleri ortalamalari Montreal Olimpiyatlarina
katilan sporcularin Carter ve arkadaslari tarafindan bildirilen

ortalamalarina yakin bulunmustur(8).

Vicut kompozisyonu bir ¢ok aragtirmaci tarafindan iki bolimde
incelenmigtir; viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve
yagli kitlesi. Temel varsayim olarak toplam vicut agirligi;, viicudun
yagsiz ve yagli bolgelerinin agirliginin toplamina esittir ve vicut
agirligindaki en biuyik degiskenlikler kas ve yag dokularinda
olusur(41).

Giregcilerde sualti agirhigi ve deri alti yag kalinlhigi olgim
teknikleri (skinfold) wviicudun yagli ve yagsiz doku oranlarinin
belirlenmesinde ¢ok genis olarak kullanilmaktadir. Giresciler igin viicut *
yag oraninin belirlenmesinin ¢nemini kavramis bir ¢ok gelismis tlke
kendi giresgileri tzerinde arastirmalar yaparak formiuller
gelistirmiglerdir. Turk giirescileri tizerinde formil gelistirme ¢aligmalan

ise Zorba (1990) tarafindan yapilmistir.

Viicut yag olgimlerinde toplumsal ozellikler ve antopometrik
yap1 buyuk rol oynadigindan diger ulkelerde gelistirilmis formiller Turk
gurescilerine uygulandiginda gergek dege‘rlerde sapmalar gozlenmistir.
Ayrica, derialti yagi toplanma bolgeleride fiziksel yapiya bagh olarak
degiskenlikler gosterebilmektedir(69).

Tcheng ve arkadaslart (1973) Iowa okul turnuvasinda finale

kalanlar ile kalamayan giirescilerin vicut yaglarini karsilagtirmistir. Bu




-5-

calismada, sampiyon giregciler ile sampiyon olamayan giresciler
arasinda derialti bolgelerindeki yaglanma bakimindan 6nemli fark
bulunmugstur. Bu sebeple giiresgilerin viicut yaglarinin Olgimunin
miisabaka donemine bir iki hafta kala yapilmasi, ideal vicut agirliginin
belirlenmesi i¢in ¢ok onemlidir. Cinki kilo diiyme performanst nega'tif
yonde etkilemektedir. Vicut agirligindaki degismeler her siklet i¢in ayr1
ayr1 degerlendirilmelidir ve misabaka donemindeki giresgilerin ideal

viicut yag oranlar1 % 5-7 civarinda olmalidir(3,41).

Giires ve ¢ogu takim sporlan gibi bazi aktiviteler iginde dusuk
yogunlukta kisa siireli dinlenme periyotlarinin oldugu 5-20 saniye
arasinda degisen yiksek yogunlukta patlayici hareket serilerine ihtiyag
duyar. Hernekadar boyle sporlarda enerjinin ¢ogu non-oksidatif
kaynaklardan saglansada, dinlenme periyodu oksidatif bir islemdir.
Boylece, yitksek enerji kaynaklarinin kasda yenilenebilme orani ve
anaerobik metabolizma artiklarinin elimine edilebilmesi biyiik oranda
atletin maksimal aerobik giiciine baglidir. Buna ilaveten, bir kimse
miisabaka sayxlar‘rﬁm ve turnuva siresinin arttigi zaman dinlenme

oraninin dneminin geliserek arttigini gorebilir(62).

Anaerobik mekanizmalar vasitas: ile kas ATP sinin regenerasyonu

spor performansinin bir hayati 6zelligidir.

Anaerobik performansin test edilmesi, alaktik ve laktasit enerji
iretim yollarinin birinden 6nemli bir yardima ihtiya¢ duyan sporlarda
acikca onemlidir. Bu gires i¢inde gegerlidir. Cinki Fox ve arkadaslan
(1988) giireste enerjinin % 90’nin ATP-PC sisteminden % 10’ununda
LA-O2 sistemleri vasitasiyla dretildigini bildirmislerdir. Acikga

soylenebilirki anaerobik enerji Uuretimi aerobik enerji uretiminden

giiresteki basari i¢in daha onemlidir.
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Gires buyiik oranda toplam vicut kuvvetine bagh spordur.
Girescilerde diger sporcularin arasinda en gicliusi olarak gosterilir.
Biyomotor ozellik olarak kuvvet hem savunmada hem de hicumda
teknigin yapilmasinda ya da yapilan teknige karst koyabilmede ve
kontra-atakta onemlidir. Ayrica kuvvet ve esneklik ozellikleri birlikte
degerlendirildiginde, sakatliklarin ve yaralanmalarin sikliginin  ve

riskinin azaltiimasinda onemli rol oynar.

Greko-romen giirese kiyasla serbest giresten kuvvetin dinamik ve
statik komponentleri esit oranlarda temsil edilir. Ayrica esneklik
ozelligi giliresgiye genis oranda hareket edebilme yetenegini mimkin

kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir. -

Hiz reaksiyon ve hareket zamani olarak iki ayr1 komponente
bolunebilir. Bu ozellikler kisa zaman birimi igerisinde gires¢inin kendi
viicudunu hareket ettirebilme yetenegini ve tepki siratini etkiledikleri

icin hilcumda ve savunmada giires¢iye onemli avantaj saglayacaktir.

Astrand ve Rodahl’a gore, kalitim ve/veya antrenmanin sonucu
yilksek oksijen tagima kapasitesine sahip bir kisi buyuk bir atim volumi
ve dusuk kali) atim sayist ile karakterizedir(2). Istirahatteki dusuk kalp
atim sayisi, kalp hastaliklarini olmadigi durumlarda yuksek aerobik

gicin bir gostergesi olabilir.
Arastirmacilar Baykus ve Kutlu, Tirk giregcilerinin istirahat kalp
atim sayilart ile ilgili olarak 56.78 atim.dakikalik minimum ve 69.10

atim.dakikalik maksimum ortalama degerler bildirmiglerdir(4,37).

Kan bastnci ve vital kapasite digumleride guresgilerin genel saghk

durumlarinin bir gostergesi olarak 6nemlidir. Bu 6lgumler giresgilerin
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kalp-damar ve solunum sistemleri hakkinda antrenor ve sporculara

yararl bilgiler verir.

Bu c¢alismanin amaci 13-16 yas guiresgilerin yapt, fonksiyon ve

basar1 arasindaki iligkilerin arastirilmasi olacaktir.
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BOLUM I

1. Calismanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci; 13-16 yas girescilerin, asagida belirtilen
parametrelerin  dlgulmesiyle, morfolojik  ozelliklerle, motorik
dzelliklerin iliskisi ve performansa etkisi arastirilacaktir.

1. Yas

2. Boy

3. Kilo

4. Deri Kiviimi Olgumleri (Skinfold)
Subskapula

. Triseps

c. Gogus
d. Aksilla

e. Suprailliyak
f. Abdomen
g. Uyluk
. Cevre Olgumleri
. Boyun
. Omuz
. Gogus (normal)
. Gogus (inspirasyon)
. Karin
Kalga
. Uyluk
. Diz
Baldir
Pazu (extansiyon)
. Pazu (flexion)

On kol
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6. Cap
a. Biakromiyal
b. Biilliyak
c. Gogis genisligi
d. Gogus Derinligi
e. Bitrokhanterik
f. Femur
7. Side-Step
8. Maksimal Diuz Mekik
9. Maksimal Ters Mekik
10.Maksimal Sinav
11.Maksimal Barfiks
12.Dikey Sigrama

13 .Durarak Uzun Atlama

2. Simirlamalar

Bu c¢alisma 1996 yili Mayis ayinda Bofu’da Karagayir Kamp

Egitim Merkezinde, Giires okulundaki sporcularla sinirliydi.

w

. Varsayimlar

1. Testlerde kullanilan tiim aletlerin dogru olarak ¢alistiklari varsayildi.

2. Deneklerin side-step testi, maksimal diz mekik, maksimal ters
mekik, maksimal sinav, maksimal barfiks, dikey sigrama ve durarak
uzun atlama testlerinde maksimal efor sarfettikleri varsayildi.

3. Deneklerin test oncesi kendilerine yapilan agiklamalara uyduklari

varsayildi.
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4. Cahsmanm Onemi

Morfolojik o6zellikler, biyomotor yetenekler ve performans
arasindaki iligkinin seviyesinin ortaya konmasi giresgilerin ve kontrol
grubu arasindaki farkliliklarin tespit edilmesinde oldugu kadar gerek
girescilerin segilmesinde gerekse antrenmanda odaklasilacak, tzerinde
daha ¢ok durulacak noktalarin belirlenmesinde ve ge¢mis programlarin

degerlendirilmesinde yararli olacaktir.

Ulkemizde giirese gosterilen biyik ilgiye ve Tirk giiresinin
basarili ge¢misine ragmen giresgileri ve ¢alistiricilari modern giiresin
ihtiyaglarindan ve dunyadaki giiresgilerin seviyelerinden haberdar

edecek az sayida bilimsel ¢alisma vardir.

Boylece, bu g¢aligmanin amaci giresgiler tizerinde genis kapsaml

olarak yapi, fonksiyon ve basari arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.

5. Terimlerin Tanim

1. Aerobik Gii¢: Bir kisi deniz seviyesinde solurken ve buyuk kas
gruplarint  kullanirken varabilecegi en yiksek oksijen tiketim
kapasitesidir. Vucut agirliginin her bir kilo graminin dakikada
tikettigi oksijen olarak milimetre cinsinden ifade edilir (ml kg.dk).

2. Anaerobik Gii¢c: ATP-PC ve laktik asit sistemlerin maksimal oranda

enerji iretme yetenegi.

(v

Biyomotor Yetenek: Fiziksel uygunlugu meydana getiren

fonksiyonel komponent, kuvvet, dayamkllllk,"koordinasyon gibi.

4. Antropometri: Insan viicudu ve kisimlarinin él¢iilmesiyle ilgilenen
bilim dali.

5. Fiziksel Uygunluk: Vicudun belli sartlar altinda c¢alisarak ve

streslere karsi koyarak kassal bir isi basarili bir sekilde yapabilme

yetenegidir.
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16.
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. Ideal Kilo: Giresgilerin % 5 viicut yag oranina sahipken olduklari

kilodur.

Kan Basinci: Kanin atardamarlarin i¢ duvarina yaptigit basincin
sayisal ol¢gamudur.

Sistolik Kan Basinci: Ventrikiiler sisrol esnasinda kan arterlerin
iginde dogru itilirken basing maksimuma ¢ikar ve sistolik basing

olarak adlandirilir.

. Diastolik Kan Basinci: Ventrikiiler diastol esnasinda da kan ¢ekilir,

basing minumuma diser ve diyastolik kan basinci olarak adlandirlir.
Kuvvet: Simirli siredeki tek bir kasilmada bir dirence karsi gig
geligtirme yetenegidir.

Esneklik: Eklem ya da eklem serilerinin mimkiin olan en genis agida
hareket edebilme yetenegidir.

Siirat: Viicudun veya viicudun kisimlarinin veya bir objenin hareket
hiz1 veya hareket oranidir.

Reaksiyon Zamani: Bir uyarinin verilmesiyle vicudun veya viicud
bolimlerinin veya bir objenin hareketi arasinda gegen zamandir.
Somatotip: Vicud tipinin veya insan viicudunun endomorfik’
(vaghlik) mezomorfik (kassallik) ve ektomorfik (incelik) gibi
terimlerle fiziksel siniflandirilmasidir.

Vital Kapasite: Maksimal oranda nefes aldiktan sonra maksimal bir
nefes vermeyle akcigerlerden atilabilen hava miktaridir.

Viicut Kompozisyonu: Insanlarin yas, cinsiyet, kalitim, ¢evre ve

beslenme gibi degisik faktorierin etkisi altinda vicudlarindaki yag,

kas, kemik dokusu ve hiicre digt sivinin oranidir.
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BOLUM II.

GURESCILERIN ANTROPOMETRIK VE MOTORIK
OZELLIKLERI

Giireste basari giires¢inin antropometrik o6zelliklerini, biyomotor
yeteneklerine, teknik ve motivasyon seviyesine, hizli degisen kosullarda
yerinde ve zamaninda dogru karar vererek taktiksel manevralar
yapabilme yeteneginide kapsayan bir ¢ok faktorin kompleks drinidir.
Bu faktorlerin ¢ogu objektif olarak kolayca test edilemez. Yinede, bazi
faktorler standardize test prosedirleri kullanilarak test edilebilir.
Boylece bu calisma giiresgilerin antropometrik o6zellikleri, biyomotor
yetenekleri ve basarilart arasindaki iligkinin tesbit edilmesinde

odaklasacaktir.

Kaynaklarin taranmas: 2 bolimde incelendi; (1) yas, boy, kilo,
skinfold, ¢ap, ¢evre ve uzunluk olgumlerini kapsayan gilresgilerin
antropometrik ozellikleri; (2) aerobik ve anaerobik gig, kuvvet gibi

fonksiyonel parametreleri kapsayan giiresgilerin biyomotor yetenekleri.

1.1. Giirescilerin Antropometrik ozellikleri

Gireste basariyla antropometrik ozellikler arasindaki iligki heniiz
agik olarak ortaya konmamistir. Bagarili ve basarisiz giires¢i arasinda

yapisal farkliigin olup olmadiginin tesbitide gilireste ozel yapinin

nekadar gerekli oldugu sorusuna kismen cevap verecektir. Yine tiim

sikletleri kapsayan degerlendirmelerin yerine sikletlerin kendi iginde
degerlendirilmesi daha yararli olabilir. Ciinka giires sporu farkli yapr ve

agirliktaki giresgilere ihtiyag duyar.
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Yas gruplarina gore kategoriler belirlenirken kilolara gore de

sikletler belirlenir. Amator giresin yag ve sikleleri tablo I’de
gosterilmistir.

TABLO I. GURESTEKi KATEGORILER VE SIKLETLER

Yas Grubu (Kategori)  Sikletler (kg)

15-16 Yas 37-40, 43, 47, 51, 55, 60, 65, 70, 76,
(Cadeka-Yildizlar) 83 ve 83-95
17-18 Yas 43-46, 50, 58, 63, 68, 74, 81, 88 ve 88-115

(Juniors-Gengler)

18-20 Yag 48, 52, 57, 62, 68, 74, 82, 90, 100 ve 130
(Espoirs-Umitler)

19 ve Yukarisi 48,52, 57, 62, 68, 74, 82, 90, 100 ve 130
(Seniors-Buytukler)

1.1.1. Giirese Baslama Yas1 ve Fiziksel Yap1

Bompa giirese baslama yasini 13-14 yas, uzmanlagma yasina 15-
16 yas ve yuksek performansa ulagsma yaginida 24-28 yas olarak
bildirmistir(6). Dikkat edilmelidir ki girese baslangigtan yiksek
performansa ulagma tarihine kadar 10 yillik bir zaman dilimine ihtiyag
duyulmaktadir. Bu wuzun siire gires tekniklerinin ve taktiklerinin
gelistirilmesinde oldugu kadar giiresgilerin yapisal oOzelliklerinin ve

biyomotor yeteneklerinin ihtiya¢ duyulan seviyelere g¢ikarilmasi iginde

gereklidir.
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Viicut yapist ve performans arasindaki iligkileri arastirmay:
amaglayan ¢aligsmalar; gesitli fiziksel uygunluk parametreleri ile seg¢ilmis

vicut Olgilerinin iligkilerini inceler.

6-12 yas aras:1 deneklerde ¢esitli testlerde boy-agirlik ve motor
performans arasindaki iligkiler genelde zayiftan orta dereceye dogru
degisiklik gostermektedir. Viicut unsurlari, uzun atlama ve siirat kosusu
gibi aktiviteleri etkilemektedirler. Bu aktivitelerle vucut agirlig:
arasinda devamli olmayan negatif bir iligki vardir(10). Kronolojik yas
ayrt tutuldugunda agirlik ve boy ¢esitli testlerde performansla siki
iligkili degildir. Orta ¢ocukluk déneminde kuvvetle agirlik-boy iliskileri
kosma-sigrama-atlama testlerinden daha iyidir. Buna karsihk bu
donemde daha kisa boylu erkek g¢ocuklar uzun olanlara gore kosma ve

atlama testlerinde daha iyi bir performans gostermislerdir(47).

Yetisme yillarinda yaygin olarak kullanilan motor testlerde, kilo,
boy ve performans arasindaki iliskiler genelde zayiftir. Yetisme
¢agindaki erkeklerde, agirlik, boy ve kuvvet iligskileri, sigrama-kosma-
atlama testi iliskilerinden daha kuvvetlidir(40). Diger yanda, geng
yetiskin erkeklerde el kuvveti ile agirlik-boy arasindaki iliskiler
genelikle yetiskinlerdeki kadar aymi degerleri verir(47). Clarke 16
kuvvet testi ile antropometrik 6lgiimler arasinda iliskiler kurarak en
yuksek iliskinin govde fleksiyon kuvveti ile viicut agirhgi arasinda

(r=.64) oldugunu bildirmistir(10).

Kol ¢evresi 6l¢uimii kullanilarak kas volimii ve kuvvet arasindaki

dolayli iligki hesaplanabilir. Kol g¢evresi olgiimii, siklikla biiyime ve

gelisim galismalarinda kullanilmaktadir. On kol gevresi, deri alti yag

dokusundan en az etkilenen olgiidir. Bazi durumlar haricinde onkol
cevresi ile kuvvet arasindaki iliskiler, kas kitlesi ve kuvvet arasindaki

iliskileri gosterir. Bu gesitli iliskiler orta derecede bulunmustur(47).
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Her nekadar egzersiz performansi ile iliskili olarak vicut
kompozisyonunun degerlendirilmesinde antropometrik O0l¢iimler
mevcutsada, genel olarak viicut kompozisyonu temel iki metodla

belirlenir; (1) somatotip ve (2) viicut yag yizdesinin belirlenmesi.
1.1.2. Somatotipler

Somatotip, viicut tipi veya insamin viicudunun fiziksel
siniflandiriimas: ile ilgilenir. Endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi
terimleri somatotipine gore bir sahsin tarif edilmesinde kullanilir.

Sheldon’a gore, bu 3 komponentin igerdigi 6zellikler sunlardir(52);

1. Endomorfi: Bu 6zellik vicudun yiivarlakhgl ve yumusakligi ile
karakterizedir. Teknik olmayan terimlerde endomorfi viicudun “yaglilik”
komponenti olarak ifade edilir. Lateral caplarda oldugu kadar
anterioposterior ¢aplarda da o&zellikle bas, boyun, goévde, kol ve
bacaklarda esitlik egilimi goralir. Bu tipin ozellikleri kisa boyun,
yuksek kare omuzlar ve govdenin iizerinde karnin c¢ikik olmasidir.
Higbir kasin araya girmedigi viicudun dis hatlarinin boyunca bir

puriazsizlik ve dizginlik vardir.

2. Mezomorfi: Bu ozellik sert, kuvvetli ve goze carpan kaslilikla
beraber bir kare viicutla karakterizedir. Kemikler biyuk ve kalin
kaslarla gevrilidir. Bacaklar, gévde ve kollar genellikle kemik olarak iri
yapili ve fazla orandada kaslhidir. Bu tipin goze carpan ozellikleri
onkolun kalinligi, el, bilek ve parmaklarin iriligidir. Govde buyuktir ve
nispeten incedir. Omuzlar genis ve goévde genellikle yukaridadir.
Trapezius ve deltoid kaslari oldukga belirgindir. Karin kaslarn
disaridadir ve kalindir. Deri kaba gorunir ve kendiliginden koyu bir

renge buriinerek bu rengi uzun siire korur. Cogu sporcu komponentin

biyik bir oranina sahiptir.
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3. Ektomorfi: Bu komponentte predominant 6zellikler olarak vucudun
incelik, narinlik ve kibar gorinimi géze carpar. Kemikler kiigiik ve
kaslar incedir. Omuzlar dusiik olarak siirekli ektomorfik gérinir.
Kollar ve bacaklar uzun fakat goévde kisadir. Yinede, zorunlu olarak
sahis uzun boylu demek degildir. Abdomen ve lumbar egri diiz iken,
torasik egri nispeten daha belirgin ve yukaridadir. Omuzlar dar ve
kaslarin oranimin azligi vardir. Kiginin fiziginin bir ¢ok bolgesinde
kaslardan dolay: bir ¢ikint1 yoktur. Omuz g¢evresi kassal destekten ve
kabarikliktan mahrumdur. Skapulalar posterior olarak diga kanat gibi

ctkinti yapar(20).

Ug viicut tipinin Sheldon tarafindan seg¢imi yaptlmist1(52). Ciinki
bu tipler toplumda son derece farklilasan 6zellikler gostermislerdir. Ilk
olarak komponentler simiflandirildi. Bu analize dayandirilarak saf bir
tipin varolmadig: fakat her sahsin bu (ic komponente belirli oranlarda

sahip oldugu tespit edilmigti.

Sheldon’un somatotip modeli bir sahsin ti¢ planda fotograflarinin

¢ekilmesine ihtiya¢ duyar (sekil 1). Bu ii¢ resimden belirli béliimler

alinir ve Sheldon tarafindan geligtirilen tablonun yardimiyla somatotip

belirlenir(67).




Sekil 1. Sheldon’un metoduna gore bir sahsin ¢ plandan resmi.

Her (g kopmonentin her birinin derecesine gore sayilar 1’den
7’ye kadar dizilmistir, 1 sayist en az orant gosterirken, 7 sayisi
maksimum orani ifade etmektedir. Boylece, 7-1-1’lik bir somatotip en
biiyiitk endomorfiyi (yaglilik) gésterirken, 1-7-1°lik bir somatotip en
biiyiitk mezomorfiyi (kassallik) ve 1-1-7’lik somatotipte en biyiik
oranda ektomorfiyi (incelik) gosterir. Heath ve Carter’da hem erkekler
hemde bayanlar i¢in kullanilabilen ag¢ik uglu (7°den buyiik) somatotip
metodunu gelistirdiler(26). Arastigzmacilar temel olarak somatotip
siniflandirmasinin elde edilmesinin metodunun varoldugunu
bildirmislerdir; (1) fotografsiz olarak antropometrik siniflama, (2) yas,
boy, kilo ve standart somatotip fotograflarinin var oldugunda deneyimli
somatotipgiler tarafindan yapilan fotoskopik siniflama, (3) Heath ve
Carter tarafindan kullanilan prosedir olarak bu iki metodun

kombinasyonuyla siniflama(26).

Girses ve Olgun, Turk sporculari izerine yaptiklari ¢alismalarda
kas giicini ve kuvvetini simgeleyen mezomorfi puaninin basketbol,
voleybol ve hentbol dallarina oranla giires, judo ve cimnastik dallarinda
daha yiksek bulunmustur(22). Yine aym arastirmacilara gore,
uygulanan fiziksel yetenek testleri ile spor dallarinin 6zelliklerine gore

degisen performans arasindaki iligki dereceside ayri bir Onem

tasimaktadir. Ornegin, sprint, uzun atlama ve mesafe kosulart gibi
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sportif dallardaki performans arasinda iligkiler ¢ok yuksektir. Ancak
cimnastik, voleybol, giires, judo ve futbol gibi teknik ve taktigin
performansin temel Ogelerini olusturdugu dallarda bu iliski 6nemli
derecede azalmaktadir. Ifade edilmelidir ki bu arastirmacilar
uyguladiklar: testlerle giiresteki performans arasinda nasil iliski

kuruldugunu agik¢a belirtmemiglerdir.

Somatotip sadece sportif performansta degil degisik hastaliklara

¢ok duyarlt olan fizigin tipinin tanimlanmasinda da kullanilir.

Tanner, bir arastirmasinda iki yillikk antrenmanla somatotip
puanlarindaki degismeyi sporcularin % 90’inda yarim, % 10’unda ise 1

puan civarinda bulmustur(59).

Sporcu olmayan gruba gére ¢ogu bayan ve erkek sporcular benzer
olarak ¢ok kaslidir. Yani biyiik mezomorfik komponente sahiptirler ve
yagsizdirlar(20). DeGaray ve arkadaglari erkek olimpiyat sporculari ile
ilgili  su  ortalama  somatotip degerlerini  bildirmislerdir(16);
maratoncular 1.4-4.3-3.5, giresciler 2.4-6.7-1.5, sirikla atlayicilar 1.5-
4.8-3.2, yuziiciler 2-5-3. Ayni1 degerler Tiirk guresciler i¢in 2.39-5.88-
1.44 olarak Gurses ve Olgun tarafindan bildirilmistir(22).

1.1.3. Giirescilerde Yag Oram
Sporcularda bir doku olarak yagin o6nemi azligindan ziyade

¢oklugundan kaynaklanmaktadir. Cogu sporda en uygun performans igin

minimum seviyelerdeki yag oranlar1 yeterli olurken bu oranlarin artmasi:

atletlerin kendi maksimum potansiyellerine ulagma oranlarini

azaltabilir(9).
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Viicut yag oranint tahmin etmek igin ¢esitli metodlar kullanilir.
Ozgiil agirligin olciilmesi belkide en gegerli metotdur, fakat zordur.
Belirli sayida antropometrik 6l¢imden yag oraninin tahmini kolay ve az
gecerli metod olarak bilinir. “Electrical Impadence” olarak bilinen en
yeni metod son 10 yilda satisa sunulmustur, fakat bu yaklasimin
gecerliligi ispatlanir olmayr beklemektedir. Aletlerin objektifligi ve
guveninirligi ile ilgili bilgiler ilk bildirilerde olumlu yondeydi. Electrical
Impadence metodu viicut tizerine ylzey elektrotlarinin uygulanmasiyla,
denegin boy, agirlik, yas ve cinsiyetiyle ilgili bilginin kompitire
girisiyle uygulanir. Eletrotlar arasindaki doku direncinin él¢gimua yapailir.
Standart denklemler komputiirlere programlanmigtir. Boylece, denegin
viicut yag yuzdesi ve ilgili degiskenler print edilebilir. Bu metodun

gecerlilik indeksini gelistirmek i¢in devam eden ¢aligmalar vardir(20).

Yeni gelistirilen metodlara karsin giresgilerde sualti agirligr ve
deri altt yag kalinlig1 teknikleri vicudun yagh ve vyagsiz doku
oranlarinin  belirlenmesinde ¢ok genis olarak kullanilmaktadir.
Giiresgilerde vicut yag oraninin belirlenmesinin onéthini kavrayan bir
cok gelismis ulke kendi guresgileri izerinde sualti Olgumlerine
dayandirilan skinfold ol¢imlerinin kullanilacag:i vicud yag yuzdesi
formiilleri gelistirmislerdir. Turk giires¢iler iizerinde formil gelistirme

caligmalar: ise Zorba(69) tarafindan yapilmistir. Bu formule gore;

Viicud yag % = [ 0.99 + (0.0047 * vicud agirhg) ] +
(0.132 * 7 Skinfold toplami)

Burada,

7 Skinfold toplami = Abdomen, suprailiak, thigh, subskapula, biseps,

triseps ve chest,
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Zorba’ya(69) goére, bu formulin Tirk milli takimi guresgilerinin
sualt1 metoduyla elde edilen viicut yag yuzdesi degerleriyle korelasyonu
r=.9809, gen¢ elit Tirk gires¢ilerinin degerleriylede korelasyonu
r=.983"diir. Sonu¢ olarak Tirk giiresgilerinin vicut yag yuzdelerinin
skinfold 6lgiimleriyle tahmin edilmesinde Zorba’nin(69) formulinin
kullanilmast ¢ok wuygun goézikmektedir. Cunki vicut yag yizdesi
formiillerinin hepsi “popiilasyon spesifik” tir. Yani, hangi grup tzerinde

gelistirildiyse o grup igin gegerlidir(41).

Viicut kompozisyonunun degisik bir yaklagimla
degerlendirilmeside Tcheng ve Tipton(61) tarafindan yapilmistir. Bu
aragtirmacilar girescilerde minimal agirlik tahmini ig¢in (minimal weight
prediction) deneklerin boy, gogus c¢api1 ve derinligi, bi-iliak, bi-
trokhanterik elbilegi ve ayak bilegi c¢ap ol¢umlerini gelistirdikleri

formiillerde kullandilar.

Bu formillere gore;
1. Uzun Yoldan Minimal Agirligin Tahmini:

1.84 * (boy. inch biriminden) = ...

3.28 * (gdgiis cap, cm) = ...

31 * (g6giis derinligi, cm) = ...

.82 * (bi-iliak cap. cm) = ..

(98]

(@

i

1.69 * (bi-trokhanterik cap, cm) = . .

98]

.56 * (iki elbilek cap toplami,. cm) = = . . ..

[\

.15 * (iki ayak bilegi cap toplami, cm) = . . . . .

Tahmin edilen minimal agirhk - - - - - - -
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Diger bir ifadeylede bu islem, minimal agirlik tahmini=1.84 *
(boy, inch) + 3.28 * (g6gis ¢ap, cm) + 3.31 * (gogis derinligi, cm) +
0.82 * (bi-iliak ¢ap, cm) + 1.69 * (bi-trokhanterik ¢ap, cm) + 3.56 *
(iki elbileginin ¢ap toplami, cm) + 2.15 * (iki ayak bileginin ¢ap
toplami, cm) - 281.72.

2. Kisa Yoldan Minimal Agirligin Tahmini:
2.05 * (boy, inch) = ...
3.65 * (gogus ¢ap, cm) = ...
3.51 * (gogus derinligi, cm) = . ....
1.96 * (bi-trokhanterik ¢ap, cm) = ...
8.02 * (sol ayak bilegi ¢ap, cm) = ...

Tahmini minimal agirhk . . . .. <

1.1.4. Farklh Spor Branslarinda Elde Edilen Viicut Yag Yiizdeleri

1927’lerin baslarinda Kohrrausch 15 farkli bransta toplam 5135
sporcunun viicut yapilar ile atletik performasini incelemistir. Cureton
(1931) 1ilk olarak vicut kompozisyonu ile ilgili Olimpiyat ve
uluslararast sampiyonalara katilmig sporcular ile disik seviyedeki
sporcular ve sporcu olmayan ayni yas gruplarinin antropometrik

analizlerini ele almigtir(68).

Fakat Welham 1942°de 6zel olarak sporcu gruplart igin 6lgim

degerlerini ilk olarak gelistirdi. Ilk olarak 25 profesyonel futbolcunun
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viicut yag yizdelerini tespit ettiler. Buna gore; orta saha oyuncularinin

%14, ileri ve geri oyuncularin yag oranlari %10.4 olarak bulundu.

1966’da Behnke ve Royce yine futbolcularin viicut yaglarimi
belirlemek gayesi ile 6l¢im yaptilar. Bu sefer geri oyuncularinda %2-6,

orta saha oyuncularinda %10-25 yag oranlar: tespit ettiler.

1969-71 arasi1 Wilmore ve Haskell yine profesyonel futbolcularin
viicut yag oranlarini élgtaler. Bu grup igin ortalama, vicut yag yuzdesi
%14.4 olarak bulundu. Defans oyuncularinda yizdeler dusik iken

(%9.6) orta saha oyuncularinda yiiksek ¢ikmistir (%18.2).

Moritani 1974’de 9 farkli ¢aligmadan olusan erkek sporcularin
viicut kompozisyonlar1 ile 1ilgi arastirmalarin o6zetlerini sempozyum
dergisinde yayinlamigtir. Futbolcular bolimiundeki yayininda %14.8
ortalama yag oram tespit etmistir. Bu deger atletlerde ¢ok yiiksek

¢ikmistir. Cunka atletlerin yag oranlan %3.66°dir. Farkli 9 branstan

olusan sporcularin yag oranlart ortalama %7.94 olarak bulunmustur.
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Tablo II. Farkh Spor Branslarinda Elde Edilen Viicut Yag Yiizdeleri

Calisma N Spor Dalx Agirhk Yag Yas Boy
(kg) (%) (y1l) (cm)
Welham (1992) Prof.Futbol orta saha 14 ---
Ileri ve geri oyuncu 10.4 ---
Benhke — Royce (1966) Futbol orta saha 16 ---
Wilmore (1969) Futbolcularda 14 25.1
Mortine (1974) Futbolcu 14 26.2
Novak (1972) Futbolcu 13.8 24.2
Beyzbolcu 14.8 25.0
Yiuziici 4.95 17.8
Cimnastikci 4.6 20.4
Atletler 3.6 23.1
Sprynarova — Pariskova
(1969)
Atletler 6.3 22.5
Kayakeilar 7.4 23.7
Yizicaler 8.5 20.6
Halterciler 9.8 ---
Wilmore — Miller Sprinter 16.5 15.46
(1974) Mesafe Kosuculari 8.1 19.55
Wilmore — Berggeld Cimnastik 4.6 20.3
Yiizme 8.5 21.8
Mesafe Kosusu 7.5 16 - 19
11.1 [40 — 49
10.9 150 - 59
13.6 |60 — 65
16.4 28.3
Disk Atma 16.4 28.3
Giille Atma 16.5 27.0
Tenis 15.2 ---
Halter 9.8 24.9
Giires 9.8 26.0
Gires 5.2 21.0
Basketbol 26.9 19.4
Voleybol 25.3 19.4
Yizme 26.3 19.4
Bolleou va Ark. (1985) | 8 Kir kosucular 31.9 15.8 105 144.3
Berge (1972) 13 Bisikletgiler 48 8.0 13.0 159.0 -
Vaccaro ve Ark. (1980) | 12 Yiziciler 59 10.8 15.1 167.0

Novak, (1972) calismasinda farkli spor branslarinda farkli viicut

yag oranlari tespit etmistir. Ornegin, futbolcularda %13.8, beyzbol

oyuncularinda ortalama %14.18, yizicilerde %4.95, cimnastik¢ilerde

%4.6 ve altetlerde %3.66°dir (Tablo II).
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Sprynarova ve Parizkova 1969°da erkek yarigsmaci kosucularin
%6.3, kayake¢ilarin %7.4, yuzicilerin %8.5 ve haltercilerin %9.8 yag

oranlar1 bulmuslardir.

Wilmore, Miller 1974’de vicut yag oranimit dayaniklhilik
kosularinin dinya yas gruplari mesafelerine gore incelemistir. Bu
incelemeyi sualtr agirligi metoduyla ortalama yagi 46 olan 15 sprinterde
viicut yagi %16.5, yaslar1 55 olan 15 mesafe kosucunun viicut yagini

%18 olarak bulmustur.

Ayrica spor branglari arasinda da farkhiliklar tespit edilmis ve en
fazla yag oranina sahip spor branst amerikan futbolculari ve
basketbolcularinda goézlenirken en az yag orani ise %4 ile giiresgiler

%4.6 ile cimnastikgilerde tespit edilmigtir.

26 Olimpik spor bransinda toplam 528 erkek sporcu ve 15
olimpik spor bransinda toplam 298 bayan sporcunun sualt1 agirligi veya
antropometri¥ olgimlerle viicut yag vyuzdesi ve vyagsiz doku
belirlenmistir. Genel olarak bayan ve erkek sporcular arasinda buyik
yag yuzdesi farki varken spor branslari arasindada yag orani farkh
goziikmektedir. Ornegin; kano ve kayak spor bransinda erkeklerin
%13.0, kadinlarin %22.2, yuzme erkeklerin 12.4 iken kadinlarin
19.57dir. Sikletlere gore kilo ayarlamasi gereken spor branslarinda ise;
boksorlerin ortalama %6.9, giiresgilerin (gengler diinya serbest
guresgileri) %7,9°dur. En az vyag oranlari atletizm bransinda
gozlenmistir. 100, 200 ve 400 metreci erkek atletlerde %6.5, kadinlarda

%13.7, maratoncularda %6.4 olarak tespit edilmistir(68).

Carter, 4 olimpiyata katilan toplam 1690 erkek, 3 olimpiyata

katilan toplam 1308 bayan sporcunun derialti yag kalinliklar1 izerine
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calisti. Bunlardan 138°i erkek atlet, 29 halter ve 33 giires¢iden
olustu(8).

Sporcularin derialt1 yag kalinliklari olimpiyata katilan de8isik
brans grublari iginde ¢ok farkli gozlenmistir. Uzun mesafe kosuculari ve
cimnastik spor bransindaki olimpiyat sporcularinin derialti  yag
kalinliklar1 ¢ok diisik bulunmustur. Kilo ayarlanmasi gereken halter,
boks, giires sporlarinda; Roma, Mexico City, Miunich, Montreal
olimpiyatlarindaki skinfold neticelerine gére en anlamlt yag toplanma
bolgesi subscapula (8.3 mm, 88 mm, 7.8 mm, 85 mm) olarak

cikmigtir.

Tablo III. Tiirk Sporcular1 Uzerinde Elde Edilen Viicut Yag

Yiizdeleri
Calisma N Spor Dah Agirhk Yag Yas Boy
(kg) () (b (cm)
Kuter M. ve Ark. (1992) 13 | Basketbol (erkek) 65.6 10.3 14.5 181.6
Kuter M. ve Ark. (1992) 17 Basketbol (erkek) 65.9 11.0 15.5 171.9
Kuter M. ve Ark. (1992) 10 Basketbol 65.9 14.7 18.4 172.3
Sevim Y. ve Ark. (1992) 26 Hentbol (bayan) 86.94 10.16 24.5 184.7
Ozer ve Ark. (1992) 10 Cimnastik - 28.5 10.25 11 135.6
Katatekin ve Ark. (1993) 11 Futbol 63.95 9.2 16.4 173.73
Kayatekin ve Ark. (1993) 33 Futbol 73.69 10.8 24.2 177.58
Semin I. Ve Ark. (1994) 10 Hentbol 78.03 11.67 23.7 179.4
Zorba ve Ark. (1995) 15 | Alp tipi Kayakeilar | 65.04 10.16 19.92 176.23
Zorba ve Ark. (1995) 15 Kros Kayakgeilar 61.2 8.2 20.57 171.1
Kayserioglu ve Ark. (1995) 4 Milli Futbolcular 73.75 6.56 26.06 176.5

Turk sporcular tzerinde viicut yag yuzdesi belirleme ¢aligmalar:
¢ok fazla bulunmamaktadir. Bunun en buyiik sebebi Tiirk popiilasyonu
ve sporcu gruplarina yonelik viicut kompozisyonu formil gelistirme
¢calismalarinin az olmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica su ana kadar
elde edilen Tablo I1I’deki viicut yag yiizdesi degerlerinden higbiri Tirk
sporcular1  Gzerinde gelistirilmis olan formilden yararlanilarak

hesaplanmamigtir. Turk sporculart Gzerinde farkl branslara hitap eden

tek formil calismasi Acikada ve arkadaglari (1992) tarafindan
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yaptlmistir. Zorba’nin gelistirdigi formil ise sadece Turk giiresgilerine
hitap etmektedir. Bu formiilliinde diger branslara uygun olup olmadig:

arastiriimast gerekir.

Tirk sporcularinin elde edilen yag yizde degerleri arasinda Tablo
III’de goraldigi gibi 6nemli farklar gozikmemektedir. Ancak farkh
gruplar tuzerinde gelistirilen formiiller kullanildigt i¢in hata oram

yuksek olabilir.
1.1.5. Viicut Yag Yiizdeleri Ile Ilgili Calismalar

Thorland ve arkadaglar1 239 liseli giresgiden olusan bir grupla,
27 liseli giregs¢iden olusan ikinci bir grupla ilgili ¢ap, ¢evre, skinfold
olgiimleri ve vicut yag yiizdesini kapsayan antropometrik bilgiyi Tablo

IV’da oldugu gibi bildirmislerdir(64).

TABLO IV. 239 DENEKTEN OLUSAN BIRINCI GRUPLA, 27 DENEKTEN
OLUSAN IKINCIi GRUBUN THQRLAND VE ARKADASLARI (1987)
TARAFINDAN BILDIRILEN ORTALAMA DEGERLERI.

BIRINCI GRUP (SS) IKINCi GRUP (SS)

Degiskenler Ortalama (n=239) Ortalama (n=27)
Yas (v1l) 16.5 (1.0) 16.8 (1.2)
Boy (cm) 171.9 (7.5) 167.6 (7.8)
Viicut Agirhg (kg) 65.7 (13.5) 60.2 (11.6)
Vitcut Yogunlugu 1.0724 (0.0126) 1.0772 (0.0140)
Yag % 119 (5.0) 105 (5.5)
Yag Agirhig (kg) 83 (54) 6.4 (4.8)
Yagsiz Viicut Agirhg (kg) 57.4 (9.5) 54.0 (8.7)
CAPLAR (cm)

Biakrominal 379 3.7 - 342 (2.8)
Gogits Genisligi 28.2 (3.0) 28.2 (2.8)
Gogiis Derinligt 19.1 2.1)

Biiliak 27.0 2.2)

Bitrochanterik 313 2.4) 302 (2.0)
El Bilek 54 (0.3)

Dirsek 6.9 (0.4) 7.1 (0.9)
Diz 94 (0.8) 7.1 (0.4)
Ayak Bilegi 6.9 (0.5)

CEVRE OLCUMLERI (cm)
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Bag 56.1 (1.7)

Boyun 36.1 2.7)

Omuzlar 108.6 (10.2)

Gogiis 88.3 (7.8)

Abdomen 1 73.4 (1.7)

Abdomen 11 75.7 (9.0) 725 (1.1)
Ortalama 74.5 (8.3)

Kalga 89.7 (8.0) 86.7 (1.9)
El Bilek 164 (1.2)

Onkol 256 (2.1)

Gerilmis Kol 27.0 3.1)

Biikiilmiig Kol 30.8 (3.3) 313 (3.5)
Uyluk 525 (6.1)

Diz 354 (2.3)

Baldir 350 3.2) 339 (2.9)
Ayak Bilegi 22.5 (1.9) 339 (2.9)
SKINFOLDS (mm)

Triceps 94 (3.0

Scapula 92 (2.5

Midaxillar 87 3.4

Suprailiak 12.3 (4.5)

Abdominal 12.8 (4.6)

Uyluk 8.7 (2.3)

Baldir 74 (1.4)

7 Skinfold Toplam 68.6 (24.5) 64.0 (20.9)

Scott’da ABD’deki elit junior giiresg¢ilerin yas, boy, kilo, viicut
yag yuzdesi ile ilgili ortalama degerler bildirmistir. Tablo V bu
degerleri gosterir(51). Dikkat edildiginde viicut yag yizdesinin
belirlenmesinde sualti ve skinfold olguimleri arasinda 6nemli bir fark
géziukmektedir. Ayrica, minimum ve maksimum degerler arasinda da

degisik sikletlerde gurescilerin degisik yapilarinin yiziinden buayuk

farkliliklar gézlenmektedir.
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TABLO V. SCOTT’UN (1987) ABD’Li JUNIOR ELIT GURESCILERLE
[LGILI BILDIRDiGi ANTROPOMETRIK BIiLGI.
1986 n=39

Aritmetik Standart Minimum-

Degisken Ortalama Sapma Maksimum

Yas (yi) 16.74 0.897 14-18
Boy (cm) 169.86 19.50 153.69-195.95
Agirlik (kg) 64.43 12.19 46.54-90.34
Viicut Yag % (Skinfold T) 7.62 2.42 3.24-15.90
Viicut Yag % (Sualti T) 11.61 3.15 4.87-15.42

1980 Avrupa serbest ve grekoromen stil gires sampiyonasina
katilan Turk ve diger ilke giiregcilerinin viicut yag ytzdeleri Kagar ve
ipbiiken tarafindan bildirilmisgtir(34). Bu normlar Tablo VI ve Tablo
VII’de sunulmustur. Tablolara bakildiginda, serbest stil giiresgilerinin
grekoromencilerden daha yagli oldugu ve sikletlerin yiikselmesiylede

yag oranimin arttigt gézlenebilir.

TABLO VI. 1980 AVRUPA SAMPIYONASINA KATILAN SERBEST STIL

GURESCILERININ VUICUT YAG YUZDELERI (KAGAR-iPBUKEN, 1980).

Sikletler (kg) Viicut Yag Yiizdesi Minimum —
(%) Maksimum
43 6.9 6.3-83
52 8.4 6.8-9.1
57 7.5 49-8.1
62 7.5 6.4-8.3
68 7.6 6.8-12.2
74 9.6 7.3-14.5
82 9.2 6.9-12.1
90 10.2 7.4-13.6
100 11.5 84-14.5
100+ 18.5 i 8.7-25
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TABLO VIIL 1980 AVRUPA SAMPIYONASINA KATILAN GREKOROMEN
STIL GURESCILERININ VUCUT YAG YUZDELERi (KACAR-IPBUKEN,
1980).

Sikletler (kg) N  Viicut Yag Yiizdesi (%) Minimum — Maksimum

48 10 73 5.6-9.8

52 11 8.5 53-104
57 11 3.4 6.5-10.3
62 9 9.0 7.4-11.3
68 13 8.8 6.6-12.3
74 15 8.7 7.1-10.6
82 13 10.9 7.2-15.1
90 12 11.8 8.5-15.1
100 12 13.6 9.8-16.3
100+ 7 23.6 13.0-35.9

Turk guresgilerinin viicut yag yuzdelerinin ve anitropometrik

Ozelliklerinin arastirilmasiyla ilgili ¢esitli ¢aligmalar vardir.

Baykus, umitler kategorisindeki serbest ve grekoromen stil milli
takim aday guregcilerinin antropometrik o6zelliklerini Tablo VIII’de

oldugu gibi bildirmistir(4).

TABLO VIII. UMITLER KATEGORISi SERBEST VE GREKOROMEN
STIL TUORK  MIiLLI TAKIMI  ADAY  GURESCILERININ
ANTROPOMETRIK DEGERLERI (BAYKUS, 1989).

Denekler N  Yas (ynl) Boy (cm) Agirlik (kg) Viicut Yag Yiizdesi (%)
Serbest Stil 18 1888+.93 1720+93 78.11x165 8.25+1.80

Greko-Romen Stil 18 18.61+ .91 1725+114 7583+195 8561208
1.1.6. Giirescilerde Kilo Kaybetme

Stephan Jery’e gore, bir giires¢inin kilo kaybetmesi i¢in bir ¢ok
sebebi vardir(56); (1) gures bransi asiri haraket istediginden agirlik

kayb: hareket seviyesinin artmasini saglar, (2) giires¢ilerin normal
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agirliklari maksimum performans i¢in genellikle ideal agirliklan
degildir. Boylece maksimum kuvvet, ¢abukluk ve kalp dolasim sistemi
dayanikliligini arttirmak ig¢in giiresgiler bir alt siklete diigmeye g¢alisirlar.
Halbuki, kisa zaman igerisinde saunada terleyerek, perhiz yaparak ve
egsersiz yaparak hizli kilo disme neticesinde giiresgilerin fonksiyonel

kapasitelerinde diigme gérilmusgtir.

Yag dokusu giirescilerde kasilgan olmayan bir doku olarak kilo
ayarlama esnasinda azaltilacak doku olarak dikkate alinir. Yalmz kilo
digserken % S5’lik knitik viicut yag yizdesinin altinda bir seviyeye
distilmemelidir(ACSM,1976). Zorba’ya gorede, 16 yas ve alt1 giires¢iler
i¢in kritik deger % 7 dir(69).

Kaybedilen agirligin  tabiati {zerine yapilan arastirmalar
goOstermistir ki, besin ve sitvt sinirlamasi uygulandigi zaman viicuttan su,
yag ve protein kaybedilir. Bundan baska bu kaybedilen unsurlar
arasindaki oran sinirlamanin devami ile degisir. Ornegin eger besin
sinirlamas1  sabit tutulur, sivi alinmas: azaltilirsa organizma sivi
sinirlamasindan evvelkine oranla dokulardan daha fazla su kaybeder.
Eger termal veya egzersiz yoluyla dehidratasyon husule getirilirse su
kaybina elektrolit kaybida eslik edecegi icin problem daha akut hale
gelir. Tartidan sonra rehidratasyon (tekrar su alimi) igin 1.5 saat
miisade edilmis olsa dahi bu siire sivi ve elektrolit homeostasisinin
tamirine yeterli degildir. Kilo kayb1 besin, sivi sinirlamas:  ve
dehidratasyonun kombine bir sekilde kullanilmasiyla yapildiginda bu
uygulamaya takiben sahislarda;

1. Kas kuvvetinde azalma,

. Is performans: siiresinde azalma,

2
3. Plazma ve kan voliiminde azalma,
4

. Submaksimal efor esnasinda kalp islevinde azalma, yiksek

nabiz, disik atim volimi ve diusuk kalp dakika volimi gibi,
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. Ozellikle besin sinirlamasinda 02 kullanilmasinda azalma,

. Ist dizenleme mekanizmalarinda bozukluk,

. Bobrek kan akiminda ve filtrasyonunda azalma,

. Karaciger glikojen deposunda azalma,

- Viucuttan elektrolit kaybinda artma meydana geldigi

bilinmelidir.

Bu degisikliklerin normal buyime ve gelisimi engellemesi
mumkin oldugundan bir ¢ok giiresci tarafindan kilo kaybt igin

kullanilan yéntemlerin ¢ok az fizyolojik ve tibbi dayanag vardir(67).

1.2. GURESCILERIN MOTORIK OZELLIKLERI

Kuvvet, hiz, dayamklilik ve koordinasyon gibi fonksiyonel
komponentler genel anlamda biyomotor yetenekler olarak ifade edilir.
Her spor brans:t kendi ihtiyaglarina uygun olarak, belli bir genislige

kadar bu yeteneklere ihtiyag duyar. Bu elementlerden birinin bir spor

Qbransmda pre-dominant olmasi halinde bu brans o elementin adiyla

antlacaktir. Ornegin, maraton buyik oranda dayamkliliga ihtiyag duyar
ve boylece dayaniklilik sporu diye anilir. Kuvvet ve hizin esit oranlarda
dominant oldugu voleybol, giille atma, yiiksek atlama gibi brangslar gig
sporu, dayanikhlik ve kuvvetin bir bilesimine ihtiya¢ duyan yizme ve

gures sporuda kassal dayaniklilik sporlari olarak ifade edilir.

Kuvvet, hiz ve dayamklilik yeteneklerine ilaveten esneklik
ozelligide tekniklerin yapilmasinda oldugu kadar rakibin uyguladig: bir
¢ok teknikte uygun pozisyon almada ve patlayici hareketlerdeki

muhtemel yaralanmalarin azaltilmasinda biyik bir éneme sahiptir.

Ozellikle Seul Olimpiyatlarindaki 3’er dakikalik 2 devre

miisabakadan 5 dakikalik tek devre miisabakaya gecis girescilerin hangi
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biyomotor yetenege ne oranda sahip olmasinin belirlenmesini gerekli
kilmaktadir. Bunun i¢in her kategoride sikletlere gore standart
degerlerin en ust seviyedeki sampiyon giiresgilere yansitacak sekilde

dokiimantasyonunun yapilmasida zorunludur.

Bu bilgilerin 1518inda aerobik ve anaerobik giiciin, kuvvetin,
hizin, reaksiyon zamanin ve esnekligin giirescilerde énemli fonksiyonel

yetenekler olarak aragtiriimast 6nemlidir(67).

1.2.1. Dayanikhihk Ozelligi

Surekli kassal islerde kas kasilmasi igin ATP formundaki kimyasal
enerjinin yenilenmesi 6nemlidir. Eksersizde ATP’nin rejenerasyonunun
temelini olusturan 3 ayri mekanizma olarak; (1) ATP-PC (alaktasit
anaerobik), (2) glikolitik (laktasit anaerobik) ve (3) aerobik (oksidatif)

prosesler ifade edilir.

Astrand ve Rodahl maksimum oksijen kullanim kapasitesini, bir
kisinin deniz seviyesinde solurken ve biiyiik kas gruplarini kullanirken
varabilecegi en  yiksek oksijen tiuketim  kapasitesi olarak

tanimladilar(3).

Sporcu is oranint arttirtrken, kullanilan oksijenin miktarinda da
linear bir artig vardir. Sonunda atlet ilave olarak oksijen kullanimini
arttiramayacagi 1§ seviyesine varacaktir. Oksijeni viicuda dagitan
sistemler maksimum seviyelerine yiikselecektir. Oksijen kullanim
seviyesindeki bu u¢ noktada is oraninin arttirilmasina karsin kullanilan
oksijen oraninda artis yoktur. Bu durum maksimum oksijen tiketim
(max VO2) seviyesi olarak ifade edilir(66). Maksimum aerobik gig,

boylece tikenise kadar gittikge artan eksersizle test esnasinda bir sahis

tarafindan birim zamanda tiiketilebilen oksijenin maksimum orani olarak
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ifade edilebilir. Normalde, max VO2 olarak sunulan ve bir zaman
biriminin kriteri olarak varilabilen maksimum ig yikiinde organizma
tarafindan tiiketilebilen her dakikadaki oksijen volumu olarakta

(ml.kg.dk) ifade edilir.

Aerobik yolla enerji uretilebilme orant 2 faktore baglidir; (1)
periferal komponent diye anilan dokularin oksijeni kullanmaya kars:
olan kimyasal yetenegine ve (2) sentral komponent olarak bilinen
akciger, kalp, kan, damar ve hiicresel mekanizmalarin kasa oksijen
tasimak i¢in birlegsmis yeteneklerine. Bu iki komponentin hangisinin
sporcularda ¢ok sinirlayici ve antrene edilebilir oldugu heniiz

bilinmemektedir(62).

Sporcularin yiksek aerobik giglerinin genetik etkiden ziyade
antrenmana atfedilmesinin genisligi heniiz bilinmemektedir. Defalarca
gosterilmigtir ki saglikli gen¢ antrenmansiz sahislar baglangi¢ seviyesine
baglt olarak % 15°den % 20’ye kadar max VO2’lerde artma saglanabilir.
Ayrica bu yikseéfmelerin aerobik sistemlerin periferal ve sentral

komponentlerindeki degismelerin sonucu oldugu gosterilmistir(67).

Aerobik gi¢ bir ¢ok faktor tarafindan etkilenir. Bunlar; cinsiyet,
yas, boy, viicut yuzey genisligi, agirhik, yagsiz viicut kitlesi, uzun siireli
yatak istirahati, ag¢lik, yukseklik, cografi g¢evre, yiyeceklerin
sindirilmesi, ¢evre 1s1s1, eksersiz oncesi 1sinma, eksersizin yogunlugu ve

stresi’dir(44).

Uygulamalar gostermistirki buyuk kas gruplariyla yapilan 3 ila 5
dakikalik sub-maksimal eksersizler ve aralardaki dinlenme veya hafif

fiziksel aktiviteler aerobik giicin antrene edilmesinde etkili metod

olarak gozukmektedir. Hizli tempoda yuriyusler, ip atlama, sandalyeye
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inip-¢ikma, fartleks kosu, siirekli kosu gibi aktivitelerlede max VO2

antrene edilebilir(3).

Fox ve arkadaglari giires sporunda enerjinin %90’inin ATP-PC
sisteminden, %10’ununda LA-O2 sistemlerinden temin edildigini

bildirmigtir(20).

Agikga soylenebilirki anaerobik enerji tretimi glireste basari i¢in
aerobik sistemden daha Onemlidir. Yinede bu aerobik giciin

gures¢ilerde onemli olmadig: anlamina gelmez.

Gures ve ¢ogu takim sporlari gibi bazi aktiviteler iginde disik
yogunlukta kisa sireli dinlenme periyotlarimin oldugu 5-30 saniye
arasinda degisen yiksek yogunlukta patlayici hareket serilerine ihtiyag
duyar. Hernekadar, bdyle sporlarda enerjinin ¢ogu non-oksidatif
kaynaklardan saglansada, dinlenme periyodu oksidatif bir islemdir.
Boylece, acil enerji kaynaklarinin kasta yenilenebilme orant ve
anaerobik metabolizma artiklarinin elimine edilebilmesi biiyik oranda
atletin maksimal aerobik giiciine baglidir. Ayrica, bir sampiyonada, bir
glrescinin yapacag: misabakalarin sayisindaki artis kisa siirede normale
donmenin Oneminide arttiracaktir. Zira, yiksek max VO2 bunu

giresciye mumkin kilan faktordir(39).

Arastirmacilar, giresteki basari ile max VO2 arasinda yiksek
korelasyon varoldugunu bildirirken, Kutlu, 15-16 yas yildizlar Tirk
milli takimi guresgileri ile ayni yastaki milli takim aday sporcularinin
arasindaki max VO2 degerlerinin istatistiksel olarak farkli oldugunu

gdstermistir(27,60,37).
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Tirk girescileri ile ilgili ortalama max VO2 degerleri Baykus ve
Kutlu  tarafindan 12  dakika kosu testi sonuglarina gore

bildirilmistir(4,37). Bu degerler Tablo 1X’de sunulmustur.

TABLO IX. TURK GURESCILERININ MAX VO2 ORTALAMA
DEGERLERI

Grup N Yas Max VO, Arastirmaci

Serbest Stil 1820 Yas Umitler 18 18.88+.93 48.01+3.51 Baykul(1989)
Mill: Takim Adaylart

Greko-romen  18-20 Yag Umitler 18 1860+ 91 43.57+223  Baykus(1989)
Milli Takim Adaylar

Serbest Stil 15-16 Yas Yildiziar 30 1572+ .86 4823+352  Kutlu(1990)
Milli Takim Adaylart

Greko-romen  15-16 Yas Yildizlar 28 1569+ 94 51.56+4.43 Kutlu(1990)
Milli Takim Adaylarn

<
Doolitte ve Bigbee, 12 dakikada kosulan mesafeyi kardiyo-

respirator dayamikliligin bir gostergesi olarak arastirarak bu kosunun
yiksek oranda gegerli ve kullanilir oldugunu bildirmislerdir (17).
Ayrica, Cooper’da ABD’li 115 hava subayi ve pilotunun max VO2
degerlerini 12 dakika kosu ve kosu bant: testi kullanarak dl¢miistar(11).
Kosu testinin maksimum oksijen kullanimiyla korelasyonu r=0.89’du.
Bu ¢alismada da 12 dakika kosu testi uygulamadaki kolaylig1 agisindan

tercih edilmigtir.

Ozetle, ifade edilmelidir ki maksimum oksijen tiketim kapasitesi
hem miisabakalar arasinda kisa siirede toparlanmada hemde agir giires

antrenmanlarina  tahammil edebilmede ve giires¢inin  ¢alisma

yorgunlugunun kompanze edilmesinde ¢nemlidir.
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Anaerobik mekanizmalar vasitasiyla kas ATP’sinin rejenerasyonu
giires sporunun bir hayati 6zelligidir. Fizyolojik agidan anaerobik giig,
kreatin fosfatin (CP) hizli sekilde ATP’yi tiretebilme kapasitesi olarak
tanimlanirken, mekaniksel agidanda, minimum zaman biriminde kisa
mesafede biyik bir giiciin sarfedilmesi olarak tamimlanir ve bir kag
saniyeden fazla siirede sonlanmayan kisa kosulu baglangi¢tan sonra veya
durarak pozisyondan yapilan hizli etkin kosularla degerlendirilir. Gucin
sergilenmesi 3 dakikanin 6tesine uzandii zamanda, aerobik gili¢ olarak

tanimlanir(53,23).

Hermansen, anaerobik 1is igin enerji turetimini kullanimini

sinirlayan faktorleri asagidaki gibi belirtmistir(28);

1. Kas fiberlerinde ATP’nin uretilme orani,

2. Kas glikojeninin baslangi¢ seviyeleri,

3. Arteriyal kandaki 20-30 mM ve kasdaki 20-30 mM’luk laktik
asitin yiksek oranini tolere etme yetenegi,

4. Arteriyal kandaki 6.8 ve kasda 6.4 olan yuksek pH degerlerine
tahammil edebilme yetenegi,

5. Deneklerin antrenman seviyesi; antrenmandan sonra Saltin ve
Karlson (1971) belli bir ig verimi i¢in karbohidratlarin ve fosfojenlerin
azalan kullanimini ve laktik asitin azalan tretimini gozlediler. Ayrica,
antrenmanli denekler yiksek oranda bulunan hem kandaki hemde
kasdaki laktata tahammiil gosterdiler.

6. Iskelet kas fiberlerinin dagilimi ve degisik biyokimyasal tiretim
yollarindaki orani sinirlayan enzimlerin aktiviteleri; ST (slow twitch =
yavas kasilgan) ve FT (fast twitch = hizli kasilgan) fiberleriyle ve temel
olarak kullanilan enerji yollariyla ilgili 6zel tip isler i¢in bir énemli
stnirlama olabilir.

7. Oksijenin tasinmasi ve oksijenin kullanim sistemlerinde

kardiyo-respirator sistemin etkinligi; uzun siren bir devrede yapilan
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maksimal is bu faktéri ¢ok kritik yapar. Oksijen tiketimi, kalp atimu,
atim volimi, kalp dakika atim volimi, pulmoner ventilasyon, kan
basinct ve diger parametreler maksimal, ig esnasinda hizla yikselir ve
egzersizin ilk 2 ile 3 dakikasinda bu degerlerin platoya ulastig1 agikliga
kavusmus bir bilgidir(1, 29).

Temel bilimsel agidan, anerobik enerji iiretim sisteminin alaktasit
(ATP-PC) kapasitesi ve giiciniin, laktasit (glikolizis) kapasitesi ve
giciniin arasindaki farkliligin ortaya konmasi 6nemlidir. Bu sonra,
sporcularin anaerobik enerji kaynaklarint dogru anlamada teoriksel
olarak 6l¢meye yarayabilen 4 komponente doniigtiralebilir. Anaerobik
performansla ilgili metabolik olaylar bu komponentlerin herbiri igin
asagidaki zaman yapilar: énerilir;

1. Alaktik anaerobik kapasite: 10 ile 15 saniye arasinda sonlanan
maksimal efor esnasindaki toplam enerji verimi,

2. Alaktik anaerobik giig: 10 ile 15 saniye arasinda sonlanan
maksimal eforlar esnasinda, 6rnegin, enerji veriminin bir saniyedeki
orant. <

3. Laktasit anaerobik kapasite: 60 ile 120 saniye arasinda
sonlanan maksimal eforlar esnasindaki toplam enerji verimi.

4. Laktasit anaerobik giig: Glikolitik enerji Gretiminde yuksek
oranda yogunlastirilan maksimal efor esnasindaki enerji (retiminin
maksimum orani. Olgiimiin gergek periyodu uygulanan testin siiresiyle

degisecektir.

Anaerobik performansin laboratuvar ol¢imleri alaktik ve laktasit
enerji uretim vyollarinin birinden 6nemli bir yardima ihtiya¢ duyan
sporlardaki atletler i¢in agikga ilgilidir. Boylece yaklasik olarak, gires
gibi 5 ile 6 saniye arasinda bir zamanda maksimum gii¢ verimine thtiyag

duyan sporcular ve takim oyuncularina anaerobik gig¢ testleri uygun

olacaktir. Bu testler uygulandiklari grubun spor bransina spesifik
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olmalidir. Kisaca, ergometreler modifiye edilmelidir. Genelde kisa
kosularla, kurek, kol ¢evirme ve ayak bisiklet ergometresinde yapilan
iste anaerobik gig¢ olgilebilir.

Unutulmamalidirki bu testler anerobik giiciin direkt olgumi

degildir, fakat daha ziyade 6lgimlerin yapildig: sartlar1 yansitir(67).

Literatirde bir ¢ok sayida anaerobik gii¢ testi mevcuttur.

Ornegin, Margaria, Aghemo ve Rovelli testi (1966); Margaria-Kalamen

testi (Kalamen,1968); Wingate testi (Bar-Or ve arkadaslari, 1977); De
Bruyn-Prevost testi (1974); Katch testi (1974); Szogy ve Cherebetou
testi (1974); Cunningham ve Faulkner testi (1969); Jette, Thoden ve
Reed testi (1975); Burke testi (1980) gibi. Bu testlerin hepsi gelismis
laboratuvar araglarina ihtiya¢ duyar. Oysa Kalamen (1968) tarafindan
gelistirilen 13.72 m (15 yard) hizlanma kosusuyla baslanan 45.73
metrelik (50 yard) kosu siresiyle Margaria-Kalamen anaerobik gii¢ testi
arasinda 0.974’luk bir korelasyon oldugunu bildirmistir. Bu yiiksek
korelasyon Margaria-Kalamen testi yerine bu testin (Adapte Matgaria-
Kalamen testi) kullanilabilecegini ifade eder. Boylece, pahali ve
kompleks araglara olan ihtiyacin ortadan kalkacag: ifade edilebilir. Eger
zamanlama aract ve merdiven temin edilebiliyorsaMargaria-Kalamen
testi daha ustundir. Eger bunlar yoksa 13.72 metrelik hizlanma
kosusuyla baslanan 45.73 metrelik siirat kosusu alaktasit anaerobik

gici 6lgen Margaria-Kalamen test yerine kullanilabilir.

Diger alaktasit ve laktasit kapasiteyi 6lgen testlerden biriside
Thomson anaerobik kapasite kogsu testidir(63). Bu teste denek 400
metrelik atletizm pistinde kosturulur (sprint seklinde). 200 metrenin
otesinde bir¢ok mesafe i¢in elde edilen ortalama zaman r=-.74 olarak
anaerobik kapasitenin laboratuvar olgumleriylr yiksek korelasyon
gostermistir. Laboratuvardaki anaerobik gii¢ testinin en iyi tahmini 2

parametreye dayanir;
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Zaman (sn) : Baglangigdan 256’inct metreye kadar (a),
Hiz (m/dk) : 256 metreyle 329 metre arasi (b),

Asagidaki prediksiyon denklemi (R=.82;p<0,01) Thompson

tarafindan 6nerilmistir(63);
Anaaerobik kapasite (kcal/kg)=1.72-(0.027*a+0.022*b)

Bu testde kronometre kullanilabilecegi gibi fotosel elektronik
kronometrenin kullaniimasida hatasiz oOl¢gim ac¢isindan Onemlidir.

Thompson testiyle ilgili normlar yayinlanmamigtir.

Song tarafindanda bir anaerobik kapasite testi olan Side-Step
testi (yana adim alma) gelistirilmistir(55). Bu testin amacida kapasitenin
Olcilmesidir. Denek orta ¢izgide durur; 30 santim sag tarafa sigrar ve
cizgiye dokunur, tekrar orta ¢izgiye sigrar; sonra 30 santim sola sigrar
ve ¢izgiye dokunur, tekrar orta ¢izgiye sigrar. Bir dakika iginde
miimkiin olan sayida ve en yiksek hizda bu hareketler tekrarlanir.®am
bir siklus 1 puan olarak, yarim siklusta 0.5 puan olarak kaydedilir. Bir
dakika igerisindeki tekrarlarin toplam sayisi1 sonu¢ olarak ifade edilir.
Bu testin guvenirliligiﬁi arastirmact 0.92 olarak bildirmistir. Song

anaerobik kapasite testinin deneme normlar1 Tablo X da sunulmustur.

TABLO X. SONG (1982) SIDE-STEP LAKTASIT ANAEROBIK KAPASITE
TESTI DENEME NORMLARI

Zayif Vasat Orta Iyi Cok Iyi
Bayanlar .
33 34 - 37 38 - 41 42 - 45 46
Erkekler

37 38 -41 42 - 45 46 - 49 50
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Turk gurescilerinin anaerobik giugleri dikey sigrayis skorlarinin
Lewis nomogramina gore Baykus ve Kutlu tarafindan
degerlendirilmesiyle hesaplandi(4,37). Tablo XI Tirk giresgilerinin

anaerobik gii¢ ortalama degerlerini gostermektedir.

TABLO XI TURK GURESCILERININ ANAEROBIK BACAK GUCU
ORTALAMA DEGERLERI

Kategori N  Yas(Yid) Kilo(kg) Anaerobik Bacak Giicii Aragtirmaci
(kg.m.sn)

Unmiitler Serbest 18 18.88 78.11 122.6 £25.0 Baykus(1989)
Stil Turk Milli Takinu

Unmitler Greko-romen 18 18.61 75.83 123.6 +35.2 Baykus(1989)
Stil Turk Milli Takim

Yildizlar Serbest 30 15.72 63.8 94.80 +26.4 Kutlu(1990)
Stil Tiirk Milli Takinu

Yildizlar Greko-romen 28 15.69 62.7 97.90 +23.4 Kutlu(1990)
Stil Tiirk Milli Takinu

1.2.2. Kuvvet Ozelligi

Hiz ve gilicin o6nemli oldugu sporlarda kuvvet antrenmani
performansin artmasina yardimci olabilir. Kuvvet bir maksimal istekli
kasilma esnasinda gelistirilen direng¢ olarak tanimlanir. Force ve torque
igin uluslararasi birim Newton (N) ve Newton metredir (N.m.). Bir

kilogramlik kitlenin agirligi (2.2 Ib.pound) 9.80665N, kisaca 9.8 N’dir.

Suphe yoktur ki ¢ogu giires teknigi ve hareketi biiyiikk oranda
kuvvete ihtiya¢ duyar. Kuvvet, tekniklerin yapilmasinda oldugu kadar

yapilan tekniklere karsi koymada ve viicudun hem statik hemde dinamik

dengesinin korunmasinda da kullanilir.
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Kasilma tipi ve hizi, kas uzunlugu, kas g¢ekis agisi, maksimum

kuvveti etkileyen faktorlerdir.

Sporcularin  gesitli  karakterleride  kuvvet  performansini
etkileyecektir. Bunlar;

1. Kas biyikligi: Kasin enine kesit alaniyla mutlak kuvvetinin
arasinda pozitif korelasyon vardir (Ikai ve Fugunakai,1968). Boylece,
ortalama olarak, bayik kasli sporcular kiigik kasli sporculardan daha
kuvvetli olacaktir. Bu genellemeye bazi istisnalar girebilir. Eger bir
sporcu ortalam buyiiklikte kasa ve ustin sinirsel kontrole sahipse ve
eger kaslarini normalden daha buyik bir mekaniksel avantaj igerisinde
kullanirsa bu sporcu yitksek oranda kuvvet performans: gosterebilir.

2. Vicut biyukligi: Istemli kuvvet 6lg¢imlerinin sonuglarinin
ifade edilmesinin iki genel yolu vardir; (1) mutlak (absolute) ve (2)
viicut kiitlesine bagli olarak yapilan (relative) degerlendirmedir.
Boylece, 75 kg’lik bir viicut kitlesine sahip olan atlet bir test
hareketinde 750 N.m’lik bir mutlak sahip olabilir. Atletin kuvvet/kitle
orani (relatif kuvveti) 10.0 N.m/kg dir. Vicut kitlesi veya
buyiklagiyle mutlak kuvvet arasinda pozitif korelasyon varken vicut
kitlesiyle relatif kuvvet arasinda negatif korelasyon vardir. Gires gibi
belirli sikletlerde yarigmalarin yapildigi sporlarda relatif kuvvet
basarinin en 6nemli belirleyicilerindendir.

3. Kas fiber kompozisyonu: Insan iskelet kasi iki tip fiberden
olusmustur; (1) hizli kasilgan (iki alt tipe ayrilmistir; bunlar II B tipi,
hizli kasilgan glikolitik ve II A tipi, hizli kasilgan oksidatifdir), ve (2)
yavas kasilgan fiberlerdir. Insamin hizli kasilgan fiber tipleri
hayvanlarda gozlendigi gibi, her birim enine kesit alant i¢in fazla gig
olusturma yetenegine sahiptir(7). Yuksek orandaki hizli kasilgan fiber

tipine sahip atletler yiiksek hizda kuvvetli kas kasilmalarina ihtiyag

duyan giires gibi sporlarda bir avantaja sahip olabilirler. Noble, hizli
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kasilgan fiberlerin oksidatif dzelliklerinin antrenmanla
yikseltilebilecegini bildirmigtir(46).

4. Sinirsel faktérler: Istemli kuvvet performanst yalnizca kas
dokusunun oran ve kalitesine degil, sinir sisteminin kas katlesint
harekete gecirme kabiliyetinede baglidir. Normal sartlar altinda bir ¢ok
antrenmansiz bireyin kaslarini harekete geg¢iremedigi bir gercektir (Ikai
ve Steinhaus,1961). Ozel durumlar ve antrenman kaslarin harekete
gegirilme kabiliyetini arttirabilir. Antrenmana goére, istemli efor
esnasinda yikseltilebilen motorneuron uyarilabilme derecesinin elit
sprinterlerde ve haltercilerde gelistigi gosterilmistir(65,42). Motor
birimlerin birlikte hareketi olan senkronizasyon haltercilerde ve kisa
maksimum kisa kasilmalarin gergeklestigi islerde gelistirilmigtir(42).
Sinir sisteminin kuvvet performansindaki rolt, kuvvetin ifadesinin
bererili hareket i¢cinde bulundugu dikkate alinirsa sagirtici olmamalidir.
Hatta kuvvet antrenman: basit bir hareketi i¢erdigi zaman, aciktirki
istemli kuvvetin baslangicindaki artiglar kas adaptasyonundan ziyade
sinirseldir(45).

5. Yas ve éi:hsiyet: Antrenmansiz erkek ve bayanlarda maksimum
mutlak kuvvet yirmili yaslarin ortasinda ortaya ¢ikar ve sonrasinda
dereceli olarak azalirken, 65 yasinda maksimum kuvvet hala %80
civarinda korunur(19). Kuvvet antrenman bazen kas kiitlesinde anlamlh
artigla (kassal hipertrofi) sonuglanabilir. Viicut ve kas kitlesindeki
artmalar1 minimize edecek sekilde kuvvet antrenmanlarinin planlanmasi

glires sporu i¢in onemlidir. Cinka kilo artis1 istenmeyen bir durumdur.

Astrand ve Rodahl, dinamik egzersizlerde viicut gelistirmecilerin
kullandig:r 8-12 maksimum tekrar (8RM) ve haltercilerin kullandig: 1
maksimum tekrardan ziyade 5-6 maksimum tekrarin kullanilmasinin
dinamik egzersizlerde verimli olacagini ve kas kiitlesinin artisa sebep

olmayacagint  bildirmistir(3). Buna ilaveten, kuvvet gelistirme

calismalarinda egzentrik, izometrik ve konsantrik kasilmalara sirasiyla
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%15, %10 ve %7,5 oraninda yer verilmesini Onermistir. Ayrica, fazla
gig isteyen hizli aktivitelerde performansa katki saglamak igin kuvvet
calismalarinda hizli kasilmalarin yapilmasida Astrand ve Rodahl

tarafindan onerilmistir(3).

Fox ve arkadaslari, hareketin her agisinda ayni oranda kuvvetin
uygulandig: izokinetik kuvvet ¢aligmalarinin izometrik ve izotonik
caliymalara kiyasla kazanilan kuvvet, kazanilan dayamiklilik, genis
hareket ag¢isinda kazanilan kuvvet, 6zel hareket yapilarina uyabilme
yetenegi, dusik yaralanma orani ve becerilerin gelistirilmesi yoninden
en iyi ¢aligma metodu olarak ifade etmistir(20). Bu yeteneklerin
gelistirilmesinde ikinci derece etkili metod olarak izotonik g¢aligsmalar
ifade edilirken izometrik ¢aligma en etkisiz metod olarak gésterilmistir.
Kuvvet antrenmaninin dayaniklilik performans: tizerindeki negatif etkisi
bir gergektir. Kuvvetin antrenmanla arttirilmas: digik yogunluktaki
dayaniklilik performansint degil yiksek yogunluktaki performansi
arttiracaktir. Yine de kuvvet antrenmaninin dayaniklilik iizerindeki
negatif etkileri, kuvvet ve aerobik g¢aligmalarin aymi zamanda
yapilmasiyla minimize edilebilir. Bu uygulama gilres sporu iginde

gegerlidir.

Yuksek seviyede kuvvet ve gii¢ dissal nesnelerin veya viicut
kiitlesinin buytk oranda hizlandirma yetenegi ile ilgilidir. Relatif
kuvveti yiksek olan atletler sprint veya patlayici hareketlere ihtiyag
duyan aktivitelerde daha bagarili olurlar. Maksimum oranda hizlanmada
ki basar1 hem diisik hem de yiiksek hizlarda biiyiik oaranda kuvvetin

gelistirilmesine baghidir(67).

Genel olarak kassal kuvvet dort metodun birisinin kullanilmasi ile

olgilir;

(1) Tansiyonmetre
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(2) Dinamometre

(3) Bir maksimum tekrar (1RM)

(4) Komputerize edilmis eklemin her agisinda aym yiku
uygulayarak gii¢ tretimini olgen Cybex gibi izokinetik

aletlerle.

Literatiirde yabanci ve Tirk giiresgilerinin kuvvetleri ile ilgili

ortalam degerler mevcuttur.

Romanya amator gires federasyonu ug¢bin denek kullanilan bir

calismada giresgilerin sikletlerine gére 18-20 yas grubu igin gogus

presi ve squat hareketlerindeki bir maksimum tekrarla belirlenen kuvvet

normlarini Tablo XII. oldugu gibi bildirmislerdir(12).

Tablo XII. Romanyah Umitler Kategorisindeki Giirescilerin Kuvvet

Normlan
Sikletler Gogus Presi (kg) Squat (kg)
48 85 ., 150
52 90 160
57 95 170
62 100 180
68 105 185
74 110 190
82 115 195
90 120 200
100 125 205
130 130 205

1.2.3. Siirat Ozelligi

Hiz, viicut veya viicut kisimlarinin veya bir objenin bir zaman

biriminde belli bir mesafede hareket ettirilma sirati olarak tanimlanir.

Hiz,

reaksiyon ve hareket zamant olarak iki kompenente ayrilir.

Reaksiyon zamani, uyarinin verilmesi ile tepkinin gosterilmesi

arasindaki zaman olarak tanimlanirken, hareket zamanida viicudun




-45-

baslangi¢ hareketi ile hareketin tamamlanmas: arasinda gegen zamandir.
Tepki zamani ise reaksiyon zamam: ve hareket zamaninin yarig

ortamindaki bilesik skorudur.

Giires hareketlerinin yapilmasinda sporcunun en kisa zaman
biriminde yiksek hizla teknikleri uygulamas: rakibine savunma igin
yeterli zaman tanimayacaktir. Oysa, yavay hizlarda yapilan teknik ve
hareketlerde her zaman kontra-atak sansinin rakibe verilme orani

yiksek olacaktir.

Bompa hizi genel ve 0Ozel olmak izere 2 gruba ayirarak
siniflamistir(6). Genel hizi, herhangi bir hareketin hizli anlamda
yapilabilme kapasitesi olarak tanimlarken, 6zel hizida belirlenen bir
hizda bir teknigin ve egzersizin yiksek yogunlukta yapilmasi olarak

ifade eder. Bu noktadan hareketle giirescilerde de tekniklerin ve diger

giires hareketlerinin uygulanmasindaki hizin yani, giirese 6zel hizin

gelistirilmest 6nemlidir.

Hizi etkileyen faktorler olarak genetik, reaksiyon zamani, digsal
dirence kars1 koyma yetenegi, teknik, konsantrasyon, kazanma istegi ve
kas elastikiyeti ifade edilmistir(6). Hizin gelistirilmesiyle ilgili olarak
da; (1) antremanda kullanilan yiklenmenin siddeti sub-maksimal ve
supra-maksimal arasinda olmalidir, (2) yiklenmelerin sturesi 5 ila 20
saniye arasinda olmalidir, (3) yiiklenmenin volimu dusik tutularak,
maksimal ve siiper-maksimal yiiklenmeler i¢in kosulan mesafe 5 ile 15
kere tekrarlanmalidir, (4) yarigma sezonunda haftada 2 veya 4 kere hiz
antrenman: yapilmahdir ve antrenmanlar arasinda bir gin hafif
yogunlukta aktif dinlenme olmalidir, (5) yiklenmeler arasindaki
dinlenme araliklar1 4 ile 6 dakika arasinda hafif kosularin yapildig: aktif

dinlenme olmalidir(6).
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Fox ve arkadaslart da giresgilerde hizin gelistirilmesi igin
hizlanmali sprintleri, degisimli sprintleri, arali sprintleri ve sprint
antrenmanini  Onermistir(20). Burada, hizlanmali sprint, joging’ten
baslayip kademeli olarak maksimum hiza kadar arttirilarak 50 metreden
120 metreye kadar yapilan sirat kosularini; degisimli sprintler, 50
metreden 200 metreye kadar degisen oranlarda kosulan kisa mesafeler
kadar aralarla yuravis ve joging’in yapildidt sirat kosularimi; arali
sprint, toplam 3 mil kadar mesafede 50 metre sprinte takiben 60 metre
joging ve tekrar 50 metre sprintin yapildig: siirat ¢alismalarini; sprint
antrenmanida, statik c¢ikigla yapilan alti saniye ve/veya 60 metre
maksimum hizda yapilan sirat caligmalarini ifade eder. Ayrica, aym
yazarlar hizlanmali sprintlerde enerjinin %90’ mnin ATP-PC, %5 inin LA-
02 ve diger %5’inin de O2 sisteminden geldigini bildirirken, hollow
sprintlerde ise, enerjinin %85’inin ATP-PC, %10’unun LA-O2 ve
%35’inin O2 sisteminden; interval spirintlerde enerjinin %20’sinin ATP-
P, %10’unun LA-O2 ve %70’inin O2 sisteminden; sprint antrenmaninda

ise, enerjinin %90°1t ATP-PC, %6’simin LA-O2 ve %4’unin O2

sisteminde geldigini bildirmistir. Agiktir ki hiz antrenmani @haerobik

proseslere ihtiya¢ duyar. Boylece, hizin antrene edilmesi demek aym
zamanda, anaerobik enerji iretme vyeteneginin de gelistirilmesi

demektir.

Hareket eden objeye karsi reaksiyon zamami ve segilmis
(belirlenmis) reaksiyon zamani giires sporu i¢in ayri bir 6nem
tagimaktadir. Birincisinde, rakibin degisen hareketlerine aninda tepki
gostermek varken, ikincisinde ise, otomatize edilmis teknikte standart
tepki siiresi sozkonusudur. Bu iki yetenek, hareket eden objeye
reaksiyon, seg¢ilmis reaksiyon ve kompleks reaksiyonun gelismesini
temin ettigi i¢in gires antrenmanlarinda yer verilmesi zorunlu

eksersizler olarak goriuliar(6).
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Karpovich ve Sinning atletlerin atlet olmayanlardan reaksiyon

zamaninin  kisa  oldugunu ve eksersizin reaksiyon zamaninin

kisalmasinda ¢ok az etkiye sahip oldugunu bildirirken, Cureton 1s13a ve

sese olan reaksiyon zamaninin antrenmanla gelistirilebilecegini ve boyle
gelistirilmis tepkilerin bobreklerdeki plazma akis hiziyla ve bazal
metabolik orandaki paralel gelismelerle de diger sistemlerde

yansitilacagint bildirmisti(35,15).

Singer’de reaksiyon zamaninin bir uyariya kars1 dogustan varolan
ve degismeyen bir tepki olarak goziikkmedigini vurgulayarak, daha
ziyade reaksiyon zamaninin su belirli kosullarin varhig1 ile degistigini
ifade etmistir(54); (1) uyarinin tipi, (2) uyarimin kuvveti ve siiresi, (3)
tepki i¢in hazir olma, (4) pratik, (5) yas ve (6) denegin fizyolojik ve

psikolojik durumu.

Arastirmacilar sporcu ve sporcu olmayan kisilerin reaksiyon

zamanlarinin ve hizlarinin ortalama degerlerini bildirmislerdir.

Jacoby basarili sprinterlerin kisa reaksiyon zamanina, averaj
sprinterlerin uzun reaksiyon siiresine sahip oldugunu ifade ederken,
dinya klasmanindaki sprinterlerin ortalama reaksiyon siresinin 0.10
saniye oldugunu bildirmistir(32). Aymi arastirmaci Almanlarin
olimpiyatlarda altin madalya kazanan sprinteri Armin Hary’nin 0.07
saniye, Rus Valeri Borzov’unda 0.10 saniye reaksiyon zamanina sahip

oldugunu bildirmistir.

Baykus ve Kutlu, Turk giresgileri ile ilgili ortalama hiz ve
esneklik degerlerini de Tablo XIII. oldugu gibi bildirmislerdir (4,37).
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TABLO XIII. TURK GURESCILERININ ORTALAMA HIZ VE
ESNEKLIiK DEGERLERI

N | Hiz (50 m) | Esneklik (cm) Aragtirmaci
Grup
18-20 Yas Serbest Stil Milliler 18 | 756+ 44 | 2983 +5.02 | Baykus (1989)
18-20 Yas Greko-Romen Milliler 18 | 7.69+ 51 31.83 +5.54 | Baykus (1989)
15-16 Yas Serbest Milliler 30 | 788+ .46 | 3087+651 Kutlu (1990)
15-16 Yag Greko-Romen Milliler | 28 { 7814+ .37 | 30.00+742 Kutlu (1990)

1.2.4. Esneklik Ozelligi

Esneklik tek eklem veya eklem serilerindeki hareketin orani
olarak tamimlanir. Statik ve dinamik esneklik arasindaki farkliliklari
ortaya koymak ig¢in bir ¢ok g¢aligma yapilmistir. Bir eklemdeki hareket
orant statik esneklik olarak tarif edilirken eklemin harekete direncide
dinamik fleksibilite olarak tanimlanmistir. Bu terimlerin sonuncusunun
kesin bir tanimi evrensel olarak kabul edilmemistir. Boylece ¢ogu yazar

fleksibiliteyi statik bir 6l¢iim olarak ifade eder(30).

Bilinmelidir ki esneklik genel karakteristik olarak yoktur. Daha
ziyade ekleme ve eklemlerin hareketine spesifiktir(31,25,67). Bu farkh
sporlarla ilgili atletlerin test dizayninin yapildi§i zaman gozoniine

alinacak 6énemli faktordir.

Literatir tarandigt zaman esnekligin antrenorler, beden
egitimciler, spor bilimciler ve fizyoterapistler i¢in bir ilgi alani
oldugunu goruriz. Genel olarak kabul edilir ki esneklik, atletik
performansin, yaralanmalardan korunmanin ve rehabilitasyonun 6nemli

bir elementidir.

Bir eklemde hareketin sinirini kisitlayan bir ¢ok faktor vardir.

Eklem yapisi ve eklemlesen iki yizey arasindaki alan farkli eklemlerde

hareketin asirt oranini engelleyebilir.
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Ayrica, kaslar, tendonlar, fasya, ligamentler ve deri gibi eklemi
saran yumusak dokularda eklem hareketini kisitlar(33). Mc Ardle ve
arkadaslar1, eklem kapsuliiniin %47, kaslarin %41, tendonlarin %10 ve
derinin %2 oraninda esnekligi engelledigini bildirmistir(41). Agiktirki
eklemin kartilaji degistirilemiyecegine gore, eklemi saran yumusgak doku

hareket oranim arttirmak i¢in gerilmelidir.

Cesitli degiskenler esneklik olgiimlerini etkileyen faktor olarak
bildirilmistir. Arastirilan degiskenlerden bazilari yas, cinsiyet, vicut tipi
ve egzersiz gibi ozellikleri kapsar. Bu galigmalar esneklik tzerinde bir
etkiye sahip olan faktérlerin ¢ogu igin sonuca varan bir bulgu ortaya
konmamistir. Bu ¢aligmalarda farkedilerek sunulan bilgi sahislarin
sirekli yaptig1 eksersiz aligkanlig: ikincil derece onemli yas ve cinsiyet

ile birlikte gok onemlidir genel sonucuna varilabilir(30).

Baglangigtaki bulgular gosterdiki 1sinma ve dis cevrenin 1s1st da
harekéf orani ol¢imlerini etkilemektedir(18,13,24). Bu caligmalar
etkinin bigimini ortaya koymamaktadir, fakat esneklik testi esnasinda
kontrol edilmesi gereken isinma ve cg¢evre 1sisinin baslangictaki bir

gOstergesini ortaya koyar.

Esnekligi arttirmada i¢ temel teknik vardir; (1) statik germe, (2)
balistik germe ve (3) proprioceptive neuromuscular facilitation, kisaca
PNF. Balistik metod eklemi saran yumusak dokularin ani gerilmeleriyle
yapilir. Bu metod eklem yapilarinda meydana gelecek yaralanmalarin
ihtimali yuzinden pek onerilmez. Statik germe belirli bir sire igin
gerilimin korunmas: prensibine dayamr. Bu metodun kullanilmasinda

cok az yaralanma ihtimali vardir. Statik ve balistik germe tekniklerinin

karsilastinilmasinin ~ yapildig: caligmalarda anlamh farkhiliklar

bildirilmemistir(38,67).
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PNF teknigi kasin gevsemesine ve antogonistinin kasilmasina

takiben gerilmis olan kasin izometrik bir kasilmasini kullanir. Caligsmalar
gostermigtir ki PNF metodu diger tekniklere kiyasla hareket oraninin
arttirtlmas: igin en ustin metod olarak kabul edilmistir(67,58,43).
Egzersiz tamamlandiktan sonra germe tekniklerinin sonucunda meydana
gelen etkiler kisa sirede kaybolur(58). Boylece giinlik streching
uygulamalari gires antrenmaninin bir pargast olmalidir ¢iinki giires
sporu tendonlari, kaslari, eklemleri agir1 derecede zorlayan ani patlayici

hareketlere ihtiya¢ duyar.

Baykus ve Kutlu, tarafindan Tiirk Milli Takimi1 aday sporculariyla
ilgili olarak sunulan esneklik (otur eris testi) degerleri Tablo XIII.’de

sunulmustur(4,37).
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BOLUM III.

1. GEREC VE YONTEM

1.1. Deneklerin Secimi

Bu caliygmada 1996 yili Mayis ayinda Bolu’da Karagayir Kamp
Merkezi Gures Okulu’ndaki 20 giires¢i ve 20 kisilik kontrol grubu

denek olarak yer almigtir.

Bu denekler tizerinde antropometrik ve motorik olarak toplam 42

degisken olgulda.

Kamp merkezinde genis ve uygun bir oda laboratuvar olarak
dizenlendikten sonra, deneklere bu ¢alismanin amaci ve onlar agisindan
onemi anlatildi.

o

Tum olgiimler 4 giin igerisinde tamamlandi. Ilk iki giin, boy, kilo,
skinfold, ¢ap, ¢evre, uzunluk 6lgiimleri; son iki giin dikey sigrama ve
durarak 6ne atlama, maksimum sinav — barfiks — diiz ve ters mekik ile

side-step testleri yapildi.

Butin denekler ayni sira takip edilerek test edildi. Antropometrik
O0lcimlerde Harpenden marka kayan kaliper ve biikiilebilir ¢elik mezura
kullanildi.

1.2. Genel Aciklamalar

Skinfold, ¢ap, ¢evre ve uzunluk o6l¢imlerinde her degisken igin 2

ol¢tim alindi. Farkliliklar skinfold ve ¢ap 6l¢imlerinde 1 mm’den, gevre
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ve uzunluk olgimlerinde de 2 mm’den fazla degildi. 1ki 6l¢iimde bu
minimal farkliliklara varilmadiginda, giincii 6l¢iim yapilarak birbirine
en yakin iki degerin ortalamasi alindi. Olgiimlerde deneklerin sag tarafi
kullanildi. Ross ve arkadaslari, IBP’nin (International Biological

Programme) 6l¢iimlerde viicudun sol tarafinin kullanilmasini énermesine

ragmen antropometristlerin ve spor bilimcilerin sag tarafi tercih ettigini

bildirmiglerdir(50). Bu arastirmacilara gorede viicudun sag tarafi tercih

edilmelidir.

Olgiimlerde olgiim yapan kisiye ayni degeri dogru olarak elde
edip edemedigini anlamak i¢in kayit¢t tarafindan farkli siralarda
olgimleri tekrar etmesi soylenmisgtir. Tim olgiimler 6glenden evvel

yaptimistir.

Sporculardan testlere baslamadan bir giin 6nce su kurallara
uymasi istenmistir; (1) test guninde testen u¢ saat evvel kahvalt
yapmalari, (2) testlerden 6nce ¢ay, kahve ve ilag gibi uyaricilar
kullanmamalari, (3) test giinunde zorlayict aktivitelerden kaginmalar: ve

(4) testlere spor kiyafetleriyle gelmeleri.

1.3. Kisi Bilgi Formu

Deneklere dogum yeri ve tarihi, kag¢ yildir giires yaptigi, eger
varsa ulusal ve uluslararasi basarilarini, alkol ve sigara aliskanliklarinin
olup olmadigini yazmalar1 istendi. Ayrica bazi saghik problemlerinin

olup olmadigida soruldu (Ek 1’e bakiniz).
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1.4. Morfolojik Olgiimler

1.4.1. Boy ve Kilo Ol¢iimii

Denekler 0.1 kilograma kadar hassas bir kantarda ¢iplak ayak ve
sadece sort giydirilerek 6lgildi. Uzunluk (cm) o6lgumi ise, kantarda
sabit olarak bulunan metal ¢ubuga denek dik bir pozisyonda
durdurularak olgiildi. Cubuk denegin kafasinin Gzerine gelecek sekilde
ayarlandt ve uzunluk metal ¢ubugun iizerinde 0.5 cm hassasiyette

okundu.

1.4.2. Skinfold (Deri Kivrim1) Ol¢iimleri:

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi igin her agida 10 g/sqmm
basing uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Olgimler
denek ayakta dik dururken sag taraftan alindi. Deri kalinliginin
ol¢iminde bas parmak ile isaret parmagi arasindaki deri alti yag
tabakasi ve kalinligi kas dokdsundan ayrilacak kadar hafif¢e yukari
¢ekildi. Kaliper parmaklardan yaklastk 1 cm uzaga yerlestirildi ve
tutulan deri katlamasi kalinlig: kaliper tizerindeki gostergeden 2-3
saniye arasinda okundu. Dokuz standart bolgeden deri alt1 yag dokusu

Olgimleri Behnke ve Wilmore, tarafindan 6nerilen metoda gore

yapildi(5).

Bu c¢alisma icin onceden belirlenen sekiz skinfold ol¢imi

asagidaki gibi yapildi;

1. Sub-skapula : Kol asagiya sarkitilmis durumda ve viicut

gevsemis iken kirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan

hafif diyagonal olarak deri katlamasi tutularak 6l¢uldi.
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2. Triseps : Triseps kasinin ustiinde kolun dis orta hattinda
“akromion” ve “olekranon” ¢ikintilari arasindaki mesafenin ortasindan

deri katlamasi dikey tutularak ¢l¢uldu.

3. Biseps : Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda
biseps brachi kasinin tzerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak

olguldu.

4. Gogiis : On koltuk alt1 ¢izgisinin koltuk altindaki baslangic
noktast ile gogis memesi arasindaki orta noktadan alinan diyagonal

g6gis kivrimina paralel deri katlamas: tutularak olgildi.

5. Mid-Aksiller : Orta koltuk alt: ¢izgisi iizerinde ve 5’inci
kaburga ile iliak-krest arasindaki orta g¢izgi tzerinde dikey olarak

alindi. Olgim yapilirken denegin kolu yanda serbest durumdaydi.
6. Supra-iliak : Viicudun yan orta hattinda iliumun hemen
tstinden alinan hafif diyagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi

tutularak olguldii.

7. Abdomen : Umbilikus’un hizasindan yatay olarak yaklasik 5

cm uzaklikta deri katlamasi tutularak 6lguldu.

8. Calf : Sag baldirin en genis bolgesinin mediyalindeki deri ve

yag dokusu tutularak 6l¢iim alind:.
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1.4.3.Viicut Yag Yiizdesinin (%) Hesaplanmasi

Bu ¢aligmada olgularin vicut yag oranlar1 Parizkova’nin 2

nomogramindan yararlanilarak hesaplanmistir.

S
[

(f 1318

Sekil 2. Parizkova’nin 2 nolu nomogrami.
<

1.4.4. Cap Olciimleri

Olgimler Harpenden marka kayan siirgiilii kaliper ile yapildi.

1. Biakrominal Cap: Omuzlar normal pozisyondayken,
arastirmaci denegin arkasinda durarak kayan siirgili kaliperin uglarini
akromiyal ¢ikintilarin en digina temas ettirerek 6l¢iim alindi.

2. Gogiis Genisligi : Kollar hafif¢ge yanlara agik durumdayken
5’inci ve 6’nct kaburgalarin hizasinda (erkeklerin mem basi hizasinda)
olgiim yapildi.

3. Gogiis Derinligi : Gogus ¢apinin alindig:i hizada yatay planda

onden arkaya olan uzaklik ¢lguldi.
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4. Bi-iliak Cap: Arastirmact denegin oniinde dururken isaret
parmaklari ile iliak ¢ikintilarinin en dis noktalarini tespit ederek iki
nokta arasindaki mesafeyi olcti.

5. Bi-trokhanterik Cap: Biyik trokhanterlerin en dis ncktalan
arasindaki mesafe ol¢ilda.

6. Femur Bi-kondiiler Cap: Denek bacaklar yere paralel
ayaklar1 yere temas edecek sekilde sandalyeye otururken arastirmaci
dene§in oniinde durarak kaliperin kollarini epikonduler dzerinde

uygulayarak ol¢uim yapti.

1.4.5. Cevre Olciimleri

1. Boyun Cevresi : Larinks’in hemen altindan olg¢tim yapildi.

2. Gogiis Cevresi : Meme basinin 2.5 cm iizerinden kollar
yanlarda agikken 6lgu seridi yerlestirildi, ve sonrada kollar indirilerek
yari nefes verilmis olarak 6lg¢im yapild:.

3. Omuz Cevresi : Deltoid kaslarinin maksimal ¢cikintisindan ve
sternum ile ikinci kaburganin birlestigi yerden Ol¢im yapilda.

4. Karmn Cevresi : Kaburgalarin en alt sinir1 ile krista iliaka
arasindaki orta hattan 6l¢iim alindi.

5. Kal¢a Cevresi : Maksimal pelvis ¢ikintis1 umbilikusa yatay
olgildu.

6. Fleksiyonda Pazu: Dirsek eklemi 90 derecede biseps kasi
kasili iken kolun en genis yerinden ol¢tim alindi.

7. Ekstansiyonda Pazu: Dirsek tam gergin durumda iken kolun
en genis yerinden dl¢im alind:.

8. Onkol : El supinasyonda dirsek ekstansiyonda iken maksimal
¢evre dlgiimi alind.

9. Uyluk : Gluteal kivrimin hafifce altinda maksimum c¢evre

ol¢umu alind1.
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10.Diz : Diz serbest birakilarak patella’nin orta hattindan 6lciim
alind1.

11.Baldir : Baldirin maksimal ¢evresinden 6l¢iim alindi.

1.4.6. Uzunluk Olciimleri

1. Biist Uzunlugu : Bu olgimde denek duvara sirtini dik
vaziyette tam vererek ve kalcasini duvara yaslayarak otururken el bacak
Uzerinde ayaklar serbest vaziyette iken oturdugu tabanla basin en iist
noktast arasindaki mesafe 6l¢ildi.

2. Kula¢ Uzunlugu : Sirt duvara dayal kollar yanlara ag¢ilmis ve
yere paralel konumda sag ve sol el parmak u¢lart arasinda en biyik
uzaklhik ol¢ulda.

3. Tiim Kol : Akromial noktadan orta parmagin tirnagina kadar
olan mesafe avug i¢i viicuda bakar durumda iken olgtldu.

4. Uyluk Uzunlugu : Iliospinal noktadan tibial noktaya kadar
olan izdusim yiksekligi 6l¢ildi.

5. Tim Bacak Uzunlugu : Denek ayakta iken koksis ve yer

arasindaki yukseklik ol¢ildi(67).

1.5. Motorik Ozelliklerin ﬁlcﬁlmesi

1.5.1. Side-Step
Denek orta ¢izgide durdu, otuz cm sag tarafa sigradi ve gizgiye
dokundu. Tekrar orta ¢izgiye sicradi, sonra 30 cm sola sigradi ve

cizgiye dokundu. Tekrar orta ¢izgiye sigradi. Bir dakika icinde mimkiin

olan sayida ve en yitksek hizda hareketler tekrar edildi.
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1.5.2. Maksimum Diiz Mekik
Deneklerden dizlerinin bikiilmiis sekilde minder tizerine sirt iisti
olarak yatmalari1 istendi. Baska bir denek ayak bileklerinden tuttu ve

maksimum oranda mekik yapmalar: istendi.

1.5.3. Maksimum Ters Mekik
Cimnastik sirasina yiz tsti olarak yatan denekten karin bolgesine
kadar siranin digina ¢ikmasi istendi. Ayak bileklerinden destek alan

denekten maksimum oranda ters mekik yapmas: istendi.

1.5.4. Maksimum Sinav
Cimnastik minderi izerinde dogru olarak maksimum sinav

yapmasi istendi.

1.5.5. Maksimum Barfiks

Barfiks aletinde penge tutusu yaparak ¢enenin tutus yerini
gecmesi istendi.

~7/

1.5.6. Dikey Sicrama

Dikey sigrama panosu kullanilarak 6l¢iim gergeklestirildi. Ayaklar
bitisik ve viicut dik durumda iken ¢ift kol yukari uzatilarak parmak
uclarinin temas ettigi en son nokta isaretlendi. Daha sonra denek cift
ayagr ile yukariya dogru tim gicta ile sigradi ve magnezyumlu
parmaklar: ile panoya temas etti. Denek yukari sigrarken adim almadi ve

sadece 90 derece dizlerini bukti. Hareket ¢ kez tekrar edildi, en

yiksek sonug¢ skor olarak kaydedildi.




.1
-
<
o]
=
=
- e
- “ 3
B : Q
- - 2 e}
B | >
8 - oos v
2 So . [ "y o)
* wi L3 - 31 s
2 i=3 A i S
- = .v\\u\..\ " » AR n
> i ] ol A /N; \ ] z
_ * .!\-\\\ .W\\l * .zzrn/ i o -
i Lo L 1 ..sllJ.ll[v... ﬂmf -
L R ] - £ |2«
.\1.?4.;\. ¢ it Ty [P &
ekt T A ) 5 =
: SR N, & .
o \._A.\.x e i ~_ Y s 5
! MR W o
..‘ 7/:. ..»!A.:i _ ._ .«II..
Lo R [ 5
. .../.,« 33 ..uu _.‘ N «r». 2
; z T b2
2 = z, gt : g
: = T - - IR g f}
A 2 e . b f S O
v i : L3 2
- gy N
3 8 = ! ) __
3 t
} ! _ : N -
LI i >
) . )
NPt .
r 2 2 3
i &) : i L oa N
\ mFinkein b . nfequnry o X & T 3 iooa =
' pren LA RS o Tk o - %1%
’ : 1 & s 2 @ 3 & <5 o
i P s v H Lo U N P >
} f P T A ooy T TR i
{ L s by
A o _ ®
- ] | - 4 [P | o
O R0y 4 Ly . >
PR [ 3 - ARGt . O v—
T R S (15T R WR bt o 5
23 3t SO TR E s <
=5 fx\,,.\v i f/ . ] < no oo . IS [
! ; - ; . 3
v Nogzr Az 3= L Q. o
et {2 r r s .
\.\ |.!|.~;c\.\\ - _ {OER [t P g \\. < h
e Y, et o ©
P .\y B ] : £
! ﬁ\.nn.‘J e i e i g
| [ 4 m? i
ey [ G e N ‘ m
e, g S— i «
e f,HMi}r...!; H @ o —
.,
e, - &
w3 T =
k St
v o
r >




2. BULGU VE YORUMLAR

TABLO XIV. BIRINCi VE IKINCI GRUP DENEKLERIN
ANTROPOMETRIK OZELLIKLER VE MOTORIK
YETENEKLERIN KARSILATIRILMASI

Degiskenker

Birinci Grup (n=20)

ikinci Grup (n=20)

Hesaplanan t degeri

Yas

14.0000 = 1.414

13.9500 + .394

15

Boy

153.2750 £ 13.253

156.2850 + 8.283

.86

Kilo

42.2733 £7.821

49.0280 £ 6.125

Gogus Cap

23.9700 £2.532

23.5600 £ 1.716

Gogiis Derinligi

17.4450 = 1.441

16.8900 + 1.287

Bi-Trokhanter Cap

27.0200 +2.900

27.4600 £ 6.671

Bi-Akrominal Cap

35.8200 +£2.937

35.5150 +£2.390

Bi-iliak Cap

24.4850 +2.129

25.9800 + 1.952

Femur Bikondiler Cap

8.7700 + .541

8.8600 + .865

Boyun Cevresi

31.9550+£2.278

30.3600 £+ 2.044

Omuz Cevresi

83.5850 +29.523

91.0800 + 5.837

Gogiis Cevresi (Normal)

78.0400 + 7.743

75.3200 £ 4.427

Gogiis Cevresi (Inspirasyon)

81.5750 £ 7.916

81.1500 + 4.610

Karin Cevresi

766.4050 + 5.671

66.0150 £ 5.142

Kalga Cevresi

85.7800 £ 7.276

90.9750 £4.715

Uyluk Cevresi

43.0950 +4.616

46.2200 £ 3.962

Diz Cevresi

32,4300 £2.484

34.2800 £ 2.802

Baldir Cevresi

29.3000 + 3.003

31.2700 £ 2.350

Ekstansiyonda Pazu Cevresi

21.5500 £2.361

20.9700 £ 1.831

Fleksiyonda Pazu Cevresi

24.6750 +2.768

23.7050 £ 2.148

Ookol Cevresi

21.4700 £ 2.056

21.0550 £1.729

Biist Uzunlugu

80.0400 + 7.003

81.4500 +5.102

Kulag Uzunlugu

153.9850 + 14.465

156.9750-£ 9.777

Kol Boyu

51.1900 £ 5.146

52.2650 + 3.366

Uyluk Uzunlugu

36.6900 £ 3.249

41.7950 £2.738

Tum Bacak Uzunlugu

88.8950 £ 7913

93.1900 + 5.797

Abdominal Skinfold

6.2750 £ 1.571

8.5750 + 5.424

Supra iliac Skinfold

6.2050 £ 1.553

7.2550 +4.507
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Gaogiis Skinfold

4.3950 + .5970

6.3550£4.412

Subscapula Skinfold

6.1100 + 1.022

7.8350 + 4.438

Mid-Aksillar Skinfold

5.1250 + .684

6.8100 £ 4.516

Biceps Skinfold

3.9750 £ 927

5.0300 + 2.524

Triceps Skinfold

6.8450 + 1.339

10.0200 £ 5.528

Ust Bacak Skinfold

9.5500 £ 2.246

13.1000 £ 5.694

Side-Step

48.6000 + 4.185

39.6000 £ 5.977

Maksimum Diiz Mekik

54.3500 + 13.781

34.2000 £ 11.354

Malsimum Ters Mekik

47.3000 £9.274

45.9000 + 11.885

Maksimum Sinav

33.6000 £ 11.062

12.1500 £ 6.603

Maksimum Barfiks

15.5000 + 6.452

1.3500 £+ 1.565

Dikey Sigrama

32.5000 £ 3.940

32.9000 £5.619

Durarak One Sigrama

154.2000 + 11.919

156.6000 + 20.257

Viicut Yag Yiizdesi

13.8500 + 1.954

17.1750 + 5.547

Cormiks Endeks

52.2400 + 1.603

52.1350 £ 1.943

Biakrominal Endeks

23.9000 + .846

22.7200 + 1.083

Goglis Kafesi Endeksi

137.3600 + 7.705

139.8600 + 10.067

Gogiis Cevresi Endeksi

50.8800 + 1.441

48.2600 +2.783

Kol Kas Alani

30.4550 £ 4.010

27.9750 +£2.498

Yagsiz Beden Agirhig:

38.5785 £ 8.173

40.4895 £ 5.030

Yag Agirlig

6.1172 £ 1.452

8,5300 + 3,342

2.1. GRUPLAR ARASINDAKI FARKLILIKLARIN ANLAMLIGI ( t- testi)

Iki gurubun yas ortalamalari, boy ortalamalari, gégiis derinligi,

bi-trokhanterik ¢ap, bi-akrominal ¢ap, femur bi-kondiler ¢ap, omuz

¢evresi, normal go6glis ¢evresi, inspirasyonda go&giis ¢evresi,
ekstansiyonda pazu ¢evresi, fleksiyonda pazu ¢evresi, dnkol g¢evresi,
biist uzunlugu, kulag uzunlugu, kol boyu uzunlugu, abdominal - supra
iliak - go6glis — supscapular — midaksillar ve biseps skinfold
ortalamalari, maksimal ters mekik, dikey sigrama miktar1, durarak 6ne
sigrama mesafesi, tiim bacak uzunlugu, cormiks endeks go6giis kafesi
endeksi ve yagsiz beden agirligi ortalamalari arasindaki farkliliklar

istatistiksel olarak anlamli bulunmamislardir (TABLO XIV).
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Iki grubun viicut agirhiklar, bi-iliak ¢ap, boyun — kalga — uyluk
— diz ve baldir ¢evresi, uyluk uzunlugu, triceps ve iist bacak skinfold
-degeri, side-step miktari, maksimum diiz mekik sayisi, maksimum
sinav ve maksimum barfiks sayisi, viicut yag ylizdesi biakreminal
endeks, gogis ¢evresi endeksi, kol kas alani ve yag agirhig
ortalamalar1 arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli

bulunmuslardir (TABLO XIV).

1. Giiresgilerin viicut agirliklar: ortalamalari kontrol grubundan
daha diisiik bulunmustur (t=2.23, p<0.05).

2. Giresgilerin  Bi-ilak ¢ap miktar1 ortalamalar: kontrol
grubundan daha diigiik bulunmugtur (t=2.31, p<0.05).

3. Giiresgilerin boyun gevresi ortalamasi kontrol grubundan daha
yiksek bulunmugtur (t=2.33, p<0.05).

4. Gireggilerin  kalga c¢evresi ortalamas: kontrol grubu
ortalamasindan daha diisiik bulunmustur (t=2.68, p<0.05).

5. Giresgilerin  uyluk ¢evresi ortalamas: kontrol grubu
ortalamasindan daha diisiik bulunmustur (t=2.30, p<0.05).

6. Giiresgilerin  diz  g¢evresi  ortalamas:  kontrol grubu
ortalamasindan daha diisiik bulunmustur (t=2.35, p<0.05).

7. Giresgilerin  baldir ¢evresi ortalamas: kontrol grubu
ortalamasindan daha diisiik bulunmustur (t=2.31, p<0.05).

8. Giresgilerin uyluk uzunluklari ortalamasi kontrol grubu
ortalamasindan daha diisiik bulunmustur (t=5.37, p<0.05).

9. Giiresgilerin triceps skinfold degeri ortalamasi kontrol grubu
ortalamasindan daha diisiik bulunmustur (t=2.50, p<0.05).

10.Giiresgilerin iist bacak skinfold deéeri ortalamasi1 kontrol
grubu ortalamasindan daha diigiik bulunmustur (t=2.59, p<0.05).

11.Giresgilerin side-step testi ortalamalari kontrol grubu

ortalamalarindan daha yiiksek bulunmustur (t=5.52, p<0.05).
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12.Giireg¢ilerin maksimum diiz mekik say1s1 ortalamalar1 kontrol
grubu ortalamalarindan daha yiiksek bulunmustur (t=5.05, p<0.05).
13.Girescilerin maksimum sinav sayisi ortalamalari kontrol
grubu ortalamalarindan daha yiiksek bulunmustur (t=8.01, p<0.05).
14.Giirescilerin maksimum barfiks sayisi ortalamalari kontrol
grubu ortalamalarindan daha yiiksek bulunmustur (t=9.53, p<0.05).
15.Giiresgilerin viicut yag yiizdeleri ortalamalar: kontrol grubu
ortalamalarindan daha diigiik bulunmustur (t=2.53, p<0.05)
16.Giires¢gilerin biakrominal endeks ortalamalari kontrol grubu
ortalamalarindan daha yiiksek bulunmustur (t= 2.18, p<0.05)
17.Giiresgilerin g6giis gevresi endeks ortalamalar: kontrol grubu
ortalamalarindan daha yiiksek bulunmustur ( t= 3.74, p<0.05)
18.Giires¢gilerin kol kas alani ortalamalar1 kontrol grubu
ortalamalarindan daha yiiksek bulunmustur (t=2.35, p<0.05)
19.Giiresgilerin  yag agirligi  ortalamalari  kontrol grubu

ortalamalarindan daha diigiik bulunmustur (t= 2.89, p<0.05)

2.2. KORELASYON ANALIZLERI

Morfolojik Ozellikler
Skinfold Ol¢iimleri

Abdominal Skinfold Degeri

Abdominal skinfold degeri ile boy uzunlt;gu, boyun ¢evresi, biist
uzunlugu, bi-akrominal ¢ap miktari, bi-trokhanterik ¢ap miktari, tiim
bacak uzunlugu, uyluk gevresi, uyluk skinfold degeri, gdgiis gevresi,

gogus derinligi miktari, bi-iliak ¢ap miktar, kalga ¢evresi, karin

¢evresi, ekstansiyonda pazu c¢evresi, femur bi-kondiler ¢ap miktari,
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fleksiyonda pazu ¢evresi miktari, inspirasyonda goglis c¢evresi,
mormalde gogiis ¢evresi, mid-aksiller skinfold degeri, 6nkol ¢evresi,
supscapular skinfold degeri, supra iliak skinfold degeri, kol boyu
uzunlugu, kulag¢ genisligi miktari, maksimum sinav sayisi, yas ve yiizde
yag miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon

saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Biseps Skinfold degeri

Biseps skinfold degeri ile triceps skinfold degeri, list bacak
skinfold degeri, gégiis skinfold degeri, mid-aksillar skinfold degeri,
maksimum diiz mekik sayis1 ve yiizde yag miktar: arasinda istatistiksel
olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-
2, TABLO XV)

Gogiis Skinfold degeri

Gogiis skinfold degeri ile biceps skinfold miktari, triseps
skinfold degeri, iist bacak skinfold degeri, mid-aksillar skinfold degeri,
supra-iliak skinfedd degeri, maksimum diz mekik sayis1 ve yilizde yag
miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon

saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Supra — iliak Skinfold Degeri

Supra-iliak skinfold degeri ile kol boyu wuzunlugu, kulag
uzunlugu, maksimum sinav sayisi, mid-aksillar skinfold degeri, 6nkol
cevresi, supscapula skinfold degeri, tim bacak uzunlugu, uyluk
¢evresi, uyluk boyu, ekstansiyonda pazu ¢evresi, fleksiyonda pazu
cevresi, femur bi-kondiler ¢ap miktari, inspirasyonda gogilis ¢evresi,
normalde gogiis ¢evresi, boy, boyun g¢evresi, biist uzunlugu, diz
cevresi, gdgiis ¢ap1 miktari, gégis skinfold degeri, gogiis derinligi, bi-

ilial ¢ap miktari, kal¢a ¢evresi, karin ¢evresi, abdominal skinfold

degeri, baldir ¢evresi, bi-akrominal ¢ap miktari, bi-trokhanter ¢ap
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boy, boyun g¢evresi, gogiis skinfold degeri, gogiis derinligi miktar,
karin ¢evresi, maksimum barfiks miktari, biceps skinfold degeri, bi-
trokhanter ¢ap miktari, yiizde yag miktar1 ve yas arasinda istatistiksel
olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EX-
2, TABLO XV)

Ust Bacak Skinfold Degeri

Ust bacak skinfold degeri ile kol boyu, kulag uzunlugu,
maksimum diiz mekik miktari, triceps skinfold degeri, tiim bacak
uzunlugu, normal gégilis gevresi, inspirasyonda go6giis cevresi, boy,
boyun ¢evresi, biist uzunlugu, dikey sigrama miktari, diz ¢evresi, gogiis
¢ap1 miktari, g6gis skinfold degeri, gogiis derinligi miktari, kalga ve
karin ¢evresi, bi-akrominal ¢ap miktari, biceps skinfold degeri, bi-
trokhanter ¢ap miktar1 ve vyiizde yag miktar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmigstir (p<0.05). (bakiniz EK-
2, TABLO XV)

Yiizde Yag Oram:

Yizde yag orami ile Abdominal, Gogiis, Subscapula, Suprailiak,
Triceps, Biceps ve Ust Bacak Skinfold degerleri, Diz, Femur, Kalga,
Karin ¢evresi ve Kilo arasinda pozitif korelasyon, Barfiks Sayisi,
Durarak One Sigrama Mesafesi, Maksimum Diiz Mekik Sayisi,
Maksimum S$inav Sayisi ve Side-Step testi ile negatif korelasyon

saptanmistir. (p<0.05). (bakinmiz EK-2, TABLO XV)
Uzunluk Olgiimleri
Biist Uzunlugu

Biist uzunlugu ile boy, boyun gevresi, diz ¢evresi, abdominal

skinfold degeri, baldir c¢evresi, maksimum barfiks miktari, bi-

akrominal ¢ap miktar1, bi-trokhanterik ¢ap miktari, tim bacak
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uzunlugu, ist bacak skinfold degeri, uyluk ¢evresi, uyluk boyu, gogis
¢ap1 miktari, gogiis derinligi miktar1, bi-iliak cap miktari, kalga ve
karin gevresi, ekstansiyonda pazu gevresi, fleksiyonda pazu gevresi,
femur bi-kondiller ¢ap miktari, inspirasyonda gégiis ¢evresi, normalde
gogiis ¢evresi, mid-aksillar skinfold degeri, 6nkol gevresi, sup-scapula
skinfold degeri, supra-iliak skinfold degeri, kilo, kol boyu, kulag
uzunlugu, maksimum sinav sayisi ve yas arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif korelasyon saptanmigtir (p<0.05). (bakiniz EK-2 |
TABLO XV)

Kula¢ Uzunlugu

Kulag¢ uzunlugu ile kilo, kol boyu, maksimum sinav sayisi, mid-
aksillar skinfold degeri, &nkol ¢evresi, sup-scapula skinfold degeri,
supra-iliak skinfold degeri, triceps skinfold degeri, tim bacak
uzunlugu, iist bacak skinfold degeri, uyluk c¢evresi, uyluk boyu,
ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu cevresi, femur bi-kondiller ¢ap
miktari, normalde gégiis ¢evresi, inspirasyonda gégiis ¢evresi, boyun
¢evresi, biist uzunlugu, diz gevresi, gogus ¢ap1 miktar1, g6giis derinligi
miktar1, bi-iliak ¢ap miktari, kalgca ve karin c¢evresi, abdominal
skinfold degeri, baldir cevresi, maksimum barfiks miktar1, bi-
akrominal ¢ap miktari, bi-trokhanter ¢ap miktari, boy ve yas arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05).
(bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Kol Boyu

Kol boyu ile kilo, kula¢ uzunlugu, maksimum sinav miktari,
midaksillar skinfold degeri, énkol cevresi, sup-iscapula skinfold degeri,
supra-iliak skinfold degeri, triceps skinfold degeri, tim bacak
uzunlugu, iist bacak skinfold degeri, uyluk g¢evresi, uyluk boyu,

ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu c¢evresi, femur bi-kondiller ¢ap

miktari, normalde gogiis ¢evresi, inspirasyonda gogiis cevresi, boyun




-68-

¢evresi, biist uzunlugu, diz gevresi, g6gls ¢ap1r miktar1, gogiis derinligi
miktari, bi-iliak ¢ap miktari, kalga ve karin ¢evresi, abdominal
skinfold degeri, baldir ¢evresi, maksimum barfiks miktari, bi-
akrominal ¢ap miktari, bi-trokhanterik ¢ap miktari, boy ve yas arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmigtir (p<0.05).

(bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Uyluk Uzunlugu

Uyluk uzunlugu ile kol boyu, kula¢ uzunlugu, midaksillar
skinfold degeri, omuz ¢evresi, 6nkol ¢evresi, sup-scapula skinfold
degeri, supra-iliak skinfold degeri, tiim bacak uzunlugu, uyluk gevresi,
ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu g¢evresi, femur bi-kondiller cap
miktari, normalde ve inspirasyonda gogus ¢evresi, boyun gevresi, biist
uzunlugu, diz ¢evresi, gogiis ¢cap1 miktari, gogis derinligi miktari, bi-
iliak ¢ap miktar1, kal¢ca ve karin ¢evresi miktari, abdominal skinfold
degeri, baldir g¢evresi miktari, bi-akrominal ¢ap miktari, bi-
trokhanterik ¢ap miktar1, boy ve yas arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif korelasyon saptanmigtir (p<0.05). (bakiniz EK-2 ,
TABLO XV)

Tiim Bacak Uzunlugu

Tum bacak uzunlugu ile kol boyu, kula¢ uzunlugu, maksimum
sinav sayisi, midaksillar skinfold degeri, énkol ¢evresi, sub-scapula
skinfold degeri, supra-iliak skinfold degeri, triceps skinfold degeri, iist
bacak skinfold degeri, uyluk ¢evresi, uyluk boyu, normalde ve
inspirasyonda gégiis ¢evresi, boyun ¢evresi, biist uzunlugu, diz gevresi,
gogus cevresi, g6giis derinligi miktar1, bi-iliak ¢ap miktari, kalga ve
karin ¢evresi, abdominal skinfold degeri, baldir g¢evresi, maksimum

barfiks miktari, bi-akrominal ¢ap miktar1, bi-trokhanterik ¢ap miktari,

boy uzunlugu ve yas arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif

korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakimiz EK-2 , TABLO XV)
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Cevre Olciimleri

Boyﬁn Cevresi

Boyun ¢evresi ile biist — tiim bacak — uyluk — kol boyu - kulag
uzunlugu, gogilis — gogiis derinligi — bi-iliak — femur bi-kondiller — bi-
akrominal - bi-trokhanterik ¢ap miktarlari, diz — baldir — uyluk — kalga
— karin ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu — normalde ve inspirasyonda
gogis — onkol gevreleri, abdominal — triceps — tist bacak — midaksillar
— sub-scapula — supra-iliak skinfold miktarlari, maksimum sinav sayisi,
kilo ve yas arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon
saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Diz Cevresi

Diz ¢evresi ile boy, boyun gevresi, biist uzunlugu, baldir
skinfold degeri, bi-akrominal ¢ap, bi-trokhanterik ¢ap, tiim bacak
uzunlugu, ist bacak skinfold degeri, uyluk ¢evresi, uyluk skinfold
degeri, gogiis ¢evresi, gogiis derinligi, bi-iliak c¢ap miktari, kalca
¢evresi, karin gevresi, ekstansiyonda pazu g¢evresi, femur bi-kondiler
¢ap miktari, fleksiyonda pazu cevresi, inspirasyonda gogiis cevresi,
normalde g&égiis ¢evresi, omuz ¢evresi, onkol ¢evresi, supscapular
skinfold degeri, supra-iliak skinfold degeri, viicut agirligi, kol boyu
uzunlugu, yiizde yag miktar1 ve kula¢ genisligi arasinda istatistiksel
olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmigtir (p<0.05). (bakiniz EK-2
, TABLO XV)

Omuz Cevresi
Omuz gevresi ile énkol - diz — gogus — kalga — karin ¢evreleri ,

dikay sigrama miktar, gogiis derinligi miktar1, bi-iliak ve bi-

trokhanterik ¢ap ve boy arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif

korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)
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Normalde Gogiis Cevresi

Normalde gogiis ¢evresi ile boyun — diz - baldir — uyluk — kalga
— karin ~ inspirasyonda gdgiis — omuz ¢evresi uzunluklari, boy — biist —
tim bacak - uyluk — kol boyu ve kula¢ uzunluklari, abdominal —
triceps — iist bacak — sub-scapula ve supra —iliak skinfold degerleri, bi-
akromina — bi-trokhanterik — goglis — gogiis derinligi — bi-iliak — femur
bi-kondiller ¢ap miktarlari, maksimum barfiks miktar;, maksimum
sinav miktar1 ve yas arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif

korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)

inspirasyonda Gogiis Cevresi

Inspirasyonda gogls ¢evresi ile boy — biist — tiim bacak — uyluk
boyu — kol boyu ve kulag uzunluklari, boyun - diz — baldir — uyluk —
kalga — karin — ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu — normalde gogis —
omuz ve dnkol ¢evre uzunluklari, abdominal — triceps ~ {ist bacak —
sub-scapula - supra-iliak skinfold degerleri, bi-akromina — bi-
trokhanterik — gogiis — gogiis derinligi miktari — bi-iliak — femur bi-
kondiller ¢ap miktarlari, maksimum sinawmiktari, kilo ve yas arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05).
(bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Karin Cevresi

Karin gevresi ile kilo, kol boyu — kula¢ — tiim bacak — uyluk -
biist ve boy uzunluklari, midaksillar — sub-scapula — supra-iliak —
triceps — iist bacak — abdominal skinfold degerleri, omuz — 6nkol —
uyluk - ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu - normalde ve
inspirasyonda gogiis - boyun - diz - kaulg:a ve baldir c¢evresi
uzunluklari, femur bi-kondiller — gogls — goglis derinligi — bi-iliak —

bi-akrominal - bi-trokhanterik ¢ap miktarlari, maksimum sinav

miktari, ylizde yag miktar1 ve yas arasinda istatistiksel olarak anlamli,

pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakimiz EK-2 , TABLO XV)
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Kalg¢a Cevresi

Kalga gevresi ile kol boyu — kulag — tiim bacak — uyluk — biist ve
boy uzunluklari, midaksillar — sub-scapula - supra-iliak — iist bacak ve
abdominal skinfold degerleri, omuz — énkol — uyluk — ekstansiyonda ve
fleksiyonda pazu — normalde ve inspirasyonda gégiis — boyun — diz —
baldir ve karin ¢evresi uzunluklari, femur bi-kondiller — gogiis ve
gégts derinligi - bi-iliak — bi-akrominal ve bi-trokhanterik cap
miktarlar, kilo, yiizde yag miktar: ve yas arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakimiz EK-2 ,
TABLO XV)

Uyluk Cevresi

Uyluk ¢evresi ile kilo, kol boyu ve kula¢ uzunlugu, &6nkol
¢evresi, sub-scapula - supra-iliak skinfold degerleri, tiim bacak
uzunlugu, uyluk uzunlugu, ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu
¢evreleri, femur bi-kondiller ¢ap miktari, normalde ve inspirasyonda
gogis ¢evreleri, boyun c¢evresi, biist ¢evresi, diz gevresi, g6giis ¢capi
miktar1, gogiis derinligi miktari, bi-iliak ¢ap miktari, kal¢a ve karin
¢evresi miktarlari, abdominal skinfold degeri, baldir g¢evresi, bi-
akrominal ve bi-trokhanterik ¢ap miktarlari, boy, yiizde yag miktar1 ve
yas arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon

saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Baldir Cevresi

Baldir ¢evresi ile boy, boyun gevresi, biist uzunlugu, diz ¢evresi,
bi-akrominal ¢ap miktari, bi-trokhanterik gz;p miktari, tiim bacak
uzunlugu, uyluk g¢evresi, uyluk boyu, gogus ¢ap1 ve gogis derinligi
miktari, bi-iliak ¢ap miktari, kal¢a ve karin ¢evresi, ekstansiyonda ve

fleksiyonda pazu gevreleri, femur bi-kondiller ¢ap miktari, normalde

veinspirasyonda goéglis cevresi uzunluklari, omuz ¢evresi, &nkol
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¢evresi, sub-scapula ve supra-iliak skinfold degerleri, kol boyu, kulag
uzunlugu, kilo, yiizde yag miktar1 ve yas arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2
TABLO XV)

>

Ekstansiyonda Pazu Cevresi

Ekstansiyonda pazu c¢evresi ile boy, boyun c¢evresi, biist
uzunlugu, diz ¢evresi, abdominal skinfold degeri, baldir ¢evresi,
maksimum barfiks sayisi, bi-akrominal ¢ap miktari, bi-trokhanterik ¢ap
miktari, tim bacak uzunlugu, uyluk gevresi, uyluk boyu, gégiis cap: ve
gogis derinligi miktarlari, bi-iliak ¢ap miktarlari, kalca ve karin
¢evresi, femur bi-kondiller ¢ap miktari, fleksiyonda pazu cevresi,
normalde ve inspirasyonda gogiis ¢evreleri, midalsillar — sub — scapula
ve supra-iliak skinfold degerleri, 6nkol ¢evresi, kol boyu, kulag boyu,
maksimum sinav miktar1, kilo ve yas arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 ,
TABLO XV)

Fleksiyonda Pazu Cevresi

Fleksiyonda pazu ¢evresi ile boy, boyun ¢evresi, biist uzunlugu,
diz ¢evresi, abdominal skinfold degeri, baldir ¢evresi, maksimum
barfiks miktari, bi-akrominal ¢ap miktari, bi-trokhanterik ¢ap miktari,
tim bacak ve uyluk uzunlugu, uyluk — kalgca ve karin gevreleri, gogis
¢apt ve gOgils derinligi miktarlari, bi-iliak ¢ap miktari, femur bi-
kondiller ¢ap miktari, ekstansiyonda pazu ¢evresi, normalde ve
inspirasyonda gogiis gevresi, midaksillar — supra-iliak ve sub-scapula
skinfold degerleri, omuz ¢evresi, 6nkol ¢evresi, kol boyu ve kulag

uzunluklari, maksimum sinav miktari, kilo ve yas arasinda istatistiksel

olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2
, TABLO XV)
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On Kol Cevresi

Onkol cevresi ile kilo, kol boyu, kulag uzunlugu, omuz cevresi,
tim bacak uzunlugu, uyluk cevresi ve uyluk boyu, ekstansiyonda ve
fleksiyonda pazu gevreleri, normalde ve inspirasyonda gogiis ¢evresi
uzunluklari, biist uzunlugu, femur bi-kondiller ~ diz — gogiis ve gogiis
derinligi ¢ap miktarlari, kalga ve karin ¢evresi uzunluklari, bi-iliak ¢ap
miktari, baldir ¢evresi, bi-akromina ve bi-trokhanterik ¢ap miktarlari,
midaksillar — sub-scapula - supra-iliak —~ abdominal skinfold
miktarlari, boy ve yas arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif

korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Cap Olgiimleri

Gogiis Capi Miktar

Gogiis ¢ap1 miktar: ile boy, boyun ¢evresi, biist uzunlugu, dikey
sigrama, diz ¢evresi, baldir ¢evresi, maksimum barfiks miktar:, bi-
akrominal ¢ap miktar1, bi-trokhanterik ¢ap miktari, tiim bacak
uzunlugu, uyluk gevresi ve uyluk boyu, gégiis derinligi miktari, bi-iliak
¢ap miktari, kalga ve karin cevresi uzunluklari, ekstansiyonda ve
fleksiyonda pazu ¢evresi uzunluklari, femur bi-kondiller ¢ap miktari,
normalde ve inspirasyonda gégiis ¢evreleri, 6nkol ¢evresi, kol boyu,
kulag¢ uzunlugu, maksimum sinav miktar1, abdominal — iist bacak — sub-
scapula ve supra-iliak skinfold miktarlari, kilo ve yas arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05).

(bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Gogiis Derinligi Miktar:
Gogis derinligi miktar: ile boy, boyun ¢evresi, biist uzunlugu,
diz ¢evresi, baldir ¢evresi, bi-akrominal ve bi-trokhanterik c¢ap

miktarlari, tim bacak uzunlugu, uyluk ¢evresi ve uyluk boyu, gogiis

¢apt miktar1, bi-iliak ¢ap miktar, kalca ve karin g¢evresi -
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ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu g¢evreleri, femur bi-kondiller cap
miktari, normalde ve inspirasyonda gégiis ¢evreleri, omuz gevresi,
dnkol ¢evresi, kol boyu ve kula¢ uzunluklari, maksimum sinav sayisi,
abdominal — triceps - iist bacak — sub-scapula ve supra-iliak skinfold
degerleri, kilo ve yas arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif

korelasyon saptanmistir (p<0.05). (bakimiz EK-2 , TABLO XV)

Bi-trokhanterik Cap Miktar:

Bi-trokhanterik ¢ap miktar1 ile boy, boyun ¢evresi, biist
uzunlugu, diz gevresi, baldir gevresi, bi-akrominal ¢ap miktari, tiim
bacak uzunlugu, uyluk boyu ve uyluk ¢evresi, gégiis cevresi, gogiis
derinligi miktar1, bi-iliak cap miktari, kalga ve karin cevreleri,
ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu g¢evreleri, normalde ve
inspirasyonda goégiis ¢evreleri, femur bi-kondiller ¢ap miktari, omuz
¢evresi, 6nkol ¢evresi, kol boyu ve kulag uzunluklari, maksimum sinav
miktar1, abdominal — trieps — iist bacak — midaksillar — sub-scapula ve
supra-iliak skinfold miktarlari, kilo ve yas arasinda istatistiksel olarak
anlamli, pozitif korelasyon saptanmigtir (p<0.05). (bakimiz EK-2 ,
TABLO XV)

Bi-Akrominal Cap Miktari

Bi-akrominal ¢ap miktar1 ile boy - biist ve tiim bacak
uzunluklari, boyun gevresi, dikay sigrama miktari, diz ¢evresi, baldir
¢evresi, bi-trokhanterik ¢ap miktari, uyluk uzunlugu, uyluk gevresi,
gogis cap1 miktar1, gogis derinligi miktar1, bi-iliak ¢ap miktari, kalca
ve karin gevreleri, ekstansiyonda ve fleksiyoncia pazu ¢evreleri, femur
bi-kondiller ¢ap miktari, inspirasyonda ve normalde goglis cevreleri,

onkol gevresi, kol boyu, kulag uzunlugu, abdominal — st bacak — sub-

scapula ve supra-iliak skinfold degerleri, kilo ve yas arasinda
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istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05).
(bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Bi-iliak Cap Miktar

Bi-iliak ¢ap miktar: ile boy, boyun ¢evresi, biist uzunlugu, diz
¢evresi, baldir ¢evresi, bi-akrominal ¢ap miktari, bi-torkhanterik cap
miktar1, tiim bacak uzunlugu, uyluk ¢evresi ve uyluk boyu, gégiis ¢ap:
ve goglis derinligi miktar1, kalga ve karin ¢evresi, ekstansiyonda ve
fleksiyonda pazu ¢evreleri, femur bi-kondiller ¢ap miktar1, normalde
ve inspirasyonda gogiis ¢evreleri, omuz ¢evresi, 6nkol ¢evresi, kol
boyu, kulag uzunlugu, maksimum sinav  miktari, abdominal -
midaksillar — sub-scapula ve supra-iliak skinfold miktarlari, kilo ve
yas arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon

saptanmistir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Femur Bi-Kondiller Cap Miktar:

Femur bi-kondiller ¢ap miktar1 ile, boy ve biist uzunluklari,
boyun ve diz ¢evreleri, maksimum>barfiks miktari, bi-akrominal ve bi-
trokhanterik ¢ap miktarlari, tim bacak uzunlugu, uyluk cevresi ve
uyluk boyu, gégiis ¢apr miktari, gogiis derinligi miktari, bi-iliak cap
miktari, kalga ve karin ¢evreleri, ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu
¢cevreleri, normalde ve inspirasyonda gogiis ¢evreleri, 6nkol gevresi,
kol boyu, kulag uzunlugu, maksimum sinav miktari, abdominal -

midaksillar — supra-iliak ve sub-scapula skinfold degerleri, kilo, yiizde

yag miktart ve yas arasinda istatistikse] olarak anlamli, pozitif

korelasyon saptanmigtir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)
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Motorik Ozellikler

Side-Step
Side-step ile maksimum sinav sayisi, triceps skinfold degeri,
maksimum barfiks miktar1 ve yiizde yag miktar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmigtir (p<0.05). (bakiniz EK-
2, TABLO XV)

Maksimum Diiz Mekik Miktari

Maksimum diiz mekik miktar: ile triceps — iist bacak — gogiis ve
biceps skinfold degerleri, maksimum barfiks miktar ve yilizde yag
miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon

saptanmigtir (p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)

Maksimum Ters Mekik Miktar:
Maksimum ters mekik miktar1 ile diger olgular arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir. (bakiniz EK-2 ,

TABLO XV)

Maksimum Sinav Miktar:

Maksimum sinav miktar1 ile side-step miktari, tiim bacak
uzunlugu, ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu g¢evreleri, femur bi-
kondiller ¢ap miktar1, normalde ve inspirasyonda gogilis g¢evreleri,
boyun g¢evresi, boy, biist uzunlugu, gogiis cevresi, gogiis derinligi
miktari, bi-iliak ¢ap miktar, kalga ve karin ¢evreleri, maksimum
barfiks miktari, bi-trokhanterik ¢ap miktar1, midaksiller — sub-scapula

— supra-iliak ve abdominal skinfold degerleri, yiizde yag miktar ve yas

arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmigstir

(p<0.05). (bakiniz EK-2 , TABLO XV)
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Maksimum Barfiks Miktari

Maksimum barfiks miktar1 ile boy ve biist uzunlugu, tim bacak
uzunlugu, goégiis ¢apr miktari, ekstansiyonda ve fleksiyonda pazu
¢evreleri, femur bi-kondiller ¢ap miktari, normalde goégiis gevresi,
side-step miktari, kol boyu, kulag uzunlugu, maksimum diiz mekik
miktari, maksimum sinav miktari, triceps skinfold degeri ve yiizde yag
miktar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon

saptanmistir (p<0.05). (bakimiz EK-2 , TABLO XV)

Dikey Sigrama Miktari
Dikey sigrama miktar: ile bi-akrominal ¢ap miktari, iist bacak

skinfold degeri, gogiis ¢apt miktar1 ve omuz ¢evresi arasinda

istatistiksel olarak anlamli, pozitif korelasyon saptanmistir (p<0.05).

(bakiniz EK-2 , TABLO XV)
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3- TARTISMA

Gen¢ Giiresgilerde Morfolojik &zelliklerle Motorik 6zelliklerin
iliskisi ve performansa etkisini belirlemek amaciyla ¢alismamiza giires
yapan 13-16 yas grubundan 20 denek ile giires yapmayan ayni yas

grubundan 20 denek olmak iizere toplam 40 denek dahil edilmistir.

Dayanikliligin ve Kuvvetin temel performans belirgeni olarak
kabul edildigi giires sporunda geng giiresgilerin morfolojik ve motorik
ozelliklerinin  ele alinarak performans iizerine olan  etkisi
arastirilmigtir. Béylece uygun morfolojik 6zellikler ve temel motorik
6zelliklere sahip yetenekli glireg¢ilerin se¢iminde ve yetistirilmesinde

yol gdsterici kriterlerin ortaya konulmasi amacglanmaktadir.

Performans ile antropometrik 6zellikler ve motorik yetenekler
arasindaki iligkileri istatistiksel olarak arastirmak i¢in korelasyon
analizi, gruplar arasindaki farkliliklarin anlamliligin1  belirlemek

amaciyla t-testi kullanilmistir.

Calismamizda tespit edilen boy ortalamasi 153.2, kilo ortalamasi
42.2, yas ortalamasi 14.0 ve viicut yag ylizdesi ortalamasi 13.8°dir.
Minik Tirk giiresgileri iizerinde benzer bir ¢alisma yapan Kutlu; boy
ortalamasini 145.2, kilo ortalamasini 38.9, yas ortalamasini 12.2 ve

viicut yag yilizdesi ortalamasini 12.2 olarak bulmustur (68).

Diinya ilkeleri giirescileri {iizerinde yapilan deri alti yag
6l¢timlerinde deri alt1 yag kalinliginin en fazlaroldugu bolgeler Triceps
Supcapulla, Abdominal, Suprailiac, Uyluk ve gogiistiir. En az olan
bolge ise Biceps bolgesidir (68). Bizim arastirmamizda da kontrol

grubu izerinde yaptigimiz &l¢timler sonucu Ozellikle iist bacak ve

Triceps deri katlantilarinin denek grubuna nazaran daha anlamli farklar
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gosterdigi tespit edilmistir. Yine denek grubumuzdaki iist bacak ve
Triceps deri katlantilarinin ortalamalar; Zorba’nin 1990 yilinda Ankara
bolgesi elit geng glresgiler tizerinde yaptig: ¢alismadaki ayni
bodlgedeki deri katlantilar1 ortalamalar; ile benzerlik géstermektedir
(67). Her iki deri katlantisinin ilgili grupta motor testlerde negatif
iliskisi saptanmistir (Ozellikle barfiks -,566; Dikey sigrama -, 581; diiz
mekik -,521).

Ust bacak ve Triceps deri katlantisi ortalama degerleri diistiikce

performansin yiikseldigi sdylenebilir.

Buna gére viicut yag orani kontrol grubuna nazaran daha diisiik
olan giires¢i grubun motor performanslarinin daha iyi oldugu
s6ylenebilir. Arastirmamizda denek grubu viicut yag yiizdesi 13.8,

kontrol grubunun viicut yag ylizdesi ise 17.1 olarak tespit edildi.

Katch (1975) lise seviyesindeki giiresciler iizerinde yaptigi
¢aligmada yag oranlarinin % 11.7 oldugu, Ergen (1994) Tiirk glirescidér
lizerinde yaptig1 ¢alismada yag oranlarinin 12.1, Kutlu (1991) minik
Tirk giiresgileri iizerinde yaptigi ¢alismada yag oranlarini 12.2 olarak

tespit etmislerdir (68).

Slanchew ve arkadaslari, glreste biitiin agir sikletler i¢in daha
uzun boya daha uzun ekstremitelere, daha atletik yapiya sahip
sporcularin segilme egilimi oldugundan bahsetmistir. Se¢im ve teshiste
boy ve iist ekstremitelerin mutlak ve nispi boyutlarinin kullanilmasini
tavsiye etmistir. Ayrica glresler govde, omuz, boyun ve kol kaslari

olduk¢a gelismis bir yapiya sahiptir. Gévdenin ve iist ekstremitelerin

alt ekstremitelere orani daha ylksektir (68).
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Arastirmamizda kormik endeks degerleri her iki grupta da orta
govdeli sinifina girmekte yani boy uzunlugunun oturma yiksekligi

oraninin normal sinirlarda oldugu dikkati ¢ekmektedir.

Kula¢ uzunluklar: her iki grupta da boya gore birer ¢m fazla
olmasina ragmen uyluk uzunluklar: karsilastirildiginda, denek
grubunun (36,6) kontrol grubundan (41,8) daha kisa oldugu ve bunun
anlamli oldugu géze garpmaktadir. Ozellikle glires¢i se¢iminde viicut
agirlik merkezinin yere yakin olmas: glireste aranilan bio-metrik

ozellikler olarak tanimlanmaktadir (70).

Genel olarak ifade edilmelidir ki, arastirmamizdaki giiresgilerin
antropometrik o&zellikleri ve motorit yeteneklerinin performans ile
iliskisi kontrol grubuna gére farkliliklar gostermektedir. Buna gore
denek grubu daha az kilolu, kalgalar1 daha dar, kollar1 uzun, uyluklar:
kisa, viicut yag yiizdesi daha diisiik, motorik yetenekleri daha iyi olarak

tespit edilmistir.
Viicut yag yiizdesi giireste basariyr sinirlayan faktér olarak
gorilmektedir. Bu demek olabilir ki, basarili olabilmek igin diisiik yag

ytizdesine ve ayni zamanda kasli bir viicuda sahip olmak 6nemlidir.

Buna gére viicut yag yiizdesi disik olan giiresgilerin

performanslarinin daha iyi oldugu séylenebilir.
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4- SONUC

Giireggilerin  performansina antropometrik  6zelliklerin  ve
motorik yeteneklerin etkisini ya da aralarindaki iliskiyi arastirmak
sporcularin  giirese  yapisal olarak uygunlugunu belirlemekten,
giiresgilerle kontrol grubu arasindaki farkliliklar: tespit etmeye,
glreste hangi motorik &6zelliklerin  dominant olarak  ihtiyag
duyuldugunun belirlenmesine ve antrenman programlarinin
degerlendirilmesine kadar bir ¢ok konuda antrenér ve sporcuya

yardimci olacaktir.

Yukaridaki gergeklere dayanilarak bu c¢alismanin amaci
gliresgilerin antropometrik yapi, motorik yetenekler ve performansa

etkisini arastirmaktir.

Bu ¢alisma 1996 yil1 Mayis ayinda Bolu Karagayir Kamp Egitim

Merkezindeki Giires Okulunda bulunan sporculari temsil eder.

Performans ile antropometrik 6zellikler ve motorik yetenekler
arasindaki iliskileri istatistiksel olarak arastirmak igin; Korelasyon
analizi, gruplar arasindaki farkliliklarin anlamliligin1  belirlemek
amaciyla da t-testi kullanilds.

Girescilerin bio-metrik 6zellikleri incelendiginde yag oranlan
diigiik, bacak uzunluklar: kisa, kollari boya gére daha uzun, motor
yetenekleri ise kontrol grubuna gére daha iyi oldugu bulunmustur.
Denek grubunun bio-metrik 6zelliklerinin glres sporuna uygun oldugu
s6ylenebilir.

Bu ¢alismanin sinirlari i¢ersinde su sonuglara varilabilir.

1. Giiresgilerin antropometrik 6zellikleri ve motorik yetenekleri

arasinda istatistiksel seviyede anlamli bir iliski vardir.
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2. Antropometrik 6zelliklerle gliresteki performans arasinda

istatistiksel anlamda 0.05 seviyesinde iliski vardir.

3. Motorik yeteneklerle giresteki performans arasinda 0.05

seviyesinde anlamli iliski vardir.
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EKLER
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EK 1. KiSi BILGi FORMU

Adi ve Soyad: :

Dogum Yeri ve Tarihi : ......

Kag¢ Yildir Giresiyorsunuz ? :

Ulusal ve Uluslararas: Basarilariniz Var m1? : ............ ..
Eger Varsa Yaziniz ; ............ ..

Herhangi Bir Saglik Probleminiz Var mi? ;...

Eger Varsa Yaziniz :

ANTROPOMETRIK BILGI
Boy (cm) :
Kilo (kg) : ..o

SKINFOLD OLCUMLERI (mm)
1. Sub-scapula

. Triseps

Biseps

Gogiis

. Midaksilla

Supra-iliak

. Abdomen

. Uyluk

Baldir

O N N W

Yiizde Yag (%)

CEVRE OLCUMLERI] (cm)
1. Boyun
2. Omuz

3. Goglis (normal) : ...

4. Gogus (insp.)
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5. Karin
6. Kalga
7. Uyluk
8. Diz

9. Baldir

10. Pazu (flex.)
11. Pazu (ext.)
12. Onkol

CAP OLCUMLERI (cm)
1. Gogiis
. Gogis Deringigi: .................. ... ..
. Bi-trokhanterik : .............
. Biakrominal
. Bi-iliak

[© NV, T R N S

. Femurbikondiiler : ..........
UZUNLUK OLCUMLERI] (cm)
1. Biist uzunlugu

. Kula¢ uzunlugu: ............

2

3. Kol boyu uz.

4. Uyluk uzunlugu: .......................
5

. Tiin bacak uz.

MOTORIK TESTLER

. Side-Step .
. Max. Diiz Mekik :
. Max. Ters Mekik :

. Max. Sinav
. Max. Barfiks
. Dikey Sigrama

~N N v AW

. Durarak 6ne sigrama : ..................
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EK-2
TUM DENEKLERIN OLCULEN DEGiISKENLERI ARASINDAKIJ
KORELASYON KATSAYILARI
ABDOMI B‘élLE")/fR BARFIXS | BIAKEND | BIAKRO BICEPS
ABDOMI 1,0000 3857 0745 -3076 4388 -1118
BALDIR CEV. 3857 1,0000 0888 1081 8704 -1789
BARFIXS 0745 0888 1,0000 -2987 3210 -0497
BIAK END -3076 1081 -2987 1,0000 0962 1573
BIAKROMI 4388 8704 3210 0962 1,0000 -2289
BICEPS -1118 -1789 -0497 1573 -2289 1,0000
BIILIA 6088 8261 2557 -2194 8603 -1213
BITROK 6524 8374 2463 -2243 9032 -2918
BOY 5489 7899 4284 -3214 9112 -2834
BOYUN 4479 8130 3762 -3073 8409 -0833
BUST UZUN. 5309 8338 4471 -1193 9368 -1553
CORMIKS 0187 3022 0278 2935 2705 -3006
DIK. SICRA -1691 4928 0625 1867 5072 -2655
DIZ 4899 9158 2848 0032 9033 -2351
DUZ MEKIK 2072 -0360 5656 -0069 1757 -4411
FEMUR 4856 7010 4945 -1386 7217 -0163
G.C.ENDEX 1190 33353 1716 0145 3311 0489
GOG.DER. 5251 8371 3159 -2043 8591 -2719
GOG. INSP 5402 7994 3936 -2515 9124 -3024
GOG. KAF.END 0186 2298 3278 0817 4475 0481
GOG. NOR 5125 7861 4182 -2748 8950 -2329
GOG. SKIN 0941 0508 -1756 -0522 -0708 6173
GOGUS 4260 7724 4118 -1043 9257 -1892
KALCA 5839 8782 3379 -1660 9147 -2072
KARIN . ,6417 7285 2816 -2658 8374 -2360
KILO ~'5099 8190 3372 -2003 9273 -2505
KKA 5392 7922 5491 -2215 8572 -1373
KOLBOYU 5386 7861 2427 -2129 8803 -2361
KULAC UZUN. 6296 7554 4642 -3139 8938 -2398
MIDAKSIL 5987 3564 0951 -1513 3921 4913
OMUZ 5043 8181 3938 -1132 9406 -1116
ONE SICRAMA 4968 4185 2745 -0828 4587 -3357
ONKOL 4762 9269 2805 -0464 8885 -1040
PAZUEXT 5290 8242 4931 -1617 8754 -0627
PAZUFLEX 5348 8387 4513 -1528 8696 -0922
SIDESTEP 0147 -1187 3308 -4641 0642 -2953
SINAV 4539 3090 4174 -4967 3944 1427
SUB SCABULA 5646 6719 3576 -3296 6956 0586
SUBRA ILIAC 5478 4661 3469 -1901 5514 4045
TERS MEKIK 1208 2820 -05371|. 2089 3381 -2667
TRICEPS -3087 -2014 -5648 4432 -3084 4724
TUMBACAK 6012 6713 4997 -2937 8665 -2685
USTBACAK -1267 -3853 -4104 2715 -4716 5627
UYLUK UZUN. 6144 6774 2721 -1762 7964 -2093
UYLUK 6976 6786 3685 -1199 7742 -1933
YAG AGIR. 4282 7354 0340 0230 7887 0991
YAS 5708 6668 4095 -2945 7577 -2088
YAG. BED. AGIR. 5044 8031 3786 -2311 9174 -3031
% YAG -0458 0350 -4780 3236 -0664 5646
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BIILIA | BITROK BOY BOYUN 3ZUS£ CORMIKS
ABDOMI 6088 6524 5489 4479 5309 0187
BALDIR CEV. 8261 8374 7899 8130 8338 3022
BARFIXS 2557 2463 4284 3762 4471 0278 ]
BIAK END 2194 2243 3214 3073 1193 2935
BIAKROMI 8603 9032 9112 8409 9368 2705
BICEPS 1213 2918 2834 20833 1553 23006 |
BIILIA 000 9248 9105 9235 8927 1026
BITROK 9243 000 9527 8879 9041 1222
BOY 9105 9527 000 9281 9405 1355
BOYUN 9235 8879 9281 000 8865 0961
BUST UZUN. 8927 9041 9405 8865 000 2542
CORMIKS 1026 1222 1355 0961 2542 1,0000
DIK. SICRA 3522 3297 4146 3632 3810 3328
DIZ 8652 8858 8592 8807 8844 3360
DUZ MEKIK 0820 1416 1742 0839 1956 2948
FEMUR 7247 7428 7477 7992 8121 1727
G.C.ENDEX 4785 3262 3020 4267 2786 -0906
GOG.DER. 9107 8729 9032 9167 8785 3451
GOG. INSP 9133 9366 9694 9079 9091 1495
GOG. KAF.END 2615 3680 3800 2524 3667 -1427
GOG. NOR 9348 9293 9632 9352 9018 0872
GOG. SKIN 0136 20356 -0456 0300 0758 20830
GOGUS 8571 8854 9174 8521 8938 2078
KALCA 8936 9456 9420 8869 9109 1090
KARIN 9235 9334 9016 8708 8753 1247
KILO 9167 9304 9618 9039 9142 1389
KKA 8932 8733 9083 9130 9227 2343
KOLBOYU 9224 9183 9243 9023 8645 0627
KULAC UZUN, 9191 9508 9803 9011 9336 0978
MIDAKSIL 4511 5147 4343 4560 4898 2164
OMUZ 9306 9197 9403 9322 9210 1041
ONE SICRAMA 3500 5047 4774 2836 5043 2610
ONKOL 8843 8668 8662 8974 9046 2821
PAZUEXT 8906 8681 9005 9095 9350 2512
PAZUFLEX 8722 8629 8928 9166 8961 2299
SIDESTEP 0436 1742 2443 1693 0968 4075
SINAV 5676 4942 5831 6999 5549 1774
SUB SCABULA 7851 7399 8011 8030 8245 0574
SUBRA ILIAC 5778 6040 6047 6244 6408 0444
TERS MEKIK 1783 2508 2399 1073 1763 0545
TRICEPS 4447 ~4482 4792 -4646 3713 0110
TUMBACAK 8541 9277 9439 8432 8886 1115
USTBACAK 4103 5175 25590 4756 4570 4276
UYLUK UZUN. 7295 8448 8243 6998 8698 2633
UYLUK 80138 8120 7876 7061 7778 1755
YAG AGIR. 7162 7415 7347 6961 7642 1261
YAS 8740 8534 8460 7990 7789 ~0909
YAG. BED. AGIR. 9178 9287 9658 9067 9062 1358
% YAG 21448 21531 22000 1778 20917 20575
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. : DUZ G.C. e

DIK. SICRA DIZ MEKIK FEMUR END(I:E GOG.DER
ABDOMI -1691 4899 2072 4856 1190 5251
BALDIR CEV. 4928 9158 -0360 7010 3353 8371
BARFIXS 0625 2848 5656 4945 1716 3159
BIAK END 1867 0032 -0069 -1386 0145 -2043
BIAKROMI 5072 9033 1757 7217 3311 8591
BICEPS -2655 -2351 -4411 -0163 0489 -2719
BIILIA 3522 8652 0820 7247 4785 9107
BITROK 3297 8858 1416 7428 3262 8729
BOY 4146 8592 1742 7477 3020 9032
BOYUN 3632 8807 0839 7992 4267 9167
BUST UZUN. 3810 8844 1956 8121 2786 8785
CORMIKS 3328 3360 2948 1727 -0906 3451
DIK. SICRA 1,0000 4887 -2088 1142 2266 4226
DIZ 4887 1,0000 1674 7661 4315 9172
DUZ MEKIK -2088 1674 1,0000 2676 -0969 1767
FEMUR 1142 7661 2676 1,0000 3679 7461
G.C.ENDEX 2266 4315 -0969 3679 1,0000 4241
GOG.DER. 4226 9172 1767 7461 4241 1,0000
GOG. INSP 4803 8926 1371 7329 4640 9243
GOG. KAF.END 4950 3031 -0590 1136 1854 1002
GOG. NOR 4293 8749 1204 7543 5466 9103
GOG. SKIN -2943 -0839 -6018 0859 -0191 -0709
GOGUS 5893 8776 0996 6426 4420 8426
KALCA 4348 9012 0963 8025 3354 8780
KARIN 3244 8509 1376 6843 4722 8703
KILO 5595 9006 0506 6757 4316 9049
KKA 3135 9140 2849 8110 4361 9073
KOLBOYU 3803 8510 1220 6866 4323 8713
KULAC UZUN. 3426 8407 ~ 2465 7549 2985 8751
MIDAKSIL -2309 3642 -1774 4998 0565 3034
OoMUZ 4431 9111 1382 7675 4713 8985
ONE SICRAMA 2336 4581 2566 2740 -2329 3722
ONKOL 4290 9390 0288 7822 4115 9158
PAZUEXT 3372 9185 1768 8139 4521 9010
PAZUFLEX 3275 9191 1520 8442 4987 9218
SIDESTEP 0666 0425 2437 -0471 0057 0457
SINAV -1364 4534 1905 6056 2528 5447
SUB SCABULA 0777 7040 -0066 6832 3184 7888
SUBRA ILIAC -0596 5232 -1085 6322 2113 5042
TERS MEKIK 3633 2267 -0816 -1261 -1504 2197
TRICEPS -0271 -4117 -7251 -3793 -1255 -4703
TUMBACAK 2698 7774 3030 7435 2999 8270
USTBACAK -3345 -4552 -4811 -3920 -0065 -5531
UYLUK UZUN. 2344 7515 1187 6539 1915 7222
UYLUK 2447 7677 3180 6861 4016 7424
YAG AGIR. 4600 7167 -3707 5349 3746 6777
YAS 2586 7523 2781 6535 3978 7722
YAG. BED. AGIR. 5581 8996 1238 6752 4270 9114
% YAG -0112 -1525 -7836 -1389 0101 -2138
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GOG. INSP G%(;[I)(A' GOG.NOR | GOG.SKIN | GOGUS KALCA
ABDOMi 5402 0186 5125 0941 4260 5839
BALDIR CEV. 7994 2298 7861 0508 7724 8782
BARFIXS 3936 3278 4182 -1756 4118 3379
BIAK END 2515 0817 -2748 -0522 -1043 -1660
BIAKROMi 9124 4475 8950 -0708 9257 9147
BICEPS -3024 0481 -2329 6173 -1892 -2072
BIILIA 9133 2615 9348 0136 8571 8936
BITROK 9366 3680 9293 -0356 8854 9456
BOY 9694 3800 9632 -0456 9174 9420
BOYUN 9079 2524 9352 0300 8521 8869
BUST UZUN. 9091 3667 9018 0758 8938 9109
CORMIKS 1495 -1427 0872 -0830 2078 1090
DIK: SICRA 4803 4950 4293 -2943 5893 4348
DIZ 8926 3031 8749 -0839 8776 9012
DUZ MEKIK 1371 -0590 1204 -6018 0996 0963
FEMUR 7329 1136 7543 0859 6426 8025
G.C.ENDEX 4640 1854 5466 -0191 4420 3354
GOG.DER. 9243 1002 9103 -0709 8426 8780
GOG. INSP 1,0000 3936 9822 -0742 9435 9468
GOG. KAF.END 3936 1,0000 3935 -0783 6159 3719
GOG. NOR 9822 3935 1,0000 -0491 9326 9211
GOG. SKIN -0742 -0783 -0491 1,0000 -0802 -0114
GOGUS 9435 6159 9326 -0802 1,0000 8837
KALCA 9468 3719 9211 -0114 8837 1,0000
KARIN 9089 3397 9247 -0089 8775 8392
KILO 9850 4585 9681 -0415 9630 9383
KKA 9163 3253 9172 0144 8818 8932
KOLBOYU 9454 3339 9362 -0475 8707 9039
KULAC UZUN. 9575 4081 9448 -0565 9071 9429
MIDAKSIL 3917 3198 3975 5552 4143 4988
OMUZ 9588 4228 9607 -0212 9369 9391
ONE SICRAMA 3812 2895 3491 -1400 4358 4639
ONKOL 8976 2628 8744 1290 8575 9167
PAZUEXT 9135 3425 9149 1291 8907 8999
PAZUFLEX 9214 2600 9211 0945 8632 9160
SIDESTEP 2125 3155 2167 -3021 2034 1036
SINAV 5046 -0237 5807 0850 4172 4553
SUB SCABULA 7833 1106 7886 3789 6882 7656
SUBRA ILIAC 5625 3047 5892 5842 5668 6257
TERS MEKIK 2319 2184 1743 -1870 2860 2582
TRICEPS -4547 -0571 -4545 6290 -3719 -3905
TUMBACAK 9122 4138 9130 -0846 8795 8804
USTBACAK -5228 -1749 -4900 5003 -5194 -4639
UYLUK UZUN. 8114 4248 7752 1704 8146 7841
UYLUK 8383 3610 8029 -0462 7756 8482
YAG AGIR. 7723 4648 7534 4127 8054 7665
YAS 8420 3159 8560 -1808 7659 8470
YAG. BED. AGIR. 9861 4407 9701 -1218 9553 9336
% YAG -1734 0849 -1707 7664 -0946 -1016
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KARIN KiLO KKA | KOL BOYU K%'Z‘C MIDIAKSIL
ABDOMI 6417 5099 5392 5386 6296 5987
BALDIR CEV. 7285 8190 7922 7861 7554 3564
BARFIXS 2816 3372 5491 2427 4642 0951
BIAK END -2658 -2003 22215 2129 -3139 -1513
BIAKROMI 8374 9273 8572 8803 8938 3921
BICEPS -2360 -2505 -1373 -2361 -2398 4913
BIILIA 9235 9167 8932 9224 9191 4511
BITROK 9334 9304 8733 9183 9508 5147
BOY 9016 9618 9083 9243 9803 4343
BOYUN 8708 9039 9130 9023 9011 4560
BUST UZUN. 8753 9142 9227 8645 9336 4898
CORMIKS 1247 1389 2343 0627 0978 2164
DIK. SICRA 3244 5595 3135 3803 3426 -2309
DIZ 8509 9006 9140 8510 8407 3642
DUZ MEKIK 1376 0506 2849 1220 2465 -1774
FEMUR 6843 6757 8110 6866 7549 4998
G.C.ENDEX 4722 4316 4361 4323 2985 0565
GOG.DER. 8703 9049 9073 8713 8751 3034
GOG. INSP 9089 9850 9163 9454 9575 3917
GOG. KAF.END 3397 4585 3253 3339 4081 3198
GOG. NOR 9247 9681 9172 9362 9448 3975
GOG. SKIN -0089 -0415 0144 -0475 -0565 5552
GOGUS 8775 9630 8818 8707 9071 4143
KALCA 8392 9383 8932 9039 9429 4988
KARIN 1,0000 9109 8628 8674 8983 4633
KILO 9109 1,0000 8968 9370 9417 3966
KKA 8628 8968 1,0000 8694 9226 4590
KOLBOYU 8674 9370 8694 1,0000 9237 4289
KULAC UZUN. 8983 9417 9226 9237 <21,0000 5020
MIDAKSIL 4633 3966 4590 4289 5020 1,0000
OMUZ 8939 9639 9321 9454 9393 4707
ONE SICRAMA 4619 4232 4116 2175 4685 1897
ONKOL 8081 8955 9145 8656 8605 4806
PAZUEXT 8554 9043 9884 8667 9057 5118
PAZUFLEX 8294 8946 9570 8638 8883 4936
SIDESTEP 2577 2015 1394 1939 2307 0416
SINAV 5622 4823 5837 5492 5664 4538
SUB SCABULA 7291 7679 8350 7839 7876 6021
SUBRA ILIAC 5944 5708 6595 5193 6304 8274
TERS MEKIK 1776 2932 0987 1103 2269 -0523
TRICEPS -4542 -3882 -5393 -4353 -5347 0700
TUMBACAK 9036 8837 8637 8325 9576 4891
USTBACAK -4608 -4596 -4777 -3910 -5495 0606
UYLUK UZUN. 8188 8046 7789 7727 8231 6116
UYLUK 7432 7983 8441 8446 8647 4804
YAG AGIR. 7181 8191 6624 7411 6990 6090
YAS 8131 8261 8417 8548 8755 3673
YAG. BED. AGIR. 9104 9948 9048 9372 9493 3433
% YAG -1738 -1060 -2440 -1512 -2397 3959
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OMUZ S?Cﬁ. ONKOL | PAZUEXT | PAZUEXT SIDESTEP
ABDOMI 5043 4968 4762 5290 5348 0147
BALDIR CEV. 8181 4185 9269 8242 8387 -1187
BARFIXS 3938 2745 2805 4931 4513 3308
BIAK END -1132 -0828 -0464 -1617 -1528 -4641 |
BIAKROMI 9406 4587 8885 8754 8696 0642
BICEPS -1116 -3357 -1040 -0627 -0922 -2953
BIILIA 9306 3500 8843 8906 8722 0436
BITROK 9197 5047 8668 8681 8629 1742
BOY 9403 4774 8662 9005 8928 2443
BOYUN 9322 2836 8974 9095 9166 1693
BUST UZUN. 9210 5043 9046 9350 8961 0968
CORMIKS 1041 2610 2821 2512 2299 -4075
DIK. SICRA 4431 2336 4290 3372 3275 0666
DIZ 9111 4581 9390 9185 9191 0425
DUZ MEKIK 1382 2566 0288 1768 1520 2437
FEMUR 7675 2740 7822 8139 8442 -0471
G.C.ENDEX 4713 -2329 4115 4521 4987 0057
GOG.DER. 8985 3722 9158 9010 9218 0457
GOG. INSP 9588 3812 8976 9135 9214 2125
GOG. KAF.END 4228 2895 2628 3425 2600 3155
GOG. NOR 9607 3491 8744 9149 9211 2167
GOG. SKIN -0212 -1400 1290 1291 0945 -3021
GOGUS 9369 4358 8575 8907 8632 2034
KALCA 9391 4639 9167 8999 9160 1036
KARIN 8939 4619 8081 8554 8294 2577
KILO 9639 4232 8955 9043 8946 2015
KKA 9321 4116 9145 9884 9570 1394
KOLBOYU 9454 2175 8656 8667 8638 1939
KULAC UZON. 9393 4685 8605 9057 8883 2307
MIDAKSIL 4707 1897 4806 5118 4936 0416
OMUZ 1,0000 3406 9050 9369 9285 1521
ONE SICRAMA 3406 1,0000 3250 3938 3388 1555
ONKOL 9050 3250 1,0000 9406 9506 -0610
PAZUEXT 9369 3938 9406 1,0000 9725 0713
PAZUFLEX 9285 3388 9506 9725 1,0000 0443
SIDESTEP 1521 1555 -0610 0713 0443 1,0000
SINAV 5445 1252 4498 5644 5806 3115
SUB SCABULA 7824 2712 8066 8663 8457 1083
SUBRA ILIAC 6501 3173 6140 7167 7016 -0030
TERS MEKIK 2056 4921 2296 1041 1518 -0803
TRICEPS -4210 -2770 -2942 -4051 -3724 -4385
TUMBACAK 8885 5138 7753 8424 8366 2755
USTBACAK -4098 -3682 -4187 -4029 -4235 -2360
UYLUK UZUN. 7609 4862 7651 8036 7524 1951
UYLUK 8278 3098 7923 8367 8311 0526
YAG AGIR. 7786 2655 7994 7519 7531 -0541
YAS 8672 3941 7059 7978 7555 2813
YAG. BED. AGIR. 9611 4335 8790 8975 8863 2393
% YAG -1317 -1758 0014 -0987 -0766 -4325
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SUB SUBRA TERS . TUM
SINAV | scaBULA | ILIAC MEKik | TRICEPS | o
ABDOMI 4539 5646 5478 1208 -3087 6012
BALDIR CEV. 3090 6719 4661 2820 -2014 6713
BARFIXS 4174 3576 3469 -0537 -5648 4997
BIAK END -4967 -3296 -1901 2089 4432 2937
BIAKROMI 3944 6956 5514 3381 -3084 8665
BICEPS 1427 0586 4045 -2667 4724 -2685
BIILIA 5676 7851 5778 1783 -4447 8541
BITROK 4942 7399 6040 2508 -4482 9277
BOY 5831 8011 6047 2399 -4792 9439
BOYUN 6999 8030 6244 1073 -4646 8432
BUST UZUN. 5549 8245 6408 1763 -3713 8886
CORMIKS -1774 0574 -0444 0545 -0110 1115
DIK. SICRA -1364 0777 -0596 3633 -0271 2698
DIZ 4534 7040 5232 2267 -4117 7774
DUZ MEKIK 1905 -0066 -1085 -0816 -7251 3030
FEMUR 6056 6832 6322 -1261 -3793 7435
G.C.ENDEX 2528 3184 2113 -1504 -1255 2999
GOG.DER. 5447 7888 5042 2197 -4703 8270
GOG. INSP 5046 7833 5625 2319 -4547 9122
GOG. KAF.END -0237 1106 3047 2184 -0571 4138
GOG. NOR 5807 7886 5892 1743 -4545 9130
GOG. SKIN 0850 3789 5842 -1870 6290 -0846
GOGUS 4172 6882 5668 2860 -3719 8795
KALCA 4553 7656 6257 2582 -3905 8804
KARIN 5622 7291 5944 1776 -4542 9036
KILO 4823 7679 5708 2932 -3882 8837
KKA 5837 8350 6595 0987 -5393 8637
KOLBOYU 5492 7839 5193 1103 -4353 8325
KULAC UZUN. 5664 7876 6304 2269 -5347 9576
MIDAKSIL 4538 6021 8274 -0523 0700 4891
OMUZ 5445 7824 6501 2056 -4210 8885
ONE SICRAMA 1252 2712 3173 4921 -2770 5138
ONKOL 4498 8066 6140 2296 -2942 7753
PAZUEXT 5644 8663 7167 1041 -4051 8424
PAZUFLEX 5806 8457 7016 1518 -3724 8366
SIDESTEP 3115 1083 -0030 -0803 -4385 2755
SINAV 1,0000 6765 5050 -2168 -3962 5201
SUB SCABULA 6765 1,0000 7240 -0137 -2211 6982
SUBRA ILIAC 5050 7240 1,0000 0869 0027 6456
TERS MEKIK 2168 -0137 0869 1,0000 -0109 2713
TRICEPS -3962 -2211 0027 -0109 1,0000 -5311
TUMBACAK 5201 6982 6456 2713 -5311 1,0000
USTBACAK -1203 -1541 -0254 | -2474 6458 -6342
UYLUK UZUN. 4424 7775 5971 0431 -2306 8010
UYLUK 3656 6742 5610 0828 -4401 7814
YAG AGIR. 3232 7351 6960 2462 1767 6456
YAS 4912 6993 4388 0883 -6418 8201
YAG. BED. AGIR. 4920 7449 5261 2898 -4740 8923
% YAG -1685 1062 3003 0142 9196 -2663
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UST

UYLUK

YAG

YAG.BED.

BACAK | uzun. | YYLUK | ep YAS AGIR. | " YAG
ABDOMI -1267 6144 6976 4282 5708 5044 -0458
BALDIR CEV. -3853 6774 6786 7354 6668 8031 0350
BARFIXS -4104 2721 3685 0340 4095 3786 -4780
BIAK END 2715 -1762 -1199 0230 -2945 -2311 3236
BIAKROMI -4716 7964 7742 7887 7577 9174 -0664
BICEPS 5627 -2093 -1933 0991 -2088 -3031 5646
BIILIA -4103 7295 8018 7162 8740 9178 -1448
BITROK -5175 8448 8120 7415 8534 9287 -1531
BOY -5590 8243 7876 7347 8460 9658 -2000
BOYUN -4756 6998 7061 6961 7990 9067 -1778
BUST UZUN. -4570 8698 7778 7642 7789 9062 -0917
CORMIKS -4276 2633 1755 1261 -0909 1358 -0575
DIK. SICRA -3345 2344 2447 4600 2586 5581 <0112
DIZ -4552 7515 7677 7167 7523 8996 -1525
DUZ MEKIK -4811 1187 3180 -3707 2781 1238 -7836
FEMUR -3920 6539 6861 5349 6535 6752 -1389
G.C.ENDEX -0065 1915 4016 3746 3978 4270 0101
GOG.DER. -5531 7222 7424 6777 7722 9114 -2138
GOG. INSP -5228 8114 8383 7723 8420 9861 -1734
GOG. KAF.END -1749 4248 3610 4648 3159 4407 0849
GOG. NOR -4900 7752 8029 7534 8560 9701 -1707
GOG. SKIN 5003 1704 -0462 4127 -1808 -1218 7664
GOGUS -5194 8146 7756 8054 7659 9553 -0946
KALCA -4639 7841 8482 7665 8470 9336 -1016
KARIN -4608 8188 7432 7181 8131 9104 -1738
KILO -4596 8046 7983 8191 8261 9948 -1060
KKA -4777 7789 8441 6624 8417 9048 -2440
KOLBOYU -3910 7727 8446 7411 8548 9372 -1512
KULAC UZUN. -5495 ~8231 8647 6990 8755 9493 -2397
MIDAKSIL 0606 6116 4804 6090 3673 3433 3959
OMUZ -4098 7609 8278 7786 8672 9611 -1317
ONE SICRAMA -3682 4862 3098 2655 3941 4335 -1758
ONKOL -4187 7651 7923 7994 7059 8790 0014
PAZUEXT -4029 8036 8367 7519 7978 8975 -0987
PAZUFLEX -4235 7524 8311 7531 7555 8863 -0766
SIDESTEP -2360 1951 0526 -0541 2813 2393 -4325
SINAV -1203 4424 3656 3232 4912 4920 -1685
SUB SCABULA -1541 7775 6742 7351 6993 7449 1062
SUBRA ILIAC -0254 5971 5610 6960 4888 5261 3003
TERS MEKIK -2474 0431 0828 2462 0883 2898 0142
TRICEPS 6458 -2306 -4401 1767 -6418 -4740 9196
TUMBACAK -6342 8010 7814 6456 8201 8923 -2663
USTBACAK 1,0000 -3921 -3726 -0943 -3927 -5068 5966
UYLUK UZUN. -3921 1,0000 7236 7839 6334 7778 0702
UYLUK -3726 7236 1,0000 6143 7828 8016 -1757
YAG AGIR. -0943 7839 6143 1,0000 4948 7564 4737
YAS -3927 6334 7828 4948 1,0000 8543 -3809
YAG. BED. AGIR. -5068 7778 8016 7564 8543 1,0000 -2051
% YAG 5966 0702 -1757 4737 -3809 -2051 1,0000
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KONTROL GRUBU ICIN KORELASYON KATSAYILARI

ABDOMI B‘é’él‘),fR BARFIXS | BIAKEND | BIAKRO BICEPS—I
ABDOMI 1,0000 6163 -2363 0782 0819 8659
BALDIR CEV. 6163 1,0000 1504 3527 6278 4718
BARFIXS -2363 1504 1,0000 -0634 1983 -3585
BIAK END 0782 3527 -0634 1,0000 6211 2301 |
BIAKROMI 0819 6278 1983 6211 1,0000 0528
BICEPS 8659 4718 -3585 2301 0528 1,0000
BIILIA 3232 7529 3935 2213 6526 1528
BITROK 3565 8397 2472 3083 7042 2017
BOY 0400 4824 2935 -1121 7086 -1325
BOYUN 1422 6440 3714 1098 5528 -0288
BUST UZUN. -0184 4619 1480 0742 6853 -0031
CORMIKS -0929 0881 -1651 2810 1404 1799
DIK. SICRA -2804 1414 7677 -1982 1157 -4745
DIZ 5069 7898 -0723 2222 4580 4324
DUZ MEKIK -5813 -3035 3897 0108 -0542 -5674
FEMUR 5846 7125 -3155 1554 3103 4640
G.C.ENDEX 5990 4146 -1162 4517 -0100 6190
GOG.DER. 3712 6605 1481 1610 5648 2694
GOG. INSP 5191 8209 2780 1401 6024 3157
GOG. KAF.END -0463 0026 0160 1659 1558 -0097
GOG. NOR 6125 8328 1630 3426 6243 4831
GOG. SKIN 9144 5159 -2605 1738 0306 8289
GOGUS 3563 7089 1720 3052 7335 2890
KALCA 6120 8876 1004 1724 5591 4744
KARIN -2018 -1955 -2046 2878 -0149 -1155
KILO 3530 7496 2413 1555 6281 2161
KKA -1991 4186 5138 -1380 4528 -3358
KOLBOYU 0268 5505 2222 0977 7136 -0667
KULAC UZUN. -1366 3884 4728 -0895 6544 -2910
MIDAKSIL 9092 5214 -2745 1660 0564 8128
OMUZ 4527 8359 2433 3460 7465 3623
ONE SICRAMA -3361 2363 7446 -0895 3232 -4692
ONKOL 4686 8079 2317 1169 6042 2953
PAZUEXT 6828 8311 0932 0923 4088 5622
PAZUFLEX 6165 7684 1528 0448 4023 3958
SIDESTEP -0094 -0166 2352 -0467 -2969 -1837
SINAV -2832 -2336 5183 -2108 -1146 -2745
SUB SCABULA 9275 5987 -2253 2155 1047 7971
SUBRA ILIAC 9092 5869 -2237 1801 1098 7675
TERS MEKIK -3195 -2053 2000 2092 -0101 -2166
TRICEPS 9009 4937 -3755 2247 0178 8993
TUMBACAK 1957 6213 1147 0239 6846 0631
USTBACAK 8487 3265 -5669 {~ 2530 -0311 9026
UYLUK UZUN. -0059 4220 -0392 1521 4150 -0402
UYLUK 6915 8443 0285 3074 4697 6197
YAG AGIR. 8961 6807 -2507 2129 2182 8370
YAS -0944 -0971 -2030 1478 0970 2583
YAG. BED. AGIR. -1653 4603 4612 0482 6188 -2917
% YAG 9071 5506 -3620 1988 0655 9034




BIILIA BITROK BOY BOYUN [?ZUI?IE CORMIKS
ABDOMI 3232 3565 0400 1422 -0184 -0929
BALDIR CEV. 7529 8397 4824 6440 4619 0881
BARFIXS 3935 2472 2935 3714 1480 -1651
BIAK END 2213 3083 -1121 1098 0742 2810
BIAKROMI 6526 7042 7086 5528 6853 1404
BICEPS 1528 2017 -1325 -0288 -0031 1799
BIILIA 1,0000 7563 6324 6149 5014 -0579
BITROK 7563 1,0000 6151 7853 7060 3053
BOY 6324 6151 1,0000 6006 8028 -0743
BOYUN 6149 7853 6006 1,0000 6772 2863
BUST UZUN. 5014 7060 8028 6772 1,0000 3347
CORMIKS -0579 3053 -0743 2863 3347 1,0000
DIK. SICRA 2438 1426 3054 3195 1209 -2315
DIZ 5488 8117 - 3841 6497 6048 4680
DUZ MEKIK -1898 -3461 -0834 -2300 -2559 -3073
FEMUR 4613 5435 2654 4394 2381 0272
G.C.ENDEX -0025 1538 -4206 1500 -2919 1097
GOG.DER. 3412 5915 5665 3175 5131 0523
GOG. INSP 5862 7628 6347 7329 3770 0642
GOG. KAF.END 1986 1005 0511 0921 1555 1855
GOG. NOR 5638 6958 4820 6767 4310 0399
GOG. SKIN 2744 2380 -1122 1401 -0955 -0042
GOGUS 5358 7340 6534 6502 7109 2582
KALCA 7470 8439 5572 6042 6088 2240
KARIN -2247 -1905 -2593 1441 -1108 1926
KILO 5982 7841 6621 8612 7384 3026
KKA 3742 5805 6896 7077 6480 1114
KOLBOYU 6207 7036 8161 ~3$841 7829 1542
KULAG UZUN. 6122 5477 9059 6322 7391 -0454
MIDAKSIL 2938 2971 -0732 1854 -0221 0629
OMUZ 6366 8184 6298 7897 6509 1935
ONE SICRAMA 3151 3517 4851 5398 4459 0620
ONKOL 7058 8319 6593 8693 6458 1463
PAZUEXT 5317 7226 4347 7103 4696 1698
PAZUFLEX 5397 7039 4708 7218 3981 -0036
SIDESTEP -2948 -0326 -3401 -1629 -3830 -1636
SINAV -1660 -3312 0257 -2057 -1812 -3406
SUB SCABULA 3555 3579 -0563 2086 -0317 0230
SUBRA ILIAC 3310 3711 -0181 2725 0244 0642
TERS MEKIK -1283 -1475 -1991 -1189 -0485 2047
TRICEPS 2187 2309 -1720 1022 -0966 0782
TUMBACAK 7519 7042 8464 5326 7365 0309
USTBACAK 0201 0666 -2574 -1931 -1971 0297
UYLUK UZUN. 4970 4801 4116 5092 5363 3275
UYLUK 5290 7862 3180 5663 4303 2690
YAG AGIR. 4105 5176 0922 4132 2079 2150
YAS 0024 -0145 -0109 0046 3622 6254
YAG. BED. AGIR. 4553 6109 7434 7745 7603 2270
% YAG 2888 3521 -0891 2093 0305 1734




- : DUZ G.C. -

DIK. SICRA Diz MEKIK FEMUR END% GOG.DER
ABDOMI -2804 5069 -5813 5846 5990 3712
BALDIR CEV. 1414 7898 -3035 7125 4146 6605
BARFIXS 7677 -0723 3897 -3155 -1162 1481
BIAK END -1982 2222 0108 1554 4517 1610
BIAKROMI 1157 4580 -0542 3103 -0100 5648
BICEPS -4745 4324 -5674 4640 6190 2694
BIILIA 2438 5488 -1898 4613 -0025 3412
BITROK 1426 8117 -3461 5435 1538 5915
BOY 3054 3841 -0834 2654 -4206 5665
BOYUN 3195 6497 -2300 4394 1500 5175
BUST UZUN. 1209 6048 2559 2381 -2919 5131
CORMIKS -2315 4680 -3073 0272 1097 0523
DIK. SICRA 1,0000 0718 4760 -1882 -1619 1608
DIZ -0718 1,0000 5421 7243 2714 5232
DUZ MEKIK 4760 -5421 1,0000 -3843 2216 -0488
FEMUR -1882 7243 -3843 1,0000 3442 3899
G.C.ENDEX -1619 2714 2216 3442 1,0000 2319
GOG.DER. 1608 5232 -0488 3899 2319 1,0000
GOG. INSP 2627 6387 -2429 4676 3588 7578
GOG. KAF.END 0250 0097 -3810 -1562 -1151 -5131
GOG. NOR 1219 6081 2847 5627 5916 7334
GOG. SKIN 2938 3808 -5589 4818 7383 1968
GOGUS 1906 5646 -4239 2717 1491 5849
KALCA 0625 8689 4576 6152 1879 6737
KARIN 2532 -1362 0344 -0198 1714 -1942
KILO 2238 7092 -1941 5291 2347 6328
KKA 5730 4506 1340 2644 2371 5705
KOLBOYU 1799 5563 2261 2185 -2474 5617
KULAC UZUN. 4267 2968 -0438 0238 -4183 5086
MIDAKSIL -3566 4485 -5926 5118 6962 2459
OMUZ 2036 6567 -3031 4730 3599 7466
ONE SICRAMA 7040 0897 4256 -1609 2040 4589
ONKOL 1745 7455 -3182 6166 2900 7032
PAZUEXT 0829 7852 -4236 7185 4975 6932
PAZUFLEX 1394 6808 -3794 6719 3865 6788
SIDESTEP 1725 -1010 1897 -1946 2135 0863
SINAV 6639 -4935 6278 -4952 -0299 0829
SUB SCABULA -3000 5053 -5396 5540 7049 2892
SUBRA ILIAC -2998 5467 -5477 5694 7039 3585
TERS MEKIK -0480 -1994 2650 2148 -0024 2454
TRICEPS -4398 4144 -5688 5174 7406 2080
TUMBACAK 1066 5875 -3317 4083 -2457 5483
USTBACAK -5816 2904 -5217 4756 5923 1470
UYLUK UZUN, -1038 5677 -2277 4793 -1313 1406
UYLUK 0056 8462 -4920 6915 5461 5635
YAG AGIR. -3137 6697 -6245 6601 6724 3903
YAS -4134 1477 2944 0435 0727 0018
YAG. BED. AGIR, 4803 4192 1776 2059 -1594 5106
% YAG -4253 5674 -6562 6073 6763 2502




GOG. INSP G%%g“" GOG.NOR | GOGSKIN | GOGUS | KALca
ABDOMI 5191 -0463 6125 9144 3563 6120
BALDIR CEV. 8209 0026 8328 5159 7089 8876
BARFIXS 2780 0160 1630 2605 1720 1004
BIAK END 1401 1659 3426 1738 3052 1724
BIAKROMI 6024 1558 6243 0306 7335 5591
BICEPS 3157 20097 4831 8289 2890 4744
BIILIA 5862 1986 5638 2744 5358 7470
BITROK 7628 1005 6958 2380 7340 8439
BOY 6347 0511 4820 1122 6534 5572
BOYUN 7329 0921 6767 1401 6502 6042
BUST UZUN. 5770 1555 4310 20955 7109 6088
CORMIKS 0642 1855 0399 20042 2582 2240
DIK. SICRA 2627 0250 1219 2938 1906 0625
DIZ 6387 0097 6081 3808 5646 8689
DUZ MEKIK 2429 3810 2847 -5589 4239 4576
FEMUR 4676 1562 5627 4318 2717 6152
G.C.ENDEX 3588 1151 5916 7383 1491 1879
GOG DER. 7578 5131 7334 1968 5849 6737
GOG. INSP 1,0000 0258 9100 4516 7872 7546
GOG. KAF.END -0258 1,0000 20701 0815 3902 20159
GOG. NOR 9100 -0701 1,0000 6069 7256 6831
GOG. SKIN 4516 0815 6069 1,0000 2996 4400
GOGUS 7872 3902 7256 2996 1,0000 6925
KALCA 7546 20159 6831 4400 6925 1,0000
KARIN 2507 1346 ~0708 20535 20697 -3066
KILO 8571 0338 8127 3125 7252 7035
KKA 5493 21996 3892 3470 4331 . 4081
KOLBOYU 5595 0605 4926 20830 6634 |~ 6293
KULAC UZUN. 5460 0957 4070 2313 6272 4804
MIDAKSIL 4749 0076 6006 9764 2801 4917
OMUZ 9176 0820 9087 4077 8759 7571
ONE SICRAMA 4240 1868 2406 3827 3212 2397
ONKOL 8871 20851 8646 4144 6758 7785
PAZUEXT 8620 -1306 8671 5961 62538 7860
PAZUFLEX 8303 1221 7902 4901 6049 7417
SIDESTEP 0437 2721 ~0930 20929 21597 20934
SINAV 0178 2266 0006 2173 1211 3255
SUB SCABULA 4996 0261 6266 9613 2891 5553
SUBRA ILIAC 5481 20963 6596 9369 2939 5750
TERS MEKIK 21033 0293 1813 1738 2239 3076
TRICEPS 4053 0461 5576 9459 2640 4546
TUMBACAK 5982 0362 5173 0819 6142 7284
USTBACAK 1519 20360 3399 8123 1209 3309
UYLUK UZUN. 2176 1298 2390 0217 2883 4374
UYLUK 7670 0426 8141 5848 6441 8085
YAG AGIR, 6160 0431 7270 8965 4630 6711
YAS 1293 0079 -0755 0077 0192 0811
YAG. BED. AGIR. 6343 0130 5067 2149 5750 4107
% YAG 4310 0509 5710 9058 3134 5634




KARIN KiLO KKA KOL BOYU K%‘Z‘C MIDIAKSIL
ABDOMI -2018 3530 -1991 0268 -1366 9092
BALDIR CEV. -1955 7496 4186 5505 3884 5214
BARFIXS -2046 2413 5138 2222 4728 -2745
BIAK END 2878 1555 -1380 0977 -0895 1660
BIAKROMI -0149 6281 4528 7136 6544 0564
BICEPS -1155 2161 -3358 -0667 -2910 8128
BIILIA -2247 5982 3742 6207 6122 2938
BITROK -1905 7841 5805 7036 5477 2971
BOY -2593 6621 6896 8161 9059 -0732
BOYUN 1441 8612 7077 5841 6322 1854
BUST UZUN. -1108 7384 6480 7829 7391 -0221
CORMIKS 1926 3026 1114 1542 -0454 0629 |
DIK. SICRA -2532 2238 5730 1799 4267 -3566
DIZ -1362 7092 4506 5563 2968 4485
DUZ MEKIK 0344 -1941 1340 -2261 -0438 -5926
FEMUR -0198 5291 2644 2185 0238 5118
G.C.ENDEX 1714 2347 -2371 -2474 -4183 6962
GOG.DER. -1942 6328 5705 5617 5086 2459
GOG. INSP -2507 8571 5493 5595 5460 4749
GOG. KAF.END 1346 0338 -1996 0605 0957 0076
GOG. NOR -0708 8127 3892 4926 4070 6006
GOG. SKIN -0535 3125 -3470 -0830 -2313 9764
GOGUS -0697 7252 4331 6634 6272 2801
KALCA -3066 7035 4081 6293 4804 4917
KARIN 1,0000 0598 -1421 -1966 -1740 -1104
KILO 0598 1,0000 6177 6034 5672 3405
KKA -1421 6177 1,0000 6178 6808 -3159
KOLBOYU -1966 6034 6178 1,0000 8684 -0516
KULAC UZUN. -1740 5672 6808 8684 1,0000 2012
MIDAKSIL -1104 3405 -3159 -0516 -2012 1,0000
OMUZ -1377 8312 5269 6035 5737 4252
ONE SICRAMA 0263 4749 7413 3994 6129 -3776
ONKOL -1309 8727 6244 6237 5760 4587
PAZUEXT -1660 7914 4920 3893 2934 6178
PAZUFLEX -0765 7210 5302 3393 3372 5079
SIDESTEP -1166 2114 0740 -2422 -2734 -0913
SINAV 2776 -1270 1756 -0655 1184 -3153
SUB SCABULA -1254 3740 -2783 -0033 -1757 9839
SUBRA ILIAC -0962 4345 -2060 0198 -1337 9760
TERS MEKIK 1113 -1185 0339 -2682 -2315 -1450
TRICEPS -0407 2704 -3981 -1551 -3138 9403
TUMBACAK -3910 5543 5258 9023 8105 1372
USTBACAK -0497 0507 -5492 -2467 -4535 8111
UYLUK UZUN. 3931 5474 3899 5652 4000 -0063
UYLUK 2471 7193 3260 4097 1895 6030
YAG AGIR. -0427 5703 -0899 1166 -0597 9156
YAS -0477 -0163 -1390 0794 0343 1141
YAG. BED. AGIR. 1020 8387 8118 6555 7289 -1936
% YAG -0652 3501 -2750 -0512 -2396 9171




OMUZ Sﬁ;ﬁ. ONKOL | PAZUEXT | PAZUEXT SIDESTEP
ABDOMI 4527 -3361 4686 6828 6165 -0094
BALDIR CEV. 8359 2363 8079 8311 7684 -0166
BARFIXS 2433 7446 2317 0932 1528 | 2352
BIAK END 3460 -0895 1169 0923 0448 -0467
BIAKROMI 7465 3232 6042 4088 4023 -2969
BICEPS 3623 -4692 2953 5622 3958 -1837
BIILIA 6366 3151 7058 5317 5397 -2948
BITROK 8184 3517 8319 7226 7039 -0326
BOY 6298 4851 6593 4347 4708 -3401
BOYUN 7897 5398 8693 7103 7218 -1629
BUST UZUN. 6509 4459 6458 4696 3981 -3830
CORMIKS 1935 0620 1463 1698 -0036 -1636
DIK. SICRA 2036 7040 1745 0829 1394 1725
DIZ 6567 0897 7455 7852 6808 -1010
DUZ MEKIK -3031 4256 -3182 -4236 -3794 1897
FEMUR 4730 -1609 6166 7185 6719 -1946
G.C.ENDEX 3599 -2040 2900 4975 3865 2135
GOG.DER. 7466 4589 7032 6932 6788 0863
GOG. INSP 9176 4240 8871 8620 8303 0437
GOG. KAF.END 0820 -1868 -0851 -1306 -1221 2721
GOG. NOR 9087 2406 8646 8671 7902 -0930
GOG. SKIN 4077 -3827 4144 5961 4901 -0929
GOGUS 8759 3212 6758 6258 6049 -1597
KALCA 7571 2397 7785 7860 7417 -0934
KARIN -1377 0263 -1309 -1660 -0765 -1166
KILO 8312 4749 8727 7914 7210 2114
KKA 5269 7413 6244 4920 5302 0740 B
KOLBOYU 6035 3994 6237 3893 3393 -2422 ~
KULAC UZUN. 5737 6129 5760 2934 3372 -2734
MIDAKSIL 4252 -3776 4587 6178 5079 -0913
OMUZ 1,0000 3471 8962 8426 7935 -1665
ONE SICRAMA 3471 1,0000 3609 1981 2999 2645
ONKOL 8962 3609 1,0000 9103 8741 -1912
PAZUEXT 8426 1981 9103 1,0000 9313 -0668
PAZUFLEX 7935 2999 8741 9313 1,0000 0678
SIDESTEP -1665 2645 -1912 -0668 0678 1,0000
SINAV -0773 4119 -1373 -1593 -1874 1400
SUB SCABULA 4442 -3423 4787 6313 5236 -0477
SUBRA ILIAC 4717 2756 5335 6793 5818 -0386
TERS MEKIK -1947 2115 -1692 -1761 -1474 3491
TRICEPS 4062 -4699 3879 6027 4955 -1407
TUMBACAK 6222 2630 6853 4856 4537 -3342
USTBACAK 1817 -6498 1108 3715 2689 -1556
UYLUK UZUN. 2282 2654 3967 2665 2470 -2544
UYLUK 7795 0231 7564 8695 7478 -0519
YAG AGIR. 6223 -2644 6546 8036 6877 ~2064
YAS 0492 -1668 0061 -0096 -1978 -4962
YAG. BED. AGIR. 5989 7540 6279 4308 4220 -1200
% YAG 4595 -4506 4790 6842 5692 -2049
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SUB SUBRA TERS : TUM
SINAV | scaBuLA | TLmAC MEKik | TRICEPS | o ik
ABDOMI 2832 9275 9092 3195 9009 1957
BALDIR CEV. 2336 5987 5869 2053 4937 6213
BARFIXS 5183 2253 2237 2000 3755 1147
BIAK END 2108 2155 1801 2092 2247 0239
BIAKROMI _1146 1047 1098 -0101 0178 6846
BICEPS 2745 7971 7675 2166 8993 0631
BIILIA -1660 3555 3310 -1283 2187 7519
BITROK 3312 3579 3711 -1475 2309 7042
BOY 0257 -0563 20181 21991 1720 8464
BOYUN 2057 2086 2725 1189 1022 5326
BUST UZUN, _1812 20317 0244 20485 0966 7365
CORMIKS 3406 0230 0642 2047 0782 0309
DIK. SICRA 6639 3000 2998 ~0480 4398 1066
DIZ 4935 5053 5467 21994 4144 5875
DUZ MEKIK 6278 25396 5477 2650 5683 3317
FEMUR -4952 5540 5694 2143 5174 4083
G.C.ENDEX 0299 7049 7039 -0024 7406 2457
GOG.DER. 0829 2892 3585 2454 2080 5483
GOG. INSP 0178 4996 5481 21033 4053 5982
GOG. KAF.END 2266 20261 20963 0293 0461 0362
GOG. NOR 0006 6266 6596 1813 5576 5173
GOG. SKIN 2173 9613 9369 21738 9459 0819
GOGUS 1211 2891 2939 2239 2640 6142
KALCA 3255 5553 5750 3076 4546 7284
KARIN 2776 1254 -0962 1113 20407 3910
KILO 21270 3740 4345 1185 2704 5543
KKA 1756 2783 2060 0339 3981 5258
KOLBOYU 20655 20033 0198 2682 _1551 9023
KULAC UZUN. 1184 1757 1337 2315 3138 8105
MIDAKSIL 3153 9839 9760 1450 9403 1372
OMUZ 0773 4442 4717 1947 4062 6222
ONE SICRAMA 4119 3423 2756 2115 -4699 2630
ONKOL 1373 4787 5335 1692 3879 6853
PAZUEXT 1593 6313 6795 -1761 6027 4856
PAZUFLEX 1874 5236 5818 1474 4955 4537
SIDESTEP 1400 20477 ~0386 3491 21407 3342
SINAV 1,0000 3218 3231 0907 3325 21458
SUB SCABULA 3218 1,0000 9851 21969 9199 1633
SUBRA ILIAC 3231 9851 1,0000 1800 9043 1828
TERS MEKIK 0907 21969 _1800 1,0000 2169 2610
TRICEPS 3325 9199 9043 2169 1,0000 0310
TUMBACAK -1458 1633 1828 2610 0310 1,0000
USTBACAK 3886 8050 7726 23086 8948 0710
UYLUK UZUN, 4557 0370 0699 0612 20725 4935
UYLUK 2524 6506 6680 2649 6166 4620
YAG AGIR. 3945 9139 9240 2733 9296 2587
YAS 2634 0300 0598 1406 1184 1641
YAG. BED, AGIR. 1071 21520 20847 0382 2873 5015
% YAG 4206 9059 8998 2887 9726 1267
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UST UYLUK YAG YAG.BED. -
BACAK | wzun, | UYLUK [ &p YAS AGIR. | % YAG
ABDOMI 8487 -0059 6915 8961 -0944 -1653 9071
BALDIR CEV. 3265 4220 8443 6807 -0971 4603 5506
BARFIXS -5669 -0392 0285 -2507 -2030 4612 -3620
BIAK END 2530 1521 3074 2129 1478 0482 1988
BIAKROMI -0311 4150 4697 2182 0970 6188 0655
BICEPS 9026 -0402 6197 8370 2583 -2917 9034
BIILIA 0201 4970 5290 4105 0024 4553 2888
BITROK 0666 4801 7862 5176 -0145 6109 3521
BOY -2574 4116 3180 0922 -0109 7434 -0891
BOYUN -1931 5092 5663 4132 0046 7745 2093
BUST UZUN. -1971 5363 4303 2079 3622 7603 0305
CORMIKS 0297 3275 2690 2150 6254 2270 1734
DIK. SICRA -5816 -1038 0056 -3137 -4134 4803 -4253
DIZ 2904 5677 8462 6697 1477 4192 5674
DUZ MEKIK -5217 -2277 -4920 -6245 -2944 1776 -6562
FEMUR 4756 4793 6915 6601 -0435 2059 6073
G.C.ENDEX 5923 -1313 5461 6724 -0727 -1594 6763
GOG.DER. 1470 1406 5635 3903 0018 5106 2502
GOG. INSP 1519 2176 7670 6160 -1293 6343 4310
GOG. KAF.END -0360 1298 0426 0431 0079 0130 0509
GOG. NOR 3399 2390 8141 7270 -0755 5067 5710
GOG. SKIN 8123 -0217 5848 8965 0077 -2149 9058
GOGUS 1209 2883 6441 4630 0192 5750 3134
KALCA 3309 4374 8085 6711 0811 4107 5634
KARIN -0497 3931 -2471 -0427 -0477 1020 -0652
KILO 0507 5474 7193 5703 -0163 8387 3501
KKA -5492 3899 3260 -0899 -1390 8118 -2750
KOLBOYU -2467 5652 4097 1166 0794 6555 -0512
KULAC UZUN. -4535 4000 1895 -0597 0343 7289 -2396
MIDAKSIL 8111 -0063 6030 9156 1141 -1936 9171
OMUZ 1817 2282 7795 6223 0492 5989 4595
ONE SICRAMA -6498 2654 0231 -2644 -1668 7540 -4506
ONKOL 1108 3967 7564 6546 0061 6279 4790
PAZUEXT 3715 2665 8695 8036 -0096 4308 6842
PAZUFLEX 2689 2470 7478 6877 -1978 4220 5692
SIDESTEP -1556 -2544 -0519 -2064 -4962 -1200 -2049
SINAV -3886 -4557 -2524 -3945 -2634 1071 -4206
SUB SCABULA 8050 0370 6506 9139 0300 -1520 9059
SUBRA ILIAC 7726 0699 6680 9240 0598 -0847 8998
TERS MEKIK -3086 0612 -2649 -2733 1406 0382 -2887
TRICEPS 8948 -0725 6166 9296 1184 -2873 9726
TUMBACAK -0710 4935 4620 2587 1641 5015 1267
USTBACAK 1,0000 -1441 4900 7765 1364 -4535 8742
UYLUK UZUN. -1441 1,0000 2641 1599 0988 5600 0278
UYLUK 4900 2641 1,0000 8041 -0012 3430 7126
YAG AGIR. 7765 1599 8041 1,0000 1183 0310 9660
YAS 1364 0988 -0012 1183 1,0000 -0973 1623
YAG. BED. AGIR. -4535 5600 3430 0310 -0973 1,0000 -2142
% YAG 8742 0278 7126 9660 1623 2142 1,0000
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TABLO XVI. BIRINCI VE iKiNCi GRUP DENEKLERLERIN HAM VERILERi

o=Th] —

S| & | & |352| 5| ¢
1 12,00 132,40 32,10 21,30 15,00 22,00 32,10 20,40 8,00
2 13,00 138,40 37,20 22,20 15,90 23,10 31,20 21,90 8,10
3 13,00 146,90 38,10 22,50 16,50 24,30 32,40 23,50 8,50
4 13,00 143,20 39,70 23,10 17,80 25,30 36,10 24,90 9,20
5 14,00 140,10 36,30 21,30 15,20 24,50 33,20 23,40 8,70
6 13,00 152,30 43,10 23,10 17,20 25,90 35,70 23,90 8,70
7 14,00 145,50 39,80 22,10 17,50 26,70 33,10 24,40 8,70
8 14,00 154,30 40,20 23,70 16,70 27,10 34,80 23,40 8,70
9 14,00 149,20 42,20 23,10 17,70 26,80 34,90 25,40 8,60
10 14,00 150,30 37,40 22,40 17,00 25,60 36,00 22,90 9,10
11 14,00 161,90 52,40 26,80 18,80 28,10 38,10 25,10 9,10
12 15,00 167,80 53,00 26,80 17,80 30,60 38,50 26,80 9,30
13 16,00 165,40 50,80 24,60 18,80 31,00 36,90 26,50 9,50
14 16,00 168,10 59,70 28,10 18,60 30,30 40,10 26,70 9,00
15 14,00 172,90 57,70 26,80 19,30 30,60 39,50 26,30 9,80
16 17,00 175,80 59,20 26,40 20,10 30,00 39,10 28,20 9,10
17 16,00 172,10 61,10 29,50 19,50 31,60 41,40 28,00 8,90
18 12,00 139,20 36,10 21,20 16,60 24,10 33,30 21,90 8,20
19 14,00 149,40 42,40 23,20 16,70 27,20 36,70 23,60 8,70
20 <1)2,00 140,70 36,20 21,20 15,70 24,80 33,30 22.50 7,50
21 15,00 155,90 48,60 23,70 16,90 28,70 36,50 26,00 8,70
22 14,00 155,70 52,30 25,70 17,40 29,70 32,60 26,10 8,50
23 14,00 176,40 58,50 27,10 18,30 31,60 39,60 26,90 9,20
24 14,00 154,20 55,00 24,80 17,10 31,20 37,20 26,30 8,90
25 14,00 158,40 51,20 22,60 18,20 29,80 34,20 25,30 9,80
26 14,00 151,60 45,30 24,10 18,10 28,30 35,60 24,70 9,20
27 14,00 161,30 52,80 23,40 16,50 31,40 37,40 29,90 9,20
28 14,00 159,20 49,60 22,70 16,00 26,60 32,80 25,50 7,30
29 14,00 165,20 55,30 26,20 19,60 29,90 40,50 26,70 8,50
30 14,00 160,80 49,60 24,30 16,80 29,10 35,90 26,10 8,90
31 14,00 157,50 4930 23,60 16,50 28,10 35,40 26,20 9,90
32 14,00 152,50 42,00 23,60 13,90 27,80 35,90 26,90 8,10
33 14,00 135,50 30,90 20,30 14,80 25,60 30,40 21,60 7,60
34 14,00 156,30 41,50 22,40 17,10 27,50 35,80 25,00 7,00
35 14,00 150,40 55,80 24,90 17,90 30,40 36,30 28,10 10,20
36 14,00 162,60 46,70 23,40 16,50 27,90 35,60 26,10 9,60
37 14,00 160,80 52,00 23,60 17,30 31,30 36,80 28,90 9,90
38 14,00 158,20 46,40 21,40 17,40 27,50 34,70 27,10 9,20
39 14,00 146,30 49,60 22,80 15,70 27,10 35,10 23,90 8,70
40 14,00 146,90 48,10 20,60 15,80 26,70 32,00 22,30 8,80




TABLO XVI.’m devami
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L 128,10 | 79,70 | 68,40 | 71,60 | 54,70 | 76.80 40,70 | 29,70 | 27,10 | 19,30 | 22,40 | 19,30
2 | 29,10 | 82,70 | 69,90 | 75,20 | 61,30 | 76.40 38,60 | 29,50 | 23,70 | 19,20 | 20,80 | 19.00
3_| 32,40 | 87,80 | 73,50 [ 74,90 | 62,30 | 79.20 | 39.60 30,00 | 25,90 | 20,50 | 2320 | 19,70
4 131,60 | 91,70 | 74,20 | 76,90 | 62,80 | 84,20 | 43.20 33,50 | 31,30 | 22,40 | 25,80 | 22.80
S | 30,40 | 8820 | 71,80 | 73,40 | 62,40 | 81.50 39,90 | 29,60 | 26,60 | 19,90 | 22,40 | 19.80
6 | 30,50 | 89,60 | 78,40 | 81,70 | 66,20 | 81.90 42,40 | 29,90 | 26,60 | 20,60 | 23,90 | 20.30
7 1 30,80 | 87,10 | 75,20 | 78,70 | 69,30 | 81.50 | 45.60 32,90 | 27,50 | 21,20 | 24,30 | 20,50
8 130,50 | 87,20 | 75,40 | 78,40 | 66,20 | 84.70 41,20 | 30,60 | 26,90 | 20,90 | 23,70 | 19.80
9_| 32,20 | 90,20 | 78,30 | 80,60 | 68,00 | 83,90 | 42.50 | 3 1,70 130,00 [ 20,30 | 23,80 | 21,40
19 | 31,60 | 91,20 | 74,10 ] 77,60 | 62,60 | 81,70 | 4240 ] 3 1,80 | 26,90 | 20,90 | 23,90 | 2020
L1} 3340 | 97,60 | 83,40 | 89,00 | 67,90 | 91.60 | 44.60 34,50 | 31,20 | 22,60 | 26,90 | 23.40
12 | 34,20 | 9840 | 87,10 | 88,10 | 72,70 | 90.90 45,10_| 34,30 | 31,90 | 22,90 | 25,60 | 22.50
13 | 34,50 | 100,20 | 85,40 | 89,40 | 69,80 | 95.70 47,90 | 34,40 | 32,30 | 23,50 | 27,80 | 23.60
14 | 33,90 | 107.40 | 89,50 | 93,20 | 73,40 | 95.50 49,60 | 35,30 | 30,70 | 23,30 | 27,40 | 22.50
15 | 35,50 | 103,20 | 87,30 | 92,70 | 73,20 | 97.50 | 48.70 36,30 | 33,70 | 25,60 | 29,90 | 25.50
16 | 35,50 | 104,30 | 89,80 | 93,50 | 71,80 | 96.20 47,60 | 3540 | 33,40 | 25,00 | 28,30 | 24.10
17 | 3520 | 108,80 | 89,80 | 93,60 | 77,70 | 93.90 49,20 | 36,90 | 33,80 | 26,40 | 28,90 | 25.10
18 | 30,60 | 82,80 | 70,30 | 72,30 | 62,50 | 76.50 30,00 | 31,40 | 2840 | 18,50 | 21,60 | 19.40
19 | 30,10 | 89,30 | 71,80 [ 78,00 | 63,60 | 88.10 | 43.60 32,70 | 31,40 | 20,30 | 22,50 | 21,00
20 | 29,00 | 81,50 | 67,20 | 72,70 | 59,50 | 77.90 39,50 | 29,20 | 26,70 | 17,70 | 20,40 | 19.50
21 1 30,40 | 92,30 | 73,90 [ 78,60 | 69,30 | 92,60 | 46.20 36,30 | 30,30 | 20,90 [ 21,90 | 21.10
22 | 3320 | 97,10 | 78,60 | 85,70 | 72,90 | 94.80 | 49.60 36,80 | 32,70 | 23,60 | 26,60 | 22,90
23 | 33,10 | 100,70 | 80,60 | 87,40 | 79,60 | 93.60 | 4930 35,60 | 32,10 | 22,40 | 25,70 | 23,60
24 130,90 | 92,30 | 77,60 | 83,60 | 67,80 | 94.90 | 52.30 39,10 | 33,30 | 21,20 | 22,80 | 21,10
23 | 31,30 | 89,80 | 74,30 | 82,70 | 67,90 | 96.50 | 48.90 3890 | 31,40 | 22,20 | 2620 | 21.90
26 | 27,70 | 92,60 | 75,70 | 81,30 | 62,40 | 92.30 48,10 | 33,20 | 32,60 | 21,40 | 24,50 | 19.90
27 | 32,90 | 94,60 | 77,40 | 82,20 | 67,10 | 92.60 48,70 | 3440 | 3320 [ 21,40 | 24,60 | 22.40
28 | 28,90 | 84,60 | 7040 | 79,40 | 60,90 | 88.30 4030 | 29,80 | 28,70 | 18,60 | 20,90 | 19.10
29 | 32,80 | 101,70 | 81,70 | 87,60 | 68,40 | 93.70 | 43.10 35,10 | 33,60 | 22,10 | 25,00 | 22,60
30 | 3080 | 91,60 | 74,70 | 83,40 | 65,20 | 90.80 | 4530 34,20 | 31,10 | 21,90 | 26,10 | 21.40
31 | 2840 | 89,40 | 76,40 [ 79,10 | 65,20 | 92.90 | 49.70 36,30 | 32,20 | 21,90 | 23,60 | 20.80
32 | 28,90 | 87,80 | 7040 | 77,30 | 65,70 | 88.40 | 4430 32,90 | 29,40 | 18,80 | 21,80 | 19.40
33 | 25,70 | 77,70 | 6540 | 69,30 | 52,80 | 81,40 | 39.60 28,70 | 26,30 | 16,80 | 19,20 | 16,50
34 1 27,70 | 86,50 | 72,60 | 78,70 | 61,30 | 86.80 | 40.20 30,40 | 28,80 | 18,60 | 21,20 | 19.80
35 1 3140 | 99,80 | 85,90 | 89,90 | 78,20 | 97.30 | 53.40 37,30 | 35,80 | 24,40 | 27,20 | 23,60
36 | 2990 | 88,40 | 74,30 | 80,60 | 63,10 | 89.20 | 43.10 33,60 { 31,90 | 19,80 | 22,30 | 20.30
37 13220 | 92,80 | 73,60 | 81,20 | 69,50 | 97.40 | 46.40 38,60 | 34,30 | 21,90 | 24,80 | 22.60
38 | 29,90 | 88,30 | 76,20 | 79,60 | 63,40 | 89.90 | 44.70 32,80 | 30,30 | 21,20 | 24,40 | 21,70
39 | 31,30 | 86,70 | 73,30 | 75,50 | 656,00 | 84.20 41,50 | 32,30 | 29,00 | 19,40 | 22,70 | 19.0
40 | 29,80 | 86,90 | 73,40 [ 79,60 | 64,00 | 81.90 | 4470 32,30 | 28,40 | 21,00 | 22,60 | 20,60




-104-

TABLO XVL’mn devami............. »

B £ B

2 £ 25 g 5
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1 68,40 130,40 43,30 32,30 74,70
2 71,50 139,50 44,70 33,90 80,80
3 74,70 145,90 48,30 34,10 82,60
4 80,40 144,90 47,10 34,10 83,10
5 76,10 143,70 47,10 34,20 82,20
6 80,40 150,30 50,80 38,80 89,20
7 76,50 148,90 49,30 37,40 85,40
8 79,70 156,80 43,90 37,20 96,50
9 76,60 150,90 50,10 33,30 89,60
10 79,60 152,40 49,80 34,80 90,10
11 84,50 162,80 53,70 39,80 92,90
12 87,90 168,30 55,80 40,40 96,60
13 82,20 167,30 57,70 39,10 95,70
14 84,10 170,70 57,70 36,70 99,30
15 92,40 174,50 56,10 41,40 99,30
16 90,80 176,40 58,60 37,80 96,40
17 92,80 175,20 59,70 43,90 100,60
18 72,00 129,00 43,40 32,70 78,10
19 81,20 149,70 49,40 38,40 84,60
20 71,00 142,10 47.30 33,50 80,50

~7

21 89,30 158,40 53,40 43,40 97,20
22 82,50 164,40 54.20 41,40 94,20
23 93,10 174,40 58,50 42,90 103,50
24 86,20 157,30 56,60 46,40 95,70
25 82,50 157,40 52,40 43,30 94,70
26 77,90 146,20 49,00 39,50 88,90
27 81,40 164,50 53,40 43,40 95,30
28 81,80 161,30 50,20 41,40 89,20
29 85,30 172,30 55,40 40,10 95,80
30 84,10 157,10 50,40 42,80 92,50
3] 80,10 151,60 52,60 43,40 93,70
32 78,40 154,70 50,20 40,60 91,80
33 69,60 135,60 45,30 36,20 81,30
34 78,80 161,30 54,80 40,60 94,10
35 77,60 146,50 50,10 41,40 93,70
36 80,30 165,20 55,10 45,20 99,70
37 86,40 159,80 55,20 45,90 99,20
38 78,10 161,40 52,80 42,70 97,30
39 78,40 148,90 49,10 46,50 82,90
40 77,20 141,20 46,60 38,80 82,60
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1 3,30 4,50 4,40 5,00 4,20 3,80 8,40 11,60 15,00
2 4,40 4,30 4,20 4,80 4,20 3,60 6,00 9,40 12,00
3 5,40 7,20 5,00 6,10 5,60 6,10 7,60 10,90 15,00
4 6,10 6,90 4,90 5,90 5,10 5,60 8,20 11,10 16,00
5 6,20 7,20 5,20 6,20 6,10 6,20 8,00 15,60 16,00
6 6,60 6,40 5,20 6,80 5,00 3,80 9,20 11,40 17,00
7 9,80 5,40 4,00 6,10 5,10 3,20 5,50 11,00 12,00
8 7,60 7,80 4,40 5,80 5,60 4,00 6,20 6,60 13,00
9 5,20 4,60 4,00 5,10 4,50 3,60 6,20 6,60 12,00
10 4,80 5,00 3,30 5,40 4,50 3,20 4,30 7,10 9,00
11 6,20 5,20 3,60 6,60 5,40 3,80 6,40 6,60 14,00
12 6,30 5,70 4,00 6,10 5,10 3,10 5,90 7,50 13,00
13 8,10 8,00 4,80 7,40 6,10 3,80 6,00 8,60 14,00
14 7,50 7,40 3,50 5,80 5,00 3,60 6,20 9,40 13,00
15 7,60 9,40 5,40 7,60 6,00 3,80 7,20 8,30 15,00
16 7,10 6,10 4,00 8,10 4,40 3,00 4,60 8,40 11,00
17 7,00 8,80 5,00 8,00 6,20 4,50 6,60 8,80 15,00
18 3,40 4,60 4,40 5,10 4,10 3,70 8,40 11,20 15,00
19 6,50 5,10 4,30 5,40 5,10 3,60 8,10 10,10 15,00
20 6,40 4,50 4,30 4,90 4,90 3,50 7,90 10,80 15,00
21 6,40 8,40 6,50 8,40 9,00 7,80 12,80 16,40 21,00
22 12,80 9,20 9,80 9,60 9,20 6,80 13,80 11,20 22,00
23 8,80 6,40 6,00 6,60 6,60 4,20 9,30 12,80 17,50
24 6,40 6,60 4,70 7,00 4,80 4,60 6,80 10,20 15,00
25 13,00 11,60 5,40 10,20 8,40 5,00 11,60 16,80 21,00
26 11,50 5,00 5,80 6,20 5,10 8,50 14,20 20,80 20,00
27 7,50 6,20 4,50 7,60 5,60 3,80 7,90 9,60 16,00
28 5,30 4,60 4,10 5,20 420 2,80 5,50 8,80 11,00
29 6,20 6,60 4,00 6,80 4,50 3,40 6,00 8,80 13,00
30 8,20 6,00 5,60 6,10 6,20 4,10 6,80 8,70 14,00
31 18,80 11,80 12,40 13,40 11,80 10,40 16,30 24,20 25,00
32 5,20 4,20 5,00 5,60 4,70 3,60 10,10 12,00 17,00
33 5,00 3,90 4,40 5,60 4,80 3,40 6,60 15,00 13,00
34 5,40 420 3,40 5,10 4,00 3,90 5,60 8,80 11,00
35 25,20 23,80 22,80 24,40 23,80 11,20 29,20 28,80 34,00
36 5,10 4,40 3,80 5,40 4,20 2,40 5,10 8,70 11,00
37 7,60 6,30 4 80 7,80 5,60 4,00 8,10 9,80 17,00
38 6,10 6,00 5,20 5,60 4,80 3,50 7,80 9,60 15,00
39 3,40 4,90 4,90 5,00 4,20 3,60 8,50 11,60 15,00
40 3,60 5,00 4,00 5,10 4,70 3,60 8,40 9,40 15,00
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N R = |
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1 47,00 51,00 43,00 14,00 17,00 32,00 1,41
2 49,00 52,00 41,00 16,00 19,00 34,00 1,40
3 50,00 42,00 30,00 50,00 15,00 31,00 1,36
4 9,00 51,00 50,00 27,00 14,00 34,00 1,48
5 52,00 40,00 41,00 40,00 16,00 26,00 1,41
6 41,00 48,00 39,00 34,00 13,00 29,00 1,38
7 51,00 73,00 37,00 44,00 12,00 26,00 1,64
8 51,00 66,00 60,00 30,00 25,00 28,00 1,92
9 49,00 52,00 48,00 24,00 10,00 33,00 1,38
10 55,00 100,00 40,00 40,00 26,00 27,00 1,45
11 52,00 54,00 51,00 41,00 19,00 37,00 1,52
12 47,00 56,00 42,00 43,00 18,00 34,00 1,63
13 43,00 47,00 41,00 38,00 11,00 27,00 1,43
14 52,00 57,00 61,00 34,00 18,00 39,00 1,62
15 49,00 50,00 53,00 45,00 22,00 34,00 1,68
16 50,00 62,00 54,00 48,00 24,00 36,00 1,71
17 54,00 54,00 51,00 37,00 17,00 34,00 1,64
18 49,00 35,00 53,00 31,00 6,00 33,00 1,56
19 42,00 52,00 43,00 15,00 6,00 36,00 1,72
20 40,00 45,00 68,00 21,00 2,00 30,00 1,50
¥
21 27,00 20,00 53,00 7,00 ,00 23,00 1,43
22 43,00 15,00 30,00 14,00 3,00 39,00 1,71
23 31,00 23,00 30,00 11,00 ,00 32,00 1,59
24 47,00 33,00 54,00 13,00 2,00 36,00 1,74
25 45,00 23,00 34,00 3,00 ,00 27,00 1,54
26 44,00 42,00 42,00 13,00 ,00 29,00 1,52
27 39,00 40,00 46,00 10,00 5,00 37,00 1,73
28 38,00 52,00 44,00 19,00 3,00 41,00 1,85
29 40,00 50,00 40,00 19,00 4,00 46,00 1,91
30 48,00 30,00 80,00 13,00 3,00 37,00 1,82
31 30,00 22,00 30,00 11,00 ,00 29,00 1,18
32 34,00 29,00 47,00 10,00 1,00 33,00 1,30
33 47,00 35,00 40,00 13,00 ,00 32,00 1,26
34 46,00 43,00 58,00 16,00 2,00 27,00 1,57
35 42,00 20,00 48,00 9,00 ,00 27,00 1,36
36 40,00 32,00 44,00 9,00 ,00 32,00 1,50
37 38,00 41,00 45,00 8,00 1,00 36,00 1,68
38 35,00 45,00 41,00 21,00 2,00 39,00 1,71
39 37,00 37,00 32,00 7,00 ,00 27,00 1,59
40 41,00 52,00 60,00 17,00 1,00 34,00 1,46
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1 51,70 2420 | 14200 | 51,70 | 2620 4,82 27,34
2 51,70 22,50 | 13960 | 50,50 | 27.20 4,47 32,76
3 50,90 22,10 | 13640 | 50,00 | 2840 5,71 32,40
4 56,10 2520 | 129,80 | 51,80 | 3L10 6,35 33,38
5 43,30 23,70 | 140,10 | 5120 | 27.30 5,81 30,52
6 52,80 2340 | 130,50 | 51,50 | 27.80 7,33 35,81
7 52,70 2280 | 12630 | 51,80 | 3060 4,77 35,04
8 51,70 2260 | 141,90 | 4890 | 29.80 5,22 34,94
9 51,30 2340 | 130,50 | 52,50 | 23.80 5,06 37,15
10 53,00 2400 | 131,80 | 4930 | 30.70 337 34,07
1 52,20 23,50 | 142,60 | 51,50 | 32.30 7,34 45,14
12 51,20 22,90 | 150,60 | 51,90 | 33.00 6,89 46,11
13 49,70 2230 | 13090 | 51,60 | 33.90 7,11 43,72
14 50,00 2390 | 151,10 | 5320 | 33.50 7,76 51,99
s 53,40 2280 | 13890 | 50,50 | 36.60 8,65 49,01
16 51,60 2220 | 131,30 | 51,10 | 37.00 6,51 52,71
17 53,90 2410 | 15130 | 5220 | 3820 9,17 51,96
8 51,70 2390 | 127,70 | 50,50 | 24.90 5,41 30,69
19 54,40 2460 | 13890 | 4810 | 27.90 6,36 36,06
20 50,50 23,70 | 13500 | 47,80 | 23.90 5,43 30,77

i

Y 57,30 2340 | 14020 | 4740 | 2650 10,21 38,41
2 53,00 2090 | 147,70 | 50,50 | 3020 11,51 40,82
23 52,80 2240 | 14810 | 4570 | 3060 10,23 48,24
24 55,90 2410 | 14500 | 5030 | 2990 8,25 46,76
25 52,10 21,60 | 12420 | 4690 | 29.10 10,75 40,46
26 51,40 23,50 | 133,10 | 4990 | 26.60 9,06 36,27
27 50,50 2320 | 141,80 | 4800 | 29.70 8,45 44,38
28 51,40 20,60 | 141,90 | 4420 | 26.50 5,45 44,12
29 51,60 2450 | 133,70 | 4950 | 31.70 7,18 48,09
30 52,30 2230 | 144,60 | 4650 | 31.00 6,94 42,67
31 50,90 22,50 | 143,00 | 4850 | 2630 12,32 36,96
32 51,40 2350 | 16980 | 4620 | 24.50 7,14 34,87
33 51,40 2,40 | 13720 | 4830 | 23.10 4,01 26,86
34 50,40 2290 | 131,00 | 4640 | 26.40 4,56 36,90
35 51,60 24,10 | 139,10 | 57,10 | 23.90 18,97 36,82
36 49,40 21,90 | 141,80 | 4570 | 23.60 5,13 41,52
37 53,70 22,90 | 13640 | 4580 | 3040 8,83 43,12
38 49,40 21,90 | 12300 | 4820 | 2940 6,96 39,45
39 53,60 2400 | 14520 | 50,10 | 26.30 7,44 42,17
40 52,60 21,80 | 13040 | 5000 | 2380 7,21 40,90
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OZGECMis

Muhsine ve Nahit Garipoglu’nun ¢ocugu olan Arastirmac: 19
May1s.1967 yilinda Bolu’da dogdu.

1978 yilinda Inkilap Hkokulu’ndan, 1981 yilinda Atatiirk

Ortaokulu’ndan, 1985 yilinda Bolu Atatiirk Lisesi’nden mezun olduy.

1985 yilinda se¢me sinavlarini kazanarak Marmara Universitesi
Atatiirk Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bélimiine girdi.

Buradan 1989 yilinda Giires Ihtisas Dalindan mezun oldu.

1992-1993  yilinda Izmir Gaziemir Hava Teknik Okullar
Komutanliginda Beden Egitim ve Spor Subay: olarak vatani gorevini

tamamladi.

Halen Bolu Imam Hatip Lisesinde Beden Egitimi Ogretmeni

olarak gérev yapmaktadir.
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