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OZET

Bu ¢alismamn amaci, gurescilerin sag ve sol kollarimin izometrik
ve izokinetik kuvvetlerinin kiyaslanmasi ve viicut kompozisyonlarinin
belirlenmesidir. 1994 yilinda serbest ve grekoromen stilde Tiirkiye birin-
cisi olmus ortalama yaslan 21.7 olan 10 giiresci bu ¢calismaya denek
olarak katilmistir. Viicut kompozisyonu ile izometrik ve izokinetik kuv-
vet olgtimlerini kapsayan parametreler test edilmistir. Sonuclar giires-
cilerin sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin farkli olmadigim gosterirken,
30° sn'deki pik (zirve) tork dirsek ekstansiyon ve ulnar deviasyon ortala-
ma degerleri sag ve sol kollar arasinda 0.05 seviyesinde farkli bulun-
mustur.

Anahtar Sézciikler : Gures, viicut kompozisyonu, izometrik ve
izokinetik kuvvet

SUMMARY

RIGHT AND LEFT ARM ISOMETRIC AND ISOKINETIC STRENGTH
COMPARISON IN WRESTLERS

The purpose of this study was to to compare the isometric and
isokinetic strength of right and left arm of wrestlers and to determine
their body composition. Ten free anhd greco- roman style wrestlers who
won Turkish National Championships in 1994 served as subjects.
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Parameters including body composition, isometric and isokinetic strength
were tested. t-test results showed that there was no significant difference
between right and left handgrip strength, while pealk torque of elbow
extension and ulnar deviation at 30 °/sec were found to be significant at
0.05 confidence level.

Key Words : Wrestling, body composition, isometric and isokinetic
strength

GiRis

Gunamiuzde cagdas glires antrendrii, gurescilerini sampiyonalara
hazirlarken, Dbilimsel testler vasitasiyla uygulanan antrenman
programlarimin etkinligini degerlendirir. Yapilan test sonuclarim bir
onceki test sonuclariyla kiyaslayarak gurescilerin viicut kompozisyonu
ve kuvvet ozeliklerinde meydana gelen olumlu veya olumsuz
degisikliklerin tespiti, antrenman programin yeniden diizenlenmesini
mumkun kilar.

Guires sirasmda cogu sporcu baskin bir sekilde sag veya sol
taraftan teknikleri uygulamaktadir. Bu durum giirescilerin sag ve sol
kollar1 arasinda kuvvet farki yaratmaktadir. Arzulanan durum, her iki
kolun esit oranda kuvvetlendirilmesi ve cift taraflh tekniklerin
yapilabilmesidir. Bu suretle, giires¢i minderde teknik acisindan daha
etkili olurken, giictinii de daha ekonomik sarfetmesini 6grenecektir.

Bu calismanin amaci, gurescilerin viicut kompozisyonunun
belirlenmsi ve sag ve sol kollarin izometrik ve izokinetik kuvvetlerinin
kiyaslanmasidir.

GEREC VE YONTEM

Serbest ve greko-romen stilde 1994 yilinda Ttirkiye birincisi olmus
10 guiresci Ankara'da Spor Egitimi ve Saghk Arastirma Merkezi'nde
(SESAM) test edildi.

Denekler ciplak ayakla ve sadece sort giydirilerek ayakta dik
dururken stadiometre (Holtain) aletiyle santimetre cinsinden boylary;
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elektronik baskul (Angel) ile de kg cinsinden viicut agirhiklar: életildii.
Skinfold 6l¢timleri Behnke ve Wilmore (2) yoéntemine gére yapildi. Viicut
yag ytizdesinin hesaplanmasinda Zorbamin (9) denklemi kullarnildi.
Bunlara iliskin degerler Tablo 1'de verildi.

Preston Clifton V.S. 07012 model dinamometreyle sag ve sol el
kavrama kuvveti 6l¢tildii. Cybex II Plus izokinetik test dinamometresiyle
(5) 30-60-180°/sn'de sag ve sol dirsegin fleksiyon ve ekstansiyonu,
30-60°/sn'de sag ve sol énkolun supinasyon ve pronasyonu, 30-60°/
sn'de sag ve sol bilegin fleksiyonu ve ekstansiyonu ve 30-60°/sn'de sag
ve sol el ulnar ve radial deviasyon kuvvet ol¢timleri pik (zirve) tork
tarinden yapildi. Degerler aritmetik ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum olarak Tablo 2'de sunuldu. Sag ve sol kolun
kuvvet Ol¢timlerinin arasindaki farkliligin belirlenmesi icin t-testi
analizleri kullanildi.

Tablo 1. Gurescilerin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler Ortalama SD Min Max
Yas (y1l) v 21.7 1.3 19 23
Boy (cm) 171.0 7.8 159 180
Kilo (kg) 71.8 8.7 57.5 81.5
Biseps skinfold (mfn) ' 4.1 0.5 3 5
Triseps skinfold (mm) 6.3 2.2 4 11
Skapula skinfold (mm) 9.3 2.2 5 14
Suprailiak skinfold (mm) 7.6 2.7 5 15
Karin skinfold (mm) 12.1 5.6 7 25
Gogus skinfold (mm) 7.8 2.4 5 13
Uyluk skinfold (mm) 10.6 3.1 6 16
Skinfold toplami (mm) 57.7 14.3 43 85
‘Yagsm vicut kiitlesi (kg) 65.2 7.4 52.9 74.8
Viicut yag ytizdesi (%) 8.9 1.9 7.0 12.6
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Tablo 2. Girescilerin sag ve sol kollarimn izometrik ve izokinetik
kuvvetlerinin kiyaslanmasi

Degiskenler Ort. SD Min Max t-degeri Fark % Fark
El kavrama kuvveti (kg) Sag 586 10.1 42 71 1.29 55 9
Sol 53.1 8.9 40 66
Dirsek Fleksiyonu
30°/sn (ft/Ib) Sag 479 12.1 28 62 1.16 5.7 12
Sol 422 9.8 24 56
60°/sn (ft/Ib) Sag 43.7 9.6 28 58 1.24 5.2 12

Sol 385 9.1 24 53
180° /sn (tekrar sayisi))**Sag 53.3 10.2 39 68 0.78 4.0 8
Sol 49.3 12.7 33 78
Dirsek Ekstansiyonu

30°/sn (ft/Ib) Sag 51.0 16.6 31 83 1.82* 10.6 21
Sol 404 7.9 30 54
60°/sn (ft/Ib) Sag 456 13.4 29 67 -1.54 -11.9 -26

Sol 57.5 205 27 88
180°/sn (tekrar sayisy** Sag 64.5 13.4 50 91 -0.64 -4.3 -7
Sol 68.8 16.2 39 94
Onkol Supinasyon

30°/sn (ft/Ib) Sag 9.6 2.3 6 13 0.95 0.9 -9
Sol 8.7 2.0 6 12
60°/sn (ft/Ib) Sag 87 26 4 13 096 1.0 11
i Sol 77 20 5 11
Onkol Pronasyon
30°/sn (ft/Ib) Sag 11.7 3.1 4 15 1.09 1.4 12
Sol 103 2.7 4 13
60°/sn (ft/Ib) Sag 104 2.2 6 13 1.60 1.5 14
Sol 89 20 6 13
El Bilek Fleksiyonu
30°/sn (ft/Ib) Sag 12.0 3.7 8 18 0.32 -0.5 -4
Sol 125 3.3 9 17
60°/sn (ft/Ib) Sag 9.9 3.3 6 16 -0.15 -0.2 -2
Sol 10.1 2.6 6 14
El Bilek Ekstansiyonu
30°/sn (ft/Ib) Sag 6.7 2.2 4 10 -0.28 -0.3 -4
Sol 70 26 4 13
60°/sn (ft/Ib) Sag 62 22 3 10 -0.36 -0.4 -6
Sol 6.6 2.8 3 12

Ulnar Deviasyon

30°/sn (ft/Ib) Sag 13.1 4.2 8 21 2.12° 3.7 28
Sol 9.4 3.6 4 14

60°/sn (ft/Ib) Sag 10.0 3.1 6 15 0.68 1.8 18
Sol 82 3.2 3 12

Radikal Deviasyon

30°/sn (ft/Ib) Sag 123 3.3 6 16 097 1.5 12
Sol 10.8 3.6 5 16

60°/sn (ft/Ib) Sag 95 23 6 13 0.68 0.8 8
Sol 87 3.0 5 13

*p<0.05
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BULGULAR VE TARTISMA

Bompa (3) giges sporuna baslama yasini 13-14 yas, uzmanlasma
yasmi 15-16 yas ve ytiksek performansa ulasma yasmm 24-28 yas
olarak bildirmistir. Diger bir ifadeyle twst diizey bir giirescinin
yetistirilebilmesi i¢in 10 yillik bir zaman dilimine gereksinim vardir. Bu
uzun sure gures teknik ve taktiklerinin gelistirilmesinde oldugu kadar
gurescinin yapisal Ozelliklerinin ve biomotor yeteneklerinin arzulanan
seviyeye cikarilmasi icin de gereklidir. |

Makaveev ve arkadaslar1 da (7) uluslararasi giires miisabakala-
rinda bagarili olabilmek i¢in 5 yillik egitim 6gretim ile tilke ici deneyi-
min, 3 yillik uluslararasi miisabaka deneyiminin ve son olarak da 1200
saat artrenman ve 70-80 miisabaka yapmanin gerekliligini ifade etmek-
tedir.

Kunts ve Florescu (6) giires sporunda performans: olusturan ana
faktorler olarak motor kapasitenin % 50, biyometrik niteliklerin % 10 ve
psikolojik kapasitenin % 40 oraninda etkin oldugunu bildirmistir. Ayni
aragtirmacilar motor kapasitenin % 40'mi1 dayamklihigm, % 30unu
gucun ve % 30'unu da koordinasyon yeteneginin, biometrik niteliklerin
% 35"ini uzun kollarin, % 35'ini boy ve kilo oranlarmin ve % 30'unu da
boy/bacak oraninin; psikolojik kapasitenin % 40'm1 azmin, % 30'unu
konsantrasyonun ve % 30'unu da insiyatifin olusturdugunu belirt-
mislerdir.

Bu c¢alismanin denekleri hazirlik doneminden sonra test edildikle-
ri igcin gurescilerin antremanh oldugu kosullardaki kuvvet diizeyleri
ortaya konmustur. Tablo 1'de gurescilerin fiziksel ozellikleri sunulur-
ken, Tablo 2'de gurescilerin sag ve sol kollanimin izometrik ve izokinetik
kuvvet 6l¢ctimlerinin karsilastirilmasi verilmistir.

Bu c¢alismadaki guirescilerin vicut yag: ytizdesi Amerikan Spor
Hekimligi Kolejinin (1) guresciler icin bildirdigi % 7'lik minimal viicut
yag ytizdesine yakin bulunmustur.

Bir gtiresci rakibini iterken, ¢ekerken, kaldirirken, cevirirken ve
onun hareketlerine kars: koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir.
Gureste kuvvet oOl¢tmleri onemlidir. Zira Cisar ve ark. (4) 6nkol ve
bacak kuvvetini orta seviyede giireste basarmmin tahmin araci olarak
bildirmistir. Bu calismada sag ve sol el kavrama kuvveti arasinda
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anlamli farklilk bulunmazken, 30 °/sn'deki dirsek ekstansiyonu ve
ulnar deviasyon pik tork degerleri sag ve sol kollar arasmda 0.05
seviyesinde farkli bulunmustur. Dirsek ekstansiyonunda % 21 ve ulnar
deviasyonda ise % 28 oramnda sag ve sol kollar arasinda farkhiik
gozlenmistir. Calismamizin sonuclart deneklerin sag kollarmin daha
kuvvetli oldugunu gostermistir. Cink deneklerin pre-dominant kollari
sag kollaridir. Bu ¢alismann sonuclarinin aksine Pehlivan (8) 70 milli
giirescinin tizerinde yaptigl calismada, sag ve sol dirsegin tim hizlarda
(30-60-180-300 °/sn) fleksiyon ve dirsek ekstansiyonu izokinetik kas
kuvvetinin anlaml seviyede farkli olmadigini bulmustur.

Belirli antrenman programmn etkiliginin arastinlmasmda
sporcularin viicut kompozisyonu, ve fiziksel uygunluk seviyelerinin
daha iyi takip edilmesi i¢in; sezon oncesi, sezon ortasi ve Se€zon
sonrasimnda daha detayh arastirmalarm yapilmasi yararh gorilmektedir.

KAYNAKLAR
1. American College of Sports Medicine, ACSM. Position stand on weight loss
in wrestles. Med Sci Sports 9: xi-xiii, 1977.

9. Benhke AK, Wilmore JH. Evaluation, Regulation of Body Built and
Composition. Prentice-Hall, Englewood Cliffs, 1974.

3. Bompa T. Theory and Methodology of Training. WA, Dubuque, lowa, 1986.

4. Cisar CJ et al. Pre-season body composition, built and strength as
predictors of high school wrestling success. Appl Sport Sci Res 1: 66-70,
1987.

5. Cybex Division of lumex Inc. A Handbook for Using the Cybex Data
Reduction Computer, Smithtown Ave, Ronkonkoma, New York, 1983.

6. Kunst and Florescu. In: TO Bompa, Ed., Theory and Methodology of the
Training. Kendall/Hunt Publishing Company, Toronto, 1990, pp. 343-4.

7. Makaveev O, et al. Children on the Mat. FILA Publications, Belgrade, 1978.

8. Pehlivan M. Milli Tiurk Sporcularuun [zokinetik Kuvveti. Yaymlanmamig
viiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi, Ankara, 1991.

9. Zorba E. Milli Takun Diizeyindeki Tiirk Giirescilert Icin Deri Altt Yag Kalinhgt
Denklemi Gelistirilmesi. Yaymlanmamis Doktora Calismasi. Marmara
Universitesi, Istanbul, 1989, s. 102-9.

32



