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OZET

Amag: Bu calismanin amaci, elit beden engelli bilek giires¢ilerde el kavrama kuvveti ve
bazi antropometrik 6zellikler arasindaki iliskinin ortaya konmasidir. Yontem: Bedensel
Engelliler Bilek Giiresi Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan milli diizeydeki 37 sporcu (28
erkek, 9 bayan, yas: 31.64£9.16 yil, boy: 170+0.13 cm, viicut agirligi: 56.44+8.11 kg )
goniilli olarak katilmistir. Verilerin toplanmasinda her iki koldan da bazi antropometrik
Olciimler (biceps ¢evre genisligi, humerus uzunlugu, 6nkol ¢evre genisligi, 6nkol uzunlugu,
karig uzunlugu, el parmak uzunlugu) ve el kavrama kuvveti alinmistir. Bulgular: Erkek
sporcularda her iki kolda da el kavrama kuvveti ile 6n kol ¢evre genisligi arasinda pozitif
yonde yiiksek iligki bulunmustur. Bunun yaninda yine erkek sporcularda sol kolda el
kavrama kuvveti ile parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde yiiksek iligki bulunmustur.
Sonug: Bu faktorlere gerekli onemi vermek, sporcular agisindan basariya ulagmalari
konusunda yardimci olacaktir. Yine yetenek se¢iminde, el kavrama kuvveti ve 6n kol ¢ap
Olctimleri alarak sporcu se¢imine gitmek de basarida anahtar rol tistlenebilir.
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ABSTRACT

Aim: The aim of this research is to introduce the correlation between hand grip power hand
some anthropometric characteristics in elite handicapped armwrestling athletes. Procedure:
37 (Thirty seven) national armwrestling athlete (28 male, 9 female; Age: 31,64; Height:
170 cm; Weight: 56,44 kg). Who participated in handicapped Armwrestling Championship
Turkey. Voluntarily took part in research. Some measurements (biceps circumference,
humerus lenght, forearm circumference, forearm lenght, blend lenght and finger lenght)
and hand grip power were taken feam both arms in order to collect data. Findings
diagnosis: There is high positive correlation between hand grip power and forearm
circumference in both arms of the male athletes. Additionally, high positive correlation
between hand grip power and finger lenght in left arm of the male athletes has been found.
Result: Taking these factors into consideration and paying attention will help the
armwrestling athletes succeed. Moreover, choosing the talents according to the
measurement of hand grip power and forearm circumference will have on important role in
success.
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1. GIRIS

Uzun bir ge¢mise sahip, teknik spor dallarindan biri olan bilek giiresi, lilkemizde insanlar
tarafindan sadece gii¢ gosterisi olarak algilanmaktadir. Bilek giiresi toplumun her
kesiminden insanin yapabilecegi bir spordur. Herkesin bildiginin aksine belirli stillere
(spider ve hook gibi) dayanir. Bu sporda viicut, kol, omuz biitiinlesmesi 6nemli olup,
hepsinin kolektif bir bicimde caligmasi gerekmektedir. Bilek giiresi miisabakalar1 6zel

olarak hazirlanmis masalarda yapilmaktadir.

Bilek giiresi Tiirk milletine de ¢ok yabanci bir spor degildir. Koklii bir gegmise sahiptir.
Eski Tiirk devletlerinde askerler arasinda yapildigi bilinmektedir. Hatta Sultan
Abdulhamid'in saraya bilek giiresi masasi yaptirdigi da sdylenmektedir. Yani bilek giiresi

sporunun ata sporlarimizdan birisi oldugunu sdyleyebiliriz (Tunca, 2005).

Deneyimli ve tecriibeli bilek giirescilerine baktigimizda bilek ve 6nkola ne kadar 6nem
verdiklerini goriiriz. Bilek ve 6nkol bir¢ok acidan bilek giirescileri i¢in 6nemlidir. Bilek
giiresi kaldirma, itme ve ¢ekme ile ilgili bir spordur. Bunun i¢in viicudun pozisyonu mag
atarken her zaman degisebilir. Elin, kolun ve hatta ayagin pozisyonu bile olduk¢a 6nem

kazanir. Kaldirma 6nkol ve bilegin giicii ile desteklenir.

Bilek zaten bu sporun vazgecilmezlerindendir ve gelismesi gereken Onemli yerlerden
biridir. Bilegin gii¢lii olmas1 rakibi yenmede ¢ok onemlidir. Ayrica rakibin koluna baski
yapmak i¢inde giiglii bileklere ihtiya¢ vardir. Bilegin gii¢lii olmas1 dnkol ve pazunun da
giiclinii gosterir. Ama bilek zayifsa dezavantajdir. Elin yukarida durmasi kazanmak i¢in
cok onemlidir ve bilegin gelismesi sarttir. Bilek giiresinde dnkolun giiclinii ve 6nemini

anlatmakla bitiremeyiz (Turan, 2009)

Bilek giiresi miisabakalar1 halk arasinda ve profesyonel spor olarak yaygin bir sekilde

yapilmaktadir (Ahcan, 2000).

Ayn1 zamanda bu spor parapleji ve hemipleji gibi fiziksel eksikligi olan kisiler tarafindan

da icra edilebilir (Silva, 2009).



Bu nedenle bilek giiresi sadece saglam insanlarin yaptig1 bir spor degil, bedensel engelli
insanlarinda yapabildigi bir spordur. Ornegin, engelli olmalarina ragmen, iilkemizde
Avrupa ve Diinya Sampiyonu olmus sporcularimiz bulunmaktadir. Bu sporun engellilere

Ozgiiven sagladigi da sdylenebilir (Karaca, 2003).

Iyi bir egitim, iyi egitim araglar1 ile saglanabilir (Tunca, 2005). Bu araglarn icinde
kitaplarin ve arastirma tezlerinin ayr1 bir yeri vardir. Ulkemizde ¢ok yeni olmasina ragmen
uluslar aras1 miisabakalarda biiyiik basarilar kazandigimiz bilek giiresi sporuyla ilgili genis
kapsamli bir kaynak olmayisi bu calismanin yapilmasii gerekli kilmistir. Yapilan bu
caligma eksikligi biiyiik 6l¢iide tamamlayip yetenek se¢imi konusunda antrendrlere kaynak

olabilir.

Bu calismanin 6nemi, Tiirkiye’de bu sporun ne kadar gelistigini, sorunlarini, elde ettigimiz
uluslararasi basarilarimizi ve bilek giiresi hakkinda bilinmesi gereken genel 6zellikleri, elit
seviyedeki bedensel engelli sporcular tizerinde belirli 6l¢iimler yaparak, gesitli kaynaklara
dayanarak ve literatiir taramasi yaparak spora ve sporculara (yetenek se¢iminde

kullanilmak tizere) katkida bulunacak olmasidir.

Bu c¢alismadaki amag, bedensel engelli bilek giirescilerinde el kavrama kuvveti ile kol
antropometrik Ozellikler arasindaki iligkinin incelenmesi olup, basarili sporcularda

antropometrik 6zelliklerin 6nemine dikkat ¢cekmektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Bilek Giiresinin Tanimi

Bilek giiresi; esit kilodaki iki sporcunun, yerden yliksek, Olciileri sinirlandirilmis, diiz bir
platform iizerine dirseklerini koyduktan sonra, avu¢ iglerini birlestirip parmaklariyla
rakibin elini sikica kavrayarak yapmis olduklar1 gii¢ denemesine bilek giiresi ya da kol

giiresi denir (Tunca, 2005).

Bagka bir tanimda gore bilek giiresi, belli sekilde konumlandirilmis iki kolun savasi olarak

ifade edilmistir (Federasyon Biilteni, 2008).

Bir baska kaynakta ise; bilek giiresi; iki rakibin 6zel olarak tasarlanmis, bilek giiresi masasi
olarak tanimlanan masanin {izerinde belli bir zaman siiresi olmadan, hakem gézetiminde
rakibin elinin dis ylizeyini bilek giliresi masasinin {ist yanlarinda bulunan pet’e degdirmek

veya pet seviyesine indirmek suretiyle rakibi yenme amacli bir spor dalidir (Bavli, 2009)

Bes bin yillik mazisi ile tarihin en eski sporlarinin ilk siralarinda yer alan bilek giiresinin,
birgok dilde degisik karsiliklari vardir. Ornegin; bilek giiresi, italyanca "Braccio di ferro",

Ispanyolca " Vendicas", Ingilizce " Arm wrestling" olarak tanimlanmaktadir (Kurt, 1997).

Tim diinya {ilkeleri insanlarinin, okul siralar1 dahil olmak iizere, gen¢ ve orta yasta
birbirleri ile sikga yapmis olduklar1 bilek giiresi, herkes tarafindan bilinmesine karsin
bunun bir spor olarak kabul edilmesi insanlar1 sagirtmistir. Bazilar1 "Hadi canim bdyle de
spor mu olurmus?" demekten kendini alamamistir. Oysa bu insanlar bilek giiresinin,
deminde bahsettigimiz gibi, okul siralarinda, gelisi giizel ortamlarda, rastgele yapildigim
zanneden insanlardir. Oysa bir bedensel etkinligin spor olabilmesi i¢in bir takim kurallar

gerekmektedir. Bunlar sirasiyla:

- Kiyafet (her spor branginin kendine has kiyafeti vardir),Saha, salon veya malzeme (her
spor brans1 kendine 0Ozgli, saha veya salonlarda belirli malzemelerle
yapilir),Organizasyon komitesi (her spor brangi miisabakasinin bir diizenleme ve tertip

heyeti vardir),



- Hakem ( her bransin, miisabakay1 kontrol eden, kurallarin ihmal edilip edilmedigine
bakan, disiplini saglayan hakemleri vardir),

- Kurallar (her spor branginin kendine has bir takim kurallar1 vardir), Siire (her bransin
belirli siireleri vardir),

- Yenme ve yenilme (her spor karsilasmasinda yenmek ve yenilmek ¢ok biiyliik 6nem

tasir).

Bilek giiresi sporunda, demin yukarida saydigimiz bir bedensel etkinligin spor olabilmesi
icin gerekli tim hususlar bulunmaktadir. Bu nedenle, bilek giiresinden spor olarak

bahsetmek miimkiindiir. Ciinkii:

Bilek giiresi miisabakalari, bu is i¢in 0zel olarak hazirlanmis, Olgiileri standart hale
getirilmis masalarda yapilir.

- Bilek giiresi miisabakalar1 ti¢ hakemle yonetilir.

- Bilek giiresi miisabakalari, belirli kurallar dahilinde yapilir.

- Bilek giiresi miisabakalarinda, sporcularin kiyafet zorunlulugu vardir.

- Bilek giiresi miisabakalarin1 diizenleyen bir organizasyon komitesi vardir.

- Bilek giiresi miisabakalarinda, yenmek veya yenilmek ¢ok biiylik onem tagimaktadir.

Bugiin diinyada bilek giiresini spor olarak kabul eden ve Diinya Bilek Giiresi Federasyonu
"WAF"a kesin iiyelik talebinde bulunan ve tiyelikleri kabul edilen {ilkelerin sayist yetmis'i
asmistir. Buda bilek giliresi sporunun diinyada hatir1 sayilir yerinin bir ispatidir (Kurt,

1997).

Belki de bunda, bilek giiresi sporunun ¢ok pahali olmayisi, yani ¢ok likks arag ve gereclere
ithtiya¢ duyulmamasi, herkes tarafindan yapilabilir olmasi ve de ¢ok amatdr bir spor olmasi

etkili olmus olabilir (Hiidaverdi, 1999).

2.2. Diinyada Bilek Giiresi Sporunun Tarihi Gelisimi

Bilek giiresi tarihine bakacak olursak Eski Misirlardaki kazilardan baslamak gerekiyor.
Burada mezarlarda ¢ikan kaya figiirleri, resimler ve kabartmalarda bilek giiresi yapan veya
buna yakin gorsel bilgilere rastlanmistir. Bu resimlerde karsilikli el tutusmalari, ¢ekmeler

ve yana devirmeler gibi resimlerden ibaret oldugu; fakat Amerikali yerlilerin yaptiklar



oyunlar icerisinde bilek giireslerine benzer itig/cekislerle ilgili kollarim dirsekten itibaren
birbirlerine takarak yana devirmeler ve bagparmaklarin birbirine kenetlenerek yapilan

cekisler ile ilgili bilgilere magaralarda duvar resimlerinde rastlanmistir (Tunca, 2005).

Hint sinirinda da yapilan kazilarda anlagilmistir ki burada ¢ikan yazit ve resimlerde bir ¢ok
lahit iizerinde bilek giiresi benzeri resimlerde Hint giiresinin yaninda yapilan iki kisinin
karsilikli durarak ayni ayaklarinin diglarim birbirine degdirerek ve sag elleri ile birbirinin
on kollarindan tutarak dengelerini bozmaya c¢alismalar1 ve ayrica kollarini dirsekten
itibaren birbirine kenetleyerek ayn1 yonde ayaklarin da dizden itibaren birbirine kilitleyip

ters yone ¢gekme cabalarim gosteren resimlere rastlanmistir (Turan, 2009).

Bilek giiresinin tarihinden bahsetmek gerekirse tarih arastirmacilarindan ve duvar
yazitlarindan yola ¢ikmak gerekir diyorum. Kaynak olarak alinmasi gereken bu yazitlar
olmalidir. Tarihte Asur Krali Bani Palm kendine 6zgii kullandig1 agirliklarla kollarim

giiclendirdigi yazihidir.

Bilek giiresi degisik lilke ve toplumlarda gii¢ simgesi olarak goriilmiis ve rekabet unsuru
olarak da kullanilmigtir. Ama bilek giiresi bir takim sporu degil ferdi bir spor
oldugundandir ki ¢esitlilik gosterir.

Soyle ki simdi iilkemizde ve diinyada yapilan belirli kural ve sistemler ile birlikte organize
edilen yarigmalar ve bunlarin yaninda {lilkeler veya bu sporda elit diizeyde olanlarin
karsilastiklari, kendine has kurallar1 olan 06zel turnuvalardir. Bu turnuvalar birebir

karsilagsmalarda gerceklesir (Tunca, 2005).

Bunlarin yaninda bazi iilkelerde degisik tutuslarla yapilan bilek giiresleri de vardir. Bunlar,
avug icleri ile yapilanlar, sadece bileklerden temas ile yapilanlar veya bagparmaklar
takarak ters tarafa ¢ekmeler gibi degisiklik gdsteren yarismalar yapilmistir. Ama modern

sekli su andaki yapilan bilek giiresidir.

Bu sporun gelismesinde ve gilinlimiize kadar gelmesinde ABD'nin biiylik katkilar
olmustur. ABD'de rastgele kilo smiflar1 tayin edilmeksizin yapilan bilek gliresi
misabakalari, Bob O'leary adinda biri tarafindan incelenmis, arastirilmis, belli kurallar

dahilinde uygulamaya konulmustur. Bilek giiresi sporunun belli kurallara baglanisi ve



organize edilip toparlanis1 1960'l1 yillara tesadiif eder. "WAF"in yani Diinya Bilek Giiresi
Federasyonunun kurulus tarihi 1967 yilidir. "WAF"in kurucusu ve ilk baskan1i Bob
O'leary'dir. Kendisi ayni zamanda "AAA"nmin (Amerikan Bilek Giliresi Komitesi)
baskaniydi. Bilek giiresi sporunun uluslar arasi diizeyde boyut kazanmasina, organizasyon
plant ve programlarinin yapilmasina; Bob O'leary, John Miazdyk, Steve Stanaway,

onciiliik etmiglerdir (Kurt, 1997).

1967'den 1978'e kadar diinya bilek giiresi sampiyonalar1 Bob O'leary baskanliginda

Scranton'da yapilmistir. Yarigsmacilar ise ABD'den katilan sporculardi.

Uluslar arast ilk diinya bilek giliresi sampiyonast 1979 yilinda Kanada'nm Alberta
eyaletinde Edmonton sehrinde yapilmistir. Bu sampiyonaya dort {ilke katilmistir. Bunlar;

ABD, Kanada, Hindistan ve Brezilya'dir.

Bu sampiyonadan sonra "WAF"a katilan Ingiltere, Guatamala, Meksika ve Banglades,

diinya bilek giiresi sampiyonasina katilan ilk tilkeler olmustur.

Bob O'leary, baskanligi biraktiktan sonra yerine, Hindistan Bilek Giiresi Federasyonu
Bagkan1 Bariy Boran Das atamistir. Buradaki amag¢, bu sporun diinya c¢apinda
promosyonunun yapilmasidir. Yasal format o tarihlerde kurulmustur. O zaman ve simdi

"WAF"a liye olmak isteyen her iilke, "WAF"a direkt olarak bagvurmak zorundadir.

Bob O'leary ve Bariy Boran Das, "WAF"1 bugiin 70 iilke {iyeliginin iizerine ¢ikarmiglardir.
Bu iilkelerin baslicalarin1 sayacak olursak; ABD, Kanada, Banglades, Brezilya, 1ngiltere,
Rusya, Ukrayna, Giircistan, Bulgaristan, Yugoslavya, Tiirkiye, Yunanistan, Israil, italya,
Ispanya, Meksika, Hollanda, Almanya, Isveg, Isvicre, Iskogya, Belcika, Hindistan, Japonya
siralanabilir (Tunca, 2005).

“WAF”m kurulmasinda emegi gecen ve bilek giiresi sporunun temel taslarindan birisi olan
Steve Stanaway diin ve bugiinii kiyaslarken; "Eskiden kilo siniflar1 yoktu, resmi masalar
yoktu. Orijinal kurallar bastan beri, zaman igerisinde giiniimiize kadar degiserek gelmistir.
Ornegin; 1 dakika i¢inde bitmeyen maclari karar belirlerdi. Bu kural 1978'de degismis siire

tamamen ortadan kaldirilmistir. Iptal edilen diger bir kuralda, bir faul magm



kaybedilmesine neden olurdu. Simdi ise iki faul alan sporcu maci kaybetmektedir." diye

bahsetmektedir (Kurt, 1997).

Bugiin 6nceki kurallardan bazilarinin iptal edilmesi veya degistirilmesinin nedeni, bilek

giiresinin teknik kapasitesi ve kas miicadelesinin eskiye oranla nispeten gelismis olmasidir.

Sol kol, masterler (40 yas iizeri) ve bayanlar kategorisinde yapilan bilek giiresi

miisabakalar1, 1980'lerde baglamistir ve glinlimiizde halen yapilmaktadir.

"WAF"a iiye iilkelerin sayis1 bugiin 4 iilkeden 70 iilkeye c¢ikmustir. Yaklasik 38 sene
sonunda, biiyiimeye devam eden "WAF"in organizasyonel kuvveti artmistir. "WAF"m

amaci1 bu sporun sayginlik seviyesini arttirmak ve ylikseklerde promosyon yapmaktir.

Bugiine kadar 37 kez diinya sampiyonast yapilmistir. Bunlar sirasiyla soyledir: 1979
Kanada, 1980 Hindistan, 1981 Brezilya, 1982 ABD, 1983 Kostarika, 1984 yapilmadi. 1985
Meksika, 1986 Hindistan, 1987 Ingiltere, 1988 Isveg, 1989 Yunanistan, 1990 ABD, 1991
Israil, 1992 isvigre, 1993 Kanada, 1994 isvec, 1995 Brezilya, 1996 ABD, 1997 Hindistan,
1998 Misir, 1999 Rusya, 2000 ABD, 2001 italya, 2002 Ingiltere, 2003 Kanada, 2004
Giiney Afrika, 2005 Ingiltre, 2006 Italya, 2007 Bulgarisyan, 2008 Kanada, 2009 italya'da
yapilmustir (Tunca, 2005).

Ayni1 zamanda 20. Avrupa Sampiyonasi 2010 yilinda Rusya'da yapilmistir. Yapilan bu
Avrupa Sampiyonalarindan birisine 2000 yilinda Tiirkiye ev sahipligi yapmuistir.

Bilek giiresi sporunun ¢ok taninir ve bilinir hale gelmesinde, bilek giiresi miisabakalarinin
tertip edildiginin ve insanlarin bu sporun pesinden siiriiklendiginin duyurulmasinda;
Slvester Stallone'nin bagroliinii oynadig1 "Over The Top" (Zirvede) filminin ¢ok biiylik
etkisi ve yararlar1 olmustur (Kurt, 1997).

2.3. Tiirkiye'de Bilek Giiresi Sporunun Tarihi Gelisimi

Bilek giiresi Tiirk milletine ¢ok yabanci bir spor degildir. Koklii bir gegmise sahiptir. Eski
Tiirk devletlerinde askerler arasinda yapildig: bilinmektedir. Hatta Sultan Abdulhamid'in
saraya bilek giiresi masas1 yaptirdigr da s6ylenmektedir. Yani bilek giiresi sporunun ata

sporlarimizdan birisi oldugunu sdyleyebiliriz (Tunca, 2005).



Tiirkiye'de bilek giiresi miisabakalari, 1960’11 yillarda yapilmaya baslandi. O yillarda bilek
giiresi miisabakalarinin diizenlenmesi ve tertiplenmesi isini, eski bir bilek giiresi
sampiyonu olan Turan Enginsoy yapmakta idi. Turan Enginsoy'un onciiliigiinde
gergeklestirilen bu bilek giiresi sampiyonalarinda kullanilan masalar, miisabaka esnasinda
uygulanan kurallar ve fauller giiniimiiz modern bilek giiresi anlayisinin uzagindaydi. Buna
ragmen miisabakaya istirak eden sporcularin ve izleyicilerin sayist higte kiiciimsenecek

gibi degildi (Ovucu, 2003).

O yillarda Turan Enginsoy tarafindan organize edilen bilek giiresi sampiyonalarinda, kilo
siiflar1 yoktu. Yarisma acik siklet olarak yapilmaktaydi. Bu da kilosu hafif sporcular igin
cok biiytik bir dezavantajdi.

Yarismay1 kazanan sporcu Tiirkiye Sampiyonu olarak ilan ediliyor, ¢ok yogun ilgi gdsteren
basin ve yaym organlar1 araciligiyla tiim Tirkiye'ye tanitiliyordu. Ertesi yil yapilacak
sampiyonaya, gecen yilin sampiyonu katilmiyor, diizenlenen yeni sampiyonada birinci
olan sporcu bir hafta sonra, gegen yilin sampiyonu ile final magi1 yapiyordu. Kazanan

sporcu Tiirkiye bilek giiresi sampiyonlugu unvanini ele gegiriyordu (Ovucu, 2003).

Bilek giiresi sampiyonalarinda hakemligi ise, kurallar: iyi bilen, tiim sporcularin yakinen
tanidig1, glivendigi, saygi duydugu kisiler yapmakta idi. O yillarda yapilan bilek giiresi
sampiyonalarina katilan isimlerden baslicalarini siralayacak olursak; Turan Enginsoy,
Hilmi Yildirim, Nurettin Yiiksel, Saban Demir ve Ahmet Eniinlii'yii sayabiliriz (Tunca,

2005).

19601 yillarda Turan Enginsoy tarafindan temelleri atilan bilek giiresi, 1987 yilinda
gazeteci yazar Erdogan Aripmar araciligi ile yeniden giindeme gelmistir. Diinya Bilek
Giiresi Federasyonu (WAF) ile temasa gegen Erdogan Aripinar, bu sporun Tiirkiye'de
yayginlastirilmasi ve gelismesi gorevini de tistlenmistir. Tiirk insanmin giiglii, kuvvetli ve
de hirshi olusu Erdogan Aripinar'da Tiirk insanin bu sporu yapabilecegi ve de basarili

olacagi kanaatinin uyanmasina sebep olmustur (Kurt, 1997).

Yalniz Erdogan Aripinar; bu isi Tiirkiye'de resmi olarak lanse etmeyi ve yayginlastirmay1

amacladigindan 1987 yilinda Tiirkiye Bilek Giiresi Organizasyonunu kurmustur.
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1987 yilinda Ingiltere'de sekizincisi yapilan Diinya Bilek Giiresi Sampiyonasma T.B.O.

gozlemci olarak katilmis, kurallar ve yarisma diizenleri ile ilgili bilgi alinmistir.

Bundan sonra Tiirkiye'de baslatilan kurslarda, hakemler ve teknik adamlar yetistirilmistir.
Remzi Y1lmaz, Mustafa Tavuskarli, Umit Cagman, bu alanda yetismis ilk hakemlerimizdir.

Sevim Seving ise ilk bayan antrendr ve hakemimizdir.

Bu organizasyonda, Avukat Melih Olger, gazeteci Haldun Domag, gazeteci Remzi Yilmaz
ve Semsi Keser faal olarak gorev aldilar ve bu sporun iilkemizde yapilmasinda,

yerlesmesinde dnemli rol oynadilar.

1988 yilinda Tiirkiye'nin uluslar arasi yarigmalara katilacak milli takimi belirleyebilmek

amaciyla bolgesel sampiyonalar diizenlendi.

Tiirkiye'nin 10 ayr sehrinde yapilan yarigmalarda, kilolarinda ilk iige giren sporcular, ayni
yilin temmuz ayinda, istanbul Giilhane Parkinda diizenlenen, ilk Tiirkiye Bilek Giiresi
Sampiyonasinda final i¢in yarigtilar. Boylece her sikletteki sporcu sayisi, 10 bolgeden
gelen 3'er sporcuyla 30 sporcuya c¢ikmustir. Toplam 11 siklette 330 sporcu yaristi.
Miisabakalar nefes kesici sahnelerle biiyiik heyecanlar yaratiyor, sicak yaz ayinda Giilhane

Parkinin kalabalik ziyaret¢isinin yogun ilgisine maruz kaliyordu (Tunca, 2005).

Biiyiik ¢ekigsmeler sonucunda; kilolarinda sampiyon olan sporcular, Tiirkiye'nin ilk bilek
giiresi milli takimim olusturdular. Bu ilk milli takim 1988 yilinda Isveg'te 9.su diizenlenen
diinya sampiyonasina gonderilerek, Tirkiye'yi temsil etmeleri saglandi. Bu sampiyona
Tiirkiye'nin takim halinde katildigr ilk uluslar arasi sampiyona olmasina ragmen, 90 kg
sporcumuz Turan Enginsoy diinya iglinciisi olup Tiirkiye'ye bronz madalya
kazandirmistir. Tiirk takimi takim siralamasinda ise diinya dordiinciisii olmustur (Adam,

1999).

1989 yilinda, Erdogan Aripmar baskanliginda Tiirkiye'nin ilk bilek giiresi kuliibii olan,
Istanbul Bilek Giiresi Ihtisas Kuliibii kuruldu.

1989 yilinda Tiirkiye Bilek Giiresi Organizasyonu ile beraber ¢alisan Istanbul Bilek Giiresi
Ihtisas Kuliibii yine Tiirkiye capinda bdlgesel sampiyonalar diizenledi. Finaller bir kez

daha Giilhane Parkinda gergeklestirildi. Yarigmalar sonucunda belirlenen bilek giiresi milli
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takimi 1989 yili1 kasim ayinda Yunanistan'in Atina sehrinde diizenlenen 10. Diinya Bilek

Gliresi Sampiyonasina katildi.

Tirkiye bilek giiresi milli takimi, bu sampiyona da iki glimiis, bir bronz madalya
kazanarak, ABD ve Kanada'nin arkasinda takim halinde Diinya {i¢iinciisii oldu. Atina'daki
Sampiyonada Omer Sezer 75 kg'da diinya ikincisi, Ahmet Oguz Eser 55 kg'da diinya
ikincisi, Kenan Atakuru 65 kg'da diinya ti¢iinciisii oldular (Tunca, 2005).

Tirk takimi 1990 yilinda Amerika'da 11.si yapilan bilek giiresi diinya sampiyonasina

maddi imkansizliklar nedeniyle katilamadi.

1991 yilinda, Israil'de 12. si diizenlenen diinya sampiyonasinda 70 kg'da Haydar Gildil

diinya sampiyonu olmus ve bu spor dalinda Tiirkiye'ye ilk altin madalyay1 kazandirmistir.

1992 yilinda Isvigre'de diizenlenen 13. Diinya bilek giiresi sampiyonasina Haydar Gildil 70
kg'da diinya tgciinciisii olup Tiirkiye'ye bronz madalya kazandirmistir. Ayrica 80 kg'da
Niyazi Kurt diinya dordiinciisii, 85 kg'da da Ferhat Atili diinya dordiinciisii olmuslardir.

1993 yilinda Kanada'min Alberta eyaletinde 14.sii diizenlenen diinya bilek giiresi
sampiyonasina katilan milli takimimizda 65 kg'da Haydar Gildil altin madalya, 60 kg'da
sol el kategorisinde Engin Terzi diinya 2.si olup giimiis madalya kazanmistir. 75 kg'da

Ferhat Atili'de diinya 4.sii olmustur.

1994 yilinda Isvec'te diizenlenen diinya bilek giiresi sampiyonasina milli takimimiz
maddi imkansizliklar nedeniyle katilamamistir (Tunca, 2005). Tirk milli takimim,
yarigmaya kendi imkanlar1 ile giden 55 kg'da yansan Engin Terzi temsil etmistir. Engin
Terzi 60 kg'da sol el kategorisinde diinya 2.si olup glimiis madalya, 55 kg sag el

kategorisinde de diinya sampiyonu olup altin madalya kazanmistir.

1995 yilinda, Brezilya'da yapilan Diinya sampiyonasina Tiirk milli takimi yine maddi
imkansizliklar nedeniyle katilamadi (Kurt, 1997).

1996 yilinda ABD'de 17. si diizenlenen diinya sampiyonasina Tirk milli takimi
katilamamis, milli takimimizi, yarismaya kendi imkénlar ile giden Engin Terzi temsil

etmistir. Engin Terzi 55 kg sag el ve 60 kg sol el kategorilerinde 2. olup 2 glimiis madalya
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kazanmistir. 1997 yilinda Hindistan'da diizenlenen diinya bilek giiresi sampiyonasina Tiirk
milli takim1 yine maddi imkansizliklardan dolay1 katilamamistir. 1997 yilinda bilek giiresi
Herkes I¢in Spor Federasyonunun biinyesi altma alinmustir. Daha sonra 2001 yilinda

beyzbol federasyonuna ge¢mistir. Son olarak da 2003 yilinda Viicut Gelistirme ve Fitness

Federasyonu biinyesine alinarak faaliyetlerini siirdiirmektedir. 1997 yilindan sonraki
yarigmalara federasyon destegi ile gidilmistir ve bilek giiresi federasyona baglandiktan
sonra ¢ok biiyiik basarilar elde etmistir. 2-7 Haziran 2000 Tarihleri arasinda yapilan
Avrupa Bilek Giiresi Sampiyonasina Tiirkiye ev sahipligi yapmis ve takim halinde Avrupa
2.s1 olmustur. 2010 yilinda Moskova'da yapilan Bilek Giiresi Avrupa Sampiyonasinda
Tiirkiye takim halinde 3. Olarak basarisin1 devam ettirmistir. Moskova'da yapilan Bilek
Giiresi Avrupa Sampiyonasi'nda Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii 1. simf Ogrencisi Fatih Mehmet Boz 75 kg

kategorisinde sag kolda 3. Sol kolda 2. olarak yilin en basarili sporcusu olmustur.

Bilek giiresi hizla iilke capina yayilmaktadir. 30 Mayis - 1 Haziran 2008'de Ankara'da
yapilan Tiirkiye Sampiyonasina 320 sporcu katildi. (Federasyon Biilteni, 2008)

2.4. Bilek Giiresi Sporunda Kullanilan Arag ve Gerecler

- Oturarak yapilan miisabakalarda kullanilan masalar (engelliler i¢in),

- Ayakta durarak yapilan miisabakalarda kullanilan masalar,



Resim 2.1. Ayakta durarak yapilan miisabakalarda kullanilan masalar

- Baglama kayisi: Her iki sporcunun mag esnasinda ellerinin ayrilmasi halinde magin

uzamamasi i¢in kullanilan bir aragtir.

Resim 2.2. Baglama Kays1

- Yiiksek topuklu 6zel ayakkabilar: Kisa boylu sporcularin boy sorunundan kaynaklanan

problemleri gidermek icin ayakta yapilan miisabakalarda kullanilir.

- Kolluklar: Sporcularin mag¢ Oncesi ve aralarinda kolu 1sindirmak ve sakatlanmay1
engellemek i¢in kollarina taktiklari, el bilegini ve omuz arasini saran yiinden, siiet yada

deriden yapilan malzemelerdir (Tunca, 2005).
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2.5. Bilek Giiresi Sporcularinin Kilik - Kiyafetleri ile Tlgili Kurallar

Yarigmacilar miisabaka sirasinda kisa kollu veya kolsuz tisort ya da forma giymek
zorundadirlar. Altlarinda sort ya da esofman giyebilirler. Mag sirasinda sapka takilmasina,
mag¢ yapilan el bilegine sargi, bileklik, bandaj uygulanmasina, parmaklara yiiziik

takilmasina, tirnaklarin uzun olmasina izin verilmez.

Sporcular mag sirasinda ellerinin kaymasii dnlemek i¢in regine tozu, magnezyum ya da

pudra kullanabilirler.

Bilek giiresi miisabakalarinda kisa boylu sporcular yiiksek tabanli 6zel ayakkabilar

giyebilirler (Kurt, 1997).
2.6. Bilek Giiresi Yarisma Kurallan

Yarigmalar ayakta veya oturarak yapilir. Bir yarismanin hangi sistemde yapilacagi,

Federasyon tarafindan yayinlanan Yarigsma Genelgesinde belirtilir. Buna gore;

1. Elemeler: Ozel turnuvalar disindaki tiim yurt i¢i yarismalar, daima iki asamali eleme
sistemi ile yapilir. Sporcularin elenmesi i¢in iki kez yenilmesi zorunludur.

2. Swralama: Sporcular, yarisma Oncesi ¢ekilis sirasina gore yarigma tablosuna yazilirlar
ve adi ilk okunan sporcu, bas hakemin sag tarafina gelecek sekilde masadaki yerini
alacaktir.

3. Sporcu Lisans Kontrolii: Her bir siklette yarismaya katilacak sporcular, adlari
okundugunda, lisans kontrolii i¢in lisans kontrol masasina toplanacaktir. Adi1 okunan
sporcuya, masaya gelmesi i¢in 1 ( bir) dakika siire taninir. 1 ( bir) dakika siirede
masaya gelmeyen sporcu magci kaybetmis sayilir. Sporcunun adi, yarismada yenilmis
sayilarak indirilir. Sporcunun, ayn1 yarismada daha Once bir yenilgisi var ise, kendi
agirhik smiflarinda yarismadan elenir. Bu durumda; itirazlar kabul edilmeyecektir.
Itiraz edenler yarismanin seyrini zaman agisindan yavaslatacag igin itiraz edenlere
uyan verilir, ayn1 yarigsmada itirazin yinelenmesi durumunda ilgililer yarisma alani

disina ¢ikarilarak haklarinda rapor tutulur ve disiplin kuruluna goénderilir.
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10.

Yarigmaya Baglama: Sporcular masaya geldiklerinde rakipleri ile el sikisirlar, ilgili
dirseklerini ( sag veya sol ) masaya yerlestirirler, durus alirlar ve hakem uygun
gordiiglinde baslama komutunu verir.

Tutugsma: Avug igci, rakibin avug i¢ine gelecek sekilde el tutusulur. Karsilikli olarak
basparmaklardan tutulur, bagparmak bogumu goriiliir durumda olacaktir. Tutusan
eller isaret parmagi diizlem cizgisinde olmalidir. Yarigmaci, serbest kalan diger
eliyle, masa kenarinda bulunan kuvvet kolunu tutabilir. Bu kol masanin iizerine
degebilir veya degmeyebilir.

Tutusma Siiresi: Sporcularin "Tutusma" icin bir dakika zamanlan vardir. Eger bu
siire i¢inde tutusmazlarsa, kendileri hakem tarafindan tutusturulurlar. Hakem
tutusturmasi asagidaki sekilde geceklesir.

Hakem; sporcularin ellerini, avug i¢ine gelecek ve bas parmak asagida olacak sekilde
tutusturur.

Once bir sporcunun, sonra diger sporcunun parmaklar1 hakem tarafindan kapatilir.
Parmaklar1 kapatilirken, hakem sporcuya basparmagini kapatip kapatmayacagini
sorar.

Bilekler gergin ve kollar merkezlenmis durumda bulunacaktir. Sporcular bu durumu
degistiremezler. Parmaklarin yeniden tutusturulmasi, geri basing, bilegin biikiilmesi,
erken baslangi¢ yapilmasi veya dirsegin pedden kaldirilmasi, bu seklin degistirilerek
hareket etmis olmasi demektir. Bu tiir davraniglarda bulunan sporcular 6nce s6zle
uyarilir, yinelenmesi durumunda faul verilir.

El tirnaklari, rakibe zarar vermeyecek sekilde kesilip diizeltilmis olmalidir.
Yarigmaya baslamadan Once, her yarigmacinin omuzu ile 6n kolu arasinda ayrica,
cenesi ile eli arasinda bir el genisligi veya yumruk girecek kadar ara bulunacaktir.
Pozisyon: Omuzlar masaya dik tutulacaktir, baslangictan 6nce her iki tarafa da
bakilarak, yanlis pozisyon hakemlerce diizeltilecektir.

Yarisma aninda, kollarin ayrilma veya kaymalarin1 engellemek amaciyla; WAF ve
EAF kurallarinda da yer alan regine, tebesir ve benzeri diger engelleyicilerin
kullanilmasina izin verilir.

Yasaklar: Yarigmacilar; yarigma aninda, yarismayt dogrudan veya dolayli olarak
engelleyecek yiiziik, saat, bileklik, bilezik, sapka, basortiisii, bel ve sirt ¢antas1 gibi
herhangi bir taki veya esya kullanamazlar. Sa¢ bandma izin verilir ancak, uzun

saclilar saclarini geriye toplayacaklardir.



11.

12.

b)

13.

14.
15.

16.

15

Hatali Hareket: Rakibin kolunu, masanin igaretli merkezinden karsiya itecek geri
basinca izin verilmez. Bu davranig, ayn1 hatali baglangic¢ gibi degerlendirilir.
Dirsegin, dirsek pedinden ayrilmasi: Sporcularin birinin dirseginin, dirsek pedinden
ayrilmasi durumunda sporcuya bir faul verilir. Asagidakilerin gerceklesmesi
durumunda sporcunun dirsek pedinden ayrildigina karar verilir.

Dirsek dikey olarak pedden ayrilir ise, ped ile dirsek arasinda bosluk olmadig: siirece
onemli degildir. Sporcunun dirsegi pedden yliksekte, fakat ped ile dirsek veya 6n kol
arasinda dokunma durumu var ise, bu durum, bir dirsek faulii olarak
degerlendirilmez.

Eger sporcu 6n kolu iizerinde yiikselir ve dirsegi herhangi bir yana dogru dirsek
pedinden ¢ikarsa, bu bir dirsek fauliidiir.

Yaris baslarken veya yaris sirasinda her iki sporcunun dirsekleri ayni anda havaya
kalkarsa, ma¢ durdurulur ve yeniden baslatilir. Bu durum ortak hata olarak kabul
edilir ve faul verilmez.

Parmak Ucu: Bilek oynagi ile parmak ucu arasindaki herhangi bir kismin el pedine
degmesi veya el pedinin altina gitmesi durumunda o sporcu mag1 kaybetmis olur.
Tutamak birakilip bagka yerden tutulamaz. Bu kurala uymayan sporcuya faul verilir.
Oturma: Bedensel engelli sporcular igin gegerli olan bu yarismada; ayaklar masanin
altinda veya yarisma baslamadan 6nce, rakibi engellemeyecek sekilde karsiya dogru
uzatilmis olacaktir.

Ayaklarin zemine degmesi zorunlu degildir.

Sporcularin ayaklarinin disar1 ¢ikmasmi engellemek icin zeminden 10 cm.
yiikseklikte yan siperler bulunacaktir.

Yarigma baslamadan 6nce ve yarisma aninda; sporcunun bir kalgasi, oturaga mutlaka
dokunuyor olacaktir. Sporcunun oturakla iligkisini kesmesi durumunda sporcuya bir
faul verilir.

Ayakta Yapilan yarigmalarda; yarisma aninda ayaklar zeminden ayrilabilir ve rakibi
engellememek kosuluyla her yonde hareket ettirilebilir. Yarismacilarin bacaklar
masanin etrafina sarilabilir veya yarismaya baslamadan 6nce rakibi engellememek
kosuluyla masanin kars1 bacagina ayagini dayayabilir. Ancak; yarismaci kendi
tarafinda bulunan masa bacagma ayagini koymak amaciyla rakibinin ayagini ayni
bacaga koymasina izin vermeyebilir ve ayagiyla vurarak rakibin ayagini oradan
indirtebilir. Ayak indirten bu sporcuya faul verilmez. Bunlarin disinda yapilan kasith

davranislara faul verilir.
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17.

18.

19.

20.

Yaralanma: Yarigma sirasinda yaralanan sporcu olursa, ma¢ durdurulur ve sporcu
tedavi icin doktor odasina gonderilir. Daha sonra, magin siirdiiriilmesi amaciyla
sporcunun adi iki kez iist iiste anons edilir. Yarali sporcu maga ¢ikmazsa o magi
kaybetmis olur. Ayn1 sporcu daha sonraki magi i¢in, yine iki kez {ist iiste anons edilir
ve bu maca da ¢ikmazsa yarigma dis1 kalir.

Mag¢ Durdurma: Bashakem veya Federasyon adina gorevli bir doktor, sporculardan
birinin maga devam edemeyecegine karar verirse; ma¢ durdurulur. Doktorun
verecegi kararla, sporcunun maga devam edip etmeyecegi belirlenir ve sonug
aciklanir.

Ara Verme: Herhangi bir donanim kusuru, tablo hatasi veya yetki kusuru olmadikga,
mag sirasinda veya arasinda kesinti yapilamaz.

Yarigsmada Eslesme: Baslangic maclarinda yapilan eslesme disinda, higbir sporcu
ayni rakip ile iki kez yarigtirllmaz. Ancak sporculardan ikisi de yenilenler gurubunda
ise; ancak yar1 finalde eslesebilirler. Sporculardan biri yenilenlerde, digeri ise
yenenlerde maglara devam ediyorsa ancak finalde karsilasirlar.

Disa Kayma: Asagidaki kosullar olustugunda, hakem disa kayma nedeniyle faul
VErir;

Bir kayma 6ncesi, rakibin elinde parmaklar kaldirilmalidir.

Rakibin eli i¢cinde yumruk yapmak istercesine parmaklar kapatilmalidir.

Bilek biikiilmemeli ve parmaklar rakibin elinin i¢cinden ¢ekilmemelidir.

Her iki yarigmaci da digeri ile tiim baglarini yitirirse, bu bir tam kaymadir ve faul
verilir. Yetkili, faul vermeden Once durumu iyice incelemelidir. Eger yetkili,
kaymanin kimden kaynaklandigim1i veya iki tarafli olarak gerceklesip
gerceklesmedigini saptayamiyorsa, kayis kullanilir ve bu durumda faul verilmez.
Kayis kullanildiginda, yetkililer yarigsmacilardan dirseklerini tekrar dirsek pedleri
iizerine koymalarini, tutugsmaya ge¢melerini ister, karsi el, el askisini tutar. Bu
pozisyonda iken kayis baglanir, kayis ayarini sadece yetkili kisi yapabilir. Sporcular;
ancak, rahatsizlik vermesi durumunda kayisin gevsetilmesini veya hareket
ettirilmesini isteyebilirler. Kayis, bilegin dogal biikme ¢izgisinden 2,5 cm. den daha
asagida olamaz.

Kayis yerlestirildikten soma, sporcular dirseklerini kendi sec¢imlerine gore

yerlestirebilirler.
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Yarigmacilardan birinin; karsi taraf avantajli pozisyonda iken, pozisyonundan
¢ikarak kaymasi durumunda, pozisyon kaybi verilir ve pozisyon kaybeden sporcu bu
mag1 da kaybetmis olur.

Sporcularin; hakem tarafindan tutusturma pozisyonuna getirilmelerinden 6nce, omuz,
kol, el veya parmaklariyla yapacaklari herhangi bir erken hareketlerinde ve rakibin
yogunlagsmasini bozucu konusmalar ve benzeri davraniglarinda uyar1 verilir.
Yinelenmesi durumunda ilgili sporcuya bir faul verilir.

Yarigsmaci; adi okunarak cagrildiktan sonra gecikmesi durumunda, hakem tarafindan
uyarilir. Ikinci kez yapildiginda, uyariimadan bir faul verilir.

Tutamagin birakilmast durumunda; mag¢ durdurulmaksizin, kusurlu tarafa uyar
verilir.

Tutamagin yeniden tutulmasi dncesinde, kusurlu davranmak yoluyla bir avantajin
kazanilmasinda mag¢ durdurulur ve kusurlu tarafa faul verilir.

Yarigmacinin omuzu, yarigma sirasinda kuvvet kollar1 arasindaki merkez ¢izgisine
bakmamalidir. Avantaj kazanilmasi durumunda hakemin uyaris1 dikkate alinmazsa,
hakem faul verir.

Elini rakibinin omzuna dogru iten sporcuya bir faul verilir.

Yarigmacinin; biikiik kol veya tehlikeli bir pozisyona girmesi durumunda, hakem
sporcuyu, uyariyl anlayacagi sekilde yiiksek sesle uyarir ve sporcuya; el, kol ve
omzunu bir ¢izgi lizerinde tutmasini sdyler. Sporcular rakiplerine karsi, hi¢cbir zaman
omuzlariyla, kollariyla, elinin i¢i veya iist kismi ile yiik bindiremezler. Bu sekilde
davrananlar 6nce uyarilir, ikincide dogrudan faul verilir.

Sporcu, rakibinin hareketini sinirlamak amaciyla ¢ene, omuz veya bas gibi herhangi
bir bagka organini kullanamaz. Kullanirsa dogrudan faul verilir.

Her faulden soma 30 saniye dinlenme verilir.

2.6.1. Yaptirimlar

Yarigma Oncesinde, yarigma aninda ve somasinda gorevlilere karsi uygun olmayan sz ve

ifadeler kullanan, sportmenlik ruhuna aykir1 davranan veya kiifreden sporcu, antrendr ve

idareci, Once sOzlii olarak uyarilir. Bu yondeki tutum ve davranisin siirdiiriilmesi

durumunda ilgili kisiler yarismadan atilir ve yarigsma alami disina ¢ikartilirlar. Ayrica;

MHK tarafindan haklarinda hazirlanacak raporla Disiplin Kuruluna génderilirler. Islenen
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sugun boyutuna gore ilgililer hakkinda Cumhuriyet Savciligina sug¢ duyurusunda da

bulunulur.

2.6.2. itirazlar

1. Yanismayla ilgili itirazlar; yarisma aninda ve antrendr veya takim idarecisi tarafindan
yazili dilekge ile yapilabilir.

2. ltirazlar; Federasyonun yaptig tiim yarismalarda MHK'na yapulir.

3. [Itirazda bulunanlar; Federasyonca belirlenen iicreti, yine Federasyonca belirlenen yere
yatirdiktan sonra dilek¢esini MHK Bagkanligina sunar.

4, ltirazlar; MHK tarafindan yarisma yerinde karara baglanir.

5. Yapilan incelemede itiraz1 hakli bulunan tarafin, itiraz i¢in 6dedigi iicret kendilerine
geri verilir. Itiraz1 kabul edilmeyenlerin yatirdiklari iicret. Federasyon hesabina gelir
kaydedilir ve Alind1 Belgesi itiraz eden kisiye verilir.

6. Federasyonun resmi gorevlisinin bulundugu ve video ¢ekimlerinin yapildigi
yarismalarda; antrendr veya sporcularin yapmis oldugu kamera ¢ekimleri itiraz igin
dikkate alinmaz.

7. Federasyonun resmi ¢ekim gorevlisinin olmadig1 yarismalarda ise bu kisilerin yapmis
oldugu kamera veya benzeri ¢ekimleri incelemek Federasyonun istegine baglhdir.

8. [Itirazla ilgili olarak, yarisma masasindaki iki hakemin ortak karar1 MHK ye bildirilir
ve sonug¢ hemen agiklanir.

9. Ozel veya il yarigmalariyla ilgili itirazlar; varsa, Il Hakem Kuruluna, yoksa il Yarisma
Diizenleme Kuruluna yapilir. Eger bu yarigsmada itiraz tam olarak aydinlatilmazsa;
Itiraz, 11 Yarisma Diizenleme Kurulunca hazirlanacak bir raporla ve belgeleriyle
birlikte MHK'na bildirilir. MHK itiraz1 belgeleriyle inceler ve kararm ilgililere yazili

olarak bildirir.

2.6.3. Kuliiplerarasi yarismalar

1. Kuliipler; tiim yurt i¢i 6zel ve / veya resmi yarismalarim, yarigmanin baslayacagi
tarthten otuz giin Once Federasyona yazili olarak bildirmek ve izin almak
zorundadirlar.

2. Kuliipler; tiim 6zel ve / veya resmi yarigmalarini, WAF, EAF ve Federasyonun Bilek

Giiresi Yarisma Kurallar1 dogrultusunda yapmak zorundadir.
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Bu kurallara uymayan kuliipler, Federasyonun higbir faaliyetine katilamazlar,

Kuliiplere ayrica verilecek cezalarda; Federasyonun Disiplin Talimati uygulanir.

2.7. Bilek Giiresinde Teknik Ilkeler

2.7.1. Takimlar

1. Takimlar; Milli Takim Se¢meleri amaciyla diizenlenen yarismalarda olusturulur.

2. Takimlar; temsil edilen ilin sporcularindan ve gerek sol kol, gerekse sag kol, her dal
icin bir bay, bir bayan iki kisiden olusur.

3. Federasyon gerekli gordiigii durumlarda, sporcunun kendisinden istenen kosullari
tasty1p tasimadigim belgelendirmesini isteyebilir.

4. Bay ve bayanlarda, tim dallar i¢in toplanan toplam puan sayisina gore bir takim
kupasi verilecektir.

5. Takimlar; ancak, bayan ve erkek takimlarinin ayristirilmasi ve puanlarin cinsiyete gore
tanimlanmas1 amaciyla ayrilabilir.

6. Takimlar ayrica, sag ve sol kol dallarina ayrilabilir ve yine cinsiyete gore
siniflandirma amaciyla da ayrilabilir.

7. Takim yarismalarinda veya ferdi yarigmalardan sonra siralama yapilmasinda asagidaki
puan sistemi uygulanir.

BIRINCI : 10 Puan,

IKINCI : 7 Puan,

UCUNCU : 5 Puan,

DORDUNCU : 4 Puan,

BESINCI : 3 Puan,

ALTINCI : 2 Puan,

YEDINCI : 1 Puan

8. Puanlarin yazilmasindan ve tiim dallarda siniflara ayrilma igleminden, Merkez Hakem
Kurulunca belirlenen yarigma hakemleri sorumludur.

9. Yarigsma genelgesinde yer almasi durumunda, bu dallarda kupa verilebilir.

10. Ulusal yarigmalart kapsayan siniflandirma; Federasyon Yonetim Kurulu Karariyla

yapilir.
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11. Uluslar arasi yarigmalar; WAF ve / veya EAF Kurallarina gore yapilir.

2.7.2. Takim sayilar1

Engelliler ve ustalar takim yarigmalarinda, sag ve sol kol kilolarinda her ilden iki yarigsmaci

olacaktir. Ancak; yarisma genelgesinde Federasyon Baskaninin yapacagi degisiklik olursa,

iller o genelge dogrultusunda sporcu getirecektir.

2.7.3. Tartilar

1. Sporcu belli bir kiloda Yarigmaya katilmak istiyorsa, katilacag: kilonun 150 gr. fazlasi
icin tolerans taninir, aksi durumda sporcu bir iist kilodaki dala girmek zorundadir.

2. Engelli sporcular takma kol ve bacaklarla yarismaya katiliyor ve il kontenjanina da
uygunluk sagliyor ise, sporcu bunlarla birlikte tartilmak zorundadir.

Tart1 sirasinda, islem agisindan herhangi bir kusku olmayacaktir.

4. Takimlar; tart1 listesine yazilirken il plaka numara sirasina gore yazilacak ve bu siraya
gore tartilacaklardir.

5. Tartt i¢in birden fazla resmi tart1 aract kullanilabilir. Ancak, tiim tartilar Federasyon
tarafindan onayli ve tarti basindaki kisiler de yetkili tarti hakemi olacaktir. Tart1
hakemi tart1 iglemlerinde tek ve son yetkilidir.

6. Tartilar; en geg, yaris baslama saatinden 1 saat dnce bitirilecektir.

7. Engelli sporcular disinda, antrendr veya idareci sporcuyla beraber, tarti sirasinda tarti
odasina giremeyecektir.

8. Kendi normal agirliginda tartiya giren sporcu, ildeki sporcu kontenjanina uygun ise;
bir list sinifa atlayabilecektir.

2.7.4. Yas guruplan

Bay ve bayanlar i¢in yas guruplar1 6 guruptan olusur. Bunlar;

o &~ w0 NP

Minikler : 09 yasindan giin almis, 12 yasini bitirmemis olanlar,
Yildizlar : 13 yasindan giin almis, 14 yasini bitirmemis olanlar,
Gengler : 15 yasindan giin almis, 17 yasini bitirmemis olanlar,
Biiytikler : 18 yasindan giin almis ve 39 yasini1 bitirmemis olanlar,

Ustalar : 40 yasindan giin almis ve 49 yasin1 bitirmemis olanlar,
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6. Biiyiik Ustalar : 50 yas ve lizerinde olanlardir.

2.7.5. Kilolar

1. Minikler - bay, bayan sol ve sag kol 30,
35,40, 45, 50, 55,+55 Kkg.,

2. Yildizlar - bay, bayan sol ve sag kol  : 35, 40,
45, 50, 55, 60, 65, +65 kg.,

3. Geng baylar - sol ve sag kol : 50, 55, 60, 65,
70, 80 +80 kg.,

4. Geng bayanlar - sol ve sag kol : 45, 50, 55, 60,
65, 70, 80,+80 kg.,

5. Biiyiik baylar - sol ve sag kol : 55, 60, 65, 70,
75, 80, 85, 90, 100,110, + 110  Kg,

6. Biiyiik bayanlar - sol ve sag kol : 50, 55, 60, 65,
70, 80, +80 kg.,

7. Usta baylar - sol ve sag kol : 70, 80,90, 100,
+100 kg.,

8. Usta bayanlar - iki kol : 60, 70, 80, +80 kg.,

2.7.6. Bilek giiresi masalar:

Iki tiir yarisma masasi vardir ve bu masalar WAF standartlar1 tasimak zorundadur:

e Oturarak yapilan yarigma masast:

- Bu masalarda yalnizca bedensel engelliler yarigacaktir.

- Masanin boyutlar; yliksekligi 60 cm. masa tlizeri boyutlan ise; 90 x 66 cm.'dir.

- Oturak yiiksekligi 45 cm., capr ise; 45 x 45 cm.'dir.

- Oturak ile masa; bir platform veya zemin iizerine baglanacaktir.

- Bedensel engelliler oturarak yarismak zorundadirlar. Ancak; fiziksel olarak ayakta

yarisabilecek durumda olanlarin, bu yarigmalara da katilmalarinda sakinca yoktur.
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Ayakta yapilan yarisma masast:

Masanin yerden yiiksekligi 105 cm., masa iizeri boyutlari ise; 90 x 60 cm.'dir.

WAF Standartlarindaki masalarin boyutlan agagidaki gibidir.

2.7.7. Donanimlar

Dirsek pedi: 18 cm x 18 cm2 ve 5 cm yiiksekliginde olacaktir. Tus pedleri; 30 cm.
u/unlugunda, 10 cm. yiiksekliginde ve 5 cm. genisliginde, kopiik veya tatami tipi bir
malzemeden yapilacak olup, 2 cm. kalinliginda sunta iizerine saglam bir bi¢cimde
yapistirilarak masanin {izerine monte edilecektir. Pedler otomatik ge¢me veya bir
vidayla tutturulacaktir. Masa; hem sol kol hem de sag kol yarigmalart icin

diizenlenmis ise; masa vidalar1 seyyar olacaktir.

Masanin merkezini belirlemek i¢in masa ortasina iki ayr1 renk malzeme ile diiz bir

cizgi konulacaktir.

Kuvvet kollari; masanin orta ¢izgisinin her iki basina tam ortali bicimde monte
edilecektir. Sag kol masasi i¢in sag kdseden 32 cm., sol kol masas1 i¢in masanin sol

kosesinden 32 cm olgiiliir ve 18 x 18 boyutlarindaki dirsek pedi monte edilir.

Cap1 en ¢ok 2 ing olan oturaklarin yapiminda kullanilabilecek en i1y1 malzeme kare
boru olmakla beraber, ¢elik boru, diiz demir veya kdseli demir kullanilabilir. Masa
ile sandalye iizerine kullanilan malzeme 3 - 4 in¢ kalinliginda kontrplaktan

olugmalidir. Ancak, daha 1yi bir malzemenin kullanilmas1 da kabul edilebilir.

Masa lizerinde ve oturma zemininde, rahatlig1 saglamak amaciyla, vinil / re¢ine tipi

bir malzeme ile kapal1 ince bir kat kopiik bulunmalidir.

Masa lizerinde veya sandalye oturma zemininde, pleksiglas veya yansitic1 6zellikte

bant kullanilmaz.

Masanin her iki tarafinda; tebesir, recine, magnezyum tozu veya engelleyiciyi

koymak i¢in birer sehpa olacaktir. Sehpalar; gorevlileri engellemeyecek,
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yarigmacilar1 rahatsiz etmeyecek ve havaya yayilan toz sikinti yaratmayacak sekilde

masadan uzak duracaktir.

Yarigma eger yiikseltilmis bir sahnede yapiliyorsa; yarigma alaninin etrafi,
yarismacilarin kazayla diigmesini engelleyecek sekilde koruyucu ara¢ - gerecle
cevrilir. Sahneler, Yarigmact ve resmi gorevliler diginda ilgisi olmayan kisileri
yarigma masasindan ve kayit masasindan uzak tutacak sekilde planlanir ve seyirciler
yarisma alanma alinmaz. Antrendr ve idareciler masaya yaklagamazlar. Basin veya

0zel fotograf ve kamera ¢ekimi i¢in hi¢ kimse, hi¢gbir kosulda masaya yaklasamaz.

Boyu kisa yarigsmacilar i¢in; yarismacinin belinin en azindan masanin {ist seviyesine
getirilmesi amaciyla, platform ayakkabilar1 veya c¢oklu platformlar ile birlikte 90 x
60 genisliginde yiikseklik 10 cm. olacak sekilde yiikseltici platformlar kullanilabilir.
Bundan fazlasi kabul edilemez. Ayrica; merkeze hareketi kolaylastirmak ve

yiikseltici platformu yerlestirmek i¢in bir yiv agilacaktir.

Kullanilan kaysslar, plastik veya metal kopcali, WAF ve / veya EAF standartlarinda

olacaktir.

Sporcular, hakemler ve diger tiim resmi gorevliler Federasyonumuzun Giyim -

Kusam Talimati Kurallarina uyacaktir. Ayrica;

Sporcularin; hangi ilin ve hangi kuliibiin sporcusu oldugu giysisinden belli olacaktir.
Kuliipler yarigsmalarinda veya ferdi yarismalarda, yarim kollu, paz1 (biceps) iistii beyaz
tigort, 6n sol gogiiste varsa kuliip amblemi, arka tarafta ise; ilin ad1 ve bilek giiresi

amblemi olacaktir.

Takimin sponsoru varsa ve sponsor tiim takima sponsor olmus ise; takim listesinde
sponsorun ad1 belirtilecek ve tigortlerin gogiis veya arka kismina adi yazilacaktir. Tiim

takim bu maddedeki kosullara uymak zorundadir.

Eger, takim icinde tek bir sporcu 6zel sponsor almissa; takim listesinde bu sporcunun

karsisina sponsorun adi veya sirket ismi belirtilecektir.
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d) Sporcular; hangi ilin takim listesinde yazili ise, o ilin giysisini giymek zorundadir.
Altta esofman alt1 ve spor ayakkabisi olacaktir. Tartiya giren tiim sporcular, yarigsma
seremonisine ¢ikacak ve bu maddede belirtilen giysileri giyeceklerdir. Bu kurala

uymayanlar yarigsmalara alinmayacaktir.

e) Yarismacilar; Federasyonun Giyim - Kusam Talimatina uymak kosulu ile resmi

yarismalarin tiimiinde, sponsor amblemi veya logosunu kullanabilirler.

f) Antrendrler ig¢in giysi kosulu aranmayacaktir (www.tvgfbf.com/tr/talimatlar

23.09.2013).

2.8. Bilek Giiresinde Onemli Olan Temel Motorik Ozellikler

2.8.1. Kuvvet

Bir dirence karst koyabilme yetenegidir. Kas sistemine karsi ortaya ¢ikan ya da kas
sistemini etkileyen cesitli kars1 koymalara miiteakip, kaslarin olusturdugu direnctir (Kurt,

1997).

Kuvvet karmagik bir 6zelliktir (Diindar, 2003). Kuvvet insanin temel 06zelligi olup,
bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir, bir direnci asar ya da ona kas giiciiyle kars1

koyar (Cakiroglu, 1997).

Kuvvetin gelismesini etkileyen faktorler

1) Yas: Erkeklerin 12-19 yaslar arasinda kuvvetleri artar. Bu artis 30 yasma kadar
devam eder. 30-60 yas aras1 yavas yavas diismeye baslar. Bayanlarda ise 9 - 19 yaslari
arasinda hizli bir sekilde artan kuvvet 30 yagma kadar yavas yavas artmaya devam

eder. 30 -60 yaslar1 aras1 yavag yavas azalir.

2) Cinsiyet: Giiniimiizde kadinlarin yiiksek siddetli spor aktivitelerine katilimindaki
artis arastirmacilar1 spor performanst yoniinden cinsiyetler arasindaki farkliliklar

arastirmaya yoneltmistir (Ozkan, 2010).
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Kadinlarda total kas kiitlesi erkeklere oranla daha diigiiktiir. Kadinlarda kas fibrilleri
daha kiigiiktiir. Erkeklerde total kas kiitlesinin kadinlardan daha fazla olusunun sebebi

cinsiyet hormonu testosteronun protein sentezini arttirmasidir.

Beslenme: Kas gelisimi ve kuvvet artirimini ¢ogaltmak i¢in protein agirlikli beslenme

yapilmasi gerekir.

Motivasyon ve duygusal stresler.

Bioritim: Canlinin ritmi demektir. Ritmi etkileyen karanlik ve aydinhik diizeyi

demektir.

Ultra-Viole 1sinlari: Bu 1smlar hafif bronzlasan insanlarda, kuvvetin arttigi

goriilmistiir. Ayn1 ortamin asirisi ise kuvveti azaltir.

Kuvvetin gelisiminde dogru antrenman: Antrenman kuvvet gelisiminde temel
faktordiir. Kuvvet antrenmanmi yapan bir sporcu, kaldirdigt maksimal agirlig
bilmelidir. Maksimal 3-4 deneme sonucu bulunmali ya da baska bir giin yeniden tespit
edilmelidir.

Kuvvetin cesitleri

1) Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet

Genel Kuvvet: Spor bransi gozetmeksizin biiylik kas gruplarinin irettigi kuvvettir. Omuz

bolgesi kaslarinin, bacak kaslarinin, sirt kaslariin drettigi toplam kuvvete genel kuvvet

denir. Smav, mekik, sicrama genel kuvveti artirict hareketlerdir.

Ozel kuvvet: Bransa yonelik, bir spor dalina ait dzel teknikler uygularken iiretilen kuvvetin

miktaridir. Ornegin bilek giiresinde el bileginin fleksiyonu. Kisinin 6zel kuvveti bilek

giiresinde ¢cok onemlidir.
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Maximal Kuvvet

Sinir ve kaslarin yavas ve isteyerek kasilmasiyla, bir dirence kars1 iiretebildigi en biiyiik
kuvvettir. Daha kisa bir tanim yapacak olursak; bireyin bir seferde tiretebilecegi en biiyiik
kuvvet miktaridir (Kuter, 1997). Burada kaslar yavas yavas konsantre bir sekilde zamana

bagli olmadan kasilirlar.

Kaslarin Maximal Kuvvetini Etkileyen Faktorler

a) Kas yapict antrenmanlar (hipertirofi): Bu antrenman, orta ve submaxsimal antrenman
agirhigr ile uzun siireli antrenmani kapsar. Antrenman agirligi %60 ile %80 arasinda
olmalidir. Tekrar sayist 8-12 olmalidir. Yiiklenme siiresi yoktur. Ciinkii maxsimal kuvveti
artirmak i¢in yapilan ¢aligmalar siireyle sinirlandirilamaz. Calisma, zamanla
siniflandirilirsa bu ¢aligmanin adi degisir. Yiiklenme siklig1 3-5 settir. Setler aras1 dinlenme
stiresi 2-4 dakika olmalidir. istasyon sayist 3-5 'tir. Haftalik antrenman sayis1 2 ya da 3

olmalidir (Ovucu, 2003).

b) Kas ici koordinasyon g¢alismasi: Patlayict kuvvet ¢aligmalarinda uygulanir. Antrenman
siddeti %80 - 100 arasinda olmalidir. Tekrar sayis1 1-5 arasinda degismelidir. Yiiklenme
stiresi yoktur. Fakat kisi kaldirdigi agirligi kendine gore maksimal hizda kaldirirsa iyi olur.
Haftada 2 kez ¢aligilmalidir. Set sayis1 3-5 arasinda degisir. Hareket arasinda dinlenme 4-6

dakika olmalidir.

c) Kaslar arasi koordinasyon caligmasi: Maksimal kuvvetin etkili oldugu spor dallart
(halter, giille atma, ¢eki¢c vb.) icin gereklidir. Bu calismalarda temel ilke; yiiklenme
yogunlugunun fazla, tekrar sayilarinin az, seri sayilarinin fazla olma ilkesidir. Dinlenme,

hareket aralarinda 1-3 dakika olmalidir.

Cabuk Kuvvet

Birim zaman igerisinde tretilen kuvvetin miktaridir, ya da bir direnci yenen kuvvettir.
Ormegin 20 saniyede 30 mekik yapmak. Cabuk kuvvet bilesik bir motorik &zelliktir.
Reaksiyon hiz1 ve hareket frekansi ¢abuk kuvveti etkiler. Bilek giiresinde ¢cabuk kuvvetin
reaksiyon hizi dedigimiz, tepkiye cevap verebilme yetenegi cok oOnemlidir. Ciinki

sporcunun macga konsantre olup, hakemin komutu ile beraber ani bir kuvvet uygulamasi
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s0z konusudur. Eger hakemin komutuna ge¢ tepki verecek olursa, rakibi maga daha 6nce

baslayacagindan, bu onun magci kaybetmesi yolunda riskli bir gaflete doniisecektir.

Kuvvette Devamiilik

Yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Bir kasin bir direnci yenerken, yorgunluga karsi
koyabilme giicii olmalidir. Kuvvette devamlilik, kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda
bilesimi sayilabilir. Kuvvette devamlilik calismalarinda antrenman siddeti %30 - 50
arasinda olmalidir. Yiiklenme siiresi 20 - 30 saniyeyi asmamalidir. Dinlenme, yiiklenme

stiresinden daha az olmamalidir (Tunca, 2005).

Kas Kasilmasimin Sekline Gére Uretilen Kuvvet

a) Dinamik Kuvvet: Kas boyunda uzama ve kisalmalarin oldugu c¢alismalarin
olusturdugu kuvvettir. Eksantrik ve oksotonik kasilmalar bu gruba girer. Herhangi bir
agirlign kaldirirken kasin olusturdugu kuvvet direngten fazla ise kasin boyunda kisalma
meydana gelir. Direng fazla gelirse kasin boyunda uzama olur. ikisinin dengeli olmasi

durumuna, statik (izometrik) denir.

b) Statik kuvvet: Kasin boyunda herhangi bir degisiklik olmadan iiretilen kuvvet
cesididir.

c) Oksotonik kuvvet: Hem statik hem de dinamik kasilmalarin birbiri ardi sira
gergeklesmesi ile iiretilen kuvvet g¢esididir. Cabuk kuvveti ve kuvvette devamliligi da

gelistirmek i¢in yapilir.

Mutlak Kuvvet, Goreceli Kuvvet

Mutlak Kuvvet

Kisinin sahip oldugu 6z kuvvettir.
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Goreceli Kuvvet (rélatif kuvvet)

Su formiilde hesaplanir:

Maksimal kuvvet

Viicut agirligt
Rolatif kuvveti arttirmak igin;

- Kilo kayb1 (dengeli beslenme), yaglarin atilmasi.

- Maksimal kuvvetin artmasi i¢in uygun antrenman (Kurt, 1997).
2.8.2. Siirat

Insanin kendisini ya da, yaptig1 spor bransina bagl olarak viicudun herhangi bir boliimiinii
en yiiksek hizla, bir yerden bagka bir yere hareket ettirebilme yetenegine siirat denir.
Cabukluk ve ¢abuk kavramlariyla yakin iligkisi vardir. Siirat, anatomik yapinin dogustan
getirdigi bir motorik 6zelliktir. Dogru antrenman yontemleriyle ¢alisildigi zaman % 15-20

oraninda gelistirebiliriz (Tunca, 2005).

Siirat, koordinasyon ve esnekligin etkime diizeylerine iliskin bilgi edinilmesi; antrendrlere
hareket ve teknik uygulama siirecinde dogru uygulama ve gelistirme olanaklar1 saglayacak
ve bu ozellikler yardimi ile sporcunun bir biitiinliik icerisinde yonlendirilmesine katkida

bulunacaktir (Bompa, 2007).

Siiratin anatomik ve fizyolojik temelleri

Bir kasin kasilma hiz1 fibril tipine baglidir.

Yiiksek maksimal kuvvet hareket siiratini arttirir.

Maksimal kuvveti yiiksek olanlarda ATP ve CP rezervi fazladir.
Sinir kas isbirligi ve koordinasyonu siirati arttirir.

Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon yetenegi siirati arttirir.

Iyi bir hareketlilik kaslara genis hareket agis1 saglar, bu da siirati gelistirir.

N o g b~ wDd e

Siirat ¢alismalar1 % 100 yogunlukla yapilan caligmalardir.



29

8.  Yiiklenme aralarinda dinlenmeler, tam dinlenme olmalidir.
9.  Sporcuda yorgunluk goriildiigii anda siirat ¢calismalar1 sona erdirilmelidir.

10. Siirat calismalarindan 6nce mutlaka 6zel bir ¢alisma yapmak gereklidir.

Siirat cesitleri

Reaksiyon siirati
Maksimum doniisiimsiiz siirat

Maksimum dontisiimlii siirat

> 0w ph e

Stratte devamlilik

Yukarida saydigimiz siirat gesitlerinden sadece birincisi yani reaksiyon siirati, bilek
giresinde biiyiik 6nem tasimaktadir. Reaksiyon zamani, uyarinin baglama zamani ile
tepkinin basladigi zaman aralifinda gegen siire olarak tanimlanabilir (16). Yani alinan
uyari ile harekete baglama arasinda gegen siireye reaksiyon siirati diyoruz. Reaksiyon siirati

dogru antrenmanlarla ancak 0,12 saniye kadar gelistirilebilir (Tunca, 2005).

2.9. Bilek Giiresinde Antrenman

Bilek giiresi, sporun statik bir ¢esididir. Miisabaka boyunca ¢ogu kaslar uzunluklarini
degistiremezler. Kolun ayr1 pargalari, belirli bir sabitliktedir. Bu felsefe dogrultusunda
yapilan antrenmanlarda ki ¢alisma acist (WAN) diye adlandirilir. Bilek giiresinde dinamik
hareketler kural olarak tek sathali olur ve sadece miimkiin olan bir hareket genisligi

noktasi, ¢alisma genisligi (WAM) olarak adlandirilir.

Calisma acis1 ve ¢alisma genisligi kolun yapisina ve miisabaka etkinliklerine baglidir. Bu
acilardan giiciiniiziin diizeyi, birgok defada ki diger pozisyonlarmizin gii¢ diizeyini

gegebilir.

Serbest agirliklarla ¢alisilirken maksimum ytiikiin ¢caligma agisinda yiiklendigini izlememiz
sarttir. Antrenman yapilirken bunu basarmak igin performans gosterilen ¢alismaya
bakilmaksizin, dianmik ya da statik; dikkat etmeniz gereken caligma agis1 pozisyonunda

kolun flexion yapan pargasinin zemine paralel olmasi gerekir (Tunca, 2005).
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Ornegin; bar-bell veya dumb-bell’larla yere paralel bir bank iizerinde, dirseginizi veya 6n
kolunuzu bank iizerine koyduktan sonra banktan asagiya sarkittiginiz agirlikla el bileginize
flexion yaptirirken, maksimum yiikleme eller yere paralel oldugunda, calisma agisinin ilk
safhasinda ortaya ¢ikar. El bilegi biraz daha iceri dogru biikiildiiglinde yeni flexion
extension yapilmast yanlistir. El bileginin belli acilarda, agirlikla beraber yere paralel

olarak belirli zaman araliginda sabit tutulmasi daha mantiklidir.

Nitelik idmani i¢in, calisma agis1 konvensiyonel calisma agilar1 igerisinde pargalara
boliinmelidir. Bu parcalar, hareketin baslangig, orta ve final boliimleri olarak
adlandirilabilir. Yukarida sdylemis oldugumuz egzersizler baslangic c¢alisma agisi
icerisinde giiclimiizi gelistirir. Orta c¢aligma agisinda giicli gelistirmek ic¢in c¢alisma
genigliginin orta noktasindaki baskin egimi degistirmek zorundasiniz. Cilinkii el orta
calisma acist pozisyonundadir. Calisma genisliginin orta noktasi zemine paraleldir. Bu
ornekte, dinamik olarak yapilan bilegin flexionunda, el bilegine yapilan basing ilk olarak
yiikselir daha sonra ¢alisma genisliginin orta noktasinda maksimum seviyesine ulasir ve

daha sonra diismeye baslar (Adam, 1999).

Calisma genisliginin final pozisyonunun c¢alisma acisinda aktif etkiyi garantilemek i¢in, 6n
kolunuzun her zaman zemine dikey olmasi gerekmektedir. Bu ornege gore, kaslariniz
caligma genisligi noktasinin ilk sathasinda hemen hemen hi¢ ylikleme kaldirmaz. Yikleme

biikme safthasi boyunca artar ve ¢alisma safthasinin, final sathasinda maksimuma ulasir.

Yukarida Dbahsettiklerimizden bir sonuca ulasabiliriz. Bilek giiresinde giiciin

gelistirilebilmesi i¢in ¢alisma genisliginde dahi dinamik hareketler ideal degildir.

Calisma acis1t mantigiyla yaptiginiz antrenmanlarda dinamik hareketlerden kaginmalisiniz.
Calisma acgilari1  bircok calisma agisina bdlerek her birinde statik  yiiklemeler
yapabilirsiniz. Birka¢ y1l 6nce olimpiyat sampiyonu ve diinya agirlik kaldirma rekortmeni
David Rigert antrenmanlarda statik egzersizleri uygulayarak bizim soOylediklerimizi
dogrulamigtir David Rigert c¢alisma genisliginde zayif bir nokta bulmus ve statik
yiiklenmeyi o noktaya uygulamistir. Bu onun zayif noktalarmin giiclii noktalara

donmesinde etkili olmustur.
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Her kas enine ve boyuna olmak iizere farkli gii¢ potansiyeline sahiptir. Bu da ¢aligma yonii

prensibine temel tegkil etmektedir.

Ornegin; elin flexdrleri eli serce parmaga veya basparmaga dogru ¢ekerler. Bu kaslarin her

demeti farkli hareketlere ve farkl giiclere sahip oldugundan, ayr1 ayri ¢alistirllmalidirlar.
Hizli bir gelisme i¢in, ¢aligmalarda 6nem verilecek ilk nokta ¢alisma yoniidiir.

Bu calisma yonler Oyle ayarlanmalidir ki, serbest agirlikla calisirken, bilek biikiis
pozisyonunda yer ¢ekimiyle zit yonde yapilmalidir. Yon ¢alismasi parmak giiciinii arttirict

caligmalarda da uygulanabilir.

Sadece bir yone yogunlastirilmis kuvvet calismalari yaparak, inanilmaz ilerlemeler
kaydedebilirisiniz ama unutmamalisiniz ki bilek giiresi sporunda son derece iyi oldugunuz
bir teknikteki kuvvet durumunuz size her zaman galibiyet getirmez. Bilek giiresi sporunun
efsanevi ismi John Brezenk'de antrenmanlarinda calisma yonii prensiplerini izledigini
sOylemis, kolu her teknige uygun sekilde giiclendirerek, miisabakalarda rakibine karsi

basarili olacagi teknikle mag yaptigini belirtmistir (Kurt, 1997).

Bilek giiresi sirasinda statik (durgun) kuvvet, dinamik (hareketli) kuvvetten daha biiyiik bir
yer ve dneme sahiptir. Bu énem antrenmanlara da yansitilmalidir. Iki tip statik yiik vardir;

pasif statik yiik ve aktif statik yiik.

Pasif statik yiik calismalarinda agirlik dumbbell tarafindan belirlenir.

Ornegin; bir agirlig: belirli bir pozisyon ve agida sabit olarak tutmak.

Aktif statik yiikte ise, gli¢ sporcunun kendisi tarafindan belirlenir.

Ornek; sporcunun metal bir masanin iizerine, rakibin eline kuvvet uygular gibi bastirmast.

Genelde pasif statik kuvvet serbest agirlikla calisirken aktif statik kuvvet ise metal
masalarla calisirken uygulanir. Uygulanan kuvvetin biiyiikligii %30-%100 arasinda

degisebilir. Yiiklenme siiresi, uygulanan kuvvete ters orantili olarak birka¢ saniyeden
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birkag dakikaya kadar siirebilir. %100 yiiklenme ile yapilan kuvvet g¢aligmalarinda

yiiklenme stiresi 10 sn.yi gegmemelidir.

Biitiin bu ¢alisma yontemlerinin yani sira bir de mikro siireli etki prensip kaslarin
maksimum Kkapasitelerinin iistiindeki kuvvetlere saniyeden kisa siireler igerisinde
dayanabilmesi esasina dayanir. Bu ¢alismalar sirasinda maksimal kuvvetin %120-%130

dolaylarinda uygulanmasiyla kas ligament ve eklem sistemlerinin gii¢ kazanmasi saglanir.

Iki tiir calisma vardir;

a) Pasif Metot

Bu metot calisma sirasinda agirligin ani artislariyla kola yapilan yiikleme ve baskinin

biiylimesi esasina dayanir.

Ornek; maksimum kuvvetin %70-%80 ile yapilan bir agirlik galismasinda, partnerin eliyle
dumbbell agirlik uygulamasi ve sonug olarak toplamda maksimum kuvvetin %110-%130
dolaylarina ¢ikmasi. Bu yontemle yapilan agirlik calismalarinda herhangi bir sakatlhiga

meyil vermemek icin agirligr %30-%40 tan fazla arttirmamak gerekir.

b) Aktif Metot

Bu tiir ¢aligmalarda, maksimum kuvvetinizi sabit bir noktaya, yapabildiginiz en ¢ok sayida,

en kisa siirede uygularsiniz. Genelde 1-2 saniye 5-6 defa yapilir.

Sadece ¢ok tecriibeli sporcular, bu kasilmay1 dinlenik anda yapabilirler. En giivenli kuvvet
baslangi¢ kuvvetinin %20-%30'udur. Sakatlanmalar1 engellemek i¢in kuvvet, biikiilebilen

esnek bir noktaya yapilmalidir. Bu ¢aligma genelde statik aktivite ile beraber yapulir.

Giiciin gelistirilmesi, zorlama ve ylikleme egitimi yapilirken, agir yiiklemelerin haftada bir
defadan fazla yapilmamasi unutulmamalidir. Zorlu yiiklenmelerin organizma iizerinde
hastaliga benzer bir etkisi vardir. Redox siirecinin egitimleri ve antrenmanlardan sonra 5 ya

da 10 giin siiren bir etkisi vardir.
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Kaslara yapilan agirlik yiikklenmesi boyunca maksimum kuvvetin %40-%60'm1 kesinlikle

asmamalidir. Tek zaman baskisinin dayanikliligi 1dk.dan 3 dk.ya kadar degisebilir.

Kaslarin giliclerini tamamen 0zel gelisiminde, giiclin arttminda, benzer kaslarin

uzunluklarinda diizenli olarak farklilik kaydetmelisiniz.

Belirli bir sathada zay1f noktalar, gii¢lii noktalarin gelisimine engel olur. Bu sebeple genel
fiziki kondisyonun bir pargasi olarak zaman zaman kaslarimizin zayif noktalarini

calistirmay1 unutmamalisiniz.

Yaptiginiz antrenmanlarda hareket genisliligini her zaman smiflandirmalisiniz. Kasinizin
gerilmesine ve potansiyelindeki giicii kaybetmesine sebep olan hareketinizin tam
yaytlimina izin vermemelisiniz. Rakibinizin direkt kontagindan sizin uzak kalmanizi

saglayacak bir antrenman bi¢imi veya yontemi yoktur.

Kesinlikle unutulmamalidir ki agirlik kaldirmak degil bir ¢esit miisabakadir (Kurt, 1997).

2.10. Bilek Giiresi Sporunda Basarihh Olmanin Sartlar

Bilek giiresi sporunda, kisinin dogustan getirdigi bir takim 6zellikler 6n plandadir. Bunlar
maksimal kuvvet, reaksiyon ¢abuklugu ve patlayict kuvvettir. Bu saymis oldugumuz
ozellikler kisinin dogustan getirmis oldugu meziyetlerdir. Yeterli diizeyde antrenmanla kisi
bu ozelliklerini yani maksimal kuvvetini, reaksiyon cabuklugunu, patlayict kuvvetini
gelistirebilir. Bunun i¢in bilimsel yontemlerden yararlanarak bilingli antrenman yapmak

esastir.

Sporcunun dogustan getirdigi 6zelliklerin yaninda yeterli ve uygun dogrultuda haftada en
az iki giin halter antrenmani yapmasi gerekli. Ayrica haftanin belirli gilinleri, mag
antrenman1 yaparak, teknik kapasitesini, dayamiklilik diizeyini, performansini, birim
kuvvetini, reaksiyon ¢abuklugunu gelistirirken zayif yonlerini goérerek hatalarini
diizeltmeye calisir. Elit diizeyde basarili bir bilek glires¢isi haftada ortalama 1200-1500
mag¢ yapmaktadir (Tunca, 2005).

Bilek giiresinde sporcularin tiim teknikleri iyice Ogrenip siirekli mag¢ pratigiyle bunlar

aligkanlik haline getirmeleri gerekir. Ancak sporcunun bunlarin yaninda Basarli olmasi i¢in
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diger yarigmacilar1 izlemesi, farkli stilleri ve rakiplerinin zayif yonlerini iyi bilmesi

gerekmektedir.

Diger bir deyisle beceri ve ustalik, yalnizca bilek giiresinin tekniklerini 6grenip uygulamak
degildir. Rakiplerinin zayif yonlerini anlamak ve bu yonleri kendi avantajimiz ig¢in

kullanmakta basar1 i¢in gerekli hatta zorunludur (Adam, 1999).

Iyi bir sporcuda kazanma istegi, arzusu, hevesi ve istegi olmalidir. Oyle ki ne giiglii olmak
ne kilo istiinliigii, nede diger spor dallarinda ustalik bilek giliresinde basar1 garantileyemez.

Ayrica bilek giiresi sporcusunun, kazanma heves ve hirsina sahip olmas1 gerekir.

Omegin giicleri denk iki yarismac1 mag sirasinda bir an hareketsiz kalabilirler, yarismacilar
o an yenisemiyorlar demektir ki iste o sirada kazanma karaliligi, hevesi fazla olan sporcu

basariya erisecektir (Tunca, 2005).
2.11. Bilek Giiresinin Anatomik A¢idan incelenmesi

Kol giiresi yani bilinen adiyla bilek giiresi, 6n kolumuzun, omzumuzun, kolumuzun,
gogsiimiiziin ve sirtimizin bir¢cok kasinin kullanildigt bir spor bransidir. Bu sporda bilegin
iceriye dogru bikiildiigli andaki esas aksiyon, dirsegin biikiilebilirligi, bilegin

biikiilebilirligi, 6n kolun pronasyonu, yukari kolun medial rotasyonudur.

Ik ii¢ aksiyon esasinda, dérdiincii aksiyonunki, bu humerusun medial rotasyonudur;
olusumunda kaldirag gibi maksimum asist yapar. Zaten rakibin kolunu asagiya getiren ve

mag1 kazandiran olgu da budur.

Bilek giiresinin baglangigtaki pozisyonunda dirsekler ve eller kenetlenmistir. Kol fleksiyon
halindedir. Burada bile normal olarak kolun biitliin kaslar1 fleksiyon ve miisabaka i¢in
gergin durumdadir. Bilek giliresinde, miisabaka sirasinda, temel olarak kullanilan kas,
kolun fleksor kas1 olarak biceps brachidir. Biceps brachinin flexion hareketinden dolay,
radiusun ekleme baglandig1 yerde, yani kiirek kemiginin supraglanoid tuberciledeki grokoit

yumrusunda bask1 olusur.

Kolun flexion hareketine yardim eden iki tane daha kas vardir. Bunlar brachialis ve

brachiradilistir. Brachiallis humerusun asagi anterior siitununu ve unlanin tuberosidynin
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sikistirmasin1 saglar. Brachiradialis de humerusun lateral supracondilar ¢atisini ve bilegin
yanindaki yani ¢everesindeki sytloid processinin olusumunu ve sikigsmasini saglar (Kurt,

1997).

Yarisma baslar baslamaz, diger ii¢ fonksiyon yani; dirsegin biikiilebilirligi 6n kolun
pronasyonunun etkisi devreye girer ve mag¢ boyunca devam eder. Tartismay1 da daha da

basitlestirmek i¢in bu hareketleri (aksiyonlar1) teker teker ele alalim.
[k 6nce kaldirag sistemine dayal1 hareketlerinin incelenmesini yapalim.

Bilegin biikiilmesi temel bir kaldira¢ hareketidir. Burada initsator kaslar kullanilir. Bilegin

ice biikiilmesi mag aninda sporcuya ayri bir avantaj saglar.

El bileginin flexionu; avug i¢inin, 6n kolun, anterior bolgesine dogru biikiilmesidir. Bu
hareket sirasinda biikiici carpulnaris kullanilir. Bu da elin 5.metacarpalinin orta
opikondolini harekete ge¢irir. Bu sirada flexor carpilnaris humerusun medial epicondiliyle,
elin 2. 3. Metacarpellerinde sikisma saglar. Son olarak, palmaris longus devreye girerek
humerusun medial epikondiliyle, elin palmar aponevrosisini sikistirir. On kolun
pronasyonu, genelde bilegin biikiilmesi, yani flexionu ile ayni1 anda ortaya ¢ikar. Bu ayni1
zamanda kaldira¢ arttirici bir harekettir. Burada anitsatiir (baslangi¢) kaslar1 ayr1 bir

avantaj saglar.

Pronasyon, 6n kolun disartya dogru dondiiriilmesidir. Maga baslangicta bu asama sirasinda

parmaklarin 6n kismi size dogru doniik ve kapali olmalidir.

On kolun pronasyonunda gorev alan biceps brachi corocoid yumruda scapulanin

subraglonoid tubercilasmda, radiusun tuberosiysinde sikisma yapar.

Bu tartisilan olaylar kaldirag yiikselisi hareketi sirasinda olan en 6nemli ve en giicli

hareketlerdir. Bu olayin gergeklesmesi humerusun medial rotasyonu sayesinde olur.

Bu harekette 6n kolun anterior kismi viicuda dogru yaklasir, bu arada da dirsek boyunca
doniis yapar. Bu durumda masaya konulan dirsekle beraber 6n kol, asagiya yani masaya
dogru cekilir. Burada gorev alan ana kaslarin anterior deltoidi claviculanin 1/3'nii kapsar ve

humerusun deltoid tuberossitysinde ortaya ¢ikar.
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Pectoralis major claviculanin arkasina dogru yiikselir. Ayni zamanda sternumun {ist 6 ripsi
(kaburgasi) humerusun bicapital oldugu anda kendisini gosterir. Bu olaymn

gergeklesmesinde subscapularis, fascea ve humerusun lesor tuberclasi gorev alir.

Ayrica latisimus dorsi, thercolumber aponevrosis T-7 den iliac crestle ve de asagi 3-4

rips’e etki eder. Bu sirada humerusun bi capital bolgesi biiyiir (Kurt, 1997).
2.12. Bilek Giiresi Sporunda Kas-Tendon Yaralanmalar1 ve Rehabilitasyonu

Kaslar iskelet sisteminin hareketini saglayan dinamik yapilardir. Dinlenme halinde normal
tansiyona sahip olan kaslar, uyar1 geldiginde kasilarak eklemler iizerinde iki farkli kemigi
birbirine yaklastirir. Degisik yapilarda kaslar bulunmasina karsin viicuttan en yaygin
olarak bulunan kas, triceps be biceps gibi fusiform seklinde bulunan kaslardir. Bu tiir
kaslar kemiklere kolagenler zengin esneyebilme 06zelligi olan tendonlarla yapisir. Kas-
tendon {nitesinde direkt darbe izi olusan yaralanmalardan daha ¢ok antrenmansiz {initeye
yiiklenme sonucunda yiiklenme aninda o bolgedeki diger yapilar tarafindan korunmasiyla

supmaximal yiiklenmelerin devam etmesiyle fibriller aras1 yirtiklar goriiliir.

Bir antrenman esnasinda ya da miisabaka sirasinda bir bilek giirescisinin basina
gelebilecek birgok sakatlik kesin olarak tedavi edilebilir veya ciddi olgiide azaltilabilir.
Incinmeden hemen sonra izlenecek birkag prosediir bilek giirescisini iyilesmesi yoniinde

1yi bir baslangi¢ yapmasina sebep olur.

Zedelenmis kas ve tendonlarin tedavisinde adim adim izlenmesi gereken safhalari size

sOyle siralayabiliriz;

« Ilk &nce zedelenen, hasarli bdlgeyi koruyun ki daha fazla hasar gérmesin.

« lkinci olarak zedelenen bdlgeyi derhal dinlendirin, zedelenmis yeri kullanmaya
caligmayin.

* Travmanin ilk dakikalarinda incinen bdlgeye buz uygulanabilir.

» Zedelenmis yere buz uygularken kompres(baski1) yapabilirsiniz.

» Zedelenmis yere elevasyon (kalp seviyesi {istiine getirme) yapabiliriz

» Sakatlanan bolgeyi desteklemeliyiz (Kurt, 1997).
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2.13. Bilek Giiresi Sporu ve Doping

LLA.A'F 144 nolu kuralina gore kesinlikle yasaklanmis olan doping sporcu tarafindan
fiziksel veya zihinsel durumunu suni sekilde diizeltip, performans arttirilmasi i¢in bazi

maddelerin kullanilmasi veya ona verilmesi seklinde tanimlanmistir (Giinay, 2001).

Insanoglu tarih boyunca, gii¢ verimini arttirmak icin sportif ¢aligmalara ydnelirken zaman
zaman da gii¢ verimini yapay yollarla arttirma ¢areleri aramistir. Eski zamanlarda birtakim
otlarin kaynatilip suyunun igilmesi seklinde baslayip, daha sonra kuvvet macunlar1 vb.
sekillerde gelisen masum arayislar, tibbin ilerlemesi ve spor miisabakalarinin devletlerarasi
biiyiikk bir miicadele arenasina gelme sebebi ile masumiyetini kaybedip diinya sporunun

kanayan bir yaras1 haline gelmistir.

Doping sdzciigiine ilk defa 1889'da Ingilizce liigatte rastlanmistir. Bu kelimeyle opium ve

narkotik karigimi tanimlanmak istenmistir.

Dopingi kisaca tarif etmek i¢in gli¢ verimini yapay yolarla arttirmak icin sakincalari, yan
etkileri olan maddelerin viicuda verilerek, sporcularin ¢alismalarinin riskli bir sekilde

hizlandirilmasi diyebiliriz.

Insan sagligina hizmet icin arastirip bulunan birgok maddenin amaci disina cikarilarak,
saglikli yasam ve spor felsefesine ters diisecek sekilde spor alaninda kullanilir olmasi

gergekten cok tiziictidiir.

13-15 gibi kii¢iik yaslarda diinya rekorlarini alt iist edip 20 yagsma gelmeden sismanlayip
emekliye ayrilan ya da kisa mesafe diinya sampiyonu, erkeklesmis bayan sporcular ve daha
niceleri, bir yanda kazandiklar1 sohret ve imkanlarin diyetini diger yanda sagliklariyla

odiiyorlar

Sporcularda doping konusu iyi bilinmeli, 6rnekleri ile tanimali, bu illetin zararlarindan

haberdar olmal1 ve bilingli olarak kendini uzak tutabilmelidir.

Su ana kadar diizenlenmis olan 18 diinya ve 7 Avrupa sampiyonasinin hi¢ birinde doping
kontrolii uygulamasi yapilmamaistir. Bu da, bu spora ilgi ve alaka duyan hem basarili olmak

isteyen sporcularin basvurduklari yanlis bir yol haline gelmistir. Biz bugiin diinya
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klasmanindaki bir¢cok sporcunun doping maddesi iceren ilaglar kullandigini bilmekteyiz.
Fakat diinya ve Avrupa bilek giiresi sampiyonalarinda doping kontrolii uygulamasi

olmadig1 i¢in bunlarin kanitlanmasi1 imkansizdir (Tunca, 2005).

Stiphelerimizin artmasina neden olan olay ise, bilek giliresinde bir¢ok yalin bir tarihi
gecmise sahip olan bazi llkelerin kazanmis olduklari inanilmaz basarilardir. Bu iilkeler
diinya bilek giiresi sampiyonalarina sporcu getirmeye basladiktan sonra ABD ve Kanadali

sporcularin hakimiyeti sona ermistir.

Bence daha 6nceki diinya sampiyonalarinda ABD ve Kanadali sporcularin daha iyi derece
almalarinin sebebi, bilek giiresi koklii ve eski bir gegmise sahip olmalaridir. Ayrica yeterli
derecede teknik beceri ve kapasiteye ulagmis olmalari, kendi {ilkelerinde diizenlenen

bircok yoresel ve bolgesel sampiyonaya katilip tecriibe kazanmig olmalari da etkilidir.

Oysa bilek giiresinde ¢ok yakin bir tarihi gegmise sahip olan birkac iilkenin birden bire
ortaya ¢ikip, ABD ve Kanadali sporcular dahil tiim bilek giiresi sporcular1 dahil agik bir
farkla geride birakmalart sizi de sasirtmaz mi? Bilek giiresinde en yakin zamanda doping
kontrolii uygulamasinin baslatilmasi, diger diinya iilkeleri sporcularinin da daha iyi
olabilmek i¢in doping kullanan sporcular gibi kendilerini zehirlemelerine ve
mahvetmelerine izin vermeyecektir. Bilek giiresi diinya federasyonu (WAF)’1n bu konuyu

bizzat inceleyip acil tedbirler almasi gerekmektedir (Tunca, 2005).

2.13.1. Doping etkili maddeler

Doping ile ilgili maddeleri genel olarak ii¢ grupta toplayabiliriz.

1. Dolasim sistemi ve kalbe etkisi olanlar
2. Sinir sistemine etkisi olanlar

3. Hiicre ve protein mekanizmasina etkisi olanlar

Bunlarm ilk iki grubu kalp ve sinir sistemini etkileyen ani nitelikli, kisa siireli ve tehlikeli
olabilen uyaricilardir. Bu kimyasal maddeler arasinda acethylcholin, norodrenolin, caffein,
thoebromin, alcohol, amphetamin, pervitin, atropin, ephedrin, strikin, hexeton, cordiozo,
coromine, oxandrolone, sustanon, primabolan, deka drobolin, anapolon gibi ilag veya

maddeler, 6rnek olarak gosterilebilir.
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Bunlar belirli doz siirelerinde alindiklarinda kalp, dolasim ve sinir sistemini uyararak,
viicudun normal rezervlerinin ve calisma temposunun diizenini degistirirler. Bu da
sporcunun gii¢ verimini %50' ye varan oranda, ancak kisa siireli ve gegici olarak arttirir.
Ancak bunlar kan basincinin, viicut 1sisinin, kalp atis sayisini ¢ok arttirmasi, kas kramplari
gibi etkilere viicudun kapasitesinin iistiinde zorlanmalara yol agilmasiyla, beyin kanamast,

kalp durmasi, zehirlenme ve sonugta dliime sebebiyet verebilirler.

Uciincii grup, hiicre ve protein mekanizmasma etkili ilaglardir. Bu gruptaki doping
maddeleri, viicutta proteini olusturan amino asitleri tutarak, protein degerlendirme
faaliyetlerini arttirir, organizmada yeni hiicreler yapimini saglar. Bu etkisinden dolay1 da

kas ve kuvvet gelisimini arttirirlar.

Viicutta kas ve kuvvet gelisimini saglayan hormonlarin islevlerinden dogan etkiye
"anabolic etki" bu etkiyi saglayan ilaglara "anabolizan" denir. Bunlarin etkisi ilk iki
gruptaki doping maddelerinin aksine, yavas olarak ortaya ¢ikar. Bu gruptaki isimlerin sonu
genellikle "bon™ veya "bolin" ya da "bolan" gibi hecelerle biten; dianabol, durabolin,

primabolon gibi ilaglar yer alir.

Diger bir grup ise, erkek cinsiyet hormonu yapisindaki ilaglardir. Bunlara "androgenler"
denir. Bu hormonlar viicuttaki cinsel faaliyeti diizenlemenin yani sira protein
metabolizmasina etki ederek hiicre yapimim hizlandirir, kas ve kuvvet artirnmini saglar.
Bu hormonlar arasinda tandrcelor ve testesteron yer alir. Yapilan klinik deneylerde bu
ilaclarin kas liflerini genisleterek kasta gelisme saglandigi, kalp dolagim sistemini ve giigle
ilgili birgok faaliyeti etkileyerek biliylikk oranda kuvvet artist olusturdugu ortaya

konulmustur.

Bu ilaglara 6rnek olarak, sustanon ve pregnly gdsterilir. Insanlarin ciddi hastaliklar1 ve
kuvvet kayiplari i¢in bulunmus mucizevi etki saglayan ilaglarin doping amaciyla sporda
kullanilmas1 niikleer enerjinin atom bombalar1 seklinde insanlari yok etmesi icin

kullanilmas1 kadar dehset vericidir (Kurt, 1997).

Hiicre ve protein metabolizmasina etkili ilaglarin zararlarini 6zetlersek;

1. Karaciger ve bobrek bozukluklarina yol agabilir.



Asir1 zorlamalarda kas ve eklem sakatliklarina neden olabilir.
Cinsel gligsiizliige ve kisirliga neden olabilir.
Kanserli hiicrelerin gelismesine uygun ortam hazirlar.

Prostat biiyiimesine tahribine neden olabilir.

o a ~ wDn

Zararl etkilerin biiyiik bir kism1 zamanla ortaya ¢ikacagindan bir¢ok hastaliga uygun

zemin hazirlar (Tunca, 2005).

Doping ilaglarinin yan etkileri siiphesiz, kullanan kisinin yapisina ve ilacin dozajina gore
degisir. Erkeklere viicudun ihtiyacinin iizerindeki dozlarda verilen hormon yapihi ilaglar,
kas ve kuvvet gelisimini saglarken, hipofiz yolu ile testisleri etkileyerek viicudun kendi
hormonunun iretimim durdurmasina, cinsel gii¢ azalmasina, testislerin kiigiilmesine ve
kisirliga yol acarken, kadinlara verilmesi halinde tiim cinsel denge bozulur ve erkeklesme

belirtileri goriiliir.

Esasen son yillarda et hayvanlari, meyve ve sebzelerin ¢abuk gelismesi i¢in hormonal
ilaclama yapildig1 ortaya cikmustir. Yedigimiz birgok gida maddesinden zaten birgok
zararli madde aldigimiz bilindigine gore, baska kaynaklardan gelecek etkilere ne denli

duyarli olmamiz gerektigi ortaya ¢ikar.

Genelde doping maddelerinin ¢ogu, yarisma giinlii alinmasina ragmen etkili olmaktadir.
Oysa anabolizan tiirli ilaglar igne seklinde alinirsa yarismadan 2 ay dnce hap seklinde
uygulamalarda ise 1 ay oOnce kullanilmasi halinde yapilan tahlillerde kesin sonug

vermektedir.

2.13.2. Doping sayilmayan uygulamalar

Gli¢ verimine tepki eden ve uluslar arasi olimpiyat komitesine gére doping sayilmayan
bazi uygulamalar vardir, "kan dopingi" ve "seker yiikleme" bunlardan sayilabilir. Bilimsel
arastirmalar, kadinlarin en verimli sportif basarisinin en yiiksek oldugu zaman, adet
kanamalarinin baslangiclar1 arasinda gecen siirenin, 6. ve 14. Giinleri arasinda oldugu
ortaya koyulmustur. Bu nedenle de yarigma giiniine gore adet kanamalarinin diizenlenmesi

amaciyla bazi ilaglar kullanilabilmektedir.
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2.14. Bilek Giiresinde Hakemlerin Gorev ve Yetkileri

Bilek giiresi miisabakalar1 eger oturarak yapiliyorsa dort hakem, ayakta yapiliyorsa iki
hakem gorev alir. Bu hakemlerin biri bas hakem digeri veya digerleri ise yardimci

hakemdir.

Bir masada mag i¢in gorevlendirilen hakemler mag bitinceye kadar degistirilmez.

Hakemler, kendi akrabalarinin maglarinda gorevlendirilmezler.

Hakemler, maga elleri ile miidahalede bulunamaz. Bashakem magin baslangicinda
tutusmay1 denetler gerekirse diizeltir. ki yarismacinmn tutusmus ellerini avuglari arasma
alir. Ready (hazir) diyerek sporculart uyarir. Hakem ellerini sporcunun elleri iizerinden

cektigi anda go (¢1k) komutunu vererek magi baslatir.

Hakemin karar1 kesindir. Bir uyusmazlik olursa bashakem, yardime1 hakemlerin goriisiinii

alir ve karari tatbik eder (Kurt, 1997).

Herhangi bir faul ile mag neticelenirse hakem stop(dur) diyerek mag¢i durdurur. Kazanani

veya faul yapani ilan eder.

Bolge, iilke ve diinya sampiyonalarinda lisansli hakemler gorev alir.

Bilek giiresi miisabakalarinda iizerine genis bantli siyah-beyaz dik ¢izgili forma, altlarina

ise siyah pantolon giyerler.

2.15. Bilek Giiresi Yetenek Seciminde Kullanilan Baz1 Testler

Spora baslama yasinin giderek kiigiilmesi sonucu spor dallarinin 6zelligine uygun insan
modellerinin erken yaslarda saptanmasi gibi ¢ok onemli bir konu son yillarda ortaya
cikmigtir.  Cilinkii  baslangigta yanlis dallara yonlendirilenlerin ileri  yaglarda
performanslarinin gelistirilmesi i¢in harcanan tiim bilimsel cabalar yetersiz kalmaktadir

(Ayan, 2006).
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Yetenek secimi tlim branglarda oldugu kadar bilek giiresi sporunda da ¢ok 6nemlidir. Bilek

giiresi yetenek se¢iminde kullanilan bazi testler sunlardir:
2.15.1. Kol ¢ekme
Olciilen 6zellik: Statik kuvvet.

Malzeme: Kalibre edilmis bir dinamometre (bettendorf tipi) dikey bir destek. Ornegin;
duvar parmakligi veya bir dikey direge zincir ve baglanti halkasi yardimiyla tutturulabilir.
Cekme aletinin hem yiiksekligi, hem de uzunlugu ayarlanabilir olmalidir. Zincirin konmasi
ile dinamometrenin ucunda bulunan gdsterge, maksimum sonucu gosterir. Iki tane fazladan
el tutma yeri dikey destek iizerinde, sagda ve solda olmak iizere bulunur. Bu el tutma

yerleri, 6l¢iilmeyen kolun stabilize edilmesi i¢in kullanilir.

Denek i¢in acgiklamalar:" ayaklar yanlara hafifce acik vaziyette ve donmiis olarak durur.
Dikey tahta veya direge, yere paralel olarak uzanmis, tercih edilen kolla aletin tutma
yerinden tutun. Miimkiin oldugu kadar kuvvetle, bir yayi biikercesine ¢ekin. Zincire bosluk

vererek ¢ekmeyin."
Test lideri i¢in agiklamalar:

1. Test lideri denek Oniinde durarak, zinciri, aletin el yeri denegin kullanildig: elin dirsek
cukuru diizlemine gelecek sekilde ayarlar. Test edilmeyen kol omuz yliksekliginde
tutularak stabilize edilir.

2. Denek yalnizca kol kaslartyla degil sirt kaslarindan da yardim alabilir.

3. Denegin, hareketsiz ve hazir bir ayak agiklig ile testi yaptigini kontrol ediniz.

4. Test baslamadan once, test lideri, cinamometrenin sifirda oldugunu, baglanti halkas1
ve zincirin emniyette olduklarini kontrol etmelidir.

5. Kisa bir arayla ikinci deneme yapilir.
[k denemeden sonra aletin gostergesi "0"a getirilir.

Skor: Iki tane birden en iyi olam test sonucu olarak kaydedilir. Sonug¢ 0.5 kg en yakin

deger olarak okunur. Ornegin; 35.5 kg. bir sonug 355 puan alir (Kamar, 2003).
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2.15.2. Barfikste biikiilii kolla asilma

Olgiilen 6zellik: Fonksiyonel kuvvet.

Malzeme: 190 cm. yiiksekliginde ve 2.5 cm. ¢apinda bir barfiks, kronometre.

Denek i¢in acgiklamalar: "barfiksin altinda durarak, diiz tutusla (pence tutusu) omuz
genisliginde barfiks demirini tut. Kendini yukartya, ¢enen barfiksin iizerine ¢ikana kadar
cek" bu pozisyonu ¢enenizi barfikse dayamadan, miimkiin oldugu kadar devam ettiriniz.
Test, pozisyonunuzu muhafaza edemeyip goézlerinizin barfiks hizasinin altina indiginde

SOna €rer.

Test lideri i¢in agiklamalar:

1.  Denegin barfiks altinda, eller barfikste, omuz genisliginde diiz tutusta tutmasin
saglaym. Dikkatli olun, bir¢cok denek, ellerini onuz genisliginden ¢ok daha fazla
acarlar.

2.  Barfiksin yiiksekligi, test edilen grubun ortalama uzanma boyuna gore ayarlanabilir.

3. Elinizde kronometre olmak iizere denegi kalcalarindan tutarak dogru ve net
pozisyona getirmek iizere kaldirin.

4.  Kronometre, denegin cenesi barfiks hizasin1 gegcer gegmez baglatilir ve test lideri
denegi birakir.

5.  Denegin sallanma hareketleri test lideri tarafindan durdurulur. Test lideri denegi
hareketleri daha 1yi yapabilmesi i¢in tesvik eder.

6. Kronometre, yukarda aciklandigi gibi denegin test pozisyonu muhafaza edemeyiz
barfiks goz hizasindan yukartya kalinca durdurulur.

7.  Test aninda zaman denege sdylenmez.

Skor: 1/10 birimleri test sonucu olarak degerlendirilir. Ornegin; 17,4 saniyelik bir zaman

174 puan alir. Bir dakika 03,5 saniyelik bir zaman ise 635 puan alir (Kamar, 2003).

2.16. Antropometri ve EI Kavrama Kuvveti

[3

Antropoloji “’antros’ ve ¢’ logos’” gibi Latince iki sdzciigiin birlesmesinden olusmustur.

Anropoloji, genelde insanin fizik gelisimini inceleyen *’Fiziki Antropoloji’’, eski insanlari
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ve diger canlilar1 inceleyen ¢’Paleoantropoloji’’, ‘’Paleontoloji’’ ile insanlhigin kiiltiirel
degisimini inceleyen ¢’Prehistorya’ ve ¢’Etnoloji’’gibi bilim dallarimi igerir. Fizik
Antropoloji, insanin fizik yapisini, tarihi gelisimini ve giincel durumunu karsilastirarak
inceleyen bir bilim dalidir. Fiziki Antropoloji, insanin fizik gelisimini incelerken, gruplar

ve irklar arasindaki farklilig1 ortaya koyar (Ozer, 1993).

Antropometri: Antos = Insan, Metris = Metre; 6l¢ii anlaminda iki s6zciigiin birlesmesinden
meydana gelmis bir terimdir. Genel anlami ile insan bedeninin fiziksel 6zelliklerini bir
takim Olgme esaslar1 ile boyutlandiran, sekillendiren ve ortaya fiziksel yap1 ozellikleri

cikartarak bir siniflandirma yapan sistematize bir tekniktir (Elibol, 2000).

Fiziki Antropoloji’de canli ya da oOlii insan Olgiilerini gosteren sistematik teknikler
“’antropometri’’ deyimiyle anlatimlarini bulmaktadir. Boyd ve Tanner’e gore antropometri
terimi ilk kez beden ebatlar lizerine ¢alisan Alman tip doktoru Sigismund Elzholtz (1623-
1688) tarafindan ¢cagimiza uygun olarak kullanilmistir (Ayan, 2006).

Yiizyilin ilk yarisina gelindiginde, Kretschmer ve Viola gibi arastirmacilar da yapisal tipler
iizerindeki yogun calismalarini tamamlamis bulunuyorlardi. Bununla birlikte giiniimiizde,
duygusuz (phlegmatic) ve iyimser (sangun) gibi terimler, morfotipik tanimlama

orijinlerinden habersiz olarak kullanilabilmektedir (Tahillioglu, 1999).

Genel anlamiyla, insan bedeninin nesnel oOzelliklerini, belirli 6lgme yontemleri ve
ilkeleriyle boyutlarina ve yapi Ozelliklerine gore siniflandiran sistematik bir tekniktir

(Ozer, 1993).

Bagka bir ifadeyle antropometri, insan viicudunun 6l¢iilerini miktar olarak yansitan bir dizi
sistemli 6l¢iim teknigidir. Kisaca antropometri; sayisal olarak ifade edilebilen yani metrik
olarak tanimlanabilen viicut 6zelliklerini ele alarak inceler. Ornegin, boy uzunlugu, kilo ve
karin ¢evresi gibi viicut boyutlarini inceler. Bunlar istatistiki metotlarla analiz ederek

degerlendirir.

Antropometrik Ol¢iimler, protein-enerji malniitrisyonu ve sismanligin her derecesinin
belirlenmesinde, biiyiime ve gelisme geriliginin saptanmasinda duyarl bir dlgiittiir (Bekar,
2006).
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Diinyada antropometrik Ozellikler iizerinde yapilan caligmalarda, hangi viicut profilinin
hangi branga uygun oldugu tartisilmakta ve bunun alt yapida yetenek se¢iminde ne derece

onemli rol oynadig1 konusu arastirilmaktadir.

Biitiin spor branslarindaki 6nemli gelismeler, atletlerin temel ve spesifik antropometrik ve

kinesyolojik karakterlerinin degerlendirilmesinin bir iiriiniidiir.

Glinlimiizde basar1 en 6nemli toplumsal deger olarak herkes tarafindan kabul edilmektedir
(Biger, 2008). Basarmin temeli ise, biiylik oranda kiigiik yaslarda yapilan antropometrik
Olciimlere ve yetenek secimine baglidir. Antropometri ¢aligmalarinin en biiyiik avantaji ise
hem genis drneklemli arastirmalart diisiik maliyetle gerceklestirebilmekte, hem de farkl
yapisal karakterleri belirleyebilmektedir. Kinantropometri, antropometri tekniginden
gelistirilmis ve insan viicut yapisi, boyutu, kompozisyonu ve hareket seklini arastirir

(Ayan, 2006).

El, tst ekstremitenin fonksiyonelligini etkileyen en Onemli komponentlerindendir. El
fonksiyonlar1 igerisinde kavrama, giinliik yasam aktivitelerinin devamlilig i¢in 6énemli bir
fonksiyondur. Bu sebeple kavrama kuvveti st ekstemite performansinin
degerlendirilmesinde objektif bir dl¢lim olarak kabul edilmektedir. Klinikte doktorlar ve
fizyoterapistler tarafindan iist ekstremite yaralanmasi olan hastalarin klinik durumlarimi
takip etmede siklikla kullamilan bu yOntem; ayni zamanda fizyoterapist ve is-ugrasi
terapistleri igin tedavi hedeflerini belirlemede, tedavinin etkinliginin degerlendirilmesinde

ve is i¢in gerekli yeterlilik diizeyinin 6l¢iimiinde yardimci olabilecek veriler saglamaktadir.

Yapilan caligmalar, el kavrama kuvvetinin {ist ekstemite kas kuvveti ile korele olmasinin
yani sira genel viicut kas kuvveti ve pulmoner kas kuvveti ile iliskili oldugunu gdstermistir.
On kol hacmi, 6n kol uzunlugu, &n kol gevre lgiimii ve el boyutlari ile yas, Beden Kiitle
Dndeksi (BKD), boy uzunlugu, el kavrama kuvvetinin tahmini gostergesi oldugu

belirtilmistir.

El kavrama kuvveti gibi parmak kavrama kuvvetinin 6l- ¢iimii de el fonksiyonlarmin
degerlendirilmesinde siklikla kullanilmaktadir. Parmak kavrama kuvveti de 6nkol

uzunlugu ve parmak uzunlugu gibi antropometrik faktorlerle iligkili bulunmustur.
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El kavrama kuvvetinin degerlendirilmesinde el dinamometresi kliniklerde kullanimi kolay,
pahali olmayan bir yontem olmasina ragmen her fizyoterapistte ve klinikte bulunmayabilir.
El kavrama kuvvetinin, el dinamometresi olmadan objektif viicut ol¢timleri ya da
oranlarina dayali olarak degerlendirilebilmesi, fonksiyonel kayip ya da iyilesmenin
degerlendirilmesinde klinisyenlere ve fizyoterapistlere yardimci olabilecek veriler

saglamaktadir.

Kuvvet tiretimi fizik kurallarina baghdir. Kas kuvveti; harekete dahil olan kaslarin kiitlesi,
total kesit alanlar1 (fizyolojik kesit alanlar1) ve kaslarin kaldirag sistemlerinin seklindeki
diizenden onemli sekilde etkilenmektedir. Kavrama kuvvetinin saglanmasi igin, el bilegi
ekstansorleri ile parmaklarin uzun fleksor kaslarin bir arada ¢alismasi gerekmektedir.
Kavrama sirasinda izometrik kuvvetin aciga cikabilmesi icin el bilegi ekstansorlerinin
katilmina ihtiya¢ vardir. Yapilan EMG calismalarinda; parmaklarin uzun fleksor
kaslarindaki yiliksek aktivite kaydedilirken el bilegi ekstansorlerinin de karpal, midkarpal
ve metakarpofalanjial eklemi stabilize etmek icin aktif oldugu gozlenmistir. Anakwe ve
ark.nin yaptig1 calismada 6n kol c¢evre Ol¢lim degeri artikca kavrama kuvvetinin artig
gosterilmistir. Boylelikle 6n kol ¢evre Olgiimii, kavrama aktivitesine katilan kas grubu

hakkinda tahmini bir veri verebilir (Narin ve ark., 2009).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu aragtirma ile ilgili literatiirler; kiitiiphane, siireli yayinlar, kitaplar, dergiler, gazeteler,
tezler ve Viicut Gelistirme Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu arsivleri taranmis veri
toplama tekniklerine gore arastirilarak belirlenmis olup kullanilan materyaller kaynak

taramasi1 seklinde toplanmis ve proje haline getirilmistir.
3.1. Goniilliiler

Bu aragtirmaya Bedensel Engelliler Bilek Giiresi Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan
sporcular arasindan goniillii olan milli diizeydeki sporcular katilmigtir. Bu sporcularin
antropometrik Ol¢iimleri (¢evre, ¢ap ve uzunluk), el kavrama kuvveti degerlendirilmistir.
Olgiimlerin tamam ayni kisi tarafindan yapilmistir. Arastirma kapsaminda olan dlgiimler
yarigmalardan bir giin 6nce, yarigma tart1 giinii, tartidan hemen sonra ayr1 bir odada ayni

arastirmaci tarafindan yapilmstir.

Calismaya toplam 37 sporcu katilmistir. Katilanlarin % 75,7 si (n=28) erkek,%24,3’

i(n=9) ise bayandir.

Calismaya katilan erkek sporcularin yas ortalamasi (aritmetik) 31,64. Standart sapmasi
9,16. Boy ortalamas1 170 cm, standart sapmasi 0,13. Kilo ortalamas1 80,42 kg. standart
sapmast 17,38 dur.

Calismaya katilan bayan sporcularin yas ortalamasi (aritmetik) 28,56. Standart sapmasi
9,61. Boy ortalamasi1 151 cm, standart sapmasi 0,18. Kilo ortalamasi 56,44 kg. standart

sapmast 8,11°dur.
3.2. Verilerin toplanmasi ve veri toplama araclari

Goniilliilerin boy uzunluklarini dlgmek icin hassasiyeti £+ Imm olan (Holtain Ltd., UK)
stadiometre, viicut agirliklarin1 6lgmek icin de hassasiyeti + 0.1kg olan baskiil (Omron BF
- 510, Japonya) kullanildi. Géniilliilerin boy uzunlugu anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklar1 birlesik, bas frontal diizlemde pozisyon alindiktan sonra o6l¢iildi ve cm.
cinsinden kaydedilirken, viicut agirligi hafif giysilerle, ¢iplak ayak ve anatomik durus

pozisyonunda iken 6l¢iildii ve kg. cinsinden kaydedildi.
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Cevresi ve uzunluk oOl¢limleri antropometrik serit metre (Gullick Metre) ile + Imm

hassaslikta yapildi ve cm. cinsinden kaydedildi

3.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 17 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) paket programi kullanilmustir.
Antropometrik 6zelliklerin (yas, boy uzunlugu, viicut agirlig1) ortalamalarinin ve standart
sapma degerlerinin belirlenmesi i¢i tanimlayict istatistik kullanildiktan sonra korelasyon

analizi yapilmistir. Anlamlilik p<.05 diizeyinde sinanmustir.
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4. BULGULAR

Calismaya toplam 37 sporcu katilmistir. Katilanlarin % 75,7 si (n=28) erkek, %24,3’

i(n=9) ise bayandir.

Cizelge 4.1. Arastirmaya katilan erkek sporcularin tanimlayici istatistikleri

n Minimum Maksimum X Ss
Yas 28 18 60 31,64 9,16
Boy 28 1,30 1,90 1,70 0,13
Uzunlugu
Viicut 28 50,00 114,00 80,42 17,38
Agirhgi
Cizelge 4.2. Arastirmaya katilan erkek sporcularin el kavrama kuvvetleri
El kavrama kuvveti n Minimum | Maksimum X Ss
Sag kol 28 30,30 85,40 51,47 14,43
Sol kol 28 27,10 83,20 50,68 12,28

Cizelge 4.3. Arastirmaya katilan erkek sporcularin iist ektremite uzunluk olgiileri

Uzunluklar n Minimum | Maximum X ss

On Kol Uzunlugu (Sag) 28 21,00 26,00 23,55 1,42
On Kol Uzunlugu (Sol) 28 25,00 31,00 27,41 1,42
Karis Uzunlugu (Sag) 28 22,00 29,00 23,89 1,59
Karis Uzunlugu (Sol) 28 21,00 26,00 23,55 1,42
Parmak Uzunlugu (Sag) 28 19,00 25,00 20,91 1,31
Parmak Uzunlugu (Sol) 28 18,00 24,00 20,51 1,31
Humerus Uzunlugu (Sag) 28 33,00 42,50 36,69 2,31
Humerus Uzunlugu (Sol) 28 33,00 42,50 36,73 2,25
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Cizelge 4.4. Arastirmaya katilan erkek sporcularin iist ekstremite ¢evre dlgiimleri

n Minimum | Maksimum X ss
Biceps Cevresi (Sag) 28 30,50 49,00 38,51 4,19
Biceps Cevsesi (Sol) 28 31,00 49,00 38,17 3,97
Onkol Cevresi (Sag) 28 27,00 39,00 32,30 2,78
Onkol Cevresi (Sol) 28 27,50 38,50 31,71 2,43
Cizelge 4.5. Arastirmaya katilan bayan sporcularin tanimlayici istatistikleri
n Minimum Maksimum X ss
Yas 17 48 28,56 9,61
Boy . 9 1,20 1,76 1,51 0,18
Uzunlugu
‘iﬁc“f 9 39,00 65,00 56,44 8,11
Agirhg
Cizelge 4.6. Arastirmaya katilan bayan sporcularin el kavrama kuvvetleri
El kavrama kuvveti n Minimum | Maksimum X ss
Sag kol 9 17,10 34,50 27,44 5,81
Sol kol 9 13,20 33,30 26,76 6,07

Cizelge 4.7. Arastirmaya katilan bayan sporcularin iist ekstremite uzunluk olgiileri

Uzunluklar n Minimum | Maximum X ss

On Kol Uzunlugu (Sag) 9 17,50 22,50 20,43 1,80
On Kol Uzunlugu (Sol) 9 20,50 26,00 24,22 1,71
Karis Uzunlugu (Sag) 9 17,50 23,00 20,38 1,79
Karis Uzunlugu (Sol) 9 17,50 22,50 20,43 1,80
Parmak Uzunlugu (Sag) 9 17,00 20,50 18,55 1,40
Parmak Uzunlugu (Sol) 9 17,00 21,00 18,94 1,44
Humerus Uzunlugu (Sag) 9 28,00 37,00 33,44 2,56
Humerus Uzunlugu (Sol) 9 29,50 37,00 33,38 2,19
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Cizelge 4.8. Arastirmaya katilan bayan sporcularin list ekstremite ¢cevre dlgiimleri

Minimum | Maksimum X ss
Biceps Cevresi (Sag) 27,50 37,00 30,65 3,22
Biceps Cevsesi (Sol) 26,00 38,00 30,55 4,10
Onkol Cevresi (Sag) 23,00 30,00 26,77 2,34
Onkol Cevresi (Sol) 21,00 29,00 25,54 2,74

4.1. Korelasyonlar

Cizelge 4.9. Erkek sporcularda sag kol kavrama kuvveti ile sag kol biceps gevresi, sag kol
humerus uzunlugu ve sag 6nkol ¢evresi arasindaki korelasyon

Kavrama | Biceps Humerus Onkol
n Kuvveti Cevresi | Uzunlugu | Cevresi
(Sag) (Sag) (Sag) (Sag)
Kavrama Kuvveti (Sag) 1 0,648** 0,506** 0,766**
28 ,000 0,00 0,00
Biceps Cevresi (Sag) 0,648** 1 0,487** 0,884**
28 0,00 0,00 0,00
Humerus Uzunlugu (Sag) 0,506** 0,487** 1 0,481**
28 0,00 ,009 0,01
Onkol Cevresi (Sag) 0,766** 0,884** 0,481** 1
28 0,00 ,000 0,01

**_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve biceps sag kol cevre genisligi

incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile biceps sag kol cevre genisligi arasinda pozitif

yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir[r(28)=0,648; p<0,00].

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag kol humerus uzunluklar

incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag kol humerus uzunluklar1 arasinda pozitif

yonde orta diizeyde iligki tespit edilmistir[r(28)=0,506; p<0,00].
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Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag dnkol ¢evre genisligi incelendiginde
sag el kavrama kuvveti ile sag on kol c¢evre genisligi arasinda pozitif yonde yiiksek

diizeyde iliski tespit edilmistir[r(28)=0,766; p<0,00].

Cizelge 4.10. Erkek sporcularda sol kol kavrama kuvveti ile sol kol biceps ¢evresi, sol kol
humerus uzunlugu ve sol dnkol ¢evresi arasindaki korelasyon

Kavrama Biseps Humerus | Onkol
n Kuvveti | Cevresi | Uzunlugu | Cevresi
(Sol) (Sol) (Sol) (Sol)

Kavrama Kuvveti (Sol) 1 0,656** 0,427* 0,708**

28 0,00 0,02 0,00
Biceps Cevresi (Sol) 0,656** 1 0,600** 0,890**

28 0,00 0,00 0,00
Humerus Uzunlugu (Sol) 0,427* 0,600** 1 0,548**

28 0,02 0,001 0,00
Onkol Cevresi (Sol) 0,708** | 0,890** 0,548** 1

28 0,00 0,00 0,00

**_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve biceps sol kol c¢evre genisligi
incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile biceps sol kol ¢evre genisligi arasinda pozitif

yonde orta diizeyde iligki tespit edilmistir [r(28)=0,656; p<0,00].

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol kol humerus uzunluklari incelendiginde
sol el kavrama kuvveti ile sol kol humerus uzunluklari arasinda pozitif yonde zayif

diizeyde iliski tespit edilmistir [r(28)=0,427; p<0,02].

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol 6n kol ¢evre genisligi incelendiginde
sol el kavrama kuvveti ile sol 6n kol ¢evre genisligi arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde

iliski tespit edilmistir[r(28)=0,708; p<0,00].



Cizelge 4.11. Erkek sporcularda sag kol kavrama kuvveti ile sag 6nkol uzunlugu, sag karis
uzunlugu ve sag parmak uzunlugu arasindaki korelasyon

Kavrama | Onkol Karis Parmak
n Kuvveti | Uzunlugu | Uzunlugu | Uzunlugu
(Sag) (Sag) (Sag) (Sag)
Kavrama Kuvveti (Sag) 1 0,180 0,443" 0,551™
28 0,36 0,018 0,00
[Onkol Uzunlugu (Sag) 28 0,180 1 0,472 -0,343
0,36 0,01 0,07
Karis Uzunlugu (Sag) 28 0,443 -0,472" 1 0,717
0,01 0,01 0,00
ParmakUzunlugu (Sag) 28 0,551 -,343 0,717 1
0,00 0,074 0,00

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag onkol uzunlugu incelendiginde sag el
kavrama kuvveti ile sag onkol uzunlugu arasinda pozitif yonde ¢ok zayif diizeyde iliski

tespit edilmistir [r(28)=0,180; p<0,36].

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag el karis uzunlugu incelendiginde sag el
kavrama kuvveti ile sag el karis uzunlugu arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliski tespit

edilmistir [r(28)=0,443; p<0,01].

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag el parmak uzunlugu incelendiginde
sag el kavrama kuvveti ile sag el parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde

iligki tespit edilmistir [r(28)=0,551; p<0,00].
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Cizelge 4.12. Erkek sporcularda sol kol kavrama kuvveti ile sol 6nkol uzunlugu, sol karis
uzunlugu ve sol parmak uzunlugu arasindaki korelasyon

0 Kavrama Onkol Karis Parmak
Kuvveti | Uzunlugu | Uzunlugu | Uzunlugu
(Sol) (Sol) (Sol) (Sol)
[Kavrama Kuvveti (Sol) 1 0,576™ 0,564 0,771
28 0,00 0,00 0,00
[Onkol Uzunlugu (Sol) 0,576™ 1 0,668 0,739
28 0,00 0,00 0,00
Karis Uzunlugu (Sol) 28 0,564™ 0,668 1 0,689™
0,00 0,00 0,00
Parmak Uzunlugu (Sol) 0,771 0,739 0,689 1
28 0,00 0,00 0,00

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol 6n kol uzunlugu incelendiginde sol el
kavrama kuvveti ile sol 6n kol uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit

edilmistir [r(28)=0,576; p<0,00].

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol el karis uzunlugu incelendiginde sol el
kavrama kuvveti ile sol el karis uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit
edilmistir [r(28)=0,564; p<0,00].

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol el parmak uzunlugu incelendiginde sol
el kavrama kuvveti ile sol el parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski

tespit edilmistir [r(28)=0,771; p<0,00].
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Cizelge 4.13. Bayan sporcularda sag kol kavrama kuvveti ile sag kol biceps ¢evresi, sag

kol humerus uzunlugu ve sag onkol ¢evresi arasindaki korelasyon

Kavrama | Biceps Humerus Onkol
Kuvveti Cevresi | Uzunlugu | Cevresi
(Sag) (Sag) (Sag) (Sag)
Kavrama Kuvveti (Sag) 1 0,302 0,534 0,394
0,42 0,13 0,29
Biceps Cevresi (Sag) 0,302 1 0,546 0,752*
0,42 0,12 0,02
Humerus Uzunlugu (Sag) 0,534 0,546 1 0,210
0,13 0,12 0,58
Onkol Cevresi (Sag) 0,394 0,752* 0,210 1
0,29 0,02 0,58

**_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve biceps sag kol cevre genisligi

incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile biceps sag kol cevre genisligi arasinda pozitif

yonde zayif diizeyde iligki tespit edilmistir[r(9)=0,302; p<0,42].

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag kol humerus uzunluklari

incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag kol humerus uzunluklar1 arasinda pozitif

yonde orta diizeyde iligki tespit edilmistir[r(9)=0,534; p<0,13].

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag 6nkol ¢evre genisligi incelendiginde

sag el kavrama kuvveti ile sag 6n kol ¢evre genisligi arasinda pozitif yonde zayif diizeyde

iligki tespit edilmistir[r(9)=0,394; p<0,29].
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Cizelge 4.14. Bayan sporcularda sol kol kavrama kuvveti ile sol kol biceps ¢evresi, sol kol
humerus uzunlugu ve sol 6nkol ¢evresi arasindaki korelasyon

Kavrama Biseps Humerus | Onkol
n Kuvveti Cevresi | Uzunlugu | Cevresi
(Sol) (Sol) (Sol) (Sol)

Kavrama Kuvveti (Sol) 1 0,360 0,633 0,555

9 0,34 0,06 0,12
Biceps Cevresi (Sol) 0,360 1 0,571 0,822**

9 0,34 0,10 0,00
Humerus Uzunlugu (Sol) 0,633 0,571 1 0,805**

9 0,06 0,10 0,00
Onkol Cevresi (Sol) 0,555 0,822** 0,805** 1

9 0,12 0,00 0,00

**_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve biceps sol kol ¢evre genisligi
incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile biceps sol kol ¢evre genigligi arasinda pozitif

yonde zayif diizeyde iliski tespit edilmistir [r(9)=0,360; p<0,34].

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol kol humerus uzunluklar: incelendiginde
sol el kavrama kuvveti ile sol kol humerus uzunluklari arasinda pozitif yonde orta diizeyde

iliski tespit edilmistir [r(9)=0,633; p<0,06].

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol 6n kol ¢evre genisligi incelendiginde
sol el kavrama kuvveti ile sol 6n kol ¢evre genisligi arasinda pozitif yonde orta diizeyde

iliski tespit edilmistir[r(9)=0,555; p<0,12].
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Cizelge 4.15. Bayan sporcularda sag kol kavrama kuvveti ile sag onkol uzunlugu, sag
karis uzunlugu ve sag parmak uzunlugu arasindaki korelasyon

Kavrama | Onkol Karis Parmak
Kuvveti | Uzunlugu | Uzunlugu | Uzunlugu
(Sag) (Sag) (Sag) (Sag)
Kavrama Kuvveti (Sag) 1 0,536 0,542 0,630
0,13 0,13 0,06
[Onkol Uzunlugu (Sag) 0,536 1 0,482 0,697
0,13 0,18 0,03
Karis Uzunlugu (Sag) 0,542 0,482 1 0,560
0,13 0,18 0,11
ParmakUzunlugu (Sag) 0,630 0,697 0,560 1
0,06 0,03 0,11

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag dnkol uzunlugu incelendiginde sag el

kavrama kuvveti ile sag onkol uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit

edilmistir [r(9)=0,536; p<0,13].

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag el karig uzunlugu incelendiginde sag el

kavrama kuvveti ile sag el karis uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit

edilmistir [r(9)=0,542; p<0,13].

Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag el parmak uzunlugu incelendiginde

sag el kavrama kuvveti ile sag el parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde

iliski tespit edilmistir [r(9)=0,630; p<0,06].
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Cizelge 4.16. Bayan sporcularda sol kol kavrama kuvveti ile sol 6nkol uzunlugu, sol karis

uzunlugu ve sol parmak uzunlugu arasindaki korelasyon

Kavram )
a Onkol Karnis Parmak
Kuvveti | Uzunlugu | Uzunlug | Uzunlugu
(Sol) (Sol) u (Sol) (Sol)
|[Kavrama Kuvveti (Sol) 1 0,646 0,578 0,638
0,06 0,10 0,06
[Onkol Uzunlugu (Sol) 0,646 1 0,827 0,862™
0,06 0,00 0,00
Karis Uzunlugu (Sol) 0,578 0,827 1 0,809™
0,10 0,00 0,00
Parmak Uzunlugu (Sol) 0,638 0,862™ 0,809™ 1
0,06 0,00 0,00

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol 6n kol uzunlugu incelendiginde sol el
kavrama kuvveti ile sol 6n kol uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit

edilmistir [r(9)=0,646; p<0,06].

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol el karis uzunlugu incelendiginde sol el
kavrama kuvveti ile sol el karig uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit

edilmistir [r(9)=0,578; p<0,10].

Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol el parmak uzunlugu incelendiginde sol
el kavrama kuvveti ile sol el parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski
tespit edilmistir [r(9)=0,638; p<0,06].
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5. TARTISMA

Erkek Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve biceps sag kol ¢evre genisligi
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile biceps sag kol ¢evre genisligi arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iliski tespit edilirken[r(28)=0,648; p<0,00], Sporcularin sol el kavrama
kuvveti degerleri ve biceps sol kol ¢evre genisligi incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile
biceps sol kol ¢evre genisligi arasinda da pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir
[r(28)=0,656; p<0,00]. Zileli ve ark., 2012 yilinda Tiitkiye Universite Sporlar
Federasyonu tarafindan gergeklestirilen Bilek Giiresi Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan
goniillii 53 erkek sporcu ile yaptiklart ¢aligmalarinda; Sporcularin % 84°l yarismada
dominant olarak sag kolunu kullandiklarini, biceps kasi ¢evresinin 34,4+4,2 (25-44) cm.
oldugunu ve korelasyon degerleri incelendiginde el kavrama kuvveti ile biceps kasi ¢evresi
arasinda pozitif yonde anlamli olarak (p< 0.001) iliski oldugunu belirtmislerdir (Zileli ve
ark., 2012).

Erkek Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag kol humerus uzunluklari
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag kol humerus uzunluklar arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iliski tespit edilirken[r(28)=0,506; p<0,00], Sporcularin sol el kavrama
kuvveti degerleri ve sol kol humerus uzunluklari incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile
sol kol humerus uzunluklar1 arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliski tespit edilmistir
[r(28)=0,427; p<0,02]. Zileli ve ark., 2012 yilinda Tiirkiye Universite Sporlari
Federasyonu tarafindan gergeklestirilen Bilek Giiresi Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan
goniilli 53 erkek sporcu ile yaptiklari ¢alismalarinda; Sporcularin % 84’{i yarismada
dominant olarak sag kolunu kullandiklarini, humerus uzunlugunun 37,2+2,7 (32-42) cm
oldugunu ve korelasyon degerleri incelendiginde el kavrama kuvveti ile humerus uzunlugu
arasinda pozitif yonde anlamli olarak (p< 0.001) iligski oldugunu belirtmislerdir (Zileli ve
ark., 2012). Akpmar ve ark. Avrupa Sampiyonast Milli Takim Se¢melerine katilan
profesyonel 69 sag kol erkek bilek giiresi sporcusunda basarili olan ( ilk ii¢ dereceye giren)
ve basarilt olamayan ( ilk ii¢ dereceye giremeyen) sporcular arasindaki farki inceledikleri
caligmalarinda 6n kol uzunlugu(cm) ortalamalar sirasiyla 27.44 + 1.61 ve 26.97 = 1.15
olarak bildirmislerdir (Akpinar ve ark., 2013).

Erkek Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag onkol cevre genisligi

incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag 6n kol ¢gevre genisligi arasinda pozitif yonde
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yiiksek diizeyde iligki tespit edilirken[r(28)=0,766; p<0,00], Sporcularin sol el kavrama
kuvveti degerleri ve sol 6n kol ¢evre genisligi incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile sol
on kol g¢evre genisligi arasinda pozitif yonde yiliksek diizeyde iliski tespit
edilmistir[r(28)=0,708; p<0,00]. Zileli ve ark. Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu
tarafindan gerceklestirilen Bilek Giiresi Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan goniillii 53 erkek
sporcu ile yaptiklart ¢alismalarinda; Sporcularin % 84’1 yarismada dominant olarak sag
kolunu kullandiklarini, ©n kol ¢evresinin 28,5+2,7 (22-34) cm oldugunu ve korelasyon
degerleri incelendiginde el kavrama kuvveti ile 6n kol g¢evresi arasinda pozitif yonde
anlamli olarak (p< 0.001) iliski oldugunu belirtmislerdir (Zileli ve ark., 2012). Akpinar ve
ark. ise Avrupa Sampiyonast Milli Takim Se¢melerine katilan profesyonel 69 sag kol
erkek bilek giiresi sporcusunda basarili olan ( ilk ii¢ dereceye giren) ve basarili olamayan (
ilk li¢ dereceye giremeyen) sporcular arasindaki farki inceledikleri ¢aligmalarinda 6n kol
cevresi (cm) ortalamalart sirasiyla 33.39 + 3.37 ve 32.5 = 2.91 olarak bildirmislerdir
(Akpmar ve ark., 2013). Akpinar ve ark. Avrupa Sampiyonas: Milli Takim Se¢melerine
katilan profesyonel 65 erkek bilek giiresi sporcusunda basarili olan ( ilk {i¢ dereceye giren)
ve basarili olamayan ( ilk ii¢ dereceye giremeyen) sporcular arasindaki farki inceledikleri
caligmalarinda 6n kol c¢evresi (cm) ortalamalart sirastyla 32.4 + 2.85 ve 31.1 + 2.9 olarak
bildirmislerdir. Sonug olarak da basarili sporcularin sol kolda daha yiiksek 6n kol ¢evresine

sahip olduklarini (p<0.05) bulmuslardir (Akpiar ve ark., 2013).

Erkek Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag 6nkol uzunlugu incelendiginde
sag el kavrama kuvveti ile sag 6nkol uzunlugu arasinda pozitif yonde ¢ok zayif diizeyde
iliski tespit edilirken [r(28)=0,180; p<0,36], Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri
ve sol 6n kol uzunlugu incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile sol 6n kol uzunlugu
arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki tespit edilmistir [r(28)=0,576; p<0,00]. Akpinar
ve ark. Avrupa Sampiyonast Milli Takim Se¢melerine katilan profesyonel 65 sol kol erkek
bilek giiresi sporcusunda basarili olan ( ilk li¢ dereceye giren) ve basarili olamayan ( ilk ti¢
dereceye giremeyen) sporcular arasindaki farki inceledikleri ¢alismalarinda 6n kol
uzunlugu (cm) ortalamalar1 sirasiyla 27.31 £ 1.14 ve 26.85 + 1.36 olarak bildirmislerdir
(Akpnar ve ark., 2013).

Erkek Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag el karts uzunlugu
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag el karis uzunlugu arasinda pozitif yonde

zayif diizeyde iliski tespit edilirken [r(28)=0,443; p<0,01], Sporcularin sol el kavrama
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kuvveti degerleri ve sol el karis uzunlugu incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile sol el
karis uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir [r(28)=0,564;
p<0,00]. Zileli ve ark., 2012 yilinda Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu tarafindan
gergeklestirilen Bilek Giiresi Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan goniillii 53 erkek sporcu ile
yaptiklar1 ¢alismalarinda; Sporcularin % 84’ii yarismada dominant olarak sag kolunu
kullandiklarini, karig uzunlugunun 23,4+1,5 (20-27) cm oldugunu ve korelasyon degerleri
incelendiginde el kavrama kuvveti ile karis uzunlugu arasinda pozitif yonde anlamli olarak

(p<0.001) iliski oldugunu belirtmislerdir (Zileli ve ark., 2012).

Erkek Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag el parmak uzunlugu
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag el parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde
orta diizeyde iliski tespit edilirken [r(28)=0,551; p<0,00], Sporcularin sol el kavrama
kuvveti degerleri ve sol el parmak uzunlugu incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile sol
el parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde iliski tespit edilmistir
[r(28)=0,771; p<0,00].

Bayan Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve biceps sag kol ¢evre genisligi
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile biceps sag kol cevre genisligi arasinda pozitif
yonde zayif diizeyde iligki tespit edilirken[r(9)=0,302; p<0,42], Sporcularin sol el kavrama
kuvveti degerleri ve biceps sol kol ¢evre genisligi incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile
biceps sol kol ¢evre genisligi arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliski tespit edilmistir
[1(9)=0,360; p<0,34]. Akpmnar ve ark. bir diger ¢alismalarinda Avrupa Sampiyonast Milli
Takim Se¢melerine katilan profesyonel 31 bayan bilek giiresi sporcusunda basarili olan (
ilk iic dereceye giren) ve basarili olamayan ( ilk ii¢ dereceye giremeyen) sporcular
arasindaki farki incelemislerdir. Sag kolda yarisan sporcularda yapilan arastirma sonunda
basarili sporcularin digerlerine gore daha yiiksek on kol cevresine sahip olduklarim
bulmusglardir fakat bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05) (Akpmnar ve ark.,
2012a).

Bayan Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag kol humerus uzunluklar
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag kol humerus uzunluklar1 arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iliski tespit edilirken[r(9)=0,534; p<0,13], Sporcularin sol el kavrama

kuvveti degerleri ve sol kol humerus uzunluklari incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile



62

sol kol humerus uzunluklar1 arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir
[r(9)=0,633; p<0,06].

Bayan Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag onkol c¢evre genisligi
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag 6n kol ¢evre genisligi arasinda pozitif yonde
zaylf diizeyde iligki tespit edilirken [r(9)=0,394; p<0,29], Sporcularin sol el kavrama
kuvveti degerleri ve sol on kol ¢evre genisligi incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile sol
on kol ¢evre genisligi arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit

edilmistir[r(9)=0,555; p<0,12].

Bayan Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag onkol uzunlugu incelendiginde
sag el kavrama kuvveti ile sag onkol uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki
tespit edilirken [r(9)=0,536; p<0,13], Sporcularin sol el kavrama kuvveti degerleri ve sol
on kol uzunlugu incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile sol 6n kol uzunlugu arasinda
pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir [r(9)=0,646; p<0,06]. Akpinar ve ark. bir
diger ¢alismalarinda Avrupa Sampiyonasi Milli Takim Se¢melerine katilan profesyonel 31
bayan bilek giiresi sporcusunda basarili olan ( ilk {i¢ dereceye giren) ve basarili olamayan (
ilk ii¢ dereceye giremeyen) sporcular arasindaki farki incelemislerdir. Sag kolda yarisan
sporcularda yapilan arastirma sonunda basarili sporcularin daha yiiksek el kavrama kuvveti

ve 0n kol uzunluguna sahip olduklarini (p<0.05) bulmuslardir (Akpinar ve ark., 2012a).

Bayan Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag el karis uzunlugu
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag el karis uzunlugu arasinda pozitif yonde orta
diizeyde iligki tespit edilirken[r(9)=0,542; p<0,13], Sporcularin sol el kavrama kuvveti
degerleri ve sol el karis uzunlugu incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile sol el karis

uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir [r(9)=0,578; p<0,10].

Bayan Sporcularin sag el kavrama kuvveti degerleri ve sag el parmak uzunlugu
incelendiginde sag el kavrama kuvveti ile sag el parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde
orta diizeyde iliski tespit edilirken[r(9)=0,630; p<0,06], Sporcularin sol el kavrama kuvveti
degerleri ve sol el parmak uzunlugu incelendiginde sol el kavrama kuvveti ile sol el
parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki tespit edilmistir [r(9)=0,638;
p<0,06].
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Antropometrik Ol¢iimler birgok sporda yetenek seciminde kullanilmaktadir(Alacid ve ark.,
2011;Almagia ve ark., 2008; 2009; Fonseca ve ark., 2010). Ozellikle baz1 iilkelerde 6n kol
uzunlugu bilek giiresci seciminde bir kriterdir (Usanov ve Gugina, 2012). Maksimum el
kavrama kuvvetiyle 6n kol uzunlugu arasinda pozitif bir korelasyon vardir (Nicolay ve
Walker, 2005). El kavrama kuvveti genellikle 6n kol kaslarini ve elin maksimum izometrik
kuvvetini 6lgmede kullanilir. Bazi sporlarda ellerin kullanimi ¢ok oOnemlidir. Bilek

giiresinde mag1 kazanmadaki 6nemli faktorlerden birisi de kuvvettir (Mazurenko, 2012).

Akpinar ve ark. yaptiklar1 bir calismada ise Avrupa Sampiyonasi Milli Takim Se¢melerine
katilan profesyonel 68 erkek bilek giiresi sporcusunda el tercihinin el kavrama kuvveti
iizerine olan etkisini arastirmiglardir. Sag kolda yarisan sporcularda yapilan arastirma
sonunda el kavrama kuvvetinin sag kolda sol koldan daha yiiksek derecede oldugu(p<0.05)
bulunmugtur (Akpmar ve ark., 2012b). Akpinar ve ark. Avrupa Sampiyonas1 Milli Takim
Se¢melerine katilan profesyonel erkek bilek giiresi sporcusunda (sag kol 69, sol kol 65
kisi) basarili olan ( ilk li¢ dereceye giren) ve basarili olamayan ( ilk {i¢ dereceye
giremeyen) sporcular arasindaki farki inceledikleri calismalarinda el kavrama kuvveti
ortalamalar1 sag kolda sirasiyla 0.92 + 0.17 ve 0.82 £ 0.13, sol kolda ise 0.92 + 0.17 ve
0.80 £ 0.13 olarak bildirmislerdir. Sonu¢ olarak basarili sporcularin her iki kolda da
basarili olamayanlara gore daha yiiksek el kavrama kuvvetine sahip olduklarini (p<0.05)

bulmuslardir (Akpinar ve ark., 2013).

Bilek giiresinde agirlikli olarak parmak, el ve kol kaslarinin kullanilmasi nedeniyle bu
kaslarin kasilma giiciinii ortaya ¢ikarabilecek el kavrama kuvveti Olglimleri yapilmis
olmasina ragmen bu kuvvet 6zelligi ile performans arasinda iliski bulunamamistir. Bunun
nedeni bilek giiresi miisabakalar1 esnasinda parmak ve kol kaslariin disinda bir¢ok kas
grubunun daha devreye giriyor olmasi ve bunlarin bir biitiin olarak etkilesimleri sayesinde
kars1 tarafa aktarilan kuvvet miktarinin degismesi olabilir. Bu nedenle bilek giirescilerde
kuvvet 6zellikleri Olglimlerinde bircok kas grubunun (6zellikle el, parmak, kol ve iist
govde) Olgiimlere dahil edilmesi ve oOzellikle o6zel gelistirilecek bir kuvvetdlger ile
miisabaka pozisyonunda ve farkli teknikler ile bu bransa uygun 6zel kuvvetin 6l¢iilmesi
(patlayict kuvvet ve kuvvette devamlilik) gerekmektedir. Bu dl¢limler kuvvet ve kuvvet
cesitleri ile bilek giiresi yarisma performansi arasindaki iliskinin ortaya ¢ikarilmasinda

daha etkili olabilecektir (Zileli ve ark., 2012).
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Cin popiilasyonunda yapilan bir ¢calismada 6n kol uzunlugu ve 6n kol ¢evre dl¢limiiniin
parmak kavrama kuvveti ile pozitif yonde iliskisi gosterilmistir. Stegink ve ark.nin
yaptiklart bir caligmada da el kavrama kuvveti ve parmak kavrama kuvveti ile
antropometrik olgiimler arasindaki iligki incelenmis ve kol-6nkol c¢evre Ol¢timleri ile bu
kuvvetler pozitif yonde iligkili bulunmustur. Incel ve ark ise cinsiyetin kavrama kuvveti
tizerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda erkeklerin el kavrama kuvveti degerlerinin
daha fazla olmasin1 daha fazla kas kiitlesine sahip olmalan ile iliskili olabilecegini
savunmuslardir. Buna bagh olarak daha uzun 6n kol ve daha fazla ¢evre Slgiimiine sahip
bireylerde el kavrama ve parmak kavrama kuvvetinin daha fazla olmasi beklenmektedir.
Calismamizin sonucunda literatiirle uyumlu olarak el kavrama kuvveti ve parmak kavrama

kuvveti antropometrik 6l¢timlerle iliskili bulunmustur (Narin ve ark., 2009).
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6. SONUC

Sonug olarak, erkek sporcularda her iki kolda da el kavrama kuvveti ile 6n kol cevre
genigligi arasinda pozitif yonde yiiksek iligki bulunmustur. Bunun yaninda yine erkek
sporcularda sol kolda el kavrama kuvveti ile parmak uzunlugu arasinda pozitif yonde
yiiksek iliski bulunmustur. Yukaridaki calismalardan da anlasildigi gibi bu faktorlere
gerekli onemi vermek, sporcular agisindan basariya ulagsmalar1 konusunda yardimci
olacaktir. Yine yetenek se¢iminde, el kavrama kuvveti ve 6n kol ¢ap Olglimleri alarak
sporcu se¢imine gitmek de basarida anahtar rol iistlenebilir. Bu sonuglar literatiirde yeterli
bilimsel ¢alisma olmayan Bilek Giiresi Sporu i¢in biiylik 6nem arz etmektedir. Yarigmaci
sporcu sayisinin azlhigit bakimindan barindirdigi giicliiklerin yam1 sira  Bedensel
Engellilerde Bilek Giiresi ile ilgili literatiirdeki ilk ¢alisma olmasi bakimindan da ayrica

Oonem tasimaktadir.
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