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OZET

TURKIYE BAYAN GURES MILLI TAKIMI SPORCULARINDA, ANTRENMAN
EKSIKLIGININ (DETRAINING) SPORTIF PERFORMANS UZERINE ETKISIi

Mesut Ergiin

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damismani: Prof. Dr. Rasim Kale

Mart 2018, 43

Calismanin ilk bolimiinde spor, giires ve antrenman kavramlari ele alinmis olup
giiresin tarihsel gelisimi ve Tiirkiye’de giires egitimi hakkinda bilgi verilmistir. ikinci
boliime bakildiginda ise sportif performans baslig: altinda sportif performansin tanimi
ve bunu etkileyen faktdrlerden bahsedilmistir. Uciincii boliimde arastirmanin amaci ve
kullanilan yontemler agiklanmis ve son olarak ise dordiincii boliimde elde edilen
bulgular ortaya konmustur.

Viicut i¢in oldukca biiyiik faydalari olan egzersiz aliskanliklarinin birakilmasi
veya azaltilmas1 “detraining” olarak adlandirilmaktadir. Detraining siireci basladig
andan itibaren kisi iizerinde fizyolojik etkileri gozlemlenebilmektedir. Bu ¢alismada
diizenli yapilan Antrenman siirecinden sonra, yapilan miisabaka sonunda verilen
dinlenme arasinin uzun tutulmasi durumunda (Detrainingin) Sporcularin fiziksel
performanslarina ne tiir etkileri oldugu arastirildi.

Calisma TOHM( Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi) nde yetisen 20 Bayan
Giires Milli Takim Sporcusu {izerinde yapildi. Calismada Sporculara antropometrik
Olctimler(yas,boy,kilo,viicut yag oran1) motorik Olglimler olarak(wingate testi,el
kavrama kuvveti,anaerobik gii¢ testi,20 m mekik kosusu) testleri uygulandi.Miisabaka
oncesi ve dinlenim verildikten sonra olmak iizere iki Ol¢lim yapilarak,elde edilen
verilerin analizi IBM SPSS 20 istatistik programinda yapildi.ortaya ¢ikan sonuglarda

anlamh farkliliklar bulunmustur.



Sonug olarak, Milli takimlarda, TOHM (Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezleri)
nde, Kuliiplerde yetisen Performans Sporcularinin Miisabaka ve Kamplardan sonra
dinlenim araliklarinin uzun tutulmamasi1 gerektigi kanisina varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bayan Giires Sporculari, Detraining, Sportif Performans



ABSTRACT

THE EFFECT OF DETRAINING ON TURKEY NATIONAL WOMEN WRESTLING
TEAM ATHLETS’ SPOTIVE PERFORMANCES

Mesut Ergiin

Coaching Education Department
Motioan and Training Science

Thesis Supervisor: Prof.Dr. Rasim Kale

March 2018, 43

In the first part of this study, the concepts of sports, wrestling and training are
investigated and the historical development of wrestling and wrestling education in
Turkey are examined. In the second part, the definition of sportive performance is
covered and the factors which affect sportive performance are explored. In the third
part, the aim of the current study and the methods employed are explained and finally in
the fourth part, the obtained findings are discussed.

Quitting or lessening the exercise habits which are highly beneficial for the body
is called as detraining. The physiological effects of detraining on individual can be
observed from the onset of detraining process. In this study, following a regular training
period, what kind of effects detraining can have on athletes’ physical performances in
the case of keeping the relaxation break longer which is given at the end of the
competition are investigated.

This study is carried out with 20 National Wrestling Team Athletes from Turkish
Olympic Preparation Center. In the scope of the study, anthropometric measurements
(age, height, weight, body fat rate), motoric measurements (wingate test, hand clutch
power, anaerobic strength test, and 20m shuttle run test) are administered. The data
which is gathered by administering the aforementioned tests both before the
competition and after the relaxation time are analyzed by using IBM SPSS 20 statistical
software. The results indicate significant differences between pre- and post- tests

results. To sum up, it can be concluded that in National Teams, Turkish Olympic



Preparation Center and Sports Clubs, performance athletes’ relaxation breaks after the
competition and camps should not be kept longer.

Key Words: Women Wrestling Athletes, Detraining, Sportive Performance
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1. GIRIS

Spor, egzersiz ve antrenman birbirleriyle olduk¢a yakindan iligkili fiziksel aktivitelerdir.
S6z konusu bu fiziksel aktiviteler insan viicudu i¢in oldukca 6nemli etkilere sahiptir. Bu
etkiler arasinda kas kuvvetinin olusmasi, fiziksel toleransin artmasi, kas-eklem
kontroliiniin saglanmasi, viicudun dengesinin korunmasi, yorgunlugun azalmasi, kalp
ritminin diizenlenmesi, akcigerdeki havanin temizlenmesi, zararli aligkanliklardan
kurtulma konusunda yardimci olmasi vb. gibi bircok faydali sonu¢ bulunmaktadir.
Fiziksel faydalarin yani sira antrenmanlarin sosyal ve ruhsal agidan da oldukga pozitif
etkilere neden oldugu sdylenebilmektedir. Kisinin kendine ayirdifi zaman artmakta,
Ozgliveni yiikselmekte, sosyal cevre edinebilmekte ve stresle miicadele etmeyi

ogrenebilmektedir.

Sporcular her zaman performanslarim1 artirmayr ve alanlarinda daha iyi olmayi
hedeflemektedirler. Sportif performansin artmasi i¢in gliniimiizde uygulanmasi gereken
baz1 modern antrenmanlar ve uygulamalar bulunmaktadir. Bunlarin yani sira sporcunun
yast, kilosu, boyu, sor yapilan yerin nemi, sicaklig1 vb. gibi bir¢ok unsur da performansi

etkileyen faktorler arasindadir.

Sportif performans temel verimlilik testi, metabolik testler ve mikolojik durum testleri
ile ol¢iilebilmektedir. Test sonuclari sporcular ile paylasilmakta ve geri bildirimlere
olduk¢a Onem verilmektedir. Test sonuglari ve goriintiiler sporculara bir¢cok kez
gosterilmekte ve bu baglamda sporcularda meydana gelen degisim ve gelisimler
gozlemlenmeye c¢alisilmaktadir. Performansin artmasi ve yapilan egzersizlerin,
antrenmanlarin faydali olabilmesi i¢in bu eylemlerin bir aligkanlik haline getirilmesi
gerekmektedir. Antrenmanlarin azaltilmasi veya birakilmasi neticesinde ortaya c¢ikan

fizyolojik olumsuzluklar “detraining” olarak adlandirilmaktadir.

Detraining neticesinde oldukg¢a hizli bir bigimde etkisi hissedilmeye baslanmaktadir.
Detraining, olduk¢a yogun bir fiziksel aktivite doneminden sonra gelen inaktivite

periyodu seklinde de ifade edilebilmektedir.



Solunum sistemi, kardiyovaskiiler sistem, kas giiciindeki degisim, kas dayanikliligi,
esneklik, hiz, ceviklik ve beden durusundaki bozukluklar ve meydana gelen degismeler

detrainingin sonuglar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu caligmanin amaci, bayan giires milli takim sporcularinda detrainingin sportif

performans iizerindeki etkisini incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1 SPOR KAVRAMI

Bir olgu olarak spor, ¢ok genis bir yelpazede degerlendirilebilmekte; bu sebeple, bu
kavram ¢ok cesitli bicimlerde tanimlanabilmektedir. Bu degerlendirmeler sporun cesitli
Ozelliklerine, yapilis sekillerine veya farkli algilanma ya da degerlendirme
durumlarindan hareketle yapilabilmektedir. Sozgelimi, psikolojik bakis agisiyla
degerlendirilecek olundugunda, spor “hem i¢ hem de dis unsurlar yoluyla motive olmus
kisilerin gorece kompleks fiziksel kabiliyetlerini kullanmalarmi ve fiziksel efor sarf
etmelerini gerektiren, kurumsal yapiya sahip rekabet temelli aktiviteler” olarak

tanimlanabilmektedir (Coakley 1986).

Sosyolojik bakis acisindan ise “egemen deger ve normlardan esinlenerek, goniilli
olarak yapilan fiziksel hareketler biitiinii” seklinde bir tanim getirmek miimkiindiir

(Voigt 1998).

Bunun yani sira “bireyin dogal ¢evresini beseri ¢cevreye doniistiirmenin yani sira bireyin
sahip oldugu yetenekleri gelistiren; belirli kurallar kapsaminda aragla veya arag
olmaksizin, bireysel ya da toplu bicimde, bos zaman degerlendirme faaliyeti olarak ya
da tiim zamam kapsayacak sekilde daha profesyonelce icra edilen; sosyallestirme,
toplumla biitlinlestirme, ruhsal ve fiziksel saglhig gelistirme, dayanismaci ve rekabetci
olma gibi 6zelliklere sahip kiiltiirel bir olgu” (Erkal 1986) olan spor; keyif alarak ve
istenerek yapilan, kendine 6zgii kurallara sahip bir olgudur. Cogu zaman yarigma olarak
meydana gelen ve sistematik bicimde ilerleyen hareketler biitiiniidiir. Insanlarin
sosyallesip toplum yagaminin bir pargasi olmasina yardimci oldugu gibi, kisinin fiziksel
ve zihinsel 6zelliklerinin gelisimine de katki saglamakta ve genel olarak is ile yasam

verimini arttirmaktadir (Armagan 1982).

Devlet Planlama Teskilati 6zel ihtisas komisyonu raporunda ise spor ‘“‘yenme ve
muktedir olma gibi insan i¢giidiisiinii tatminini amag edinen, belirli kurallar icerisinde
yapilan, rekabete dayali sosyallestirici-biitiinlestirici fiziki, zihni ve ruhi faaliyetlerin

biitiiniidiir” (Ozel Ihtisas Komisyon Raporu Spor 1983) seklinde tanimlanmuistir.
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Spor olgusu, biiylik olclide bireysel olarak yapilabilen veya bireylerin karsi karsiya
gelmelerini saglayan aticilik, jimnastik, judo, atletizm vb. (Sahin 2005) gibi bireysel
temelli organizasyonlar veya bireylerin takimlar halinde birbirleriyle karsi karsiya
gelmelerini  saglayan futbol, basketbol, hentbol vb. takim organizasyonlarindan
olugmaktadir. Bireysel sporlar ile ugrasan kisiler “bireysel sporcu” olarak
isimlendirilmekteyken, takim sporlar1 icra eden bireyler “takim sporcusu” seklinde

adlandirilmaktadir.

2.1.1 Egzersiz

Kardiyovaskiiler fitness, esneklik, viicut postiirii, kas kuvvet ve dayaniklilig1 gibi ¢esitli
fiziksel zindelik faktorlerini gelistirmek adina bilingli ve planli olarak yapilan
etkinlikler egzersiz olarak adlandirilmaktadir. Bir baska deyisle egzersiz; kilo kontrolii
saglamak, saglikli olmak, fiziksel performans elde etmek ve zinde olmak gibi amaglarla

gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin tamamidir (Thompson vd 2009).

Spor ve egzersiz, kisinin saglik durumunu iyilestirip 1y1 durumun siirekli hale gelmesine

yardimct olan hareketler biitiinii olarak da ifade edilmektedir (Demir ve Kemal 2004).

Bunun nedeni; egzersizlerin dayaniklilik ve kuvveti gelistirmek, cesitli bozukluklari
ortadan kaldirmak amaciyla kullanilabilmesidir. Bunun yani sira, hareketsizlik nedenli
olusan rahatsizliklarin engellenmesinde veya tedavi edilmesinde de egzersizler onemli

bir yere sahiptir.

Egzersiz ve fiziksel aktivite, yer yer ayni anlamda kullanilabilmesine karsilik 6ziinde
farkli kavramlardir. Bu nedenle, iki kavramin tanimim1 da farkli bigimlerde yapmak
uygun olacaktir. Sportif hareket, yasamsal aktivite ve buna benzer pek cok hareketin
yani sira tiim kas ve eklem hareketlerini de kapsayan fiziksel aktivite olduk¢a genis
kapsamli bir kavramdir. Buna karsilik, egzersiz i¢cin Amerikan Spor Enstitiisii’niin
(ACSM) getirdigi tamim “homeostatik halin bozulmasiyla karakterize, fiziksel
uygunlugun gergeklestirilebilmesi i¢in, bedenin tekrarli, programlanmis ve yapilanmis

fiziksel aktiviteler” seklindedir (Armstrong vd 2006).
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Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinir1 olarak kabul gormektedir ve fiziksel uygunluk
yahut planlanmus aktivite olarak degerlendirilebilmektedir. Ote yandan, fiziksel aktivite

plansizdir (Booth and Hargreaves 2011).

Yardimci solunum kaslari, egzersiz yapildig: sirada devreye girmektedir. Bu kaslar sirt,
boyun, karin ve gogiis kaslar1 seklinde siniflandirilmaktadir ve karin kaslari, tiim bu kas
gruplart icerisinde oldukga etkilidir. Egzersiz esnasinda dokularin oksijen ihtiyacinin
artmasi, viicuda solunum sistemiyle aktarilan oksijenin de artmasini gerektirmektedir.
Egzersiz sirasinda aktif dokularin ihtiyag duydugu oksijenin alinabilmesi ve
karbondioksit fazlasiyla 1sinin viicuttan atilabilmesi yalnizca ¢ok sayida kalp, damar ve
solunum mekanizmasinin uyum igerisinde biitiinlesmis halde c¢alismasiyla miimkiin

olabilmektedir (Gilinay 2007).

2.1.2 Antrenman

2.1.2.1 Tanum

Antrenman, yakin donemde ortaya ¢ikarilmis bir icat veya yenilik olmayip, eski Misir
ve Yunanistan’da mevcut olmus bir kavramdir. Bu iilkelerde askeri ve olimpik
amaglarla insanlarin diizenli olarak egitildigi bilinmektedir. Tipk1 eski ¢aglardaki gibi,
bugiin de insanlar kendilerini antrenman yaparak belirli amaglar i¢in hazirlamaktadirlar

(Bompa vd 2011).

Spor yarismalarinda hedeflenen verim diizeyine ulasmak icin psikolojik, motorsal,
duyumsal ve zihinsel olarak uzunca bir zaman siirecinin yaninda sosyal agidan
olgunlagma, belirlesme ve O6grenme siireci gerekmektedir. Tiim bunlara ek olarak,

hedeflenen noktaya ulagsmak i¢in antrenman da olduk¢a dnemli bir faktordiir (Diindar
2003).

Fiziksel agidan degerlendirildiginde antrenmanin, kisinin sportif agidan verimini en tist
diizeye cikarmak icin kendi fonksiyon ve organizma sistemini gelistirmesi olarak

tanimlanmas1 miimkiindiir (Muratl1 2003).



Spor biyolojisi ve spor fizyolojisi perspektifine gore ise organ sistemlerinde ve
organlarda fizyolojik ya da morfolojik olarak oSlgiilebilir degisiklikler antrenman olarak
ifade edilmektedir. Spor tibb1 yaklasimina gore antrenman, “morfolojik ve fonksiyonel

uyum stireglerine yonelik sistematik ve tekrarlanan hareket tepkileri”dir (Yicetiirk

1995).

Antrenman; organizmanin kas dayanikliligi, esneklik, kuvvet, kardiyovaskiiler,
noromiiskiiler ve kondisyonel 6zelliklerinin gelistirilmesi amaciyla belirli egzersizlerin

arttirilan siddet seviyeleriyle tekrarlanmasidir (Orkunoglu 2007).

Goriindiigiinden ¢ok daha karmasik bir kavram olan antrenman, temel anlamda aslinda
egitimcilik yapmakta olan ve isi olduk¢a karisik olan bir antrendr tarafindan
diizenlenmekte, siirdiiriilmekte ve degerlendirilmektedir. Isin olduke¢a karisik olmasinin
nedeni, antrendriin psikolojik, sosyolojik ve psikolojik degiskenlerin her biriyle ayri
ayrt ugrasmak durumunda olmasidir. Antrenmanda hedeflenen beceri ve verim
seviyelerinin 1yilestirilmesi i¢in gerekli temel diizey, yalnizca antrenmanin genel
amaclarinin gergeklestirilebilmesiyle miimkiindiir. Antrendr, bunun saglanmasindan
sorumludur. Bu amaglar sdyle siralanabilmektedir: teorik bilgi, takim hazirligi, ¢ok
yonlii fiziksel gelisim, teknik ve taktik unsurlar, sportif fiziksel gelisim, psikolojik

gelisim, saglik unsurlar1 ve sakatliklarin 6nlenmesi (Bompa vd 2011).

Antrenman bilimi de temel olarak spor veriminin bilimsel temeller {izerine oturtulmaya
calisilmasi ¢abasiyla olugsmustur. Bu ¢alismalar; biyomekanik, sosyoloji, psikoloji ve

spor tibb1 gibi bilimlerle is birligi igerisindedir (Muratli vd 2007).

2.1.2.2 Faydalan

Antrenmanin insan sagligi lizerinde cesitli etkileri mevcuttur. Bunlari, bedensel ve
ruhsal saglik olarak iki ayr1 genel baslikta incelemek miimkiindiir. Antrenman, bedensel
saghig cesitli yonlerden etkilemektedir. Antrenmanin kas iskelet sistemi tlizerindeki

etkileri sunlardir,



Kas kuvvetinin yani sira hareket aliskanliginin korunmasini saglamakta ve fiziksel
tolerans kapasitesini koruyarak arttirmaktadir.

Eklem hareketliligini saglayarak eklem esnekligini korumaktadir. Bunun yaninda kas
tonunun korunmasina ve diizenlenmesine yardimeidir.

Viicutta dengeyi saglamaktadir. Viicudun farkli boliimlerini hareket ettiren zit kas
gruplar1 arasinda dengeyi ve kas-eklem kontroliinii arttirmaktadir.

Daha fazla tekrar sayilariyla gercgeklestirilebilen fiziksel aktiviteler icin refleks ve
reaksiyon zamaninin yani sira denge ve diizeltme reaksiyonlarini da gelistirmektedir.
Viicut farkindaligini gelistirmekte, viicut postiiriinii koruyarak viicut diizgilinliigiiniin
korunmasina yardimci olmaktadir.

Yorgunlugu azaltmaktadir.

Aktivite ve kas kasilmasi yoluyla kemik mineral yogunlugunun korunmasina destek
olmakta; boylelikle, osteoporoz riskini azaltmaktadir.

Kas dokusunun kullandig1 oksijen ve enerji miktarini attirmaktadir.

Muhtemel sakatlik, kaza ve yaralanma gibi olumsuz durumlara kars1 fiziksel koruma

gelistirmektedir.

Antrenmanin kalp ve dolagim sistemi {izerindeki etkileri ise su sekildedir,

Kalbin dakika basina atim sayis1 azalmaktadir.

Gegirilebilecek bir kalp kriziyle basa c¢ikilma potansiyelini arttirmaktadir. Bunun
sebebi, antrenmanla kalp bosluklari genisledigi i¢in bir atimda pompalanan kan
miktarinin damar yapisindaki elastikiyeti arttirmasidir.

Kalp ritmini diizenlemektedir.

Antrenman yoluyla damarlar kan akisina daha az direng saglamakta ve boylelikle kan
basinci diismektedir.

Trigliserit ve kolesterol seviyelerini etkileyerek damar hastaliklari riskinin azaltilmasina
yardimc1 olmaktadir.

Kalbi giiclendirmekte ve kalbe kan akisini arttirmaktadir. Boylelikle, kalp krizi riskini
de azaltmaktadir.Solunum sistemi iizerinde de etkili olan antrenman, solunum sistemini

su sekillerde etkilemektedir.



Dolasan kandaki oksijen miktar1 ve PH diizeyinin diisiip karbondioksit diizeyinin
artmasi, periferal ve merkezi kemoreseptorler sayesinde solunum merkezinde yer alan
inspiratuvar merkezin uyarimi neticesinde solunumun arttirilmasini saglamaktadir.
Akcigerdeki havalanmayi arttirmakta, boylelikle solunum kapasitesinde artis
saglamaktadir.

Antrenman sayesinde vital kapasitede minimal artis ve rezidiiel hacimde minimal diisiis
gozlemlenmektedir. Buna karsilik, tidal hacimde maksimal egzersiz disinda degisiklik
yoktur.

Solunum sayisi, antrenmanla submaksimal egzersizde ve dinlenmede diismekte;
maksimal egzersizde ise artmaktadir.

Antrenman sirasinda artan oksijen ihtiyaci, hiperventilasyona neden olmaktadir.
Antrenmanin sistem iizerindeki genel etkileri sdyle 6zetlenebilmektedir,

Sigara bagimliligindan kurtulma konusunda, diizenli olarak aktivite yapan bireylerin
yapmayanlara kiyasla daha basarili olduklar1 gézlemlenmistir.

Diizenli fiziksel aktivite, insiilin aktivitesini diizenlemekte ve kontrol altina almaktadir.
Bu sayede kan sekeri ve seker hastaligi kontrol edilebilmekte; viicudun tuz, su ve
mineral kullaniminin 6niine gecilebilmektedir.

Enerji ihtiyact i¢in yaglarin yakilmasi aliskanhigin1 gelistirmekte; bdylelikle
metabolizmay1 hizlandirarak kilo aliminin 6niine gegmektedir.

Kadmlar i¢in menopoza girme yasini arttirmaktadir. Menopozun negatif etkilerinin
hafifletilmesi konusunda da faydalar saglamaktadir.

Kan akisimi arttirarak, damar yapisi iizerindeki etkisi sayesinde unutkanlik ve erken
demans gelismesi thtimalini azaltmaktadir.

Yetiskinler i¢in, cinsel iliskide olumlu etkilere sahiptir (Vanhees vd 2005).

Beyin-damar hastaliklarinin olusma riskini azaltmaktadir.

Antrenman, sosyal ve ruhsal saglik {izerinde de cesitli etkilere sahiptir. Bunlar soyledir
(Horne 2012).

Bireyin kendine ayirdig1 zamanlarda gerceklestirilen antrenmanlar, bu yonleriyle kisinin
hayata kars1 olan tolerans diizeyini arttirmasina yardimci olmaktadir.

Bireyin kendini 1yi ve mutlu hissetmesini saglamaktadir.



Antrenman yoluyla, viicut agirligimi korumak kolaylagsmaktadir. Bu sayede, bireyin
fiziksel agidan toplum igerisindeki konumu da fiziksel aktivite sayesinde
korunabilmektedir.

Antrenman viicut diizgiinliigii ve farkindaligini gelistirmektedir ve kemik, eklem ve kas
yapisi lizerinde olumlu etkilere sahiptir. Bu sayede viicuduyla barisik, 6zgiiven sahibi
bireyler yaratmaktadir.

Bireysel iletisim becerilerini gelistirmektedir.

Stresle basa ¢ikabilme ve olumlu diisiinebilme 6zelliklerinin gelistirilmesine yardimci
olmaktadir.

Yas ayrimi olmaksizin tiim bireyler i¢in kabul gbérme ve sosyal uyum oranini

yiikseltmektedir.

2.2.2.3 Antrenman eksikligi (detraining)

Bireylerin kullanmadiklar1 6zelliklerini zaman igerisinde kaybettikleri bilinen bir
gercektir. Egzersiz de bu kapsamda degerlendirilebilecek bir aktivitedir. Detraining;
antrenmanin azaltilmasi veya biitiinliyle birakilmasi sonucunda fizyolojik uyum ve
sportif verim problemlerinin ortaya ¢ikmasina verilen addir. Bununla birlikte, temel
olarak egzersiz aligkanliginin zarar gormesi anlaminda da kullanilabilmektedir.
Egzersizin terk edilmesiyle olusan kayip son derece hizlidir. Hatta detraining siirecinin
ilk giiniinde dahi birtakim fizyolojik degerlerde diisiise rastlanabilmektedir (Fleck and
Kreamer 2014).

Pek cok kaynak, detraining’i yogun egzersiz periyodunu takip eden aktivitesizlik
periyodu bi¢iminde tanimlamaktadir (Madsen vd 1992; Mujika and Padilla 2001; Fleck
and Kreamer 2014).

Fleck’e gore detraining, antrenmanin azaltilmasi ya da tamamen birakilmasi durumunda
fizyolojik adaptasyon ve sportif performans agisindan kayip yasanmasidir (Madsen vd
1992).

Detraining’in etkileri fizyolojik ve fiziksel olarak iki ana baslikta degerlendirilmektedir.

Solunum ve kardiyovaskiiler sisteminde goriilen degisiklikler fizyolojik etki olarak
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degerlendirilirken; kas giicli, kas dayanikliligi, c¢eviklik, esneklik ve beden
kompozisyonu alanlardaki degisimler fiziksel etki olarak kabul edilmektedir (Vagner
2001).

Yogun ¢alisma sonucunda kazanilan 6zellikler, ara verildiginde oldukca hizli bigimde
kaybedilmektedir. Daha kisa siirede kazanilan kondisyonel Ozellikler daha hizl

kaybedilmektedir (Wilmore and Costil 1988).

Bu nedenle, kaybin yavaslatilmasi igin, 6zelliklerin daha uzun siirede kazanilmasi daha

uygun olacaktir.

Detraining’e kars1 olarak gerceklestirilen atrofi, antrenmana cevap olarak meydana
gelen hipertrofiden daha hizli gergeklesmektedir. Haftalik olarak yaklasik %1°lik bir
orandan s0z edilebilmektedir. Detraining siirecinde kuvvet kaybinin yasanmasi birkag
haftay1 bulabilmektedir ve kuvvet kaybi, alt bedende iist bedene kiyasla daha fazladir
(Muratli vd 2007).

Kuvvet ve siirat antrenmani yapan sporcularda kas fibrillerinin kesitsel alani hizl
bicimde diismekteyken, dayaniklilik antrenmani yapmakta olan sporcularda bu kayip
thmal edilebilir diizeydedir. Kuvvet verimi, genelde inaktivite siirecinin ilk aymnda
korunabilmektedir. Buna karsilik, yiiksek kondisyon diizeyine sahip sporcularda spora
0zgii kuvvet, eksantrik kuvvet ve kazanilmis izokinetik kuvveti alanlarinda 6nemli

oOl¢iide diistisler goriilmektedir (Mujika and Padilla 2001).

Iki haftalik inaktif yasam, kuvvette devamlilik verimini azaltmak icin yeterlidir. Bu
azalmaya sebep olarak kalp-dolasim sistemi kapasitesindeki degisiklikler veya kastaki
degisiklikler gosterilebilmektedir ancak asil neden tam olarak bilinmemektedir

(Wilmore and Costill 1988).

Dayaniklilik sporcularinin, detraining sonrasindaki yenilenme siireclerinin daha kisa
oldugu iddia edilmektedir. Buna karsilik, kayiplar daha hizli olmaktadir. S6zgelimi,
dayaniklilik sporcusu, aero enzimlerinin %75’ini antrenmani biraktiktan sonraki 12 giin

icerisinde kaybetmektedir. Bu enzimlerin geri kazanilmasi i¢in ise bunun iki kat1 kadar
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siireye ihtiyag duyulmaktadir. Antrenmanla gelistirilebilir olsa da siirat i¢in genetik
faktorler de 6nemli rol oynamaktadir. Bundan dolay1, olusan kayiplar diger 6zelliklere
kiyasla daha azdir. Sprint antrenmanlarinda edinilen 6zelliklerin, antrenman
birakildiktan sonraki yedi hafta ila alti ay arasinda antrenman Oncesi seviyelere

geriledigi tespit edilmistir (Ross and Leveritt 2001).

Esneklik, hem sakatliklarin 6niline gecilmesi hem de kondisyonel motorsal 6zelliklerin
edinimi agisindan tiim spor branglarinda olduk¢a onemlidir. Hareket genisligi, pasif
kalindig1 miiddet¢e cok ¢abuk kaybedilebilmektedir. Bu sebeple, ¢aligmanin sene boyu
devam etmesi gerekmektedir (Muratli vd 2007).

2.2 GURES

2.2.1 Tanim

Tiirk insaninin gii¢, mertlik, cesaret ve diirlistliigliniin bir simgesi haline gelen giires;
Tiirk milletinin karakteristik dogasina uygun olarak ortaya ¢ikmis ve yillar boyu
vazgecilmez bir ugras haline gelmis onemli bir spordur. Giires, Osmanli doneminde
Anadolu’da “karakucak”, Rumeli’de “yagl gilires” olmak tizere iki stilde yapilmistir.
Karakucak, stil acisindan Avrupa’daki serbest giires stiliyle benzerlikler gdstermektedir.
Serbest giires stilinin, Orta Cag’da Isvicre ve Fransa’nin iglerine kadar giren Tiirk
akincilar sayesinde yayilip yerlesmis olma ihtimali oldukga yiiksektir. Yagl giiresin de
Balkanlar ve Trakya’dan diinyaya a¢ildig1 bilinmektedir (Soyer ve Can 2010).

Giires kelimesi, Kasgarli Mahmut’un Divan-1 Liigat-i Tiirk isimli eserinde, “kiires”
olarak tanimlanmistir. Kiir kelimesinin anlami yiirekli, kabaday1, yigit ve sarsilmaz
kisidir. Es kelimesi, arkadas ve eslesme anlamlarina gelmektedir. Bu sozciiklerin bir
araya getirilmesiyle olusturulan “kiires” kelimesinden tiireyen “kiiregsmek” eylemi, bir

yigidin bir bagka yigit ile esleserek dalasmasi1 anlamina gelmektedir (Arig 1993).

Orta Asya’da yasayan ¢esitli Tiirk toplumlarinin “kiires” olarak da isimlendirdigi giires,
Tiirklere ait en eski spor olup Orta Asya’da ortaya ¢ikmistir. Bu sebeple, giires Tiirkler
tarafindan “ata sporu” olarak da anilmaktadir(Atabeyoglu 2000).
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Giires bransinin icadi, ilk ¢aglarda ¢ok cesitli organizmalara karst verilmek zorunda
kaliman yasam savasi nedeniyle oldukc¢a hizlanmistir. Giires, iki kisi arasindaki

miicadelenin en miikemmel formudur (Ozal 2001).

Giiresin tanimi, Uluslararast Amator Giires Federasyonu (FILA) tarafindan “iki bireyin,
belirlenmis ebatlardaki minderde, ara¢ kullanmaksizin, konulmus kurallar ¢ergevesinde
teknik, beceri, kuvvet ve akillarim1 kullanmak kaydiyla karsilikli iistiin olma

miicadelesi” seklinde yapilmistir (Ocal 2007).

Insanlik tarihinin en eski sporlarmdan biri olan giires, iki bireyin akil ve bedenlerini
kullanarak birbirlerine {istiinliikk saglamak amaciyla gerceklestirdikleri miicadele sporu
olarak da tanimlanmaktadir. Insanlar, yasamlarini siirdiirmenin yaninda, birbirlerine
kars1 dstiinliik saglama ihtiyact hissetmigler ve bunun sonucunda agresifleserek

miicadeleye siiriiklenmislerdir (Kog 2014).

Gilires sporunun ge¢misinin, insanlik tarihinin baglangicina degin dayandigina
inanilmaktadir. Bu brang, bir anlamda yasam savasimi temsil etmektedir. Dogadaki
vahsi yasama adapte olma, rekabet, 6liim kalim miicadelesi amacindan beslenmektedir

(Kiirkcii ve Ozdag 2005).

Anaerobik ve aerobik kullanimin oldugu giires; dayaniklilik, esneklik, cabukluk,
kuvvet, siirat, koordinasyon, denge ve kas giicii gibi unsurlarin performans: etkiledigi
bir spor dalidir (Alpay 2000) ve Tiirk toplumunun kiiltiirel ve sosyal yasantisinda

onemli yer tutan bir brang haline gelmistir (Giiven 1999).
Tiirk giiresinin resmi yapilanmasi1 1923’te cumhuriyetin ilaniyla birlikte baglamistir. Bu

y1l 13 Nisan’da Tiirk Giires Federasyonu kurulmus ve Tiirkiye FILA’ya {iye olarak,
1924°te Paris’te gerceklestirilen olimpiyatlarda yer almistir (Avciogullar: 1993).
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2.2.2 Tarihsel Gelisimi

Insanlik tarihinin en eski sporlarindan birisi olan giires, insanlarin dogasinda mevcut
olan birbirlerine istiinliik saglama istegiyle agresiflesmelerinin ve bir anlamda
miicadeleye zorlanmalarinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmistir. Eberhard (1989) giiresin
mertlik, cesaret, giic, ceviklik ve beceri gibi oOzellikleri biinyesinde barindirmasi

nedeniyle tiim toplumlarda sevilip 6nem gordiigi diisiincesindedir.

Insanlarin dogaya ve diger insanlara kars1 verdikleri miicadelede daima savunmaya
hazir olmak ve viicutlarin1 giiclendirmek isteklerinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
giires, aletsiz aktivite olarak degerlendirilmektedir. Giires, viicudun devamli olarak
saldirilara kars1 hazir pozisyonda bulunmasi esasina dayanmaktadir ve nesiller boyunca
uygulama yoluyla aktarilmis, diizenli olarak yapilan miisabakalar sayesinde de bir ¢esit
savunma teknigi olarak gelismistir. Bu anlayisin degisip giiresin spor olarak
siirdiiriilmesi, M.O yedinci veya sekizinci yiizyilla birlikte gerceklesmistir. Eski
caglarda yunanlilarda giires en popiiler sporlardan biri olmustur. Jimnastik egitiminin
parcalarindan biri olup, besli yarigsmalarin en 6nemli unsuru haline gelmistir. Palaestra
ad1 verilen, kum ddsenmis veya yumusak toprakli bir alanda kars1 karsiya gelen
giires¢iler, viicutlarina ince kum veya yag siirmiistiir. Eslesmeler kura yoluyla yapilmas;
kazanma sart1 olarak da giirescilerden birinin rakibini yere diigmeden sirtiistii diistirmesi
olarak belirlenmistir. Giires yarismasi bireyselde gerceklestirilen ve dzlinde pentatlon

etkinliklerinin bir boliimiinii olusturmaktadir (Alpman 2001).

Pentatlonda ve giireste yalnizca ayakta miicadeleye izin verilmistir. Buna karsilik,
Pankration da ayakta giiresin yani sira yer giiresine de rastlanmaktadir. Her iki giires
tirlinde de ¢elme takma serbesttir ancak basta oyuncuyu Oldiirmek olmak iizere
parmakla goz c¢ikarmak, 1sirmak gibi eylemler yasaktir. Yasakli harekette bulunan
oyuncular, 6diil alamamaktan para cezas1 6demeye kadar uzanan bir yelpazede cesitli
sekillerde cezalandirilmaktadir. Yenilmesi i¢in rakibe riisvet vermek, rakibi korkutmak
veya itmek de yasaklanmis davraniglar arasindadir. Bu donemde diizenlenen yariglarda
herhangi bir agirlik kategorizasyonu olmadigi igin, birinciler genellikle tecriibesini en

iyi bi¢imde kullanabilen, yetiskin ve iri giires¢ilerden ¢ikmistir (Swaddling 2000).

13



Giiresin  Avrupa medeniyetlerine gecisi, bliyik Olclide Etriiskler aracilifiyla
gerceklesmistir.  Etriiskler giliresi Oncelikle kiiltiirel temaslar gerceklestirdikleri
Yunanlilara gostermislerdir. Boylelikle giires Yunanlardan Helen medeniyetine, oradan
da Roma Imparatorlugu’na tasmmistir. Roma imparatorlart Maximinus ve Commodus
giires¢i olmasma karsin, giires sporu Roma Imparatorlugu'nda ¢ok yaygin hale
gelmemistir. Bununla birlikte, giliresin Avrupa’ya yayilisinin Roma’dan basladigi
belirtilmelidir. Grekoromen stilinin tiim diinya tarafindan taninip medeniyetle birlikte
ilerlemis modern bir spora donmesi, Roma Imparatorlugu sayesinde miimkiin olmustur.
Orta Asya ve Avrupa’nin yami sira, diger kita ve bdlgelerdeki insanlar da
giiresmislerdir. Amazon Havzasi’nda yasayan Giiney Amerika yerlileriyle Kuzey
Amerika yerlileri zorlu yasam sartlariyla miicadele edip karinlarini doyurabilmek igin

savasmaya ihtiya¢ duymus ve bu amagla giiresmislerdir.

Glires, yazinin icadiyla eski ¢aglarda, karsidakini savurmak suretiyle devirme seklinde
bir oyun olarak yapilmistir. Yirminci yiizyil da Kazakistan ve Isvigre’de yapilan yerel
kusak giiresi, M.O 2500 deki, Misirhilarin giiresiyle énemli benzerlikler tagimaktadir.
Bunun yani sira, cografi agidan birbirlerinden hayli uzak olmalarina karsin Mogolistan,
Afrika, Giliney Amerika ve Tirol Alpleri bolgelerinin giires stilleri de birbirlerine
benzemektedir (Glimiis 1988).

Tiirklerin geleneksel sporlarmin baginda gelen giiresin kurallara baglanarak hakem
gozetiminde gerceklestirilmesi, oldukca erken donemlerde gerceklesmistir. Kuralli bir
etkinlik haline gelen giireste galibiyet ve maglubiyet sartlar1 agikca belirlenerek kafa
karigikliginin oniine gecilmistir. Bu durum, giiresin karmagik bir miicadeleden medeni
ve sportif bir etkinlige gecisini ve bagka bir ama¢ aramaksizin yalnizca zevk almak
amaciyla giires tutma anlayisinin gelismesini saglamistir. Bugiine degin ulasan bilgiler
sayesinde bilinmektedir ki, giires ¢ok eski donemlerde Tiirk kiiltiiriinde topluma ruhsal
ve zihinsel a¢idan fayda saglamak adina gesitli sekillerle kullanilmis bir spordur. Giires
ath gocebeler tarafindan milli bayram ve yeni yil kutlamalarinda eglence araci olarak
kullanilmis; Hunlar, cenaze torenlerinde halkin yasini dagitmak i¢in giires miisabakalari

diizenlemistir (Yildiran 2006).
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Hem eski hem de modern Tiirk toplumlarinin hepsinde oldukca 6nemli bir yere sahip
olan giires, oldukga yaygin olarak yapilmaktadir. Eski zaman siirecinde ortaya ¢ikmistir
ve kemer, karakucak, yagli, aba, salvar gibi cesitli bicimlerde bugiin hala varligim

stirdiirmektedir (Yildiran 2000).

Tiirk giliresi, 19’uncu yiizyilda pehlivanlarin Amerika ve Avrupa’da kazandiklari
basarilarin ardindan tiim diinyada taninir hale gelmistir. Bati’da ¢esitli basarilar elde
eden giiresgilerimiz, orada yapilmakta olan giiresi iilkemize getirmislerdir. Minder
giiresi, Besiktas Jimnastik Kuliibii ile 1903 te, Tiirkiye’de de icra edilen bir spor haline
gelmistir. Amator bazda giires sampiyonalari, 1896°daki Atina da yapilan Olimpiyat
Oyunlari ile baglamistir. 19’uncu yiizyilin yarisina gelindiginde giires bazi kurallarin
gozetilmesi sartiyla rakibin tiim bedenine oyunlar uygulanabilen serbest stillerin 6n
plana c¢iktig1 bir spor halini almistir. Her iki giires stilinde de hafif, orta ve agir siklet
olmak iizere ii¢ kategori mevcuttur. Giires karsilagmalari, suni kopiikten yapilmis ve 9
metre ¢apa sahip olan daire bigimindeki minderler iizerinde, licer dakikadan olusan iki

devre tizerinden gergeklestirilmektedir.

Grekoromen giires, Eski Yunan ve Roma giireslerinden esinlenilmis olup ilk olarak
Fransa’da yayginlasmis; 1896 yilinda ise Olimpiyat Oyunlari’na dahil edilmistir.
Ozellikle Britanya ve Amerika Birlesik Devletleri’nin benimsedigi serbest giires, ilk
etapta profesyonel bir spor olarak icra edilmesine karsin, 1888’den sonra Uluslararasi

Spor Birligince benimsenmis amatdr bir spor haline gelmistir.

Giires, agir siklet olarak ilk defa Olimpiyat Oyunlari’nda ortaya ¢ikmistir. Ama bu
anlayis sonra degismis ve siklet ayrimina gidilmistir. 1904 yilinda St. Louis
Olimpiyatlari’nda serbest giires resmi olarak programa dahil edilmistir. 1912 Stockholm
Olimpiyatlari’yla birlikte zaman sinirlamasina sahip bir spor haline gelmistir. Glires
sporunun yayginlasip diinyaya yayilmasi, bir kontrol ve takip mekanizmasi
olusturulmasi ihtiyacini meydana getirmistir. Bunun bir sonucu olarak, (FILA) Uluslar
aras1 Amator Giires Federasyonu 1912 yilinda, Isvicre nin Lozan sehrinde kurulmustur.
Diinya sampiyonalari, grekoromen stilde ilk kez 1921°’de diizenlenmistir. Avrupa
sampiyonalari ise bundan ii¢ sene sonra, 1924 yilindan itibaren yapilmistir. Olimpiyat,

Diinya ve Avrupa Sampiyonalarinda serbest ve grekoromen stiller birbirinden belli
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farklarla ayrilmaktadir. Celme takmak, ayak veya bacaklarla tirpan atmak serbest
giireste serbesttir. Buna karsilik, viicuda ya da kafaya bacakla makas yapilamamaktadir.
Kenan Bey, Mazhar Kazanci ve Ahmet Fetgeri Aseni grekoromen giires stilini bir
Fransiz’dan O6grenmis ve minder giiresinin Turkiye’deki temellerini atan isimler
olmuslardir. Tiirkiye Giires Federasyonu, 1923 yilinda kurulmus, Ahmet Fetgeri Aseni,
federasyon bagkani olmustur. Giirescilerin dgreticileri ilk etapta yabancilarin
nezaretinde gergeklesmis ancak daha sonra bu alanda Tiirk antrendrler de yetismistir

(Agak ve Acak 2001).

2.2.3 Cesitleri

Giires sporu iki farkli tiirde degerlendirilebilmektedir. Bu tiirler olimpik ve geleneksel

giireslerdir. Olimpik giires, ayn1 zamanda modern giires olarak da anilmaktadir.

2.2.3.1 Olimpik giiresler

Olimpik giiresler, serbest stil ve grekoromen stil olarak ikiye ayrilmaktadir. Serbest
stilde giiresci, rakibinin viicudunun ayaklar1 da dahil olmak iizere tiim boéliimlerine oyun

oynayabilmektedir (Petrov 1977).

Bu giires formunda hem erkekler hem de kadinlar yarigabilmektedir. Grekoromen stilde
ise oyun tatbiki yalnizca rakibin belden yukarisina yapilabilmektedir ve ayakla oyun
tatbiki kurallara aykiridir. Kadinlarda grekoromen stil yoktur. Bu stil, Avrupa’da yaygin

olarak icra edilmektedir.

2.2.3.2 Geleneksel giiresler

Tiim tilkeler, kendi degerlerini ve kiiltiir 6zelliklerini 6n plana c¢ikaracak bicimde
geleneksel giires tiirlerine sahiptir. Tiirklerin sahip olduklar1 geleneksel giires tiirleri

sunlardir ( Ulus 2008).

Aba Giiresi: Bu giires tiirlinde giyilen giysi deve tiiyiinden, dévme yilinden veya keci

kilindan yapilmaktadir. Kalin ve saglam bir kumastan yapilan bu giysinin omuz ve
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sirtlart dayanikli deriyle kaplanmistir ancak kollar1 yoktur. Boy olarak, gilires¢inin
dizlerine kadar inmektedir ve giiresciler, abanin bel ve yaka bolgesinden kavrayarak
giiresmektedir. Birbirlerini yere atan gilirescilerden, rakibini yere indirmeyi basaran

giiresi kazanmaktadir (Yiicel vd 2010).

Salvar Giiresi: Bu giires tiiriinde giires¢iler genis bir salvar giymektedir ve bellerinden
yukarist agiktir (Yiicel vd 2010).

Adim giiresgilerin giydigi kiyafetten alan salvar giiresi; Tiirk milletine ait folklorik,
kiiltiirel, milli degerler tasiyan geleneksel giysili bir giires tiirtidiir. Don giiresi olarak da
bilinen salvar giiresi, karakucak giiresinin bir tiiriidiir ve giiresciler genis, saglam bir
salvar icerisinde, ayaklari ve iistleri ¢iplak bicimde giliresmektedirler. Anadolu’da,
ozellikle Kahramanmaras ve cevresinde (Elbistan, Afsin, Goksiin) geleneksel olarak
yapilip “cengel” yahut “cangal” ismiyle de anilan salvar giiresleri oldukg¢a kokli bir
kiiltiire sahiptir. Karakucaga benzemekle birlikte, giires kurallar1 arasinda farkliliklar

mevcuttur (Isler ve Alpay 2003).

Karakucak Giiresi: Kokeni Orta Asya’ya degin uzanan geleneksel karakucak giiresi,
Pirpit olarak isimlendirilen 6zel bir giysi ile yapilmaktadir. Bu giysi, Islami usule uygun
olarak dizayn edilmistir. Baz1 yorelerde “kispet” olarak da bilinmektedir. Bu farkliligin
tek sebebi yoresel isimlendirmelerdir. Genellikle ¢adir bezi, yelken bezi veya brandadan
yapilan pirpitin yagli olmamasi gerekmektedir. Oyun tatbiki, pirpitin kavranmasi
yoluyla gerceklestirilmektedir. Tiirklerin 6z giiresi olan bu giires tiirii, Tiirk gliresindeki
klasik tarza uygun bicimde, rakibi tusla alt etme esasina gore yapilmaktadir (Akkurt
2008).

Yagh Giires: Alaturka giires olarak da bilinen yagl giires, tamamen Tiirklere 6zgii 6zel
bir gilires cesididir. Glires¢iler, manda derisinden yapilmis kispetler giyerek
giiresmektedir. Cazgirin duasinin ardindan viicutlar yaglanmakta, yag basa dokiilmekte
ve giiresle birlikte her tarafa yayilmaktadir. Cayir-¢imende, davul-zurna esliginde

yapilan bu giires tlirlinde miisabaka gobegin giines gormesiyle birlikte sona ermektedir.
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2.2.4 Tiirkiye’de Giires Egitim Merkezleri

Tiurkiye’de giirese yoOnelik organize calismalara 1980 yilinda baslanmistir. Bu
caligmalar ilk etapta ortaya 1981°de ¢esitli kurus ve kuliiplerin giires gelistirme projesi
adi altinda giires subeleri agmasi, halihazirda giires¢i olan kisileri ise almasi ve
antrendrlere maas baglanmasi seklinde hayata gegmistir. Bunu takiben, Milli Egitim ve
Genglik ve Spor Bakanhgi, 1985’te Tiirk giliresi i¢in egitim merkezleri plani
gelistirmistir. Bu amag¢ dogrultusunda, Samsun ve Tokat valilikleriyle is birligi icerisine
girilerek bu illerde giires egitim merkezleri projeleri gelistirilmistir. Temelleri Milli
Egitim ve Genglik ve Spor Bakanlig1 tarafindan atilan bu merkezler, 1986 yilinin Kasim

ayinda faaliyete gecmislerdir (Avciogullar: 1993).

Altyapiya yonelik caligmalar ise ilk olarak 1987 yilinda Karadeniz bolgesindeki illerde
grekoromen gilires igin altyapt yaratmak amaciyla Samsun’da baglamistir. Bu
organizasyon bolgesel olarak yapilmis ve degerlendirme kriteri olarak yalnizca
cocuklarin yaptig1 giires miisabakalar1 dikkate alimmistir. Organizasyonda basari
gosteren cocuklar oOncelikle Eskisehir’deki Hamidiye Giires Okulu’na gonderilmis;
akabinde giires egitim merkezlerinin sayisinin artmastyla birlikte Bolu Giires Egitim
Merkezi’'ne yerlestirilmiglerdir. Projenin daha da genisletilmesiyle birlikte, 1987
yilindan itibaren giires egitim merkezleri kurulmaya baslanmistir (Cekin 1997). Bu
merkezlerin kurulmasinin asil amaci, Tiirk giiresinin uluslararasi alandaki {niinii
sirdirmektir. Bu hedef dogrultusunda, basarili olan ve ilkdgretim diizeyini gegmis
cocuklarin, egitim-ogretimleriyle paralel bi¢imde siirdiiriilebilecek diizenli ve planli bir
egitim programiyla, tiim masraflar1 ve ihtiyaglar1 devlet tarafindan karsilanarak giires
yeteneklerini gelistirmeleri amaclanmistir. Giires egitim merkezlerinin kurulmasi, bu
anlamda 6nemli bir altyap: saglamstir. Ilkeli, planli ve sistemli calismalar sayesinde bu
merkezlerde egitim gérmekte olan sporcular uluslararasi miisabakalarda basarilar elde

etmistir.

Gegen siire tam olarak yeterli olmadigi ve konuya iligkin olarak fayda-maliyet analizi
yapilmamis oldugu i¢in, giires egitim merkezleri projesinin basarisin1 objektif bigimde
degerlendirmek kolay olmamaktadir. Buna karsilik, bu merkezlerde yetisen giirescilerin

yildiz ve geng takimlar seviyesinde hem Avrupa hem de diinya sampiyonluklar elde
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edip uluslararasi alanda pek c¢ok derece kazanmalari, bu merkezlerin yasatilmasi ve
devamlilig1 agisindan olumlu gostergeler olarak goze carpmaktadir. Bununla birlikte,
iilkedeki kaynaklarin smirliligi ve genel ekonomik durum sebebiyle, tipki diger
alanlarda oldugu gibi bu alanda da mevcut kaynaklarin miimkiin olan en verimli
bicimde kullanilmasi biliylikk 6nem arz etmektedir. Giires egitim merkezlerinin
amaglarmin acik ve net olarak belirlenmesi, bugiine degin yapilmis olan hatalarin ve
mevcut eksikliklerin giderilmesini saglayabilecedi gibi mevcut sermaye, fiziki sartlar,
insan giicii, malzeme ve zamanin verimli kullanilmas1 basta Tiirk giires¢ilerine olmak

lizere genel anlamda Tiirk giiresine faydalar saglayacaktir (Koknel 1996).

2.2.5 Tiirkiye Olimpiyat Hazirhk Merkezleri (TOHM)

TOHM, 20 ilde, olimpiyatlara sporcu yetistirmek maksadiyla kurulmus hazirlik
merkezleridir. Bu merkezler sayesinde, her merkezde sorumlu olunan branglar igin
olimpiyatlarda miicadele edecek sporcular yetistirilecektir. Bu uygulama, sporcunun

anlik takibinin yapilabilmesi i¢in gelistirilmistir ve iic asamadan olugmaktadir.

Birinci asamada sporcu bagvurular1 alinip yeterlilik degerlendirilmesi yapilmakta ve
onay mekanizmasi ¢alismaktadir. Ikinci asama; kabul edilmis olan sporcularin katildig1
sampiyonalarin girilip, okul ve sportif basarinin takip edildigi, sporcunun saglik ve
har¢lik kontrolleriyle uyum ve performans diizeylerinin kontroliiniin saglandigi,
antrenman takibinin yapildig1 asamadir. Ugiincii asama antrendriin bilgisi ve sampiyon
sporcularmin ihtiya¢ duyabilecegi bilgi girislerinin yapilmasiyla ilgilidir. Merkezlerde
sporcularin yanmi1 sira diger tiim c¢alisanlarin bilgileri sisteme girilmektedir. TOHM
Uygulamas1 yazilimi bu amagla Spor Genel Midiirligii Strateji Gelistirme Daire
Baskanligi’na yapilmis; sunucu barindirma ve erisim hizmetlerinin saglanmasiyla

yayina baglamistir (Genglik ve Spor Bakanligi 2014).
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2.3. SPORTIF PERFORMANS

2.3.1 Performans Kavram

Performans, genel anlamiyla bir davranisin gorece sinirli, kisa zamana ait boliimiinii
ifade etmektedir. Somut bir isin gerceklestirilmesine yonelik bir eylem oldugunu
sOylemek mimkiindiir (Tiryaki 1991). Performans; bir fiziksel aktivitenin
gerceklestirilebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan psikolojik, biyomekanik ve fizyolojik verim
seklinde de tanimlanabilmektedir. Bu tanimlarda da ifade edildigi lizere, performans bir
sporcunun somut bicimde gdsterdigi biyomekanik, fizyolojik ve psikolojik verim
diizeyini ifade etmektedir. Bununla birlikte, sportif performans kavrami pek ¢ok disiplin
tarafindan farkli bicimlerde tanimlanmistir. Spor uygulamalar1 i¢in kisisel en iyi
dereceler, rekorlar ve miisabaka neticeleri olarak degerlendirilmekteyken; spor
psikolojisindeki degerlendirme uygulanan nitelikli bir testin basariyla sonuglandirilmasi
ya da spora has biligsel, entelektiiel ve devinimsel Ozelliklerin en iist seviyede
kazanilmasi iizerinden yapilmaktadir. Diger bir ifadeyle sportif performans, ulasilmak

istenen ile mevcut diizey arasindaki siirekli bir karsilagmadir.

Antrenman bilimi, sportif performansi, toplu veya kisisel olarak hedefe yonelik

gerceklestirilen sportif bir etkinlik olarak degerlendirmektedir (Korug 1999).

Insan performansi, arastirmacilar tarafindan cesitli smniflandirilmalarla agiklanmaya
calisilmistir. Sporda basarinin, diger bir deyisle performansin bileskesi; yetenegin yan
sira psikolojik, zihinsel ve sosyal 6zelliklerin yaninda fizyolojik ve fiziksel uygunlukla
dogrudan iligkilidir. Sportif performans oldukc¢a kapsamli dort boyuttan olusmaktadir.
Sportif performansi olusturan unsurlardan biri olan kondisyon boyutu aerobik-anaerobik
gii¢, dayaniklilik, kuvvet ve esnekligi de kapsamaktadir. Beceri boyutu; koordinasyon
tepki zamani, ¢eviklik ve kinestetikten olusmaktadir. Fiziksel ozellikler boyutu boy,
kilo, motor kapasite ve fiziksel yap1 unsurlarini igermekteyken davramigsal boyut

bireyin ihtiyaglari, kisiligi, motivasyonu ve psikolojisi yer almaktadir (Tiryaki 1991).
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2.3.2 Sportif Performansin Tanim

Performans, bireyin icra ettigi spor bransindaki farkli aktivitelerde yakaladigi seviyedir
(Inal 2000). Bireyin ugrastig1 spor dalinda erisebildigi en iist basar1 derecesidir (Kuter
ve Oztiirk 1999). Antrenman bilimi yoniinden degerlendirildiginde ise sportif
performans, kisisel ya da toplu bigimde, hedefe yonelik olarak gergeklestirilen sportif
bir etkinliktir (Korug 1999). Sportif performansi kondisyon, beceri, fiziksel 6zellikler
ve davranigsal olmak iizere dort boyutun birlesimi olusturmaktadir (Tiryaki 1991)
Herhangi bir aktivitenin  gergeklestirildigi sirada, o fiziksel aktivitenin
gerceklestirilebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan biyomekanik, psikolojik ve fizyolojik verim
performans olarak adlandirilmaktadir. Bu verimin yarismaya ne kadar yansitilabildigi

de performans seviyesi hakkinda bilgi saglamaktadir (Giinay ve Yiice 1996).

Performansi enerji olusumu (aerobik ve anaerobik), noromiiskiiler (sinir-kas) ileti ve
psikolojik (motivasyonel) olmak iizere ii¢ ana faktor olusturmaktadir (Giinay ve Yiice

1996).

Pek ¢ok antrendr, sporcularin sportif hedeflerine ulasabilmek i¢in performanslarini
arttirma diislincesini ¢alisma konusu olarak benimsemis ve bu alanda calismalar
yapmustir. Bilimsel verilere dayanan, ilgili spor dalina has deneyimlerin destekledigi
modern antrenman uygulama ve planlamalari, sportif basariya temel olusturan

faktorlerin baginda gelmektedir (Yasar 2009).

2.3.3 Sportif Performansi Etkileyen Faktorler

Sportif performans, belirli bir spormotorik seviyenin bi¢gim alma diizeyidir. Karmagik
yapist dolayisiyla 6zel unsurlar barindirmaktadir. Performans gelistirmek i¢in yapilan
antrenmanlar ¢ok yonlii olmak durumundadir. Birey, en {ist diizey basariy1 performans
belirleyici unsurlarin uyumlu bi¢imde gelismesiyle yakalayabilmektedir. Uzun vadeli
antrenman siirecinde performans; antrenmanin kapsami, yontemi, amaci ve diger cesitli

faktorlere bagl olarak gelismektedir (Voracek vd 2006).

Performansa etki eden ¢esitli faktorler vardir. Bunlar temel olarak i¢ ve dis faktorler

olarak ikiye ayrilmaktadir. Yasg, antrenman seviyesi, fiziksel uygunluk, irksal unsurlar,
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cinsiyet, stres seviyesi, beslenme aligkanlii, motivasyon diizeyi, doping ve saglik
durumu kisisel faktorler iken zeminin durumu, nem, irtifa ve sicaklik dis faktorlerdir.
Sayilan tiim bu unsurlar, performansi olumlu veya olumsuz bigimlerde

etkileyebilmektedir (Giinay ve Yiice 1996).

Pokrywka ve arkadaslari, elit ve elit olmayan kadin sporcular iizerinde bir aragtirma
yapmislardir. Bu arastirmaya gore, elit atletler kontrol grubuna kiyasla sol el 2D:4D
orani anlamli bi¢imde diisiik ¢ikmistir. Bu sonugtan hareketle, diisiik 2D:4D oraninin
kadinlardaki spor potansiyeliyle pozitif iliskili oldugu yorumu getirilmistir (Pkrywka vd
2005).

Voracek ve arkadaslarina gore de 2D:4D orani erkekler i¢in bazi spor branslarinda

belirleyicidir (Voracek vd 2006).

2.3.4 Sportif Performansin Degerlendirilmesi

Sporun tiim branslarinda ve takim sporlarinda sportif bransa yatkinlik derecesinin
Ol¢iilebilmesi, oynanan mevki i¢in uygunlugun tespiti, verimliligin niteliksel ve
niceliksel olarak anlasilabilmesi, antrenman programindaki eksikliklerin gortilebilmesi,
uygulanmakta olan programlarin ne derecede basarili oldugunun test edilebilmesi ve
sakatlik risklerinin goriilebilmesi i¢in c¢esitli testler, Glgiimler ve analiz metotlari

uygulanmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004).

Performans degerlerini tespit edip bu degerleri etkileyebilecek ¢alismalar yapmak ve bu
caligmalar1 takip etmek, bireysel sporlarda takim sporlarina kiyasla 6nemli ol¢iide
kolaydir (Ozkara 2002). Bu 6lgiimleri gerceklestirmek takim sporlari i¢in daha zordur
clinkii takimin bir biitliin olarak sergiledigi sportif verimlilik ve performansin, takimi
meydana getiren bireylerin bireysel ve matematiksel performanslarinin toplamindan ¢ok
daha karmasik formiillerle hesaplanabildigi bilinmektedir. Sportif performansin
degerlendirilip, arttirilmasina temel hazirlayabilmek i¢in kullanilan ii¢ ana yontem ve
yaklasim mevcuttur. Bunlar dlglimler, performans testleri ve sportif hareket analizidir
(Bayraktar ve Kurtoglu 2004).
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Bununla birlikte, performans degerlendirme yaklagimlarinin yalnizca bu tigiiyle sinirh
olmadigt ve bu yoOntemlerin birbirlerinden keskin bir bi¢cimde ayrilmadigi

unutulmamalidir.

Olgiimler aracilifryla 6zellikle spor bransina yatkinlik, gorev yapilan mevki igin
uygunluk diizeyi, performans altyapisi ve sakatlik riskine iligkin 6nemli bilgiler elde
edilebilmektedir. Sportif performansa yonelik olarak yapilan Ol¢limler genellikle
fizyolojik ve antropometrik olarak ikiye ayrilmaktadir. Bu Olgiimler cok cesitli
ekipmanlarla ve farkli yontemlerle yapilabilmektedir ancak en genel ifadesiyle
antropometrik dlgiimler; viicut kompozisyonuna iliskin (boy, kilo, yagsiz viicut agirligi,
yag miktar1, bazal metabolizma hiz1 vb.) dl¢timleri, postiir ile ilgili 6l¢limleri, somatotip
tayini yoluyla Olgiimleri, esneklik ve denge Olgiimleri kapsamaktadir. Fizyolojik
Ol¢iimlerde ise istirahat nabzi, solunum fonksiyon testleri ve kan testi gibi 6l¢iimler yer

almaktadir.

Bugiin bilim, ¢esitli spor dallarini etkilemeye ve desteklemeye siirekli olarak artan bir
oranla devam etmektedir. Sporcunun tabi tutuldugu testler araciligiyla elde edilen
performans degerleri, performansa etki eden faktorlerin yani sira secilmis olan testin
uygunluguyla, protokol 6zellikleriyle ve ekip ile ekipmanin nitelikleriyle direkt olarak
iligkilidir. Diger bir ifadeyle; testin basarisin1 olumlu etkileyen faktorler arasinda
sporcunun performansinin yani sira test hazirliginin eksiksiz bigimde yapilmis olmasi,
kullanilan ara¢ ve gereclerin kaliteli olmasi, sporcularin test diizenegi hakkinda
bilgilendirilmesi ve testi uygulayan ekibin kalifiye olmas1 da yer almaktadir. Her seyden
once, uygulanacak olan test pratik ve bilimsel uygulamada gegerlilik sahibi ve giivenilir
olmali ve degerlendirilmeye calisilan faktore iliskin olarak nesnel bilgi verebilmelidir.
Bunun yaninda, test sonucunda elde edilen degerlerin karsilagtirilabilecegi standart ve
normal degerler mevcut olmali ve test uygulama agisindan hem maddi hem de manevi

anlamda asir1 zorlayic1 olmamalidir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004).

Performans testleri, laboratuvarlarda yapilabilecekleri gibi sahada da yapilabilmektedir

(Cooper and Storer 2001).
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Laboratuvarlar; ihtiya¢ duyulan bilgiye maksimum duyarlilik, dogruluk ve objektiflik
diizeyinde ulasilip degismez ve optimal kosullarda uygulama alani saglamalari, dig
faktorlerden etkilenme ihtimallerinin azlig1r ve ayni kosullarda tekrar edilebilen testleri
yapmay1 miimkiin kilmalar1 sebebiyle maksimal testler i¢cin uygundur. Metabolik 6l¢tim
ekipmanlarinin varligit da laboratuvari one ¢ikaran bir unsurdur. Buna karsilik
laboratuvarlarda performans testi yapmak gerekli ekipmanlarin maliyetinin fazlalig
veya kalifiye eleman yetersizligi gibi durumlarda en pratik ¢6ziim olmayabilmektedir.
Bunun yani sira, laboratuvar her zaman bir sporcunun sportif faaliyetini rahat bicimde
gerceklestirebilmesi i¢in uygun bir ortam degildir. Dogal sportif uygulama alaniyla ayni
ozelliklere sahip olmamasi nedeniyle bazi dlglimlerin laboratuvarda gerceklestirilmesi
test sonuglarinin degerlendirilmesi agisindan yanlisliklara sebebiyet verebilmektedir. Bu
durum, laboratuvar testlerinin olumsuz oOzellikleri arasinda gdsterilebilmektedir

(Bayraktar ve Kurtoglu 2004).

Performans testleri, genel olarak verimlilik, metabolik ve psikolojik olarak {i¢ ayri
grupta degerlendirilebilmektedir. Bu siniflandirmaya uyan bazi 6énemli test basliklar1 su
sekildedir:

1) Temel Verimlilik Testleri

Bransa 6zel teknik testlerin de aralarinda bulundugu temel verimlilik testlerinden
bazilar1 sunlardir: Kuvvet testleri, siirat testleri, maksimal oksijen tiiketimi testleri, gii¢
testleri, dayaniklilik testleri. ..

2) Metabolik Testler

Laktik asit tayini ve takibi, gaz degisim analizi gibi uygulamalar bu testlere 6rnektir.
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3) Psikolojik Durum Testleri

Bu testler genel anlamda kisinin psikolojik durumunu degerlendirmeye yoneliktir.
Kaygi diizeyi, beceri edinme, kisilik, strese direng diizeyi ve anksiyete gibi testler bu
kapsamda degerlendirilmektedir.

Yakin donemde teknoloji alaninda yasanan 6nemli gelismeler, sportif hareket analizinin
sportif performansa etki agisindan en etkili metotlardan biri haline gelmesini
saglamistir. Basarinin gelebilmesi i¢in antrendrlerin, teknisyenlerin, bilim insanlarinin

ve egitimcilerin kolektif ¢abasini gerektiren bir mekanizmaya ihtiyag vardir.

Sportif hareket analizi, en genel ifadeyle, hareketin agilanma, kuvvet ve hiz benzeri
ozelliklerinin cesitli yontemlerle saha sartlarinda veya laboratuvar ortaminda oOl¢iilerek
degerlendirilmesidir. Son yillarda, yiiksek kare yakalama 6zelligine sahip goriintiileme
aygitlari, bu analizin gerceklestirilmesinde Onemli roller iistlenmeye baslamistir.
Antrenmanlar veya sportif miisabakalar bu aygitlar sayesinde kayit altina alinip
incelenebilmekte; sporcularin hareketleri detayli olarak analiz edilip numerik degerlerle
ifade edilebilir hale getirilebilmektedir. Elde edilen tiim bu degerler; kineziyologlar,
biyomekanikgiler, anatomistler ve diger disiplinlerdeki bilim insanlarinca incelemeye
tabi tutulup degerlendirilmektedir. Tiim bu degerlendirmeler sayesinde, yapilan teknik
hatalarin tespiti miimkiin olabilmektedir. Bununla birlikte, sportif performans analizinin
yalnizca eksikleri ve hatalar1 degil; ayn1 zamanda giiglii yonleri de saptamaya yonelik
oldugu belirtilmelidir. Bu agamanin ardindan, elde edilen bilgilerin tamami antrenérler
ve egiticilerle paylagilmaktadir. Boylelikle, eksiklerden haberdar edilen uzmanlarin,

bunlar1 giderebilmek i¢in yeni programlar gelistirmesine imkan saglanmis olmaktadir.

Egitimin saglanip etkinin arttirilabilmesi i¢in sonuglar ve goriintii sporcunun kendisiyle
de paylasilabilmektedir. Geri bildirim yontemi, oldukca etkili bir yontemdir. Bu
yontemden faydalanabilmek i¢in, ¢calismalar kaydedilmekte ve bu galismalar sporculara
tekrar tekrar izlettirilerek, sporcularin gelisim ve degisimlerini gdzlemleyebilmesi
amaclanmaktadir. Bu sekilde, sporcunun zaman igerisinde kendini degerlendirebilecek

kapasiteye erismesi miimkiin olmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMACI

Kullanilmayan 6zelliklerin zamanla kayboldugu bilinmektedir. Bu durum egzersiz i¢in
de gecerlidir. Detraining antrenmanin azalmasi ya da tamamen birakilmasi ile sportif
verim ve fizyolojik uyumlarinda meydana gelmesine ya da kelime olarak egzersiz
aliskanligina vurulan darbe anlamindadir. Kayip olduk¢a hizlidir. Detraining siirecinin
basladig1 giin bile baz1 fizyolojik degerlerde azalma goriilebilmektedir. Detraining
birgok kaynakta da yogun egzersiz periyodundan sonra gelen inaktivite periyodu olarak
tanimlanmaktadir. Detraining etkileri fizyolojik ve fiziksel etkiler olarak iki baglik
altinda toplamak miimkiindiir. Fizyolojik etkiler kardiyovaskiiler ve solunum sisteminde
goriilen degisikliklerdir. Fiziksel etkiler ise kas kuvveti ve gliciindeki, kassal

dayaniklilik, hiz, esneklik, ¢eviklik ve beden kompozisyonundaki azalmalardir.

Bu arastirmanin amaci diizenli olarak yapilan antrenman siirecinden sonra yapilan
miisabaka sonunda verilen dinlenme siiresinin uzun tutulmasi, durumunun
(Detraining)in,Sporcularin  fiziksel Performanslarina ne tiir etkilerinin oldugu

arastirilmasi, bu Yiksek lisans tezinin amacini olusturmaktadir.

3.2 ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu calismada, Edirne ilinde TOHM (Tiirkiye Olimpiyatlara Hazirlik Merkezi) nde
yetisen, 16-22 yas araliginda bulunan 20 Bayan Giires Milli takimi1 sporcusu lizerinde
bazi antropometrik ve motorik 6zelliklerin dl¢iimleri yapilmistir. Sporcular Avrupa ve
Tirkiye’de ilk lic dereceyi elde etmis sporculardir. Sporcular kamp siiresi boyunca
sabah ve aksam olmak iizere giinde 2’ser saatten 4 saat antrenman yapmaktadirlar.
Arastirma Oncesinde biitiin sporcular, ¢calisma plan1 ve amaci hakkinda bilgilendirilmis
ve katilimcilardan calismaya goniillii olarak katildiklarimi gosterecek yazili onam
belgesi alinmustir. 18 yas alt1 sporculardan veli izin belgesi almmis ve Istanbul
Universitesi Etik Kurul bagkanhigmin 13.04.2017 tarih ve 2017-10 sayili karari ile

yapilan c¢alismalar i¢in etik kurul karart alinmigtir.
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Arastirmaya katilacak sporcularin antropometrik ve motorik testleri, Edirne Genglik
Hizmetleri ve Spor 11 Miidiirliigii spor salonunda, sadece Wingate testi Kirkpiar
BESYO da yapilmistir. Sporcularin miisabaka oncesi ilk testleri 24 Haziran 2017
tarihinde ikinci testleri, dinlenim aras1 verildikten sonra testleri 20 Temmuz 2017

tarihinde yapilmis olup, Wingate testi farkli bir giinde yapilmistir.

Olgiimler 1 aylik zaman diliminde miisabakadan once ve dinlenim verildikten sonra
farkl1 glinlerde yapildi. Sporculara onemli miisabaka (Avrupa) sampiyonasi Oncesi
belirlenen testler uygulandi, miisabaka sonrasinda verilen dinlenme siiresinden sonra

tekrar test degerleri alind1 ve detraining in performansa etkisi arastirildi.

Sporcular bireysel 1sinmalarin1 yaptiktan sonra Katilimcilarin yaslari, dogum yillart
kendilerine sorularak yil olarak tespit edildi. Bunun yani sira dlglimler asagidaki gibi

yapildi.

3.2.1 Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimecilarin - boy uzunluklart hassaslik derecesi 0,01 m olan stadiometre
(SECA,Almanya) ile olgiildii. Viicut agirligi kg olarak denekler standart spor kiyafeti
(sort,tisort) ile ayakkabisiz olarak 6l¢iildii.Boy uzunlugunun tespitinde cm olarak, bas
frankfort diizlemindeyken derin bir inspirasyonunu takiben basin verteksi ile ayak

arsindaki mesafenin 6l¢iilmesi ile yapildi.

3.2.2 Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut Agirhigr dlgtimleri hassaslik derecesi 0,1 kg olan (SECA) elektronik baskiille
yapildi. Viicut agirligi kg olarak denekler standart spor kiyafeti (sort,tigort) ile

ayakkabisiz olarak 6l¢iildii. Viicut agirligr dl¢limii miisabaka dncesi ve dinlenim sonrast

olarak iki defa ol¢iildii.
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3.2.3 Viicut Yag Analizi Olciimii

IN BADY viicut yag analiz cihaziyla dlgiimler yapildi. Olgiimlerden 1 giin &nce
Sporculara su kaybi ve yemek konusunda uyarilarda bulunuldu. Viicut yag orani
yiizdesi bulundu. Viicut yag yiizdesi miisabaka oncesi ve dinlenim sonrasi olarak iki

defa olguldii.
3.2.4 El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Takei marka el dinamometresi (hand grip) ile 6lgiimler (kg) olarak gerceklestirildi. El
Kavrama Kuvveti ayakta denegin kolu diiz ve omuzdan 10-15 derece ag1 olacak sekilde,
Dinamometre Sporcunun el 6lgiilerine gdre ayarlanip baskin olan elden maksimum
penge kuvveti Olglilerek alinir. iki tekrar yapilip en iyi deger kabul edilir. Miisabaka

oncesi ve dinlenim sonrasi olmak iizere iki defa ol¢iildii.
3.2.5 Dikey Sicrama Testi (Anaerobik giiciin hesaplanmasi)

Sporcularin duvarda uzanabildikleri en uzak mesafe ile sigrayarak ulasabildikleri en
uzak mesafe arasindaki fark metre cinsinden hesaplanarak anaerobik giice gevrilmesi
i¢cin metre birim formiilii ve Lewis Nomogramindan faydalanilmistir.iki deger alinip en

1yisi kaydedilmistir. Miisabaka 6ncesi ve dinlenim sonras1 olmak tizere iki defa 6l¢iildii.

p=+4.9 x VA x+/D

p= Anaerobik Gii¢, D= Dikey Sigrama (m), VA=Viicut Agirhig1 (kg)
3.2.6 Wingate Testi

30 saniye siireyle en yliksek mekanik giicli saglayacak sekilde dnceden belirlenen sabit
yiike kars1 bisiklet ergometrisinde maksimal pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanan test
stiresince Olglimler otomatik olarak bes saniye bir alt1 esik zaman araliginda yapildi ve
Ol¢iimler sonucunda sporcularin anaerobik performansi hakkinda bilgi edinmemizi
saglayan veriler ortaya koyulmustur. Miisabaka dncesi ve dinlenim sonras1 olmak tizere

iki defa olgtildi.
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3.2.7 20 METRE MEKIK KOSUSU TESTI (MAXVO02’ NiIN HESAPLANMASI)

Sporcularin aerobik kapasitelerinin Slgiilmesi amaciyla 20 metre mekik kosusu testi
(Shuttle Run Test) uygulandi. elde edilen sonuca gére MaxVO2 degeri ml/kg/dk

cinsiden bulundu. Miisabaka dncesi ve dinlenim sonrasi olmak {izere iki defa olgiildii.
3.3 VERILERIN ANALIZI

Arastirmanin analizinde IBM SPSS 20 programi kullanildi. Analizde Oncelikle
sporcularin yaslari ile ilgili betimsel bilgiler verilmistir. Daha sonrasinda sporcularin iki

asamada Olgililen degerlerinin betimsel bulgular1 verilip, iki 6l¢iim arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olup olmadigina ise bagimli 6rneklem t testi ile bakilmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin yas ve boylarina iligkin betimsel analiz sonuglari

Std.
N Minimum Maksimum Ortalama
Sapma
Yas (yil) 20 16 22 19,35 1,60
Boy (cm) 20 146 168 160,60 6,20

Yapilan betimsel analiz sonuglarina gore sporcularin yaslari 16 ile 22 yil araligindayken
ortalama yaslar1 19,35+1,60 yil olarak bulunmustur. Bunun yani sira sporcularin boylari
incelendiginde en kisa sporcunun 146 cm, en uzun sporcunun ise 168 cm oldugu

goriilmektedir. Sporcularin ortalama boyu ise 160,60+6,20 cm olarak bulunmustur.

Tablo 4.2. Sporcularin iki farkli zamandaki kilo 6l¢timlerine iliskin bagimli 6rneklem t
testi sonuglari

Kilo (kg) N Ort. SS t p
1. 6lgtim 20 58,75 8,81

-4,781 ,000
2. Olgtim 20 59,47 9,25

Sporcularin kilolarina iliskin yapilan analiz incelendiginde sporcularin ilk 6lgtimdeki
kilolarinin ortalama 58,75+8,81 kg oldugu goriiliirken, ikinci 6l¢iimde 59,47+9,25 kg
oldugu goriilmiistiir. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore iki Olgiim
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir, t = -4,781, p <,05.

Buna gore sporcularin kilolarinin ikinci dl¢timde arttig1 sdylenebilir.
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Tablo 4.3. Sporcularin iki farkli zamandaki deri alti yag Ol¢iimlerine iliskin bagimli
orneklem t testi sonuglari

Deri Alt1 Yag ( yiizde) N Ort. SS t p
1. 6l¢lim 20 14,73 2,48

-5,490 ,000
2. 6lglim 20 15,22 2,71

Sporcularin deri alt yag yiizdelerine iligkin yapilan analiz incelendiginde sporcularin ilk
Olctimdeki deri alti yag yiizdelerinin ortalama 14,73+2,48 oldugu goriiliirken, ikinci
Olciimde 15,2242,71 oldugu goriilmiistiir. Yapilan bagimsiz drneklem t testi sonuglarina
gore iki Ol¢lim arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir, t = -
5,490, p <,05. Buna gore sporcularin deri alt1 yag ylizdelerinin ikinci 6l¢iimde arttig1

sOylenebilir.

Tablo 4.4. Sporcularin iki farkli zamandaki el kavrama kuvveti Ol¢iimlerine iliskin
bagimli 6rneklem t testi sonuclar1 (baskin olan el)

El Kavrama Kuvveti (kg) N Ort. SS t p
1. 6l¢tim 20 36,53 4,65

5,472 ,000
2. 6l¢tim 20 36,12 4,64

Sporcularin el kavrama kuvvetlerine iliskin yapilan analiz incelendiginde sporcularin ilk
Olgtimdeki el kavrama kuvvetlerinin ortalama 36,53+4,65 kg oldugu goriiliirken, ikinci
Olctimde 36,12+4,64 kg oldugu goriilmiistiir. Yapilan bagimsiz orneklem t kg testi
sonuglarma gore iki 6l¢iim arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir, t = 5,472, p <,05. Buna gore sporcularin el kavrama kuvvetlerinin ikinci

6l¢iimde azaldig1 sdylenebilir.
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Tablo 4.5. Sporcularin iki farkli zamandaki anaerobik gii¢ ol¢timlerine iliskin bagimli
orneklem t testi sonuglari

Dikey Sigrama,Anaerobik Giic N Ort. SS t p
1. 6lgtim 20 40,12 2,79

6,723 ,000
2. dlgtim 20 39,25 2,81

Sporcularin anaerobik giiclerine iliskin yapilan analiz incelendiginde sporcularin ilk
6l¢iimdeki anaerobik giiclerinin ortalama 40,12+2,79 kg.m/sn oldugu goriiliirken, ikinci
Olciimde 39,25+2,81 kg.m/sn oldugu goriilmiistiir. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi
sonuclarina gore iki 6l¢iim arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir, t = 6,723, p <,05. Buna gore sporcularin anaerobik gli¢lerinin ikinci 6l¢timde

azaldig1 soylenebilir.

Tablo 4.6. Sporcularin wingate testinden elde ettikleri sonuglara iligkin betimsel analiz
sonuglar1

Wingate Testi(watt) o _ Std.
N Minimum Maksimum Ortalama
Sapma
Maksimum gii¢ 13 7,78 10,91 9,84 81
Ortalama gii¢ 13 6,25 7,30 6,70 ,30

Yapilan betimsel analiz sonuglarina gore sporcularin Wingate testindeki maksimum
giglerinin en distgi 7,78, watt en yiiksegi ise 10,91 watt olarak Olc¢lilmiistiir.
Sporcularin Wingate testindeki maksimum giiglerinin ortalamas1 9,84+0,81 watt olarak
bulunmustur. Sporcularin Wingate testindeki ortalama gii¢lerinin ise en diisiigi 6,25,
watt en yiiksegi ise 7,30 watt olarak oOl¢iilmiistiir. Sporcularin Wingate testindeki

ortalama giiclerinin ortalamasi 6,70+0,30 watt olarak bulunmustur.

32



Tablo 4.7. Sporcularin iki farkli zamandaki max vo2 degeri 6l¢iimlerine iliskin bagimli
orneklem t testi sonuglari

20 metre mekik kosusu

MaxVO2 Degeri(ml/kg/dk) N Ort. SS t p
1. dl¢iim 20 39,70 2,62

6,060 ,000
2. dlgtim 20 38,89 2,38

Sporcularin  maksimum VO2 degerlerine iliskin yapilan analiz incelendiginde
sporcularin ilk dl¢giimdeki maksimum VO2 degerlerinin ortalama 39,70+2,62 ml/kg/dk
oldugu goriiliirken, ikinci 6lgtimde 38,89+2,38 ml/kg/dk oldugu goriilmiistiir. Yapilan
bagimsiz orneklem t testi sonuglarina gore iki Ol¢lim arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir, t = 6,060, p <,05. Buna gore sporcularin

maksimum VO2 degerlerinin ikinci 6l¢iimde azaldigi sdylenebilir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Yapilan ¢alismaya, Edirne ilinde TOHM’de (Tiirkiye Olimpiyatlara Hazirlik Merkezi)
yetisen, 17-22 yas aralifinda bulunan 20 goniillii Bayan Giires Milli takimi sporcusu

katilarak bazi antropometrik ve motorik 6zelliklerin dlgiimleri yapilmaistir.

Sporcularin performanslar1 performans testleri ile Ol¢lilmektedir. Bu testler hem
laboratuvarlarda hem de sahada yapilabilmektedirler. Laboratuvar testlerinde dis
cevreden gelen uyaranlarin etkisi azaltilirken saha testlerinde ise birgok farkli uyarana

kars1 gosterilen tepkileri de 6l¢gmek miimkiin olmaktadir.

Arastirmada elde edilen bulgular incelendiginde sporcularin yas ortalamasinin
19,35£1,60 yil oldugu goriilmektedir. Jelena vd (2009), élgiim yaptig1 giirescilerin yas
ortalamalarini 20,6443,36 (y1l), Yoon (2002), elit Kore giires¢ilerinin yas ortalamalarini
23 (yil), Bahman vd (2009) ise, elit serbest Iran giirescilerinin yas ortalamalarini
19,8+0,9 (y1l) olarak belirlemistir. Olciim yapilan Sporcularin yas araliklar1 benzerlik

gostermektedir.

Arastirmada sporcularin  boy uzunluklari ortalamast 160,60+6,20 cm olarak
bulunmugtur. Thomas vd (2008), oOl¢iim yaptigi giiresgilerin  boy uzunlugunu
174,9£10,9 (cm), Jelena vd (2009), 175,41+7,42 (cm), Alan vd (2002) 179 (cm),
Bahman vd (2009) ise, elit serbest iran giirescilerinin boy uzunlugunu 172,4+8,9 (cm)
olarak belirlemistir. Camgakilli, (2010) Olgiim yapilan sporcularin boy ortalamalari
yapilan bu oOl¢limlere gore benzerlik gostermemektedir. Benzerlik gdstermemesinin

nedeni genetik yapilari ile ve cinsiyetleri ile alakali olabilir.

Arastirmada sporcularin ilk o6l¢iimdeki kilolar1 ortalama 58,75+8,81 kg oldugu
gortiliirken, ikinci Ol¢iimde 59,47+9,25 kg oldugu gorilmistir. Randsome ve
Hughes’in 78 giiresciyle yaptig1 bir calismada, sporcularin yarigsmadan 24 saat 6nceki (
73,93+11,62 kg ) ve yarisma tartisindan 1 saat 6nceki agirligr ( 72,53+ 11,66 kg ) ve
yarismadan 24 saat sonraki agirhigi ( 73,65+13,58 kg ) arasinda anlamli bir fark
bulundugu gézlemlenmistir (3). Giires¢i grubunun baslangicta (1.6l¢tiim) 42.86+8.34

olan ortalama kilolar1 yaklasik % 4 oraninda azalmis ve ortalama kilolar1 41,26 +
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8,86’ya dlsmiistiir. 16 saatlik toparlanma siiresini takiben giirescilerin kilosu
42,45+9,17’ye ylikselmistir ve kaybedilen kilolarin % 74, 37'si telafi edilebilmistir (94).
Yapilan bir arastirmada sporcularin 16-18 saatlik zaman diliminde kaybedilen kilolarin
yaklasik % 66'sim telafi ettikleri, Saritas tarafindan yapilan diger bir arastirmada da %
74,49" unu telafi edebildikleri bildirilmistir (95).

Sporcularin deri alt1 yag yiizdelerine iligskin yapilan analiz incelendiginde sporcularin ilk
Olctimdeki deri alt1 yag yiizdelerinin ortalama 14,73+2,48 oldugu goriiliirken, ikinci
ol¢iimde 15,22+2.71 oldugu goriilmiistiir. Giiniimiizde viicudun yaghlik diizeyi, saghk
kriteri olmasinin yaninda fiziksel performans ve optimal verime ulasmada da énemli bir
gosterge olarak kabul edilmektedir (Zorba 2006). Giiresgilerin birgogu yagsiz beden
kiitle miktarin1 en st seviyede, yag kiitle miktarin1 en alt seviyede tutmak isterler
(Yoon 2002; Vardar vd 2007). Bununla birlikte, yaygin kani diisiik yag seviyesine

sahip olmanin avantaj olusturduguna inanilmaktadir. (Vardar vd 2007).

Sporcularin el kavrama kuvvetlerine iliskin yapilan analiz incelendiginde sporcularin ilk
Olgtimdeki el kavrama kuvvetlerinin ortalama 36,53+4,65 kg oldugu goriiliirken, ikinci
Olciimde 36,12+4,64 kg oldugu goriilmiistiir. Baykus, 18 serbest stil giirescinin sag
pence kuvveti ortalamalarimi 43,7 kg, sol penge kuvveti ortalamalarim1 39,5 kg, ayni
calismada 18 grekoromen stil giirescinin sag pence kuvveti ortalamalarini 40,7 kg, sol

pence kuvveti ortalamalarini 38,2 kg bulmustur (54).

Sporcularin anaerobik giiclerine iliskin yapilan analiz incelendiginde sporcularin ilk
Olctimdeki anaerobik gii¢lerinin ortalama 40,12+2,79 kg.m/sn oldugu goriiliirken, ikinci
Olctimde 39,25+2,81 kg.m/sn oldugu gorilmiistiir. Akbal (1998), geng giiresciler
lizerine yaptig1 ¢alismada dikey si¢crama testinde deney grubunun 6n test sonucu ile son
test sonucu arasinda anlamli farklhiliklar bulmustur. Kilic (1993) yildiz giirescilere
yapmis oldugu caligmada dikey sigrama degerini deney grubunda on test ve son test

arasinda anlamhi farkliliklar bulmustur.

Yapilan betimsel analiz sonuglarina gore sporcularin Wingate testindeki maksimum
giiclerinin en diistigi 7,78, watt en yiiksegi ise 10,91 watt oldugu goriilmiistiir. Giires
sporu kisa siirede yiiksek siddette performansa gereksinim duymasi nedeniyle,
anaerobik giic ve kapasitenin giirescilerde 6nemli oldugu belirtilmektedir. Bununla
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birlikte, giires anlamli diizeyde aerobik performansa da gereksinim duyan bir spordur,
¢linkii yapilan antrenmanlar ¢ogu zaman 2 saat kadar siirebilmektedir (Bloomfield vd
1994; Yoon 2002; Grindstaff ve Potach 2006). Giires¢ilerin maksimum gii¢ tiretebilme
yetenegi wingate testi kullanilarak ortaya konulabilmektedir. (Yoon 2002; Vardar
2007).

Sporcularin  maksimum VO2 degerlerine iliskin yapilan analiz incelendiginde
sporcularin ilk 6l¢iimdeki maksimum VO2 degerlerinin ortalama 39,70+2,62 ml/kg/dk
oldugu goriilirken, ikinci Ol¢iimde 38,89+2,38 ml/kg/dk oldugu goriilmiistiir.
Giirescilerin, aerobik kapasitesinin belirlenmesine yonelik yapilan diger ¢alismalarda,
Mirzaei vd (2009) geng¢ ( 19,8409 yas ) Iranli giirescilerin Maks. V02 diizeyini
50,5+4,7 ml/kg/dk olarak ortaya koymuslardir. ( 19,7+0,8 yas ) grekoromen giirescilerin
Maks. V02 diizeyini 50+4,7 ml/kg/dk olarak belirlemislerdir. Mirzaei vd (2011) Iranh
yildiz (15,6+0,6 yaG) giirescilerin Maks. V02 diizeyini 46,8+3,8 ml/kg/dk olarak tespit
etmiglerdir. Cicioglu vd (2007) yildiz giiresgilerin (15- 17 yas) Maks. V02 diizeyini
47,4+3,8 ml/kg/dk oldugunu ortaya koymuslardir. Kutlu ve Cicioglu ( 1995 ) serbest
yildiz milli takim giires¢ilerin Maks. V02 diizeyini 48,2+3,5 ml/kg/dk, grekoromen stil
giirescilerin 51,6+4,4 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir. Franchini vd (2011) erkek
judocularin 50 — 60 ml/kg/dk araliklarinda, kadin judocularin ise 40 — 50 ml/kg/dk
araliklarinda Maks. V02 diizeylerine sahip olduklarim1 ortaya koymuslardir. Yapilan
caligmalarda anlamli farkliliklarin nedeni antrenman durumu, yas ve cinsiyet gibi

durumlar olabilir.

Sonug iizerinde etKili yukaridaki parametrelerin 1s131nda, Ilk 6lciim ile ikinci dlgiim
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Sporcularin ikinci 6lgtimde kilolarinin
artmasi, Viicut yag oraninin artmasi, performanslarinin diismesinin sebebi miisabaka
sonrasi Verilen dinlenme arasinda, Antrenmani birakma ve psikolojik olarak rahatlama

olarak degerlendirilebilir.

Biitiin spor dallarinda faaliyet gdsteren sporcular performanslarini en {ist seviyeye
¢ikarmak icin caba sarf etmektedir. Sporcu performansi etkileyen unsurlar arasinda

yapilan antrenmanlarin sikligi, bu antrenmanlardan alinan verim, sporcunun yasi, boyu,
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kilosu, spor faaliyetlerinin yapildig1 yerin sicakligi, nemi vb. gibi bir¢cok degisken yer

almaktadir.

Bu anlamda TOHM (Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezleri) nde yetisen Sporcularin
antrenmanlarina yil boyu kesintiye ugramadan devam etmesi, Spor Genel Miudiirliigi

tarafindan yiiriitilen TOHM projesinin yararli oldugunu sonucunu ortaya koymustur.

Yapilan testler sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda, yapilan miisabakalar
sonrast dinlenim araliklarinin uzun tutulmamasi ve antrenmanlara bir an Once

baslanilmasi onerilmektedir.

Verilen dinlenme araliginda, Antrendriiniin verecegi ¢alisma programi dogrultusunda
sporcunun bireysel antrenmanlara devam etmesi hamlamanin ve performans kaybinin

Oniine gegcilecektir.

Yapilmis olan Performans testlerinde de goriilecegi lizere, Sporcularin kilolarinin, el
kavrama kuvveti, VO2 deki degisimlerin ve diger performans testlerindeki farkliliklarin
Oniine gecebilmek i¢cin Antrenorler ve Sporcular antrenmanlar hakkinda

bilinglendirilmelidir.

Giires milli takimlarinda, Kauliiplerde, Bireysel Antrenman yapan sporcularda,
Federasyonlarin yapmis oldugu kamplarda ve TOHM (Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezleri) nde yetisen sporcularin, Antrenmanlarina uzun dinlenim arasi vermeden

devam edilmesinin saglanmasi yararli olacaktir.

Bu calisma elit seviyedeki Bayan giires Milli takim1 Sporculart {izerinde uygulanmaigtir.

Diger branslardaki bayan sporcularda da uygulanmasi ¢alismaya yarar saglayabilir.
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