T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ELIT SEVIYEDEKI TURK GREKO-ROMEN GURESCILERIN
FIZIKSEL VE FiZYOLOJiK PROFIiLLERI

Ali CAMCAKALLI

YUKSEK LiSANS TEZI

BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

Danmisman

Yrd. Do¢. Dr. Hamdi PEPE

KONYA- 2010



T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ELIT SEVIYEDEKI TURK GREKO-ROMEN GURESCILERIN
FIZIKSEL VE FiZYOLOJiK PROFIiLLERI

Ali CAMCAKALLI

YUKSEK LiSANS TEZI

BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

Danmisman

Yrd. Do¢. Dr. Hamdi PEPE

KONYA- 2010



S.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidirliigii'ne
Al CAMCAKALLI tarafindan savunulan bu ¢alisma, jiirimiz tarafindan Spor
Yoneticiligi Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans olarak oy birligi / oy ¢oklugu ile

kabul edilmistir.
Jiiri Bagkani : Dog. Dr. Mehmet KILIC
Selcuk Universitesi-BESYO. ll

Damisman  :Yrd. Dog. Dr. Hamdi PEPE '
Sel¢uk Universitesi-BESYO )

Uye :Yrd. Dog. Dr. Sitkrii Serdar BALCI
Selguk Universitesi-BESYO

ONAY:

Bu tez. Selguk Universitesi Lisansiisti  Egitim-Ogretim
Yonetmenligi'nin ilgili maddeleri uyarinca yukanidaki jiiri tiyeleri tarafindan uygun
goriilmiiy ve Enstiti  Yonetim Kurulu ............... tarih We uwvansimvsaniie say1li

karariyla kabul edilmistir.

Imza
Prof. Dr. Orhan CETIN



ii. ONSOZ

“Elit Seviyedeki Tirk Greko-romen Giirescilerin Fiziksel ve Fizyolojik
Profilleri” konulu ¢alismamin olusturulmasinda yol gdsteren ve her asamasinda bana
yardimci olan basta, Yrd. Dog. Dr. S. Serdar BALCTI’ ya, Dog. Dr. Mehmet KILIC’ a
ve Ars. Gor. Dr. Serkan REVAN’ a tesekkiir ederim.

Arastirmaya goniillii olarak katilan Konya Seker Spor Kuliibii ve Konya
Biiyiiksehir Belediyesi Kuliibii sporcularina ve antrendrlerine, her zaman bana destek

olan aileme ve arkadaglarima tesekkiirlerimi sunarim.



iii. [CINDEKILER

iv. SIMGELER ve KISALTMALAR ..........cccecoooiiiiiiiiiceiieeesesie e eesannns %

(@] 1 28 1RO 1
1.1. Giiresin Tanimi ve Giires Cesitleri...........oooviiiiiiiiiiiiiiiian 2
1.1.1.Sportif GUIESIET ... .vviiiiieiiie e e e 2
1.1.2. FolKIOriK GUIESIEr .....ciiiiiieeeiiiiee e e e 2
1.2. Viicut KOMPOZISYONU .....cuviriiiiiiiiiiiiiiiieiesie e e e 3
1.3.Giiresgilerin Antropometrik OzZelliKIEri ........oovveveveveceeererereeeeeees e, 4
1.4. Giireste Aerobik Kapasite .........ccooiveiieiiiiiiieiiicneeeseeseeeses e e 6
1.5. Giireste Anaerobik Kapasite ........cccccoverieieiiiiiiinic e e 8
1.6. MOtOITK OZEIHKIET .......cvcvvieceireieiieecaeie ettt e e 9
1.6. 1. KUVVEL ..o e e 9
1.6.2. HIZ-STUTAL ..ttt e e e e ns 11
1.6.3. DayaniKItliK . ......ccooiiiiieieee e e 13
1.6.4.ESNEKIK ..ot e 15

2. GEREC Ve YONTEM..........cooooiiiiiieieeeeeeeesee et tenennenees s aanes 17
P € < TP PP PP 17
P 403 1 11<) s PR PP PP 17
2.3. Yapilan OIGHMIET .......c.cv.ivevieireiiieiiiceeeeie et oo 17
2.3.1. Viicut Kompozisyonu OIGHMIETT ...........cccovevevrireverireiiieieiiseiiie eevna 17
2.3.2. WINQALE TSI ..ottt e e eeeeas 19

2.3.3. Aerobik Kapasite (MaksVO2) ......cccocvieririiniiiieiies ceieeieeieeieeennennn 20

2.3.4. Maksimal Kuvvet Testi ve Esneklik Ol ........cvvveveeecccine ceeean 21
2.3.5. IStAtiKSEl ANANIZ.....cvvcecveeeieieececeeie ettt e 21
3. BULGULAR ..ttt s e s s sane 22

4. TARTISMA ..ot sa s e sae 26



B. OZET ... se e ane 34
7. SUMMARY oo se s s e sene 35
8. KAYNAKLAR ..o se s s e sene 36
0 B s se e ane 39



iv. SIMGELER ve KISALTMALAR

ATP: Adenizin trifosfat

cm: Santimetre

CO,: Karbon dioksit

CP: Kreatin fosfat

DK: Dakika

FILA: Diinya giires federasyonu
HRmaks: Maksimum kalp atim sayisi
Kg: Kilogram

Lt: Litre

M: Metre

m?: Metre/ kare

MaksVO,: Maksimum oksijen tiiketim seviyesi
MI: Mililitre

N: Azot

O,: Oksijen

RER: Solunum degisim orani
Rmaks: Solunum katsayisi
RPM: Doniis Hizi

SD: Standart degisim

V.B: Ve benzeri

VE maks: Ventilasyon

V.K.I: Viicut kitle indeksi

V.Y: Viicut yogunlugu

V.Y.Y: Viicut yag yiizdesi

%: Ylizde

X: Aritmetik ortalama

WANT: Wingate Test



1.GIRIS
Sporda basariya ulagmak, gliniimiizde ancak bilimsel metotlarla miimk{indjir.
Basariya ulasmak ic¢in uzun siireli antrenman programlanmasi ile fiziksel ve

psikolojik yonden sporcunun performansinin list seviyelere ¢ikmasi amaglanir

(Glinaydin ve ark 2001).

Giires, iki gilires¢inin ya da insanin belirli boyutlardaki minder {izerinde, arag
kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bi¢imde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini
kullanarak birbirlerine {istiinlik kurma miicadelesi olarak tanimlanir. Bu miicadele
esnasinda artan enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana gelen yorgunluga karsi
konulabilmesi i¢in maksimum oranda viicut sistemlerinin ¢alismasina da ihtiyag
duyulur. Bdylece yapisal ve fonksiyonel olarak giireste performansin 6nemli

belirleyicileri olarak ifade edilmektedir (Kiirk¢ii ve ark 2009).

Glires, anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, stirat, kuvvet,
cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin performansi etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Akgiin

1992, Gokdemir 2000).

Glireste basari, sporcunun fiziksel Ozelliklerine, teknik ve motivasyonuna,
miisabaka esnasindaki pozisyonuna, en dogru sekilde hareket edebilme ve karar
verme yetenegine gore belirlenir. Bu 6zelliklerin belirlenmesi ve gelistirilmesi ancak

bilimsel test ve caligmalarla saglanabilir (Giinaydin ve ark 2001).

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik yapilarinin ortaya konmasi uluslararasi
alanda basari i¢in bir zorunluluk olarak goriilmektedir. Her spor brangindaki
sporcularin fizyolojik ve fiziksel yapilar1 bilinirse belki erken dénemlerde sporcu
secimi bilingli bir sekilde yapilabilir; maksimum performans elde etmek i¢in gerekli
antrenmanlar diizenlenebilir; en Onemlisi sporcularin fizyolojik 6zellik ve
performanslarina uygun antrenmanlar uygulanip sakatlanmalar 6nlenebilir.

Bu calisma elit seviyedeki Tirk greko-romen giiresgilerin fiziksel ve

fizyolojik profillerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.



1.1.Giiresin Tanim ve Giires Cesitleri

Giires, anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildig, siirat, kuvvet,
cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin performansi etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Akgiin
1992, Gokdemir 2000).

Sportif ve kiiltiirel bir etkinlik olan giires, sportif giiresler ve folklorik
giiresler olarak ikiye ayrilir:

1.1.1.Sportif Giiresler

1900’14 yillarda batida geliserek, yoresel ozelliklerden etkilenerek ortaya
cikmigtir. Her iilkenin sportif etkinlikleri dogrultusunda modernlesmis giires
¢esitlerinden olusur. Bunlar (Arslan 1984):

Serbest giires; 19. ylizyillda batida baslayip, 20.ylizyilin baslarina dogru
Tiirkiye’ye giren, karakucak giiresleriyle teknik yakinlig1 olan, el ve ayaklarin belirli
kurallar dahilinde kullanilmasindan olusan modern tarzda bir giires ¢esididir (Arslan
1984).

Greko-romen giires; FILA nin belirledigi kurallar dahilinde belden yukari
cesitli oyunlarin yapildigt modern tarzda bir giires cesididir. Bu giires Avrupa da
¢ikip biitiin diinyaya yayilmistir. Tiirkiye olimpiyatlardaki ilk altin madalyasini 1936
Berlin olimpiyatlarinda 61 kiloda greko-romen stilde giiresen Yasar ERKAN
tarafindan kazanmistir ( Kahraman 1989).

Judo; Orta Asya ve Uzak Dogu kavimlerince yillar boyu savunma, 6ldiiriici
ozellikleri ve gesitleri ile kabul gormiis ve gelismistir. Daha sonra Cinli rakiplerce ele
alinmigtir. Japon Jikara KANO, 19. yiizyilda o6ldiiriicii dgelerini ayiklayarak son
goriiniimii ile biitiin diinya uluslarina benimsetmistir. Bizim Aba giiresimize benzer

ozellikler arz eder (Arslan 1984).
1.1.2.Folklorik Giiresler

Her iilkenin kiiltiirel degerleri icinde yer alan halk giiresleridir. Her iilkenin
toplumsal yagam bi¢imlerinden esinlenerek ortaya ¢ikmistir. Bunlar (Giiven 1992):

Karakucak giires; Tiirklerin 6z, milli giiresidir. Orta Asya kaynakli bu giires

tiirlinde Tirkler yilizyillar boyu goriindii ve kurallarda ¢ok az degisim oldu. Bu giires



tiirii, Mogolistan, Azerbaycan, Dogu ve Bati1 Tiirkistan, Kazakistan gibi bir¢cok
iilkede ve Tiirk kokenli devletlerde yapilan bir spordur (Arslan 1984).

Yagl giires; Tiirklerin yiizyillardan beri yaptig1 kiiltiirel sporlardandir. Yagh
giires ata sporlarimizdan olup karakucak giiresin yag siiriilerek yapilan seklidir.
Ulkemizde yagli giires genelde Ege, Trakya ve Akdeniz bolgelerinde yapilmaktadir
(Arslan 1984).

Salvar giiresi; tlilkemizde Kahramanmaras ilge ve koylerinde yapilmaktadir.
Cok eski caglarda Tiirkmenlerde yapilan bir giires ¢esididir. Onceleri pirpit ve kisbet
uzunlugundaki salvarlarla yapilan bu giiresler, simdi kisa salvarlarla yapilmaktadir.
Bu giires ¢esidinde biitiin oyunlar ayakta yapilmaktadir (Arslan 1984).

Aba giiresi; Hatay ve Gaziantep yorelerinde olduk¢a yaygindir. Adimi
pehlivanlarin giydigi abadan almaktadir. Aba, kalin kumastan veya deriden dikilen
bir giires giysisidir. Modern giireslerden judo ile benzerlik gosterir (Arslan 1984).

Kirim Tiirk giiresi; bu giiresler iilkemizde hidirellez ve tepres denilen
eglencelerde, Kirim Tiirklerinin gelenekleri olarak yapilmaktadir. Bu gilireste
pehlivanlar soyunmazlar; yalniz ceketlerini ve ayakkabilarini ¢ikartirlar. Giiresler ti¢

boyda yapilir (Giiven 1992).
1.2. Viicut Kompozisyonu

Yag insan viicudunun yapisal bir elementidir. Her insan i¢in ayn1 yilizdelerde
degildir. Giiresci icin Onemli konulardan biri de performanslarii etkilemeden
tastyabilecekleri ideal viicut yagina sahip olmalaridir (Gokdemir 2000).

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur
(Zorba ve Ziyagil 1995).

Viicut yag oraninin normal degeri erkeklerde total viicut agirliginin % 10-15,
bayanlarda ise %15-20’dir. Viicut kompozisyonunda meydana gelecek
degisikliklerde en onemli rolii kas ve yag kiitleleri belirler. Herhangi bir hareket
iskelet kaslar1 tarafindan yapilir. Giderek artan yiiklerle yapilan ¢alismalar sonucu
kas gelisir, biiylir, enine kesit ylizeyi artar. Bu gelismeler alt1 haftadan uzun bir
siirede gerceklesir (Akgiin 1989).

Yiriimek, kosmak, bisiklete binmek, hentbol, giires, yiizme vb. sportif

etkinlikler yoluyla yag oranmi azaltmak ve bodylece viicut bilesimini degistirmek
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miimkiindiir. Ozellikle giires gibi branslarda yapilan antrenmanlar, viicudun lokal
bolgesine degil genel olarak tiim bdlgesine hitap etmektedir. Bundan dolay1
giirescilerin her bolgesinde yag kitlesinin yerini kas kiitlesi almaktadir. Yapilan
arastirmalar haftada ti¢ glinde, 15 dakika jogging yaparak 10 hafta sonra yag oranini
% 1 dolayinda azaltmanin miimkiin olabilecegini gostermektedir. Egzersiz siiresinin
uzamastyla daha fazla kalori harcandigindan, giires antrenmanlarinda siire artirilarak
ayni siirede daha ¢ok yag dokusu harcanir (Kalyon 1994).

Sporcularin, viicut yagi densitometre, hidrometre, x-151n1 ve antropometrik
Olgiimler teknigi ile Olciilebilir. Erkek ve bayan sporcular dahil biitiin gruplar
lizerinde esit uygulanabilen evrensel bir Ol¢lim teknigi heniiz gelistirilmemistir.
Arastirmacilar ve antrendrler viicut yag yilizdesini belirlerken indirekt Ol¢timler
kullanmislardir. Bunlar antropometrik 6lgiim, su alti tartma ve skinfold 6lgme
yontemleridir. En yaygin olarak kullanilan1 ise skinfold yontemidir (Gokdemir
2000).

Kisinin viicut kompozisyonu, en iyi ve en dogru sekilde su alt1 tartma teknigi
ile tahmin edilebilir. Bu teknik laboratuar disinda yiizme havuzunda uygulanabilir.
Fakat bu teknik ¢ok pratik degildir (Tamer 1995).

Horswill ve arkadaslarina gore; giirescilerde ideal viicut yag yiizdesinin %5
ile %9 arasinda olmas1 gerekmektedir. Elit diizeydeki giiresciler; yeni baslayanlar,
lise ve tiiniversiteli giires¢ilere gore daha diisiik viicut yag ylizdesine sahiptirler.
Amerika tip dernegi tarafindan giiresgiler i¢in viicut yag oran1 en az %7, en ¢ok %10

‘dur (Horswill ve ark 1989).
1.3. Giirescilerin Antropometrik Ozellikleri

Gelecegin basarilt sporcularinin segilmesinde kullanilan testler her spor
bransinin  6zelligi gdz oniinde tutuldugunda farklilik gostermektedir. Iste bu
testlerden bir tanesi de antropometrik boyutlarin 6l¢iilmesidir (Senel 1995).

Mach Dougall ve arkadaslar etkili test programinin giires¢i ve antrendrlere
birgok yararinin oldugunu belirlemislerdir. Bunlar (Mach Dougall ve ark 1982):

¢ Sporcularin antropometrik 6zelliklerinin kisaca; fiziki yapilariin ilgili oldugu spora
uygun olup olmadigini ortaya koyar.
*»*Sporcunun yaptigi sporla ilgili olarak kuvvetli ve zayif yonlerini ortaya koyar ve

kisisel antrenman programu i¢in temel bilgiyi iiretir.



**Yaptirilan antrenman programinin etkinligini degerlendirmek icin geriye kontroller
uiretir.

¢ Sporcularin saglik durumlarinin degerlendirilmesi i¢inde bilgi iiretir.

**Bu testler vasitasiyla, sporcu kendi bransindaki ihtiyaglart ve kendi viicudunun
ozelliklerini bir egitim siireci i¢erisinde dgrenir.

Antropometri, antros insan, metris; metre anlamima gelen iki kelimenin
birlesmesiyle olusan bir terimdir (Ozer 1989).

Kisaca giirescilerde yapilan antropometrik ol¢iimler sunlardir (Gokdemir
2000):

Boy, viicut yapisi ve kemiklerin uzunlugunu bir arada gosteren temel
unsurdur.

Agirlik, viicut olgiisiinii tayin eden Onemli bir kriterdir. Ayrica gelisme,
biiyiime, dengeli beslenmenin de bir gostergesidir.

Boy ve agirlik, farkli bireylerin antropometrik 6zelliklerin gdsterilmesi amaci
ile karsilastirma yapmak i¢in kullanilan dl¢iimlerdendir.

Cevre Olglimleri, antropometrik dl¢lim parametrelerinden olan boy ve viicut
agirhigl, branglar arasinda ve Orneklerle yapilan karsilastirmalarda vazgecilmez bir
faktordiir.

Antropometrinin 6nemini 6n plana ¢ikaran gilinlimiizde spor antropometrisi ve
kinantropometri ad1 altinda bir bilim dali ortaya ¢ikmasidir. Bu bilim dali 6zellikle
sporcunun viicuduyla yapmis oldugu spor bransindaki diizenli olarak antrenman
sonucu fiziki gelisimin brang ile paralel olup olmadigini aragtirmaktadir (Ergun ve
Baltac1 1997).

Her sporcu kendisi i¢in en uygun viicut agirhigma ulasmaya ve bunu
korumaya calismalidir. Bu amagla, sporcu diizenli araliklarla tartilmali ve kilosunu
kontrol altinda tutmalidir. Giires gibi sikletlere gore yapilan sporlarda, yarisma giini
mutlaka istenilen kiloya ulasmak gerekir. Yarigma yaklastiginda fazla kilolarin
atilmast ¢ogu zaman sorun olmustur. Kilo diismenin geng giires¢ilerde performansi
olumsuz etkiledigi yapilan biitiin ¢alismalarda sabit goriilmiistiir. Kilo diigme asir1
seviyelere ulastifi zaman, yetisme ¢agindaki geng giiresciler basta olmak iizere tim

giires¢ilerin sagligini bozmaktadir (Kalyon 1994).



Kiirk¢li'niin bildirdigine gore; Hirata, “giires, sikletler esasina dayanan bir
spor dalidir. Giirescilerin boylar1 hafif sikletten agir siklete dogru bir artis
gostermektedir. Giirescilerin boylari, siklet esasina dayanan diger spor branglari ile
kiyaslandiginda haltercilerden kisa boylu fakat boksorlerden biraz daha uzun boylu”
dur (Kiirkgti 2003).

Bompa; giirese baslama yasin1 13—14 yas, uzmanlagsma yagina 15-16 yas ve
yiiksek performansa ulagsma yasimi da 24-28 yas olarak bildirmistir. Dikkat
edilmelidir ki giirese baslangictan yiiksek performansa ulasma anina kadar 10 yillik
bir zaman dilimine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu uzun siire giires tekniklerinin ve
taktiklerinin gelistirilmesinde oldugu kadar giires¢ilerin yapisal 6zelliklerinin ve
biyomotor yeteneklerinin ihtiya¢ duyulan seviyelere ¢ikarilmasi i¢inde gereklidir

(Bompa 1998)
1.4. Giireste Aerobik Kapasite

Aerobik giic; maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada bir kg kasta tiiketilen
maksimal oksijen miktari olarak tanimlanmaktadir. Aerobik gii¢ igin; maksimal
oksijen tiiketimi (Maks VO,) ve kisinin viicudunun maksimum oranda oksijen
kullanabilme yetenegi (aerobik kapasite) olmak {izere egzersiz fizyolojisi
literatiirtinde ayn1 anlama gelen degisik terimler kullanilmaktadir (Senel 1995).

Aerobik kapasite, performansin énemli bir 6lgiitii olarak degerlendirilir. Bu
Olgiitin en belirgin 6zelligi efor esnasinda kullanilabilen en yiiksek oksijen
(MaksVO;) miktaridir. Degisik arastirma sonuglarina gore aerobik nitelikte yapilan
egzersizler, bireyin MaksVO, degeri ile dogru orantilidir. Buna bagl olarak en
yiksek MaksVO, degerleri mukavemet kayak¢ilart ve maraton kosucularinda
bulunmustur. Aerobik kapasite normal sartlarda daha ¢ok sporcunun fizyolojik yapisi
ve antrenman seviyesi ile iliskilidir ( Karahan ve ark 2002 ).

Astrand ve Rodahl; maksimal aerobik kapasitenin bireyin yasina, agirligina,
cinsiyetine, viicut yapisina, kondisyon diizeyine gore degistigi gibi bazi itk ve ¢evre
faktorlerinin de etkisi altinda kalabilecegini sdylemektedir (Astrand ve Rodahl
1986).

Aerobik kapasite maksimal oksijen tiiketiminin bir islevidir. Aerobik
kapasiteyi gelistirmek icin maksimum oksijen tiikketim seviyesinin iizerinde

antrenman yapmak cabucak olusacak yorgunlugun calisma hacmini azaltacagindan
6



fazla etkili degildir. Diger taraftan, uyum i¢in gerekli olan minimal siddet yaklasik
olarak MaksVO,’ nin % 50’si veya maksimal nabzin % 75 i dir ( Karatosun 2010 ).

MaksVO, yorucu egzersizlerle elde edilen en yiiksek akciger kullanma hizi
olarak elde edilir. Dakikada viicudun her kilo i¢in kullanilan oksijen miktar1 mililitre
olarak ifade edilir. Bir sporcunun MaksVO;’ si ne kadar yiiksek ise; o kadar uzun
stireli egzersiz yapabilir (Gokdemir 2000).

Giirescilerde aerobik sistem, miisabakalarin biitiinliigii ele alindigi zaman
%10’1luk gibi kii¢iik bir birimi ifade etmektedir. Giires brangindaki teknikleri yapilis
itibartyla siddeti yiiksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin
diistik oldugu soOylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik sathalarinda yaptig
antrenmanlar goz Oniine alindiginda aerobik kapasitenin yiiksek oldugu sdylenebilir
( Ziyagil 1991).

Kiirk¢ii'nlin bildirdigine gore; Sharratt, “giires kassal dayanikliligin c¢ok
onemli oldugu ve kassal dayanikliliga dayali bir spor dalidir. Ciinkii alti dakikalik
(uzatma devresiyle) giires miisabakasinda o kadar ¢ok teknik uygulaniyor ki,
bunlarin hepsi dayanikliligin bir gostergesidir”. Bundan dolayidir ki giires¢ilerin
kassal dayaniklilig1 gelistirici antrenmanlar yapmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica
sampiyon giirescilerin kassal dayanikliliklarinin fazla oldugu bilinmektedir (Kiirkgii
2003).

Giires gibi tekniklerin hizli bir sekilde uygulanmasi prensibi goz Oniine
alimacak olursa, aerobik kapasitenin Oonemi daha iyi anlasilacaktir. Bir¢ok spor
dalimin yarisma evresinde anaerobik kapasite vurgulanmaktadir. Bu nedenle
anaerobik kapasitenin, antrenmanin Onemli bir bileseni konumunda oldugu
durumlarda basaril1 bir verimi uzun siire devam ettirmek i¢in aerobik alistirmalar da
antrenmana dahil edilmelidir (Ziyagil 1991).

(3

Gokdemir’in bildirdigine gore; Hellickson, “aerobik kapasite ile giiresteki
basar1 arasinda yiiksek bir iligki oldugunu sdylemektedir. Amerikali yedi olimpik
seviyede ki serbest giirescilerin 6l¢iim degerlerini 61.1ml/kg/dk olarak bulmustur”

(Gokdemir 2000).



1.5. Giireste Anaerobik Kapasite

Son zamanlarda, spor bilimleri alaninda calisan pek ¢ok arastirmaci igin
anaerobik performans popiiler fizyolojik kavramlardan biri olmustur. Anaerobik giic,
kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma
yetenegini olarak ifade edilirken, anaerobik kapasite; anaerobik glikoz ve fosfojen
sisteminin  kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak
tanimlanmaktadir. Anaerobik performansin yas ve cinsiyet, kas tipi, kas kitlesi ve kas
kesit alani, kalitim, antrenman ve viicut kompozisyonundan oldukga etkilendigi
belirlenmistir (Ozkan ve ark 2009).

Anaerobik kapasiteyi kapsayan biitiin spor branglari igin viicuttaki yaglh
dokularin fazlali§i ve yagsiz beden kitlesinin azligi performansit olumsuz yonde
etkilemektedir. Viicut yag oranmin yiiksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin
azalmasina ve enerji kaybina neden olabilmektedir. Cilinkii yag dokularinin kas
dokular1 gibi viicudun enerji deposu olan adenozin trifosfat (ATP) yapimina higbir
katkis1 yoktur ve kaslarin hareketlerini kisitladigindan, fazla enerji harcamasina
neden olmaktadir (Dogu ve ark 1994).

Kiirk¢ti'niin bildirdigine gore; Karlsson ve arkadaslari, “giires arasinda 30
saniyelik dinlenme periyodu bulunan 4 dakikalik kisa siireli yogun bir spor brangidir.
Giliresin kisa siireli ve yogunlugundan dolay1 da laktik asit seviyesi ciddi bir seviyede
olabilmektedir. Laktik asite uzun siire kars1 koyabilme ise, sporcunun daha iyi
performans gostermesini saglayacaktir” (Kiirkeii 2003).

Giirescilerin  kaslarindaki enerji miktar1 smirhdir. Disiik bir aktivite
seviyesini takiben yapilan 10 saniyelik bir hareket sonucunda laktik asit birikiminin
cok fazla olmayacagi belirtilmektedir. Ornegin; rakibine tek dalan ve rakibi
tarafindan yogun bir miidafaa ile karsilasan bir giires¢i, bu atagini etkili olarak en
fazla 10 saniye siirdiirebilmektedir. Daha sonra bagka yumusak ve daha az yogun bir
harekete gecildiginde veya indirildiginde 10 saniye igerisinde harcanan ATP ve PC
kendini yenilerken ¢ok fazla laktik asit birikimi de olugmaktadir. Bu sistemin 10
saniyeden fazla kullanilmamasinin sebebi ise, kas hiicrelerindeki asiditenin hizla
artmasidir. Sonug olarak giireste 6zellikle kolla ilgili oyunlar uzun siire yapildiginda

ciddi bir kassal yorgunlugun olustugu ve kollarin etkili bir sekilde ¢aligabilirliliginin



kayboldugu gozlenmistir. Bundan dolay1 kollarla yapilan izometrik kasilma iceren
hareketlerin 1012 saniyeyi gegmemesi gerekmektedir (Gokdemir 2000).

Giireste sonucu tayin eden hareketler genellikle alaktasit anaerobik kapasite
ile ilgilidir. Alaktik anaerobik kapasite sporcunun 8-10 saniye kadar olan ¢ok
siddetli eforlart siiratli ve verimli olarak yapabilmesidir. Giirese 6zgii siddetli ve ¢ok
siddetli hareketlerin (bel kiindesi, salto, subleks, ¢irpma v.b) genellikle bu siireler
icinde yapildig1 belirlenmistir (Ergen ve ark 1993).

Astrand ve Rodahl; anaerobik antrenman tiliketici karakterde oldugu ig¢in
miisabaka sezonundan bir veya iki ay evvel uygulamaya konulmasi 6nemlidir. Biiyiik
kas gruplarin1 ¢alistiran giirese 6zel hareketlerin maksimal yiiklenme ile 10 ile 15
saniye arasinda yapildigir ve dinlenme aralarinin 2 ile 3 dakika tutuldugu interval
antrenmalarla ATP-PC sistemi etkili olarak gelistirilebilir. Laktik asit sistemini
gelistirmek icinde 1 dakikalik maksimal eforlarin 4 ile 5 dakikalik dinlenme
periyotlarindan sonra toplam 4 ile 5 kere tekrarlanmasi gerekir (Astrand ve Rodahl
1986).

Acikca anaerobik kapasiteyi gelistirmenin en iyi yolu kisinin kendi spor ya da

spor dalina 6zgii antrenman yapmasidir ( Bompa 1998).
1.6. Motorik Ozellikler

Insanmn temel motorik &zellikleri, kisinin bedenini gii¢ ve yetenegini ve
karmagik nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler
antrenman siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basata gelen
kosuludur (Sevim 2002).

Temel motorik 6zellikler dedigimiz kuvvet, siirat, dayaniklilik, tamamlayici
ozellikler dedigimiz, beceri hareketlilik, esneklik, koordinasyon, denge ve ritim gibi

Ozellikler sporda basarida 6nemli derecede rol oynamaktadir (Kiirk¢ti 2003).
1.6.1. Kuvvet

Kuvvet, sinir-kas yeteneginin i¢ ve dis bir direncin {istesinden gelmeye
baghdir, sportif yarigmalar i¢in temel bir fiziksel 6zelliktir. Kuvvet dayanikliligi ve
patlayict kuvvet gibi karmasik motor ozellikleri belirleyen dayaniklilik; siirat,
esneklik gibi diger temel niteliklerin bir bilesimidir. Kuvvet ve giic, biitiin kaslarin

bir direnci karsilamaya ve yenmeye yonelik 6zellikleridir. Morfolojik etkenler, sinir
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sistemine bagli etkenler, kas germelerini i¢ine alan etkenler kuvvet iizerinde etkili
ogelerdir (Karatosun 2010).

Sevim’in bildirdigine gore; Hollmann, “kuvvet, bir diren¢le karsi karsiya
kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme
yetenegidir”. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir
(Sevim 2002).

Kuvvet; bir dirence kars1 koyma yetenegidir (Ag¢ikada ve Ergen 1990).

Kuvvet; glic uygulayabilme yetenegidir (Tamer 1995).

Kuvvet; bir dirence karsi uygulanan tansiyon yetenegidir (Akgiin 1989).

Kas kuvveti, cocuk ve genglerde yasla birlikte artmaktadir. Ergenlik donemi
gelismenin en biiylik safthasini olusturur. Bes yasma kadar viicut kas kiitlesi %
7,7°den %8,5’e kadar cikarken, kas kuvveti %9°dan %15’e ¢ikabilir. 8 yasinda kas;
kiitle, viicut agirliginin % 27’sini meydana getirirken, kas kasilma kuvveti hala
diisiiktiir (Muratli 1997).

Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir giiresci ancak, motorik temel
ozellikleri sistematik bir bicimde gelistirdigi takdirde basar1 elde edebilir. Bu temel
motorik 6zelliklerin en 6nemlisi kuvvettir (Kog¢ 1996).

Kuvvet ve kuvvet gelistirme giires sporu i¢in Onemlidir. Bunun icin yas
ozellikleri ve antrenman diizeylerine gore, kiiltiir-fizik hareketleri, kosular, atmalar,
esle calismalar, saglik toplari, jimnastik sopalar1 ile 10—12 yaslarindaki g¢ocuklara
basit yapili oyunlar planlanir. 12—14 yaslarindaki ¢ocuklar i¢in egzersizlerin hafif bir
sekilde yaylar, jimnastik aletleri ve akrobasiler yer alir. 15 yasindan sonra kuvvet
calismalarinda halterler de dahil edilerek genisletilir. Bundan sonraki yillarda da
taninan tiim araglar kullanilarak yapilan yliklenmelerin seviyeleri biraz daha arttirilir.
16-18 yas gruplarinda ise agirlikla galisma diizeyi biiyiiklere yakin bir seviyeye

ulasir. Bu yas grubunda temel kuvvete yer verilir (Basaran 1989).
Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak iki baslikta incelenmektedir (Sevim
1992).
Genel kuvvet, kuvvetin, her hangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda

tim kaslarin kuvvetidir.
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Ozel kuvvet, belirli bir spor dalina ydnelik kuvvettir. Son yillarda yapilan
calismalar, kuvvet antrenmanlarinin oran olarak daha ¢ok 6zel kuvvet antrenmani
yoniinde agirlik kazandigini ortaya g¢ikarmistir. Bu agidan baktigimizda kuvveti;
maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik, dinamik kuvvet ve statik
kuvvet olarak siniflandirmamiz miimkiindiir. (Sevim 1991).

Maksimal kuvvet, kas sisteminin isteyerek gelistirilebildigi en biiyiik
Kuvvettir.

Cabuk kuvvet, sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilma ile direng yenebilme
yetenegidir.

Kuvvette devamlilik, stirekli kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin
yorgunluga kars1 direng gosterebilme yetenegidir.

Dinamik kuvvet; dinamik kuvvetle kas, kasilma sirasinda kisalir. Bir agirlik
kaldirip, indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir.

Statik kuvvet; statik kuvvetle, kasta gbzle goriilen bir kasilma olmaz ama
yiiksek bir gerilim ile kuvvet a¢iga ¢ikartir (Diindar 1994).

Kili¢ ve arkadaslari; 14-16 yas grubundaki giiresgilerin, uygulanan dairesel
cabuk kuvvet antrenmanlarinin bazi motorik 6zellikler {izerindeki etkilerini tespit
etmek amaciyla yapilan calismada, cabuk kuvvet, ¢abuk kuvvette devamlilik ve
teknik baglantili ¢abuk kuvvet parametrelerinde meydana gelen artislar yapilan
antrenman programinin sadece kuvvet ve ¢abuk kuvvetle degil koordinasyon

gelisimine de etkili oldugunu belirtmektedirler (Kili¢ ve ark 1996).
1.6.2. Hiz-Siirat

Hiz, bir kuvvetin etkilemesi sonucu viicudun ortaya koydugu siirat olarakta
bilinmektedir. Kuvvet ve siiratin birbirleriyle olan oransal iliskisi maksimal bir hizin
ancak diisiik siddetli bir dis direng sonrasinda ortaya ¢ikabilmesidir (Tagkiran 2007).

Hiz; viicut, viicut kisimlart veya bir objenin bir zaman diliminde belli bir
mesafede hareket ettirebilme siirati olarak tanimlanir. Hiz, reaksiyon ve hareket
zaman olarak ikiye ayrilir (Kiirk¢ii 2003).

Reaksiyon zamani; uyarmin baglama zamani ile tepkinin bagladigi zaman
araliginda gecen siiredir.

Hareket zamani; hareketin bagladigi zaman ile bittigi zaman arasindaki

suredir.
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Bompa hizi; genel ve 6zel olmak iizere iki gruba ayirarak siniflandirmistir.
Genel hizi, herhangi bir hareketin hizli anlamda yapilabilme kapasitesi olarak
tanimlarken, 6zel hizi da, belirlenen bir hizda bir teknigin ve egzersizin yiiksek
yogunlukta yapilmasi olarak ifade eder. Bu noktadan hareketle giirescilerde
tekniklerin ve diger giires hareketlerinin uygulanmasindaki hizin, yani giireste 6zel
hizin gelistirilmesi 6nemlidir (Bompa 1998).

Giires hareketlerinin yapilmasinda sporcunun en kisa zaman biriminde
yiiksek hizla teknikleri uygulamasi rakibine savunma ig¢in yeterli zaman
tanimayacaktir. Oysa yavas hizlarda yapilan teknik ve hareketlerde her zaman kontr-
atak sansinin rakibe verilme orani yiiksektir (Ziyagil 1991).

Hiz en ¢ok 10-18 yaslar arasinda etkilenmektedir. Bu konuda ilk adimlar 5—
6 yaslarda atilabilir. En uygunsuz devrenin ise ergenlik devresi olan 13-14 yas
oldugu akilda tutulmalidir (Gokdemir 2000).

Hiz su faktorlerden etkilenir; genetik yapi, reaksiyon zamani, dig dirence
kars1 koyma yetenegi, teknik konsantrasyon kazanma istegi ve kas elastikiyetidir.

Stirat; sporda verimi belirleyen motorik 06zeliklerden biridir. Siiratin
gelistirilmesi, diger motorik 6zelliklere nazaran sinirlidir. Ciinkii bireyin kalitimsal
olarak getirdigi fizyolojik potansiyel ilizerine c¢alisip gelistirilebilen bir 6zelliktir.
Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in degisik ol¢iilerde de olsa belirli bir siirat
diizeyine ihtiyac vardir (Akgiin 1994).

Siirat, sinir ve kas sisteminin birlikte ¢calismast sonucu hareketleri miimkiin
olan en kisa siirede yapabilme yeteneginidir. Baz1 yazarlar siirati, bir cismin ya da
sporcunun bir noktadan diger noktaya en kisa siire icerisinde kat etmesi veya yer
degistirmesi olarak tanimlamaktadir (Tagkiran 2007).

Fiziki nitelik olarak siirat; mekanik plan iizerinde, bir hareketin zaman ve
mekan ile iliskisidir. Yer degistirme esnasinda viicudun degisik boliimlerinin siirati,
hareketin yoniine ve siddetine gore degisir (Karatosun 2010).

Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmas1 yetenegi olarak tanimlanabilir ve siirati iki boliime ayrilir (Sevim

2002):
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Devirli sporlardaki siirat, burada hareket frekansi, yani adim frekansi ve adim
uzunlugu 6nemli rol oynar. Ornegin kosular gibi.

Devirsiz sporlardaki siirat, bu spor dallarina ise sportif oyunlar 6rnek
gosterilebilir. Hareketin uygulanmasinda; baslangi¢, uygulanig ve bitiris boliimleri
vardir. Ornegin, atletizmde atmalar ve atlamalar.

Sportif agidan hiz ve siirat ayni ifade olarak kabul edilir. Siirat scalar bir
nitelik olup miktar belirtir. Hiz ise vektoret bir nicelik olup yon ve miktar belirtir
(Kiirkeii 2003).

Kiirk¢ti’'niin bildirdigine gore; Fox ve arkadaglari, “giirescilerde siiratin
gelistirilmesi ic¢in arttirmali kosular, degisimli kosular, aralikli kosular ve sprint
antrenmani1 Onermistir”. Burada arttirmali kosular jogging’ten baslayip kademeli
olarak maksimum hiza kadar arttirilarak 50 metreden 120 metreye kadar yapilan
siirat kosularini; degisimli sprintler, 50 metreden 200 metreye kadar degisen
oranlarda kosulan kisa mesafeler kadar araliklarla yiirliylis ve jogging’in yapildigi
stirat kosularini; aralikli sprint, toplam 3 mil mesafede 50 metre sprintin yapildigi
siirat calismalarini; sprint antrenmani da, statik c¢ikisla yapilan 6 saniye veya 60

metre maksimum hizda yapilan siirat caligmalarini ifade eder (Kiirk¢ii 2003).
1.6.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik; bireysel, takim, miicadele, su, su alt1 sporlarinda daima temel
bir Ozelliktir. Diisiik siddetli fakat uzun siiren sportif egzersizlerle gelistirilmesi
gergeklestirilebilen bir 6zelliktir (Taskiran 2007).

Dayaniklilik, tlim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga karsi koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki yiliklenmeleri uzun
zaman devam ettirebilme yetenegidir (Sevim 2002).

Dayaniklilik, yalniz basma kondisyonel biyomotorik bir ozellik degildir.
Kuvvet, siirat, kas ve solunum-dolasim sistemi dayanikliliginin birlikteliginden
olusur. Dayaniklilik, her hangi bir fizik aktiviteyi etkinligini diislirmeksizin (diistik,
orta ya da siddetli), uzun siire siirdiirebilme ya da yorgunlugu erteleyebilmek i¢in
sahip olunmasi gereken fizik ve psisik kapasite olarak tanimlanabilir. Dayaniklilik
onemli oranda sporcunun aerobik kapasitesine, daha az oranda anaerobik
kapasitesine baglhdir; 1-2 dakika siireli aktivitelerde kassal dayaniklilik 6n plana

cikar, kas kuvveti ve anaerobik siireclere baglidir. Uzun mesafe kosulari, bisiklet,
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yiizme dayanikliliginda, kalp-damar ve solunum sistemi 6n plana ¢ikar ve aerobik
siireclere baghdir (Karatosun 2010).

Dayaniklilig1 degisik agilardan su sekilde siniflandirmak miimkiindiir:

a) Spor Tiirtine Gore

Bu goriis altinda harekete katilan kaslarin dayanikliligi genel dayaniklilik ve
0zel dayaniklilik olarak iki sekilde incelenir (Sevim 2002):

Genel dayaniklilik, her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken
dayaniklilik 6zelligidir.

Ozel dayaniklilik, her spor dalinin ézelligine gére o spor dalnin gerektirdigi
teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir.

b) Enerji Olusumu Acisindan

Dayaniklilik, enerji olusumu agisindan ise, aerobik dayaniklilik ve anaerobik
dayaniklilik olmak {izere ikiye ayrilir.

Aerobik dayaniklilik, yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle
organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan
dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak ortaya
¢ikan her kondisyon 6zelligidir.

Anaerobik dayaniklilik, stiratli, dinamik, c¢ok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir
sportif faaliyeti slirdiirebilmesidir. Enerji ATP’nin ve CP’nin ¢6ziilmesi ve bunun
tekrar sentezi ve glikojenin yanmasi ile meydana gelir.

¢) Yiiklenmenin Siiresine Gore Dayaniklilik: Bu ac¢idan dayanikliligi, ¢ok
kisa siireli dayaniklilik, kisa siireli dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik, uzun siireli
dayaniklilik olmak iizere dorde ayirmak miimkiindiir (Karatosun 2010):

Cok kisa siireli dayaniklilik, 20-30 saniye; maksimal siddette bir eforu uzun
sire devam ettirme kapasitesidir. Biliylikk oranda teknikle baglantilidir (stirat
dayaniklilig1).

Kisa stireli dayaniklilik, 30 saniye ve 2 dakika; temel olarak laktik anaerobik
enerji Uretimine baghdir.

Orta siireli dayaniklilik, 2-10 dakika; laktik anaerobik siireglerin katilimi ile

aerobik gilic potansiyeline baghdir. Calisma siddeti, uzun siireli dayaniklilik
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sporlarindan daha yiiksektir (maksVO;’nin % 85-100 arasinda). Oksijen destegi,
viicudun ihtiyaclarin1 tamamen karsilamaz, sporcu oksijen borg¢lanmasina girer.

Uzun siireli dayamiklilik, 10 dakikanin o6tesindeki yiiklenmelerdir. Temel
olarak aerobik potansiyele baglhdir; siddet maksVO,’nin % 75-90 arasindadir. Bu
kategorideki dayaniklilik olaylarinda, kalbin dakika nabiz sayis1 150-180
arasindadir. Kalbin hacmi 30+5 litre arasindadir ve akcigerler dakikada 120-140 litre
havay1 ventile eder. Ancak uzun siireli yariglarda (maraton) bu degerler distiktiir.
Oksijen destegi iyi bir performansin belirleyicisidir.

Dayaniklilik hiz1 erkeklerde 11-12 yaslarda artig gosterir ve 45 yasindan
sonra bu artisin yavagladigi goriilmektedir. Bayanlarda ise 13—14 yaslarinda zirveye
ulagir ve ondan sonra gerilemeye baglar. Dayaniklilik, en {ist degerlerine fiziksel
gelisme tamamlandiktan sonra erigir. Dayaniklilik en {ist seviyeye ulastiktan sonra 3—
5 yil bu degeri korunur. Yasla birlikte dolasim ve solunum sistemlerindeki meydana
gelen degismeler sonucunda azalmaya baslar (Ergen ve ark 1993).

Yukarida saydigimiz dayaniklilik tiirleri igerisinde giires sporu igin gelismesi
gereken dayaniklilik tiirleri genel ve 6zel dayanikliliktir (Basaran 1989):

Giirescide genel dayaniklilik, kalp-kan, dolasim, solunum ve fonksiyonel
sistemler ¢esitli tiirde alistirmalar ve sportif disiplinler sayesinde gerceklestirilir.

Giirescide 6zel dayaniklilik, genel dayanikliligin tizerine olusturulup, minder
lizerindeki 6zel ¢aligmalarla gelistirilir. Ozel dayaniklilik hazirlik periyodunun ikinci
etabinda gelistirilip, tim miisabaka boyunca pekistirilir. Hemen her ¢alismada siirat,
kuvvet ve 0Ozel hareket gelistirerek ayr1 adale gruplarn degisik tempodaki
yiklenmelerle 6zel dayaniklilik gelistirilerek organizmanin devamli ¢alisma
kapasitesi arttirilir. Yapilan 6zel dayaniklilik ¢alismalarindaki hareketler giireste esas

hareketlerin bir parcasidir.
1.6.4. Esneklik

Hemen hemen her spor dalindaki hareketlerde yumusaklik aranir. Esneklik,
sportif aktivitelerdeki basar1 ic¢in, 6nemli bir faktordiir ve degisik bigimlerde
tanimlanmaktadir (Kiirkgii 2003).

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanabilir (Sevim 2002).
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Esneklik, sporsal yeteneklerin ve performansin belirleyici etkenlerinden
biridir. Antrenman siireclerinde ihmal edilmemelidir. Esneklik, sporsal
yaralanmalarin islevsel korunmasi olarak da goéz Oniine alinmalidir. Esneklik, yas
ilerledik¢e bozulan ve cocukluk doneminde maksimuma ulasan tek bir fiziksel
niteliktir. Uygulamada genel olarak ikiye ayrilir (Karatosun 2010).

Aktif esneklik, periferik kaslarin kasilmalari sayesinde elde edilen bir
eklemin maksimum genligidir. Aktif esneklik sinir-kas koordinasyon kapasitesine
baghdir. Aktif germeler, oncelikli olarak, sporsal aktiviteye hazirlik egzersizleri
strasinda kullanilir (sinir sistemi uyarilir).

Pasif esneklik, dis bir kuvvet araciligi ile saglanan, bir eklemin maksimum
genligidir. Pasif esneklik kaslarin gevseyebilmesine baglidir. Pasif germeler
aktivitenin bitiminde (toparlanmay1 kolaylastirmak i¢in kaslarin gevsetilmesi),
antrenman ya da mag sonrasi kullanilir.

Pasif esneklik aktif esneklikten ¢cok daha biiyiik bir eklem agis1 gosterir. Aktif
ve pasif esneklik arasindaki hareketlilik rezervleri farklidir. Bu durum, aktif
esnekligin gelisim olasiligin1 belirlemeye olanak saglar. Hareketlilik ¢aligmalar1 tiim
eklemler i¢in ayn1 hizda uygulanmaz, ¢iinkii aktif esneklik pasif esneklige gore 1,5
ya da 2 kez daha yavastir. Pasif eklem esnekligi gelisim siiresi anatomik
hareketliligin % 90’11 temsil eder (Karatosun 2010).

Glires¢inin basarili bir sekilde teknikleri yapabilmesi icin iyi bir hareketlilik
ve esneklige sahip olmasi gerekir. Eklemlerin hareketliligi, her hareket yoniinde
gelistirilmelidir. Bu da daha ¢ok kuvvet ¢alismalarinda, bir teknigi diger bir teknige
kombine ederken ve cesitli akrobasi jimnastik hareketleri ile teknikler uygularken

gelisme gosterir (Arslan 1984).
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2. GEREC ve YONTEM

Bu calisma 02.04.2010 tarihli ve 2010/012 nolu Selcuk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Etik Kurulu onayi ile yapilmaistir.

2.1. Gerec

Aragtirma, yaslart 18-26 arasinda degisen Konya Seker Spor Kuliibii ve
Konya Biiyiiksehir Belediye Spor Kuliibiinden elit diizeyde 17 sporcunun goniillii
olarak katilimiyla gergeklestirilmistir.

Arastirma gruplar1 olusturulurken kisisel 6l¢im kayitlari tutulmus ve kayit

sonuglarina gore 6l¢ciim gruplart olusturulmustur.
2.2. Yontem

Deneklerin fiziksel ve fizyolojik dzelliklerinin dlgiimleri, Selguk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu laboratuarinda birer giin araliklarla yapilmistir.
Arastirmaya katilan gilirescilere caligmanin amact ve onlar agisindan Onemi
anlatilarak uygulanan testlere karsi istek ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye
calisilmigtir. Arastirma ile ilgili 6l¢iim ve test sonuglarinin kaydedilmesi i¢in bilgi
formu olusturulmus ve tiim  giliresciler, miisabaka sezonu  sirasinda

degerlendirilmistir.
2.3. Yapilan Olgiimler
2.3.1. Viicut Kompozisyonu Olciimleri

Deneklerin boy ve viicut agirliklart Seca marka mekanik boy-kilo dlger ile
gerceklestirildi. Olgiimler ¢iplak ayak ve ¢ok hafif kiyafetlerle yapildi ve dlgiilen
degerler boy igin cm, viicut agirligi i¢in kg cinsinden kaydedildi. Viicut Kitle indeksi
(VKI) viicut agirhgmin (kg), boy uzunlugunun metre karesine (m?) bdliinmesiyle
hesaplanmistir (Tamer 2000).

Deneklerin, viicut yag yiizdelerinin belirlenmesi igin skinfold kaliper (Holtain
marka) kullanilarak, ayakta dik dururken sag taraftan, deri kalinliginin 6l¢limiinde
bagparmak ile isaret parmagi arasindaki deri alti yag tabakasi ve kalinhigi kas
dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukar1 gekilerek ve kaliper parmaklardan
yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilerek, tutulan deri katlamasi kalinlig1 kaliper iizerindeki
gostergeden 2-3 saniye igerisinde okundu ve kaydedildi. Deri alti yag dokusu
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ol¢timleri, triceps, sub-scapula, biceps, ,abdominal, supra-iliac, thigh ve calf olarak 7
standart bolgeden yapilmistir.

Triceps: Triceps kasmin istinde kolun dis orta hattinda akromion ve
olekranon ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasindan deri katlamasi dikey tutularak
Olciilmiistiir.

Sirt (sub-skapula): Kol asagiya sarkitilmig durumda ve viicut gevsemis iken
kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak deri
krvrimi tutularak Olgiilmiistiir.

Biceps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biseps brachi
kasinin tizerinden dikey olarak deri katlamas1 tutularak ol¢tilmiistiir.

Karmn (Abdomen): Umbilikus’un hizasinda yatay olarak yaklasik 5 cm
uzaklikta deri katlamasi tutularak Olgiilmiistiir.

Supra-iliak: Viicudun yan orta hattinda illiumun hemen dstiinden alinan
hafif diyagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi tutularak ol¢iilmiistiir.

Uyluk (thigh): Diisey dogrultuda deri katmani alinirken, agirlik sol bacak
lizerine tasindi. Ayni zamanda denegin sag ayagini yerden kaldirmamasina dikkat
edildi. Olgiim diz eklem tepesi ve kasiga ait kemiklerin arasindaki orta noktadan
alind1.

Baldir (calf): Sag baldirin en genis bolgesinin mediyalindeki deri ve yag
dokusu tutularak 6l¢tim alindi (Tamer 2000).

Viicut yogunlugu hesaplanirken Durnin-Womesley formiilii kullanildi.

V.Y=1,1631-0,0632xlog(Biseps+Triseps+Sub-scapula+Supra-iliac)=Viicut
Yogunlugu.

Viicut yag yiizdesi hesaplanirken Siri formiilii kullanild: (Ozer 2010).
% yag (4,95/V.Y—4,5)x100
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2.3.2. Wingate Testi

Deneklerin maksimum anaerobik gii¢ 6l¢limii; wingate anaerobik gii¢ testi
(WanT) bu test icin uyarlanmis bisiklet ergometresinde (834 E, Monark, Isveg)
yapilmistir. Test Oncesi optimal bisiklet ¢evirme pozisyonunu saglayabilmek ic¢in
deneklere sele ve gidon ayar1 yapilmis ve WANT Ongoriilen standart yontemlerle
uygulanmistir. WANT her denegin viicut agirhiginin %7,5’ine karsilik gelen agirlikla
30 saniye siiresince uygulanmistir. Her test Oncesinde deneklerin bisiklet
ergometresine fizyolojik uyumlarmi saglamak i¢in 50 rpm’de 5 dakika standart bir
1sinma uygulanmistir. Istnmanin ardindan olusan yorgunlugun giderilmesi amaciyla
testten Once 5 dakikalik bir dinlenme siiresi verilmistir. Bu siirenin ardindan test
baslatilmis ve deneklere belirli bir pedal hizina ulagsmalari i¢in baslangicta yiiksiiz
(140-150 rpm), daha sonra yiiklii olarak 30 saniye siireyle miimkiin olan en yiiksek
maksimal istemli pedal hizin1 korumalar1 istenmistir. Test siiresince denekler sézel
olarak tesvik edilmistir. Test sonucunda deneklerin minimum, maksimum ve

ortalama anaerobik gii¢ degerleri elde edilmistir.

‘ ‘ : ]\

Resim 2.1. Wingate Test Uygulamasi
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2.3.3. Aerobik Kapasite (MaksVO,)

Deneklerin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri, klinik egzersiz testleri
arasinda en sik kullanilan, egim ve hizin 3’er dakikalik periyotlarla artirilmasi
seklinde gegeklestirilen Bruce Test Protokolii uygulanarak belirlendi. Bu protokole
gore kosu 2,7 km/saat hiz ve % 10 egim ile baslar ve her 3 dakikada hiz ve egim
artar. Deneklerin maksimal kalp atim sayisina (220-yas) ulagsmasi, solunum degisim
katsayisinin 1,1 degerinin agsmasi veya teste devam edemeyecek kadar yorulma, testi
sonlandirma kriterleri olarak kabul edildi. deneklerin oksijen tiiketimi indirekt
kalorimetre (Cosmed K4 b?) ile takip edilerek maksVO, degeri tespit edilmistir.
Testin tiim asamalarinda direkt olarak olgiilen ve kaydedilen VO, ve karbondioksit
eliminasyonu (VCO;) degerlerinden indirekt olarak solunum degisim orani (RER)
hesaplandi. Hesaplamalar K4 b? tagmabilir indirekt kalorimetre yaziliminda bulunan
programlar kullanilarak, 6l¢imlerle es zamanli olarak yapildi. Testlere baslamadan
once analizor her test giinii konsantrasyonu bilinen sertifikali gaz karisimi (0= %
15,6, CO,= %4,1, N,= Balans), 3L siringa ile iretici firmanin Onerdigi sekilde
kalibre edildi. Testler sirasinda oksijen analizoriiniin hafizasina kaydedilen veriler

bilgisayara aktarildi.

Resim 2.2. Bruce Protokolii Uygulamasi
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2.3.4. Maksimal Kuvvet Testi ve Esneklik Ol¢iimii

Maksimal kuvvet testlerinden benc pres testinde sporcu bank iizerinde sirt
istii uzandi, kaldirabilecegi en yliksek agirlikla benc pres yapti. En yiiksek kaldirdigi
agirlik kaydedildi.

Maksimal kuvvet testlerinden tam suguat testinde sporcu agirlik omuzda iken
dizleri tam biikiip gerdi. Kaldirdig: en yiiksek agirlik kaydedildi.

Deneklerin esneklik degerleri esneklik sehpasi kullanilarak ‘otur ve uzan’
testiyle belirlendi. Teste denek, yere oturur vaziyette ve ¢iplak ayak tabanini diiz bir
sekilde test sehpasmma dayadi. Govdesiyle oOne dogru egilerek dizlerinin
biikiilmemesine dikkat edildi. Bu sekilde uzanabildigi en uzak mesafeye uzanmaya
calist1 ve bu noktada 1-2 saniye beklemesi istendi. Test ii¢ kez tekrarland1 ve en iyi

skor kaydedildi (Tamer 2000).
2.3.5. statistiksel Analiz

Arastirma da yapilan 6l¢lim sonuglariin, standart degisimi (SD), aritmetik
ortalamast (X); minimum, maksimum degerleri SPSS paket programi kullanilarak

tespit edilmistir.
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3. BULGULAR

Arastirmaya katilan gruplarin, 6l¢lim parametreleri ¢izelgelerde verilmistir.
Gruplarin fiziksel ve fizyolojik olgtimlere ait sonuglart grup igi ve genel olarak
verilmistir. (Ortalama+Standart Sapma ve Maksimum-Minimum) (1. grup hafif
siklet, 2. grup orta siklet, 3. grup agir siklet).

Cizelge 3.1: Arastirma Grubunun Fiziksel Ol¢iim Sonuglar

1. grup 2. grup 3.grup

Toplam
N=3 N=7 N=7 N=17
X£SD X+SD X+SD X+SD
21,7+1.,5 21,942.7 21,4429 21,6425
Yas (yil)
20-23 18-26 18-26 18-26
Antrenman Yasi 10+1,0 11,0£3,1 10,143,5 10,5+2,9
(yi) 9-11 6-16 7-16 6-16
Boy Uzunlugiu 162,8+4.,5 170,7+43 177,2+4.,0 172+6,6
(cm) 160-168 165-178 172-183 160-183
Viicut agirhi 58,4453 75,3+1,9 95,0+16,8 80.4+17,5
(k) 52-62 72-78 82-132 52-132
VKi 22+1,7 25,9+1,2 30,2+4,7 27+4.4
(Kg/m?) 20-24 24-28 27-40 20-40

Arastirmaya katilan sporcularin yas, spor yasi, boy uzunlugu, viicut agirlig
ve viicut Kitle indeksi genel ve gruplar olarak aritmetik ortalamasi, standart sapmasi,

minimum ve maksimum degerleri ¢izelge 3.1.’de verilmistir.
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Cizelge 3.2: Arastirma Grubunun Viicut Yagi Ol¢iim Sonuglart

Viicut Yag 10+0,9 10,2+1,8 13,8+4,9 11,6+3,7
Yiizdesi (%) 9-11 8-12 8-22 8-22
. 4,0+0,7 3,1+0,6 3,8+0,6 3,5+0,7
Biceps (mm)
3-5 2-4 3-5 2-5
] 6,7+1,3 6,1+1,8 6,6*1,5 6,4+1,5
Triceps (mm)
5-8 4-8 5-9 4-9
8,1+0,8 9,0+1,5 14,8+10,4 11,247,1
Scapula (mm)
7-9 6-11 7-37 6-37
N 5,1£1,0 6,3+1,2 10,145,2 7,743,9
Supra-iliak (mm)
4-6 5-8 5-19 4-19
7,2+1,0 8,4+1,7 15,8+13,7 11,249,3
Abdomel (mm)
7-8 7-11 6-41 6-41
. 8,5£1,5 7,5+1,8 10,2+3,3 8,8+2,7
Thigh (mm)
7-9 5-10 5-15 5-15
5,140,1 4,5+1,0 7,3+2,4 5,7+2,1
Calf (mm)
5-5 3-6 3-10 3-10
(mm) 41-47 37-55 35-129 35-129

Arastirmaya katilan sporcularin viicut yag yiizdesi, biceps, triceps, scapula,
supra-iliak, abdomel, thigh ve calf Ol¢imleri, genel ve gruplar olarak aritmetik
ortalamasi, standart sapmasi, minimum ve maksimum degerleri ¢izelge 3.2.°de

verilmistir.
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Cizelge 3.3: Arastirma Grubunun Aerobik Kapasite Ol¢iim Sonuglari

Hafif (siklet) Orta (siklet) Agir (siklet) Toplam
MaksvVO, 61,5557 60.855.5 50,463 56.647.7
(ml/kg/dK) 57-68 54-68 41-58 41-68
1927450 1927270 1854133 189.710.1
HRmais (Atim/dk) 188-198 180-202 169-202 169-202
1358473 152.5£16.3 16124331 15314246
VEmais (IU/dk) 129-177 134-177 103-200 103-200
— 1.140,0 1.140,0 1.140,0 1.140,0
1-1 1-1 1-1 1-1

Arastirmaya katilan sporcularin maksimum oksijen tiiketimi, maksimum kalp
atim sayisi, maksimum dakika ventilasyonu, maksimum solunum katsayisi genel ve
gruplar olarak aritmetik ortalamasi, standart sapmasi, minimum ve maksimum

degerleri ¢izelge 3.3.” de verilmistir.
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Cizelge 3.4: Arastirma Grubunun Anaerobik Kapasite ve Esneklik Ol¢iim

Sonuglari
Hafif( siklet) Orta (siklet) Agir (siklet) Toplam
33,548.8 37,7+7,1 343+11,5 35,649,1
Otur-Uzan
(cm) 24-40 30-47 11-44 11-47
ort. (Giigy  443.24763 567,7+41,6 681,1£90,9 592,4+111,2

(watt) 375-525 499-627 583-837 375-837

Zirve 13,2442 4 13,3£1,7 13,7+1,9 13,5+1.8
giic/kg

(Wikg) 11-16 11-16 11-16 11-16
ZirveGiig 772851704 1003,5£1342  1270,542003,5 107274249

(watt) 651-968 825-1191 926-1532 651-1532
Ortalama 7,6+0,9 7,5+0,6 7,3+0,7 7,5+0,7

gii¢ (kg)

(W/kg) 7-9 7-8 6-8 6-9
Minimum 172,4+54 241,7+54,1 252.4471,1 233.9465.2
Gii¢ (W/s) 111-212 132-287 133-348 111-348
Minimum 2,907 3,207 2.7+07 3+0,7

Gii¢ /Kg
(Wis/kg) 2-3 2-4 1-3 1-4
Yorgunluk 77.8%5.4 764 4 79+6,9 77.845.6
indeksi
(%) 68-90 68-90 68-90 68-90
Bencpres  73:3%115 98,6+13,8 119,3+15,4 102,6£21,6
(ko) 60-80 80-115 100-140 60-140
Suguat 130+10 175,7+29,9 194,3£19 175,3+32
(kg) 120-140 140-220 170-220 120-220

Arastirmaya katilan sporcularin esneklik, ortalama gii¢, peak/kg, peak gii¢

watt, ortalama gii¢ kg, minimum gii¢, minimum gii¢ kg, yorgunluk indeksi, benc pres

ve suquat degerleri genel ve gruplar olarak aritmetik ortalamasi, standart sapmasi,

minimum ve maksimum olarak cizelge 3.4.’de verilmistir.
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4. TARTISMA

Bu ¢alisma, elit greko-romen giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik profillerini
belirlemek amaciyla yapilmistir. Calismada 18-26 yas grubunda ve ortalama
10,5+2,9 y1l giires yapan elit diizeyde 17 goniillii sporcu denek olarak katilmistir.

Calismamizda deneklerin  yas ortalamalart  21,6,£2,5 (yil) olarak
belirlenmistir. Jelena ve ark (2009), ol¢iim yaptig1 giirescilerin yas ortalamalarini
20,64+3,36 (yil), Yoon (2002), elit Kore giiresgilerinin yas ortalamalarini 23 (yil),
Bahman ve ark (2009) ise, elit serbest Iran giiresgilerinin yas ortalamalarini 19,8+0,9
(y1l) olarak belirlemistir. Ol¢iim yaptigimiz sporcularin yas ortalamalari literatiirle
benzerlik gostermektedir.

Calismamizda deneklerin antrenman yasi 10,5+2,9 (y1l) olarak belirlenmistir.
Jelena ve ark (2009), 6l¢lim yaptigr giiresgilerin antrenman yasini 10,35+3,12 (yil),
Yoon (2002), elit Kore giirescilerinin antrenman yasint 9 (yil) olarak belirlemistir.
Olgiim yaptigimiz sporcularin antrenman yasi ortalamalari literatiirle benzerlik
gostermektedir.

Calismamizda deneklerin boy uzunlugu 172+6,6 (cm) olarak belirlenmistir.
Thomas ve ark (2008), ol¢tim yaptig1 giiresgilerin boy uzunlugunu 174,9+10,9 (cm),
Jelena ve ark (2009), 175,41+7,42 (cm), Alan ve ark (2002) 179 (cm), Bahman ve
ark (2009) ise, elit serbest Iran giirescilerinin boy uzunlugunu 172,4+8,9 (cm) olarak
belirlemistir. Olgiim yaptigimiz sporcularin boy uzunlugu ortalamalar1 literatiirle
yakin degerler gostermektedir.

Calismamizda deneklerin viicut agirligr 80,4+17,5 (kg) olarak belirlenmistir.
Jelena ve ark (2009), 6l¢iim yaptig1 giiresgilerin viicut agirhgmi 79,35+16,43 (kg),
Daniel ve ark (2005) 79,9+12,8 (kg), Bahman ve ark (2009) 77,5+19,8 (kg), Mirzae
ve Akbar (2008) ise, elit greko-romen Iran giirescilerinin viicut agirligim 81,5+20,2
(kg) olarak belirlemistir. Olgiim yaptigimiz sporcularin viicut agirligi literatiirle
yakin degerler gostermektedir.

Calismamizda deneklerin viicut kitle indeksi 27+4,4 (kg/m?) olarak
bulunmustur. Bahman ve ark (2009) ise, elit serbest iran giirescilerinin viicut kitle
indeksini 25+4 (kg/m®) olarak bulmustur. Calismamizda elde ettigimiz degerler

Bahman ve ark’nin 6l¢miis oldugu degerlerle benzerlik gostermektedir.
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Kiirk¢ii’niin bildirdigine gore; Carter ve Yuhazs, “sporcularda bir doku olarak
yagin onemi azlhigindan ziyade g¢oklugundan kaynaklanmaktadir. Cogu sporda en
uygun performans i¢in minimum seviyelerdeki yag oranlar1 yeterli olurken bu
oranlarin artmasi sporcularin kendi maksimum potansiyellerine ulasma oranlarini
azaltabilir’ (Kiirkgii 2003). Calismaya katilan deneklerin viicut yag yiizdesi 11,6+3,7
(%) olarak bulunmustur. Zorba (2006), yapmis oldugu c¢alismada, elit Tirk
giires¢ilerinin % 10,92+5,3’1iik viicut yag orani degerleri ile ¢alismamizla paralellik
gostermektedir. Pepe (2004), giiresgilerin viicut yag yiizdesini 11,7+5,9 (%) olarak
bulmus, Mirzae ve Akbar (2008), elit greko-romen iran giirescilerinin viicut yag
yiizdesini 11,3+4,1 (%) olarak bulmus, Kili¢ (2003) ise, giires¢ilerin viicut yag
yiizdesini 12+4,86 (%) olarak bulmustur. Boilau ve Lohman (1997), uluslar arasi
erkek giirescilerle ilgili ¢alismalarda viicut yag yiizde oraninin %4.,5’ten %16’ya
kadar degistigini belirtmistir. Manore ve ark (2000), viicut yag yiizdesinin sporcunun
cinsiyetine, sikletine ve sporun tiiriine bagli olarak degistigini belirtmistir. Bu
aragtirmacilar viicut yag degerlerinin ylizde araliginin, erkek sporcular i¢in %6-15
arasinda oldugunu belirlemislerdir. Agir siklet sporcularimin degerleri bu
aragtirmalarda bulunuyordu. 120 kg agirlindaki bir sporcu %22’lik en yiiksek viicut
yag yiizdesine sahipti, oysa geri kalan sikletlerde viicut yag degerleri %8 ile %12
arasinda degisiyordu. Bu nedenle agir sikletler cogunlukla tim viicudun temsilcisi
olarak goriilmedikleri i¢in giirescilerin viicut bilesimi ile ilgili ¢calismalara her zaman
alinmaz (Bahman ve ark 2009). Arastirmada elde ettigimiz viicut yag yiizdesi
degerleriyle literatiir degerleri arasinda benzerlik bulunmaktadir.

Calismamizda deneklerin 7 standart bolgeden alinan toplam milimetrik deri
alti yag kalinliklari biceps 3,5+0,7 (mm), triceps 6,4+1,5 (mm), sup-scapula 11,2+7,1
(mm), supra-iliak 7,7+3,9 (mm), abdomel 11,249, (mm), thigh 8,8+2,7 (mm), calf
5,7£2,1 mm olarak bulunmustur.

Tiirk milli takim giirescilerinde en fazla yag toplanma boélgeleri sirasiyla
abdomel 12,4+8,1(mm), subscapula 10,5+5,3(mm), supra-iliak ve uyluk’tur (Zorba
2006). Arastirmamizda da yine en yaglh bolgeler, abdomel ve subscapula’dir. Elde
ettigimiz degerler diger calismalarla paralellik gostermektedir.

Calismamizda deneklerin toplam deri kivrim kalinliklarin = ortalamasi

54,6+24,3 (mm) olarak bulunmustur. Kanadali giires¢ilerde ise toplam deri kivrim
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kalinliklarin ortalamasi (54,8) (mm) olarak tespit edilmistir (Zorba 2006). Bu
degerler calisma grubunun toplam skinfold degerleri ile benzerlik gostermektedir.

MaksVO, yorucu egzersizlerle elde edilen en yiiksek akciger kullanma hizi
olarak ifade edilir. Bir sporcunun maksVO;’si ne kadar yiiksek ise; o kadar uzun
siireli egzersiz yapabilir (Gokdemir 2000).

Glires ve cogu takim sporlar1 gibi bazi aktiviteler i¢inde diisiik yogunlukta
dinleme periyotlarinin oldugu 5-30 saniye arasinda degisen yliksek yogunlukta
hareket serilerine ihtiya¢c duyar. Her ne kadar, bdyle sporlarda enerjinin ¢ogu non-
oksidatif kaynaklardan saglansa da, dinlenme periyodu oksidatif bir iglemdir.
Boylece acil enerji kaynaklarmin kasta yenilenebilme oran1 ve anaerobik
metabolizma artiklarinin elimine edilmesi biiylik oranda sporcunun aerobik giiciine
baglidir (Mach Dougall ve ark 1982).

Calismamizda deneklerin maksVO; degerleri 56,6+7,7 (ml/kg/dk) olarak
bulunmustur. Benzer ¢aligmalarda, Horsvill ve ark, (1989) maksVO, degerlerini
52,6+4,7 (ml/kg/dk), Bahman ve ark (2009), elit serbest iran giirescilerinin maksVO;
degerlerini 50,5+4,7 (ml/kg/dk), Kaplan (1997), olimpiyat serbest milli takim
giiresgilerinin maksVO, degerlerini 49,75 (ml/kg/dk), greko-romen milli takim
giires¢ilerinin maksVO; degerlerini ise 50,08 (ml/kg/dk) olarak belirlemistir. Ziyagil
ve ark (1996), 16-17 yas yildiz milli takim giirescilerinin bir yillik degisimlerini
aragtirmak amaciyla yaptiklart ¢aligmada maksVO; degerlerini On testte 48,84+3,7
(ml/kg/dk), son testte ise 49,57+3,55 (ml/kg/dk) olarak bulmuslardir. Saltin ve
Astrand, giiresgilerin maksVO, degerlerini 58 ml. (ml/kg/dk) olarak bulurken bu
degerin aerobik sporla ugrasanlardan diisiik oldugunu belirtmislerdir (Ziyagil, 1991).
Hellickson, aerobik kapasite ile giiresteki basar1 arasinda yiiksek bir iligski oldugunu
sOylemektedir. Amerikali 7 olimpik seviyedeki serbest giiresgilerin maksVO,
degerlerini dlgmiis ve ortalama 61,1 (ml/kg'dk) olarak bulmustur (Kiirkgii, 2003).
Calismamizda elde ettigimiz maksVO, degerleri giiresciler i¢in Onerilen degerler ile
benzerlik gostermektedir.

Calismamizda deneklerin maksimum kalp atim sayis1 189,7£10,1 (Atim/dk)
olarak bulunmustur. Yoon (2002) ise, elit Kore giires¢ilerinin maksimum kalp atim
sayisint 197,5+8,8 (Atim/dk) olarak bulmustur. Alan ve ark (2002), elit serbest

giirescilerin maksimal kalp atim sayisin1 Bruce Test Protokolii uygulayarak 178
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(Atim/dk) olarak bulmuslardir. Calismamizda elde ettigimiz degerler Yoon’un
Olemiis oldugu elit Kore giirescilerinin degerlerine yakin; Alan ve ark, Olgmiis
oldugu elit serbest giirescilerin degerlerinden yiiksektir. Bu fark, Alan ve ark’nin
Olclimlerini yaptig1 grubun yas ortalamasinin 33 olmasindan dolay1 olabilir.

Calismamizda deneklerin maksimum dakika ventilasyonu ortalamasi
153,1+24,6 (1t/dk) olarak bulunmus, maksimum dakika ventilasyonu ise 200 (1t/dk)
olarak bulunmustur. Alan ve ark (2002) ise, 6l¢miis oldugu elit serbest giirescilerin
maksimum dakika ventilasyonunu 186 (It/dk) bulmustur. Calismamizda elde edilen
maksimum dakika ventilasyonu, Alan ve ark’nin Olgmiis oldugu elit serbest
giirescilerin degerlerinden yiiksektir. Yoon (2002) ise, elit Kore giires¢ilerinin
maksimum dakika ventilasyonu ortalamasini 141,56+21,99 (It/dk) olarak bulmustur.
Calismamizda elde edilen degerler, Yoon’un 6lgmiis oldugu elit Kore giires¢ilerinin
maksimum dakika ventilasyonu degerlerinden yiiksektir. Bu fark, dl¢lim yapilan
grubun performansina ve 6l¢lim yontemlerine bagli olarak ortaya ¢ikmis olabilir.

Calismamizda deneklerin maksimum solunum katsayist ortalamas: 1,1+0,0,
maksimum solunum katsayisi ise 1 olarak bulunmustur. Alan ve ark (2002) ise,
Olemiis oldugu elit serbest giirescilerin maksimum solunum katsayisin1 1,24
bulmustur. Calismamizda elde edilen degerler Alan ve ark, Olgmiis oldugu
degerlerden diistiktiir. Bu fark Alan ve ark’nin 6l¢iim yaptigt grubun yas
ortalamasinin 33 olmasindan dolay1 olabilir.

Esneklik, sporsal yeteneklerin ve performansin belirleyici etkenlerinden
biridir. Antrenman siireclerinde ihmal edilmemelidir. Esneklik, sporsal
yaralanmalarin islevsel korunmasi olarak da goz Oniine alinmalidir. Esneklik, yas
ilerledik¢ce bozulan ve c¢ocukluk doneminde maksimuma ulasan tek bir fiziksel
niteliktir (Karatosun 2010). Calismamizda deneklerin esneklik degerleri 35,6+9,1
(cm) olarak bulunmustur. Bahman ve ark (2009), elit serbest Iran giirescilerinin
esneklik degerlerini 38,24+3,94 (cm) olarak bulmus, Callan ve ark (2000) ise, elit
serbest gilires¢ilerin  esneklik degerlerini  30,84+5,8 (cm) olarak bulmustur.
Calismamizda elde edilen degerler, Bahman ve ark degerlerine yakin, Callan ve
ark’nin degerlerinden yiiksektir. Bu fark 6l¢iim yapilan grubun diger dl¢iim yapilan
grubun sporcularindan daha gen¢ ve esnek olmasindan ya da Ol¢lim materyalinin

farkliligindan olabilir.
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Anaerobik gii¢, gilires sporunda baskin bir karaktere sahip oldugu igin
oldukca onemlidir. Giires kisa siireler icerisinde ¢ok cabuk hareketle yapilmasini
gerektiren bir spor tiiriidir. Alti dakikalik bir giireste anaerobik giiciin oldukg¢a
onemli oldugu goriilmektedir (Ziyagil 1991). Calismamizda deneklerin anaerobik

kapasitesinin belirlenmesi i¢cin Wingate testi kullanilmistir.

Wingate testi (WanT), bisiklet ya da kol ergometresinde maksimum eforla 30
saniye sliresince, bireyin viicut agirligia gore belirlenmis bir dirence karsi pedal
cevirmesini gerektirmektedir. WanT'de 3 ila 5 saniyedeki en yiiksek gii¢ ¢iktis1 "Zirve
Gii¢", 30 saniye siiresince ortalama gii¢ ¢iktis1 "Ortalama Giig", test siiresince ulagilan
en diisik giic ¢iktist da "Minimum Gii¢" olarak tanimlanmaktadir. Test sirasinda
yaklasik 5 saniyelik bir siire i¢inde alian "Zirve Gii¢" degeri "alaktasit anaerobik
giicii", 30 saniye siiresince gozlenen "Ortalama Gli¢" degeri ise "laktasit anaerobik
kapasiteyi" yansitmaktadir. Zirve gii¢ degeri sporcunun patlayici giicii ile ilgili bilgi
verirken, ortalama gii¢ degeri, 30 saniyelik maksimum efor siiresince patlayici giiclin
ne kadar korunabildigi hakkinda bilgi verebilmektedir. Cesitli arastirmalarda zirve
giic 40m, 50m kosu ve dikey sicrama performansi ile kuvvetli iligkiler sergilerken,
ortalama gii¢ degerlerinin de 300m, 400m kosu ve 300m bisiklet performansi ile
yakindan iligkili oldugu belirtilmektedir (Giiveng 2010). Calismamizda deneklerin
ortalama giici 592,4+111,2 (Watt) olarak bulunmustur. Jelena ve ark (2009),
giirescilerin ortalama gliciinii 516,11+89,98 (Watt), Bahman ve ark (2009), elit
serbest Iran giirescilerinin ortalama giiciinii 589,2+62,2 (Watt), Horswill ve ark
(1989), elit girescilerin ortalama giiciinii 540+25 (Watt), Kilig (2003) ise,
giires¢ilerin ortalama giiclinii 562,99+74,32 (Watt) olarak bulmustur. Calismamizda
elde edilen degerler, Kilig, Bahman ve ark’nin degerleriyle benzerlik gosterirken,
Jelena ve ark’nin degerlerinden ve Horswill ve ark’nin degerlerinden yiiksektir. Bu
fark Wingate testi sirasinda yiik olarak kullamilan agirligin degiskenliginden
kaynaklanabilir. Ornegin, ¢alismamizda test sirasinda yiik 0,075 kg/kg iken, Bahman
ve ark’nin yapmis oldugu calismada test sirasinda yiik 0,090 kg/kg olarak
kullanilmuastir.

Calismamizda deneklerin zirve giig/kg degerleri 13,5+1,8 (W.kg) olarak
bulunmustur. Jelena ve ark (2009) ise, giiresgilerin zirve giig/kg degerlerini

9,76+1,80 (W.kg) olarak bulmus, Yoon (2002) ise, elit Kore giirescilerinin zirve
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giic/kg degerlerini 11,2+1,8 (W.kg) olarak bulmustur. Calismamizda elde edilen
degerler, Yoon’un 6lgmiis oldugu elit Kore giires¢ilerinin degerleriyle yakin degerler
gosterirken, Jelena ve ark’nmin degerlerinden yiiksektir. Bu fark, 6l¢iim yapilan
sporcularin performansina ve 6l¢lim materyalinin kullanimina bagli olarak olabilir.

Calismamizda deneklerin zirve giicii 1072,7+249 (W) olarak bulunmustur.
Kilig (2003), giirescilerin zirve giicii 784,73+81,26 (W), Jelena ve ark (2009),
girescilerin  zirve giliciinii  765,53+174,57 (W), Yoon (2002) ise, elit Kore
giires¢ilerinin zirve giictinii 1350,0+311,2 (W) olarak bulmustur. Calismamizda elde
edilen degerler, Yoon’un 6l¢gmiis oldugu elit Kore giirescilerinin degerleriyle yakin
degerler gosterirken; Kilig, Jelena ve ark’nin degerlerinden yiiksektir. Bu fark,
secilen sporcu grubunun ortalama diizeyde olmasindan ya da sporcularin yas
ortalamalarinin diisiik olmasindan dolay1 olabilir.

Calismamizda deneklerin ortalama giicti 7,5+0,7 (W/kg) olarak bulunmustur.
Yoon (2002), elit Kore giirescilerinin ortalama giiciinii 6,7+1,0 (W/kg) olarak
bulmus, Jelena ve ark (2009), giires¢ilerin ortalama giictinii 6,63+1,14 (W/kg) olarak
bulmustur. Calismamizda elde edilen degerler, Yoon’un 6l¢miis oldugu elit Kore
giirescilerinin degerleriyle ve Jelena ve ark 6lgmiis oldugu giirescilerin degerleriyle
yakinlik gostermektedir.

Calismamizda deneklerin  minimum giici 233,9465,2 (WI/s) olarak
bulunmustur. Jelena ve ark (2009), giires¢ilerin minimum giliciinii 125,32+33,90
(W/s) olarak bulmus, Thomas ve ark (2008), giires¢ilerin minimum giiciini
167,96+27,12 (W/s) olarak bulmustur. Calismamizda elde edilen degerler, Jelena ve
ark’nin degerlerinden ve Thomas ve ark’nin degerlerinden yiiksektir. Bu fark,
yukarda degerleri verilen sporcu gruplarinin ortalama diizeyde sporcular olmasi ve
Olclim yaptigimiz sporcularin elit seviyede olmasindan dolayi olabilir.

Calismamizda deneklerin minimum gii¢/kg degerleri 3+0,7 (W/s/kg) olarak
bulunmustur. Thomas ve ark (2008), giires¢ilerin minimum gii¢/kg degerlerini
2,06+£0,31 (WI/s/kg) olarak bulmus, Jelena ve ark (2009), giires¢ilerin minimum
giic/kg degerlerini 1,59+0,33 (W/s/kg) olarak bulmustur. Calismamizda elde edilen
degerler, Thomas ve ark’nin degerleri ile yakin degerlere sahip iken, Jelena ve
ark’nin degerlerinden yiiksektir. Bu fark, calismaya katilan sporcularin ortalama

diizeyde olmasindan dolay1 olabilir.
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Yorgunluk indeksi, test siliresince meydana gelen gii¢ azalmasinin yilizde
olarak ifade edilmesidir. Yorgunluk indeksi de sporcunun anaerobik Ozelliklerini
yansitabilmektedir. Yorgunluk indeksi yiiksek ise anaerobik alaktasit kapasitenin iyi
durumda oldugu, yorgunluk indeksi diisiik ise anaerobik laktasit kapasitenin iyi
durumda oldugu goriisii, yorgunluk indeksinin zirve gili¢ ve kas lifi kompozisyonu
hakkindaki cesitli histolojik 6l¢iimlerle yakindan iliskili olmasi ile desteklenmektedir
(Giiveng 2010). Calismamizda deneklerin yorgunluk indeksi 77,8+5,6 (%) olarak
bulunmustur. Kili¢ (2003), sporcular iizerinde yapmis oldugu oOl¢limlerde
giirescilerin yorgunluk indeksini 57,19+7,73 (%) olarak bulmus, Thomas ve ark
(2008), giirescilerin yorgunluk indeksini 63,79+10,82 (%) olarak bulmus, Yoon
(2002) ise, elit Kore giresgilerinin yorgunluk indeksini 46,5+9,3 (%) olarak
bulmustur. Calismamizda elde edilen degerler, yukarda literatiir olarak verilen
degerlerden yiiksektir. Bu fark Ol¢iim yaptigimiz sporcularin elit diizeyde olmasi,
Olclimlerin miisabaka déneminde yapilmasi, zirve giiglerinin ve yas ortalamalarinin
yiiksek olmasindan dolay1 olabilir.

Calismamizda deneklerin benc pres degerleri 102,6+21,6 (kg) olarak
bulunmustur. Daniel ve ark (2005) ise, giirescilerin benc pres degerlerini 98,3+25,4
(kg) olarak bulmustur. Calismamizda elde edilen degerler, Daniel ve ark’nin 6lgmiis
oldugu degerlere benzerlik gostermektedir.

Calismamizda deneklerin suguat degerleri 175,3+32 (kg) olarak bulunmustur.
Daniel ve ark (2005) ise, giirescilerin suguat degerlerini 150,8+25,2 (kg) olarak
bulmustur. Calismamizda elde edilen degerler, Daniel ve ark’nin 6lgmiis oldugu
degerlerden yiiksektir. Bu fark, Ol¢lim yapilan grubun sporcularinin ortalama
diizeyde olmasindan dolay1 olabilir.

Antrendrlerin ve giirescilerin karsisina ¢ikan en 6nemli engellerden birisi
basaril1 giirese katki yapan fiziksel ve fizyolojik faktorlerin tespit edilmemesidir.
Giires¢inin mevcut durumunun 6l¢iimii icin fiziksel ve fizyolojik testlerin kullanimi
hem giiresciye hem de antrendre, sporcunun kapasitesiyle ile ilgili bilgi saglayabilir.
Ayni zamanda mevcut durumun degerlendirilmesi i¢in gliclii ve nispeten zayif
yanlarimi ortaya c¢ikarmaktadir ve uygun antrenman programinin gelistirilebilmesi

i¢in baz alinabilir.
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5. SONUC ve ONERILER

Mevcut bulgular, genellikle Tiirk giires¢ilerin, diger iilkelerin iist diizey
giirescilerine benzer fiziksel ve fizyolojik profilleri oldugunu gostermektedir. Onceki
caligmalarin verileri kullanilabilir olmasina ragmen, standartlastirilmis testlerin
verilerinin karsilastirilmasi, normatif grubun rekabetci diizeyinin tanimlanmasini ve
bu gibi test etme programlarinin spor kurallarimin 1siginda giincel kalmasini
gerektirmektedir. Giiresteki basari i¢in, 6zellikle son yillardaki kural degisikliklerinin
1s51g¢inda, en ayirt edici testi incelemek ve segmek amaciyla daha fazla ¢alismaya
gerek vardir. Bu, ayn1 zamanda farklarin antrenmandaki, yeni yaklasimlari igaret
edebilecegi yeri gérmek i¢in agirlik siniflart arasindan gelen sonuglari ¢ok daha
biiyiik bir ayrintiyla incelemek i¢in gereklidir.

Yapilan bu tip calismalarla tiim diizeydeki antrenérler, sporcularinin
gelisimlerini izlemek igin etkili test programlart belirleyebilirler. Bu ve diger
calismalarin bulgulari, karsilagsma hiyerarsisi araciligiyla ilerlemeleri nedeniyle,
hem antrendrler hem de sporcular i¢in benzer sekilde kilavuz olabilirler. Giiglii ve
zayif yonlerle ilgili bilgiler, antrendrler i¢cin de kullanima hazirdir ve giiresciler icin
gelistirilen strateji ve spesifik maclar i¢in katki yapabilir. Calisma, sporcular i¢in
bireysel antrenman programlarinin yapilmasinda referans olacak fiziksel ve
fizyolojik veriler saglamaktadir. Ulusal federasyon mevcut programlari inceleyebilir
ve spordaki diinya gliglerinin wuluslar arast yas bdliimleriyle nasil
karsilastirabilecegini gorebilir.

Bu calisma elit seviyedeki Tiirk greko-romen giiresciler tizerinde yapilmistir.
Buna benzer galigmalar elit serbest, elit greko-romen geng giiresgiler ve elit serbest
biiyiik giiresciler lizerinde de yapilabilir. Boylece Tiirk sporcularina yonelik degisik
yas gruplarinda fiziksel ve fizyolojik normatif degerler olusturulabilir. Calismamizin
elit diizeydeki sporcular iizerinde olmasi ve diger elit ve elit olmayan diizeydeki

sporculart kapsamamasi bu ¢alismanin sinirliliklarindandir.
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6. OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
Elit Seviyedeki Tiirk Greko-romen Giirescilerin Fiziksel ve Fizyolojik
Profilleri
Ali CAMCAKALLI
YUKSEK LISANS TEZi
BEDEN EGIiTiMi ve SPOR ANABILiM DALI
YUKSEK LISANS/KONYA-2010

Bu ¢aligmanin amaci, elit seviyedeki Tiirk greko-romen giiresgilerin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinin belirlenmesidir. Caligmaya Konya Seker spor ve Konya Biiyiiksehir Belediye spor
kuliiplerinde miisabik olan, ulusal ve uluslararas1 miisabakalarda ilk 3 dereceye giren yaslar1 18—26
arasinda degisen, 17 elit greko-romen giires¢i goniillii olarak katilmugtir. Fiziksel ve fizyolojik
profiller; boy uzunlugu, viicut agirligi, esnekligi (otur ve eris testi), maksimum oksijen tiiketimi
(Bruce Protokolii), maksimum anaerobik giicii (Wingate Testi), maksimum benc pres ve suguat
kuvveti (1 maksimal tekrar) degerleri tespit edilmis ve viicut yag yiizdesi ise (Skinfold) triseps, sub-
scapula, biseps, abdominal, supra-iliac, thigh ve calf olarak 7 standart bolgeden 6l¢iim yapilarak
bulunmustur.

Baglica bulgular (ortalama = SS), Yas (yil) 21,6£2,5, Antrenman Yyast (yil) 10,5£2,9, Boy
uzunlugu (cm) 172+6,6, Viicut agirhg (kg) 80,4+17,5, Viicut kitle indeksi (kg/m?) 22+4.4, Viicut yag
(%) 11,6 £3,7, Toplam skinfold (mm) 54,6+24,3, Maksimum oksijen tiiketimi (ml/kg/dk) 56,6+7,7,
Maksimum kalp atim sayisi (Atim/dk) 189,7+£10,1, Maksimum dakika ventilasyonu (It/dk)
153,1+24,6, Solunum katsayist 1,1 £0,0, Yorgunluk indeksi (%) 77,8 +5,6, Esneklik (cm) 35,6+9,1,
Maksimum anaerobik giicii (W) 592,4+111,2, Zirve giig/kg (W/Kkg) 13,5£1,8, Zirve gii¢ (watt) 1072,7
+249, Ortalama gii¢ (W/kg) 7,5+0,7, Minimum gii¢ 233,9+65,2 (W/s), Minimum gti¢ (W/s/kg) 3+07,
1 Tekrarli maksimum Bench-press 102,6+21,6, 1 tekrarli maksimum Suguat 175,3+32 olarak
bulunmustur.

Bu calisma, dl¢iim yapilan elit sporcular igin, bireysel antrenman programi gergevesinde
fiziksel ve fizyolojik degerler icin referans saglamaktadir. Ayrica Ol¢iim sonuglari antrendrler
tarafindan kullanilabilir ve 6zel ¢caligma yapilarak hazirlanan miisabakalar i¢in sporcunun kullanacagi

stratejiye katkida bulunabilir.

Anahtar kelimeler: Elit greko-romen giires; fiziksel ve fizyolojik profil
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7. SUMMARY

Physical and Physiological Profile of Elite Turkish Greco-roman Wrestlers

The purpose of the present investigation was to describe the physical and physiological
parameters of the elit Turkish Greco-Roman wrestlers. Totally 17 voluntary greco-romen wrestlers
participated in this study, from Konya Seker Sports and Konya Biiyiiksehir Belediye Sports elite
Greco-Roman wrestlers who were invited to the national and international competition into the first
three degrees aged between 18-26 years. Physical and Physiological Profile included, Height (cm),
body weight, flexibility (cm) (sit and reach test), maximal oxygen consumption (Bruce protocol),
maximal anaerobic power (Wingate test), maximum bench press and suquat force (One-repetition
maximum) values were determined. And body fat percentage (skinfold) triceps, sub-scapula, biceps,
abdominal, supra-iliac, thigh and calf sites as measured using seven standards was found.

The major results (mean + SD) are as follows; Aged (years) 21,6+2,5, Training experience
(years) 10,5+2,9, Height (cm)172+6,6, Body weight (kg) 80,4+17,5, Body mass index (kg/m?)
22+4 4, Body fat percentage (%) 11,6 +£3,7, Total skinfold (mm) 54,6+24,3, Flexibility (cm) (sit and
reach test) 35,6+9,1, Maximal oxygen consumption (Bruce protocol) 56,6+7,7 ml.kg™dak™*, Maximal
heart rate (bpm) 189,7+£10,1, Maximum minute ventilation (It/min.) 153,1+24,6, Maximal respiratory
rate 1,1 £0,0, Fatigue index (%) 77,8 £5,6, Maximum anaerobic power (W): 592,4+111,2; Peak power
(W.kg) 13,5+1,8 ,Peak /power (watt) 1072,7 249, Mean power (W.kg™) 7,5+0,7 Minimum power
(W.s™) 233,9+65.2, Minimum power (W.s™. kg™?) 3+07, Bench-press 102,6+21,6, Squat 175,3+32
was found to be.

The present study provide a reference for the physical and physiological parameter that have
been used in the prescription of individual training programs for these athletes. This information is
also available to the coaches and can contribute to the general strategy employed by a wrestler and for

a specific match.

Key words: Elite Greco-roman wrestling, physical and physiological profiles
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SELCUK UNIVERSITESI
BEDEN EGITIMI VE SROR YUKSEKOKULU
Etik Kurul Kararlan
Toplanti Sayis1 : 2dole /O\-?— Toplant Tarihi : ©2. ©L. 2000

Yiiksekokulumuz Saglik Bilimleri Enstitiisti Yiiksek Lisans 6grencisi Ali CAMCAKALLI nin “Elit
Seviyedeki Greko-Romen Giiresgilerin Fiziksel ve Fizyolojik Profilleri” isimli projesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Etik Kurul Yénergesi ¢ergevesinde degerlendirilmistir.

Bu aragtirma, Elit Seviyedeki Greko-romen Giresgilerin Fiziksel ve Fizyolojik Profilleri
belirlemektir.

Sporda basariya ulagmak, giiniimiizde ancak bilimsel metotlarla miimkiindiir. Basariya ulagmak igin
uzun siireli antrenman programlanmasi ile fiziksel ve psikolojik yénden sporcunun performansinin tist
seviyelere ¢ikmasi amaglanmigtir.

Gireste bagari, sporcunun fiziksel 6zelliklerine, teknik ve motivasyonuna, miisabaka esnasindaki
pozisyonuna, en dogru sekilde hareket edebilme ve karar verme yetenegine gore belirlenir. Bu
6zelliklerin belirlenmesi ve gelistirilmesi ancak bilimsel test ve ¢aligmalarla saglanabilir.

Yapilan galigmalarin sonucunda sporcunun zayif ve kuvvetli yonleri tespit edilerek bu yénde bir
¢alisma programi hazirlayarak, laboratuarda yapilacak testlerin uygulama ile biitiinlesmesi

amaglanmistir.

Yonergede belirtilen aragtiricinin sorumluluklan sakli kalmak kaydiyla Etik Kurul Yoénergesi

ilkelerine uyulduguna oy birligi ile karar verilmistir.
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