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OZET

Bu ¢aliymamin amact Tiirkive Yildizlar Serbest Stil Giires Milli Takiminda yer alan sporcu-
larin  viicut kompozisyonu ve fizyolojik ozelliklerinde, meydana gelen bir yillik degisimi belirle-
mektir. Yas ortalamasi 16.09 yil olan 12 milli takim giiresgisi bu ¢alismaya denek olarak katild:.
Yapisal ve fonksiyonel ozellikleri kapsayan 22 degisken, Haziran 1989 ve Haziran 1990 tarihle-
rinde Denizli'de yapilan milli takim kamplar: esnasinda test edilmistir. Degiskenlerin pre-test ve
post-test degerleri arasinda anlamli  bir farkin olup olmadigimin tesbitinde 0.05 anlamhlik seviye-
sinde Mest analizleri yapildi. Sonuglar deneklerin istirahat kalb atim sayisi, sag ve sol el kavra-
ma  kuvveti, dikey sigrama yiiksekligi, siirat ve esnekliklerinde istatistiksel —olarak anlaml
degismenin oldugunu gostermistir.  Giires¢ilerin  viicut yag yiizdesi, viicut aguwhgi, yagsiz viicut
kiitlesi ve boy uzunlugunda anlamli bulunmasa da bir artis gozlenmistir.

Anahtar kelimeler: Giires, Viicut Kompozisyonu ve Fizyolojik Degisim.

EFFECTS OF YEARLY TRAINING ON BODY COMPOSITION AND
PHYSIOLOGICAL PROPERTIES OF TURKISH NATIONAL
FREE-STYLE CADET WRESTLERS

ABSTRACT

The purpose ofthis studywas to determine body composition and physiological changes of
cadet wrestlers in the period of a year. Twelve subjects (mean age 16.09 years) from Turkish Na-
tional Cadet Wrestlers were participated in this study. Total 22 variables of structural and func-
tional were tested during national team camps between period of May 1989 and May 1990 in
Denizli, t-test results showed that changes in subjects' mean resting heart rate, right and left
hand grip, 50 m speed and flexibility were found significant at the level of 0.05, Furthermore,
increasing of mean percent body fat, body weight and lean body weight were observed. Howe-
ver, those were not found significant.
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GiRis

Sporcularin performanslarindaki anlamli artislarin sebebi olarak {istiin yeteneg§in
mimkiin oldugunca erken yaslarda bullinmasinin yanisini yetenekli sporcularin en iyi
sekilde antrene edilmesi de gosterilebilir. Cagdas gilires antrendrii giirescilerini
sampiyonalara hazirlarken bilimsel testler vasitasiyla uygulanan antrenman programinin et-
kinligini degerlendirebilir. Yapilan test sonug¢larini bir dnceki test sonuglariyla kiyaslayarak
Giirescilerin yapisal ve fonksiyonel 6zelliklerinde meydana gelen olumlu ve olumsuz
degisikliklerin teshilini, dolayisiyla c¢alisma programinin yeniden diienlenmesini miimkiin
kilabilir.

Giiniimiize kadar bir¢ok arastirmaci (Giirses ve Olgun, 1978; Kacar ve Ipbiiken, 1981;
Filiz, 1988; Akgiin, 1989; Donmez, 1989; Baykus; 1989, Cinar, 1989; Kutlu, 1989; Zorba,
1990; Given, 1990; Ziyagil, 1991; Kutlu, 1991; Gokdemir, 1991; Kilig, 1993; Savranbasi,
1993; Kolukisa, 1994; Dogu ve ark.,, 1994; Agaoglu, 1994; Arslan, 1994; Ergen ve ark.,
1994a; Ergen ve ark., 1994b; Ergen ve ark., 1994c; Giir ve ark.. 1994a; Giir ve ark., 1994b;
Cankaya ve ark., 1994) Tiirk giiresgileri ile ilgili ¢calismalar yapmislardir.

Yapilan diger ¢alismalardan farkli olarak bu c¢aligsmanin amaci, Haziran 1989 ve Haziran
1990 tarihleri arasinda milli takim kamplarinda diinya sampiyonasina hazirlanan
giiresgilerin viicut kompozisyonu ve fizyolojik ozelliklerinde 1 yil i¢cinde meydana gelen
degisimi belirlem ektir

MATERYAL VE YONTEM

Haziran 1989'da Denizli'de Yildizlar Diinya Serbest Giires Sampiyonasina hazirlanan
12 yildiz milli giires¢i bu calismaya denek olarak katilmis ve ilk dlgiimleri alinmistir. De-
neklerin ikinci 6l¢limleri ise, 1 yil sonra Haziran 1990 tarihinde yine Denizli'deki milli

takim kamp1 esnasinda alinmistir.

Boy uzunlugu ve viicut agirligi hassas (0.1 kg) bir kantar ve bu kantardaki metal bir
¢ubuk vasitas1 ile (0.1 cm hassaslikta) 6lg¢iildii. Skinfold dlg¢iimleri Behnke ve Wilmore'nm
(1969) metoduna gore yapildi.Viicut yag yiizdesinin (VYY) hesaplanmasinda Zorba'nin
(1989) denklemi kullanildi.Siiining'in (1975) formiiliiniin hesaplanmasiyla istirahat dakika
kalp atim sayis1 belirlenirken, istarahat kan basinci Ol¢limlerinde de stethoscope ve
sphygmomanometer kullanilarak yapildi. Lafayette Instrument Company tarafindan
iretilen JO0O405 model spirometre kullanilarak vital kapasite belirlendi.

Deneklerin max V02'leri 12 dakika kosusunda 1 dakikadaki ortalama hizm belirlenme-
siyle Amerikan Spor Hekimligi Kolejiirin (1980) o6nerdigi denkleme gore yapildi. Sag ve
sol el kavrama kuvvetlerinin Olg¢iimleri 78011 model Lafeyatta Instrument Company
tarafindan iretilen dinamometre ile yapildi. Dikey si¢grama skoru Lewis Nomogramina goére
(Fox ve arkadaslari, 1988) degerlendirilerek bacaklarin anaerobik giicii (kg.m.sn) hesap-
land1. Ayrica 50 metre siirat kosusu testi yapildi. Hubbard Reaction Timer aleti ile denekle-
rin el ve ayaklarinin ses ve 1s1§a karsi reaksiyon amanlari 6lgiilmesi i¢in otur-eris testi kul-
lanildi.

Pre-test ve post-test esnasinda giires¢ilerin viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk
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ozellikleri arasindaki farkliligin belirlenmesi igin t-testi analizleri kullanildi. Farkliliklarin
belirlenmesinde 0.05 anlamlilik seviyesi kabul edildi.

BULGULAR VE TARTISMA

Bompa (1986) giires sporuna baslama yasini 13-14 yas, uzmanlasma yasin1 15-16 yas ve
yiksek performansa ulagsma yasini da 24-28 yas olarak bildirmistir. Diger bir ifadeyle iist
diizey bir glires¢inin yetigsebilmesi i¢in 10 yillik bir zaman dilimine gereksinim vardir. Bu
uzun siire giires teknik ve taktiklerinin gelistirilmesinde oldugu kadar giires¢min yapisal
o6zelliklerinin ve biyomotor yeteneklerinin arzulanan seviyeye ¢ikarilmasi i¢in de gereklidir.

Makaveev ve arkadaslar1 da (1978) uluslararas1 giires miisabakalarinda basarili olabil-
mek i¢in 5 yillik egitim O6gretim iilke i¢i deneyimin. 3 yillik uluslararasi miisabaka deneyi-
minin ve son olarakta yilda 1200 saat antrenman ve 70-80 miisabaka yapmanrn gerekliligini
ifade etmektedir.

Kunst ve Florescu (1971) giires sporunda performansi olusturan ana faktorler olarak
motor kapasitesinin %50, biyometrik niteliklerin %10 ve psikolojik kapasitenin % 40
oraninda etkin oldugunu bildirmistir. Ayni arastirmacilar, motor kapasitenin % 40'm1
dayanikliligin, %30'unu giiciin ve %30'unu da koordinasyon yeteneginin; biyometrik nite-
liklerin %35'ini uzun kollarin, %35'ini boy kilo oraninin ve %30'unu da boy bacak oraninin;
psikolojik kapasitenin %40'm1 azmin, %30'unu konsantrasyonun ve %30'unu da insiyatifin
olus ttirdugunu belirtmis | erdir.

Bu ¢alismanin denekleri y1ldizlar (Kadet) kategorisinde uzmanlasma doneminde antren-
man yapan sporculardir. Bu donemde uygulanan antrenman programinin viicut kompozis-
yonu ve fizyolojik 6zellikler lizerinde ne derece etkin oldugu veya arzulanan seviyelere
ulasilip ulagilmadigi hem antrendr hem de sporcu agisindan fevkalade 6nemlidir.

Tablo I'de yildizlar kategorisindeki Tiirk milli giires¢ilerinin viicut kompozisyonu ve
fizyolojik 6zelliklerindeki 1 yillik degisim sunulmustur.

Bu ¢alismanin sonuglari istatistiksel bakimdan anlamli olmasa da, boy, viicut agirlig,
yagsiz viicut kiitlesi, biseps, triseps, gdogiis, subskapula, karin skinfold 6l¢tiimlerinde, 7 skin-
fold toplaminda ve viicut yag yilizdesinde artiglarin oldugunu gdstermektedir.

Boy uzunlugu ve yagsiz viicut kiitlesindeki degisimlerin disinda, skinfold 6l¢iimlerinde,
7 skinfold toplam: ve viicut yag yilizdelerindeki artis olumsuz gibi géziikse de, gergekte
degisim normal sinirlar igersinde olmustur. Zira Amerikan Spor Hekimligi Koleji (1977)
giirescilerin minimal viicut yag yilizdelerinin %7 oraninda olmasini ve tibbi otoritelerin
onay1 da olmadan %5'in altina viicut yag oraninin azaltilmamasini tavsiye etmektedir.

Baer ve arkadaslar: (1983) viicut kompozisyonundaki degismeleri gézlemek amaciyla
1982 yilinda sezon dncesi ve sonrasinda ortalama yasi1 16.7 yil, boyu 174.9 cm ve viicut
agirlign 70 kg olan liseli giires¢ilerin viicut yag yilizdelerini sualti dl¢iim teknigi ile test
etmistir. Sezon Oncesinde %14.4 olan viicut yag oranini sezon sonrasinda % 12.9 olarak

bulmuslardir.

Istirahat esnasinda dakika kalp atim sayisi bu ¢alismada 1 yillik period igersinde anlamli



Bir Giiresg¢i rakibini iterken, ¢ekerken, kaldirirken, ¢evirirken ve onun hareketlerine

kars1 koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir.

Giireste kuvvet Olgiimleri 6nemlidir. Zira

Cisar ve arkadaslari1 (1987) 6nkol ve bacak kuvvetini orta seviyede giireste basarinin

tahmin araci olarak bildirmistir.

sigrama yiksekliginde anlamh

bir

artig

meydana

gelmistir.

Lewis

bacaklarin anaerobik giicii degerlendirildiginde, anlamli olmasada bir artis gozlenmistir.

Bu calismada sag ve sol ev kavram kuvveti ve dikey

Nomogram'inda

Tablo 1 - Yildizlar Kategorisindeki Tiirk Milli Giirescilerinin Viicut Kompozisyonu
ve Fizyolojik Ozelliklerindeki 1 Yillik Degisim (N=12).

DEGISKENLER pre-test post-test t degeri fark | % fark
Yas (yil) 16.09 + 0.42 17.09 + 0.31

Boy (cm) 164.63 + 11.83| 16548 = 11.41 0.1774 0.84 0.51
Viicut Agirligr (kg) 60,20 + 12.82 66.0 + 14.09 1.0546 5.8 9.63
Yagsiz viicut kitlesi (kg) 56.54 + 11.67| 61.38 £ 12.34 0.9872 4.84 8.56
Skinfold Olgiimleri (mm)

Biscps 3.08 + 0.35 3.10 + 0.41 0.1081 0.02 0.65
Triseps 4.58 + 1.18 576 + 159 2.0621 1.18 25.76
Gogiis 3.47 + 0.47 3.68 + 0.96 0.7034 0.22 6.34
Sub-Skapula 6.62 + 157 7.06 = 1.79 0.643 0.44 6.65
Karin 6.17 = 1.62 6.43 + 2.17 0.3308 0.26 4.21
Supra-illiak 5.01 += 134 6.07 + 1.86 1.6022 1.06 21.16
Karin 6.78 + 1.82 8.80 + 3.59 1.7496 2.03 29.94
7 Skinfold toplam: (mm) 35.70 + 6.85 41.28 + 9.99 1.5941 5.56 15.57
Yicul yag yiizdesi (%) 599 + 0.94 6.71 + 132 1.553 0.73 12.19
Istirahat1 kalp alim sayis1 (alim/1 dk) 64.58 + 7.56 56.18 + 3.68 -3.4606 -8.4 13.01
istirahat sislolik kan basinci (mm/lig) 100.50 + 9.20| 107.83 + 6.24 2.2858 7.33 7.29
Istirahat diastolik kan basinc(min/IIg) 67.33 + 947 71.33 + 8.02 1.1168 4 5.94
12 dk kosu testi (m) 2722.5 +227.44|2764.16+212.67 0.4635 41.67 1.53
MaxVo02 (ml. kg.dk) 48.84 + 3.77 49.57 + 3.55 0.4892 0.73 1.49
Yilal kapasite (ml) 4520.83+£904.19 | 4204.17+ 676.04 0.9716 316.67 7.0
Sag el kavrama kuvveti (kg) 3492 +7.29 42.46 + 6.26 4.5203 12.54 3591
Sol el kavrama ku\Tcli (kg) 33.50 + 7.03 43.33 + 6.49 3.5625 9.83 29.34
Dikey Sigrayis (cm) 4450 + 7.48 53.00 + 4.95 3.2827 8.5 19.10
Lewis nomogram (kg.m.sn) 89.93 + 22.55| 106.42 + 23.34 1.7591 16.48 18.33
50 m siirat (sn) 7.76 + 0.27 729 + 0.39 3.4469 0.47 6.06
Otur-Eris testi (cm) 29.08 + 6.84 35.30 + 5.27 2.4931 6.22 21.39
Elin 15182 reaksiyon zamani (mlsn) 18.67 + 1.66 17.70 += 1.64 1.4368 0.97 5.20
Elin sese reaksiyon zamani (mlsn) 18.52 + 1.86 17.30 = 147 1.7726 121 6.53
Ayagin 1s13a reaksiyon zamani (mlsn) 2225 + 1.87 22.15 + 2.23 -0.1139 -0.1 0.44
Ayagin sese reaksiyon /zamani (mlsn) 2148 + 1.68 21.46 + 196 -0.303 -0.02 0.09

Dererler aritmetik ortalamalar. : standart sapmalardir.

(*) 005 seviyesinde anlaml: farkhlik vardr.

Pre-test= baslangicta vapilan test. Post-test= bir yil sonra yapilan test




bir sekilde azalmistir. Astrand ve Rodahl (1986) siirekli yapilan antrenmanin bir sahsa isti-
rahatte ve egzersizde yavas kalp atim1 ve aitmis, kalb atim volimiiyle birlikte kardiyak out-
put'ta (kalp dakika voliimii) artisa sebep oldugunu bildirmistir.

Yine istirahat sistolik kan basmemdaki istatistiksel anlamli artis ve diastolik
basincindaki matematiksel artista De Vries (1974) tarafindan bildirilen normal sinirlar
igerisindedir. Shaver'de (1974) 25 haftalik antrenmandan sonra istirahat egsersiz ve topar-
lanma déneminde kalb atim sayismda ve kan basincinda &nemli azalmalarin oldugunu bil-
dirmistir.

Max VO02'nin tahmini i¢in kullanilan 12 dk. kosu testi sonucunda anlamli artig
gézlenmemistir'. Dolayisiyla aerobik giic'de 6nemli bir artis meydana gelmemistir. Fiziksel
uygunlugu ve performansi tahminde 6nemli olmayan, fakat bazi solunum sistemi ra-
hatsizliklarinin anlamli gostergesi olan (Mc Ardle, 1981) vital kapasite degerleri normal
sahislarda farkli olmamakla birlikte anlamli degisme meydana gelmemistir.

Bir giiresci rakibini iterken, ¢ekerken, kaldirirken, ¢evirirken ve onun hareketlerine karsi
koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir. Giireste kuvvet Ol¢iimleri dnemlidir. Zira Cisar
ve arkadaslar: (1987) dnkol ve bacak kuvvetini orta seviyede giireste basarinin tahmin araci,
olarak bildirmistir. Bu ¢ilismada sag ve sol el kavrama kuvveti ve dikey sigrama
yiksekliginde anlaml1 bir artis meydana gelmistir. Lewis Nomogram'inda bacaklarin anae-
robik giicii degerlendirildiginde, anlamli olmasa da bir artis gdzlenmistir.

Song ve Cipriano (1984) 18-24 yaslar: arasindaki iiniversiteli giires¢ilerde sezon 6ncesi
223 kg olan anaerobik giicii sezon sonunda 249 kg olarak 6l¢miislerdir.

Freischlag (1984) 104 antrenmanli lise giires¢isinin kasim ayinda 37-72 kg olan ortala-
ma el kavrama kiivet degerini 3 ay sonra subat ayinda 42.27 kg. olarak 6l¢miistiir. Clark ve
arkadaslar: (1984) 7-9 yaslar: arasmdaki 23 Giires¢inin 3 aylik giires sezonundan sonra kuv-
vetlerinin gelistigini fakat aerobik kapasitelerinin gelismedigini bildirmistir. Bu c¢aligsmadaki
Tirk Giurescileri ile ilgili sonuglara benzer sekilde Housh ve arkadaslari (1989) ortalama
yast 16.36 yil olan 197 lisanshi giires¢inin cybex-1I izokinetik kuvvet aletinde 6nkol ve
bacak kuvvetlerini 6l¢miis ve kuvvet oranmin yasa bagli olarak artan yagsiz viicut
kiitlesiyle birlikte gelismedigini bildirmistir.

Hiz bir giires¢i i¢cin hiicumda, savunmada ve kontra-atakta hareketleri kisa bir zamanda
uygulama yetenegidir. Hizi etkileyen faktorler olarak katilim, reaksiyon zamani, digsal di-
rence karsi koyma yetenegi, teknik konsantrasyon, kazanma arzusu ve kas esnekligi ifade
edilir (Bompa 1986).

Bu c¢aligymadaki hiz ve esneklik dlglimlerinde 1 yil iginde anlamli degisim meydana
gelmistir. Pre- test ve post-test 0l¢lim degerlerinin her ikisi de Baykus (1989) tarafmdan 18-
20 yas serbest stil milli giiresgileri i¢in bildirilen 7.56 saniyelik hiz degerlerine benzerken,
esneklik agisindan buc¢alismanin denekleri Baykusun bildirdigi 29.83 cm'lik degerden daha
iyi durumdadir.

El ve ayagin 151k ve ses uyaranina karsi basit reaksiyon zamaninin 6l¢iim degerlerinde
anlamli olmayan (0.05 seviyesinde) degisimler meydana gelmistir.Yine pre-test ve post-test
sonuc¢lan Baykus (1989) tarafindan 18-20 yas serbest till milli giires¢ileri i¢in bildirilen re-

13



aksiyon zamani degerinden biraz daha iyi géziikmektedir (151k el = 18.83, 151k ayak - 22.72,
ses el =21.11, ses ayak = 25.39 ml sn).

Sonug¢ olarak, bir yillik antrenman sonucunda yildizlar kategorisindeki serbest stil Tiirk
milli gilirescilerinin istirahat kalp atim sayis1 ve sistolik kan basinci, sag ve sol el kavrama
kuvveti, dikey sigrama yiiksekligi, 50 m siirat kosusu ve esneklik 6zelliklerinde 0.05 seviye-
sinde anlamli degisme gozlendi. Bunlara ilaveten boy uzunlugunda, ortalama viicut yag
yizdesinde, viicut agirliginda ve yagsiz viicut kitlesinde artislar gozlendi. Fakat bu
degisimler istatistiksel bakimdan anlamli bulunmadi.

Belirli antrenman programlarinin etkinliginin sporcularin viicut kompozisyonu ve fizik-
sel uygunluk seviyelerinin daha iyi takip edilmesi i¢in, sezon Oncesi, sezon ortasi ve sezon

sonrasinda daha detayli arastirmalarin yapilmasi yararli goziikmektedir.
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