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OZET

Bu ¢alismanin amaci bir yillik antrenman programinmn sonucunda
Tiirkiye yildizlar serbest stil giires milli takiminda yer alan sporcularin
viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerinde meydana gelen degisimi
belirlemektir. Yas ortalamasi 16.1 yil olan 12 milli takim giirescisi bu
calismaya denek olarak katildi. Yapisal ve fonksiyonel o6zellikleri
kapsayan 22 degisken, Haziran 1989 ve Haziran 1990 tarihinde
Denizli'de yapilan milli takim kamplar1 sirasinda test edildi.
Degiskenlerin pre-test ve post-test degerleri arasinda anlamh bir farkin
olup olmadigimin saptanmasinda t-test analizleri yapildi. Sonuclar
deneklerin istirahat kalb atim sayisi, sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey
sigrama ytiksekligi, stirat ve esnekliklerinde istatistiksel olarak anlamh
degismenin oldugunu gostermistir. Glirescilerin viicut yag ytizdesi, viicut
agirhigy, yagsiz viicut kitlesinde ve boy uzunlugunda anlamh bulunmasa
da bir artis gozlenmistir.
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SUMMARY

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

The purpose of this study was to determine body composition and
physiological changes of cadet wrestlers following one year training
program. Twelve subjects (mean age 16.1 years) from the Turkish national
cadet wrestlers team participated in this study. A total of 22 structural and
functional variables were tested in June 1989 and June 1990 during
national tearn camps which took place in Denizli. t-Test results showed that
changes in subjects’ mean resting heart rate, right and left hand grip
strength, 50 m speed and flexibility were found significant at the 0.05
confidence level. Furthermore, increaes of mean percent body fat, body
weight and lean body weight were observed. However, these were not
Jound significant.

Key Words : Wrestling, body composition, physiological alterations

GIRiS

Sporculann performanslarindaki anlaml artislanin sebebi olarak
ustan yetenegin mimkiin oldugunca erken yaslarda bulunmasimn
yansira yetenekli sporculanin en iyi sekilde antrene edilmesi de
gosterilebilir. Cagdas glires antrendrii glirescilerini sampiyonalara
hazirlarken bilimsel testler vasitasiyla uygulanan antrenman prog-
rammin etkinligini degerlendirmelidir. Elde edilen sonugclar bir énceki
test sonuclan ile karsilastirilarak gurescilerin yapisal ve fonksiyonel
ozelliklerinde meydana gelen degisiklikler saptanarak gerekirse calisma
programinda yeniden diizenlenme yapilir.

Arastirmaya katilan denekler yidizlar (kadet) kategorisinde uz-
manlasma déneminde antrenman yapan sporculardi. Bu dénemde uy-
gulanan antrenman programnin viicut kompozisyonu ve fizyolojik
ozellikler tizerinde ne derece etkin oldugu veya arzulanan seviyelere
ulasilip ulasilmadig: hem antrendér, hem de sporcu agisindan fevkalade
énemlidir.

Bompa (1986) gilires sporuna baslama yasm 13-14 yas; uzman-
lasma yasimu 15-16 yas ve yuksek performansa ulasma yayas olarak bil-
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dirmistir. Diger bir ifadeyle iist diizey bir giires¢inin yetigebilmesi i¢in 10
yillilk bir zaman dilimine gereksinim vardir. Bu uzun sire giires teknik
ve taktiklerinin gelistirilmesinde oldugu kadar gures¢inin yapisal
dzelliklerinin ve biyomotor yeteneklerinin arzulanan seviyeye ¢ikarilmasi
icin de gereklidir. )

Makaveev ve arkadaslan da (1978) uluslararas: glires miisabaka-
larinda basarili olabilmek icin bes yillik egitim 6gretim ile tlke ici
deneyimin, ti¢ yilhik uluslararas: miisabaka deneyiminin ve son olarak
da yilda 1200 saat antrenman ve 70-80 musabaka yapmanin
gerekliligini ifade etmektedir.

Kunst ve Florescu giires sporunda performans: olusturan ana
faktorler olarak motor kapasitenin % 50, biyometrik niteliklerin % 10 ve
psikolojik kapasitenin % 40 orammnda etkin oldugunu bildirmistir. Aym
arastirmacilar motor kapasitenin % 40'm dayamkllk, % 30'unu gag ve
9% 30'unu da koordinasyon yetenegi; biyometrik niteliklerin % 35'ini kol
uzunlugu, % 35'ini boy kilo oram ve % 30'unu da boy bacak orani; psi-
kolojik kapasitenin % 401m azimli olmak, % 30'unu konsantrasyon ve
% 30'unu da insiyatifin olusturdugunu belirtmislerdir.

Literatiir incelendiginde bir ¢ok arastirmacimn Tirk giirescileri ile
ilgili cahismalar yaptig gozlenir. Kagar ve Ipbiiken, Baykus, Kutlu, Zorba,
Ziyagil, Dogu ve ark., Ergen ve ark., Giir ve ark, 1994a, 1994b; ancak
diger calismalardan farkh olarak bu ¢alismamun amaci, haziran 1989 ve
haziran 1990 tarihlerinde yapilan milli takim kamplarinda dinya
sampiyonasma hazirlanan giirescilerin viicut kompozisyonu ve fizyolojik
ozelliklerinde bir y1l icinde meydana gelen degisimi belirlemektir.

GEREC VE YONTEM

Haziran 1989'da Denizli'de yildizlar dianya serbest giires
sampiyonasina hazirlanan 12 yildiz milli gtires¢i bu ¢alismaya denek o-
larak katilmus ve ilk 6l¢ctimleri alinmustir. Deneklerin ikinci dl¢timleri ise,
bir yil sonra Haziran 1990 tarihinde yine Denizli'deki milli takim kampi
sirasinda alinmistir.

Boy uzunlugu ve viicut agirhig: hassas (0.1 kg) bir kantar ve bu
kantardaki metal bir cubuk vasitas: ile (0.1 cm hassashkta) 6l¢iildii.
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Skinfold dl¢timleri Behnke ve Wilmore (1969) metoduna gére yapilda.
Viicut yag ytizdesinin (VYY) hesaplamasinda Zorba'nin (1989) denklemi
kullanildi. Sinning'in (1975) formiiliiniin hesaplanmasiyla istirahat da-
kika kalp atim sayis1 belirlenirken, istirahat kan basimnci él¢timleri ste-
teskop ve sphygmomanometre kullamilarak yapildi. Lafayette Instrument
Company tarafindan ftiretilen spirometre kullanilarak vital kapasite be-
lirlendi.

Deneklerin max VOg'leri 12 dakika kosusunda bir dakikada ortala-
ma hizin belirlenmesiyle American College of Sports Medicine'de (1980)
Onerilen denkleme goére yapildi. Sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin
ol¢timleri Lafayette Instrument Company tarafindan tiretilen dinamo-
metre ile yapildi. Dikey sicrama skoru Lewis Nomogrami'na gore (Fox ve
ark., 1988) degerlendirilerek bacaklarn anaerobik giicii (kg.m/sn) hesap-
land1. Ayrica 50 metre stirat kosusu testi yapildi. Hubbard Reaction Tim-
er aleti ile deneklerin el ve ayaklarinin ses ve 1s13a kars: reaksiyon za-
manlan 6l¢ildi. Son olarak, esneklik 6l¢timii icin otur-eris testi
kullamlds.

Pre-test ve post-test ile elde edilen 6l¢iimlerin karsilastinlmasinda
t-testi analizleri kullanildi. Farkliliklarn belirlenmesinde 0.05 anlamlilik
seviyesi kabul edildi.

BULGULAR

Tablo 1'de yildwzlar kategorisindeki Tiirk milli giirescilerinin viicut
kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerindeki bir yilhik degisim sunul-
mustur. Bu ¢alisthanin sonuglan istatistiksel bakimdan anlaml olmasa
da boy, viicut agirhigi, yagsiz viicut kiitlesi, biseps, triseps, gogiis, sub-
skapula, karin skinfold dl¢timlerinde, skinfold toplamlarmda ve viicut
yag ytizdesinde artislarin oldugunu géstermektedir.

TARTISMA

Boy uzunlugu ve yagsiz viicut kiitlesindeki degisimlerin dismnda
skinfold él¢timlerinde, skinfold toplamlan ve viicut yag yiizdelerindeki
artis olumsuz gibi goziikse de, gercekte degisim normal smurlar icerisinde
olmustur. Zira American College of Sports Medicine (1976) giirescilerin
minimal viicut yag ytizdelerinin, % 7 oraninda olmasim ve tibbi otorite-
lerin onay1 olmadan % 5'in altina azaltilmamasim tavsiye etmektedir.
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Tablo 1. Yildizlar Kategorisindeki Tiirk Milli Giiresgilerinin viicut kompozisyonu ve fizyolojik
ozelliklerindeki bir yillhik degisim (N= 12). Degerler ortalama + SD'dir.

Degiskenler pre-test post-test tdegeri fark % fark
Yas (y1)) 16.1+0.4 17.1+£0.3

Boy (cm) 164.6+11.8 165.5+11.4 0.18 0.84 0.5
Vitcut agirh@g: (kg) 60.2+12.8 66.0+14.1 1.05 5.80 9.6
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 56.5£11.7 61.4+12.3 0.99 4.84 8.6
Biseps skinfold (mm) 3.08+0.35 3.1010.41 0.11 0.02 0.7
Triseps skinfold (mm) 4.58+1.18 5.76+1.59 2.06 1.18 25.8
Gogus skinfold (mm) 3.47+0.47 3.68+0.96 0.70 0.22 6.3
Sub-skapula skinfold (mm) 6.62+1.57 7.06+1.79 0.64 0.44 6.7
Kann skinfold (mm) 6.17£1.62 6.43%2.17 0.33 0.26 4.2
Supra-iliak skinfold (mm) 5.01t1.34 6.07+1.86 1.60 1.06 21.2
Kann skinfold (mm) 6.78£1.82  8.80+3.59 1.75 2.03 299
7 Skindold toplam (mm) 35.70+6.85 41.28+9.99 1.59 5.56 15.6
Viicut yag ytizdesi (%) 5.99+0.94 6.71+1.32 1.55 0.73 12.2
Istirahat kalp atm sayis1 (/dk)  64.617.6 56.2+3.7 -3.46* -8.40 13.0
Istirahat sistolik kan basinci 100.5+9.2 107.816.2 2.29* 7.33 7.3
(mm Hg)

Istirahat diastolik 67.319.5 71.3+8.0 1.12 4.00 5.9
kan basinc: (mm Hg)

12 dk kosu testi (m) 2722+227  2764+213 0.46 41.67 1.5
Max VO, (ml/kg/dk) © 48.8+3.8 49.613.6 0.49 0.73 1.5
Vital kapasite (ml) 45214904 42041676 0.97 317 7.0
Sag el kavrama kuvveti (kg) 34.917.3 42.54+6.3 4.52* 12.5 35.9
Sol el kavrama kuvveti (kg) 33.5¢7.0 43.316.5 3.56* 9.83 29.3
Dikey sigrayis (cm) 44.5+7.5 53.015.0 3.28* 8.50 19.1
Lewis nomogram (kg.m/sn) 89.9+22.6 106.4+23.3 1.76 16.5 18.3
50 m strat (sn) 7.76x0.27 7.2910.39 3.45* 0.47 6.1
Otur-eris testi (cm) 29.116.8 35.315.3 2.49¢ 6.22 21.4
El-is1k reaksiyon zamani (ms) 18.711.7 17.7t1.6 1.44 0.97 5.2
El-ses reaksiyon zamam (ms) 18.5+1.9 17.3+1.6 1.77 1.21 6.5
Ayak-151k reaksiyon zamam (ms) 22.3+1.9 22.242.2 -0.11 -0.10 0.4
Ayak-ses reaksiyon zamam (ms) 21.5+1.7 21.5+2.0 -0.30 -0.02 0.1

* 0.05 seviyesinde anlamh farkhhk vardir.
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Baer ve arkadaslan (1983) viicut kompozisyonundaki degisimleri
gozlemek amaciyla sezon 6ncesi ve sonrasinda ortalama yasi 16.7 yil,
boyu 174.9 cm ve viicut agirhig: 70 kg olan liseli giirescilerin viicut yag
yiizdelerini sualt1 6l¢tim teknigi ile test etmistir. Sezon éncesinde % 14.4
olan viicut yag oramum sezon sonrasinda % 12.9 olarak bulmuslardir.

Istirahat esnasmnda dakika kalp atim sayis1 bu ¢alismada bir yilhk
period icerisinde anlaml bir sekilde azalmustir. Astrand ve Rodahl (1986)
suirekli yapilan antrenmamnun istirahatte ve egzersizde yavas kalp atim ve
artrmus kalb atim voltimiiyle birlikte kalp dakika voliimiinde artisa sebep
oldugunu bildirmistir.

Yine istirahat sistolik kan basincindaki istatistiksel anlamh artis
ve diastolik basincindaki matematiksel artis da De Vries (1974) ta-
rafindan bildirilen normal simurlar icerisindedir. Shaver (1974) de 25 haf-
talik antrenmandan sonra istirahat, egzersiz ve toparlanma déneminde
kalp atim sayismda ve kan basmcinda énemli azalmalarin oldugunu bil-
dirmistir.

Max VOgy'nin tahmini i¢in kullamilan 12 dk kosu (Cooper) testi
sonucunda anlamh artis gézlenmemistir. Dolayisiyla aerobik giicde
onemli bir artis meydana gelmemistir. Fiziksel uygunlugu ve porformansi
tahminde 6nemli olmayan, fakat bazi solunum sistemi rahatsizhiklarnm
anlamli gostergesi olan (Mc Ardle) vital kapasite degerleri normal
sahislardan farkh deglidir ve bir yillikk antrenmandan sonra anlaml bir
degisme meydana gelmemektedir.

Bir giiresci rakibini iterken, ¢ekerken, kaldirirken, cevirirken ve
onun hareketlerine karsi koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir.
Gureste kuvvet dlctimleri 6nemlidir. Zira Cisar ve arkadaslarn (1987)
onkol ve bacak kuvvetini orta seviyede giireste basarimin tahmin araci
olarak bildirmistir. Bu ¢alismada sag ve sol el kavrama kuvveti ve dikey
sicrama yiiksekliginde anlaml bir artis meydana gelmistir. Lewis Nomo-
gram'inda bacaklarin anaerobik gticti degerlendirildiginde, anlaml olma-
sa da bir artis goézlenmistir. Song ve Cipriano (1984) 18-24 yaslan
arasindaki tiniversiteli glirescilerde sezon éncesi 223 kg.m/sn olan an-
aerobik giicti sezon sonunda 249 kg.m/sn olarak él¢miislerdir.

Freischlag (1984) 104 antrenmanh lise giirescisinin kasim ayinda
37.7 kg olan ortalama el kavrama kuvvet degerini ti¢ ay sonra subat
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aymda 42.3 kg olarak dlgmiistiir. Clarke ve ark. (1984) 7-9 yaslan
arasmdaki 23 giires¢inin ti¢ aylik giires sezonundan sonra kuvvetlerinin
arttigin, fakat aerobik kapasitelerinin degismedigini bildirmistir. Bu
cahsmadaki Tiirk giirescileri ile ilgili sonuglara benzer sekilde Housh ve
ark. (1989) ortalama yas: 16.4 yil olan 197 lisansh giirescinin Cybex-II
izokinetik kuvvet aletinde 6nkol ve bacak kuvvetlerini dl¢gmiis ve kuvvet
oraninin yasa bagh olarak artan yagsiz vicut kitlesiyle birlikte
gelismedigini bildirmislerdir.

Hiz bir gitires¢i icin hiicumda, savunmada ve kontratakta
hareketleri kisa bir zamanda uygulama yetenegidir. Hiz1 etkileyen
faktérler olarak kalitim, reaksiyon zamamn, digsal dirence kars: koyma
yetenegi, teknik, konsantrasyon, kazanma arzusu ve kas esnekligi ifade
edilir (Bompa 1986).

Bu calismadaki hiz ve esneklik dl¢timlerinde bir yil icinde anlamh
degisim meydana gelmistir. Pre-test ve post-test 6l¢tim degerlerinin her
ikisi de Baykus (1989) tarafindan 18-20 yas serbest stil milli gtiresciler
icin bildirilen 7.56 sn'lik hiz degerlerine benzerken, esneklik agisindan
bu ¢alismanmn denekleri Baykus'un bildirdigi 29.8 cm'lik degerden daha
iyi durumdadir.

El ve ayagn 151k ve ses uyaranna karsi basit reaksiyon zamammnin
dlcim degerlerinde anlamli olmayan (p>0.05) degisimler meydana
gelmistir. Yine pre-test ve post-test sonuglan Baykus (1989) tarafindan
18-20 yas serbest stil milli giires¢iler i¢in bildirilen reasiyon zamam
degerlerinden biraz daha iyi goziikmektedir (151k el = 18.8, 151k ayak =
22.7, ses el = 21.1, ses ayak = 25.4 ms).

Sonu¢ olarak, bir yilhik antrenman neticesinde yildizlar
kategorisindeki serbest stil Tirk milli giires¢ilerinin istirahat kalp atim
sayis1 ve sistolik kan basinci, sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey
sicrama yiiksekligi, 50 m siirat kosusu ve esneklik 6zelliklerinde p<0.05
seviyesinde anlamli degisme gozlendi. Bunlara ilaveten boy
uzunlugunda, ortalama viicut yag yiizdesinde, viicut agirhginda ve
yagsiz viicut kitlesinde artislar gozlendi, ancak bu degisimler
istatistiksel bakimdan anlamh bulunmadi.
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