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OZET

Bu arastirma Yildizlar Giires Liginde miicadele eden Denizli Giires Egitim Merkezi
sporcularinin solunum fonksiyonlari, kan basinci, ve viicut kompozisyonuna 8 haftalik sezon
oncesi hazirlik antrenmanlarinin etkisinin belirlenmesi amaciyla planlandi. Bu amagcla yaslar
15.80 olan 30 giirescinin Boy, viicut agirhigi, Istirahat kalp atim sayisi, sistolik- diastolik kan
basinci, solunum fonksiyonlar1 ve viicut kompozisyonu gibi 6zellikleri sezon o6ncesi 8 haftalik
hazirlik donemi bagslangici ve sonrasi olmak iizere 2 kez test edildi. Arastirma verileri t-testi
ile istatiksel olarak incelendi. P<0.05 diizeyinde 6nemlilik arandi. Arastirma sonucunda boy,
viicut agirhgi, sistolik-diastolik basing degerlerinde degismenin anlamli, solunum

fonksiyonlar1 degerlerindeki degismenin ise anlamli olmadig1 gozlendi.

Anahtar Kelimeler: Giires, Antrenman, Solunum Fonksiyonlari, Kan Basinci

ABSTRACT

THE EFFECTS OF PRE-SEASON TRAINING ON THE RESPIRATION FUNCTIONS, BLOOD
PRESSURE AND BODY COMPOSITION OF WRESTLERS

The purpose of the study was to determine the effects of preseason training (8-weeks)

on the respiration functions, blood pressure and body composition of wrestlers. Thirty young

wrestlers (age; 15. 80+0. 8years) participated the study. Height, weight, resting heart rate,

sistolic-diastolic blood pressure, respiration functions and body composition of wrestler were

tested before and after the pre-season training program (8-weeks). SPSS 10. O statistical
program was used for statistics of results. Meaningful differences between tests (pre-test and
post-test) were tested by using t-test (p<.05). There were statistically meaningful differences

between pre-test and post-test values of height, weight, systolic and diastolic blood pressure
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of wrestlers. But there were no statistically meaningful differences between pre-test and post-
test values of respiration functions of wrestlers. As a result, determination of the effects of
pre-season training (8-weeks) on the respiration functions, blood pressure and body
composition of wrestlers will have a guideline for researches and for training programs to

increase the performance level of wrestlers.

Key Words: Wrestling, Training, respiratory functions, Blood pressure
GIRIS

Giires, iki giirescinin ya da insamin belirli boyutlardaki minder {izerinde, arag
kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bicimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarim
kullanarak birbirlerine iistiinliik kurma miicadelesi olarak tanimlanir. Bu miicadele esnasinda
artan enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana gelen yorgunluga karsi konulabilmesi icin
maksimum oranda viicut sistemlerinin calismasima da ihtiya¢ duyulur. Boylece yapisal

(antropometrik) ve fonksiyonel (fizyolojik ozellikler) giireste performansin 6nemli

belirleyicileri olarak ifade edilmektedir.( Calvert,1976)

Sporcularin performanslarindaki anlamli artislarin sebebi olarak iistiin yetenegin
miimkiin oldugunca erken yaslarda bulunmasinin yani sira yetenekli sporcularin en iyi sekilde
antrene edilmesi de gosterilebilir. Cagdas giires antrenoril giirescilerini sampiyonalara
hazirlarken bilimsel testler vasitasiyla uygulanan antrenman programinin etkinligini
degerlendirebilir. Yapilan test sonuclarimi bir Onceki test sonuclariyla kiyaslayarak
giirescilerin yapisal ve fonksiyonel Ozelliklerinde meydana gelen olumlu ve olumsuz
degisikliklerin tespitini, dolayisiyla calisma programinin yeniden diizenlenmesini miimkiin

kilabilir. (Ziyagil, 1996)

Bu arastirma Yildizlar Giires Liginde miicadele eden Denizli Giires Egitim Merkezi
sporcularinin solunum fonksiyonlari, kan basinci, kuvvet ve viicut kompozisyonuna 8 haftalik
sezon Oncesi hazirlik antrenmanlarinin etkisinin belirlenmesi bundan sonra yapilacak
caligmalara 151k tutacak ve performanslarim yiikseltmek amaciyla hazirlanacak antrenman

programlari i¢in bir gosterge olacaktir.
MATERYAL VE METOD

Yildizlar Giires Liginde miicadele eden Denizli Giires Egitim Merkezi sporcularinin
solunum fonksiyonlari, kan basinci, kuvvet ve viicut kompozisyonuna 8 haftalik sezon oncesi
hazirlik antrenmanlarinin etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu calismaya 30 erkek

giiresci goniillii olarak katilmistir. Giiresgilerin ilk Ol¢timleri hazirlik sezonu oOncesi ikinci
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Olctimleri ise 8 hafta sonra Denizli Giires Egitim merkezinde alinmistir. Deneklerin dl¢iimleri
bilimsel gegerliligi kanitlanmig laboratuar ve alan testleri yapildi. Deneklere testlerden dnce

caligma ve testler hakkinda bilgi verilip, genel bir 6n 1sinma yaptirildi.
Boy ve Viicut Agirhg Olciimii

Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla
olgiiliirken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital boy 6lcer aletiyle 6lciildii. Olgiimlerde denekler
mayo veya sort giydiler. Denekler dl¢limlere yalin ayak ya da yalmz ¢orap giyerek alindi.
Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlar1 terazinin iizerine diiz olarak basmus, dizler gergin,

topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi.(Tamer,1995)
istirahat Kalp Atim Sayisi

Kalp atim sayisinin belirlenmesinde bilekteki radial arter ve boyundaki karotid arterden
yararlanildi. Isaret ve orta parmak arterin iizerine konularak nabiz 15 sn. siire ile sayildi, dort

ile carpilarak (atim/dak.) bulundu. (Tamer,1995)
Kan Basmcinn Olciilmesi

Sistolik ve diastolik kan basinci, stethoscope ve sphygmomanometer (tansiyon aleti)
kullanilarak olciildii. Stethoscope dirsek eklemenin hemen {iist kismina ve brachial arterin
tizerine el supinasyondayken yerlestirildi. Tansiyon aleti 160 mmHg civarina gelene kadar hizli
bir sekilde sisirildi ve ilk siddetli “tab” sesi duyulana kadar basing yavas yavas azaltildi. Buna
“Krotkoff” sesi denir ve arter iizerindeki basincin azaltilmasindan dolayr kanin arterden
gecmeye basladigi anda duyulur. Bu ilk “Krotkoff” sesi sistolik kan basinci olarak kaydedildi.
Basincin azaltilmasina devam edildi ve vurus sesleri aniden azaldiginda veya tamamen

kayboldugunda gosterge okundu. Bu da diastolik kan basinci olarak kaydedildi. (Tamer,1995)
Akciger Fonksiyonlari:

Zorlu Vital Kapasite (FVC) Olgiimii: Lafeyette Instrument Company tarafindan iiretilen
J00405 model spirometre kullanilarak zorlu vital kapasite belirlendi. Her deneye katilan kisinin
zorlu vital kapasite dl¢iimiine baglamadan 6nce denege kisaca ne yapmasi gerektigi hususunda
asagidaki talimatlar verildi. “Sandalye otur ve spirometre aletini eline al. Birkac¢ kere derin
nefes al ve ver. Son olarak derin nefes al (mandalla burun sikistirildiktan sonra) cigerlerine
maksimal olarak doldurdugun havayi aletin deliginden maksimal bir soluk verme ile iifle.
Deneklerin en az ii¢ dl¢limii alindi. En iyi olan sonug¢ kaydedildi. Her 6l¢iimii takiben aletler
yeniden ayarlandi. Her denekten sonra aletin agizlig1 degistirildi. Sonugta deneklerin zorlu vital

kapasiteleri milimetre cinsinden bulundu. (Tamer,1995)
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Zorlu Expirasyon Hacmi (FEVI) Olgiimii: Lafeyette Instrument Company tarafindan
tiretilen JO0O405 model spirometre kullanilarak zorlu expirasyon hacmi belirlendi. Her deneye
katilan kisinin zorlu expirasyon kapasite dl¢iimiine baglamadan 6nce denege kisaca ne yapmast
gerektigi hususunda asagidaki talimatlar verildi. “Sandalye otur ve spirometre aletini eline al.
Birka¢ kere derin nefes al ve ver. Son olarak derin nefes al (mandalla burun sikistirildiktan
sonra) cigerlerine maksimal olarak doldurdugun havay1 aletin deliginden maksimal bir soluk
verme ile iifle. Deneklerin en az ii¢ 6l¢iimii alindi. En iyi olan sonu¢ kaydedildi. Her dl¢iimii
takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra aletin agizlifi degistirildi. Sonugta

deneklerin zorlu expirasyon hacimleri milimetre cinsinden bulundu. (Tamer,1995)

Maksimum Istemli Ventilasyon(MVV): Lafeyette Instrument Company tarafindan iiretilen
J00405 model spirometre kullanilarak zorlu expirasyon hacmi belirlendi. Her deneye katilan
kisinin maksimum istemli ventilasyon 6l¢iimiine baslamadan énce denege kisaca ne yapmasi
gerektigi hususunda asagidaki talimatlar verildi. “Sandalye ye otur ve spirometre aletini eline
al. Birkac kere derin nefes al ve ver. (mandalla burun sikistirildiktan sonra) cigerlerine 10
saniye miimkiin ¢cabuk ve derin nefes alip ver! Deneklerin en az ii¢ 6l¢iimii alindi. En iyi olan
sonu¢ kaydedildi. Her oOlciimii takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra aletin
agizlign degistirildi. Sonugta deneklerin zorlu expirasyon hacimleri milimetre cinsinden

bulundu. (Tamer,1995)
Skinfold (Deri Alt1 Yag Kahnhg) Olciimleri

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her a¢ida 10 g/sq mm basing uygulayan
Holtain marka skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler denek ayakta dik dururken sag taraftan,
viicudun alt1 standart bolgesinden, biceps, triceps, subscapula, abdominal, suprailiak ve
bacak’tan alindi. Olgiimler iki defa aym degerler elde edilinceye kadar tekrar edildi.
(Chatterjee,1993)

Viicut yag yiizdesini hesaplamak i¢in asagidaki formiil kullanildi.
Viicut yag Yiizdesi (%) = ( 6 ol¢iim toplami1 (0.097)+ 3.64) ( Green 1970)
Cevre Olciimleri:

Baldir Cevresi: Goriilebilen maksimum baldir kalinliginda (Calf) mezura bacagin uzun

eksenine dik olarak sarildi ve 6l¢iim alindi.

Biceps: Dirsek maksimum uzatilmis durumdayken, biceps kas1 kasildi ve kasin orta

noktasindaki en genis ¢evre olciildii. (Tamer,1995)

Cap Olciimleri:
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Femur Bikondiiler Cap: Denek bacaklar1 yere paralel, ayaklar yere temas edecek
sekilde sandalye ye oturuken, arastirmaci denegin Oniinde durarak kaliperin kollarini

epikondiiler lizerinde uygulanarak 6l¢iim alindi.

Humerus Bikondiiler: El pronosyonda, dirsek fleksiyonda iken kaliperin kollar
kondiillere sikica temas ettirilerek humerusun kondiilleri arasindaki mesafe ol¢iildii.

(Tamer,1995)
Somatotipin hesaplanmast:
Endomorfi = 0.7182 + 0.1451(X1) — 0.00068 (X2) + 0.0000014 (X3)
X1= Triceps deri kivrimu.
X2 = Subscapula deri kivrimi
X3 = Suprailiac deri kivrimi.

Mezomorfi = [ ( 0.858 x humerus bikondiiler capt mm) + (0.601 x femur bikodiiler ¢ap1
mm) + (0.188 x (biceps ¢evresi cm-baldir deri kalinligi cm) — (boy x 0.131) +4.5]

Ektomorfi= ( Boy — agirlik oran1 ) x 0.732 — 28.58
Boy (cm)
Boy — agirlik orani =

\/ 3 Agirlik (kg) (Tamer,1995)

istatiksel Analizler

Arastirmada hazirlik sezonu 6ncesi ve sezon sonrast degisim farkliliklarinin tespiti i¢in
pre-test ve post-test sonuglarinin aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart sapmalar1 (S.S.)
hesaplanmig, bagimli gruplarda aritmetik ortalamalar arasindaki farkin 0.05 Onem
seviyesinde anlamli olup olmadigim ortaya koymak icin t-testi kullamlmistir. Istatistiksel

islemler SPSS 10.0 for Windows paket programinda yapilmistir.
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BULGULAR

Degiskenler On-test S.S. Son-test S.S. T-testi

Yas 15,80 0,80 15,80 0,80

Boy 160,50 6,94 163,30 7,56 -2,80%*
Viicut agirligi 56,30 9,71 58,70 10,17 -2,35%
i“;’; ahat kalp atm—1 75 93 8,60 75.56 8,60 036
Sistolik basing 108,86 8,72 104,96 6,22 3,90%
Diastolik basing 79,43 6,52 75,80 4,67 3,63%
FVC 3,98 0,80 4,26 0,77 -0,27
FEVI 3,67 0,83 3,71 0,85 -0,01
MvvV 123,46 35,66 124,36 34,68 -0,90
Endomorfi 3,11 1,11 2,35 0,84 0,76
Mezomorfi 6,78 1,15 7,07 1,11 -0,28
Ektomorfi 2,29 0,93 2,40 0,94 -0,10
Viicut Yag % si 9,11 2,08 8,09 1,58 1,02
* P<0.05

SONUC

Yapilan calismanin amaci 8 haftalik hazirlik donemi antrenmanlarinin giirescilerin
solunum fonksiyonlar1, kan basinci, ve viicut kompozisyonu iizerine etkisini aragtirmaktir.
Calismaya yildizlar Giires Liginde miicadele eden, yas ortalamasi 15,80 = 0,80 yil olan 30
erkek giires¢i goniillii olarak katild.

Hazirlik donemi basinda deneklerin, boy ortalamalar1 160,50% 6,94 cm iken 8 haftalik
antrenman programi sonucunda 163,30+7,56 cm’ye, viicut agirhi@i ortalamalar ise
56,3049,71kg iken, 58,70%£10,17 kg’a c¢ikmistir. Boy ve viicut agirhig ortalamalar

artislarinin anlamli oldugu tespit edilmistir. (P<0.05)
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Ziyagil ve arkadaslar1(1996) yas ortalamasi 16.09 & 0.42 yil olan 12 giires¢inin 1 yillik
gelisimini aragtirmak amaciyla yaptiklar1 ¢alismada boy ortalamalarimi pre-test 164.+11.84
cm, post-test, 165.48 + 11.41 cm, viicut agirhgini pre-test 60.20£12.82 kg, post-test, 66.0 *
14.09 kg olarak bulmuslar ve iki Ol¢iim ortalamalar1 arasindaki farkin istatiksel olarak
anlamsiz oldugunu tespit etmislerdir. Gokdemir ve arkadaslar1(1999) 16-17 yas grubu
giirescilerde yapmis olduklart 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda antrenman
Oncesi ve antrenman sonrast boy uzunlugunu ve viicut agirligi degerlerinde anlamli artis
kaydetmislerdir. Kili¢ ve arkadaslar1 (1996) cabuk kuvvet antrenman metodunun 14-16 yas
grubu giires¢ilerin motorik ozellikleri iizerindeki etkilerini arastirmak amaciyla yapmis
olduklar1 calismada, giirescilerin arastirma oncesi ve sonrasi boy uzunlugu ve viicut agirligim
degerlerinde artis kaydetmisler fakat meydana gelen bu artisin istatistiki agidan Onemli

olmadigini belirlemiglerdir.

Literatiirdeki bu boy uzunlugu ve viicut agirligr degerleri ile calismadaki giirescilerin

degerleri arasinda bir paralellik gbzlenmektedir.

Deneklerin hazirlik donemi Oncesi istirahat kalp atim sayist 75,93 8,60 atim / dk,
sistolik kan basincini, 108,86 8,72 mmHg, diastolik kan basincin1 79,43 6,52 mmHg, hazirlik
donemi sonrasi istirahat kalp atim sayist 75,56 8,60 atim / dk, sistolik kan basincini, 104,96
6,22 mmHg, diastolik kan basincim1 75,80 4,67 mmHg olarak tespit edilmistir. Sistolik ve
diastolik kan basincim hazirlik dncesi ve sonrasi dl¢iim ortalamalar arasindaki fark anlaml
bulunurken, istirahat kalp atim sayist ortalamalar1 arasindaki farkin ise anlamsiz oldugu

gozlendi.

Kutlu ve Cicioglu (1995), Serbest Yildiz Milli Takiminin istirahat kalp atim sayisim 69,1
atim/dk, sistolik kan basincini, 102,3 mmHg, diastolik kan basmncim 69,47 mmHg; Greko-
romen Yildiz Milli Takiminin istirahat kalp atim sayisin1 67,3 atim/dk, sistolik kan basincini,
110,8 mmHg, diastolik kan basincim 78,52 mmHg, olarak tespit etmislerdir. Gokdemir ve
arkadaslar1 (1999) 16-17 yas grubu giires¢ilerde yapmis olduklart 8 haftalik cabuk kuvvet
antrenmani sonucunda, deney grubunun antrenman 6ncesi sistolik kan basincini, 110,8 mmHg,
antrenman sonrast 110,86 mmHg, antrenman 6ncesi diastolik kan basincini 70,06 mmHg,
antrenman sonrasit 70,60 mmHg, kontrol grubunun antrenman Oncesi sistolik kan basmcini,
110,21 mmHg, antrenman sonrasit 110,83 mmHg, antrenman Oncesi diastolik kan basimcini
70,06 mmHg, antrenman sonrasi 70,16 mmHg; Baykus(1989) Serbest ve Greko-romen Tiirk
Umit Milli Takim giirescilerinin fiziksel ve fizyolojik parametrelerini aragtirmak amaciyla

yaptig1 calismada serbest giirescilerin istirahat kalp atim sayisin1 56,78 atim/dk, sistolik kan
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basincimi 119,3 mmHg, diastolik kan basincin1 77,56 mmHg, greko-romen giires¢ilerin istirahat
kalp atim sayisim1 58,0 atim/dk, sistolik kan basincini 121,2 mmHg, diastolik kan basincini

74,56 mmHg, olarak Sl¢miistiir.

Kan basinglan1 bireylerde belirli bir antrenman periyodu ile azalma goriiliir. Kan
basing¢larina etkisi bakimindan aerobik antrenmanlarin, kuvvet antrenmanlarina gore daha etkili
oldugu bilinmektedir (Ziyagil 1996). Deneklerin sistolik ve diastolik kan basincindaki anlamli

diisiisiin antrenmanlardan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilebilir.

Giirescilerin hazirlik donemi oncesi Zorlu Vital Kapasite (FVC) o6l¢iimii, 3,98 0,80 ml,
sonrasi 4,26 0,77 ml, Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1), hazirlik dénemi 6ncesi 3,67 0,83 ml,
sonrast 3,71 0,85 ml, Maksimum Istemli Ventilasyon (MVYV) hazirlik donemi oncesi 123,46
35,66 ml, sonras1 124,36 34,68 ml olarak tespit edilmis ve Ol¢iimler arasindaki fark istatiksel

olarak anlamli bulunmamustir.

Gilinaydin ve arkadaslart (2000) yas ortalamasi 19.6 olan Tiirk Bayan Milli Takim
giirescilerinin fiziksel ve fizyolojik profillerini belirlemek amaciyla yaptig1 ¢alismada 18 bayan
giirescinin akciger fonksiyonlarimi fonksiyonlarini FVC; 3.74 £ 0.50 It, FEV1; 3.34 £
0.39 1t, MVV; 136 £+ 20.80.1t olarak belirlemislerdir.

Literatiirdeki bu Zorlu Vital Kapasite (FVC) Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1), degerleri

ile calismadaki giires¢ilerin degerleri arasinda bir paralellik gézlenmektedir.

Giirescilerin hazirlik donemi 6ncesi Endomorfi ~ 6l¢iimii 3,11 1,11 sonras1 2,35 0,84
hazirlik donemi Oncesi Mezomorfi 6,78 1,15 sonrast 7,07 1,11, hazirlik donemi Oncesi
Ektomorfi 2,29 0,93 sonrasi 2,40 0,94 olarak tespit edilmis ve Olciimler arasindaki fark

istatiksel olarak anlamli bulunmamastir.

Ergen ve arkadaglar1 (1994) yagh giirescilerin somatotip degerlerini endomorfi 3,87,
mezomorfi, 7,07, ekdomorfi 0,66 olarak belirlemislerdir. Ziyagil ve arkadaslar (1994) 16-17 yas
Tiirkiye birincisi olan giirescilerin somatotip degerlerini, endomorfi, 1,78 + 0,57, mezomorfi,
6,92+ 0,87 ekdomorfi 1,67 = 0,66 olarak, Tiirkiye ikincisi olan giires¢ilerin, endomorfi, 1,94 +
0,63, mezomorfi, 6,70+ 0,87 ekdomorfi 1,69 + 0,68 olarak tespit etmislerdir.” Fox ve arkadaglari
(1988) erkek olimpiyat sporcular ile ilgili su ortalama somatotip degerlerini bildirmislerdir;
maratoncular, 1.4 — 4.3 — 3.5, giires¢iler 2.4 — 6.7 — 1.5, sirikla yiiksek atlayicilar 1.5 - 4.8 — 3.2,
yiiziiciler 2 — 5 — 3 aym degerler, Tiirk giires¢iler icin 2.39 — 5.88 — 1.44 olarak Giirses ve
Olgun(1984) tarafindan bildirilmistir.
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Bu calismada elde ettigimiz somatotip degerleri giiresciler i¢in Onerilen sinir degerlerle

benzerlik gostermektedir.

Giiresgilerin hazirlik donemi oncesi viicut.yag yiizdesi 6l¢iimii, 9,11 2,08 sonrast 8,09 1,58

olarak belirlenmis ve olctimler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamastir.

Housh ve arkadaglar1 (1988) 15-17 yas grubuna ait giirescilerin bir sezon boyu viicut yas
yiizdelerini kontrol etmisler ve viicut yag yiizdesinin % 13.09’dan % 11.44’e diistiigiinii , J.N.
Roemmich ve arkadaslar1 (1996) yildiz giires¢ilerin sezon 6ncesi 7.54 olan viicut yag yiizdesini,
sezon sonrast 7.05° e diistiigiinii belirlemiglerdir. France (1987) yas ortalamasi 15.3 olan 38

gelismekte olan Amerikan giires¢ilerinin viicut yag oranlarin1 % 10.4 olarak tespit etmistir.

Aragtirmacilar, giirescilerde ideal viicut yag yiizdesinin %5 ile %9 arasinda olmasi
gerektigini soylemektedir. Elit diizeydeki giiresciler, yeni baslayanlar, lise ve iiniversiteli
giirescilere gore daha diisiik yag ylizdesine sahiptir. Amerika Tip Dernegi(1976) tarafindan
giiresciler i¢in Onerilen viicut yag orani en az %7, en ¢ok %10 dur. Bu calismadaki elde edilen

degerler giiresciler i¢in Onerilen normal viicut yag yiizdesi sinirlar1 arasinda oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak hazirlik doneminde yapilan bu calismada giirescilerin sezona baslarken bir
degerlendirmesini yapmak ve sezon Oncesi fizik ve kondisyonel o6zellikleri hakkinda fikir

vermektedir.
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