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ONSOZ

Giires sporunda bagarili olmanin temel sartlarindan biri, hig
kugkusuz giirescilerin saglikli bir ¢aligma ortamina sahip olmalaridir.
Ulkemizde giirescilerin caligma ortamlarina bakildiginda, 6zellikle
antrenman ve miisabaka alanlarinin gerekli hijyenik sartlar1 tasimadig:

gorilmektedir.

Bu goézlemden hareketle eldeki calismada, Tiirkiye'de giires
antrenman ve miisabaka alanlarmin (Glires Egitim Merkezleri ile Giireg
Salonlar1) hijyenik durumu tesbit edilerek daha uygun bir giires ortami
icin ilgililere 1g1k tutulmast hedeflenmisgtir.

Caligmanin yonlendirilmesinde bana yardimeci olan danigmanim
sayin Dog. Dr. A. Faik IMAMOGLU'na tesekkiir ederim. Ayrica
calismanin her asamasinda benden yardimlarini esirgemeyen Gazi
Universitesi'nin ¢ok degerli 6gretim iiyeleri Prof. Dr. M.Ali BUMIN'e, Dog.
Dr. Osman DURMUS'a, Yrd. Dog. Dr. Latif AYDOS'a Yrd. Dog. Dr.
Ibrahim YILDIRAN'a, Yrd. Doc. Dr. Giiner EKENCl'ye, Yrd. Dog. Dr. Suat
KARAKUCUK'e, Yrd. Dog. Dr. Ozbay GUVEN'e, Yrd. Dog. Dr. Kadir
GOKDEMIR'e, Y.Mimar lhsan DUYGULU'ya, arkadagim Umit
CALKAN'a tegekkiirlerimi bir borg bilirim.
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GIRIS VE AMAC

Giires, insanlik tarihinin belgelenebilir en eski ve kokli spor
faaliyetlerinden biridir. Ilkel silahlarin icadindan evvel, ilk ¢ag insanlar
hayat miicadelesine giiresi vasita etmigler, diisman ve yabani hayvanlara
kars1 miicadeleye hazirlik usullerini kendi kendine gelistirmiglerdir?l. Daha
sonralar, ilk insanlarin bu hazirliklarini birbirleri {izerinde denemeleri, bir
digeri ile karsilagmalarinin yarigsma haline dontistiirtilmesi bir eglence
vesilesi olmus, boylece dogan giires sporu giderek gelismeye ve
yayginlasmaya baglamigtir.

Ttuirklerde glireg, miistesna bir yer tutmus ve yogun olarak
ugrastiklart sporlar arasinda yer almugtir. Tiirkler binicilik ve aticihigin
yaninda bu spora 6zel bir 6nem vererek, giiresi difer sporlarin temel
egitimi olarak kabul etmiglerdir.

Tarih yazari Harold Lacup, "Cengizhan" adli eserinde Karakurum ve
Tanri Daglar1 yoresinde yasayan Tiirklerde ata binmeyen, gtires
yapmayanlara kiz verilmedigi tesbitinde bulunarak, giiresin Tiirklerdeki
yerini ve ¢nemini vurgulamigtird.

Osmanh imparatorlugu zamaninda her vilayet merkezinde bir spor
tekkesi agilmig ve bunlar Sultan 1.Abdiilhamid devrine kadar devam
etmistir.

Osmanli Sultanlarindan 1.Murat Edirne'yi alinca pehlivanlar tekkesi
actirmis, Fatih Sultan Mehmet de Istanbul'u feth edince bir pehlivanlar
tekkesi kurdurmugtur4 36,51, Memleketin bir¢ok yerinde aglip faaliyet
gosteren tekkeler, bu sporun temel tegkilatlanma birimi olmugtur.

Turk gliresi genel olarak iki ttrltidiir. Birine "Karakucak" denir.
Anadolu'da bu tiir karsilasmalar "Harman Giiresi" seklinde de bilinmektedir
(Giimiig, 1988). Isvigrenin dag koylerinde ve Kuzey Amerika'nin bazi
- bolgelerinde "Karakucak” tabir ettigimiz ttirde glireglere rastlandigini, Avar
Tiirklerinin ytiksek daglarda kalan kollarnin Avrupa'ya bu tiir giiresi
yaydiginm belirtmektedir.



Tirklerde "Karakucak" giliresi kadar sevilen bir diger giires tiirii de
“Yagli Giireg"tir. Pehlivanlar. Islam Dini kurallarina uygun olarak,
viicutlarini 6rten deriden yap11ma "klspet giyer, yaglanr, davul-zurna
esliginde yeniginceye kadar giiregirlerdi?6. Son yillarda yagl giirese de bazi
kurallar getirilmis, zaman tahdidi konmug ve puanlama yoluna gidilmistir.

Bu iki geleneksel gilires tiirli yarunda, Hatay ve ¢evrelerinde yapilan
"Aba Gliregi" de Tiirklerin kendine 6zgii giires ttirlerinden biridir.

1912'de Uluslararasi Amator Giires Federasyonu (FILA) kurulup
diinyaya yayildiktan sonra, giireg kurallandirilarak glintimiizdeki seklini
almigtir26,

1924 Paris Olimpiyatlarinda 30 dakikayla baslayan giires, zamanla
kisalarak 1989 yilindan itibaren biittin diinyada "5 dakikalik tek devre
glireg" haline getiritmigtirZ6.

Trkiye'de, minder giireginde ilk ciddi tegebbiis 1903 yilinda Besiktag
Kultibiinde baglamigtir?6. Bunu Tatavla kuliibiinde Manelli'nin baglattig1
glres faaliyetleri izlemistir. Ttirkiye Giires Federasyonu ise 1923'te Tiirkiye
idman Cemiyetleri ittifakimin kurulmasiyla tegkil etmistir.

Bugiin oldugu gibi gelecekte de her yas ve kesimden insanlar
ilgilendirecek, sosyal bir olay konumundaki sportif faaliyetler icinde, ulagilan
dereceler ve ortaya konulan miicadeleler Fizyoloji, Anatomi, Biomekanik,
Antrenman Bilgisi ve Tip gibi bilim dallarin igbirligini zorunlu kilmigtir. Bu
zorunlulugun uzantis: olarak, sporla tibbin birlikteligi saglanmis ve insan
becerilerini en st diizeye gikarabilmenin yolunu ararken, tibbin spora
olagantstii katkilarda bulunabilecegi goriilmiigtiir. Boylece sporla tibbin
ayrilmaz beraberliginin temelleri atilmug ve "Spor Hekimligi" kavrami ¢ok
kisa zamanda yayginlagarak sosyal ve milli prestij kazanmak isteyen tiim
toplumlarda, en Snemli tip branglarindan biri durumuna gelmisgtir.

Sportif faaliyetler sirasinda ¢ok sayida insanin biraraya gelmesi ve
siki temas ortaminin dogmasi, hastalik ve sakatliklardan korunma
konusunu da giindeme getirmektedir. Sporla kazanilan performans ve



fiziksel uyum derecesinin korunmas: ve daha iyi derecelere ulagabilmesi igin,
hastalik ve sakatlanmaya yol acan tiim faktorlerin ortadan kaldiriimasi,
ortamin her yoniiyle saglikli bedensel aktivitelere uygun olmas: gerekir ki,
bu husus hijyen adi verilen bilim dalini ilgilendirmektedir.

Hijyen, kelime anlamiyla sagligi koruma sanati olarak tarif
edilmesine kargin pratik uygulamada hastalik ve sakathiklardan korunma
careleri olarak yorumlanabilir33.

Uygar toplumlarda kisi ve toplum saghg: icin yapilmis diizenlemeler,
alinmis énlemler hijyenik cevreyi belirler. Igilen suyun ve yenilen gidalarin
temiz olmasi, tuvalet ve banyolarin hijyenik sartlara uygun olmas: bunlara
ek olarak kigilerin egitimi en temel hijyen konular1 arasinda yer almaktadir.

Bu nedenle ozellikle giires calismalarinda, karsilikli temas
neticesinde olusacak muhtemel sakatlik, hastalik ve yaralanmalara karg:
giiregcilerin ilgili olmalar1 ve hijyenik tedbirleri almalar: gerekir.

Ancak Tirkiye'de gerek sporcu, gerekse tesis, ara¢ ve gereg
bakimindan- hijyenik sartlarin yeterli olmadig: gozlenmektedir.
Sporcularin calisma ortamindaki beslenme ve barmmma dahil hijyenik
sartlar1 kontrol edilememekte, hatta miisabakalarda kasindan yaralanan
sporcunun goziine klord etil sikilmasi veya kramp giren sporcunun
adalesine igne batirilmas: gibi olaylara bile rastlanilmaktadir30. Oysa spor
(giireg) kargilagmalarinda dncelikle spor hekimligi nosyonu olan hekimlerin
gorev almalari®® gerektigi gibi, giirescilerin saglifn bakimindan hijyenik
onlemleri almalar: gerekmektedir33,

Ote yandan, Tiirkiye'de sporcularin sagliklarimin korunmasi
yasalarla teminat altina alinmasina ragmen?3.52, bunun nasil
gerceklegtirilecegi konusundaki gerekli diizenlemelerin yetersiz kaldigi
gozlenmektedir. Ornegin, cogu spor kuliiplerinde saglik iglerinden sorumlu
spor - hekimi kadrosu ihdas edilememekte, sporcularin saglik
muayenelerinde ise spor hekimlifi nosyonu bulunan hekimler goérev
almamaktadir. Bu durum, spor shrasinda, sporcularin saglik
muayenelerinin spor hekimlerince yapilmasi ve spor kuliiplerinin agamali



bir plan iginde spor hekimi istihdam etmeleri gerektigi seklinde dile
getirilmektedirs.

Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacag: tizere, sporcu saghgi
konusunda gesitli sorunlar gozlenmektedir. Hi¢ kuskusuz, sporcu saghgs,
konusunda hekime onemli gorev diismekle birlikte, beden egitimi
Ogretmeni, antrenér, yonetici, sporcu ve ilgili diger saglik elemanlarinin da
(fizyoterapist, diyetisyen, psikolog gibi) bu hizmetin paylagilmasinda yer
almaktadir48. Bu noktadan hareketle eldeki calismanin amaci, giires
antrenman ve miisabakalarindaki hijyenik sartlar1 etkileyen faktorleri
belirlemek, tespit edilen sorunlara hizmet planlamasi da dahil olmak {izere
bazi ¢oziim Onerileri getirmek ve boylece hem yoneticileri hem de antrentr
ve diger personeli bilgilendirmektir. Bu amacla su sorulara cevap

aranmistir.

- Giireg antrenman ve miisabaka alanlarindaki mevcut hijyenik sartlar

nasildir?

- Giireg antrenman ve miisabaka alanlarinda olmas1 gereken hijyenik
sartlar nelerdir?

- Giireggiler hijyenik sartlara ne olciide uymakta ve yerine
getirmektedir?

- Sporcu ve spor tesisleri i¢in ideal hijyenik sartlarin hazirlanmas:
nasil gergeklegtirilir?

Bu calisma ile toplanan veriler, ozellikle; bir giires tesisindeki ideal
glires ortamim belirleyerek yeni ¢alismalara imkan hazirlanmass,

Gtires salonlar ve Giires Egitim Merkezlerindeki mevcut hijyenik
sartlarin daha gercgekci degerlendirmelerinin yapilmasi,

Belirtilen hijyenik esaslara uygun giires antrenman ve miisabaka
salonlarina yol gostermesi igin faydal olacag: timit edilmektedir.



GENEL BiLGiLER

1. KONUYLA iLGILi TERIMLERIN ACIKLANMASI
Hijyen

Hijyen kelime olarak, saglam, saglikli anlamina gelmektedir. Birey ve
toplum olarak insan saghgimn korunmas: ve gelistirilmesi, hayatin ytiksek
saglikli diizeyde uzun siire devamu igin saglkla ilgili bilgileri bir sentez
halinde uygulayan bilim kompleksidir®0.

Saghk

Saglik, sadece bir hastaligin veya maluliyetin olmayist degil, aym
zamanda bedenen, aklen ve sosyal yonden tam bir huzur ve iyilik iginde
bulunmaktirs.

Koruyucu Hekimlik

Kigilerde hastalik ¢ikmasini veya birinden diferine gegmesini
onlemeye yarayan bilgilerin, uygulama alanina konulmasi, ‘bunun igin
gerekli yeni metod ve yontemlerin aragtirilmasidirS.

Spor Hekimligi

Egzersiz, antrenman ve sporun ayrica egzersiz yorgunlugunun,
hareketsizligin, saglikli ve hastalikli bireyler tizerindeki etkilerini inceleyen
dnlem, tedavi ve rehabilitasyon konularinda spor yapan her yastaki
bireylere yardimci olacak calismalar {ireten teorik ve uygulamali tip
dallarim igerir1,27,33.

Sporcu Sagligr

Sporcunun, aday olarak tabii yapisini spor dalmma uygunlugunu
aragtiran; sportif egitimi siiresince antrenmanlarina uygun saglk



metodlarini iceren ve spor sakathklarini tedavi ederek sporcuya eski
gliciiyle spor yapabilme imkanlari saglayan disiplindir3>.

Spor

Sosyal ve ekonomik kalkinmanin temel unsuru olan insana beden ve
ruh saghipy kazandirmak, kisiligin olugmasini ve karekter dzelliklerinin
gelismesini, toplum ve uluslararasindaki dayanigmayi ve kaynagmay1
saglamak, ferdin miicadele giiclinii artirmak yaninda belli kurallara gore
rekabet 6lciileri iginde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma, yarismada
istlin gelme amacryla yapilan bedeni faaliyetlerin tiimiine spor denir10.

Sporcu

Belirli kurallar altinda aragli veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak
kendini spora veren, daha ileri bir agamada sporu mesleklegtiren, rekabetgi,
dayanmgmaci ve kiiltiirel bir olgu i¢inde yer alan, fizik ve moral yamn ile
yaptig1 isten maddi ve manevi tatmin arayan sporun aktif elemanidir?2,

Spor Faaliyetleri

Yarigma oncesi (hazirlik antrenmanlari), yarisma sirasi (bolge, milli
ve milletleraras: yarigmalar) yarigma sonrast kamp, kurs, seminer gibi
temel ve olgunlagma egitiminin, hazirlik ve tamamlama egitimini icine alan
biitiin faaliyetlerdir®.

Antrenman

Organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan, sporda
verimin yiikselmesi amaciyla belirli zaman araliklariyla uygulanan
yitklenmelerin tiimiidiir20,34,40,46,

Giires Miisabalkast

Belli kurallar icerisinde yapilan, rakibin omuzlarin yere getirmek icin
uygulanan teknik, taktik ve komplelerin tiimiidiir.



Giires, biitin  viicut boliimlerinin ortak ¢alismalarini gerek-tiren,
ayrica cesaret, refleks, beceri, dayanikliik ve kuvvet isteyen bir
spordur®:34.

Spor Salonu

Cesitli spor faaliyetlerinin her spor branginin kendine 6zgti ¢aligma,
hazirlik antrenmanlari, antrenman, bolge, milli ve milletleraras:
yarigmalarin yapilabilmesine uygun spor faaliyetleri ncesi ve esnasinda
sporcu ve seyircilerin gereksinmelerini kargilayacak saha, tribiin, soyunma
odasi, duslar, tuvaletler, 1sitma sistemi vb. {initeleri bulunan kapali spor
alanidir. Zemini parke ve yapay bir malzemedir. Basketbol, voleybol,
hentbol, giires, judo, boks ve diger. spor calismalar1 ve yarigmalari

yapilirl8.



2. TURKiYE'DEKi GURES ANTRENMAN VE MUSABAKA
ALANLARININ GENEL GORUNUMU

2.1. Giires Salonlari

Turkiye'deki mevcut spor salonlari, ihtisas spor salonlar: olarak inga
edilmemigtir. O y6renin ihtiyaci olan branglar gozoniine alinarak bu tesisler
o yore insamuna hizmet vermektedir. Degisik ebat ve tipteki miisabaka
salonlarimin antrenman igin ayrilmig boltimlerinde ise genellikle bolgenin
glires, judo, boks, taekvon-do gibi spor branglarinin calismasina imkan
verecek gekilde diizenlendifi goriilmektedir. Ulkemizde spor tesislerinin
tiirlerine gore dagilimina bakildifinda; 1992 yili sonu itibariyle faal spor
salonu sayist 372'dird°.

Genglik ve Spor Genel Miidiirligtine ait bu spor salonlarindan,
Ankara 19 Mayis Spor Kompleksi icindeki YASAR DOGU Spor Salonu
sadece glires ¢aligmalarina ayrilmigtir.

Geng¢ ve A Milli Takim diizeyinde Milli Takimlara bliytik ol¢tide
gliresci veren Balkan, Avrupa, Diinya ve Olimpiyat sampiyonu ¢ikarmisg
olan Ankara Bolgesine, hijyenik sartlar1 uygun olmayan Yagar Dogu Spor
Salonu haftanin 6 giinti, 52 saat hizmet vermektedir.

1993 yili Yasar Dogu Spor Salonunun caligma kapasitesi Tablo 1'de
gosterilmistir.

Yagar Dogu Spor Salonu, haftalik calisma programini gosteren
Tabloda da goriilecegi gibi, Sekerspor, Toprak Mahsulleri Ofisi giires
takimlar: haftada bes giin 17,5 saat, Ankara Giires Vakfi Giires takimi
haftada alti glin 12 saat, Emniyet Spor, Jandarma giires takimlart haftada
bes giin 10'ar saat, Karagilicii ve Bolge giires takiminin ise haftada beg giin
7,5 saat antrenman yaptiklar: gorilmiistiir.



Tablo 1. Yagar Dogu Spor Salonu 1993 Yili Haftalik Caligma

Programi

CALISMA

SAATI | 9.30-12.00 | 10.00-11.30 | 12.00-14.00 | 14.00-16.00 | 16.00-17.30 | 17.30-19.30

GUNLER

PAZARTES! | SEKERSPOR | T.M.O AGV. JANDARMA | KARA GUCU | SEKERSPOR
EMNIYET | BOLGE T.M.O

SALI SEKERSPOR | T.M.O AGYV. JANDARMA | KARA GUCU | SEKERSPOR
EMNIYET | BOLGE T.M.O

CARSAMBA | SEKERSPOR | T.M.O AGYV. JANDARMA | KARA GUCU_| SEKERSPOR
EMNIYET | BOLGE T.M.O

PERSEMBE | SEKERSPOR | T.M.O AGY. JANDARMA | KARA GUCU | SEKERSPOR
EMNIYET | BOLGE T.MO

CUMA SEKERSPOR | T.M.O AGYV. JANDARMA | KARA GUCU | SEKERSPOR
EMNIYET | BOLGE T.MO

CUMARTES! AGY

T.M.O—— Toprak Mahsulleri Ofisi
A.G.V.—> Ankara Giires Vakf1

2.2. Giireg Egitim Merkezleri

Glires LEgitim Merkezleri 3289 sayili Genglik ve Spor Genel
Miudtrliagintn Tegkilat ve Gorevleri Hakkindaki kanunun 2. maddesi
geregine dayanilarak kurulmustur. 1993 yili itibariyle Tiirkiye genelinde 9
Giires Egitim Merkezi bulunmaktadir.

Giires Egitim Merkezlerine iligskin hazirlanmakta olan taslak
yonetmelik cercevesinde, Giires Egitim Merkezlerinin kurulus amacy; giirege
baglama yaslarindaki ¢ocuklarmn egitim ve 6gretimlerini aksatmadan elit
giireggi olarak yetigtirilmeleridir23,38,

Bu yodnetmelik Giires Egitim Merkezinin kurulus, yonetim, egitici ve
Ogretici kadrolari, merkeze alinacak 6grencilerin secimi, kayit ve kabulij,
Orglin 6gretim kurumlar: ile olan iligkileri, barinma, beslenme, saglik,
kiyafet ve disiplinle ilgili esas ve usulleri kapsamaktadir.

Halen faaliyette bulunan Giires Egitim Merkezlelerinin genel
goruntumi tablo 2'de gortilmektedir.
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3. GURES SPORUNDA HiJ YENiK SARTLAR
3.1. Antrenman ve Miisabaka Alanlarinda Hijyenik Sartlar
3.1.1. Giires Salonlarinda Genel Saghk Sartlan
3.1.1.1. Konum

Biiyiik veya kiiglik her spor salonu ingaati icin kapsamh bir arsa
aragtirmasi gereklidir. Arsa secimindeki etkenlerin en 6nemlisi ulagilabilir
bir yerde olmasidir. Toplu ulagim araclart ile ulagim saglanabilmelidir.

Spor salonlarina ulagim mesefesi, kiiciik yerlesim birimlerinde kitle
ulagim araglariyla kolayca ulagilabilir yerde ve gap1 24-32 km. olan bir
cevreye de hizmet edilebilir’.17, gelecekteki gelisme problemleri de
diigiintilerek yerlesme merkezi diginda yer almalidir.

Seyircilerin salona giris ve ¢ikislarini daha iyi saglamak igin yol
glizergahlariyla irtibatlh olmalidirl741,

Ozellikle okul, kigla vb. gibi geng kesimin yogun olarak yer aldig:
mahallerde inga edilmeli ve gehre hakim cephede bulunmalidir.

En az 20 kisiye bir oto yeri olacak gekilde (kapasitede) otopark:
olmalidir#l.

Sporcu, yonetici ve hakem tahliyeleri i¢in direkt olarak, salon oyun
alaru ile irtibath acil tahliye kapilari bulunmalidir. Seyircilerin en uygun
hacimden acil durumlarda en kisa siirede tahliye edilecek sekilde g¢ikis
kapilar: ve gerekirse merdivenleri olmalidar.

3.1.1.2. Aydinlatma
Yapilarin biiyiik bir ¢cogunlugunda oldugu gibi giires salonlarinin

aydinlatmasinda da giin 1s1§1ndan ve suni aydinlatmadan yararlanmak
tabiidir. Ayrica bu iki 1s1g1n birbirini degisik birimlerden desteklemesi de
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sbzkonusudur. Ancak biitiin bu sistemlerin, teknifine dayali olarak
¢bztimlenmesi ve mimari olarak biitlinlegsmesi gerekmektedir. Ciinkii; hem
gorsel konfor hem de mimari bigimlenis bakimindan énemlidir2>.

Giires salonlarinin oOzellikleri ne olursa olsun gerek glin 1518,
gerekse lamba 1s181yla aydinlatilmasinda minimum sartlar yerine
getirilmelidir25,

Salonlarin aydinlatilmasinda kullamlan 1sik rengi sporcular ve
seyircilerin gorsel algilamalarinin renk ayirimlarini bozacak gekilde
olmamalidir. Istk rengi salon icindeki kamera cekimlerini etkilemeyecek
bi¢imde diistinlilmelidir. Yapay aydinlatmada da golge olayina dikkat edilip,
bu durum miimkiin olan en az diizeye indirilmelidir. Aksi taktirde
sporcularin ve seyircilerin gorsel algilamalar1 bozulur.

Yapay isiklandirma arag¢ ve gereclerinin tavanda ya da tastyict
sistemlere montajli ve bunlara herhangi bir maddenin ¢arpmas: gibi dis
darbelere karsi koruyucu sistemlerin, salonun mimari yapisini bozmadan
bu yapiyla uyumlu halde yapilmas: gerekir.

Yapay aydinlatmada kullanilan lambalar, salon igindeki oyun
alanlarinin istenildiginde tek tek aydinlatilabilecek sekilde baglanmalidir.
Ayrica lambalarin tribtinleri ve oyun alanlarinin digindaki alanlari
gerektifinde aydinlatip, kapatabilecek sekilde salterlerinin diizenlenmesi
enerji tasarrufu agisindan $nemlidir.

Giin 1s1g1 ile tabii aydinlatma salona diigey, yatay ve egimli
alanlardan yapilabilir. Ancak giin 1g1gimun kontrolii zor oldugundan yapay
aydinlatmay: destekleyici bir rol oynar?.

Biiyiik tip salonlarda tabii aydinlatmada 1sik gegirgen 6zelligi tagiyan
cati sistemleri kullanilabilir. Bu sistemdeki catilarin giin 1s1¢indan daha
fazla faydalamibir. Ancak yaz ve kis aylarindaki 1s1 gegirgenligi ve 1st
kayiplarma neden olabilecegi gozoniine alinmalidir.



Tabii aydinlatma, genel aydinlatma saglayabilir ama bu aydimnlatma
yapay aydinlatma sistemleriyle biitiinlegtirilmelidir.

Renkli film ve televizyon ¢ekimleri i¢in halojen metal buharl lambalar
kullanilmalidir. Tavan yiiksekligi 3.5 m.ye kadar olan spor salonlari, ¢ok
amach giires ve cimlastik salonlarma floresan lambalar kullarulabilir. Tavan
yiiksekligi 5 m.den fazla olan giires salonlar: aydinlatmasinda, aydinlatma
siddeti olarak 500 liixlitk HQL (Halojen Metal Buharl) lambalar kullanilir41,

3.1.1.3. Havalandirma

Spor ve hava birbiriyle direkt iligkili bir kavramdir. Insanlarin temiz
havaya olan ihtiyaglari sporla artmakta, dolayisiyla giires salonlarinin
bulunduklar: yerlerdeki havalandirma sistemlerinin segimi ve giictinde bizi
aragtirmaya itmektedir.

Yetigkin bir insanin giinde 15 1t. civarinda temiz havaya ihtiyaci
vardir. BEgzersiz esnasinda hava ihtiyac artar, agir calismalarda dakikada
100 1t.lik bir havaya ihtiya¢ duyulur®.

Kapali spor salonlarinda sporcularm ve seyirci kitlesinin solunumu
sonucunda karbondioksit orant artip oksijen orami azalir. Havanin nem
oraninda artma sporcularin bagar: oranini azaltacaktir. Cok amach
salonlarda havalandirmada klima sistemi uygulanir. Bu sistemde nem alici
elemanlar kullanilarak sporcu igin elverigli % 35-50 oraninda nemli havanin
mubhafazasi saglamr. Fazla nem yogusturularak atilir veya aksi durumda
iceriye nem veren diizenekler otomatik calisma sistemiyle birlikte talkilir.
Yiizde 100 ve % 60 dis hava ile gahgtirilan havalandirma sistemleri
mevcuttur. Yiizde 60 dig havali sistemlerde oyun alani ile seyirci fuayeleri
birbirinden bagimsiz olarak havalandirihir?4.

‘Kapali kalan soyunma odalari, dus ve tuvalet bulunan yerlerde, hava
kullanildig1 siire iginde degisiklige ugrar. Bu degigiklikler oksijen
miktarinin azalmasi, karbondioksit miktarinin ¢ogalmasi, koku, 1s1, nem
gibi etkenlerin ¢itkmasiyla meydana gelir. Hacimdeki karbondioksit
oraninin normal degeri olan % 0.03'ten, %2'ye kadar yiikselmesinin &dnemli



bir problem ¢ikarmasina kargilik bu oran %5'e ¢iktiginda insanlarin nefes
alma hizinin dért misli arttiga ve giderek giiclestigi belirlenmigtir43,

-Hava Degisimi Derecesi

Belirli bir yerde havanin saatte kag kere tazelendigini ifade eder.
Soguk bir havada, saatte ti¢ defadan daha fazla olan bir hava degismesi
cereyan meydana getirir. Genellikle kapali yerlerde hava degisimi sayisi
saatte iki olarak kabul edilir. Fakat tuvaletler de saatte 3-5 kere havanin
degistirilmesi gerekir. Clinkii bu gibi yerlerde kisi sayis1 ve meydana gelen
koku miktar1 yiiksektir. Sicak mevsimlerde hava degisimi sayisi
artirilmalidird?.

Gilires salonlarinda da saglikli calisma yapilmas: igin hava
degisimine dikkat edilmelidir. Caligmalar icin gerekli oksijenli havayi
saglayici havalandirma sistemi olugturulmalidir.

Amnerikan Spor Enstitiisti (1985) kapali spor salonlarinda saglikli spor
yapilabilmesi igin kisi bagina 1-3 metrekiip /dk. taze havayi temin edecek
ventilasyon sisteminin zaruri oldugunu belirtmektedirl4.24,

-Havalandirma Sistemleri
-Tabii (Kendiliginden) Ventilasyon

Kapilar1 ve pencereleri kapali bir yerde meydana gelen
havalandirmaya kendi kendine hava temizlenmesi veya tabii ventilasyon
denir. Bunun nedeni pencere ve kapilardaki araliklarin ve bina
malzemesinin hava gecirme dzelligine sahip olmasidir53.

-Vantilator yardimiyla suni ventilasyon

Is1 farklarina dayamnilarak elde edilen suni havalandirmanin yetersiz
oldugu veya hava sartlarina bagl kalinmasi istendigi durumlar olan, kapal:
spor salonlar1 sartlarinda "Motor kuvvetleri aracihifiyla isleyen hava
degisgtirici sistem"den faydalanilir. Kapali spor salonlarinin



havalandirilmasinda en ¢ok bu metod kullanilir. Motor kuvvetleriyle
caligan vantilatdrler vasitasi ile saglanan havamn slah edilip (1s1, nem ve
toz partikiilleri ayarlanip) uygun olan havanin igeri verilmesi
miimkiindir4l.

Ihtiyaca kolayca uydurulabilir, yani 1s1 farklar ile ¢aligan yontemlerin
tersine motorun gliclt arzu edildigi kadar artirilmak suretiyle, gerekli

oksijenli hava miktar: saglanir60.
3.1.1.4. Isxtma

Isitma, 1sitilan yerin o6zelliklerine ve iginde bulunan sporcularin

ihtiyaglarma gore degisir.

Sicaklik, kapali spor salonunun ve bununla ilgili diger tnite ve
kullarum alanlarinin icinde homojen bir dagilis gostermelidir. Her
kullanim alaninda dikey dogrultuda 1s1 farkliliklart goriiliir. Tavana yakin
alt kesime yakin bélgelere nazaran 2-3 derece daha sicaktir43. Bu
farkliliklarin azaltilmasina caligilmalidir.

Isitma aracglari, degisen 1s1 ihtiyaclarini kargilayabilmek igin
ayarlanabilmeli, saglifa ve etrafa zarar verebilecek maddeler gikarmalidir.
Istticx araglarin sicaklify ¢ok yiiksek tutulmamalidir. Aksi takdirde
aktivitede bulunulan salonun havasi ¢ok 1simir, doyma acig1 genigler ve
bunun sonucu olarak atmosferin kurutucu etkisi (solunumu zorlagtiran
kuruluk hissi) artar.

Isitma igin ekonomik ve uygun usuller kullanilmalidir. Kapalt
tesislerde; tesisin pencere ve kapilari, tavan ve duvarlar: teknik imkanlarin
en iyileri kullanilarak yahitkan hale getirilmelidir. Kapal: spor salonlarinda
- calisilan mekanlar 18-20 derece, soyunma ve biiro mekanlar1 ve tribiinler 22
derece 1s1ya sahip olmasi temin edilmelidir. Nem orani sporcu ve seyirci
saglig1 acisindan % 35-50'yi agmamalidir53.

Hijyenik esaslara uygun olarak genelde iki tip 1sitma sistemleri
kullarulmaktadir.



-Merkezi Isitma

Bu sistemler su buhar, sicak su veya sicak hava ile iglerler. Bu
sistemin en biiyiik avantaji kolaylikla kullamlabilmeleridir. Bu 1sitma
sistemi birden fazla, ayr1 iinitelerin isitilmasinda kullanilabilir. Yakimin tek
bir yerden yapilmasiyla gevrenin havasi daha az bozulur. Baglica
mahsurlari, esas tesisatin ekonomik olmamas: ve herhangi bir arizarun
olmast durumunda biitiin tinitelerin geri kalmasidir. Bundan bagka {initenin
ancak bir kisminin isitilmasi gereken zamanlarda veya pek sofuk
olmayan havalarda kisa bir siire igin 1sitma gerektigi zaman merkezi
1sitma sistemleri elverigli olmaz43. Bu sistem birden fazla kapali spor
salonlarinin bulundugu kompleks tinitelerin isitilmasinda kullanighdair.
Bunun yaninda en kullarish olani, klima sistemiyle olan

1sitmadir. Soguk havalarda sicak hava, sicak havalarda ise soguk hava
vererek spor yapilacak ortamin ideal 1sisin1 ayarlamaya galisir4l.

-Uzaktan Isitma

Uzaktaki bir veya birkag biiyiik ocak yardimiyla gok genis alanlar:
isitabilen bir sistemdir. Fayda ve zararlar1 bakimindan merkezi isitma
sistemine ¢ok benzer. Cok biiyitk spor komplekslerinin (Olimpiyat Koyleri)
isitilmasinda ekonomik ve en uygun olardir4345.

3.1.1.5. Guriilti

Spor tesislerinde performans: olumsuz yonde etkileyen en miihim
unsur kotii akustik ve iyi duyulmayan ses ile tahammiil sinirini agan
seslere bagl giirtiltiilerdir. Bu sebeple tesisin akustik olarak uygun bir duvar
kaplamast yalitkanhigina, yank: miiddeti 1.8 sn olan!941 ve iyi bir
haberlegmeye imkan verecek ses diizeni ile telekominikasyon cihazlarina
ihtiyag vardir. Ses i¢in 80-70 decibellik bir limit diigtiniilmelidir?453. Tabiat:
ile tesiste giiriiltityt: absorbe edecek materyal kullanilmalidir.

Bu husus hem sporcu hem de seyirci saglig: igin cok dnemlidir.



-17-

3.1.1.6. Giires Minderi

FILA'min belirttigi tipte 9 m. capindaki minder, 1.20 ve 1.50 m.
boyutlarinda kiigiik parca minderlerin yanyana dizilmesi ile hazirlanir.
Olimpiyat oyunlari, sampiyonalar ve biitiin uluslararas: miisabakalarin
sekil 1’deki bu tip minderlerde yapilmast zorunludur3.

Kendi {lkelerinin sorumlulugu altinda yapilan bolge ve ikili
miisabakalarda ve B,C,D sinifi uluslararasi miisabakalarda her iilke kendi

imal ettigi minderleri kullanabilir.

1.20-1.50 m
N

R ZON BOLGESI
AN

MERKEZI GURES ALANI

\3 KORUNMA BOLGESI

1.00m

GURES ALANI

Sekil 1.Minder boyutlar: ve kisimlari

9 m. capin iginde 1 m. genigligimde kirmizi renkli bir bant bulunur.
Ortadaki alan "MERKEZI GURES ALANT" dir. Minderin degisik kistmlarini
belirtmek i¢in agagidaki terimler kullanlir.

Etrafi kirmizi banth i¢ kisim: Merkezi giires alant (7 metre ¢apinda).

1 m. genigliginde kirmizi bant: Pasivite bélgesi (ZON).

Genisligi 1.20 -1.50 m.genigligindeki saha:Koruma sahasi.

Pasivite bolgesi 1 m. gensliginde olan koruma sahasi da en az 1.20 m.
genisligindeki 10 m.capindaki minderlerin kullanilmasina izin verilir.



Gortinmeyen alanlarda minderler, 1.10 m. yiiksekligi ge¢cmeyen
platforma konabilir. Boks ringlerinde oldugu gibi kenarlarina kazik
cakilmas: ve kordon gecirilmesi yasaktir. Minderler podyum tizerine
serilmis ise, koruma sahasi 2 metreyi gecmeyecektir. Podyum kenarindaki
meyil 45 derece ve koruma sahast mutlaka bagka bir renkte olacaktir?3,

Mindere yakin dosemeler yumugak bir 6rtii ile kaplanmalidir.
Minder, bir ortti ile herhangi bir zararli etkene karsi muhafaza edilmeli,
yikanmali ve dezenfekte edilmelidir. Minder {izerindeki branda, alta
katlanmig ise agilir ve aynt hijyenik gartlar buralara da uygulanur.

Minderin ortas: 1m. ¢apinda ve gevresi 10 cm. kahinliginda olan bir
bantla gevrilidir. Miisabakanin baslayacag: yeri belirtmek igin kullanilir.
Bunun rengi kirmizidir. Minderlerin koseleri giirescilerin mayo renklerine
uygun olarak mavi ve kirmizi renktedir3.

Minderin serilecegi alan miisabakanin normal cereyanina miisaade
edecek kadar genis olmasi gerekir.

3.1.2. Salonun Diger Kullanim Alanlarinin Genel Saglik Sartlan
3.1.2.1.Soyunma Odalan

Giires salonlarindaki énemli bir kullanim mekani da soyunma
odalar: ile miigtemilatidir. Giiresci, antrentr, hakem ve diger personel igin
de ihtiyaglar g6zoniine alinarak bu mekanlar planlanmak zorundadir.

Genel ozellikleri bakimindan "soyunma odalar1 rahat, temiz hava
sirkiilasyonu olan, aydinlik, rutubetsiz 1sinma problemleri olmayan ve her
kisiye bir soyunma dolab: diisen yerdir'19- Miistemilatinda; dus, tuvalet, el-
ayak yikama tiniteleri, terapi havuzu, saunasi, masaj odast gibi birimlerle
desteklenmek durumundadir13,19,

Soyunma odalari, ana salonla baglantili, sporcu girig-gikiglar: ayri
kapilardan olmak iizere, bilhassa salon ici temizlik ve hijyenik ortamu
bozmamalidir. Her salona sporcular igin en az dort soyunma odasi
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gerekmekte olup, olimpik bir giires takimi 10 sikletten olugtufundan
yedegiyle birlikte asgari 20 kisilik bir giires¢i grubuna gore diizenlenip, oda
icinde bir masaj masasinin bulunmas: gerekir.

Oda ici elektrik tesisat1 1slak mekan sartlarina uygun, sa¢ kurutma
makinalar: i¢in yeteri kadar yer hazirlanmalidir. Odalarin duvarlar:
temizlenebilir olup, dégemenin kolay temizlenen, sihhi, kaymaz ve neme
dayanikli olmas: gerekmektedir?17. Mekanik havalandirma sisteminin
olmast hijyenik gartlarin saglanmasi bakimindan onemlidir.

Duglar, tuvaletler, dolap ve askilarin oldugu alanlarin baglant:
kaynagimin su ile temasini kesen, hastanelerde ve ameliyathanelerde
kullanilan Bakteriostatik malzemeyle kaplanmasi temizlik ve saglik

agisindan en uygun olamdir.
-Soyunma Kabinleri
Tek kigilik kabinler:

Kullanict bagina 1x1 m.-1x1.20 m. boyutlarinda bir kabin
s6zkonusudur. Kabin bagina soyunma briit alaru 3-4.5 m2. olup, tek kisilik
kabinler soyunma tesisleri alamunin % 7'sini kaplamakta ve kabinlerde
oturma banki ve elbise askilar1 yer almaktadir.Kabinler ahgap, aliminyum
veya gelik konstritksiyon olup {izeri kaplanabilmektedir?41- Bu bilgiler
is1ginda tek kigilik kabini sekil 2'deki gibi belirtmek miimkiindtir.

: Strayla kullanilan kabinler:
. Dolapl: kabin: Her kabinde 3-4 dolap yeralmaktadir.

. Merkezi vestiyer: Boyut ve alan tek kigilik kabinlerde oldugu gibidir.
Soyunma tesisleri alanin % 53'tnil kaplamakta ve kisi bagina 0.5-0.8 m2.
yer diigmektedir.

Merkezi vestiyerli sirayla kullanilan kabinler: Yap: ve personel
masraflarim azaltan en ekonomik ¢éziimdiir.



Spor salonlarinda kullamligin % 60-70'i erkekler, % 30-40'1 bayanlar
tarafindan yapilmaktadir4s. Ulkemizde bayanlar giiregi olmadigindan,
bayanlara tahsis edilen yerlerin de erkekler tarafindan kullarulmas: tabiidir.

Bunun yaninda sadece glires sporu calismalar: i¢in yapimi planlanan
salonlarda kullanim alanlarinin tamami gliniimiiz sartlarinda erkek

guiresciler icin yapilmalidir.
: Ortak soyunma odalar:
. Merkezi vestiyerli

. Dolapli: Soyunma tesisleri alaninin %26'simn1 kaplamakta ve mekan
gereksinmesi, merkezi vestiyer alami ile dolap alani olarak
hesaplanmaktadir. Her soyunma yerine 30x50 cm. veya 40x60 cm.
boyutlarinda dolap konmaktadir.

. Dolapsiz, askili: Soyunma tesisleri alaninin % 14'nti kaplamakta,
mekan gereksinimi 0.5-0.8 m2 olup kullanicilar grup halinde geldiginde
gozetim gerekmektedir4l.

- Dolaplar

30x50 cm. veya 40x60 cm. boyutlarinda, sporcularin giysilerini
koyabilecekleri elemanlardir. Bir saatte kullanilacak sporcu sayisinin 2.5
katsayiyla carpilmasiyla hesaplanmaktadird41.

~ Askilar

Elbise askisi ortak soyunma odalarinda elbiselerin asilmasi ig¢in
kullanilmaktadir. Ask: araliklar1 15 cm. olup, aski bagina dolagim dahil
0.14-0.20 m2 alan diismektedir. 40 kisilik soyunma odalarinda 3 m. ahgap
bantlar tizerine 20 aski takilmakta ve her kullaniciya diigen vestiyer alani
1.75 m?2 olarak diigtiniilmektedir4?.



-21-

-Banklar

Soyunma odalarinda her kullanic igin 40 cm. bank uzunlugu
alinmakta ve miisabaka salonlarinda 10-12 kigilik bir takim gozonitine
almarak 4-5 m.lik bank uzunlugu gerekmektedir4?- Banklar birbirine paralel
olarak planlandiginda aralarinda en az 1.10 m. birakilmalidir®.

Soyunma odalarina sivi ve kati atiklar igin ¢6p kovalar:

konulmalidir.
3.1.2.2. Masaj Odasi

Masaj odasinin tanzimi, bulunulan yerin ebatina uygun olarak
yapihir. Aydinlatmada gozleri kamagtiran, rahatsiz edici ve los igtktan
kagimmilmalidir.

Hijyenik sartlara uygun bir sekilde dizayn edilmis masaj odasinda
sporcu kendini fizyolojik ve psikolojik olarak daha iyi hisseder.

Masaj odasinin diizeninde agagidaki sartlara dikkat edilmelidir:

- Masaj odasi, imkan nisbetinde aydinlik, temiz, iyi
havalandirilabilen fakat hava cereyani yapmayan, camlari perdeli,
glirtiltiden uzak olmalidir. Odanin sicaklifi 18-22 derece arasinda
bulunmalidirl3. Soguk ve sicak suyun aktif1 bir lavabo gereklidir.

- Masaj masasinin sabit degil, yer degistirebilir tipte olmas: 6nemlidir.
Uzunlugu 1.75 m.-1.80 m., genisligi 0.55 m. ve yiiksekligi masoriin boyuna
uygun sekilde 0.70-0.80 m. kadar olmalidir!3. Masanin kolayca ayarlanabilir
yastik destegi bulunmalidir. Masada bag kismu tarafinda, genigce bir yartk
sporcunun yatar durumdayken masaji esnasinda burnun kolayca oraya
girmesine ve dolayisiyla rahat solunum yapabilmesine yardimc olacaktir.
Masaj masasi yaysiz yapilmalidir. Dogeme yiizeyi sun'i deri veya benzeri

maddeden yapilmis olabilir.



- Masaj yapilan kiginin, viicudundaki agik yerleri drtmek igin ortii
(havlu, nevresim, cargaf vb.) bulundurulmalidur.

- Masaj masasiun alt ug¢ kisminda, masaya ilisik rulo kagit carsaflar
bulunmasi ve her masaj yapilan kisiden sonra o carsafin ¢ope atilmasi
hijyenik agidan en saglikli olanidur.

- Bag destegi, dizin i¢ kismi ve ayaklar i¢in 0.10 m.capinda, 0.40-0.50
m.uzunlugunda siki doldurulmug yardima yastiklardan yararlanilirl3,

3.1.2.3. Saglik Odas:

Tesiste giires caligma alanina yakin, fonksiyonel iliskileri saglanmus,
giires¢i sakatlanmalarina aninda miidahale edebilecek arag ve gereclerle
donatilmis bir birimdir.

Bu birim i¢inde doktor, hemgire ve tedavi birimlerinin olmas: gerekir.
Sportif sakatlik ve rahatsizliklara miidahale edecek personele yardimct
olacak gerekli tiim tibbi cihazlarin bulunmasi sarttir.

Salon i¢i ve salon disi1 baglanti, koridor ve yollarin dtiz ve genis
yapilmasi hasta giris-cikiglarinda kolaylik saglayacaktir. Bu birimle ilgili
genis ve hem ice hem de disa agilabilen kapilarin, ambitilans baglanti
yolunun yapilmas: fonksiyonel iligkiyi artiracaktir. Birim iginde dus, tuvalet
ve lavabonun bulunmas: gereklidir4S,

3.1.2.4. Dus, Tuvalet ve Lavabolar

Her yikanma {initesinde; lavabo, dug, kombine ayak ve el dugu, ayak
dezenfeksiyon aleti bulunmalidur.

Her 3 kisiye kombine el-ayak dusu, her 10 kisiye bir dus, dus
gikigmda bir lavabo ve dezenfeksiyon aleti bulunmalidir4®. Su sicakligs +40
OC olup, penceresiz dug tinitelerinde havalandirma mekanik olmalidir.
Dustan sonra havalandirma tesisi konulmakta ve saatte 8-10 defa hava
degistirilmelidir®®.



Sporcu tuvaletleri, dus tiniteleri ile soyunma odalar: aras: birlegebilir
olmalidir. Her 15 soyunma kabinine veya bir takima 1 tuvalet, 2 psuvar, 3

lavabo gerekmektedir4?.

3.1.2.5. Sauna

Sauna, kuru-sicak hava banyosudur. Higbir zaman buhar banyosu
degildir. Her tarafi ahsapla kaplanmisg i¢inde oturmaya ve yatmaya mahsus
mubhtelif ytikseklikler de basamakli tahtadan banklar bulunan, miimkiinse
kiiclik16 m2 ve 2.5 m yiiksekliginde olmalidir. Sauna igin en iyi tahammiil
edilebilir sicaklik, pekcok tecriibelere goére 75-80 derece arasindadir.
Havanin rutubet derecesi de imkan nisbetinde diistik olmalidir!2.

Sauna regeneratif bir yontemdir. Terletmesiyle hicbir zaman
antrenman yerine gecmez. Sauna banyosu, antrenman veya miisabakalar
icin uygun sartlar hazirlayarak sporcunun daha iyi netice almasina
yardimct olabilir. Hijyenik bakimdan sauna banyosunda, bir havlu {izerine
oturulmali veya yatilmalidir. Alt basamaktan baslanilmali, daha sonra
yiiksege dogru cikilmalidir. Sauna odasina giris iki veya {i¢ defay:
ge¢meyip, 8-10 dakikadan fazla kahnmamalidir2.

-Sicaklik: Tavandan 95 derece, dogemeye dogru 60 dereceye diiser!2.

-Nisbi Nem: 90 derecede % 5, 80 derecede %10. Eger diisiik nem
saglanirsa 100-120 derece de miimkiindiir. Bu nedenle ter hemen
buharlagir12.

-Dus veya Yikanma Odast: Mumkiinse 6n temizlenme ve su ile
serinleme igin ayri olmalidir. Sauna odasinin 1.5-2 kati biiyiikliigiinde,
dalma havuzu ise 1x1 m. ve 1.1 m. derinliginde olmalidir41-

-Dinlenme Odasi: Sauna odasindaki sporcu sayisinin yarisi igin
dinlenme banklar: bulunan, iyi havalandirilmig, 20-22 derece sicaklikta bir
oda olmalidir4l. '



-Masaj Odasi: Her 30 kisi i¢in 2 masaj odasi olup, 20-22 derece
sicaklikta olmalidir4l. Soyunma odalari, masaj odasi, saglik odast,
dinlenme salonlari her kullanimdan sonra temizlenmeli, havalandiriimals,
dezenfekte edilmeli ve kusursuz bir duruma getirilmelidirl3.

3.1.2.6. Su
Su, her seyden evvel hayat icin hava kadar gerekli esas maddedir.

Su elde edildigi yerden igen ve kullanan kisilere gelinceye kadar
gegcirdigi blitlin agamalarda "hijyenik” tam bir gozleme tabi tutulmalidir.

Spor tesislerinde su kullanimi kigisel temizlik ve saglikli ¢evre gibi
amaglarla kullaniir. Her an, yeterince temiz ve kullanilabilir suyun

bulundurulmasi igin gerekli depo sisteminin kurulmasi bir zorunluluktur.

Hayat icin gerekli ve dnemli olan su, bazen bozuk nitelikleriyle insan
sagligt icin zararly, hatta 6liime gotiiren bir neden olmaktadir60.

Su hijyeninin 6nemi, igmede ve diger islerde kullanilacak suyun
niteliklerini aragtirmak, saglik igin zararli olmayacak suyun temin
edilmesine ¢aligmak. Eger suyun nitelikleri ve 6zellikleri saghk icin uygun
degilse bu kirlilikleri ve bozukluklar1 gidermek ondan sonra kullanima
vermektir.

Agagida belirtilen hususlar spor ortami saghg: ilgi alanina girer.

Spor tesisleri ve giires caligma alahlannda;

-Yeterli ve igilebilir su bulundurulmasi,

-Genel temizligin iyi diizeyde tutulmasi,

-Yeterli saglik hizmetleri ve tesislerinin kurulmasi,



Diinyamin her yerinde saglik hizmetleri yaklagiminda su, sporun
temel bir gereksinimi kabul edilir46:12,

Spor tesislerinde veya giires calisma alanlarindaki igilecek, kigisel ve
cevre temizliginin yapilmas: igin gerekli suyun insan sagligina zarar
vermeyecek ve sagligini koruyucu gekilde olmasina dikkat edilmelidir!223,

3.1.2.7. Ara¢-Gereg Temizligi

Yapilan faaliyetlerin cinsine goére kullamilan biitiin malzemeler
temizlenmeli ve buna bagli olarak bakimi yapilmalidir. Giiresgilerin
kullandiklar1 malzemeler miisabaka ve ¢alisma bitiminden sonra birer birer
elden gecirilmeli, kullanilan aletler kontrol edilmeli, titkenen malzemeler

tamamlanmalidir.

Giires minderi toplanirken, brandas:t dikkatle siiptliriilmeli, {izeri
silinmek suretiyle temizlenmelidir. Kuruduktan sonra diizgiin bir gekilde
katlanip, muhafaza altina alinmalidir. Diger parcalar da birer birer elden
gecirilmeli, rutubetsiz ve hava alan bir yerde muhafaza edilmelidir®2.

Hakemlerin kullandiklari ses verme cihazlari, kronometreler,
masalar ve igaret levhalar: da birer birer elden gegirilmek suretiyle temizligi
ve bakimi yapilmalidir. Kullanilan ve muhafaza edilen biittin
malzemelerin, dug stizgeglerinden tuvalet taglarina varincaya kadar her
tiirlit malzemenin ve yerlerinin kontrolii temizlik iglemi icindedir.

3.2. Giiregcinin Ferdi Saglik Korumalar:
3.2.1. Kisisel Viicut Bakimu

Toplum saghig: ve gevre temizliginin ilk sart: ferdi temizlik olduguna
gore, hijyenik ortamin ilk adimi kigilerin su ve sabun kullanma
aligkanliidir33.

Agir egzersizler, uzun calisma saatleri, yogun terlemeye neden
oldugundan, beden ve giysi temizligi i¢in gerekli sartlarin var olmas:



kaginilmaz bir zorunluluktur. Bu amacla en ideali, suyun birikmesini
onleyen dug seklindeki banyodur. Suyun sicaklifi da 6nemlidir. Agir
antrenmanlardan sonra ¢ok sicak suyla banyo yapilirsa, 1s1 diizenleme
islevi sporcuyu rahatsiz eder. Cok sicak su, derinin masare olmasina ve
enfeksiyonlara kargi direncinin azalmasina da yol acabilir. Su ¢ok soguk
" oldugunda 1s1 regiilasyonu yine bozulur33-

Bu nedenle ideal olan su sicakhigi, beden sicaklifinin biraz altinda
olanidir. Banyodan sonra iyice durulanmak gerekir. Cok terleyen bolgelere
Pudra serpmekte fayda vardir.

Sporculara ayrilan soyunma ve dug kabinlerinde siki temas
kaginilmaz oldugundan, suya, irritan olmayan bir dezenfektan eklenmesi
yararlidir30.

Beden temizligiyle birlikte sa¢ ve diglerin temizligine de 6zen
gostermek gerekir. Ciiriik ve bakimsiz disler, lokal enfeksiyon kaynag:
olarak sakatlanma riskini artirirlar. Dental sepsis ile kas yaralanmalar
arasinda yakin bir iliski oldugu kanitlanmugtir33. Heniiz spesifik bir toksin

izole edﬂefnemig olmasina kargin, ¢liritk diglerin sporcu igin tehlikeli oldugu
bilinmektedir.

-Giliregcilerin agagidaki sartlar1 yerine getirmeleri gerekmektedir.
.Sag ve sakalin temiz olmasina,

lyi trag olmus veya bakinli bir sakal,

Temiz ve kisa kesilmis tirnaklar,

- Musa%gka ve atrenmanlarda rakiplerine karg: agagidaki durumlarin
bulunmas: yasaktir.

Deri, ziihrevi ve bulasici hastalik hali olmasi,

Bu hastaliklarin temas veya salgiyla gegmesi,
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Acik yaralarmn bulunmasi,
Deri veya sag parazitlerinin viicudu sarmasi hali,
Kirli, kan lekesi, salgili veya ilagh bandajlarin bulunmas;,

.Cok kuvvetli ve adeleyi tahrig edici ilaglar veya yagh giizellik
maddelerinin kullanilmas116.

3.2.2. Kiyafet ve Koruyucu Malzeme

Giiresciler, tek renkli bir mayo ve tizerinde bez mendil ile minder
kenarinda hazir bulunurlar. Mayo renkleri biri mavi, digeri kirmizi
olmalidir. Mayonun altina suspansuvar giymelidir. Giires mayosu FILA'min
belirttigi tipte olmalidir. Mayo viicuda yapigmali, kullanigh ve hafif olmals,
genital organlari tamamen kapamalidir. Kulaklar1 koruyacak kask
giyilmesi yasaktir. Yalniz elastik dokulu kumagtan yapilmig kulakliga izin
verilebilir. Bunlara ilave edilebilecek giysiler yasaktir. Miisabaka durunca
glireggi tistiine sicak tutmasy i¢in bir havlu alabilir. (Miisabakanin
yaralanma ve diger sebeplerle durdurulmas: harig).

Miisabiklar giires ayakkabisi giyerler. Ayakkabilarda topuk olmasi,
tabanda ¢ivi bulunmasi, herhangi bir yerinde madeni bir parga bulunmasi
yasaktir. Ayakkab: bagcifimin ucunda madeni kisim veya sertlik
olmamasina dikkat edilir, varsa yok edilir.

Giiresciler, giires ayakkabisi giyili, olarak digarida dolagamazlarl6.

Bu arada asagidaki davramslar da yasaklanmigtir:

Bilek ve kollarda bandaj tagimak (Hekim raporu ile yaralt olma hali
harlg), oo

Viicuda yapigkan bir madde ve yag siirmek,

Terli durumda olmak,



Rakibi yaralayabilecek yiiziik, bilezik vb.geyler takmak.

.Tart1 esnasinda sakal, ya yeni tragh olacak veya aylardir trag
edilmemis olacaktir?.3.

-Antrenman ve miisabaka giysileri (mayo, slip, glires ayakkabasi,
corap, bandaj, bornoz) cantalar1 ve banyo malzemeleri agagidaki gartlara

uymalidir.

Malzemeler ferde aittir ve gahsi kullanilir.
Sadece antrenman ve miisabaka i¢in kullanilmadir.
Temiz olmalidir, hijyen gartlarina uymalidir.

Sadece atrenman ve miisabaka i¢in ayarlanmig bolgelerde tasinir ve
kullanilir olmalidir.

- Giireg ayakkabilarinin bagciklarinda kopgalar olmama-lidir.
Ciinkii bunlar rakibin yaralanmasina sebep olabilir.

.Temiz olmalidir,
Sadece minderde ve antrenman salonunda kullanilmals,
Mindere ¢rtkmadan 6nce titizlikle temizlenmeli.

- Glireggilerin ayakkabilar: icin gecerli sartlar, mindere cikan
gorevliler icin de gegerlidir16.

Bedensel aktiviteler sirasinda olugan agir terin onemli bir kismi
spor giysileri tarafindan emilir ve burada cegitli maddelerin birikmesine
neden olur. Ozellikle ¢orap, forma ve mayolarin her antrenman seansindan
sonra yikanmast zorunludur33- Bu yapilmiyorsa, her ¢aligmadan sonra
formalarin agtk havada asilip kurutulmalar: gerekir. Bunu dahi yapmadan,
caligma biter bitmez, tiim giysileri ¢antaya tikip go6tiirmek son derece



sakincalidir. Kurutma odalar1 olan spor kuliiplerinde bu odalarin
kullanim1 saglikli degilse, enfeksiyonlarin kolayca yayilmasina neden

Olurlar16, 33,60.

Bazi sporcularin birbirinden 6diing malzeme almas: da, 6niine
gecilmesi gereken bir davrangtir.

Ayakkabilarin temizligi ve yikanmasi, ¢ogu kez tamamen ihmal
edilen bir konudur. Bu temizligin mutlaka yapilmasi ve deliie formaldehit
kullanilmas1 gerekir33. Geceleri ayakkabinin icine tablet seklinde deliie
formaldehit koyarak dezenfekte etmekte yarar vardar.

3.3. Giires Antrenman ve Miisabakalarindaki Saglik Tedbirleri
3.3.1. Tibbi Tedbirler

Oyunlar, kupalar ve sampiyonalar igin kafileler hareketlerinden tig
glin 6nce, biitiin giiresciler 6zel tibbi muayeneden gegerler. Uluslararas:
miisabakalarla ilgili olan lisanslara ait 7. maddede bu durum agiklanmigtir3-

Miisabakay1 organize edenler saglik hizmetleri igin bir yer ayirirlar.
Tartilar1 yapilir, doping ihtimaline karsi pratikte yardimec: olunur.
Miisabaka siiresince tibbi yardim ve gerekli kontroller yapalir.

Gorevli hekimin sorumlulugu altinda calisan saglik hizmetleri,
milsabakalar esnasinda gerektiginde hizmet vermeye cagriirlar.

Miisabakanin tartisindan once de hekimler, giiregcilerin saglik
muayenelerini yaparlar. Eger tibbi yonden sakinca varsa, giiresginin ve
rakibinin saglifini tehlikeli bir sekilde etkileyecek ise, o giirescinin
miisabakalara girmesini yasaklar2.3,16,39,54,

Miisabakalar sirasinda tibbi servis yaralanma ve kaza halinde
miidahale eder ve giiregginin miisabakaya devam edip edemeyecegine veya
miisabakamn durdurulmasina karar verir?.3,54,



Katilan ekiplerin doktorlar:1 da miisabakalardaki yaralanmalarda
tedavi yaparlar. Yalniz antrendr veya ekip idarecisi doktorun miidahalesine

yardima olur.

Miisabakanin baglamasindan oénce FILA kurallarina gore zorunlu
tibbi kontroltin her sikletteki ilk tartidan 6nce yerine getirilmesi gerekir. Bu
kontrol bir saat alir. Daha pratik olami ise kontroliin 6l¢lim yeri ve
yakinlarinda yapilmasidir. Giiresgilerin sayilarina gore iki veya daha fazla
kontrol merkezi gerekebilir.

Tum gerekli ekipmanlar: biinyesinde bulunduran ve acil durumlarda
derhal miidahaleye hazir olan ilkyardim hizmeti kesinlikle saglanmalidir3®.
Bu arada hastalar ambiilansla hastaneye taginabilmeli ve uygun bakim
onun i¢in saglanmalidir. Bu sebeplerden dolay1 ambiilans ekibi yarigmanin
bulundugu yerde hazir bulunmalidir.Gorevli saglik ekibi yarisma
bagkaninin yetkisi altinda olmaldir3°.

Antrenmanlarda da sakatlilk ve yaralanmalarda ilk miidahaleyi
yapmak ve tehlikeyi atlatmak igin gerekli ilkyardim malzemeleriyle bir
saglik elemamnmn bulunmasi, dogabilecek tehlikelere kars: alinacak en iyi
tedbirdir. Antrenman yapilan salonda gerekli malzemeyle techiz edilmis
saglik odasimin bulunmasi1 giirescilerin gtivenli ¢calismalarina yardimci
olacaktir.

- Tibbi Servisin Miidahalesi

FILA tip sorumlusu veya Federasyon tip sorumlusu miisabiklardan
herhangi birinin sithhi bakimdan tehlikede oldugunu tesbit ettigi takdirde
minder amiri vasitasiyla miisabakay: durdurmalidir. Yaralanma yahut
anlagmazlik halinde acil ve ciddi bir yaralanma s6z konusu degilse, giiresci
minderi asla terkedemez. Tehlikeli durumlarda miisabaka kendiliginden
durur. Karsilasmanin doktoru duruma miidahale eder.

Hakem, sakathklarda miisabakay: bir magta her miisabik i¢in en
fazla iki dakika durdurabilir?.5,



31-

Uzun siiren sakatliklarda gtiresgi, glirese devam ettirilmez,
sakatligindan dolay1 yenik sayilird4,

3.3.2. Fiziki Tedbirler

Giires antrenmalari ve miisabakalarinin yapildig: salonlarda,
sakatlanmalara meydan vermemek icin tibbi tedbirlerin yaninda fiziki
tedbirlerin de alinmas: gerekmektedir.

Miisabiklar ve seyirciler icin ayrilmis alanlarin tamami temiz

olmalidir.

Vestiyer, duslar, saunalar, giris koridorlar: ve giires alanlart hacmine
ve Olc¢iilerine uygun sicakligin saglanmas: ile ilgili sartlarin yerine
getirilmesi gerekir.

-Minder agagidaki sartlar: icermelidir:
.Yaralanmaya sebebiyet vermemek i¢in mitkemmel sekilde diizgiin

olmalidir. Koruma alam en az 1.20 m.genisliginde tutulmali®%. Antrenman
salonlarinin boydan boya minderle kaplanmasi daha uygundur.

Temiz ve kuru olmalidir.

Her antrenman ve miisabaka programindan sonra minder
brandasindaki koku ve ter, kaslar1 tahris etmeyen bir dezenfektanla
yikanip kurulanmalidir!é.

Mindere ¢ikanlarin, ayakkabilarini temizlemek icin hazirlanmig bir
paspas bulunmalidur.

Giireg galismasi yapilan salonun duvarlari herhangi bir carpma,
diisme ve vurmalara kars: koruyucu yastiklarla ¢evrilmelidir.
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4. GURES SPORUNDA KARSILASILABiLECEK HASTALIK VE
SAKATLIKLAR

4.1. Fiziki Ortamdan Kaynaklanabilecek Hastalik ve Sakatliklar

Giires antrenman ve miisabaka salonlarinda bulunan duglar, sauna ve
giires minderinin hijyenik sartlar tagimamasi, gerekli temizlik ve bakimin
yapilmamasi, c¢aligmalarda kullanilan malzemenin de sagliksiz olmasi
bulagict enfeksiyonlarin olusmasini saglamakta ve yayilmasini
kolaylagtirmaktadir. Glires minderinin diizensiz serilmesi, aralarinda
aciklarin olmasi, minder brandasinin sert olmasi sakatlanmalara ve deri
tahrislerine neden olmaktadir. Mikroplar her giirescinin viicuduna gegip
hastaliga sebep olmazlar. Saglikli, saglam deri bakteriyolojik mikroplarmn
sebep olacag: hastaliklara kargt en biiyiik giivencedirl1,2944,

Minderlerin dizilmesinde, brandanin yiizeyinde ve salonun
zeminindeki olumsuzluklar ile giyim, viticut bakimi gibi ferdi hijyene
uymayan giiresciler kendilerine ve rakiplerine zarar vermektedirler!6.
Guregginin kullandigi malzeme, tirnak ve sakal bakiminin olmamas:
rakibinin viicudunu gizer ve yaralarsa, bu bolgelere minderin {izerindeki
mikroplar daha ¢abuk yerlesir, iirer ve giiresciye zarar verebilir2®.

Ttirkiye'de en faal ve tek giires salonu olan, Ankara 19 Mayis Spor
Kompleksi iginde bulunan Yagsar Dogu Spor Salonunun dus, sauna, soyunma
odasi, koridor ve minderinden 11.6.1993 tarihinde alinan kaltiir 6rnekleri
G.U Tip Fakiiltesi Mikrohiyoloji Labaratuvarinda incelenmis ve bu
mekanlarda tireyen bakteriyolojik maddeler ve sebep olabilecegi hastaliklar
ekl'de sunulmustur.

4.2, Rakipten Kaynaklanabilecek Hastalik ve Sakatliklar

4,21, Giireg Calismalarinda Temas Yoluyla Kaynaklanabilecek
Hastalik ve Sakatliklar

Yaygin dermatolojik problemler; 1si, nem, malzeme ve spor
aktiviteleri gibi gevresel etkilerle oldugu kadar sporcunun cilt tipiyle de
iligkilidirl®, Sorunlarin tedavisiyle ilgili problemler; sivilce (acne), mantar



enfeksiyonlari, canli hastalik amili (viriis), bakteri enfeksiyonlarl, isilik,
temasla deri iltihabi (temas dermatiti) ve parazitleri igerir!3.

Sivilce (Acne)

Genellikle bu yapilardaki bakteriler tarafindan etkilenen yag bezleri
ve kil diplerinin kalitsal bir rahatsizhigidir. Klinik olarak, hastalik birgok
siyah nokta, yanma yapan kabartilar sivilce ve kistler halinde ortaya cikar.
Acne rahatsizliklary; yiizde, gogiiste, omuzlarda, sirtta, kollarda ve giddetli
durumlarda el ve ayaklarda goriiliir."Seborrheic” dermatit sik sik basit
acneye benzetilir ve sach deride oldugu gibi yiizde de goriliir. Acne, artan
1s1ya, tere ve yag iiretimine bagh olarak spor mevsimi siiresince patlak

verirl5.
Mantar Enfeksiyonlarn
Kellik ( Ringworm)

Insan viicudunda biiyiiyen mikroskopik canlilar olan bir¢ok mantarin
yol agtig1 enfeksiyondur. Bu deri hastalifi, cevresinde kabuklanmig bir
boliim olan kirmiziya yakin lekelere benzetilebilir. E§er kisinin mantara
alerjisi varsa, kabarciklar goriilebilir. Ringworm enfeksiyonlari, temasla
olusan alerjilere ya da tahris edici reaksiyonlara bagl olabilir!5.

Tinea Verzicolor

Bir maya mantar: olan malassezia furfurun neden oldugu, deride
olugsan bir mantar enfeksiyonudur. Bu enfeksiyon, giineg gérdiigiinde beyaz
lekeler birakan pembe kabukguklarla kendini gosterir. Bu mantar
enfeksiyonu ¢abuk bulagmazo.



Viriitik Enfeksiyonlar
Ucuk (Herpes)

En yaygm viriitik enfeksiyon, ucuk enfeksiyonu ya da soguk yaradur.
Bu enfeksiyonlar agizda, dudaklarda, yiizde, bedende ya da genital
bolgelerde olugabilir. Kizarmug derinin tistinde olugan kabarciklarla kendini
gosterir ve aci verir. Stk sik kizarmug derinin distiindeki kabarcik gruplart
yara olur ve bakteriyel organizmalarla bulagirlar. Belli bagh ve etkili bir anti-
viriis tedavisi yoktur. Bu hastalik son derece bulagicidir, glireg gibi temas
gerektiren sporlarda bulagici bir etki yaparld.

Yumusgak Deri Tiimorii

Ortalarinda gukur olan parlak pembe papiillerle kendini gosteren bir
diger viriitik hastaliktir. Bu papiilleri gevreleyen cilt yanmaz. Papiiller tek ya
da grup olarak, viicudun her yerinde fakat ozellikle de beden, koltuk alty,
yiiz, cinsel organlarin oldugu bolge ve kalcalarda ortaya ¢ikar!®. Bu hastalik
bulagicidir. Giires gibi siirtiitnme ve temas gerektiren sporlarda bir

sporcudan digerine gecebilmektedir.
Sigiller

Yine viriitik bir enfeksiyon olan sigile, viicut derisinde bulunan
"papillomavirus” oldugu kadar "mucous membranes” yol acar. Bir sigil
viriisii igin temastan lezyonun olugsmasina dek gegen normal kulucka siiresi
yaklagik alti aydir. Lezyonlar, ayri, kabarmis sert yiizeyli pembe
paptillerdir®. Ayaklarda ig yiizeyde olugurlar ve agr1 verirler.

Balteriyel Enfeksiyonlar
Deri iltihabi (Impetigo)
Impetigo, bir sporcuda rastlanan en yaygin bulasici hastaliklardan

biridir. Bu hastalifa "sterptococcus" ve "staphylococcus” ad: verilen iki
organizma yol agar. Impetigo, gocuklar ve genclerde cogunlukla kendini



kabarciklarla gosterir. Daha yagl bireylerde ise genel goriiniim eski uguk
lezyonlarindakine benzer sari kabuklu yapay yaralardirld.

Diger Bakteri Enfeksiyonlari

"Staphylococcal” organizmanin yol ac¢tif1 ¢iban kil diplerinde
yanmaya yol acan bir deri problemidir!®.

Cibanh giiresgi, hastalik son derece bulagici oldugundan lezyon
temizlenene dek antrenmanlara katilmamali ve miisabakalardan men

edilmelidir!>.

Diger yapay bakteri enfeksiyonlar: ya da mantar enfeksiyonlari, mat
yaniklari, astroturf yamklari ve kor yamiklarinda gortldiigi gibi cilt
aginmalarinda kendini gosterir. Bunlarin tedavisi sabun ve su ile temizleme,
lokal kurutucu maddeler, lokal antibiyotiklerdir!3.

Temas Alerjisi ve Tahris Edici Dermatitler

Sporcunun alerji olmasma yol acan ve cildi tahris eden maddeler,
yakici deri bozukluklarina sebep olabilir. Temasla olusan tahrig edici
dermatitler, yaraya yol agan, cildi bozan fiziksel maddelere maruz kalan

cildin alerjik olmayan bir reaksiyonudur. Temas alerjisi de, dis maddelere
alerjisi olanlarda yanmaya yol agan, cildin alerjik bir cevabidar.

Temas alerjisi olan deri reaksiyonlar: asagida verilenlere bagh olarak
ortaya ¢ikar;

-Zehirli sarmagik, mege vb. (Rhus)
-Mavi ve siyah boyalar (Paraphenylenediamine)
-Miicevher, metal koruyucu malzemeler (Nikel karigimlar1)

~Yanlig deri ve metal pargalar1 (Kauguk karisimlar: ve kromlar)



Lokal ila¢ tedavileri cilt bozukluklarimin tedavisindecok kisithidir.
Ciinkii bunlarin artabilen alerji kapasiteleri buna izin vermez13.

4.2.2. Giires Caligmalarinda Meydana Gelen Sakatlik ve
Yaralanmalar

Kaslardaki Yaralanmalar
Kas Zedelenmeleri

Sert bir cisim ya da sakatlanmaya yol acabilecek bir baskinin kasta
bolgesel olarak bir doku biitiinltigii bozuklugu yaratmasi. Bazi durumlarda
damar digina kan gecisine bagli olarak morarma goriilebilir.

Agrinun giddeti azaldiginda egzersizlere baglanabilirl®.

Kas Yirtilmasi

Kas liflerinin agirt gerilmesi, kaslarin origo ve insertio’larini oldugu
kadar merkezi kissmlarini da ilgilendirir. Cogunlukla sadece belli bir
bslimde yirtilma veya kas liflerinin zedelenmesinden olugur33,

Kismi yirtilma, spoftif caligmalar esnasinda meydana gelebilir ve ani
bir agr1 ile ortaya ¢ikar. Bir kasin tamamen yirtilmas: durumunda iki
boliimde birbirinden ayrilir. Yirtilmanin hemen ardindan gisme ve
hematom olusur!é.

Kas Fitzgs -

Bu, iskelete ait kaslarin bir demetinin kas zarinin yuvasindan
gikmasiyla meydana gelir. Kas kasilmas: serbest halde goziikiir ve
kasilmayla kaybolur. Agrili stkisma miimkind{ir. Bir ¢carpma ve darbeyi
takiben ani ve siddetli bir kas kasilmastyla meydana gelir16,
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Kas Ezikleri

Ezilme geklindeki kas yaralanmalari, vurma, carpma, diisme gibi
direk darbeler sonucu olur. Darbenin geldigi yerde siddetli bir agr, sislik ve
morluk vardir.

Darbe etkisiyle kasin kemik {izerinde ezilmesi sonucu daha ¢ok derin
tabakalardaki kaslar zedelenir. Zedelenme kemige en yakin kasta olur.
Ezilmeyle birlikte degisik biiyiiklitkkte hematom da olabilir16,27,33,

Burkulﬁm

Eklemi yapan eklem kapstilii ve eklem baglarinin, fizyolojik
sintrlarin tizerinde agir1 gerilmesi sonucu kismen yirtilmasidir'6. Ezilen,
kopan veya yirtilan eklem dokusundan sizan eklem sivisi, kan ve plazma
eklemin gismesine yol agar. Sisme ve hematom sonucu sinirler bask: altina
girdiginden siddetli agr1 hissedilir. Agr1 eklemin hareketiyle artan bir
karektere sahiptir. Agir burkulmalardan sonra agr soklar1 geligebilir1647.

Hematom

Bedensel etkinlikler sirasinda kasa gelen kan akimi onemli dlgtide
artar. Kasta bir zedelenme veya yirtilma olunca, artmug kan akim ve
zengin vaskiilarizasyon sonucu, hematom olugabilirl®. Kas hematomlar:
intramiiskiiler ve intermiiskiiler olarak iki gekilde gelisebilir.

Intramiiskiiler hematomlar kasin zorlanmasi ve yirtilmasi sonucu
olugur. Kasin saglam kalan fasyas: hematomu smnirlar. Boylece kas igi
basimng artar. Kasta uzun siire devam eden agri ve fonksiyon kaybi olur33.

Intermiiskiiler hematomlar ise intertisyel araliklarla olur; kas ve fasya
damarlar: zedelenir. Hematom genis bir bir aralifa yayildig: icin baging

artigina bagl belirtiler gériilmez33.



Kulak Kinigi (Othematomes)

Kulak kirilmalari, en ¢ok giirescilerde goriilen bir sakatliktir32. Buna
sebep olan durumlar: &nleyici veya etkisini azaltici tedbirleri almak gerekir.
Rakibin, boyun ile kafay: i¢ine alan oyun tatbikinde, stirtiinme ve kulaga
yapilan darbe sonucu kulak kirilabilir.

Kirilan kulakta deri altindaki kan ve su birikmesi sonucu sigme
meydana gelir. Kulakta agri, siskinlik ve bolgesel bir sicakhk duyulur.
Kulak kirildiktan sonra gerekli tedavi yapilmadig: taktirde kulakta gekil
bozukluguna yol agar. Perikondriumdaki damarlarin yirtilmast sonucu
olusan hematom nedeniyle kulakta karnabahar gortinimi ortaya
cikmaktadir16,33,

Kulak kirilmalarini énlemek igin, c¢alismaya bagklamadan once
kulaklarin ogusturularak yumugatilmas: faydalidir. Ayrica, glires
calismalarinda elastik kulak koruyucu kullanmamin faydas: goriiliir!6.28,32,

Bag Yaralanmalari
Kemik ve Burun Yaralanmalarn

On kol ve kafa darbesi sonucu olugsan bu tlir sakatliklar 6dem,
hematom, bask: sonucu agr1 ve kemik desifikasyonu geklinde kendini
gosterirl6,33,

Elmack Kemigi Kurga

Kafa darbesi sonuctt olugmaktadir. Kirilan kemik parcalarinin yerleri
degistii durumlarda ameliyat gerckebilir. Bunun diginda hig bir tedavisi
yokturl®,

Beyin Sarsintisi

Temel morfolojik sebepler olmaksizin olugan beyne ait rahatsizliktir.
Bag iizeri diisme, ¢ogunlukla minder dismna dogru diigmeler sonucu

olugurl6,
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Biling kaybs, gecmisle ilgili hafiza kaybi, kusma veya i¢ bulantisi, bag
agrist ve sersemlik gibi belirleyici durumlarla kendini gosterir!6,28,33,56,
Calismalara tekrar baglanmasi, nérolojik aragtirmalar ve beyin elektrosu
dogrultusunda belirlenmelidir4?.

Omurilik Yaralanmalar (Vertebra Travmalars)

Giires sporundaki en onemli yaralanmalardan biri omurilik
yaralanmalaridir. Bu gok basit bir lumbosacre veya sacro-iliaque biikiilmesi
olabilecegi gibi son derece vahim omurilik kirilmas: da olabilir.
Belirleyicileri ve igaretleri ¢ok farklidir; hafif bir agridan baglayan, felce
hatta 6liime kadar degisen sonuglari vardirlé.

Omurilik yaralanmalarinda, giirescinin bas ve boynu cekilmemeli,

buna kars:t dikkatli olunmalidir. Miimkiin oldugunca sabit tutulmasi
ger ekir15:16/28,32,33,37,

Omuz Eklem Cikigt

Omuz cizgisinin diigmesi, agri, hareketsizlik, ¢ikan omuza bagh kol
aksinin bozulmasi ve kisalmasi, koltuk alti hizasinin diigmesi gibi durus
ve fonksiyon bozukluklariyla kendini gosterir. Ilk yaralanmada; ¢ogunlukla
diga ve 6ne ¢ekilmis kol tizerine diigmeyi takiben (omuz kaymasi, kol
burkulmasi) omuz eklem cikigi olugurl®.

Acromio-Claviculaire Eklem Cikigs

Omuz veya uzanoug kol {izerine diigmeyle olugurl6. Islevsel
hareketlerde agr1 sonucu kisitlamayla sakatlik kendini belli eder.

S’tgr 10 ({@ayiculaire Eklem Cikigi

Cogunlukla rakibin agirhgimn altinda omuz {izerine diismeyle
olugsurl6. Kopriiciik kemigi, gogiis kemiginin oniinden, arkasindan veya
altindan cikabilir.



Akromio-claviculaire ve sterno-claviculaire eklemlerinin tamamen
cikmast nadirdir. Normal cikiklar sézkonusudur!®.

Kiirek Kemigi Kiriklan

Cogunlukla kendini korumak igin elinin veya omzunun ilizerine
diismek durumunda (6zellikle genglerde vegocuklarda daha ¢ok goriiliir)
kalan giiresgilerde bu sakathik goriliir. Kiriktan dolay:r dogrudan ve
dolaylt olarak 1zdirap duyma, hareketlerde yetersizlikler bu sakathigin
belirleyici unsurlaridir1é.

Kaburga Kemigi Kuriklars

Giires calismalarinda sik¢a karsilagilabilecek sakatliklardandir.
Carpma, bir yere carpilma esnasinda kaburga kirigi meydana gelir.
Genellikle 4. ve 8.kaburga arasinda kalan kaburgalarda kirilma fazla
goriilmektedir3”. Kirik kaburgalarin uglari plevray: ya da akcigeri lezyona
ugratabilir. Refleks olarak dokunma esnasinda hasta ¢ok hassaslagir.
Normal solunumdan sakinarak sathi ve stk stk solunum yapar37,38,

Dirsek Eklemi Sakatlig:

Dirsek eklemlerindeki yaralanmalar, ilk 6nce kas yapiss, hareketliligi,
hassasiyeti ve kuvvet hareketlerine dayanma yoniinden yeterince
gelismemis olan geng gliresciler ve giirese yeni baslayanlar da sikga
karsilagilmaktadirlarl®,

Humerus Supra-Condylaires Kiriklar
Ozellikle kiigiik yagtaki glirescilerde goriiliir. Bu tiir kiriklar; ters

biikiilmiis elin tizerine, dirsek gerginken diigiilmesini takiben olugabilecek
sakathiklardir16,



Humerus Ucu Kiriklan

Kivrilmug kol {izerine ve minder digina dogru diigmelerde goriilen
kiriklardir. Kiriklar, cogunlukla dirsek eklemlerinin cikiiyla birlikte
olurlé,

Radius Kiriklar:

Digariya dogru gerilmis 6n kol iizerine dustiste olabilecek kiriktir. El
eklemi sirta dogru bitkiilmiig, stkismug ise kirik giddeti artabilirl®.

El Sakatliklar

Elde en ¢ok kargilasilan sakathk ve yaralanmalar asagidakilerdir1®,
-Scaphoide kiriklari,

-Metacarpe kiriklari,

-Parmak ¢ikiklari,

-Gerici kas baglarimin yirtilmasi.

Diz Sakathiklar

Diz sakatliklari ve yaralanmalari, her iki stil glireste de en gok
rastlanan sakatlanma ve yaralanmalardir16.

Asagidakiler en dnemlileridir;
-Meniskiis yaralanmalari,
-Yan eklem (bag) yaralanmalari,

-Art1 (+) bigimli eklem yaralanmalar:.



Bel Sakatliklan

Giireggiler arasinda ¢ok gortilen sakatliklardandir. Omurga, {ist iiste
28 ya da 33 omurdan olugan ve viicudumuzda destek gorevi yapan bir
organimizdir4’. Boyunla bag arasinda atlas eklemi vardir. Bunun dniinden
omurilik (medulla spinalis) ge¢gmektedir. Bu bir sinir paketi olup, viicut ile
beyin arasinda baglanti saglamaktadir. Bu bolgenin kirik ve c¢ikiklar: ¢cok
tehlikeli, 6liim oram yiiksektir. 8. omurgadan sonra gelen sirt omuru
hareketli bir bolgedir. Hareketli yer oldugundan diger bolgelere gore daha
cok sakathga ugrarlar. Ayn:i gey belde de sdzkonusudur. Bu sakatlig:
doguran neden; omurlar arasindaki diskin(discus intervertebralis)
bulunmasidir. Viicudun hareketine gore agirlik merkezini disk ayarlar. Ani
zorlayici hareketler diskin kikirdaks: bél{imlerini parcalar. Ust iste
siralanmug omurlar birbiri tizerine kayar ve baski yaparsa felg ihtimali olur.
Boyunda olursa her iki kol, belde olursa asagi boliimler felg olur. Onun icin
gliregcilerin bel ve boyun tizerine kural digt oyun uygulamalar sakincali ve
yasaktir16,47,

Kas Spazmu

Yorgunlukla birlikte bir ¢ok etken kas spazmina neden olmaktadir.
Limenleri daralmis damarlarin kaslar: oksijensiz, kansiz kalir. Sinir uclar:
asiri uyarilmakla dayanmilmaz agrilar olusur4’. Sporcu galigmay1 ve
miisabakay: yarida birakmak zorunda kalabilir. Caligan {iyelere yeterince
masaj yapilmali, yeterince dinlenme verilmelidir. Dinlenmeyen iyeler
verimli caligma yapamazlar?’.47,



5. GURES ANTRENMAN VE MUSABAKA ALANLARININ BAKIM
ONARIM VE TEMiZLiGi

5.1. Giinlitk Temizlik
5.1.1. Genel Temizlik

Her giin tesisin biitiin boliimlerini stiptirmek, yikamak ve tozlarini
almak suretiyle temizlemek gerekir. Tesis temizlenirken once stipiiriip
ardindan yikanmalidir. Oturacak yerlerin ve malzemelerin tozlar:
alinmaladir. Parke dogeli salonlarda da parkelerin tizerindeki toz paspas
yapmak suretiyle alinmalidir. Parke paspasinda bilhassa yiinlii bezler
kullanilmalidir42. Tesislerin temizligiyle gorevli olanlar, igleriyle ilgili her
tiirlit inceligi bilmeleri gerekir. Tesis temizligi, birimlerin siras1 belirlenip ona
gore yapilmalidir42. Malzemelere zarar verecek temizlik usullerinden
kacinilmalidir.

5.1.2. Mevcut Malzemelerin Temizlik ve Bakimu

Bir giires miisabakasinda kullanilan minderin, minder koruma
alaninin, giirescilerin giydikleri malzemelerin miisabaka bitiminde tek tek
elden gecirilmesi, kullanilan aletlerin kontrol edilmesi, tiikenen
malzemelerin tamamlanmasi gerekmektedir42.

5.1.2.1. Faaliyet Oncesi Bakim

Faaliyet 6ncesi bakim ve kontrol isleri miisabakanin yapilmasina
asgari 24 saat kala tamamlanmali, mevcut arizalar giderilmelidir. Eksik olan
malzemelar tamamlanmalidir. Miisabakalardan énceki -kontrolde su sira
takip edilmelidir;

- Spor tesislerinin genel olarak faaliyetlere hazir olup olmadiklar:
(sporcu-hakem soyunma odalari, duglar, kap: kilitleri, elektrik vs.)
miisabakada gerekli olan malzemelerin bulunup bulunmadiklar: kontrol
edilmeli ve goriilen anzalar giderilmelidir.



- Havalandirma, 1sitma, aydinlatma ve ses yayin cihazlar ayri ayri
kontrol edilmeli eksikleri varsa tamamlanmali, arizalar1 giderilmelidir.
Arizalarin devamli olarak diizeltildigine dair kesin bir karara
varmadigimiz hallerde bilhassa yayin cihazlarinda bir yedegin hazir
bulundurulmasi3l.

- Faaliyetler i¢in liizumlu olan spor alet, vasita ve malzemelerin hazir
olup olmadi, liizum goriilen malzemelerin yedeklerinin hazirlanmas:.

5.1.2.2. Faaliyet Sonrasi Bakim

Faaliyet sonu, hizmete arz edilmis bir tesisin tesisat ve spor
malzemelerinin kontrolii ve temizligi yapilmalidir. Goriilen arizalar tesbit
edilmeli ve zaman kaybetmeden gerekli tamirat yapilarak yeni faaliyetler
i¢in hazir bir hale getirilmelidir3142.

5.2. Aylik Bakim-Onarun ve Temizlik

Aylik bakim, tizerinde dikkatle durulmaya deger bir konudur.
Bakimin zamamnda yapilmas: mutlaka temin edilmelidir. Gerekli hallerde
bakim stiresi bir kag giin uzatilabilir.

- Aylik bakimda, giinlitk bakimlarda yapilmayan temizlik igleri
tamamlanmalidir. (Biitlin tesis binasinin yikanmasi, camlarinin
temizlenmesi duvarlardaki oOrtmcek aglarinin alinmasi, kalorifer
kazanlarinin temizlenmesi parkelerin silinmesi, cilalanmasi vs.)

- Temizlik stiresinde bitecek onarimlar yapilmalidir. (Kapilarin,
duglarm, bozulan kilitlerin, oturma yerlerinin tamiri vs.)

- Tesislerde mevcut tesisat ve cihazlarin tarifnamelerinde gosterilen
usullere gore teknik kontrolii, bakim ve onarimi yapilmalidir.

- Tesislerdeki mevcut demirbaglarin, spor alet ve malzemelerinin
usullerine gore kontrol edilmesi, onarilmas: ve gerekli .durumlarda
degistirilmesi gerekir3l-



Tesis icin gerekli olabilecek kiiciik onarmmlarin zamaninda yapilmasi,
yedeklerinin hazir bulundurulmas: ile miimkiindiir. Bu nedenle gerekli
goriilebilecek biitiin yedek malzemenin depolarda bulundurulmas: hizmetin
gliven ve siireklilii bakimindan énemlidir.

5.3. Mevsimlik Bakim-Onarim ve Temizlik

Biitiin tesisatin genel temizlik kontrolt yapilir. Belirli siire
galismayacak kalorifer kazanlari, brolorler klorlama ve filitrasyon cihazlan,
motorlarin doldurularak bakima alinmasi, temizlenmesi ve yaglanmast

yapilmahdir.

Ozel ve 6nemli cihazlarin bakimi, servisleri tarafindan veya
talimatnamelerine uygun olarak yapilmalidirt2. Genel olarak mevsimlik
bakim, tesislerdeki tesisatlarla ilgili bakimi icermektedir.

Yillik bakimda da bunlara ilaveten, arizali cihazlarin onarilmasi
veya degistirilmesi, hidrofor tanklari ve su depolarindaki sularin
bogaltilarak temizlenmesi bu dogrultudadir.

5.4. Sezon Dist Bakim-Onarim ve Temizlik

Bazi onarimlarin uzayabilecegi hallerde onarimin yapilacag
zamani ve sliresini faaliyetleri aksatmayacak bir gekilde tesbit etmek

gerekir.

Kis ve bahar aylarmda glires salonlarinun, okul mevsiminde giires
egitim merkezlerinin bakima ahnmas: faaliyetleri olumsuz yonde etkiler.
Yaz aylarinda, yagli ve karakucak giires mevsiminin bagladif1 aylarda
gires salonlarimin bakim ve onariminin yapilmasi daha uygundur.
Fevkalade haller harig kiigitk onarimlarin sezon digt yapilmasi sarttird2,
Biitlin anlagma ve ihalelerde bu hususun dikkate alinmasi faydali olacaktir.



MATERYAL VE METOD

Arastirma tarama modelindedir. Once Tiirkiye'deki giires tesislerinin
genel goriintimii belirlenmis, daha sonra sdz konusu tesislerdeki hijyenik
durum anket, gozlem ve miilakat yoluyla elde edilen verilerle ortaya

konmustur.

CGalismada Tiirkiye'deki tiim Giireg Egitim Merkezleri ile sadece giires
sporu igin tahsis edilen Yagsar Dogu Spor Salonu ele alinmusgtir.

Aragtirma, calisma evrenini olugturan tesislerin tiimii {izerinde
yuriitulmis, goriglerine bas vurulan giiresciler ise tesadiifi yolla
belirlenmistir. Aragtirma evrenini olugturan Giireg Egitim Merkezlerinin
toplam gtiresci sayis1 521 olup 127 giiresci (% 24.38'1) aragtirmaya
katilmistir. Aragtirma kapsamina giren giiregcilerin de % 78.88'ini Giires
Egitim Merkezlerinin giirescileri olugturmugtur. Calismalarini Yagar Dogu
Spor Salonunda yapan kuliiplii, ferdi ve milli sporculardan 34 giiresci
aragtirmaya katilmistir. Arastirmaya katilanlarin % 21.12'sini ise bu kesim
olusturmaktadir.

Aragtirmada kullanilan veriler su sekilde elde edilmigtir.

Ik olarak Tirkiye'deki Giireg Egitim Merkezleri ile sadece giires
sporu igin tahsis edilen Yagar Dogu Spor Salonunun kullarum alanlarinin
(soyunma odalari, duglar, tuvaletler, dinlenme salonlari, kondisyon salonu
ve esas aktivite alani) hijyenik durumu gézlem yoluyla belirlenmeye
cahsilmistir. Ayrica tesis amirleri, antrendrler ve sporcularla miilakat
yapilarak, tesislerdeki kullanim alanlarimin hijyenik durumu ve tesis
gorevlilerinin temizlik uygulamalar: hakkinda bilgi toplanmigtir.

Giires tesislerindeki ilk yardim ile saglhk hizmetlerinin hangi seviyede
verildigi ve Giires Egitim Merkezlerinin kullarum alanlar ile hijyenik iligkisi
“iyi", "orta", "kotii” derecelemesiyle belirlenmistir.

Daha sonra, Giireg Egitim Merkezlerindeki giiresgilerle Yagar Dogu
Spor Salonunda ¢alisan takimlarin giireggilerine (6rneklem olarak belirlenen
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gruba) anket uygulanmigtir. Anketin ilk boliimiinde tamticr bilgiler yer
almistir, ikinci boltimiinde ise, ferdi hijyen ve aligkanliklar, glires
salonlarindaki hijyenik durum, giires sporunda kargilagilabilecek hastalik
ve sakatliklar: belirlemek amaciyla agtk ve kapal: u¢lu 34 sorudan olusan
bir anket uygulanmustir.

Toplam 250 anket formu dagitilnus, 161 (% 64.4) cevap almnmusgtir.

Anketlerin degerlendirilmesinde toplanan veriler, frekans ve yiizde
degerleri ile aritmetik ortalamalar seklinde ifade edilmistir. Ayrica
gliregcilerin genel ozellikleri (stil, egitim seviyesi, glireg yast, en iyi derecesi)
ile hijyenik aligkanbklar: arasindaki iligkilerin belirlenmesinde de ¢apraz
tablolardan yararlanilmigtir.



BULGULAR
Bu bosliimde; giirescilerin genel ozellikleri (6grenim durumu, glires
yagt yapti1 en iyi derece), cevre hijyeni, ferdi hijyen aligkanliklarimi iceren
anket ve gozlem sonuglarina dayali bulgular yer almaktadir.
1. Giirescilerin Genel Ozellikleriyle Ilgili Bulgular

1.1. Taniticr Bilgiler

Aragtirmaya katilan giiregcilere ait tanitict bilgiler agagidaki tabloda
gosterilmistir.

Tablo 3. Ankete Katilan Giirescilerin Tanitic: Bilgiler

Giireggilerin Kimlik Bilgileril n | X SD Ranj | Mod
Yas 16.9 3.7 41-11 15
@ | Giirese Baglama Yagi {161 | 12.5 2.1 18-5 12
al
)
Giireg Yagt 44 3.8 29-1 1
= | Yas 17.1 42 41-11 15
Li¥]
g
?E Giirese Baslama Yast 103 [ 12.6 2.3 17-5 12
o | Giires Yast 45 4.5 29-1 1
"é Yas 16.6 2.7 28-13 | 15
g Giirege Baglama Yag1 |58 124 1.7 18-5 12
B | Gitres Yas: 42 2.3 13-1 35

Ankete katilan giirescilerin yas ortalamasi 16.9, giirese baglama yagi
12.5, giires yasi 4. 4, serbest stil yag ortalamasi 17.1, giirege baglama yas:
12.6, glires yag: 4.6, grekoromen stilde ise, yas ortalamasi 16.6, giirese
baglama yas1 12.4, giires yagi 4.2 olarak belirlenmistir.

1.2. Oprenim Durumu

Aragtirmaya katilan gliregcilerin, stillerine gore 6grenim durumlar:
agsagidaki tabloda 6zetlenmigtir
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Tablo 4. Giirescilerin Stillerine Gore Ogrenim Durumlar

Ogrenim | Ilkokul Orta Lise Yiiksek | Genel
Durumu Okul okul Toplam
Stil N % |N % | N % |N % IN %
Serbest 3 291 |57 5534 |36 [34.95 | 7 |6.80 |103 | 100.00
Grekoromen - - 24 14138 130 [B1.72 | 4 16.90 58 | 100.00
Toplam 3 1.86 |81 5031 66 [40.99 {11 [6.84 |161 | 100.00

Giireggilerin 6grenim durumlarini gosteren tablo 4 incelendiginde,
serbest stil giirescilerin ¢ogunlukla orta okul (% 55.34), grekoromen stil
gliregcilerin ise lise (%51.72) diizeyinde 6grenim gordiikleri anlagilmustir.
Toplam giliregcilerin 6grenim diizeyine bakildiginda ise, olursak orta
okulun (% 50.31) agirlik tegkil ettigi gortilmektedir.

1.3. Giires Yas: (Simdiki Yagi-Giirege Baglama Yagi)
Giirege Baglama Yas1

Gilirescinin, giires sporunu dgrenmeye basladigi zamanki takvim

yasidir.

Giires Yast

Gliregcinin, giires sporuyla ilgilendigi (gerek o6grenme, gerek
ogrenmeyle birlikte gelistirme ve gerekse miisabikhik siiregleri dahil olan

stideri.

Giireg¢inin, anket formunu doldurdugu andaki takvim yagsindan,
glirege baglama yagimmin ¢ikarilmasiyla ortaya ¢ikan yas farkidir.

Asagidaki tabloda gtireggilerin stillerine gore glires yaglari yer
almaktadir.



Tablo 5. Giirescilerin Stillerine Gore Giireg Yaglar::

Giireg Yas1 0-5 Y1l 5-10 Y1l [10 Yildan Cevapsiz | Genel
Fazla Toplam
Stil n % In % In % n % |n %
Serbest 56 4.36 |22 |21.37 |12 [11.65 |13 ]12.62 1103 | 100.00
Grekoromen 45 7759 | 6 (1034 | 4 [6.90 3 |5.17 58 |100.00
Toplam 101 62.73 {28 [17.39 {16 [P.94 |16 | 9.94 {161 |100.00

Tablo 5'e gore, aragtirma kapsamina ahinan serbest ve grekoromen

stil gtiregcilerin cogunlugu 0-5 yil arasinda giiregle ugrasan sporculardir.

Serbest stil giiregcilerin % 21.37'si, grekoromen stil giirescilerin

% 10.341 5-10 yil arasinda giires yaparken, 10 yildan fazla giires yapanlarin

% 11.65'1 serbest, % 6.90'm1 grekoromen stil giiresciler olugturmaktadir.

Toplam giiresgilerin giires yasina bakildiginda 0-5 yilin (%62.73)

agirlik tegkil ettigi gosterilmigtir.

1.4. Yapt1g1 En Iyi Derece

Giiregcilerin stillerine gore yaptigi en iyi dereceler ag;agldéki tabloda

Ozetlenmistir.

Tablo 6. Giirescilerin Stillerine Gore En Iyi Dereceleri

Derece {Turkiye Avrupa Diinya Digerleﬂ* GENEL
1. - 3. 1. - 6. 1. -6. TOPLAM
Stil n % n % n % n % n %
Serbest 45 43.259 - - 7 168051 @9.51 | 103 |100.00
Grekoromen 27 W6.55 |2 3.45 6 [10.34 123 B9.66 58 §100.00
Toplam 172 @472 |2 1.24 13 | 8.07 |74 #5.97 {161 }100.00

* Digerleri: Aragtirmaya katilan, Turkiye 4.,5.6.1i%1 Avrupa ve Diinya sampiyanolarinda 7. ve daha
sonraki dereceleri olanlar, Akdeniz oyunlar,, Olimpiyat Oyunlari, Balkan Sampiyanolart ve

Uluslararas1 giireg turnuvalarinda dereceleri olan gireget grubunt olusturmaktadir.
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Tabloya bakildiginda, serbest stil giirescilerin % 43.69'unun,
grekoromen stil giirescilerin ise % 46.55'inin Tiirkiye sampiyonalarinda itk
ti¢ dereceyi aldiklar: gortilmiigtiir. Avrupa sampiyonalarinda ilk alti
dereceye baktifimizda serbest stil giirescilerin dereceye giremedikleri,
grekoromen stil giirescilerin ise % 3.45'inin dereceye girdikleri

anlagilmaktadir.

Serbest stil giireggilerin % 6.80'1, grekoromen stil giirescilerin % 10.34'i1
diinya sampiyonalarinda ilk alti dereceye girmiglerdir. Tablodaki verilere
gore, giliregcilerin Tiirkiye sampiyonalarindan sonra diinya
sampiyonalarinda daha basarili sonuglar aldiklar1 anlagilmaktadar.

2. Fiziki Yap1 ve Hijyenle Ilgili Bulgular

Antrenman ve miisabaka alanlarindaki fiziki yap: ve gevre hijyeninin
goruniimiinii giregcilerin goriisleri cercevesinde ortaya koyan veriler tablo
7'de yer almaktadir.

Tabloda da gorildiigi gibi, giiresgilerin % 95.03'1 salonda paspasin
oldugunu belirtmis, ancak bunlarin % 43.79'u ise paspasin yeterince temiz
olmadigini vurgulamigtir.

Giregcilerin % 40.37'si miisabaka salonlarindaki soyunma ve
dinlenme yerlerinin yeterli oldugunu, % 59.01'i ise yetersiz oldugunu
belirtmistir. '

Miisabakalarda giiregcilere ayrilan tribiinler giiresgilerin % 59.01'i
tarafindan yeterli, % 40.37'si tarafindan ise yetersiz bulunmugtur.

Gireggilerin % 68.94'11 antrenman yaptiklart minderin yeterince
koruma alanimun oldugunu belirtirken, % 29.81'i ise yeterince koruma
alaninin bulunmadigini ifade etmiglerdir.

Antrenman yaptiklari tesiste, gi’ire.xilerin % 69.57'si ¢op kutusu, %
36.65 tiikiiriik kovasiun bulundugunu, % 26.09'u ¢op kutusu, % 58.39'u
titktiriik kovasimn bulunmadigini belirtmiglerdir.
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‘Antrenman yapilan salonun havalandirma isitma ve aydinlatma
sartlarinin yeterli olup-olmadig: sorusuna gilirescilerin % 72.05'i
havalandirma, % 84.47'si 1sitma, % 86.96'st aydinlatma sartlarinin yeterli
oldugu, % 25.47'si havalandirma, % 12.42'si 1sitma ve % 8.70'1 aydmlatma
sartlarinin yetersiz oldugunu belirtmiglerdir.

2.1. Yagar Dogu Spor Salonunun Fiziki ve Hijyenik Durumu

Yagar Dogu Spor Salonunun fiziki ve hijyenik durumu asagidaki

tabloda belirtilmeye caligilmigtir.

Tablo 8. Yagar Dogu Spor Salonunun Fiziki ve Hijyenik Durumu.

Esas aktivite salonu Ebatlart yeterli
Havalandirma Yetersiz®

Istirna Yari Yeterli**
Aydmlatma Yeterli

Girtilti Cahgmalan etkilemiyor
Minder 12x12m.lik iki adet.

(FILA standartlarina uygun)

Soyunma odast 3 adet

Dusg Tuvalet Psiivar Lavobo 6 adet Jadet 3 adet 3 adet
Antrendr odast (1 adet) 1 adet dus, 1 adet tuvalet
Kondiisyon salonu Yetersiz***

* Havalandirma kanalinda temiz hava iifleyen 12 menfez var ancak caligmiyor.

** Kigin salon igi sicaklik iyi ve 1sitma yeterli oluyor. Yazin ise salon igi sicakhiginin
fazla olmast ¢aligmalart etkiliyor. Bu durumliarda salona soguk hava iifleyici mekanik
havalandirma tertibati bulunmamaktadir.

“** Jstasyon sayist ve kullanim alani yetersiz.

Salonda yapilan gbzleme gore; antrenman salonu, minder st ve
etrafi, soyunma odasi, dugs ve soyunma odasindan esas aktivite salonuna
cikilan koridorlarin temizliginin hijyenik agidan iyi oldugu stylenemez.

Yagar Dogu Spor Salonu kullanim alanlarinin 11.6.1993 tarihinde G.U.
Mikroloji Labaratuvarinda yapilan bakteriyolojik kulttir sonuglar:



gozoniine alindiginda s6zii edilen olumsuzluklarin dogrulandig:
anlagilmaktadir. Sonuclar ek 1'de sunulmustur.

2.1. Giires Tesislerinin Hijyenik Durumu

Glireggilerin, glires antrenman ve miisabaka tesislerinin hijyenik
durumuna iligkin goriigleri tablo 9'da 6zetlenmisgtir.

Tabloya bakildiginda, miisabaka hazirlifi icin 1sinma yerinin
yeterliligine iligkin soruya gtirescilerin % 32.30'u hemen hemen her zaman,
% 22.981 genellikle % 13.66's1 bazen, % 15.53'ti nadiren yeterli, % 14.91'i ise
hig bir zaman yeterli olmadig1 seklinde cevap vermislerdir.

Giireggilerin % 42.24'ti hemen hemen her zaman, % 29.81'1 genellikle,
% 10.56's1 bazen, % 13.04'11 nadiren antrenman yapti$1 salonu temiz olarak
antrenmana hazir buldugunu, % 3.73' ise hi¢ bir zaman tam olarak temiz
bulmadiklarini belirtmiglerdir.

Her antrenmandan once giires minderini temiz buluyor musunuz
sorusunu, glirescilerin % 43.48'1 hemen hemen her zaman, % 21.74'
genellikle, % 13.66'st bazen, % 16.77'si nadiren temiz buldugu geklinde
cevaplandirmug, % 3.731intn ise hi¢ bir zaman giires minderini temiz olarak
bulmadigimitemiz bulmadigin belirtmigtir.

Antrenman ve miisabaka salonlarindaki dug kabinlerinde su birikip-
birikmedigi sorusuna karsilik giirescilerin % 9.94'(t hemen hemen her
zaman, % 8.70'i genellikle, % 22.36's1 bazen, % 27.33'ti nadiren su biriktigini
ifade ederken, % 30.43't ise hi¢ bir zaman dus kabinine su birikmedigini
belirten cevaplar vermiglerdir.



55-

0000L 19t | %'l ¢ V0t 6y | €€AL TP [9€TC  9£]04°8 l| ¥6'6 91 ¢nut J0ApjLIig ns apuruiqey Sn(f
SIur ZIwa)
00’00t 191 90 | YA 9 1 AL91 fT{9%€l ¢e|v4lec  SE 8v'cy 04 1S9DUQ URWIURJIUE I3 ‘W pun $31no)
JZNUNSNUI JoANng
00001 191} ¢90 Tlée€Le 9 |¥0el T1¢|9G01 /ZI[I86T 8| Veevr 89 Z[WI9) NUO[es APZIUIFIP[aS eULWUDIUY
SIUI T[19}9A LI2A
00001 191] 190 LI 16wl ¥e| €661 Ge|99€l Te|86de  LE 0€TE 49 BLIUIST ULSY IFTAIZeY eYeqesnUT dpIDISISa L
% ul % up 9% ul % ul % ul % u % u BRP[I[RZ(Q Sl
ueurez UBWIEZ J3Y]
wepdo] | zisdeasa) QT | wampeN udzeq | SPJI[[AUAS) | USWISY USWSH repdeas)

nWnIngy YIusAlTE] uruLIs]sisa ], e)eqesnjA 2A UBIUSIIUY ‘3105 3131353101 -6 10]qR ],




2.2. Giires Tesislerinin Fiziki Durumu ve Alinan Tedbirler

Tablo 10 ve 11'de giires tesislerinin fiziki yeterlilik durumu ve
antrenman tesislerinde alman tibbi tedbirler 6zetlenmigtir.

Glireg antrenman tesislerindeki fiziki durumu gosteren tablo 10
incelendiginde, bir antrenman seansinda giiresgilerin % 6.21'inin 10 kisi,
% 8.70'inin 15 kisi, % 18.01'inin 20 kisi, % 48.45'inin 25 kisi, % 17.39'u-nun 25
kisiden daha fazla giiregciyle antrenman yaptiklar: anlagidmaktadir.

Giiresgilerin % 4.97'si 4-8 kisi, % 16.77'si 8-10 kisi, % 74.53'11 10 ve daha
fazla kisiyle bir minder f{izerinde glires antrenmani yaptiklarini
belirtmiglerdir.

Giirescilerin % 1.24'ti 1-2 adet, % 24.84'ti 3-4 adet, % 27.95'1 5-6 adet,
% 36.65'1 7-8 adet, % 8.07'si ise 8 ve daha fazla ¢aligir halde dus tertibatinin
oldugunu belirtmiglerdir.

Gtires antrenman tesislerinde alian tibbi tedbirleri gosteren tabloda
da goriildiigii gibi, giiregcilerin % 55.2811 saghk odasinin oldugunu,
% 40.10'u ise olmadigini belirtmistir. Gliresgilerin % 59.01'i ilk yardim
malzemelerinin antrenman yaptiklari salonda oldugunu,
% 40.37'si ise olmadigin belirtmislerdir.

Giireggilerin % 42.24'1 antrenman yaptif1 salonda saglk elamaninin
oldugunu, % 57.14't ise olmadigim bildirmiglerdir.

Guresgilerin % 27.94't saglik elemanlarinin yaralanma ve
sakatlanmalardaki miidahalelerinin yeterli oldugunu, % 55.88' ise yetersiz
oldugunu belirtmiglerdir.
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3. Giireg Antrenman ve Miisabakalarinda Kargilagilan Hastalik ve
Sakatliklarla Tlgili Bulgular

3.1. Aragtirmaya Katilan Giireg¢ilerin Hastalik ve Sakatlik Durumu

Giireggilerin hastahk ve sakatliklarla karsilasip karsilasmadiklar:
sorulmug ve alinan cevaplar tablo 12'de verilmistir.

Table 12. Giireggilerin Hastalik ve Sakathiklarla Kargilagma Oran:

Hastalik ve Sakatliklara iliskin Giireggi Sayist Oran
Cevaplan (n) (%)

Evet 120 74.54
Hayir 40 24.84
Cevapsiz 1 0.61
Toplam 161 100.00

Tabloda goruldugtu gibi, gliresgilerin % 74.54'4 hastalik ve
sakatliklarla karsilastiklarini, % 24.84't1 ise kargilasmadiklarin:
belirtmiglerdir.

Giirescilerin en sik karsilagtiklar: hastalik ve sakatliklarin burkulma,
cikik, kirik, kas yaralanmalar: ve eklem rahatsizliklart oldugu, bunlarin
sebepleri ve kag defa tekrarlandigini belirten tablo ek 2'de sunulmustur.

3.2. "Mantar" ve Deri Hastaliklar Durumu

Gireggilerin "mantar” ve diger deri hastaliklariyla ilgili durumlar: ise
tablo 13'de belirtilmistir.

Tablo 13'e bakildiginda, glirescilerin % 30'u mantar ve diger deri
hastaliklariyla kargilastiklarini, % 70'% ise bu tiir hastaliklarla
karsilagmadiklarini belirtmiglerdir.
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Tablo 13. Giiresgilerin "Mantar" ve Diger Deri Hastaliklanyla

Kargilagma Orani
Gireggilerin Deri Hastaliklarina Giiresgi Sayis1 Oran
[liskin Cevaplart ) (%)
Evet 36 30.00
Hayir 84 70.00
Toplam 120 100.00

3.3. "Mantar" ve Diger Deri Hastaliklarmmin Viicut Bélgelerine
Dagilim

Aragtirmaya katilan gliresgilerin "mantar” ve diger deri
hastaliklarinin viicut bolgelerine dagilimi asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 14. "Mantar ve Diger Deri Hastaliklarinin Viicut Bolgelerine

Dagilimi

Hastaliklarin Viicut Bolgelerine Giiregci Sayisi Oran
Dagilim (n) (%)
Kasik 10 17.86
Ayak-bacak 36 64.28
Govde 4 7.14
Eller-kollar 1 1.79
Tirnak - -
Diger 5 8.93
Toplam 56 100.00

Mantar ve deri hastaliklariyla karsilagan giiresgiler, birden fazla viicut
bolgesinde bu tiir hastaliklarin gorildiginil belirtmigtir. Hastaliklarin
viicut bolgelerine dagilimina baktifimizda giiresgilerin % 17.86'sinin
kasik, % 64.28'inin ayak-bacak, % 7.14'tiniin gévde, % 1.79'unun eller-kollar
ve % 8.93'lik bir bolimiinde belirtilen bolgelerin diginda hastaliklarla
kargilaghify gortilmiigtiir. Yukarida da goriddtigh gibi mantar ve diger deri
hastaliklan gliresgilerin cofunda ayak ve bacaklarda bulunmaktadir.



3.4. Aktif Giirese Ara Verme

Gilirescilerin, aktif giires hayatinda spora ara verip vermedikleri tablo
15’de belirtilmistir.

Tablo 15. Aktif Giirege Verme Orani

Giiregse Ara Verme Durumu Gitresgi Sayist QOran
n) (%)
Evet Verdim 25 15.53
Hayir vermedim 134 83.23
Cevapsiz 2 1.24
Toplam 161 100.00

Tabloda da goriilecegi gibi, giirescilerin % 15.53'tintin aktif giireg
hayatinda kesintiler oldugu, % 83.23'tinde ise olmadig1 anlagilmigtir. "Evet"
cevab1 verenlerin, ara verme sebebi ve siiresi ise tablo 16'da yer almaktadur.

Tablo 16. Aktif Giires Hayatina Ara Verme Sebebi ve Siiresi

Giirege Ara Verme Sebebi ve Siiresi Giiresgl Sayist Oran

) (%)
20.00

Bel sakatlig1 (6 ay) 5

Ayak-bacak sakatligz (15 giin- 1 yil) 6 24.00
4
8

El-kol, el bilegi sakathg: (15 giin- 6 ay) 16.00
Diger iiyelerin sakathig (15 giin- 1,5 yil) 32.00
Sarilik (1 yil) 1 4.00
Cevapsiz 1 4.00
Toplam 25 100.00

Tablodan da anlagilacag: gibi giirescilerin % 20'si bel, % 24't ayak ve
bacaklar, % 16's1 el-kol ve el bilegi, % 32'si degisik tiyelerin sakathifi, % 41
ise sarilik hastalifindan dolay: aktif giires hayatina ara vermiglerdir.
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4. Ferdi Hijyen ve Aligkanliklarla Ilgili Bulgular
4.1, Giireggilerde Ferdi Hijyen

Glireggilerin antrenman ve miisabakalardaki ferdi hijyen ve
aliskanliklar: tablo 17'de verilmistir.

Tablodaki verilerden de anlasilacagi tizere, gtirescgilerin % 55.901
antrenman ve miisabakalarda malzemelerini arkadaglariyla degiserek
kullanmakta, % 43.48'inin ise degismemekte, % 62.11'i tuvalet ve lavabolarda
glires ayakkabisi ile birlikte giyebilecegi terlik veya takunya
bulundurmakta, % 36.65'1 ise bulundurmamaktadir.

Tablodaki verilere gore, giirescilerin % 88.82'si antrenmanlarda tirnak
temizligine dikkat etmekte, % 0.62'si ise dikkat etmemekte. Yiizde 59.01'i
antrenmanlarda sakal temizligi yapmakta, % 14.29'u ise bu tiir temizlige
dikkat etmemektedir.

Gliresgilerin % 89.44'1i corap, % 76.40'1 ter formasi, % 88.82'si slip
(kiilot) gibi yedek malzemelerini miisabakalarda yanlarinda
bulundurduklarini, % 8.07'si ¢orap, % 15.53'ti ter formasi, % 4.97'si slip
bulundurmadiklarini, % 73.91'i antrenman ve miisabakalarda sabun,
sampuan, kolonya, alkol, losyon gibi temizlik maddelerinden bazilarim
bulundurduklarimn, % 24.84'i1 ise bulundurmadiklarini, % 81.37'si soyunma
odasi ve duglarda kendilerine ait terliklerinin oldugunu, % 18.01'1 ise
olmadifim, soyunma odas: ve duglarda kendilerine ait terligi olmayanlarin
% 75.86's1 bagkalarinin terligini kullandiklarini, % 24.14'11 ise bagkalarinin
terligini kullanmadiklarinm belirtmiglerdir.
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4.2. Giireggilerin Kullandiklan Malzemeler

Giireggilerin degiserek kullandiklar1 malzemelerin dagilimm
agafidaki tabloda 6zetlenmistir. Giiregciler birden fazla malzeme tiirii
isaretlemiglerdir.

Tablo 18. Giirescilerin Antrenman ve Miisabakalarda Degigerek

Kullandiklar Malzemeler
Kullanma | Anirenmanda Toplam Miisabakada Toplam
Sekli [Degisirim Degigmem Degisirim Degismem

Malzeme n % n % n % n % n % n %
Titrii
Mayo 57 35.40]| 104 64.40f 161 100.00j69 42.86]92 57.14 | 161 100.00
Sort 25 15.53]| 136 84.47] 161 100.00]| - - - - - -
Giires 58 38.06] 103 61.94f 161 100.00{62 38.51]199 61.49 | 161 100.00
Avyakkabisi
Gorap 17 10.56] 144 89.44{ 161 100.00{13 8.07 | 148 91.93 | 161 100.00
Bandaj 18 11.18} 143 88.82] 161 100.00{15 9.32 | 146 90.68 | 161 100.00
Havlu 35 21.74] 126 78.26] 161 100.00{20 12.42|141 87.58 } 161 100.00
Mendil 34 21.121127 78.88{ 161 100.00§51 31.681110 68.32 | 161 100.00;

Tabloda da goruldiign gibi, giirescilerin % 35.40'1 antrenmanda,
% 42.86'st miisabakalarda mayosunu, % 15.53'1 sortunu, % 36.02'si
antrenmanda, % 38.51'i miisabakada ayakkabisimi degistirdigi, % 10.56's1
antrenmanda, % 8.07'si miisabakada gorab1 degistirerek giydigini, % 11.18'i
antrenmanda, % 9.32'si miisabakada bandaj degistigini, % 21.74'u
antrenman, % 12.42'si antrenmanda, % 31.68'1 miisabakada arkadaglariyla
mendil degistirdiklerini belirtmiglerdir.

4.3. Glireg Ayakkabilarim Salon Dig1 Kullanma

Guireggilerin antrenman ve miisabakalarda, giires ayakkabilarim
salon digt kullanma aliskanlig: tablo 19'da verilmistir.



Tablo 19. Giires Antrenman ve Miisabakalarinda Giireg

Ayakkabilarini Salon Dist Kullanma Aligkanligx

Kullanma
Aligkanhig Her Higbir
) Zaman {Genelliklg Bazen |Nadiren| zaman evapsiz | Toplam
Kullanilan
Mekan
n - 1 9 18 131 2 161
Sokak
% - 0.62 5.59 11.18 81.37 1.24 100.00
n 6 8 41 31 65 6 161
Tuvalcet
% 3.73 497 45.27 19.25 40.37 | 10.21 100.00

Tabloya gore, glirescilerin % 3.73'11 ayakkabilarini "her zaman"
tuvalette giydikleri, % 4.97'si tuvalette "genellikle" kullandiklari, % 5.59'u

sokakta, % 45.27'si tuvalette "bazen" kullandiklari, % 11.18' sokakta,

% 19.25'1 tuvalette "nadiren” kullandiklar, % 81.37'si sokakta, % 40.37'si
tuvalette "hi¢ bir zaman" kullanmadiklar anlasilmaktadir.

4.4. Giires Ayakkabilarinin Temizligi

Giiregcilerin antrenman ve miisabakalarda, giires ayakkabilarinin

temizligine dikkat etme aligkanliklar: da tablo 20'de gosterilmistir.

Tablo 20. Antrenman ve Miisabakalarda Giires Ayakkabisini

Temizleme Aliskanlig

Aligkanliklar Giiresgt Sayist Oran
(n) (%)
Temizlemem 29 18.01
Varsa paspasa silerim . 49 30.43
Mutlaka temizlerim 57 35.40 *
Minder digi kullanmam 25 15.53
Cevapsiz 1 0.62
Toplam 161 100.00




Tablodan da anlagilacag: lizere, glrescilerin % 18.01'1 giires
ayakkabisimi antrenman ve miisabakalarda temizlememekte, % 30.431
salonda paspas varsa paspasa silmekte, % 35.40'1 giires ayakkabisinin altim
mutlaka temizleyerek kullanmakta, % 15.53'1 ise temiz olarak c¢antasinda

tasimakta ve minder digsinda kesinlikie kullanmamaktadir.
4.5. Maizemelerin Temizienme Sikiig:

Tablo 21'de glirescilerin, antrenmanlarda kullandikiar: maizemelerini
temizleme sikligi yer almaktadir.

Antrenmanlarda kullanilan malzemelerin temizienme sikhifina
bakildiginda, giireggilerin % 27.33'4 1-2 antrenman, % 34.16's1 3-4
antrenman, % 29.81'1i 5-6 antrenman, % 7.45'1 7 ve daha fazla anirenman
sonunda kullandiklari malzemelerini (mayo, ter formasi, ¢orap vb.)

temizledikleri gortilmektedir.

Tablo 21. Kullaniian Malzemelerin Ka¢ Anirenman Sonunda

Temiziendigi

Kullanilan Malzemelerin Temizlenme | Giiresgi Sayisi Oran
Stk () (%)

1-2 Anirenman 44 27.33
3-4 Antrenman 55 34.16
5-6 Antrenman 48 29.81
7 ve daha fazla 12 7.45
Cevapsiz 2 1.24
Toplam 161 100.00

4.6. Kuliamulan Malzemelerin Temizlenme Yontemi

Tablo 22'de, glrescilerin kullandiklari antrenman ve misabaka
malzemelerini, hangi tiir temizleme yontemiyle temizledikleri 6zetlenmistir.



Tablo 22. Antrenman ve Miisabakalarda Kullanilan Malzemelerin

Temizlenme Yontemi
Temizleme Yontemi Giireggi Sayist Oran
(n) (%)

Sabunla 34 21.12
Deterjanla 112 69.57
Soguk suyla - -
Sicak suyla 6 3.73
Dugta 8 497
Cevapsiz 1 0.62
Toplam 161 100.00

Tabloda da gortildugil gibi, glirescilerin % 21.12'si malzemelerinin
temizligini sabunla, % 69.57'si deterjanla, % 3.73'i sadece sicak suyla (ya
dusta, ya da lavabodan akan sicak suyun altina tutarak), % 4.97'si ise sadece

dusta yapmaktadirlar.
4.7. Malzemelerini Degigserek Kullanma Aligkanligs

Giiregcilerin 6grenim diizeyi ile stillerine gore, giires malzemelerini
degiserek kullanma aligkanliklar: tablo 23’de Gzetlenmistir.

Serbest stil giires yapan ilk okul diizeyindeki sporcularin
% 66.66'sinin, orta okul diizeyindeki giiresgilerin % 66.66'sinun, lise
diizeyindeki giiregcilerin % 30.55'nin, yiiksek okul diizeyindeki giireggilerin
% 57.14tuniin, grekoromen stil glires yapan orta okul diizeyindeki
sporcularin % 58.33niin, lise diizeyindeki giirescilerin % 60.00'mn yiiksek
okul diizeyindeki glireggilerin % 75.00'inin glires antrenman ve miisabaka
malzemelerini degiserek kulandiklar: gorislmiistiir. Bu durumda;

Ogrenim durumu lise ve yiiksek okul olan grekoromen stil
gliregcilerin serbest stil giirescilere gore malzemelerini daha az degistigi

anlagilmaktadair.
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Tablo 23. Ogrenim Diizeyi ve Stillerine Gore Giireg
Malzemelerini Degiserek Kullanma Aligkanliklars

Malzeme Degistirme | Evet Hayir Toplam
Alsgkanhig: Degistiririm Degigtirmem
Sl Oprenim Durwmu | x % n % n %
Iik Okul 2 66.66 1 33.33 3 100.00
Orta Okul 38 '66.66 19 33.33 57 100.00
Serbest Lise 11 30.55 25 69.44 36 100.00
Yiiksek Okutl 4 57.14 3 42.86 7 100.00
{Ik Okul - - - -~ - ~
Orta Okul 14 58.33 10 41.66 24 100.00
Grekoromen | Lise 18 60.00 12 40.00 30 100.00
Yiiksek Okul 3 75.00 1 25.00 4 100.00
Genel Toplam 90 55.90 71 44.09 161 100.00

Girescilerin toplamina bakildiginda; 6grenim durumlarn lise
diizeyindeki glirescilerin, malzemelerini degiserek kullanma aligkanlifinin
diisiik oranda oldufu gortlmiistir. Arastirmaya katilan ytiksek okul
diizeyindeki giirescilerin malzemelerini degiserek kullanma aliskanlif:
digerlerine gore daha diigiiktiir.

4.8. Miisabakalarda Temizlik Malzemeleri Bulundurma
Aliskanliklar

Girescilerin 8grenim durumlarn ve stillerine gore, miisabakalarda
temizlik malzemeleri (sabun, sampuan, kolonya, losyon vb.) bulundurma
aligkanhklar tablo 24'de 6zetlenmigtir.

Tabloya bakildiginda, serbest stil giires yapan ilk okul diizeyindeki
sporcularin % 66.66'sinin, orta okul diizeyindeki giirescilerin % 64.91'inin,
lise diizeyindeki giireggilerin % 86.11'Inin, yiitksek okul diizeyindeki
glregcilerin % 100.00'Gniin, grekoromen stil orta okul diizeyindeki
sporcularin % 58.33inftin, lise diizeyindeki giireggilerin % 86.66'sinin,
yliksek okul diizeyindeki giirescilerin % 50.00"sinin temizlik malzemesi
bulundurma ahgkanliklarinin oldugu goriilmistiir. Tablodaki verilere gore,



giliregcilerin temizlik malzemeleri (sabun, sampuan, kolonya vb.)
bulundurma aligkanlig1 6grenim diizeyi yiikseldikge artis gosterdigi

anlagilmaktadir.

Tablo 24. Ogrenim Durumlan ve Stillerine Gore Miisabakalarda
Temizlik Malzemeleri Bulundurma Aligkanliklar:

Temizlik Malzemesi | Evet Hayir Toplam
Bulundurmast Bulundururum | Bulundurmam
Stil (”)grenim Durumu n % n % n %
| 11k Okul 2 66.66 1 33.33 3 100.00
Orta Okul 37 64.91 20 35.08 57 | 100.00
Serbest Lise 31 86.11 5 13.88 36 | 100.00
Yiiksek Okul 7 100.00 - - 7 100.00
Ik Okul - - - - - -
Orta Okul 14 58.33 10 41.66 24 | 100.00
Grekoromen | Lise 26 86.66 4 13.33 30 | 100.00
Yiiksek Okul 2 50.00 2 50.00 4 100.00
Genel Toplam 119 73.91 42 26.08 161 | 100.00

4.9. Ozel Malzeme Kullanma Aliskanliklar:

Tablo 25 ve 26'da giirescilerin ogrenim durumlar: ve stillerine gore,
soyunma odast ve duslarda kendilerine ait terlik kullanma aligkanlifi ve
ozel terlik kullanma aliskanlii olmayanlarin da baskalarinin terligini
kullanma aligkanliklar 6zetlenmisgtir.
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Tablo 25. Ogrenim Durumlar: ve Stillerine Gore Giireggilerin
Soyunma Odast ve Duglarda Kendilerine Ait Terlik

Kullanma Aligkanliklar
Sporcularin Kendilerine | Evet ayir Toplam
Ait Terlik Kullanma Kullaniyorum Kullanmiyorum
Aligkanlig
n % n % n %
Stil Ogrenim Durumu
ik Okul 3 | 100.00 - - 3 100.00
Orta Okul 45 | 78.95 12 21.05 57 | 100.00
Serbest Lise 31 | 86.11 5 13.89 36 | 100.00
Yitksek Okul 6 | 85.71 1 14.29 7 | 100.00
Toplam 85 | 82.52 18 17.48 | 103 | 100.00
[lk Okul - - - - - -
Orta Okul 18 | 75.00 6 25.00 24 | 100.00
Grekoromen | Lise 26 | 86.66 4 13.34 30 | 100.00
Yiiksek Okul 2 50.00 2 50.00 4 | 100.00
Toplam 46 | 79.31 12 20.69 58 | 100.00
Genel Toplam 131 | 81.37 30 18.63 | 161 | 100.00

Tablo 26. Terlik Kullanma Aligkanlig: Olmayan Giliresgilerin,
Bagkalarinin Terligini Kullanma Aligskanlig:

Baskasinin Terligint Giiresci Sayist Oran
Kullanma (n) (%)
Stil Ogrenim Durumu
Ik Okul - -
Orta Okul 12 40.00
Serbest Lise 5 16.33
Yiiksek Okul 1 3.33
11k okul - -
Orta Okul 6 20.00
Grekoromen Lise 4 13.33
Yiiksek okul 2 6.66
Genel Toplam 30 100.00
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Tablodan da izlenecegi gibi, serbest stil giirescilerin ilk okul diizeyinde
% 100'%1, orta okul diizeyinde % 78.951 lise diizeyinde % 86.11", yiiksek okul
diizeyinde ise % 87.71', grekoromen stil giirescilerde orta okul diizeyinde
% 75' lise diizeyinde % 86.66's1 yiiksek okul diizeyinde ise % 50'si soyunma
odas: ve duslarda kendilerine ait terlik kullanmaktadarlar.

Kendilerine ait terlik kullanma aligkanligi olmayip, baskalarinin
terligini kullandiklarini gosteren tablo 26 incelendiginde, Ogrenim
diizeylerinin her agamasinda serbest ve grekoromen stil giireggilerinin
% 100'iiniin bagkalarnmn terligini kullandiklar1 goriilmektedir.

4.10. Antrenmanlarda Tirnak ve Sakal Temizligi

Giiresgilerin 6grenim durumlar: ve stillerine gore, antrenmanlarda
tirnak ve sakal temizligine dikkat etme aligkanliklari tablo 27’de
ozetlenmistir.

Tablo 27. Ogrenim Durumlar ve Stillerine Gére, Giirescilerin
Tirnak- Sakal Temizligine Dikkat Etme Aliskanliklart

Tirnak-Sakal Tirnak Sakal Toplam

Temizligi

. Evet Hayur Evet Hayir

Ogrenim n % n % In % n % | n %
Stil Durumu

ilk okul 2 66.66] 1 333311 3333] 2 66.66; 3 100.00

Orta okul 47 8246110 17.5 129 50.87|28 49.13}157 100.00
Serbest Lise 30 8333] 6 16.66 |27 75.0012  25.00| 36 100.00

Yiiksekoku!l | 7 100.00] - - - - - - - -

ilk okul - - - - - - - - - -

Orta okul 23 95831 1 4.7 |12 50.00}12 50.00|24 100.00
Grekoromen | Lise 30 100.00} - - 20 66.66{10 33.33| 30 100.00)

Yiiksek okull 4 100.00} - - 1 25003 75001 4 100.00]

Giirescilerin antrenmanlarda tirnak ve sakal temizligine dikkat etme
aligkanliklarina bakildiginda, serbest stil ilk okul diizeyindeki giirescilerin
% 66.66'sinin tirnak, % 33.33'tintin sakal, orta okul diizeyindeki giirescilerin
% 82.46'siun tirnak, % 50.87'sinin sakal, lise dizeyindeki glirescilerin
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% 100't, % 83.33'tntin tirnak, % 75'inin sakal, ytiksek okul dtizeyindeki
giirescilerin % 100'tiniin tirnak, % 71.43't-niin sakal, grekoromen stil orta
okul diizeyindeki giiregcilerin % 95.83'ti-niin tirnak, % 50'sinin sakal, lise
diizeyindeki giireg¢ilerin % 100'tniin tirnak, % 66.66'sinin sakal, yiiksek
okul diizeyindeki giirescilerin % 100'tintin tirnak, % 25'inin sakal temizligine
dikkat ettikleri goriilmiistiir.

Bu verilerden de anlagilacag: tizere yiiksek okul diizeyindeki serbest
stil giiresgilerin, grekoromen stil giirescilere gore sakal temizligine daha cok
dikkat ettikleri gortilmustiir.

4.11. Miisabakalarda Yedek Malzeme Bulundurma

Giirescilerin 6grenim durumlar ve stillerine gore yedek malzeme
bulundurma aligkanliklar: tablo 28'de verilmistir.

Tablo 28. Ogrenim Durumlan ve Stillerine Gére Giirescilerin
Yedek Malzeme Bulundurma Aliskanliklar

Yedek Malzeme Corap Ter Slip Toplam
Bulundurma n formast
Stil Oprenim n % In % n % n %
Durumu
Itk Okul 3 |3 100.0012 66661 33331 3 100.00
Orta Okul 57 |49 85.96 {41 71.93|51 89.47 | 57 100.00
Serbest Lise 3 |35 97.22 |31 86.11|32 88.88 | 36 100.00
Yitksek Okul{ 7 | 6 8571 {4 57146 8571 | 7 100.00
Toplam 103 193 9029 {78 7573190 87.38 1103 100.00
Ik Okul - - - - - - - - -
Orta Okul 24 120 83.33 }17 70.83 |24 100.00 | 24 100.00
Grekoromen | Lise 30 {28 93.33 |24 80.00]25 83.33 | 30 100.00
Yiiksek Okul| 4 | 3 7500 | 4 100.00] 4 100.00] 4 100.00
Toplam 58 |51 87.93 {45 7757 |53 91.38 | 58 100.00

Gﬁreggﬂeﬁn yanlarinda yedek malzeme bulundurma aliskanliklarina
bakiddiginda, ilk okul diizeyindeki serbest stil giirescilerin % 100"t ¢orap,
% 66.66's1 ter formasi, % 33.33'1 slip, orta okul diizeyindeki giirescilerin
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% 85.96's1 gorap, % 71.93'ii ter formasi, % 89.47-si slip, lise diizeyindeki
glrescilerin % 97.22'si corap, % 86.111 ter formasi, % 88.884i slip, yiiksek
okul diizeyindeki giirescilerin % 85.71'1 gorap, % 57.14'i ter formas;,

% 85.71'inin slip bulundurduklar goriilmektedir.

Tablodaki verilere gore, orta okul diizeyindeki grekoromen stil
giirescilerin % 83.33'tt corap, % 70.83'i ter formasi % 100'u slip, lise
diizeyindeki giirescilerin % 95.33'i ¢orap, % 80'i ter formas: % 83.33't slip,
yiiksek okul diizeyindeki giires¢ilerin % 751 corap, % 100"t ter formasi,

% 100" slip gibi yedek malzemelerini yanlarinda bulundurmaktadirlar.

4.12. Antrenman Malzemelerini Temizleme Aligkanligs

Ogrenim durumlar: ve stillerine gore, glirescilerin antrenman
malzemelerini temizleme sikligi (aliskanligs) tablo 29'da verilmistir.

Tablo 29. Ogrenim Durumlar ve Stillerine Gére Giiresgilerin
Malzeme Temizleme Sukligy

Malzeme Temizleme | 1-2 34 5-6 7 ve daha | Toplam
Sikdigs Antrenman Antrenman Antrenman fazla
. n % n % n % n % n %
Stil Ogrenim
Durumu

itk Okul - - 2 66066 { 1 3333]|- - 3 100.00
Orta Okul 11 1930 )19 3333 |18 31571 9 15.79 | 57 100.00
Serbest Lise 11 3055 ] 8 2222 (15 41661 2 555 | 36 100.00
Yitksek Okul 1 1428 | 4 5704 | 1 142811 14281 7 100.00

{1k Okul - - - - - - - ~ - -
Orta Okul 6 250010 4166 | 8 33331 - - 24 100.00
Grekoromen | Lise 15 50.00 111 3666 | 2 6.66 | 2 6.66 | 30 100.00
Yitksek Okul 4 100001 - - 1 2500} 3 75.00) 4 100.00
Genel Toplam 44 273355 3416 {48 29.81(14 8.69 {161 100.00

Giiregcilerin kullandiklar: malzemelerim" (Esofman, forma, mayo,
corap vs.) temizleme sikligini gosteren yukaridaki tablo incelendiginde,
serbest stil ilk okul diizeyindeki giirescilerin % 66.66's1 3-4 antrenman sonra,
% 33.33'tL 5-6 antrenman, orta okul diizeyindeki gtiregcilerin % 19.30'u 1-2



antrenman, % 33.33'1 3-4 antrenman, % 31.57'si 5-6 antrenman, % 15.79'u 7
ve fazla antrenman, lise diizeyindeki giirescilerin % 30.55'i 1-2 antrenman,

% 22.22'si 3-4 antrenman, % 41.66's1 5-6 antrenman, % 5.55'1 7 ve daha fazla
antrenman, ytiksek okul diizeyindeki gtirescilerin % 14.28'i 1-2 antrenman,
% 57.14't1 3-4 antrenman, % 14.28'i 5-6 antrenman, % 14.28'1 7 ve daha fazla
antrenman sonunda malzemelerini temizlemedikleri goriilmistiir.

Yine ayni tabloya gore, grekoromen stil giires yapan orta okul
diizeyindeki giiregcilerin % 25'i 1-2 antrenman, % 41.66's1 3-4 antrenman,
% 33.33' 5-6 antrenman, lise diizeyindeki gliregcilerin % 50'si 1-2
antrenman, % 36.66's1 3-4 antrenman, % 6.66's1 5-6 antrenman, % 6.66's1 7
ve daha fazla antrenman, yiiksek okul diizeyindeki gtirescilerin % 25'1 3-4
antrenman % 751 5-6 antrenman sonra malzemelerini temizledikleri
anlagiimaktadur.

4.13. Giires Ayakkabisinin Altini Temizleme

Ogrenim durumlari ve stillerine gore, giirescilerin antrenman ve
milsabaka oncesi glires ayakkabisinin altini temizleme aligkanligi tablo

30’da ozetlenmigtir.

Tablo 30 incelendiginde, ilk okul diizeyindeki serbest stil giirescilerin
% 100'uniin mutlaka ayakkabilarinin altini temiz tuttugu, orta okul
diizeyindeki giiresgilerin % 41.66'stmin temizledigi, % 33.33't-ntin varsa
paspasa, % 20.05'inin mutlaka temizledigi, % 17.54'tiniin minder diginda
kesinlikle kullanmadiy, lise diizeyindeki giiregcilerin % 5.55'inin temizledigi,
% 25'inin varsa paspasa sildigi, % 55.55'inin mutlaka temizledigi, % 13.88'inin
minder diginda kesinlikle kullanmadigi, yiiksek okul diizeyindeki
glirescilerin % 42.86'sinun temizledigi, % 42.86'sinun varsa paspasa sildigi,
% 14.28'inin mutlaka temizledigi goriilmektedir.

Grekoromen stil, orta okul duzeyindeki giireggilerin % 13.33'tintin
temizledigi, % 37.50'sinin varsa paspasa sildigi, % 25'inin mutlaka
temizledigi, % 20.83'uniin minder disginda kesinlikle kullanmadig, lise
diizeyindeki giires¢ilerin % 13.33'intin temizlemedigi, % 20'sinin varsa



paspasa sildigi, % 50'sinin mutlaka temizledigi, % 16.66's1-nin minder
disinda kesinlikle kullanmadi;, yiiksek okul diizeyindeki glireggilerin
% 25'inin temizlemedigi, % 75'inin varsa paspasa sildigi gorillmektedir.

Tablo 30. Ogrenim Durumlan ve Stillerine Gére Giirescilerin
Giireg Ayakkabtlarinin Altini Temizleme Aligkaniigi

Temizlik Temizlemem Paspasa Mutlaka Minder Toplam
Aligkanhgy Silerim Temizlerim diginda
. n % n % n % cullanmam | n %
Stil Ogrenim n %
Durumu
i1k Okul - - - - 3 100.00} - - 3 100.00

Orta Okul 15 2631 |19 3333 j12 21.05]11 19.30 | 57 100.00

Serbest Lise 2 555 9 2500 ]20 5555| 5  13.88] 36 100.00
Yitksek Okul| 3 4286 | 3 4286 | 1 14.28] - - 7 100.00
Toplam 20 19.42 |31 30.09 {36 34.95]16 1533103 100.00
ik Okul - - - = E - E - - .

Orta Okul 4 16.66 9 3750 1 6 250015 20.83 | 24 100.00

GrekoromenijLise 4 13.33 6 2000 15 350.00] 5 16.66 | 30 100.00
lYitksek Okul] 1 2500 | 3 75.00 - - - - 4 100.00

[Toplam 9 1552 {18 31.04 121 3621110 17.24} 58 100.00

Genel Toplam 29 18.01 |49 3043 |37 3540126 16.151161 100.00

4.14. Malzemelerin Degiserek Kullanimu

Asagidaki tabloda, glirescilerin glires yasit ve stillerine gére
malzemelerini degiserek kullanma aligkanliklar: gosterilmistir.

lablo 3i'deki verilere gore, serbest stilde maizemelerini degiserek
kullanan giirescilerin % 20.39'u 0-5 vil, % 5.82'si 5-10 yil, % 5.82'sinin de 10
yildan daha fazla siireli spor yapmus giiresgiler oldugu anlagiimaktadir.
Aym gekilde grekoromen stildeki malzemelerini degiserek kullanan
glirescilerin % 50'si 0-5 y1l, % 3.45'1 5-10 yi1l, % 5.17'si ise 10 yildan daha fazla
stireyle giiregle ugrasan sporculardir.



Tablo 31. Giires Yasi ve Stillerine Gore Giireggilerin Malzemelerini
Degiserek Kullanma Aligkanliklar

Malzeme Kullanma Giiresci Sayist Oran

Aligkanligs e (%)

Stil Giires Yast

0-5 yil 2] 20.39
5-10 yil 6 5.82
Serbest 10 yildan fazla 6 5.82
Cevapsiz 70 67.97
0-5 yil 29 50.00
5-10 yil 2 3.45
Grekoromen 10 yildan fazla 3 5.17
Cevapsiz 24 41.38
Toplam 161 100.00

4.15. Giireggilerin Derece ve Stillerine Gore Malzemelerini
Degiserek Kullanma

Giirescilerin en iyi dereceleriyle, stillerine gore, giires antrenman ve
miisabaka malzemelerini degiserek kullanma aliskanliklari asagida

Ozetlenmistir.

Tablo 32'ye bakildiginda, Tiirkiye 1. - 3. lagii olan serbest stil
glirescilerin % 11.18'inin, grekoromen stil glirescilerin % 13.66'stun, Avrupa
1. - 6.1g1 olan grekoromen stil giirescilerin % 0.62'sinin, Diinya 1. -6.11§1 olan
serbest ve grekoromen stil giirescilerin % 0.62'sinin malzemelerini degiserek
kullandiklar: anlagilmaktadir. Arastirmaya katilan diger serbest stil
glregcilerin % 52.17'sinin, grekoromen stildeki diger giirescilerinde
21.12'sinin malzemelerini degiserek kullandi$y goriilmektedir.



Tablo 32. Giirescilerin Derece ve Stillerine Gore Malzemelerini
Degiserek Kullanma Aligkanliklar:

Degiserek Malzeme | Giiregci Sayisi Oran
Kullanma () (%)
Stil Derece
Tiirkiye 1. - 3. 18 11.18
Avrupa 1. - 6. - -
Serbest Diinya 1. - 6. 1 0.62
Diinya 1. - 6. 84 52.17
Tiirkiye 1. - 3. 22 13.66
Avrupa 1. - 6. 1 0.62
Grekoromen Diinya 1. - 6. 1 0.62
Digerleri 34 21.12
Toplam 161 100.00

4.16. Giires Yas1 ve Stiline Gore Malzeme Temizligi

Asagidaki tabloda, giirescilerin giires yast ve stillerine gore
antrenman malzemelerini temizleme sikligi 6zetlenmistir.

Tablo 33. Giires Yast ve Stillerine Gore Malzeme Temizleme

Sikligy
Malzeme 1-2 3-4 5-6 7 ve fazla Cevapsiz Toplam
Temizieme jAntrenman . | Antrenman Antrenman
Siklign n % n % n % n Yo n % n %
Stil Glireg Yag
0-5 yil 8 20.00| 9 2250 |17 4250 | 6 15.00 | - - 40 100.00
Serbest 5-10 yil 7 50.00] 4 28.57 3 21.43 ~ - - - 14 100.00
10 yil.fazla | 1 11.114 5 55.50 | 2 2222 | 1 11.11 | - - 9 100.00
0-5 yil 18  40.00}17 37.77 9 1777 | 2 4.44 - - 45 100.00
IGrekoromen | 5-10 yil 2 33.331 2 3.33 2 3.33 - - - - 6 100.00
10 yifazla | 1 25001 1 25.00 { 2 50.00 | - - - - 4 100.00
Toplam 37 22.981 38 23.60 | 34 21.12 | 9 5.59 43 26.71 | 161 100.00




Tabloda da gorildugu gibi, glires yast 0-5 yil olan serbest stil
glireggilerin % 20'sinin, grekoromen stil giirescilerin % 40'mun, 5-10 yil olan
serbet stil giirescilerin % 50'sinin, grekoromen giirescilerin % 33.33'té-niin, 10
yidan fazla giireg yast olan serbest stil giireggilerin % 11.11'inin grekoromen
gurescilerin % 25'inin 1-2 antrenman sonra antrenman malzemelerini

temizlemektedirler.

Ayn verilere gore, giires yag1 0-5 yil olan serbest stil giirescilerin
% 42.50'sinin, giires yag: 10 yildan fazla olan grekoromen stil giirescilerin
% 50'sinin 5-6 antrenman sonra, antrenman malzemelerini temizledikleri
goridmistiir.

4.17. Basar ve Stillerine Gore Malzeme Temizligi

Giiregcilerin en iyi bagari ve stillerine gore antrenman malzemelerini
temizleme sikhigy asagidaki tabloda 6zetlenmistir.

Tablo 34. Giireggilerin Basari ve Stillerine Gore Malzeme
Temizleme Sikligs

Malzeme Temizleme | 1-2 3-4 5-6 7 ve daha | Toplam
Sikliga
Antrenman Antrenman Antrenman fazla
n % n % n % n % n %
Stil Derece
Tirkiye 1.-3.115  33.33 |20 4444 1 1 222 1 9 20.00145 100.00
Serbest Avrupa 1.-6. | - - - - - - - - - -
Diinya 1.-6. - - 7 100.00{ - - - - 7 100.00
Turkiye1.-3.117 6296 8 29.62 2 741 1 - - 27 100.00
Grekoromen {Avrupal-6.{ 1 50.00| 1 50.00 - - - - 2 100.00
Diinya 1.-6. 1 16661 4 66.68 1 1666 - - 6 100.00
Toplam 34 39.08140 45.98 4 460 19 1034187 100.00

Tablodan da anlagilacag: tizere, serbest stil giirescilerden Tirkiye 1.
-3.14gl olanlarm % 33.33'41 1-2, % 44.44'4 3-4, % 20'si 7 ve daha fazla
antrenman, Diinya 1.-6.11g1 olanlarin % 100'tc 3-4 antrenman, grekoromen
stil gliregcilerden Tirkiye 1.-3.1igit olanlarin % 62.96's1 1-2, % 29.62'si 3-4



antrenman, Avrupa 1.-6.1181 olanlarin % 50'si 1-2, % 50'si 3-4 antrenman,
Diinya 1.-6.11§1 olanlarin % 66.68'1 3-4 antrenman sonunda malzemelerini
temizledikleri anlagilmigtir.

Grekoromen stil gliresciler, serbest stil gilireggilere oranla antrenman
malzemelerini daha temiz kullandiklar: anlagilmaktadir.

Toplam giirescilere baktigimizda Tiirkiye, Avrupa ve diinya da
dereceleri olan gtirescilerin bitytik bir kisminin (% 85.06) 1-2 ve 3-4
antrenman sonunda antrenman malzemelerini temizledikleri gérillmektedir.

4.18. Giires Yaglar1 ve Stillerine Gore Giiregs Ayakkabilarinin
Temizligi
Gilirescilerin, glires yas1 ve stillerine gore, antrenman ve
miisabakalarda giires ayakkabilarinin altini temizleme aligkanligi tablo

35’de belirtilmigtir.

Tablo 35. Giires Yas1 ve Stillerine Gore Ayakkabr Temizleme

Aligkanhiklar
Temizlik
Aligkanhift [Temizlemem [Varsa paspasal Mutlaka | Minder dig1 | Cevapsiz Toplam
silerim temizlerim | kullanmam

Stil Giireg Yast {n % | n % n %| n % | n % n %
0-5 yil 10 25001 14 3500 |10 2500 | 6 15.00 - - 40 10000
Serbest 5-10 yil 2 14.28 ] 2 1428 |10 7145 | - - - - 14 100.00
10 yilfazla | 1 1111} 2 2222 | 6 6666 | - - - - 9 100.00
0-5yd 6 13331 16 3555 |15 3333 | 8 17.77 - - 45 100.00
iGrekoromen | 5-10 yil 1 1666 1 1666 | 3 5000 | 1 16.66 - - 6 100.00
10yi.fazla| 2 50.00f 1 2500 j 1 2500 ] - - - - 4 100.00
[Toplam 22 13.66 | 36 2236 |45 27.95 | 15 9.32 43 2671 | 161 100.00

Tabloya bakildiginda, giires yag: 0-5 yil olan serbest stil giirescilerin
% 35', grekoromen stil giiregcilerin % 35.55'1 "varsa paspasa silerim”,
% 33.33'0 "mutlaka temizlerim", % 17.77'si "minder dig1 kullanmam", giires
yagt 5-10 yi olan serbest stil giiregcilerin % 71.43'1, grekoromen stil
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glirescilerin % 50'si "mutlaka temizlerim" gseklinde cevap verdikleri
gorilmiigtiir.

Toplam gtireggilere bakildiginda, giireggilerin % 13.66'sinin
ayakkabilarmi temizledigi, % 22.36'sinin varsa paspasa sildigi, % 27.95'i-nin
mutlaka temizledigi, % 9.32'sinin ise minder digi kullanmadig:
goritlmektedir.

4.19. Basarilarina Gore Giires Ayakkabis: Temizligi

Giresgilerin basart ve stillerine gére, antrenman ve miisabakalarda
gliregs ayakkabilarinin altini temizleme aligkanliklar: tablo 36'da
verilmigtir.

Tablo 36. Bagar: ve Stillerine Gore Giires Ayakkabilarini
Temizleme Aliskanligi

Temizlik Temizlemem Varsa paspasal Mautlaka Minder digt | Cevapsiz | Toplam
Aligkanhig silerim temizlerim | kullanmam

Stil Derece n %o n % n 9 n % n % n Y%

ax

Tiirkiye 1-3. |12 26.66 | 11 2444 118 4000 | 4 8.88 = - 45 100.00

Serbest  {Avrupa 1.-6. |- - - - - - - - - - - -

Diinya 1.-6, | 1 14281 3 4286 { 2 2857 | 1 14.28 | - - 7 100.00

Tirkiye 1-3. | 7 2592} 8 2963 | 7 2592 | 5 1852 | - - 27 100.00
Grekoromen |Avrupa 1.-6. | 1 50,00 | - - 1 5000 §- ~ - - 2 100.00
Diinya 1.-6. 1 16.66 | 2 3333 12 333311 16.66- | - - 6 100.00
(foplam 22 13.66 | 24 1491 |30 1863 |11 683 |74 45.96 | 161 100.00

Tablo 36 incelendiginde Tiirkiye 1.-3.liigi1 olan serbest stil giiregcilerin,
gures ayakkabilarinin altint % 26.66'sinin temizlemedigi, % 24.44'uniin
varsa paspasa sildigi, % 40'tun mutlaka temizledigi, grekoromen stil
glirescilerin % 25.92'sinin temizlemedigi, % 29.63'iiniin varsa paspasa sildigi,
% 25.92'sinin mutlaka temizledigi, % 18.52'sinin ise minder disinda
kullanmadig1, Avrupa 1. -6.11i1 olan grekoromen stil giirescilerin % 50'sinin
temizlemedigi, % 50'sinin ise mutlaka temizledigi, Diinya 1.-6.ig1 olan
serbest stil giiregcilerin % 42.86'simin varsa paspasa sildigi, grekoromen stil
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gliresgilerin % 33.33'tinlin varsa paspasa sildigi, % 33.33'tintin mutlaka
temizledigi gortilmustiir.

4.20. Giireg Ayakkabisini Salon Disinda Kullanma

Asgagidaki tabloda giirescilerin, giliregs yaslarina gore gilires
ayakkabilariyla salon disinda gezme aliskanliklari verilmistir.

Tablo 37. Giires Yaslan ve Stillerine Gore Giires Ayakkabisiyla
Salon Dis1 Gezme Aligskanliklar

Hemen  |Genellikle|{ Bazen Nadiren | Hig bir Cevapsiz | Toplam
Aligkanliklar: [Hemen Zaman
lher
zaman
Stil Giires Yast jn % in % |n_ % |n % | n_ % n % | n %
0-5 yil - = - = 1 250 |5 1250 {34 85.00§- o 40 100.00
Serbest  [5-10yil - ® @ o 1 714 11 714 |12 8571 |- - 14 100.00
10 yil.fazla | - - = - 1 111143 3333] 5 5555]- - 9 100.00
[Toplam P o N = 3 2919 874 |50 4854141 39.80) 103 100.00
35 gl ® - o - 4 888 |4 888 137 82221- o 45 100.00
Crekoromen|5-10 yil - - - - - - 1 1666 ] 5 8333 - - 6 100.00
10 yil.fazla | - - - = il 1 25001 3 75.004- - 5 100.00
[Toplam - - |- - 4 690 |6 1034 145 7759{3 B.17 |58 100.00
Toplam - - - - 7 434 115 932195 59.00]44 2733 | 161 100.00

Tablodan da anlasilacag: gibi, giires yasi 0-5 yil olan serbest stil
glirescilerin % 85'inin, grekoromen stil giireggilerin % 82.22'sinin, giires yast
5-10 yil olan serbest stil giirescilerin % 85.71'inin, grekoromen stil
glirescilerin % 83.33'tniin, giires yas: 10 yildan fazla olan serbest stil
glirescilerin % 55.55'inin, grekoromen stil gliresgilerin % 75'inin giires
ayakkabilariyla "hig bir zaman" salon disinda gezmedikleri anlagitmagtir.

4.21. Baganlarina Gore Giires Ayakkabilarini Salon Disinda
Kullanma

Giiresgilerin bagarilarina gore, giires ayakkabilarint salon diginda
kullanma aliskanliklar tablo 38'de verilmigtir.
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Tablo 38. Bagarilarina Gore Giires Ayakkabilariyla Sokakta Gezme
Aliskanhklari

Qemen Genellikl¢Bazen Nadiren | Hig bir Cevapsiz | Toplam
emen Zzaman
Aligkanliklar: fher zaman

Stil Derece n % |n % n % | n % | n %o n % n %

Tiirkiye1-3. 15 1111 | 6 13.33]6 13.33)10 222218 4000 |- - 45 100.00

Serbest WAvrupa 1.-6.| - - - ~ - - - ~ - - - - - -

Diinya1-6, |1 1428 |1 142811 1428|1 14281 1428 | 2 2857{7 100.00

Digerleri - - - - - - - - - - 51 100.001 51 100.00
Tirkiye1-3. 12 714 |3 1111]3 111148 296311 1074 |- - 27 100.00
GrekoromerAvrupa 1.-6. | - - - - - - 1 5000}]1 5000 |- - 2 100.00
Dinyal-6. {1 1666 |1 166611 166 |1 1666}2 3333 |- - 6 100.00

Digerleri - - - - S— am— > 23 100.005 23 100.00

Toplam 9 559 111 6.83|11 683 |21 13.04|33 2050 |76 47201 161 100.00

En iyi derecelerine gore, giires ayakkabilarini salon diginda
kullanma aligkanliklarim gosteren tablo 38'e bakildiginda, Turkiye 1.-
3.1igh olan serbest stil giirescilerin % 40'1un "hi¢ bir zaman" ge¢medigi,
grekoromen stil giirescilerin % 29.63'tintin "nadiren” salon digt kullandis,

% 40.74untin "hi¢ bir zaman" glires ayakkabisini salon digsinda
kullanmadiklar: gortilmiistiir.

Toplam gtirescilere bakildiginda, glirescilerin % 13.04'tintin glires
ayakkabisini salon diginda "nadiren” kullandigi, % 20.50'sinin ise "hig bir
zaman" kullanmadig: goriilmektedir.

4.22. Giireg Ayakkabisiyla Tuvalete Gitme Aligkanlig:

Giireg, yaslarmna gore, gliregcilerin giires ayakkabilariyla tuvalete
gitme aligkanliklar: agagidaki tabloda belirtilmigtir.

Giireg ayakkabistyla tuvalete gitme aligkanligini gosteren tabloya
bakildiginda, giires yasi 0-5 yil olan serbest stil giirescilerin % 27.50'sinin
"bazen”, % 30'unun "nadiren” gittikleri, % 32.50'sinin "hi¢ bir zaman "
gitmedikleri, grekoromen stil giiregcilerin % 33.33'tintin "bazen” % 28.88'inin



"nadiren" gittikleri, % 28.88'inin ise "hi¢ bir zaman" gitmedikleri gortilmiistiir.
Toplam giirescilere bakildiginda % 22.98'inin "hi¢ bir zaman” gitmedigi
anlagilmaktadir.

Tablo 39. Giires Yasina Gore Giires Ayakkabisiyla Tuvalete Gitme

Aligkanliklar:
Hemen GenelliklpBazen Nadiren | Hig bir Cevapsiz | Toplam
Hemen Zaman

Aligkanliklar [her zaman

Stil Derece |n % In_ % |n % | n % |n % n % n %
0-5yd - - 4 1000 |11 2750]12 30.00 | 13 3250 - - 4 100.00
Serbest 5-10 yil - - - - 5 357111 714} 8 5714 |- - 14 100.00
10yl fazla [ - - - - 2 22211 1111 | 6 6666 - - 9° 100.00
0-5yil - - 4 883 115 333313 2888 |13 2888 |- - 45 100.00
Grekoromen | 5-10 yil - - o - 2 333311 1616 | 3 50.00] - - 6 100,00
10 yal. fazla | - - - ® 2 500011 25001 1 2500]- - 4 100.00
Toplam - - 8 497 133 2050}24 1491 |37 2298 |59 36.64| 161 100.00

4.23. Giires Ayakkabisiyla Tuvalete Gitme Aligkanligy

Asgagidaki tabloda gilireggilerin basarilarina gore, glres
ayakkabilariyla tuvalete gitme aliskanliklar1 6zetlenmistir.

Tablo 40. Basarilarina Gore Giires Ayakkabilarini Tuvalette

Kullanma Aliskanliklar
Hemen Genellikle | Bazen Nadiren | Higbir Cevapsiz | Toplam
Hemen zaman

Algkanliklart  |her zaman

Stil Derece n % |In % n % |n % | n % n % n To
Tirkive 1-3. | 5 1111 { 6 13.331 10 2222 {12 2666 |12 2666 | - - 45 100.00

Serbest WAvrupal.-6.] - - - - - - - - - - - - - -

Diinya 1.-6, | - - - - 1 1428 11 142815 7143 {- - 7 100.00
Tirkiye1-3. | 2 741 | 3 1111}6 2222 | 1 1666 | 1 1666 | - - 27 100.00
GrekoromenAvrupa 1.-6. 1 1 16.66 1 1666 2 333311 1666 | 1 16.66 | - - 6 100,00
Dinya 1.-6. | -~ - - - - - 2 500012 5000]- - 4 100.00

Toplam 10 621 {11 683114 870 16 994 |19 1180 ]91 56521 161 100.00




Bagarilarina gore, glires ayakkabilarini tuvalette kullanma
aliskanliklarini gosteren tablo 40'a baktigimizda, Ttrkiye 1.-3.14gt olan
serbest stil giirescilerin % 9.71'inin gittigi, % 26.66'smin "hi¢ bir zaman"
gitmedigi, grekoromen stil giiresgilerin % 22.22'sinin "bazen", % 29.62'si-nin
"nadiren” gittigi, % 29.62'sinin ise hi¢ bir zaman gitmedigi goriilmiigtiir.

Dtinya 1.-6.11¢1 olan serbest stil glirescilerin % 71.43'untn
grekoromen stil giirescilerin % 50'sinin "hig¢ bir zaman" gtires ayakkabisin
tuvalette kullanmadig1 anlagilmugtir.

Toplam giiresgilere baktigimizda, % 8.70'inin "bazen"”, % 9.94'tintin
"nadiren”, % 11.80'inin "hi¢ bir zaman" giires ayakkabisini tuvalette

kullanmadig: anlagilmigtir.

4.24, Giireg Yaglarina Gore Antrenmanlarda Tirnak ve Sakal
Temizligi

Asagidaki tabloda, giirescilerin glires yaslarina gore antrenmanlarda
sakal ve tirnak temizleme aligkanliklar 6zetlenmistir.

Tablo 41. Giires Yaglarina Gore Tirnak ve Sakal Temizligine
Dikkat Etme Aligkanliklar

Giires Yagt {0-5 yil 510yl |10 yildan | Cevapsiz | Toplam
fazla

T - Sakal
1rnak-Sag Sa n % | n % |n % |n % | n %

Temizligi
Tirnak Temizlerim 84 98.82120 100.00}13 100.00] - - - -

Temizlemem 1 118} - - - - - - - -
Sakal | Temizlerim 53 6235115 75.00{7 53.85]- - - -
» Temizlemem |32 376515 2500{6 46.15]- - - -
Toplam | 85 52.79 120 1242113 8.07|43 26.71|161 100.00

2 Tos B .1=,<.> .

Tabloya bakildiginda, giires yagt 0-5 yil olan giirescilerin
% 98.82'sinin tirgak, % 62.35'inin sakal, 5-10 yil olan giirescilerin % 100'ii-
niin tirnak, % 75'inin sakal, 10 yildan fazla giires yagi olanlarin % 100'G-niin
tirnak, % 53.85'inin sakal temizligi yapti1 anlasilmistir.



4.25. Bagarilarina Gore Antrenmanlarda Tirnak ve Sakal Temiziigi

Glirescilerin bagarilarina gore, antrenmanlarda tirnak ve sakal
temizleme aliskanliklar: tablo 42'de dzetlenmistir.

Tablo 42. Giirescilerin Basarilarina Gore Tirnak ve Sakal
Temizligine Dikkat Etme Aligkanliklar

Derece |Tirkiye |Avrupa Dinya Cevapsiz | Toplam
1.-3. 1.-6. 1.-6.

Degiskenler i 7o |1 To n Jo |1 Jo | 10 Jo
Tirnak | Temizlerim |56 777712 100.00f 2 1538 |- - 60 37.26
Temizlemem ;16 2222 | - - 11 73.33- - 27 16.77

Sakal Temizlerim [48 66,6612  10000] 1 769 |- - 51 31.68
Temizlemem 24 33.33 | - - 12 92.31}- F 36 22.36

Toplam 72 4472 |2 124 113 8.07 |74 45.96 | 161100.00

Yukaridaki tablodan da anlagilacag: gibi, Tirkiye 1. - 3.14g{ olan
glresgilerin % 77.77'si tirnak, % 66.66'st sakal, Avrupa 1.-6.11f1 olan
glirescilerin tamami tirnak ve sakal, Diinya 1.-6.1181 olan giirescilerin
% 15.381 tirnak, % 7.69'u sakal temizligine dikkat etmektedirler.

Giirescilerin toplamina baktigimizda, % 37.26'sinin tirnak,
% 31.68'inin sakal temizligine dikkat ettikleri anlagiimaktadar.

4.26. Giires Yaslarina Goére Miisabakalarda Yedek Malzeme
Bulundurma

Gliregcilerin, giires yaglarina gore miisabakalarda yanla-rinda yedek
malzeme bulundurma aliskanliklari tabio 43’de gosterilmistir.

Yukaridaki tablodan da anlagiiacagi gibi, giires yag1 0-5 yil olan
serbest stil giiresgilerin %'92.50’sinin corap, % 97.50'sinin ter formas,
% 72.50'sinin slip, glires yag1 5-10 yil olan giiregcilerin % 92.86'simn corap,
%0 42.86'stun ter formasi, % 71.43'tniin slip, giires yagi 10 yildan fazla olan
glirescilerin % 88.88'inin corap, % 33.33'tiniin ter formasi, % 77.77'sinin 0-5
yil arasmda olanlarin % 75.55'inin gorap, % 80'inin ter formasi, % 91.11'inin



slip, giires yas1 5-10 yil olan gtirescilerin % 83.33'ti-ntin ¢orap, % 100'tntin
ter formast % 83.33'tniin slip, 10 yildan fazla olan giiresgilerin % 75'inin
gorap, % 100'tiniin ter formasi, % 100'uniin miisabakalarda yanlarinda
yedek malzeme olarak slip bulundurduklar: anlagilmistir.

Tablo 43. Giires Yaslarina Gore Yedek Malzeme Bulundurma

Aligkanliklar
Giires Yast 0-5 yul 5-10 yil 10 yildan fazla
n % n %o n %o

Stil Yedek Malzeme
Corap 37 92.50 13 92.86 |8 88.88
Serbest Ter formasi 39 97.50 6 42.86 |3 33.33
Slip 29 72.50 10 71.43 7 77.77
Corap 34 75.55 5 83.33 |3 75.00
Ter formasi 36 80.00 6 100.00 |4 100.00
Grekoromen | Slip 41 91.11 5 83.33 |4 100.00
Toplam 85 100.00 20 100.00 |13 100.00

4.27. Basarilarina Gore Yedek Malzeme Bulundurma

Tablo 44'de giiregcilerin bagarilarina gore, miisabakalarda yanlarinda
yedek malzeme bulundurma abgkanliklart 6zetlenmigtir.

Tablo 44. Giireggilerin Bagarilarina Gore Yedek Malzeme
Bulundurma Aliskanliklar:

Derece Tiirkiye 1.-3. Avrupa 1.-6. Diinya 1.-6.
Stil Yedek Malzeme | n % n % n %o

Corap 27 60.00 - - 1 14.28

Serbest Ter formam 24 53.33 |- - - -
Sl.ip 26 57.77 |- - 1 14.28
Corap 19 70.37 {1 50.00 |2 33.33
Ter formas: 17 62.96 |1 5000 |2 33.33
Grekoromen | Slip 17 62.96 |- - 2 33.33
Toplam 72 100.00 |2 100.00 |13 100.00




Yukaridaki tabloya bakildiginda, Tiirkiye 1.-3.1tigii olan serbest stil
giiregcilerin % 60'1un gorap, % 53.33tntin ter formasi,
% 57.77'sinin slip, Diinya 1.-6.111 olan giiregcilerin % 14.28'inin gorap,
% 14.28'inin slip , grekoromen stil Tiirkiye 1.-3.1tg olan giirescilerin
% 70.37'sinin gorap, % 62.96'siun ter formasi, % 62.96'stun slip, Avrupa 1.-
6.11 olan giirescilerin % 50'sinin ¢orap, % 50'sinin ter formast, Diinya 1.-
6.i1 olan giirescilerin % 33.33'tiniin ¢orap, % 33.33'untin ter formasi, %
33.33'tniin slip gibi yedek malzemelerini, miisabakalarda yanlarinda
bulundurduklar: goriilmektedir.

4.28. Miisabakalarda Temizlik Malzemeleri Bulundurma

Giires yaglarina gore giirescilerin, miisabakalarda yanlarinda temizlik
malzemeleri (sabun, sampuan, kolonya, alkol, losyon vb.) bulundurma
aliskanliklart tablo 45'de Ozetlenmistir.

Tablo 45. Giires Yaglarina Gore Temizlik Malzemeleri
Bulundurma Aligkanhklarn

-Giireg Yagt 0-5 yil 5-10 yil 10 yildan Toplam
Stil o - n % |In % fazla n Y%
€y ,w“:’ n %
Serbest 29 72.50 |13 9285 |8 88.88 | 50 48.54
Grekoromen 33 7333 1 5 8333 |3 75.00 | 41 70.69

Tablodan da anlagilacag: tizere; giires yast 0-5 yil olan serbest stil
glirescilerin % 72.50'sinin, 5-10 yil olan giirescilerin % 92.85'i-nin, 10 yildan
fazla olan giiresgilerin % 88.88'inin, giires yast 0-5 yil olan grekoromen stil
giiresgilerin % 73.33'tintin, 5-10 yil olan giires¢ilerin % 83.33'iintin, 10 yildan
fazla olan giireggilerin % 75'inin miisabakalarda yanlarinda temizlik
malzemesi (sabun, sampuan, kolonya, alkol, losyon vb.) bulundurma
aliskanliklar1 s6z konusudur.
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4.29. Basanilarina Gore Temizlik Malzemeleri Bulundurma
Giirescilerin yaptiklar: en iyi derecelerine gore, miisabakalarda
yanlarinda temizlik malzemeleri bulundurma aligkanbiklari agagidaki

tabloda belirtilmigtir.

Tablo 46. Basarilarina Gore Temizlik Malzemeleri Bulundurma

Aligkanhiklari
Derece | Tarkiye 1.-3. Avrupa 1.-6. | Diinya 1.-6. Toplam
Stil n % n % n % n %
Serbest 26 57.77 ~ - 1 14.28 | 27 26.21
Grekoromen 26 96.29 |1 50.00 |1 16.66 | 28 48.28

Tablo 46’ya bakildiginda, dereceleri Tiirkiye 1.-3.1igii olan serbest stil
glirescilerin % 57.77'sinin, Diinya 1.-6.11§1 olan giirescilerin % 14.28'inin,
grekoromen stilde Tiirkiye 1.-3.1igii olan giirescilerin % 96.29'unun, Avrupa
1.-6.11g1 olan giireggilerin % 50.00'sinin, Diinya 1.-6.11g1 olan giirescilerin
% 16.66'sinin temizlik malzemesi bulundurduklan gortilmistiir.

Tiirkiye, Avrupa, Diinya sampiyonalarinda toplam derecelerine
baktigimizda serbest stil giirescilerin % 26.21'inin, grekoromen stil
glirescilerin % 48.28'inin miisabakalarda yanlarinda temizlik malzemesi
bulundurma aligkanliklarmin oldugu anlagiimustir.

4.30. Soyunma Odasi ve Duslarda Kendilerine Ait Terlik
Kullanma

Asagidaki tabloda giires yaslarina gore, giirescilerin soyunma odasi
ve duslarda kendilerine ait terlik veya takunya kullanma aligkanliklari
ozetlenmigtir.

Yukaridaki tablodan anlasilacag: gibi, giires yast 0-5 yil olan serbest
stil giirescilerin % 82.50'sinin, 5-10 yil olan giirescilerin % 92.85'inin, 10
yildan fazla olan serbest stil giirescilerin % 55.55'inin, giires yag1 0-5 yil olan
grekoromen stil giiregcilerin % 77.77'sinin, 5-10 yil olan giirescilerin %



83.33'tintin, 10 yildan fazla olan grekoromen stil gtirescilerin % 100'tintin
soyunma odast ve duglarda kendilerine ait terlik kullandiklar:

anlasilmaktadir.

Tablo 47. Giirescilerin, Giires Yaslarina Gore Soyunma Odas1 ve
Duslarda Terlik Kullanma Aliskanliklar

0 y1ld
Giires Yasgs 0-5 yul 5-10 yil 1 tyalﬂaan Teplam
Stil n % n % n % n %
Serbest 33 82.50 i3 9285 |5 55.55 | 51 49.51
Grekoromen 35 77.77 5 83.33 |4 100.00 | 44 75.86

4.31. Bagarilarina Gore Soyunma Odasi ve Duslarda
Kendilerine Ait Terlik Kullanma

Giireggilerin bagarilarina goére, soyunma odast ve duslarda
kendilerine ait terlik veya takunya kullanma aliskanliklari tablo 48'de

Ozetlenmistir.

Tablo 48. Giiresgcilerin Basarilarina Goére, Soyunma Odasi ve
Duslarda Kendilerine Ait Terlik Kullanma Aliskanliklarn

Derece Tiirkiye 1.-3. Avrupa 1.-6. DHinya 1.-6. Toplam
Stil n % |n %o n J0 n %
Serbest 27 60.00 ~ - 1 14.28 | 28 27.18
Grekoromen 25 92.59 1 50.00 |2 33.33 | 27 46.55

Tabloya gore, Tiirkiye 1.-3.1181 olan serbest stil glireggilerin
% 60.00'min, Diinya 1.-6.111 olan gtirescilerin % 14.28'inin, grekoromen stil
Turkiye 1.-3.14g1 olan gliregcilerin % 92.59'unun, Avrupa 1.-6.11 olan
gliregcilerin % 50'sinin, Diinya L-6.111 olan giiregcilerin % 33.33'{intin
soyunma odasi ve duglarda kendilerine ait terlik kullandiklar: anlagiimistir.

Giiregcilerin toplamina bakildiginda serbest stil giirescilerin
% 27.18'inin, grekoromen stil glirescilerin ise % 46.55'inin soyunma odasi ve
duslarda kendi terliklerini kullandiklar: gortilmektedir.



5. Ankete Katilan Giireggilerin Serbest Cevaplan

Tablo 49. Giireggilerin Giires Antrenman ve Miisabaka
Tesislerinde Genel Saglik Sartlarmna Iliskin Goriisleri

Serbest Cevaplar n/ny %

Antrenmanlarda doktor bulunmals. 98/161 60.87
Antrenmanlarda masér bulunmal. 30/ 161 18.63
Antrenman salonunda faal durumda saglik odast bulunmali. 26/161 16.15
Antrenman salonunda ilkyardim malzemeleri bulunmal1 53/ 161 32.92
Miisabaka salonlarinda mutlaka sauna bulunmali. 34/161 21.11

np—- Ankete katilan giiresgi sayisi

n —- Ayn satirdaki serbest cevabi veren giires¢i sayisi

Ankete katilan 161 glirescinin antrenman ve miisabaka tesislerindeki
genel saghk sartlariyla ilgili beklentilerine bakildiginda, giirescilerin %
60.87'si antrenmanlarda doktor bulunmasini, % 18.63'it antrenmanlarda
masdr bulunmasimni, % 16.15'1 antrenman salonlarinda saglik odasi
bulunmasini, % 32.92'si ilkyardun malzemeleri bulunmasini, % 21.11'
miisabaka salonlarinda mutlaka sauna bulunmasini istemislerdir.



6. GURES SALONLARI VE GURES EGITIM MERKEZLERININ
KULLANIM ALANLARI VE HIJYENIK DURUMUNA iLIiSKIN

GOZLEM BULGULARI

6.1. Giires Salonlarn

Tirkiye'de sadece gilires sporuna tahsis edilen giires salonu, Ankara
19 May1s Spor Kompleksi biinyesindeki Yasar Dogu Spor Salonudur.

Yagar Dogu Spor Salonunun fiziki ve hijyenik durumu tablo 8'de
gosterilmistir (bkz. 5.53).

6.2. Giires Egitim Merkezleri

Asgagidaki tablo 50, 51, 52'de Giires Egitim Merkezlerindeki kullanim
alanlariyla, hijyenik esaslarmnin durumu gosterilmistir.

Buna gore, Afyon, Amasya, Bolu, Corum, Denizli, Kahramanmaras,
Sivas, Tokat ve Yozgat Giires Egitim Merkezlerinin kullanim alanlariyla,
hijyenik esaslar1 tizerinde yapilan gozlem sonuglari "iyi", "orta”, "koti"
seklindeki derecelemeyle belirlenmigtir.
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Tablo 50. Afyon, Amasya, Bolu, Corum Glires Egitim Merkezleri
Kullanim Alanlar1 Ile Hijyenik Esaslar Iligkisi

GURES . |Antrenman| Kondisyon | Soyunma | Dug, Tuvalet| Dinlenmeg
SALONLARINDAKI {Salonu Salonu Odalart |Lavabolar: |Salonu
KULLANIM
. _ESASLARI
HIJYENIK ESASLAR
Ortam isisiun optimizasyonu Orta Orta lyi Iyi lyi
. | Ortam havasinin devamh - - .
= | temizlii lyi Lyt Orta Orta lyi
| .
Gaz, buhar ve kokudan ivi - iyi - _
g arindirma v Lyi ! Iyi lyi
8] ;
2;; Ortam rutubetinin kontrolt Orta Orta Orta lyi Iyi
ko
Glrtlti Galismay1 etkilemiyor
Aydinlatma iyi lyi Iyi fyi iyi
Ortam 1s1sinin optimizasyonu iyi iyi iyi Orta iyi
= | Ortam havasmin devamls Rt o Rogf -
g temizlii iyi iyi iyi Orta iyi
L
= Gayz, buhar ve kokudan iyi Orta iyi Orta iyi
= arindirma
= - -
% Ortam rutubetinin kontrolil 1y Orta Orta gl iyi
=1 Garidti Galigmay: etkilemiyor
Avydinlatma lyi iyi iyi iyi iyi
Ortam 1sis1nin optimizasyonu iyi iyi iyi iyi iyi
E ggg;nh giavasmm devamli iyi iyi iyi iyi iyi
=
11 | Gaz, buhar ve kokudan ivi ivi ivi ivi ivi
v |anndirma 1y v ol o4 Y
§ Ortam rutubetinin kontrolit iyi tyi tyi iyi iyi
Glirtidtis Calismayi etkilemiyor
Aydinlatma iyi iyi iyi tyi iyi
Ortam 1sisinin optimizasyonu iyi - Orta Orta iyi
= | Ortam havasinin devamls .. - - .
e | temizligi iyi - iyt iyl iyl
Y | Gaz, buhar ve kokudan ivi iyi
& |arndirma A } Orta Orta i
# | Ortam rutubetinin kontroli lyi - Orta Orta lyi
o
Giiralti Caligmay etkilemiyor
Aydinlatma iyi J - byl iyi iyi




9.

Tablo: 51. Denizli, K.Marag, Sivas, Tokat Gtires Egitim Merkezleri

Kullanim Alanlari ile Hijyenik Esaslar Iligkisi

GURES$S . |Antrenman|Kondisyon | Soyunma | Dug, Tuvalet| Dinlenme¢]
SALONLARINDAKI Salonu Salonu Odalar1 |Lavabolar: |Salonu
KULLANIM
) _ESASLARI
HIJYENIK ESASLAR
Ortam 1si1sinun optimizasyonu Iyi Orta Orta Iyi Iyi
Ortam havasinin devamlt ‘o - -
temizligi Iyt Orta Orta lyi Iyi
b
= | Gaz, buhar ve kokudan fvi Kot Orta . ..
@ arindirma y lyi Iyi
a Ortam rutubetinin kontroli fyi Orta lyi Orta tyi
% Giriilti Caligmay: etkilemiyor
i
Aydinlatma Orta Orta Lyi iyi lyi
Ortam 15151010 optimizasyonu Orta Orta Orta lyi iyi
i
= | Ortam havasinin devaml - - R tyi .
g temizligi tyl i iyt yi iyi
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TARTISMA VE SONUC

Aragtirma, Tirkiye'deki Giires Egitim Merkezleri ve glires
salonlarmin hijyenik durumu ile bu tesislerde gahgan giirescilerin ferdi
hijyen aligkanliklarini belirlemek maksadiyla yapilmigtir.

Aragtirmaya konu olan gilires antrenman ve miisabaka alanlarindaki
fiziki yap1 ve hijyenik durum bir birinden farkl bir gértintim igindedir.

Giires antrenmanlari, genellikle 10 kisiden fazla gliregciyle gruplar
halinde (bir minder tizerinde) yapilmaktadir. Ancak giirescilerin ¢ogunlugu
bu galigmalar1 10 kigiden fazla bir grupla stirdiirmektedirler (% 74.53'4).
Buna gore antrenmanlarda giirescilere ortalama 12 mZ minder alani
diismektedir. Oysa, yogun aktivitelerin bulundugu glires sporunda en fazla
iki giiregginin, minderin 1/4'tinti kullanmalarn gerektigi ifade edilmektedir
(Yildirim, 1977).

Arastirmada, Tlrkiye'deki giires tesislerinde bir antrenman
seansinda (1,5 -2 saatlik siire) 20 ve daha fazla giires¢inin antrenman
yaptigi, buna kargilik antrenman salonlarinda c¢alisir durumda 5 ile 8 dus
tertibatinin bulundugu belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan giirescilerin % 55.28'inin antrenman esnasinda

saglik odasinin actk oldugunu, % 59.01'inin ilk yardim malzemelerinin
bulundugunu belirttigi halde, % 57.14't saghik elemaru olmadigini,
% 55.88' de yaralanma ve sakatliklarda miidahalenin yetersiz oldugunu
belirtmiglerdir. Ote yandan giiresciler, sakatlik veya yaralanmalar:
esnasinda, saghik odasmdaki ilk yardim malzemelerini ya antrendrleri ya
da kendileri, tedavileri icin kullanmaktadirlar.

Gﬁreggﬂerin % 30'u mantar ve diger bulagict deri hastaliklariyla
kar@ﬂa§niaktad1rlar. Ancak bu gilirescilerin sadece % 15.53'tuntin aktif giireg
hayatina ara vermeleri, bulagict mantar ve diger deri hastaliklart olan
giiregcilerin takim arkadaglarina ve rakibine zarar verebilecegi kuskusunu
dogurmaktadir. Bu tiir bulagici deri hastalifina yakalananlarin hastalig
tamamen iyilegerte kadar caligmalara katilmamasina dzen gosterilmelidir3®.



Aragtirmaya katilan giireggilerin %55.90'in1 antrenman ve miisabaka
malzemelerini degiserek kullandiklart gorilmiistir. Bu uygulamalar sonucu
bulasici deri hastaliklarmun rahatlikla bulagtifi gézoniinde tutularak 55,
saglik agisindan ferdi malzeme kullanma aligkanlifina uyulmas: ve
ba§kalar1na‘ait antrenman ve miisabaka malzemesi kullanimi 6nlenmelidir.

Giirescilerin tirnak ve sakal temizligine dikkat ettikleri goriilmigtiir.

Dus ve soyunma odalarinda kendilerine ait terlifi olmayan
glirescilerin % 75.86'sinin bagkalarinin terligini giydikleri belirlenmigtir. Bu
gliresgilerin, terlik kullanmadig1 ya da antrenman ve miisabakalardaki spor
(giires) ayakkabilarini dug ve soyunma odalarinda da kullandiklar:

sOylenebilir.

Aragtirmaya katilan giiresgilerin % 81.37'si "hi¢ bir zaman" glireg
ayakkabilarimi salon disinda kullanmadiklarini belirtmekle birlikte
giireggilerin % 40.37'si tuvalette giires ayakkabisini kullandiklarini
sdylemiglerdir. Bu aligkanlik, hi¢ kugkusuz, en temel hijyen aligkanlhigina
sahip olunmadifini ortaya koymaktadir.

Giireggilerin ¢ogunlugunun (% 34.16, % 29.81), antrenman
malzemelerinin temizligini 3-4 ve 5-6 antrenman sonra yaptigt gorilmistiir.
Oysa sporcular, her antrenman sonunda malzemelerini yikamals
(temizlemeli) veya antrenman malzemelerini agik havada kurutmahdirl2,

Ogrenim diizeyi lise olan serbest stil giirescilerin malzemelerini
degiserek kullanma aligkanli1 en az olan gruptur (% 30.55). Grekoromen
stil gliregcilerin 6grenim dtizeyleri arttik¢a, malzemelerini degigerek
kullanma aligkanliklari da artmaktadir. Serbest stil gliresciler grekoromen
stil giirescilere gore malzemelerini daha az degiserek kullanma
aligkanligina sahiptirler.

Serbest ve grekoromen stil lise diizeyindeki giirescilerin bliytik bir
cogunlugu (% 86) miisabakalarda temizlik malzemesi bulundurmaktadirlar.
Gtregcilerin yanlarinda temizlik malzemesi bulundurma aligkanliklar:



serbest stilde daha yiiksek goriilmekte ve bu aliskanhiklar 6grenim diizeyi
ylikseldikce daha da belirginlesmektedir.

Giireggilerin, soyunma odas: ve duslarda kendilerine ait terlik
kullanma ahigkanliklari her iki stilde de aymni olmakla birlikte ytiksek okul
diizeyindeki serbest stil giireggiler, grekoromen stil giires¢ilere gore kendi
terliklerini daha ¢ok kullanmaktadirlar. Kendilerine ait terlik veya takunyasi
olmayan her iki stil giiregcilerin hepsi bagskalarinn terligini giymektedirler.
Ancak bu durumun, sporcularin hem kendi sagligini, hem de takim
arkadaslarimin veya diger giliregcilerin sagligimi olumsuz yonde
etkileyecegini soylemek miimkiindiir.

Ogrenim diizeyleriyle stillerine gore giirescilerin tirnak ve sakal
temizligine dikkat etme aligkanliklari her iki stilde de olumlu yénde ayni
oranda olmasina karsm grekoromen stil giiresciler serbest stil giirescilere
gore bu davramsa daha ¢ok dikkat etmektedirler. Yiiksek okul diizeyindeki
serbest stil gliregciler ise grekoromen stil giirescilere gore daha sik sakal

temizligi yapmaktadirlar.

Gurescilerin 6grenim diizeyleri arttikga, tirnak ve sakal temizligine
dikkat etme oranlarinda artis gozlenmistir. Glires yaglarina gore "sakal"
temizligi oranimin diigitk olmasinin, aragstirmaya katilanlarin
cogunlugunun kiigiik yasta olmasindan kaynaklandig: soylenebilir.

Giliregcilerin dgrenim diizeyleriyle stillerine gore yedek malzeme
bulundurma aligkanliklar: arasinda benzerlik vardir. Yiiksek okul
diizeyindeki grekoromen stil guresgiler, serbest stil gtirescilere gore daha
cok yedek malzeme bulundurma aligkanligina sahiptirler. Gilireggiler
kullandiklar1 malzemelerini her antrenman sonunda mutlaka temizlemeli
veya terli malzemelerini kurutmalidirlard5.60. Aragtirmaya katilan
gliregcilerin 6grenim diizeyleriyle, kullandiklari malzemelerini temizleme
siklig1 balamindan grekoromen stil giiregciler serbest stil glirescilere oranla
daha dikkatli davranmakta ve antrenman malzemelerini temizleyerek
kullanmaktadirlar.

Orta okul ve lise diizeyindeki her iki stil giiresgilerin mindere
gikmadan once ayakkabilarinin altimi mutlaka temizledikleri, yine aym



glrescilerin glires ayakkabilarimi minder diginda kullanmadiklar:
gozlenmistir. Yitksek okul diizeyindeki serbest stil glirescilerin % 42.86's1-
nin giires ayakkabilarim temizlemedigi, % 42.86'sinin paspasa sildigi,

% 14.28'inin temizledigi, grekoromen stil giiresgilerin % 25'inin
temizlemedigi, % 75'inin paspasa sildigi belirlenmigtir. Buradan da
anlagtlacag gibi, glirescilerin bir kismi "temizlemem" derken, bir kismi1 da
tesis gorevlilerince alinacak tedbirlere gore temizlediklerini belirtmislerdir.
Hem tesis gorevlileri hem de giiresciler olumsuz uygulamalariyla, saglikli
galisma ortamimin hazirlanmasina kayitsiz kalmaktadirlar.

Glireg yag1 0-5 yil olan grekoromen stil gilireggilerin % 40'1, 5-10 yul
olan serbest stil glirescilerin % 50'si 1-2 antrenman sonunda, 10 yildan fazla
olan serbest stil gtireggilerin % 55.55'i 3-4 antrenman sonra malzemelerini
temizlediklerini belirtmektedirler. Giires yaslarina goére serbest stil
guresciler grekoromen stil giirescilere oranla antrenman malzemelerinin
temizligini daha sik yapmaktadirlar.

Derecelerine gore malzemelerini temizlemede ise, grekoromen stil
gliresciler, serbest stil giirescilerden daha titiz davranmaktadirlar.

Glires yaglarina gore, ayakkabilarni temizleme aligkanliklarina
baktigimizda; giires yast 0-5 yil olanlarda grekoromen stil giireggilerin, 5-
10 yil olanlarda serbest stil giirescilerin, 10 yildan fazla olanlardan yine
serbest stil gtiregcilerin ayakkabilarini temiz olarak kullandiklar:
gortilmistiir. Her iki stilde, glires yast ilerledikge. ayakkabilarint temiz
olarak kullanma aligkanliklar: da artmaktadir.

Glireg bagarilarina gore, grekoromen stil giiresgilerin serbest stil
glirescilere gore ayakkabilarini daha temiz kullandiklar: séylenebilir.

Glires yagt 0-5 yil ve 5-10 yil olan serbest ve grekoromen stil
giireggilerin, giires ayakkabilarii salon diginda kullanmadigi, 10 yildan
fazla giires yagina sahip serbest stil giiregcilerin ise % 33.33'tiniin "nadiren”
salon diginda kullandig: goriilmektedir. Bagarilarina gore ise, hem serbest,
hem de grekoromen stil giireg¢ilerin hijyen gartlarma uygun davramsg
sergiledikleri soylenebilir.



Araghrmaya katilanlarin, giireg yaglarina gore, giires ayakkabisiyla
tuvalete gitme aligkanligina bakildiginda; giires yast 0-5 yil olanlarin her
iki stilde de ¢ogunlukla, giires ayakkabisiyla tuvalete gittikleri, 5-10 yil
olanlarin hem serbest hem de grekoromen stil glirescilerin glires
ayakkabistyla tuvalete gitmedikleri, 10 yildan fazla giires yagi olan serbest
stildeki giireggilerin giires ayakkabisiyla tuvalete gitmedikleri gortilmigtir.

Giiresciler, antrenmanlarda rakiplerine zarar vermemek igin tirnak ve
sakal (bakimli, 1-2 aylik sakal olabilir) temizliine dikkat etmelidir 16.
Arastirmaya katilanlarin giires yagt arttikca tirnak ve sakal temizligi
yapanlarin oram diigmektedir. Bagarilarina gore bakildiginda ise, giires
bagarisinin artigiyla "tirnak" temizligine dikkat etme aligkanlifi artig
gostermektedir. Aragtirmaya katilan giiresgilerin biiyiik bir kisminm
(% 91.30) 13-18 yaglar arasinda dolayisiyla da ¢ofunun sakali olmayan orta
okul ve lise 6grencilerinden olmasi, tirnak temizlifine dikkat edenlerin
orantmin sakal temizligine dikkat edenlerden fazla olmasinda 6nemli bir
faktor olmustur..

Giires yagt 0-5 yil olan, her iki stil giiresciler gerekli yedek malzeme
(corap, ter formasy, slip ) bulundurmaktadirlar. 5-10 yil serbest stil giireg
yapanlar grekoromen stil giires yapanlardan daha az ter formasi, serbest stil
giirescgiler ile grekoromen stil glrescilerden daha ¢ok slip
bulundurmaktadirlar. giires yagt 10 yildan fazla olan serbest stil giirescilerin
corap ve slip, grekoromen glirescgiler ise yedek ter formast
bulundurmaktadirlar.

Giires basarilarina gore, yedek malzeme bulundurma aligkanliginin
grekoromen stil giiregcilerde, serbest stil giirescilere gore daha fazla oldugu
goriilmigtiir. Aragtirmaya katilan serbest stil gliresgilerin derecelerine,
grekoromen stil giirescilerin oramndaki artisin nedeni oldugu sdylenebilir.

Beg ila 10 y1l ve 10 yildan fazla giireg yapan serbest stil giiresgilerin
grekoromen stil giirescilere oranla daha fazla temizlik malzemesi
bulundurdugu belirlenmigtir. Derecelerine gore temizlik malzemesi
bulundurma aliskanligina bakildiginda grekoromen stil giiresciler, serbest



stil giirescilerden daha g¢ok temizlik malzemeleri bulundurduklari
goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan gtires yast 0-5 ve 5-10 yil olan serbest stil
glregciler 10 yildan fazla olan grekoromen stil giiresciler digerlerine gore
soyunma odasi ve duslarda daha g¢ok kendilerine ait terlik
kullanmaktadirlar. Giires bagarilarima gore ise grekoromen stil giirescilerin
serbest stil gtireggilere oranla daha ¢ok kendi terliklerini kullandiklar:

sOylenebilir.

Ancak giirescilerin, soyunma odast ve duglarda "mantar” ve diger
bulagict deri hastaliklarina kargi, bu mekanlarda giyebilecegi 6zel terligin
bulunmasi ve yalnizca kendi terligini kullanmas: geregil6.39 karsisinda,
olumsuz davramglarin siiratle giderilmesi gerekir..

Aragtirma sonuclarindan da anlasilacag: gibi ferdi hijyen, gevre
hijyeni ve hijyenik gartlara gosterilen uyum, giiregcilerin stillerine gore
Onemli bir farklihik gostérmekle beraber giireggilerin bu konularda bazi
olumsuz aligkanliklara sahip oldugu gdzlenmistir.

Bu caligma ile elde edilen bilgiler ve varilan sonuglar 1s18inda
konuyla ilgili daha sonraki galigmalara katkida bulunmak ve gercekci

yaklagimlarla konuyu zenginlestirmek bakimindan su oneriler getirilebilir;

1. Turkiye'de giires ¢aligmas: yapilan diger giires salonlarinin
incelemeye alinmasi,

2. Tirkiye'deki Avrupa, Diinya ve tiirkiye sampiyonalariyla
Uluslararas: giires turnuvalarinin yapildig1 salonlarin incelenmesi,

3. Daha fazla sayida giiregciye anket uygulanmass,

4. Antrendr, Hakem, kliip yéneticileri ve tesis gorevlilerine de anket
uygulanmali, miilakat yapilmals,
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5. Giires Federasyonunun, giires antrenman ve miisabakas1 yapilan
alanlarda gerekli hijyenik sartlarin saglanmasi i¢in yapmas: gereken ve
yapti§1 ¢alismalarin neler oldugu, bunun yaninda yapmayi planladig:
calismalar hakkinda yetkililerin goriisleri alinarak spor camias: 6zellikle de
glires camias bilgilendirilmelidir.
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OZET

Bu arastirma ile Tiirkiye'deki giires antrenman ve miisabaka
alanlarmin hijyenik durumlari, glirescilerin ferdi hijyen aligkanliklari, giires
alanlarimin gevre hijyeni ve tesis gorevlilerinin temizlik uygulamalar:
arastirilmigtir.

Turkiye’deki glires salonlart ve Giireg Egitim Merkezlerinin fiziki ve
hijyenik durumunda farklhiliklar gézlenmistir. Yeni yapilan Giires Egitim
Merkezlerinin eski gitires salonlar1 ve egitim merkezlerine gore hijyenik
agidan iyi durumda oldugu goriilmiigtiir.

Giireg¢iler calismalar esnasinda yeterli ilk yardim malzemeleri ve
saghk eleman: olmadan ¢aligma yapmak durumundadirlar. Alinan fiziki ve
tibbi tedbirlerin {ilke genelindeki giires tesislerinde yetersiz oldugu tesbit

edilmigtir.

Arastirmaya katilan gtirescilerin, glires yaslart ve O6grenim
durumlarinin artigt ile ferdi hijyene daha ¢ok riayet ettikleri gozlenmistir.
Ayni sekilde gtirescilerin, giires bagarilariyla hijyen aliskanliklar: arasinda
da bir iligki belirlenmistir.

Gilirescilerin kisisel viicut bakimuna (tirnak ve sakal temizligi, cilt
bakimi) dikkat etmemeleri ve tesis gorevlilerinin giires caligma alanlarini
ve minder brandasini yetersiz temizlemeleri sebebiyle, glirescilerin bir
kisminda deri hastaliklari ortaya ¢ikmigtir. Giireggilerin yetersiz 1sinmasi,
fiziki emniyet tedbirlerinin alinmamast ve minder tizerinde kalabalik
gliresci grubuyla calisma yapilmas: ile giiresgilerin biiylik bir kisminda
sakatliklar olugmusgtur.

Aragtirma sonuclarina gore, faal Giires Egitim Merkezleri ile yeni
yapilan Giires Egitim Merkezleri ve giireg salonlarmmin fiziki yap1 ve
hijyenik Ozelliklerine dikkat edildigi belirlenmis, Giires Egitim
Merkezlerindeki giiregcilerin ise, bazi temel hijyen aligkanliklarina sahip
olduklar: gozlenmigtir.

7.0, YUKSEXOBRETIM KURULU
DOKOMANTASYQH MERKELL
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SUMMARY

This research was carried out to determine the hygienic situations of
the wrestling training and racing complexes in Turkey, the wrestlers’
personal hygienic habits, the environmental hygiene of the wresting
complex and the cleaning applications of the workers in the complex.

It has been observed that there are differences between the physical
and hygienic situations of wrestling complexes and Wrestling Training
Centers. It has also been seen that the newly built Wrestling Training
Centers are in a better situation in terms of hygiene than the older ones.

The wrestlers have to do exercise without adequate first aid materials
and health-personnel. It has been found that the physical and medical
precautions are inadequate in wrestling complexes nationwide.

It has been found that the wrestlers involved in the research obey
more to the personal hygiene in parallel to their age and education.
Similarly, a relation has been found between the wrestlers’ success and their

hygienic habits.

Some wrestlers have skin diseases due to the wrestlers’ not caring for
their bodies (cleaning their nails, beard, skin), the complex-workers’ not
cleaning the wrestling complexes and wrestling-wing as well. Due to the fact
that the precautions for heating the wrestlers and physical safety and the fact
that a crowded pairs of wrestlers have to do exercise on the same wrestling-
mat, a great number of wrestlers have been injured.

According to the results of the research, it has been determined that
the hygienic features and physical structure of the active Wrestling Training
Centers and the newly-built complexes are taken into consideration and that
wrestlers in these centers have some basic hygienic habits.
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Ek 3. Giires Caligmalarinda Kargilagilan Sakatliklar

Adele Yirtig:

Ayak bilegi, bel sakatliklar:
Ayak burkulmas:

Bel sakatlig1

Bilek, kol sakatlig1

Cilt yaralanmalar1

Dirsek sakatliklari

El-bilek kirilmas: ve sakatlanmalari
Gogiis kemigi sakathif:
Kapsiil zedelenmesi

Kemik ezilmesi

Kol ¢itkmasi, incinmeler ve burkulmalar
Kopriictik kemigi sakathg:
Kulak kirig:

Kramp

Kol kirig

Lif kopmasi

Mentisktis ve diz sakatliklar
Omuz sakathigi

Tirnak diigmesi

TOPLAM

152

%
1.31
5.26
7.89
3.94
2.29
7.89
1.31
6.58
7.23
3.94
2.63
7.23
2.29
8.55
3.94
9.86
1.97
5.92
4.60
2.29

100.00



Ek 4. ANKET FORMU

Kultibil © ceeeeerreeveeieeeaeeerccreeeneencencennianes

Stili :()Serbest () Grekoromen

SIKIEH & ottt

YASL eeerrrrerreceeenieeseeneenieseenesecesseansane

Ogrenim Durumu : () Ik () Orta () Lise () Yiiksek Okul
Giirege Baglama Yagi @ wccvevevvcvcininncne

1. Giires antrenman ve miisabakalarinda arkadaglarimizla degiserek
kullandigimiz malzemeleriniz oluyor mu?
() Evet () Hayir
Cevabiz "Hayir" ise litfen 4. soruya geginiz).

2. Cevabiniz "Evet" ise antrenmanlarda genellikle hangi malzemeleri
degiserek kullanmyorsunuz? (Birden fazla isaretleyebilirsiniz)
()Mayo  ()Sort () Glires Ayakkabisi () Corap () Bandaj
(YHavlu () Mendil () DISEr .ceruviieeiceicererereteeneneeeteeenecnne

3. Miisabakalarda arkadaglarimizla hangi malzemeleri degigerek
kullaruyorsunuz?
() Mayo () Glireg Ayakkabist () Corap ()Bandaj () Havlu
() Mendil () Susigsesi () DIfer .crerncenrncerennenes

4. Antrenman malzemelerinizi (Esofman, forma, mayo, ¢orap v.s.)
genellikle kag antrenman sonra temizliyorsunuz?
()12 ()34 ()56 () 7vedahafazla

5. Antrenman ve miisabakalarda kullandigimiz malzemelerinizin
temizliginde agsagidakilerden hangisini uygularsiniz?
() Sabunile - () Deterjanile ()Soguksuile () Sicaksuile
() Dusta () DIfer ...coeoonerieennn,



6. Antrenman ve miisabakaya ¢ikmadan 6nce giires ayakkabilarinizin
altin1 temizler misiniz?
() Temizlemem () Varsa paspasa silerim () Mutlaka temizlerim
() Minder disinda kesinlikle kullanmam

7. Gires antrenmanlarinda ayakkabilarimizmm altina temizlemek igin
salonda paspas var mi1?
() Evet () Hayir
Cevabinz "Evet” ise yeterince temizleniyor mu?
() Evet () Hayir

8. Glireg ayakkabilarinizla sokakta gezer misiniz?
() Hemen hemen her zaman () Genellikle () Bazen
() Nadiren () Hicbir zaman)

9. Tuvalet ve lavobalarda taban temizligini saglamak icin giires
ayakkabusi ile birlikte giyebileceginiz terlik veya takunya var mi?
() Evet () Hayir
10. Giireg salonunda giires ayakkabinizla tuvalete gider misiniz?
() Hemen hemen her zaman () Genellikle () Bazen
() Nadiren () Hicbir zaman)

11. Miisabaka yaptginiz tesislerde giireggilere ayrilan tribiinler yeterli
oluyor mu?
() Evet () Hayir

12. Miisabaka yaptiginiz tesislerde miisabakalara hazirlanmak icin
1stnma yeri yeterli midir?
() Hemen hemen her zaman () Genellikle () Bazen
() Nadiren () Higbir zaman)

13. Miisabaka yaptiginiz tesislerde soyunma-dinlenme odalar: yeterli
oluyor mu?
() Evet () Haywr



14. Glires antrenmanlari i¢in Tirnak ve Sakal temizligine dikkat ediyor
musunuz?
Tirnak : Sakal
() Evet () Hayir () Evet () Hayir

15. Miisabakalarda yaninizda yedek corap, ter formasy, slip (kiilot)
bulunduruyor musunuz?
Corap Ter Formasi Slip (Kidot)
()Evet ()Haywr ()Evet ()Haywr ()Evet () Hayr

16. Miisabakalarda yanimizda tamizlik malzemeleri (Sabun, sampuan,
kolonya, alkol, losyon gibi) bulunduruyor musunuz?
() Evet () Hayrr

17. Antrenman yaptifiniz tesiste yeterli;
¢op kutusuy, titkiirtik kovas:  bulunuyor mu?
() Evet ()Hayrr () Evet () Hayir

18. Antrenman yaptigmiz salonun havalandirma, 1sitma ve aydinlatma
sartlar1 sizce yeterli mi?
Havalandirma Isitma Aydinlatma
()Evet () Hayir ()Evet ()Haywr () Evet () Hayir

19. Antrenman yapmak icin salona geldiginizde, salonu temiz buluyor
musunuz?
() Hemen hemen her zaman () Genellikle () Bazen
() Nadiren () Higbir zaman)

20. Antrenman yaptigimz minderin brandas: hangi maddeden
yapulmigtir?
() Polyester (Sentetik) branda () Dokuma branda

21. Glireg minderi her antrenman 6ncesi temiz oluyor mu?
() Hemen hemen her zaman () Genellikle () Bazen
() Nadiren () Higbir zaman)



22. Antrenman yaptigimiz minderin, sizce yeterli koruma alani var mi?-
()Evet () Hayr

23. Giires minderinde ayn1 anda kag kisi antrenman yapmaktasiniz?
()4-8 ()8-10 () 10 ve daha fazla

24. Antrenman ve miisabakalarda karsilastifiniz sakatliklar oldu mu?
() Evet () Hayir
Cevabiniz "Evet"” ise;
- Ne tiir bir sakatlikla kargilagtiniz? Aciklayiniz: ...ccccooeeviiiiinnnnn.e,

..........................................................................................................................

- Kargilagtigimiz sakatliklarin olus sekli ve kag¢ defa tekrarlandigini
AGIKIAYINIZE oottt et

...........................................................................................................................

25. Antrenman yaptifiniz salonda saglik odas: var mi?
() Evet () Hayir

26. Antrenman yaptiginiz salonda ilkyardim malzemeleri var mi?
() Evet () Hayir

27. Antrenman yaptifiniz salonda saglik elemani var mi?
() Evet () Hayir
Cevabimiz "Evet" ise yaralanma ve sakatliklardaki miidahalesi yeterli
Mi? AGIKIAYINIZE .ottt

.............................................................................................................................

28. Bir antrenmanda, salonda genellikle kag kisi ¢alistyorsunuz?
()10 ()15 ()20 ()25 () Daha fazla: .......kisi

29. Antrenman yaptiginiz salonda, calisir halde kag adet dus var?
12 ()34 ()56 ()7-8 ()Dahafazla: ............



30. Dus kabininde, su birikiyor mu?

() Hemen hemen her zaman () Genellikle () Bazen

() Nadiren () Hicbir zaman

31. Soyunma odas: ve duglarda kullanma icin kendinize ait terliginiz var

32.

mi?
() Evet () Hayir

Cevabimiz "Hayir" ise, bagkasimn terligini kullamyor musunuz?

() Evet () Hayir

"Mantar" ve diger deri hastaliklarina yakalandiniz mi?

() Evet () Hayir
Cevabiniz "Evet" ise genellikle viicudunuz hangi bolgelerinde olugtu?

() Kastk () Ayak-bacak () Govde () Eller-kollar
() Tirnak () Diger oo,

33. Aktif glires hayatiniza ara verdiginiz oldu mu?

......

() Evet () Hayrr

Cevabiniz "Evet" ise sebebi ve stiresi nedir? YaziniZ: coeeeeeeoeeeveeeeenrienns

.............................................................................................................................

34. Glireg antrenman ve miisabaka tesislerinin genel saglik durumuyla

......

ilgili beklentilerinizi 6nem derecesine gore siralayiniz

.............................................................................................................................

Tegekkiir ederim.

V.G, VUKSEKGBRETIRH KURULY
GOKUMANTASYOH MERKEZE
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