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OZET

GURES EGiTiM MERKEZLERINDEKi ADOLESAN SPORCULARA AiT
BUYUME-GELISME METABOLIK VE HORMONAL PARAMETRELERIN
DEGISIKLIKLERININ ARASTIRILMASI

Bu calismada, giires egitim merkezindeki ¢ocuk giires¢ilerde; yogunlastirilmig
giires antrenmaninin  fiziksel, motorik, hormonal parametrelerinin  ve kan

parametrelerine etkilerinin belirlenmesi amaglanmaistir.

Arastirmanin evrenini Corum ilinde giires egitim merkezine yeni katilan 16
giires¢i olusturmustur. 2011 yili Mayis ayinda ilk dl¢timler (6n test; yas 12,43+0,62 yil;
boy uzunlugu 1,47+0,11 cm; viicut agrhigr 40,37£12,39 kg) ve bir yil siiren
yogunlastirilmig antrenman periyodlarinin ardindan son Ol¢limler (son test; yas
13,37+0,61 y1l; boy uzunlugu 1,58+0,10 cm; viicut agirlig1 50,46+11,04 kg) alinmistir.
Giirescilere dlgiimler dncesi bilgiler verilmis ve onaylar1 alimmistir. Istatistik testlerin
yapilmasinda Windows SPSS istatistik programi kullanilarak; eslestirilmis iki degeri

karsilagtirmak i¢in de Paired sample t-testi uygulandi.

Arastirma sonuglarma gore; giires¢ilerin antropometrik 6zelliklerinde yas, boy,
viicut agirligi degiskenleri arasinda p<0,001 anlamlilik derecesinde istatistiksel olarak
anlamlh farklilik vardwr. Saglhk topu atma p<0,001 diizeyinde ve otuz metre siirat
degiskeni arasinda p<0,05 anlamlilik derecesinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir. Mekik sayisi, durarak uzun atlama, dikey sicrama ve mekik kosusu testlerinde
anlamli farklilik bulunmamistir. p>0,05 Kan degerlerinde yapilan istatistiksel analizin
sonuglarma gore Trombosit ve Plazma degiskeni arasinda p<0,05 anlamlilik derecesinde
istatistiksel olarak anlamli farkhilikk vardw. Hemoglabin, Hematokrit, Eritrosit ve
Lokosit degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir. p>0,05.Hormon degerlerinde
yapilan istatistiksel verilerin sonuglarma Liitein hormonu degiskeni arasinda p<0,05
anlamlilik derecesinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir. Diger hormonlar
arasinda anlamh farklilik gozlenmemistir p>0,05.Ayrica Alkalen fosfataz ve Fosfor
degiskeninde anlaml farklilik gézlenmemis iken Kalsiyum degiskeninde p<0,001 gore
anlaml1 farklilik vardir. Kolesterol, HDL, Trigliserid, LDL degerlerinde ise istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunamamuistir.
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Bu calismadan elde edilen sonuglar; Giires bransinda yas gruplaria uygun
antrenman programlarinin olusturulmas: hususunda 6nemli katki saglayacaktir. Bilimsel
calismalarda Tiirk ¢ocuklari i¢in normlarin olugsmasinda katki saglanirken, diger yandan
cocuklar arasinda yas ve glires bransina bagli olarak fiziksel ve motorik becerilerinin

gelismelerinin yaninda; kan parametrelerinin degisimi gozlenebilecektir.

Emre YAMANER, Yiiksek Lisans Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi Samsun, Ekim 2012
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ABSTRACT

RESEARCH ON THE CHANGES OF GROWTH-DEVELOPMENT
METABOLIC AND HORMONAL PARAMETERS OF ADOLESCENCE
SPORTSMEN IN WRESTLING EDUCATION CENTERS

Goal of this study is to determine the effects of children wrestlers’ intensive

wrestling trainings on physical, motor, hormonal and blood parameters.

Population of the research is 16 wrestlers that have recently attended wrestling
education center in Corum. First measurements were made on May 2011 (pre test; age
12.43+0.62 year; stature 1.47+0.11 cm; body weight 40.37+12.39 Kkg); last
measurements were made one year later, after an intensive training period (last test; age
13.37+0.61 year; staturel.58+0.10 cm; body weight 50.46+11.04 kg). Before the
measurements, wrestlers were informed and their approvals were obtained. Windows
SPSS statistics program was used during the tests while paired sample t-test was used in

comparing the paired two values.

According to the research results; there was a statistically meaningful
difference between variables of age, stature and body weight of wrestlers’
anthropometric aspects at p<0.001 meaningfulness level. There was a statistically
meaningful difference in terms of medicine ball throwing at p<0.001 level and 30
meters speed variable at p<0.05 level. There were found to be no meaningful difference
p>0.05 in number of shuttles, long jump, vertical jump and shuttle run tests. According
to the results of statistical analysis on blood values, there was found to be statistically
meaningful difference between thrombocyte and plasma at p<0.05 meaningfulness
level. There was found to be no meaningful difference in the values of hemoglobin,
hematocrit, erythrocyte and leucocyte p>0 .05. According to the statistical analysis on
hormone values, there was found to be a statistically meaningful difference between
lutein hormone variable at p<0.05 meaningfulness level. There was found to be no
meaningful difference between other hormones p>0.05. On the other hand there was a
meaningful difference at calcium variable at p<0.001 level. There was found to be no

statistically meaningful difference at cholesterol, HDL, triglyceride, LDL values.



The effect of increasing age and training, wrestlers’ physical and motor
characteristics have developed. In addition to body development and strength of
shoulder and arms explosive strength was not enough developed, but aerobic capacity
was developed. There was no enough change in hormone and blood levels. It should be
created training programs that accordance with age group of wrestlers and special for
wrestling. And also it should be prevented from losing weight to wrestlers.

Emre YAMANER, Master Thesis

University of Ondokuz Mayis Samsun, Ekim 2012
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FSH
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ATP
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SIMGELER VE KISALTMALAR
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1. GIRIS

Performans: etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi, baska bir deyisle
fiziksel oOzelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel Ozellikler fizyolojik
kapasitelerin ortaya konulmasini etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapmin 6zelligi
yapilan spor dalina uygun olmadikga istenilen performans diizeyine ulagsmak miimkiin
degildir. Fiziksel yap1 sporcularin performanslarini yiiksek diizeyde etkilemektedir.
Fiziksel yap1; kuvvet, giic, esneklik, siirat, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi diger
performans gostergeleriyle birleserek sporcunun performansmi olumlu ydnde
etkilemektedir (Agikada, 1990; Ozkan, 2005). Giires; iist diizey dayamklilik (aerobik,
anaerobik, solunum fonksiyonlar1), kuvvet, esneklik, siirat, cabukluk, denge, reaksiyon
ve strateji gibi sportif performans ve kontrol gerektiren bir spordur (Yoon, 2002).
Reaksiyon zamani, uyaranin basgladigi zaman ile tepkinin basladigi zaman aralifinda
gecen siire olarak tanimlanmaktadir (Tamer, 2000).

Glireste reaksiyon zamani performansin belirleyicilerinden olup, alan, zaman
ve rakip baskisi altinda kalan giirescilerin siiratli karar verebilme yetenegine sahip
olmalariyla yakindan ilgilidir. Giires¢ilerin psikolojik durumu karar verme yetenegi
iizerinde etkili oldugu ve giires¢ilerin performanslarini etkiledigi goriilmiistiir. Ayrica
giires kendi i¢inde farkli kategoriler ve sikletler ile goze carpar. Glirescilerin kategorileri
ve sikletleri belirlenirken fiziksel goriintiileri de (boy uzunlugu, viicut agirhigl) goz
oniinde bulundurulmaktadir (Yoon, 2002). Giires ililkemizde ata sporu olarak kabul
edilen ve toplum arasinda gittikce yayginlagan bir spor bransi olarak goze carpmaktadir.

Bu calismada; Giires egitim merkezlerinde gilires sporuna yeni baglamis
cocuklarin bir y1l boyunca fiziksel, motorik ve kan parametrelerinin 6l¢timleri alinarak;
yogunlastirilmis giires antrenmaninin ¢ocuklar iizerindeki etkilerinin belirlenmesi
amaclanmistir.

Giires egitim merkezlerinde giires sporuna yeni baslamis ¢ocuklarm bir yil
stiresince tabi tutulduklar1 antrenman programlarinin, hi¢ spor yapmamis bu ¢ocuklarin
fiziksel, motorik ve kan parametreleri tizerindeki etkileri belirlenerek; yas gruplarina
uygun antrenman programlarmin olusturulmas: hususunda onemli katki saglayacaktir.
Bilimsel caligmalarda Tiirk ¢ocuklar1 i¢in normlarin olusmasinda katki saglanirken,
diger yandan ¢ocuklar arasinda yas ve giires brangina bagl olarak fiziksel ve motorik

becerilerinin gelismelerinin yaninda; kan parametrelerinin degisimi gézlenebilecektir.
1



Bu arastrma da; gilires egitim merkezindeki c¢ocuk giirescilerde;
yogunlastirilmig  giires antrenmanmin fiziksel, motorik ve kan parametrelerine
etkilerinin belirlenmesi amaglanmistir.

Cocuk giirescilerde antrenmanin fiziksel, motorik ve kan parametrelerine etkisi
var mudir? Alt problemler soyle siralanmaktadir.

1. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan c¢ocuklarm kan lipit (hemoglabin,
eritrosit, /6kosit, trombosit)degerleri ile bir yillik yogunlastirilmis antrenman
periyodundan sonraki kan lipit (hemoglobin, eritrosit, lokosit, trombosit)
degerleri arasinda anlamli farklilik var midir?

2. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan ¢ocuklarin hematokrit ve plazma
degerleri ile bir yillik yogunlastirilmis antrenman periyodundan sonraki
hematokrit ve plazma degerleri arasinda anlamli farklilik var midir?

3. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan c¢ocuklarin hormon degerleri
(Norepinefrin, Epinefrin, Paratiroid hormon (PTH),Serbest tiroksin (FT4),
TSH hormonu, Liitein hormonu, Follicle stimulating hormonu(FSH), IGF-1
hormonu, Prolaktin, Kortizol, Testesteron Dehidroepiandrosteron (DHEA),
Leptin) ile bir yillik yogunlastirilmis antrenman periyodundan sonraki degerleri
arasinda anlaml farklilik var midir?

4. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan ¢ocuklarin mineral degerleri (kalsiyum
,alkalen fosfataz, fosfor) ile bir yillik yogunlastirilmis antrenman periyodundan
sonraki mineral degerleri (kalsiyum, alkalen fosfataz, fosfor) arasinda anlamli
farklilik var midir?

5. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan ¢ocuklarin kolestrol, HDL, trigliserid,
LDL ile bir yillik yogunlastirilmis antrenman periyodundan sonraki kolestrol,

HDL, trigliserid, LDL arasinda anlamli farklilik var midir?

6. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan ¢ocuklarm motorik ozellikler ile, bir
yillik yogunlastirilmis antrenman periyodundan sonraki motorik ozellikler

arasimda anlamli farklilik var midir?

Bu arastirmadaki hipotezler:
1. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan c¢ocuklarm kan lipit (hemoglabin,

eritrosit, /okosit, trombosit)degerleri ile bir yillik yogunlastirilmig antrenman
2



periyodundan sonraki kan lipit (hemoglabin, eritrosit, lokosit, trombosit)
degerleri arasinda anlamli farklilik vardir.

2. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan cocuklarin hematokrit ve plazma
degerleri ile bir yillik yogunlastirilmis antrenman periyodundan sonraki
hematokrit ve plazma degerleri arasinda anlamli farklilik vardir

3. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan c¢ocuklarin hormon degerleri
(Norepinefrin, Epinefrin, Paratiroid hormon (PTH),Serbest tiroksin (FT4),
TSH hormonu, Liitein hormonu, Follicle stimulating hormone (FSH), IGF-1
hormonu, Prolaktin, Kortizol, Testesteron, Dehidroepiandrosteron (DHEA),
Leptin) ile bir y1llik yogunlastirilmis antrenman periyodundan sonraki degerleri
arasinda anlamli farklilik vardir.

4. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan ¢ocuklarin mineral ve enzim degerleri
(kalsiyum, alkalen fosfataz, fosfor) ile bir yillik yogunlastirilmigs antrenman
periyodundan sonraki mineral ve enzim degerleri (kalsiyum, alkalen fosfataz,
fosfor) arasinda anlamli farklilik vardir.

5. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan ¢ocuklarin kolestrol, HDL, trigliserid,
LDL ile bir yillik yogunlastirilmis antrenman periyodundan sonraki kolestrol,
HDL, trigliserid, LDLarasinda anlamli farklilik vardir.

6. Giires egitim merkezlerine yeni baslayan ¢ocuklarm motorik ozelliklerile bir
yillik yogunlastirilmis antrenman periyodundan sonraki motorik ozellikle
rarasinda anlaml farklilik vardir.

Bu arastrmanm smirhliklart Corum ilinde bulunan giires egitim
merkezinde yeni giires sporuna baslamis 16 erkek sporcu grubuyla smirhdir. Ayrica
bu arastirmadaki varsayimlar:

-Aragtirmanin 0rnekleminin evreni temsil etme yeterliliginde oldugu
varsayilmaktadir.

-Deneklerin tiim test ve calismalarda en iyi performanst gosterdikleri

varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires

Gires iki sporcunun ya da iki insanin belirli boyutlardaki minder {izerinde; arag
kullanmaksizin Uluslararas1 Amator Glires Federasyonu (FILA) kurallarma uygun
bigimde, teknik, beceri, kuvvet ve zekdlarmi kullanarak birbirlerine ustiinliik kurma
miicadelesidir(Girgin, 2001). Insanlar arasinda silahsiz olarak en basit ve dogal bir
miicadele sekli olan giires, biitiin viicut boliimlerinin ortak ¢alismasini gerektiren, ayrica
cesaret, refleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir spor dalidir (Martin, 1999).
Cemal Alpman’a gore ise giires, “biitlin viicut boliimlerinin ortak ¢alismasini gerektiren,
ayrica cesaret, intikal stirati, refleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir faaliyet
olmas1 nedeniyle hazirhigima erken yaslarda baslanmasi gereken yakin miicadele

sporudur”.

Giires sporu gerek savunma sisteminin gerekse hiicum sisteminin i¢ i¢ce olmasi,
oyunlarin ¢ok kisa slirede uygulanmasi, karsilasma siiresinin kisaligi, miicadelenin
yakin temas halinde olmasi, devamli yenilenen kurallarm giirescileri daha aktif hale
getirmesi sebebiyle seyrinin her anmnin seyircilere heyecan veren bir spor dali olma
ozelligini siirdiirmektedir. Giires; anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi,
stirat, kuvvet, cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik,
koordinasyon gibi faktorlerin performans: etkiledigi bir spor dali olarak da
tanimlanmaktadir (Macdougall,1984; Johnson,1987; Baykus,1989; Akgiin,1992)

Antropometrik 6zellikler, kuvvet parametreleri, viicut kompozisyonu ve basar1
arasindaki 1iligkinin ortaya konmasi, basarili ve basarisiz giiresgiler arasindaki
farkliliklarin tespit edilmesi, giireste basariya etki den faktorlerin belirlenmesini
saglayacaktir. Degisik sikletlerdeki giirescilerin antropometrik ve fiziksel uygunluk
parametreleri sportif performans acisindan bir deger tasimaz ciinkii her sporcu kendi
sikletinde giliresmektedir. Ayni siklette giiresen giires¢ilerin degerlerinin bilinmesi
fiziksel yap1 ile performans arasindaki iligkiyi ortaya koyabilir (Ziyagil, 1991). Ayni
zamanda viicut yapisi ve viicut kompozisyonu gibi O6zelliklerin elit seviyedeki
giirescilerin atletik yeteneklerini etkileyebilecegi belirtilmistir (Zorba, 1995). Ulkemizin

uluslararasi giiresteki basarilarma ragmen Tiirk giires¢ileri ve antrendrlerinin diinyadaki



giiresgilerin seviyelerinden ve 6zellikle tilkemizdeki giires¢ilerin kapsamli verilerinden

yararlanacagi ¢ok az bilimsel ¢caligma vardir.

2.1.1. Giires Cesitleri

Giires cesitleri; modern ve geleneksel olarak incelenmistir. Modern gilires
cesitleri; serbest, grekoromen ve plaj giiresi, geleneksel giiresler; aba, salvar, karakucak
ve yagh giires cesitleri basliklarinda incelenmistir. Ayrica diinyada yapilan bazi

geleneksel giires ¢esitleri agiklanmustir.

2.1.1.1. Modern Giiresler

Halk arasinda minder giiresi olarak bilinmektedir. Serbest stil ve greko-romen
stil olmak tlizere iki kategoride yapilmaktadir. Kurallar1 FILA (Uluslararas1 Giires
Federasyonu) tarafindan belirlenmis ve tiim diinyada resmi olarak sampiyonluklari
yapilmaktadir (Biyikli, 1993).

Minder giiresinde amag, FILA (Uluslararas1 Giires Federasyonu) kurallar:
cercevesinde giires¢iler birbirlerinin iki omzunu ve kiirek kemiklerini ayn1 anda mindere
getirmeye calisarak, tus etmek isterler. Giires tus oldugu anda biter. Eger giiresciler
birbirlerini tus edemiyorlarsa, degisik teknikler uygulayarak, puan tstiinligl ile galip
gelmek isterler. Hakem, giires¢ilerin 6 dakika boyunca devamli bir sekilde aktif giires
yapmalarini saglar (Sharialt, 1984).

2.1.1.2. Serbest Giires

Viicudun bas bolimiinden baslaylp ayak bile§ine kadar olan tim
bolimlerinden (tehlikeli ve yasak tutuslarin disinda) tutarak yapilir. Bu stil giireste
sporcular rakiplerinin el, ayak, viicut ve enselerinden tutarak yere devirir veya atis
yaparlar (Biyikli, 1993). Serbest giires stili, erkekler kategorisinin yani sira bayanlar
kategorisinde de yapilmaktadir.

2.1.1.3. Greko-Romen Giires

Greko-Romen giires stilinde belden yukarisi ile oyun tatbik edilir
(Avcuogullari, 1993). Bu tiir giireste ayaklardan tutulmaz ve ayaklar kullanilarak oyun
tatbik edilmez. Sadece viicudun bas bolimiinden baslayip, bel bolgesine kadar
boliimlerden tutarak giires yapilir Greko-Romen stil sadece erkeler kategorisinde
yapilmaktadir. Bayanlar kategorisinde grekoromen stil giires uygulanmamaktadir.
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2.1.1.4. Geleneksel Tiirk Giiresi

2.1.1.4.1. Aba Giiresi

Tiirkiye’nin Gaziantep ve Hatay yorelerinde yapilan mahalli giires cesididir.
Gaziantep’te yapilan aba giliresine; “Asirtmalt Aba Giiresi” denmektedir. Aba giiresi
admi pehlivanlarin giydigi ‘aba’dan almaktadwr. Aba: yakasiz, kaban uzunlugunda,
yarim kollu, koltuk alti bolimii kol ucundan koltuk altina kadar kesik, keceye
benzemektedir. Kalin kumastan ya da kaba deriden dikilen bir giires giysisidir. Abalar
koy halkinin ortak malidir. Aba giiresinin yapildig1 yorelerde her koyiin en az iki adet
abast vardir. Pehlivan abay1 giydikten sonra ayrica beline bir kumas baglamaktadir

(Giiven, 1999).

2.1.1.4.2. Salvar Giiresi

Giirescilerin genis salvar giyip belden yukarisi ¢iplak olarak yaptiklar1 giires
cesididir. Onceleri pirpit ve kispet uzunlugundaki salvarlarla yapilan bu giiresler, simdi
ananelerin yavas yavas kaybolmasi iizerine kisa salvarlarla yapilmaktadir. Salvar
giiresinde biitlin oyunlar ayakta yapilmaktadir (Giirsoy, 1996). Yenis yagh ve karakucak
giireslerinde oldugu gibi, gébegin gokyiiziinii gérmesidir. Rakibini yenen pehlivan,
yenilen pehlivanin taraftarlarindan en az iki kisi ile giires yapmadan salvar1 ¢ikartmaz

(Giiven, 1999).

2.1.1.4.3. Karakucak Giiresi

Karakucak giiresi, Tirklerin 6z, milli giiresidir. Orta Asya’dan kaynaklanan bu
geleneksel Tirk giiresi (Giiven, 1999). On asirdir temel kaidelerinde bir degisiklik
olmadan devam eden, ¢imen iistiinde veya toprak sahalarda, ¢ayirlarda ve harman
yerlerinde, viicudun iist kismi1 ¢iplak, pirpit giyilerek ¢iplak ayakla kiran kirana yapilan
bir giires tiridiir (Giirsoy, 1996).

2.1.1.4.4. Yagh Giires
Yagh giires, Tiirklerin yilizyillardan beri kiiltiirel sporlarindandir. Yagl giires
ata sporlarimizdan olup. Yaglh giires genelde Ege, Trakya ve Karadeniz yorelerimiz de

diger yorelerimize gore daha ¢ok yapilmaktadir (Giirsoy, 1996).



2.1.1.5. Diinyada Geleneksel Giires Cesitleri

Diinya lizerinde var olan birgok iilkenin kendilerine 6zgli geleneksel giires
tiirlerinin oldugu bilinmektedir ve her iilkede ayri ayri isimlendirilmiglerdir. Mesela
Japonya’da JUDO, Iran’da KURT-GLAKi ve MAZANDERAM, Rusya’da
TCHDADBA GUECH, KOURESSE KORK ve SAMBO, Izlanda’da PLIMA,
Kazakistan’”da KURES, Tataristan’da KURAS, Ispanya’da KONORSKA, Amerika’da
KEC-ES, Pakistan’da KUSTI ve Giircistan’da CUDA OBA gibi isimler almislardir
(Kagmaz, 1992).

Tablo 1: Giireste Yas ve Agirhik Kategorileri

Kategori Minikler Yildizlar Gengler Biiyiikler
Yas (14-15) (16-17) (18-20) (20 ve iistii)
29-32 kg 39-42 kg 46-50 kg 48-54 kg
32-35" 42-46 " 50-54 " 54-58 "
35-38" 46- 50 " 54-58 " 58-63 "
38-42" 50-54 " 58-63 " 63-69 "
42-47" 54-58 " 63-69 " 69-76 "
Sikletler
47-53" 58-63 " 69-76 " 76-85"
53-59 " 63-69 " 76-85" 85-97 "
59- 66 " 69-76 " 85-97 " 130 "
66-73 " 76-85 " 97-130"
73-85" 85-100 "

2.2. Enerji Sistemleri

Cesitli tiplerdeki hareketlerin yapilabilmesi i¢in, viicuda siirekli olarak
kimyasal enerji saglanmas1 gerekir. Enerji, temel olarak yiyeceklerin viicutta oksijen ile
yakilmasi (oksidasyonu) sonucu olusur. Fakat enerji yiyeceklerin bu sekildeki
oksidasyonu ile hemen iiretilemez (Doghan, 2007). Kas hiicresine hareket verdirtmek
icin gereken enerjinin saglanmasinda, var olan kimyasal enerjinin mekanik enerjiye
doniismesi zorunludur. Iste kas hiicreleri bu déniisiimii, yani fiziksel aktiviteyi saglayan
ozel bir diizenege, kas kasilmas: fenomeni sayesinde sahiptirler (Ustdal, 1998). Yani
kas, kimyasal enerjiyi mekanik ise geviren bir mekanizmadir. insan organizmasmdaki
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yasamsal fonksiyonlar, 6zellikle sinir uyarilarinin iletimi, kas kasilmasi gibi, kimyasal
reaksiyonlarla enerji agiga ¢ikarilmasina baglidir. Bu enerjinin kaynagi kastaki enerjiden
zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagini karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmalarindan almaktadir (Giinay, 1999). Insan viicudundan &zellikle tiim
karbonhidratlar hiicrelere ulasmadan Once sindirim sistemi ve karacigerde glikoza
dontistlriiliir. Ayn1 bigimde tiim proteinler aminoasitlere, tiim yaglar da yag asitlerine
doniistiiriiliir (Giivenman, 2007). Fiziksel aktiviteler i¢in 6zellikle {i¢ metabolik sistem
onemlidir. 1. Fosfojen, 2. Glikojen-Laktik Asit, 3. Aerobik sistemdir. Bu sistemlerin

amaci kasta var olan Adenozin Trifosfat’1 (ATP) yeniden sentezlemektir (Unal, 2005).

2.2.1. Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Organizma i¢in gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal

reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik metabolizma denir (Giinay, 2006).

2.2.1.1. ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

Anaerobik enerji kaynaklar1 ATP, PC ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz
ortamda metabolik yikimlar1 ile kas kasilmasi i¢in gerekli enerji aciga c¢ikar. ATP ve
fosfokreatin (PC)’e enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklaridir.
Kaslarda sinirli bulunmalarma ragmen gii¢leri yiiksektir ve kisa zamanda gerekli
enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda bu enerji
kaynaklar1 kullanilir (Oztiirk, 2008). Fosfojen enerji sistemi ATP ve PC depolarindan
olusmaktadir. Iyi antrene bir sporcuda bile maksimal kas giiciinii 3-4 saniye siireyle
devam ettirebilecek, belki 50m kosmasima yetecek kadar ATP bulunabilir. Bu nedenle
atletik aktivite esnasinda ilk birka¢ saniyenin diginda ATP’nin siirekli olarak yeniden
yapimi gerekmektedir. Kullanilan ATP, PC tarafindan hemen yenilenmelidir. Viicuttaki
PC, ATP ile birlikte kisa stireli, yliksek yogunluklu maksimal bir eforu 10s siirdiirmeye
yetecek kadardir. ATP’deki fosfatlarin birisi ayrildiginda ortama enerji saliir ve ATP,
Adenozin Difosfat (ADP)’ye doniisiir. Aktivitenin devami igin ADP’ye hizla yeni bir
fosfat grubu baglanarak yiiksek enerjili ATP nin resentezi saglanmalidir (Unal, 2005).
ADP molekiiliine bir fosfat gurubu eklenmesi sonucu ATP tekrar sentezlenmis olur.
Bunun i¢in fosfakreatin, fosfat ve kreatin guruplarina hidrolize olur ve 6nemli miktarda

enerji agiga ¢ikar. Boylece ATP’yi resentezleme igin gerekli olan enerji saglanmig olur



(Giinay, 2006). Ancak kas i¢inde depo edilmis olan PC miktar1 (0.3-0.5 mol) oldukga
smirlidir. Kisa (10 saniyeden az) ve yiiksek siddetteki yiiklenmelerde kas kasilmasi igin

gereken enerjinin 6nemli bir boliimii bu yolla saglanir (Kay, 2008).

2.2.1.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Anaerobik metabolizmada ATP iretiminin saglandig1 ikinci yol olan
glikolizde, glukoz veya glikojenin oksijensiz ortamda pargalanarak laktik aside kadar
yikilmasina “Anaerobik Glikoliz” adi verilir (Giilli, 2007). Kasta depo edilmis olan
glikojen glikoza parcalanir. Glikozdan ise daha sonra enerji elde edilir. Glikozun
parcalanmas1 oksijensiz ortamda gerceklestiginden bu silire¢ anaerobik glikoliz olarak
adlandirilir. Glikozun pargalanmasi sonucunda 2 mol piriivik asit molekiilii olusur.
Ortamda oksijenin olmamas1 piriivik asidin sitrik asit donglisiine girememesine ve
bunun sonucu olarak da pirtivik asidin laktik aside doniismesine sebep olur. Bu siireg¢
sonunda 3 mol ATP olusur (Kay, 2008). Son iiriiniin laktik asit olmasindan dolay: siire¢
bu ismi almistir. Kisacasi; sadece karbonhidratlarin (yaglar proteinler hari¢) oksijen
kullanilmadan kismen pargalanmasi ile bir ara maddeye (laktik aside) doniisimiinii
icerir. Bu metabolizma ile aerobik metabolizmaya oranla ¢ok daha az miktarda enerji
iretimi gergeklesir. Anaerobik metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iiretimi s6z
konusudur (Doghan, 2007). Yaklasik olarak 2-3 dakikalik maksimum diizeyde devam
eden 400-800m gibi egzersizlerde enerji daha ¢ok bu yola dayali olarak saglanmakta ve
ATP, ATP-PC ve laktik asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (Giinay, 2006). Laktik
asidin kanda yiiksek yogunluga ulasmasi yorgunluga yol agmaktadir. Asit ortam ph’1
digiiriir ve mitokondrilerde ki bazi enzimlerin gorevini yerine getirmesini engeller.

Karbonhidratlarin yikim hiz1 yavaslar (Kay, 2008).

2.2.1.3. Aerobik Enerji Metabolizmasi

Karbonhidratlarin, yaglarm ve gerekirse proteinlerin, oksijen varliginda
tamamen pargalanarak karbondioksit ve suya doniisiimleri ile sonug¢lanan bir seri
kimyasal reaksiyondan olusur ve bu par¢alanma sirasinda ATP molekiilii iretilir
(Doghan, 2007). Oksijen kullanilarak olusan bu kimyasal reaksiyonlar hiicre iginde
mitokondri adi verilen bir organel igerisinde meydana gelir ve bu kimyasal olaylara

oksidasyon adi verilir (Akgiin, 1996). Oksijen varliginda glikoz molekiilii tam olarak



karbondioksit (CO2) ve su (H20)’ya ayrisir ve sonug olarak toplam 38-39 mol ATP
iiretilir (Glinay, 2006). Aerobik sistemde, diger 2 anaerobik sisteme gore daha fazla
ATP firetilmesinin yani sira, laktik asit gibi bir yan iiriin (atik madde) olusmaz. Sadece
ATP, karbondioksit ve su olusur. ATP gerekli enerji i¢in kullanilir. Karbondioksit kas
hiicresinden kana diffiize olur ve akcigerlere tasmarak buradan atmosfere verilir. Ortaya
cikan su ise, hiicrenin kendisi i¢in gereklidir, ¢linkii hiicrenin biiylik bir kismini
(sitoplazmay1) su olusturur. Aerobik sistemde proteinler de pargalanabilir ve ATP
iretimine katkida bulunabilirler. Fakat proteinler, viicutta genellikle enerji kaynagi
olarak kullanilmazlar; daha c¢ok hiicre yapimi, kan yapimi gibi yapisal islevler i¢cin ve
viicudun uzun siireli aglik durumlarinda kullanilirlar (Bilge, 2007). Aerobik egzersiz, 10
dakikay1 asan, enerjinin biliyiilk ¢ogunlugunun aerobik enerji metabolizmasi yolu ile
saglandig1 uzun siireli egzersizlerdir. Aerobik enerji metabolizmasi organizma igin
gerekli olan enerjinin oksijenli bir ortamda bir dizi kimyasal reaksiyon ile elde edildigi
sistemdir. Aerobik sistem, oksijenin ortamda bulunmasi ile karbonhidrat ve yaglarin

H,0 ve CO; kadar pargalanmasi sonucu enerji elde edilmesini saglar (Yargici, 2007).
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Tablo 2: Enerji Sistemlerinin Genel Ozellikleri (Bowers ve Fox 1988)

_ ATP-CP Sistemi L aktik Asit Oksiien (Aerobik)
Oksuen_ . Anaerobik Anaerobik Aerobik
Gereksinim
ﬁ-]rzlj Uretim Cok hizh Hizh Yavas
Enerji
Uretim 8§polanmls ATP ve Karbonhidrat Karbonhidrat ve yaglar
Kaynag
ATP Ij.ret':ne Cok sinirh Sinirh Sinirsiz
Kapasitesi
Cok siddetli, kisa 1-3dk. Kadar )
Kullandigi siiren Dayaniklilik gerektiren
Egzersiz siireli ve patlayici .
Tiirleri _ Siddetli egzersizler
kuvvet gerektiren aktiviteler
Kaslarda depolanmis Sonucta Yaglar1 enerji olarak
Diger olan ATP ve CP laktikasit kullanabilmekiginoksijen
Ozellikler kaynaklar1 ¢ok birikimi olur ve kullanimkapasitesininoldu
sinirhidir ve bu buda kgagelismisolmasigerekir
2.2.2. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metotlari, o spor dalinda rol oynayan
enerji sistemlere baghdir. Cesitli yayinlar giireste en ¢ok kullanilan enerji sisteminin
ATP-CP-LA (adenosin trifosfat-kreatin fosfat ve laktik asit sistemi) sistemi oldugunu
%90’1 ATP-CP-LA %10’u ise LA-O2
sisteminden gelmektedir (Adrian, 1995) .

belirtmektedir. Enerjinin sisteminden,

2.3. Temel Motorik Ozellikler

Spor dalimiz ne olursa olsun, genel anlamda sporda basar1 her seyden dnce 1yi
bir performansi ve ugrastigimiz spor dalmna 6zgii teknik beceriyi gerektirir. Iyi bir
performansa sahip olmak uzun bir zaman siirecinde yapacagimiz antrenmanlara baglidir.
Basariya ulagmak, iyi bir performansa kavugmak bir¢ok faktoriin bir arada yerine
getirilmesi ile miimkiindiir. Motor Ozellikler kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik,

koordinasyon, denge, hareketlilik, vb. sayilir (Bastik, 2011).
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Glireste yiiksek performans i¢in gerekli motorik Ozellikler hiz, ¢abukluk,
kuvvet, dayaniklilik ve bunlarin kombinasyonudur (Giindiiz, 1995). Motorik 6zellikler
iceriksel yapisina gore bes bolimde incelenmektedir. Bunlardan ii¢ tanesi temel, diger

ikisi ise yardimc1 6zelliklerdir (Yazic1,1999; Fox, 1999).
2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, gilic uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir ve
aynt zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica,
kisinin glinliik ¢alismalarmin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde etkin rol oynar.
Kuvvet, degisik sekillerde agikca gosterebilir. Hareket sirasinda uygulanan kuvvete,
ornegin agirhik kaldrmada oldugu gibi, dinamik (izotonik) kuvvet denir. Statik

(izometrik) kuvvet, sabit cisimlere kars1 uygulanan kuvvettir (Giinay ve Cicioglu, 2005).

Buna ilaveten, konsantrik kasilma, kisinin kendini barfikste ¢ene hizasina kadar
cektigi durumdaki gibi kas kasilmasiyla olusan kasilmay1 tanimlar. Eksentrik kasilma
ise, barfiks cektikten sonra kisinin kendini asagiya biraktigi1 zaman olusan kasilma gibi
kas uzamasiyla meydana gelen kasilmay1 tanimlar. Diger bir kuvvet sekli ise, izokinetik
kuvvettir. Bu, kisinin maksimum kuvveti hareketin tamaminda ve biitiin hareket
boyunca uygulamasidir. Ornegin, kisinin bagimsiz olarak aynm1 hizda hareket eden

makineye kars1 uyguladigi gii¢ gibi (Giinay ve Cicioglu, 2005).

Kuvvet, test edilen kas grubuna gore ozellik gosterir. Diger bir deyisle,
pencekuvveti yiikksek olan kisinin bacak kuvvetinin de mutlaka yiiksek olmasi
gerekmez. Kuvvet 6l¢limii, yillardan beri kondisyon testlerinin bir béliimiinii olusturur.
Kuvvet ol¢iimiiniin diger bir yonii de, yapilan Ol¢ciim sonuglarmin relatif (kaldirilan
agirlik / viicut agirligl) olarak mi, yoksa mutlak (kaldirilan toplam agirlik) olarak mi
degerlendirilecegi sorunudur. Fiziksel kondisyon testi icin relatif kuvvet tercih edilir.
Halbuki, bir¢ok sporda ve halter yarigmalarinda mutlak kuvvet 6nemlidir (Glinay ve

Cicioglu, 2005).

Miicadele sporlarinda ilk akla gelen 6zellik kuvvettir. Kuvvetin gelistirilmesi

asamal1 zorlastirilan kassal etkinlikler ile gergeklesir. Kuvvet gelisimi, biiyiik ve kiiciik
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kas gruplarinin, tendonlarin, eklemlerin ve eklem baglarinin, iskeletin gelismesiye

olusur (Hazar, 2005).
2.3.1.1. Kuvvet Cesitleri
2.3.1.1.1. Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin genel kuvvetidir

(Bompa,1998).
2.3.1.1.2. Ozel Kuvvet

Secilen sporun hareketlerine 6zgii bir bicimde kullanilan kaslarin kuvveti
olarak degerlendirilmektedir. Boyle bir kuvvet her sporun kendi 6zelligi i¢in ayr1 bir
anlam tasimaktadir. Bu nedenle degisik spor dallarindaki sporcularin kuvvet diizeyleri
arasinda yapilan karsilastirmalar gecersiz bir yaklasimdir. Ozel kuvvet, maksimum
diizeyde gelistirilmeli ve tiim se¢kin sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna dogru

asamal1 bir bigimde diger yetiler ile birlestirilmelidir
2.3.1.1.3. Maksimal Kuvvet

Sinir kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya c¢ikardigi en biiyiik
kuvvettir. Bu baglamda da Maksimal kuvvet; Sporcunun bir denemede kaldirabilecegi

en yuksek ylik degeri olarak gosterilir.
2.3.1.1.4. Kassal Dayamkhhk

Uzun bir zaman arahginda kaslarin ¢alismay1 siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanir. Kassal dayaniklilik; antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin birlesimi

sonucu ortaya ¢ikan liretim diizeyinin belirlemektedir.
2.3.1.1.5. Cabuk Kuvvet

Iki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir iiriiniidiir ve en kisa zaman araliginda en

yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir.
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2.3.1.1.6. Salt (Mutlak)Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligini dikkate almaksizin uygulayabilecegi en
yiiksek kuvvettir. Baz1 sporlarda (giille atma, Giires ve halterdeki agir kilolarda) basarili

olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulasmak i¢in salt kuvvet gereklidir.
2.3.1.1.7. Gorece (Relatif) Kuvvet

Sporcunun salt kuvvetiyle viicut agirlig1 arasindaki orani tanimlar. Nisbi kuvvet
sporcunun verim swrasinda hareket ettigi sporlar da c¢ok Onemlidir ve agirhik
kategorilerine gore (boks, giires gibi) ayirim yapildiginda da ¢ok 6nemli oldugu agikca
ortadadir. Ornegin Bir jimnastik¢i viicut agirhgm salt kuvvete gore dengelemek
anlamina gelen 1.0 kg’lik salt kuvvetin, viicut agirligma oran degeri gorece kuvvet
degerine ulasmadig1 siirece halkada hareketleri gerceklestirmesi olanaksizdir. Insan
organizmasindaki kas yapisi incelendiginde, genetik yapiya bagli olarak bir takim
farkliliklar oldugu goriiliir. Baz1 sporcularin organizmalarinda kirmizi kas gruplar1 daha
baskin iken, bazilarinda da beyaz kas gruplar1 daha baskindir. Kirmizi kas lifleri
dayanikliligin gelistirilmesi, beyaz kas lifleri suratin, kuvvetin ve patlayiciligin
gelistirilmesine daha uygundur. Bu nedenle ayni antrenmani yapan fakat yapisi genetik
olarak farkli olan sporcularda, kuvvet gelisimi ayn1 miktarda olmayacaktir (Oztiirk,

2000).

Kuvvet, sinir kas sisteminin degisik c¢alismalarmin bir {rinidir. Kasin is
yapabilmesi ve bir direnci yenebilmesi i¢in bir uyarmin olmasi gerekir. Kuvvetin
artirilmas1  kaslarim  enine kesitinin artirilmasiyla miimkiindiir. Cabuk kuvvetin
gelistirilmesi ise ancak kuvvetin artirilmasi ve koordinasyonun diizeltilmesi temeline
dayanmaktadir. Cocuklarda ve genglerde kuvvet caligmalarinda dinamik kuvvet
calismalarina, statik (izometrik) kas caligmalarindan daha fazla yer verilmelidir. Yapilan
antrenmanlarda kaslarin maksimal kuvvetinin % 30’a kadar zorlanmasi, kasin gelisimi
acisindan az etkili oldugu, iyi bir gelismenin ve beklenen sonucun elde edilebilmesi i¢in
maksimal kapasitenin % 60-80’i arasinda bir zorlanmanm olmasi gerektigi yapilan

arastirmalarda bulunmustur.
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Bir kasin maksimal kuvvet kazanmasi gerekiyorsa maksimal diizeye varan
yiikklenmelerin yapilmasi gerekmektedir. Yine kuvvetin 20 yasa kadar gelisim hizi st
diizeyde iken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz diiserek devam eder (Agak, 2001). Giires
performansi ile kuvvet arasinda ¢ok kuvvetli bir iligki vardir. Bu konuda arastirmacilar
antrendrler ve giiresgiler, ayn1 kanidadir. Housh ve arkadaslari, yaptiklari ¢aligmada kas
kuvveti ve viicut kompozisyonunun giires performansi lizerinde belirleyici etkisi
oldugunu ortaya koymustur. Biitlin temel becerileri uygularken kuvvete ihtiya¢ vardir.
Bir giiresci rakibini iterken, ¢cekerken, kaldirirken, ¢evirirken ve onun hareketlerine karsi
koyarken hep kuvvetini ortaya koymak zorundadir. Kas yapis1 genetik olarak farkl
olan kisilerde, kuvvet gelisimi de farkli olacaktir. Ciinkii kas kiitlesinin biiyiikliigiiniin
ve fibril tipinin kuvvet gelisimi tlizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Kuvvet
gelisiminde genetik yapmm yaninda antrenmaninda etkisi vardir. Ciinkii antrenman
fibril hacminin ve kilcal damar sayisinin artmasina, bu da kuvvet gelisimine katkida
bulunur. Kuvvetin kas giicii ve dayaniklilig1 {izerinde de olumlu etkisi vardir. Ayrica
kuvvet belirli bir yonde hareket eden viicudun ¢ok ¢abuk yon degistirmesini
kolaylastirir. Yani ¢evikligi gelistirir. Mag sirasinda da giires¢i rakibini yaniltmak i¢in
hiicumlarimin yoniinii aniden degistirmek zorundadir. Bu bakimdan da kuvvetin rolii

biiyiiktiir (Ozal, 2001).
2.3.2. Dayanmikhhk

Spor pedagojisi yoniinden dayanikliligin asil fonksiyonu yorgunluga karsi
direnci ve dinlenebilirlik yetenegini gelistirmektir. Bu sebeple kondisyonel yeteneklerin
koordinatif-teknik egitimin ve teknik-taktik yetenek ve ozelliklerin gelistirilmesini
miimkiin kilar. Bundan baska kardiyo-pulmonel sistemlerin metabolik siirecin, enerji
hazirlanmasini iyilestirir ve saglik durumunun istikrarli hale gelmesini saglar. Isi
diizenlemesini iyilestirerek soguk algmnlig1 ve enfeksiyonlara karsi direnci yiikseltir.
Yogun hareket alistirmalari, dayaniklilig1 gelistirici oyunlar ve miisabaka formundaki
yiiklenmelerle genel dayaniklilik gelistirilmelidir. Bu yiliklenmelerde kapsam alisilmigin
tizerine ¢ikilarak genel dayanikliligin gelisimi desteklenmelidir (Muratli, 1991).

Yas ilerledikge, kalp daha kuvvetli bir kasa doniisiir ve daha yavas, ancak daha
etkili caligmaya baslar. Kandaki hemoglobin miktar1 da ¢ocuklarda daha azdir. Bu
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nedenle cocuklar, maksimal oksijen ve glikoz kullanimma dayali caligmalarda,
yetigkinlerle ayni diizeyde performans gdsteremezler. Buna karsilik ¢ocuklarin oksijen
kullanim kapasiteleri yliksektir ve bu 6zellik, dayanikliligin artmasini saglar (Giinay ve

Cicioglu, 2005).

11-14 yaslarda, ¢cok yonlii gelisim saglanarak, uygun teknikler 6gretilmelidir;
bu ¢ocuklarda antrenman ylikleri artik artirilmaya baglanabilir. Bu yaslarda ¢ocuklar
yetigkinlerin yaklasik {icte birinin altinda ki antrenman yiikii olabilir. Bunun anlam1 11-
14 yasinda c¢ocuklarin 10-20 dakikadan fazla olmamak kaydiyla ve ara vermeden
intensif (yogun) olarak calistirilabilecegidir. Bu yasta cocuklar, basarabilme istekleri
dogrultusunda motive edilmelidir, basarisizlik durumunda yargilanmamalidir (Istanbul

Ata Spor Kuliibii, 2005).

Dayaniklilik, viicudun yapilan fiziksel bir etkinlige kars1 direng yetisidir. Bu,
kisinin kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik yapist ile
belirlenir. Etkinlik siirdiiriildiik¢e kisinin dayanikliligina bagli olan bir esik asildiktan
sonra yorgunluk ortaya c¢ikar. Aktivitenin devami giderek zorlasir ve sonucta
olanaksizlasir. Yiklenmenin siiresine bagh olarak dayanikliligi asagidaki sekilde

smiflayabiliriz (Basketbolcu net, 2006).
2.3.2.1. Anaerobik Dayamkhhk

Stiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin
viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak faaliyetini yiiriitebilmesidir (Basketbolcu net,
2006). Anaerobik viicuttaki kas hiicrelerinde meydana gelen bir dizi kimyasal reaksiyon
aninda oksijen kullanilmamasi1 demektir. Anaerobik metabolizma, ATP nin anaerobik

yolla yenilenmemesi, ATP nin soludugumuz oksijen olmadan iiretilmesi demektir

(Diler, 2007).
Ayrica anaerobik dayaniklilik yiiklenme siirelerine gore iice ayrilir;
a) Kisa Siireli (alaktik enerji sistemi) : 20-25 saniyeye kadarki yiiklenmeler.

b) Orta Siireli (laktik asit enerji sistemi) : 20-25 saniyeden 60 saniyeye kadar

stiren yliklenmeler.
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c¢) Uzun Sireli (laktik asit + oksijen enerji sistemi) : 60 saniyeden 120

saniyeye, maksimum 180 saniyeye kadar yiiklenmeler (Spor Akademisi, 1994).
2.3.2.2. Aerobik Dayamkhlik

Cocuk ve genclerde aerobik dayaniklilik yetenegini olusturan ve gelisimine
bagli degisen islevsel bilesenleri ayrintili olarak ele almigtir. Buna gore; kardiyovaskiiler
ve respirator sistemin gelisimi, dayaniklilik 6zelligi tizerinde 6nemli bir belirleyicidir.
Daha ¢ocukluk yasindan itibaren her organ ve sistemde yapisal ve islevsel yonden
verimliligi gelistirici belirtiler ortaya ¢ikmaya baslar. Gelisim sirasinda kalp kasi sayist

sabit kalir, fakat boyuna ve enine biiylime goriiliir. (Muratli, 1997)
Ayrica anaerobik dayaniklilik yiiklenme siirelerine gore tice ayrilir;
a) Kisa Siireli: 2 dakikadan 8 dakikaya kadar siiren ¢aligmalarda gereklidir.
b) Orta Siireli: 8 dakikadan 30 dakikaya kadar siiren etkinlikler i¢in gereklidir.

¢) Uzun Siireli: 30 dakikay1 asan yiiklenmeler i¢in gereklidir. Hemen hemen

tiimiiyle aerobik sistem c¢aligir.

Genel aerobik dayaniklilikta belirleyici olan yeterli oksijen alimi ve bdylelikle
oksijenli ortamda glikoz- yag yakimmin devamidir (Spor Akademisi, 1994).Siirat en
kisa zamanda birim igerisinde miimkiin olan en fazla mesafenin alinmasi demektir.
Cabukluk gibi kalitimsal bir 6zellik olan hiz bilingli bir antrenman ile azda olsa

gelistirilebilir (Ozyurt, 1991).

Sporda gerek duyulan en 6nemli biyo-motor yeteneklerden biri de siirat ya da
cok hizli bir sekilde yol alma ya da hareket etme niteligidir. Mekanik agidan ise siirat,
mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanabilir. Siirat, viicudu bir biitiin halinde ¢ok
hizl1 hareket ettirme yetenegidir. Giiciin iki bileseni vardir: Kuvvet ve siirat. Siirat, daha
¢ok dogustan gelen bir 6zelliktir ve antrenmanla pek degiskenlik olmaz (Coknaz ve ark,
2006).

Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirmesi,

hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizla yapilmas1 ve viicudu veya onun bir
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kismini hizli bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak da tanimlanir (Giinay ve ark,
1996). Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz. Diger bir
deyisle tiim viicudun ya da viicut béliimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu hiz
olarak, kisaca “Viicudu ya da bir boliimii yiiksek hizda hareket ettirebilme” seklinde de
tanimlanir. Ornegin, bir boksoriin yumruk atmadaki siirati, voleybolda smag yaparken

kolun siirati gibi. Stirat kavrami temelde iki boliime ayrilir.

Devirli Spordaki Siirat: Burada hareket frekansi, yani adim frekans1 ve adim

uzunlugu dnemli rol oynar. Ornegin kosular gibi.

Devirsiz Spordaki Stirat: Bu spor dallarina ise sportif oyunlar1 Ornek
gosterebilir. Hareketin uygulamasinda; baslangi¢ uygulanis ve bitiris boliimleri vardir.
Fizyolojik Acidan Siirat; Algilama siirati, Reaksiyon siirati ve Hareket siirati olarak

tanimlanir (Spor Akademisi, 1994).
2.3.3. Esneklik

Esneklik, genellikle bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasmn esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar
etkileyen fiziksel 6zelliklere baghdir. Kuvvet gibi esneklik de, kisinin giinliik islerini
verimli ve etkili yapabilmesinde 6nemli rol oynar. Esneklikle ilgili olarak bir¢ok terim
kullanilir. Ayakuglarina dokunma egzersizinde oldugu gibi, viicut agimizin ya da
hareket sirasinda viicut eklemleri a¢imizin kiiciiltiildigii hareketler fleksiyon
hareketidir. Ekstansiyon ise, viicut ve eklemler arasindaki a¢inin artmasi ile gergeklesir.
Eklem agisinin, normal eklem hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstansiyondur

(Tamer, 1995).

Esneklik atletik performans ve kisinin gilinliikk islerini verimli ve etkili
yapabilmesinde Onemli rol oynar. Genel olarak esneklik yaralanma potansiyelini
azaltmada, fiziksel aktivite ve sportif performansi gelistirmede 6nemli bir faktordiir.
Ayrica kas-iskelet yaralanmasindan sonra rehabilitasyona da yardimei olabilir.
Esnekligin saglanmasi biitliin eklemlerde hareketi kolaylagtirmaktadir. Buna karsilik
yetersiz esneklik, yeni ve degisik hareketlerin 6grenilmesini zorlastirir. Kuvvet, hiz ve

koordinasyon gelisimini olumsuz etkiler ve hareketin kaliteli yapilma yetenegini siirlar
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Esneklik insan organizmasinin fonksiyonel hareketlerine degil, insanin anatomik

yapisina baghdir (Kuru, 2009).
Relatif ve mutlak olmak tizere, iki tiir esneklikten s6z edilebilir.

1-Relatif esneklik testi; Viicudun belli boliimiiniin genislik veya uzunluk olarak
g6z Oniinde bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonugta 6lgiim yalnizca fleksiyon ve
ekstansiyon hareketlerini icermez. Ayni zamanda, uzunluk ve genislik olarak viicut
bolimlerini de igerir. O haldeki, iki Ol¢lim sonuglarinin matematiksel olarak

degerlendirilmesi esneklik degerini verir (Tamer, 1995).

2-Mutlak esneklik testi; Performans ile ilgilidir. Burada, viicudun béliimlerini
etkileyen viicut kisimlarinin uzunlugu ya da genisligi degil, yalnizca performansin
amacina ulasip ulasmadig1 6nemlidir. Boylece, sadece amaca yonelik hareket Olciliir.
Jimnastikte ve herhangi bir dans tiiriinde zemine uzanmak, kisinin ne kadar uzun ya da
kisa boylu olduguna bakilmaksizin, performans amaci olabilir. Testten 6nce 1s1nma igin
imkan taninmalidir. Ayrica, maksimum fleksiyon ve ekstensiyon 6l¢iimlerinden once
baz1 egzersizler tavsiye edilir. Burada tavsiye edilen esneklik hareketlerinin statik

nitelikte olmalaridir (Tamer, 1995).
2.3.4. Koordinasyon

Koordinasyon, karmasik hareketlerin iiretilmesinde kaslarin miikemmel ve

uyumlu islevleri anlamina gelir (G6kmen ve ark, 1995).

Koordinasyon; kuvvet, siirat, dayaniklilik ve esneklik gibi motorik 6zelliklerle
yakm iligkisi bulunan kompleks bir motorik yetenektir. Bu 6zellik sadece yeni teknik ve
taktiklerin kazanilmasinda ve miikkemmellestirilmesinde degil aynt zamanda, iklim
degisikliklerinde zemin veya ara¢ gereclerin degistirilmesinin s6z konusu oldugu
alisilmamis durumlarda teknik taktik uygulamalarda da belirleyici bir 6neme sahiptir
(Ozdogan, 2000). Koordinasyon amaca yonelik bir harekette iskelet kaslar1 ile merkezi
sinir sisteminin uyum igerisinde ¢alismasi, etkilesimidir. Hahn’a gore ise merkezi sinir
sistemi ile iskelet kaslarmin amagh bir hareket i¢in ortak ¢alismasi ve hareket akisinin

yonlendirilme organizasyonudur (Muratl, 1997).
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Koordinasyon, bir siniflama sekline gore genel ve 6zel koordinasyon olarak
ikiye ayrilir. Burada genel koordinasyon, bir kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa
ugrassin ¢esitli hareket becerilerini kazanmasidir. Ozel koordinasyon ise bir spor
dalinda cesitli ve bir seri hareketin hizli, akict ve uyumlu bir sekilde yapilmasidir (Hare,
1982).

Koordinasyon bir hareket sirasinda o harekete katilan kaslar ile merkezi sinir
sistemi arasinda gosterilen uyumdur. Dolayisiyla bir sportif aktivite sirasinda gereken
cesitli ve bir seri hareketin hizli, akici ve uyumlu bir sekilde yapilmasi o harekete
katillacak tiim viicut organlarimizin zamanlamasi, ortaya konulacak performansini

etkileyebilir (Malina ve Bouchard, 1991).

Koordinatif yeteneklerin gelisim gostermesi spor dalma 6zgii teknikleri de
ogrenme ve pekistirme siirecinde etkili olmaktadir. Degisik sicramalar (skiping, sekme,
comelik kanguru sigramalari), tekrar edilen bedensel alistirmalarin tersini uygulamak,
ritim ve tempo degistirerek alistirmalar1 uygulamak, degisik jimnastik hareketlerinin
birlestirilmesi, oyunlarin kombinasyonu gibi alistrmalar koordinasyon yetenegini

gelistirici ¢aligmalar olarak uygulanmalidir (Muratli, 1997).
2.3.5. Denge

Denge, statik ve dinamik hareket sirasinda, viicudun istenen pozisyonu

saglayabilme yetenegidir (G6kmen ve ark, 1995).

Denge biitiin hareketlerin temelidir. Belli bir yerde pozisyonu devam ettirme
olarak tanimlanmaktadir. Denge kas sistemi, g6z kontrolii ve orta kulak arasindaki

biitlinlesme hakkinda bilgi vermektedir (Orkunoglu, 1990).

Statik ve dinamik denge olmak iizere iki ¢esit dengeden soz edilebilir. Statik
Denge, agirlik merkezinin sabit kaldigi hareketleri icerir. Dinamik Denge ise
hareketlerinde agirlik merkezi, yapilan harekete gore siirekli degismeyi igerir seklinde

aciklanabilir (Kunter ve Oztiirk, 1998).

Denge performansi yasla birlikte gelisir. Cocukluk sirasinda denge islemlerinde

kizlarin performansi daha iyidir (Ozyurt, 1991).
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Dengenin spor branglarinda 6nemli bir yere sahip oldugunu ve oyun, spor, dans
ve jimnastik etkinliklerinde 6nemli rol oynadigini ifade etmistir. Giinliik hayatimizda da
kazalardan korunmak veya islerimizi verimli olarak yapabilmek i¢in dengeye

ihtiyacimiz vardir (Giindiiz, 1995).
2.3.6. Hareketlilik

Hareketlilik yetenegi esneklik antrenmanlariyla gelistirilir. Esneklik ise bir
motor yetenek olmayip, kasm bir 6zelligidir. Hareketler uygulanirken kaslardan ve
eklemlerden yararlanma yoluna gidilir ve bu uygulama kuvvetinin etkisiyle olur.
Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motor hareket giiciine erigebilmek icin 6nemli bir

yer tutar (Sogat, 2007).
2.3.7. Giirescinin Fiziksel, Fizyolojik ve Temel Motorik Ozellikleri

Sporcularda performansi yalnizca morfolojik 6zellikler ya da motor yetenekler
belirlememektedir. Bu etkenlerin yani sira viicudu olusturan kas-yag-kemik gibi
dokularin da sporcunun performansint dogrudan etkiledigi bilinmektedir. Bazi
branglarda yag miktarmin sportif basar1 iizerinde son derece belirleyici bir etkiye sahip

oldugu goriilmektedir.

Beden bilesiminin bilinmesi sporcunun kii¢iik yastan itibaren yetistirilmesi ve
yonlendirilmesi bakimmdan biiyiik 6nem tasimaktadir (Karl, 2001). Giires sporunda
belli basli motorik 6zellikleri kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri olarak
srralamak miimkiindiir. Giiresgilerin kas yapilar1 ele alindiginda genetik olarak farkl
yapilanmalar sergiledikleri gozlemlenmektedir. Kirmizi ve beyaz kas gruplarinin
organizmadaki hakimiyetine gore goriilen farkliliklar benzer antrenman yapmakta olan
ve genetik olarak kas yapis1 farkli olan giires¢ilerin kuvvet gelisimlerinin de farkl
oldugunu gostermektedir. Kirmiz1 kas lifleri, dayanikliligin gelistirilmesi anlaminda,
beyaz kas lifleri ise hiz, kuvvet ve patlayiciligin gelistirilmesinde 6nem tasimaktadirlar.
“Maksimal ve ¢abuk kuvvet artimlari, beyaz kas gruplar1 yiiksek olanlarda daha ¢ok
gelismeye uygundur” Bir uyaranla harekete gegerek direnci yenebilen kaslar degisik
caligmalar sonucunda kuvvet gelisimini saglayacaklardir. Kaslarm enine kesitinin

artmasiyla birlikte kuvvet artmakta; kuvvetin artirilmasi ve koordinasyon sonucunda da
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cabuk kuvvet gelismektedir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlarinda agirlik esash tekrarlar
yapilmakta; yiliklenmeler ve dinlenmeler bu c¢ergevede dikkatle diizenlenmektedir.
Kaslarin maksimal kuvvetinin saglanmasi da maksimal yiliklenmelerle dogru orantili
olarak gelisim gdstermektedir. Kuvvetin gelisim hizi 20°1i yaglara degin {iist diizeylerde
seyrederken, bu yastan itibaren diiserek devam ettigi bilinmektedir. Bir spor dalinda
calismalar yiiriitiilmedigi durumlarda tiim kaslarin kuvveti ‘genel kuvvet’, spor dallarina
gore farklilasan ve gereksinim duyulan kuvvet de ‘Gzel kuvvet’ olarak
tanimlanmaktadir. Kuvvetin antrenman bilgisi acisindan siniflandirilmasi sonucunda ise
‘maksimal kuvvet’, ‘cabuk kuvvet’ ve ‘kuvvette devamlilik ’tan s6z edilebilir (Guyton,

2001).
2.4. Endokrin Sistem

Endokrin sistem bir kontrol ve diizenleme sistemidir. Viicuttaki 3 ana
fonksiyon ile yakin iligkilidir. Vicut sivilarindaki  kimyasal ~maddelerin
konsantrasyonunun, protein, lipit ve karbonhidrat metabolizmasinin diizenlenmesini
saglar. Sinir sistemi ile birlikte viicudun streslere karsi koymasma yardim etmesinin
yaninda; seksiiel gelisim ve liremeyi i¢ine alan biiyiime ve gelismenin diizenlenmesini

saglar.

Endokrin bezlerin salgiladiklar1 kimyasal aracilara "hormon" adi wverilir.
Endokrin sistem organizmadaki diizenleyici fonksiyonunu hormon ad1 verilen kimyasal
aracilarla yapmaktadir. Hormon, hareket halinde bulunduran, harekete geciren anlamina
gelmektedir. Hormonlar endokrin bezler tarafindan kana salgilandiktan sonra etki

edecekleri hedef dokulara kan yoluyla tasinmaktadir.

Organizmanin en 6nemli endokrin bezi hipofiz bezidir. Hipofiz bezi anatomik
ve fonksiyonel olarak hipotalamusa bagli olup 6n ve arka lop olmak iizere iki loptan
olusur. On loptan tropik hormonlar ad1 verilen ve genelde ikinci bir endokrin bezin
salgisin1 kontrol eden hormonlar salgilanmaktadir. Arka loptan ise su dengesine etkili
ADH salgilanmaktadir. On lop hormonlari; adrenokortikotropik hormonu (ACTH),
tiroid hormonu (TSH), liitein yapici hormon (LH), luteinizan hormonu (FSH), biiyiime
hormonu (GH) ve prolaktindir. (ACTH) adrenal kortekse, (TSH) tiroid bezlerine, (FSH)
ve (LH) gonadlara, GH tiim viicut hiicrelerine, prolaktin ise meme dokusuna etkilidir.
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Tablo 3: Egzersize Endokrin Yanit

HORMON EGZ YANIT ONEMI
ACTH-KORTIZOL Avrtar Glikoneogenezis
TSH-TROKSIN Artar Kan Glikozu
LH Degismez Bilinmiyor
TESTESTERON Artar Bilinmiyor
PROSTAGLANDIN Artar Lokal Vazodilatasyon

2.5. Egzersiz Ve Kan

Egzersizde dokularin metabolik ve O2 ihtiyaglarmi karsilamak kanin gorevidir.
Egzersizde kalp atim hizi, hacmi ve debisinin artisinin yegane sebebi dokulara daha
fazla kan gitmesidir. Kas dokuya olan bdlgesel kan akimimin sinirsel ve lokal

diizenlemeler yoluyla artirilmasi da yine bu ihtiyaglar1 karsilamaya yoneliktir.

Kaslarin kan akimi lokal ihtiyaca gore biiyiik bir degisiklik gosterir. Egzersizde
kalp debisi gereksinim ile dogru orantili olarak artar. Dinlenim halinde iskelet kaslarina
giden kan, kalp debisinin %15-20'sini olustururken, egzersizde bu oran %385-88’¢
kadar yiikselir. Diger taraftan karin organlarma giden kan miktar1 azalirken, beyne
giden miktar degismez. Koronerlerden gegen kan miktari ise gereksinim oraninda artar.
Deri dolagimy, 1s1 diizenlenmesinde oynadigi rol geregi hafif ve orta siddetli egzersizde
artar, agir egzersizde azalsa da istirahat degerinin altina diismez (Akgun, 1994),

(Zergeroglu, 1992).

Egzersizde A- VO2 farkinin artis1 vendz O2 igeriginin azalmasina ve kasa
kandan daha ¢ok O2 birakilmasina neden olur. Egzersizde plazma hacmi azalir.
Hidrostatik basing ve kan basinglar1 artirilir. Plazma hacminin azalis1 osmotik basinci
artirarak hiicrede atik maddelerin birikimine neden olur. Ayrica hemokonsantrasyon

gelisir. Gergekte hemoglobin sayis1 artmaz. Fakat sivi hacim azaldigindan kanin belli bir
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miktara diisen hemoglobin sayisin artar. Bu da O2 tasima kapasitesini artirir. (Glinay

ve Cicioglu, 2001)
2.6. Kan Lipid

Egzersiz plazma lipit ve lipoproteinleri, orta ve diisiik yogunluktaki ve yeterli
stiredeki egzersizlerin viicut agirlhigi ve viicut yag yiizdesindeki azalmalarla beraber
serum total kolesterolii lizerine azaltici etkisi oldugunu gostermektedir (Dufaux ve ark,
1982).

Diizenli ve siirekli egzersizin lipit profillerinde degisimlere neden oldugu
bilinmektedir. Berg (1983), Cullinane (1981), Enger ve arkadaslarinm (1980) yaptig:
calismalarda, egzersiz sonucunda LDL kolesterolde bir diisiis, HDL kolesterolde ise bir
artis saptanmistir. Ancak HDL kolesterol seviyesinin siirekli egzersize bagli olarak
degismedigini ileri siiren ¢aligmalar da vardir (Oyela ve Rufai, 1983). Kan lipit
parametrelerine yonelik bu caligmalarda, trigliserit seviyesinin diistiigli yada
degismedigi, ayni sekilde total kolesterol seviyesinin de diistligii veya degismedigi

seklinde bulgular vardir (Suter ve ark, 1994).
2.6.1. Egzersizin Serum Lipit Diizeyleri Uzerine Etkisi

Egzersizin lipitler {izerindeki etkisi pek c¢ok arastiricimin ilgi odagim
olusturmaktadir ¢linkli egzersizin, viicut agmhgr ve yag depolarmin azalmasini
saglarken, kan total kolesteroliinde (total-K), total lipit diizeylerinde, serum
trigliseritlerinde, diisiik yogunluklu lipoprotein kolesterolii, (LDL)’nde 1liml
azalmalara, antiaterojenik HDL kolesterol (HDL-K) diizeylerinde artmaya sebep oldugu
gozlemlenmektedir. Egzersizin serum lipit diizeylerine bu etkisi kardiyovaskiiler risk
faktorlerinde de azalmalara neden olmaktadrr (Tran, 1985; La Monte, 2001). Total
kolesterol diizeyindeki azalma ¢ogunlukla LDL-K diizeylerindeki azalmaya baghdir.
Serum apolipoprotein a-1 konsantrasyonu fiziksel egzersizle yiikselirken, apolipoprotein
B konsantrasyonunda azalma goriiliir. Trigliserit (TG) konsantrasyonu20 mg/dL’ye
(0.23 mmol/L) kadar diisebilir. Genel olarak egzersiz, zinde bireylerde diger bireylere
nazaran daha az belirgin biyokimyasal yanita neden olur (Tran, 1985; Burtis, 2005).
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Diizenli egzersizin lipit parametreleri iizerindeki etkileri, bireylerin
ozelliklerine, fizik kondisyonlarina, egzersizin tiirli, siiresi, yogunlugu ve farkli
baslangi¢ lipit seviyelerine gore degisir. Egzersizin lipit profilini diizeltmede kullandig1
mekanizmalar, belirsiz olmasmna ragmen, trigliseritlerden zengin lipoproteinlerin
degredasyonuna yol agan lipolitik enzim aktivitelerinin, egzersiz tarafindan baslatilan,
onemli bir faktér oldugu distiniilmektedir (Kantor, 1984; Peltonen, 1981; Hurley,
1986). Kronik fizik aktivite artan metabolik ihtiyaca adaptasyonu yansitan lipoprotein,
lipoprotein alt gruplar1 ve apoprotein degisiklikleri ile sonuglanir. Lipoproteinlerdeki
degisiklikler, fizik kondisyon ve egzersiz yogunlugu diizeyine gore degisir (Kim,2001;
Crouse,1995). Egzersiz, total-K, LDL-K ve serum TG de azalmalara ve HDL-K de
artiglara yol acar (Tran, 1985). Bunun yansira LDL-K ve HDL-K alt gruplarinda kroner

kalp hastaliklarini 6nlemede olumlu degisimler gozlemlenir.

Diisiik HDL-kolesterol diizeylerini artirmak i¢in bilinen en pratik ve etkili
yolun diizenli egzersiz oldugu iddia edilmektedir. Bu iddiay1 destekleyici bir ¢alismada
Williams ve arkadaglari, 1 yil siire ile egzersiz ve diyet programi uyguladiklar1 sedanter
olgularda, anlamli olarak viicut agirhiginda azalmalar tespit etmislerdir, fakat egzersiz ile
birlikte diyet uygulanan grupta HDL-K de saptanan anlamli artislarin, sadece diyet
yapan grupta bulunmadigi goriilmiistiir. Sonu¢ olarak egzersiz yapilmadan sadece

diyetin, HDL-K’ i artirmaya yeterli olmadigi1 sonucuna varmuglardir (Williams, 1994).

Lipit metabolizmasinda degisikliklere sebep olan egzersiz tipi ve siiresine
iligkin olarak, arastirmacilar birbiriyle ¢elisen sonuclar bildirmektedirler. Bazi
aragtirmacilar (Leaf ve ark. 1997; Foger ve ark., 1994) bir seans akut fiziksel aktivitenin
lipit parametrelerini etkileyecegini ileri siirerken, diger bazi arastiricilar (Sucic ve
Oreskovic, 1995) bu degisimin uzun siireli egzersizler sonucu olusabilecegini

bildirmektedir.

Plazma lipit ve lipoprotein degerleri yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik statii,

genetik, 1rk, beslenme, sigara kahve, alkol, ila¢ kullanimi ve fiziksel aktiviteler

tarafindan etkilenmektedir (Oyela ve Rufai, 1983; Stein ve ark., 1990; Akgiin, 1993).

Egzersiz yapan kisilerde hem akut, hem de kronik adaptasyonla birlikte, ¢esitli
fizyolojik degisikliklerin olmas1 beklenir. Diizenli uzun siireli ve orta siddetli yapilan
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aerobik egzersizlerin koroner arter risk faktorlerinden olan total kolaeterol, LDL-K,
Trigliserit gibi lipitleri azalttig1 yiikksek yogunluklu lipoprotein (HDL-K) seviyesini ise
arttirdig1 belirtilmektedir (Akgiin, 1995; Lemura ve Amdreacci, 2000; Champell, 1995;
Goldberg ve Elliot, 1985).

Dayaniklilik antrenmanlariyla yiiksek yogunluklu lipoproteinin arttirabildigi
goriilmiistiir (Adeniran ve Toriola, 1988; Naughton ve Davies, 1987; Ockhuwa ve Itoh,
1993).

Egzersizle birlikte viicuttaki bazi kan parametreleri de degisir, bu degerlerle
ilgili gozlenen degisimlerin miktar1 yas, viicut agirhigi, deneklerin viicut yag yiizdesi

veya egzersizin siiresi ve yiiklenme yogunluguna da baglidir (Tran, 1983).

Egzersizle plazmadaki LDL ve trigliserit konsantrasyonun azalmasi i¢in en az 2

ay siiren egzersiz programlarina ihtiya¢ vardir (Yanagibori, 1993).

Tablo 4: Bazi Biyokimyasal Testlerin Referans Araliklari

Kan Yaglan Referans Arahiklan
Total Kolesterol 150-200mg/dI
HDL-K >35mg/dl
LDL-K <130mg/dI
Trigliserit 30-190mg/dl

Aslinda kan parametreleri egzersizin tipini ve yogunlugunu etkiledigi gibi,
egzersizde kan parametrelerini etkilemekte ve cesitli kan patolojileri yoniinden 6nem
tagimaktadir (Cavusoglu, 1991). Akut submaksimal egzersizin eritrosit, hematokrit
(HCT), hemoglobin (HB), 16kosit ve trombosit sayilarini egzersiz oncesi degerlere
oranla anlamli sekilde artirdigi gosterilmis, bu artislarin egzersizin yol agtigi plazma
kayiplarma bagl oldugu sonucuna varimistir. Yorgunluga kadar yapilan kisa siireli

egzersizin 10kosit sayilarini yiikselttigi, bu olaym sadece hemokonsantrasyon
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mekanizmasiyla aciklanamayacagi, egzersiz esnasinda meydana gelen metabolik
degisikliklerle de iligkili olabilecegi ileri siiriilmektedir (Londeann, 1978). Benzer
sekilde akut submaksimal egzersizin lokositer parametreleri artirdigi ve bu artisin

egzersizin siddetiyle iligkili oldugu ortaya konulmustur (Beydagi ve ark, 1993).

Akut submaksimal egzersizi takiben trombosit diizeylerinin yiikseldigi,
kanama ve pihtilagma siirelerinin ise kisaldig1 ileri siiriilmektedir (Shumante ve ark.,
1979). Konuyla ilgili g¢alismalar hematolojik parametrelerdeki bu degisikliklerin
egzersizden hemen sonra goriilmesine karsin, egzersizi takip eden 24 saat i¢cinde bu

degisikliklerin istirahat diizeyine dondiigiinii de gostermektedir (Beydagi ve ark., 1994).
2.6.2. Egzersizin Baz1 Mineraller Uzerine Etkisi

Egzersiz kalsiyum ve paratiroid hormonunun kan diizeylerini degistirmektedir
(Henderson ve ark, 1989; Salvesen ve ark, 1994). Egzersiz sirasinda paratiroid hormon
seviyelerinin artmasi sonucu kemikten serum kalsiyum salmimi artmaktadir
(Grimstonve ark, 1993). ileri yaslarda insanlarm saglikli bir sekilde hayatlarini devam
ettirebilmeleri i¢cin geng yaslarda yapmis olduklar1 egzersizler biiyliik bir Onem
tasimaktadir. Fiziksel aktivite veya mekanik yiiklenme, kemik kiitlesi, yapis1 ve giiciinii
belirleyen 6nemli bir faktordiir (Peterson,1991). Kemik yogunlugunun gelisimi adolesan
ve geng erigkinlik doneminde elde edilmesi ve daha sonraki yillarda en az kayipla bu
diizeyin siirdiiriilmesinde diizenli egzersizlerin biiyiikk bir rolii vardir (Halioua and
Anderson, 1989; Valimaki, 1994). Gen¢ yaslarda uygun egzersiz aliskanliklarmnin

kazandirilmasi kemik mineral yogunluklarini yiikseltebilmektedir (Conroy, 1993).
2.7. Kan Plazmasi Ve Egzersiz

Pihtilagsmasina mani olunmus kandan bir tiipe veya kapiller boruya cekilerek
dakikada 10.000 devir yapan santrifiij yardimiyla sekilli elementleri (eritrosit, lokosit,
trombosit) ayrilacak olursa, geriye hafif sar1 renkte saydam bir siv1 kalir. Plazma admi
verdigimiz bu sivi kisim, i¢inde sekilli elementlerin yiizdiigii kolloid dispers bir
ortamdir. Plazmanin sar1 rengi muhteviyatinda bulunan bilirubin, karotin ve ksantofi
maddelerine baglidir. Plazmanin bilesiminde % 90-92 su ve %8-10 suda erimis organik

ve inorganik maddeler bulunur. Bunlar; kolloid maddeler (plazma proteinleri),
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mineraller, glikoz, kolesterin, lesitin gibi organik bilesikler, vitaminler, hormonlar, iire,
iirik asit, kreatin, kreatinin, laktik asit gibi metabolizma {irlinlerinden ibarettir. Ayrica
bagisiklik cisimcikleri veya maddeleri olarak taninan ve bazi sartlarda meydana gelen
hemolizinler, antikorlar, antitoksinler, presipitinler de plazma icinde bulunur (Ozgoniil,

1980).

Egzersiz esnasinda bir kisim sivi damarlar1 terk ederek dokular arasina ¢ikar
(Mare’es, 1981). Boylece total kan hacminin % 5-10" u kaybedilebilir (Weineck, 1986).
Bu azalma biiyiik ¢apta plazma kaybindan ileri gelir (Dill ve Castill, 1974). Yaptiklar
bir calismada deneklere viicut agirhginda % 4 azalmaya neden olan 2 saatlik bir kosu
egzersizi uygulamiglar ve kan hacmindeki %9.6° tik azalmaya karsi, plazma hacminde
% 12.2 ve eritrositlerin hacminde % 6.3 azalma bulmuslardir. Buna karsilik eritrosit
hacminde degisme bulmayanlar da vardir (Beamount, 1973). Akut egzersizde plazma
stvisinin dokular arasma ¢ikmasindaki mekanizma su sekilde agiklanabilir. Egzersizde
kan basinci, bilhassa sistolik kan basinci artar (Kardas ve ark, 1989) ve boylece kilcal
damarlarin arteriyal tarafindan dokular arasma siv1 filtrasyonu ¢ogalir (Harrison, 1985).
Diger bir neden de egzersizle artan metabolizma sonucu dokular arasi sivida
metabolizma iirtinlerinin artmasi1 ve bununda bu sivida ozmotik basinci arttirarak suyun
dokular arasma g¢ekilmesini desteklemesidir (Akgiin, 1989; Hollmann ve Hettinger,
1990). Belirli bir periyodla uygulanan antrenmanla plazma voliimiinde % 12-20 ‘lik bir
artis olabilir (Akgiin, 1989). Kanin plazma voliimiindeki yani dolasan total kan
miktarindaki artig, kalbin stroke voliimiinii arttirarak ve terleme yetenegini iyilestirerek
dayaniklilik kapasitesini ve tilkkenmeye direnci artirir. Kaslara akimi artiran ve dokulara
oksijen tedarikini kolaylastiran kanin viskositesinde bir azalma ve akiskanliginda bir
iyilesme vardir. Kan voliimiinde 3 haftalik bir antrenman periyodu sonucu bulunan 700
ml artisin %74 1 plazma volimiinden, % 26’ s1 eritrosit voliimiindeki artistan
kaynaklanir. Kanin plazma voliimiinde ve toplam eritrosit voliimiindeki orantisiz
artiglar, periferik kanda Hct ve Hb konsantrasyonunda diisme sonucuna vardigi icin

burada bir hemodiliisyon etkisi meydana gelir (Szygula, 1990).
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3. MATERYAL METOD

Bu boliimde arastirmanin evren ve Orneklemi verilerin toplanma araglar1 ve

verilerin belirlenecegi istatistik yontemleri belirtilecektir.
3.1. Denekler

Arastirmanin evrenini 2011 yilinin Mayis aymnda Corum ilinde bulunan giires
egitim merkezine yeni katilan 16 sporcu (0n test; yas 12,43+0,62 yil; boy uzunlugu
1,474+0,11 cm; viicut agirh@gi 40,37+12,39 kg) olusturmustur. 2011 yilinin Mayis aymnda
ve bir yil siiren yogunlastirilmig antrenman periyotlarmim ardindan 2012 yilinin Mayis
ayinda 16 sporcuya (son test; yas 13,37+0,61 yil; boy uzunlugu 1,58+0,10 cm; viicut
agirhgi 50,46+11,04 kg) ¢esitli testler ve dlgiimler uygulanmistir. Deneklere her 6l¢tim

oncesi bilgiler verilmis ve onaylar1 alinmastir.
3.2. Verilerin Toplanmas1 Ve Istatistikler Uygulama

Olciimlere baslamadan once deneklere dlciimlerde kullanilacak malzemeler
tanitilmustir. Olgiimlerden 6nce, Olciimler esnasinda ve sonrasinda neler yapmalari,
neler yapmamalar1 gerektigi, nelere dikkat edecekleri, kan alimi1 6ncesi ve sonrasi nasil
beslenmeleri gerektigi anlatilmistir. Olgiimler spora ilk baslandigi yil ve bir yil
stiresince asagidaki tablo 1’de gosterilen antrenman programlarinin uygulanmasinin

ardindan alind1.
3.2.1. Motorik Ozelliklere Iliskin Ol¢iimler
1.2.1.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimii

Deneklerin boy uzunlugu Seca marka boy 6lger (0.01m hassasiyetinde) ile cm
cinsinden Ol¢iilmiistiir. Ayaklarin ¢iplak, viicudun tamamen dik olmasma ve g¢enenin
yere paralel tutulmasina dikkat edilmistir. Boyda giin boyunca baz1 kii¢iik degisiklikler
izlenmistir. Bu degisiklikler giin boyunca yaklagik 2 cm kadardir. Bu yilizden uygun bir

boy dl¢iimii uyku sonrasi ayaga kalkildiktan 2 saat sonras1 olmahdir (Ozer, 1993).
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Viicut agrrliklar1 ise yine Seca marka baskiil ile kg cinsinden Olglilmiistiir.
Olgiim yapilirken deneklerin ayaklarinmn ¢iplak olmasina, iizerlerinde t-shirt ve sort

olmasina dikkat edilmistir.
1.2.1.2. Dikey Sicrama Ol¢iimii

Deneklerin dikey sigrama Ol¢iimleri elektronik Vertical Jump Meter ile
yapilmistir. 5-99 cm arasinda Olglim yapabilen bele sabitlenip sigradiktan sonra
mesafeyi cm olarak gosteren jump meter kullanilmistir. Deneklerden dik durmalar:
istenerek jump meter ipi sabitlenmistir. Deneklerin beline sabitlenen jump meter ile
spor ayakkabilariyla, bacaklar1 omuz genisliginde acgik bir sekilde sigrayabildikleri
kadar yukariya sigramalar1 ve sigradiklar1 yere diismeleri istenmistir. Sicramayla birlikte
jump meter ipi denefin dikey olarak aldigi mesafe kadar uzar ve degeri dijital
gostergede gosterir. Bu degerler her kisi i¢cin ii¢ defa tekrarlandi ve cm cinsinden
kaydedildi. Lewis nomogramiyla kg.m/s olarak hesaplandi (Tamer, 1995).

Anaerobik Gii¢: Anaerobik giiciin belirlenmesinde Lewis nomogrami ile

deneklerin aktif sigrama yiikseklikleri ve viicut agirliklari, dikey sigrama (sargent jump)

formiilii kullanilarak kg-m/sn cinsinden hesaplanmistir (Tamer 2000).

P =4.9 x Agirlik x VD

P= Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) D=Dikey sigrama mesafesi (m) \ 4.9= Standart zaman

1.2.1.3. Saghk Topu Atma

Bu testte de amag¢ kol kaslarinin patlayici giiciiniin belirlenmesidir. Denek
saglik topunu sabit bir mesafeden ayaklar ayn1 hizada olarak kollar1 geriye gotiirmek
suretiyle kuvvet aldi. Daha sonra en yliksek gii¢ ile topu 6ne dogru cift el ile atildi.

Sonug¢ metre cinsinden tespit edildi (Tamer, 2008).

1.2.1.4. 20 Metre Mekik Kosu Testi (Shuttle Run)

Sporcularin aerobik dayanikliliklar1 20 metre mekik kosu testi kullanilarak
belirlenmigtir. Bu testin amaci kiginin Max VO2 degerini tespit etmektir (Ramis 2003).
Denek 20 metrelik mesafeyi gidis doniis olarak kogmustur. Testin sonunda deneklerin

derecesi kaydedilmistir. Sporculara teste baslamadan once testin uygulamasi hakkinda
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bilgi verildi. Test uygulamasi kapali spor salonunda gerceklestirildi. Sporcular kukalarla
isaretlenmis 20 metrelik diizlikte kasetcalardan gelen uyari dogrultusunda testi
gerceklestirdiler. Kasetcalardan gelen uyariy1 iki kez iist iiste kagiran ya da artik
kosamayacagini belirten sporcunun testine son verildi. Daha sonra sporcularin 20
metrelik mesafede kostuklar1 mekik sayisi shuttle run degerlendirme tablosunda

bakilarak MaxVO; degerleri hesapland1 (Tamer 2000).

Tablo 5: Mekik Kosusu MaxVo, Tahmin Tablosu (ml/kg/dk)

Mekik | Seviye [VO2Ma| Mekik | Seviye |VO2Ma| Mekik | Seviye | VO2Max
4 2 26,80 10 2 47.40 16 2 68,00
4 4 27,60 10 4 48,00 16 4 65,50
4 6 28,30 10 6 47,80 16 6 69,00
4 9 29,50 10 8 49,30 16 8 69,50

10 11 50,20 16 10 69,90

16 12 70,50

16 14 70,90

5 2 30,20 11 2 50,80 17 2 71,40
5 4 31,00 11 4 51,40 17 4 71,90
5 6 31,80 11 6 51,90 17 6 72,40
5 9 32,90 11 8 52,50 17 8 72,90
11 10 53,01 17 10 73,40

11 12 53,70 17 12 73,90

17 14 74,40

6 2 33,60 12 2 54,30 18 2 74,80
6 4 34,30 12 4 54,80 18 4 75,30
6 6 35,00 12 6 55,40 18 6 75,80
6 8 35,70 12 8 56,00 18 8 76,20
6 10 36,40 12 10 56,50 18 10 76,70
12 12 57,10 18 12 77,20

18 15 77,90

7 2 31,70 13 2 57,60 19 2 78,30
7 4 37,80 13 4 58,20 19 4 78,80
7 6 38,50 13 6 58,70 19 6 79,20
7 8 39,20 13 8 59,30 19 8 79,70
7 10 39,90 13 10 59,80 19 10 80,20
13 13 60,60 19 12 80,60

19 15 81,30

8 2 40,50 14 2 61,10 20 2 81,80
8 4 41,50 14 4 61,70 20 4 82,20
8 6 41,80 14 6 62,20 20 6 82,60
8 8 42.40 14 8 67,70 20 8 83,00
8 11 43,30 14 10 63,20 20 10 83,50
14 13 64,00 20 12 83,90

20 14 84,30

20 16 84,80
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9 2 43,90 15 2 64,60 21 2 85,20
9 4 44,50 15 4 65,10 21 4 85,60
9 6 45,20 15 6 65,60 21 6 86,10
9 8 45,80 15 8 66,20 21 8 86,50
9 11 46,80 15 10 66,70 21 10 86,90
15 13 67,50 21 12 87,40

21 14 87,80

21 16 88,20

1.2.1.5. Durarak Uzun Atlama

Amag, bacak ekstensor kaslarinin patlayici kuvvetinin 6lgtilmesidir. Ayakta hiz
almadan ve patlayici kuvvete yonelik bir anaerobik testtir. Ayaklar bitisik ve ayak
parmak uclar1 sicrama c¢izgisinin gerisinde olacak sekilde yerlestirildi. Dizlerinizi
biikerek kollarin ikisini de geriye dogru salinim yapildi. Bu pozisyonda bacaklari iterek,
kollar1 da 6ne dogru savurarak miimkiin oldugu kadar uzaga atland. iki ayak {izerine
ayaklar bitigik olarak ve geriye diismeden inmeye ¢alisildi. Test iki defa tekrar edildi ve
en iyi sonu¢ cm olarak kaydedildi (Zorba, 1999). Maksimal anaereobik giice dayali
testlerden birisi de durarak uzun atlamadir (A¢ikada 2008).

1.2.1.6. 30 m Siirat Testi

Standart 45 m kapali kosu pistinde 0-30 m arasina kurulan fotosel ile denegin

bu mesafeyi kosma siiresi 6l¢iildii, iki denemeden en iyisi kaydedildi.
1.2.1.7. Mekik Testi

Testin amaci, deneklerin abdominal kuvvetini belirlemektir. Sirt iistii yatarak,
eller ensede birlestirildi, dizleri karnmna dogru hafifce c¢eker pozisyonda (dizler 90
derece durumda), tabanlar1 tamamen minderde olmak {iizere yerlestirildi. Yukariya
dogru kalkarken, dirsekler one dogru geldi ve hareketin sonunda dizlere dokunuldu.
Tiim hareket boyunca ellerin ensede birlesmis olmasima dikkat edildi. 30 saniyelik siire
icerisinde bu hareketi miimkiin olan ¢ok sayida tekrarlamaya calisildi. Bu testi yalniz bir

kez uyguland.
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1.2.2. Kan Ol¢iimleri

Kan parametreleri, hormon ve mineral degerlerinin 6l¢iimiiniin yapilmasi i¢in
giiresgilerin kani 2011 yilmin Mayis aymmda Corum Devlet Hastanesi Biyokimya
Laboratuarinda almmistir. 2012 yilinin Mayis aymda ayni kan degerlerinin dl¢iimiinii
yapmak {iizere giirescilerin kanlar1 tekrar Corum Devlet Hastanesinde alinmistir. 5 saat
icerisinde kan tiipleri Ulusal ve uluslararasi kalite giivencesi olan diizen laboratuarinin
analiz edilmek iizere gonderildi. Deneklerin her 6l¢iimii giin basinda alinmis olup, on
iki saatlik bir aclik gerektigi ve sigara, alkol, kafein vb. maddeleri 6l¢iimden 6nceki on
iki saat icerisinde almamalar1 sOylenmistir. Bu dl¢iimlerin yapilabilmesi i¢in Zonguldak

Karaelmas Universitesinden etik raporu alind1.

1. Kirmiz1 kapakli tiiplere alinip ayrildi, serum 6rneginden toplam 10-12 ml

alind1.
2. Yesil tiipe heparinli plazma 6rneginden de 5 ml alind1.

3. Tiim ornekler alindiktan sonra (hemogram disinda) santrifiij edildi, kapakl
bos tiiplere ayrildi ve karismamalar1 i¢in tizerlerine (Serum, heparinli plazma veya
EDTA’l1 plazma) yazild1.

4. Renin i¢in almacak olan EDTA’l plazma 6rneginin donmamasi saglandi ve

soguk ortamda saklandi.
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Tablo 6: Alinan kan parametrelerinin kosullar1 ve dzellikleri

PARAMETRE | Kullanilacak | Miktar Santrifiij kosullan gonderme | Saklama
olan tiip kosulllar kosulllar
Kirmizi Santriftij edilip serum Saklanmasi
ACLIK GLUKOZ 1ml 2-8°C o
kapakl ayrilacak tercih edilmez
o Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurularak
ACLIK INSULIN 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
L . Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurularak
URIK ASIT 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
o Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurularak
KREATININ 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
TOTAL Kirmizi - Santriftij edilip serum 98°C Dondurularak
m qe
KOLESTEROL kapakl ayrilacak saklanir.
o . Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurularak
TRIGLISERID 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
Kirmizi Santriftij edilip serum En fazla 1 ay
HDL-K iml 2-8°C .
kapakli ayrilacak saklanabilir.
Kirmizi Santriftij edilip serum En fazla 1 ay
LDL-K iml 2-8°C -
kapakli ayrilacak saklanabilir.
Kirmizi Santriftij edilip serum Dondurularak
FSH Iml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
Kirmizi Santriftij edilip serum Dondurularak
LH Iml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
Kirmiz1 Santrifiij edilip serum Dondurularak
T.TESTOSTERON Iml 2-8°C
kapakl ayrilacak saklanir.
Kirmiz1 Santrifiij edilip serum Dondurularak
TSH Iml 2-8°C
kapakl ayrilacak saklanir.
Kirmiz1 Santrifiij edilip serum Dondurularak
SERBEST T4 Iml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
_ Kirmiz1 Santrifiij edilip serum Dondurularak
KORTIZOL 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
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Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurularak
DHEA_S 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanir.
. Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurarak
LEPTIN 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanacak
Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurarak
POTASYUM 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanacak
. Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurarak
KALSIYUM 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanacak
Kirmizi Santrifiij edilip serum Dondurarak
FOSFOR 1ml 2-8°C
kapakli ayrilacak saklanacak
ALKALEN Kirmizi Santrifiij edilip serum
1ml 2-8°C -15-25°C
FOSFATAZ kapakl ayrilacak
. Soguk
PLAZMA RENIN | Mor kapakli Santrifiij edilip plazma Dondurarak
. ) 5ml ortamda
DUZEY1 tiip ayrilacak saklanacak
yollanacak
HEMOGRAM
(MCV,Lokostt, Mor kapakli o
o 5ml Santrifiij edilmeyecek 2-8°C
eozinofil, tiip
Trombosit)
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Tablo 7: Giires egitim merkezindeki giiresgilerin antrenman igerikleri ve kalori cetveli

Mayis Temmuz Ekim Aralik Subat
Aylar Haziran Agustos Kasim Ocak Mart
2011 Eylil 2011 2012 Nisan
2011 2012
Giires Temel teknik, Temel Teknik, Teknik,
bransina beceriler ve teknik, taktik, taktik,
Antrenmanin yonelik kondisyon taktik, dayaniklik | miisabakaya
icerigi oyunlar ve Kuvvet kuvvet yonelik
temel maglar
dayaniklik
teknikler yan
Giinliik ortalama
kalori miktar 2500-3000 3000-3250

Haftahk
Antrenman

Program

Haftada 4 giin: Pazartesi, Sali, Persembe, Cuma

Jimnastik agirlikli Issnma: Her ¢aligmada 30 dk

Temel Teknik Calismasi: Her ¢alismada 40 dk

Germe Hareketleri: Her ¢aligmada 15 dk

Yiiklenme Siddeti: %50-60
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Haftalik 12 saat antrenman yapilmistir. Olciimlere baslamadan 6nce
deneklere 6l¢timlerde kullanilacak malzemeler tanitilmis, 6l¢iimlerden 6nce, 6lglimler
sirasinda ve sonrasinda neler yapmalari, neler yapmamalar1 gerektigi, nelere dikkat
edecekleri, kan alimlar1 Oncesi ve sonrasi ile ilgili nasil beslenmeleri gerektigi
anlatilmigtir.  Olgiimler hi¢ spor yapmadan once ve bir yil yogunlastiriimig
antrenmanlar sonrasinda almmustir. Istatistik testlerin yapilmasinda Windows SPSS
istatistik programi kullanilarak; eslestirilmis iki degeri karsilastirmak i¢in de Paired

sample t-testi uygulandu.

4. BULGULAR

Tablo 8: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin Antropometrik Ozelliklerinin On ve Son Olgiim
Degerleri Karsilastirilmast

Faktor n Ortalama | Std. Sapma T
Yas On test 16 12,44 0,63 4 g
(y1l) Son test 16 13,38 0,62

On test 16 1,47 0,11
B 1 2. 79%*

oy uzunlugu (m) Fo n o 16 158 011
Beden Kitle On test 16 18,25 2,95
. , ) -1,86
Indeksi (kg/cm?) | gon test 16 19,93 211
Viicut agirhig: On test 16 40,38 12,40 Py
(kg) Son test 16 50,47 11,05 ’
**p<0,001

Tablo 8’de giiresgilerin antropometrik 6zelliklerinde 6n test sonuglarinda yas
ortalamas1 12,44+0,63 yil, viicut agirhgi ortalamas: 40,38+12,40 kg, boy uzunlugu
ortalamas1 1,47+0,11m ve Beden Kitle indeksi ortalamas: 18,25+2,95kg/cm?
bulunmustur. Son test sonuclarma gore yas ortalamasi 13,384+0,62 yil, viicut agirhg:
ortalamas1 50,47+11,05 kg, boy uzunlugu ortalamasi 1,58+0,11m ve Beden Kitle
Indeksi ortalamasi 19,93+2,11kg/cm’ olarak tespit edilmistir.  Yas, boy ve viicut
agirlig1 degiskenleri arasinda( p<0,001) seviyesinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

vardr. BKI degerleri arasinda ise anlaml farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Grafik 1: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin Boy Uzunlugu Degisimi
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Grafik 2: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin Viicut Agirligi Degisimi
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Tablo 9: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin fizyolojik ve Motorik Ozelliklerinin On ve Son Olgiim

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Faktor n Ortalama Std T
Sapma
Mekik On test 16 28,69 3,82
sayisl -1,10
(tekrar) | Son test 16 31,06 3,23
Durarak On test 16 1,91 0,20
uzun -1,58
atlama (m) Son test 16 2,02 0,20
Saglik | &, test 16 4,13 1,10
topu atma -7,57**
(cm) | Son test 16 7,03 1,07
Otuz On test 16 4,81 0,75
metre .
surat 16 2,08
(saniye) Son test 5,24 0,32
Anae"roblk On test 16 86,09 18,30
gue -1,67
16 95,91 14,78
(kg-m/sn) Son test
Maks VO2 | 5 ot 16 44,70 5,12
(ml.kg/dk) -4,31**
Son test 16 51,98 4,41
**p<0,001 ve *p<0,05

Tablo 9’da giirescilerin motorik Ozelliklerinde 6n test sonuglarinda mekik
say1st ortalamasi 28,69+3,82, durarak uzun atlama ortalamasi 1,91+£0,20m , saglik topu
atma ortalamasi 4,13+1,10m , otuz metre siirat ortalamasi 4,81+0,75sn, anaerobik gii¢
86,09 kg-m/sn ve maks VO, 44,70 ml.kg/dk bulunmustur. Son test sonug¢larinda ise
mekik sayis1 ortalamasi 31,06+3,23, durarak uzun atlama ortalamasi 2,02+0,20 m,
saglik topu atma ortalamasi 7,03+1,07 m, otuz metre siirat ortalamasi 5,24+0,32,

anaerobik gii¢ 96,91 kg-m/sn ve maks VO, 51,98 ml.kg/dk bulunmustur. Saglik topu
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atma ve maks VO, degerinde (p<0,001) diizeyinde ve otuz metre siiratte 6n ve son test
arasinda (p<0.05) derecesinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir. Mekik sayisi,
durarak uzun atlama ve anaerobik gii¢ degerinde anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Grafik 3: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin Maks VO, Degisimi (Maksimal aerobik kapasite)
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Tablo 10: Giires Egitim Merkezi Giirescilerinin Kan Parametreleri On ve Son Olgiim Degerleri
Karsilastirilmasi

Faktor N Ortalama Std. Sapma T
Hemoglobin | On test 16 14,18 1,05 202
(gr/dI) Son test 16 13,26 1,47
Hematokrit On test 16 3,45 12,04 0,11
(%) Son test 16 3,01 10,48
Eritrosit On test 16 5,18 0,37 198
(M/mm3) Son test 16 4,95 0,30
L okosit On test 16 5,28 1,93 0.35
(K/mm3) Son test 16 5,07 1,55
Trombosit On test 16 286,38 72,20 3.10%
(K/mm3) Son test 16 211,81 62,54
Plazma On test 16 5,42 2,54 3 46
(ng/mL/s) Son test 16 2,86 1,53
*P<0,05
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Tablo 10’da giiresgilerin kan parametrelerinde 6n test sonuglarinda Hemoglobin
14,18+1,05 gr/dl, Hematokrit 3,45+12,04%, Eritrosit 5,18+0.37 M/mm3, Lo&kosit
5,28+1,93 K/mm3, Trombosit 286,38+72,20 K/mm3 ve Plazma 5,42+2,54 ng/mL/s
bulunmustur. Son test sonuglarinda ise Hemoglobin 13,26+1,47 gr/dl, Hematokrit
3,01+10,48%, Eritrosit 4,95+0,30 M/mm3, Lokosit 5,07+1,55 K/mm3, Trombosit
211,81+62,54 K/mm3 ve Plazma 2,86+1,53 ng/mL/s olarak bulunmustur. Trombosit ve
Plazma degiskeni 6n ve son Ol¢iimler arasinda (p<0,05) derecesinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir. Hemoglobin, Hematokrit, Eritrosit ve Lokosit degerlerinde
anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05). Trombosit ve plazma degerinin diismesi kilo

diismeye bagli olabilir.
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Tablo 11: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin On ve Son Olgiim Hormon Degerleri Karsilastirilmasi

Faktor N Ortalama Std. Sapma T
Norepinfrin On test 16 281,12 163,71
(pg/mL) Son test 16 336,40 212,00 0,83
Epinefrin On test 16 44,69 9,38
(pg/mL) Son test 16 39,66 19,20 0.94
Serbest Tiroksin On test 16 15,40 1,93
(FT4) -0,65
(pmol/L) Son test 16 15,83 1,85
TSH On test 16 3,06 1,38
(ulu/mL) Son test 16 3,07 2,09 0.00
LH On test 16 1,64 1,04
(miu/mL) Son test 16 3,25 1,84 304
FSH On test 16 2,68 1,63
(miU//mL) Son test 16 3,28 1,55 108
iGF On test 16 55,38 26,52
(nmo1/L) Son test 16 50,20 17,40 065
Prolagtin On test 16 180,47 71,25
(ulu/mL) Son test 16 181,39 58,00 004
Kortizol On test 16 457,82 91,88
(nmo1/L) Son test 16 392,30 140,19 1,56
Testesteron On test 16 8,64 7,01
(nmo1/L) Son test 16 11,78 8,25 L0
DHAS On test 16 3,75 2,28
(umo1/L) Son test 16 3,31 1,84 059
PTH On test 16 36,79 12,32
(Pg/mL) Son test 16 35,49 12,77 %2
Leptin On test 16 0,70 0,65
(ng/mL) Son test 16 0,67 0,79 012
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Tablo 11°de giiresgilerin hormon degerlerinde 6n test sonuclarinda Norepinefrin
281,12+163,71 pg/mL, Epinefrin 44,69+9,38 pg/mL, Serbest tiroksin 15,40+1,93
pmol/L, TSH 3,06+1,38 mlU/mL, Liitein hormon 1,64+1,04 mlU/mL, Folikiil stimul
hormon 2,68+1,63 mlU/mL, IGF 55,38+26,52 nmol/L , Prolaktin 180,47+71,25
ulU/mL, Kortizol 457,82+91,88 nmol/L, Testesteron 8,64+7,01 nmol/L,
Dehidroepiandrosteron 3,75+2,28 nmol/L, Paratiroid 36,79+12,32 Pg/mL , Leptin
0,70£0,65 ng/mL bulunmustur. Son test sonuglarinda ise Norepinefrin 336,40+212,00
pa/mL, Epinefrin 39,66+19,20 pg/mL, Serbest tiroksin 15,83+1,85 pmol/L , TSH
3,07£2,09 mlU/mL, Litein hormon 3,25+1,84 mlU/mL, Folikiil stimul hormon
3,28+1,55 mlU/mL, IGF 50,20+17,40 nmol/L, Prolaktin 181,39+58,00 ulU/mL,
Kortizol 392,30+140,19 nmol/L, Testesteron 11,7848,25 nmol/L,
Dehidroepiandrosteron 3,31+1,84 nmol/L , Paratiroid 35,49+12,77 Pg/mL , Leptin
0,67+0,79 ng/mL bulunmustur. On test ve son test sonras1 yapilan istatistiksel verilerin
sonuglarina Liitein hormonu degiskeni arasinda ( p<0,05) anlamlilik derecesinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir. Diger hormonlar arasinda anlamli farklilik

gbzlenmemistir (p>0,05).
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Grafik 4: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin Lutein Hormon Degisimi

90
80 -
70 -
60 -
50 -
40
30 -
20 -
10 -

on test son test

Tablo 12: Giiresgilerinin Bazi Mineral ve Enzim Parametreleri On ve Son Olgiimleri Karsilastirilmast

Faktor n Ortalama | Std. Sapma T
Alkalen fosfataz On test 16 294,56 89,45 Lo
mg/dL ’
(mg/dL) Sontest | 16 | 236,00 77,09
Kalsiyum " 16 9,71 0,29
gl On test 4.44%*
m
g Son test 16 9,34 0,18
Fosfor - 16 5,05 0,52
g On test 41,20
m
J Son test 16 527 0,52
**p<0,001

Tablo 12’de giirescilerin bazi mineral degerlerinde on test sonuglarinda
Alkalen fosfataz 294,56+89,45 mg/dL, Kalsiyum 9,71+0,29 mg/dL ve Fosfor 5,05+0,52
mg/dL bulunmustur. Son test sonrasi yapilan 6lgiimlerde Alkalen fosfataz 236,00+77,09

mg/dL, Kalsiyum 9,34+0,18 mg/dL ve Fosfor 5,27+0,52 mg/dL bulunmustur. Kalsiyum
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degiskeninde 6n ve son Olgimler arasinda (p<0,001) goére anlamli farklilik vardir.

Alkalen fosfataz ve Fosfor degiskeninde anlamli farklilik gozlenmemistir (p>0,05).

Grafik 5: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin Ca Degisimi
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Tablo 13: Giirescilerinin Kolesterol, HDL, LDL ve Trigliserid On ve Son Olgiim Degerleri
Karsilastirilmasi

Faktor n Ortalama | Std. Sapma T
Kolesterol On test 16 147,06 23,83 068
(mg/dI) Son test 16 141,44 23,07 '
. 16 58,75 12,09
HDL (mgy/dly | On test 1,21
Son test 16 54,06 9,70
Trigliserid On test 16 66,56 30,31 0.7
(mg/dI) Son test 16 69,75 35,38 |
. 16 79,69 22,55
LDL (mg/dl) | ©Ontest 0,20
Son test 16 78,13 21,96

Tablo 13’te giiresgilerin 6n test sonuglarinda kolesterol 147,06+23,83 mg/dl, HDL
58,75+12,09 mg/dl, Trigliserid 66,56+30,31 mg/dl ve LDL 79,69+22,55 mg/dl
bulunmustur. Son test sonuglarmmda Kolesterol 141,44+23,07 mg/dl, HDL 54,06+09,70
mg/dl, Trigliserid 69,75+35,38 mg/dl ve LDL 78,13+21,96 mg/dl bulunmustur. On test
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ve son test sonrasi yapilan Olclimlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 14: Giiresgilerinin Kreatinin, Urik Asit, Glukoz ve Insulin Degerleri On ve Son Olgiim

Karsilastiriimasi

Faktor n Ortalama | Std. Sapma T
Kreatinin On test 16 0,55 0,08 0.21
(mg/dl) Son test 16 0,55 0,09 ’
Urik asit On test 16 4,26 1,19

-1

(mg/dh Son test 16 4,98 0,86 %8
Glukoz On test 16 85,50 4,82 —
(mg/dL) Son test 16 64,25 7,26 ’
tnsiilin On test 16 8,38 3,10 .
(mg/dL) Son test 16 5,59 2,39 ’

**p<0,001

Tablo 14’te giiresgilerin &n test sonuclar1 Kreatinin 0,55+0,08 mg/dl, Urik asit
4,26+1,19 mg/dl, Glukoz 85,50+4,82 mg/dl ve Insiilin 8,38+3,10 mg/dl olarak
bulunmustur. Son test sonrasi yapilan dl¢iim sonugclar1 Kreatinin 0,55+0,09 mg/dl, Urik
asit 4,98+0,86 mg/dl, Glukoz 64,25+7,26 mg/dl ve Insiilin 5,59+2,85 mg/dl olarak
bulunmustur. statistiksel verilerin sonuglarina gére Glukoz degeri (p<0,001)
oldugundan anlamli farklilik vardir. Kreatinin, Urik asit, Insiilin degerlerinde anlaml

farklilik gézlenmemistir (p>0,06).
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Grafik 6: Giires Egitim Merkezi Giiresgilerinin Glukoz Degerleri Degisimi
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5. TARTISMA

Giires egitim merkezlerinde giires sporuna yeni baglamis c¢ocuklarin bir yil
boyunca fiziksel, motorik, hormon ve kan parametrelerinin Olgiimleri alinarak;
yogunlastirilmig giires antrenmanmin c¢ocuklar {izerindeki etkilerinin belirlenmesi
amaclanmustir.

Calismada giires¢ilerin yas ortalamalar1 ilk 6l¢timde 12,44+0,63 yil, son 6l¢liimde
13,38+0,62 yil bulunmustur. ilk dlgiimlerde boy uzunlugu ortalamasi 1,47+0,11 m, son
Olgimlerde 1,58+ 0,11m, viicut agirhi@i ortalamasi ilk Slgtimleri 40,38+12,40 kg, son
olgiimlerde 50,47 +£11,05 kg, BKI ortalamasi ise ilk dl¢iimde 18,25+2,95 kg/cmz, son
Slgiimde 19,93+2,11 kg/cm? olarak bulunmustur. Yas, boy uzunlugu ve viicut agirhg:
ortalamasinda On test ve son test arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,001). BKI
ortalamasinda ise anlaml farklilik gézlenmemistir (p>0,05) Bayraktar ve ark. (2012 )
Erkek Adolesan Giiresgilerin Antropometrik Profil Normlar1 belirlenmesinde; 13-14 yas
giiresgilerde (n=169) boy uzunlugu 156,42 c¢m, viicut agirhg: 50,86 kg, BKI’ini 20,45
kg bulmustur. Giil ve ark.(2012); Giires egitim merkezi 12,84 yas giires¢ilerinde 2 yillik
gelisimi incelemisler ve boy uzunluklarmi 2010 yili 156,04 cm’den 2012 yili 162,76
cm’ye ¢iktigmi, viicut agirliklar: 51,66 kg’dan 59,67 kg’a c¢iktigini ve artiglarin anlamli
olmadigini bulunmamistir (p>0,05). Bu ¢alismadaki boy uzunluklari ve viicut agirlhiklar:

Bayraktar ve ark(2012) ve Giil ve ark.(2012) sonuglar1 ile benzerdir. Kog¢ ve ark.
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(1997) 14-16 yas grubu erkek sporcular ilizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada boy ve
viicut agirligr degerlerinde anlamli artiglarin oldugunu bildirmislerdir. Watts ve ark.
(2003) diizenli spor egitimi alan ve almayan benzer yas ¢ocuklarm boy uzunlugu ve
viicut agirligi arasinda anlamli farklhiliklar bulundugunu belirtmislerdir. Mengiitay
(2000); diizenli egzersiz yapan erken adolesanlarin, yapmayanlar arasinda viicut agirligi
acisindan anlamli farklhiliklar bulmustur. Giil ve ark(2012) calismasinda viicut
agirhigindaki degisimin anlamli olmamas1 giirescilerin biiyiime yaslarinda olmalarina
ragmen  girestikleri  sikletleri koruma istekleri ve kilo diismelerinden
kaynaklanabilecegi  belirtilmistir. ~ Boy  uzunluklarindaki  degisimin  anlaml
cikmamasinda ise yaptiklar1 antrenmanin ve beslenmenin etkisinin olabilecegi ileri
stirilmiistiir. Bu ¢alismada ise viicut agirlig1 ve boy uzunlugunda goriilen farklilik giires
egitim merkezlerinde uygulanan antrenman, beslenme durumlar1 farkliligi veya
glirescilerin farkli olmasindan kaynaklanabilir. Bu ¢alismada boy uzunlugu, viicut
agirhigr ve BKI degerlerinde artis gézlenmis olup; bunun nedeni olarak da, yas artigiyla

birlikte fiziksel 6zelliklerinde beraberinde gelisime bagl oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmada giires¢ilerin bazi motorik ozelliklerini belirlemek i¢in yapilan
Ol¢tim sonuglarinda; mekik testi 6n sonu¢ ortalamasi 28,69+3,82, son test 31,06+3,23
olarak bulunmustur. Mekik testinde On test ve son test sonucglar1 arasinda anlamli
farklilik bulunmamustir  (p<0,05). Bozkurt (2000);13 — 14 yas grubu futbolcular
tizerinde yaptig1 ¢alismada 13 yas grubu sporcularm mekik degerlerini 24,00 + 3,36, 14
yas grubu sporcularin mekik degerlerini 24,96 + 3,82 tekrar olarak tespit etmistir.
Bayraktar ve ark (2012); Sprinter Ve Aticilarin Bazi Fiziksel-Fizyolojik
Parametrelerinin  Ayn1 Yas Grubu Giirescilerle Karsilastirilmasinda 15,11 yas
ortalamasinda 415 erkek giires¢i de mekik ortalamasini 31,98 bulunmustur. Gliresgilerin
sonuglar1 Bozkurt (2000) sonuglarina gore daha iyidir. Bu giiresgilerin futbolculara gore
daha iyi govde kuvveti gelisimine sahip olduklarmi diislindiirebilir. Pense ve Serpek
(2010) sonuglar1 bu goriisii desteklemektedir. Cilinkii Pense ve Serpek (2010) basketbol
oynayan ve oynamayan kizlarin gévde kuvvetini dl¢gmek i¢in mekik testini uygulamis;
basketbol oynayan kizlarin oynamayanlara goére daha iyi sonuglar elde ettigini

bulmustur. Bu c¢alismada mekik sayisinda artis neticesinde, fiziksel gelisim ve bir yil
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sliresince uygulanan antrenman programlarinin gdvde kuvveti gelisimini arttirdigi

seklinde yorumlanabilir.

Calismada; durarak uzun atlama testinde 6n test sonucu 1,91+0,20 m son test
sonucu 2.024+0.20 m bulunmus olup; anlamli farklilik gézlenmemistir (p<0,05) Giil ve
ark.( 2006);yapmis olduklar1 galismada yaslar1 10-12 y1l olan erkek 6grencilerin durarak
uzun atlama ortalamalarini denek grubu i¢in 140,96+17,97 cm ve kontrol grubu i¢in
130,58+15,69 cm olarak bulmuslardir. Bayraktar ve ark (2012); Sprinter Ve Aticilarin
Baz1  Fiziksel-Fizyolojik ~ Parametrelerinin =~ Aym1  Yas Grubu  Giiresgilerle
Karsilastirilmasinda 15,11 yas ortalamasinda 415 erkek giiresci de durarak uzun atlama
197,95 cm bulmustur. Bagka bir ¢alismada basketbol oynayan grubun, oynamayan
gruptan daha uzun mesafe atladigi gézlemlenmistir (Pense ve Serpek, 2010). Giil ve ark.
(2012); Giires egitim merkezi 12,84 yas giirescilerinde; uzun atlama degerini ilk
Olciimde 179 cm bulurken son 6l¢iimde 185,60 bulmuslardir. Yillara gore atlama
degerlerindeki degisim anlamli bulunmamustir. (p>0,05) Giiresgilerinin atlamada
degisimin anlamli olmamasi antrenmanlarmin sigrama ve itme 6zellikli olmamasindan
kaynaklanabilecegi belirtilmistir. Bu ¢alisma da durarak uzun atlama sonuglar1 Giil ve
arkadaglar1(2012) ile Pense ve Serpek(2010) sonuclar1 ile benzerlik gostermektedir.
Durarak uzun atlama patlayic1 kuvvete yonelik anaerobik testtir (Ozgiin, 2002). Bu
nedenlerle giires¢ilerin patlayict kuvveti artmig fakat bu artig etkili olmamistir. Bu
nedenle Bacak kaslarmin sigrama ve itme 6zellikli kaslarinin daha fazla gelistirilmesine
yonelik antrenmanlara yer verilmelidir.

Saglik topu atma on testinde 4,13+1,10 m, son test 7,03+1,07 m ortalamasi ile
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,001). Giil ve ark.( 2006) erkek
ogrencilerin saglik topu firlatma ortalamalarini denek grubu i¢in 5,07+0,92 m ve kontrol
grubu igin 6,14+1,25cm olarak bulmuslardir. Yine Giil ve ark.(2012); Giires egitim
merkezi 12,84 yas giirescilerinde; saglik topu atmay1 2010 yilinda 583,60 cm iken 2012
yilinda 680,00 cm ye ¢iktig1 ve bu degisimin yillara gbére anlamsiz oldugunu
bulunmustur (p>0.05). Bayraktar ve ark(2012); Sprinter Ve Aticilarin Bazi Fiziksel-
Fizyolojik Parametrelerinin Ayn1 Yas Grubu Giirescilerle Karsilastirilmasinda 15,11 yas
ortalamasinda 415 erkek giires¢i de saglik topu atis 7.29 m bulunmustur. Arastirma
On test sonuglar1 diger ¢aligmalarin sonuglaridan kotii iken son testte daha iyi ¢ikmustir.

Bu duruma c¢ocuklarin ergenlik déneminde olmalar1 ve bu donemde giires¢ilerin daha
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cok kollarmi kullanarak antrenman yapmalarindan kaynaklanabilir. Fiziksel biiylimenin
yaninda gilires antrenmani yapmanin (Bu yaslarda serbest giires) omuz ve kol kuvvetini

daha c¢ok gelistirdigini soyleyebiliriz.

Calismamizda 30 metre siiratte 6n test 4,81+0,75 sn son test 5,24+0,32 sn
olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Cicioglu ve ark. (2007);yaptiklari
calismada 15-17 yas grubu giirescilerin 30 metre siirat kosusu parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Esen ve Hazar (2000); 16-17
yas grubu gengler tizerindeki 10 haftalik patlayici kuvvet antrenmanin sporcularin 30 m
sprint derecelerini anlamh 6lciide gelistirdigini saptamislardir (Esen ve Hazar, 2000).
Gil ve ark. (2012); Giires egitim merkezi 12,84 yas giirescilerinde; 30 metre siirat
kosusu degerlerini 2010 yilinda ortalama 5,16 sn iken 2012 yilinda 4,83 saniyeye
diistiigiinii bulmuslardir. Ik yil ile son yil arasindaki degisim anlamli bulunmustur
(p<0,05). Bu farklilik siirat ve siiratte dayaniklilik &zelliklerinin gelisiminden de
kaynaklandigi belirtilmistir. Arastirmalarda ¢eliskili sonuglar oldugu goriilmektedir. Bu
calismada giires¢ilerin 30 metre son test degerlerinin kotii ¢ikmasi, ¢ocuklara patlayici
Kuvveti gelistirmeye yoOnelik antrenmanlarin Yyeteri kadar yaptirilmamasi, viicut
agirhiklarindaki artis ya da ¢ocuklarin ergenlik donemi igerisinde olduklarinin da etkisi
olabilir.

Bu ¢alismada anaerobik gii¢ 6n test sonuglar1 86,09 kg-m/sn ve son test sonuglar1
96,91 kg-m/sn bulunmus olup; istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>0.05).
Bayraktar ve ark (2012); Sprinter Ve Aticilarin Bazi  Fiziksel-Fizyolojik
Parametrelerinin  Ayn1 Yas Grubu Giirescilerle Karsilastirilmasinda 15,11 yas
ortalamasida 415 erkek giires¢i de, anaerobik gii¢ 73,63 kgm/sn bulmustur.
Bozkurt ve Hazar tarafindan (2004 ) yapilan ¢calismada Galatasaray Spor Kuliibii Futbol
Altyapis1 Umit (PAF) takiminda oynayan 14 futbolcu da anaerobik gii¢ ortalama 105,95
kgm/sn bulunmustur. Mero ve arkadaslar1 (1990) addlesan sporcularm anaerobik gii¢
degerlerinde yasa bagli anlaml farkliliklar bulmuglardir. Cicioglu ve ark. (2007 ); 15-
17 yas grubu giirescilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin sezonsal degisiminde
anaerobik gilicli aragtirma gruplarinda 102,26 kgm/sn ile 114,94 kgm/sn arasinda
bulmustur. Kiirk¢li ve arkadaslar1 (2007 ) 12-13 yas Greko-Romen giirescilerinde
anaerobik gilicii 95,60 kgm/sn ile 107,79 kgm/sn arasi bulmuslardir. Caligmadaki

anaerobik gili¢c degerleri diger arastirmalardan biraz diisiiktiir. Bu durum yas ve denek
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farkliligindan kaynaklanabilir. Bu c¢alismada anaerobik giigte artig goriilmekle beraber
anlamsiz bulunmasi neticesinde cocuklara patlayici kuvveti gelistirmeye yonelik

antrenmanlarin yeterli diizeyde uygulanmadig: diisiiniilebilir.

Bu aragtirmada Maks VO; on testte 44,70 ml.kg/dk son testte 51,98 mlkg/dk
olarak bulunmus olup; istatistiksel olarak anlamli farklilik gzlenmistir(p<0,001). Bunc
ve Psotta (2001); 22 tane ¢ok geng futbolcu lizerinde yaptiklari arastirmada, Maks. VO,
ortalamalarin1 42,94+5,0 ml/kg/dk. bulmuslardir. Bayraktar ve ark(2012); Sprinter Ve
Aticilarin Baz1 Fiziksel-Fizyolojik Parametrelerinin Ayni Yas Grubu Giirescilerle
Karsilagtirilmasinda 15,11 yas ortalamasinda 415 erkek giires¢i de, V0, mak 51,19
ml.kg/dk bulmustur. Rowland ve Boyajian (995); 10.9 yas ortalamali haftada 3 giin 30
dakika aerobik egzersiz yapan deney grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli
farkliliklar bulmuslardir.  Ayrica aktif ¢ocuklarin Maks.VO, degerlerinde anlaml
gelisme olabilecegi rapor edilmistir (Berg ve ark., 1990). Erol ve ark. (1999) 10
haftalik diizenli egzersiz sonucunda kontrol grubuna gore deney grubunda Maks.VO,
acisindan anlamli gelismeler bulmuslardir. Mahen ve Voccaro (1999);10-12 yas 100-
800 m veya 10 ila 30 dakikalik %70-80 siddetinde interval antrenman yapan ¢ocuklarin
Maks.VO, parametrelerinde artis bulmuslardir. Cicioglu ve ark. (2007 ); 15-17 yas
grubu giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin sezonsal degisiminde aerobik
giicli arastirma gruplarinda 47,03 ml/kg/dk ile 47,43 ml/kg/dk arasinda bulmustur.
Kiirkgii ve arkadaslar1 (2007 ); 12-13 Yas Greko-Romen Giiresgilerinde Max V0, 49,30
ml/kg/dk ile 49,35 ml/kg/dk arasi bulmuslardir. Bayraktar ve ark.( 2012 )15-17 yas
grubu Tiirk giiresc¢ilerin  fiziksel  parametrelerinin  giires  stillerine  gore
karsilagtirilmasinda VO,max yetileri serbest stil giirescilerin 53,49 ml/kg/dk ve grekoro-
men stil giirescilerin 52,27 ml/kg/dk bulunmustur. Calismanin Maks VO, sonuglar
diger bahsedilen ¢aligmalarda oldugu gibi bir yillik calisma sonucu anlamli sekilde
artmigtir. Anaerobik gilicte anlamli degisim olmazken aerobik giigte artisin anlamli
olmas1 bu yaslarda aerobik giiciin daha iyi gelisebilecegi ve yapilan ¢aligmalarin aerobik

giic gelistirmeye yonelik olmasina da baglanabilir.

Bu caligsmada; giirescilerinin kan degerlerinin 6n test ve son test dlglimlerinde
hemoglobin, eritrosit ve lokosit degerlerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar

bulunmazken (p>0,05), trombosit ve plazma degerleri arasinda anlamli bir fark
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bulunmustur (p<0,05). Cakmake1 (2009); tekvandocular iizerinde yaptigi ¢aligmada,
kamp Oncesi ve sonrasi kan orneklerinde 16kosit, hemoglobin parametrelerinde anlamli
bir farkliligin bulunmadigmi belirtmistir. Bangi ve ark. (2006); rugby oyunculari
iizerinde yaptiklar1 calismada egzersiz oncesi ve sonrasi 16kosit oranlarinda anlamli bir
farkliligin  olmadigint belirtmislerdir. Green ve ark. (1991);6 haftalik yiiksek
yogunluktaki interval antrenmanin ve hemoglobin diizeylerinde anlamli bir farklilik
olmadigint gostermislerdir. Kara ve ark. (2010); yaptiklar1 ¢aligmada giiresgilerde
hemoglobin, eritrosit, 16kosit, degerleri arasinda istatistik agisindan anlamli bir fark
olmadigmi bulmuslardir. Bu ¢alismada da; hemoglobin, eritrosit ve 16kosit degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmamustir. Bagka bir ¢alismada ise Yeh ve ark.
(2006), yaptiklar1 bir ¢alismada egzersizin 16kosit degerleri lizerinde anlamli bir
degisiklik yapmadigini gostermislerdir. Banfi ve ark. (2006), rugby oyuncular1 tizerinde
yaptiklari ¢alismada egzersiz dncesi ve sonrasi lokosit oranlarinda anlamli bir farkliligin

olmadigin1 belirtmislerdir.

Biiytikyaz1 ve ark.(2002);Sporcular ve sedanterler ile ilgili bir ¢caligmada kronik
egzersiz sonrasi trombosit diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadigi belirtilmistir.
Cakmakg1 (2009); tekvandocular iizerinde yaptigi ¢alismada, kamp Oncesi ve sonrasi
trombosit degerlerinde anlamli bir farkliligin bulunmadigini belirtmistir. Bu arastirmada
Oon ve son testler arasinda trombosit degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmasi

giires¢ilerin yaptiklar1 antrenman tiirli, beslenme ve kilo diismelerine bagli olabilir.

Calismada Hematokrit degerleri on test 3,45£12,04 % son test 3,01+10,48 %
olarak bulunmus olup istatistiksel olarak anlamli farkliik goézlenmemistir(p>0,05).
Green ve ark. (1984); 6 haftalik yiiksek yogunluktaki interval antrenmanin ve
hematokrit diizeylerinde anlamli bir farklilik olmadigini gostermislerdir. Kara ve ark.
(2010); yaptiklart caligmada giirescilerde hematokrit degerleri arasinda istatistik
acisindan anlamli bir fark olmadigini bulmuslardir. Cakmake¢1 (2009); tekvandocular
iizerinde yaptig1 calismada, kamp Oncesi ve sonrast kan Orneklerinde hematokrit
parametrelerinde anlamli bir farkliligin bulunmadigmi belirtmistir. Daglioglu ve Hazar
(2009); yaptiklar1 caligmada yiiksek hiz kosu yiiklenmesinin hematokrit degerlerinde
belirgin bir artis tespit etmislerdir. Bu ¢alisma sonuglar1 Kara ve arkadaglari ve

(Cakmake1 sonuglari ile benzer iken Daglioglu ve Hazar calismasi ile zit bulunmustur.
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Plazma o6n test 5,42+2,54 ng/mL/s ve son test 2,86+1,53 ng/mL/s olarak
bulunmus olup; istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmistir. Yamaner ve ark.
(2009); ise futbolcular ve kontrol grubu iizerinde yaptigi ¢alismada plazma degerlerinde
benzerlikler oldugu gozlemlemistir. Giires¢gilerin plazma degerlerinin son testte diisiik
olmast ve Yamaner ve arkadaglarindan (2009) farkli olmasi muhtemelen yogun

antrenman yapmalar1 ve kilo diigmelerine bagl olabilir.

Bu c¢alismada; giirescilerinin hormon degerlerinin 6n test ve son test
olciimlerinde Norepinefrin, Epinefrin, FT4, TSH, FSH, IGF, PTH, Prolaktin, Kortizol,
Testesteron, DHEA-S, ve Leptin degerlerinde istatistiksel olarak anlamli sonug
bulunmamustir. IGF degeri 55,38426,51 nmol/L’den 50,19+17,39 nmol/L’a azalma,
kortizol 457,82+91,87 nmol/L’den 392,29+140,19 nmol/L’e azalma ve testesteron
degeri 8,64+7,01 nmol/L’den 11,78+8,25 nmol/L’e artma gostermistir. Giiresgilerin
LH degerinde 1,64+0,35 mIU/mL’ten 3,25£1,84 mIU/mL’ e artma anlamli sekilde
farkli bulunmustur (p<0,05). Giirescilerin leptin diizeyleri On test 0,70 ng/mL ve Son
test 0,67 ng/mL arasinda oldugu bu farkin anlamli olmadigi bulunmustur(p>0,05).
Yamaner ve ark.(2009), giiresciler ve sedanterler iizerinde yaptigi arastirmada leptin
diizeyleri arasinda fark olmadigi sonucunu bulmuslardir. Bu baglamda yogunlastiriimis
antrenman periyotlarinin ve saglikli beslenme aliskanliinin giirescilerin  hormon

degerleri lizerinde etkisi oldugunu diistindiirmektedir.

Giirescilerin bazi mineral parametrelerinde on test ve son test dl¢liimlerinde
fosfat ve fosfor degerlerinde istatistiksel olarak anlamli sonu¢ bulunmamasina ragmen
fosfat degeri 294,56+89,44 mg/dL’ten 236,0+77,08 mg/dL’e bir diisme gostermistir.
Fosfor 6n test sonucu 5,05+0,52 mg/dL, son test 5,27+0,52 mg/dL olarak biraz artmis
bulunmustur. Kalsiyum degerinde 9,714+0,28 mg/dL’ten 9,33+0,17 mg/dL’e azalma
olmus ve anlaml farklilik bulunmustur (p<0,001). Kara ve ark., (2010); 8-12 yas
grubu ¢ocuklarda 3 aylik futbol antrenmanin mineral metabolizmasi iizerine etkisi adli
calismada egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi degerlerde kalsiyum degerini
9,55+0,13’ten 9,30+0,20’a azalma, fosfor degerinde 4,38+0,22°’den 4,70+0,34’e
yiikselmis olarak bulmuslardir. Diizenli yapilan egzersizlerin sporcularda bazi mineral

parametrelerinde degisiklik gosterdigi sdylenebilir.
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Arastirmada Giirescilerin kan lipitleri 6n test ve son test Ol¢limlerinde
kolesterol, HDL, trigliserit ve LDL degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
yoktur (p>0,05). Fakat kolestereol 147,06+23,83 mg/dl’den 141,44+23,07 mg/dl’e
azalma, HDL degeri 58,75+12,09 mg/dl’dan 54,06+9,70 mg/dl azalma, trigliserit degeri
66,56+30,31 mg/dl’den 69,75+35,38 mg/dl’e bir artma ve LDL 79,69+22,55 mg/dlI’den
78,13+21,96 mg/dl olarak diisiis gostermistir. Yamaner ve ark (2009); giires¢ilerde
kolesterol 169,8+ 20,5 mg/dl, HDL 51,2+11,5 mg/dl, trigliserid 142,4+39,9 mg/dl ve
LDL degerini 79,5£22,0 mg/dl olarak bulmuslardir. Egzersiz programmin MaxVO,,
Total kolesterol, LDL-K, HDL-K ve trigliserit degerleri {izerinde anlamli degisiklikler
yaptig1 bilinmektedir (Tamer, 1996). Leon ve arkadaslar1 (2001); aerobik egzersizin
HDL seviyesindeki artista 6nemli, LDL degerindeki azalmalarinda ise 6nemsiz oldugu
tespit etmiglerdir. Branth ve arkadaglar1 (2006); 6 haftalik uygulanan dayaniklilik
antrenmanlar1 sonucunda HDL diizeyinde artis oldugunu tespit etmislerdir. Thompson
ve arkadaslar1 (2004); yogun bir sekilde uygulanan egzersizlerle LDL kolesterol
diizeyinde diisme ve HDL kolesterol degerlerinde ise antrenmanlar sonucunda artma
oldugu belirtilmistir. Bu ¢alismada ise yukaridaki ¢aligmalardan farkli olarak HDL
degeri son test sonrasinda diisiis gostermistir. HDL degerinde artis gdézlenmesi
beklenirken meydana gelen diisiisiin glires¢i grubuna uygulanan antrenman igeriginin
giires¢ilerin yaglarina ve kondisyon durumlarina uygun olmamasima, agir antrenman

yapmalari, beslenmeleri ve kilo diismelerine baglanabilir.

Calismamada 6n test ve son test Ol¢climlerinde kreatinin, lirik asit ve insiilin
degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmazken; glukoz degerinde anlamli diisme
olmustur (p<0,001). Yamaner ve arkadaslar1 (2009), giiresgilerin insiilin diizeyini
sedanterlerden daha yiiksek bulmustur. Bu ¢alisma Yamaner ve arkadaslarinin(2009)
calismasi ile benzerlik gostermektedir. Caligmalara bagli olarak glukoz diizeyi

diismiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu caligmada boy uzunlugu, viicut agirligi ve BKI degerlerinde artis gozlenmis
olup; bunun nedeni olarak da, yas artisiyla birlikte antrenmanin etkisiyle fiziksel ve
motorik Ozelliklerinde gelisim gostermesine bagl oldugu disiiniilmektedir. Mekik
sayisi artis1 ile govde gelisimi artmustir denilebilir.  Durarak uzun atlamada artis
goriilmiis ama anlamsiz olmasi giirescilerin patlayict kuvvetinin yeteri kadar artmadigi
seklinde yorumlanabilir. Giirescilerin omuz ve kol kuvvetleri 6nemli derecede artmustir.
Fiziksel biiylimenin yaninda gilires antrenmani1 yapmanim (Bu yaslarda serbest giires)
omuz ve kol kuvvetini daha ¢ok gelistirdigini sOyleyebiliriz. Anaerobik giigte artis
goriilmekle beraber anlamsiz bulunmasi neticesinde ¢ocuklara patlayict kuvveti
gelistirmeye yonelik antrenmanlarin yeterli diizeyde uygulanmadigi diisiintilebilir.
Aerobik giicte artisin anlamli olmas1 bu yaslarda aerobik giiciin daha iyi gelisebilecegi
ve yapilan calismalarin aerobik giic gelistirmeye yonelik olmasina da baglanabilir.
Aragtirmada trombosit ve plazma degerleri 6n ve son test arasinda anlamli bir fark
bulunmasi giires¢ilerin yaptiklar1 antrenman tiirti, beslenme ve kilo diismelerine bagh
olabilir. Yogunlastirilmis antrenman periyotlarinin ve saglikli beslenme aligkanliginin
giires¢ilerin hormon degerleri {lizerinde etkisi oldugu soylenebilir. Diizenli yapilan
egzersizlerin giires¢ilerde bazi mineral parametrelerinde degisiklik gosterdigi
sOylenebilir. HDL degerinde artis gozlenmesi beklenirken meydana gelen diislislin
giires¢i grubuna uygulanan antrenman igeriginin giirescilerin yaslarma ve kondisyon
durumlarina uygun olmamasina, agir antrenman yapmalari, beslenmeleri ve kilo

diismelerine baglanabilir.

Giires Egitim merkezlerinde yas gruplarma uygun antrenman programlarinin

olusturulmasi gereklidir.

Giires Egitim merkezlerinde bacak kaslarinin sicrama ve itme 6zellikli kaslarinin daha

fazla gelistirilmesine yonelik antrenmanlara yer verilmelidir.

Giires Egitim merkezlerinde patlayici kuvvete yonelik ¢aligmalara biraz daha fazla yer

verilmelidir.
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Giires egitim merkezlerinde giires¢ilerin kan parametrelerinin degisimi devamli takip
edilmelidir.

Gilires Egitim merkezlerinde giiresgilerin =~ kilo  diismeleri  engellenmelidir.
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