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Bu çalışma 16-18 Mart tarihlerinde Atatürk Üni. BE.S.Y.O ı. kongresinde sunulmuştur.

The investigation carried out on 20 volunteer (2 from each weight category)

Wrestlers parcipated in Turkey free

Wrestling race

This test was carried out in wrestling hall of G.Ü, physical education and sports high school

after making some modifications by special Jurkiewirz after the maximum loading program.

The experiment subjects were grouped

İn 3 Categories according to their boby weights. i 'st group(48, 52 and 57 kg)

Were subjected to 35 kg manneqium

Araştırma Türkiye Serbest Güreş Şampiyonasına katılmış olan her sıkletten iki olmak üzere

gönüllü 20 güreşçi üzerinde uygulanmıştır.

Bu test G.Ü. Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu Güreş Salonu uygun hale getirilerek güreşe

özel Jurkiewicz testi maksimal yüklenme protokolüne uygun kullanılmıştır. Denekler ağırlığına göre üç

gruba ayrıldı. i grup 48 kg., 52 kg., 57 kg. dakiler 35 kg. mankenle, 2. grup 62 kg" 68 kg., 74 kg.,82

kg. dakiler 40 kg. lık mankenle 3. grup 90 kg.,lOO kg.,130 kg. dakiler ise 50 kg.1ik mankenle bitene

kadar salto-çipe tekniğini uygulamaları istendi. Bitince nabızları ve uygulama süreleri görevlilerce

alındı. 5 dakika sonra ise kulak memesinden şlf1nga ile 3 Ml lik kan alınarak laktat analizöre verilerek

kan laktat seviyeleri belirlendi. 48 kg. güreşçilerin LA miktarı ortalaması 13,2 mmollL, 52 kg. dakilerin

11,2 mmollL, 57 kg. dekilerin 12,3 mmollL, 13,3 mmollL, 68 kg. dakilerin 9,8 mmollL, 74 kg.

dakilerin 13,3 mmollL, 82 kg. dakilerin 10,7 mmollL, 90 kg. dakilerin 10,7 mmollL, 100 kg. dakilerin

14,6 mmollL, 130 kg. dakilerin ise 15 mmollL olarak bulunmuştur. En yüksek LA seviyesi 184 nabızla

15,9 mmollL ile 130 kg. güreşçisine aitken, en düşük seviye ise 180 nabız atışı ile 8,2 mmollL ile 68

kg. güreşçisine aittir. Genelde nabız atışma paralellaktik asidin kan seviyesinde yükseldiği ve ağırlıklar

andıkca da bu durumun gözlendiği müşahade edilmiştir.

İstatistiki analizde ölçümlerin ortalamaları (X) standart sapmaları (SD) gruplararası farka ait (t)

testi kuııanılmıştır. Sonuçta 0,05 seviyesinde anlamlı olup olmadıklarına bakılmıştır.

Anahtar kelime: Güreşçi, Max yüklenme, laktat, manken
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mean were:

GİRİş

2 nd group(62, 68, 74, and 82 kg)were subjected to 40 kg manneqium, 3 rd group (90, 100 and

i 30 kg) were subjected to 50 kg manneqium, and in the and Salto, Cipe techique applied on them,

pulse rate and apptication persods were recorded by the chargeds. After 5minutes blood samples (3 ml)

from ear papillary were taken and Lactate analysis was carried onto obtain the lactate Jevel: The lactate
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i 3.2, i 1.2, 12.3, 13.3, 9.8, 13.3, 10.7, 10.7, 14.6 and i 5 m mollL for 48, 52, 57, 68, 74, 82, 90,

100 and 130 kg weights wrestlers respectively. Maximum lactic acid level 15.9 m mIlL and highest

pulse rate 184 observed in wrest1ers within 130 kg weight. While the lowest lactic acid level 8.2 m

mollL and pulse rate 180 were observed in wrest1rs within 68 kg weight.

In general increasing pulse rate was observed along with increasing lactic acid level and

weights. The statistical analysis offered arethmatic mean (x ), standard deviation .(S.D), Range (R), T

test among the group and significance of results at (p<L0.05)

Key words: Maximum loading, lactate, manneqium

Güreş, hız, denge, teknik ve kuvvet gerektiren spordurY Çok zahmetli olduğundan kasIar,

solunum ve dolaşım sistemi üzerine büyük yük biner. Yüksek düzeyde performans gerektirdiğinden

anaerobik güç, aerobik güç, kuvvet, dayanıklılık ve esneklik gibi özelliklerin üst seviyede geliştirilmesi

gerekir 11. Bazı araştırmalar göstermiştir ki, güreşirken hücum etme, teknik yapma ve rakibi fırlatma

esnasında kısa süreli patlayıcı hareketler için maksimum anerobik çok önemli olduğu

bulunmuşturIO,18,12. Reilly ve Secher.ıo yaptıkları araştırmada güreşte harcanan enerjinin %70'inin

anaerobik enerjiden karşılandığını ifade etmişlerdir. Anaerobik kapasite sporda performansı belirleyen

en önemli fizyolojik faktördür. Anaerobik ve aerobik kapasitenin geliştirilmesi farklı prensiptere

bağlıdır.

Aerobik güç, müsabaka esnasında çok kısada olsa yüklenmelerin azaldığı durumlarda

toplanmasınayardımcı olması bakımından önemlidir. Uzatılmış egzersizlerde enerji ihtiyacının %99'u

aerobik yoldan karşılanmaktadır.14 Spor aktiviteler esnasında anaerobik ve aerobik unsurları birbirinden

bağımsız düşünmek zordur. Belki fizyolojik sistemler olarak bağımsız düşünülebilir, ama aktivitenin

özünde yakın ilişki içindedir. 17 Bu, güreşte de böyledir, güreşci müsabakanın sonlarına doğru nefes alıp

vermekte zorlandığı, buda akciğerlerin nasıl çalıştığını gösterir. Kan, çalışan kasıara" götürdüğü 0ı'i,

akciğerden sağlar. Müsabaka sonlarına doğru kasların O2 ihtiyacı had safhaya ulaşır. Bundan dolayı

aerobik yüklenmelerle kapasitenin geliştirilmesi gerekir. Sinning25
, Amerika güreş takımının vital

kapasiteleri 4969ml, Sharratt ve arkadaşları2) Kanada'lı güreşcilerin vital kapasite yüzdelerinin 83,4

maksimal solunum hacminin 181,IIt/dk bulmuşlardır. Türk güreşciler vİlal kapasiteleri üzerine yapılan

araştırmalardaKutlu. l3 58 güreşcinin vital kapasite ortalaması 31t, Zorba29, 20 güreşcinin vitaI kapasitesi



ortalaması 5350ml, Ziyagil 28
, 38 güreşcinin vital kapasitesinin ortalamasını 4545 ml 01 arak

bulmuşlardır. Maksimal yüklenme, yüklenmenin şiddeti olarak ifade edilir. ı Sporda Üst seviyede

kondisyon geliştirmek için üç temel itkeden biridir. Antrenmanın kalite özelliğini de gösterir. Ayrıca

antrenmanın sıklık ye şiddetiyle orantılıdır. Maksimal yüklenme, kalp alım sayısı (KAS) ile ilişkilidir.

Siddetli egzersizlerde, kasıara yeteri kadar enerji ve O2 taşıyabilmesi için (KAS) yükselir. Yüksek

şiddetli anaerobik çalışmalarda 180-220 KAS/dk olurken, aerobik çalışmalarda 140-170 KAS/dk

arasındadır.lMaksimal yüklenmede, sadenter bir kişinin dk hacmi 4-5 katına (25It/dk) maksimal kalp

atımı 200 KAS/dk 'ya, kalbin bir atım hacmi ise 125ml'ye çıkabilir. Sporcularda ise dakika hacmi 8

katına (40 lt/dk) maksimal kalp atımı 220 KAS/dk 'ya, kalbin atım hacmi 200 ml 'ye kad'l-r çıkmaktadır.

Dakikada atım hacmi 40lt'ye ulaşan sporcunun .kanında, dakikada 800ml 02 taşınabilmektedir.8

Dinlenme anında 02'nin %25"i kullanılırken, maksimal yüklenme anında 0l'nİn %85'ten fazlası

kullanılmaktadır. Dinlenme anında, 100gr kasa 4-7ml kan giderken, maksimal yüklenmede bu oran LO

katına (100 gr kasa, 50-70ml kan) çıkabilmektedir. Böylece egzersizin şiddeti arttıkça, kalbin dakika

hacmi ile atardamar-toplar damar O2 farkı yükselmektc, maksimal O2 tüketimi atnnaktadır. 13

Maksimal yüklenmeyle birlikte, bir yandan anaerobik metabolizmada O2 açığı artmaya devam

ederken diğer yandan kasta ve kanda laktik asit miktarı yüklenmenin şiddetine bağlı olarak artar. ,,6,4.14

Bu artış ise egzersizin süresini kısaltır.16 Sürekli antrenmanlarla anaerobik eşik yükseltildiği zaman

maksimal şiddetteki yüklenmelerde yorgunluk uzatılarak güreşci, uzun süre müsabaka yapacak

seviyeye gelir.\j

Laktik asit 20. Yüzyılın başında Meyerhaf ve Hiıı tarafından O2 borçlanması kavramının

geliştirilmesiyle LA konsantrasyonunun yapılan işin ilk evresinde yükselip egzersiz tamamlandığında,

O2 alımındaki düşmeye bağlı olarak kaybolduğu gözlenmiştir. Laktat 'ın oluşumu O2 borçlanmasını

yansltUğı gibi aktiviteden sonra, fazla O2 alımındanda sorumlu olduğu anlaşılmıştır. 19

Bu araştınnanın amacı, güreşcilerin maksimal yüklenme sonucu kandaki laktat miktarını tespit

etmektir.
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4. İstatistik analiz

METOD

3. Laktik asit ölçümü
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MATERYAL VE METOD

DENEKLER

GÜREŞçiLERiNMAKSlMAL YÜKLEME SONUCU KANDA BiRIKEN LAKTIK ASIT SEVIYELERi

2. Maksimal yükleome testi

ı. Boy ve vücut ağırlıkları ölçümü, ,

Bu araştırmaya, her sıkletten gönüllü 2 kişi olmak üzere toplam 20 güreşçı alınmıştır.

(Sıkletler 48kg, 52kg, 57kg, 62kg, 68kg, 74kg, 82kg, 90kg,100kg, 130kg).

Deneklerin boyları O,Olcm hassasiyetinde Holtain marka boy ölçer aletiyle çıplak ayakla cm

cinsinden ölçüldü. Vücut ağırlığı, sıklet ağırlıklarınagöre baz alındı.

Bu test G.Ü Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu Güreş Salonunda yüklenmeye uygun hale

getirilerek yapılmıştır. Güreşe özel Jurkiewicz. testi maksimal yüklenme protokolüne uygun

kullanılmıştır. Test denekler ağırlıklarına göre üç gruba ayrıldı. l.grup 48kg, 52kg, 57kg'dakiler 35kg

'Iık mankenle, 2.grup 62kg, 68kg, 74kg, 82kg'dakiler 40kg 'lık mankenle, 3.grup 90kg, ıoOkg,

130kg'dakiler ise 50kg'hk mankenle salona yerleştirildi. Deneklerin" nabzı alındı, sonra başlama

düdüğüyle mankenlere sa1to-çipe tekniğini bİte~e kadar yapmaları istendi ve hemen sonra görevlilerce

nabızlan alındı. Başlama ve bitiş süresi ile manken atış sayısı görevlilerce kaydedildi.

Son yıllarda laktik asit tayininde yaygın olarak kullanılan amperometrik (elektro-enzimatik)

yöntemle, 0- ı 5mmolIL konsantrasyon aralığında lineer çalışan, 0,27-0, ı 3mmolIL sapma gösteren ysI*
MODEL 23L otomatik laktat analizörü kullanılmıştır. Testi biten her güreşçi, 5dk sonra kulak

memesinden 3ocL'hk kan şırınga ile alınarak laktat analızörüne verildi ve 45sn içinde sonuç alındı.

Alınan ölçümlerin aritmetik ortalaması (X), standart sapması (SD), standart hatası (SH), ranj

(R), bağımlı gruplar arası farka ait (t) testi kullanıldı. Sonuçlar 0,05 seviyesinde anlamlı olup

"! rn nd1klanna bakıldı.



TARTIŞMA VE SONUÇ

Güreş branşma dönük özel alan testleriyle maksima! yüklenme yeterince araştınna yapılmama

sına rağmen, bir çok araştırma laboratuarlarda yapılmıştır. (Örneğin, tredmill, bisiklet ergometresi.vb.)

Deneklerin maksimum yüklenme sonrası laktik asit ile yaş, boy ve kilo ayrı ayrı karşılaştırıl

mış, sadece MYSLA ile sıkletler arasında korelasyon katsayısı r=2, 118 ÇıkmıŞ, bu iki ilişki arasında

P<O,05 düzeyinde anlamlı bulunmuştur.

52

BULGULAR

Sharratt ve arkadaşları 23, elit 49 güreşciye koşu bandında maksimal yüklenme yaptırmışlar,

kan lahadım 14mmolIL bulmuşlardır. Bu araştırmaya göre düşük çıkmıştır. Farklı ortamda ve farklı

test uygulanmasında bu tür fark normal karşılanabilir.

Denek olarak seçilen her sıklette 2, toplam 20 güreşcinin yaş ortalaması 22,05± 2,29 yıl, spor

yaşı ortalaması 9,3±3,3l yıl, boyortalaması 170,8± 12,1 Dem, sıklet ortalamaları 76,300±1 kg

bulunmuştur (Tablo: 1). Maksimal yüklenme öncesi nabız ortalaması 66.2±6.77atım/dk, sonrası nabız

ortalaması 185.4±3.73 atım/dk, her güreşci ortalama 4'.05" maksimal yüklenme yapmış bu süre içinde

büyük sıkletten küçük sıklete doğru hareketler yavaşlarken manken atış sayısı düşmüştür. 48,52,57kg

güreşciler 35kg'lık mankeni atma sayısı ortalaması 61.85, 62, 68.74.82.74.82 kg'daki güreşcilerin

manken atma ortalamaları 54.74'e ve 90,100,130 kg'daki güreşcilerin manken atma ortalamaları

44.83'e inmiştir. Deneklerin maksimal YÜklenme sonrası nabız atış ortalamaları 185.4±3.733atım/dk

olurken manken atış ortalaması 53.9±8.409, Laktik asit ortalamaları ise 12.40±2.30 mmollL

bulunmuştur.

Atatürk Üniversitesi BESYO, Beden Eğitimi VB Spor Bilimleri Dergisi

35kg mankente çalışan sıkletler 48,52, 57kg'ın MYÖN ortalaması 61.3atım/dk, MYS

ortalaması 4 dk MYSN ortalaması 186,6 atım/dk, MYSLA seviyesi ortalaması 12,18 mmollL çıkmıştır.

50kg'lık mankende çalışan 90, ıoo, 130kg'daki güreşciler ise MYÖN ortalaması 73.66 atım/dk, MYS

4'.06", MYSN ortalaması 187.3atırn/dk, MYSLA seviyesi ortalamaları 13.45mmollL, MAS 44.83

olarak bulunmuştur(Tablo:2). Çıkan MYSLA değeri deneklerin yaş, boy, ve sıkletler arasındaki ilşkiye

bakılmış, sadece sıkletlere P<0.05 düzeyinde anlamlı ilişki bulunmuştur (Tablo:3).

Maksimal yüklenmede kalbin dakikada hacmi ve atardamar-toplardamar O2 farkı yükseldikçe,

maksimal O2 tüketimi de artmaktadl~7. O2 tüketimi arttıkça bir taraftan O2 borçlanmasına girilir. Diğer
.J

yandan kanda laktat artışı yükselir. Thomas ve Bal6 Kanada'lı olimpik serbest güreşciler üzerinde

yaptıkları araştırmada, maksimal yüklenme sonucu sıkletleri toplam kalp atım sayıları ortalaması 187±8

Atım/dk maksimal kalp atım sayısı, araştınnaya göre yüksek çıkmıştır.
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Safranbaşı21 ve arkadaşları, 9 güreşci üzerinde yaptıkları araştırmada müsabakadan 5dk sonra

laktat konsantrasyonu 14,9±4,lmmoljL,antrenman sonrası laktat değeri ilk ölçümde 11,9±2,lmmol/L,

ikincisinde 11,3±3,3 mmoljL bulmuşlardır. Maksimal yüklenme değerlerine göre karşılaştırıldığında

müsabaka değerlerine göre düşük antrenman müsabakalarındaki değerlere göre yüksek çıkmıştır.

Müsabaka değerinin yüksek çıkması, Dünya Sampiyonasında müsabaka sonrası ölçülmesi,

müsabakanın önemi açısından bu farklılığı getirmiş olabilir. Safranbası22 , 18 güreşci üzerinde yaptığı

doktora tez çalışmasında, antrenman sonrası laktat seviyesi 9,56 mmoljL, müsabaka sonrası Laktik Asit

miktarı 11,13 mmoljL bulmuştur. Maksimal yüklenmeye göre her iki ölçümde düşük bulunmuştur.

Buda gösteriyor ki hem antrenmanda hemde müsabakalarda maksimal seviyede yüklenme yapmadıkları

görülmüştür.

1. AÇIKADA, C, : Ergen, E., Bilim ve Spor, Büro Teknik, Ofset matbaasl,s.74, Ankara, 1990.

2. AGAOGLU, S. A., :Yetenekli minik güreşcilerin seçimi, M.Ü. Sağlık BiL. Enst., Beden Eğt. Ye

Spor ABD Doktora Tezi, İstanbul, 1994.

Çına:r", 1989 yılında Avrupa Güreş Sampiyonasına katılan Türk ve yabancı güreşcilerin (n=19)

müsabaka sonrası laktat değerlerini i ı ,59 mmoljL bulmuştur. Bu değer ile maksimal yüklenme değeri

birbirini destekler niteliktedir. 1977 yılında Demokratik Almanya'da güreşciler üzerİnde yapılan

araştırmada 9dk'lık müsabakadan 5-9dk sonrası (n=S08) Laktat değerleri ortalaması 14,81mmoljL

bulunmuştur9 . Bu ölçümlerin alet, zaman, ortam ve koşullar olarak farklılıklar arzettiği için,

karşılaştırmak sağlıklı olmayabilir.
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lazımdır.
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