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12-14 YAS GURESCILERDE GURES ANTRENMANLARININ MAX VO, VE SOLUNUM
FONKSIYONLARINA ETKILERI

OZET
Bu arastirmanin amaci 12-14 vyas glrescilerde, bir yillik glires
antrenmanlarinin solunum fonksiyonlari ve maxV0O, ©&l¢lim sonuc¢larina

etkilerini incelemektir. Glirescgilerin boy uzunluklari, vicut
agirliklara, vital kapasite (VC), zorlu vital kapasite (FVC), zorlu
expirasyon hacmi (FEV1), maksimum istemli ventilasyon (MVV) ve

maxV0,’ yi kapsayan 8 dedisken sezon basi Eylul ayinda, sezon ortasi,
Subat ayinda ve sezon sonu, Temmuz ayinda test edilmistir. Deneklerin
sezon boyunca yapilan 3 0Olc¢iim sonug¢lari karsilastirildi. Dediskenler
arasindaki farklilidin yorumunda anlamlilik dilzeyi olarak 0.05
secildi. Deneklerin 06l¢im sonug¢larina gore, Vital kapasite (VC), Zorlu
vital kapasite (FVC), Zorlu expirasyon hacmi (FEV1), 12 dakika kosu,
maxV0O, ortalamalari arasindaki fark (P<0,05), seviyesinde anlamli
bulunmustur. Sonug olarak; Diizenli olarak yapilan glires
antrenmanlarinin glresgcilerin Vital kapasite (vey, Zorlu vital
kapasite (FVC), Zorlu expirasyon hacmi (FEV1) ve maxV0O, kapasitelerini
gelistirdigi belirlenmistir.
Anahtar Kelimeler: Glires, Antrenman, Solunum Parametreleri,
MaxVO,, Antrenorlik

EFFECTS OF WRESTLING TRAINING ON MAX VO, AND RESPIRATORY FUNCTIONS IN
1214-YEAR OLD WRESTLERS
ABSTRACT
The purpose of this study is 12-14 years wrestlers in a one-year
long length of wrestling training, respiratory functions and VO, max
measuring the impact on the results to examine. Size length of

wrestlers, body weights, vital capacity (VC), forced vital capacity
(FVC), forced expression volume (FEV1), maximum voluntary ventilation
(MVV), and includes 8 wvariables VO,max max per season 1in September,

mid-season, February end of the month and season, was tested in July.
Measurement results during the season 3 of the subjects were compared
The differences between variables in the interpretation of the level
of significance was chosen as 0:05 According to experimental results,
Vital capacity (VC), forced vital capacity (FVC), Zorlu expression
volume (FEV1), 12 minutes jogging, VO, max difference between average
(P<0.05), levels were significant. In conclusion, the regular
wrestling training of the wrestlers’ Vital capacity (VC), Zorlu vital
capacity (FVC), Zorlu expression volume (FEV1), and their capacity
developed maxV0O2 been determined.
Keywords: Wrestling, Training, Respiratory Functions,
VOomax, Coaching
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1. GirRis (INTRODUCTION)

Glures, 1ki glrescinin ya da insanin belirli boyutlardaki minder
iizerinde, ara¢ kullanmaksizin FILA kurallarina uygun big¢imde teknik,
beceri, kuvvet ve zekdlarini kullanarak birbirlerine {stiinliik kurma
miicadelesi olarak tanimlanir. Bu miicadele esnasinda artan enerji

ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana gelen yorgunluga karsi
konulabilmesi ic¢in maksimum oranda viicut sistemlerinin calismasina da
ihtiya¢ duyulur. Boylece vyapisal (antropometrik) ve fonksiyonel

(fizyolojik ©zellikler) glreste performansin ©onemli belirleyicileri
olarak ifade edilmektedir [2].

Gures sporunun son yillarda ¢ok vyluksek tempolarla vyapilmasi
misabakalara hazirlik i¢in yapilan antrenmanlarin planli ve programli
bir sekilde vyapilmasi zaruretini doJurmustur. Uygulama asamasinda
sadece teknik kapasitenin yiiksek olmasi ve taktik yeterlilik misabaka
kazanmaya  yetmemektedir. Gliresin teorisi, antrenman yontemleri,
biyomekanigi, fizyolojisi, 6lcme ve degerlendirmesi gunimiizde
glirescilerin misabakalara hazirlanmalarinda ©Onemli faktdrler olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Uluslararasi Gures Federasyonu’nun (FILA) glres
kurallarda s1k si1k yapmakta oldugu degisiklikler, antrenman
yontemlerinde de degisiklikleri meydana getirmektedir. Yenilenen bu
degisikliklere glrescgilerin uyum gOsterebilmeleri ise iyi bir hazirlik
devresi gecgirmelerine baglidir. Bundan dolayi glirescilerin 0Ozellikle
hazirlik doénemi antrenmanlarinda, miisabakalarda kullanacaklari enerji
sistemleri, maxVo, ve solunum fonksiyonlarinin ayrintilariyla
incelenmesi ve buna bagli olarak antrenman programlarin diizenlenmesi
gerekmektedir [2].

Egzersizin cocuklarda solunum parametreleri Uzerine olan
etkileriyle ilgili calismalar farkla gorliisleri de beraberinde
getirmektedir. Bir kisim arastirmacilar, yodun fiziksel antrenmanlarin
solunum parametrelerini artirici etki yaptigini savunurken, diderleri
bu gelisimin tamamen vyas grubunun dinamigi olarak normal bluylmeye
paralel olduuna dikkat c¢ekmektedir. Bunun disinda kalan bir kisim
arastirmacilar da egzersizin solunum parametrelerini arttirmakla
beraber verimli ve ekonomik duruma getirdidini ileri siirmektedir.

Bu noktadan yola c¢ikarak glires sporunun minik giiresg¢ilerde max
VO, ile bazi solunum parametrelerini nasil etkiledigini ortaya
konulmasi ayrica bu spor tipinin bahsedilen parametreleri farkli ydnde
etkileyip etkilemedidinin belirlenmesi amaciyla planlanan arastirmanin
konuyla ilgili calismalara katki saglayabilecedi diusinildi.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)
Calismamizin amaci, 12-14 yas gliresg¢ilere uygulanan bir yillik
antrenman programinin maxVO, ile bazi solunum parametrelerini nasil

etkilediginin arastirilmasidir. Son iki yluzyilda spor bilimleri
konularinda c¢alisan bilim adamlarinin en c¢ok {izerinde durdugu konular
performans dizeyi ve fiziksel yapi olmustur [20]. Bedensel antrenman,

temel motorik oOzelliklerin ylkseltilmesini, optimal verime ulasmasini
hedefler. Bunun i¢in ©&ncelikle sporcularin Teknik-Fizik vyapilarini
arastirarak Genel ve Ozel antrenman planlamasi yapilir. Bu bilimsel
gercekler 1siginda diizenli yapilan egzersiz ve fiziksel aktivitelerin
sporcularin lzerindeki etkileri, arastirilmaya c¢alisilacak ve elde
edilen bulgular sporculara ve antrendrlere yol gbsterecektir.

3. MATARYEL VE METOT (MATERIAL AND METHOT)

e Deneklerin Ozellikleri: Giires EJitim Merkezinde kalan sporculuk
yaslari 2-4 yil arasinda dedisen, Serbest ve Greko-Romen stilde
glres yapan, cesitli ortadJretim kurumlarinda egitim,
O0gretimlerini devam ettiren ve diizenli antrenman yapan 20
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gliresgiden olusmaktadir. Glires¢gilerin sezonu 15 Eyliil-1 Temmuz
arasi vyaklasik 9,5 ay devam etmektedir. Glires¢cilerin c¢alisma
programi, glinde 2 saat, haftada 6 gln pazartesi, Sali, Carsamba,
Persembe, Cuma ve cumartesi olmak lizere 12 x 4= 48 saat, yilda
ise 9,5 ay x 48 =456 saati kapsamaktadir. Deneklerin vyapmis
oldugu turnuva sayisi 13’dur.

Olciim Metotlari:

Boy ve Viicut Agirligi Olciimii: Deneklerin boy &lciimleri, hassas
kantarda sabit olarak bulunan metal bir c¢ubuga denek dik bir
pozisyonda durarak yapilmistir. Deneklerin vicutlarinin tamamen
dik olmasina ve c¢enenin yere paralel olarak tutulmasina Onem
verilmistir. Alinan tim degerler santimetre (cm) olarak
degerlendirilmistir. Deneklerin vicut agirliklari, hassaslig:
0.01 kg digital tefal marka tarti aletiyle &lcilmistiir. Olcilimler
sirasinda deneklerin c¢iplak ayakla ve lzerinde sadece sort ve
tisdért olacak sekilde olmalarina dikkat edilmistir. Olciimler
kilogram (kg) olarak kaydedilmistir [20].

Aerobik Gii¢ Olciimii:

12 Dakika Kos-Yiiri Testi (Cooper): Denek ve kontrol gruplarina
test ile ilgili gerekli aciklama yapildiktan sonra 15 dakikalik
1sinma siiresi wverildi. Denekler bir sira boyunca siralanarak
startla beraber 12 dakika boyunca kosabildikleri kadar
(gerektiginde ylirime) mesafe kat ettiler. Her denek icin kostugu
mesafeyi devamli takip eden ve dur komutu verildidinde aninda
yaninda olabilen bir kisi gdrevlendirildi.

Sonug¢, kosulan tur sayisi ile her bir tur mesafesinin (kosu
pisti) c¢arpimi ve buna tamamlanmamis turun tamamlanmis kisminin
eklenmesi 1ile kostuklari mesafeler Dbelirlendi (400m parkur
10m’1ik kisimlara bd&liindi) . Maksimal Oksijen tiketimi (Maks. VO,)
12 dakikalik kos-yiiri testi sonucuna gbre asagidaki formile
tahmin edildi. Bu test Balke’nin (1961) formiline gore
hesaplandx.

VO, ml/kg -dakika = 33.3 + (X-150) 0.178 ml/kg-dk [20].

Akciger fonksiyonlari:

Zorlu Vital Kapasite (FVC) Olciimii: Lafeyette Instrument Company
tarafindan dretilen J00405 model spirometre kullanilarak zorlu
vital kapasite Dbelirlendi. Her deneye katilan kisinin =zorlu
vital kapasite 0Olcimine baslamadan once denede kisaca ne yapmasi
gerektigi hususunda asagidaki talimatlar verildi. “Sandalye otur
ve spirometre aletini eline al. Birka¢ kere derin nefes al ve
ver. Son olarak derin nefes al (mandalla burun sikistirildiktan
sonra) cigerlerine maksimal olarak doldurdugun havayi aletin
deliginden maksimal bir soluk verme ile ufle.

Deneklerin en az ¢ 6l¢lmli alindi. En iyi olan sonug¢ kaydedildi.
Her 6lclimii takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra
aletin agizlidi degistirildi. Sonug¢ta deneklerin =zorlu vwvital
kapasiteleri milimetre cinsinden bulundu[20].

Zorlu Expirasyon Hacmi (FEV1) Olciimii: Lafeyette Instrument
Company tarafindan liretilen J00405 model spirometre kullanilarak
zorlu expirasyon hacmi belirlendi. Her deneye katilan kisinin
zorlu expirasyon kapasite &lcimiine baslamadan Once denede kisaca
ne vyapmasi gerektigi hususunda asagidaki talimatlar verildi.
“Sandalye otur ve spirometre aletini eline al. Birkag¢ kere derin

3



e-Journal of New World Sciences Academy g2
Sports Sciences, 2B0034, 5, (1), 1-7. NUW&ER
Kurkgl, R., Hazar, F. ve Hazar, H.

nefes al ve ver. Son olarak derin nefes al (mandalla burun
sikistirildiktan sonra) cigerlerine maksimal olarak doldurdugun
havayi aletin delidinden maksimal bir soluk verme ile ifle.
Deneklerin en az i¢ Olcimi alindi. En iyi olan sonuc¢ kaydedildi.
Her 6lcimli takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra
aletin agizligz degistirildi. Sonucta deneklerin zorlu
expirasyon hacimleri milimetre cinsinden bulundu [20].

e Maksimum Istemli Ventilasyon(MVV): Lafeyette Instrument Company
tarafindan tretilen J00405 model spirometre kullanilarak =zorlu
expirasyon hacmi belirlendi. Her deneye katilan kisinin maksimum
istemli ventilasyon Olclmiine baslamadan Once denede kisaca ne
yapmasi gerektigi hususunda asagidaki talimatlar verildi.
“Sandalye otur ve spirometre aletini eline al. Birka¢ kere derin
nefes al ve ver. (mandalla burun sikistirildiktan sonra)
cigerlerine 10 saniye miumkin cabuk ve derin nefes alip ver.
Deneklerin en az i¢ Ol¢climi alindi. En iyi olan sonug¢ kaydedildi.
Her O0lcuimii takiben aletler yeniden ayarlandi. Her denekten sonra
aletin agizligz degistirildi. Sonucta deneklerin zorlu
exspirasyon hacimleri milimetre cinsinden bulundu [20].

e Istatiksel Analiz: Deneklerin yapisal ve fonksiyonel
6zelliklerini kapsayan 8 dedisken, sezon basi Eylil ayinda,
sezon ortasi, Subat ayinda ve sezon sonu, Temmuz ayinda test
edilmistir. Olcimlerden elde edilen ham verilerin islenmesinde
SPSS 11 Paket programi kullanildi. Deneklerin sezon Dboyunca
yapilan 3 0Olc¢im sonuc¢lari karsilastirildi. 3 6lcim ortalamalari
arasindaki farklilik  tekrarla 6lg¢timlerde Varyans Analizi,
farkliligin hangi 6lciimden kaynaklandigini bulmak ic¢in Tukey HSD
Testi wuygulandi. De§iskenler arasindaki farklilidin yorumunda
anlamlilik dizeyi olarak 0.05 sec¢ildi

4. BULGULAR (FINDINGS)

Arastirmaya katilan deneklere, Sezon boyunca 3 6lcim
yapilmistir. 1.61l¢lim sezon baslamadan o6nce Eylil ayinin basi, 2. olcim
Subat ayinin baszi, 3.01l¢clim sezon sonu, Temmuz ayinin basinda
yapilmistir. Olcimler, test ydneticileri tarafindan yapilmistir. Olcim
sonuclari Tablo 1 ve 2’de sunulmustur.

Tablo 1. Girescilerinin sezon oncesi, sezon ortasi ve sezon sonrasi
O0lclim deferlerinin karsilastirilmasi

(Table 1. The comparison of measured values Wrestlers of the pre-
season, mid-season and post-season)

Dediskenler

N=20 X1 X2 X3 F
Yas (yi1l) 13,90+1,23 14,90%1,21 14,90+1,21 4,195
Boy (cm) 153,15+49,30 154,90+, 69 157,63+10, 64 1,015
Vic. ag. (kg) |46,30+11,64 48,45+£12,78 50,34+£12,63 0,522
vC 2,79+0,54 3,60%£1,12 3,64+1,04 *3,77
FVC 2,73£0,52 3,54+1,04 3,69+£1,11 *4,65
FEV1 2,70£0,59 3,26%1,00 3,66+1,07 *4,35
MVV 102,80+£30,22 109,00+£29, 99 111,06+29,78 0,36
12 dak. kosu |2409,17+171,671|2594,62+186,173 |2601,08+217,924 |*3,90
MaxVO, 42,70+ 3,32 46,86+3,14 48,01+£3,32 *4,33
*p<0.05
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Tablo 2. Glires¢cilerin ©6lc¢iim dederlerinin karsilastirilmasi
(Table 2. Comparison of measuring the value of wrestlers)

OLCUMLER ARASI FARK

Degiskenler N=20 X1-X2 X1-X3 X2-X3
Yas (y1l) -0, 95 -1,00 -0,05
Boy (cm) -1,75 -4,48 -2,78
Vicut agirligzi (kg) -2,15 -4,04 -1,89
vC -0,80 *-0,84 -0,03
FVC *-0,80 *-0,95 -0,15
FEV1 -0,55 *-0,95 -0,39
MVV -6,20 -8,26 -2,06
12 dakika kosu -185,45|*191,91 -6,46
MaxVO, -4,16 *-5,31 -1,15
*p < 0.05

5. TARTISMA (DISCUSSION)

Arastirmaya katilan glrescilerin sezon boyunca yapilan 3 0Olc¢lim
sonucunda boy wve vicut agirlidi artis gdstermesine radmen, bu artis
istatiksel olarak anlamli Dbulunmamistir. VC, FVC ve FEV1 degerleri
0,05 seviyesinde anlamli bulunurken MVV dederlerinde Onemli Dbir
farklilik bulunamadi.

Biylme donemlerinde boyun da uzamasiyla birlikte akcier hacim
ve kapasitelerinin artisi paralellik gdstermektedir. Boy genel olarak
solunum fonksiyonlari ac¢isindan badimsiz, dedisken Dbir parametre

olarak kabul edilir[16]. Egzersizin solunum parametreleri {izerine olan
etkileriyle ilgili olan c¢alismalar, ayni zamanda farkli godriisleri de
beraberinde getirmektedir. Sari ve arkadaslari[l8]tarafindan

gercgeklestirilen bir calismada, egzersizin vital kapasiteyi artirmakla
beraber solunum seklini verimli ve ekonomik duruma getirdidi sonucuna
varmislardir. Ergen tarafindan egzersiz yapan cocuklarda akcider volium

degisikliklerinin arastirildigi bir baska calismada, solunum
parametrelerinde meydana gelen artisin egzersizden c¢ok fizyolojik
gelisimle ilgili oldugu bildirilmistir [71. Son villarda
gerceklestirilen arastirmalarin bircogunda egzersizin solunum

parametrelerini olumlu yonde etkiledidi ortaya konulmaktadir. Elit
masa tenisg¢ilerinin incelendigi bir calismada FEV1 ve FVC dederlerinin

spor yapmayanlardan farkla olmadigda bildirilirken, MVV
parametrelerinin kontrol grubuna gdre anlamli derecede yiksek oldugdu
gorilmistir[6]. Milli takim seviyesindeki atletlerin fiziksel

kapasitelerinin o6lg¢lilmesi  sonucu, solunum parametrelerinin siirat
kosucularinda daha yiiksek oldudu tespit edilmistir [4].

Cimen ve arkadaslari Gen¢g Milli Masa Tenisi Takiminin
akciger fonksiyonlari degerlerini, FVC;4.68%+0.97 1t, FEV1;
4.10+1.21 1t, MVV;154.3+x24.17 1t[3], Ginaydin ve arkadaslara
Ttirk Bayan Milli Takim glires¢ilerinin fiziksel wve fizyolojik
profillerini Dbelirlemek amaciyla vyaptidi c¢alismada 18 Dbayan
glres¢inin akciger fonksiyonlaraini FVC; 3.74+0.50 1t, FEV1;
3.34+£0.39 1t,MVV; 136x20.80.1t olarak tespit etmislerdir([1l2].

Fiziksel egzersizde kaslarin oksijen ihtiyaci artmakta buna
paralel olarak artan oksijen ihtiyacini karsilayacak olan solunum

sisteminin fizyolojik uyumu ortaya ¢ikmaktadir. Solunum
parametrelerinde egzersizin tipine bagli olarak godrilen artais;
solunum kaslarinin gelisimi, akcigerlerin ve gogls kafesinin

genisleyebilme vyetenedi ile brons ve bronsiyellerin elastikiyetine
bagdlidir[1l1l]. Acikada’nin [1] Dbildirdigine gobre, eriskin atletlerin
solunum fonksiyonlari spor vyapmayanlara gdre ©Oonemli 0Olc¢iide farkla
bulunmustur. Yine c¢esitli arastirmalarda hentbolcularin ve Dbeden
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egitimi OJrencilerinin solunum parametrelerinin sedanterlere godre
anlamlilik gbsterdidi sonucuna varilmistir [14 wve 21]. Glrescilerde
elde ettigimiz bulgular literatir bilgileriyle paralellik
gbstermektedir.

VC, FVC ve FEV1 degerleri ortalamalarindaki artisin anlamli
¢ikmasi glres sporunun solunum fonksiyonlarini gelistirdigini
gbstermektedir. Atletler ve atlet olmayanlara gdre daha yiksek
egzersiz ve istirahat akciger volim ve kapasitelerine
sahiptirler. Buna karsilik Dbu volim ve kapasiteler atletik
performansin basarisi ile yliksek oranda baglantili degildir[8].

Yapilan 3 0Ol¢lim sonucunda glresc¢ilerin maxVO, parametresinde
anlamli bir artis kaydedildi.

Ziyagil ve arkadaslarza l6-17 yas Yildiz Milli Takim
glirescilerinin 1 yillik dedgisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklari
calismada maxV0O, dederlerini on-testte 48,84+3,77ml/kg/dk, son-testte
49,5743,55 ml/kg/dk olarak bulmuslar ve iki 06lcim deJerleri arasinda
anlamli bir artis kaydedememislerdir [22].

Ziyagil ve arkadaslari sikletlerinde Tirkiye Dbirincisi olan
glires¢gilerin Max V02 de§erlerini 53.59 £ 2.78 ml/kg/dk, Tirkiye
ikincisi olan gurescilerin Max VO2 deJerlerini ise 49.00+4.58 ml /kg/dk
olarak tespit etmislerdir [23].

Kutlu ve Cicioglu Serbest Yildiz Milli Takim giliresg¢ilerinin Max
V02 ml/kg/dk, Greko-romen Yildiz Milli Takim gliresgilerinin Max VO2
deJerlerini 51.56%4.43 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir [15].

Hellickson [13] aerobik kapasite ile gliresteki basari arasinda
yiksek bir iliski oldudunu soylemektedir. Franklin, [9] De Mearsman,
[5] ve Panton [17] dayaniklilik antrenmanlari ile aerobik kapasitede
gelisme oldudunu yaptiklari calismalar sonucunda belirtmislerdir. Senel
yapmis oldudu arastirmada aerobik antrenman yapan grupta, istatistiki
acgidan anlamli gelisme kaydetmistir [19].

Gale ve Flynn ile Taylor ve arkadaslari giliresgilerin Max VO2
deerlerini 44.8-64.3 ml/kg/dk arasinda oldudunu bildirmislerdir[10].
Bu c¢alismamizda elde ettidimiz Max VO2 ortalamalari glresciler ig¢in
Onerilen deJerler ile benzerlik gdstermektedir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gdre glres sporunun 12-14 vyas
grubu erkeklerde maxVO, ve bazi solunum parametrelerini onemli o&lclde
artirabilecedi sonucuna varildi.
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