GURESCILERDE KISA SURELT KILO KAYBININ ESNEKLIK UZERINE ETKISI
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OZET

Arastimmada Nigde Universitesi serbest ve grekoromen giires takimindaki kilo ditgen giireseiler ile kilo
dismeven giiresgilerin esneklik testi sonuglar karsdastinlimisur,

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda ¢dzim dmerileri getirilimistir. Giiresgiler ikt
avri teste tabi tutulmuslardir. [k dlglimler mitsabakadan bir ay énce, ikinci dlgiimler ise misabakadan bir giin
dnce kilolanat dagtiiklert iiisabaka tartt gtinii yvaptlomstir,

Yapilan 3lglimler sonucunda ilk dért siklet olan 34, 58, 63, 69 kilogram gurescilerin distiiklert kilo
oranlarinm yiiksek oldugu ikinct dért siklet olan 76,8597.130 kilogram garescilenn ise kilo diigime eranlarinin
diiglik oldugu goratda.. Her iki grupta da esneklik degerlen arasinda anlaml farklar olimadig tespir edildi.

Anahtar kehimeler; Gires |, kilo dismek, esneklik.

ABSTRACT

For this reseach wrestling teams freestvle and grekoromen style of universty wrestlers who how effect
loosing weight on flexitlity. Alse for this reseach. There are two comparisons between the loosing weight
wrestlers: power and not loosing weight wrestlers flexibility.

At the end of the reseach all of the details which 15 given from this reseach gives the solution of
suggestion.

First group scale is done a mounth before the tournoument, second group scale is done a day before
tournoument during the tournowmnent of loosing weight whaile they were on weight.

At the end of the tests which were done that. There was high scale loosing weight wrestlers on 54, 58,
63, 09, 76 kios. Also there is a meaningfnll differencies between 54. 58, 63, 69, 76 kilos on contrary. There is
low scale loosing weight wrestlers on 76, 83, 97, 130 kilos. Also there is a meaningless differencies between 76,
85, 97. 130 kilos.

Key words; wrestling, kilos losing,flexibility.
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GIRIS

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yagma, giinlik fiziksel aktivitesine ve yapug spor
gesidine gore antrenman ve miisabaka dénemierine yonelik dizenlemeler yapularak besinlerin veterli ve dengeli
bir bicimde ahmasidir. Sporcunun beslenmesi planlanicken: sporcunun boy ve kilosu. viicut yad yizdesi,
beslenme bilgi diizeyl. beslenme aliskanlklan. saghk durumu sosyal ve ekonomik kosullari da dikkate
alinmalidir {Sahin,2000).

Hareketleri biiyiikk bir genlikte uygulama vetisi esneklik, ¢dgu zamanda hareketlilik otarak
tammlanmaktadir. Espeklik, antrenmanda biylik bir éneme sahipric. Biv kimsenin becerileri, biivik agiarda ve
kolay olarak gergeklestinlmesinde &nde gelen temel gerekliliktir. Boyle hareketlerin  bagarili olarak
gergeklestirilmesi, gerek duyulandan daha yiksek olmasi gereken eklem agisi ve hareket genligine
baghdir{Ozalin,1971). Birey gelistiritmesi gerekli olan esneklik dizeylerine iliskin bilgiye sahip olmak
zorundadir(Bompa,2001).

Yetersiz kas kuvveti degisilc alistinnalardaki hareket genligini azaltabilir. Bu baglamda kuvvet, esneklik
icin dnemli bir 8ge olarak gorilmeli ve antrendrler warafindan géz 6ntne ahnmaldir. Kuvvel ve esneklik
birbirleri ile baglantili yetilezdir. Ciinkd, kuvvel kasin enine kesitine, esnekiik ise kasm ne kadar gerilecegine
baghidir. Cimnastikgilerin hemn esnek hem de kuvvetli olmasi bu yaklagimlan dogrilamaktadir{Pechil, 198 1).

Siklet sporcularinin bazilannda, normal kilolarin aitinda daha diigiik bir kategoride yarigip bagarnh olma
1stefi vardir. Bu diiglince daha alt grupta yansma psikolojisinden dogabilmektedir{Kasap,1979).

Kilo alma ya da kilo verme bir denge meselesidir. Giinliik gereksinimden fazla tiketilir, az aklivite
gbsterilirse kilo ahmir. Az tilketiliv, gok akiif olunursa kilo verilir. Metabolizimaya yonelik bozukionklar diginda,
metabolizmanin yaktg1 enerjiden daha fazlasini yiveceklerle almadik¢a kilo alinamayacagt konusunda gérig
birligl vardir{Kalyon,1994}

Oncelikle sezon éncesinde sporcularin kilolarina dikkat etmeleri ve miisabakatardan en az 8-1¢ hafta
dnce kilo sorunlanni balletmeye ¢alismalan gerekmektediv. Misabakaya 4 hafia kala, kilo sorunlann biiyik
oranda halletrois olmalidirlar. Clinki misabakanim hemen &ncesinde kilo vermek sporcunun performansimi
onemli olgiide etkiler. Kisa strede olusacak kayiplar, sivi ve elektrolit kaybindan ileri gelecek glikojen
depolarinin bogalmasina neden olacaktir. Meydana gelen bu kayiplar da hemen yerine konulamamaktadir.
Glikojen depolaninda yeuiden doygunlugun saflanabilmesi icin en az 24-48 saatlik bir sirenin gegmesi
gerekmektedir. Vicudun yag dokulariudan kayip olugabilmesi igin haftada lkg. verdirecek sekilde, divette
yeterli bir azaltmaya gidilmeli kilo verme stiresince uygun bir egzersiz yapilmahdir{Yazici ve ark.).

Sadece diyetle kisitlama ydntemi ile kilo vermede, yag kaybi yaninda vagsiz viicut kitlesinde de
kayiplar olusabilecegindeu, diyetin egrersizle birlikte olmasi istenmektedir. Aktivite sirasinda viicudun akiif
kitlesinde (kalp, kas. karaciger vb.) gahsma temposu artmaktadir. (alisan kaslar glikoz, glikojen ve yaf
biciminde buayiik oranda enerji harcar Dizenli egzersizlerin bazal melabolizma hiziw arturdigl gérisi
vardir{Aslan, 1984).

Asirt kilo venne &zellikle glrese yeni baglayanlarda, miniklerde, yildizlarda, genglerde, dimirlerde
zararlt sonuglar verir. Sporcunun biylmesiui, gelisinesint ve adale yapisini etkiler, Bunun yamnda dolasim ve
solunum sistemini de etkiler, buna misaade edilmemelidir. Ancak dazenli, planhi ve programli sekilde sporcunun
viicuduudaki yag oramna gére kilo vermesi daha uygunduwr(Filiz, [991).

Sporcu kilo vermek amaci ile besin ve sivi kisitlamasim birlikte yaparsa dehidrasyon meydana
getirecegi olumsuzluklann yam sira karaciger glikojen depolarinda azalma. sivi ve elektrolit (sodyum, potasyum
vb. minetailer) kaybi, oksijen tiketiminde azalma ve kas kuvvelinde azalma, bobrek kan akiminda bozukluklar
ve bobrekte filrre editen sive hacminde azalma goiliir. Bu olumsuzluklarnn siklikla vagsanmast genglerde biiyiime
ve gelismeyi de engelieyebilimektedir. Kisitlama uzun sirerse, saghksiz bir zayiflama olusacak ve dokularda
kayiplar meydana gelecek. perfonmans azalacaktir(Giines,19938).

Kilo kaybt kuvvet ve performansa etkili olan testosteron ve kortizol seviyesint dilsimmekie ve buna
paralel olarak da kovvet ve performansta Ozellikle de davamkhlikta distisler olmakiadir. Kuvver ve
dayanikhligin son derece Suemli oldugu glires sporunda kilo digilerek, bir alt siklette giirestirifen sporcutarn,
kilo digmeden dolay1 performanslannda bir azalma olmakta bu da sporcnyu basarisiz kalmaktadir($ahkin, 2000.).

METERYAL METOT

Arastirmanin evren ve Orneklemini Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu ve
Aksaray Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu giires takinunda yer alan elit seviyedekr 16 erkek sporcudan
olugmaktadir.

Arastirmada gliresciler ilk dort siklet olan 34, 58, 63, 69 kg. ve ikinci ddrt siklet olan 76, 85, 97, 130 kg
ohnak dzere 1ki grup olarak incelenmis ve arastirmada veriler ilki agamada elde edilmstir.

Teste basiamadan once denekieve vapilacak testler hakkinda bilgi verilerek tanmim ahstivmalan
vapuinidi. Biitin deneklere misabaka kilolarim ayarlamalan séylendi. Her 1k asamada da deneklere esneklik
testi{olur uzan fesriuygulanmis ve olgliim sonuglan tespit edilmistir,

Birinct asamada; denekler bir ayvlik bir kampa almmuistir. Bitiin denekiere kilo ayarlamalart igin gesitli
dnertler getirilmis fakat uygulamada kendi isteklerine birakilmustir,
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Ikmer asamada 1se. aymi uygulama sporculann kilolarm diistikler, miisabakadan bir giin dnce.
misabaka tach guni uvgulanmistr

Arasurmada Pre-test, Post-test sonuclart SPSS progranmunda T tesu ile simanmig, sonuglar 0.05
anlamlihk diizeyinde degerlendinitmistir.

BULGULAR .
Tablo 1: 54,58,63,69 kg. Sporcularimn Esncklik Testi Ol¢iimleri

Gruplar N Kilo él¢iimil aralyg X S. sap. St.hata T
On Test 8 61 74 3237 | 6,16 2,17
Son Test g 55 0% 29.12 5,69 2,01 7.891

Tablo'da gonildiigd gibi ¢aligmaya katlan birinei gruptaki sporcularmun esneklik testleri ortatamalart
Pre test sonuglart 32,37 £ 6,16, Post test sonuglarn29,12+ 5,69 dur. Aradaka fark ise 3,25 olarak bulunmustur.

Bu giiresgilerin esneklik testleri dagihm sinurlar ;

a. Kilo kayby 6ncesi (pre test) en az 22 en gok 40

b. Kilo kaybi sonrast {post test) en az 19 en gok 36 olarak bulunmustur.

Bu sonuglara gbre Pre test, Post test sonuglan T testi ile hesaplanmis ¢ikan sonug 1=0.05 dnem
derecesinde 7.891 ¢ikmig olup istatistiki agidan anlamsiz bulunmugltur.

Table 2: 76,85,97,130 kg. Sporcularinin Esncklik Testi Olgiimleri

Gruplar N Kilo dl¢iimii aralig: | X S.sap. | St.hata T
On Test 8 78 121 | 30,42 | B.98 3,17
Son Test g 75 120 28,25 9.00 3,18 15,000

Tablo’da gorildigd gibi ¢alismaya kaulan ikinei grup sporcularinin esneklik testleri ortalamalart Pre
test sonuglare 30,12+ 898, Post test sonuglan 28,25+ 9,00 dur. Aradaki fark ise 1,87 olarak bulunmusgtur.

Bu guregcilerin esneklik testleri dagilim sinirlar :

a. Kito kaybi dncesi (pre test) enaz 17 en gok 43

b. Kilo kaybi sonrasi {post test) en az 15 cn ¢ok 41 olarak bulunmustur.

Bu sonuglara gére Pre test, Post test sonuglart T testi ile hesaplanmus ¢ikan sonug t>0.05 Gnem
derecesinde 15,000 ¢ikmug olup istatistiki agidan anlamsiz bulunmusgtur.

Bu dwumda sporcular kilo kayb sonrasinda esnekiiklerinde Gnemli derecede bir kayip olugmadif
belirlenmigtir.

TARTISMA YE SONUC

Dogru bir hareket tekniinin ve yiksek siklikta hareker yinelemelerinin gergeklestirilmesinde, agonist
ve antagonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri ile kas esneklikleri, dncmli belirleyicl
etmenlerdendir. Ayrica, lyi gelistirilmis eklem esnekligi de hareketin buyiik genisliklerde yapimasina olanak
saglar(Harre,1981).

Esneklik sporcuda yaralanma egjlimini ortadan kaldinrken kuvvet, sarat ve koordinasyon gelisimme de
olumlu yonde etki eder. Aynca, becerilerin kolay, Inzh ve etkili bir bigimde gergeklesmesini
saglar{Bompa,2001). Yas ve cinsiyet de esnekligi etkilemektedir. Belirli bir diizeyde geng bayanlar, geng
crkeklere gore daha esnek gozikmektedir {Vries, 1980). Doruk esneklik diizeyine 15-16 vyaslarinda
ulagilmaktadir(Mitra-Magos, 1980).

Kisa siireli ve asict kilo kaybr sonrasinda sporcularin esnckliklerinde dnemli derecede bir azalmanin
olusmadigl sonucu yapilan galigimada ortaya ¢ikmughr. Arada clusan farkin ise fazla kilo diisen sporcularin
genellikle a¢ kalarak ve sonlara dofru artan bir egzersiz yogunlugunun verdifi vorguniuk halinden olustugu
gozlenmistir. Esneklik kisa siirede kaybolacak bir dzellik degildir. Gureggilerin kisa siirede kilo diismelerinde
esnekliklerinde énemli bir degisim olusmayacag: fakat glireste esnekligin gok Gnemli oldugundan da mutlaka
gelistirilmesi gereken bir 6zelliktir.

(“aligmaya katilan biriner gruptaki sporculanimin esneklik testleri ortalamalan Pre test sonuglarnt 32,37 +
6.16, Post test sonuglar29,12+ 5,69 dur. Aradaki fark ise 3,25 olarak bulunmugtur.

Ikinci grup sporculaninin esneklik testleri crtalamalan Pre test sonuglart 30,12+ 8.98, Post test sonuglarn
2825+ 9.00 dur. Aradaki fark ise 1,87 olarak bulunmustur.

Caligmaimzda elde edilen verilerden de aniagilacagr gibi glivesgilerin esncklik degerleri genelde dst
sirlarda yer almaktadie, Bu duram gdgiis gogse micadeleyi gerektiren e her tiirli darbeye agik olan giires
sporundaki sakathklarn dnlenmesinde de yine rol oynamaktadir.



Sporcularin esneklik diizeyleri ite ilgili yapdan bir galismada yas ortalamalan 15,70 +0.9, boy
ortalamalart 167.4+ 9.24 e Gcut agrliklan ortalamasr 63.3 15.0 olan gliresgilerin esnekhk degerini 30,472 3.7
olarak tespit etmislerdir{Kutlu,1995).

Bu konuda yapilan bir galismada bayan hentbolculann esneklik deferini 30.93+ 5.04 olarak
bulmuglardir(Atesoglu 1999). Gires¢ilerin esneklik degerleri bayanlarin degerleri ile hemen hemen aym
degerlerde olmasi yiiksek esneklik ve hareket genisligine sahip bir disiplin oldugunu géstermekiedir.
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