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ÖZET
Araştınnada Niğde Üniv~rsitesi serbest \e grekoroınen güreş t,ıkıınındaki kilo düşen güreşçiler ile kilo

düşmeyen gür~şçilerin esneklik testi sonuçları karşılaşıırılınışıır.

Araştlflna sonucunda elde edilen bulgular doğrullLLslında çözi.im önerileri getirilmiştir. Güreşçiler iki
ayrı test<: tabi tutulmuşlardır. İlk ölçümler müsabakadan bir ,ıy önce, ikinci ölçümler ise müsabakadan bir gün
önce kilolarıl1l düştüklerimüsabaka tartı günü yapılmıştır.

Yapılan ölçümler sonucunda ilk dört sıklet olan 54, 58, 63, 69 kilogram güreşçilerin düştükleri kilo
oranlarmll1 yüksek olduğu ikinci dört sıklet olan 76,85,97 ,130 kilogram güreşçi lerin ise kilo düşme oranlarının

düşük olduğu görüldü .. Her iki gnıpta da esneklik değerleri arasında anlamlr farklar olmadığı tespit edildi.
Anahtar kelimeler; Güreş, kilo düşmek, esneklik.

ABSTRACT
For this reseach wrestling teams free~tyle and grekammen style of unıversty wrestlers who how effect

loosing weight on flexibility. Alsa for this re.seach. There are two comparisoos between the laosing weight
wre.stlers: power and not laosing weıght wresllers tlexibility.

At the end of the reseaclı all of the detaits which is gil'en from this reseach gives the solulion of
suggestion.

First group scale is done a nıounth before the toumoument, second group scale is done aday before
toumoumenl during the toıımouınent of laosing weight whaile they were on weight.

At the end of the tests which were done that. There was high scale laosing weight wrestlers on 54, 58,
63, 69, 76 kilos. Also there is a meaningfnll differencies between 54, 58, 63, 69, 76 kilos on contrary. There is
low scale loosing weight wrestlers on 76, 85, 97, /30 kilos. Alsa there is a meaningless differencies between 76,
85, 97. 130 kilos.

Key words; wrestling, kilos losing,flexibility.
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GiRiş

Sporcu beslenmesinde amaç; sporcunun cinsiyetine, yaşına, günlük fiziksel aktivitesine ve yaptığı spor
çeşidine göre antrenman ve müsabaka dönemlerine yönelik düzenlemeler yapılarak besinlerin yeterli vc dengeli
bir biçimde alınmasıdır. Sporcunun beslenmesi planlanırken: sporcunun boy ve kilosıl. vücut yağ yüzdesi,
beslenme bilgi dtizeyi. beslenme alışkanlıkları. sağlık durumu sosyal ve ekonomik koşulhm da dikkate
alınım.ılıdır(Şahin,2000).

Hareketleri büyük bir genlikte uygulama yetisi esneklik, çoğu zamanda hareketlilik olarak
tanımlanmaktadır. Esneklik, antrennıanda büyük bir öneme sahiprir. Bir kimsenin becerileri, büyük açılarda ve
kolayolarak gerçekleştirilmesinde önde gelen temel gerekliliktir. Böyle hareketlerin ba~arılı olarak
gerçekleştirilmesi, gerek duyulandan daha yüksek olması gereken eklem açısı ve hareket genliğine

bağlıdır(Ozalin,l97i ). Birey ge liştirilmesi gerekli olan esneklik düzeylerine ilişkin bilgiye sahip olmak
zorundadır(Bolııpa,200i).

Yetersiz kas kuweti değişik alıştınnalardakihareket genligin i azallabilir. Bu bağlamda kuvvet, esneklik
için önemli bir öge olarak görülmeli ve antrenörler tamfından göz önüne alınmalıdır. Kuvvet ve esneklik
birbirleri ile bağlantılı yetilerdir. Çünkü, hıvvet kasın enine kesitine, esneklik ise kasın ne kadar gerileceğine

bağlıdır. Cimnasıikçilerinhem esnek hem de kuvvetli olması bu yaklaşımları doğrulamaktadır(Pechtl, 1981).
Sıklet sporcularının bazılarında, nonnal kiloların altında daha düşük bir kategoride yarışip başarılı olma

isteği vardır. Bu düşünce daha alt grupta yarışma psikolojisinden doğabilmektedir(Kasap,i 979).
Kilo alma ya da kilo verıne bir denge meselesidiL Günlük gereksinimden fazla tüketilir, az aktivite

gösterilirse kilo alınır. Az tüketilir, çok aktif olunursa kilo verilir. Metabolizmaya yönelik bozukluklar dışıııda.

metabolizmanın yakttğı enerjiden daha fazlasını yiyeceklerle almadıkça kilo alınamayacağı konusunda görüş

birliği vardır(Kalyon,ı 994)
Öncelikle sezon öncesinde sporcuların kilolarına dikkat etmeleri ve müsabakalardan en az 8-10 hafta

önce kilo sorunlarını haltetmeye çalışmaları gerekmektedir. Müsabakaya 4 hafta kala; kilo sorunlarını büyük
oranda halletmiş olmalıdırlar. Çünkü müsabakanın hemen öncesinde kilo vennek sporcunun pertörmansını

önemli ölçüde etkiler. Kısa sürede oluşacak kayıplar, sıvı ve elektrolit kaybından ileri gelecek glikojen
depolarının boşalmasına neden olacaktır. Meydana gelen bu kayıplar da hemen yerine konulamamaktadır.

Glikojen depolarında yeuiden doygunluğun sağlanabilmesi için en az 24-48 saatlik bir sürenin geçmesi
gerekmektedir. Vücudun yağ dokularıudan kayıp oluşabilmesi için haftada lkg. verdırecek şekilde, diyette
yeterli bir azaltmaya gidilmeli kilo verme süresince uygun bir egzersiz yapılınalıdır(Yazıcıve ark.).

Sadec.:: diyette kısıtlama yöntemi ile kilo verınede, yağ kaybı yanmda yağsız vücut kitlesinde de
kayıplar olLlşabileceğindeu, diyetin egzersizle bırlikte olması istenmektedir. Aktivite sırasında vücudun aktif
kitlesinde (kalp, kas. karaciğer vb.) çalışma temposu artmaktadır. Çalışan kaslar glikoz, glikojen ve yağ

biçiminde büyük oranda ene~ii harcaı' Düzenli egzersizlerin bazal metaboliznıa hızıuı arttırdığı görüşü

vardır(Aslan, 1984).
Aşırı kilo venne özellikle güreşe yeni başlayanlarda, miniklerde, yıldızlarda, gençlerde, ümirlerde

zararlı sonuçlar verir. Sporcunun büyümesiui, gelişmesini ve adale yapısım etkiler. Bunun yanında dolaşım ve
solunum sistemini de etkiler, buna müsaade edilmemelidir. Ancak düzenli, planlı ve programlı şekilde sporcunun
vücuduudaki yağ oranına göre kilo vermesi daha uygundur(Filiz,1991).

Sporcu kilo vennek amacı ile besin ve sıvı kısıtlamasını birlikte yaparsa dehidrasyon meydana
getireceği olumsuzluklarınyanı sıra karaciğerglikojen depolarında azalma. sıvı ve elektrolit (sodyum. potasyum
vb. mineraller) kaybı, oks0en tüketiminde azalma ve kas kuvvetinde azalma, böbrek kan akımında bozukluklar
ve böbrekte filrre edilen sıvı hacminde azalma görüıÜr. Bu olumsuzluklarınsıklıkla yaşamnası gençlerde büyüme
ve gelişmeyi de engel1eyebilmektedir. Kısıtlama uzun sürerse, sağlıksız bir zayıf1ama oluşacak ve dokularda
kayıplarmeydana gelecek, perfonnans azalacaktEr(GÜneş,1998).

Kilo kaybı kuvvet ve performansa etkili olan tesıosteron ve kortizol seviyesini diişüıınekle ve buna
paralelolarak da knvvet ve perfomıansta özellikle de dayanıklılıkta düşüşler olmaktadır. Kuvvet ve
dayanıklılıgın son derece önemli olduğu güreş sponında kilo düşülerek, bir alt sıklette güreştirilen spon:uların,

kilo düşmeden dolayı performanslarındabir azalma olmakta bu da sporcnyu başarısız kılmaktadır(Şahin.2000.).

METERYAL :\IETOT
Araştımıanın evren ve örneklemini ~ iğde eniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu ve

Aksaray Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu güreş takııııında yer alaıı elit seviyedekı 16 erkek sporcudan
oluşmaktadır.

Araştırınada güreşçiler ilk dön sıkleıolan 54. 58. 63. fı9 kg. ve ikinci dört sıklet olan 76, 85,97, 130 kg.
olınak üzere iki grup olarak incelenmiş ',e araştırmada veriler iki aşamada elde edilmıştir.

Teste başlamadan önce deneklere yapılacak testler hakkında bilgi verilerek tanıtım alışrırınaları

yaptırıldı. Bütiin deneklere müsabaka kilolarını ayarlamalaı·ı söyleııdi. Her iki aşamada da deneklere esneklik
testi(otur uzan tesri)uygulaıımış ve ölçüm sonuçları tespit edilmistir.

Birinci aşamada; denekle .. bir aylık bir kampa alınmıştır. Bütün deneklere kilo ayarlamaları için çeşitli

önerıkr getirilmiş fakat uygulamada kendi isteklerine bırakılmJ~tır.

24



ikıncı aşamada ıse. aynı uygulama sporcuların kilolarını diiştı'ıklerı, müsabakadan bir gün önce.
nıüsab,ika tmll gıinü uygulanmıştır

Araştırmada Pre-test, Po,l-teSl sonuçları SPSS programında T tesıı ile sınanıııış, sonuçlar 0.05
anlamlılık düzeyinde değerlendirilmiştir.

BULGULAR
Tablo 1: 54,58,63,69 kg. SporcularınınEsneklik Testi Ölçümleri

Gruplar N Kilo ölçümü aralığı X S. sap. St.hata T
Ön Test 8 61 i 74 32,37 6,16 2,17

Son Test 8 55 i 69 29,12 5,69 2,01 7J)91

Tablo'da göıiildüğü gibi çalışmaya katllan birinci gnıptaki sporcularının esneklik testleri ortalamaları

Pre test sonuçian 32,37 ± 6,16, Post test sonuçları29,12± 5,69 dur. Aradaki fark ise 3,25 olarak bulunmuştur.

Bu güreşçilerjn esneklik testleri dağlıım sımrlan ~

a. Kilo kaybı öncesi (pre test) en az 22 en çok 40
b. Kilo kaybı sonrası (post test) en az 19 en çok 36 oıarak bulunmuştur.

Bu sonuçlara göre Pre test, Post test sonuçları T testi ile hesaplanmış çıkan sonuç t>0.05 önem
derecesinde 7JJ91 çtkmış olup istatistiki açıdan anlamsız bulunmuştur.

Tablo 2: 76,85,97,130 kg. SporcularınınEsneklik Testi Ölçümleri

Gruplar N Kilo ölçümü aralığı X S.sap. St.hata T
Ön Test 8 78 i 121 30,12 8,98 3,17
Son Test 8 75 i 120 28,25 9.00 3,18 15,000

Tablo'da görüldüğü gibi çalışmaya katılan ikinci grup sporcularının esneklik testleri ortalamaları Pre
test sonuçları 30, 12± 8.98, Post test sonuçları 28,25± 9,00 dur. Aradaki fark ise 1,87 olarak bulunmuştur.

Bu güreşçilerin esneklik testleri dağılım sınırları :
a. Kilo kaybı öncesi (pre test) en az 17 en çok 43
b. Kilo kaybı sonrast (post test) en az 15 en çok 41 olarak bulunmuştur.

Bu sonuçlara göre Pre test, Post test sonuçları T testi ile hesaplanmış çıkan sonuç t>0.05 önem
derecesinde 15,000 çıkmış olup İstatistiki açıdan anlamSıZ bulunmuştur.

Bu dlliumda sporcular kilo kaybı sonrasında esnekliklerinde önemli derecede bir kayıp oluşmadığı

bel idenıniştir.

TARTIŞMA VE SONUÇ
Doğru bir hareket tekniğinin ve yüksek sıkhkta hareket yinelemelerinin gerçekleştirilmesinde,agonist

ve antagonist bsların karşılıklı olarak gevşeme yetenekleri ile kas esneklikleri, öncmli belirleyici
etmenlerdendır. Ayrıca, iyi geliştirilmiş eklem esnekliği de hareketin büyük genişliklerde yapılmasına olanak
sağlar(Harre,1981).

Esneklik sporcuda yaralanma eğilimini ortadan kaldırırken kuvvet, sürat ve koordinasyon gelişimine de
olumlu yönde etki eder. Ayrıca, becerilerin kolay, hızlı ve etkili bir biçimde gerçekleşmesini

sağlar(Bompa,2001). Yaş ve cinsiyet de esnekliği etkilemektedir. Belirli bir düzeyde genç bayanlar, genç
erkeklere göre daha esnek gözükmektedir (Vries,1980). Doruk esneklik düzeyine 15- i 6 yaşlarında

ulaşılmaktadır(Mitra-Magos, i 980).
Kısa süreli ve aşln kilo kaybı sonrasında sporcuların esnekliklerinde önemli derecede bir azalmanın

oluşmadığı sonucu yapılan çalışmada ortaya çıkmıştır. Arada oluşan farkın ise fazla kilo düşen sporcuların

genellikle aç kalarak ve sonlara doğru artan bir egzersiz yoğunluğunun verdiği yorgunluk halinden oluştuğu

gözlenmiştir. Esrıeklik kısa sürede kaybolacak hir özellik deği Idir. Güreşçılerin kısa sürede ki lo düşmelerinde

esnekliklerinde önemli bir değişim oluşmayacağı fakat güreşte esnekliğin çok önemli olduğundan da mutlaka
geliştirilınesi gereken bir özelliktir.

Çalışmaya katılan bırincı gmptak! sporculannınesneklik testleri ortalamaları Pre test sonuçları 32,37 ±
6,16, Post test sonuçları29,12± 5,69 dur. Aradaki fark ise 3,25 olarak bulunmuştur.

Ikinci grup sporcularının esneklik testleri ortalamaları rre test sonuçları 30.12± 8.98, Post test sonuçları

28.25± 9.00 dur. Aradaki fark ise i ,87 olarak bulunmuştur.

çalışmamızda elde edilen '.-erilerden de anlaşılacağı gıbi güreşçilerin esneklik değerleri genelde üst
sınırlarda yer almaktadır. Bu dumm göğüs göğ'ie mücadeleyi gerektıren e her türlü darbeye açık olan güre~

sporundaki sakatlıklarmönlenmesinde de yine roloynamaktadır.
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Sporcuların esneklik düzeyleri ile ilgili yapılan bir çalışmada yaş ortalamalan ]5,70 ±O,9, boy
ortalamaları 167,4± 9.24 e ücut ağırlıkları ortalaması 63.3 15.0 olan güre~çilerin esneklık değerini 30.47::l 3.7
olarak tespit etmişlerdir(Kutlıı,1995).

Bu konuda yapılan bir çalışmada bayan hentbolcuların esneklik değerini 30.93± 5.(j4 olarcık

bulımışlardır(Ateşoğlu 1999). Güreşçilerin esneklik değerieri bayanların değerleri ıle hemen hemen aynı

değerlerde olması yüksek esneklik ve hareket genişliğine sahip bir disiplin olduğunu göstermektedir.
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