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Giireg, insanlik tarihi boyunca fertler arasinda
g0gis gogiise bir miicadele sekli ve yiiksek bir er-
kekiik meziyeti olarak degerlendirilip giiniimiize
kadar gelmistir (1). Giires, iki giires¢inin belirli bo-
yutlardaki minder iizerinde ara¢ kullanmaksizin,
FILA (Uluslararas1 Amator Giires Federasyonu)
kurallarina uygun bi¢imde teknik, beceri, kuvvet ve
zekalarnim kullanarak birbirlerine istiinlik kurma
miicadelesidir (2).

Giireg sporu bir yetenek isi olmakla beraber bu
yetenegin, zeka ve kuvvetle birlestirilmesi bagarinin
en Onemli etkenidir. Bunlarin yamnda kas kuvveti,
¢eviklik, esneklik, néromuskiiler koordinasyon,
statik ve dinamik miikemmel bir denge, yiiksek
anaerobik kapasite, mutedil derecede yiiksek aero-
bik kapasite, dayamklilik, dayanikhlikta devamlilik
performansta rol oynayan onemli faktdrlerdir. Bii-
tin bunlarin giiresci tarafindan ¢ziimlenerek benli-
gine mal etmesi, diizenli, planli ve bilimsel bir
caligma ile surdirilen antremanlarla gerceklesir.
Giireg¢i, modern antreman yontemleri ile fizyolojik
olarak antrendrler ve bilim adamlart tarafindan
yonlendirilmelidir (3,4,5).

Fizyolojik veriler, antreman programlarimin dii-
zenlenmesinde ve sporcularin miisabaka stratejile-
rinin belirlenmesinde kullamilmaktadir (6). Bu
nedenle giirescilerin performanslarini en iyi sekilde
tayin etmek icin, fizyolojik karakterlerini analiz et-
mek gerekir. Kisacast biitiin fiziksel uygunluk un-
surlarimin giire§ konusunda onemlilik derecesinin
bilinmesi gereklidir.

Fiziksel uygunluk genel olarak spordaki basari
icin gerekli olan fiziksel kapasitelerin tiimii olarak
tanimlanir. Fiziksel uygunluk 68elerini Burke (7) su

Haberlesme Adresi: Yrd. Dog. Dr. Hiisevin UYSAL, S.U.T.F. Fizvoloji Anabilim Dali, KONYA

-329-

sekilde siralamgtir: Kuvvet, aerobik gii¢, anaerobik
gti¢, kas dayamklihig1, esneklik, hiz, ceviklik, denge
ve viicut kompozisyonu. Fiziksel uygunluk ikiye
ayrihir: 1. Motor performansin olgiilen unsurlan, 2.
Fiziksel veya aerobik caligma kapasitesi ve buna
bagh olarak viicutta oksijen taginmasi ve kullanilma
kapasitenin tayini (8).

AEROBIK GUC (Maksimum Oksijen Tiiketi-
mi)

Giires sporu i¢in biitiin fiziksel uygunluk unsur-
lart 6nemli olmakla birlikte giinimiiziin 5 dakikalik
eiire§ kurallarinda aerobik ve anaerobik gii¢ en 6n
plana ¢ikmaktadir. Bir spor dalinda kullanilacak
antreman metodlan o spor dalinda rol oynayan e-
nerji sistemlerine baghdir. Giiregte en ¢ok kullani-
lan enerji sistemi ATP-CP-LA (Adenozin trifosfat-
kreatin fosfat ve laktik asit) sistemidir ve %90 enerji
ATP-CP-LA sisteminden gelir. Bu yiizden giires¢i-
lerde aerobik giiciin gostergesi olan maksimum ok-
sijen tiiketimi (Max VO2) degerleri genellikle 60
ml/kg/dk kadardir (5). Maksimum oksijen tilkketimi
aerobik giicii ifade eder ve kiginin maksimal egzer-
siz swrasinda kullanabildi@i en yiiksek oksijen mik-
taridir. g yiikii bu maksimum oksijen tiiketiminin
tizerine ¢iktifinda anaerobik metabolizma baglar ve
¢alismanin bir miiddet daha siirdiiriilmesini saglar.
Daha sonra gahis giicii tiikkenece8i igin igi birakmak
zorunda kalir. Caligmanin ilk dakikalarinda oksijen
alum sabit bir seviyeye kadar yiikselir ve orada ka-
lir. Bu seviyeyi dokularin oksijen ihtiyaci belirler.
Caligma sona erince oksijen tilketimi yavas yavas
dinlenme halindeki seviyesine diigser. Caligmanin
baginda oksijen alum: yavas olarak yiikselir. Bunun
nedeni oksijen tagiyici sistemlerin tam kapasite ile
calismasimn  gecikmesidir. Yukanida bahsedilen
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"sabit seviye"de kalp atigi, tansiyon ve dolagim den-
celenir. Hafif ¢alismalarin ilk birka¢ dakikasinda
enerji aerobik yoldan kargilanabilir. Fakat daha agir
caligmalarda cnerjinin bir bolimi anaerobik yoldan
saglanir. Bu da laktik asidin artmasina yol acar.

Genetik faktorlerle oksijen tiketimi arasinda 0-
nemli bir iligki vardir. Antreman oksijen taguna ka-
pasitesini, kardiyak debiyi ve ¢ahsan kaslarin oksijen
tilketimini artmr. Genel olarak oksijen kullam-
mim olgmek igin ii¢ ¢esit laboratuvar metodu var-
dir: 1. Kosu bandinda yiirime veya kogma, 2.
Bisiklet ergometresinde ¢alisma, 3. Step testleri
(8).

Uzun mesafe kosularinda aerobik kapasiteyi Olg-
mek i¢in Cooper'in 12 dakikalik kosu testi bilim a-
damlarn ve antrendrler tarafindan yaygin olarak
kullaniimaktadir.

Hellickson (9) Amerikali olimpik seviyedeki
serbest giires¢ilerin maksimum oksijen tiketimlerini
ortalama olarak 61.1 ml/kg/dk bulurken, Dénmez(3)
Tiirkiye liglerinde giresen MTA'lL  giiresgilerin
maksimum oksijen tiiketimleri ortalamasini 48.02
ml/kg/dk, Sekerspor giires¢ilerinin - ortalamasini
50.14 mi/kg/dk, Taskiran (10) Etibank SAS guresci-
lerinin ortalamasini 48.9 ml/kg/dk bulmugtur. Ayrica
Tiirkiye Umit Milli takunlarindan 18 serbest giires-
¢inin maksimum oksijen tiketimleri ortalamast
48.26 ml/kg/dk, 18 Greko-Romen giiresginin maksi-
mum oksijen tiiketimleri ortalamas1 42.23 ml/kg/dk
olarak tesbit edilmistir (11).

Scott'un (12) Amerikali degisik yas gruplarindaki
giiresgilere ait tesbit ettigi aerobik giig (Max VO2)
degerleri Tablo I' de verilmekiedir.

Song ve Garvie (13) Kanadali ve Japon Olimpik

Tablo 1. Amerikal Giiresgilerin Aerobik Giiclerinin
(Max VO2) Ortalama Degerleri

Arastirma Gruplan N Max VO2  Asgari-Azami

(ml/kg/dk)  (ml/kg/dk)
ABD Milli Takim1 8§ 55.59 49.2-59.9
Elit Buyikler 33 4897 374-56.7
Elit Gengler 39 5121 344-68.3
Gelisen Gengler 38 52.29 37.5-63.6
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aday Milli Takim giirescilerinin aerobik giiglerinin
ortalama degerlerini sirasivla 54.46 ml/kg/dk ve
55.36 ml/kg/dk olarak bulmustur.

Miisabakalar esnasinda kalp. dolagim ve solu-
num sistemleri yiiksek diizeyde performansa ihtiya¢

. duymaktadir. Bunun igin giirescilerde yuksek dii-

zeydeki acrobik uyguniuk son derece onemlidir. Ge-
lismis yiiksek diizeydeki aerobik kapasite ile bagarih
bir giires miisabakasi arasinda onemli bir iliski oldu-
gu belirtilmektedir (9).

VUCUT YAG ORANI

Sporcularin viicut yag oranlan son yillarda ant-
rendrler ve bilim adamlar arasinda 6nemli ve giincel
bir konu olmaya baslamistir (14). Giresgilerin yag
oram uzun mesafe kosucularinda oldugu gibi genel-
likle diisiiktiir (15). Sporcular i¢in performanslarin
etkilemeden tasiyabilecekleri viicut yagi onemlidir.
Sporcularin viicut yag1 dansitometre, hidrometre,
X-1g1n1 ve antropometrik olgiim metotlartyla belirle-
nebilir. Bununla birlikte erkek ve kadin sporcular
dahil tim gruplar iizerinde uygulanabilen uluslara-
ras1 bir olgiim teknidi heniiz gelistirilememistir. A-
rastiricilar ve antrenorler viicut yag yiizdelerini
belirleyen indirekt Olgiimler kullanmaktadirlar. En
¢cok kullanilan 6lgme yontemleri sunlardir: 1. Antro-
pometrik lgiim yontemi, 2. Sualt tankinda olciim
yontemi, 3. Skinfold aleti ile 6lgiim yontemi. Bun-
lardan en yaygin kullanilam skinfold 6lgme yonte-
midir. Arastiricilar giiresgilerin viicut ya3 oranlarim
olemek igin ozel skinfold formiilleri geligtirmigler-
dir. Giiresgilerin viicut yag oran yiizdesinin % 5 ile
% 9 arasinda olmas: gerektigi ifade edilmektedir. Elit
diizeydeki giiresgiler lise ve Giniversiteli giires¢ilere
eore daha diisiik yag yiizdesine sahiptirler. Amerikan
Tip Dernegi tarafindan giiresgiler i¢in onerilen viicut
yag yiizdesi en az % 7. en ¢ok % 10'dur.

Kilo kayb1 geng¢ giirescilerde saglik yoniinden
riskli faktorlerden biridir. Arastiricilar giires siklet-
lerini belirlemek i¢in genglerde ozel formiiller gelis-
tirmiglerdir. Antrendrler de bu formiillerden fayda-
lanarak giiresgilerin ideal sikletlerini belirlemelidir-
ler (16).

* Hellickson (9) 7 Amerikali olimpik seviyedeki
giires¢ide viicut yag yiizdelerinin ortalamasint % 7.6
bulurken, MTA giirescilerinin viicut yag yiizdelen
ortalamasi % 9.1, Sekerspor takiminin giireggilerinin
ortalamasi % 8.9 (3), Etibank SAS giires¢ilerinin or-
talamast % 7.9 (10) olarak bulunmustur.
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Kagar ve Ipbiiken'in (17) 1980 Avrupa Giires
Sampiyonasina katlan geng serbest ve Greko-Ro-
men milli takmmlarinin viicut yag oranlarina ait elde
ettikleri degerler Tablo II ve IIT'de sunulmaktadir.

Tablo II. Geng Serbest Giirescilerinin Viicut Yag

Yiizdeleri

Sikleti N Viicut Yag  Asgari- Azami
(kg) Orani (%) (%)
43 7 6.9 6.3-8.3
52 8 8.4 6.8-9.1
57 11 7.5 49-8.1
62 12 7.5 6.4-8.3
68 12 7.6 6.8-12.2
74 11 9.6 7.3-14.5
82 12 9.2 6.9-12.1
90 12 10:2 74-13.6
100 8 11.5 8.4-14.5
130 7 18.5 8.7-25

Tablo II. Geng Greko- Romen Giiresgilerinin Vii-
cut Yag Yiizdeleri

Sikleti N Viicut Yag  Asgari- Azami
(kg) Orami (%) (%)
48 10 73 5.6-9.8
52 11 8.5 5.3-104
57 ] 8.4 6.5-10.3
62 9 9.0 74-11.3
68 13 8.8 6.6-12.3
74 15 8.7 7.1-10.6
82 13 109 7.2-15.1
90 12 11.8 8.5-15.1
100 12 13.6 0.8-16.3
130 7 236 13.0-359

Scott'un (12) Amerikali giiresgilerin viicut yag
oranlarina ait elde ettifi deferler Tablo IV'te veril-
mektedir.

Ayrica, Tiirkiye Umit Milli takimlarindan 18
serbest giires¢inin vicut yag oranlari ortalamasi
% 8.25, 18 Greko- Romen giireg¢inin viicut yag o-
ranlar ortalamas: % 8.56 olarak bulunmustur (11).

Gilireggilerin Fiziksel ve Fizyolojik Karakteristikieri

Tablo IV. Amerikali Giiresgilerin Viicut Yag Oran-
lart Degerleri

Ara.g;tmng 7 N Viicut Yag  Asgari-
Gruplan Oran1 (%) Azami (%)
ABD Milli Takimni 8 0.48 5.89-15.2
Elit Buyikler 33 0.81 4.91-26.33
Elit Gengler 39 7.62 3.24-159
Geligen Gengler 38 1045  7.40-19.19

EL KAVRAMA KUVVETI

Kuvvet, ozellikle giireg gibi bireysel sporlarda
bagan i¢in Onemli bir faktordir. Kuvvet, kaslarin
kasilma giicadiir. Giresgiler diger sporcular icinde
en kuvvetli sporcular olarak bilinir. Kuvvet, gures
miisabakalarinda oOzellikle kas dayamiklig: i¢in kul-
lanilir ve kasin kasilma kabiliyeti olarak tanimlanir
(14).

Fleishman (18) ¢l kavrama kuvvetinin 12-18
yaglar: arasinda 6nemli bir gelisme kaydettigini ve
kuvvetin insanda 20-30 yag arasinda en st seviyeye
ciktigini, 30 yastan 65 yasa kadar diistiigiini bul-
mustur.

Fleischlag (19) liseli ve deneyimli 104 giires¢inin
el kavrama kuvvetleri ortalamasint 42.27 kg bul-
mustur.

Song ve Garvie'nin (13), Kanada ve Japon Olim-
pik aday Milli Takim Giirescilerinin el kavrama
kuvvetlerine ait elde ettikleri degerler Tablo V'de
verilmektedir.

Tablo V. Kanada ve Japon Giiresgilerin El Kavra-
ma Kuvvetleri Degerleri

Ulkeler N Sag El Kavrama Sol El Kavrama
~ Kuvveti (kg) Kuvveti (kg)

Kanada 15 54.95 54.27

Japonya 19 53.85 52.05

Donmez (3) ve Taskiran'in (10) yapuklan calig-
malarla MTA, Sekerspor ve Etibank SAS Giirescile-
rinin el kavrama kuvvetlerine ait elde ettiklen
degerler Tablo VI'da verilmektedir.

Giires, miisabaka esnasinda siirekli hareket ge-
rektiren, yiiksek tempolu, dinamik bir spor dalidir.
Giiregciler dolagim, solunum ve kas sistemlerinin
artan ihtiyaglarim kargilayabilmek igin cesitli calis-
ma yontemleriyle motor Ozelliklerini, aerobik ve
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Tablo VI. MTA, Sekerspor ve Etibank SAS Giires
Takimlarnimn El Kavrama Kuvvetlerinin
Ortalama Degerleri

Takunlar N Sag El Kavrama Sol El Kavrama
Kuvveti (kg)  Kuvveti (kg)
MTA 10 3895 36.72
Sekerspor 10 4047 - 37.36
Etibank SAS 10 43.8* 38.1%

* Kuvvetli el ve zayif el olarak ifade edilmistir.

H. Uvsal, C. Tagktran, R. Memik

anaerobik kapasitelerini gelistirmek zorundadir. Gi-
resciler giires icin gerekli maksimum fizyolojik ka-
pasite ve Ozelliklere miisabaka sezonunun baglan-
gicindan once ulasmalidurlar. Giiresgilerin fizyolojik
ozellik ve kapasitelerinin bilinmesi gelisme ve basa-
rilar icin gereklidir. Bu bilgilerin 1131 alunda antre-
norler  giires¢ilerin - eksiklerini - gidermek  ve
performanslarini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in en uy-
gun antreman programlarim planlayabileceklerdir.

KAYNAKLAR

1. Yildmm E. Gireste yeni egitimin ilmi ve metodik temelleri.
Ankara: Uzman Matbaacilik. 1977.

Pehlivan D. Cagdag serbest giires teknikleri. Ankara: Nural
Matbaacilik, 1984: 2.

Dénmez B. MTA ve Sekerspor serbest takim giireggilerinin
fizyolojik 6zelliklerinin Slgiimii ve karsilagtinilmasi. Gazi U-
niversitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal: Yiiksek lisans tezi, Ankara, 1989.

Rohodes EC.-Physiological profile of the Canadian soccer
team. Can J Appl Sport Science 1986; 28: 31-36.

Akgiin N. Egzersiz fizyolojisi. I. Cilt. Ankara: Gokge Ofset
Matbaacibik. 1989: 199.

Sharrott MT. Wrestling profile. Clin Sport Med 1984: 3:
273-289.

Burke EJ. Physiology and the components of physical fitness
in the analysis of human performance. In: Burke EJ, ed. To-
ward on understanding human performance. Hhaee Mouve-
ment Pub, 1978.

Astrand PO, Rodahl K. Textbook of work physiology. New
York: Mc Graw Hill Book Comp, 1986.

Hellickson RD. An evaluation of maximal aerobic capacity
and percent body fat in United States Olympic class wrest-
lers. Master thesis. University of Wisconsin, Milwauke,
1977.

10. Tagksran C. Uysal H, Memik R, Gokbel H. Bir Tiirk serbest
giires takiminin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri. S.U.Tip Fak

Der 1992: 8(2): 215-218.

-332-

11. Baykus S. The analysis of the physiological characteristics
of the Turkish national free style and Greko-Romen espoir

teams wrestlers. Master thesis. METU, Ankara. 1989.

Scott RC. Youth wrestling and performance parameters by
age level among sportmen from the United States of Ame-
rica. Presented of the FILA 75th Anniversary scientific co-
uncil symposium. France:Clerment-Ferrant, 1987.

13. Song TMK, Garvie GT. Antropometric, flexibility.
strength, and physiological measures of Canadian wrestlers
and comparision of Canadian and Japonesse olympic

wrestlers. Can J Appl Sport Science 1980: 5: 1-8.

14. Taylor AW. Physiological profile of Canadian Greco-
Romen wrestlers. Can J Appl Sport Science 1979: 4: 131-

134

Hursh L. Food and water restriction in the wrestlers. JAMA
1979; 241: 915-916.

. Yuhazs MS. The body composition and body fat patterning
of male and female athletes. growth and development.
Physique Ed. O.G. Elben Akademia Kiado Budapest.
1977.

17. Kagar M, Ipbiiken Y. 1980 Avrupa sampiyonasina katlan
serbest ve Greko-Romen giiresgilerde viicut yag oranlan.

Spor Hekimligi Dergisi 1981: 4: 135-138.

18. Fleishman EA. The structure and measurement of physical

fitness. New York: Prentice-Holl Inc, 1965: 121-126.

19. Fleisclag J. Weight loss, body composition and health of
high school wrestlers. The Physician and Sport Medicine

1984; 1: 121-126.





