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ONSOZ

Gelisen ve siirekli degisen diinyada her alanda yasanan c¢esitli gelismeler
toplumlarin ve bireylerin glinliik yasamini siirekli olarak etkilemektedir. Toplumlar
arasindaki iletisim ag1 daha hizli, bilgi yaygin ve kolay ulasilabilir durumda olunca

yasam dinamigindeki degisimler de kaginilmaz olmaktadir.

Bu degisimler ve yenilikler her alanda ortaya ¢ikmaktadir ki spor diinyas1 da
bu yeniliklerden kendine diisen degisiklikleri belirleyip uygulamaya koymaktadir.
Imkansiz goriilen rekorlar siirekli olarak kirilmakta, sportif verimler inanilmaz
boyutlara ulagsmakta ve spor dallara siirekli yeni branglar eklenmektedir. Bu
gelismeler de spor disiplinlerinde bazi parametreleri gelistirip yenilerini ortaya
cikarmaktadir. Diinyada sportif beklentilerin Olciisii sportif yetenekler ve spor
verimliligidir. Bu ylizden biitlin spor disiplinleri de kendi c¢aligmalarinda yetenek
se¢imini, spor verimliligini, uluslararasi basari kriterlerini daha erken donemde
belirlemeye caligmaktadir. Basariya giden yol olarak daha sporcunun ilk kez
belirlenmesi ve se¢imi asamasindayken belirli dl¢iitlerin ortaya konulmasi, bir ¢ok

bilimsel calismaya konu olusturmaktadir.

Artik diinyadaki spor kamuoyunda sporcularin yetenek secimleri ve verim
antrenmanlarinda sadece yetenek ve teknik belirleyiciler degil genetik ve edinsel
ozellikler yani sira kisilik ve beslenme 6zellikleri de belirleyici ve oncelikli duruma

gelmigtir.

Calisma alan1 olarak tercih ettigimiz giires bransi bize bu konuda bir ¢ok
basarili sporcuya ulagsma imkani saglamasi agisindan uygun bir calisma alani
olusturmaktadir. Calismamiz da Ulkemizde belki de en fazla kalitimsal 6zelliklerin
gorilebildigi sportif branslardan biri olan giires alanin da milli sporcuya ulasarak
elde edilen bulgular 1s181nda 6ncelikle giires olmak iizere bir¢ok spor dalinda yetenek
ve basar1 parametreleri lizerine kan gruplarinin ve beslenme aligkanliklarinin rolii

arastirilmastir.



Insan giiciiniin degerlerini 6grenebilmek i¢in egzersiz uzmanlari, doktorlar,
fizyoterapistler, profesyonel antrendrler, spor hekimleri ve sporcularla ilgilenen
uzmanlar metabolizma {izerinde durarak siirekli olarak basar1 kriterlerini

gelistirmektedir.

Kan gruplarinin genetik 6nemi pek cok yeni biyolojik kesiflere zemin
olusturmaktadir. Kan gruplarmin beslenmeyle ilgili yonlendirmesine uyularak
bagisiklik sisteminin dengesini bozacak zararli maddelerin viicuda girmesine mani
olunacagi ve bunun yaninda bagisikligi takviye edecek maddelerin viicuda girecegi

ve boylece de bagisiklik sisteminin saglikli bir seviyede tutulabilecegi bilinmektedir.

Diinyadaki yeni bulgularin, insan sagligmin idamesi, hastaliklara karsi
korunmast ve hatta viicutta o ana kadar zarar gérmiis hiicrelerin yenilenmeleri
yolunda olumlu katkilarda bulunabilecegi beklenmektedir. Hatta dyle ki, genetik
konusundaki devrim, “kan gruplari devrimi” olarak nitelenmektedir. Yapilan son
aragtirmalar kan gruplariyla beslenme arasinda bir iligki olabilecegini konusu

tizerinde yogunlasmaktadir.

Literatiir incelendiginde milli giirescilerle ilgili bu giine kadar bir¢ok farkl
bilimsel c¢alisma, arastirma, makale ve tez ortaya konulmustur. Ancak bizim
calismamiz da ” Milli Giires¢ilerin Kan Gruplarinin ve Beslenme Aliskanliklarinin
Basarilarindaki Roli” {izerine bilinen daha onceden yapilmis bir calismaya

rastlanmamuistir.

Calismamizin amaci kan gruplarinin ve beslenme alisgkanliklarinin Milli
giirescilerin spor basarilarinda etkisinin olup olmadiginin arastirilmasina yoneliktir.
Sportif basarida fiziksel gii¢ 6zellikleri, viicut tipi, teknik, taktik, psikolojik, sosyal
davraniglar, beslenme ve kalitim 6zellikleri performansi etkileyen faktorlerdir. Milli
Giiresgilerimiz lizerine yaptigimiz bu calismayla milli takimlar diizeyinde ve alt yap1
caligmalarinda fayda saglanmasi 6n gorilmiistiir. Milli giires¢ilerimizin uluslar arasi
basarilarda kan gruplarinin farkliliginin ve beslenme 6zelliklerinin etkisinin ne kadar

olabilecegi konusu 6nemlidir.
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TEZ OZETi

Giires Milli Takim Sporcularinda Kan Gruplarinin ve Beslenme

Alskanhklarmin Basarilarindaki Roliiniin Arastirilmasi

Bu aragtirmada oncelikle Millilik diizeyine ulasmis uluslararasi bir¢ok sampiyonada
derece almig sporcularin  hangi kan gruplarinda yogunlastiklarinin tespit edilmesi
amaglanmistir. Elde edilen bulgular neticesinde sporcu beslenmesi kriterleri ile
birlikte degerlendirilerek sportif basarilarda kan grubunun ve beslenme ilkelerinin

etkileri incelenmistir.

Calisma kapsamina alinan 104 erkek, 24 kadin toplam 128 sporcuya 32
sorudan olusan anket uygulandi. bes boliimden olusan anket formu ile
demografik,anatomik ve antropometrik bilgilerine, sosyal algi durumlarina,
fizyolojik ozelliklerine, beslenme aligkanliklarina ve uluslararasi basar1 durumlar

degerlendirildi.

Arastirmaya katilan sporcularin  ¢alisma sonucunda elde edilen veri
degerlendirmeleri SPSS-18  paket programinda yapildi. Milli giiresgilerin
basarilarinin karsilastirilmas1 sonucu iilkemizde goriilme sikligi yiiksek olan A
Grubu Rh (ARH) (% 42) ve 0 Grubu ( ORH) (% 33,2) kan gruplarmin genel
dagilima gore calismamizda da diger gruplardan daha fazla sayida basarili oldugu

konusunda anlamli bir farklilik gézlendi.

Milli takim giirescilerimizin ilk  uluslararas1 basarilarina bakildiginda
Yildizlar kategorisinde ilk kez derece alan sporcularimizla Gengler ve Biiyiikler
sampiyonalarinda ilk kez derece alanlarin karsilastirilmasinda Yildizlar % 70,2
,Gengler %24,2 , Biiyiikkler %5,6 oranlar ortaya konularak yildizlar kategorisinde

basarili olan sporcu sayilarinin lehine anlamli bir farklilik gézlendigi saptandi.
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Anketimizde milli giirescilerimizin genel kan grubu dagilim degerleri ile her
kan grubunun kendi i¢ dagilim degerleri karsilastirildigin da basar1 faktoriinde
tilkemizde goriilme sikligt % 16 gibi diisiik olan olan ( B RH) grubuna ait milli
giirescilerin diger kan gruplarina sahip giirescilerden daha basarili oldugu belirlendi.

Uluslararas1 miisabakalarda bir¢ok kez yer alan sporcularimizin katildiklar
sampiyona sayilart ve beslenme aliskanliklarinin degerlendirilmesi sonucu
giires¢ilerimizin dengeli ve saglikli beslenme ilkelerinden protein, yag, karbonhidrat

ve s1v1 tiikketimlerine gerektiginden daha diisiik oranlarda riayet ettikleri goriildii.

Calisma grubumuzda bulunan milli  sporcularin kilo dagilimlarinin
cogunlukla 55 kg 66 kg ve 76 kg’da toplandig1 tespit edildi. Bu sikletlerdeki
giirescilerin kan gruplari, yiizde oranlar agisindan yiiksek degerde (A RH+) kan
grubunda yogunlasirken, goriilme sikligi az olan (A RH-), (B RH+) ve (B RH-)
gruplarinin da oran olarak bu sikletlerde yiiksek farklilig1 goriildii.

Arastirmanin sonuclarina gore, uluslararasi basar kriterleri yiikseldik¢e kan
gruplarinin da belirli gruplarda yogunlastigi tespit edildi. Ayn1 zamanda beslenme
aligkanliklarinin da basar1 oram diisiik sporculara oranla daha saglikli ve dengeli

olduklar1 gézlendi.

Sonug olarak Arastirmaya katilan milli giirescilerin kan grubu dagilimlarinin
tilkemizdeki kan gruplarinin genel dagilimlarina benzer oranlar gosterdigi goriildii.
Ancak c¢alismaya katilan sporcularin kan gruplarimi iilke genelinin genel
dagilimlarindan ayn tutarak kendi sayisal oranlari igerisinde degerlendirdigimizde
basarida yogunlasan gruplarin daha az siklikla goriilen gruplarda 6ne ¢iktig1r sonucu
ortaya ¢ikarildi. Ayn1 zamanda giires milli takim sporcularinin basarilarinda dengeli
ve saglikli beslenme ilkelerine yeterli diizeyde dikkat etmedikleri dolayisiyla basari

kriteri olarak beslenme konusunda bilinglendirilmeleri gerektigi gozlendi.
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Diinyada bir ¢ok spor adami, spor uzmani ve fizyoterapistler kan kimyasi
ve kan fizyolojisinin sportif performansa etkisi olabilecegi diistincesi ile ilgili yeni
caligmalar ve yaklagimlar ortaya koymaktadirlar.(kaynak). Dolayis1 ile ¢alismamizin
tilkemizde {ist diizey sportif bagarilarin yakalanmasi amaciyla kan grubu, beslenme

ve basar1 arasinda korelasyon olup olmadiginin incelenmesine ihtiya¢ duyulmustur.

Kan gruplarinin ve beslenme aligkanliklariin milli giiresgilerin basarilari
etkisi lizerinde etkisinin daha genis serili ¢calismalarla ve kan biyokimyas1 ve kan
grubu analizleri ve genetik arastirmalarla yapilarak tekrarlanmasinin biiyiik katki

saglayacagi diisiincesindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Milli Sporcu, Giires, Kan, Kan Gruplari, Beslenme , Spor
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SUMMARY

Inspection of Blood Groups and Nutrition Habits of National Wrestling

Team Sportsmen on their Success

In this study, the primary aim was to find out the concentration of blood groups of
sportsmen who reached to national team level and achieved many successes in many
international tournaments. The findings have been evaluated together with their
nutrition habits and positive impacts of blood groups and nutrition principles on

SUCCess are presented.

104 male and 24 female and in total 128 sports people meeting the criteria
were asked to answer a 32 questions questionnaire. The questionnaire which
consisted 5 sections aimed to find out their demographic and anthropometric data,
social perception conditions, some physiological features, nutrition habits and

international success.

SPSS-18 software was used for the evaluation of data obtained from the
participant sportsmen. A significant difference is observed in the success of national
wrestling team sportsmen with blood groups of 42% A Rh (ARH) and 33.2% 0 group
(ORH) than the other groups.

When the first international successes of national sportsmen are inspected, the
comparison of achieving ranks for the first time in junior sportsmen with young and
adult sportsmen show that juniors sportsmen have significant difference with 70.2%
than youth with 24.2% and adults with 5.6%.

The comparison of all the data collected for the questionnaire about blood
groups of national wrestlers and internal distribution levels among themselves shows
a difference from the Group B Rh (BRH) type blood which has a low density of 16%

in Turkey in terms of their advanced level of success.
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The evaluation of the number of attendance to international championships
and nutrition habits of sportsmen points out that these sportsmen care about balanced
and healthy nutrition principles with lower levels of protein, fat, carbon hydrate and

liquid consumption.

Weight distributions of participant sportsmen are gathered at 55 kg., 66 kg.
and 76 kg. in general. The blood types of the sportsmen in these weight categories
are centered highest at (A RH+) while the prevalence of rare blood groups (A RH-),
(B RH+) and (B RH-) in these weight groups are high.

According to the results of the study, blood groups are centered around some
specific groups with the increase in international success criteria. It is also observed
that these sportsmen have more healthy and balanced nutrition habits than the

sportsmen with lower levels of success.

As a result; it is observed that the distribution of blood groups of national
wrestling team members show similar rates to the general distribution of blood
groups in Turkey. But when the blood group distribution of national sportsmen is
separated from the general national distribution and rated among themselves, it is
observed that less prevalent groups come into prominence for the intensifying groups
around success. It is also observed that national wrestling team sportsmen do not care
about balanced and healthy nutrition principles sufficiently and thus they should be

informed about nutrition as a component of success.

Today, many sportsmen, sport specialists and physiotherapists make studies
and bring new approaches on the effects of chemistry of blood and blood physiology
on sportive performance. () Thus, in order to pursue higher levels of success in our
country, it is found necessary to evaluate if there is a correlation between blood

groups, nutrition habits and success of national wrestlers.

We are in the opinion that repeating the investigation of the impact of blood

groups on the success of national wrestlers with studies with wider masses
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by using blood biochemistry, blood groups analysis and genetic researches

will make a great contribution to the literature and sports world.

Key Words: National Sportsman, Worestling, Blood, Blood Groups,
Nutrition, Sports



1. GIRIS

Diinya sampiyonlari, olimpiyatlar ve uluslar arasi turnuvalar sporun gelisimi
ve iist diizeyde analizi igin en elverisli ortamlardir. Ozellikle uluslararasi diizeyde

basartya ulagsmak i¢in ise spora bilimsel katki 6nemlidir (1).

Son zamanlarda, elit seviyedeki sporcularin iizerinde yapilan caligmalarda
biiylik bir artig goériilmesinin en 6nemli nedenlerinden biri basarinin, performansi
belirleyen unsurlarla, anatomik ve fizyolojik 6zelliklerin direkt iliskili olmasindan
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Spordaki basari, zincirin halkalar1 gibi birbirine

bagli bir¢ok 6zelligin tamamlanmasiyla miimkiin olacaktir (2 ).

Sporcular iizerinde yapilacak ¢alismalarin ortaya koyacagi veriler, bir yandan
sporun ve spor fizyolojisinin daha iyi anlasilmasina yardim ederken bir yandan da
spor yapan profesyonellik kaygisi tasimadan insanlarin viicudunda meydana gelen

degisikliklerin yorumlanmasina yardimci olacaktir (1).

Giires; bu giin i¢in diinya milletlerinin dillerinde {istiin insan giicii tarif
edilirken ayn1 zaman da kullanilan “Fort Comme Un Turc” (Tiirk gibi kuvvetli)

sOziinii, atasozii haline getirmis Tirklerin ata sporu olarak bilinmektedir (3).

Ulkemizde ata sporu olarak bilinen giires, 6zellikle uluslararasi arenada
iilkemize diinya sampiyonalarinda ve olimpiyat oyunlarinda bir¢ok madalyalar

kazandirmis, Tiirkiye’nin en basarili milli spor branslarinin basinda gelmektedir (4 ).

Giires; kuvvet, dayaniklilik, esneklik, denge, siirat, beceri, zamanlama ve
tepki zamani gibi motorik 6zelliklerin tlimiiniin bir arada bulunmas1 gereken spor

dallarindandir (5).



1963’te Ilinois’de diizenlenen “Uluslar arasi1 Antropometrik Olgiimler”
konferansinda viicut kompozisyonu ile ilgili ¢alismalarin tamami iki ciltlik bir
yayinda toplanmistir. Bu ilerleme, kiiltiirel, egzersiz biliminde, insan biyolojisi, tip
fizyolojisi, beslenme sahalari, biiyiime, yas ile iliskileri teorik ve uygulamali
calismalara baslamada viicut kompozisyonu ve anatomi alaninda doniim noktasi
olmustur. Viicut kompozisyonu hakkinda laboratuvar ve klinik metodlarin
kullanilmasina énem verilmistir. Boylece yeni ve kullanilir metodlar gelistirilmistir.
Son yillardaki arastirmalara bakilacak olursa bu ¢alisma hizi ile daha dogru viicut
formiilleri gelistirilecegi anatomik yapi dlglimlerinin degiskenlikleri {izerini ileriki
yillarda daha genis calismalar yapilacagi kanaati olugmustur. Bdylece gelecekte

biiylime, egzersiz ve spor konusunda daha ¢ok bilgi kazandirilacaktir (6).

Gelisen ve siirekli degisen diinyada her alanda yasanan ¢esitli gelismeler
toplumlarin ve bireylerin giinliik yasamlarini siirekli etkilemektedir. Toplumlar
arasindaki iletisim daha hizli, bilgi ise yaygin ve kolay ulasilabilir durumda olunca

degisimler de kaginilmaz olmaktadir.

Bu degisimler netice olarak kendini her alanda ortaya koymaktadir. Spor
diinyas1 da bu farkliliklardan kendine diisen degisiklikleri belirleyip yasamaktadir.
Onceden kirilamayan rekorlar siirekli olarak kirilmakta, performans inanilmaz
boyutlara ulagsmakta, spor dallarina siirekli yeni branslar eklenmektedir. Bu
gelismeler de sportif branglarda bazi 6nemli parametreleri gelistirmekte ve bazi yeni
parametreleri de ortaya ¢ikarmaktadir. Diinyada sportif hedeflerin temel Olgiitii
sporsal yetenekler ve sporsal verimliliktir. Tiim spor branslar1 da kendi ¢alismalarinda
yetenek secimi ve sporsal verim kriterlerini daha erken olusturmaya ¢alismaktadir.
Basarinin anahtar1 olarak kabul edecegimiz yetenek secimi ile ilgili bir cok yeni ve

farkli calismalarda ortaya konulmaktadir.

Spor, cagimiz toplumlarinin giindemine giderek daha ¢ok yerlesmektedir. Her
yasin bos zamanlarim1 degerlendiren giizel bir etkinliktir. Amerika da 45 milyon,

Hollanda’da 4 milyon kisi spor aktivitesine haftada en az ii¢ kez katilmaktadir (7).



Gelismis toplumlarin ¢ocuklarinda ve adolesanlarinin %50 den fazlasinin

okul veya il diizeyindeki yarigsmalarda yer aldiklar1 anlagilmistir (7).

Sporun ve sporcunun toplumda hak ettigi konuma ulagsmas1 oncelikle spor
olgusu i¢inde genis bir arastirma yapilmasina, spora baglama ve basariy1r olumsuz
yonde etkileyen faktorlerin belirlenerek ortadan kaldirilmasina baglidir. Temel
egitim doneminde c¢ocugun sportif gelecekteki basar1 durumunun smirlarim

belirlemektedir.

Her spor bransin da, iist diizeyde yiiksek sportif glice ve basariya ulasmak
icin, yetenekli sporcularin zamaninda ve dogru bi¢imde segilerek uzun siireli ve
sistematik bir ¢aligmaya girmeleri zorunludur. Bu yiizden diinyada sportif
yeteneklerin ortaya ¢ikarilmasi c¢alismalari ve performans degerleri siirekli
gelistirilmektedir. Bu gelismelerde oncelikli olarak sporcu se¢imi ve sporcularin belli
dallara yonlendirilebilmesi igin; her spor dalinda antrenmanlara baslama yasinin
saptanmast ve uygun yastaki ¢ocuk ve genglerin spor alanina yonlendirilmesi

sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir (8).

Yapilan ve bundan sonrada yapilacak olan tiim bilimsel c¢aligmalar
yetenekli sporcularin erken kesfedilip onlarin sporsal yetenek kavramlarinin
kalitimsal ve edinsel davranis kosullarini 6zel ya da tist diizey yatkinliga ulastirmay:
hedefler. Bu adimlar ise sporsal verim ve performans kriterlerinin parametrelerinde
degisikliklere neden olur. Cocugun bulug cagi Oncesi ve sonrasi diizenli olarak
yaptig1 spor etkinlikleri, saglikli bir fiziki yapmin gelismesini saglarken, daha
sonraki yaslarda fiziki yaninin bozulmasini geciktirmede o©nemli bir rol
oynamaktadir. Erken yaslardaki yetenek yonlendirmeleri uygun fiziksel antrenmanlar

ile cocuklarin performansini artirir (9).

Calismamiz kan gruplarinin ve beslenme aligkanliklarinin sporcularin sportif
basarilarda etkisinin olup olmadiginin arastirilmasi iizerinedir. Sportif basarida

motorik gii¢ Ozellikleri, viicut tipi, teknik, taktik, psikolojik, sosyal davranislar,



beslenme ve kaliim performans: etkileyen faktorlerdir. Bu degiskenlerde kan
gruplarinin farkliliginin etkisinin ne kadar olabilecegi arastirilip ortaya konulmustur.
Clinkii sporda, yetenek secimi ve bu yeteneklerin gelisimi, her spor dali igin siireli ve
iyi planlanmig bir organizasyonu, bilimsel bulgulara dayali bir ¢alismay1

gerektirmektedir.

Calisma alanmi1 olarak tercih ettigimiz gilires bransi bize bu konuda bir¢ok
basarili sporcuya ulagsma imkani saglamasi agisindan kapsamli bir inceleme alami
olusturmaktadir. Ulkemizde belki de en fazla kalitimsal veya edinsel &zelliklerin
goriilebildigi sportif branslardan birisi olan giires sporu bir ¢ok milli sporcuya
ulasarak elde edilen bulgular 1518inda Oncelikle giires olmak {izere bir ¢ok spor
dalinda yetenek ve basar1 parametrelerinde kan gruplarmmin ve beslenme

ozelliklerinin rolii aciga ¢ikarilacaktir.

Her sporda, verim ve yetenek belirlemesine iliskin ana etmenlerin, ideal kabul
edilmis birer modeli olmalidir. Sporcunun gelisiminde sonraki asamalar sirasinda
spor bilimcilerin Onciiliigiinde antrendr adaylar1 tim adaylart test edebilir ve bu
adaylarin niteliklerini ideal modelle karsilastirabilir. Bu modele daha yakin olanlar
yiiksek verim grubu i¢in secilebilir. Bugiin bir spor dalinda yetenek secimi ve
saptanmast genelde iki asama igerisinde gergeklestirilmektedir. Birinci asamada
cocuk ve gencin spora genel yatkinlig1 ve yetenekleri, genel degerler ve veriler
belirlenirken; ikinci asamada o kisinin Ongoriillen spor dalina 6zel yatkinligr ve

yetenekleri her spor dalina 6zgii yetenek belirleme testleriyle saptanmaktadir (10).

Olimpiyatlardan sonra en eski spor dal1 ve iilkemizde ata sporu olarak bilinen
giires, ulusal ve uluslar arasi alanda yogun bir ilgi ile izlenmekte ve takip
edilmektedir. Buna ragmen gilires bransina ait bilimsel aragtirmalarin sayist oldukca
yetersizdir. Diger sporcular gibi glirescilerin de sportif basarilarinin artirilabilmesi
icin fizyolojik, morfolojik ve sosyo-demografik yonlerden analizlerinin yapilmasi

sarttir (11).



Giires c¢ok kisa bir zaman diliminde, ¢ok c¢abuk hareketlerle yapilmasi
gereken bir spor tlridir. Viicut agirhg kriter olarak alinarak yapilan
degerlendirmelerde, giires¢iler en kuvvetli sporcular arasinda gosterilmektedir.
Biyomotor 6zellik olarak kuvvet, hiicum sirasinda teknigin uygulanmasinda veya
yapilan teknige karsi koyabilme onemlidir (10). Giires sporu, atletik performansin
degerlendirilmesinde kritik olan viicudun alt ve iist esktremite kas sisteminin

kuvvetini gerektirir (12).

Insan giiciiniin var olan degerlerini Ogrenebilmek her zaman egzersiz
uzmanlari, doktorlar ve fizyoterapistler igin gerekli olmustur. Profesyonel
antrendrler, spor hekimleri ve sporcularla ilgilenen uzmanlar metabolizma iizerinde
durarak basar1 kriterlerini gelistirip zayiflik ve sakatliklar1 6nlenmesi 6n plana

alinmistir (13).

Beslenme ve sportif performans arasindaki iliski en azindan 3000 yildir
insanlarin ilgi konusudur. Besin maddelerinin kullanilmasiyla ilgili direkt ¢alismalar
ise son ylizyillda yapilmaktadir. Son iki dekatta sporcu beslenmesi; egzersiz
biyokimyasi, anatomi ve egzersiz fizyolojisi konusundaki bilgilerle desteklenen ¢ok

poptiler bir ¢aligma alan1 haline gelmistir (14).

Yeterli beslenme ve sivi tiiketimi ile antrenmanlarin ekinligi artirilir. Bir spor
dalinda ¢ok yiiksek diizeyde performans géstermek ve iist diizeyde basar1 elde etmek
i¢in, ilgili spor daliyla ugrasan birey ya da bireylerin gerek kalitsal, gerek sonradan
kazanilmig olan yetenek ve yatkinliklarin o spor dalina uygun ve elverisli olmasi
gerekir. Bu kriterlerin devamliligini saglayan unsur ise beslenmedir. Spor diinyasinda
deneme ile kazanilan *“ kullanmadigin yitirirsin” deyimi beslenmeye iliskin bilimsel
verinin &nemini agik¢a ortaya koymaktadir. Ister elit ister rekreasyonel sporcular

olsun dogru ve dengeli beslenme hedeflere ulasmay1 saglayacaktir (15).

Yetenek kavrami son zamanlarda 6zellikle psikoloji, pedagoji ve sosyoloji
gibi bilim dallar1 tarafindan sikca ele alinan ve tartigilan bir kavramdir. Spor bilimi

de, diger bilim dallarina dayanarak yetenek kavramini tanimlamak g¢abasindadir.



Bugiinlerde bu tanim gelistirilerek uygulanmakta ve reel sonucu olimpiyatlardaki

basarili sporcularin %80’ine yakini yetenek se¢imlerinde ortaya ¢ikarilmistir (16).

Calismamiz kan gruplariin ve beslenme aliskanliklarinin sportif bagarilarda
ve yetenek sec¢imlerinde etkisinin olup olmadiginin arastirilmasi iizerinedir. Sportif
basarida motorik gii¢ Ozellikleri, viicut tipi, teknik, taktik, psikolojik, sosyal
davraniglar, beslenme ve kaliim performansi etkileyen faktorlerdir (15). Bu
degiskenlerde kan gruplarmin farkliligmmin ve beslenme 6zelliklerinin etkisinin ne
yonde olabilecegi arastirilip ortaya konulmustur. Ciinkii sporda, yetenek se¢imi ve bu
yeteneklerin gelisimi, her spor dali i¢in siireli ve iyi planlanmis bir organizasyonu,
bilimsel bulgulara dayal1 bir ¢alismay1 gerektirmektedir. Ayrica tez konumuzla ilgili
ulusal ve uluslararast hakemli ve hakemsiz dergiler olmak iizere yaptigimiz tiim
aragtirmada konuya iliskin literatiir bilgisine rastlanmamistir. Bu nedenle
arastirmamizin orjinalligi verilerimizin karsilagtirilmasi ve tartisilmasi konusunda
bazi zorluklar yasamamiza neden olmustur. Ancak bundan sonra bu alanda
yapilabilecek caligsmalara 11k tutmasi acisindan anlam tasimaktadir. Calismamizin
sonuclarinin daha genis calismalarla ve farkli spor alanlarinda desteklenmesi

gerektigi diistiniilmektedir.

1.1. Spor

Spor; ekonomik, sosyal ve kiiltirel kalkinmanin temel unsuru olan
insanin beden ve ruh saghgm gelistirmek, kisiligin olusumunu, karakter
ozelliklerinin gelisimini saglamak, bilgi, beceri ve yetenek kazandirarak c¢evreye
uyumu kolaylastirmak, kisiler, toplumlar ve uluslar arasinda dayanisma, kaynasma,
baris1 saglamak, kisinin miicadele giiciinii arttirmak yaninda belirli kurallara gore,
rekabet Olgiileri icerisinde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve yarigmada
istlin gelme amaciyla yapilan faaliyetler olarak tanimlanabilir. Bu 6zelliklerinden
dolay1 ¢agimizda spor ¢ok yonlii, cok faydali, ¢cok amach ve ¢ok cesitli boyutlar

kazanimi ve evrensellesmistir (17).



Spor ¢ok yonlii bir kavram oldugundan, sporun tanimi konusunda farkl
tanmim ve gorlsler ortaya ¢ikmistir. Bunun sebebi ise, sporun kapsami branslari,
hedefleri, igerikleri ve yapilis bicimlerinin  farkli  bigimde algilanip
degerlendirilmesindendir. Bu degerlendirme sonucunda c¢esitli tanimlar ortaya
¢ikmigtir. Bunlardan biri insanin dogayla savasirken kazandigi ana becerileri ve
gelistirdigi araghi aragsiz savasim yontemlerini bos zamanlarindaki artisa paralel
olarak tek ya da topluca, baris¢1 bicimde ve benzetim yoluyla, oyun, oyalanma ve
isten uzaklagma icin kullanmasina dayali olarak estetik, teknik, fizik, yarigmaci ve
toplumsal bir siire¢ olarak tanimlanir. Spor saglikli bir kusagin gelistirilip,
yetistirilmesinde ana egitim aracidir. Bireylerin, refah1 ve mutlulugu bir bakima
beden ve ruh sagligmin tam ve devamli olmasina baghdir. Insanlarin hayatlarim
saglikli olarak siirdiirmeleri, fiziki ve ruhi gelisimlerini saglamalarinda sporun rolii

biiyiiktiir (18).

Spor sozciigiiniin ilk kullanimi eglenme, gevseme, rahatlama anlamlarini
icermektedir. Spor; bireyin Ozgiir istencine bagli, belli deger olgiilerini igeren,
kendisine 0zgii toresi olan, yarisma big¢iminde, senlik ve seving icerisinde yapilan,
gelistirilmis ve Ozgiillestirilmis kurallar1 olan yetkinlesmeyi Ongéren bedensel

egzersizler biitiiniidiir (19).

Insanin dogayla ilk ya da toplumla isbirligi-is boliimiine dayali ileri
iliskilerinin bir benzetim modeli olarak, dogayla savasim sirasinda edinilen bedensel
beceri ve gelistirilen aragli-aragsiz yontemleri, sonuclar1 acisindan bariscil, yapan
acisindan tam giincii, izleyen agisindan eglendirici bigimde bireysel ya da toplu bos
zamana uygulayan; oyun, oyalanma ve isten uzaklagmanin araglarim giderek ” isin
kendisi” yapilirken ve kendi bagimsiz ekonomik aygitin1 da gelistiren estetik, teknik,

fizik, yarismaci ve mesleki toplumsal bir siirectir (20).

Sporu, insanlarin fiziksel yetenek ve becerilerini kullanarak yarigmalarini
igeren, kurallara baglanmis toplumsal bir oyun olarak tanimlayabiliriz. Buna gore
spor, oyun-fiziksel beceri miikemmellik arayisi-yarisma ve kurallara baglanma-

seyirci etkenini blinyesinde barindirmaktadir (21).



Performans, yarigma, rekor, antrenman, 0z-kontrol, bireysel basari spor

diinyasinin 6ziinii anlatan sozciiklerdir. Sporcular isimlerini tarihe yazmak ister (5).

Spor rekreasyonel bir ara¢ olarak insanlarin; endiistrilesmeyle beraber agikca
hayat ve 1is birimlerini degistirmeleri sonucu, sehir ve endiistriyel ortamlara
tasinmalari, bir taraftan uygarlasma ve hayat standardinin yiikselmesi, diger taraftan
negatif olarak zihinsel ve fiziksel eksikliklerin ortaya c¢ikardigr olumsuzluklari

gidermek icin 6nemli fonksiyonlar iistlenmistir (22).

Cagimiz hizli degisim ve gelisimin en yogun oldugu dénemini yasamaktadir.
Her toplumsal kurum gibi, sporun da bu degisim ve gelismelerden etkilendigi
muhakkaktir. Spor dinamik yoniiyle kitlelerin biiyiik bir boliimiiniin ilgisini
cekmekte, sagligin simgesi, barisin, dostlugun ve kiiltiirel yakinlasmanin odak
noktasi olarak kabul edilmektedir. Spor, gliniimiizde bir bos zaman ugrasi, saglik ve
zinde kalma araci, biiylik bir ekonomik sektor, ticari, propaganda ve reklam araci

haline gelmistir (23).

Spor, bireyin tabii ¢evresini beseri cevre haline ¢evirirken elde ettigi
kabiliyetleri gelistiren, belirli kurallar altinda aragli veya aragsiz, ferdi veya toplu
olarak bos zaman faaliyeti kapsami i¢inde veya tam zamam alacak sekilde
mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi

gelistiren rekabet¢i dayanigsmaci ve kiiltiirel bir olgudur (24).

Spor modern hayatin vazgecilmez bir unsuru ve O6nemli bir bolimiini
olusturarak egitimde de Onemli bir yere sahiptir (25). Spor serbest zaman ve
dinlenme tesisleri sportif faaliyetlerin yerine getirilmesi ve serbest zamanin aktif

olarak bi¢cimlendirilmesini saglar (26).

Spor, insan viicuduna hemen yaralarin beklenilmedigi, kendi i¢inde
kurallarinin oldugu, bireysel ya da grup halinde, oyun olarak kendisini ortaya koyan

fiziki yarigmalarin biitliintidiir (27).



Insan dinamiginin, ruh ve bedeniyle gelisimini saglayan beden egitimi ve
sporu egitim amacglarindan ayri tutmak miimkiin degildir. Okullarda belirlenmis
derslerde smif i¢i smif disinda istenilen davraniglart 6grencilere kazandirma

calismalari, sporda 6zel amaglar1 kapsamaktadir (28).

Beden egitimi etkinlik demektir. Beden egitiminde “beden” bir ara¢ olup
amag tiim kisiligin egitimidir. Ozel olarak beden egitimi, etkinlikler yolu ile bireyin

biiylime, gelisim ve davranislarini saglayan en giiclii egitim alanidir (29).

Fisek’e gore (1998) spor , insanin dogayla ilk yada toplumla isbirligi-is
boliimiine dayali ileri iligkilerinin bir benzetim modeli olarak, dogayla savasim
sirasinda edinilen bedensel beceri ve gelistirilen aragli-aragsiz yontemleri,, sonuglari
acisindan barigcil, yapan agisindan tam, izleyen agisindan eglendirici bigimde
bireysel yada toplu bos zamana uygulayan, oyun, oyalanma ve isten uzaklasma
araglarmin giderek” isin kendisi” yaparken kendi bagimsiz ekonomik aygitin1 da

gelistiren estetik, teknik, fizik, yarismaci, mesleki ve toplumsal siirectir (30).

1.1.1. Sporun Tanimi

Dogru yaklagimla dogru insanlarin elinde oldugu siirece spor olumlu, karakter
olusturan bir deneyim olabilir. Cocuklarin kurallar ve toplumsal degerlerle iliskiye
girmesini saglayan en iyi firsatlardan birini olusturur. Digerleriyle iyi gecinme
gereksinimi ve bir takimin pargasi olarak kabul edilmeyi ortaya cikartir. Hosgorii,

adalet ve sorumluluk gibi degerleri gelistirmekte temel bir islevi bulunmaktadir.

Spor insanla ilgilidir, bir insan olayidir ve diizglin, diizenli olarak
yapildiginda; yani bireyin beden yapisi ve istegine uygun olan spor dalinin segilip,
kiiciik yaslardan baglanarak, uygun bir gelisme cizgisi i¢inde, yalnizca yarisma
yaniyla degil, biitiinliyle gen¢ insana Ogretildigi, yaratici olmasi ve sportif hazzi

yagsamasi saglanarak, bir yasama tutumu olarak benimsetildigi zaman insan yasamina
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cok biiyiik katkilar1 vardir. Bu 6zelligi nedeniyle spor toplumda olumlu bir insan
tipinin yayginlagtirilmasi1 bakimindan egitimde kullanilabilir 6zellikte olup bir¢cok

toplumda bu yénde uygulamalar s6z konusudur (31).

Yeni ve farkli arastirmalar yardimi ile spordaki basarinin yollar
aranmaktadir. Burada amag, yiiksek performans diizeyine ulagsmaya etki eden

faktorlerin saptanarak, sportif basarinin sinirlarinin zorlanmasidir (32).

Sporda basariya ulasmak ve zirvede kalmak icin farkli faktorlerin kontrol
altina almmasina ihtiya¢ duyulur. Oyleki bir ¢ok alanda uluslararas1 diizeydeki
sportif yarigmalarda kendini kanitlamis olan {ilkelerin basarilarinin altinda sporun alt
yapisina verdikleri O6nem ve bilimsel testlerin sonuglarina gore hazirlanmis

programlar yatmaktadir (33).

Gelisme ¢aginda olan cocuklarda spor ve fiziksel etkinlik genel olarak
cocuklarin zihinsel ve fiziksel gelisimine biiyiik yarar saglamaktadir. Spor yapan
cocuklarin koordinasyonu gelismekte, viicuda iliskin farkindaligi artmakta,
konsantrasyon kapasitesi iyilesmekte, sorumluluk almakta ve kendine olan giivenleri

artmaktadir (34).

Spor; birey ya da gruplarin saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari,
fiziksel yada bedensel aktivite gerektiren, belirli bazi kurallar i¢inde uygulanan

organize oyuna verilen genel isim olarak tanimlanabilmektedir (35).

Biiyiimenin en hizli oldugu c¢ocukluk devresinde insan viicudu en fazla
degisken yapiya sahiptir. Bu nedenle spora miimkiin olan erken yaslarda baslarken,
cocuklara gerekli ¢alismalar1 yaptirmada, onlarin belirli yas kesitlerindeki anatomik,
fizyolojik, psikolojik ve motorik 0Ozelliklerinin bilinmesinde yarar ve hatta
zorunluluk vardir (36). Bilingli yapildiginda sporun gelismeyi hizlandirict etkisinin
rolii bilinmektedir. Hatta ¢cocugun fiziksel ve motorik gelisimini saglarken onlara

sosyal bir kisilik de kazandirir (37).
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Spor toplum yasamina ¢ok degisik yollardan girerek bireyleri dogrudan ve
dolayl1 olarak kendine bagimli kilmis ve her zaman toplumun ilgisini canli tutmay1

basarmis bir sosyal olgudur (27).

Cocuk dogumdan itibaren okul donemine kadar oncelikle aile iiyeleriyle
iligki icerisindedir. Herseyi onlar taklit ederek 6grenir. Bu nedenle anne ve babasini
kitap okurken goren cocuk kitap okumaya yatkin olacak, dislerini fir¢aladiginm
gordiiglinde dis fircalama aliskanligini kazanacak, spor yaptigini gordiigiinde de aktif

olarak spora katilacaktir (38).

Cocuklar ve gengler icin hareket uyarilarinin kendisi kadar bu hareketlerin

dozu da ¢ocuklara ve gec¢lere uygulanisinda yararli olmasi bakimindan 6nemlidir

(39).

1.1.2. Sporda Basariy1 Etkileyen Faktorler

Sporcunun basar1 ve basarisizliina yol agan bir¢ok faktor vardir. Bunlar i¢ ve
dis faktorler olarak gruplandirilabilir. Dis faktorler cevreden kaynaklanan
faktorlerdir. Ornegin hakem, antrendr, malzeme, beslenme, iklim v.b. I¢ faktorler ise
fizyolojik ve psikolojik faktor olmak iizere iki béliimde incelenir. Ornegin fizyolojik
faktorler; kuvvet, Siirat, dayaniklilik, beceridir. Psikolojik faktorler ise; algi,

motivasyon, stres, panik, heyecan, v.b, olarak belirtilebilir.

1.1.2.1. Fizyolojik Faktorler

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal ozelliklerden biridir. Genel
anlamda bir dirence kars1 koyabilme 6zelligi veya direng karsisinda belirli bir dlciide

dayanabilme 6zelligi olarak tanimlanabilir (40).
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Dayaniklilik her spor dalinda dolayli veya dolaysiz bir siireklilik s6z
konusudur. Yani dayaniklilik 6zelligi, sporcunun basarili olup olamayacaginin tespit
edilmesinde aranilacak kistaslardan biridir. Genel anlamda dayaniklilik, motorsal ve
bireysel karakter ile ilgili bir yetenektir. Bu yetenegin kalitesi kalp dolasim sistemi,
solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolay1
dayaniklilik viicudun karsi direng yetisidir (41). Esneklik, baz1 dokularin sekillerini
bozan kuvvetin etkisi ortadan kalkar kalkmaz eski hal ve hacimlerine donebilme
yetenegidir (42). Beceri, her hareketin birbirini dogru olarak takip eder sekilde ve

zamanda, istenilen kuvvette meydana gelmesi olayidir (41).

1.1.2.2. Psikolojik Faktorler

Motivasyon kisinin davranisini yonlendiren etkinliktir. Motivasyon, gézlenen
bir olgu degildir. Kuramsal bir kavram olan motivasyon kisinin davranisini distan
gelen bazi uyarilar ve igsel denetimlerle belirli amacglara dogru belli bir yonde

diizenleyebilme yetenegidir (43).

Stres, biyolojik ve psikolojik dengenin bozulduguna ve yeni durumlarda

uyum yapilarak yeniden dengeye doniilmesi gerektigine yonelik bir isarettir (44).

1.1.2.3. Salonla Tlgili Faktorler

Yarisma veya antrenmanin yapilacagi salon, zaman zaman fiziki
kosullarindan kaynaklanan risklere sahiptir. Bu riskler elimine edilebilecegi oranda
elimine edilmeli, elimine olanagi yoksa riskler gz Oniine alinmalidir. Salon
sporlarinda zeminin diizgiin olmayist bir ¢ok sorunlar1 beraberinde getirmistir. Bu
sorunlar gesitli derceler de sakatliklara neden olmakta ve ortaya konacak performansi

etkilemektedir (45).
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1.1.2.4. Aile Ile Tigili Faktor

Sporcularin aileleri onlarin en biiylik destekleyicileri olmalarina ragmen,
cocuklardan gergek dis1 yiiksek beklentiler duyulmasi, sporda siklikla hayal kiriklig
yaratir. Onlar kendi kapasitelerine yakin, bir performans sergileseler bile
arzuladiklart hedefe ulasamazlar. Spor yasantisi olmamis aileler zaman zaman sporcu
olan cocuklarindan, yapamayaca@inin beklentisi igine girer ve onu umutsuzca
cesaretlendirir. Veya tam tersi, sporcu bir ailede olan ¢ocuk, kendisini kanitlamak

istercesine bir davranis igerisine girebilir.

1.1.2.5. Antrenor Faktori

Sporcu- antrendr iliskisi cok 6nemli bir konudur. Antrendr ile yeterli diyalog
kurmayan sporcu, antrenman veya yarigmada bir tiir “kendini kanitlama yarigina
girer” bu arayis onun oyun diizeni i¢cinde yapmamasi gereken bir hareketi yapmasina,

vermemesi gereken bir miicadeleye girmesine neden olur (46).

1.1.2.6. Antrenman {le ilgili Faktérler

Sporcuya yanlis antrenman yaptirilmasi onun bir yaralanma riski altina
girmesine neden olur. Yogun olan bdlgelerin, asir1 zorlanmasi laktik asit ile
yorgunlugun sinirlarin1 zorlayan kaslarda gesitli riskler dogurur. Ayrica, yine asiri
yiiklenilmis bir sporcuda laktik asit diizeyi yiikselmis ve smirlarini agmis ise
sporcunun gerek koordinasyonu, gerek hedefleme yetenegi, gerekse dikkati dagilmis

demektir (47).
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1.1.2.7. Beslenme ile Ilgili Faktor

Sporcunun beslenme aligkanligr onun performansini etkileyen bir faktordiir.
Bilindigi gibi sporcu, beslenme isini kamplarin disinda tek basina yapar. Bu nedenle
beslenme konusunda olusturacagi aligkanliklarin, saglikli temellere dayanmasi
gerekir. Genel beslenme aligkanliginin disinda, yarismada antrenman Oncesi yenilen
son Ogiiniin icerigi ve de yarisma sirasinda alinan igecekler de sporcunun

performansin etkiler (48).

1.2. Giires

Glires iki sporcunun, belirli boyutlardaki minder {izerinde arag
kullanmaksizin, viicut bolimlerinin ortak ¢alismasiyla gecgeklesen, teknik, beceri,
kuvvet, dayaniklilik ve zekalarini kullanarak, uluslar aras1 giires federasyonu (FILA)
kurallarmma uygun bicimde birbirine Ustiinlik kurma miicadelesidir. Giires sporu
gerek savunma sisteminin gerekse hiicum sisteminin i¢ ige olmasi, oyunlarin ¢ok kisa
stirede uygulanmasi, karsilagma siiresinin kisaligi, miicadelenin yakin temas halinde
olmasi, devamli yenilenen kurallarin giires¢ileri daha aktif hale getirmesi sebebiyle
seyrinin her anmin seyircilere heyecan veren bir spor dali olma o6zelligini
stirdiirmektedir. Giires; anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, siirat,
kuvvet, cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik,
koordinasyon gibi faktorlerin performansi biiyiik Ol¢lide etkiledigi bir spor dali

olarak da tanimlanmaktadir (49,50).

Uluslar aras1 arenada giin gectikce yayginlagsmasiyla gbze ¢arpan ve biiyiik
ilgi goren giires sporu, diinyada milyonlarca izleyicisi bulunan bir spor dalidir.
Birgok {iilkede giires, okullarin ve kuliiplerin vazgecilmez temel egitim branglarindan
biri olmustur. Giires, miicadele gerektiren zevkli bir spor dalidir. Bunun yaninda
psikolojik, fiziki ve pedagojik degerleriyle genclerin sevdigi ve ilgi gosterdigi bir

brangtir. Giiresin temel teknik becerilerinin 6grenilmesi, karmasik bir is degildir. Tek
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kol, tek dalma, kiinde vs. gibi teknikler, aslinda kisilerin ¢ocukluk déneminden beri

farkinda olmadan yapmis oldugu tekniklerdendir (51).

Giires, diizenli yapilan caligmalarda sporcunun bedensel verimligini {ist
diizeye cikarmak i¢in uygun bir branstir. Bilingli ¢aligmalarda temel teknikler;
giirescinin 6ziinde olan kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi motorik
ozelliklerle pekistirilir ve gelistirilir. Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir
giires¢inin sadece motorik temel 6zellikleri, sistematik bir bigimde gelistirmesi bagar1

elde edilebilmesi i¢in yeterlidir (51).

Glires; aerobik ve anaerobik ortamin birlikte kullamildigi, siirat, kuvvet,
cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi

faktorlerin performansi etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (52).

1.2.1. Giires Sporunun Tanim ve Ozellikleri

Giireste fiziksel yap1 potansiyeli ile yaptigi mekanik is verimliligi ve basari
acisindan mutlak bir bagint1 vardir. Antropometri, genel anlamiyla insan viicudunun
fiziksel 6zelliklerini ¢esitli 6lgme metotlar1 ile boyutlandiran, sekillendiren ve ortaya
fiziksel yap1 6zellikleri ¢ikartarak bir siniflandirma yapan bilim alanidir. Giires sporu

da bu alan i¢inde incelenmektedir (53).

Giirescilerin hangi stilde ve hangi siklette miisabakalara katilacaklarinin
belirlenmesi ve 0Ozellikle yetenek secimi sirasinda dogru yonlendirmelerin
yapilabilmesi antropometrik Olglimlerden alinan sonucglar dogrultusunda anlam

kazanmaktadir (54).

Fiziksel yapi, performansi ve basariy1 etkileyen faktorlerden sadece bir
tanesidir. Fiziksel yap1 spor bransi icin gerekli olan motorik 6zelliklerden kuvvet,

giic, esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle
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birleserek sporcunun basarisini olumlu yonde etkiler. Spor branslarinda bu
degiskenlerin agirhigr farkli olmakla beraber, bireysel miicadele sporlarinda olan

giireste daha da 6n plandadir (55).

Glires sporunda basari ic¢in kassal kuvvet, siiratli reaksiyon zamani, yiiksek
aerobik ve anaerobik kapasite, taktik ve zeka ister. Fizik yap1 olarak genis omuz uzun
kollar ve saglam bir iskelet yapisinin olmasi, bu sporla profesyonel olarak
ugrasanlarin kisa siirede fiziksel uyumluluk kazanmalarina ve uluslararasi basarilar
elde etmelerine imkan saglamaktadir. Bompa giires sporuna baslama yasi olarak 13-
14 yaglari, uzmanlasmayasini15-16 olarak, yiiksek performansa ulasma yasini ise 24-

28 yas olarak bildirmektedir (56).

Giires, bir kuvvet ve zeka oyunudur. Bu iki iistiin meziyet insanda birlestigi
vakit bu bransta biiylik basarilar elde edilebilir. Net bir tanim olarak ise giires; iki
sporcunun hi¢bir malzeme ve ara¢ kullanmadan belli kurallar dahilinde, belli bir
siirede ve belli bir alan iizerinde, tiim fizyolojik ve psikolojik gii¢lerini kullanarak
birbirlerinin sirtin1 yere getirme veya birbirlerine teknik {istlinliik saglayabilmek i¢in

yapmis olduklari kargilikli bir miicadeledir (57).

Giires insanligin bilinen en eski ve en koklii faaliyetidir. Silahlarin icadindan
evvel tarih Oncesi adamlari miicadelesinde vahsi kotiiliigiine giiresi vasita etmistir.
Bir zaman sonra tarih 6ncesi adami diisman ve vahsi hayvanlara karsi miicadeleye
hazirlik usullerini kendi kendine gelistirdi. Daha sonralari ilk insanlarin bu
hazirliklarii birbirleri lizerinde denemeleri yekdigeri ile karsilagsmalarinin yarigma
haline doniistiiriilmesi bir eglence vesilesi olmustur. Daha fazla yasama i¢in verilen

miicadele giliresin spor olmasina yol agmistir (58).
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1.2.2. Giires Tarihi

Giires, insanlik tarihinin en eski sporlarindan biri olmustur. Ilk insandan bu
yana insanoglu, hayatini siirdiirebilmek ve kazanabilmek i¢in ¢ok zor sartlar altinda
miicadele vermis, varligini giinlimiize kadar ulastirabilmek gayreti ile ¢esitli bedeni
ve kiiltiirel faaliyetler icinde bulunmustur. Bu siiregte, zekasini ve miicadele ruhunu
gelistirmistir. Insan, hayatin1 siirdiirebilmek i¢in her tiirlii canliya karsi miicadele
vermek zorunda kalinca, kendi viicut agirhigi ile kas giiciinden faydalanma bi¢imini

yani giires sanatin1t meydana getirmistir (57).

Tarihte giires sporunun yayginlig ile ilgili bilgiler, Eski Misir kaynaklariyla
siirli kalmamis, ‘Kiiglik Asya’ topraklarinda, Hindistan, Cin, Eski Yunanistan ve
Roma topraklarinda yapilan bircok arkeolojik kazida giiresle ilgili tatmin edici
verilere ulasilmistir. Diinyada ¢esitli iilkelerin edebiyat ve tarih kitaplari, giires
sampiyonalarinin kahramanlarini uzun uzun anlatmaktadir. Siimerlerin meshur
destan kahramani Gilgamig (Gilgamesh), Yunanlarin mitolojik kahramani Herkiil
(Heracles), Hindistan Tanris1 Krishna ve korkun¢ Gzonovia, bellegimizde yer etmis
usta giirescilerdir. Mitolojide, alt1 kez olimpiyat sampiyonu olan Crotanalt Milyon’un

giiresleri ayrintisiyla anlatilmaktadir (57).

Giires, ilk kez M.O. 704°teki 18. Olimpiyat Oyunlari programina alinmistir.
Ik resmi giires organizasyonu, ‘Greko-Romen’ stilde 1896 Atina Olimpiyatlari’na;
‘Serbest’ stilde ise 1904 St.Louis Olimpiyatlari’na bir spor dali olarak resmen
almmistir. 1912  yilinda Uluslararas1  Amatoér Giires Federasyonu (FILA)
kurulmustur. 1896°dan sonra giires, Olimpiyat Oyunlar’’nin vazgecilmez bir dal
olmustur. Olimpiyatlarda, Diinya ve Avrupa sampiyonalarinda c¢esitli iilkelerden,
birgok geng giiresci isimlerini altin harflerle spor tarihine yazdirabilmek ve sampiyon

olabilmek i¢in ¢aligmistir (51).

Eski ¢aglar da giiresciler, “Palaestra” denilen yumusak toprakli veya kum

désenmis bir alanda viicutlarina yag ve ince kum siirerek giirese ¢ikarlardi. Rakipler
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kura ile belirlenir ve birinin, diismeden rakibini ii¢ defa yere savurmasi ve sirtini yere
getirmesi suretiyle sonuclanirdi. Tek olarak yarigmasi yapilan giires, esas itibariyle
pentathlonun (Eski Yunanlilarin gelistirdikleri, biitiin ¢aglarin en miikemmel bilesik
yarismasi olarak bilinen, kisa kosu, uzun atlama, disk atma, cirit atma ve giiresten
meydana gelen besli yarismadir). Bu bes yarismanin ayni giinde {ist iiste yapilmast;
giic, dayaniklilik, hiz, beceri gibi unsurlarin hepsinin bir arada bulunmasini ve
bireyin fiziksel ve fizyolojik bakimdan istiinliigiinii zorunlu kilmaktadir. Sonuncu

yarisma olarak en 6nemli boliimiinii olusturmaktadir (59).

Cumbhuriyetin ilanindan sonra, 1923’te, Ahmet Fetgeri’'nin baskanliinda,
Tiirkiye Giires Federasyonu kurulmus ve Macaristan’dan Raul Peter, Finlandiya’dan
Onni Pellinen Greko-Romen antrenérii olarak iilkemize getirilmis ve genglerimiz
calistirllmaya baglanmistir.  Giirescilerimiz, modern giiresteki uluslararas1 ilk

miisabakaya, 1924°te yapilan Paris Olimpiyatlari’nda katilmislardir (51).

Tiirk giiresinin yonetiminde en {ist basamagi olusturan Tiirkiye Giires
Federasyonu, 1922 yilinda TICI (Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifaki) biinyesinde
kurulmus, 1923 yilinda FILA (Uluslar arast Amator Giires Federasyonu) iiyesi
olmustur (60).

Avrupa Sampiyonasi’na ise ilk olarak 1927 yilinda Budapeste’de istirak
edilmistir. Giinlimiizde modern olimpik sporlarin popiiler bir dali olan giires, FILA

biinyesindeki varligini stirdiirmektedir (51).

1932 yilinda giires¢ilerimiz ilk kez Balkan Sampiyonasi’na katilmis, bes altin
ve iki glimilis madalya kazanarak takim halinde de birincilik elde etmistir. 1935
yilindan itibaren Greko-Romen Giires Sampiyonalari’nin yaninda, Serbest Giires
Sampiyonalart da diizenlenmistir. 1938 yilinda Estonya’nin baskenti Talin’de
yapilan Avrupa Gilires Sampiyonasi’nda agir siklet giirescimiz Coban Mehmet,

Avrupa liclinciisii olarak bronz madalya kazanmistir (61).
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Her toplumun kiiltiir hayatinda farkli boyutlarda goriilen giires sporu, Tiirk
spor geleneginde her zaman ¢ok zengin bir yere sahiptir. Buna ragmen eski Tiirk
toplumlar1 daha ziyade gocebe hayati yasadiklarindan, konuyla ilgili MO. somut
belgelere ulasmak oldukcga giictiir. Belli bir cografyada degil diinyada ii¢ kitaya
yayillmis olan Tirkler hakkinda tarihi vesikalar daha ziyade yabanci yazarlardan

faydalanilarak aydinlatilmaya calisilmaktadir (62).

Ik Tiirk giireslerini, ilk Bat1 medeniyeti giireslerinden ayiran birgok dzellik
bulunmaktadir. Bunlardan birisi Tiirkler’in edep yerlerinin kapali olmasina karsin
batililarin ¢iplak giirestikleri net olarak ortaya konulmustur. Diger bir ayirict 6zellik
ise geleneksel tarzda yapilan Tiirk gilires ortamlarinda miizigin bulunmasidir. Bu
gelenek sadece Iranlilar’da goriilmekte IX. asirlarda Tiirklerden gegmis bir uygulama

oldugu bilinmektedir (63).

1.2.3. Giirescinin Fiziksel, Fizyolojik ve Temel Motorik Ozellikleri

Sporcularda performans: yalnizca morfolojik 6zellikler ya da motor
yetenekler belirlememektedir. Bu etkenlerin yani sira viicudu olusturan kas-yag-
kemik gibi dokularin da sporcunun performansini dogrudan etkiledigi bilinmektedir.
Bazi branslar da viicut yag oraninin sportif basar1 iizerinde son derece belirleyici bir
etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu nedenle beden bilesiminin bilinmesi
sporcunun kii¢iik yastan itibaren yetistirilmesi ve yonlendirilmesi agisindan biiyiik

Onem tagimaktadir (64).

Giires sporunda belli bashh motorik o6zellikleri kuvvet, dayamklilik, siirat,
hareketlilik ve beceri olarak siralanabilir. Giirescilerin kas yapilart ele alindiginda
genetik olarak farkli yapilanmalar sergiledikleri gozlemlenmektedir. Kirmizi ve
beyaz kas gruplarinin organizmadaki hakimiyetine gore goriilen farkliliklar benzer
antrenman yapmakta olan ve genetik olarak kas yapisi farkli olan giires¢ilerin

kuvvet gelisimlerinin de farkli oldugunu gostermektedir. Kirmizi kas lifleri,
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dayanikliligin gelistirilmesi; beyaz kas lifleri ise hiz, kuvvet ve patlayiciligin
gelistirilmesinde 6nem tasimaktadir. Maksimal ve ¢abuk kuvvet artimlari, beyaz kas

gruplar yiiksek olanlarda daha ¢ok gelismeye daha uygundur (65).

Bir uyaranla harekete gegerek direnci yenebilen kaslar degisik caligmalar
sonucunda kuvvet gelisimini saglayacaklardir. Kaslarin enine kesitinin artmasiyla
birlikte kuvvet artmakta; kuvvetin artirilmasi ve koordinasyon sonucunda da ¢abuk
kuvvet gelismektedir. Kaslarin maksimal kuvvetinin saglanmast da maksimal
yiikklenmelerle dogru orantili olarak gelisim gostermektedir. Bir spor dalinda
calismalar yiiriitiilmedigi durumlarda tim kaslarin kuvveti ‘genel kuvvet’; spor
dallarina gore farklilasan ve gereksinim duyulan kuvvet de ‘6zel kuvvet’ olarak
tanimlanmaktadir. Kuvvetin antrenman bilgisi agisindan siniflandirilmasi sonucunda
ise ‘maksimal kuvvet’, ‘cabuk kuvvet’ ve ‘kuvvette devamlilik’ kavramlarindan s6z
edilebilir. Maksimal kuvvetle kastedilen, istemli kasilmas: sonucunda sinir kas
sisteminin kaldirabilecegi en yiiksek agirliktir. iki temel metot calismaya gore secilir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinda yiiklenme yogunlugu %70 veya %80 ile baslayip

%100 yiiklenme arasinda degisir. Tekrar sayisi ise 1 ile 10 arasindadir (57).

Sporcularin sinir kas sistemlerinin i¢ ve dis direnci yenebilme yetenegi
gelistirmek amaciyla en kisa siirede yiliksek bir hizla kasilmasi yetenegi seklinde
ortaya c¢ikan cabuk kuvvet, kaslar arasi kas i¢i koordinasyonu ile kas liflerinin
kasilma kuvvetine baglidir. Sporcunun tiim organizmasinin uzun siiren gig
uygulamalarinda yorgunluga karsi koyma tolerans diizeyi anlamima gelen kuvvette
dayaniklilik, yiiksek seviyedeki giiclin uygulanmasinin yani sira kuvvetin her engele
kars1 uygulandigi bir yetenektir. Kuvvette devamlilik antrenmanlar1 aerobik kapasite
artisinin yaninda kasa bagli dayaniklilik performansini artirmakta ve bu durum kas

kuvveti artis1 ile agiklanmaktadir (66).
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1.2.3.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik gerek spor etkinliinin gergeklestirildigi zaman dilimi ve
etkinligin verimli olup olmadig1 gerekse kas gruplar1 iizerinde gerceklesen
yiiklenmenin yogunluguna bakilarak degerlendirilebilir. Anaerobik dayanikliligin
artmasi sonucunda en basit gosterge nabiz sayisi1 da azalmaya baslamaktadir. Enerji
gereksiniminin en yiiksek oksijen alim yeteneginin {lizerine ¢ikmasi ki oksijen eksigi
miktari, giires¢inin kaslarinin enerji depolama yetenegi ve giiclinii ne kadar
harcayabilecegine baglidir. Kas durumunda ise anaerobik dayaniklilik ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle kalp ve dolasim sisteminin performansindaki artis,
dayanikliligin gelismesi ve artmasi anlamina gelmektedir. Aoerobik dayaniklilik
calismalarina kiiciik yaslarda baglanirken, anaerobik dayanikliligin gelistirilmesi 15-
16 yasindan once istenmemelidir. Bayanlarda dayaniklilik performansi 12 yasindan

16 yasina kadar en yiiksek noktasina ulasmaktadir (57).

Giireste stirat, merkezi sinir sistemi ve periferik sinir sisteminin islevselligine
gore degismektedir. Siirati etkileyen faktorler, fizyolojik, antropometrik, motorik,
sinirsel ve psikolojik olabilecegi gibi saglik sorunlarina bagli olan, beslenme ve diyet
ozelliklerinden kaynaklanan, yorgunluk ve dinlenmeye gore farkli olarak ortaya
cikan faktorler de s6z konusu olabilmektedir. Siirati etkileyen fizyolojik faktorler
arasinda viicudun fonksiyonlari, oksijen kapasitesi, tansiyon, genetik etkenler,
hiicresel etkenler, kaslar (uzunluk-gap, tip, gili¢, esneklik, fonksiyon, kas fibril
kompozisyonu gibi), ligament-tendon-kas yapisi, metabolizmanin ¢esitli 6zellikleri,
nabiz ve dolasim sistemi, néro-muskular fonksiyonlar, ¢esitli hormonlar, laktik asit
diizeyi, aerobik-anaerobik gii¢, % yag orani, % Oksijen kapasitesi, hemoglobin-

demir rezervleri olarak siralanabilir (57).

1.2.3.2. Hareketlilik

Sporcunun eklemlere bagli olarak hareketlerini genis bir agida ve farklh

yonlere uygulayabilme yetenegi olarak ifade edilebilir. Kas aktivitesi ile hareketin
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uygulanmas1 durumu aktif hareketlilik; es, alet(ler) ve viicut agirlig1 yardimiyla daha
biiyiik eklem hareketliligine ulasma durumu ise pasif hareketliliktir. Calismanin
uygulanmasi sirasinda belli bir ritm ve hizin korunmasi durumunda dinamik, eklemin
durumunun belli bir siire korunmasi halinde de statik hareketlilikten soz edilir.
Omuz, kalga ve omurga gibi 6nemli eklem sistemlerinin hareketliliginin yeterli
diizeyde gelismesine genel hareketlilik; hareket akisinda kullanilan eklemlerin
calistirilmasina ise 6zel hareketlilik denilmektedir. Dogal olarak, sporcunun eklem
yapisi, kaslarinin yapisal ozellikleri ve 1sinma derecesi, esnekligin gelismislik
diizeyi, antrenman diizeyi, 1sinma ve yorgunluk diizeyi ile yas ve cinsiyet
farkliliklari, giiniin saatleri, dis 1s1 diizeyi gibi faktorler hareket genisligini 6nemli
derecede  etkilemektedirler. ~ Viicut  gelisimi  baglaminda  hareketlilik
degerlendirildiginde, omurga, kalca ve omuz eklemlerinin 6zellikle ¢alismanin

yapildig1 yonde gelistikleri bilinmektedir (57).

1.2.3.3. Beceri

Her hareketin dogru olarak izlenmesi ve istenilen kuvvette meydana
gelmesine bagli olarak ortaya c¢ikmaktadir. Zor hareketlerin sporcu tarafindan
kolayca yapilabilmesi, becerinin olumlu 6zelligidir. Motorik uyum ve yer degistirme
yetenegi, sevk-idare-denge yetenegi, mekan-saha-yer kavrama yetenegi, cok yonlii
ve becerikli olma hareket akiciligi ve yumusakligi, esneklik yetenegi ve ritim ile
rekabet hissi beceriyi olusturan 6nemli faktorler olarak gosterilebilir. Viicut agirhigi,
boy, denge, hareket hizi ve isabetliligi, kas tansiyonu, goz ile kas arasindaki
koordinasyon ile reaksiyon zamani genel beceriyi etkileyen faktorler arasinda yer
almaktadir. Becerinin gelistirilmesinde en biiyiik etken hareketlilik seviyesidir. Bu
baglamda hareket acikligi ve jimnastik becerilerinin 6grenilmesi, sagdan sola

yapilmasi gereken tekniklerin 6greniminde kolayliklar saglamaktadir (57).
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1.2.4. Giires Cesitleri

Uluslar aras1 gecgerli olan giiresleri iki kategoride toplamak miimkiindiir.
Biitiin tilkelerce de bu kabul edilmistir. Bunlar olimpik ve geleneksel olmak {izere

Tiirkiye Gilires Federasyonu tarafindan siniflandirilmistir.

1.2.4.1. Olimpik Giiresler

Serbest stil, giires¢inin rakibinin ayaklar1 dahil viicudun biitiin boliimlerine
oyun tatbik ettigi bir stildir. Greko-romen stil, rakibin sadece belden yukar1 kismina
oyun tatbiki yapabilir. Ayaklari ile oyun tatbiki yapilmaz. Bu stil Avrupa iilkelerinde
yaygindir.

1.2.4.2. Geleneksel Giiresler

Her iilkenin kendine has kendi kiiltiir ve degerlerini yansitan geleneksel

giiresleri vardir. Bizim tlilkemizde yapilan geleneksel giiresler, “Aba giiresi”, “Salvar

giiresi”, “Karakucak giiresi” ve “Yagl giires” ad1 altinda yapilmaktadir.

1.2.5 FILA’nin Yas kategorileri ve Sikletleri

Uluslar arasi1 gilires federasyonu (FILA) yarismacilarin yaglarini belirli
araliklara ayrilmis oranlara gore kategorize etmistir. Bunlar; (Tirkiye Giires
Federasyonu, 1995) Minikler (¢cocuklar) 13—14 yas, Yildizlar 15-16 yas, Gengler 16—
18 yas, Biiyiikler 19 ve yukar yas seklindedir. Ayrica, Minikler sadece uluslararasi
ikili miisabakalar ve bolgesel miisabakalar yaparlar.

Yildizlar, uluslararas1 miisabakalar diinya sampiyonasi yaparlar. Gengler

uluslararas1 miisabakalar diinya sampiyonast ve kita sampiyonalar1 yaparlar.



24

Biiyiikler uluslar aras1 kita kupa sampiyonasi, diinya unvan miisabakalari, ustalar ve

olimpiyat sampiyonasina katilir.

1.2.6. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metodlari, o spor dalinda rol oynayan
enerji sistemlerine baghdir. Cesitli yaymlar giireste en c¢ok kullanilan enerji
sisteminin Adeno tri fosfat, kreatin fosfat, laktik asit (ATP-CP-LA) sistemi oldugunu
belirtmektedir. Soyle ki % 90 enerji ATP-CP-LA sisteminden, % 10 enerji laktik asit
oksijen(La-Oz2) sisteminden gelmektedir. Giireste gerek anaerobik alaktasid gerek
aerobik laktik asit mekanizmanin payr c¢ok yiiksektir. Laktik asid anaerobik ve
aerobik yol ancak toplam enerjinin % 10’nunu olusturmaktadir. Onun igin giireste
aerobik kapasite gostergesi olan maksimal oksijen miktar1 (VO2) degerleri genellikle

60cc/kg /dk kadardir (51).

1.2.6.1. Giireste Aerobik kapasite

Aerobik gii¢, maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada bir kilogram kasta
tilketilen maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Aerobik gii¢ i¢in;
maksimal oksijen tiiketimi (max VO2) ve kisinin viicudunun maksimum oranda
oksijen kullanabilme yetenegi (aerobik kapasite) olmak iizere egzersiz fizyolojisi

literatiiriinde ayn1 anlama gelen degisik terimler kullanilmaktadir (67).

Aerobik kapasite, performansin 6nemli bir 6l¢iitii olarak degerlendirilir. Bu
Olclitiin en belirgin 6zelligi efor esnasinda kullanilabilen oksijen maxVO2 miktaridir.
Degisik aragtirma sonuglarina gore aerobik nitelikte yapilan egzersizler, bireyin
maksVO2 degeri ile dogru orantilidir. Buna bagli olarak en yiiksek max VO:2
degerleri mukavemet kayakgilar1 ve maraton kosucularinda bulunmustur. Aerobik
kapasite normal sartlarda daha ¢ok sporcunun fizyolojik yapisi ve antrenman seviyesi

ile iligkilidir (68).
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Giirescilerde aerobik sistem, miisabakalarin biitiinliigii ele alindigi zaman
%10“Tuk gibi kiiciik bir birimi ifade etmektedir. Giires brangindaki teknikleri yapilis
itibartyla siddeti yliksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin
diisiik oldugu soOylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik sathalarinda yaptigi

antrenmanlar géz 6niine alindiginda aerobik kapasitenin yiiksek oldugu sdylenebilir
(69).

Kiirk¢ii’niin (2003) bildirdigine gore, “giires kasa bagli dayanikliligin ¢ok
onemli oldugu ve kassal dayanikliliga dayali bir spor dalidir. Ciinkii alt1 dakikalik
(uzatma devresiyle) giires miisabakasinda o kadar c¢ok teknik uygulaniyor ki,
bunlarin hepsi dayanikliligin bir gostergesidir”. Bundan dolayidir ki giirescilerin kas
dayanmikliligini  gelistirici antrenmanlar yapmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica

sampiyon giirescilerin kassal dayanikliliklarinin fazla oldugu bilinmektedir (70).

Giires gibi tekniklerin hizli bir sekilde uygulanmasi prensibi goz Oniine
alacak olursa, aerobik kapasitenin 6nemi daha iyi anlasilacaktir. Bir¢ok spor
dalinin yarisma evresinde anaerobik kapasite vurgulanmaktadir. Bu nedenle
anaerobik kapasitenin, antrenmanin Onemli bir bileseni konumunda oldugu
durumlarda bagaril1 bir verimi uzun siire devam ettirmek i¢in aerobik aligtirmalar da

antrenmana dahil edilmelidir (69).

1.2.6.2. Giireste Anaerobik Kapasite

Anaerobik Kkapasiteyi kapsayan biitin spor branglari igin viicuttaki yaglh
dokularin fazlaligi ve yagsiz beden kitlesinin azlig1 performanst olumsuz yonde
etkilemektedir. Viicut yag oraninin yiliksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin

azalmasina ve enerji kaybina neden olabilmektedir (71).

Giireste sonucu tayin eden hareketler genellikle alaktasit anaerobik kapasite
ile ilgilidir. Alaktik anaerobik kapasite sporcunun 8-10 saniye kadar olan ¢ok

siddetli eforlart siiratli ve verimli olarak yapabilmesidir. Giirese 6zgii siddetli ve ¢ok
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siddetli hareketlerin (bel kiindesi, salto, subleks, ¢irpma v.b) genellikle bu siireler
icinde yapildig1 belirlenmistir (72).

Giires arasinda 30 saniyelik dinlenme periyodu bulunan dort dakikalik kisa
stireli yogun bir spor bransidir. Giiresin kisa siireli ve yogunlugundan dolay1 da laktik
asit seviyesi ciddi bir seviyede olabilmektedir. Laktik asite uzun siire karsi

koyabilme ise, sporcunun daha iyi performans gostermesini saglayacaktir (70).

Anaerobik veya anaerobik glikolizis, en hizl1 sekilde ve birka¢ saniyeden
daha az bir siirede anaerobik glikolizisle ATP’nin sentezlenmesi olayidir. Anaerobik
enerji kaynaklar1 ATP, kreatin fosfat(CP) ve glikojendir. Bu islemle glikozdan
oksijene gerek duyulmadan enerji saglanmaktadir. Anaerobik glikolizis sonucu laktik
asit olusmaktadir. Olusan ATP miktar1 az oldugu i¢in, bu islemin etkinligi sadece %
30 civarindadir. Bu yolla ancak 60-120 saniye siiren aktiviteler sirasinda enerji
olusmaktadir. Glikolizisle ATP ¢ok hizli ama sinirli sentezlenmekte ve laktik asit
olusmaktadir. Laktik asit hizla kaslardan uzaklasarak kana tasinmakta, kas, karaciger

ve beyinde ¢evrilerek sonugta tekrar enerji olusturmaktadir (73).

Eger egzersiz daha fazla siirdiiriiliirse veya orta diizey uzun siireli egzersiz
yapilirsa, enerji aerobik yolla saglanmaktadir. Diger yandan; kisa siireli veya yogun
yiiksek yogunluk ve giic gerektiren hareketler iceren aktivitelerde enerjinin ¢ogu
anaerobik yolla saglanmaktadir. Egzersiz i¢in ATP sentezinin siirdiiriilmesi oksijen
alimina baghdir. Oksijen alim1 ve buna bagh kullanilacak enerji olusum yollarini,
egzersizin yogunluk ve siiresi etkilemektedir. Bu iki faktdr birbiriyle yakindan
iliskilidir. Ornegin bir sporcu ¢ok gii¢ isteyen, cok yogun bir aktiviteyi uzun siire
siirdiirememektedir. Siire uzadikca yapilacak egzersizin yogunlugu azalmaktadir.
Egzersizin siiresi arttik¢a yogun bir egzersizi siirdiirmek, laktik asit birikimi, yetersiz
oksijen kullanimi nedeniyle miimkiin olamamaktadir. Egzersiz siiresi uzadikca gii¢
azalmakta, enerji kaynaklar1 da degismektedir. Ayn1 zamanda yaglarin enerji kaynagi
olarak kullanimi artmaktadir. Egzersiz yogunlugu arttitkca bunun tam tersi yakit

olarak karbonhidratlarin kullanimi artmaktadir (73).
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1.3. Beslenme

Beslenme; yasamsal islevlerin yerine getirilmesi, biiylime, gelisme, iireme,
fiziksel aktivitelerde bulunabilme, saghigin korunabilmesi kisaca yasamin

stirdiiriilebilmesi i¢in digaridan besinlerin alinip tiiketilmesidir (74).

Bedenin biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve bedende uygun sekilde
kullanilmast durumuna dengeli beslenme, bedenin normal islevlerini yerine
getirilmek icin gereken besin dgelerinin, ihtiya¢ duyulan miktardan fazla ve diizensiz

tilkketilmesine dengesiz beslenme denir (75).

Giliniimiizde yeterli ve dengeli beslenmenin toplum saglig: iizerindeki etkisi
kanitlanmis olup, yetersiz ve dengesiz beslenmenin toplum saghigini etkileyecegi,

sosyal ve ekonomik gelismeyi yavaslatacagi belirtilmektedir (76).

Sporcu beslenmesi, dnemli derecede antrenman g¢esidine bagli olup yasama
seklini smirlar ve belirler. Bir sporcu beslenmesi iki onemli ihtiyaci karsilamak
zorunda olup bunlardan ilki enerji ihtiyaci, digeri ise yasami koruma ve doku tamiri

thtiyacidir (77).

Insan hayati i¢in Onemli olan yeterli ve dengeli beslenme, ozellikle
performansa yonelik siklet sporlariyla ugrasan sporcular i¢in daha da 6nem arz
etmektedir. Fiziksel performansin yiikseltilmesi, ilgili antrenman ve yarigma sartlar
g0z Oniine alinarak, ihtiyaca uygun, nicel ve nitel dogru ayarlanmis gidalarin alimiyla

miimkiin olabilmektedir (78).

Sporcularda fiziksel ¢aligmaya bagl olarak artan enerji ihtiyaci, besin alimini
arttirarak ve belirli esaslara gore tiiketimi diizenlenerek karsilanabilir. Genel olarak
aktif sporcularin gilinliik enerji ihtiyaglar1 sporcunun yasi, cinsiyeti, calisma sekli ve
stiresine gore 3000 ile 7000 kalori arasinda oldugu belirtilmektedir. Gerekli olan bu

kalorilerinde giinliik enerji olarak alinma oranlar1 % 55-60’1 karbonhidratlardan, %
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25-30’u yaglardan , % 10-15’1 proteinlerden alinmalidir (79). Siklet sporlarinda
beslenme boks, karate, giires, tackwondo, judo v.b spor dallarinda kisa siirede

viicutta laktik asit birikir. Enerji olarak glikojen depolar1 kullanilir (80).

1.3.1. Besin Ogeleri

Besinler ¢ok cesitlidir ve her ¢esit besinin birlesiminde degisik miktarlarda ve
degisik cesitlilikte besin 6gesi dedigimiz kimyasal molekiiller bulunur. Yenilebilen
bitki ve hayvan dokulart olarak tanimladigimiz besinler yenildikten sonra sindirim
aygitinda besin dgelerine pargalanir ve viicutta dyle kullanilirlar. Beslenme {izerine
yapilan arastirmalar insanin biiyiime, gelisme ve saglikli olarak yagamini siirdiirmesi
icin kirktan fazla tiirde besin dgesine gereksinimi oldugunu gdstermistir. Insanlarin
gereksinimi olan bu besin Ogelerini karbonhidratlar,yaglar,proteinler,vitaminler,

mineraller ve su olmak {izere alt1 grupta incelenebilir (81).

1.3.2. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Saglikli bir yasam i¢in beslenmenin ve sporun Onemi Onceden beri
bilinmektedir. Beslenme ile giicliiliik arasindaki iliskinin 6nemi eski Yunanlilar
doneminde oldugu gibi sporun ilk orgiitlenmesi ¢aglarinda da bilim adamlarinca
belirtilmis ve konu iizerinde 6nemle durulmustur. Beslenme kavrami spor olgusu
igerisinde, kimine gore sihirli bir degnek, kimine gore ise zorunlu bir egitim ve
uygulama siirecini ifade eder. Organizmanin giinlik 50 g¢esidin iizerinde besin
0gesine gereksinimi bulundugunu diisiiniildiigiinde, besin 6gelerinin belirli bir siire
yetersiz tliketimi veya birkacinin tiiketilmemesi halinde, saglik ve performansin
olumsuz yonde etkilenecegi sonucuna ulasilir. Beslenme biitiindiir ve sporcunun

performansini en list diizeye ¢ikaracak sihirli yiyecek ve igecekler yoktur (82).

Onemli olan sporcunun, sporcu beslenmesi kurallari icerisinde, yeterli ve

dengeli beslenmesinin saglanmasidir. Dengeli bir beslenme ile gelisme gosteren
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sporcu performansinin, yapilan arastirmalar yetersiz beslenme ile diisecegi sonucuna
varmiglardir. Alinan temel besin 6gelerinde onemli dl¢lide bir yetersizlik olmadigi
siirece, beslenme durumu sihirli bir sekilde kisa siirede performansi etkilemeyerek,
ornegin 100 metre kosu siiresini yartya indirmeyecektir ancak yillik sezon siiresince
optimal beslenme ile performansta farklilik yaratabilmektedir. Saglikli kalmak,
kendini iyi hissetmek i¢in yogun antrenman yaparak, kondisyonu arttirmak miimkiin
olabilmektedir. Bu sartlarin saglanmasi ise kazanma ve kaybetme arasindaki farki

belirlemektedir (82).

1.3.3. Egzersiz ve Spor Yapanlar icin Beslenme ile ilgili ilkeler

Sporcu sagligir agisindan asagidaki beslenme ilkelerinin dikkate alinmasi

saglik ve performans agisindan 6nemlidir.

a — Giinde en az li¢ ana 6giin tiikketilmelidir. Ana 6giinlere ek olarak tiiketilen ara
oglinler yakit destegi saglamak icin yararli olmaktadir. Boylece giinde {i¢ ana,iki ya
da ii¢ ara 6glin olmak iizere toplam bes veya alt1 6&iin tiiketmek performansi olumlu
yonde etkilemektedir. Sik beslenmenin yararlari, gereginden fazla yemeyi onler,
ayrica actkmay1 Onleyerek sonraki 6glinde besin alimini azaltir. Her 6giin sonrasinda

besinlerin termojenik etkisiyle enerji harcamasini arttirir.

b — Her 6giinde karbonhidratlardan zengin tahil iriinleri, yagsiz kek ve kurabiyeler,

ekmek, pilav, makarna, patates tiiketilmesine dikkat edilmelidir.

¢ — Egzersiz sonrasi kaslarda azalan karbonhidrat depolarinin yenilenmesi hizli bir
sekilde gerceklesmektedir. Bu nedenle egzersiz sonrasi ilk iki saat i¢inde kadinlar en

az 50 gram, erkekler 70 gram karbonhidrat i¢eren yiyecek ve icecek tiiketmelidirler.

d — Yogun egzersizler enerji ve besin dgeleri gereksinimini arttirmaktadir. Egzersiz

yogunlugu arttikca karbonhidrattan saglanan enerji orami arttirilmalidir. Enerjinin
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biiyiilk ¢ogunlugu kompleks karbonhidratlardan saglandigi, yiyecek tiiketiminin

artt1g1 bir diyet ile protein gereksinimi de karsilanabilmektedir.

e — Yeterli ve dengeli beslenme saglanabiliyorsa ek olarak vitamin ve mineral
kullanmaya gerek yoktur. Fakat yeterli beslenemeyen bireyler giinde bir adet
multivitamin/mineral tableti kullanabilir. Ancak performansi arttirmak igin “fazla
kullanmak daha i1yidir” yaklasiminin dogru olmadig1 unutulmamalidir. Hatta fazla

kullanim, vitamin/mineral dengesini bozabilmekte ve sagligt olumsuz ydnde

etkileyebilmektedir.

f — Ozellikle demir ve kalsiyum tiiketimi diisiik olan kadin sporculara demir tableti
kullanmalari, tabletlerin demir emilimini arttiran C vitamini i¢ermesi, doktor
kontrolii altinda kullanmalari, diyetleri ile demir ve kalsiyumun zengin kaynaklar

olan yiyecek ve i¢ecekleri tiiketmeleri onerilmelidir.

g — Kilo verilmesi gereken durumlarda hizli kilo kaybindan kaginilmali, haftada 1 kg
olacak sekilde yavas kilo verme hedeflenmeli, diyette karbonhidrat degil, yag
siirlandirilmalidir. Hizli kilo verilirse yag dokusu degil, su ve kas dokusu kayba

ugramaktadir

h — Ozellikle yaz aylarinda siv1 tiiketimi unutulmamalidir. Egzersiz ile olusan su
kaybina bagl olarak gelisen dehidratasyon sonucu performans azalacak en kotiisii de
“sicak bitkinligi” olusacaktir. Dehidratasyonun belirtileri; kan hacminin azalmasi,
rektal 1sinin artmasi, nabzin hizlanmasi, bitkinlik, bas donmesi ve is giliciiniin (is
veriminin) azalmasidir. Viicudun agirliginin dehidratasyonla %2’lik kayb1 viicut
1sisin1 - diizenleme yetenegini olumsuz yonde etkilerken sportif performansi
etkilemedigi goriilmektedir. Dehidratasyonla %3’liikk kilo kaybi kasin kasilmaya
dayaniklilik siiresini azaltmaktadir. Eger sivi kayb1 %6’y1 asarsa ciddi tibbi sorunlar
olusabilmektedir. Sivi kaybinin yan etkilerini (kuvvet, giiclin azalmasi) diizeltmek
i¢in 4 — 5 saatlik bir rehidratasyon (viicut suyunun yerine konulmasi) yeterli degildir.

Dehidratasyonu kontrol etmenin en kolay yolu idrar1 izlemektir. Saman sarisi
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renginde ve sik idrar yapma iyi bir gostergedir. Dehidratasyonu 6nlemek igin, sicak

havada giinde en az 10 — 15 su bardagi su igilmelidir.

1 — Egzersiz sirasinda da s1vi tikketimi unutulmamalidir. Pratik olarak; her 2 kg kayip
icin 2 — 3 su bardagi su i¢ilmelidir. Sicak havada uzun siireli bir egzersiz yapilacaksa
kisi yaninda tasiyabilecegi canta ve el sisesi bulundurmali ya da bir arkadasinin
bisikletle kendisini izleyip su vermesini saglamali veya su igebilecegi bir yere

ugramalidir (82).

1.3.4. Iyi Beslenmenin Sporcuya Sagladig1 Avantajlar

Beslenme uzmanlari, her kosulda iyi beslenen bir sporcunun iyi beslenmeyen
veya besinlerine hi¢ dikkat etmeyen bir sporcuya gore elde ettigi bir takim avantajlar

oldugu goriisiindedir. Bu durumda sporcunun antrenman etkinligi maksimum

diizeydedir (82).

Iyi bir beslenmeyle sporcu, antrendriiniin verdigi antrenmana kolay uyum
saglamakta ve her tiirlii antrenmanmi yapacak gilice kavusmakta ve performansini
arttirmaktadir. Ust diizey mental konsantrasyon ve dikkate sahiptir. Her spor dalinda,
dikkat ve oyuna konsantrasyon dnemlidir, bunun i¢in de temel etkenlerden bir tanesi

de yeterli ve dengeli beslenmedir (82).

Seyahatlere dayanikli ve yabanci gevreye kolay uyum saglamaktadir. Iyi
beslenen bir sporcu her zaman, her ortama ayak uydurabilecek giice ve dayanikliliga
sahip olmaktadir. Biiyiime ve gelismesi iist diizeydedir. Ozellikle spora baslama
yasinin kiigiik olmasi nedeniyle, yeterli ve dengeli beslenme sonucu c¢ocuklarin
bliylimesi ve gelismesi lst diizeye erismekte ve yetiskinlikte istenilen viicut
Olciilerine ulasilmaktadir. Hastaliklara yakalanma ve sakatlanma orani az ve hastalik
siiresi kisadir. Yapilan calismalarda, iyi beslenen sporcularin hastalanma ve

sakatlanma oranlarinin iyi beslenmeyenlere gore daha az oldugu saptanmaktadir.



32

Hatta sporcularda sakatlanma oraninin iyi beslenmeyle %50 gibi yiiksek oranlarda

azaltilabilecegi de belirtilmektedir (82).

Yapilan spor dalina gore farklilik géstermesine ragmen, sporculardaki enerji
harcamas1 normal bir kisiden 2-3 kat fazla oldugu bilimsel bulgulardir. Farkli
tilkelerde veya aymi iilkelerde, bu enerji gereksinimi ayni spor dalinda, ayri
antrenoOrlerin antrenman programlarina gore degisiklik gosterebilir. Sporcularin
performansin1  artirmak amact ile c¢esitli diyet programlart hazirlanmis ve
uygulanmistir. Baz1 antrendrler de inandiklart muayyen tarzdaki diyet tarzlarimi
sporcularina uygulamaktadir. Sadece diyet faktoriiniin fizyolojik performansa olan
etkisini degerlendirmek olduk¢a giigtiir. Ciinkii performansa bir¢ok faktor etki
etmektedir. Bu yilizden sporda performansi biitiin etmenleri ile biitiin diisiiniip, diyet
programlarinin icerigini de yapilan antrenman donemi, igerigi gibi 6geleri goz Oniine

alarak hazirlamak gerekir (82).

Antrenodrlerin beslenme bilgi ve aliskanliklarini igeren arastirmalar yok
denecek kadar azdir. Beslenme egitimi yoluyla davranis degisikliginin
olusturulabilmesi, hem bilgi diizeyinin gelistirilmesi, hem de beslenme ile ilgili
tutum ve inaniglarin degistirilmesi ile saglanabilir. Yeterli ve dengeli beslenme i¢in
alinacak Onlemlerin yararli olmasi da ancak sporcu beslenmesi egitimine verilecek

onemle olasidir (82).

1.3.5. Beslenme ve Giires

Spor tarihi incelendiginde, insanlarin ¢aglar boyu avantaj saglamak amaciyla
kendilerini daha gii¢lii, daha hizli yapacagina ve dayanikliliklarini gelistirecegine
inandiklar1 bazi yiyecekleri kullandiklari goriilmektedir. Hipokrat M.0.480°de
saglikli yasamin temel ilkesini sdyle acgiklamistir: “Saglikli yasam, bireyin beden
yapist (kalitim) ve gesitli besinlerin etkilerinin bilinmesini gerektirir, ancak beslenme
tek basina saglikli yasam i¢in yeterli degildir, egzersiz de yapilmalidir.” Hipokrat

aynt zamanda kisinin viicuduna karst sorumlu oldugunu da vurgulamistir.
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Organizmay1 zinde ve saglikli kilmak spor yapma bir zorunluluk olarak ortaya

¢ikmaktadir (82).

Spor yapilmaya baslandigindan bu yana beslenme ve performans iligkisi
arastirilmistir. Son yillarda bu alanda yiiriitillen bilimsel caligmalarla gilivenilir
sonuglar elde edilmektedir. Artik her sporcu dogru beslenme konusunda bilgi
edinmeye ¢alismaktadir. Egzersiz ve spor yapanlarin konu ile ilgili temel bilgilere

gereksinimi bulunmaktadir (82).

Giires miisabakalarmin 1.devresinde ve 2.devresinin ilk dakikalarina kadar
karbonidratlar 6n plandadir. Miisabakalarin son dakikalarinda yaglar kullanilmaya
baslanmaktadir (83). Giires miicadele sinavidir. Orta siireli spor branglarinin ig¢inde
en agir sporlardan birisi olmasi nedeniyle giires¢i viicudunun bu agir calismaya
dayanabilmesi, performansini arttirabilmesi ve sporda basarili olabilmesi icin agir
antrenmanlarin sonucunda kaydedilen enerjinin tekrar en kisa zamanda yeterince ve
dengeli olarak alinmasina baglidir. Karsilikli yiiksek yiiklenmelerle gegen antrenman
ve miisabakalarda sarf edilen enerji diizenli bir diyet programi ile karsilanmalidir.
Dayaniklilik uzun siire olmaktadir. Bu ylizden giireste daha c¢ok karbonhidratlar
kullanilmaktadir. Enerjinin % 55-65’1 karbonhidratlardan karsilanmalidir. Aktif
sporcularin giinliikk enerji gereksinimi sporcunun viicut yiizeyi, yasi, cinsiyeti,
calisma sekli ve sliresine gore degismekte ve sporcularin enerjilerini karsilayacak
sekilde beslenmeleri gerekmektedir. Sporcu harcadigindan daha az enerji alirsa artan
gereksinme viicut dokularindan saglanacagi i¢in yagsiz kas kaybi1 fazla olacak,

yorgunluk daha cabuk gelisecektir (84).

Miisabaka 6ncesi donemde glikojen depolarinda doygunlugun saglanmasi i¢in
karbonhidratlardan zengin yiyecekler tiiketilmelidir. Son 6giin i¢in genel kurallar

gecerli olup, yagdan diisiik, posasiz, sindirimi kolay protein kaynaklar1 yer alir (77).
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1.3.5.1. Miisabaka Oncesi Beslenme Ozellikleri

Miisabaka oOncesi 0giin, pek ¢ok aktivitenin yapilmasini saglayan enerji
kaynaklaria ¢ok az katkida bulunmaktadir. Bu 6giiniin en 6nemli 6zelligi kas degil,
karaciger glikojenini maksimum diizeye ¢ikarmak ve aglik hissini bastirmaktir. Bu
ogiinde hangi yiyeceklerden kaginilmasi, ne kadar yenilmesi gerektigi 6nemlidir.
Yemegin yenme saati de bilesimi kadar onemlidir. Mide bosalmasimin saglanmasi
i¢in, yemek ¢ogunlukla karbonhidratlardan olusmussa en az 2—3 saat, proteinlerden

olugmussa {i¢ saat, yag miktar1 yiiksekse 4 saat yeterli olmaktadir (85).

Genel bir kural olarak, miisabakadan 3—4 saat 6nce yemek yenmis olmalidir.
Sabah erken mag yapilacaksa sporcunun erken yatmasi, sabah erken kalkarak,
kahvalt1 yapmasi gerekmektedir. Sporcularin ¢ogu genelde mag¢ saatine yakin
uykudan kalkmakta, yetersiz kahvalti yaparak sabah macina ¢ikmaktadir. Diinya
capindaki ve profesyonel sporcularin 10- 12 saat uyudugu bildirilmektedir.
Miisabaka Oncesi hafta siiresince beslenme diizeni degistirilmemeli ve yeni bir
uygulama yapilmamalidir. Psikolojik olarak yararina inanilan besinler bu 6gilinde yer
almalidir. Miisabakaya maksimum glikojen deposu ile baglamak i¢in, miisabakaya
kadar antrenmanlar azaltilip Ozellikle bilesik karbonhidratlardan olusan yiiksek
karbonhidrath diyet tiikketimi giderek artirilmalidir. Miisabaka oncesi giinde ise fazla

yemekten kacinilmalidir (85).

Miisabaka Oncesi ve miisabakaya kadar sivi destegi saglamak onemlidir. Su,
sporcu icecekleri, konsantre olmayan meyve sulari igilmeli, idrar kontrol edilmelidir.
Alkol tiiketiminden kaginilmali, ¢ilinkii alkol koordinasyonu bozmakta ve
dehidratasyona neden olmaktadir. Miisabaka giinii tost, sandvig, haslanmis patates,
makarna vb. bilesik karbonhidratlardan zengin hafif bir yemek miisabakadan 2—3
saat Once tiiketilmelidir.Yagh yiyeceklerden kaginilmalidir. Sindirimleri 4 saatten
fazla zaman aldig1 i¢in midede doluluk hissi yaratmaktadir. Proteinden zengin
yiyeceklerden de uzak durulmalidir. Proteinler hem enerji olusumuna katkida

bulunmaz hem de dehidrasyona neden olabilir. Yagli, acili, baharath ve fazla posali
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yiyecekler de gaz ve rahatsizliga neden olabilecegi igin bir gece 6nceden azaltilmali

veya tiiketilmemelidir (85).

1.3.5.2. Miisabaka Donemi Beslenme Ozellikleri

Hafta icerisinde secilecek besin tiirleri 6zellikle dayanmiklilik gerektiren spor
dallarinda ve siklet sporlarinda 6nem tasimaktadir. Siklet yarismalarindan {i¢ giin
Once viicutta su tutucu 6zellikleri olan tuzlu kraker ve biskiivi, tursu, ketcap, hardal,
et suyu, patates cipsi, zeytin, konserve ve salamura, hazir salata ve et soslari, tulum
peynir,kasar peyniri, kakao ve kuruyemisler tiiketilmemelidir. Ayrica gastrointestinal
sistemde kalig siiresi uzun olan ve gaz yapan kizartmalar, kuru baklagiller, kuru
yemigler, kuru meyveler, acili baharatlar, ¢ig sebzeler, kabuklu meyvelerin her spor

dalinda yarismadan iki giin 6nce tiiketilmemesi gerekir (15).

Yemegin igerigi sporcu sagligi i¢in Onemlidir. Ama¢ sporcunun sindirim
islemini tamamlamis gastrointestinal sistemle miisabakaya girmesidir. Sindirimi
kolay besinler secilmelidir. Bu nedenle en uygun olanlar karbonhidratlardir. Cok
fazla miktarda seker veya sekerli yiyecekler tiiketilmemelidir. Proteinli yiyecekler

azaltilmalidir. Gaz yapici etkisi olan siit ve yogurt tiiketilmemelidir (86).

1.3.5.3. Miisabaka Sonrasi Beslenme Ozellikleri

Miisabaka sonrasi beslenmede; oOncelikli olan viicut sivi dengesinin
saglanmasi, terle kaybolan sivi gereksiniminin karsilanmasidir. Aktiviteden bir saat
sonra glikoz iceren sivilar alimmalidir. Ug saat sonra kompleks karbonhidratlardan
olusan yemekler yenilmelidir. Miisabakayr takip eden gilinlerde diyetteki

karbonhidrat miktarini artirarak glikojen depolar1 tamamlanmalidir (87).

Uzun siireli ve yogun egzersiz ve miisabakalardan sonra, kaslar glikojenin

tekrar sentezi i¢in sinyal vermektedir. Sentezin hizli olmasi i¢in en iyi yol iki saat
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icinde kas glikojen depolarini artirmak icin basit karbonhidratlar tiiketilmelidir. Bu
Oneri; antrenmanli bir sporcuya yogun antrenman ve miisabaka sonrasi yapilmalidir.
Iki saat sonra basit karbonhidrat tiiketimi artik avantaj saglamadif1 igin yerine
kompleks karbonhidratlar tiiketilmelidir. ilk 2 saat i¢inde basit karbonhidrat tiiketen
sporcularda tiiketmeyenler gore glikojenin yeniden sentezinin % 50 oraninda daha
hizli oldugu bilinmektedir. Bu doénemde kat1 yiyecekler yerine meyve sulari,
karbonhidrat igeren sivilar ve ticari sporcu igeceklerinden glikojen sentez hizini

artirmak i¢in yararlanilmalidir (85).

Egzersiz sonrast ilk 2 saat i¢inde glikojen sentezi siiratli olmaktadir. Bu
nedenle sporcularin egzersizden hemen sonra karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit
kaybimi karsilayacak yiyecek ve icecekler tiiketmesi yararlidir. Her 2 saatte bir 25
gram karbonhidrat tiikketimi, glikojen depolarindan doygunlugu saatte % 2 arttirirken,
50-225 gram. karbonhidrat % 5-6’ya kadar hizlandirmaktadir. Hizli toparlanma igin
yarig sonrasi ilk saatlerde 50-100 gr, karbonhidrat tiikketimi 6nerilmektedir (15).

Giliniimiizde sporcu beslenmesi, basariyr artiran genetik etmenler ile
antrenman yogunlugu ve sikligindan sonra ilk sirayr almaktadir. Optimal
performansa ulasmak igin sporcular ¢ocukluktan itibaren ve spor yasamlarinin her

doneminde 6zellik tagiyan bir beslenme programi izlemesidir ( 85).

Sporcu her miisabaka sonrasinin bir bagka miisabaka Oncesi oldugunu
unutmamalidir. Kaslarda bosalan glikojen depolarini  doldurmak kuskusuz
toparlanma icin dnemli bir faktdrdiir. Insanlarda kas ve karacigerde glikojen sentez
hiz1 saate %3-7 arasindadir. Bu nedenle normal sartlarda depolarin eski haline

donebilmesi i¢in 2448 saatlik bir siire gerekmektedir (88).

1.4. Kan Fizyolojisi

Insan 1rklarmin incelenmesi ve arastirilmasinda, genetik prensiplerinin
uygulanmasi, 1rklarla ilgili bazi konularin daha iyi anlagilmasinda ve agiklanmasinda
yardimer olacaktir. Fakat insan kromozomlarinda ¢ok sayida kalitsal karakterlerin

kalitimini saglayan gen ¢iftlerinin bulunusu (35 bin kadar) problemin karmasikligini
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gostermektedir. Bu karmagikliga ragmen, insanda bir¢ok kalitsal karakterler veya
genler iizerinde yapilmis arastirmalar vardir. insan genleri arasinda, ana ve babadan

ogul bireylere aktarilis mekanizmasi en iyi bilinenlerden biri de kan gruplaridir (89).

Damarlarda dolasan kirmizi renkli siviya kan adi verilir. Kan viskoz sividir.
Sudan daha koyu ve yogundur. Suyun vizkositesi 1, kanin ise 4,5-5,5 arasinda olup .
sudan daha agirdir. 38 derece sicaklikta ve 7,5- 7,45 arasinda PH’a sahip olup
%0,85-%0,90 arasinda tuz (NaCl) yogunluguna sahiptir. Viicut agirligmin % 8’ini
teskil eden kanin hacmi erkeklerde 5-6 It, kadinlarda 4-5 It arasindadir. Temel
gorevleri bakimimdan kan O2 ve besin maddelerini tasimak ve dokudan atik

maddeleri uzaklastirmaktir (90).

Kan yasamimiz i¢in gerekli en 6nemli sividir. Yetiskin bir insanda 5 litre
kadar bulunan bu s1vi, yalnizca dokularimiz ve organlarimizin gereksinim duydugu
oksijeni tasimakla ve viicudumuzu metabolizma artiklarindan arindirmakla
kalmamakta,dis diismanlara karsi koruyan farkli islevlere sahip, farkli tiirden
hiicreleri de i¢inde tasimaktadir. Yasam veren ve koruyan bu sivi, kalp tarafindan
karmagik bir atar ve toplardamar sistemi i¢inde dolastirilmaktadir. Bu sistem, tiim
dokularimizdaki hiicrelere gereksinim duyduklari besinleri de iletim islevine sahiptir

(91).

Bu ana damarlarla tasinan kan, biiyiik bir kilcal damarlar agiyla dokulara
dagilmaktadir. Eger yetiskin bir insanin viicudundaki tiim damarlar ug uca eklenseydi
elde edilen uzunluk en az 160.000 km kadar olurdu. Kanimizdaki hemoglobin
molekiilii sayesinde oksijeni dokulara ileten ve alyuvarlar ya da kirmizi kan hiicreleri
diye de tannan eritrositlerdir. Kandaki pihti olusturan sekilli elemanlara ise
trombosit adi verilir. Damar yaralanmalarinda bu bolgede pihti olusumu ile
kongiilasyonu saglayarak damar duvarinin onarilmasini saglayip kanamay1 durduran
hiicrelerdir.Akyuvarlar (16kositler) ve benzeri savunma hiicreleri ise yabanci
organizmalar1 fagozite ederek yabanci maddelerin ortadan kaldirlmasi islevinde rol

oynarlar (91).
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1.4.1. Kamn Akiskanlik Ozellikleri

Kan damar sistemi iginde dolasan sivi bir dokudur. Bu s1vi dokunun ve kanin
icindeki hiicrelerin esnek yapilarinin Ozellikleri ve damar sisteminin en kiigiik
alanlara kadar yayilan yapisi, kanin viicudun her yerine, en kiigiik bir hiicreye kadar
gidebilmesine olanak saglar. Bunun istisnasi olan doku goziin saydam tabakasi olan

kornea’dir. Kornea besin, enerji ve oksijenini ¢evre dokudan diffiizyonla saglar (91).

Kanin damarlardaki akimi normalde laminar (diizgiin) akim karakterindedir.
Laminar akim, sivi tabakalarinin birbiri iizerinde kaymasi seklinde gergeklesen
diizenli bir akim seklidir. Laminar akimda hiz damarin merkezinde maksimum
¢eperinde ise minimumdur. Bernouilli yasasina gore bir akiskan i¢inde hizin
maksimum oldugu yerde basing minumum, hizin minumum oldugu yerde ise basing
maksimumdur . Buna gore basing akim hiz1 ile ters orantilidir ve ¢eperlerdeki daha
yiiksek basing nedeni ile kanin sekilli elemanlart merkeze dogru itilerek damarin

merkezinde akar (92).

Kardiyovaskiiler sistem igerisinde dolasan sivi halde bir bag dokusu olarak
tanimlanabilen kan, biitiin bag dokular1 gibi ekstraselliiler bir matriskle hiicrelerde
olusur. Homeostatik diizenlemelerin temel dokusu, termoregiilator ve tamponlanma

ozelligi ile kan dokusudur (93).

Kanin sekillenmis elemanlar1 kirmizi kan hiicreleri veya alyuvarlar (eritrsitler)
beyaz kan hiicreleri veya akyuvarlar (16kositler) ile plateletler (memeliler disindaki

omurgalilarda trombositler) olarak siniflandirilir (93).

Pihtilagmay1 engelleyen maddeler eklenerek santrifiije edilen kan, heterojen
yapist nedeni ile tabakalagsma gosteririr. Birim hacimdeki eritrositlerin oram
hematokrit olarak adlandirilir rkeklerde % 40-45 kadinlarda % 35-40 civarindadir.
(93).
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1.4.2. Kanin Gorevleri

Kan dokusu homojen olmayan ¢esitli hiicresel elemanlarin plazma igerisinde
siispansiyon halinde dagildigi, damar sistemi igerisini dolduran, kalbin pompalama
giicii ile bu sistem iginde tiim viicudu dolasan, igerdigi hiicreler, proteinler,
hormonlar ve glukoz gibi molekiiller nedeni ile viicutta tasima, diizenleme ve
savunma gorevlerini Ustlenen kompleks bir sividir. Dokulara yeterli diizeyde kan
akimi saglanmasi kalbin pompalama giicli, damar yapist ve kanin akigkanlik

ozelliklerine baglidir (94).

Kan, dogrudan veya dolayli bi¢imde biitliin doku hiicrelerine besin
maddeleriyle 02 tasir, doku ve hiicrelerdeki metabolik aktivite sonucu olusan artik

maddeler ve CO2 de kan tarafindan tasinir (93).

Kan insan viicudunun yasamsal islevlerini siirdiiriilmesini saglamak amaciyla
Akcigerden dokulara O2 taginmasi, dokudan akcigerlere CO2 taginmasi, sindirim
organlarindan hiicrelere besin maddeleri tasinmasi, hiicreden atik maddelerin bobrek,
akciger,ter bezleri v.b gibi bolgelere tasinmasi, endokrin bezlerden hiicrelere horman
taginmasi, viicut pH’in diizenlenmesi, viicut isisinin diizenlenmesi, hiicrelerin su
yogunlugunun diizenlenmesi, toksik ve yabanci mikroplara karst viicudu koruma,
elektrolit dengesini diizenleme, kanamayr durdurma ve kan kaybini Onleme

gorevlerinde bulunmaktadir (90).

1.4.3. Kan Plazmasi ve Kan Hiicreleri

Plazma ekstraselliiller sivinin bir boliimiinii olusturur. Hemen hemen
interstiyel sivinin 6zdesi olan plazmanin ondan biiyiik bir farki vardir. Interstiyel
stvida ortalama yalniz % 2 oraninda protein varken plazmada % 7 oraninda protein
bulunur. Bu farkin nedeni plazma proteinlerindeki porlardan interstiyel araliga

sizmasidir.
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Boylece plazma proteinlerinin biiyiik bir bolimi dolagim sisteminde tutulur,
sizan kismida daha sonra lenf damarlariyla tekrar dolasima doner. Boylece protein

konsantrasyonu plazmada, kapiller disindaki sividan 3,5 kat daha fazla olur (95).

Kan dokusunun ara maddesidir. %90 -92’si sudur.Geriye kalanlar ise (%8-10)
organik ve inorganik maddelerdir (104). Kanin hiicresel elemanlar1 kandan alindigi

zaman kalan kirmizi renkli siviya denir (90).

Plazma, hormonlar, enzimler gibi maddeleri i¢ceren kan matriksidir. Bag
dokusunun hiicreler arasi sivist kan plazmasindan kaynaklanir. Baglica plazma
proteinleri fibrinojen, albiimin ve globiilinlerdir. Fibrinojen (% 0,3) karacigerde
iiretilen ve pihtilasma mekanizmasinin temel elemani olan biiyiikk molekiillii bir
proteindir. Albumin (% 4,8 ) karacigerde sentezlenen ve damar ¢eperlerinde kolloid
ozmotik basing olusturan kiigiik molekiilli bilesiklerdir. Globulin (%2,3) bagisiklik
sisteminin islevsel molekiilleri olan antikorlardir ve plazma hiicreler tarafindan

salgilanirlar (93).

1.4.3.1. Eritrositler (alyuvarlar)

Kanda en ¢ok bulunan hiicrelerdir. Tiim kan hiicrelerinin %50’sini olusturur.
Kirmizi kemik iliginde {iretilir. Yiizeyleri, ¢okiik para bigiminde olup zarlar1 olsa da
cekirdekleri yoktur. Caplar1 6-8 mikron kadardir. Sayilar1 1 mm3 kanda 5,200.000
(erkek), 4,700.000 (bayan) civarindadir. Sayilar1 yas, cinsiyet ve yasanilan
yiikseklige gore degismektedir (90).

Asag1 omurgalilarda niikleuslu iken insan da dahil olmak iizere memelilerin
cogunda nukleusdan baska golgi aygitlarini, sentriyollerini, ribozomlarimi ve
mitekondri da gelisim siirecinde kaybederek cok farklilasmis; O2 tasiyict 6zel bir

protein olan hemoglobinle dolu olan hiicrelerdir (93).

Bir eritrositin yasam siiresi 120-125 giin olup, iiretim hiz1 saniyede 2-3

milyondur. Eritrositlerin  {iretimi eritroprotein tarafindan diizenlenmektedir.
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Eritrositlerin renkleri i¢cerdikleri hemoglobin miktarina baglidir. Hemoglobin,
protein ve hema adi verilen demir elementi iceren pigmentten olugmaktadir.
Hemoglobin O2 tasidigi zaman oksihemoglobin formunu alir ve eritrositlerin rengi

parlak kirmizi seklindedir.

Eritrositler ya da kirmizi kan korpuskiilleri adi da verilen kan hiicreleri
sitoplazmalarindaki hemoglobin proteini aracilig1 ile akcigerde havadan aldiklari
oksijeni viicudun en uzak doku ve hiicrelerine gotiiriip bunlarin metabolizmalari
sonucu aciga cikan karbondioksiti akcigerlere geri getirmek iizere Ozellesmis
yapilardir. Dolagimdaki Omiirleri ortalama 120 giin olan eritrositlerde oksijen
hemoglobine reversibl olarak baglanir ve gerektiginde hemoglobinden ayrilir.
Organizmada sayilar1 en yiiksek olan hiicre grubudur. Sayilari, 1 mm?® kanda
kadinlarda ortalama 4,8 milyon, erkeklerde 5,4 milyondur. Goriintisleri bikonkavdisk
(orta bolgeleri alt ve iistten basik) seklinde olan eritrositler sadece hemoglobin ve
onu cevreleyen esnek eritrosit membranindan ibarettir. Cekirdek, mitokondri,
endoplazmik retikulum, golgi kompleksi ve ribozomlar gibi sitoplazmik orgonallere
sahip olmayan eritrositler enerji tiretimi i¢in oksidatif fosforilazyon, protein sentezi
yapmazlar ve mitozla cogalamaz. Gerekli enerji glukoz metabolizmasi ile glikoliz ve

pentoz fosfat yolu ile saglanir (96).

1.4.3.2. Lokositler (akyuvarlar)

Islevlerini gog ettikleri dokularda yerine getiren kan hiicreleridir. Viicudun
humoral ve hiicresel savunmasindan sorumludur. Akut enfeksiyonlarda sayilari
yiikselir, sayilarinin patolojik olarak artisina lokositoz, azalmasina ise 16kopeni adi
verilir. Sitoplazmalarinda graniil bulunup bulunmamasina gore alt gruplara ayrilir ve
cesitli hastaliklarin tanis1 amaciyla kan sayimlarinda bu ayrimin yapilmasi

gerekebilir (93).
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Cekirdekleri olan kan hiicreleridir, kirmizi kemik iliklerinde ve lenf
diigiimlerinde {iretilir. Viicudun koruma sisteminin hareketli {initeleri olup, viicudu
mikroplara kars1 korur. Yetigkin bir erkekte 1 mm?® kanda 7000 l6kosit vardir.
Lokosit tiplerinden graniillii lokositler de yer alan bazofil kanin pihtilagsmasini
engellerken asidofil, notrofil ise mikro organizmalara karsi korumayr saglar.
Agraniilositlerden monositler mikro organizmalara karsi koruma saglarken lenfositler

ise bagisiklik sisteminde gorev yapar (93).

1.4.3.3. Trombositler

Kemik iligindeki poliplid dev hiicreler olan megakaryositlerden koken alir ve
memelilerde trombosit olarak adlandirilir. Pihtilasmayr uyararak duvarindaki
yaralanmay1 onarip kanin damar disina ¢ikmasmi engeller. Megakaryositlerin
periferal  kisimlarindan  kopan  kiiclik  sitoplazma  pargaciklar1  olarakda
tanimlanabilirler. Ince yapilarinin arastirilmasiyla, plazma zarinmn invajinasyonuyla

olusan bir kanalikiiler sisteme sahip olduklar1 anlagilmistir.

Kanin en kiigiik elemanmidir. Tam bir hiicre olarak adlandirilmamasina
ragmen 6nemli fonksiyonlar: yerine getirirler. 1 mm?® kanda 300.000 kadar trombosit
bulunur. Kanin pihtilasmasinda gorevlidir. Kemik iliginde ve akcigerlerde yapimi

gerceklesir (90).

1.4.3.4. Antijen ve Antibody (antikor)

Kazanilmis bagisiklik, yabanci organizma ya da toksinle ilk karsilagmasina
kadar goriilmedigine gore, viicutta bu ilk karsilasmasina fark edilmesi i¢in bazi
mekanizmalarin bulunmasi1 gerekir. Her toksin yada her organizma hemen daima,
onu biitlin Gteki bilesiklerden ayirt eden bir ya da daha fazla 6zgiin kimyasal
bilesikler tasir. Genelde bunlar protein ya da biiylik polisakkaridlerdir ve bunlar

kazanilmis bagisiklik olusturur. Bu maddelere antijen adi verilir (95).
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Organizma ve i¢ ortam bazi yabancit maddelerle karsilastiginda kanda bu
yabanci maddeleri yok etmeye yarayan bir takim bilesikler ortaya c¢ikar. Bu
koruyucu maddelere antikor adi verilir. Her bir antikor kendisinin meydana
gelmesine sebep olan antijene karsi etkilidir.Bagka bir anlatimla Antijen bir ¢esit
toksin ise antikoruda antioksin olarak tanimlanabilir. Antijen eritrositlerin hiicre
zarindaki 6zel proteinlerdir. Bu antijen ve antikor kanda devamli bir sekilde bulunur
ve kalitim yoluyla aktarilir. Insanlarin kan gruplar1 bu antijen ve antikor 6zelliklerine

baghdir.

1.4.4. Kan Gruplar

Kanin insan i¢in hayati 6neme sahip oldugu eskiden beri bilinmektedir.
Ancak, ilk kez Shattock 1899' da ve Karl Landsteiner 1900'de, insan kaninin bazi
fizyolojik  Ozellikleri bakimindan bireyden bireye farkliliklar gdsterdigini
bulmuslardir. Kesfedilen bu farkli kan gruplar1 A, B ve AB gruplaridir. 1902 yilinda
Landsteiner'in 6grencilerinden Decastello, Sturli ve Hectoen O (sifir) kan grubunu
kesfetmislerdir. Kesfedilen bu kan gruplarinin adlandirilmas: 1910 yilinda Dungern
ve Hirszfeld tarafindan yapilmistir (97).

Insan irklarinin incelenmesi ve arastirilmasinda, genetik prensiplerinin
uygulanmasi, 1rklarla ilgili bazi konularin daha iyi anlagilmasinda ve agiklanmasinda
yardimcr olacaktir. Fakat insan kromozomlarinda ¢ok sayida kalitsal karakterlerin
kalitimini saglayan gen ¢iftlerinin bulunusu (35 bin kadar) , problemin karmasikligini
gostermektedir. Bu karmagikliga ragmen insanda birgok kalitsal karakterler veya
genler {izerinde yapilmis arastirmalar vardir. insan genleri arasinda, ana ve babadan

ogul bireylere aktarilis mekanizmasi en iyi bilinenlerden biri de kan gruplaridir (89).

Kan gruplart Onceleri Rh degerlerine gore degerlendirilmez R faktorii
bilinmezdi.1940 yilinda da Landsteiner ve Wiener tarafindan Rh kan gruplan
kesfedilmistir (98).
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Hiicrelerde bulunan antijenlerin tiplerine gore kan gruplar1 ve tipleri ayrilir.
Ozellikle iki antijen grubu, o&tekilerden daha ¢ok kan transfiizyonu reaksiyonlarina

neden olur. Bunlar O-A-B antijen sistemi ile Rh sitemidir (95).

Popiilasyonun biiyiik boliimiinde, eritrositlerin yiizeyinde, birbirleriyle iliskili
iki ¢esit antijen antijen-A tipi ve B tipi- bulunur. Bu antijenler kalitsal olarak
iletildiklerinden, insanlar bunlardan birini ya da ayni zamanda her ikisini de
tasiyabilirler. Insanlarin plazmalarinda daima, A ya da B tip antijenle 6zgiin
reaksiyon veren gii¢lii antikorlar bulunur. Bu antikorlar eritrosit antijenlerine
baglanarak, bu hiicrelerin agliitinasyonuna yol agar. Bu nedenle A ve B tipi
antijenlere aglutinojen denir. Transfiizyon i¢in kan grubu saptanirken, eritrositlerde

aglutinojenlerin varlig1 esas alinir (95).

Insandan insana kan transfiizyonu ilk denendigi zaman transfiizyon bazi
vakalarda basarili olmakta, fakat pek ¢cogunda da hemen yada gecikmis olarak ,
eritrositlerin aglutinasyonu ve hemolizi goriilmekteydi. Cok ge¢meden, farkli
sahislarin kaninda farkli antijenik ve bagisiklik 6zellikleri bulundugu anlasildi. Bir
kanin plazmasindaki antikorlar, oOtekinin eritrositlerinin ylizeyinde bulunan

antijenlerle reaksiyon vermekteydi (95).

Insan kan hiicrelerinde, 6zellikle hiicre membranlarinin yiizeylerinde antijen-
antikor reaksiyonlarina neden olabilen en az 30 tip antijen bulunmaktadir. Bunlara ek
olarak, 300’den fazla, daha az etkili, ya da yaygin olmayip ancak bazi ailelerde
goriilen antijenler vardir. Bu otuz ya da ¢ok sayida, siklikla goriilen antijenlerin
arasinda bazilar1 yiiksek derecede antijenik olup, eger uygun oOnlemler alinmazsa

daima transfiizyon reaksiyonlarini yaratirlar (95).

1.4.4.1. Kan Gruplar1 Simiflandirmalan

A, B, O, AB olmak iizere dort biiylik kan grubu bulunur. Kan grubu
belirlenirken Oncelikle iki agliitinojenin bulunup bulunmadigina gére degerlendirilir.

Eger ne A nede B agliitinojeni bulunuyorsa O grubu olarak degerlendirilir .Sadece
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A tipi agliitinojeni varsa kisi A grubudur. Sadece B tipi agliitinojeni varsa birey B

grubudur. Hem A hem de B agliitinojeni varsa kan grubu AB olarak tanimlanir (95).

Tablo 1.1. Kan gruplar, Genotipleri, Agliitinojen ve Agliitininleri

Genotip Kan Gruplari Agliitinojenler Agliitininler

00 0] - Anti-A ve Anti-B
OA yada AA A A Anti-B

OB yada BB B B Anti-A

AB AB AveB -

O-A-B kan grubu sistemine ek olarak, dnemli olan birkag¢ sistem daha vardir.
Bunlarin en 6nemlisi Rh sistemidir. O-A-B sistemi ile Rh sistemi arasindaki baslica
fark O-A-B sisteminde agliitinasyondan sorumlu olan agliitininlerin kendiliginden
olugsmasidir. Halbuki Rh sisteminde kendiliginden agliitinin olusumu hi¢ goriilmez
(95).

Rh antijenleri “Rh pozitif” ve “ Rh Negatif “ olarak siniflandirilir. Her birinde
Rh denilen alt1 genel tip Rh antijeni vardir. Bu tipler C,D,E,c,d,e olarak gdsterilir. Bir
sahis C antijeni tagiyorsa ¢ ‘yi tagiyamaz. Ancak kisi C’ye sahip degilse daima c’yi
tasir. Ayni sey D-d,E-e antijenleri i¢inde gecerlidir. Bu faktorlerin kalitsal durumu ile
ilgili olarak her sahis bu ii¢ antijen tipinden bir ¢iftine sahiptir (95).

D tipi antijenler toplumda en yaygm olarak bulundugu gibi antijenik
ozellikleri de 6teki Rh antijenlerinden ¢ok daha fazladir. Bdylece bu antijeni tasiyan

sahislara Rh pozitif, D tipi antijeni bulunmayanlara da Rh negatif denir (95).
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1.5. Dolasim sistemi

Dolasim sisteminin temel gdrevi biitiin viicut istirahatte oldugu gibi degisen
cevre ve egzersiz kosularinda yeterince kanin saglanmasidir. Bu yiizden biitiin
organlarin minimal kan ihtiyac1 saglanirken, diger taraftan egzersizde ¢alisan
kaslarin ihtiya¢ duydugu kan akiminin artirilmasi performans ic¢in olduk¢a dnemlidir.
Egzersiz fizyoljisi acisindan kan, oncelikli olarak solunum gazlarimi aktif dokulara
tasimak bakimindan oldukca onem arz eder. Kanin daha baska fizyolojik gorevleri
varsa da O2 ve CO:2 tasima gorevi fiziksel performansi smirlayici faktorler

durumundadir ve dolayistyla ¢ok biiyiik nem tagir (99).

Egzersizde ve hareketler de dokularin metobolik ve O2 ihtiyaglarim
kargilamak kanin gorevidir. Egzersizde kalp atim hizi, hacmi ve debisinin artiginin
yegane sebebi dokulara daha fazla kan gondermektir. Kas dokuya olan bdlgesel kan
akiminin sinirsel ve lokal diizenlemeler yoluyla artirilmasi da yine bu ihtiyaglar
kargilamaya yoneliktir. Egzersizde maxVO2 farkinin artisi venéz O2 igeriginin
azalmasina ve kasa kandan daha ¢ok O2 birakilmasina neden olur. Egzersizde plazma
hacmi azalir. Hidrostatik basing ve kan basinglari arttirilir. Plazma hacminin azalisi
osmotik basinci artirarak hiicrede atik maddelerin birikimine neden olur. Ayrica
hemokonsantrasyon geligir. Gergekte hemoglobin sayisi artmaz. Fakat sivi hacim
azaldigindan kanin belirli, bir miktarina diisen hemoglobin sayis1 artar. Buda O2

tasima kapasitesini arttirir (99).

1.5.1. Dolasim Sistemi ve Egzersiz

Dolasim sisteminde egzersiz sonrasit baz1 degisiklikler goriiliir.

1- Antrenman diizeyi ilerledik¢e hem istirahat hem de egzersiz arasindaki kalp atim

sayisinda diisme goriiliir.
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2- Antrenman periyodu sonrasinda sol karincigin diastol sonunda daha fazla kanla
dolmast ve kan hacminin artig1 ile birlikte sol karinciga daha fazla kan gelir ve
karinciklar daha fazla gerilerek Frank Starling yasina gore daha fazla kan pompalar.
Kalp atim hacmi 1 yil siireyle yapilan dayaniklilik antrenmani periyodundan sonra

artis gostermektedir.

3- Aragtirmalar antrenmanlarla kan hacminde %10 -19 gibi bir artis saglamakta ve
sporcularin sedanterlere gore % 40 daha fazla kan hacmine sahip olduklarini

belirtmektedir.

4- Calisan kaslarda yeni kilcal damarlar gelisir. Bu da dokunun daha iyi

kanlanmasini saglar.

5- Antrenmanlar sonucu hemoglobin miktarinda bir atma goriilmekte ve bu artigin

kan hacmi artisindan dolay1 oldugu belirtilmektedir (90).

Tablo 1.2. Istirahat ve Egzersizde Kalp Debisinin Organlara Dagilimi

Organ [stirahat Egzersiz
% 1/dk % It/dk
Kemikler 5 03 05 015
Beyin 15 0,9 4 1,2
Kalp 5 09 2 1,2
Bobrekler 25 0,3 2 0,6
Karaciger 25 1,5 3 0,9
Kaslar 15 15 85 255
Deri 5 03 05 0,15
Diger 5 0,3 1 0,3
Toplam 100 6 100 30
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Egzersizde bolgesel kan akimi g¢evre sartlarna, yorgunluk diizeyine ve
egzersiz tlirline gore artma gosterir. Bu artig yukarida izah edildigi gibi sinirsel ve
lokal diizenlemelere baglidir. Boylece istirahatte 100 gr. iskelet kasinda 4-7 ml kan
akimi saglanirken egzersiz de bu oran 50-75 ml’ye kadar cikabilmektedir (90).

1.5.2. Kan ve Egzersiz

Egzersizde dokularin metabolik ve Oz ihtiyaglarmi karsilamak kanin
gorevidir. Egzersizde kalp atim hizi, hacmi ve debisinin artiginin yegane sebebi
dokulara daha fazla kan gondermektir. Kas dokuya olan bdlgesel kan akiminin
sinirsel ve lokal diizenlemeler yoluyla artirilmasi da yine bu ihtiyaglar karsilamaya

yoneliktir (94).

Egzersizde maxVO2 farkinin artis1 vendz Oz2 igeriginin azalmasina ve kasa
kandan daha ¢ok O2 birakilmasina neden olur. Egzersizde plazma hacmi azalir.
Hidrostatik basing ve kan basinglar1 artirilir. Plazma hacminin azalisi osmotik basinci
artirarak hiicrede atik maddelerin birikimine neden olur. Ayrica hemokonsantrasyon
gelisir. Gergekte hemoglobin sayist artmaz. Fakat sivi hacim azaldigindan kanin
belirli bir miktarina diisen hemoglobin sayisi artar. Buda O2 tagima kapasitesini

artirir (90).

1.6. Solumun Sistemi

Solunum sistemi dokulara gereken oksijenin alinmasini ve dokularda olusan
karbondioksitin uzaklastirilmasini saglar. Ozellikle aerobik enerji yollarmin devrede
oldugu, dayamiklilik egzersizleri sirasinda kas dokusunun artan is yiikiiniin
karsilanabilmesi i¢in ¢ok fazla oksijene gereksinim duyulur. Bu siireg, akciger ve kan

ile kan ve kas dokusu arasindaki gaz aligverisinin artmasini beraberinde getirir.
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Bunun sonucunda dinlenik durumda dakika solunum hacmi yaklasik 6 1t/dk
iken egzersiz sirasinda bu deger 200 1t/dk’ya kadar ulagsmaktadir. Ayrica egzersizle
artan viicut dokularinin oksijen ve besin ihtiyaglarini karsilayabilmek i¢in gerekli
olan kan akimini saglayan dolasim sisteminde de, egzersize uyum saglamak icin bazi
degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler ise kalp atim hizinda ve kalp atim
hacminde meydana gelen artislardir. Egzersizle artan metabolik gereksinimler ise bu

artiglara bagl olarak kalp debisinde meydana gelen artisla saglanabilmektedir (100).



50

2. GEREC VE YONTEM

2.1. Gerec

Tirkiye  Gilires milli  takim  sporcularinin  basarilarindaki
sosyodemografik, antropometrik, anatomik ve fizyolojik parametrelerin kendi kan
gruplar1 ve beslenme 6zellikleri iliskileri tizerine yapilan bu ¢alismada giires milli
takimimizda aktif olarak giliresen 128 sporcunun verileri anket yoluyla
degerlendirilmistir. Anket uygulamasit 2010 yilinda Giires erkek ve kadin milli takim

kamplarindaki sporculara uygulanmstir.

2.2 Yontem

Arastirmalarimiz 104 erkek 24 kadin milli giires¢i evrenin de
uygulanmistir. 32 soru ve 5 boliimden olusan anket formu ile milli giirescilerin
sosyodemografik, anatomik ve antropometrik bilgileri, sosyal uyum durumlari , bazi
fizyolojik 6zelliklerinin, beslenme aligkanliklari ve uluslararasi basarilar ile iligkisi
incelendi. Anket uygulanan sporcularin aktif ve bir ¢ok kez milli olmalar1 goz

oninde bulunduruldu.

2.3. istatistik Analiz

Calismada elde edilen verilerin degerlendirilmesinde grafik ve siklik
tablolarindan yararlanildi. Gruplarin karsilastirilmasinda ki-kare testi kullanildi.
Veriler SPSS-18.0 istatistik paket programi kullanilarak degerlendirilmistir.

Beden kitle indeksi hem ¢ocuklarda hem de yetiskinlerde beslenme durumu
gostermede kullanilan oldukga objektif bir 6l¢iit olup, hesaplanirken 1-19 yas grubu
cocuklar i¢in beden kitle indeksi agirlik (kg)/ boy (m2 ) standardi kullanildi.
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Sporculara ait kisisel bilgiler, besin tiiketim siklig1, enerji ve besin &geleri
alimi, anatomik ve antropometrik ol¢limler ve antrenman programlarina ait degerler
aritmetik ortalama (X) + standart sapma (SD) ve alt-list degerler olarak ortaya
konuldu. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde Student- t testi ve ki-kare testleri
kullanildi.
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3. BULGULAR

Arastirmaya katilan (n=128) giirescilerin kan gruplarinin dagilimlar erkek
giresgilerde (ORH+) % 21,1°dir. (ORH-) % 8,6’dir. ARH+ % 29,7’dir. (ARH-)
% 4,7°dir. (BRH+) %7,8°dir. (BRH-) % 3,9’dur. (ABRH+) % 3,9°dur. (ABRH-)
%1,6’dir. Bayan giiresgilerde (ORH+) % 12,9’dur. ARH+ % 11,7’dir.( BRH-)
%0,8’dir. ( ABRH+) % 1,6’dir. Giirese baslama yaslar1 11,9+0,20 dir. Erkek Milli
sporcularin viicut kitle indeksleri 25,8+0,36‘dir. Kadin giirescilerin viicut kitle
indeksleri ise 21,94+0,47" dir. Calismaya katilan sporcularin viicut agirliklari, erkekler
79,1+1,70°dir.Kadinlarin ise 21,9+0,47°dir. Boy uzunluklar erkekler 172,6+1,33 cm
kadinlar ise 159,74+4,07 cm olarak belirlendi. Yapilan sonug¢ degerlendirmelerin de
milli giires¢ilerin, ailelerinde spor yapan bireylerin tespiti, yas, viicut agirliklari, boy
ve viicut kitle indekslerinin, haftalik ve aylik besin tiiketim sikliklarinin, giirese ilk
baslama stillerinin farklilik arz etmeleri 6nemsiz bulunmustur. Yapilan ¢alismalarin
sonu¢ degerlendirmeleri ile ilgili istatistik bilgiler Tablo 3.1 ve Tablo 3.2°de

gosterilmistir.
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Tablo 3.1 Cahsmaya Katilan Milli Giirescilerin Kan gruplarinin Cinsiyetlere

Gore Dagilimlar: ( %)
Kan Grubu Cinsiyet Toplam
Erkek Bayan

0 RH+ |n 27 4 31
% 26,0 16,7

0 RH- n 11 0 11
% 10,6 0

A RH+ |n 38 15 53
% 36,5 62,5

A RH- |n 6 2 8
% 5,8 8,3

B RH+ |n 10 0 10
% 9,6 0

B RH- |n 5 1 6
% 4,8 4,2

AB RH + |n 5 2 7
% 4,8 8,3

AB RH- |n 2 0 2
% 1,9 0,0

Toplam n 104 24 128

Arastirmaya katilan gruplarin cinsiyetlerine gore karsilastirilip ortaya ¢ikan
oranlarina bakildiginda cinsiyetlere gore kan gruplarinin arasinda fark olmadigi
gortldi ( p>0.05 ).
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Tablo 3.2 Arastirmaya katilan Milli Giirescilerin Yas ( Y1l ), Giirese Baslama
Yillary, Viicut Kitle indeks Degerleri, Agirhg (kg), Boy Uzunlugu ( ¢m ), Milli

Olma Sayilarimin Ortalamalar:

Erkek Kadin Genel
Yas (Yil) 23,7+0,35 21,9+0,54 23,4-+0,31
Giirese Baslama Yasi 11,9+0,20 13,4+0,50 12,20+1,19
Viicut Kitle indeksi 25,8+0,36 21,9+0,47 25,0+0,34
Agirhg (kg) 79,1£1,70 59,1+ 1,93 75,3+1,59
Boy Uzunlugu (cm ) 172,6+1,33 159,7+4,07 170,2+1,39
Milli Olma Oram 31 ve lizeri 15-20 -

BAGIS YAPAN DONORLERIN KAN GRUP DAGILIMI

Grafik 3.1. Tiirkiye Kan Merkezleri ve Transfiizyon Dernegi’nin 2003 yihnda
Hazirlamis Oldugu 1.229.177 Kisi Uzerinde Yapilan Kan Gruplarinin Dagilim
Gosterilmistir.
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Grafik 3.2 . Tiirkiye Kan Merkezleri ve Transfiizyon Dernegi Tarafindan
Yapilan Kan Grubu Dagilimlarinin Rh+ ve Rh- Degerlerine Gore Goriiniimii
Gosterilmistir.
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Tablo 3.3. Calisma Grubunun Kan Gruplan ile Giirese ilk Baslama Stili
Arasindaki Karsilastirmanin degerleri

Kan Grubu Stil Toplam
Serbest Greko Romen

0 RH+ |n 22 8 30
% * 17,3 6,3 23,6
O0** 73,3 26,7

0 RH- n 10 1 11
% * 7,9 0,8 8,7
O0** 90,9 9,1

A RH+ |n 39 14 53
% * 30,7 11,0 41,7
%%** 73,6 26,4

A RH- n 8 0 8
% * 6,3 0 6,3
%%** 100,0 0,0

B RH+ |n 6 4 10
% * 4.7 3,1 7,9
%%** 60,0 40,0

B RH- n 4 2 6
% * 3,1 1,6 4,7
00 ** 66,7 33,3

AB RH n 6 1 7

+ % * 4,7 0,8 55
% ** | 857 14,3

AB RH- |n 2 0
% * 1,6 0 1,6
%**  [100,0 0,0

Toplam n 97 30 127

%*: Caligmaya katilanlar igerisinde genel yiizde oram ,(%**) Ilgili kan grubu
icerisindeki ylizde orani

Tablo 3.3 ¢ de Milli olmus basarili sporcularin ilk se¢imlerini yaptiklar
stilleri ile kan gruplarmin dagilimlar karsilastirildi. Gtirese ilk bagladiklarindaki
secimleri ile kan grubu dagilimlar belirlendi. Calisma gruplarinin % 76,3 ‘i serbest,
%23,7 ‘si grekoromen stili tercih etmistir. Serbest stili secenlerin diger stile karsi

anlamli fark olusturdugu goriildii (p<0.05).
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Tablo 3.4. Calisma Grubunun Kan Grubu ile Ik Uluslararas: Basarilariin
Hangi Kategoride Oldugu Arasindaki Degerler

Kan Grubu Yildiz Geng Biiyiikler Toplam

0 RH+ n 23 6 1 30
%* | 18,5 4,8 0,8 24,2
%** | 76,7 20,0 3,3

0 RH- n 5 5 0 10
%* | 4,0 4,0 0 8,1
%** | 50,0 50,0 0,0

A RH+ n 33 15 4 52
%* | 26,6 12,1 3,2 41,9
%** | 63,5 28,8 7,7

A RH- n 8 0 0 8
%* |65 0 0 6,5
%** | 100,0 0,0 0,0

B RH+ n 8 0 1 9
%* |65 0 0,8 7,3
%** | 88,9 0,0 11,1

B RH- n 5 1 0 6
%* | 4,0 0,8 0 4,8
%** | 83,3 16,7 0,0

AB RH + n 4 2 1 7
%* | 3,2 1,6 0,8 5,6
%** | 57,1 28,6 14,3

AB RH - n 1 1 0 2
%* |0,8 0,8 0 1,6
%** | 50,0 50,0 0,0

Toplam n 87 30 7 124
% %70,2 %24,2 | %5,6 100,0

(%*): Calismaya katilanlar icerisinde genel yiizde oran1 , (%**):lgili kan grubu

igerisindeki ylizde orani

Tablo 3.4 ‘de Calismaya katilan Milli gilirescilerin % 70 ‘1 Yildiz , % 24’i
Gengler ve % 5,6’ s1 da biiyiikler kategorisinde ilk uluslar aras1 miisabakalarini
gerceklestirmislerdir. (0 RH+) ve (A RH +) kan gruplarinin ilk basarilarinin diger
gruplara belirgin olarak farklilik goriildii. Ayrica (A RH-) ve (B RH+) gruplarinin

gencler kategorisinde ilk uluslar aras1 basarilar1 goriilmedi.
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Tablo 3.5. Calisma grubunun Kan Grubu ile ilk Uluslararasi Basarinin Hangi

Sampiyonada Gerceklestiginin Degerlendirilmesi

Kan grubu Avrupa Avrupa | Diinya Olimpiyat | Diger | Toplam
Kuliipler

ORH+ |n 4 20 1 1 4 30
%* |34 17,2 0,9 0,9 3,4 25,9
%** | 13,3 66,7 33 33 13,3

ORH- |n 3 3 0 0 4 10
%* |26 2,6 0 0 3,4 8,6
%** | 30,0 30,0 0,0 0,0 40,0

ARH+ | n 5 28 2 1 12 48
%* |43 24,1 17 0.9 10,3 414
%** | 10,4 58,3 4,2 2,1 25,0

A RH-|n 1 3 2 0 2 8
%* |09 2,6 1,7 0 1,7 6,9
O0p** | 12,5 37,5 25,0 0,0 25,0

BRH+ | n 0 4 2 0 3 9
%* 0,0 3,4 1,7 0,0 2,7 7,8
%** | 0,0 44 4 22,2 0,0 33,3

BRH- |n 0 5 0 0 1 6
%* 0,0 4,3 0,0 0,0 0,9 5,2
%** | 0,0 83,3 0,0 0,0 16,7

ABRH | n 1 0 1 0 3 5

+ %* |09 0,0 0,9 0,0 2,6 43
%** | 20,0 0,0 20,0 0,0 60,0

Toplam | n 14 63 8 2 29 116
% 12,1 54,3 6,9 1,7 25,0 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1 , (%**) :Ilgili kan grubu

icerisindeki ylizde oranm

Tablo 3.5 ‘de ¢aligmamiza katilan milli sporcularimizin % 54’liik kisminin

ilk uluslararast bagarilarin1 Avrupa sampiyonalarinda elde ettikleri goriildii. Ayn

zamanda

gerceklestirdikleri goriilmektedir.

% 25 gibi Oonemli bir oraninda diger olarak nitelenen turnuvalarda
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Tablo 3.6. Calisma Grubundaki Giirescilerin Kan Gruplari ile Simdiki Mevcut

Kilolarimin Karsilastirilma Degerleri

Sikletler
Kan Grubu

55 60 66 74 84 96 120 Toplam
Kg. Kg. Kg. Kag. Kg Kg. Kag.

n 6 2 6 5 4 4 2 30

O RH+ o 29 |16 |49 |41 |33 |33 |16 244
%** | 20,0 |67 |200 |167 |133 |133 |67
n |1 3 3 1 1 0 2 11
O RH- Py T08 |24 |24 |08 |08 |00 |16 8.9
%*> |91 |273 |273 |91 |91 |00 |182
n_ |11 |4 8 8 7 8 4 50
A RH +

%* |89 3,3 6,5 6,9 5,7 6,5 3,3 40,7
%** | 22,0 |8,0 16,0 (160 |140 |160 |38,0

n 2 1 4 0 0 0 1 8

A RH- Fot« 176 |08 |33 |00 |00 |00 |08 6.5
%** | 25 125 1500 |00 |00 |00 |125

n 1 1 0 3 0 1 3 9
B RH+ Mo T08 (08 |0 24 |00 |08 |24 73
%** 111 |111 |00 |333 |00 |111 |333

n 2 0 2 1 1 0 0 6

B RH- "o« T16 |00 |16 |08 |08 |00 |00 4.9
%** | 333 |00 |333 |16,7 |167 |00 |00

n 1 2 2 0 1 0 0 6

ABRH ot 108 |16 |16 |00 |08 |00 |00 57
%** | 143 | 286 |286 |00 |143 |00 |00

n 0 0 0 0 0 1 1

AB RH mox00 |00 |00 |00 |00 |08 |08 16

%** | 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 50,0 |50,0

Toplam | n 24 13 25 18 14 14 13 123

% 195 |106 |203 |146 |114 |114 |10,6 100

(%%*): Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1 ,( %**):ilgili kan grubu
igerisindeki yiizde orani.

Tablo 3.6 ‘de Calisma grubumuzda en yogun sporcu dagilimi 55 kg 66 kg ve
76 kg’da toplanmistir. Bu sikletlerde yiizde oranlar olarak (A RH+), (A RH-),
(B RH+) ve (B RH-) gruplarmin farkliligi goriildii. Bu gruplarin iilke genelinde az

goriilme orani dikkate alinmalidir.




60

Tablo 3.7. Calisma Grubunun Kan grubu ile Milli Olma Sayilarinin
karsilagtirilmasinin Degerleri

Milli Olma Sayisi
Kan Grubu

1-5 kez | 6-10 | 11-15 | 16-20 | 21-25 | 26-30 | 31 + | Toplam

n |1 G 5 2 1 14 |29
0 RH+ ov 108 08 |42 |42 |17 |08 117|242
%** | 3.4 34 [172 |[172 |69 |34 |483

n 0 3 |0 2 1 1 4 |11
0 RH- ov 100 25 100 |17 |08 |08 |33 |92
%** | 0.0 273100 |182 |91 |91 |364

n 3 6 5 10 5 1 20 |50

%* 12,5 50 |42 8,3 4,2 0,8 16,7 | 41,7
%** | 6,0 12,0 | 10,0 20,0 |10,0 |20 40,0

A RH+

n 1 1 o 1 0 1 4 |8
A RH- Mo T08 08 |00 |08 |00 |08 |33 |67
%** | 125 |125|0,0 |125 |00 |125 |500

n 1 0 |0 0 1 0 7 |9
B RH+ 'otx 1038 00 |00 |00 |08 |00 |58 |75
%** 111 |00 |00 |00 |111 |00 |77.8

n 0 1 |1 0 1 0 3 |6
B RH- Mo« 100 08 |08 |00 |08 |00 |25 |50
%** | 0,0 16,7 | 167 |00 |167 |00 |500

n 1 1 |1 1 1 0 2 |7
AB RH + Mors 108 08 |08 |08 |08 |00 |17 |58
%** | 143 | 143|143 |143 | 143 |00 | 286

Toplam n 7 13 |12 19 11 4 54 | 120
% 5,8 10,8 | 10,0 |158 |92 3,3 45,0 | 100

(%*) : Calismaya katilanlar icerisindeki genel yiizde oran1 , ( %**) :Ilgili kan grubu

igerisindeki ylizde orani

Tablo 3.7‘de Milli sporcularimizin tablodaki basar1 dagilimlarina
bakildiginda basar1 kriteri olarak ele aldigimiz milli olma sayisinin yiiksekligi
(ARH+) ve (ORH+) gruplarinda farkliliga neden olmaktadir. Giires¢ilerimizin 31
defa ve {lstii olanlarmin % 54 oraninda milli olma orani ise giires¢ilerimizin

deneyimli olmalar1 agisindan anlamli bir veri olusturmaktadir.
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Tablo 3.8. Calisma Grubunun Avrupa Sampiyonalarinda Alinan En iyi

Derecelerinin Kan Gruplarina Gore Dagilimlarinin Degerleri

Avrupa Sampiyonalarinda Alinan Derecelerin Kan

Kan Grubu Gruplarma Gore Dagilimi
1.ci 2.Ci 3.cii | 4.cii | 5.Ci 6.c1 | Diger | Toplam
n 11 |5 7 0 3 0 2 28
0 RH* Mot 1106 |48 |67 |0 29 |0 1,9 269
%** 39,3 |17,9 |250 |00 |10,7 71
n 3 2 2 1 0 2 0 10
0 RH- Foix 29 [19 |19 |10 o 19 |0 96
%** [ 30,0 |20,0 |20,0 |10,0 |0 200 |0
n 10 |8 12 |2 4 3 4 43
ARH* Foix—T96 |77 |115 |19 |38 |29 |38 413
%** [ 233 |18,6 |279 |47 |93 |70 |93
n 3 0 2 0 0 1 2 8
A RH-Tox"T29 [0 19 |0 0 10 |19 77
%** [ 375 |0 250 |0 0 125 |250
n 4 2 1 0 0 0 1 8
BRH+ Mopx 138 (19 |10 |0 0 0 1,0 77
%** 50,0 |250 |125 |0 0 0 12,5
n 1 1 2 1 0 0 0 5
B RH-Toex 10 [1,0 |19 |10 |0 0 0 4,8
%** [ 20,0 | 20,0 |250 |20,0 |0 0 0
n 0 0 1 0 0 0 1 2
fB RH Fogx 0 0 10 |0 0 0 1,0 1.9
%** | 0 0 50,0 |0 0 0 50,0
Toplam | n 32 |18 |27 |4 7 6 10 104
% |308 |17,3 |260 |38 |67 |58 |96 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar icerisinde genel yiizde orani , (%**) :ilgili kan grubu

icerisindeki ylizde orani

Tablo 3.8 ‘da g¢alisma grubumuzun Avrupa sampiyonalarindaki derecelerinin

dagilimi. %30,8’1 birinci, %17,3” i ikinci ve %26,0’s1 da {igiincii olmustur. Bu

degerler basarili goriilmektedir. (B RH+) kan grubunun kendi i¢indeki % 50 olan

birincilik durumu farklilik olusturmaktadir. (0 RH+) ve ( ARH + ) gruplarinin birinci

olma oranlar1 genel oranlarda yiiksek olarak tespit edildi.
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Tablo 3.9. Diinya Sampiyonalarinda Ahnan En Iyi Derecelerin Kan gruplarina
Gore Yiizde (%) Dagilim

Diinya Sampiyonalarinda alinan derecelerin kan

Kan Grubu gruplaria gore dagilimi
1.ci 2.Ci 3.cii | 4.cii | 5.Ci 6.c1 | Diger | Toplam

n 5 3 4 0 4 2 6 24
8 RH Mo« 156 |34 |45 |00 |45 |22 |67 27.0

%** [ 20,8 |12,5 |16,7 |00 |16,7 |83 | 250

n 2 1 0 0 1 1 2 7
ORH - Mo 122 |11 |00 |00 |11 |11 |22 7.9

%** 28,6 |143 |00 |00 |143 |143 |286

n 16 |1 2 3 4 2 11 39
f RH oo 1180 |11 |22 |34 |45 |22 |124 |438

%** | 41,0 |26 |51 |77 |103 |51 |282

n 1 0 1 0 2 0 2 6
A RH Mo T11 |0 11 |00 |22 |00 |22 6,7

%** 16,7 |00 |16,7 |00 |332 |00 |332

n 1 2 1 1 2 0 1 8
E RH P T11 |22 [11 |11 |22 |00 |11 9,0

%** | 12,5 |250 |12,5 |12,5 |250 |00 |125

n 0 0 0 0 1 0 1 2
B RH Toex 100 (00 |00 |00 |11 |00 |11 22
) %** |00 |00 |00 |00 |500 |00 |500

n 0 1 0 0 0 0 2 3
AB RH oex100 |11 |00 |00 |00 |00 |22 3,4
* %** |00 [333 |00 |00 |00 |00 |667
Toplam | n 25 |8 8 4 14 |5 25 89

% 28,1 |90 9,0 4,5 15,7 |56 28,1 100

(%*) : Caligmaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1 , (%**) :Ilgili kan grubu
icerisindeki ylizde oran

Tablo 3.9 “ da yapilan ¢alisma sonucu Diinya sampiyonalarindaki derecelerin
dagilimi % 28,1 birinci, % 9,0 ikinci ve % 9,0 {ciincii seklinde olugsmustur. Bu
sonuca bakarak Diinya sampiyonalarinda birincilikten sonraki ikinci ve tiglincii
siralamalarinda basar1 durumumuz diisiik goriilmektedir. (ARH +) ve (0 RH+)
gruplarinin genel degerlerde basarili oldugu goriilmektedir. (BRH+) kan grubunun
diger gruplardan farkli olarak diinya sampiyonalarinin her derecesinde yiiksek oranda

olmasi dikkat ¢ekicidir
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Tablo 3.10. Olimpiyat Sampiyonalarinda Ahnan En Iyi Derecelerin Kan
Gruplarma Gore Dagilim

Olimpiyat Sampiyonalarinda alinan derecelerin kan

Kan Grubu gruplarma gore dagilimi
1. 2. 3. 6. Diger Toplam
n 3 1 0 0 6 10
O RH+ Foie 158 (19 |00 00 |115 19,2
%** (30,0 |10,0 |0,0 00 | 60,0
n 1 1 1 0 2 5
0 RH- Fox 119 [1,9 |19 00 |38 96
%** [ 20,0 |20,0 | 20,0 00 | 40,0
n 2 1 1 0 21 25
A RH+ Py 138 (19 |19 00 |404 481
%** 80 |40 |40 00 |84,0
n 0 0 0 0 5 5
A RH- Mo 100 0,0 0,0 0,0 9.6 9,6
%** 00 |00 |00 0,0 100,0
n 0 0 0 1 4 5
B RH+ o+ 10,0 0,0 0,0 1,9 77 9,6
%** 00 |00 |00 20,0 | 80,0
n 0 0 0 0 2 2
fB RH Fosx 10,0 0,0 0,0 0,0 3,8 3,8
%**[00 |00 |00 0,0 100,0
Toplam | n 6 3 2 1 40 52
% |115 |58 |38 19 769 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde orani, ( %**): Ilgili kan grubu

igerisindeki ylizde orani

Tablo 3.10.” de Milli Giiresgilerin Olimpiyat sampiyonalarinda aldiklar

derecelerin dagilimi, % 11,51 birinci, % 5,8 ‘i ikinci ve % 3,8’de iicilincli olmustur.

(0 RH+), (A RH+) ve (ORH-) kan gruplar1 6nemli yiizdelerle fazla goriilmektedirler.

Ayrica milli giirescilerimizin olimpiyatlarda ortalama yiiksek degerleri altincilik

sonrasinda yogunlagmaktadir.
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Grafik 3.3. Calisma Gruplarinin Avrupa, Diinya ve Olimpiyat
Sampiyonalarinda Elde Ettikleri Birincilik Durumlariin Oranlarinin

Goriiniimii ( % ) Sampiyona hedefi biiyiidiik¢e basarilarin diistiigii grafikte
goriilmektedir.
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Tablo 3.11. Calisma Grubunun Ailelerin’de Giires Yapanlarin Oranlari (%)

Ailenizde daha dnceden giires yapan var mu.
Kan Grubu
Evet Hayir Toplam
n 16 14 30
0 RH+ Jop* 12,6 11,0 23,6
%** 53,3 46,7
n 7 4 11
0 RH- |05 55 3,1 8,7
%** 63,6 36,4
n 21 32 53
A RH+ |op* 16,5 25,2 41,7
%** 39,6 60,4
n 1 7 8
A RH- [op* 0,8 5,5 6,3
%** 12,5 87,5
n 7 3 10
B RH+ | gp* 5,5 2,4 7,9
%** 70,0 30,0
n 4 2 6
B RH- |op* 3,1 1,6 4,7
%** 66,7 33,3
n 4 3 7
AB RH + | op* 3,1 2,4 55
%** 57,1 42,9
n 2 0 2
AB RH- | o5 1,6 0,0 1,6
%** 100,0 0,0
Toplam n 62 65 127
% 48,8 51,2 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar icerisinde genel yiizde oran1 ,( %**) : Ilgili kan grubu
icerisindeki ylizde oranm

Tablo 3.11‘de Calisma grubunda bulunan Milli giirescilerin % 48,81 ailelerin
de kendilerinden 6nce giirescilerin bulundugunu belirtmislerdir. Tablo da genel
oranlarin dagiliminda (0 RH +) ve (A RH+), gruplarimin goriilme sikliklarinin
getirdigi oran yiiksekligi normal bir sonu¢ gibi goriinmektedir. Ancak kan grubu
olarak goriilme siklig1 az olan (0 RH -), (B RH+), (BRH-), (ABRH +) ve (AB
RH-) gruplarinin kendi gruplar igerisindeki oranlart farklilik olusturacak sekilde

yiiksek oldugu goriildii.
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Tablo 3.12. Calisma Grubunun Kan grublan ile Yaptiklan Ise
Odaklanmalarinin Oranlar (% )

Kan gurubu ve isinize odaklanmaniz
Kan Grubu
Cok Iyi | Iyi | Orta | Zayif | Cok zayif | Toplam

n 10 19 |2 31
0 RH+ [o6* |78 148 1,6 24,2

%** | 32,3 615 (6,5

n 5 6 0 11
0 RH- 19%* |39 4,7 10,0 8,6

%** | 45,5 545(0,0

n 20 29 |4 53
A RH+ | 96* 156 22,731 41,4

%** | 37,7 54,7175

n 3 3 2 8
A RH- 1 %* |23 23 |16 6,3

%** | 37,5 3751250

n 5 4 1 10
B RH+ |%* |39 31 (0,8 7,8

%** | 50,0 40,0 | 10,0

n 3 2 1 6
B RH- | %* |23 16 |08 4,7

%** | 50,0 33,3 16,7

n 1 4 2 7
AB RH + | 9* |08 31 |16 5,5

%** | 14,3 57,1 | 28,6

n 1 1 0 2
AB RH- | %* |08 0,8 10,0 1,6

%** | 50,0 50,1 (0,0
Toplam n 48 68 |12 128

% 37,5 53194 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar igerisin de genel yiizde oran1 ,( %**) : Ilgili kan grubu
igerisindeki ylizde orani

Tablo 3.12.’de Milli Giiresgilerin ise odaklanma durumlar1 basarilari igin
onemli bir etkendir. Zayif ve ¢ok zayif durumlar1 % 0,0 olarak belirtilmis. Genel
oranlarda (0 RH+) ve ( A RH +) gruplarinin iilkemizdeki goriilme siklig ile dogru
orantil1 bir sonug elde edilmistir. Ancak kendi grup oranlarina bakildiginda (A RH-)
% 37,5 (BRH+)% 50 (0 RH-) %45,5 (ABRH -) % 50’lik kendi i¢indeki oranlar ile

yogun goriilen gruplardan daha yiiksek odaklanma yiizdesi gostermektedir.
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Tablo 3.13. Cahsma Grubunun Kan Gruplari ile Zihinsel A¢idan Kendini
Nasil Hissettiginin oranlari (%)

Zihinsel agidan kendinizi nasil hissettiginiz.
Kan Grubu
Cok Iyi | Tyi Orta | Zayif | Cok zayif | Toplam
n 8 20 3 0 31
0 RH+ o 16,3 156 [2,3 0,0 24,2
%** | 25,8 645 |97 0,0
n 3 6 2 0 11
0 RH- |ox |23 4,7 1,6 0,0 8,6
%** | 27,3 545 |18,2 0,0
n 22 25 6 0 53
A RH+ | 9%* 172 195 | 4,7 0,0 41,477
%** | 41,5 472 | 11,3 0,0
n 1 4 2 1 8
A RH- [9%* ]08 3,1 1,6 0,8 6,3
%** | 12,5 50,0 | 25,0 12,5
n 2 6 2 0 10
B RH+ | %* |16 4,7 1,6 0,0 7,8
%** | 20,0 60,0 | 20,0 0,0
n 3 2 1 0 6
B RH- | %* |23 1,6 0,8 0,0 4,7
%** | 50,0 33,2 | 16,7 0,0
n 2 4 1 0 7
AB RH + | o96* |16 3,1 0,8 0,0 55
%** | 28,6 57,1 | 14,3 0,0
n 0 2 0 0 2
AB RH- | 9%* |0,0 1,6 0,0 0,0 1,6
%** | 0,0 100,0 | 0,0 0,0
Toplam n 41 69 17 1 128
% 32,0 53,9 | 133 0.8 100,0

(%%*): Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1 ,( %**): Ilgili kan grubu
icerisindeki ylizde oran

Tablo 3.13. Calisma gruplarinin  kan gruplarimi  zihinsel acidan
karsilagtirdigimiz zaman (A RH+) %17,2’1ik genel yiizde orani ile goriilmektedir.
Daha az goriilen (0 RH-), ( B RH+), (B RH-) kan gruplar1 kendi iglerindeki goriilme
sikligina gore yorumlandiginda (A RH+) kan grubundan daha yiiksek degerlere
ulasildig1 goriilmektedir.
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Tablo 3.14. Calisma Gruplarimin Kan Gruplari ile Fiziksel Acidan kendilerini
Din¢ Hissetme durumlarimmin Oranlari (%)

Fiziksel acidan dinc¢lik durumu
Kan Grubu
Cok lyi | Iyi | Orta | Zayif | Cok zayif | Toplam
n 10 18 |3 0 31
0 RH+ o178 14123 0,0 242
%** (32,3 |58197 0,0
n 5 3 |3 0 11
0 RH- o139 23 |23 0.0 8.6
%** | 455 | 27,3 |27.3 0,0
n 21 25 |7 0 53
A RH+ Fors 1164 | 19555 0,0 414
0%** | 39,6 | 47,2 | 13,2 0,0
n 1 3 3 1 8
A RH- M08 23 |23 0,0 6,3
%** | 12,5 | 37,5373 12,5
n 2 6 |2 0 10
B RH+ Mo 16 47 | 1,6 0,0 78
%** [ 20,0 | 60,0 | 20,0 0,0
n 3 1 |2 0 6
B RH- o 123 08 |16 0,0 4,7
%** 50,0 | 16,7 | 33,3 0,0
n 2 4 |1 0 7
AB RH + o177 31 |08 0,0 55
%** | 28,6 |57,1| 143 0,0
n 1 1 |0 0
AB RH- o To8 08 |00 0,0 16
%** | 50,0 |50,0|0,0 0,0
Toplam n 45 61 21 1 128
% |352 |47,7|164 08 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1 ,( %**): ilgili kan grubu
icerisindeki ylizde orani.

Tablo 3.14. Milli giirescilerin sportif performanslarindaki iyilik durumu
kendilerini fiziksel acidan da “¢ok 1yi” hissetmelerine neden oldugu sonucunu
dogurmaktadir. Cok iyi basari kriterini kan gruplarinin kendi i¢ degerlendirmelerinde
aldigimiz zaman (B RH-) % 50, (0 RH-) % 45,5 (AB RH-) % 50,0 oranlar1 tespit
edildi.



69

Tablo 3.15. Calisma Gruplarinin Kan Gruplari ile Giinliilk Hayati
programlama iliskilerinin Oranlar (%)

Kan gurubu ve giinliikk hayati1 programlama
Kan Grubu
Cok Iyi | Iyi | Orta | Zayif | Cok zayif | Toplam

n 2 19 |9 1 0 31
0 RH+ o 16 148170 |08 |00 242

%** | 6,5 613|290 |32 |00

n 2 7 |2 0 0 11
0 RH- Mo T16 55 |16 |00 |00 86

%** | 18,2 636|182 |00 |00

n 10 24 |16 |3 0 53
A RH+ o173 188125 |23 |00 1.4

%** | 18.9 4531302 |57 |00

n 2 2 |3 0 1 8
A RH- Mo T16 16 |23 |00 |08 6.3

%** | 25.0 250|375 |00 |125

n 2 3 |5 0 0 10
B RH+ i« 116 23 (39 |00 |00 78

%** | 20.0 30,0500 |00 |00

n 1 1 |4 0 0 6
B RH- I'ot«1038 08 |31 |00 |00 47

%** | 16,7 16,7 | 66,7 |00 |00

n 1 4 |0 2 0 7
AB RH + Mops 108 31 |00 |16 |00 55

%** | 14.3 571|00 |286 |00

n 0 1 |1 0 0 2
AB RH- H100 08 |08 |00 |00 16

%** | 0,0 50,0 | 500 | 0,0 |00
Toplam n 20 61 |40 6 1 128

% | 156 4771313 |47 |08 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1 ,( %**):1lgili kan grubu
icerisindeki ylizde oranm

Tablo 3.15’de Milli giirescilerin basar1 faktorlerinden olan gilinliik hayati
programlamada (ARH+) ve (ORH+)kan gruplari genel dagilimda farklilik
olusturmaktadir. Gruplar kendi kan grup sayilart icerisinde degerlendirildigin de
(ARH-) (BRH+) (BRH-) gruplarimin oranlar1 yiikselerek anlamli fark

olusturmaktadir.
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Tablo 3.16. Calisma Gruplarinin Kan Gruplari ile Yasamdan Memnuniyet
diizeylerinin Oranlari

Kan gurubu ve yasamdan memnuniyet diizeyinin
Kan Grubu karsilastirilmasi
CokIyi |Iyi Orta | Zayif | Cokzayif | Toplam
10 11 9 1 0 31
0 RH+ Mo 738 8.6 70 108 0,0 242
%** | 32,3 355 |290 |32 0,0
n 4 6 1 0 0 11
0 RH- o131 47 08 0,0 0,0 8.6
%** | 36,4 545 |91 0,0 0,0
n 20 28 5 0 0 53
f RH o 156 219 |39 |00 0,0 414
%** | 37,7 528 |94 0,0 0,0
n 3 1 2 1 1 8
A RH- Fye193 0,8 16 08 08 6,3
%** | 37,5 125 |250 |125 |125
n 2 3 5 0 0 10
B RH+[%* |16 2,3 3,9 0,0 0,0 78
%** | 20,0 300 |500 |00 0,0
n 3 1 1 1 0 6
B RH- [o%* [23 0,8 0,8 08 0,0 4,7
%** | 50,0 16,7 | 167 |167 |00
n 0 5 2 0 0 7
AB RH [o%* |00 3,9 16 0,0 0,0 55
+ %** | 0,0 71,4 286 |00 0,0
n 0 2 0 0 0 2
AB RH- [o%* |0,0 16 0,0 0,0 0,0 16
%** | 0,0 100,0 |0,0 0,0 0,0
Toplam | n 42 57 25 3 1 128
% | 328 445 195 |2,3 08 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar icerisinde genel yiizde oran1 ,( %**):ilgili kan grubu
icerisindeki ylizde orani

Tablo 3.16° da gruplarin yasamdan memnuniyet diizeyi sportif basarilarda
onemli bir etkendir. Bu sonucunda bu alanda kullanilmasi gerekmektedir. Yagamdan
memnuniyet diizeylerine bakilinca gruplar arasinda anlamli farklar olusturacak
oranlar goriilmemektedir. Bu sonuglar milli giires¢ilerin ortalama islerini sevdiklerini

gostermesi acisindan agiklayici sonug ortaya koymaktadir.
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Tablo 3.17. Cahisma Gruplarimin Kan Gruplari ile Gelecekle ilgili Olumlu
Beklentilerinin Oranlari (%)

Kan gurubu ve gelecekle ilgili olumlu beklentileriniz
KAN GRUBU
Cok lyi | lyi Orta | Zayif | Cok zayif | Toplam
n |6 20 |3 |0 2 31
0 RH* P 47 156 |23 |00 |16 242
%** | 194 |64 |5 |00 |00
n |5 4 2 |0 0 11
0 RH- o139 31 |16 |00 |00 8.6
%** | 455 | 36,4 |182 |00 |0,0
n |21 26 |4 |2 0 53
A RH+ Fow 1164 [203 |31 |16 |00 414
%** 39,6 491 |75 |38 |00
n 1 3 2 |0 2 8
A RH- ToTo8 23 |16 |00 |16 6.3
%** | 125 | 375 |250 0,0 | 250
n_ |2 6 2 |0 0 10
B RH+ [0p* |16 47 |16 |00 |00 7.8
%** 20,0 |60,0 |250/00 |00
n 2 2 1 1 0 6
B RH- Jo*x [16 16 |08 |08 |00 4,7
%** | 332 333 |167 167 |0,0
n 1 4 2 |0 0 7
AB RH + [o* |08 31 |16 |00 |00 55
%** | 143 |571 |286|00 |00
n |0 2 0 |0 0 2
AB RH- [o* |00 16 |00 |00 |00 16
%** | 0,0 1000 |00 |00 |0,
Toplam n 38 67 16 3 4 128
% 297 523 |125 |23 |31 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar icerisin de genel yiizde oran1 ,( %**): Ilgili kan grubu
igerisindeki ylizde oran

Tablo 3.17 Mili sporcularin gelecekle ilgili beklenti diizeylerinin sportif bir
gelecek algilamadiklart i¢in ¢ok farkli sonuglar ortaya konulmamistir. Cok iy1 ve iyi
beklentileri % 82 oraninda genel olumlu goriis belirtmeleri gelecekle ilgili ¢ok
kaygili olmadiklar1 sonucunu getirmektedir. Kendi i¢lerindeki degerlendirmelerde ise
% 45,5 yiizde ile (0 RH -) ve % 39,6’lik oranla (A RH+) kan grubu anlamli farkli

degerler olusturmaktadir.
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Tablo 3.18. Milli Giirescilerin Basarilarinda Genel Durum Bilgilerinin Kan
Gruplarmma Gore Degerleri

Durumsal Kan Gruplarinin Kendi Genel Goriilme Sikliklarinin “Cok
Bilgiler Iyi”Kavramina Gore Basari Etkeni Degerleri

Kan Gruplarn1 |[ORH [A RH |BRH [BRH [ ABRH [ ABRH | ORH(+) | AR(+)
% ()% | (% | (O)% | % | ()% | % %

Yapllanise 455 375 |50,0 |50,0 14,3 |[50,0 |32,3 37,7
Odaklanma

Zihinsel Ag¢idan | 27,3 12,5 | 20,0 |50,0 286 |00 25,8 415
Ding¢lik
Durumu

Fiziksel Agidan | 45,5 12,5 | 20,0 |50,0 28,6 50,0 | 32,3 39,6
Ding¢lik
Durumu

Giinliik Hayat:1 | 18,2 |250 |20,0 |16,7 |143 |00 6,5 18,9
Programlama

Yasamdan 36,4 |375 |200 |50,0 (0,0 0,0 32,3 375
Memnuniyet

Gelecekle Ilgili | 45,5 125 [20,0 |33,2 14,3 | 0,0 19,4 39,6
Beklentiler

218,4 | 1375|150 |249,9 (858 |100 |1486 |21438
Toplam %

Tablo 3.18. Calisma Gruplarinin basarilarda rolii oldugu bilinen kendini ¢ok
1y1 hissetme durumlart ile ilgili bilgilerde, genel kan grubu oranlarindan farkl: oranlar
tespit edildi. Bu oranlar aym sorulara verdikleri “cok iyi” cevaplarimin genel
yiizdelerinin  toplanmasi ile olustu. Ulkemizde goriilme sikliginin tam tersi bir
siralama olusturdugu sdylenebilir. (B RH -) kan grubunun tilkemizde goriilme sikligi
% 2 gibi ¢ok diisiik bir oranda olmasina ragmen basar1 etkenlerinin genellestirildigi
tabloda sorulan alt1 soruda digerlerinden anlamli bir farklilik olusturmasi tespit
edildi. (O RH -) kan grubu da benzer sekilde genel dagilimlarda % 4,1 goriilmesine
ragmen kendi gruplarinin iglerindeki dagilim oranina gore basari1 seviyesi oldukca

yiiksek bulundu.
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Basari Etkenlerinin Kendi i¢lerindeki Oranlar

250 /\

200
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100

50
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Grafik 3.4. Gruplarin yapilan ise odaklanma, zihinsel agidan dinglik durumu,

Fiziksel acidan dinglik durumu, giinliik hayat1 programlama, yasamdan memnuniyet

diizeyleri ve gelecekle ilgili olumlu beklentiler durumlarmin tespit edildigi alti

basar1 kriteri soruya “Cok Iyi” cevabini vererek kategorize etmelerinin, kendi kan

gruplarina gore dagilimlarinin ( % ) Goriiniimii.
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Tablo 3.19. Calisma Gruplarinin Mevsimsel Hastaliklara Yakalanma
Oranlarinin Degerlendirilmesi

Kan grubu ve mevsimsel hastaliklara yakalanma sikhginiz

Kan Grubu
Sik sik Arasira | Yilda 1-2 | Bazen Hi¢ | Toplam
n 3 10 12 6 31
0 RH+ Fora 154 79 9.4 47 24.4
%** | 9,7 32,3 38,7 19,4
n 0 3 4 3 10
0 RH- o100 24 31 24 79
%** | 0,0 30,0 40,0 30,0
n 7 19 19 8 53
A RH+ My T55 15,0 15.0 6.3 41,7
%** | 13,2 35,8 35,8 151
n 0 6 0 2 8
A RH- o100 4,7 0,0 16 6,3
%** | 0,0 75,0 0,0 25,0
n 0 3 4 3 10
B RH+ Fomx 10,0 2.4 3.1 2.4 7.9
%** | 0,0 30,0 40,0 30,0
n 0 0 3 3 6
B RH- Fomx 10,0 0,0 2.4 2.4 4,7
%** | 0,0 0,0 50,0 50,0
n 0 6 1 0 7
AB RH+ FoT00 4,7 0,8 0,0 55
%** | 0,0 85,7 143 0,0
n 0 0 0 2
AB RH- s T00 0.0 0.0 16 16
%** | 0,0 0,0 0,0 100,0
Toplam 10 a7 43 27 127
% |79 37,0 33,9 21,3 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1 , ( %**): Ilgili kan grubu
icerisindeki ylizde oranm

Tablo 3.19. Mevsimsel hastaliklara yakalanma sikligi genelde fiziksel
sagligin ve bagisiklik sisteminin ¢ok giiclii olmamasi ile aciklanmaktadir. Bunun
gostergesi basit enfeksiyon rahatsizliklar1 olan nezle ve grip tarzi hastaliklardir.
(0 RH +) ve (A RH +) kan gruplarinin sik hasta olma oranlart ile diger gruplar

arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulundu. Bagisiklik sistemi gii¢lii olan

viicut, sportif miisabakalarda avantaj olusturmaktadir.
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Calisma grubumuzda (0 RH-) % 30,0 (A RH-) % 25,0 (B RH+) %30
(B RH-) % 50 (AB RH-) % 100 oranlar ile diger gruplardan daha az mevsimsel
hastaliklara yakalandiklarini belirtmislerdir. Bunu destekler nitelikteki asil tespit ise
hi¢ olmam diyenlerinde hem genel hem de kendi igindeki oranlara bakildiginda bu

sonug ortaya ¢ikmaktadir.
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Tablo 3.20. Calisma Grubunun Kan Grubu ve Saghk Problemlerinin Oranlar

Kan gurubu ve saghk problemi karsilastirilmasi

Kan
Grubu Hiper Seker | Solunum | Eklem | Bobrek Kalp ve | Sinir Hormonal | Yok
Tansiyon Problemi | e Rahatsizhil | Dolagim | Sistemi | Sistemi
1 2 3 Kas | °® 6 7 8 9
4
ORH + n 1 2 4 0 0 0 23
»* 10,8 1,6 3,3 0,0 0,0 0,0 18,7
% 13,3 6,7 13,3 | 0,0 0,0 0,0 76,7
0 RH.- n 0 1 1 0 0 0 9
»* 10,0 0,8 0,8 0,0 0,0 0,0 7,3
% 10,0 9,1 9,1 0,0 0,0 0,0 81,8
ARH + 0 0 5 1 1 1 43
»%* 10,0 0,0 41 0,8 0,8 0,8 35,0
% 10,0 0,0 9,8 2,0 2,0 2,0 84,3
ARH. n 0 1 1 0 0 1 4
»%* 10,0 0,8 0,8 0,0 0,0 0,8 3,3
% 10,0 14,3 143 | 0,0 0,0 14,3 57,1
B RH n 0 0 1 0 0 0 9
* »* 10,0 0,0 0,8 0,0 0,0 0,0 7,3
% 10,0 0,0 10,0 | 0,0 0,0 0,0 90,0
BRH. n 0 0 0 0 1 0 5
»* 10,0 0,0 0,0 0,0 0,8 0,0 4,1
% 10,0 0,0 0,0 0,0 16,7 0,0 83,3
ABRH n 0 1 0 0 0 1 4
+ »%* 10,0 0,8 0,0 0,0 0,0 0,8 3,3
% 10,0 16,7 0,0 0,0 0,0 16,7 66,7
AB n 0 0 0 0 0 0 2
RH-— | %" 10,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6
% 10,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0
;Op'a N 1 5 12 1 2 3 99
% 0,8 41 9,8 0,8 1,6 2,4 80,5
(%%*) : Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1, ( %**):ilgili kan grubu

icerisindeki ylizde orani

Tablo 3.20. Calisma grubumuzun milli sporculardan olusmasi saglikla ilgili
ciddi rahatsizliklarin olmamasini saglamaktadir. Genel olarak saglikla ilgili
sorunlarin, eklem ve kas rahatsizliklarinda yogunlastigi goriildii. (AB RH-), (B RH-),

(B RH+), gruplarinin kendilerini diger gruplardan daha saglikli olarak ifade ettikleri

tespit edildi.
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Tablo 3.21. Cinsiyet (erkek) ve Giires stillerinin Kan gruplarina
gore dagilim Oranlar1 (%)

Erkek, Stil
KAN GRUBU
Serbest | Greko Romen Toplam
n 9 17 26
0 RH+ o 88 16,7 25,5
%** | 34,6 65,4
n 3 8 11
0 RH- Foe 29 7.8 10,8
%** | 273 72.7
n 14 23 37
A RH+ My 1137 225 36,3
%** | 37,8 62,2
n 5 1 6
A RH- o449 1,0 5.9
%** | 83,3 16,7
n 2 8 10
B RH+ g 12,0 78 9.8
%** | 20,0 80,0
n 0 5 5
B RH- e 10,0 4.9 4,9
%** | 0,0 100,0
n 2 3 5
AB RH + Foix 120 2.9 4,9
%** | 40,0 60,0
n 1 1
AB RH- ot T10 1,0 2.0
%** | 50,0 50,0
Toplam n 36 66 102
% | 353 647 100,0

(%*): Caligmaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1, ( %**):1lgili kan grubu

icerisindeki ylizde orani

Tablo 3.21. milli giiresgilerin stillerini belirlemede kan gruplarinin dagilimina
bakildiginda genel oranlardan ayr bir farklilik goriilmemektedir. Ancak (B RH -)

kan gruplu sporcularin serbest stili hig¢ tercih etmedikleri tespit edildi.



78

Tablo 3.22. Kan gruplarinin Yag Tiiketimlerinin Tercih Dagilimlari

Yag tiiketim tercih siralamalar1
Kan Grubu
Tereyagi | Margarin | Aygicek Zeytinyag1 | Kati-Sivi | Toplam
yagl Karigik

n 12 1 3 13 1 30
0 RH+ |op* |94 0,8 2,4 10,2 0,8 23,6

%** | 40,0 3,3 10,0 43,3 3,3

n 4 2 2 3 0 11
0 RH- o> |31 1,6 1,6 2,4 0,0 8,7

%** | 36,4 18,2 18,2 27,3 0,0

n 13 3 10 26 1 53
A RH+ Top*x 10,2 2,4 7,9 20,5 0,8 41,7

%** | 24,5 57 18,9 49,1 1,9

n 5 0 0 3 0 8
A RH- 19> |39 0,0 0,0 2,4 0,0 6,3

%** | 62,5 0,0 0,0 37,5 0,0

n 3 0 0 6 1 10
B RH+ Jopx |24 0,0 0,0 4,7 0,8 7,9

%** | 30,0 0,0 0,0 60,0 10,0

n 3 0 0 3 0 6
B RH- o* |24 0,0 0,0 2,4 0,0 4,7

%** | 50,0 0,0 0,0 50,0 0,0

n 1 0 1 4 1 7
AB RH + 1 o96* |08 0,0 0,8 3,1 0,8 55

%** | 14,3 0,0 14,3 57,1 14,3

n 0 0 1 1 0 2
AB RH- 19* |0,0 0,0 0,8 0,8 0,0 1,6

%** | 0,0 0,0 50,0 50,0 0,0
Toplam n 41 6 17 59 4 127

% 32,3 4,7 13,4 46,5 3,1 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1,( %0**): Ilgili kan grubu
igerisindeki ylizde oran

Tablo 3.22. Kan gruplar ile zeytinyagi kullanimi her grubun kendi icerisinde
ortalama birinci tercih olarak goriilmektedir. Tereyagi tiiketiminin yogunlugu
beslenmelerinde dengeli beslenme kurallarina ve tliketimine 6nem gosterdiklerini
ortaya koymaktadir. Ayrica (A RH -),(B RH+),(B RH-),(AB RH+) ve (AB RH -) kan
gruplarinin margarin tliketimini tercihlerinde belirtmedikleri tespit edildi. % 46,5
oraninda zeytinyag, %32,5 oraninda tereyag tiiketimi gorildi. (ARH-) (B RH+)

(B RH-) gruplarinin margarin tercihlerinde bulunmadiklari goriildi.
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Tablo 3.23. Calisma Grubunun Milli Olma Sayisi ile Bitkisel ve Hayvansal Yag
Tiiketimlerinin Oranlar (%)

Yag tiiketiminin milli olma sayisindaki basar1 orani ile
MILLI OLMA | karsilastirilmasi
SAYISI Tereyagi | Margarin | Aygicek | Zeytinyagi | Kati-Sivi | Toplam
yagi Karisik
n 1 0 1 4 1 7
1-5 %* |0,8 0,0 0,8 3,3 0,8 5,8
%** | 14,3 0,0 14,3 57,1 14,3
n 6 0 2 5 0 13
6-10 %* |50 0,0 1,7 4,2 0,0 10,8
%** | 46,2 0,0 15,4 38,5 0,0
n 4 2 2 3 1 12
11-15 %* | 3,3 1,7 1,7 2,5 0,8 10,0
%** | 33,3 16,7 16,7 25,0 8,3
n 5 0 4 9 1 19
16-20 %* | 4,2 0,0 3,3 7,5 0,8 15,8
%** | 26,3 0,0 21,1 47,4 5,3
n 2 1 1 6 1 11
21-25 %* |17 0,8 0,8 5,0 0,8 9,2
%** | 18,2 91 9,1 54,5 9,1
n 0 1 0 3 0 4
26-30 %* |0,0 0,8 0,0 2,5 0,0 3,3
%** | 0,0 25,0 0,0 75,0 0,0
n 23 2 4 25 0 54
3lve %* | 19,2 1,7 3,3 20,8 0,0 45,0
Uzeri %** | 42,6 3,7 7,4 46,3 0,0
Toplam | n 41 6 14 55 4 120
% 34,2 5,0 11,7 45,8 3,3 100,0

(%*) : Calismaya katilanlar igerisinde genel yiizde oran1 ,( %**) Ilgili kan grubu
icerisindeki ylizde oranm

Tablo 3.23. Milli olma sayisi arttikca dengeli ve diizenli beslenme de
tiiketilen besin 6geleri 6nemli hale gelmektedir. Dengeli ve saglikli beslenmede yag
tilketimlerine bakildiginda 31 ve {izeri milli olan sporcularin % 46,3’ niin zeytinyag,
% 42,6’smin tereyagi tiiketimi diger gruplardan farklilik olusturmaktadir.Milli olma

say1s1 diisiik sporcularda yag tiiketimleride daha az gortilmektedir.




Tablo 3.24. Cinsiyetlere gore Erkek-Bayan Milli Sporcularin Giinliik

Hayatlarimi Programlama Diizeyleri

CINSIYET Erkek ve Bayan giirescilerin gilinliik programlarina uyma diizeylerine
Cok Iyi | Iyi Orta Zayif Cok Zayif | Toplam

n 17 49 32 5 1 104
ERKEK " T [133 38,3 25,0 3,9 0,8 81,3

n 3 12 8 1 0 24
BAYAN — To [23 9,4 6,3 0,8 0,0 18,8
Toplam n 20 61 40 6 1 128

% |15,6 47,7 31,3 4,7 0,8 100,0

Tablo 3.24. Tabloda ki verilere gore bayan giirescilerin glinliik yasamlarini

programlamada motivasyonlarinin zayif oldugu goriilmektedir. Bu konuda caligsmalar

yapilmasi gerekliligi ortaya ¢ikmustir.

Tablo 3.25. Erkek ve Bayan Milli Giirescilerin Gelecekle Ilgili Olumlu
Beklentilerini Karsilastirilmasi

CINSIYET Erkek ve Bayan giirescilerin gelecekle ilgili olumlu beklentileri
Cok Iyi | Iyi Orta Zayif Cok Zayif | Toplam

n 32 54 12 2 4 104
ERKEK " T 250 42,2 9,4 16 3,1 81,3

n 6 13 4 1 0 24
BAYAN Ty [47 10,2 3,1 0,8 0,0 18,8
Toplam n 38 67 16 3 4 128

% | 29,7 52,3 12,5 2,3 3,1 100,0

Tablo 3.25. Erkek giirescilerin gelecekle ilgili olumlu beklentileri bir farklilik

gostermektedir.Bayan giirescilerin ise gelecekle ilgili kaygilarinin az gdriinmesine
ragmen orta karar bir gelecek beklentisi i¢inde olmalar1 iilkemizdeki bayan

giirescilerin geleceginin arastirilmasi agisindan 6nemli olabilir.
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Milli Sporcularin Gilinliik Programlari (%)

ZAYIF
5%

Grafik 3.5. Arastirma Grubunun Giinliik Programlarim Yonetebilme
Oranlarinin (%) Goriiniimii Gosterilmistir

Milli Sporcularin Gelecek Beklentileri (%)
7AVIF_ GOK ZAYIF
2% 3%

Grafik 3.6. Arastirma Grubunun Gelecek Beklenti Diizeylerinin Oranlarinin
(%) Goriiniimii Gosterilmistir.
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Tablo 3.26. Calisma Grubunun Sivi Tiiketiminde Milli Olma Sayisi ile

Degerlendirilmesi

Kan Grubu | Sivi Tiiketimi 31 defa ve daha fazla milli olan sporcu(54)
sayisina gore

Her Ogiin Her Giin Siit | Her Giin Cay | Toplam
Su ve diger Icecek

0 RH+ n 14 4 7 14
% 33,3 36,4 25,9

0 RH- n 3 - 3 4
% 7,1 - 11,1

A RH+ n 14 3 12 20
% 33,3 27,3 444

A RH- n 3 2 2 4
% 7,1 18,2 7,4

B RH+ n 5 1 3 7
% 11,9 91 11,1

B RH- n 1 1 - 3
% 2,4 91 -

AB RH+ n 2 - - 2
% 4,8 - -

TOPLAM n 42 11 27 54

Tablo 3.26 ¢ da Siv1 tiiketim oranlar1 dengeli ve diizenli tiiketilme sekline

gore belirlenmistir.Dengeli tliketimlere gére mili olma sayisi list diizeye ¢iktikca

gruplar arasindaki anlamli farkliliklarin ortadan kalktigi anlagilmaktadir.. Basarili

sporcularin uygun sivi tiiketimi yaptiklar1 ifade edilebilir.Ancak siit tilketiminin her

giin tiketme sikliginin yeterli diizeyde olmadigi ve milli giires¢ilerimizin siit

titkketimine dikkat etmedikleri goriilmiistiir.
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Tablo 3.27. Calisma Grubunun Dengeli Beslenmede Protein Tiiketiminin
Degerleri

Kan Grubu Yogurt, Peynir ve Yumurta

Tiiketimi 31 Defa ve Fazla Milli

Olan sporcu (54) Durumuna Gore

Her Giin Her Giin Her Giin
Yogurt Peynir Yumurta

0 RH+ n 6 9 4

% 28,6 28,1 20,0
0 RH- n 3 2 2

% 14,3 6,3 10,0
A RH+ n 8 13 8

% 38,1 40,6 40,0
A RH- n - 2 1

% - 6,3 5,0
B RH+ n 4 5 3

% 19,0 15,6 15,0
B RH- n - 1 1

% - 3,1 5,0
ABRH + n - - 1

% - - 5,0
TOPLAM n 21 32 20

Tablo 3.27. ‘de mili giirescilerin beslenme aliskanliklarindan proteinin temel
besin gruplarindan olan yogurt, peynir ve yumurta tiiketimleri degerlendirildi.
Ortalama degerlere bakildiginda milli giires¢ilerin % 17’s1 peynir, % 11,3 “ii yogurt
ve % 10,81 yumurtayr  glinlilk beslenmelerinde tiikettiklerini belirtmislerdir. Bu

oranin basarili elit sporcularda diisiik oldugu kabul edilmektedir.
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Tablo 3.28. Calisma Grubunun Protein (Hayvansal) Tiiketim Degerleri

Kan Grubu Protein tiiketimleri 31 defa ve daha fazla milli olan

sporcu (54) sayisina gore

Her Giin Et Her Giin Haftada Bir
Tavuk Bahk

0 RH+ n 6 3 6

% 26,1 23,1 27,3
0 RH- n 1 - 1

% 4,3 - 45
A RH+ n 6 5 10

% 26,1 38,5 45,5
A RH- n 3 1 1

% 13,0 7,7 45
B RH+ n 5 2 1

% 21,7 15,4 45
B RH- n 1 1 2

% 4,3 7,7 91
AB RH+ n 1 1 1

% 4,3 7,7 45
AB RH — n - -

% - R
TOPLAM n 23 10 15

% 12,4 54 8,1

Tablo 3.28. ‘da Calisma grubunda, diizenli ve dengeli beslenme dgelerinden
proteinin tiiketiminin iilkemiz milli takim sporculari tarafindan tiiketilme sikligina
ve kan gruplar1 dagilimina gore bakildi. Sporcularimizin protein tiikketiminde dikkatli
davranmadiklar1 % degerler de goriildi. (0 RH+) ve ( ARH+) kan gruplarinin
tikketim oranlar1 daha fazla oldugu goriildii. Deneklerimizin balik ve tavuk tiikketimleri

sporcu olmayan yetiskin bireylerin oranlariyla yakin degerler gostermektedir.



85

Tablo 3.29. Cahsma Grubunun Kan Gruplari ile Ogiinlerinde Karbonhidrat
Tiiketim Ahskanhklar

Kan Grubu Karbonhidrat tiiketimleri 31 defa ve daha fazla milli olan

(54)sporcu sayisina gore

Her Ogiin Her Giin Pirin¢ | Giin Asir1 makarna
Ekmek

0 RH+ n 4 4 4

% 14,3 20,0 23,5
0 RH- n 2 1 3

% 7,1 5,0 17,6
A RH+ n 12 8 5

% 42,9 40,0 29,4
A RH- n 2 3 -

% 7,1 15,0 -
B RH+ n 3 2 3

% 10,7 10,0 17,6
B RH- n 3 1 1

% 10,7 5,0 59
AB RH+ n 2 1 1

% 7,1 5,0 5,9
AB RH - n - - -

% - - -
TOPLAM n 28 20 17

% 15,1 10,8 9,1

Tablo 3.29.‘da goriildiigli gibi basarili giires¢ilerin sadece % 15,17 1 her 6giin

ekmek tiikettigini belirtmistir. Her giin piring tiiketenlerin oran1 % 10,8 iken giin asir

makarna tiikketen sporcularin oran1 % 9,1 olarak tespit edildi. Kan gruplarinin bu

tiketimlerde anlamli bir farkliligi goriilmedi. Karbonhidrat tiiketimlerinin protein

tilketiminden fazla olarak farkli oldugu goriildii.
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Tablo 3.30. Calisma Grubunun Sebze ve Meyve Gruplar Tiiketim Degerleri

Kan Grubu Mineral ve Vitamin 31 defa ve daha
fazla milli olan sporcu(54) sayisina
gore

Giin Asir Her Giin
Sebze Meyve

0 RH+ n 4 3
% 30,8 14,3

0 RH- n - 3
% - 14,3

A RH+ n 4 6
% 30,8 28,6

A RH- n 1 1
% 1,7 4.8

B RH+ n 3 6
% 23,3 28,6

B RH- n 1 1
% 7,7 4,8

AB RH+ n - 1
% - 4,8

AB RH - n -

% -
TOPLAM n 13 21

Tablo 3.30° da milli giires takimimizdaki sporcularin disaridan almalari
gereken mineral ve vitamin kaynaklar1 degerlendirildi.Burada olusan bu degerler
oneki besinleri tiiketim degerlerinden farklilik olusturmamaktadir. Ayrica tabloda
(A) ve (B) grubu sebzeler birlikte degerlendirilmistir. Kan gruplarmma gore
dagilimlarda anlamli bir fark goriilmedi. 31 defa ve istli milli olan basarili sporcu
sayist ¢aligma grubumuzda 54 kisidir. Tablodaki oranlara bakildiginda milli
giires¢ilerimizin 6zellikle % 7,0 ‘sinin giin asir1 sebze tiiketiminin oldukca az oldugu

sonucu goriildii.
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4. TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci kan gruplarinin ve beslenme aligkanliklarinin milli
giirescilerin basarilarinda etkisinin olup olmadigina yoneliktir. Sportif basari da
motorik gii¢ Ozellikleri, viicut tipi, teknik, taktik, psikolojik, sosyal davranislar,
beslenme ve kalitim 6zellikleri performansi etkileyebilen faktorler olarak genel kabul
gormektedir. Milli giiresciler iizerine yapilan bu ¢alismayla, giires¢ilere, antrendrlere,
bilim adamlara ve spor kamuoyuna yeni yaklagimlar saglanmasi 6ngoriilmiistiir.
Bu amagla, milli giires¢ilerimizin uluslararasi basarilarda kan gruplarinin
farkliligimin ve beslenme Ozelliklerinin etkisinin ne kadar olabilecegi konusu

arastirilmistir.

Calisma deneklerini olusturan milli takim erkek giires¢ilerinin yas ortalamasi
23,7+0,35 bayan giirescilerinde 21,9+0,54 olarak tespit edilmistir. Giirescilerin boy
uzunluklan fiziksel uygunluklar1 olarak degerlendirildiginde erkekler 172,6+1,33
bayanlar ise 159,6+4,06 olarak tespit edilmistir. Calismamizda milli sporcularimizin

giirese baglama yaslar1 erkekler 11,9+0,2 bayanlar 13,4 + 0,5 olarak goriildii.

4.1. Kan Gruplar ve Sportif Basarilarinin Degerlendirilmesi

Ulkemizdeki kan gruplarinin genel dagilimlari, Tiirkiye Kan Merkezleri ve
Transfiizyon Dernegi’nin 2007 yilinda 1.229.177 kisi lizerinde yapilan ¢aligmalarin
sonucu gruplarin dagilimi( ARH+) % 37,2 (ARH-)% 48 (BRH +),% 144, (B
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RH-), %2, ORH+) %291 (ORH-)%4,1 (ABRH+)% 7,2 (ABRH-)%1
seklinde goriilmektedir (101).

Calisma grubumuzun tamaminin kan gruplar1 dagilimlar ise (ORH+) % 24,2
(ORH-)% 8,7 (ARH+)% 29,7 (ARH-)% 6,3 (BRH+)% 7,8 (BRH-)% 4,7 (ABRH+)%
5,5 (ABRH-) % 1,6 olarak tespit edildi.

Arastirmaya katilan milli sporcularin kan gruplarinin yiizde oranlari
erkeklerde (0 RH +) %21,1, (ORH-) % 8,6 , (ARH+) % 29,7, (ARH-)% 4,7,
BRH+)% 78, BRH-)%39, (ABRH+) %39, (ABRH-)% 1,6 seklinde
tespit edilmistir. Bayan milli sporcularin dagilimlari ise (ORH+) 3,1 ,(ORH-) 0,1
(ARH+) 11,7 ,(ARH-) 1,6 ,(BRH+) 0,0 ,(BRH-) 0,8 ,(ABRH+) 1,6 ,(ABRH-) 0,0
olarak goriildi. Bayan giirescilerde (0 RH-), (B RR +), (AB RH -) kan gruplarinin

goriilmemesi dikkat ¢ekicidir

Milli Giiresgiler de kan grubu oranlariin yiizdesel tespitlerinde ortaya ¢ikan
sonuglar, tilkemizdeki kan gruplarindan farkli bir oranda yogunlagsmamis aksine
genel dagilimlara benzer yilizde degerleri ortaya koymustur. Bu durum, arastirmadaki
giirescilerin kan gruplar1 dagilimlarinin toplumdaki diger bireylerin dagilimlariyla

benzer degerler olusturdugunu gostermektedir.

Bir ¢ok sportif milli miisabaka ¢esidinde uluslar aras1 basariy1 getiren etkenler
igerisinde sporcularin biyolojik ve metabolik farkliliklar1 belirleyici olmaktadir.
Ozellikle Giires branginda bahsedilen kriterler &ne ¢ikmaktadir. Giireste performansi
onemli Olclide enerji liretiminin ve tiikketiminin belirlemesi bu olusumu ve etkisini
saglayan faktorlerden Kanin yapisi ve fizyolojik oOzelliklerinin de iist diizeyde

olmasini gerektirir (102).

Calismamizda kan gruplart degerlendirmelerini ililkemizdeki genel dagilim
oranlarina gore yorumlarken ayni zamanda elde ettigimiz verilerdeki her kan
grubunu kendi i¢indeki dagilimlarina gore yilizdesel olarak sonuglandirdik. Elde

ettigimiz veriler bu sonuclarin oranlarina gore tespit edildi.
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Tim sportif branglarin uzun vadede temel basari planlari, erken yaslarda
yetenekli sporcularin tespit edilip onlarin uluslararast dereceler elde etmeleri i¢in
uzun ve yogun programlari hazirlamak seklinde olmaktadir. Uluslararasi basarili
sporcularin ilk alt vitrinleri ise genelde tiim branslar da oldugu gibi yildizlar
kategorisidir. Yildizlar kategorisi bir c¢ok spor disiplini agisindan {ist diizey
basarilarin dnceden tahmin edilebilmesinde O6nemli bir Olgiit olusturmaktadir. Bu
kategoride gelecek vadeden sporcularin gelisimleri gengler kategorisinde zirve yapar
sonucta biiyiikler kategorisi ile diinya dereceleri one ¢ikar. Bu yiizden basaril
sporcularin yildizlar kategorisinde yarigsmalara katilmalart gen¢ ve biiyiiklerde
katilmalarindan daha anlamli sonuglar olusturmaktadir. Milli sporcularin ilk kez bu
alt kategoride basar1 yakalama sanslart uzun vadede basarili olma oranlarin

etkilemektedir.

Arastirma grubumuzdaki milli giirescilerin  kan gruplann ile yildiz
kategorilerindeki basar1 genel dagilimlarinda (ARH+) %26,6 ve (ORH +)% 18,5
tespit edilmistir. Ancak kan gruplarimi kendi sayisal oranlart igerisinde
degerlendirdigimizde ise goriilme sikligi az olan (A RH-) %100 (B RH +) % 88,9
(B RH-) % 83,3 kan gruplarinin yildizlar kategorisinde daha basarili olduklar

gorilmiistiir.

Ulus (2008) ortaya koydugu ¢alismada kiigiik yaslarda spora baglamak sporun
dogas1 geregi cok onemlidir ve basariy1 etkileyen onemli faktorlerden biridir. Bu
aragtirmada her iki grup i¢in de yildiz giirescilerin spora agirlikli olarak 13—15 yas
gibi kiiciilk bir donemde basladiklar1 goriilmektedir (103). Giires antrenorii
Sahmuradov’ a (1992) gore bir giires¢inin uluslararasi alanda basar1 saglamasi i¢in
10-12 yil gereklidir. Genellikle geng yetenekli giires¢iler 6-8 yil sonra iyi dereceler

almaya baglarlar. Bu nedenle kii¢iik yasta gilirese baglamak gereklidir.
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Onemli olan bu yas grubunun anatomik, psikolojik, fizyolojik 6zelliklerini iyi
bilerek egitsel oyunlara agirlik vererek cocuklarin eklemleri ve kemikleri iizerinde
ileride zararli olabilecek fazla yiiklenmelerden kaginarak onlarin gelismelerinin

saglanmasidir (104).

Avrupa sampiyonalar1 giiresgilerin basart durumunu gosteren oldukc¢a 6nemli
organizasyonlardir.. Burada gruplarin kendi icindeki sayisal oranlarima gore
bakildiginda Avrupa sampiyonalarinda elde ettikleri basarilar degerlendirildiginde
(BRH -) kan grubunun % 83,3 orani ile diger gruplardan daha basarili oldugu

goriildil.

Sporcularin branglarin da milli olma sayilar1 sportif basarilarindaki devamlilik
ve list diizey performanslarinin bir gostergesidir. Calismamizda sayisal olarak milli
olma sayisinin en alt siniri1 31 ve tistii olarak belirledik. 31 kez ve {istli milli olan
sporcu sayist da 54 olarak belirlendi. Caligma grubumuzdaki her kan grubunda
bulunan sporcularin iist sinirdan milli olma sayilar1 oranlarina bakildiginda genel
dagilimlarda (ARH+) ve (ORH+) gruplar1 daha sik goriilmektedir. Gruplarin kendi
iclerindeki 31 ve tistii milli olma oranlarina gore degerlendirdigimizde ise (BRH+)%

77,8 ve (ARH-)%50,0 oranlar1 ile daha ¢ok milli olma sayisina ulastiklar goriildii.

Calisma grubunda bulunan milli giliresgilerin % 48,8’1 ailelerinde
kendilerinden baska giires¢ilerin bulundugunu belirtmislerdir. Kalitsal 6zelliklerin
sportif basarilarda rolii oldugu bilinmektedir. Oztiirk’e gdore (1998) iilkemizde
ailelerin ¢ocugu spora yonlendirmede etkisi biyiiktiir. Cocugun psikolojik
gelisiminin 6nemli bir boliimi aile i¢inde ve aileden gelen etkilerle sekillenmesi, ilgi,
yetenek ve kapasite bu ortamda belirlenmesi, ¢ocuga spora yonelmesinden bu
yonelmenin hangi spor bransina olacagina kadar uzanan bir dizi kararda ailenin
onemli roller listlenecegini belirtilmistir (105). Yapilan baska bir ¢alismada Yiicel ve
ark.’(2010) spor agisindan bakildiginda, ¢ocugun gelisiminin biiylik bir boliimiiniin
aile i¢inde sekillenmesi, ilgi, yetenek ve kapasitesinin bu ortamda olusmasi, cocugun
spora yonlenmesinden ve bu yonelmenin hangi spor bransi olacagina kadar uzanan

bir dizi kararda, ailenin 6nemli roller iistlenecegini tahmin etmek zor degildir (106).
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Milli giirescilerin ailelerinde daha Onceden giires yapanlarin kan gruplar
degerlendirildiginde, (0 RH +) % ve (A RH+) % oranlarinda diger gruplardan daha
yiiksek oldugu gozlenmistir. Ancak goriilme sikligi az olan kan degerleri ise
sonug olarak (0 RH -) %63,6 (BRH+) % 70 (B RH -) % 66,7 (AB RH +) %57,1
ve ( AB RH -) % 100 seviyelerindedir.

Calismaya alman denek gruplarinin giirese ilk baslama stillerine bakildiginda
%76.3’1 serbest stilde , %23,7’sinin de grekoromen stilde giliresmekte oldugu
saptanmistir. Aragtirmaya katilanlarin tamaminin, kan gruplart dagilimlarma gore
degerlendirme yapildiginda, (0 RH+) ve (A RH+) gruplarinin serbest stildeki
coklugu  goriilmektedir. Her kan grubunun kendi iglerindeki  stilleri
degerlendirildiginde ( ARH-) % 100 ( 0 RH -) %90,9 oranlarinda serbest stilde
bulunduklar1 anlagilmaktadir. Bu sonuca gore diisiik yiizdede goriilen kan gruplarina

sahip giirescilerin stillerini belirlenmesinde bu veriler, antrenorlere 151k tutabilir.

Avrupa Sampiyonalari her y1l diizenlenen karsilagsmalarin oldugu bir turnuva
bi¢imidir. Bu turnuvalara katilan sporcu profilide siirekli ve sik olarak degismektedir.
Calisma grubunda Avrupa sampiyonalarinda elde edilen birinciliklerin kan gruplar
dagilimlar1 karsilagtirllmasinda (Genel dagilimi yazacagiz) Diger kan gruplarinin
Avrupa sampiyonalarina elde ettikleri birincilikler (A RH -) % 37,5 ( B RH+) %50
ve (0 RH -) % 30 seviyelerindedir. Diinya ve Olimpiyat sampiyonalari yarisma
bicim ve katilim ozelikleri olarak diger uluslararast miisabakalardan bazi yapisal
farkliliklar tasimaktadir. Ulkelerin diinya ve olimpiyat miisabakalarma katilacak olan
sporcu se¢imlerini ve uygulamalarini da alt turnuvalar belirler. Bu nedenle bu tip
miisabakalarda elit sporcularin se¢im kriterleri de sporcu sayilarinin sayisal coklugu
ile ilgili hale gelir. Bu yaklasimlardan hareketle diinya ve olimpiyat
sampiyonalarinda ilk {ic derece yapmis c¢alisma grubumuzdaki sporcularin kan
gruplar1 karsilagtirilmalart sonucu (A RH +) (0 RH +) (ARH-) (0 RH-) kan

gruplariin diger gruplardan daha basarili olduklar1 sonucunu ortaya koymaktadir.
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Diinya sampiyonalarinda birinci olan sporcularin kendi gruplar igerisindeki
dagilimlara bakildiginda (ARH+) kan grubunda olan sporcular % 41,0 orani ile iist
sirada goriilmektedir. ( ORH-) kan grubu olan sporcularda % 28,6 orani ile 6nemli bir
yiizde basaris1 olusturmaktadir. Ikincilik elde eden sporcularin kan gruplari da

(ORH-)%14,3, (BRH+)% 25 gruplarinda daha yogun goriilmektedir.

Modern Olimpiyat Oyunlari'nda 6diil olarak madalya ve diploma verilir.
Ferdi branglarda ilk tli¢e giren sporculara birer madalya ve diploma, 4. 5. ve 6.1ara ise
birer diploma verilir (107). Arastirma grubunun basar1 dereceleri Diinya ve Avrupa
sampiyonalarinda farkli bir dagilimi ortaya ¢ikarmaktadir. Ik iic derece
siralamasindan sonra Onemli bir oran1 da altinciliga kadar olan dereceler
olusturmaktadir. %28,1’lik birincilikten sonra giirescilerimizin % 9,0’u ikinci, %
9,0’u tgciincii, % 4,5 ‘u dordiinct, % 15,7 ¢ si besinci, % 5,6’s1 altinc1 ve % 28,1°1

diger dedigimiz altinciliktan sonraki dereceleri olusturmaktadir.

Olimpiyat sampiyonalarinda her kan grubunu kendi igerisinde
degerlendirdigimizde birincilik elde etmis sporcularin kan grubu karsilagtirmasinda
(ORH+) kan grubunun %30 orant ile daha basarili oldugu goézlendi. Ayni
degerlendirme sonucuna gore (ORH-) kan grubunun olimpiyatlarda ilk ii¢ dereceleri
elde etme agisindan toplamda diger gruplardan daha basarili oldugu tespit edildi.
Olimpiyat sampiyonalarina katildigini belirten elli iki milli sporcudan hi¢ birinin
dordiinciiliik ve besincilik elde etmedikleri ¢alismamizda ilging bir istatistik sonucu

ortaya koymustur.

Aragtirma grubumuzun %21,1°1 olimpiyatlarda ilk ii¢ dereceyi elde ettiklerini
belirtmiglerdir. Milli giires¢gilerin % 76,9’unun altinciliktan sonraki siralamalarda
olduklarin1 belirtmeleri ise genel olarak milli gilirescilerimizin  olimpiyat
miisabakalarinda basar1 elde etme oranlarmin diisik oldugu sonucunu ortaya

koymaktadir.
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4.2. Kan Gruplari ile Durumsal Motivasyonlarin Karsilastirilmasi

Milli Giiresgilerin ise odaklanma durumlar1 genel dagilimda % 37,5 ¢ok 1iyi
% 53,1 iyi ve % 9,4 orta diizeyde oldugu goriildii. Ayn1 zamanda aragtirmaya
katilanlarin % 100 oraninda islerine odaklanma Olgililerinden zayif ve ¢ok zayif
diisiincelerini hi¢ dikkate almamalar1 basarilarinin ve is kosullarinin geregi olarak
algilanmaktadir. Bu durumunda motivasyonel bir etkene neden oldugu diisiiniilebilir.
Ramazanoglu ve arkadaslar1 (2004) siibjektif yargilara dayali olan is doyumu, kisinin
isiyle ilgili yaptig1 degerlendirme sonucunda duydugu haz veya olumlu duygusal
durum olarak ifade edilmistir. Sporcular fiziksel varligi ile birlikte duygu, diislince ve
degerleriyle sporun icerisindedir. Spordaki doyumu sporcunun kendi sporuna kars1
olan tutumu olarak aciklamak miimkiindiir (108). Branslarinda elit diizeye gelmis
milli giirescilerin durumsal sonuglart Ramazanoglu ve arkadaslarinin diisiinceleri ile

paralellik tasimaktadir.

Kan gruplart ile ise odaklanma durumlarinin karsilastirilmasinda genel
degerlendirmede (ORH+) %7,8 ve (ARH+)% 15,6 kan gruplarina sahip milli
giires¢ilerin ise odaklanma oranlari daha yiiksek tespit edildi. Her kan grubunun
kendi iglerindeki, ise odaklanmalarina ¢ok iyi segenegi ile bakildiginda (ARH-) %
37,5 (BRH+) % 50 (0 RH-)% 45,5 (ABRH-) % 50 oranlar1 goriildii.

Zihinsel rahatlik ve dinglik bireysel ve toplumsal basarilarda 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ansshel’e gore, yiiksek yeterlik algisina sahip sporcular olasilikla icsel
olarak giidiilenmislerdir. Eger digsal diizenlemeler kisinin yeterlik ve kendilik degeri
duygularii artirirsa, i¢sel giidillenme {izerinde olumlu bir etkiye sahip olacaktir.
Icsel giidiilenmenin odak noktasi, yiiksek yetenek algisidir ve “algilanan yetenek”,
icsel giidiilenme kuraminda cok giicli bir faktordiir seklindedir (109). Milli
giirescilerin  kendilerini zihinsel acidan yiiksek tatmin degerlerinde gormeleri

Ansshel’in goriislerini destekler niteliktedir.



94

Kog¢ (1998) sporcular ile spor yapmayanlar kisilik 6zellikleri yoniinden
karsilagtirilinca sporcularin sporcu olmayanlara goére dinamik kendini kontrol
edebilen, disa doniik ve uyum saglayici olduklarini ortaya koymustur (110). Milli
giires¢ilerin kan gruplarint zihinsel dinglik agisindan karsilagtirdigimiz  zaman
(ARH+) kan grubu %17,2’lik genel yiizde orani ile zihinsel dinglik durumunu ¢ok iyi
olarak nitelendirmislerdir. Ayn1 zamanda kan gruplar1 kendi i¢lerinde zihinsel dinglik
acisindan degerlendirildiginde ise ¢ok iyi durumu (0 RH-)% 27,3, (B RH-)% 50,0
oranlarinda goriilme sikligindadir. Bu durum iist diizey basar1 gerektiren milli
giiresciler i¢in basar1 kriterlerinde, zihinsel dingligin kan grubu iligkisinde onemli

oldugu hipotezimizi giiclendirmektedir.

Milli giirescilerin sportif performanslarindaki basart durumu kendilerini
fiziksel acidan da iyi hissetmeleri ile dogrudan ilgilidir Milli sporcularin fiziksel
olarak 6z giivenlerinin yiiksek olmasi basarilari ile agiklanabilir. Fiziksel dinglik
durumlar diger arastirma bagliklarinda oldugu gibi (ARH+)% 16,4 ve (ORH+)% 7,8
kan gruplarina sahip giirescilerde yiiksek degerlerde tespit edildi. Ayrica (B RH-), (0
RH-), kan gruplarina sahip milli giires¢ilerin kendi iglerindeki fiziksel agidan
kendilerini iyi hissetme oranlar1, gériilme siklig1 ¢cok olan (ARH+ ve ORH-) gruplara

gore daha yiiksek degerlerdedir.

Giinlik programlama ile kan gruplarimi ¢ok 1iyi durumuna gore
iliskilendirdigimizde ¢ikan dagilimlar (ORH+)% 1,6 (ORH-) %1,6 (ARH-)% 1,6
(BRH+) % 1,6 VE (ARH+)% 7,8’dir.

Calismamizin bir ¢ok agsamasinda (ARH+) ve ( 0RH+) kan gruplarinin dikkat
cekici oranda genel dagilimlarda ytliksek basar1 degerleri tespit edildi. Giinliik hayati
programlama ile ilgili degerlendirmede ise ilk defa diisiik ylizde deger vermesi
oldukga dikkat cekicidir. Ust diizey sportif basarilarda giinliik hayatin programlama
ilkesi 6nemli bir etkendir. (ARH+ ve ORH+) kan gruplarindaki bu tezat, yeni bir
aragtirma konusu olarak degerlendirilebilir. Buradaki kriteri basar1 durumunun en st

durumu olan ¢ok iyi algilamasina gére degerlendirilmelidir.
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Arastirma grubumuzdaki milli giires¢ilerin gilinliik hayatlarini programlamada
%15,6'nin  ¢ok 1yl cevabi, % 31,3’niin orta diizeyde cevab1 iist diizey
giirescilerimizin basarida eksik durumlarinin bir géstergesini ortaya koymaktadir. Bu

durum tilkemiz insaninin plansiz ve programsiz olmasiyla iligkilendirilebilir.

Gruplarin  Yasamdan memnuniyet diizeyi sportif basarilarda onemli bir
etkendir. Yagamdan memnuniyet diizeylerine ¢ok iyi kriterine gore bakilinca genel
dagilimlarda kan gruplar1 (0 RH+)% 7,8 (ORH-)% 3,1 (ARH+)% 15,6 (ARH-)% 2,3
(BRH+)% 1,6 (BRH-)% 2,3 oranlarinda yiizdeler vermektedir. Bu sonuglar milli
giirescilerin ortalama yasamdan aldiklar1 memnuniyet diizeylerinin birbirine
benzerlik gosterdigini ortaya koymaktadir. Sportif iist diizey basarilar yasamdan
alinan doyum algisini ylikseltmektedir. Bununla beraber giidiisel siirecte daha fazla
kendine yeterliligin, sporcularin icsel giidiillenmesini artirdigt ve zor hedefler
olusturup bu hedefleri basardigi ve bunun yani sira basarisizliklar esnasinda

giidiilenmeyi stirdiirmek i¢in direng gosterdigi anlamina gelmektedir (111).

Calisma grubu milli takimi olusturan elit sporculardir. Basarili olmalari,
tilkemizi temsil etmeleri ve popiiler insan olmalar1 giires¢ilerin mevcut halleriyle
giinliik yasamdan memnuniyet seviyelerini artirmaktadir. Belki de yapisal olarak
sadece basarili olma ve en iyl olma arzular1 ¢ok ¢alismay1 ve mutlak basarili olmay1

itmektedir ve sadece basariya paralel bir memnuniyet serileri olusmaktadir.

Milli sporcularin gelecekle ilgili beklenti diizeylerini sportif bagarilar ile es
deger algiladiklar1 goriilmektedir. Caligmaya katilan milli giires¢ilerin % 83’ genel

olarak gelecekle ilgili beklentilerinde ¢ok kaygili olmadiklarini ortaya koymaktadir.

Mevsimsel hastaliklara yakalanma siklig1 genelde fiziksel saghigin ve
bagisiklik sisteminin ¢ok gii¢lii olmamasi ile agiklanabilir. Bunun gdstergesi basit
enfeksiyon rahatsizliklar1 olan nezle ve grip tarzi hastaliklardir. Atesoglu ve

Hazar’in(2004) arastirmasinda diizenli egzersiz organizmanin biitiin sistemlerine
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oldugu gibi bagisiklik sistemine de olumlu yonde etki yapmaktadir. Bagisiklik

sistemi gii¢lii olan viicut, sportif ugraslarda bir avantaj olusturmaktadir (112).

Calismamizda gilires milli takim sporcularinin mevsimsel hastaliklara
yakalanmama oranlarina bakildiginda (0 RH-)%30,0 (A RH-)% 25,0 (B RH+)%30,0
(BRH-)%50,0 (ABRH-)%100,0 kan gruplarindaki sporcularin mevsimsel hastaliklara
yakalanma sikliklarmin oldukga diistik oldugu tespit edildi.

Calisma grubumuzun milli giires¢ilerden olugmasi genelde saglikla ilgili ciddi
rahatsizliklarin olmadigini ortaya koymaktadir. Deneklerimizin % 80,5 saglikla ilgili
sorunlarinin  olmadigim1  belirtmislerdir. Saglikla ilgili genel sorunlarda milli
giirescilerin % 9,8’1 eklem ve kas rahatsizliklar1 oldugunu, % 4,1°de solunum
rahatsizliklar1 oldugunu belirtmistir. Ozellikle (ABRH-), (BRH-), (BRH+), kan
gruplarindaki sporcularin kendilerini diger gruplardan daha saglikli olduklar: tespit
edilmisgtir. Ayrica (ABRH-) kan grubunun mevsimsel hastaliklara hig
yakalanmadiklarini belirtmeleri oldukc¢a dikkat cekicidir.

4.3. Beslenme ile Basar1 ve Kan Gruplari Degerlendirmeleri

Karbonhidratlar ve yaglar nemli enerji kaynaklarimizdir. Ersoy’a gore(2001)
viicudumuzda yeterli yag deposu oldugu i¢in diyetle fazla miktar tilketmeye gerek
duyulmamaktadir (113). Her insanin viicudunda bir maratonu tamamlayacak kadar
yag bulunmaktadir. Ancak Mahan (2004) yine de kas glikojen depolar1 yeterli
olmadik¢a maksimal performansa ulasilmamakta ve yaglar egzersiz icin enerji

saglamaktadir (114).

Milli giirescilerin beslenme Ogelerinden olan yag tiiketim tercihlerine
bakildiginda her kan grubuna dahil uluslar arasi basarilar yakalamis sporcularin
oncelikli olarak bitkisel yaglardan zeytinyagi tiiketimini tercih ettikleri goriildii.

Zeytinyag1 kullaniminin her kan grubunda diger yag kaynaklarina gore birinci sirada
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olmasi tist diizey sporcularda yag tiiketiminde bilingli bir farklilik yaratmaktadir.
Denekler bitkisel yag tercihlerinden sonra hayvansal yag tercihlerini tereyagi olarak

belirtmislerdir.

Millilik sayis1 ve basar1 arttikga sporcularin bilingli beslenme oranlari da
anlaml sekilde ytlikselmektedir. Yag tiiketimlerinde ilk tercihleri % 46,5 oraninda
bitkisel yaglardan zeytinyagidir. Ikinci sirada tercih ettikleri yag ise % 32,3 oran1 da
hayvansal yag olan tereyaginda yogunlagsmistir. Ayrica (A RH -) ,(B RH+),(B RH-),
kan gruplarinin diger kan gruplarina goére margarin ve aycicek yagi tliketimini
tercihlerinde belirtmedikleri tespit edildi. Milli olma sayis1 arttikga zeytinyagi ve

tereyag1 kullaniminin da arttig1 gortldi.

Ersoy’a gore (2004) yogun bir egzersiz sirasinda organizmanin susama
mekanizmas1 gercek gereksiniminin gerisinde kalmaktadir. Bu nedenle susamayi
beklemeden su igilmelidir. Tiim sporcular antrenman ve yarigma oOncesi, sirast ve

sonrast su tilketimini dikkatlice yapmalidir (15).

Deneklerin siv1 tiiketim oranlari su, siit ve mineralli igeceklerin tiiketimlerine
gore belirlenmistir. Dengeli tiiketimlere gore mili olma sayist arttikga gruplar
arasindaki farkliliklarin ortadan kalktigi siv1 tiiketimlerinin birbirine yakin degerlerde
oldugu goriildii. Elit sporcularin sadece egzersiz sonrasi giinliik sivi kayiplar 2,5-3
litre olarak belirtilmektedir (113). Basarili sporcularin giinliik uygun sivi tiiketimi

yaptiklar1 ifade edilebilir.

Mili  sporcularin beslenme aligkanliklarindan protein sporcularin  ana
besinlerindendir (113). Giinliik alinmas1 gereken enerjinin % 12-20’sinin proteinden
karsilanmasi1 gerekmektedir. Bunun % 50° si hayvansal % 50’si bitkisel kaynaklardan
saglanmalidir. Diinya saglik teskilat1 tarafindan adodlesan caginin giinliik protein
gereksinimi; erkeklerde 12—14 yas icin 34 g. 14-16 yaslar i¢in 52 g. iken; kizlarda
12-14 yaslar i¢in 36 g. 14-16 yaslar i¢in, 46 g.’dir (103).
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Calisma grubumuzun temel karbonhidrat besin gruplarindan olan yogurt,
peynir ve yumurta tiiketimleri degerlendirildi. Ortalama degerlere bakildiginda milli
giirescilerin = % 17’si peynir, % 11,3 ‘4 Yogurt ve % 10,8’1 yumurtayr giinliik
beslenmelerinde tlikettiklerini belirtmislerdir. Bu oranin basarili elit sporcularda
diisiik oldugu tespit edildi. Ulus’un(2008) iilkemizde, elit sporcular {izerinde yapilan
bir arastirmada 280 sporcudan ancak 3 tanesinin diyet uyguladigini, bunlardan da
sadece birinin uzman kontroliinde yaptiginin tespit edilmesi iist diizey
giires¢ilerimizin beslenme ilkelerine dikkat etmedikleri ve dolayisi ile yetersiz ve

diizensiz beslenmenin basarisizliga neden olan faktorlerden bir tanesi olarak da ifade
edilebilir (103).

Giires milli takimimizdaki sporcularin almalar1 gereken mineral ve vitamin
kaynaklar1 degerlendirildi. Calisma amacimizda olan basarili sporcularin beslenme
aligkanliklarinin tespit edilmesi igin Oncelikle milli olma sayis1 yiiksek olan
sporcularin tiikketimleri dikkate alindi. Kan gruplarina gére meyve ve sebze tiiketim
dagilimlarinda anlamli sonuglar goriilmedi. Milli giires¢ilerimizin millilik sayis1 en
fazla olanlara gore degerlendirdigimizde elli dort sporcunun % 7,0 ‘sinin giin asir
sebze tiikettigi goriildi. Metabolik faaliyetlerde vitamin, mineral ve madensel
tuzlarin varhig ve fonksiyonlari oldukca onemlidir. Elit seviyedeki giirescilerin
yogun antrenman ve miisabaka periyotlarinda tekrarlanan yliklenmelerde (iist iiste
yapilan maclarda) basarisiz sonuglar almalarinin bir nedeni de % 7,0 oranindaki
sebze tliketmeleri ile ifade edilebilir. Bu sonug¢ sporcularin bu tiir ihtiyaclarini dogal
olmayan yontemlerle (ergojenik yardimcilarla) giderdikleri diisiincesini ortaya
koyabilir. Ulus (2008) calismasinda, taze meyve, sebze, vitamin, potasyum ve posa
gibi gereksinimlerinin karsilanabilmesi agisindan her giin 3—5 porsiyon tiiketilmesini

onermektedir (103).
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5.SONUC VE ONERILER

Yeni ve farkli arastirmalar yardimi ile spordaki basarinin yollar
aranmaktadir. Amag, yiiksek performans diizeyine ulagsmaya etki eden faktorlerin

saptanarak, sportif basarinin sinirlarinin zorlanmasidir.

Diinyada sportif hedeflerin temel Olgiitii yetenek ve sporsal verimin
bilesenlerinin gelistirilmesidir. Tiim spor branglart ile ilgili uzmanlar da kendi
calismalarinda yetenek se¢imi ve sporsal verim kriterlerini daha erken olusturmaya
caligmaktadirlar. Basariin anahtari olarak kabul edecegimiz yetenek se¢imi ile ilgili

bir ¢ok yeni ve farkli ¢alismalar ortaya konulmaktadir.

Kan gruplan ile ilgili calismalar diinya iizerinde ¢ok uzun zamandir
yapilmaktadir. Diinya’da bir ¢ok spor adami, spor uzmani, fizyoterapist ve
egitimciler kan kimyasi ve kan fizyolojisinin sportif performansa etkisi olabilecegi
diisiincesi ile ilgili uzun zamandir yeni ¢alismalar yapmaktadirlar. Yapilan bu tez
caligmasi ile de kan gruplarinin, sportif basarilarin yakalanmasina ve yeteneklerin
daha erken tespit edilmesine etkisi arastiritlirken, ayn1 zamanda bazi yetenek

belirleyici parametrelere farkli yaklagimlar sunulmustur.

Milli giires¢ilerin kan gruplarimi elde ettikleri uluslararast basarilar ile
karsilagtirdigimizda ilk milli olduklar1 yildizlar kategorisinde kan gruplarinin
dagilimlar1 arasinda farkli sayilabilecek bazi sonuglar elde edilmistir. Giiresgilerin
kan gruplarmin kendi icerisindeki dagilimlarina gore lilkemizde goriilme siklig1 az
olan (ARH-), (BRH+) ve (BRH-) gruplarinin yildizlar kategorisinde ilk basarilari
yakalama agisindan daha yiiksek degerler ortaya koyduklari tespit edildi.

Avrupa sampiyonalarinda milli gilirescilerimizin ilk basarilarinin kan grubu
dagilimlarinda ise (BRH-) kan grubundaki sporcularin bu basariyr % 83,3 daha
yogun yasadiklar1 gozlendi. Milli olma sayist da basaridaki devamliligin bir sonucu

olarak degerlendirilmektedir. Bu anlama goére de (BRH+) kan grubu %77,8 (ARH-)
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kan grubu %50,0 ve (BRH-) kan grubu da % 50,0 kendi igerisindeki oranlari ile

daha fazla milli olduklar1 sonucunu ortaya koymaktadir.

Avrupa sampiyonalarinda ilk basarilar1 yakalama sonuglarindan sonra bu
sampiyonada giires¢ilerin birinci olma oranlarma bakildiginda (BRH-) kan

grubundaki sporcular % 50,0 oraninda daha fazla birinci olduklar1 goriildii.

Diinya sampiyonalarinda ise birinci olma oranlarinda goriilme sikligi daha
yiiksek olan (ARH+) kan grubu sporcularinin % 41,0 oraninda daha basarili olduklar
gbzlendi. Diinya sampiyonalarinda ikincilik ve iiglinciiliik durumlarinda ise goriilme
sikligt az olan (ORH-) kan grubundaki sporcular %14,3 ve (BRH+) grubu
sporcularda %25,0 kendi iclerindeki dagilim oranlarmma gore basarili olduklar

sonucunu vermektedir.

Olimpiyat sampiyonalarinda milli gilires¢ilerimizin kan gruplarinin
basarilarina gore dagilimlari incelendiginde (ORH+) kan grubundaki sporcularin %

30,0 daha basaril1 olduklari tespit edildi.

Milli giiresgilerimizin  %30,8’1 Avrupa, %28,1’1t Diinya ve % 11,5’1
Olimpiyatlarda basarili olmuslardir. Bu oranlar dikkate alinarak giires¢ilerimizin
olimpiyat ve diinya sampiyonalarindaki basar1 oranlarinin diisiik olmasinin nedenleri

arastirilirken antrenman, beslenme ve kalitimsal 6zellikleri de degerlendirilmelidir.

Milli sporcularin ailelerinde daha dnceden giires yapanlarin olmasi basarilarin
da az da olsa avantajlar olusturmaktadir. Bu anlama gore gruplar kendi iclerinde
degerlendirildiklerinde diger gruplara gore (BRH+) kan grubundaki sporcularin

ailelerinde %70,0 oraninda giires yapan oldugu goriildii.

Milli giires¢gilerin  uluslar aras1 basarilarinda durumsal motivasyon
parametrelerinin incelenmeleri sonucunda ise odaklanma, zihinsel olarak dinglik,
fiziksel acidan iyi hissetme, giinliik hayati programlama ve gelecekten olumlu
beklentiler diizeylerine bakildiginda (ORH-), (ARH-), (BRH+) ve (BRH-) kan

gruplarina sahip milli sporcularin kendilerini daha iy1 hissettikleri gézlendi.
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Calisma grubunda milli giirescilerin kan gruplart ile bazi beslenme
aligkanliklar1 degerlendirildiginde sporcularin basarit oranlar1 arttik¢a dengeli ve
diizenli beslenme oranlarinin arttigi goriilmiistiir. Bununla birlikte giires¢ilerin
genelinin protein, karbonhidrat, yag, sivi tiiketimi ve mineral alimlar1 konusunda

eksik beslenme diyeti uyguladiklari tespit edildi.

Sonug olarak basarili olan milli giirescilerimizin kan gruplarinin dagilimlari
tilkemizdeki kan gruplarimin  dagilim oranlart ile anlamli  farkliliklar
olusturmamaktadir. Ancak kan gruplar1 kendi iclerinde oranlara gore
degerlendirildiginde daha ender goriilen (ORH-), (BRH+) ve ( BRH-) kan grubuna
sahip giirescilerin daha basarili olduklar1 gozlendi.

Tiirkiye’de ata sporu olarak bilinen giires, Ozellikle uluslararasi arenada
iilkemize diinya sampiyonalarinda ve olimpiyat oyunlarinda bir¢ok madalyalar
kazandirmig, en basarili oldugumuz milli spor branslarinin basinda gelmektedir.
Buna ragmen giires bransina ait Ozelliklede biyokimyasal yapilarin performansa
etkisiyle ilgili bilimsel arastirmalarin sayisi olduk¢a yetersizdir. Dolayisiyla konuyla

ilgili daha kapsamli ¢aligmalarin yapilmasi dnerilmektedir.

Benzer calismalarin ozellikle giires egitim merkezlerindeki tiim giliresci
sporculara uygulanarak kan parametreleriyle ilgili bilgi bankalarinin olusturulmasi

gelecekte yapilacak caligsmalara 1s1k tutabilir.

Kan gruplarinin performansa etkilerinin belirlenmesi kapsaminda benzer

caligmalar diger bireysel ve takim sporcularina uygulanabilir.
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7. EKLER

7.1. Cahsmada Kullanilan Anket



Bu anket Milli giirescilerin kan gruplari,beslenme ahskanhlarimn kan gruplari ile iligkileri,elde ettikleri
uluslar arasi dereceler ve anatomik yapilari ile ilgili bilgileri aragtirmaya yonelik hazirlanmigtir. Arastirma sonuclari
bilimsel calismalarin disinda kullamlmayacaktir. Ayrica uygulanacak anketlerle katithmeilarin saghk,kisilik,
beslenme ve basarilarimin kan gruplari ile iliskileri kurulmaya ¢alisilarak yeni yaklasimlarin 6nerisine 151k
tutacaktir. Cevaplara uygun yanit verememe durumunda bos birakiniz. ilgilerinize tesekkiir ederiz.

Okt.Rifat YAGMUR

1-Yasiniz
2-Cinsiyetiniz

() Bay () Bayan
3-Boy

.............. (cm)
4-Agirhfimz

............... (kg)
5-Cahsma yasaminizda isinize odaklanmaniz

() Cok iyi () lyi () Orta () Zayif () Cok Zayf
6-Zihinsel acidan kendinizi ding hissetmeniz

() Cok iyi Q) lyi () Orta () Zayif () Cok Zayif
7-Fiziksel agidan kendinizi ding hissetmeniz

() Cok iyi () Iyi () Orta () Zayif () Cok Zayf
8-Programladigimz gibi giinliik hayati yasayabilmeniz

() Cok iyi () Iyi () Orta () Zayif () Cok Zayif
9-Yasamdan memnuniyet diizeyiniz

() Cok iyi () Iyi () Orta () Zayf () Cok Zayif
10-Gelecekle ilgili olumlu beklentileriniz

() Cok iyi ) lyi () Orta () Zaynf () Cok Zayif

11-Mevsimsel hastahklara yakalanma sikliginiz nedir.(Nezle-grip-Bogaz enfeksiyonlar v.s)
{ )Sikstk ()Araswa ( ) Yilda1-2 kez () Bazen hi¢c olmam

12- Herhangi bir saglik probleminiz var m ?

( )Hiper tansiyon ()Seker ()Solunum Problemi ()Eklem ve Kas Problemi () Bobrek Problemi
()Kalp ve Dolagim Problemi () Sinir Sistemi Problemi ( )Hormonal Sistem Problemi () Yok

13-Asagidaki tabloda belirtilen besinleri tiiketme sikliginiz1 adetlerine gére miktarlarini belirtiniz

Besin Grubu Hig Her Her Giin Haftada 1 | Haftada | 15 Giinde | Ayda
(MIKTAR) Ogin | Gin Asin 2-3 1

Su : (Su Bardagt) | --- e it 2 i

Siit (Su Bardag)

Cay ve diger icecek  (CGay Bardag)

Yogurt (Cay Bardagi)

Peynir (Kibrit Kutusu Dilimi)

Et (Kibrit kutusu Dilimi)

Tavuk (kg)

Balik (kg)

Yumurta (Adet)

Kuru bakla (Tabak)

Ekmek (Dilim)

Piring (Tabak)

Makarna (Tabak)

Tath (Baklava, Yas Pasta vb) kg.

Kek, Pasta, vb. (Dilim)

Karisik Salata (Tabak)

Sebzeler (Tabak)

Turunggiller (Portakal vb) (Adet)

Meyva (Adet)

Regel-bal-pekmez (Tath Kagig1)




14- Yag tiiketimini (yemek ve kahvalti) en cok hangi grup iizerinden yaparsimz ?
() Tere yag () Margarin Yag () Ay gicek () Zeytin Yag1 () Kati ve Sivi karisik yag

15-Agagidaki Besinlerden dncelikli tercihlerinizi onem sirasina gére numaralandirimiz
( ) Beyaz Et () Kirmiz1 Et ( ) Deniz Uriinleri ( ) Tahil Grubu

16-Giires sporuna baslama yasimz.
17-Siz giirese bagslamadan once Ailenizden ve yakin Akrabalarimizdan giires yapan oldumu.
{) Evet () Hayir

18-Cevabimz evet ise yakinlik dereceleri nedir.
()Baba ()Anne ()Day1 ()Amca ()Dede ()Kuzen () Agabey ( )Diger........

19- Giirese ilk Basladifmz yer
() Kuliip () Giires Egitim Merkezi () Okul Takim () Milli Takim

20-Giirese ilk basladigimiz stiliniz.
() Serbest ()Greko-Romen

21-Suan hangi stilde giiresiyorsunuz.
() Serbest () Greko-Romen

22- [k Uluslar aras1 Basarimizi Hangi kategoride elde ettiniz.
()Yildiz () Geng () Biiyiikler

23-ilk Uluslar arasi bagarinizi hangi sampiyonada elde ettiniz.
() Avrupa Kuliipler Sampiyonasi ( ) Avrupa Sampiyonasi () Diinya Sampiyonasi
( ) Olimpiyat Sampiyonast ()Diger.......ccceeiveiiiiiiiiiiriiieieiiirenanne.

24- Halen Hangi Kiloda Giiresiyorsunuz/Sikletiniz nedir.
()55 ()60 ()66 ()74 ()84 ()96 () 120

25-Kag kez Milli oldunuz.
()35 ()6-10 ()11-15 ()16-20 ()21-25 ( )26-30 ( )31 Ustii

26-Avrupa Sampiyonalarinda aldigimiz. En iyi Derece
( ) Birincilik ( )ikincilik ( )Ugiinciiliik ( )Dérdiinciiliik () Besincilik ( )Altincilik ( )Diger ...........

27-Diinya Sampiyonalarinda aldifiniz En iyi derece
( ) Birincilik ()ikincilik ( )Ugiinciiliik ( )Dérdiinciiliik ( ) Besincilik ( )Altincilik ( )Diger ...........

28-Olimpiyatlarda aldiginiz En iyi derece
( ) Birincilik ( )ikincilik ( )Ugiinciiliik ( )Dérdiinciiliik () Begincilik ( )Altineihk ( )Diger ...........

29-Kan Grubunuz asagidakilerden hangisidir.
()ORh+ ()ORh- ()ARhK+ ()ARh- ()BRh+ ()BRh- ( )ABRh+ () ABRh-

30-Babamizin kan grubu nedir.
()J)ORh+ ()ORh- ()ARh+ ()ARh- ()BRh+ ()BRh- ()ABRh+ ()ABRh-

31-Annenizin Kan grubu Nedir. .
()ORh+ ()ORh- ()ARh+ ()ARh- ()BRh+ ()BRh- ( )ABRh+ ( ) ABRh-

32-Kisiliginizin dnceliklerini size gore numaralandiriniz.
() Duygusal ( )ice Doniik ( ) Hirshi ( ) Cesaretli ( ) Yaratiet ( ) Asabi ( ) Sakin




