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ÖZET 

Amaç: Covid-19 salgını sebebiyle antrenmansız kalan elit grekoromen güreşçilerin saha 

antrenmanlarıyla beraber fiziksel, fizyolojik ve performans parametrelerindeki 

değişimleri incelemektir. 

Yöntem: Araştırmaya Grekoromen Güreş A Milli Takım üyesi 20 erkek gönüllü (21,75 

± 3,11 yıl, 174,2 ± 7,8 cm) katılmıştır. Antrenmansız ve antrenman dönemlerinde sırasıyla 

1 ve 8 hafta olmak üzere; Kalp atım hızı değişkenliği değerleri; her sabah 5 dakikalık 

ölçümlerle kaydedilmiştir. Antrenmansız dönemde 1 kez ölçülen el kavrama kuvveti, 

vücut yağ yüzdesi değerleri, antrenman döneminde 8 hafta boyunca, 2 haftalık aralıklarla 

ölçülerek kaydedilmiştir. Güreşe özgü performans testi; antrenmansız ve antrenman 

dönemi sonunda olmak üzere 2 kez ölçülmüştür. Bir seans; sporcuların güreş mankenini, 

30 saniyelik toplam 3 sette atmayı kapsamaktadır. Her manken atışı testi sırasında; atış 

öncesi, sonrası ve 4 dakika sonrası olmak üzere kan laktat değerleri, portatif laktat ölçerle 

parmak ucundan kan alınarak ölçülmüştür. Saha antrenmanları, milli takım antrenörleri 

tarafından belirlenmiştir. Verilerin analizlerinde SPSS 23.0 paket programı kullanılmıştır. 

Bulgular: Analiz sonucunda antrenman ve antrenmansız dönem arasında; antropometrik 

ölçümlerden vücut ağırlığı, vücut kütle indeksi, vücut yağ yüzdesi, vücut kas kütlesi 

(p<0,005), performans ölçümlerinden el kavrama kuvveti (p<0.000), performans testi 

(p<0.000) ve laktat değerlerinde iki dönem arasında önemli fark bulundu (p<0.000, ƞ2: 

0.95). Derialtı yağ kalınlıkları, tüm ölçümler arasında anlamlı fark bulundu (p<0.000). 

Antrenman dönemi içerisinde KAHd değerlerinde tüm ölçümler arasında anlamlı fark 

bulundu (p<0,005). 

Sonuç: Mevcut çalışmada; uzun süre antrenmansız kalan elit güreşçilerde, saha 

antrenmanlarıyla beraber antropometrik ölçümlerinde, otonom sinir sisteminde ve genel 

sportif performans seviyelerinde olumlu sonuçlar elde edildiği görülmüştür. Sistematik 

uygulanan antrenman programlarının elit güreşçiler üzerinde olumlu etkileri olduğu 

düşünülebilir.  

Anahtar Kelimeler: Güreş, antrenman, antrenmansızlık, performans 



 

 

ii 

 

ABSTRACT 

Objective: The aim of this study is to examine the changes in the physical, physiological 

and performance parameters of the elite Greco-Roman wrestlers, who had a long period 

detraining due to the Covid-19 Virus. 

Method: 20 male volunteers from National Greco-Roman Wrestling Team (21,75 ± 3,11 

years, 174,2 ± 7,8 cm) participated in the research. Heart Rate Variability values were 

measured during the detraining and for 8 weeks training period. The hand grip strength, 

body fat percentage values, which were measured once in detraining, were recorded at 2 

weeks intervals during the training period. The fitness test, which is specific to wrestling; 

It was measured twice, in detraining and training period. İt was included to throwing 

wrestling dummy in 3 sets of 30 seconds. During each dummy throw test; Blood lactate 

values were measured before, after and 4 minutes after the throw, by taking blood from 

the fingertip. Field trainings were determined by the national team coaches. SPSS 23.0 

package program was used in the analysis of the datas. 

Results: Significant differences were found between the periods on body fat mass and 

body weights (p< 0,005). A significant difference was found in the measurements of 

subcutaneous fat thickness at all measurement times (p<0.000). A significant difference 

was found on hand grip strengths between the periods (p< 0,000). For the fitness test; a 

statistically significant difference was found between the two periods (p<0,000). For the 

lactate measurements; a statistically significant difference was found between two periods 

(p<0.000) Heart rate variabilty values were found to be significantly differences in each 

different periods (p<0.000) 

Conclusion: In the current study; İn elite wrestlers after detraining due to the Covid-19 

virus positive results were obtained in anthropometric measurements, autonomic nervous 

system and general sportive performance levels with field trainings. 

Key Words: Wrestling, detraining, performance 
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1. GİRİŞ 

2020 yılının ilk aylarından itibaren Covid-19 virüsü tüm dünyayı etkisi altına alarak dünya 

çapında salgına neden olmuştur. Bu süreç insan yaşamının birçok alanında olduğu gibi 

spor alanında da çeşitli kısıtlamalar getirmiş olup, ulusal ve uluslararası spor 

organizasyonlarının ertelenmesine veya iptal olmasına neden olmuştur. Hükümetlerin 

almış oldukları kararlar doğrultusunda spor kulüpleri, spor salonları, özel aktivite alanları, 

kondisyon merkezleri virüsün yayılmasını engellemek amacıyla kapatılmıştır (Bas ve ark., 

2020).  Birçok ülkede olduğu gibi ülkemiz Sağlık Bakanlığı da izolasyon sürecine binaen 

insanların birbiriyle temasını azaltıp, virüsün yayılmasını engellemek amacıyla önlemler 

almıştır (Türkoğlu ve Yılmaz, 2021).  Alınan bu önlemler nedeniyle tüm bireylerde olduğu 

gibi amatör ve profesyonel sporcular da fiziksel inaktiviteye maruz kalmışlardır. 

 Elit güreşçiler performanslarını geliştirmek, uluslararası müsabakalarda başarı elde 

etmek için sürekli olarak yüksek yoğunlukta antrenman yapmaktadırlar. Yapılan 

antrenmanla birlikte, vücudun fizyolojik adaptasyonlarında da çeşitli iyileşmeler 

oluşmaktadır. Genel olarak antrenman ile kazanılan bu fizyolojik adaptasyonlardan 

otonom sinir sistemi de olumlu yönde etkilenmektedir (Almeida ve Araújo, 2003). 

Zamanlarının çoğunu kamplarda ve spor kulüplerinde antrenman yaparak geçiren elit 

güreşçiler; sezon sonu, kamp arası, sakatlık, hastalık ve özel nedenler olmadığı sürece 

uzun süreli antrenmansız kalmaktan kaçınmaktadırlar. Aksi halde uzun antrenmansız 

dönem sonrası, antrenmanla birlikte kazanılan fiziksel ve fizyolojik iyileşmeler 

kaybedilerek, otonom sinir siteminin kalp üzerindeki etkileri sonucu düzenlenen kardiyak 

sistem bozulabilmekte, fiziksel ve psikolojik kötüleşmeyle beraber antrenman 

adaptasyonu gecikebilmekte ve bunun sonucunda üst düzey performanslarını 

sürdürmeleri zorlaşabilmektedir (Iñigo Mujika ve Padilla, 2000; Pedlar ve ark., 2018).  

Elit güreşçilerin kısa süreli antrenmansız kalmaları çok değişken sebeplere bağlı olarak 

görülebilmektedir. Ancak sakatlık ve hastalık gibi sebepler olmadığı sürece uzun süreli 

antrenmansız kalmaları olağan bir durum değildir. Yapılan literatür taraması sonucu uzun 

süreli antrenmansız dönem sonrası elit güreşçilerin, fizyolojik adaptasyonlarındaki 

iyileşmeleri inceleyen çok az çalışma bulunmaktadır. Çalışmamızın amacı, güncel 
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dönemde dünya çapında yaşanan Covid-19 salgını nedeniyle, zorunlu olarak kısmi süreli 

antrenmansız kalan elit grekoromen güreşçilerde; antrenmanlı ve antrenmansız dönemin 

bazı fiziksel, fizyolojik ve sportif performans parametreleri üzerine etkisinin 

incelenmesidir. Bu nedenle elit güreşçilerin, antrenmansız dönemde ve antrenmanlara 

başladıktan sonraki 8 hafta boyunca, otonom sistemin bir göstergesi olan kalp atım hızı 

değişkenliği (KAHd) parametreleri, vücut yağ yüzdeleri, el kavrama kuvvetleri ve güreş 

performanslarındaki değişimler değerlendirilecektir. 

 Çalışmamızın hipotezleri aşağıdaki gibidir 

-Elit grekoromen güreşçilerin fizyolojik parametrelerinde antrenmanlı ve antrenmansız 

dönemleri karşılaştırıldığında fark yoktur. 

-Elit grekoromen güreşçilerin fizyolojik parametrelerinde antrenmanlı ve antrenmansız 

dönemleri karşılaştırıldığında fark vardır. 

-Elit grekoromen güreşçilerin sportif performans parametrelerinde antrenmanlı ve 

antrenmansız dönemleri karşılaştırıldığında fark yoktur. 

-Elit grekoromen güreşçilerin sportif performans parametrelerinde antrenmanlı ve 

antrenmansız dönemleri karşılaştırıldığında fark vardır. 
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2. GENEL BİLGİLER 

2.1.   Güreş 

Güreş, antik olimpiyatların bir parçası olup, Modern Olimpiyat Oyunları’nın hepsinde yer 

almış ve en önemli ana branşlar arasında kabul görmektedir. Bu mücadele sporu, 

sporcuların rakipleri üzerinde fiziksel özelliklerini, teknik ve psikolojik becerilerini 

kullanıp, birbirlerine karşı galibiyet almalarını amaçlayan bir ağırlık sınıfı sporudur. 

Modern olimpiyatlarda güreş erkekler için üst ve alt ekstremitelerin birlikte kullanıldığı 

stil olan serbest stil ve sadece üst ekstremitelerin kullanılabildiği grekoromen stil olmak 

üzere iki alt stilde karşımıza çıkmaktadır. Kadınlar içinse ilk defa 2004 Atina Olimpiyat 

Oyunları’yla olimpik olup, grekoromen stilde müsabakaların olmadığı, sadece serbest 

stilde müsabakaların yapıldığı bir branştır (García-Pallarés ve ark., 2011; Curby ve 

Jomand, 2015) 

Her iki güreş stilinde de müsabaka süresi gençler ve büyükler kategorisi için; aralarında 

otuz saniyelik dinlenme süresinin olduğu, üçer dakikalık iki periyot olmak üzere toplamda 

altı dakikadan oluşmaktadır (Mirzaei ve ark., 2010; Sawczyn ve ark., 2017). 

Güreş, birçok farklı coğrafyada, farklı kültür ve topluluklarda birçok alt disiplin içerisinde 

görülmekle beraber Türklerin de en önemli ata sporu olarak kabul edilmektedir. 

Bahsedilen bu alt disiplinler ülkemizde de yöresel olarak farklılık gösterebilmektedir. 

Ülkemizde Hatay ve Gaziantep bölgesinde karşılaştığımız kendine özgü kalın kumaştan 

dikilen kıyafetler giyilerek yapılan aba güreşi ve tarihi Osmanlı devletinin Balkanlara 

geçişine kadar dayanan ‘’kıspet’’ adı verilen kalın manda derisinden yapılma diz 

bölgesine kadar inen pantolon benzeri bir kıyafetle yapılan yağlı güreş bunlara iki örnektir 

(Başaran ve Guűrcűm, 2011; Bayraktar ve ark., 2012; Türkmen ve Canuzakov, 2019) 

Olimpik olan güreş, eski adıyla Uluslararası Güreş Federasyonları Birliği (FİLA), yeni 

adıyla Dünya Güreş Birliği (UWW) tarafından belirlenen kurallara göre yapılır. Bu 

kurallar, serbest stil ve grekoromen stilde farklı şekilde uygulanır ve puanlama sistemi 

arasında farklılıklar vardır (Tünnemann, 2013; Isik ve ark., 2017). 
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Şekil 2.1.Güreş Stilleri A-) Grekoromen güreş B-) Serbest güreş 

2.1.1 Güreşin Fiziksel ve Fizyolojik Özellikleri  

Güreş, 6 dakikalık süre içerisinde maksimal kuvvet, patlayıcı kuvvet, hız, esneklik, 

aerobik ve anaerobik dayanıklılık gibi fizyolojik özelliklerin yanı sıra rakibin ani ve 

sürekli ataklarına cevap verebilmek için yüksek dikkat ve konsantrasyon gerektiren bir 

spor branşıdır (Zi-Hong ve ark., 2013; Demirkan ve ark., 2015) 

Modern güreş, müsabaka sırasında var olan fiziksel yoğunluğunu daha da arttırma 

eğilimindedir ve buna bağlı olarak başarı için rakibin direncine karşı koyma, ani ve 
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kesintisiz olabilecek ataklarına cevap verme, kendi hakimiyetini kabul ettirebilme gibi 

gerekli olan tüm teknik ve fiziksel özellikleri karşılayabilecek yüksek hız, aerobik ve 

anaerobik güç kapasiteleri gerektirmektedir (Martínez-Abellán ve ark., 2010; Demirkan 

ve ark., 2015; Karaba-Jakovljević ve ark., 2015). Güreşçilerin fiziksel ve fizyolojik 

özellikleri hem serbest hem de grekoromen stildeki güreşçiler arasında önemli farklılıklar 

göstermemektedir (Horswill, 1992). 

Elit güreşçilerin diğer fiziksel ve fizyolojik özelliklerinde olduğu gibi, kalp atım hızı 

seviyeleri de yaptıkları antrenmanın içeriğine ve yoğunluğuna bağlı olarak elit 

olmayanlara göre farklılıklar gösterebilir. Elit güreşçilerde maksimal kalp atım hızı, yoğun 

bir egzersizin hemen sonrasında 174-186 atım/dk, müsabaka sonrasında ise 180-200 

atım/dk. olarak rapor edilmiştir (Kraemer ve ark., 2004; Sawczyn ve ark., 2012). 

Güreşin enerji yükü, farklı bir aralığa ve değişken bir karaktere sahip olduğundan 

güreşçilerin taktiksel yaklaşımlarına göre vücut fonksiyonlarının kinetik özellikleri, 

yorgunluk ve toparlanma tepkileri birbirlerinden farklı olabilir. Bu nedenle elit güreşçiler 

arasında da farklı taktiksel yaklaşımlara sahip sporcularda hız, dayanıklılık, çeviklik, 

esneklik, kuvvet ve fonksiyonel özellik oranlarının birbirlerinden farklı oldukları 

görülmektedir (Cvetković ve ark., 2005; Sawczyn ve ark., 2012). 

2.1.2 Güreşte Enerji Sistemleri 

Bütün spor dallarında gerekli olan enerji ihtiyacı, o spor branşı için yapılan egzersizin 

türüne bağlı olarak aerobik ve anaerobik enerji sistemlerince karşılanır. Rekabete dayalı 

güreş, doğası gereği son derece dinamik bir spordur. Bir güreş müsabakası sırasında 

submaksimal ve aralıklı olarak yüksek yoğunlukta çok sayıda patlayıcı hareket 

gerçekleşebilir. Bu nedenle, öncelikli olan enerji sistemi, acil ve patlayıcı durumlar için 

enerji sağlayan anaerobik fosfojen enerji sistemi (ATP-CP) ve daha uzun süreli yoğun 

efor gerektiren durumlar için enerji sağlayan sistem olan laktik asit enerji sistemleridir 

(Gacesa ve ark., 2009; Mirzaei ve ark., 2009; Mirzaei ve ark., 2017). 

Güreş müsabakasının toplam süresi göze alındığında (3x2=6 dk) sadece iki dakikalık bir 

güreş aktivitesinde kan laktat seviyeleri 8.6 mmol/L - 11.8 mmol/L'ye kadar 

yükselebilmektedir (Karnincic ve ark., 2009). Uluslararası güreş kuralları gereği resmi 
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müsabakalarda sporcular 15 dakikalık aralarda güreşmek zorunda kalabilirler. Yüksek bir 

kan laktat seviyesi bu durumda sporcunun bir sonraki müsabaka için yeterince 

toparlanamaması anlamını taşır (Kıvrak ve Pepe, 2019). 

Müsabaka öncesi güreşçilerin ideal laktat seviyesini tahmin etmek zor olsa da daha önce 

yapılan iki çalışmada güreşçilerin ısınma öncesi dinlenme laktat düzeyi 

konsantrasyonlarının 1.3 mmol/L ile 2.5 mmol/L arasında olduğu belirtilmiştir (Kraemer 

ve ark., 2001; Barbas ve ark., 2011). Tipik bir güreş antrenman seansını, elit güreşçilerde 

kan laktat konsantrasyonunun laktat eşiğinin üzerine çıkmasına neden olabilmektedir. 

Dinlenme laktat konsantrasyonlarının bazen yüksek çıkması da güreşçilerde aşırı egzersiz 

durumu veya yorgunluğu belirlemede önemli bir faktördür. Bu nedenle güreşçinin genel 

performans seviyesi ve gelişimimin özel olarak izlenmesi için kan laktat 

konsantrasyonlarının kullanımı oldukça önemli bir yere sahiptir (Papassotiriou ve Nifli, 

2018). 

Kan laktat değerleri birçok fiziksel faktöre bağlı olarak değişkenlik gösterse de elit 

güreşçilerin laktat değerlerinin elit olmayanlara göre müsabaka sırasında ve sonrasında 

düşük olması olağan bir durumdur. Bu da antrenman deneyiminin laktat profili üzerindeki 

etkisini göstermektedir. Elit güreşçilerin optimal laktat değerlerinin ne olması gerektiğini 

tahmin etmek zor olsa da müsabaka sırasında iyi bir performans göstermesi ve başarı elde 

etmesi için kan laktat değerlerinin düşük olması beklenmektedir (Cinar ve Tamer, 1994; 

Karnincic ve ark., 2009). 

Anaerobik enerji sistemi 10 saniye ile 2 dakika arasında değişen bir süre boyunca enerji 

sağladığından güreş müsabaka süresi göze alınarak müsabaka sırasında gerekli olan 

fiziksel özellikleri sağlamada aerobik sisteme göre daha gerekli olduğu söylenebilir. Bu 

nedenle, güreşte yüksek düzeyde dayanıklılık elde etmek için özellikle glikolitik 

anaerobik kapasitelerin ve anaerobik dayanıklılığın önemini gösteren birçok çalışma 

bulunmaktadır (Demirkan ve ark., 2015; Sawczyn ve ark., 2017). 

En üst düzeyde başarıyı hedefleyen güreşçiler hem anaerobik hem de aerobik 

kapasitelerini geliştirmelidir. Güreşteki teknikler, yüksek yoğunlukta ve kısa süreli 

hareketleri kapsamasına rağmen, tekniğin hazırlık aşamasındaki egzersizler dikkate 
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alındığında, yüksek bir aerobik kapasite de gereklidir (Kıvrak ve Pepe 2019). Bundan 

dolayı güreşçilerin müsabaka boyunca aşırı yorgunluk göstermeden yüksek aktivite 

seviyesini sürdürmesini sağlamak için aerobik kondisyonun da geliştirilip yüksek bir 

seviyede olması beklenmektedir. Daha yüksek bir aerobik kapasiteye sahip güreşçi, 

müsabaka aralarında ve müsabaka sonrası dinlenme dönemlerinde daha hızlı toparlanma 

gerçekleştirir. Bu nedenle yüksek bir aerobik kapasite güreşçilerin toparlanmalarına ve 

performanslarına doğrudan katkı sağlamaktadır (Mirzaei ve ark., 2009; Passelergue ve 

Lac, 2012; Kıvrak ve Pepe, 2019) 

2.2.  Antrenman ve Fizyolojik Etkileri 

Antrenman; organizmadaki kuvvet, kardiyovasküler, kassal dayanıklılık, esneklik, 

nöromusküler ve kondisyon özelliklerini geliştirmek amacı ile yoğunluğu ve şiddeti 

değişiklik gösteren bir takım fiziksel aktiviteler bütünüdür (Orkunoğlu, 1989). 

Antrenman organizma üzerinde; 

 Kas ve iskelet sistemi üzerindeki etkiler  

 Kalp ve dolaşım sistemi üzerindeki etkiler 

 Hormonal değerleri düzenleyen endokrin sistem üzerindeki etkiler 

 Sosyal ve genel ruh sağlığı üzerindeki etkiler 

olmak üzere farklı etkilere sahiptir. 

Dündar’a göre antrenman, farklı egzersizler uygulayarak sporcuyu en yüksek verim 

seviyesine hazırlamak için fiziksel, teknik, zihinsel ve psikolojik olarak hazırlanması 

durumu olarak tanımlanmıştır (Dündar, 2017). Harre ise spor antrenmanına, sporcuların 

en yüksek sportif verime ulaşmalarını sağlayan tüm sistematik hazırlanma yöntemleri 

tanımını getirmiştir. Bu, sporsal verimin arttırılma çalışmalarının yanı sıra sporcunun 

kendisini eğitmesini de içeren öğrenme ve etkilerini kapsayan tüm çalışmalardır (Harre, 

1982). 
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Spor bilimleri alanında antrenman; genel olarak kuvvet ve dayanıklılık antrenmanı olarak 

sınıflandırılmaktadır. Dayanıklılık antrenmanı, aerobik enerji metabolizması ve 

yorgunluk direncini artırmak için geliştirilmiş bir kapasite ile ilişkilendirilirken, kuvvet 

antrenmanı kas hipertrofisi ve kas kuvvetini arttırma çalışmaları olarak 

değerlendirilmektedir. Bunların dışında aralıklı yoğun egzersizleri içeren interval 

antrenman ise hem dayanıklılık hem de kuvvet artışıyla sonuçlanan fiziksel aktiviteleri 

kapsamaktadır (Kerksick ve ark., 2006; Hawley ve ark., 2014). 

Dayanıklılık antrenmanı, alınan oksijenin mitokondriye ulaşmasındaki artışlara ve kas 

metabolizmasının daha sıkı bir şekilde düzenlenmesini sağlayan kardiyorespiratuvar ve 

nöromüsküler sistemlerdeki büyük adaptasyonlara yol açar. Bu değişim sonucunda 

sporcuların, yapılacak egzersiz için ihtiyaç duydukları aktivite yoğunluğunun artmasına 

ve aktiviteyi daha uzun süre yapabilmelerini sağlar. Bu durum dayanıklılık antrenmanları 

sonucunda, Vo2 max, egzersiz ekonomisi, laktat/ventilasyon eşiği ve oksijen alım kinetiği 

olmak üzere dört parametrenin artmasıyla açıklanır. Bunların yanı sıra dayanıklılık 

antrenmanının endokrin sistemde de büyük adaptasyonlara neden olduğunu inceleyen 

çalışmalar bulunmaktadır (A. M. Jones ve Carter, 2000; T. W. Jones ve ark., 2016, 2017) 

Atletik performans açısından kuvvet oldukça önemlidir. Artan kas kuvvetinin faydaları 

arasında kuvvet gelişimi ve güç hızı üzerinde olumlu bir etki, gelişmiş atlama, sprint ve 

yön değiştirme performansı, daha büyük güçlenme büyüklükleri ve gelişmiş koşu 

ekonomisi sayılabilir (Storen ve ark., 2008; Suchomel ve ark., 2016). 

Kuvvet antrenmanı ile kuvvetin farklı türleri olan maksimal kuvvet, çabuk kuvvet, 

kuvvette devamlılık ve patlayıcı kuvvetin geliştirilip korunması amaçlanır. Yapılan bu 

kuvvet antrenmanı çalışmaları, ister sedanter bireylerde olsun isterse elit seviyedeki 

sporcularda organizma üzerinde kas gücü ve kas hipertrofisinde artış gibi fiziksel ve 

fizyolojik kazanımlara yol açar. Yapılan spor branşına ve müsabaka dönemine göre 

ihtiyaç duyulan öncelikli kuvvet türü değişiklik göstermektedir. Bundan dolayı kuvvet 

antrenmanı her spor branşı için farklı dönemleri kapsayabilmektedir. Tipik kuvvet 

antrenmanın dayanıklılık antrenmanı ile birleştirildiğinde farklı adaptasyonlara neden 

olduğunu gösteren çalışmalar bulunmaktadır. Antrenman hacmi ve sıklığı da bu 
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farklılıkların nedenleri arasındadır (Hickson ve ark., 1980; Gorostiaga ve ark., 2004; 

Beattie ve ark., 2014). 

Genel olarak düzenli yapılan antrenmanın organizma üzerindeki etkileri farklı fizyolojik 

kazanımları da beraberinde getirir. Antrenmanın içeriğine, kapsamına, sıklığına ve 

şiddetine bağlı olmak üzere vücut kompozisyonunda, kas kuvveti ve hacminde, endokrin 

sistem tarafından yürütülen hormonal değerlerde, aerobik ve anaerobik kapasitede, 

solunum sistemi ve kardiyak sistemde olumlu yönde değişimler meydana gelir. Bununla 

beraber antrenmanla birlikte fiziksel özelliklerdeki artışlar, genel sağlığı da olumlu yönde 

etkileyerek olası sakatlık ve fiziksel yaralanmalara karşı vücudun daha iyi bir direnç 

göstermesini sağlar (Alemdaroğlu ve ark., 2013; Demiriz ve ark., 2015; Melekoğlu ve 

ark., 2018). 

2.2.1 Güreş Antrenmanı 

Antrenmanın temel amacı sporcunun performansını en üst düzeye çıkarmaktır. Elit 

güreşçiler de performanslarını geliştirmek, uluslararası yarışlarda başarı elde etmek için 

farklı yoğunluklarda sürekli olarak antrenman yapmaktadırlar. Antrenmanlar sonucunda 

beklenen fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin oluşması antrenmanın yoğunluğuna ve 

sıklığına bağlı olarak değişmektedir. Bu nedenle elit güreşçilerin uluslararası yarışmalarda 

üst düzey performans elde etmek için antrenman sırasında mükemmel bir fiziksel 

uygunluk ve kondisyona ulaşmaları gerekmektedir (Yoon, 2002; Passelergue ve Lac, 

2012; Mazon ve ark., 2013) 

Geleneksel olarak antrenman, bütün spor branşlarında hazırlık dönemi, müsabaka dönemi 

ve müsabaka sonrasını kapsayan ve bir sonraki sezon için antrenmanların tamamen veya 

kısmen bırakıldığı geçiş dönemi olarak adlandırılan dönem olmak üzere üç aşamalı olarak 

dönemselleştirilmiştir (Issurin, 2008; Mazon ve ark., 2013). 

Güreş Antrenman Dönemleri 

Elit güreşçiler için antrenman dönemleri çeşitli değişkenlere bağlı olarak farklılık 

göstermektedir. Bunlar; hazırlık, müsabaka ve müsabaka sonrası süreci kapsayan aktif 
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dinlenmeleri de içeren geçiş aşaması olmak üzere üç dönemden oluşmaktadır (Kraemer 

ve ark., 2004). 

Bu dönemler; 

a-)  Sezonun başındaki genel ve özel hazırlık dönemleri, sporcuların müsabakaya 

hazırlanma sürecinin önemli bir aşamasıdır. Bu dönemde sporcular, antrenmanların 

tamamen veya kısmen kesildiği bir dinlenme döneminden sonra antrenmana başlarlar 

Hazırlık dönemi, dinlenme döneminde antrenmanların kesilmesiyle beraber güreşçilerin 

kuvvet, dayanıklılık, esneklik, çabukluk, kas kaybı gibi fiziksel veya fizyolojik 

özelliklerinde meydana gelen kayıpların geri kazanılmasını, antrenman yükü ve 

yoğunluğunun kademeli olarak arttırıldığı genel ve branşa özgü özel teknik ve taktiksel 

özellikleri iyileştirmeyi amaçlayan antrenmanları kapsamaktadır (Arabacı ve Çankaya, 

2008; Ferioli ve ark., 2018). 

b-) Müsabaka dönemi güreşçilerin yaş kategorilerine ve rekabet seviyeleri gibi 

değişkenlere sahip olsa da uluslararası rekabet düzeyinde mücadele eden elit güreşçiler 

için müsabakalar yılın büyük bir kısmını kapsamaktadır. Bu nedenle elit güreşçiler 

hazırlık dönemlerinde geliştirdikleri performansları korumak ve optimum bir seviyede 

tutmak zorundadırlar (Kraemer ve ark., 2004). Müsabaka dönemindeki antrenmanların en 

önemli amacı, müsabaka verimini geliştirip, korumaktır. Hazırlık döneminde geliştirmeye 

başlamış olduğu branşa özgü özel kondisyon seviyesini ve diğer fiziksel özelliklerini bu 

dönemde koruduğu takdirde sporcu müsabakalar süresince optimal bir performans 

gösterebilir. Bu dönemde genel olarak, toplam antrenman kapsamı azaltılırken antrenman 

şiddeti arttırılır. Kuvvet antrenmanı ağırlıklı olarak maksimum ve çabuk kuvvet 

çalışmasıyla gerçekleştirilir. Sürat koşuları ve çabukluk ve patlayıcılık gerektiren birçok 

egzersiz de ayrıca bu dönemin antrenman kapsamları arasında bulunmaktadır. Ek olarak, 

güreşte müsabakaların programlanması ve aralıkları her zaman ideal kabul edilen bir 

dönemselleştirme planına uymaz ve kısa bir zaman çerçevesinde yüksek düzeyde 

mücadele edebilecek bir uygunluk elde etmek için değiştirilmiş bir antrenman programı 

gerekli olabilir (Farzad ve ark., 2011). 
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c-) Geçiş dönemi müsabaka sezonunun bitmesiyle tüm yüklenmelerin kısmen azaltıldığı 

veya belirli bir süre boyunca kesildiği dönemi kapsamaktadır. Yoğun müsabaka dönemi 

içinde organizmada meydana gelebilecek aşınma ve yıpranmaların rehabilite edildiği bir 

sonraki sezon başlangıcı öncesi fizyolojik ve psikolojik toparlanmanın gerçekleşmesi 

beklenen bir dönemdir. Bu dönemde organizmada belirli oranda fiziksel ve fizyolojik 

kayıpların yaşanması olası bir durumdur. Ancak yeni sezon için antrenmanların 

başlamasıyla organizmanın adaptasyon sürecinin gecikmemesi için bu dönemde 

antrenmanlar tam anlamıyla bırakılmamalı, aktif bir toparlanma süreci geçirilmelidir. Bu 

toparlanma dönemi için ara verilecek sürenin uzun olması durumunda, antrenmanla elde 

edilmiş fizyolojik kazanımların kaybedileceği bildirilmiştir (Arabacı ve Çankaya, 2008). 

Olası kuvvet ve kas kayıplarının ve diğer fizyolojik kayıpları en aza indirmek için 

özellikle geçiş döneminde antrenmanlara tamamen ara verilmesi yerine, antrenman 

şiddetinin düşürülmesi ve farklı sportif aktivitelerle bu sürecin değerlendirilmesi 

önerilmektedir (Dündar, 2017). 

2.3.  Güreş Antrenmanının Fizyolojik Etkileri 

Güreş antrenmanı ile geliştirilen veya geliştirilmesi amaçlanan fiziksel ve fizyolojik 

özellikler; 

 Aerobik kapasite gelişimi 

 Anaerobik kapasite gelişimi 

 Kuvvet, güç gelişimi 

 Teknik ve beceri gelişimi 

 Esneklik, çabukluk ve sürat gelişimi 

 

Dünya güreş birliği (UWW), 2016 Rio Olimpiyatları öncesinde güreşin seyir zevkini 

arttırmak, izleyiciler arasında kuralların daha anlaşılabilir olmasını sağlamak için güreş 

kurallarında bir takım değişikliklere gitmiştir (Isik ve ark., 2017). Değişen yeni kurallarla 

birlikte güreş, daha dinamik ve 6 dakikalık süre içerisinde daha fazla hareketin ve tekniğin 

gerçekleştiği, güreşçilerin başarı yakalamak için var olan fiziksel ve fizyolojik 

kapasitelerini arttırma eğiliminde olan bir spor branşı haline gelmiştir (Firouzja, 2018). 
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Güreşin artan yüksek kondisyon gerekliliği ile birlikte Uluslararası alanda rekabet 

edebilmek için fiziksel uygunluk düzeyini artırmak, güreşçiler için herhangi bir antrenman 

programının birincil hedefidir (Farzad ve ark., 2011). Kondisyon, sportif foruma ulaşmak 

için ihtiyaç duyulan tüm bileşenlerin en önemlisidir. Eğer bir güreşçi yeterli bir kondisyon 

seviyesine sahip değilse beceri ve taktik yeterliliği ne olursa olsun var olan bu özelliklerini 

kullanması zorlaşır. Bu nedenle güreş branşında diğer yüksek aerobik ve anaerobik 

dayanıklılık gerektiren sporlarda olduğu gibi antrenmanların temel amacı; başarı için 

gereken bileşenlerden en önemlisi olan fitness (kondisyon seviyesi) veya diğer adıyla 

sportif formu geliştirip, korumaktır. 

Güreşçilerin dinlenik kalp atım hızının düşük olması, kalp kasının etkinliğinde bir artışa 

sebep olan dayanıklılık antrenmanlarından kaynaklanan en önemli fizyolojik 

adaptasyonlardan biridir. Güreşçilerin anaerobik kapasite ve bazı fizyolojik 

özelliklerindeki değişimleri inceleyen iki çalışmada da önerilen güreş antrenman 

programının kasın yüksek düzeyde adaptasyonundan kaynaklı olarak anaerobik kapasite 

ve dinamik ve izokinetik güç seviyeleri ile bazı fizyolojik özelliklerinde artışla 

sonuçlandığını bildirmişlerdir (Yoon, 2002; Witwit, 2017). 

Sezon öncesi güreşe uyarlanan 4 haftalık sprint-interval antrenman programının; aerobik-

anaerobik performans indeksleri ile hormonal ve hematolojik adaptasyonlar üzerindeki 

etkilerini inceleyen bir çalışmada, toplam testesteron ve korpuskuler hemoglobinde 

önemli artışlar olduğu gözlemlenirken, sadece kortizol seviyesinde düşme eğiliminin 

olduğu bildirilmiştir. Yine aynı çalışmada, antrenmanlı güreşçilerin Vo2max 

seviyelerinde ve hem aerobik hem de anaerobik performanslarında önemli artışlar olduğu 

bildirilmiştir (Farzad ve ark., 2011). 

İyi antrene edilmiş elit güreşçilerin maksimal kuvvet ve kan değerlerini inceleyen bir diğer 

çalışmada altı haftalık güreş tekniği ağırlıklı bir antrenman programı sonunda güreşçilerin 

yağ yüzdeleri, insülin, kortizol ve plazma hacminde önemli düşüşler gözlemlenirken; 

testesteron seviyeleri, maksimal kuvvet ve Vo2 max’ta önemli artışlar olduğu 

belirtilmiştir (Rashidlamir ve ark., 2011). 
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Genel olarak değerlendirmek gerekirse farklı türlerde yapılan aerobik, anaerobik ve 

standart güreş antrenmanın güreşçilerde çok yönlü adaptasyonlara neden olduğu, 

fizyolojik özelliklerin yanı sıra önemli oranda hematolojik değerlerde de kazanımlara yol 

açtığı görülmektedir (Farzad ve ark., 2011; Tayebi ve ark., 2016; Witwit, 2017). 

2.4.  Otonom Sinir Sistemi ve Antrenman Sistemi 

Otonom sinir sistemi (OSS), merkezi sinir sistemi (MSS) tarafından yürütülen, 

organizmada istemsiz yapılan hareketleri ve organ fonksiyonlarının kontrolünü sağlayan 

bölümüdür. Çeşitli organlardaki kasların kasılıp gevşemesi, kalp atım hızının artıp 

azalması, kan damarlarının daralıp genişlemesi gibi birçok organizma faaliyetleri OSS 

tarafından gerçekleştirilir. Kalbin sinirsel kontrolü, çevresel uyaranlardan kaynaklanan 

kalp hızı ve baroreseptör refleks aktivitesindeki değişikliklerle doğrudan ilişkilidir. Bu 

çevresel uyaranlar, kardiyak nöroreseptörler yoluyla kalp hızının düşmesine veya 

artmasına yol açar (Malpas, 2010). 

OSS anatomik ve fonksiyonel farklılıklarına göre Parasempatik Sinir Sistemi (PSS) ve 

Sempatik Sinir Sistemi (SSS) olmak üzere ikiye ayrılır. Parasempatik sistem; kalp atım 

hızı ve kan basıncında azalmaya neden olarak daha çok yüksek KAHd değerleri ile 

ilişkilidir. Tükürük ve bağırsak salgılarını etkinleştirir, besinlerin sindirimi, emilimi ve 

vücuttan atılması gibi faaliyetleri düzenler. Bu nedenle sakinleştirici ve yatıştırıcıdır. 

Sempatik sistem ise genel olarak kalp atım hızının artması, kan basıncının yükselmesini 

sağlayarak düşük KAHd ile ilişkilidir. Stres, korku, heyecan, endişe, adrenalin ve 

yorgunluk gibi durumlarda sempatik sistem, otonom sinir sistemindeki sempatik 

sinirlerden gelen uyarılarla beraber kalbin kasılma hızında büyük oranda artış sağlayarak 

yüksek kalp atım hızına neden olur. Bundan dolayı sempatik sistem, OSS’nin aktive edici 

yönünü yansıtmaktadır (Freeman ve ark., 2006). 

Düzenli olarak yapılan fiziksel egzersiz; kalp atım hızında, kalp debisinde, kan basıncında, 

kaslardaki oksijen miktarında artışla ilişkili olduğundan OSS de bundan etkilenir. 

Antrenmanın OSS üzerindeki bu etkisi dikkate alınarak, sporcularda yorgunluk düzeyleri 

belirlenebilmekte, antrenman yüklenme şiddeti ve süresi ayarlanabilmekte ve elde edilen 

verilerle detaylı bir antrenman planlaması yapılabilmektedir (Manzi ve ark., 2009; Coote, 

2010). 
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2.4.1 Kalp Atım Hızı Değişkenliği 

Kalp atış hızı değişkenliği (KAHd) kalbin her bir atım arasındaki değerleri zaman ve 

frekans cinsinden ölçülebilen ve otonom sinir sisteminin sempatik ve parasempatik 

bileşenleri tarafından kardiyak modülasyonu yansıtan bir belirteçtir.  

KAHd ölçümleri, OSS’nin durumunu gösteren oldukça önemli bir gösterge olarak kabul 

edilmektedir (Farah 2020). KAHd, hem anlık kalp atış hızı hem de birbirini takip eden R-

R aralıkları adı verilen atımdan atıma değişiklikleri kaydederek ölçülür. Kalp hızı, sabit 

kalmayarak, ortalama bir değer etrafında dalgalanır. Bu dalgalanma kalp hızını sempatik 

ve parasempatik sinir sistemleri aracılığıyla düzenleyen otonom sinir sisteminden 

etkilenir. Sinüs hızındaki bu döngüsel değişikliklerin tümü kalp hızı değişkenliği olarak 

adlandırılır (Akselrod ve ark., 1981; Cohen ve ark., 1999).  

KAHd otonom dengeyi yansıtan en iyi biyogeribildirim göstergelerinden biri olmasından 

dolayı sedanter bireylerin genel kardiyak sağlık durumunun takibinin yanı sıra, çoklu 

faktörlere (stres, kaygı, yorgunluk, ateş vb.) bağlı olarak değişkenlik gösterebilme özelliği 

açısından sporcular arasında genel sağlığı takip etme ve sportif performansı belirleyebilme 

amacıyla da kullanılmaktadır. KAHd’ nin ölçülmesini sağlayan takip cihazlarının kolay 

taşınabilir olması, ekonomik olması ve invaziv olmayan bir yöntem olmasından dolayı da 

sporcular arasındaki kullanımının artmasına neden olmuştur (Scherer ve ark., 2019; 

Coutts ve ark., 2020). 

KAHd, kalbin her bir atımından alınan, zaman ve frekans alanı cinsinden ölçülen 

sinyallerle belirlenir. Bu göstergeler sempatik ve parasempatik aktivitenin çok büyük bir 

oranda doğrudan göstergesi olarak kabul edilmektedir. Örneğin KAHd frekans alanı 

endekslerinden düşük frekans (LF 0,04-0,15 Hz aralığı), sempatik aktivitenin baskınlığını 

gösterirken yüksek frekans (HF 0,15-0,4 Hz aralığı) ağırlıklı olarak parasempatik 

aktivitenin bir göstergesi kabul edilmektedir. Yine KAHd zaman alanı endekslerinden 

RMSSD ağırlıklı olarak parasempatik baskınlığın bir göstergesi durumundadır 

(Tarvirdizadeh ve ark., 2017; Esco ve ark., 2018). 

Çalışmamızda kullandığımız bazı zaman ve frekans alanı göstergeleri Tablo 2.1’ de 

gösterilmiştir.  
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KALP HIZI DEĞİŞKENLİĞİ PARAMETRELERİ VE TANIMLARI 

Parametre Birim Tanım 

Zaman Ekseni 

Parametreler 

  

SDNN ms Normal, normal aralıkların standart sapması olup, bütün Kahd 

parametreleri içerisinde genel kalp sağlığının belirlenmesinde en sık 

kullanılanıdır. 

RMSSD ms Normal normal ortalama karesel farklarının karekökü olup, asıl olarak 

vagal aktivitenin baskınlığını yansıtır.  

Frekans Ekseni 

Parametreler 

  

LF ms2 0,04-0,15 frekans aralığındaki bölge olup, sempatik ve parasempatik 

aktivitenin her ikisinin birden göstergesi olsa da asıl olarak sempatik 

baskınlığı yansıtır 

HF ms2 0,15-0,4 aralığındaki bölge olup, parasempatik aktivitenin bir 

göstergesidir 

LF/HF  Sempatik ve parasempatik sistemin dengesini gösterir 

 

Tablo 2.1.    KHD zaman ve frekans ekseni parametreleri 

2.4.2 Kalp Atım Hızı Değişkenliği ve Antrenman  

KAHd’ nin klinik uygulamalarda esas olarak kalbe bağlı ani ölüm riski, kardiyovasküler 

ve metabolik hastalık ilerlemesinin değerlendirilmesi ile ilişkili olsa da son çalışmalar 

fiziksel egzersiz ve antrenmana uyarlanabildiğini göstermektedir. KAHd kalbin fiziksel 

antrenman adaptasyonlarına cevap verdiği düşünülecek olursa sporcuların antrenman 

adaptasyonunun / uyumsuzluğunun zaman akışını izlemek ve daha iyi performanslara yol 

açan optimal antrenman yüklerini belirlemek için en kullanışlı araçlardan biri 

durumundadır (Dong, 2016). 

Fiziksel egzersizle beraber kalp atım hızı artar. Bu da beraberinde kan akış hızının 

artmasını ve kan hücreleri yoluyla kaslara giden oksijen miktarının artmasına yol açar. 

Egzersiz sırasında yüksek kan akışına bağlı olarak, dokuların ve kasların ihtiyacı olan 

oksijen oranındaki bu yükselme metabolik faaliyetler sonucu ortaya çıkan atık maddelerin 

vücuttan atılmasını kolaylaştırır. Fiziksel egzersize bağlı olarak OSS’nin sempatik sistem 
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tarafında düzenlenen kalp dolaşım sistemi üzerindeki bu etkisinin kardiyovasküler 

hastalıklar ve kalbe bağlı ani ölüm oranını azalttığı söylenebilir (Weiss ve ark., 2010; 

Agarwal, 2012). 

Egzersiz sırasında parasempatik geri çekilme gerçekleşirken, sempatik sistem aktif 

haldedir. Ancak egzersizin şiddetinin yüksek olması, yetersiz antrenman düzeyi, egzersiz 

yapan bireyin genel kondisyon durumu, stres, heyecan gibi faktörlerin de etkisiyle 

egzersiz sonrası toparlanma sürecinde sempatik sistem baskınlığını koruyabilir. Özellikle 

dinlenme döneminde uzun süreli sempatik baskınlık yetersiz toparlanmanın bir göstergesi 

olarak kabul edilir. Egzersiz sonrası KAHd’nin sempatik baskınlığı belirleyici zaman ve 

frekans alanlı parametrelerinden HF, LF, TP, SDNN’ deki azalmanın ve LF/HF 

oranındaki artışlar yetersiz toparlanma veya antrenman sonucu yorgunluğun bir göstergesi 

olabilir (Seiler ve ark., 2007; Karabulut, 2015). 

Genel olarak dinlenme sırasındaki düşük kalp ritmi ve yüksek KAHd değerleri, kalp atış 

hızı iyileşmesinde hız artışı ve vagal ile ilişkili kalp atış hızı değişkenliği endeksleri 

aerobik kondisyonun iyileştirilmiş göstergeleridir. Bunun aksine KAHd değerlerindeki 

düşük göstergeler yaygın olarak, kronik yorgunluk, fonksiyonel olmayan aşırı erişim veya 

aşırı antrenman sendromunun göstergeleri olarak yorumlanır. Bundan dolayı, elit 

sporcularda performans takibi amacıyla kullanımını gösteren çok sayıda çalışma 

bulunmaktadır (Bosquet ve ark., 2003; Plews ve ark., 2013; Somlev, 2015). 

2.5. Antrenmansızlık 

Antrenmansızlık, farklı sebeplerden dolayı antrenmanın kısmen veya tamamen kesilmesi 

durumudur. Antrenmanın kesilmesi, sistematik bir fiziksel şartlandırma programının 

geçici olarak durdurulması veya tamamen terk edilmesi anlamına gelir. Bu duruma neden 

olan dinamikler ise genel olarak sporcuların hastalık, sakatlık, sezon sonrası tatil veya 

sosyo-ekonomik nedenlerle antrenman sürecinde ve müsabaka programlarında kesintiler 

yaşayarak, alışılmış olan fiziksel aktivite seviyesinin kaybedilmesi olarak görülmektedir.  

Antrenmansızlık; organizma üzerinde fiziksel ve fizyolojik olmak üzere etkilere sahiptir. 

Bunlar; 
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 Kas gücü ve kas dayanıklılığı üzerindeki etkisi 

 Hız, esneklik, çabukluk ve vüzut kompozisyonu üzerindeki etkiler 

 Solunum sistemi üzerindeki etkiler 

 Kardiyovasküler sistem üzerindeki etkiler (Raso ve ark., 2001). 

 

Antrenmansızlığın etkileri, antrenmandan uzak kalma süresine veya bu dönemdeki 

yetersiz egzersize bağlı olarak farklılık gösterebilmektedir. Antrenmansızlık, süresinin ve 

bu sürenin organizmadaki kayıpları düşünüldüğünde kısa süreli (dört haftaya kadar) ve 

uzun süreli (dört haftadan daha fazla) olmak üzere iki ayrı dönem olarak 

değerlendirilebilir (Iñigo Mujika ve Padilla, 2000). 

Yetersiz veya tamamen bırakılan fiziksel egzersizin, önceki antrenmanlardan elde edilen 

fiziksel ve fizyolojik kazanımların önemli ölçüde kaybına yol açacağı, spor bilimleri 

alanında yapılan birçok çalışmayla neredeyse kesin olan bir durumdur (Lin ve Chang, 

2008). Örneğin sadece 1 hafta süreyle bile tamamen kesilmiş fiziksel aktivite sonrasında 

organizmanın fiziksel egzersiz sonrası kazandığı adaptasyonlardan Vo2 max, fiziksel 

çalışma kapasitesi, toplam hemoglobin ve kan hacminde %6 ila %7 oranında büyük 

düşüşler olabilmektedir (Nugroho ve Or, 2005). 

Vo2 max’ın 2 ana bileşeninden olan maksimum kalp debisi ve çalışan kaslardaki 

maksimum oksijen alım-tüketim oranı kaslardaki hareketsizlikle beraber 2 haftadan 

itibaren bireyin yaş, kilo, cinsiyet ve antrenman durumuna bağlı olarak %4 ila %20 

arasında kayıplara erişebilmektedir. Ancak yapılan bazı çalışmalarda antrenmansızlığın, 

kas dayanıklılığı üzerinde kas kuvvetine oranla daha fazla olumsuz etkisinin olduğunu 

ortaya koymaktadır (Medina-Perez ve ark., 2014). 

Kuvvet ve sürat antrenmanı yapan sporcularda kas fibrillerinin kesitsel alanı hızlı bir 

düşüş gösterirken, dayanıklılık antrenmanı yapan sporcularda bu kayıp daha az olarak 

kaydedilmiştir. Kuvvet verimi ise, antrenmansız dönemin başlarında korunabilmektedir. 

Ancak, elit ve yüksek kondisyon düzeyine sahip sporcuların spora özgü kuvvet, eksantrik 

kuvvet ve kazanılmış izokinetik kuvveti gibi alanlarında önemli ölçüde düşüşler 

görülmektedir. Bu durum kuvvet antrenmanı ve dayanıklılık antrenmanı yapan elit sporcu 
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grupları arasında da antrenmansızlığın farklı etkileri olabileceğinin bir göstergesidir 

(Inigo Mujika ve Padilla, 2001). 

Nughoro ve arkadaşları kısa süreli de olsa antrenmansız dönemin kardiyak çıktı 

üzerindeki olumsuz etkisinin şu basamaklarla gerçekleştiğini belirtmişlerdir. 

Hareketsizlikle beraber kalp boyutu kalbin atımına paralel olarak azalır. İlk üç haftada sol 

ventrikül arka duvar kalınlığını kademeli olarak %25 oranında ve sol ventrikül ise 

kütlesinin yaklaşık %20 oranında azalır. Solunum fonksiyonu da hareketsizlikle beraber 

olumsuz yönde değişime uğrayarak, maksimal istemli ventilasyon %10 ila 14 oranında 

azalır. Bu şekilde, çalışan solunum kasları tarafından giderek daha fazla artan kan akışı 

ihtiyacını karşılamak için, enerji maliyetini de artar (Nugroho ve Or, 2005; Richard 

Godfrey, 2006). 

Antrenmansızlık, fiziksel ve fizyolojik adaptasyonlarda süresinin uzunluğuna bağlı olarak 

kötüleşmeye yol açmasının yanı sıra, antrenman deneyimi farklı olan elit sporcular ve 

farklı fiziksel özelliklere sahip sporcular arasında da etkileri bakımından değişiklikler 

gösterebilir. Burada fizyolojik farklılıklar, yaş, kilo, genetik özellikler, yapılan 

antrenmanın sıklığı, şiddeti ve kapsamı da bu dinamikleri belirleyen unsurlar olarak 

değerlendirilmektedir (Moore ve ark., 1987; Neufer, 1989; Letieri ve ark., 2018). 

Kısa süreli antrenmansız dönem geçiren elit yüzücüler üzerinde yapılan çalışmalarda, 

günlük antrenmanların kesilmesinden sonra yüzücülerin yüksek oranda artmış kan laktat 

konsantrasyonlarına sahip olduklarını bildirilmiştir. Yüzücülerde artmış submaksimal kan 

laktatına, düşük bikarbonat seviyesi de eşlik etmiştir. Dayanıklılık antrenmanı almış 

koşucular ve bisikletçilerde de benzer sonuçlar olduğu bildirilmiştir. Bu sonuçlar sadece 

bir haftalık bir antrenmansız dönem sonrasında bile kasın oksidatif kapasitesinde % 50'ye 

kadar düşebilen bir azalmanın göstergesidir (Costill ve ark., 1985; Coyle ve ark., 1985; 

Claude ve Sharp, 1991). 

Esneklik, branşa özgü tekniklerin yapılması ve olası sakatlıkları önlemede birçok spor 

branşı için önemli bir yer tutmaktadır. Yetersiz fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak 

kasların esneme kabiliyetinde azalmanın olacağı da kaçınılmaz bir sonuçtur. Esneklik 

çalışmaları, sınırlı imkanlar dahilinde de yapılabilir olması ve fazla efor gerektirmemesi 
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nedeniyle elit sporcuların antrenmansız dönemde de kolaylıkla uygulayacakları 

alıştırmalardır. Bundan dolayı inaktivite sırasında esneklik kaybı diğer fiziksel kayıplara 

oranla daha optimal seviyede tutulabilir (Muratlı ve ark., 2007). 

Antrenmanın kısmen azaltılması veya kesilmesinin bir sonucu olarak antrenmandan 

kaynaklanan anatomik, fizyolojik ve performans adaptasyonlarının kısmen veya tamamen 

kaybolacağı kaçınılmaz olarak görülmektedir (Fleck, 1994; Tayebi ve ark., 2016). Ancak 

bazı araştırmalar, birkaç günlük dinlenmenin veya azaltılmış antrenmanın performansı 

bozmayacağını ve hatta artırabileceğini ortaya koymaktadır. Buna örnek olarak Joo‘nun 

2016 yılında futbolcular üzerinde yaptığı çalışmada, 7 günlük antrenmansızlığın 

sporcuların 5 ve 10 m sprint performanslarında iyileşmeler olduğunu ve diğer performans 

parametrelerinde gözle görülür bir düşüşün olmadığını, aksine fiziksel ve zihinsel olarak 

sporcuların toparlanmalarında yararlı olabileceği belirtilmiştir. Yine de antrenmanın 

azalması veya tamamen hareketsizliğin, fizyolojik işlev ve performansta bir düşüşe neden 

olacağı spor bilimleri araştırmacılarının çoğunluğu tarafından genel bir durum olarak 

kabul edilmiştir (Wilmore ve Costill, 1994; Koutedakis, 1995; Obert ve ark., 2001; 

Ormsbee ve Arciero, 2012). 

Bu nedenle özellikle elit sporcularda herhangi bir sakatlık veya hastalık durumu haricinde, 

müsabaka sezonunun sona ermesinin ardından verilen ve yeni sezon öncesi ‘’geçiş 

dönemi’’ olarak adlandırılan antrenmansız dönemi kısa tutmak; sporcuların 

performanslarında oluşabilecek olası kayıpları önlemek açısından oldukça önemlidir.  

2.5.1 Güreş ve Antrenmansızlık 

Elit güreşçilerin uluslararası düzeyde önemli bir başarı elde etmesi uzun yıllar süren 

hazırlık ve antrenman deneyimi gerektirir. Özellikle de güreş sporu için en büyük başarı 

sayılabilecek Olimpiyat şampiyonluğu için ortalama olarak 15-20 yıl süren hazırlıklar 

gerekebilir (Baić ve ark., 2014). 

Bu nedenle elit güreşçiler performanslarını geliştirmek, uluslararası müsabakalarda başarı 

elde etmek için sürekli olarak yüksek yoğunlukta antrenman yaparlar. Antrenmanla 

birlikte, vücudun fiziksel ve fizyolojik adaptasyonlarında iyileşmeler olur. Genel olarak 

antrenman ile kazanılan bu fizyolojik adaptasyonlar otonom sinir sistemi de olumlu yönde 
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etkilenir. Zamanlarının birçoğunu kamplarda ve kulüplerinde antrenmanla geçiren elit 

güreşçiler sezon sonu, kamp arası, sakatlık, hastalık ve özel nedenler olmadığı sürece uzun 

süreli antrenmansız kalmaktan kaçınmaktadırlar. Aksi halde uzun antrenmansız dönem 

sonrası, antrenmanla birlikte kazanılan fiziksel ve fizyolojik iyileşmeler kaybedilir, 

otonom sinir siteminin kalp üzerindeki etkileri sonucu düzenlenen kardiyak sistem 

bozulabilir, fiziksel ve psikolojik kötüleşmeyle beraber antrenman adaptasyonu 

gecikebilir ve bunun sonucunda üst düzey performanslarını sürdürmeleri zorlaşır (Plews 

ve ark., 2013; Hedya, 2016). 

Bugüne kadar, antrenmansız dönem çalışmalarının büyük çoğunluğu, araştırmacıların elit 

sporcuları uzun süreli antrenmanı bırakmaya ikna etmesinin zor olması açısından ağırlıklı 

olarak kulüp düzeyindeki sporculara odaklanmıştır. Yapılan çok az çalışma elit 

sporcuların 4 hafta ve üzerinde antrenmansız kaldıklarını ve sonuçlarını ortaya koymuştur. 

Bununla birlikte elit güreşçilerin kısa süreli antrenmansız kalmaları da yukarıda belirtilen 

farklı nedenlere bağlı olarak olağan bir durumdur. Ancak literatürde 3-4 ay gibi uzun 

süreli antrenmansız dönem sonrası elit güreşçilerin, fizyolojik adaptasyonlarındaki 

iyileşmeleri inceleyen bir çalışmaya rastlanmamıştır.  
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3.  GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. Probleme Deneysel Yaklaşım 

Araştırmadaki katılımcıların Covid-19 salgını sebebiyle en az 4 ay gibi sürede saha 

antrenmanlarından uzak kalmış olan elit güreşçilerden oluşmaktadır. A milli grekoromen 

güreş takımında bulunan bu sporcular antrenmansız dönemde antrenörlerinin 

yönlendirmesiyle saha antrenmanlarına katılmazken, kendi vücut ağırlıkları, ev eşyaları 

ve egzersiz bantları ile haftanın belli günleri hafif kuvvet antrenmanları, basit yürüyüş ve 

koşu egzersizleri yaptıklarını bildirdiler. Bu sporcuların antrenörleri tarafından KAHd 

gibi bazı değerleri takip edilmiştir.  

Saha antrenmanları başlamadan önce katılımcıların bu antrenmansız döneme ait en az 7 

günlük, sabah uyandıklarında 5 dakikalık ölçümlere dayalı KAHd değerleri toplanmıştır. 

Saha antrenmanlarına başladıkları süre içerisinde 8 hafta boyunca KAHd değerlerine ait 

veriler ölçülmüştür. 

Her bir sporcu antrenman döneminde milli takım antrenörleri tarafından belirlenen aynı 

antrenman programını gerçekleştirmişlerdir. Sporcular tekrar antrenmanlara başladıkları 

ilk gün ve takip eden süreçte 2 hafta arayla çalışma bitene kadar vücut ağırlığı, derialtı 

yağ kalınlıkları ve vücut yağ yüzdesi ile el kavrama kuvveti ölçümleri alınmıştır. 

Antrenmansız dönem (A0), 2 hafta antrenman sonrası (A1), 4 hafta antrenman sonrası 

(A2), 6 hafta antrenman sonrası (A3) ve 8 hafta antrenman sonrası (A4) alınan ölçümler 

raporlanmıştır.  

Araştırmadaki sporcular ayrıca güreşe özgü bir test olan (Specific Wrestling Fitness Test) 

Güreş Manken Atış Testi (GMAT)’ni antrenmansız dönemde (A0), 8 haftalık antrenman 

sonrasında (A4) gerçekleştirmişlerdir. 
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Şekil 3.1.Araştırma İş Akış Şeması 

3.2. Katılımcılar 

Çalışmaya benzer bir yaşam ve antrenman deneyimlerine sahip olan ve en az 10 yıldır 

güreş antrenmanı yapan, 19 yaş ve üzeri, Türkiye A ve U23 grekoromen güreş milli takımı 

üyesi 20 erkek gönüllü sporcu dahil edildi. Bu sporcuların arasında çok sayıda Yıldızlar, 

Gençler, Ümitler ve Büyükler kategorisindeki Avrupa ve Dünya Şampiyonalarında son 5 

yıl içerisinde madalya almış sporcular bulunmaktadır.  Sporcuların diyetlerine herhangi 

bir müdahale yapılmamıştır. Saha antrenmanlarının başlamasıyla birlikte de normal 

diyetlerini sürdürmeleri istendi.  

Katılımcılar, Türkiye Güreş Federasyonu’na bağlı milli güreşçiler olup Türkiye Güreş 

Federasyonu’ndan ilgili verilerin temini için izin alınmıştır. Gönüllüler antrenmansız 

dönemde bireysel egzersizler, yürüyüş, koşu gibi aktiviteler yapmış ama dışarıdan 

antrenör destekli güreşe özgü saha çalışmaları yapmamış bireylerden oluşmaktadır. 

Araştırma başlamadan önce kalbin normal çalışma prensibini etkileyecek herhangi bir ilaç 

alıp almadıklarına dair bilgi alınmıştır. Araştırmaya alınan tüm sporcular için fiziksel 

aktivitelere katılmalarında sakınca olmadığına dair sağlık raporu alınmıştır. 

Katılımcılar araştırma ve olası riskler hakkında bilgilendirilmiş ve araştırmaya katılmadan 

önce gönüllü olur formlarını imzalamışlardır.  

Araştırmaya alınma kriterleri: 

• 19 yaş ve üzeri olma, 

• Gönüllü olma, 

• Milli sporcu olup, uluslararası müsabaka deneyimine sahip olma, 
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• Benzer yaşam düzenlemeleri ve spor deneyimlerine sahip olma, 

• Kalp kapasitesini etkileyebilecek herhangi bir ilaç almama, 

• Kalp veya otonom Sinir Sistemini etkileyebilecek bir rahatsızlığının olmaması 

Araştırmadan çıkarılma kriterleri:  

• Sporcunun araştırmadan ayrılmayı istemesi, 

• Sporcunun uzun süreli ölçüm verememesi durumu, 

• Antrenman süresince sakatlık ve uzun süreli hastalık olması durumu. 

 

Bu araştırma (KAEK-758) Akdeniz Üniversitesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulu 

tarafından onaylanmış ve Helsinki bildirgesine uygun olarak yürütülmüştür. 

 

3.3. Ölçüm Yöntemleri 

3.3.1 Vücut Ağırlığı (VA) ve Vücut Yağ Yüzdesi (VYY) Ölçümü 

Katılımcıların vücut ağırlığı ve vücut yağ yüzdesini belirlemek üzere bioelektrik impedans 

ölçüm cihazı (Tanita Body Composition Analyzer Type SC-330) kullanılmıştır. 

Katılımcıların iki ayağının tartıya eşit basması sağlanarak, elektronlar ayak tabanına temas 

etmesi sağlanarak, sonuçlara ekranda görününceye kadar, dik ve hareketsiz kalmaları 

sağlanmış ve bu pozisyondayken ölçümleri alınmıştır. Her ölçüm sırasında ve sonrasında 

analizörün elektronlarının bulunduğu bölüm silinerek temizlenmiştir. Katılımcılara test 

öncesi ölçüm prosedürleri hakkında bilgi verildi ve son 24 saat şiddetli egzersiz ve alkol 

tüketiminden kaçınılması, son 4 saat kafein ve son 2 saat herhangi bir besin almaması 

istenmiştir (Kyle ve ark., 2004). Ölçümler sonucunda vücut ağırlığı (VA), vücut yağ 

yüzdesi (VYY) ve vücut kas kütlesi (VKK) değerleri kaydedilmiştir.  

3.3.2 Deri Kıvrım Kalınlığı (DKK) Ölçümü 

Kaliper (Holtain skinfold caliper) aletiyle, triceps, abdominal, supraspinal, pectoral, 

midaxilla, subsscapular ve quadriceps olmak üzere vücudun 7 bölgesinden ölçümler 

alınmıştır. Ölçüm yaparken baş parmak ve işaret parmağı ile deri sıkıca kavranarak, 

parmakların yaklaşık 1 cm. altından ve ölçülen bölgenin yaklaşık 1 cm. derinliğindeki yağ 

dokusunu kavrayacak şekilde ölçülmüştür. Ölçüm yaparken deri bırakılmamış ve kaliper 
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cihazının gevşetilmemesine dikkat edilmiştir. Her bölge için en az iki ölçüm yapılmış, bu 

iki ölçüm arasında 1 milimetreden fazla fark çıkan ölçümler dikkate alınmayarak, aradaki 

fark 1 milimetre altında olana kadar ölçümler yapılmış ve değerler kaydedilmiştir 

(Barreira ve ark., 2013). 

3.3.3 El Kavrama Kuvveti (EKK) Ölçümü 

El kavrama kuvveti dinamometre (Saehan, Saehan Corporation, South Korea) ile her 

katılımcı için katılımcının elinin büyüklüğüne göre ayarlanarak ölçüldü. Her iki ele de 3 

defa uygulandıktan sonra dominant ve dominant olmayan el için en iyi değerleri kilogram 

cinsinden kaydedilmiştir (Melekoglu ve ark., 2019). Veriler dominant el kavrama kuvveti 

(DEKK) ve dominant olmayan el kavrama kuvveti (NDEKK) olarak raporlanmıştır. 

3.3.4 Vücut Kütle İndeksi (VKİ) 

VKİ= Ağırlık (kg)/Boy (m2) formülü kullanılarak hesaplanmıştır. Katılımcıların vücut 

kompozisyonu değerlendirmesi için boy, kilo, VKİ, vücut yağ yüzdesi değerleri yazıcı 

aracılığıyla kaydedilmiştir (Bahat ve ark., 2012).  

3.3.5  Güreş Manken Atış Testi (GMAT) ve Laktat Ölçümleri (LA) 

Test, güreşe özgü bir alan testi olup, zamana karşı maksimum güreş mankeni atmayı 

kapsar. Güreş ağırlık kategorilerine dayandığından katılımcılar kendi kilolarına uygun 

güreş mankenini (74.9 kg vücut ağırlığına kadar olan güreşçiler 22 kg’lık bir manken, 

75.0’ dan 89.9 kg’a kadar olan güreşçiler 27 kg’lık bir manken ve 90 kg üzeri güreşçiler 

için 32 kg’lık manken), aralarında 20 saniyelik bir dinlenme bulunan 30 saniyelik üç atış 

bölümünü gerçekleştirmesiyle oluşur. Testin başlama sinyali verildikten sonra, testi 

uygulayacak kişi güreş mankenini maksimum yoğunlukta, yani 30 saniyelik zaman 

çerçevesi boyunca mümkün olduğunca çok atmaya çalışır. Testi uygulayan kişinin genel 

görevi, testin her üç bölümünde de mümkün olduğunca fazla sayıda atış 

gerçekleştirmektir, testin sonucu, genel testte gerçekleştirilen toplam atış sayısıdır 

(Marković ve ark., 2021). 

 Her testten önce, güreşçiler bireysel olarak 15 dakikalık genel bir ısınma gerçekleştirmiş 

ve ardından 5 dakika güreş mankeni atarak ilave bir ısınma daha gerçekleştirmişlerdir. 

Test öncesi ve testten 4 dk sonra portatif laktat ölçerle (EDGE Blood Lactate Analyzer, 
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Woodley Equipment Company, Lancashire) parmak ucundan kan laktatı ölçülerek 

yüklenme şiddeti değerlendirilmiştir (Goodwin ve ark., 2007). 

 

Şekil 2.2.Güreş mankeni atışı 

3.3.6 Kalp Atım Hızı Değişkenliği 

Kalp atım hızı değişkenliği ölçümleri Polar H10 kalp atım hızı sensörü ile 

gerçekleştirilmiştir. Ölçümler antrenman döneminde, antrenmansız dönemde olduğu gibi 

her sabah uykudan uyandıktan hemen sonra sırt üstü yatar pozisyonda alınmıştır. 

Ölçümler sonucunda QRS kompleksleri arasındaki aralıklar (NN) değerlendirilmiştir, 

istatistiksel (NN aralıklarının standart sapması; SDNN ve RMSSD) ve frekans-alan 

analizleri (düşük frekans, LF; yüksek frekans, HF ve birbirlerine olan oranı, LF/HF) 

yapılmıştır (Tian ve ark., 2013). 

3.3.7 İstatistiksel Analiz 

Araştırma sonucunda farklı yöntemlerle elde edilen verilerin normal dağılıp dağılmadığı 

tespit etmek üzere; basıklık ve çarpıklık değerleri, histogram, normal Q-Q ve kutu 

grafiklerinin görsel değerlendirmesi ve Shapiro-Wilk testi (Shapiro ve Wilk, 1965) 

sonuçları değerlendirilmiştir (Tabachnick, 2007). Grup içi ön-test ve-son test arasındaki 

farkı değerlendirmek için Bağımlı Örneklem T-Testi ve/veya Wilcoxon testi 

uygulanmıştır.  Tekrarlayan ölçümler için ise Tekrarlayan Ölçümlerde Anova testi 

gerçekleştirilmiştir. Verilerin analizinde IBM SPSS Statistics for Mac. v.23 paket 

programı kullanıldı ve tüm veriler için anlamlılık düzeyi (p<0,05, p<0,01, p<0,001) olarak 

belirlendi. 
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4.  BULGULAR 

Araştırmaya katılan 20 elit güreşçinin (21,75 ± 3,11 yıl, 174,2 ± 7,8 cm) antrenmansız 

dönemde ve antrenmanlara başladıktan sonra 2 hafta aralıklarla ölçülen antropometrik 

değerleri Tablo 4.1 de verilmiştir. Yapılan istatistik değerlendirme sonucunda 

antropometrik değişkenlerin normal dağılım gösterdiği tespit edilmiştir.  

 Gönüllülerin antropometrik verileri 

(n = 20) A0 A1 A2 A3 A4  p ƞ2 

VA 

(kg) 

 

76.49 ± 12.27 75.29 ± 11.58 74.9 ± 11.33 75.08 ± 11.37 75.47 ± 11.61 
6.918 0.002 0.267 

70;82 70;81 70;80 70;80 70;81 

VKİ  

(kg/m2) 

 

25.11 ±  2.74 24.73 ± 2.56 24.60 ± 2.48 24.67 ± 2.46 24.78 ± 2.44 
7.237 0.002 0.276 

24;26 24;26 23;26 24;26 24;26 

VYY  

(%) 

 

12.38 ± 4.50 11.25 ± 4.19 10.77 ± 3.96 10.12 ± 3.77 9.66 ± 3.66 
44.751 0.000 0.702 

10;15 9;13 9;13 8;12 8;11 

VKK  

(kg) 

 

62.51 ± 7.86 62.90 ± 7.95 63.25 ± 8.11 64.08 ± 8.37 65.00 ± 8.80 
39.678 0.000 0.676 

59;66 59;67 59;67 60;68 61;69 

Tablodaki veriler; ortalama ± standart sapma (Ort ± SS) ve %95 güven aralığı (5%;95% CI) olarak 

sunulmuştur. A0: antrenmansız dönem; A1: 2 hafta antrenman sonrası, dönem; A2: 4 hafta antrenman 

sonrası dönem; A3: 6 hafta antrenman sonrası dönem; A4: 8 hafta antrenman sonrası dönem; VA: vücut 

ağırlığı; VKİ: vücut kütle indeksi; VYY: vücut yağ yüzdesi; VKK: vücut kas kütlesi; ƞ2: kısmi eta kare (etki 

büyüklüğü); gruplar arası anlamlı farklılık düzeyi, p < 0.05. 

Vücut ağırlığı zamana bağlı olarak anlamlı değişiklik (p<0.002) göstermiştir ve yapılan 

post-hoc testi sonucunda farklılığın antrenmansız dönem ile antrenman döneminin 2., 4. 

ve 6. haftaları arasında olduğu görülmüştür (Şekil 4.1.). VKİ değerleri de benzer şekilde 

zamana bağlı anlamlı farklılık göstermiş ve VA’da olduğu gibi farklılığın antrenmansız 

dönem ile antrenman döneminin 2., 4. ve 6. haftaları arasında olduğu tespit edilmiştir. 

VYY’nde ise zamana bağlı sürekli bir azalma tespit edilmiştir (Şekil 4.2.). 
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Şekil 4.1. Vücut ağırlığının antrenmansız dönemde ve antrenman dönemindeki değişimi 

Antrenmansız dönem sonrasında antrenmanların başlamasıyla vücut yağ yüzdesi zamana 

bağlı olarak anlamlı olarak (p<0.000) azalmıştır (Şekil 4.2.). Ölçüm zamanları arasındaki 

farklılığın nereden kaynaklığında bakıldığında ise her bir ölçüm döneminin birbirinden 

anlamlı olarak farklı olduğu tespit edilmiştir.  

 

Şekil 4.2. Vücut yağ yüzdesinin antrenmansız dönemde ve antrenman dönemindeki değişimi 
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Antrenmansız dönem sonrasında antrenmanların başlamasıyla birlikte VYY azalırken 

VKK’nin arttığı gözlemlenmiştir (Şekil 4.3.). Zamana bağlı kas kitlesinde anlamlı 

farklılık tespit edilirken bu farklılığın tüm ölçüm zamanları arasındaki farktan 

kaynaklandığı tespit edilmiştir.  

 

Şekil 4.3. Vücut kas kütlesinin antrenmansız dönemde ve antrenman dönemindeki değişimi 

Güreşçilerin zamana bağlı olarak bölgesel derialtı yağ kalınlıklarındaki değişim Tablo 

4.2.’de gösterilmiştir. Zamana bağlı olarak derialtı yağ kalınlıklarının anlamlı olarak 

değiştiği tespit edilmiştir. 

Güreşçilerin derialtı yağ kalınlıkları 

(n = 20) A0 A1 A2 A3 A4 F p ƞ2 

Triceps 

(mm) 

 

10.26 ± 4.10 9.67 ± 3.70 9.27 ± 3.50 8.90 ± 3.36 8.71 ± 3.30 
15.585 0.000 0.494 

8;12 8;11 8;11 7;10 7;10 

Abdominal 

(mm) 

16.07 ± 7.19 13.99 ± 6.00 12.80 ± 5.50 11.71 ± 5.13 11.02 ± 4.83 
46.954 0.000 0.712 

13;19 11;17 10;15 9;14 9;13 

Supraspinal 

(mm) 

 

12.55 ± 6.35 11.28 ± 5.59 10.58 ± 5.13 10.00 ± 4.82 9.66 ± 4.55 
32.467 0.000 0.631 

10;16 9;14 8;13 8;12 8;12 

Pectoral 

(mm) 

 

7.81 ± 2.74 7.42 ± 2.48 7.27 ± 2.35 7.18 ± 2.22 7.10 ± 2.12 
16.188 0.000 0.460 

7;9 6;9 6;8 6;8 6;8 

Midaxilla 9.66 ± 3.71 8.97 ± 3.23 8.68 ± 3.02 8.43 ± 2.82 8.23 ±2.73 22.977 0.000 0.547 
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(mm) 

 
8;11 7;10 7;10 7;10 7;10 

Subscapular 

(mm) 

 

14.91 ± 4.56 13.63 ± 3.96 12.88 ± 3.49 12.35 ± 3.25 11.79 ± 2.99 
39.010 0.000 0.672 

13;17 12;15 11;15 11;14 10;13 

Quadriceps 

(mm) 

 

12.29 ± 4.48 11.74 ± 4.08 11.30 ± 3.89 10.95 ± 3.73 10.82 ± 3.69 
23.430 0.000 0.552 

10;14 10;14 9;13 9;13 9;13 

Tablodaki veriler; ortalama ± standart sapma (Ort ± SS) ve %95 güven aralığı (5%;95% CI) olarak 

sunulmuştur. A0: antrenmansız dönem; A1: 2 hafta antrenman sonrası dönem; A2: 4 hafta antrenman sonrası 

dönem; A3: 6 hafta antrenman sonrası dönem; A4: 8 hafta antrenman sonrası dönem; ƞ2: kısmi eta kare 

(etki büyüklüğü); gruplar arası anlamlı farklılık düzeyi, p < 0.05. 

Derialtı yağ kalınlıkları arasındaki zamana bağlı anlamlı farklılığın nereden 

kaynaklandığını tespit etek için uygulanan post hoc testi sonucunda tüm derialtı yağ 

kalınlıkları için tüm ölçüm zamanları arasında anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.000) 

(Şekil 4.4.). 

 

Şekil 4.4. Derialtı yağ kalınlıklarının antrenmansız dönemde ve antrenman dönemindeki değişimi 

Güreşçilerin sportif performansa yönelik testleri olan GMAT, DEKK ve NDEKK 

ölçümlerinde ise anlamlı düzeyde artışlar tespit edilmiştir. Antrenmansız dönemde ve 

antrenmanlar başladıktan sonra her iki haftada bir ölçülen el kavrama kuvveti değerleri 

arasında anlamlı artış tespit edilmiştir (p<0.000).  
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 Güreşçilerin el kavrama kuvvetleri 

(n = 20) A0 A1 A2 A3 A4 F p ƞ2 

DEKK 

(kg) 

46.70 ± 7.22 47.05 ± 6.97 48.30 ± 7.10 49.10 ± 6.99 50.60 ± 6.98 
48.416 0.000 0.718 

43;50 44;50 45;52 46;52 47;54 

NDEKK 

(kg) 

45.20 ± 6.80 45.60 ± 6.45 46.50 ± 6.64 47.00 ± 6.59 48.15 ± 6.75 
28.039 0.000 0.596 

42;48 43;49 43;50 44;50 45;51 

Tablodaki veriler; ortalama ± standart sapma (Ort ± SS) ve %95 güven aralığı (5%;95% CI) olarak 

sunulmuştur. A0: antrenmansız dönem; A1: 2 hafta antrenman sonrası dönem; A2: 4 hafta antrenman sonrası 

dönem; A3: 6 hafta antrenman sonrası dönem; A4: 8 hafta antrenman sonrası dönem; VA: vücut ağırlığı; 

DEKK: dominant el kavrama kuvveti; NDEKK: dominant olmayan el kavrama kuvveti; ƞ2: kısmi eta kare 

(etki büyüklüğü); gruplar arası anlamlı farklılık düzeyi, p < 0.05. 

Antrenmansız dönemle kıyaslandığında özellikle 4 haftalık antrenman periyodundan 

sonra el kavrama kuvvetinin anlamlı olarak yüksek olduğu tespit edilmiştir (p<0.000).   

 

Şekil 4.5. El kavrama kuvvetlerinin antrenmansız dönemde ve antrenman dönemindeki değişimi 

Güreşçilerin antrenmansız dönem ve 8 haftalık antrenman döneminden sonraki GMAT 

testi arasında anlamlı fark tespit edilmiştir (Tablo 4.4.). Ayrıca GMAT testi öncesinde, 

hemen sonrasında ve 4 dk sonra ölçülen laktat düzeylerindeki değişim antrenmansız 

dönem ve 8 haftalık antrenman dönemi için farklılık göstermiştir. Tekrarlayan ölçümlerde 

ANOVA testi sonucunda laktat değişim düzeyi ile antrenmansız ve antrenmanlı dönem 

arasında etkileşim tespit edilmiştir (p<0.000, ƞ2: 0.95). Antrenman dönemi sonrasında 
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GMAT testi sonrasında ölçülen laktat düzeyleri antrenmansız döneme göre anlamlı olarak 

daha az yükselmiştir.  

 

 Güreşçilerin laktat düzeyleri 

(n = 20) LA0 LA1 LA2 F p ƞ2 

A0 

(mmol/L) 

1.18 ± 0.33 5.21 ± 2.15 10.45 ± 2.84 

724.028 0.000 0.950 
1;1 4;6 9;12 

A4 

(mmol/L) 

1.03 ± 0.29 4.88 ± 1.55 8.10 ± 1.55 

1;1 4;6 7;9 

Tablodaki veriler; ortalama ± standart sapma (Ort ± SS) ve %95 güven aralığı (5%;95% CI) olarak 

sunulmuştur. A0: antrenmansız dönem; A4: 8 hafta antrenman sonrası dönem; LA0: GMAT testi öncesi kan 

laktat düzeyi; LA1: GMAT testi hemen sonrası kan laktat düzeyi; LA0: GMAT testi 4 dk sonrası kan laktat 

düzeyi; ƞ2: kısmi eta kare (etki büyüklüğü); gruplar arası anlamlı farklılık düzeyi, p < 0.05. 

 

Şekil 4.6. GMAT öncesi ve sonrası kan laktat ölçümlerinin antrenmansız dönemde (A0) ve antrenman     

dönemindeki (A4) değişimi 

GMAT değerleri de antrenmansız dönem ve 8 haftalık antrenman dönemi sonrasında 

farklılık göstermiştir (Tablo 4.5.). Antrenman dönemi sonrasında GMAT değerleri 

anlamlı olarak yüksek bulunmuştur (p<0.000). 
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Güreşçilerin GMAT değerleri 

(n = 20) A0 A4 t p E 

GMAT 

(atış) 

31.40 ± 2.91 37.40 ± 3.22 
10.104 0.000 2.233 

30;33 36;39 

Tablodaki veriler; ortalama ± standart sapma (Ort ± SS) ve %95 güven aralığı (5%;95% CI) olarak 

sunulmuştur. A0: antrenmansız dönem; A4: 8 hafta antrenman sonrası dönem; GMAT: güreş manken atış 

testi; E: etki büyüklüğü; gruplar arası anlamlı farklılık düzeyi, p < 0.05. 

Güreşçilerin antrenmansız dönem (A0), antrenman dönemi (AD), yüksek şiddetli 

antrenman dönemi (YŞAD), form antrenman dönemi (FAD) ve müsabaka döneminde 

ölçülen (MD) kalp atım hızı değişkenliğine dair KAHd, SDNN, RMSSD, LF, HF ve 

LF/HF değerlerinin antrenmansız döneme kıyasla antrenman dönemlerinde iyileştiği, 

yüksek şiddetli antrenman döneminde düşüş gösterdiği ve form antrenmanları döneminde 

ise tekrar yükseldiği tespit edilmiştir. Bununla birlikte müsabaka döneminde ölçülen 

değerlerin anlamlı bir düşüş göstererek antrenmansız döneme benzer değerlere yaklaştığı 

bulunmuştur (Tablo 4.5.).  

Güreşçilerin kalp atım hızı değişkenleri değerleri 

(n = 20) A0 A1 A2 A3 A4 F p ƞ2 

KAHd 
60.80 ± 8.83  65.37 ±6.38 64.97 ± 4.63 70.12 ± 8.91 60.45 ± 6.94 

11.384 0.002 0.487 
55;66 62;69 62;68 65;76 56;65 

SDNN 
110.01 ± 55.03 122.76 ± 35.50 116.35 ± 35.02 131.43 ± 37.19 94.60 ± 25.63 

5.330 0.001 0.308 
77;143 101;144 95;138 109;154 79;110 

RMSSD 

 

73.49 ± 40.63 80.66 ± 33.85 75.22 ± 21.86 86.98 ± 27.05 64.06 ± 14.91 
2.719 0.040 0.185 

49;98 60;101 62;88 71;103 55;73 

LF 

 

2456 ± 1049 3745 ± 1638 3941±1818 3979±1775 2314±1137 
6.191 0.000 0.340 

1821;3090 2755;4735 2392;4590 2906;5052 1626;3001 

HF 

 

2172 ± 1161 2732 ± 1487 2757 ± 1804 2946 ± 1583 2923 ± 1691 
2.190 0.130 0.154 

1471;2874 1833;3630 1667;3848 1989;3901 907;2939 

LF/HF 

 

2.65 ± 0.86 4.04 ± 2.11 3.79 ± 1.71 4.08 ± 2.18 2.79 ± 1.24 
3.162 0.022 0.209 

2;3 3;5 3;5 3;5 2;4 

Tablodaki veriler; ortalama ± standart sapma (Ort ± SS) ve %95 güven aralığı (5%;95% CI) olarak 

sunulmuştur. A0: antrenmansız dönem; A1: 2 hafta antrenman sonrası dönem; A2: 4 hafta antrenman sonrası 

dönem; A3: 6 hafta antrenman sonrası dönem; A4: 8 hafta antrenman sonrası dönem; KAHd: kalp atım hıız 

değişkenliği; SDNN: normal normal aralıklarının standart sapması; RMSSD: normal normal aralıkların ortalama karesel 

farklarının karekökü; LF: düşük frekans; HF: yüksek frekans; LF/HF: düşük frekans yüksek frekans oranı;  ƞ2: kısmi 

eta kare (etki büyüklüğü); gruplar arası anlamlı farklılık düzeyi, p < 0.05. 
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Şekil 4.7.’de görüldüğü gibi müsabaka döneminde KAHd değerleri dramatik bir şekilde 

düşmektedir. Ölçümler arasındaki farklılığın nereden kaynaklandığını tespit etmek için 

uygulanan post hoc testi antrenmansız dönem ile form antrenman dönemi arasında (*, 

p<0.026) ve müsabaka dönemiyle yüksek şiddetli antrenman (**, p<0.01), form 

antrenman (***, p<0.000) dönemleri arasında anlamlı farklılık olduğunu göstermiştir. 

 

Şekil 4.7. Güreşçilerin antrenmansız dönem (A0), antrenman dönemi (AD), yüksek şiddetli antrenman 

dönemi (YŞAD), form antrenman dönemi (FAD) ve müsabaka döneminde (MD) KAHd değerleri 

Benzer şekilde KAHd’nin önemli göstergelerinden birisi olan SDNN değeri de benzer 

şekilde bir değişim eğilimi göstermiştir. Ölçüm zamanları arasındaki farklılığın hangi 

dönemler arasında olduğu Şekil 4.8.’de gösterilmiştir (*, p<0.05; ***, p<0.001) 

** 

*** 

* 
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Şekil 4.8. Güreşçilerin antrenmansız dönem (A0), antrenman dönemi (AD), yüksek şiddetli antrenman 

dönemi (YŞAD), form antrenman dönemi (FAD) ve müsabaka döneminde (MD) SDNN değerleri 

 

 

*** 

* 
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5.  TARTIŞMA 

Yapılan çalışmada elit güreşçilerin uzun antrenmansız dönem sırasında ve sonrasındaki 

antrenman döneminde bazı fiziksel, fizyolojik ve performans testleri ölçülmüştür.  

Çalışmada güreşçilere ait antropometrik ölçümler Tablo 4.1’ de verilmiştir. Güreşçilerin 

VA ve VYY’lerinde antrenman dönemiyle beraber anlamlı düşüş görülürken VKK’de ise 

artış tespit edilmiştir. VKK’deki artışın antrenman dönemi içerisinde 6. Hafta 

sonrasındaki artış oranının diğer haftalardan daha yüksek oranda olması; antrenman 

döneminde uygulanan standart güreş antrenmanı ve kuvvet antrenmanlarının kas 

hipertrofisi oluşmasına birden cevap vermemesi, antrenmanla birlikte kas kütlesindeki 

artışın geç olmasından kaynaklandığı düşünülebilir. Bu yönüyle bu çalışma, Delshad ve 

arkadaşlarının yapmış olduğu 4 haftalık antrenmansız dönem sonrası uygulanan 12 

haftalık dayanıklılık antrenman döneminin kas kütlesi üzerindeki artış göstergeleriyle 

benzerlikler taşımaktadır (Delshad ve ark., 2013). 

Uzun süren antrenmansız dönem (12 hafta) sonrasında oluşabilecek fizyolojik kayıpların 

kısa zamanda toparlanmayacağını gösteren çalışmalar vardır. Godfry ve ark. 2005 yılında 

yapmış olduğu olimpiyat şampiyonu bir kürekçiye herhangi bir sakatlık veya hastalık 

durumu olmadan bilinçli olarak sedanter bir yaşam tarzını benimsemesi istenmiştir. 

Çalışmanın sonuçları incelendiğinde 12 haftalık bir antrenmansız dönem geçiren 

sporcunun bu süreç sonrasındaki planlanmış bir antrenman programıyla antrenman 

dönemi adaptasyonlarına dönme sürecinin 20 haftayı bulduğu bildirilmiştir. Mevcut 

çalışmada kan laktat seviyelerinin 8-12 hafta arasında olimpiyat öncesi seviyelerine geri 

geldiği belirtilmiştir. Yağ yüzdesi ve vücut kütlesindeki değişimlerin de başlangıç 

seviyelerine gelmesinin 13 haftayı bulduğu belirtilmiştir. Godfry ve ark. yaptığı 

çalışmada, kan laktat konsantrasyonlarının ilk ve son test değerlendirmelerinde anlamlı 

bir fark bulunmuştur. Bu sebeple elit güreşçiler üzerinde yapılan mevcut çalışma ile 

benzerlik göstermektedir. Bununla beraber, elit sporcularda çeşitli sebeplerden dolayı 

antrenmanların tamamen bırakılmasının toparlanma sürecini geciktirdiği, fiziksel ve 

fizyolojik adaptasyonlardaki kayıpların geri kazanımının zor olduğu belirtilmektedir (R. 

Godfrey ve ark., 2005). Ancak mevcut çalışmada elit güreşçilerin antrenmansız dönem 
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öncesine ait verilerinin olmaması, güreşçilerin antropometrik özelliklerindeki kayıpların 

ne boyutta olduğu hakkında veri elde edilmesine imkân vermemektedir. Bu nedenle bu 

çalışma, antrenmansızlığın elit güreşçilerdeki olası kayıplarından ziyade, 

antrenmansızlığın toparlanma üzerindeki etkilerini yansıtmaktadır. Bu yönüyle mevcut 

çalışma Godfry ve arkadaşlarının yapmış olduğu çalışmayla örtüşmemektedir.  

Güreşçilerin el kavrama kuvveti analizleri incelendiğinde, antrenman döneminde baskın 

eldeki genel kuvvet artışı baskın olmayan ele oranla daha yüksek değerler vermiştir. Bu 

da antrenmansız dönemde daha aktif olan kaslardaki daha yüksek bir kuvvet kaybıyla 

sonuçlandığının bir göstergesi olabilir. Bu yönüyle çalışmamız Chaouachi ve 

arkadaşlarının genç bireyler üzerindeki yaptığı çalışmayla benzerlik göstermektedir 

(Chaouachi ve ark., 2019). 

El kavrama kuvveti değerlerinin antrenmansız döneme oranla antrenman dönemini içeren 

8 hafta boyunca sürekli bir atış içerisinde olduğu görülmüştür. Bu durum sporcuların 

antrenmansız dönemde yüksek oranda kuvvet kaybı yaşadığını ve uzun süreli antrenman 

yetersizliğinin sonucunda optimal kuvvet seviyesinden oldukça uzak kaldıklarının bir 

göstergesi olarak açıklanabilir. Bunun yanı sıra elit güreşçilerin antrenman döneminin 4. 

haftası itibariyle verdikleri ölçümlerde daha yüksek verilere sahip olduklarından 

antrenman döneminin başlarında hafif ve orta şiddette kademeli olarak arttırılarak 

uygulanan temel kuvvet çalışmalarının kas kuvvetindeki artışa geç cevap verdiğinin bir 

göstergesi olabilir.  

Fleck’in yaptığı çalışma 15 gün boyunca antrenmansız kalmanın vücut kompozisyonu 

üzerindeki olumsuz etkilerini ortaya koymuş, antrenmansızlığın özellikle dayanıklılık ve 

kas gücünü olumsuz yönde etkilediğini göstermiştir. Antrenmansız dönemin süresi 

uzadıkça etkilerdeki artışın da o oranda yüksek olduğu gösterilmiştir (Fleck, 1994). Ancak 

kısa süreli antrenmansızlığın dayanıklılık üzerinde hiçbir etkisinin olmadığını gösteren 

çalışmalar da vardır. Hostler ve arkadaşlarının yapmış olduğu 2 haftalık antrenmansızlığın 

dayanıklılık üzerinde herhangi bir etkisinin olmadığı, yine Rubley ve arkadaşlarının 2021 

yılında yaptığı çalışmada 25 günlük bir antrenmansızlığın dayanıklılık üzerindeki 

etkilerinin oldukça az olduğu gösterilmiştir (Rubley ve ark., 2001; Hostler, 2002). Bu 

durum kısa süreli antrenmansız dönemin kas kuvveti üzerinde düşüşlere neden olabileceği 
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ancak kas dayanıklılığı üzerinde daha küçük çaplı düşüşlere neden olabileceğini ortaya 

koymaktadır. Hedya 2016 yılında 17-21 yaş arasında olan 18 güreşçi üzerinde geçiş 

dönemine denk gelen 10 haftalık antrenmansızlığın vücut kompozisyonu ve maksimal 

kuvvet üzerindeki etkileri incelemek amacıyla bir çalışma yapmışlardır. Sonuçta, mevcut 

çalışmaya benzer şekilde; kas gücü, kas dayanıklılığı, patlayıcı kuvvet ve esneklik 

üzerinde önemli etkiler olduğu görülmüştür. Ancak vücut ağırlığı değişkenliği üzerinde 

anlamlı bir etkisinin olmadığı belirtilmiştir (Hedya, 2016). Yapılan çalışmada; örneklem 

grubunun elit seviyede olması, profesyonel sporcu beslenmesine dair bilgi düzeylerinin 

daha yüksek olması ve antrenmansız kaldıkları dönemde spesifik beslenmelerini 

sürdürebilecek olmaları sebebiyle; diğer sporculara kıyasla antrenman yapmadıkları 

dönemde fiziksel ve fizyolojik parametrelerindeki kayıpların daha az olması beklenebilir.  

Anaerobik güç gelişimi, güreş gibi yüksek oranda patlayıcı hareketin gerektirdiği 

sporlarda fiziksel performans seviyesinin önemli bir göstergesidir. Mevcut çalışmada 

güreşçilerin fiziksel performanslarını değerlendirmek için güreşe özgü bir maksimal 

yüklenme testi olan, güreş mankeni atış testi gerçekleştirilmiştir. Güreşçilerin, 8 haftalık 

antrenman döneminin sonundaki atış sayıları antrenmansız döneme kıyasla yüksek oranda 

artış göstermiştir. Bu durum güreşçilerin antrenman dönemini kapsayan 8 haftalık süreç 

sonunda anaerobik güç gelişimlerini önemli oranda arttırdıklarının bir göstergesidir. 

Literatürdeki GMAT çalışmaların çoğunluğu, GMAT’ ın anlık KAHd değerleri, laktat 

değerleri ile ilişkisini inceleyerek, anlık performans değerlendirmelerine odaklanmıştır 

(Marković ve ark., 2017; Sobyanin ve ark., 2020). 

Güreş mankeninin cansız bir partner sümülasyonu olma özelliği ve elit güreşçiler arasında 

anaerobik dayanıklılık geliştirmek için kullanımının yaygın olduğu gerçeği de göz önüne 

alınırsa, mevcut çalışmanın elit güreşçilerde genel performans değerlendirmelerinin yanı 

sıra, anaerobik performans gelişimin takibini sağlama açısından da literatüre önemli bir 

katkı sağlayacağı öngörülebilir (Zylfi ve ark., 2013; Barbas ve ark., 2017; Lopez ve ark., 

2018). Ek olarak literatürde farklı yöntemlerle gerçekleşen GMAT testi kullanılan 

çalışmalar incelendiğinde, mevcut çalışmanın bulguları arasında yer alan antrenman 

dönemi sonunda gerçekleşen toplam atış sayısını veren çalışmaya rastlanmamıştır. 
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Mevcut çalışmanın bu yöndeki bulguları, gelecekte yapılacak çalışmalarda güreşçilerin 

AD sonrası fiziksel performans seviyelerini belirlemek için bir referans olabilir. 

Bir güreş müsabakası sırasında düşük kan laktat değerlerine sahip olmak, gelişmiş sportif 

performans ile yakından ilişkilidir. Özellikle uluslararası düzeydeki müsabakaların 15’er 

dakikalık aralıklarda yapılma olasılığı da göz önünde bulundurulursa düşük kan laktat 

konsantrasyonlarına sahip olmanın bir sonraki müsabaka için yeterli toparlanma anlamına 

geldiği bilinmektedir (Kıvrak ve Pepe, 2019).  Mevcut çalışmada anlık fiziksel performans 

göstergesi olan GMAT ile birlikte alınan laktat ölçümlerinde antrenman dönem sonundaki 

laktat değerlerinin antrenmansız döneme oranla daha az yükselmesi elit güreşçilerin 8 

haftalık antrenman dönemi sonrasında fiziksel fitnes durumlarındaki iyileşmeyi 

açıklamaktadır. Yine aynı şekilde A4 dönemindeki diğer fiziksel ve fizyolojik 

özelliklerdeki artış, kan laktat değerlerindeki A0 dönemine göre daha az artışla ilişkili 

olarak elit güreşçilerin sportif kondisyon seviyelerinin iyi bir seviyeye geldiğinin bir 

göstergesi olabilir. Literatürde mevcut çalışmayla birebir örtüşen GMAT testi sonrası elit 

güreşçilerin fiziksel durumlarının bir göstergesi olan laktat değeri ölçümlerine 

rastlanmamıştır. Önceki çalışmalar ağırlıklı olarak farklı alan testleri (koşu bandı, bisiklet 

ergometresi, kum torbası testi) ile güreşçilerin toparlanma sırasında elde edilen laktat 

ölçümlerine odaklanmıştır. Daha önce farklı ölçüm yöntemleriyle yapılan ölçümlerde 

güreşçilerin veya saha testini bitişini takip eden 5 dk sonrası laktat düzeylerinin, 10.6 ile 

15.1 mmol/l arasında değiştiğini göstermiştir (Callan ve ark., 1998; Wright ve ark., 2015). 

Mevcut çalışmada 4 dk sonra alınan laktat değerleri ortalamasının 8.10 olarak 

kaydedilmesi elit güreşçilerin A4 dönemi sonunda fiziksel fitnes durumlarının ideal bir 

seviyede olduklarının bir göstergesi olabilir. Biri antrenman olmak üzere, güreş 

müsabakası sonrası laktat değerleri ölçülerek yapılan diğer 2 çalışmada da mevcut 

çalışmadan daha yüksek oranda laktat değeri ölçümlerine rastlanmıştır. (Karnincic ve ark., 

2009; Barbas ve ark., 2011). Bu durum kan laktat konsantrasyonlarının müsabaka 

sırasında olması muhtemel kaygı ve stres gibi faktörlerin kan laktat konsantrasyonlarını 

arttırabileceğini düşündürtmektedir. Bu yönüyle yapılan çalışmaların mevcut çalışmayla 

örtüşmediği yönler bulunmaktadır. 
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Elit sporcularda genelde istirahat halinde düşük nabız, yüksek KAHd değerleri beklenir 

(Kiviniemi, Hautala ve ark., 2004). Antrenman dönemiyle beraber, güreşçilerin KAHd 

değerlerinde anlamlı düzeyde artış görülmüştür. Bu değerlerdeki artış egzersizin otonom 

sinir sistemi üzerindeki olumlu etkisinin bir göstergesini ortaya koyan bazı çalışmalarla 

benzerdir (Plews ve ark., 2013). Özellikle antrenmanların daha hafif yoğunlukta olduğu 

ve temel kuvvet çalışmalarını içeren antrenmansız dönem sonrasındaki ilk 4 haftada daha 

yüksek olması, yüksek yoğunluklu antrenmanların hafif yüklenme şiddetli antrenmanlara 

oranla kalp hızı değişkenliği değerleri üzerinde daha olumlu etkiye yol açtığını kanıtlar 

nitelikte olabilir.  

Çalışmamızda yoğun antrenman programıyla beraber elit güreşçilerin antropometrik 

özelliklerindeki anlamlı artış oranı, KAHd değerlerinde aynı oranda seyretmemiştir. 

Antrenmansız dönemde olumsuz seyir gösterdiği düşünülen KAHd, 4 haftalık hafif orta 

yoğunlukta geçen saha antrenmanlarıyla beraber uygulanan orta şiddet kuvvet 

yüklenmeleriyle beraber iyileşmesine rağmen, interval antrenmanların olduğu ve saha 

antrenmanlarının yüksek yoğunlukta geçtiği dönemde anlamlı ölçüde düşüşler 

göstermiştir. Bu durum uzun antrenmansız dönem sonrası hafif kuvvet antrenmanı 

sürecinin güreşçilerin kardiyak değerler üzerindeki iyileşmelerine neden olduğu ancak 

yoğun antrenman dönemine geçişle beraber bu parametrelerde tekrar bir düşüş olduğunu 

gösterebilmektedir.  Bu nedenle antrenmansız dönem sonrası bozulan kardiyak sistemi 

düzeltmek için uzun bir hazırlık gerekebilir. Bu duruma ek olarak, vücudun fizyolojik 

kayıplarındaki geri kazanımlarının yavaş olabileceği gereceğini de varsayarak, 

adaptasyon süreci tamamlanmadan yüksek yoğunlukta yüklenmeleri kapsayan antrenman 

uyarlamalarına geçmenin toparlanma sürecini geciktirebileceği söylenebilir.  

Sempatik ve parasempatik aktivite günlük yaşamımızda çoklu faktörlerin etkisiyle OSS’yi 

düzenler. Literatür incelendiğinde, elit sporcuların yarışma koşullarında sempatik ve 

parasempatik aktivitelerinin inhibisyonu ile otonom kalp atış hızı düzenleme 

mekanizmalarının stres seviyesinin arttığını göstermektedir. Yapılan bazı çalışmalar 

müsabaka dönemine yakın ve müsabaka sırasında stres faktörüne bağlı olarak KAHd 

değerlerindeki düşüş olabileceğini belirtmiştir (Loupos ve ark., 2008; Morales ve ark., 

2014). Endişe ve gerginlik durumunun sempatik aktiviteyi arttırdığı ve artan sempatik 
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aktivitenin müsabaka döneminde aktif olmasının KAHd değerlerindeki düşüşle ilişkili 

olduğu bildirilmiştir (Korobeynikov ve ark., 2016; Souza ve ark., 2019). Bu sebeple stres 

ve kaygı durumlarında sempatik sinir aktivasyonunun daha baskın olması olağan bir 

durumdur. Mevcut çalışmada MD, KAHd değerlerinin ani düşüşü bu durumu açıklar 

niteliktedir. Yapılan çalışmada; MD KAHd değerlerinin çoğu antrenmansız dönemden 

daha düşük seyrettiği görülmüştür. Müsabakaya katılan sporcular arasında, müsabaka 

öncesi ve sırasında yapılan ölçümlerde düşük KAHd değerleri vermesi otonom kalp atış 

hızı sisteminin stres ve kilo düşme gibi fiziksel nedenlerden etkilenip sempatik aktiviteyi 

arttırmasının bir göstergesi olabilir. Güreşçilerin Covid-19 virüsü nedeniyle çok uzun bir 

aradan sonra ilk kez müsabakaya çıkıyor olmaları, yüksek oranda stres altında olmalarının 

muhtemel nedenleri arasında sayılabilir. Ek olarak, antrenmansız dönem sonrası sadece 7 

haftanın sonunda müsabakaya girmiş olmaları; sporcuların mental ve psikolojik olarak 

müsabakaya yeterli seviyede hazırlanamadıklarının bir göstergesi olabilir.  

Korobeynikov ve ark. Ukrayna Grekoromen Güreş A Milli takımının müsabaka öncesi ve 

müsabaka sırasındaki KAHd değerlerini inceleyen çalışmalarında, KAHd değerlerinin 

müsabaka öncesinde düşüş gösterdiğini ancak müsabaka günü bu düşüşün daha yüksek 

oranda seyrettiğini ortaya koymuşlardır. Bu nedenle OSS’ nin yaklaşan müsabakanın 

getirdiği olası kaygı ve stresten etkilenmesi ile ilişkilidir. Ancak KAHd değerlerindeki 

düşüşün müsabaka günü çok daha yüksek oranda olması, müsabakanın getirdiği aşırı 

psiko-duygusal baskının neticesiyle OSS üzerindeki etkisini ortaya koymaktadır 

(Korobeynikov ve ark., 2016). Bu yönüyle mevcut çalışmayla ciddi oranda benzerlikler 

bulunmaktadır. Öte yandan Ukrayna’lı güreşçilerin antrenmansız dönem geçirip 

geçirmedikleri bilinmezken, müsabaka öncesi fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin optimal 

seviyede olmaları muhtemeldir. Buna rağmen mevcut çalışmada müsabakanın 1 yıla yakın 

bir aradan sonra gerçekleşmesi ve müsabaka öncesi sadece 7 hafta gibi bir hazırlık süreci 

geçirilmiş olması müsabaka öncesi sportif performans parametrelerinin optimal seviyede 

olmadığının bir göstergesi olabilir. Bu yönüyle KAHd değerlerindeki anlamlı düşüşün, 

Ukrayna’lı güreşçiler üzerinde sadece stres ve mental faktörlere bağlı olduğu düşünülse 

de mevcut çalışma bu duruma uzun antrenmansız dönem sonrası elit güreşçilerin fiziksel 

ve fizyolojik özelliklerindeki yetersiz toparlanmanın da etkisinin olabileceğini 

düşündürtmektedir.  
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Podstawski ve ark. voleybolcular üzerinde yaptıkları bir çalışmada, antrenman ve 

müsabaka dönemi arasındaki KAHd değerlerini inceleyerek müsabaka dönemindeki 

düşüşü tespit etmişler ve böylece mevcut çalışmayı destekleyen sonuçla karşılaşmışlardır. 

Ancak değerlerdeki düşüş oranı yapılan çalışmada olduğu kadar yüksek seyretmemiştir. 

(Podstawski ve ark., 2014). Voleybolun takım sporu olması, bireysel sorumluluğun daha 

az olması ve voleybolcuların antrenmansız dönem kayıpları hakkında veri olmaması, 

müsabaka dönemindeki stres ve kaygı gibi faktörlerden daha az etkilendiklerinin ve yeterli 

antrenman düzeyine sahip olduklarının bir göstergesi olabilir. Ayrıca güreşin bir sıklet 

sporu olmasına bağlı olarak, güreşçilerin müsabaka öncesi kilo düşme durumlarının 

muhtemel olması nedeniyle fizyolojik faktörlerin de KAHd değerleri üzerindeki olası 

etkileri arasındadır. Bu sebeple mevcut çalışmada farklı nitelikler bulunmaktadır.  
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6.  SONUÇ VE ÖNERİLER 

Elit Grekoromen güreşçilerin antrenmansız dönem sonrası 8 haftalık standart güreş 

antrenman döneminin; elit güreşçilerdeki fiziksel, fizyolojik ve performans parametreleri 

üzerindeki etkisini incelemek amacıyla yapılan bu çalışmanın sonuçları, aşağıda 

özetlenmiştir. 

Antrenmansız dönem sonrası, 2 haftalık bir süre içerisinde elit güreşçilerin yağ yüzdeleri 

anlamlı düzeyde azalmış, VYY bu azalma oranı 8 haftalık antrenman dönemi boyunca 

devam etmiştir. Yapılan saha antrenmanlarının; 2 haftadan itibaren VYY ve deri altı yağ 

kalınlıklarını azalttığı tespit edilmiştir. 

VYY, antrenman dönemi ile beraber azalsa da VKK oranlarındaki artış antrenman 

döneminin ilk 4 haftasında yavaş seyretmiş, 4 haftadan sonra antrenman döneminin 

sonuna kadar önemli ölçüde artmıştır. Antrenmansız dönem sonrası standart güreş 

antrenmanı ve kuvvet antrenmanının kas hipertrofisine verdiği cevapların 4 haftadan sonra 

gerçekleştiği tespit edilmiştir. 

Antrenmansız dönem sonrası yapılan standart güreş antrenmanlarının başlarda VA 

azalmaya neden olduğu ancak 4 haftadan sonra artışa neden olduğu belirlenmiştir. 

Antrenmansız dönem sonrası sadece 2 haftalık bir antrenman programının elit güreşçilerin 

DEKK ve NDEKK arttırdığı bulunmuştur.  

Antrenmansız dönem sonrası, saha antrenmanlarının elit güreşçilerin fiziksel ve fizyolojik 

özelliklerini antrenman döneminin birbirini takip eden her bir ölçüm sırasında kademeli 

olarak arttığı tespit edilmiştir. 

Antrenmansız dönem sonrası yapılan saha antrenmanları ve kuvvet antrenmanlarının elit 

güreşçilerin toparlanma stratejilerine yanıt verdiği ve sportif performansın bir göstergesi 

olan kan laktat konsantrasyonlarının son test sırasında optimal seviyelerde seyrettiği ve 

elit güreşçilerin 8 haftalık bir antrenman dönemi sonrasında fiziksel, fizyolojik ve genel 

sportif uyumluluk durumlarının optimal performans göstermek için yeterli seviyede 

olduğu tespit edilmiştir. 
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Antrenmansız dönem sonrası, saha antrenmanlarının OSS’yi olumlu yönde etkilediği, 

genel sağlığın ve sportif performansla ilişkili olan KAHd değerleri üzerinde olumlu 

etkileri olduğu tespit edilmiştir.  

Antrenmanla beraber iyileşen KAHd değerleri müsabaka sırasında kötüleşmiş, elit 

güreşçilerin uzun bir aradan sonra müsabakaya çıkmalarından kaynaklı olarak müsabaka 

döneminde yüksek stres altında oldukları tespit edilmiştir. 

Ek olarak; COVİD-19 gibi salgın durumlarında zorunlu eve kapanma, yetersiz fiziksel 

aktivite nedeniyle maruz kalınan kayıpları en aza indirmek için evde bulunan eşyalarla 

basit egzersizler yapmak, inaktivite durumunda diyet ve beslenme programları 

uygulamak, gerektiğinde uzman diyetisyenlerden yardım almak bu dönemdeki kayıpların 

en aza indirilmesi ve antrenmana dönüş sürecinden sonra hızlı toparlanmanın 

gerçekleştirilmesi için önemli bir çözüm önerisi olarak düşünülmektedir. 

Antrenman programlanması yapılarak bir kontrol grubunun oluşturulması, antrenmansız 

dönem sonrası elit güreşçilerin fiziksel, fizyolojik ve performans olarak yeterli 

toparlanmalarına, başarı için gerekli olan optimal performanslara ne kadar sürede 

kavuştuklarına bir cevap sağlayabileceği ve spor bilimcileri arasında bir referans değeri 

oluşturabileceği düşünülmektedir. 

Sonuç olarak antrenmansız dönem sonrasında başlayan antrenmanlarla güreşçilerin yağsız 

kas kütlelerinde artış olurken, yağ yüzdelerinin azaldığı tespit edilmiştir. Bununla birlikte 

beklendiği üzere güreşe özgü sportif performans parametrelerinde iyileşmeler 

gözlemlenmiştir. Bu araştırmanın en önemli bulgularından biri olarak KAHd 

parametrelerinde tespit edilen değişimler gösterilebilir. Antrenmansız, antrenmanlı ve 

müsabaka dönemlerinde KAHd parametrelerinin sportif performans için önemli bir 

gösterge olduğu tespit edilmiştir. Bu bulgulardan hareketle güreşçiler için KAHd 

değişkenlerinin sportif performansla birlikte iyileştiği gözlemlenmektedir. Bu nedenle 

otonom sinir sisteminin bir göstergesi olan KAHd değişkenlerinin sportif performansı 

takip etmek için kullanılması önerilmektedir.  
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Gelecek çalışmalarda; güreşçiler üzerine yapılacak olan benzer çalışmalarda antrenmansız 

döneme devam eden güreşçilerin de kontrol grubu olarak değerlendirilmesi 

önerilmektedir. Bununla birlikte elit güreşçiler yıl içerisinde en fazla 2 hafta gibi kısa 

dönemler halinde antrenmanlara ara vermektedirler. Bu çalışmadaki örneklem grubu sıra 

dışı bir şekilde COVİD-19 pandemisi nedeniyle yaklaşık 4 aylık bir süre ile eve kapanmış 

ve antrenmansız ya da çok düşük şiddette ev egzersizleri yaptıkları bir dönem 

geçirmişlerdir. Bu dönemin ardından tüm sporcular antrenmanlara başladıkları için 

kontrol grubu araştırmaya dahil edilememiştir. Bu nedenle bundan sonraki çalışmalarda 

KAHd değişkenlerinin uzunlamasına takip edilerek güreşçilerde sportif performans 

değişimleriyle ilişkisinin araştırılması önerilmektedir. Benzer çalışmaların farklı spor 

branşlarında da takip edilmesi önemlidir. Aynı zamanda KAHd değişkenlerinin müsabaka 

performanslarıyla olan ilişkisin de incelenmesi literatüre önemli katkılar sağlayacaktır.  
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