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OZET

Bu arastirmada milli takim diizeyinde (elit) yarisan grekoromen ve serbest stil
giirescilerin farkli anaerobik test yontemleri olan Dikey Sicrama, AST3zo, RAST ve
Margaria Kalamen testleri ile anaerobik giiclerinin OSlgiilmesi ve farkli stildeki
giirescilerin verecekleri fizyolojik cevaplarin tespit edilmesi ve iki stil arasindaki
farklarin karsilastirilmasi amacglanmistir. Katilimcilarin dolayli ve dogrudan 6l¢iildigi
tarama modeli kullanilmigtir. Calismamizin arastirma gurubunu Antalya kepez
belediye spor kuliibii giires takimindan 32’1 serbest stil, 32’1 grekoromen stil giires¢i
olmak tlizere toplam 64 goniillii sporcu olusturmustur. Arastirmaya katilan grekoromen
ve serbest stildeki 64 giirescinin yas ortalamalan (X=18,629 + 0,921 yil), boy
ortalamalar1 (X=173,629 + 5,855 c¢m), ve agirlik ortalamalar1 (X=75,086 + 6,108 cm)
olarak bulunmustur. Tiim sporcular i¢in sikletler arasi anaerobik gii¢ farkinin
incelenmesi igin katilimcilara uygulanan Rast, Astsg, Margaria Kalemen ve Dikey
Sigrama testlerinin ortalama gii¢ verilerinin tek yonlii varyans analizi incelendiginde
anlamli bir farklilik oldugu gbézlemlenmistir. Arastirmamizin sonuglarini 6zetlersek;
her iki stilde miicadele eden katilimcilara uygulanan RAST test degerlerinde siklet
artisi ile birlikte azalma meydana geldigi ayrica ASTso, Margaria Kalamen ve Dikey
Sigrama test verilerinde siklet artig1 ile beraber artis meydana geldigi gozlemlenmistir.
Grekoromen ve serbest stilde miicadele eden katilimeilarin genel olarak aneorobik test
verileri karsilastirildiginda serbest stilde miicadele eden giires¢ilerin grekoromen
stildeki giirescilere gore daha yiiksek anaerobik gii¢ seviyesine sahip olduklar
gbzlemlenmistir. Arastirmamizin sonuglarinin mevcut literatiirle farklilik gostermesi,
literatiirde kullanilan test Ol¢lim yoOntemlerinin arastirmamizda kullanilan 6lgiim
yontemlerinden farkli olmasi ya da arastirmaya dahil edilen gruplarin tecriibe, yas ve
siklet bakimindan farklilik gdstermesi seklinde diisiiniilebilir. Arastirmamizin
sonuglar1 ve literatiirdeki verilerin dogruluk ve kesinlik kazanmasi i¢in serbest ve
grekoromen stilde miicadele eden giirescilerin biitiin sikletlerinde yarigsan sporculara,
kapsamli ve belirleyici olan tiim Ol¢lim yontemlerinin uygulanmasi, bizden sonra
yapilacak olan ve konumuzla iliskili tiim ¢alismalar i¢in daha giivenilir bir yol olmas1
ve ayrica literatiirde farklilik gdsteren arastirmalarin netlik kazanmasi agisindan 6nem

arz etmektedir.



Anahtar Kelimeler: Anaerobik Giig, Serbest ve Grekoromen Giires, Anaerobik
Test



SUMMARY

In this study, it was aimed to measure the anaerobic power of Greco-Roman and
freestyle wrestlers competing at the national team level (elite) with different anaerobic
test methods such as Vertical Leap, ASTso, RAST and Margaria Kalamen tests, to
determine the physiological responses of wrestlers of different styles and to compare
the differences between the two styles. A survey model was used, in which participants
were measured indirectly and directly. The research group of our study consisted of
64 volunteer athletes, 32 of whom were freestyle wrestlers and 32 were Greco-Roman
style wrestlers from Antalya Kepez municipal sports club wrestling team. The average
age (X'=18.629 + 0.921 years), average height (X = 173.629 £ 5.855 cm), and weight
averages (X = 75.086 + 6.108 cm) of 64 wrestlers in the Greco-Roman and freestyle
participating in the study were found. When the one-way analysis of variance of the
average power data of the RAST, ASTso, Margaria Kalamen and Vertical Jump tests
applied to the participants to examine the difference in anaerobic power between all
athletes, it was observed that there was a significant difference. If we summarize the
results of our research; It was observed that the RAST test values applied to the
participants struggling in both styles decreased with the increase in weight, and also
increased with the increase in weight in ASTso, Margaria Kalamen and Vertical Jump
test data. When the anaerobic test data of the participants in the Greco-Roman and
freestyle fight, in general, were compared, it was observed that the wrestlers who
competed in the freestyle had higher anaerobic power levels than the Greco-Roman
style wrestlers. It can be thought that the results of our study differ from the current
literature, the test measurement methods used in the literature are different from the
measurement methods used in our study, or the groups included in the study differ in
terms of experience, age and weight. In order for the results of our study and the data
in the literature to gain accuracy and certainty, the application of all comprehensive
and decisive measurement methods to the athletes competing in all weight groups of
wrestlers competing in free and Greco-Roman style, a more reliable way for all the
studies that will be done after us and related to our topic, and also the difference in the

literature. It is important in terms of clarification of the researches.
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GIRIS

Insanoglu, erken ¢aglardan beri kendi dogasini anlama miicadelesine girmistir
ve bu miicadele, miilkemmellik arayisindan kaynaklanmaktadir. Bu arayiglarin
icerisinde ilk caglarda giires sporu biiyiik bir yer tutmustur. ilk insanlar éncelikli olarak
hayatta kalmak ve beslenmek, giyinmek amaciyla avlanmaya ihtiya¢ duymustur,
avlanmak i¢in silahlar ve metotlar gelistirdigi asamada hayvanlarin bogusmalarindan
ilham alinarak ortaya ¢ikan giires, nesiller boyunca insanligin vazgecilmez bransi
halini almistir. Sonraki yillarda olimpiyatlara dahil edilmis ve zaman igerisinde farkli
stillere ayrilmistir. (Bromber ve digerleri, 2014; Yard & Comstock, 2008; Rahmani-
Nia ve digerleri, 2007).

Gilires uzun yillar boyunca bir¢ok kural degisimlerine ugramis, gegen ytizyillar
boyunca gerek seyirci talepleri gerek sporcularin ve antrendrlerin talepleri ya da gegen
yiizyillara uyum saglamak amaciyla giires bransinda siire, siklet, ceza puanlar gibi
birgok alanda giincellemeler meydana gelmistir. Fakat stillerin ortaya ¢ikisinda
itibaren stiller her daim korunmus ve stillerin ana kurallarinda degisiklikler

yaptlmamustir.

Giires bransinda iki ana temel stil bulunmaktadir ve bu stiller serbest ve
grekoromen olarak ikiye ayrilmaktadir. Serbest stil giires alt ve iist ekstremite igin,
tutus ve atiglara izin verirken, grekoromen stil giireste ise alt ekstremiteye yonelik
tutuslar ve teknik hamleler yasaktir (Yard & Comstock, 2008). Tiim stillerde giires
miisabakalarinin siiresi 30 saniyelik aralar ile 3’er dakikalik iki periyottan
olugsmaktadir (FILA, 2020). Yarismanin siiresi ve kuvvetli fiziksel aktivitesi nedeniyle
giires, oncelikle giirescilerin ATP-CP ve laktik asit enerji sistemlerinden ihtiyag
duyduklar1 enerjinin yaklasik yiizde doksanini kullandig1 anaerobik bir spor dalidir
(Jay & Mark, 2012) . Elit diizeyde yarisan giires¢ilerin olimpiyat oyunlarinda ve
ulusal, uluslararas1 diger miisabakalarda basarili olmak i¢cin miikemmel bir fiziksel

uygunluk seviyesine ihtiyaglari vardir (Mirzaei, Curby, vd., 2011).

Giires ayn1 zamanda bir siklet sporu olmasindan dolayi giires sporcularinin viicut
yag oranlarina dikkat etmeleri ve yag yogunlugu diisiik, kas yogunlugu yiiksek viicut

yapilarina sahip olmaya 6zen gostermeleri gerekmektedir. Giires bransinda yarigan



profesyonel sporcular sporculuk hayatlar1 boyunca beslenmelerine 6zenle dikkat eder
ve kilolarini sikletleri diizeylerinde tutmaya caligirlar bu sayede miisabaka doneminde
ani kilo diismelerden kaginmis olmaktadirlar. Giiresgiler kilo diisme donemlerinde bir
cok kritere dikkat etmektedirler, giliclerini kaybetmeden yaglh bolgelerden kilo

diismeye gayret ederek kas yogunlugunu muhafaza etmeye calismaktadirlar.

Giirescilerin cogu, giiclerini azaltmadan yagsiz kiitleyi artirmaya ve viicut yagini
ve toplam viicut agirhigini azaltmaya calisir (Horswill, 1992). Giires¢iler mezomorfik
ozellik, diisiik endomorfik ve ektomorfik 6zellikler agisindan ¢ok yliksek degerlere

sahiptirler. (Yoon, 2002).

Giires brangt diinyada agir miicadele sporlart igerisinde yer almaktadir, bu
yiizden giires bransinda yarisan sporcularin iyi diizeyde motorik ozelliklere sahip
olmasi beklenir. Giiresciler en 1yi diizeyde motorik seviyelere ulasabilmek i¢in yogun

antrenmanlar yapmaktadirlar.

Siirat, kuvvet ve esneklik gibi motorik ozellikler giires bransinda performans
acisindan Onemli bir rol oynamaktadir. Cok sayida arastirmada, giirescilerin
kapasiteleri bu beceriler c¢ergevesinde degerlendirilmistir. Gliresgilerin basarili
olabilmeleri i¢in yiiksek seviyede giice ve esneklige aym1 zamanda siirate sahip
olmalar1 gerekmektedir (Ackland ve digerleri, 2009). Ozelikle cesitli tekniklerin
uygulanmasinda esneklik dnemli bir unsur konumundadir (Mirzaei, Curby, vd., 2011)

ve sakatliklar1 onlemesinde esnekligin destegi biiyiiktiir.

Calismamizda en eski fiziksel aktivite olan giiresin serbest ve grekoromen
stillerinde yarisan sporcularin anaerobik gii¢lerinin ve anaerobik performans test
protokollerine verdikleri fizyolojik cevaplarin incelenmesi amaglanmistir. Ozellikle
miicadele ve asir1 fiziki efor gerektiren bir ugras olmasi tarihsel siireg igerisinde hizla
yayginlagsmasina, sporcularin giires sahalarinda basarili olabilmek icin daha fazla
caligsarak, antrenman yaparak rakiplerine iistiinliik kurma gayretlerine sahne olmustur.
Sporcularin fiziki ve fizyolojik 6zelliklerinin tam olarak bilinmesi 6ncelikle antrenman
bilimi acisindan spora kiiciimsenemeyecek yenilikler ve ilerlemeler kazandiracaktir.
Bu arastirmada grekoromen ve serbest stil giires¢gilerin farkli test yontemleri ile
anaerobik giiclerinin 6l¢lilmesi ve uygulanan bu anaerobik gii¢ testlerinin 6l¢timlerinin
farkli stildeki giirescilerin verecekleri fizyolojik cevaplarin tespit edilmesi ve iki stil

arasindaki farklarin karsilastirilmasi: amaglanmaktadir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BiLGILER

1.1 Spor

Spor, kisinin bedenen ve ruhen saghiginin gelistirilmesi, belli kurallar
cergevesinde ve rekabet sinirlart igerisinde rekabet, yarisma, galip gelme ve basari
giiciiniin arttirilmasi birey agisindan en yiiksek noktaya ¢ikarilmasi adina yogun ¢aba

gosterilmesidir (Araci, 1999).

Spor, bireyin tabi ¢evresini beseri ¢evreye doniistiiriirken kazandigi becerileri
iyilestiren, belirlenmis Kurallar igerisinde aragl ya da aragsiz, bireysel ya da takim
halinde, bos zaman etkinligi igerisinde ya da tiim zamani kaplayacak big¢imde
meleklestirerek uyguladigi sosyallestirdigi, toplum ile birlestirici, ruhen ve bedenen
gelistirici rekabetgi ve dayanisma duygularini gelistiren kiiltiirel bir olgudur (Erkan,
1982).

Spor, insanin biitiiniini olusturdugu ve insanin beden, ruh ve zihni 6zelliklerin
mevcut yasin ve kapasitenin gerektirdigi verim giicline ulastirilabilmesi i¢in rekabet

olmaksizin uyguladig: faaliyetlerinin tiimiidiir (Inal, 1998).

Uygulayicilart agisindan miisabaka kazanmaya yonelik, bedensel, ruhsal ve
teknik bir emek, izleyiciler acisinda cosku ve estetiklik duygusunu kazandiran bir
slireg, genel biitliinliik olarak ise anatomi, fizyoloji, ortopedi, biyo-mekanik, psikoloji
gibi bilim dallarinin destegi ile gelistirilen ve devam eden bilimsel olgudur (inal,
1998).

Spor, bireyin belirli ¢alismalar igerisinde motorik becerilerini ve bedensel
aktivitesini, zihinsel ve sosyal davraniglar1 gelistirebilen, bu 6zellik ve becerileri
belirlenmis kurallar ¢ergevesinde yaristirmayr amag edinen pedagojik, biyolojik ve
sosyal bir ugraktir (inal, 2000).

1.2 Sporcu

Sporcu, “belirlenmis kurallar ¢ergevesinde, amagli ya da amagsiz, ferdi veya
toplu bir sekilde kendisini spora adayan, daha ileri bir merhalede sporu meleklestiren

rekabeti, dayanismay1 ve kiiltiirel bir olgu olarak yer alan beden ve ruh tarafi olan,
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gerceklestirdigi isten maddi ve manevi kazang arayan sporun aktif ¢alisanidir (Giir,
1979).

Sporcu, amator ve profesyonel sporcu olmak Ttizere iki farkli Sekilde

adlandirilabilir:

Profesyonel sporcu: Profesyonellik kelimesi dilimizde ilk olarak amatdriin
karsiti, ticret karsiligi ile spor yapan kisiler, 6zelde ise profesyonel futbolcu tabiri ile
dilimize girmistir. Sporun giiniimiizde kii¢iik yaslarda girilen bir ugras haline geldigi
de unutulmamasi gereken bir gercektir. Diinya spor tarihinde basari elde etmis
sporcularin bu etkinliklere genellikle kiigiik yasta basladiklar1 bilinmektedir (Savas,
1989).

Amator sporcu: Amator, bir isi kazang saglamak adina degil, zevk almak i¢in
yapan, hevesli, merakli olan kimsedir, profesyonel ise bir isi meslek olarak kazang

saglamak i¢in yapan kimsedir (Savas, 1989).

Giliniimiizde bir meslek olarak sporculuk kabul goriillmeye baslanmistir. Ancak
sporda amator ve profesyonellik sinirlarini belirlemek olduk¢a zor bir hal almistir.
Yasal olarak amator goriilebilen bir¢ok spor branginda sporcular, toplum igerisinde
kazanc1 yiiksek kabul edilebilecek mesleklerden c¢ok daha fazla gelir elde
edebilmektedirler (Savas, 1989).

1.3  Bireysel Sporlar

Insanlik tarihine bakildiginda aslinda spor hem hayatta kalmak icin hem de
savunma amagcl kullanildig1 bilinmektedir. Sonralarinda bu tip ugraslar gelistirilerek
ve degiserek giiniimiizdeki yerini almislardir. Ozellikle bireysel sporlar dallarmin
onceligi de kisinin ben duyusunu gelistirerek kisinin miicadele performansini
artirmaktir. Sporda olusan bu tip gelismeler sonucunda ise giiniimiiz toplumluklarinda
ekonomik agidan gelisme, kisisel gelir seviyesinin artmasi ile birlikte insanlar sosyal
aktivitelere yoneltmekte bu aktiviteler iginde de en fazla pay1 spor almaktadir. Sporun
yayginlagsmasi sonucunda bireyler arasinda branglagmalarin olusmasina ve belli spor

branglarinin 6n plana ¢ikmasina neden olabilmektedir (Sahan, 2007).

Bireysel spor aktivitelerini tanimlamak gerekirse, kisinin baska bireylerle bir

rekabet, bir miicadele, karsilikli olarak etkilesim kurmadan yapilabilen spordur.
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Egitim ve gelir seviyesi diisiik, nitelik ve yeterlilik gerektirmeyen islerde bulunan
bireyler daha ¢ok sportif aktiviteler araciligiyla kendilerini gostermenin ve ortaya
cikarma gabasi i¢indeyken, gelir ve egitim seviyeleri yiiksek ve nitelik gerektiren igleri
yapan bireylerin bir araya geldigi yiiksek statii gruplarinda da spor yapma yonelimleri
bireysel spor etkinliklerinde kendini ¢ogunlukla prestij, eglence sporlart seklinde
gosterebilmektedir. Ornek verecek olursak golf, binicilik, tenis cesitli doga ve dagcilik

sporlari, ylizme gibi sporlar1 tercih etmektedirler (Sahan, 2007).

Bireysel spor dallart ile birlikte bireyler 6zgiiven, 6z disiplin, hizli karar
verebilme, diiriistliikk, haklarin1 koruyabilme ve benzeri 6zelliklerini gelistirir ve kisi
kendi yetkinliklerinin farkina varabilir, ayni zamanda becerisinde artis meydana gelir

(Hazar, 1996).

Boks, giires, judo, Teakwondo gibi spor dallarin1 da bireysel sporlar grubuna
dahil etmistir. Yiiksek erkeklik egosu gerektiren bu spor dallarinda, sporcu rakibi ile
direkt miicadele etmektedir. Ote yandan, badminton, masa tenisi, tenis, ok¢uluk gibi
spor dallar1, sporcularin kendi aralarinda ve birbirleri ile temas olmadan yaristiklar
bireysel sporlardir. “Yiiksek diizeyde dikkat ve ¢eviklik gerektirir. Bireysel branglarda
sporcu biiylik oranda kendisinden sorumludur. Kazanma veya kaybetme sporcuya
aittir. Bu durum bireysel branslarda yarisan sporcular {izerinde takim sporlarina oranla
daha yiiksek stres seviyelerine ulagsmalarina neden olabilmektedir. Bireysel sporla
ilgilenen sporcular genellikle yalnizlik hissine kapilabilirler. Ugrastiklar1 spor dali
geregince problemlerini kendi bagslarima ¢ozme egiliminde olmaktadirlar. Giinlik
yasamlarinda karsilarina ¢ikan problemleri yarismalarda ki gibi yardim talep etmeden

kendileri ¢ozmeye ¢alismaktadirlar (Kat, 2009).

1.4 Giires

Giires insanlik tarihinin tespit edilen en eski ve en kokli spor brangidir.
Silahlarin icat edilmesinden once insanlarin miicadelelerinde vahsi hayata giiresi
vasita etmistir. Sonraki yillarda tarih Oncesi insanlar diismanlarina ve vahsi
hayvanlarla miicadeleye hazirlanma yollarim1 kendi kendilerine gelistirdiler. Daha
sonralarinda ilk insanlar bu hazirliklar1 kendi aralarinda denemeleri ve bir digeri ile

karsilagmalarinin miisabaka haline donistiiriilmesi ile birlikte eglence aktivitesi haline



geldi. Daha ¢ok yasama adina girisilen miicadeleler giiresin spor bransi olarak

giiniimiize gelmesine sebep oldu (Kog, 1991).

Karsilikli olarak iki sporcunun higbir malzemeye veya araca gerek duymadan
belirlenmis kurallar c¢er¢evesinde belirlenmis zaman ve belirli bir alan igerisinde,
biitin fizyolojik ve psikolojik becerilerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere
getirebilme ya da teknik istiinliik saglamak i¢in yapmis olduklar1 miicadeleye giires
denir (Agak, 2001).

Giires brangi en temel ifadeyle, fiziki giiciin ve fizyolojik enerjinin en dogru
bigimde kullanilma sekli olan tekniklerin birlesmesi sonucunda meydana gelen fiziksel
bir micadeledir. Dogusunda yaban hayvanlarinin birbirleriyle giristikleri
miicadelelerden esinlenen bu etkinlik, yillar igerisinde degisik kiiltiirlerde farkli
kurallarin konulmasi ile diizenlenen bir spor bransina doniismiistiir. Tarihi ilk insanlara
dayanmasi sebebiyle, mitolojide ve efsanelerde anilan giires bransi, bir¢ok tarihi
literatiirde de yer alan bir bireysel etkinlik seklinde karsimiza ¢ikmistir. Diinya
tarihinin biiyiik oraninda, gesitli kiiltiirlerin tarihinde yer alan giires; olimpiyat
oyunlarinm ilk uygulanigindan itibaren var olan bir spor dali olarak biiyiik bir
yayginliga sahiptir. Temelde kuvvet, dayaniklilik, teknik ve zekanin birlesimi olarak
tanimlanan giires bransinda, basar1 i¢in mutlaka bulunmasi gereken kosullarin basinda
yetenek ve viicut fizyonomisinin uygunlugu gelmektedir. Belirtilen kosullarin
haricinde kazanma istegi, rekabet, dayaniklilik, siirat, ¢abuk karar alabilme, bilimsel
egzersiz planlamalarindan faydalanma, diizenli ve saglikli beslenme, deneyim ve
Ozgiiven duygusu gibi 6zellikler giires sporunun profesyonelce yapildigi alanlarda
basarili olmanin diger etkenleri oldugu bilinmektedir. 1912’de kurulmus olan
Uluslararas1 Amator Giires Federasyonu(FILA) nin tanimina gore giires, iki insanin,
belirli boyutlardaki minder {izerinde, herhangi bir ara¢ kullanmaksizin, belirlenmis
kurallara uygun bi¢imde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarin1 kullanarak birbirlerine

{istiinliik kurma miicadelesidir (Ocal, 2007).

1.4.1 Giiresin Tarihsel Gelisimi

Giires bransinin kokeni eski tarihlere dayanmaktadir, dogusu insanlik tarihinin
baslangicina kadar dayanmaktadir. Giires bransinin ilk uygulanis amaglar1 zor doga

sartlarinda hayatta kalmak adina yapilmistir. Vahsi dogada beslenme, vahsi hayvanlara
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kars1 koyabilme, onlara kars1 basari ile miicadele ederek bir yasam miicadelesi halini
almistir. Insanlarin diismanlarindan ve vahsi hayvanlarin verecekleri zararlardan
korunmak adina verdikleri miicadele, bastan tutma, bogma, devirme seklindeki
kavgalar1 daha sonralarda birbirleriyle yatiklar1 kuvvet denemeleri sonucunda “Giires”
sporunu ortaya ¢ikmistir. Bunlar gostermektedir ki giires insanlarin hayat bigimlerinin

bir sonucu olarak ortaya ¢ikmistir (Giimiis, 1972).

Giires bransi, M.O 708 de Yunanlilarda, M.O 2.yiizyilda Tiirklerde, M.O 22%de
Japonlarca, M.O 260 da Siimerlerde M.O. 2000 de Misirhi milletlerin giires
yaptiklarina ait belgelere ve buluntular tespit edilmistir. insanlarin dogasinda her daim
olan hayatta kalma ¢abasi, rekabet ve birbirlerine istiin gelme duyular1 digerlerine
bask1 kurma isteklerini de beraberinde dogurmustur. insanlar arasinda silahsiz ve en
dogal, en basit miicadele sekli olarak giires olugsmustur. Tarihin ilk zamanlarinda
yagayan insanlarin hayatta kalma istek ve arzulari onlar1 birbirlerine karsi
saldirganlastirmistir. Bu durum gogebe hayati yasayan biitiin topluluklarda oldugu gibi
Tiirk toplumlarinda da goriilmektedir (Alpman, 1992).

Uluslararas1 seviyede ilk amator giires miisabakas1 1896°da Atina Olimpiyat
oyunlarinda gergeklestirilmistir. Bu oyunlarda yalnizca Grekoromen sitilde yarigmalar
gerceklestirilmistir. Yarigmalar siire sinir olmaksizin ve 30 ar dakikalik dinlenme
araliklari ile giirescilerden biri galip gelene kadar devam etmistir. Bu uygulama 1912
Stockholm  Olimpiyatlarina degin  stirmiistiir. 1912°de Uluslararas1  Giires
Federasyonu’nun (FILA) kurulusuyla birlikte giires bransina yeni bir yon verilmeye
baslanmistir. Oncelikle giiresin siiresi konusu ele alinmis ve 1924°de Paris
Olimpiyatlarinda 30 dakikaya,1948’de Londra Olimpiyatlarinda 20 Dakikaya,
1960°’da  Roma  Olimpiyatlarinda 15  Dakikaya,1968’de =~ Meksiko-City
Olimpiyatlarinda 12 dakikaya ve 1980°da Moskova Olimpiyatlarindan itibaren 3 er
dakikalik iki devreye, 1989 yili sonrasinda 5 dakikalik tek devreye indirilmistir. FILA
stirelerle ve sikletlerle ilgili birgok diizenlemeler yapmistir. Giliniimiizde gengler,
timitler ve biiylikler kategorilerinde 3 er dakikalik birbirinden bagimsiz 2 devre

tizerinden yapilmaktadir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).



1.4.2 Giiresin Tiirkler *deki Gelisimi

Tiirkler, biiyiik go¢ olayindan ¢ok daha onceleri inanglarinin verdigi hiir ve
serbest terbiyenin etkisi ile dogaya ve giice diiskiin karakteristik 6zelikleriyle giiresi
ylizyillar boyunca bag tact yapmislardir. Tarihte glires branginin bulunmadigi bir
etkinlik yok denecek kadar azdir (Gokdemir, 2000).

Orta Asya Tiirklerinde giires, binicilik ve ok¢uluk branslariyla beraber savunma
teknikleri olarak gelisim gostermistir. Birbirleri ile savasmaktan kag¢indiklari i¢in
meydana gelen uyusmazliklari da karsilikli sekilde meydana ¢ikardiklar1 giiresgilerin
miicadelelerinin neticesinde istiin gelen kismin istedigi dogrultuda ¢oziilmesi ile
sonuclandiriimistir. M.S. 800°lii yillarda Iran’da bulunan sultanlarin hizmetindeki
Tiirk askerleri kores/kiires/koriis isimlerini verdikleri serbest stil giiresi bu bolgede

tamtmis ve yaymislardir (Ongel, 2001) .

Giires Tiirklerin milli sporu olarak insanlik tarihinin ilk devirlerinden itibaren
giinimiize degin gelmistir. Eski Tirk kiiltiirlinde giiniimiiz de Anadolu’nun cesitli
yerlerinde diigiin ve bayramlarda uygulandigi gibi giires organizasyonlar1 diizenlemek
bir tore idi (Gokdemir, 2000).

Selguklular ve Osmanlilar doneminde de giirese ¢ok 6nem verilmistir ve giires
sporuyla ilgilenenler i¢in *’Giires Tekkeleri™ yaptirilmistir. Giires tekkelerinde en az
200-300 kisi caligtirilmaktaydi. Giiniimiizdeki spor kuliiplerinin bir¢ok 6zelliklerine
sahip olan bu tekkelerin biit¢eleri de oldukea yiiksekti. Giires tekkeleri donemlerinin
Padisahlar1 veya 6zel vakiflarca kurulurdu. Bu tekkelere {iye olarak bulunan biitiin
giiresciler ve calistiricilart maasa bagdalanirlardi. Giires tekkeleri Sehir, ilge ve
kasabalar hatta koylerde dahi Subeleri olan aktif ¢alisan kuruluslardi (Morpa Spor
Ansiklopedisi, 2005).

Osmanlilarin,  Anadolu’ya  hiikmettikleri  donemlerde Dogu Roma
Imparatorlugunda uygulanan giires stili ile tanismislar, fakat Osmanli toplumunda bu
tarz benimsenmemistir. |. Beyazid, Il. Mehmed, I. Selim, IV. Murad, Il. Mahmud ve
Abdiilaziz gibi sultanlarin giirese ayr1 bir ilgi duymalar1, bu spor bransginn yayilmasina
ve gelismesine katki saglamistir. Pehlivanlar bdliikleri, ordu teskilatlarinca
gelistirilmis; beylerin, pasalarin ¢iftliklerinde pehlivanlara yiyecek ve barinma
imkanlar1 verilmistir. Giiresin zamanimizdaki tabiriyle spor kuliibii karsiligina gelen

tekkeler, seyhlerin baskanligi altinda miirit olarak isimlendirilen sporcularla beraber
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giires tekkelerinde egitim alirlardi. Osmanli Imparatorlugunda istanbul’da Zeyrek’te
kurulan giires tekkesi hem merkez tekke hem de en biiyiik tekke konumunda yer
almaktaydi. Giires tekkelerinde disiplinli ve diizenli ¢alismalar ile birlikte giiresi
ugras1 haline getirenler, iyi seviyede teknik donanima ve becerilere sahip olurlardi. “
Tekkelerde giirescilerin ve seyhlerin maas ve yiyecek vakfiyelerinden yani sira, birkag
imareti vardi ve bu imaretlerde isteyen halk, gelen izleyiciler, seyyahlar iicretsiz
diledikleri sekilde yemek yiyip, icerlerdi. Tiim bu vakfiyeler donemin Beylerbeyi,
pasa, vezir makamlarinda bulunanlarca ve sultanlar1 tarafindan binlerce altin

bagislanarak olusturulmustur (Giimiis, 1988).

Cumbhuriyetin ilan edilmesi sonrasinda 1923 yilinda Ahmet Fetgeri’nin baskani
oldugu, Tirkiye Giires Federasyonu kurulur ve Macaristan’dan Raul Peter,
Finlandiya’dan Onni Pellinen Grekoromen stil antrendrleri Tiirkiye’ye cagirilmis ve
giresgiler bu stilde calismalara baslamistir. Giires¢ilerimiz modern giiresteki ilk
uluslararas1 yarismaya 1924 Paris Olimpiyat oyunlarina katilmak sureti ile yapmistir

(Gokdemir, 2000).

Cumbhuriyet yillarinda da biiyiik basarilar1 iilkemize kazandiran giires bransi, ilk
altin olimpiyat madalyasini giireste kazandirmasinin yani sira, halen giiniimiizde
olimpiyat oyunlarinda en fazla madalya kazandiran spor dali olarak basarilarim

korumaktadir.

1.5 Giiresin Fizyolojik Yapisi

Uluslararas1 arenalarda her gegen giin yayginlasan ve biiyiik ilgiler géren ata
sporumuz giires tiim diinyada milyonlarca taraftar1 bulunan bir spor bransidir.
Diinyanin pek ¢ok iilkesinde giires, okullarda, iiniversitelerde ayni zamanda spor
kuliiplerinde vazgecilmez temel egitimlerden biri olmaktadir. Giires miicadele
gerektiren eglenceli bir spor brangidir. Bunlarin yani sira psikolojik, fizyolojik,
pedagojik ve kiiltiirel degerleriyle genglerin ilgi duydugu ve miicadele i¢ine girdikleri
bir spor dalidir. Gliresin temel teknik becerileri bakimindan 6grenilmesi karmasik bir
ugras degildir. kafa kol, dana bagi, cirpma, kiinde vs. teknikler bireylerin ilk
donemlerinden itibaren yapmis oldugu tekniklerdendir (Gékdemir, 2000).

Iyi bir diizeyde teknik ve taktik donanima sahip olan giires¢i ancak, motorik
temel 6zellikleri sistematik bir sekilde gelistirmesiyle basar1 kazanilabilir. (Gékdemir,
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2000) Giiresgilerin fiziksel karakteristikleri; De Garay ve arkadaslarinin 1968
olimpiyat oyunlarina katilan ¢esitli disiplinlere mensup sporcularin tizerinde yaptiklari
antropometrik ¢alismalarda giirescilerin mezomorfisi agir basan endomesomorf tipte
olduklarini bulmuslardir. 1984 de Tiirk milli takim giires¢ilerinde Heath-Carter
metodunu uygulayarak yapilan bir incelemede genellikle endomesomorf tipte
olduklarin1 saptanmistir. Giires¢ilerimizde tespit edilen degerlerinin ortalamasi 7 %
civarlarinda tespit edilmistir. Bununla beraber giiresgilerin siklet kategorileri

yiikseldikge viicut yag oranlarinin da arttigr bulunmustur (Akgiin N. , 1994).

Uzun suren antrenman hayati, giirescinin ¢irakliktan, 10-12 yillik bir suredeusta
durumuna gelmesini saglar. Yillar suren egitim-antrenman calismalari ile en ustun
basariya ulagmak i¢in bunun optimal bir diizeye ulasilmasi gerekir. Genellikle
yetenekli genc giiresciler 6-8 yilda basar1 elde ederler. En ustun basart ise 9-10 yil
sonra saglanir. Antrenorler; c¢ocuklarin organik gelisimlerini, giliresgilerin her
bakimdan erken yaslarda ustun performansa ulagsma diizeylerini 6nceden tayin eden
uzun sureli antrenman programlarinda bazi kurallara uymak zorundadirlar. Gelecekte
ilkeyi temsil edebilecek sporcularin yetistirilmesi uzun vadeli ve pahali bir yatirim

gerektirmektedir. (Ongel, 2001)

Sporcularda performans seviyesini sadece morfolojik 6zellikler veya motorik
beceriler tespit etmemektedir. Bu etkenlerin yaninda viicudumuzu olusturan kas-yag,
kemik gibi dokularin da sporcularin performanslarimi direkt olarak etkiledigi bilinen
bir gergektir. Baz1 spor dallarinda yag seviyesinin sportif agidan basarilarda biiyiik
6lgiide onemli ve belirleyici etkiye sahiptir. Viicut bilesiminin dogru olarak tespit
edilmesi sporcularin kii¢iik yaglardan itibaren egitilmesi ve yonlendirilmesi agisindan

onem arz etmektedir (Karl, 2001).

Giires sporunda baslica motorik 6zellikler olarak kuvvet, dayaniklilik, siirat,
hareketlilik ve beceri gosterilebilir. Sporcularin kas yapilarini inceledigimizde genetik
acidan degisik yapilar gosterdikleri tespit edilmektedir. Kirmizi ve beyaz kaslarin
organizmadaki egemenligine gore bulunan farkliliklar benzer ¢alismalar1 yapan ve
genetik olarak kas yapisi gesitli olan sporcularin kuvvet gelisimlerinde farkliliklar
bulundugunu gosterebilmektedir. Kirmizi kas lifleri, dayanikliligin gelistirilmesinde,

beyaz kas liflerine bakacak olursak siirat, kuvvet ve patlayicilik 6zelliklerinin
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gelistirilmesinde onemli bir yere sahiptirler. “Maksimal ve ¢abuk kuvvet artirmalart,

beyaz kas gruplari fazla olanlar da gelismeye daha yatkindir’” (Guyton & Hall, 2001).

Bir uyaran ile birlikte harekete gegerek direnci yenebilen kaslar farkli ¢alisma
metotlar1 sonrasinda kuvvet gelisiminde artis saglayabilmektedirler. Kaslarda enine
kesitinin artmasiyla beraber kuvvette artis olmakta; kuvvetin artigiyla ve koordinasyon
sonucunda da ¢abuk kuvvet gelisebilmektedir. Bu sebeple kuvvet calismalarinda
agirhig@in 6n planda oldugu tekrarlar yapilmakta; yiiklenme ve dinlenme aralari dikkatle
ayarlanmalidir. Kaslarin maksimal kuvvete ulasmasi, maksimal yiiklenmeler ile dogru
orantili bir sekilde gelisim gosterebilmektedir. Kuvvetin gelisme hizi 20’li yaslara
kadar yiiksek seviyelerde seyrederken, bu yaslardan sonra diisiise gectigi
bilinmektedir. Belirli bir spor bransinda diizenli egzersizler gergeklestirilmedigi
durumlarda biitiin kaslarin kuvveti ‘genel kuvvet’, spor branslarina gére degisim
gosteren ve ihtiya¢ duyulan kuvvet de o6zel kuvvet seklinde tanimlanmaktadir.
Kuvvetin antrenman bilgisi yoniinden siniflandirilmasinda ise ‘maksimal kuvvet’,
‘cabuk kuvvet’ ve ‘kuvvette devamliliktan bahsedilebilir. Maksimal kuvvet ile
anlatilmak istenen, kasin istemli olarak kasilmasi sonucunda sinir kas sisteminin
kaldirabilecegi en yiiksek yiiktir. Yikiin degistirilmesi ve tekrar sayilarinin
cogaltilmasi, seri sayilarindaki olusturulan farkliliklar, tekrarlar esnasindaki
hareketlerin uygulanisi1 esnasinda segilecek olan tempo, her seride hareketler agisindan
uygun gorillen tempo ve seriler arasinda dinlenme gibi ¢esitli segeneklerle
planlanabilen maksimal kuvvet antrenmanlarinda, kas gelisimini saglayabilmek
gayesiyle uzun stireli ve genellikle yiiksek kas gerilimi gerekmektedir, yiliksek ve
maksimal yiiklenme ile kisa siireli ve patlayict kasilma sonucunda kas ici
koordinasyonu saglanmaktadir. “Iki temel metot antrenmana gore belirlenir. Maksimal
kuvvet ¢alismalarinda yiiklenme siddeti %70 veya %380 ile baslayarak %100 yiiklenme
arasinda degismektedir. Tekrar sayilar1 1 ila 10 arasinda degisebilmektedir” (Acak,
2001)

Sporcularda kas sinir sistemlerinin i¢ ve dis direnci yenebilme becerisini
gelistirmek adina en kisa zamanda hizli bir sekilde kasilmasi beceresi olarak meydana
gelen ¢abuk kuvvet, kaslar arasinda, kas i¢i koordinasyonu ile kas liflerinin kasilma
kuvveti ile baglantilidir. Hafif yiiklerden faydalanma disiplinine dayanan cabuk
kuvvet antrenmanlarinda, maksimal kuvvetin %50-60’1 ile baslayarak, %70-80’ine

rast gelen yiikler ile ¢alisilmakta ve yiiklenme-dinlenme iliskisine dikkat ederek bu
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yonde planlama da 6nem arz etmektedir. Sporcunun tiim organizmasinin uzun siire
devam eden kuvvet galismalarinda yorgunluga karsi koyabilme tolerans diizeyi
anlaminda olan kuvvette dayaniklilik, yiiksek seviyedeki giiclin uygulanmasinin
yaninda kuvvetin her engele kars1 uygulandigi bir beceridir. Uzun bir zaman siirecinde
onemli bir direncin yenilmesi gerektigi sartlarda sporcunun performansini tespit eden
kuvvette devamlilig1 gelistirmek igin yapilan c¢alismalarin hafif yiiklenme ve ¢ok
tekrarlar igeren bir Ozellige sahip olmasi sarttir. Kuvvette devamlilik g¢alismalari
aerobik kapasite artisiyla beraber kassal dayaniklilik performansini yiikseltmekte ve
bu durum kas kuvveti artig1 olarak belirtilmektedir (Giindiiz, Ersoz, Giirsel, Sunay, &
Ozel, 1998).

Egzersizlerin maksimum seviyeye ulasmasi agirliklarin artis1 yerine tekrar
sayilarindaki sikligin artisi ile saglanabilmektedir. Her asamada artis gdsteren dis
dirence karsilik olarak tekrar sayilarindaki azalmalar ile ifade edilen piramidal
yiikklenme, patlayict kuvvet gelistirici, teknik uygulamanin denetimli bir sekilde
yuriitiildiigii ve artirma-azaltma, standart yontem ile dalgalanma yontemi olarak kendi
icerisinde degisen seri yiiklenme, kas kiitlesinde biiyiime meydana gelmeden kuvvetin
gelistirildigi kisa siireli maksimal yiiklenme, yenilmesi zor olan direnclere karsi
yapilan ve diger maksimal ¢alismalar ile beraber kullanilabilen izometrik yiiklenme ve
bireyin 10 tekrar ile kaldirdig: yiikiin maksimum olarak degerlendirildigi 10’lu
yiklenme ¢alismalar ile elde edilmesi amaglanan kuvvette devamlilik igin hareket
temposunun, kaslarda laktik asit seviyesinin yiikselmesine sebep olmayacak sekilde
orta seviyede olmasina dikkat etmek gerekmektedir (Giindiiz, Ers6z, Giirsel, Sunay, &
Ozel, 1998; Sevim, 2002).

Antrenman yapilir iken gerceklesen etkinliklerin verimliligi disiiriilmeden
sporcunun, statik ve dinamik gii¢lerden kaynaklanan fiziksel ve fizyolojik yorgunluga
kars1 dayanma giicti antrenmanin aktif bir sekilde gergeklestirilmesi yoniinden 6nem
arz etmektedir. Dayaniklilik, gerek spor aktivitesinin gergeklestigi siire icerisinde ve
aktivitenin verimliligi gerekse kas gruplan iizerinde olusan yiiklenmenin siddeti
izlenerek degerlendirilir. Biitlin bu etkenleri goz oniinde bulundurdugumuzda agiga
cikan dayanikliligin karmasik ve kombineli tarzinin incelenmesi yarigmacinin
basarisin1 dnemli oranda etkilemektedir. Fizyolojik parametrelerin degisimine (kalbin
biiylimesi vb.) sebep olan oksijenin varlig1 sebebiyle olusan dayaniklilik, kalp dolasim

sistemi ile alakali olup, maksimum oksijen alim kapasitesinde diizelmeler olmakta ve
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artts meydana gelmektedir. Oksijenli dayanikliligin artmasinin en temel gostergesi
olan nabiz sayisinda da azalmalar meydana gelmektedir. Enerji ihtiyacinin en yiiksek
oksijen alim becerisinin iizerine ¢ikmasi -ki oksijen eksigi miktar1, giires¢inin
kaslarinda enerji depolama yetenegi ve giiciinii harcayabilme miktarina baglidir- kas
durumunda ise oksijensiz dayaniklilik (anaerobik) meydana gelmektedir. Giires¢inin
yarigmalara hazirlandig1 siirecte tlim dayaniklilik ¢esitlerini gerceklestirdigi spor igin
(burada bahsedilen spor giires bransidir) elzem oran ve miktarlarda iyi planlanmis
sekilde yapilan c¢alismalar ile gergeklestirilmesi sarttir. Gerekli olan diizeyde
dayaniklilik seviyesine ulasilabilmek i¢in planlanan antrenman metodu ve hazirlanan
igerik ile giires¢inin metabolizmasinda, yiiklenmenin ardindan viicudun hizli bir
sekilde toparlanmasi; kalbin kuvvetlenmesi ve damar g¢eperlerinin gelismesi; enerji
kapasitesi ile vital kapasitenin artisi gibi muhtelif degisiklikler olusmaktadir. Bu
sebeple kalp ve dolasim sisteminin performansindaki artis, dayanikliligin gelismesinde
artis meydana gelebilmektedir. “Yiiklenmelerde en az nabiz frekansinin dakikada 130
civarlarina ulagmasi gerekmektedir. Dinlenme araligi genglerde yetiskinlere oranla
daha uzun olmasi gerekmektedir. Aoerobik dayaniklilik antrenmanlarina erken
yaslarda baglanilmasi gerekirken, anaerobik dayaniklihigin gelistirilebilmesi igin 15-
16 yaslarindan Once anaerobik yiiklenmelere yiiksek seviyede baslanmamalidir.
Kadinlarda dayaniklilik performansinin 12 yasindan 16 yasmna kadar en yiiksek
seviyeye ulastig1 tespit edilmistir” (Acak, 2001)

Dayaniklilik, enerji olusumuna gore aerobik ile anaerobik dayaniklilik olarak iki
ana baslikta incelenmektedir. Aerobik dayaniklilikta, kapasite birim zaman iginde
glires¢inin solunum yolu araciligiyla oksijen miktart ile tespit edilmektedir. Bu durum,
yapilan ig (harcanan enerji) dengesi veya oksijen bor¢glanmasina girmeden uygulanan
egzersizler seklinde ifade edilebilmektedir. 2 dakikadan 8 dakikaya kadar devam eden
egzersizlerde gereken, kisa siireli aecrobik dayaniklilik; 8 dakikadan 30 dakikaya kadar
devam eden yiiklenmelerde 6nemli olan, orta siireli aerobik dayaniklilik ve 30 dakikay1
asan yiiklenmelerde gereken de wuzun slireli aerobik dayaniklilik olarak
tanimlanmaktadir. Antrenman siiresinin artmasina gore aerobik kapasitenin yani kalp
dayanikliligmin da dogru planlan yapilmis calismalar ile beraber artirilmasi
gerekmektedir. Anaerobik dayaniklilikta ise yiiklenme siddetinin yliksek olmasi
sebebiyle oksidatif yanma yetersiz kalabilmekte ve oksijen eksikliginde enerji

meydana gelmektedir. Anaerobik dayaniklilikta en fazla 180 saniyelik yiiklenme s6z
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konusu olabilmektedir. Bu tip dayaniklilik, anaerobik enerjiye ihtiya¢ duyulan spor
branglarinda biiylik 6nem arz etmektedir. 20-25 saniyeye kadar yiiklenmelerde (100-
200 metre miisabakasi) kisa siireli; 20-25 saniye ile 60 saniye arasindaki
yiiklenmelerde (400 metre miisabakasi) orta siireli ve 60-120 saniye arasindaki

yiikklenmelerde (800 metre miisabakasi) ise uzun siireli anaerobik dayaniklilik

gerekmektedir (Sevim, 2002).

Giirescilerin, en ist seviyede hizla bir noktadan, diger bir noktaya hareket
edebilme yetenegi siirat olarak tanimlanir iken; gabukluk ise kaslarin eklemleri, viicut
ve/veya viicudun bir kisminin direncine ya da dis direnglere karsin en kisa siirede
harekete gegirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Sinir kas sisteminin yiiksek hizda
kasilarak dirence kars1 koyma ve direnci yenme yetenegine ¢cabuk kuvvet denir. Siirat,
merkezi sinir sistemi ve periferik sinir sisteminin islev yeterliligine gore degisiklik
gostermektedir. Her iki sistemde de olgunlasma erken tamamlandigi i¢in ¢alismalara
erken baslanmasi ve hareketlerde farklilik olmazsa olmazdir. Siirati etkileyen
faktorler, fizyolojik, antropometrik, motorik, sinirsel ve psikolojik olabilecegi gibi
saglik sorunlarma bagli olan, beslenme ve diyet Ozelliklerinden kaynaklanan,
yorgunluk ve dinlenmeye gore meydana gelen etkenlerde de bulunmaktadir. Siirati
etkileyen fizyolojik faktorler arasinda viicudun fonksiyonlari, oksijen kapasitesi,
tansiyon, genetik etmenler, hiicresel etmenler, kaslar (uzunluk-cap, tip, gii¢, esneklik,
fonksiyon, kas-fibril kompozisyonu gibi agilardan), ligament-tendon adele yapist,
metabolizmanin ¢esitli 6zellikleri, nabiz ve dolasim sistemi, noromuskular
fonksiyonlar, ¢esitli hormonlar, laktik asit diizeyi, aerobik-anaerobik gii¢, % yag orani,
% Vo2 max, hemoglobin-demir rezervleri seklinde siralanmaktadir (Agak, 2001;
Sevim, 2002) .

1.6 Giiresin Biyomekanik Yapisi

Giires bransinda hareketlilik giires¢inin eklemleri ile baglantili olarak hareketleri
genis acilarda ve ¢esitli yonlere uygulayabilme yetenegi seklinde ifade edilmektedir.
Kas aktivitesi ile teknigin uygulanma vaziyeti aktif hareketlilik; es, alet(ler) ve viicut
agirh@r destegiyle daha biiyiik eklem hareketliligine ulasma durumunaysa pasif
hareketlilik olarak tanimlanmaktadir. Antrenmanin uygulanma esnasinda belirli bir

ritim ve hizin muhafaza edilmesinde dinamik, eklemin durumunun belli bir siire
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muhafaza edilmesi halinde de statik hareketlilikten bahsedilmektedir. Omuz, kalga ve
omurga gibi dnemli eklem sistemlerinin hareketliliginin yeterli seviyede gelismesine
genel hareketlilik; hareket akisinda kullanilan eklemlerin g¢alistirilmasi durumu ise
Ozel hareketlilik olarak tanimlanmaktadir. Dogal olarak, giirescinin eklemlerinin
yapist, kaslarinin belli 6zellikleri ve 1sinma diizeyi, esneklik seviyesi, antrene seviyesi,
1s1tnma ve yorgunluk seviyesi ile yas Ve cinsiyet farkliligi, dis 1s1 Seviyesi vb. unsurlar
hareket genisligini bliyiilk oranda etkileyebilmektedir. Viicut gelisimi anlaminda
hareketliligi degerlendirdigimizde, omurga, kalca ve omuz eklemlerinin 6zellikle
egzersizin uygulandigi yonde gelisim gostermektedirler. Baska bir agidan bakildiginda
boy uzamasi ile hareketlilik esneklik arasinda ters oranti meydana gelmektedir. Ayrica
biiylimeye bagl olarak kikirdaklara yiiklenebilirlik azalmakta ve fazla yiikklenmelerin
sakatlanmalara sebep olabilme ihtimali bulunmaktadir. Bu sebeple hareketlilik
calismalarinin ¢ok yonlii ve genel gelistirici 6zellige sahip olmalidir. Giires bransinda
hareketlerin hizla gergeklesmesi ve tekniklerin kolay bir sekilde uygulanilmasi temel

esastir. Bu da hareket agis1 ve hareket oranina bagli olmaktadir. (Acak, 2001)

Giires bransinda basarili olabilmek igin kisa bir zaman diliminde zor beceri
hareketlerini 6grenmek ve hedefe uygun bir sekilde hizli tepki vermek gerekmektedir.
Giireste beceri, her hareketin dogru bir sekilde takip edilmesi ve amaglanan kuvvette
meydana gelmesine bagli olarak meydana gelmektedir. Zor tekniklerin giires¢i
tarafindan kolay bir sekilde uygulanabilmesi, becerilerin olumlu 6zellikleridir. Beceri
olgusu, genel ve 6zel seklinde iki farkli bolimde degerlendirilir. Genel beceri, tiim
spor branslarin1 igeren genel anlamda beden koordinasyonu olmakla birlikte bu
becerinin gelistirilmesi igin antrenmanlara erken yasta baslanilmasi onerilmektedir.
Genel beceri ile 6zel beceriyi birbirlerinden farkl: diisiinmek olast degildir. Boy, kilo,
denge, hareket hiz1 ve isabetliligi, kas tansiyonu, goz- kas arasindaki koordinasyon ile
reaksiyon zamam genel yetenegi etkileyebilen unsurlardandir. Ozel beceri, spor
bransina iliskin 6zel beceri ve teknik ¢alismalariin temel seviyesini olustururken;
ayni zamanda da siirat, kuvvet ve dayaniklilik anlaminda 6nem arz eden bir unsurdur.
Becerinin gelistirilmesinde, hareketlilik seviyesi olduk¢a 6nemli bir unsurdur. Bu
sebeple hareket agikligi ve cimnastik becerilerinin 6grenilmesi ve her ydnden
uygulanmasi gereken teknik hareketlerin 6greniminde kolaylik saglamaktadir.
Koordinasyona bagli yeteneklerin gelismesi i¢in yiiklenme seviyesinin kademeli bir

sekilde artirilmasi, yeni hareketlerin asama asama ve diizgiin bir teknik ile 6gretilmesi,
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caligmalarin belli bir tempo ile ve siirekli giincellenerek (bunun yani sira 6zel beceri
gelistirilmesi yoniinde) yaptirilmasi gerekmektedir. Ayrica egzersizlerin zamana karsi
yapilmasi, antrenman sonrasinda yapilan uygulamalara gereken énemin verilmesi ve
yorgunluk olustugu zamanlarda uygun siire ve sartlarda dinlenmeye gegilmesi

gerekmektedir, (Sevim, 2002).

1.7 Giiresin Somatotip Yapisi

Giires sporcularinin somatotip yapist ile ilgili yapilan arastirmalarda sporcularin
sikletlerine gore farkli somatotip kategorilerde yer aldiklari tespit edilmistir. Siklet
yiikseldik¢e endomorfi ve mezomorfi katsayilarinda artig, ektomorfi katsayilarinda ise
diisiis tespit edilmistir. Genel olarak bir degerlendirmede bulunulacak olunursa hafif
sikletler: dengeli mezomorf, agir sikletler: endomezomorf olabilme egilimdedir.
Serbest ve grekoromen stil giiresgileri arasinda biiyiik farkliliklar bulunmamaktadir.
1960- 1976 olimpiyat oyunlarinda biitiin giires¢giler icin tespit edilen ortalama
somatotip degerleri 2.5-6.5-1.5 olarak tespit edilmistir. Buna ek olarak geng
giiresgilerin yetiskinler giires¢gilerden daha az mezomorfik ve daha fazla ektomorfik
oldugu gozlemlenmistir. (Carter JEL & Heath , 1990)

Giires sporcularinin genel olarak yapilan kondisyon antrenmanlarini bitirdikten
sonra antrenman ve diyet programlari ile beraber siklet ayarlilarinin yapilmasi
sporcularin performanslarini1 olumlu anlamda etkilemektedir. Bir¢ok aragtirmaci spor
bilimciye gore bir giires sporcusunun verecegi kilo miktar1 sporcunun agirliginin %5-
10 seviyesinde olmalidir. Yag dokusundan daha fazla kas dokusuna sahip olan
glirescilerde su oranlart fazla oldugundan dolay1r bu oran az da olsa degisiklik
gosterebilir. Kolej ve Yiiksekokul giirescilerinin {izerinde incelenmis ¢alismalarda:
girescilere 48 saatlik gibi kisa bir zaman igerisinde hizli bir sekilde kilo
distirtiilmiistiir. Yapilan bu hizli kilo diisiimii giires¢ilerin plazma hacminin azalisina
ve kalp atimmm artisgina Sebep olmustur. Bunun yani sira kuvvet ve kas
dayanikliliginda olumsuz etkilerin ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir. Kaslardaki glikojen

depolarinda da su kaybindan dolay1 %45 azalis goriilmistiir (Zorba, 2005).

Yapilan son arastirmalar siirekli olarak kilo diisen giiresgilerde ilerleyen yillarda
yiiksek tansiyon olusmasi ihtimalinde artis oldugu tespit edilmistir. Giiresgilerin

stirekli kilo diismeleri ile erkek giiresgilerin cinsel hormonlar1 arasindaki iliskide,
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testosteron hormonunun viicut yag oraninin azalmasi ile baglantili olarak, 6zelliklede
viicut yag ylizdesinin %5 altina indiginde azaldig: tespit edilmistir. Agirlik tekrarlart
artirtldiglr zaman ise testosteron hormonun normal seviyelere dondiigii gérilmiistiir.
Bu hormonel degisimler standart kilosunun altina inen her giires¢ide olusabilir ve
yumusak dokunun bolgesel dagilimlar1 nedeniyle etkilenmeyebilir. Ozellikle 6z yaglar
ile testosteron hormon seviyesi arasinda iligkisi oldugu tespit edilmistir (Glinay &

Cicioglu, 2001).

1.8 Giireste Performans ve Onu Etkileyen Faktorler

Yapilan fiziksel aktivite esnasinda, o aktivite i¢in gerekli olan psikolojik,
fizyolojik ve biyomekanik verimin adi performanstir. Gerekli olan bu verimi
miisabaka esnasinda ortaya g¢ikarabilme diizeyi performans seviyesi ile ilgili bilgi

vermektedir (Kuter & Oztiirk, 1999).

Performans: farkli faktorler etkileyebilmektedir. Bu faktorler dis ve i¢ faktor

olarak iki baglik altinda gozlemlenebilir:
1. Eksternal yani dis ( salondaki) faktorler ise sunlardan olusur:
a) Zeminin durumu
b) Sicaklik seviyesi
c¢) Havadaki nem
d) Irtifa derecesi
2.Internal (kisisel) yani i¢ faktorler ise sunlardan olusur:
a) Bireyin antrenman seviyesi
b) Bireyin yas1
¢) Bireyin cinsiyeti
d) Bireyin stres seviyesi
e) Bireyin fiziksel uygunlugu
f) Irktan gelen faktorler

g) Bireyin motivasyon seviyesi
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h) Saglik durumu

I) Bireyin beslenme

J) Ergonejik destekleyici besinler
k) Bireyini ila¢ kullanmasi gibi

Yukarida gosterilen dis ve i¢ faktorler performans {iizerinde olumlu veya

olumsuz etkiye sahiptirler (Kutlu & Giiler, 2006).

Bireyin fiziksel yapisi, basarida ve performansta etki sahibi olan faktérlerden
yalniz birisidir. Fiziksel yap1 esneklik, dayaniklilik, gii¢, kuvvet, cabukluk ve siirat gibi
spor bransi i¢in gereken gostergeler digerler ile birleserek basariyr olumlu
etkilemektedir. Bu Ozelliklerin agirligi spor branglarinda farklilik gostermektedir.
Ferdi yapilan miicadele sporlarindan birisi olan giires i¢inde ¢ok 6nemlidir (Song &

Cipriano, 2007).

1.9 Giires ve Temel Fizyolojik 6zellikler

Giires sporu; ceviklik, siirat, kuvvet, denge, esneklik, dayaniklilik (solunum
fonksiyonlari, anaerobik, aerobik), strateji, reaksiyon gibi fizyolojik ozelliklerin iist
diizeyde olmasi kontrol ve sportif performansin da {ist diizeyde olmasini saglayacaktir.
Giireste performans belirleyicilerinden olan ¢eviklik, siirat, kuvvet, denge, esneklik ve
dayaniklilik gibi fizyolojik 6zellikler rakibin baskisi altinda kalan sporcularin hizl
karar verip bunu uygulayabilme yetenegine sahip olmakla yakindan ilgilidir (Akytiz,
Kog, Uzun, Ozkan, & Tas, 2010).

1.10 Giires ve Kuvvet

Kuvvetin fizikteki tanimi; cisimlerin hareketlerini, sekillerini ve konumlarini
degistiren etkidir. Biyomekanikte ki tanimi ise; dengeyi ve hareketi saglayan
etkilerdir. Biyolojik yaklasimda ise kuvvetin tanim1 bir kiitleyi (rakibi, bir ara¢ ya da
kendi viicudunu) hareket ettirebilmeyi yani bir dirence kars1 koyabilme anlaminda
tanimlanabilir. Spor biliminde ise bir direnci yenme yetenegine kuvvet denilmektedir.
Kuvvetin tanimi goriildiigii gibi bilim alanlarinda farkliliklar gostermektedir (Muratli,

1997). Kuwvvet, sinir-kas yetenegi i¢ ve dis bir direncin lstesinden gelebilmeye
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baglidir, miisabakalar adina temel ve fiziki bir beceridir. Giig ve kuvvet viicuttaki tim
kaslarin bir direnci karsilamaya ve yenmeye yonelik Ozellikleridir. Kuvvetin
patlayiciligl ve dayanikliligi gibi karmasik motorik 6zelliklerin belirleyicisi; esneklik,
dayaniklilik ve siirat gibi temel kavramlarin birlesmesidir. Morfolojik faktorler, sinir
sistemlerine bagl ekmenler, kas germelerini i¢ine alan etkenler kuvvet tizerinde etkili

olan 6gelerdir (Karatosun, 2010).

Giiresin dogusundan giiniimiize kadar ve FILA'nin sik sik kurallarda yapmis
oldugu degisikliklere ragmen giiresciler i¢in ana unsur olarak kuvvet daima 6nemini

korumustur (Akbal, 1998).

Taskiran (1992) yaptig1 arastirmada giirescilerin viicut kuvvetine diger spor
branglarina oranla daha fazla ihtiya¢ duyduklar tespit edilmistir (Taskiran, 1992). Bu
sonuclara bakildiginda giires ve kuvvet birbirinden ayr1 diistinlilmemektedir. Giires

bransi i¢in kuvvet gegmisten glinlimiize dnemini hep stirdiirmiistiir.

Genel kuvvet; Viicuttaki kaslarin genel anlamdaki tiim kuvvetine genel kuvvet
ad1 verilmektedir. Tiim kuvvet siniflarinin temeli sayilan genel kuvvet spora yeni
baslayan sporcularin baslama evresinde gelistirmesi gerektigi bir kuvvet tiirtidiir.
Diisiik seviyede ki genel kuvvet sporcunun gelisimini olumsuz etkileyebilir (Sahin,
2000). Kuvvette Devamlilik; Siirekli olarak kuvvet ihtiyaci olan hareketlerde
organizmalarin yorulmalara karsin direng gosterdigi kuvvet tiirii kuvvette devamlilik

olarak ifade edilmektedir.

En fazla yapilabilecek hareket sayist kuvvet dayanikliligini belirler (Karatosun,
2010). Yapilan bu smiflandirmalar kuvvetin giires igin ¢ok Onemli oldugunu

gostermektedir.

1.11 Anaerobik Performans

Anaerobik performans (AP) kisa zamanda sonlanan veya patlayici kuvvet
gerektiren spor dallarinda 6nemli bir terim olarak tanimlanmaktadir. Sporcularin
performanslari bireysel veya cevresel etkenlerden etkilenerek farklilik gostermektedir.
Uygulanan planli ¢alismalar sporcularin AP’ larinda artisa neden olabilmektedir. Bir
diger ifadeyle anaerobik performansta olan bu artis, adenozintrifosfat (ATP-PC)

depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliginde olusan artisa denir. Bu sebeple
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sporcularin enerji kaynaklarin1 ve bu kaynaklarimi kullanabilme yetenegi sportif

performans acisinda dnem arz etmektedir (Ozkan, 2007).

1.11.1 Anaerobik Performans ve Kas Fibril Tipleri

Anaerobik performans degerleri yiiksek olan sporcularin daha yiiksek FT lifine
sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bir bagka deyisle daha yiiksek anaerobik performans
gerektiren spor dallartyla ugrasan sporcularin FT lif yiizdeleri diger sporculardan daha
yiiksektir. Bunun yani sira kas fibrillerinin uzunlugu, kas kesit alani, bacak hacmi, kas
kitlesi anaerobik kosullarda kasin Tretebilecegi Qiicte Onemli bir yeri olan
ozelliklerdendir. Yapilan ¢alismalar vastus lateralis kasindaki enine kesitsel alaninda
erkeklerin tip I kas lifi alaninin %14-29, tip Ila alaninin %38-59 ve tip IIb alaninin ise
%56-75 oraninda kadinlardan daha yiiksek oldugunu gostermistir. 21,22 Mackova ve
ark.23 tarafindan uygulanan baska bir arastirmada ise erkeklerin vastus lateralis
kasindaki tip I kas lifi alaninin %52.2, tip Ila alaninin %29 ve tip IIb alaninin ise %18.8
oldugu belirtilmistir. (Ozkan, 2007)

1.11.2 Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite kisa siireli, maksimal egzersizde anaerobik metabolizma
yoluyla iiretilen maksimal ATP miktaridir. Berg ve, Westra’ nin tanimlarinda hatali
olarak maksimal anaerobik gili¢ i¢inde bu tanim kullanilmistir. Maksimal anaerobik
gii¢, ayni sekilde yapilan bir egzersizde, anaerobik metabolizma tarafindan yapilan

ATP resentezinin maksimal hizi olarak tanimlanir (Gren, 1994).

Maksimal seviyede yiiklenme gereken branslarda, submaksimal yiiklenme
gereken baslangi¢ seviyeleri esnasinda, enerji anaerobik sistem tarafindan oksijen
eksikliginde tretilmektedir. Anaerobik sistem tarafindan katilimi saglanan ener;ji
seviyesi direkt olarak verim yogunlugu ile alakalidir. Ornek verecek olursak; bir
sporcu 400 m. miisabakasinda siirati 7. 41 m/sn. ise enerji liretimi % 14 aerobik ve %
84’1 anaerobik’ tir. Ayn1 mesafe 8. 89 m/sn. ile kosuldugunda ise oran % 7. 7 aerobik
ve %93. 3 anaerobik’ tir. Ornege bakildiginda mesafe arttirildiginda ve yogunluk

azaltildiginda aerobik bilesenin orani yiikselmektedir (Ozkara, 2002).
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AG (anaerobik gii¢), kisa zamanli yiiksek siddetli kas egzersizlerinde sporcunun
fosfojen sistemi kullanabilme yetenegi seklinde tanimlanabilirken, anaerobik kapasite
(AK), anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin bilesiminden kazanilan toplam enerji

miktar1 olarak tanimlanir (Reiser, Maines, Eisenman, & Wilkinson, 2002).

1.12 Anaerobik Gii¢ ve Enerji Sistemleri

1.12.1 Anaerobik Giic¢

Sporcunun enerjisinin bir birim zamanda giice c¢evirebilmesi yetenegine
anaerobik giic denir. Ayrica anaerobik enerji sistemlerinin (ATP, PC, Laktik Asit)
enerji tiretmek igin lazim olan maksimal yetenegidir. (Fox & Mathews, 1981; Noble,
1986) Kullanilan enerjinin kaynagina goére yapilan siniflamada anaerobik performans;
30 saniyeye kadar olan caligmalar ATP-PC yollu olarak degerlendirilirken (Fox ,
Robinson , & Wiegman, 1969) 30 saniye igerisindeki maksimal gii¢ verimi “anaerobik
kapasite” ve 5 saniye igerisindeki giic verimi “anaerobik gii¢” seklinde
degerlendirilmektedir. Bar-Or’ un yapmis oldugu tanimlamaya gore, dikey sicrama
testi uygulama siiresi (<lsn.)géz Oniine alindiginda 5 saniye icindeki gii¢ verimini

kapsamaktadir (Le, Symbioses, 1981).

Antrenmanlarda kaslarin kasilma esnasinda olusan enerji ihtiyaci kas hiicresi

icinde {i¢ ayr1 yoldan karsilanir. Bunlar;

1) ATP-PC Sistem; kaslarda depo halinde olan ATP ve PC antrenmanin ilk
asamalarinda  devreye  girer.  “Alaktasit  Sistem”  seklinde de

isimlendirilmektedir,

2) Anaerobik Glikoliz; glikoz’un oksijensiz olarak anaerobik ydnden
parcalanmasi ile kazanilan enerjinin kullanilmasi seklindedir fakat bu
tepkimenin bir tiriinii de organizmada yorgunluga neden olan laktik asittir, bu

sebepten “Laktasit Sistem” olarak da adlandirilmaktadir,

3) Aerobik Sistem; besin maddelerinin oksijenli alanlarda pargalanmasindan

kazanilan enerjinin kullanimidir.
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Ilk iki maddede enerji oksijen kullanilmadan kazanildigindan “Anaerobik Enerji
Sistemleri” seklinde adlandirlirlar. Ugiincii maddede ise gerekli olan enerji oksijen
kullanilarak elde edildigi i¢in “Aerobik Enerji Sistemi” olarak ifade edilmektedir
(Giiveng, 2003; Po & Rodalh, 1987).

ATP ve CP’ ye enerjiden zengin fosfatlar denir. Kaslarda sinirli olarak
bulunmasina karsin giicleri yiiksektir ve kisa zaman igerisinde gerekli olan enerjiyi
olusturabilme yetenegine sahiptir. Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda bu enerji
kaynaklar1 kullanilir. Sinirli oranlarda bulunduklari igin, bu eforun devam etmesi
ancak bu enerji kaynaklarinin yenilenmesi ile miimkiin olabilmektedir (Akgiin, 1993).
Yiiksek anaerobik o6zellik pozitif olarak aerobik kapasiteye doniistiiriiliir. Bir atlet
aerobik kapasitesini gelistirmis ise, oksijen bor¢lanmasinin ardindan, normale dontisii
ya da toparlanma daha hizli bir sekilde olacagi igin ve oksijen borglanmasina girmeden
daha uzun siire fonksiyon gostereceginden, anaerobik performansi daha fazla gelisim

saglayacaktir (Fox & Mathews, 1981; Bompa, 1994; Tamer, 1995.).

Bireyin kisa siireli, yliksek yogunlukta yaptig1 egzersizlerde kullandigi enerji
anaerobik siireglerden kaynaklanir. Ornegin; durarak sigrama, yiiksek atlama, giille
atma, cirit atma, disk atma ve siiratli c¢ikislarda (100m ve 200m siirat kosulari,
basketbol, voleybol, futbol, hentbol, tenis, 25m ve 50m yiizme v.b.) anaerobik giice

sik¢a basvurulur.

1.12.2 Enerji Sistemleri

Genel bir ifadeyle is yapabilmek ya da bir sey ortaya koyabilmek adina elzem
olan kapasite olarak tanimlanabilen enerji, dogamizdaki biitiin hareketlerin ve o kadar
ki dogamizin varolus sebebi bile denilebilir. Kimyasal enerji, mekanik enerji, 1s1
enerjisi, 151k enerjisi, elektrik enerjisi ve niikleer enerji olarak 6 farkli sinifa ayrilan
enerji, bireyin hareketlerinin ve yasaminmn da ana temel unsurunu meydana
getirmektedir. S6z edilen enerji cesitleri farkli durumlarda bir diger enerji tiiriine
dontigebilmekte ve bu sekilde yararlanilabilmektedir. Bu sebeple bahsedilen
kaynaklarmn birbirlerinin adina kullanilabilmesi ifade edilebilir. Baska bir ag¢idan bu
doniisme esnasinda meydana gesitli oranlarda enerji olugsa dahi 6nem arz eden bir
fizik yasas1 olarak biitiinlinde meydana gelen enerji oraninin her daim ayni olacagi

hakikatine dikkat edilmelidir. Enerji korunumu yasasi uyarinca enerjilerin yoktan var
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veya vardan yok olamayacagi, evrenimizdeki enerjinin degismez olmasi ve bu enerji
tiirlerinin birbirine déniismesi sonucu farkli enerji ¢esitleri meydana ¢ikmasi dahi bu
tiirlerin aslinda her zaman benzer enerjilerin sonuglar1 oldugu goriilmektedir (Cengel
& Boles, 2013). Bu durum, insan bedenindeki enerji iiretimlerini kavranabilmesi

yoniinden 6nem arz eden bir nokta olarak bilinmektedir.

Evrenin 6nemli bir boliimiine sahip olan insan da evrendeki tiim canlilar gibi
metabolizmamizin diizgiin bir sekilde gérevini devam ettirmesi, siradan ve karmasik
eylemlerin yapilmasi ayrica hareket uygulamadan yalnizca diisiinmek i¢in dahi
enerjiye ihtiyacimiz vardir. ihtiyag duyulan enerji, kimyasal enerjidir ve kimyasal
enerji de besinlerin tiiketilmesi sonucunda meydana gelmektedir. Bu sebeple bireyin
viicuduna aldig statik enerji olan maddeleri mekanik enerji tiirline doniistiirdiigii,

sonug olarak viicudumuzda da enerji doniisiimiiniin meydana geldigi belirtilebilir.

Bireylerin viicudunun enerji kaynagi, 6ziinde organik fosfat bilesiklerine sahip
Adenozin Tri Fosfat (ATP) ve Kreatin Fosfat (CP) olup, burada ATP, adenozin ile 3
fostat baglarindan meydana gelmektedir. Bahsedilen yiiksek enerjili 3 fosfat baginin
parcalanmasi durumunda her pargalanmada 12 kcal enerji ortaya ¢ikmaktadir. Bagka
bir agidan baktigimizda viicudumuz i¢in lazim gelen enerji, anaerobik enerji sistemi
ve aerobik enerji sistemi olmak {izere iki ana bashk iizerinden ger¢eklesmektedir
(Dunford, 2006). iki ana sistemden anaerobik enerji sistemi, hazir enerji sistemi
seklinde de isimlendirilen ATP-CP sistem ve kisa siireli enerji sistemi seklinde taninan
glikolitik enerji sistemi olarak iki agidan gergeklesmektedir (Fox, Foss, & Keteyian,
1998).

1.12.2.1 Aerobik enerji sistemi

Viicudumuza aldigimiz besinlerin  hiicre iginde bulunan mitokondride
oksidasyona ugramasi neticesinde ATP sentezlenmesi seklinde tanimlanabilen aerobik
enerji sistemi, daha sade bir tanimla oksijen (O2) ile enerji iliretme mekanizmasi
seklinde tanimlanmaktadir ( Rosenbloom, & Karpinski, 2017). Aerobik enerji
sistemleri karbonhidratlarin, yaglarin ve proteinlerin Oz ile yakilarak CO2 ve H20’ya
cevrildigi ve bu islemlerin neticesinde de 38 mol ATP enerjinin meydana geldigi bir
metabolizmik sistemdir (Clark, 2013). Bu sistem anaerobik enerji sistemlerine oranla
daha karmasiktir, daha ¢ok kimyasal reaksiyon gerekmektedir. Aerobik sistem ile
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enerji Uretimi asagidaki maddeler 1sinda meydana gelmektedir ( Rosenbloom, &
Karpinski, 2017).

v

Oncelikle 1 ATP enerji harcanmas1 ile 1 fosfat, fosforilasyon
mekanizmasiyla glikoza verilerek glikoz-monofosfat meydana gelir.
Aktiflesen glikoz-monofosfat ise enzimlerin destegiyle friiktoz-
monofosfata ¢evrilir.

1 ATP enerjinin daha harcanmasi ile 1 fosfat, fosfofriiktokinaz
mekanizmasi ile friiktoz-monofosfata verilerek friikktoz-difosfat meydana
gelmektedir. Olusan friiktoz-difosfat aktif ve kararsiz bir bilesiktir, enerji
tiretiminde yikimlarda bu noktadan sonra baglamaktadir.

Olusan friiktoz-difosfat enzimlerle pargalanmasi ile meydana 2 adet 1P
ve 3C igeren ve fosfogliseralhedit (PGAL) seklinde isimlendirilen
molekiil ve 2 adet de dihidroksiaseton meydana gelmektedir.

Bu asamada elektron ve proton tutabilen NAD-+koenzimi, bu iki
fosfogliseraldehitten ikiser hidrojen alarak indirgenir ve sonrasinda
ortaya 2 NADH+H* ¢ikar. Bu 2 NADH+H"nin elektron tasima

sistemine (ETS) aktarilmasi ile 6 ATP sentezlenir.

Bu sirada 2 PGAL, sitoplazmadan birer inorganik fosfat ¢esidi olan Pi
alarak 2P ve 3C iceren ve de difosfogliserik asit seklinde isimlendirilen

DPGA’ya donistiiriilmektedir.

Meydana gelen 3C’li DPGA molekiillerinden birer fosfat tiiri ADP’ye
(Adenozin Di Fosfat) verilmesiyle 2 ATP sentezlenir. Sonrasinda 2 tane
“3C ve bir fosfat grubu tagiyan” ve fosfogliserik asit olarak adlandirilan
PGA olusur.

Meydana gelen 2 PGA’daki fosfat ¢esitlerinin ADP’lere iletilmesi
sonucunda 2 ATP sentezlenmektedir. Boylelikle sahibi bulunduklar
fosfat grubunu kaybeden PGA’lardan iki mol piriivik asit veya diger bir
deyisle piruvat olusmaktadir.

Bu asamada glikozun pargalanmasiyla meydana gelecek enerjinin
cogunlugu piriivik asitte tutulmus olur. 2 piriivik asidin oksijen yeterli

oldugunda 2 asetili CoA’ya doniistliriilmesi esnasinda olusan 2
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NADH+H"nin sahip oldugu 4H atomu kullanilarak ETS {izerinden 6
ATP sentezlenir.

v’ 2 asetil CO-A’nin krebs dongiisiine girilmesi sonucunda 6 NA2DH+H"*
meydana gelir. Bu 6 NADH+H""daki 12H atomu kullanmas: ile 18 ATP
sentezlenmektedir.

v Krebs dongiisii sirasinda meydana ayriyeten 2 adet FADH, gelmektedir.
Burada 4H atomunun ETS’ye gegmesiyle 4 ATP sentezlenmektedir.

Burada bulunan siireclerin takip edilmesiyle, 1 mol glikozun yikimi siireci
icerisinde 40 mol ATP iiretildigi, fakat bunun 2 ATP’sinin iiretime harcanmasi ve net
sekilde 38 ATP kazanim oldugu goriilmektedir. Belirtmesi elzem olan bir konu ise, bu
sekilde iretimin yeterli gida ve Oz bulundugunda devam edebilmektedir. Ama O:
yetersiz oldugu takdirde piruvat laktata donliser ve anaerobik sistem isleve
girebilmektedir. Baska bir agidan yeterli olacak diizeyde karbonhidrat bulunmadigi
durumlarda kanda bulunan serbest yag asitleri, mitokondrilerde beta oksidasyon ile
CO2 ve H2O’ye indirgenerek asetil CoA’ya yikilmakta, ardindan da asetil CoA krebs
dongiisiine girer ve okside edilir. Bu islemin sonrasinda meydana gelecek ATP orani
ise yag asidi zincirlerinin uzunluklariyla dogrudan baglantili olmaktadir. Bununla
beraber yag asitleri yetersiz kaldig1 zamanlarda veya tiiketilmesinde viicudumuzdaki
depo proteinlerinin yikilmasiyla beraber enerji iretilmesi meydana gelmektedir
(Berker, 2002).

1.12.2.2 Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji sistemi, Oz kullanmadan veya minimum diizeyde Oz kullanarak
enerji Uretilmini tanimlamaktadir. S6z edilen sistem, Alaktasit Enerji Sistemi veya
baska bir deyisle fosfojen sistemi, acil enerji sistemi ve ATP-CP sistemi ve Laktasit

Enerji Sistemi seklinde iki farkli sekilde tanimlanmaktadir (Dunford, 2006).

1.12.2.3 ATP-CP Sistemi (Alaktasit Sistem)

Alaktasit Sistem, adindan da anlasilabilecegi gibi enerji tiretimi esnasinda laktik
asidin (laktat) meydana gelmedigi enerji sistemi olup, temel olarak kas dokusunda

mevcut olan hazir ATP’lerin tiiketilmesiyle calisan bir mekanizma halini almaktadir.
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ATP-CP sistemde, kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizler sirasinda hizli bir sekilde

kullanimlar1 ger¢eklesmektedir.

Viicudumuzdaki depolarin tamaminin dolu oldugu varsayildigi zamanlarda,
bu enerji sistemi araciligiyla maksimal yogunluk ile yapilan egzersizlerde 10-15
saniye arasinda enerji saglanmaktadir (Jeukendrup & Gleeson, Sport Nutrition,
2018). Bu enerji sistemi simirlarinda enerji iretilirken ilk saniyelerde egzersizin
yogunluk seviyesine bakilmaksizin dncelikli olarak kaslarda bulunan ATP depolarinda
yikilma meydana gelmektedir. Bu ATP’lerin tiiketilmesi sonucunda CP’lerin
kullanimi devreye girer ve boylece 5-8 saniye daha alaktasit Laktasit sistem, isminden
de anlasilacag: lizere enerji liretimi sirasinda sistem {izerinden enerji iiretilmektedir.
Ama egzersiz siiresi belirlenen 10-15 saniye’nin {izerine ¢ikar ise diger enerji
sistemlerinden de faydalanilmalar meydana gelmektedir (Delavier, 2010). Bu siirenin
sonrasinda enerji depolari bosalmaktadir. Ayni zamanda ortalama 2 dk’lik bir
dinlenme sonrasinda depolar yeniden dolmaktadir. Baska bir ag¢idan bu anaerobik
enerji sisteminin belirli bir asamaya kadar gelistirilebilmesi olanaklar igerisindedir.
Ozellikle kisa siireli olarak kaldirilabilen maksimum agirhiklari kaldirmak,
kosulabilecek en siiratli sekilde kisa kosular uygulamak, kum torbasina maksimum
kuvvet ile vurmak yada maksimum diizeylerde sigramak gibi yogun, siddetli ama kisa
stireli antrenmanlar ile daha gelismis bir alaktasit sistemin elde edilme imkani
bulunmaktadir (Dunford, 2006).

1.12.2.4 Laktik Asit/Anaerobik Glikoliz (Laktasit Sistem)

Laktik asidin meydana geldigi sistemdir, aerobik glikolize benzeyen bir
isleyise sahip olmasina karsin ortamda O bulunmamasindan 6tiirii piriivik asidin sitrik
asit dongiisiine girmemesine bagli olarak laktik asidin {iretilebildigi ve diisiik
seviyelerde enerji tireten bir sistemdir.  Siireglerin incelenmesinde glikoliz sonrasinda
2 laktik asit ve 4 ATP enerjinin meydana geldigi, fakat bu islem icin de 2 ATP
harcandigi i¢in asil kazancin 2 ATP oldugu bilinmektedir. Oysaki glikojenin glikolitik
yoluyla yikilmasiyla sonug olarak 2 laktik asit ve 4 ATP enerjinin meydana geldigi,
fakat bu islem igin glikolizin tersine 1 ATP harcanildigi ve bu ylizden aslinda 3
ATP’lik kazang saglandigi goriilmiistiir. Bu olayin asil nedeni ise glikojenin esasen
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fosforile olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu sebepten glikojen fosforilasyon’a
girmez ve 1 ATP harcanmaz. Bu yonden anaerobik enerji sistemi ile daha fazla ATP
iretilmesinin aslinda depolanan glikojenlerden kaynaklanmasi bilinmektedir (Cardilo,
2017).

Bu sistem igerisinde meydana gelen laktik asit ise kasta ve kanda yogunlugu
yiiksek diizeylere ulastiginda yorgunluklara sebep olan, ortamim PH oranini azaltan
ayni1 zamanda mitokondrideki bir takim enzimatik islevleri engelleyebilen, bu sekilde
de karbonhidrat yakimin hizini diistiren bir bilesik olarak tanimlanmaktadir. Kimyasal
ismi 2-hidroksipropanoyik asit olan laktik asit, alkol ve asit 6zelligi meydana
gelmektedir. Alaktasit sistemin 10-15 saniye’lik katkisiyla beraber 2,5-3 dk’ya kadar
devam eden kisa siireli ve siddetli antrenmanlar sirasinda laktasit sistem islemeye

baslamakta ve yliksek oranda laktik asit ortaya ¢ikmaktadir (Yildiz , 2012).

Hidrojenin yogun olarak bulundugu kaslarda ve kasilmadan dolayi etkin olan
aktin-miyozin etkilesimini engelleyen laktik asit, kas ve kandaki hidrojen iyonu (H")
yogunlagsmasinin  yiikselmesine neden olur, fosfofriiktokinaz mekanizmasini
engelleyici olmaktadir. Bir farkli agidan PH diizeyini azaltan laktik asit, kalsiyumun
hiicre-igi yetkilerini de engellemektedir ki bu sebeple yiiksek laktik asit’in meydana
gelmesi durumlarinda hiicresel eylemlerde bozulmalar ortaya ¢ikmaktadir. Boyle bir
durumda antrenmanin ayni basariyla siirdiiriilmesi igin ise hidrojen iyonlarini,
araciligiyla laktik asidi metabolizmadan uzaklastirmaya yarayan tampon sistemler
isleve baslamaktadir. Uygulanan bu durum hiicrenin gegirgenliginin artisiyla beraber
H* iyonunun hiicreden uzaklastirilmasina ve hiicrenin faaliyetlerde devami meydana
gelmektedir. S6z edilen bu tampon sistemlerin bir kismi, kas fibrillerinde
bulunmaktadir. Bunlar, protein, fosfat, bikarbonat (HCOs3), peptitler ve bazi
aminoasitleri de iginde barindirmaktadir. Ancak maksimum tamponlanma yetisi ise
kan ve hiicre dis1 s1vilarda bulunabilen HCO3/CO2’dedir ve en biiyiik tamponlanma bu

sistemle beraber gerceklesmektedir. (Jeukendrup & Gleeson, 2018).

Bu yonden bakildiginda, anaerobik enerji sisteminin yogun olarak kullanildigi
antrenmanlar 6ncesinde bu tampon sistemlerini giiglendirmeyi saglayacak bikarbonat
destegini almanin sporcunun performansini ve basarisini dnemli oranda artiracagi
bilinmektedir. Bununla beraber egersiz sonrasi yapilacak olan aktif dinlenme

teknikleri de laktik asit eliminasyonunu hizlandirir, bdylece de yorgunluk azaltilip,
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toparlanmay1 hizlandirdigi ¢alismalar ile kanitlanmistir (Cardilo, 2017; Fox, Foss, &
Keteyian, 1998).

Tiim bu bilgiler 1s181nda, bireyin kisa siireli ve yiiksek yogunlukta uygulanan
egzersizler ile meydana gelen laktik asit seviyesinin tespit edilmesi ve bu test
sonuglarina gore yorumlarin yapilmasi bilinen bir gergektir. Dolayist ile laktik asit
seviyesinin dogru olgiilmesinin 6nemli bir olay oldugu sdylenebilmektedir (Giines,
2016).

Antrenman 6ncesinde ve sonrasinda kan LAK.kon, anaerobik metabolizmanin
katilimini degerlendirmede deneysel (laboratuvar) ya da alan 6lgtimlerinde cogunlukla
kullanilmaktadir (Jacobs, 1986). Supramaksimal antrenmanlar sonrasinda kan laktat
(all-out testleri veya siirekli yiik testleri) bazi zamanlarda ulasabildigi en yiiksek
seviyede aerobik kapasitemizin 6l¢timiinde kullanilmaktadir. Biiyikk kas
guruplarindaki laktat dretimi ile kan LAK.kon’da benzer bir artis neden oldugu
sOylenebilir. Bu kisa siireli dlgiimler sonrasinda kanda bulunan laktatin en yiiksek
degeri (maksimum laktat), antrenmanin bitisinde degil ortalama 7.5 dk’lik bir geri
kazanimin sonrasin da tespit edilir (Freund & Gendry, 1978; Oztiirk , Ozer, & Gokge,
1998). Maksimum LAK.kon yiiksekligi ne derece fazla olur ise, AK’nin o derece
yiikksek olacagi varsayilmaktadir ve anaerobik aktiviteden sonra maksimum kan

LAK .kon seviyenin artig1 bilinmektedir (Jacobs, 1986).

1.12.3 Anaerobik Performans Bilesenleri

Antrenmanlar yoniinden 6nem arz eden anaerobik enerji sistemi farkli yonlerde

ele alinabilmektedir. Bunlar su sekilde siralanabilmektedir;

1.12.3.1 Anaerobik gii¢

AG, bireyin sahip oldugu enerjinin belirli bir siire iginde giice gevrilebilme
becerisidir. Bireyin sahip oldugu enerjiyi, en kisa siire icerisinde giice g¢evirme
yetenegi maksimum anaerobik giicli (MAG) belirtilmektedir. (Jeukendrup & Gleeson,
Sport Nutrition, 2018). Baz1 aragtirmacilar ise AG’yi “enerji iretmek igin gerekli olan
maksimal kabiliyet olarak” tanimlamaktadir (Fox, Foss, & Keteyian, 1998).
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Anaerobik gii¢, sprint, sigrama ve atma becerileri gibi kisa siireli ve yiiksek
yogunluktaki antrenmanlarda kaslardaki yiiksek enerji depolart olan ATP-CP
sisteminin kullanim hiz ile ilgili bir kavramdir. Zira anaerobik enerji sisteminin ilk
asamasinda alaktasit sistem olan ATP-CP mekanizmasi kullanilmaktadir ve yogun bir
enerji harcamasi gergeklesmektedir, bu depolarin bosaltilmasindan sonra ise laktasit
sisteme gegilir Ki bu evrede laktik asit iiretilmektedir, bu sebepten yorgunluk ortaya
¢ikmakta ve birim zaman i¢inde enerji iiretim becerisinde azalis meydana gelmektedir.
(Fox, Foss, & Keteyian, 1998)

1.12.3.2 Anaerobik kapasite

Organizmanin, ortamda oksijenin olmadigi durumda enerji iiretebilme
yetenegi olarak bilinen anaerobik kapasite, alaktasit ve laktasit sistemler yoluyla
tiretilen enerjinin toplami seklinde ifade edilmektedir (Rosenbloom, & Karpinski,

2017). Bir bagka sekilde AK, toplam {iretilen AG olarak tanimlanir (Clark, 2013).
1.12.3.3 Anaerobik esik

Kandaki laktik asit diizeyinin yogunlugunda ki arti belli bir seviyenin {izerine
eristigini gosteren anaerobik esik, genellikle kandaki litre basina 4 mmol laktik asit
bulunmas seklinde agiklanmaktadir. Bu kritik degerin altina, aerobik ortam ve tistiine
ise anaerobik ortam denilmekte ve bu bilgilerden hareketle 4 mmol/lt altindaki
ortamlarda ATP’nin sentezlenmesi daha ¢ok aerobik enerji sisteminden ve 4 mmol/It
iistli ortamlarda ise ATP’nin sentezlenmesi daha fazla anaerobik enerji sisteminden

kaynaklandig1 sdylenmektedir (Gilines, 2016).

Anaerobik esik, girisimsel ve girisimsel olmayan yol olarak iki farkli yol ile
Ol¢iilmektedir. Girisimsel yol, egzersiz esnasinda kanda bulunan laktat seviyesinin
belirli araliklarla 6l¢iilmesi ve bdylece esigin belirlenmesi seklinde ifade edilirken,
girisimsel olmayan yol, Francesco Conconi ve arkadaslarinin ortaya koydugu siddeti
diisiik egzersizden submaksimal siddetli egzersize dogru KAH ile kosunun hizi
arasinda bulunan dogrusal iliskinin, dogrusalligin1 daha fazla koruyamadigi noktanin
belirlenmesi seklinde ifade dilmektedir (Jeukendrup & Gleeson, Sport Nutrition,
2018).
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1.12.3.4 Patlayici giic

Pliometri seklinde ifade edilen patlayici gii¢, en kisa siire icerisinde kaslarin
eristigi en ist diizey giicii ifade eder (Fox, Foss, & Keteyian, 1998). Patlayic1 giic,
bireyin bulundugu yerden bir anda si¢gramasi ya da ani doniisler yapmasi gibi
kullanilan kasin aniden maksimum giice ulasarak hareketi gerceklestirebilmesine
imkan veren bir enerji yikimi seklinde de tanimlanmaktadir. Ayrica patlayict giiciin,
kas boyunun uzadiktan sonra kasilmasi seklinde ifade edilen eksantrik kasilma ile
iliskili oldugu ve bu tarzda gerceklesen kasilmanin kas boyutunun kisaldiktan sonra
kasilmasi olarak ifade edilen konsantrik kasilmalara oranla %50-80 daha fazla is

yapabilme kapasitesi sagladigi goriilmektedir. (Cardilo, 2017).
1.12.3.5 Anaerobik Performansa Etki Eden Unsurlar

Ilgili alanda literatiir incelendiginde, anaerobik performansin yas, kas lifi tipi
ve laktat toleransi olarak 3 unsurdan etkilendigi goriilmektedir (Delavier, 2010).
Cocuklarin glikojen depolart tam olarak gelismis olmadigindan dolay: yetiskinlere
oranla daha az anaerobik kapasiteye, bundan dolayr da daha az anaerobik
performanslar1 vardir (Epstein, 2013). Ayrica ¢ocuklarda bulunan kas giiciiniin azlig1
g0z Oniine alinirsa, eriskinler ve ¢cocuklarin arasindaki bu performans farkinin bundan
kaynaklandig diisiiniilebilir. insan viicudunda anaerobik performansin 20°li yaslardan
itibaren maksimum diizeye geldigi ve her ne kadar sonradan azalma yoneliminde de
olsa dengeli beslenmeler ve uygun antrenmanlar ile bu performansin 30’lu yaslarin

sonlarina kadar siirdiirebildikleri bilinmektedir (Johnson, 2016).

Anaerobik performansa etkileyen diger bir unsur kas lif tipleridir. Kaslarda 3
lif tipi bulunmaktadir. Bunlar igerisinden kas lif ¢cap1 ve kuvvet iiretimi diisiik olan ve
kasilma-gevseme hizi yavas olan, ayrica dayamiklilik diizeyi yiiksek ve yorgunluga
direnci fazla olan liflere Tip I denir. Kas lifi ¢ap1 biiyiik, kuvvet iiretimi ¢ok ve kasil-
gevseme hiz1 da yiiksek olan ayrica dayanikliligi ve yorgunluga direnci de az olan
liflere ise Tip II denilmektedir. Tip I lifler, aerobik 6zelligi yiiksek olan lifler seklinde
bilinirken Tip 1 lifler anaerobik becerisi yiiksek olan lifler olarak bilinebilmektedir.
Tip Il lifler Tip 11-A ve Tip 11-B olarak ikiye ayrilirlar. Bu kas tiplerinin i¢inde Tip II-
B olanlar, beyaz renkli, digerlerinden en biiyiik ¢apa sahip olan ve ATP hidrolizini en
cabuk gergeklestiren, glikojen depolar1 bakimindan en zengin olan, tamamen

anaerobik ve beyaz renkli olanlardir. Bu bakimdan hizli kisa kosu becerisi ya da lifting
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performansi agisindan gelismis bir Tip I11-B lif yapisina sahip olmasinin olduk¢a dnem
tasidigr bilinmektedir (Starr & McMillan, 2013). Yapilan ¢aligmalarda maraton
sporcularmin Tip I kas lifi yogunluk seviyeleri %82’de, sprint kosucularinda ise Tip
II kas lif tipi yogunlugu %63 seviyelerinde oldugu bulgusu da bu olguyu destekledigi
goriilmektedir (Johnson, 2016).

Anaerobik performans tizerinde Laktat toleransinin 6nemli derecede belirleyici
oldugunu vurgulamak gerekmektedir. Insanlarin yogun antrenmanlar yaparken
kanlarindaki ve kaslarindaki laktat miktarinda 6nemli Onemli seviyelerde artis
gozlemlenirken, glikojen depolarinda da benzer diizeyde yikim ger¢eklesmektedir. Bu
durumda aci esikleri yiiksek ve hirsli kisilerin daha yiiksek anaerobik is
gerceklestirebildikleri gézlemlenmektedir (Epstein, 2013). Artan LA miktariyla
salgilanan H+ iyonlar1 kasin ve kanmin PH seviyesini azaltarak asidoza sebep
olmaktadir. (Gastin, 2001).

AK’y1 etkileyen diger bir unsur ise bireyin fiziksel olarak uygunluk
seviyesidir. Kisinin fiziksel uygunlugunun yetersiz olmasi, maksimal performansinin
da azalmasina neden olacaktir. Fiziksel aktiviteleri tam olarak gerceklestirmeyi
saglayacak fizyolojik olanaklar seklinde adlandirilan fiziksel uygunluk (Bouchard,
Blair, & Haskell, 2012), temel olarak genlerden, beslenme aligkanliklarindan ve

antrenmanlardan etkilenebilmektedir (Johnson, 2016).

Yapilan caligmalara gore genetigin fiziksel uygunlukta %15 ile %60 arasinda rol
oynadig1r sonucuna varilmistir. Diger bir faktor ise bireyin sahip oldugu kiiltiirdiir.
Kiiltiir kavrami bireyin anaerobik performansini fiziksel uygunluk iizerinden dolayl
ve dogrudan bir sekilde iki bicimde etkilemektedir. Dolayl etki, ‘‘bazi kiiltiirlerde
fazla viicut agirliklarina (BA) sahip olmanin giizellik seklinde kabul gérmesi, bireyi
fiziksel uygunluktan uzaklagtirmaktadir ve bu da bireyin anaerobik performansini’’

azaltmaktadir (Bouchard, Blair, & Haskell, 2012).

Anaerobik performans cinsiyet, yas, fiziksel ve fizyolojik unsurlara gore
degisiklik gosterebilen ve pek ¢ok spor dalinda 6nem arz eden bir 6zelliktir (De Ste
Croix, ve digerleri, 2000). Anaerobik performans bakimindan egzersiz olduk¢a 6nem
tasimaktadir (Starr & McMillan, 2013). Ozellikle High Intensity Interval Training
yontemle kas lif performansimin ve laktat toleransinin iyilestirilmesi miimkiin

olmaktadir. Birey tarafindan diizenli bir sekilde sigrama, sprint ya da lifting vb.
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egzersizlerin yapilmasi, o bireyin AK’mu iyilestirerek bir sonraki egzersiz igin daha

direncli hale gelmesini neden olacaktir (Zagatto, Beck, & Gobatto, 2009).

Haj-Sassi ve arkadaslar1 (2011), AG ve MG’yi 6l¢gmek igin kullanilan
Modifiye Tekrarli Ceviklik Testi’nin (MTC) giivenilirlik ve gecerliligini incelemek
icin 10 katilimciya 48 saat arayla 2 MTC testini uygulamislardir. Calisma sonucunda,
“MTC’nin ¢oklu sprint kosularin dahil oldugu spor dallarinda AG ve MG igin
MTC'nin uygulanmasi kolay, maliyeti az, gegerli ve giivenilir’” bir test oldugunu
bildirmislerdir (Haj-Sassi, ve digerleri, 2011). Harmanci1 ve arkadagslari (2016)
tarafindan, “kadin futbolcularda RAST, BCST30 ve WanT arasindaki iliskinin
belirlenmesi” amaci ile yaptiklar arastirmada, katilimcilarin WanT’dan ve RAST dan
bulduklart gii¢ degerleri ile (MMG, RMG, MOG ve ROGQG) arasinda anlamli iligki
bulmuslardir (Harmanci, Karaveliogli, Baskaya, & Erzeybek, 2016). Karavelioglu ve
ark.’nin yaptiklar1 bir arastirmada ise WanT’dan ve RAST’dan bulduklar1 giic
degerleri arasinda yiiksek ve anlamli iligkilerin ¢ikmasina karsin, Bland-Altman
tutarlilik analizinde 2 test arasinda farkliligin %95 giiven araliginda oldugunu

belirtmislerdir (Harmanci, Karaveliogli, Baskaya, & Erzeybek, 2016).

1.12.4 Anaerobik Kapasite Testleri ve Beden Kompozisyonu iliskisi

Siddik ve arkadaglar1 (2017), AK tizerine yaptiklari aragtirmada AK’nin, beden
yiizey alan1 (BSA) , BKI ve BYY ile iliskisi oldugu ve bulunan sonuglarin katilimei
bireylerin viicut kompozisyonlarinin normal referans araliklarinda olmasindan
kaynaklanabilecegini bildirmislerdir. Bir fiziksel uygunluk gostergesi olan aerobik
kapasitenin AK ile arasinda iliski bulunmamistir ve aerobik kapasitesi daha yiiksek
olan bireyin AK’min daha yiiksek olmasinin gerekmedigini veya bu durumun aksinin
de olabilecegini belirtmislerdir. Hindistan’da yapilan bu aragtirmanin sonucu, AK’in
gozlenen degerlerini belirlemek amaciyla AST 1n islevsel oldugunu tespit etmislerdir

(Siddig M & Dhundasi , 2017).

Nikolaidis (2011), geng futbolcu bireyler tizerinde yaptig1 bir arastirmada, kisa
stireli giictin haricinde futbol brans ile ilgili fiziksel uygunluk 6geleri arasinda bulunan
giiclii iliski ile BA ve YBK arasinda da giiglii iliskiler (0.89 <r <0.94, p <0.001)
bulundugunu tespit etmistir (Nikolaidis, 2011).

32



Ozkan ve Sarol (2008) yaptiklari arastirmada, bacak hacmi ile BY'Y (r=.310;
p<0.01), BYY (r=.400; p<0.01), YBK (r=.456; p<0.01), bacak kiitlesi (r=.833;
p<0.01), MG (r=.558; p<0.01) ve OG (r=.508; p<0.01) arasinda anlaml iliskiler
bulmus, ayrica BYY ile MG (r=.405; p<0.01) arasindaki iliskininde anlaml1 oldugunu
tespit etmislerdir. Benzer bir iliski de bacak kiitlesi ile MG (r=.438; p<0.01), OG
(r=.510; p<0.01) arasinda tespit edilmistir. Bu bulgulara ek olarak YBK ile MG
(r=.425; p<0.01) ve OG (r=.650; p<0.01), arasinda anlaml iliskiler tespit edilmistir.
Bu sonuglar ortaya koymaktadir ki, bacak kuvveti ile MG (r=.720; p<0.01) ve OG
(r=.623; p<0.01) arasinda pozitif yonlii anlamli iliski vardir (Ozkan & Sarol, 2008).

1.12.5 Anaerobik Kapasite Testleri ve Cinsiyet, Yas iliskisi

Kaczkowski ve ark.,(1982) yaslari esit diizeyde olan spor okulu dgrencileri ve
aktif katilimcilarin iizerine yaptiklart arastirmada Pearson'un "r" Kkatsayisini
kullanarak, giivenirlik katsayisint Mutlak AG igin (1= 0.97), MAK i¢in (r=0.95) olarak

tespit etmislerdir (Kaczkowski & Traynum, 2015).

Zupan ve arkadaslar1 (2009), AK standart diizeylerini olusturmak i¢in {iniversite
ogrencisi elit sporcular tizerinde ‘WanT’ testini uygulamislar ve bu arastirmanin
sonuglart; YI’nin en yiiksek giicle ters orantili oldugunu, yiiksek veya diisiik bir Yi'ne
sahip olmanin direkt olarak bir sporcunun becerisini gostermeyecegini, fakat benzer
diizeyde 2 sporcudan hangisi daha diisiik YI % degerlerine sahip olursa, diisiik Y1
bulunan sporcunun biiyiik olasilikla miisabakada daha iist diizey performans
sergileyebilecegini belirtmislerdir. Formiile edilen siniflandirma kategorileri,
antrendrlerin, fizyoterapistlerin ve sporcularin bu Cizelgelar1 gii¢ ylikselisini
degerlendirmede bir ara¢ olarak kullanabilmelerini ayni1 zamanda bir¢ok giivenilir
standartlar ile mukayeseler yapabilmelerini saglamaktadir. Bu sonuglarla, sporcularin
WanT performans diizeylerini karsilastirabilmelerine imkan saglayan bir gergeve

olusturmasinin énemine vurgu yapmisglardir (Zupan, ve digerleri, 2009).

1.12.6  Anaerobik Kapasite Testleri ve Oksijen Borcu

Mak.O2 Agig1 AK kestirimi igin yani fosfajen ve glikoliz metabolizma yollari

tarafinca yeniden sentezlenebilecek enerji diizeyini belirlemek i¢in yaygin olarak
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tercih edilmektedir. AK, siddeti yiiksek ve siiresi kisa olan bir¢ok antrenman yontemi
ile iligkilendirilmistir.

Laktik asit ve kreatin fosfat iretimindeki artis, kaslardaki ve kandaki
tamponlama kapasitesi ile anaerobik metabolizma arasinda bir baglant1 bulunmaktadir.
Fakat diger etkenler spesifik olmamakla beraber ve bu durum ol¢iimlerin AK’nin
belirlemesinde  kriterlerin  gegerliliginde azaltmalar meydana getirmektedir
(Vandewalle, Monod, & Peres, 1987).

Bazi yazarlar tarafinca, WanT testinde anaerobik 6zelliklerin katkisinin %55-87
aras1 seviyelere ulasabildigi bulunmustur (Adamczyk, 2011;Spencer & Gastin,
2001;Calbet, Chavarren, & Dorato, 1997;Beneke, Pollmann, Bleif, Leithauser, &
Hutker, 2002). WanT boyunca aerobik, ‘anaerobik alaktik ve laktik asit
metabolizmanin enerji katkilarinin siras1 ile %18,6, %31,1 ve %50,3 olarak
bulundugunu tespit etmislerdir. WanT’da MG ve OG igin laktik asit metabolizmasi ile

gelen enerji kaynaklari ise sirasi ile %83 ve %81’ seklinde agiklanmuistir.

1.12.7 Anaerobik Kapasite Testleri ve Sirkadiyen Ritim

Belirli bir zaman diliminde, belirli araliklar ile ve diizenli bir sekilde devam eden
dongiisel degisimler “biyolojik ritim, bir giines giiniiyle iliskili olarak olusan dongiisel
degisimler ise sirkadiyen ritim olarak isimlendirilmektedir’ (Reilly, Atkinson, &
Waterhouse, 2000).

Kin-Isler (2005)’in sirkadiyen ritimleri arastirmak igin yaptiklari arastirma
sonucunda, BCST ve WanT sirasinda kazanilan AG ve AK’nin sirkadiyen ritimden
etkilenebildigini tespit etmistir (Kin Isler, 2005). ‘Kisa siireli anaerobik
antrenmanlardaki sirkadiyen degisimleri ile alakali arastirmalarda’ birbirleri ile gelisen
sonuglar da bulunmustur. Ancak, Reilly ve Down (1992) yaptiklari ¢alismada
WanT’dan kazanilan anaerobik performansin degerlerinde bir sirkadiyen ritim etkisi
tespit edememisler ve sebebini de WanT’1 tamamlayabilmek i¢in lazim olan
giidiilenme seviyesinin giinliik biyolojik degisimler ile etkilesimi olarak rapor
etmislerdir (Reilly & Down, 1986).
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1.12.8 Anaerobik Kapasite Testleri ve Farkh Spor Branslar Iliskisi

Elit diizeyde basketbolcularda kas giicii, anaerobik gii¢, ceviklik, siiratli kisa
kosu becerisi ve DS arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada, farkli alan
Olctimlerindeki performans diizeylerinin, birbiri ile iliskili oldugu rapor edilmistir.
Olgiimlerin, benzer 6zellikleri degerlendirdiginde veya bir 6lgiimdeki performans
seviyesinin baska bir Ol¢iimiin performansin tahmininde o6nemli oldugu
varsayilmaktadir. Kaunter sigrama ve squat sigrama performanslari ile 5, 10 ve 30 m
sprint siirelerinin arasinda zayif negatif yonlii iliski tespit edilmistir. Sigrama
performansinin sprint testlerinin stireleri ile iliskili oldugu ve sigrama indeksinin bir
grup bayan sporcuda 30 m ve 100 m sprint siireleri ile anlamli iligki oldugunu
bildirmislerdir. (Arpak, 2019)

Sprint ve ¢eviklik performanslari arasinda bulunan dogrusal iliski az say1 da olsa
da bazi arastirmacilar tarafindan gozlemlenmistir. Test performanslari arasindaki
iliski, her testin ihtiyaci olan c¢esitli enerji sistemlerine bagli olabilecegi
varsayllmaktadir. Izokinetik bacak kuvvetini dlgen sprint testleri ve DS testi 5
saniye’den fazla devam etmez. Bu yiizden fosfajen sistemi (ATP-PC) bu dl¢iimler i¢in
enerji ihtiyacina katkilarda bulunulmaktadir. Diger taraftan, WanT glikolitik sistemin

enerji Uretimine hakimdir (Alemdaroglu, 2012).

35



iKiNgi BOLUM
YONTEM

2.1 Arastirmanin Amaci

Giires tarihin bilinen en eski spor dallarindan birisidir. Ozellikle miicadele ve
asirt fiziki efor gerektiren bir ugras olmasi tarihsel silire¢ igerisinde hizla
yayginlagmasina, sporcularin giires sahalarinda basarili olabilmek icin daha fazla
calisarak, antrenman yaparak rakiplerine tistiinliik kurma gayretlerine sahne olmustur.
Sporcularin fiziki ve fizyolojik 6zelliklerinin tam olarak bilinmesi 6ncelikle antrenman
bilimi agisindan spora kiiclimsenemeyecek yenilikler ve ilerlemeler kazandiracaktir.
Bu arastirmanin amaci; grekoromen ve serbest stil gilires¢ilerin farkli test yontemleri
ile anaerobik gii¢lerinin Ol¢lilmesini ve bu anaerobik gii¢ testlerinin dlglimlerinin
yapilmasi, farkls stil ve sikletteki giirescilerin verecekleri fizyolojik cevaplarin tespit
edilmesi ve iki stil arasindaki farklarin karsilastirilmas: amaglanmastir.

Anaerobik testlerin uygulanabilirligi ve verdigi fizyolojik cevaplar spor alanina

bir¢ok bransta ¢ok 6nemli bir yere sahiptir.

2.2 Arastirmanin Onemi

Yapilan literatiir taramasi neticesinde serbest ve grekoromen stil giirescilere
uygulanan anaerobik testlere verdikleri fizyolojik cevaplarin karsilastirilmasina dair
bir aragtirma bulunmamaktadir. Bu sebepten dolayi, uyguladigimiz serbest ve
grekoromen stil glires¢ilerin anaerobik test protokollerine verdikleri fizyolojik
cevaplarin karsilastirilmas1 adli arastirmamiz literatiir de bir ilk teskil etmektedir.
Ayrica serbest ve grekoromen stil giires¢ilerin anaerobik test protokollerine verdikleri
fizyolojik cevaplarin belirlenmesinden sonra giires ve benzer miicadele spor
branglarinda ki bir¢ok sporcu ve antrendre anaerobik testlerin uygulanmasi sonrasinda
fizyolojik cevaplarin incelenmesinde ve yorumlanmasinda yol gosterici niteliginde
olabilmesi ag¢isindan 6neme sahiptir. Tez calismamiz, sonralarda yapilacak olan

caligmalara 6rnek teskil etmesi acisindan da 6neme sahiptir.
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2.3 Arastirma Modeli

Arastirmamizda giires bransinda serbest ve grekoromen stilde gengler

kategorisinde yarisan erkek giirescilere fiziksel ve fizyolojik testler uygulanmstir.

a. Boy uzunlugu, agirlik ve yag yiizdeleri gibi fiziksel ozelliklerin
Olctimleri,

b. Anaerobik saha testleri uygulanmustir.

Katilimcilarin dolayli veya dogrudan 6lgiildiigli tarama modeli kullanilmistir.
Arastirmadaki ana amacimiz anaerobik alan testlerin uygulanmasi sonrasinda ortaya
cikan fizyolojik cevaplar1 belirlemek, serbest ve grekoromen stil giiresciler arasinda

farklar1 incelemektir.

2.4 Arastirmanin Sinirhliklar:

a. Bu calisma serbest ve grekoromen stil gengler kategorisinde yarisan 32
serbest, 32 grekoromen stil giires¢isi olmak {izere toplamda 64
goniilliinlin katilimiyla sinirlandirilmastir.

b. Arastirma kaynak taramasinin sonucunda bulunan bilgiler ile
sinirlandirilmastir.

c. Calisma katilimcilarin 4 anaerobik testte verdikleri fizyolojik cevaplar

ve antropometrik Ol¢timler ile sinirlandirilmistir.

2.5 Arastirma Grubu

Calismamizin aragtirma gurubunu Antalya kepez belediye spor kuliibii giires
takimindan 32’1 serbest stil, 32’1 grekoromen stil giires¢i olmak {izere toplam 64

goniillii sporcu olugturmustur.

2.6 Veri Toplama Yoéntemi

Bu arasgtirmada veri toplama araci olarak katilimcilara Margaria-Kalamen,
Dikey Sigrama, Tekrarli Anaerobik Sprint Testi (RAST), Anaerobik Basamak Testi
(AST30) protokolleri uygulanmustir.
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Arastirmada kullanilmasi planlanan tim 6l¢iim cihazlar ve testler asagida

aciklanmistir.

2.6.1 Boy Uzunlugu Ve Agirhk Olciimleri

““‘Boy uzunlugu 6l¢iimlerinde hassasiyet orani ‘+ 0,01 mm’ olan boy dlger (Seca
769, Almanya) kullanilmistir. Katilimcilara diiz bir zemin iizerinde boy dlger ile dogru
bir agida durmasi belirtilerek ayaklar1 ¢iplak vaziyetteyken agirligini iki ayagina esit
dagitmasi istenmistir. Topuklar birlesik ve stadiometre ile temasta, bas Frankfort
planinda, kollar omuzlardan serbestce yanlara sarkitilmis durumda iken derin bir nefes
almasi ve dik pozisyonunu topuklari yerden ayrilmaksizin tutmasi saglanmis,’’6l¢iim
cihazinin hareketli pargasi basin en list noktasina getirilerek ve saglar yeterli miktarda

sikistirlarak 6lciildii ve 1 mm’ye kadar not edilmistir (Ozer, 2009).

Agirlik  Olgiimleri  katilimemnin  ayaklar1 ¢iplak ve {izerinde agirlig
etkilemeyecek sort bulunurken yapildi. ‘‘Katilimcidan analiz tartisinin {izerine ¢ikarak
platformun orta bolgesinde agirligini iki ayagina dagitacak bir bigimde durmasi istendi

ve agirligi olciilerek 100 gr’a kadar not edildi.””

Oturma yiiksekligi 6l¢timii; “‘6l¢iim masasi katilimcinin bacaklarini serbestge
sarkitabilecegi sekilde ayarlandi. Dizler ileriye dogru, dizin arkas1 masanin kenarina
yakin fakat degmeyecek durumda olmasina dikkat edilerek, katilimcinin basi
Frankfort diizleminde olabildigince dik durumdayken, derin nefes almasini takiben
Olcerin hareketli ucu vertekse temas ettirilerek saglara gerekli basing uygulanmasinin
ardindan Slg¢iiliir ve 1 mm’ye kadar not edildi’” (Delavier, Strength Training Anatomy,
2010).

2.6.2 Tekrarh Anaerobik Sprint Testi (RAST)

RAST testi, ‘46 metrelik bir sahada yapilir ve 35 metre sprint sonrasinda
sporcunun yavaslamasi igin her iki u¢ nokta 5,5 metrelik diiz bir ¢izgi’ ile
sinirlandiriimistir. Olgiime baslanmadan dnce, katilimeilarin 1snma egzersizlerini ve
Ozel egzersizlerini (sprint ve hafif kosu) ile yaklasik 10 dakika boyunca uygulamalari
istenir. Test, her deneme arasinda 10 sn’lik bir dinlenme ve 35 m mesafeyi kapsayan

maksimum hizda 6 sprintten olugsmaktadir. Katilimcilarin sprint siireleri ve her deneme
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esnasindaki dinlenme araliklar1 telemetrik zamanlayiciyla (Sprintomat, Tirkiye)
saniyenin 1/1000 hassasiyetinde kaydedilerek bilgisayar programina aktarilmistir

(Queiroga, ve digerleri, 2013).

SY(m) = (gxucus siiresi®)/8 = 9,91m/s?

2.6.3 Dikey Sicrama Testi

Sporcularin dikey sicrama performanslart elektronik smart speed lite sistemi
ile dlgiilecektir. ‘‘Dikey sigrama testi 15 dakikalik aktif 1sinma; 5 dakika kosu, 5
dakika kisa hizli ¢ikislar, 5 dakika agma ve germe hareketleri sonrasinda uygulanir.
Sporcular kendisini hazir hissettigi anda sigrayabildigi en yliksek noktaya kadar sigrar
ve tekrar met tizerine iner.”” Sporcularin sigrama mesafeleri elektronik olarak cm
cinsinden Olciiliir ve 3 denemenin en iyisi kaydedilir (Taskin, Bastlirk, Gozdil, &

Tagkin).

2.6.4 Anaerobik Basamak Testi (ASTz0)

Katilimcilardan AST3zo testine baslamadan Once 1smmma periyotlarimi
uygulamalar1 istenmistir. Isinma egzersizlerinin basamak testi ile benzer olmasi
konusunda antrenodrlere Onerilerde bulunulmustur. Katilimcilardan 1sinmanin
esnasindan yogun bir tempodan ve yorulmaktan kaginmalari istenmistir. Adimlama
teknigi ‘genel aerobik basamak testlerinden farkli olarak, AST teknigi bir bacak
lizerine daha fazla 6nem’ vermektedir. Katilimcilardan baslangi¢ pozisyonunda, 40 cm
yiiksekligindeki basamagin yan tarafinda ve ayakta durmasi istenmistir. “Serbest
bacak olarak adlandirilan diger bacak, viicut yukari dogru itilirken basamaga
dokunmaz. Testte destek bacaginin her konsantrik kasilma hareketi viicudu basamak
tizerinde yukar1 dogru kaldirir. Serbest bacak yukari yiikselis sirasinda diiz bir
pozisyondadir ve topuk 40 cm’lik basamak ylikseklige ulasir. Basamak iizerindeki
ayak, test boyunca orada kalir. Bacaklar ve sirt her adimda diiz pozisyonda olmalidir.
Ideal olarak, kollar abduksiyonda ve yanlardan 30 ile 45 derece agik olmalidir.”
Katilimcinin yukar ilk adimi ile 30 sn’lik stire baglatild1 ve testi yapan kisi dogru
adimlar saydi. Test ritmi i¢in “bir” yukar1 ve “iki” asagi seklinde isitsel uyarilar
verilmesiyle ve katilimcidan dogru pozisyonunu degistirmemesi sdylenerek “Bacak
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diiz ve kollar yanda olmal1”. 30 sn’in sonunda tamamlanmis olan AS protokol kagidina
yazildi (Ozcan, 2019; Beam ve Adams 2013). AST’m orijinali 60 sn olarak

uygulanmaktadir.

2.6.5 Margaria-Kalamen Testi

Bu test, kas giiciiniin merdiven basamaklarindan yukar1 dogru sprint yapilarak
Olclilebilecegi esasina dayanmaktadir. Denek miimkiin olan en yiliksek hizla kosarak
ve her adimda 3 basamak atlamak suretiyle. 3. 6. Ve 9. Basamak basarak yukar1 dogru
kosar. Birey start aldiktan sonra miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde kosarak
merdivenlere yaklasir; 3, 6 ve 9. basamaklara basarak maksimum hizla merdivenleri
cikar. Denegin 3, 6 ve 9. basamaklar1 daha 1yi tespit edebilmesi i¢in buralara renkli
bantlar yapistirilir. Birey bunlar1 yaparken 1. kapidan gectiginde calismaya baslayan
fotosel aleti birey 2. kapidan gectiginde durur. Ancak bu seferde birey 3. Basamaga
bastiginda ¢aligmaya baslayan ve 9. Basamaga bastiginda duran zaman 6l¢egi denegin
merdiveni ¢ikis hizini tespit eder. Bu olay 3°1i deneme olmak tizere 3’er dk. araliklarla

toplam 8 defa gerceklesir (Imamoglu, Bostanci, & Kabaday1, 2004)
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Arastirmanin Bulgular

Tablo 1. Katiimcilarin Yas, Boy, Agirlik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Katilimel N X Std. Sp Min. Max. Skewness Kurtosis
Yas 64 18,629 0,921 17,086 20,800 0,231 -0,518
Boy 64 173,859 5,855 160,000 188,000 0,121 -0,252

Agirlik 64 75,086 6,108 64,000 86,500 0,119 -0,909

Arastirma grubunu olusturan katilimcilarin tanimlayic istatistikleri (Yas, Boy,
Agirlik) Tablo 1°de gosterilmistir. Arastirmaya dahil edilen 64 katilimcinin yaslari
(X=18,629 + 0,921 yil), boy (X=173,629 + 5,855 cm), ve agirlik (X=75,086 + 6,108

cm) olarak bulunmustur.

Tablo 2. Katilimcilarin RAST Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Katilimci N X Std. Sp Min. Max. Skewness  Kurtosis
1.Sprint Skor 64 4,999 0,318 4,507 5,985 1,332 1,935
2. Sprint Skor 64 5,126 0,381 4,535 6,231 1,076 1,081
3. Sprint Skor 64 5,175 0,326 4,607 6,137 0,994 1,184
4. Sprint Skor 64 5,453 0,451 4,628 6,458 0,207 -0,868
5. Sprint Skor 64 5,348 0,378 4,612 6,152 0,471 -0,541
6. Sprint Skor 64 5,783 0,638 4,663 7,027 0,145 -1,128
1.Sprint Giig (WATT) 64 744980 97,561 471,261 952,125 -0,522 0,909
2. Sprint Gii¢ (WATT) 64 694,937 106,454 415,183 919,444 -0,522 0,213
3. Sprint Gii¢ (WATT) 64 670,189 80,321 446,881 855,472 -0,617 1,217
4. Sprint Giig (WATT) 64 580,831 106,496 372,965 844,165 0,203 -0,786
5. Sprint Giig (WATT) 64 611,904 98462 415655 853071  -0,127 -0,348
6. Sprint Giig (WATT) 64 499,980 133,635 289,944 825112 0,426 -0,694
RAST Toplam Zaman 64 31,883 2,113 27,960 37,516 0,551 0,037
RAST Ortalama Zaman 64 5,314 0,352 4,660 6,253 0,551 0,037
Min. Giig (WATT) 64 475166 105712 289,944 720,083 0,220 -0,751
Maks. Gii¢ (WATT) 64 762,138 90,157 490,956 952,125 -0,615 1,279
Ort. Glig (WATT) 64 633,804 71,330 416,095 829,027 -0,512 1,688
Yorgunluk indeksi 64 8,944 3,641 0,566 16,615 0,211 -0,450

WATTS/sn
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Tablo 2’de RAST ta yapilan alt1 sprint sonrasi elde edilen parametrelere gore;
ortalama gii¢ degerleri 1.Sprint sonras1 ( X=744,980 + 97,561 W.), 2.Sprint sonras1 (
X=694,937 + 106,454 W.), 3.Sprint sonras1 ( X=670,189 + 80,321 W.), 4.Sprint
sonras1 ( X=580,831 = 106,496 W.), 5.Sprint sonras1 ( X=611,904 + 98,462 W.), 6.
Sprint sonras1 (X= 499,980 + 133,635 W.) olarak bulunmustur. Ayrica RAST toplam
zaman ( X=31,883 £2,113 sn.), RAST ortalama zaman ( X=5,314 + 0,352 sn.), RAST
min. gii¢c ( X=475,166 + 105,712 W.), RAST maks. Gii¢ ( X=762,138 + 90,157 W.),
RAKS ortalama gii¢ ( X=633,804 + 71,330 W.) ve RAST yorgunluk indeksi ( X=8,944
+ 3,641 W/sn.) olarak bulunmustur.

Tablo 3. Katilimeilarm ASTz Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Katilimel N X Std. Sp Min. Max. Skewness  Kurtosis
AST3o Skor 64 44,641 3,525 37,000 52,000 0,043 -0,725
AST30 Ortalama Giig 64 582,941 64,254 445,348 714,644 0,006 -0,722

Katilimcilarin ASTso ile ilgili tanimlayici istatistikleri Tablo 3’de gosterilmistir.
Buna gore; AST3o degerleri 30 sn siiresince ( X=44,641 + 3,525 adim.), gii¢c degerleri
( X=582,941 + 64,254 W.) olarak bulunmustur.

Tablo 4. Katilimcilarm Margaria Kalemen Degiskenlerinin Ortalama ve Standart

Katilhimel N X Std. Sp Min. Max. Skewness  Kurtosis
M.Kalemen Skor 64 0,489 0,022 0,442 0,565 1,200 3,234
M.Kalemen 64 1658,361 126,171  1253,401  1950,646 -0,130 0,741

Ortalama Giig

Sapma Degerleri

Katilimcilarin Margaria Kalemen ile ilgili tanimlayicr istatistikleri Tablo 4’de
gosterilmistir. Buna gore; M.Kalemen degerleri ( X=0,489 £ 0,022 sn.), gii¢ degerleri
(X=1658,361 = 126,171 W.) olarak bulunmustur.
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Tablo 5. Katilimcilarm Dikey Sigrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Katihimel N X Std. Sp Min. Max. Skewness  Kurtosis
Dikey Sicrama Skor 64 52,194 6,267 36,821 66,245 -0,447 0,533
Dikey Sigrama Ortalama 64 1177,583 133,359 885,109 1394,656 -0,597 -0,543

Gli¢

Katilimcilarin Dikey Sicrama ile ilgili tanmimlayici istatistikleri Tablo 5’de
gosterilmigtir. Buna gore; Dikey Sigrama degerleri ( X=52,194 + 6,267 cm.), giig
degerleri ( X=1177,583 + 133,359 W.) olarak bulunmustur.

Tablo 6. 67 kg grekoromen stildeki giirescilerin boy, agirlik, RAST, ASTz0, Margaria
Kalamen ve Dikey Sigrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

67 kg GR N X Std. Sp Min. Mak.
Boy 8 168,25 3,95 163,00 174,00
Agirhik 8 65,62 0,92 64,00 67,00
Rast Min. Gii¢ (Watt) 8 563,67 61,98 449,37 656,33
Rast Mak. Gii¢ (Watt) 8 761,53 57,38 673,11 822,74
Rast Ort. Giig(Watt) 8 679,18 34,82 646,75 744,14
Ast30 Ort. Giig(Watt) 8 500,94 36,09 445,35 551,95
Margaria Kalemen Ort. Giig (Watt) 8 1488,65 104,33 1253,40 1592,29
Dikey Sigrama Ort. Giig (Watt) 8 970,15 82,60 885,11 1135,76

Tablo 6’ya gore 67 kg grekoromen giirescilerin boylar1 (X=168,25 + 3,95 cm),
agirliklar (X=65,62 + 0,92 kg), RAST MIN degerleri (X=563,67 + 61.98 W), RAST
MAX degerleri (X=761,53 + 57,37 W), RAST ortalama degerleri (X=679,18 + 34,82
W), AST3o Ortalama degerleri (X=500,94 = 36,09 W) ve MARGARIA ortalama
degerleri (X=1488,65 = 104,33 W), DIKEY SICRAMA ortalama degerleri (X=970,15
+ 82,60 W) olarak bulunmustur.
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Tablo 7. 72 kg grekoromen stildeki giirescilerin boy, agirlik, RAST, ASTz0, Margaria
Kalemen ve Dikey Sicrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

72 kg GR N X Std. Sp Min. Mak.
Boy 8 173,75 4,37 168,00 180,00
Agirlik 8 71,55 0,36 70,90 72,00
Rast Min. Giig¢ (Watt) 8 527,24 52,27 440,65 612,42
Rast Mak. Giig (Watt) 8 735,34 53,48 655,03 829,42
Rast Ort.Giig(Watt) 8 652,56 28,83 609,17 688,52
Ast30 Ort. Giig(Watt) 8 566,27 45,23 500,32 647,70
Margaria Kalemen Ort. Giig (Watt) 8 1592,14 47,97 1537,00 1691,50
Dikey Sigrama Ort. Giig (Watt) 8 1128,48 104,32 1007,69 1269,02

Tablo 7°ye gore 72 kg grekoromen giirescilerin boylar1 (X=173,75 + 4,37 cm),
agirliklar1 (X=71,55 + 0,36 kg), RAST MIN degerleri (X=527,24 + 52,27 W), RAST
MAX degerleri (X=735,34 + 53,48 W), RAST ortalama degerleri (X=652,56 = 28,83
W), AST3o Ortalama degerleri (X=566,27 + 45,23 W) ve MARGARIA ortalama
degerleri (X=1592,14 + 47,97 W), DIKEY SICRAMA ortalama degerleri (X=1128,48
+ 104,32 W) olarak bulunmustur.

Tablo 8. 77 kg grekoromen stildeki giirescilerin boy, agirlik, RAST, ASTz0, Margaria
Kalemen ve Dikey Sigrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

77 kg GR N X Std. Sp Min. Mak.
Boy 8 174,75 5,90 167,00 185,00
Agirlik 8 76,16 0,74 75,20 77,00
Rast Min. Gii¢ (Watt) 8 378,58 45,57 333,49 445,23
Rast Mak. Gii¢ (Watt) 8 789,37 59,64 714,56 877,22
Rast Ort.Giig(Watt) 8 608,49 16,97 587,73 636,65
Ast30 Ort. Giig(Watt) 8 571,22 42,97 521,74 641,02
Margaria Kalemen Ort. Gii¢ (Watt) 8 1675,00 28,17 1645,75 1711,80
Dikey Sigrama Ort. Giig (Watt) 8 1217,07 43,84 1157,01 1269,85

Tablo 8’e gore 77 kg grekoromen giiresgilerin boylar1 (X=174,75 + 5,90 cm),
agirliklar1 (X=76,16 + 0,74 kg), RAST MIN degerleri (X=378,58 + 45,57 W), RAST
MAX degerleri (X=789,37 + 59,64 W), RAST ortalama degerleri (X=608,49 £ 16,97
W), AST3o Ortalama degerleri (X=571,22 = 42,97 W) ve MARGARIA ortalama
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degerleri (X=1675,00 = 28,17 W), DIKEY SICRAMA ortalama degerleri (X=1217,07
+ 43,84 W) olarak bulunmustur.

Tablo 9. 82 Kg Grekoromen Stildeki Giiresgilerin Boy, Agirlik, RAST, ASTx,
Margaria Kalemen ve Dikey Sigrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

82 kg GR N X Std. Sp Min. Mak.
Boy 8 177,75 7,09 170,00 188,00
Agirlik 8 81,23 0,67 80,40 82,00
Rast Min. Gii¢ (Watt) 8 363,60 53,35 289,94 441,10
Rast Mak. Gii¢ (Watt) 8 652,27 92,16 490,96 796,64
Rast Ort.Giig(Watt) 8 530,52 64,09 416,10 605,87
Ast30 Ort. Giig(Watt) 8 621,62 45,58 559,47 687,05
Margaria Kalemen Ort. Gii¢ (Watt) 8 1769,39 64,54 1650,39 1843,13
Dikey Sigrama Ort. Giig (Watt) 8 1284,64 31,82 1217,40 1318,04

Tablo 9’a gore 82 kg grekoromen giiresgilerin boylar1 (X=177,75 + 7,09 cm),
agirhiklarn (X=81,23 + 0,67 kg), RAST MIN degerleri (X=363,60 + 53,35 W), RAST
MAX degerleri (X=652,27 + 92,16 W), RAST ortalama degerleri (X=530,52 + 64.09
W), AST3o Ortalama degerleri (X=621,62 = 45,58 W) ve MARGARIA ortalama
degerleri (X=1769,39 + 64,54 W), DIKEY SICRAMA ortalama degerleri (X=1284,64
+ 31,82 W) olarak bulunmustur.

Tablo 10. 70 Kg Serbest Stildeki Giiresgilerin Boy, Agirlik, RAST, ASTzo, Margaria
Kalemen ve Dikey Sigcrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

70 kg SR N X Std. Sp Min. Mak.
BOY 8 167,88 4,64 160,00 175,00
Agirhik 8 69,34 0,70 68,30 70,00
Rast Min. Gii¢ (Watt) 8 613,67 79,44 487,90 720,08
Rast Mak. Gii¢ (Watt) 8 819,55 60,58 765,39 936,40
Rast Ort.Giig(Watt) 8 729,02 48,43 687,35 829,03
Ast30 Ort. Giig(Watt) 8 542,84 50,59 474,24 616,62
Margaria Kalemen Ort. Giig (Watt) 8 1553,28 67,67 1474,35 1640,71
Dikey Sigrama Ort. Giig (Watt) 8 1044,49 92,79 921,07 1190,88

45



Tablo 10’a gore 70 kg serbest giirescilerin boylar1 (X=167,88 + 4,64 cm),
agirliklar1 (X=69,34 + 0,70 kg), RAST MIN degerleri (X=613,67 + 79,44 W), RAST
MAX degerleri (X=819,55 + 60,58 W), RAST ortalama degerleri (X=729,02 + 48,43
W), ASTs Ortalama degerleri (X=542,84 + 50,59 W) ve MARGARIA ortalama
degerleri (X=1553,28 + 67,67 W), DIKEY SICRAMA ortalama degerleri (X=1044,49
+ 92,79 W) olarak bulunmustur.

Tablo 11. 74 Kg Serbest Stildeki Giiresgilerin Boy, Agirlik, RAST, ASTzo, Margaria
Kalemen ve Dikey Sigrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

74 kg SR X Std. Sp Min. Mak.
Boy 175,75 4,27 169,00 182,00
Agirlik 73,20 0,72 72,35 74,00

Rast Min. Gii¢ (Watt) 527,95 51,38 453,84 596,59
787,12 43,41 724,20 868,90
673,94 27,36 632,31 704,03
585,88 46,83 512,15 656,54
1626,62 41,08 1563,02  1705,79

1172,42 34,86 1106,11  1217,05

Rast Mak. Giig¢ (Watt)

Rast Ort.Glig(Watt)
Ast30 Ort. Glig(Watt)

Margaria Kalemen Ort. Gii¢ (Watt)

© (00 |00 |o [0 |0 |o (o |2

Dikey Sigrama Ort. Giig (Watt)

Tablo 11’e gore 74 kg serbest giirescilerin boylar1 (X=175,75 + 4,27 cm),
agirliklart (X=73,20 + 0,72 kg), RAST MIN degerleri (X=527,95 + 51,38 W), RAST
MAX degerleri (X=787,12 = 43,41 W), RAST ortalama degerleri (X=673,94 + 27,36
W), AST3 Ortalama degerleri (X=585,88 + 46,83 W) ve MARGARIA ortalama
degerleri (X=1626,62 = 41,08 W), DIKEY SICRAMA ortalama degerleri (X=1172,42
+ 34,86 W) olarak bulunmustur.
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Tablo 12. 79 Kg Serbest Stildeki Giirescilerin Boy, Agirlik, RAST, ASTz0, Margaria
Kalemen ve Dikey Sigcrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

79 kg SR X Std. Sp Min. Mak.
Boy 173,63 3,66 170,00 180,00
Agirlik 78,46 0,44 77,80 79,00

Rast Min. Gii¢ (Watt) 433,80 73,68 337,45 537,89
838,95 86,46 686,75 952,12
627,47 18,86 607,98 659,28
619,38 67,21 503,99 714,64
1745,69 34,85 1705,32  1801,92

1253,15 24,96 1199,33 1272,96

Rast Mak. Giig¢ (Watt)

Rast Ort.Giig(Watt)
Ast30 Ort. Glig(Watt)

Margaria Kalemen Ort. Giig (Watt)

© (00 |0 |o [0 |0 |oo (o |2

Dikey Sigrama Ort. Giig (Watt)

Tablo 12’ye gore 79 kg serbest giiresgilerin boylar1 (X=173,63 + 3,66 cm),
agirliklar1 (X=78,46 + 0,44 kg), RAST MIN degerleri (X=433,80 + 73,68 W), RAST
MAX degerleri (X=838,95 + 86,46 W), RAST ortalama degerleri (X=627,47 + 18,86
W), AST3 Ortalama degerleri (X=619,38 + 67,21 W) ve MARGARIA ortalama
degerleri (X=1745,69 + 34,85 W), DIKEY SICRAMA ortalama degerleri (X=1253,15
+ 24,96 W) olarak bulunmustur.

Tablo 13. 86 Kg Serbest Stildeki Giirescilerin Boy, Agirlik, RAST, ASTz0, Margaria
Kalemen ve Dikey Sigrama Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

86 kg SR N X Std. Sp Min. Mak.
Boy 8 179,13 2,17 175,00 182,00
Agirhik 8 85,13 1,14 83,10 86,50
Rast Min. Giig¢ (Watt) 8 392,82 54,28 303,67 469,17
Rast Mak. Gii¢ (Watt) 8 712,97 111,69 494,18 860,46
Rast Ort.Giig(Watt) 8 569,26 56,69 445,60 618,07
Ast30 Ort. Giig(Watt) 8 655,38 37,19 607,17 700,71
Margaria Kalemen Ort. Giig (Watt) 8 1816,12 119,93 1610,06 1950,65
Dikey Sigrama Ort. Gii¢ (Watt) 8 1350,26 35,92 1293,37 1394,66

Tablo 13’e gore 86 kg serbest giirescilerin boylar1 (X=179,13 + 2,17 cm),
agirhiklar1 (X=85,13 + 1,14 kg), RAST MIN degerleri (X=392,82 + 54,28 W), RAST
MAX degerleri (X=712,97 = 111,69 W), RAST ortalama degerleri (X=569,26 + 56,69
W), AST3o Ortalama degerleri (X=655,38 + 37,19 W) ve MARGARIA ortalama
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degerleri (X=1816,12 + 119,93 W), DIKEY SICRAMA ortalama degerleri
(X=1350,26 + 35,92 W) olarak bulunmustur.

Tablo 14. 67 Kg Grekoromen Stildeki Giiresgilerin RAST, AST3o, Margaria Kalamen,
Dikey Sigrama Testlerinin Diger Stil ve Sikletlerdeki Giiresgilerle Ortalama ve Standart
Sapma Degerlerinin Karsilastirilmast

Dikey Sicrama Ort.
Gii¢

Ortfark Std.Sp P  Ortfark Std.Sp P  Ortfark Ss P Ortfark Std.Sp P

Rast Ort. Gii¢ Astso Ort. Gii¢ M.Kalemen Ort. Gii¢

72,';9 49,84 2024 047 -4190 2367 100 -6463 3536 1,00 -7434 3181 065
7é'F§g 2663 2024 100 -6533 2367 022 -10349 3536 014 -15833 31,81 0,00
7;"'?‘9 524 2024 100 -8494 2367 002 -137,97 3536 001 -20227 31,81 0,00
7(73;9 70,70 2024 003 -7029 2367 012 -186,35 3536 000 -24692 31,81 0,00
7259 51,71 2024 037 -11844 2367 000 -257,04 3536 0,00 -28300 31,81 0,00
Sé'ég 14867 2024 000 -120,69 2367 000 -280,74 3536 0,00 -31449 3181 0,00
82,'?‘9 109,92 2024 000 -15445 2367 0,00 -327,47 3536 0,00 -380,10 3181 0,00

Tablo 14. incelendiginde, 67 kg grekoromen giiresgilerin serbest ve grekoromen
stillerinde ve farkli sikletlerde ki giirescilere gore RAST testlerinin ortalama gii¢
verilerinde anlamli bir farklilik oldugu goézlemlenmektedir. Buna gore, 67 kg
grekoromen giirescilerin, 77 kg grekoromen, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest
giiresgiler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu gézlemlenmistir. 67 kg grekoromen
stilindeki giirescilerin AST30 testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 74 kg
serbest, 79 kg serbest, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest stildeki giiresciler ile
arasinda anlamli farklilik bulundugu gézlemlenmistir. 67 kg grekoromen stilindeki
giires¢ilerin M.Kalamen testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 74 kg serbest,
77 kg grekoromen, 79 kg serbest, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest stildeki giiresgiler
ile arasinda anlamli farklilik bulundugu gézlemlenmistir. Ayrica 67 kg grekoromen
stilindeki giirescilerin Dikey Sigrama testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda,

72 kg grekoromen, 74 kg serbest, 77 kg grekoromen, 79 kg serbest, 82 kg grekoromen
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ve 86 kg serbest stildeki giiresgiler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu

gozlemlenmistir. (p<0,05)

Tablo 15. 72 Kg Grekoromen Stildeki Giiresgilerin RAST, AST3o, Margaria Kalamen,
Dikey Sigrama Testlerinin Diger Stil ve Sikletlerdeki Giiresgilerle Ortalama ve Standart
Sapma Degerlerinin Karsilastirilmast

Rast Ort. Giig¢ Ast30 Ort. Giig¢ M.Kalemen Ort. Gii¢ Dikey Sg‘i:;ma Ort.
Ortfark Std.Sp P  Ort.fark Std.Sp P Ortfark Std.Sp P  Ort. fark Ssts P
Gégg -26,63 2024 1,00 6533 2367 0,22 10349 3536 0,14 15833 31,81 0,00
7259 -76,46 2024 0,01 2343 2367 100 3886 3536 100 8399 3181 0,30
72’59 -21,38 2024 100 -19,61 2367 100 -3448 3536 100 -4393 3181 1,00
7&59 4407 2024 094  -4,96 2367 1,00 -8287 3536 0,63 -8858 31,81 0,20
72;:9 2509 2024 100 -53,11 2367 0,81 -15355 3536 0,00 -124,66 31,81 0,01
Sé;g 122,04 20,24 0,00 -5535 23,67 064 -177,25 3536 0,00 -156,15 31,81 0,00
Sg;g 8330 2024 000 -89,11 2367 0,01 -22398 3536 0,00 -221,77 31,81 0,00

Tablo 15. incelendiginde, 72 kg grekoromen giiresgilerin serbest ve grekoromen
stillerinde ve farkli sikletlerde ki giires¢ilere gére RAST testlerinin ortalama giic
verilerinde anlamli bir farklilik oldugu go6zlemlenmektedir. Buna goére, 72 kg
grekoromen giirescilerin, 70 kg grekoromen, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest
giiresgiler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu gézlemlenmistir. 72 kg grekoromen
stilindeki giirescilerin AST30 testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 86 kg
serbest stildeki giiresciler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir. 72
kg grekoromen stilindeki giires¢ilerin M.Kalamen testlerinin ortalama gii¢ verilerine
bakildiginda, 79 kg serbest, 82 kg grekoromen, 86kg serbest stildeki giiresgiler ile
arasinda anlamli farklihk bulunmustur. Ayrica 72 kg grekoromen stilindeki
giires¢ilerin Dikey Sigrama testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg
grekoromen, 79 kg serbest, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest giiresgiler ile arasinda

anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir. (p<0,05)
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Tablo 16. 77 Kg Grekoromen Stildeki Giiresgilerin RAST, AST30, Margaria Kalamen,
Dikey Sigrama Testlerinin Diger Stil ve Sikletlerdeki Giiresgilerle Ortalama ve Standart
Sapma Degerlerinin Karsilastirilmasi

Rast Ort. Gii¢ Ast30 Ort. Gii¢ M.Kalemen Ort. Gii¢  Dikey Sicrama Ort.
Gii¢
Ort.fark Std.Sp P Ort. fark Std.Sp P Ort.fark Std.Sp P Ort. Std P
fark Sp

67kgGR  -70,70 20,24 0,03 7029 2367 0,12 186,35 3536 000 246,92 31,81 0,00
70kgSR  -120,53 20,24 0,00 2839 2367 1,00 121,73 3536 003 17257 31,81 0,00
72kgGR  -4407 2024 094 496 2367 100 8287 3536 0,63 8858 3181 0,20
74kgSR  -6546 2024 006 -1465 2367 100 4838 3536 100 4465 3181 1,00
79kgSR  -1898 20,24 1,00 -4815 2367 100 -70,68 3536 1,00 -36,08 31,81 1,00
82kgGR 7797 2024 001 -5040 2367 100 -9439 3536 028 -6757 3181 1,00
86 kgSR 39,22 2024 1,00 -84,16 2367 0,02 -14112 3536 0,01 -133,19 31,81 0,00

Tablo 16. incelendiginde, 77 kg grekoromen giiresgilerin serbest ve grekoromen
stillerinde ve farkli sikletlerde ki giirescilere gore RAST testlerinin ortalama gii¢
verilerinde anlamli bir farklilik oldugu gdzlemlenmektedir. Buna gore, 77 kg
grekoromen giirescilerin, 67 kg grekoromen, 70 kg grekoromen ve 82 kg grekoromen
giiresciler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir. 77 kg grekoromen
stilindeki giires¢ilerin ASTzo testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 86 kg
serbest stildeki giiresgiler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu gézlemlenmistir. 77
kg grekoromen stilindeki giirescilerin M.Kalamen testlerinin ortalama gii¢ verilerine
bakildiginda, 67 kg grekoromen, 70 kg serbest ve 86 kg serbest stildeki giiresgiler ile
arasinda anlamli farklilik bulundugu goézlemlenmistir. Ayrica 77 kg grekoromen
stilindeki giires¢ilerin Dikey Sigrama testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda,
67 kg grekoromen, 70 kg serbest, 77 kg grekoromen ve 86 kg serbest stildeki giiresciler

ile arasinda anlamli farklilik bulundugu gézlemlenmistir. (p<0,05)
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Tablo 17. 82 Kg Grekoromen Stildeki Giiresgilerin RAST, AST30, Margaria Kalamen,
Dikey Sigrama Testlerinin Diger Stil ve Sikletlerdeki Giiresgilerle Ortalama ve Standart
Sapma Degerlerinin Karsilastirilmasi

Rast Ort. Gii¢ Ast30 Ort. Gii¢ M.Kalemen Ort. Gii¢ Dikey Sg:ii;ma Ort.

Ortfark StdSp P Ort.fark Std.Sp P Ortfark StdSp P gﬁ( StdSp P
Gélég -148,67 20,24 0,00 120,69 23,67 0,00 280,74 3536 0,00 314,49 31,81 0,00
70kgSR -19850 20,24 0,00 78,79 2367 004 21611 3536 0,00 240,15 31,81 0,00
7é||;g -122,04 20,24 0,00 5535 2367 064 17725 3536 0,00 156,15 31,81 0,00
74kgSR -14342 2024 000 3574 2367 100 14277 3536 0,00 11222 31,81 0,02
K9 7797 2024 001 5040 2367 100 9439 3536 028 6757 3181 100

79kgSR  -9695 20,24 0,00 2,24 2367 100 2370 3536 100 3149 3181 1,00

86kgSR -3875 2024 100 -3376 2367 100 -46,73 3536 100 -6562 31,81 1,00

Tablo 17. incelendiginde, 82 kg grekoromen giiresgilerin serbest ve grekoromen
stillerinde ve farkli sikletlerde ki giirescilere gore RAST testlerinin ortalama gii¢
verilerinde anlamli bir farklilik oldugu go6zlemlenmektedir. Buna gore, 82 kg
grekoromen giirescilerin, 67 kg grekoromen, 70 kg serbest, 72 kg grekoromen, 72 kg
grekoromen, 74 kg serbest, 77 kg grekoromen, 79 kg serbest giiresgiler ile arasinda
anlamli farklilik bulundugu gézlemlenmistir. 82 kg grekoromen stilindeki giirescilerin
AST30 testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg grekoromen ve 70 kg
serbest giiresgiler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu goriilmistiir. 82 kg
grekoromen stilindeki giires¢ilerin M.KALAMEN testlerinin ortalama gii¢ verilerine
bakildiginda, 67 kg grekoromen, 70 kg serbest, 72 kg grekoromen, 74 kg serbest
stildeki giiresciler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu gézlemlenmistir. Ayrica 82
kg grekoromen stilindeki giirescilerin DIKEY SICRAMA testlerinin ortalama giic
verilerine bakildiginda, 67 kg grekoromen, 70 kg serbest, 72 kg grekoromen ve 74 kg
serbest stildeki giiresciler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir.
(p<0,05)
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Tablo 18. 70 Kg Serbest Stildeki Giiresgilerin RAST, ASTzo, Margaria Kalamen, Dikey
Sigrama Testlerinin Diger Stil ve Sikletlerdeki Giiresgilerle Ortalama ve Standart Sapma
Degerlerinin Karsilagtiriimasi

Rast Ort. Gii¢ Ast30 Ort. Gii¢ M.Kalemen Ort. Gii¢ Dikey Sicrama Ort.
Giic

Ort.fark Std.Sp P Ort. fark Std.Sp P Ort.fark Std.Sp P Ort. fark StdSp P

67kgGR 4984 20,24 047 4190 2367 100 6463 3536 100 7434 3181 0,65

72kgGR 7646 2024 001 -2343 2367 100 -3886 3536 1,00 -8399 3181 0,30

74kgSR 55,08 2024 024 -4304 2367 100 -7334 3536 1,00 -127,92 3181 0,00

77kgGR 12053 20,24 0,00 -2839 2367 100 -121,73 3536 0,03 -17257 3181 0,00

79kgSR 101555 20,24 0,00 -76,54 23,67 0,06 -19241 3536 0,00 -208,66 31,81 0,00

82kgGR 19850 20,24 0,00 -78,79 23,67 0,04 -21611 3536 0,00 -240,15 31,81 0,00

86 kgSR 159,76 20,24 0,00 -11255 2367 0,00 -262,84 3536 0,00 -30576 31,81 0,00

Tablo 18. incelendiginde, 70 kg serbest giirescilerin serbest ve grekoromen
stillerinde ve farkli sikletlerde ki giirescilere gore RAST testlerinin ortalama gii¢
verilerinde anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmektedir. Buna gore, 70 kg serbest
giirescilerin, 72 kg grekoromen, 77 kg grekoromen, 79 kg serbest, 82 kg grekoromen
ve 86 kg serbest giiresciler ile arasinda anlamli farklilik bulunmustur. 70 kg serbest
stilindeki giirescilerin AST3o testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 82 kg
grekoromen ve 86 kg serbest stildeki giiresciler ile arasinda anlamli farklilik
bulundugu tespit edilmistir. 70 kg grekoromen stilindeki giiresgilerin M.Kalamen
testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 77 kg grekoromen, 79 kg serbest, 82
kg grekoromen ve 86 kg serbest stildeki giiresciler ile arasinda anlamli farklilik
bulundugu gozlemlenmistir. Ayrica 70 kg serbest stilindeki giires¢gilerin Dikey
Sigrama testlerinin ortalama giic verilerine bakildiginda, 74 kg serbest, 77 kg
grekoromen, 79 kg serbest, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest stildeki giiresgiler ile

arasinda anlaml farklilik bulundugu gézlemlenmistir. (p<0,05)
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Tablo 19. 74 Kg Serbest Stildeki Giirescilerin RAST, ASTzo, Margaria Kalamen,
Dikey Sigrama Testlerinin Diger Stil ve Sikletlerdeki Giiresgilerle Ortalama ve Standart
Sapma Degerlerinin Karsilastirilmasi

Dikey Sicrama Ort.

Rast Ort. Gii¢ Ast30 Ort. Giic M.Kalemen Ort. Gii¢ Giig
Ortfark StdSp P gﬁ( StdSp P Ortfark Std.Sp P gﬁ( StdSp P
Géll_.\(,g -5,24 20,24 1,00 8494 2367 0,02 13797 3536 0,01 20227 31,81 0,00
7259 -55,08 20,24 0,24 43,04 2367 1,00 7334 3536 1,00 127,92 31,81 0,00
7éF|§g 21,38 20,24 1,00 19,61 23,67 1,00 3448 3536 1,00 4393 3181 1,00
7&59 65,46 20,24 0,06 1465 2367 1,00 -4838 3536 100 -4465 3181 1,00
7259 46,47 20,24 0,71 -3350 23,67 1,00 -119,07 3536 0,04 -80,73 3181 0,39
SéFI;g 14342 20,24 0,00 -3574 2367 1,00 -142,77 3536 0,00 -112,22 31,81 0,02
SgII?(g 104,68 20,24 0,00 -6950 23,67 0,13 -189,50 3536 0,00 -177,84 31,81 0,00

Tablo 19. incelendiginde, 74 kg serbest giirescilerin serbest ve grekoromen
stillerinde ve farkli sikletlerde ki giires¢ilere gore RAST testlerinin ortalama gii¢
verilerinde anlaml bir farklilik oldugu gézlemlenmektedir. Buna gore, 74 kg serbest
giirescilerin, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest giiresciler ile arasinda anlamhi
farklilik bulundugu gozlemlenmistir.74 kg serbest stilindeki giiresgilerin AST3z0
testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg grekoromen stildeki giiresgiler
ile arasinda anlamli farklilik bulundugu goriilmektedir. 74 kg serbest stilindeki
giirescilerin M.Kalamen testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg
grekoromen, 79 kg serbest, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest stildeki giiresgiler ile
arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Ayrica 74 kg serbest stilindeki giirescilerin
Dikey Sicrama testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg grekoromen, 70
kg serbest, 82 kg grekoromen ve 86 kg serbest stildeki giiresgiler ile arasinda anlamli

farklilik bulundugu goézlemlenmistir. (p<0,05)
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Tablo 20. 79 kg serbest stildeki giirescilerin RAST, ASTso, Margaria Kalamen, Dikey
Sigrama testlerinin diger stil ve sikletlerdeki giirescilerle Ortalama ve Standart Sapma

Degerlerinin karsilastirilmasi

Rast Ort. Gii¢ Ast30 Ort. Gii¢ M.Kalemen Ort. Gii¢ Dikey Sg:izma Ort.

Ofak Sdsp P O sSp P Otfak Sdsp P O sdsp P

6(73;9 51,71 2024 037 11844 2367 000 257,04 3536 0,00 283,00 31,81 0,00
7(;";9 10155 2024 0,00 7654 2367 006 19241 3536 0,00 20866 31,81 0,00
7é|F\(>g -25,09 20,24 1,00 5311 2367 0,81 15355 3536 0,00 12466 31,81 0,01
72;9 -4647 2024 071 3350 2367 100 11907 3536 004 80,73 31,81 0,39
7(73:;9] 18,98 20,24 1,00 4815 2367 100 70,68 3536 1,00 36,08 31,81 1,00
8(23:291 96,95 20,24 0,00 -2,24 23,67 100 -23,70 3536 100 -31,49 31,81 1,00
ngg 58,21 20,24 0,16 -36,01 2367 100 -7043 3536 1,00 -97,11 31,81 0,10

Tablo 20. incelendiginde, 79 kg serbest giirescilerin serbest ve grekoromen
stillerinde ve farkli sikletlerde ki giirescilere gore RAST testlerinin ortalama gii¢
verilerinde anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmektedir. Buna gore, 79 kg serbest
giirescilerin, 70 kg serbest, 82 kg grekoromen stil giires¢iler ile arasinda anlamli
farklilik bulundugu tespit edilmistir.79 kg serbest stilindeki giiresgilerin AST3o
testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg grekoromen stildeki giirescilere
gore daha fazla gii¢ seviyesine sahip oldugu goriilmektedir. 79 kg serbest stilindeki
girescilerin M.Kalamen testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg
grekoromen, 70 kg serbest, 72 kg grekoromen, 74 kg serbest stildeki giires¢ilere gore
daha fazla gii¢ seviyesine sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica 79 kg serbest stilindeki
giirescilerin Dikey Sigrama testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg
grekoromen, 70 kg serbest ve 72 kg grekoromen giiresciler ile arasinda anlaml

farklilik bulundugu goézlemlenmistir. (p<0,05)
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Tablo 21. 86 kg serbest stildeki giirescilerin RAST, ASTso, Margaria Kalamen, Dikey
Sigrama testlerinin diger stil ve sikletlerdeki giirescilerle Ortalama ve Standart Sapma

Degerlerinin karsilastirilmasi
Rast Ort. Giig¢ Ast30 Ort. Giig¢ M.Kalemen Ort. Gii¢ Dikey Sgli'iz;ma Ort.
Otfak S@Sp P O sdSp P Ofak Sdsp P O Ssts p

Gé'ég -109,92 20,24 0,00 154,45 2367 000 32747 3536 0,00 380,10 31,81 0,00
72;9 -159,76 20,24 000 11255 2367 000 26284 3536 000 30576 31,81 0,00
7é||2\(>g -83,30 20,24 0,00 89,11 2367 0,01 22398 3536 0,00 221,77 31,81 0,00
7‘;"_.\?9] -104,68 20,24 0,00 6950 2367 0,13 18950 3536 0,00 177,84 31,81 0,00
7ZE|F\(’g -39,22 2024 1,00 84,16 2367 0,02 14112 3536 0,01 13319 31,81 0,00
72;('] -58,21 20,24 0,16 36,01 2367 1,00 70,43 3536 1,00 97,11 31,81 0,10
8(23:291 38,75 20,24 1,00 33,76 2367 100 46,73 3536 1,00 6562 31,81 1,00

Tablo 21. incelendiginde, 86 kg serbest giirescilerin serbest ve grekoromen
stillerinde ve farkli sikletlerde ki giires¢ilere gére RAST testlerinin ortalama giic
verilerinde anlaml bir farklilik oldugu gézlemlenmektedir. Buna gore, 86 kg serbest
giirescilerin, 67 kg grekoromen, 70 kg serbest, 72 kg grekoromen ve 74 kg serbest stil
giiresgiler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu gorilmistir. 86 kg serbest
stilindeki giires¢ilerin ASTzp testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg
grekoromen, 70 kg serbest, 72 kg grekoromen ve 77 kg grekoromen stildeki giiresciler
ile arasinda anlamli farklilik bulundugu goézlemlenmistir. 86 kg serbest stilindeki
giiresgilerin M.Kalamen testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda, 67 kg
grekoromen, 70 kg serbest, 72 kg grekoromen, 74 kg serbest ve 77 kg grekoromen
stildeki giiresgiler ile arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Ayrica 86 kg serbest
stilindeki giirescilerin Dikey Sigrama testlerinin ortalama gii¢ verilerine bakildiginda,
67 kg grekoromen, 70 kg serbest, 72 kg grekoromen, 74 kg serbest, 77 kg grekoromen
stildeki giiresgiler ile arasinda anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir. (p<0,05)
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Tablo 22. Serbest ve Grekoromen Stildeki Giiresgilerin RAST, AST30, Margaria
Kalamen ve Dikey Sicrama Testlerinin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Tek Yonlii Varyans Analiz

Sonugclart
Mean .
Sum of Squares  df Square F Sig.
Between Groups 228823,503 7 32689,072
RAST Ortalama Giig 19,959 0,000
Within Groups 91718,557 56 1637,831
Between Groups 134628,789 7 19232,684
AST30 Ortalama Giig 8,584 0,000
Within Groups 125473,857 56 2240,605
Margaria.Kalamen Between Groups 722847,940 7 103263,991 20648 0.000
Ortalama Gilig Within Groups 280063,429 56 5001,133 ’ ’
Dikey Sigrama Between Groups 893785,612 7 127683,659
Ortalama Giig¢ 31,548 0.000
Within Groups 226646,009 56 4047,250

Tablo 22> de RAST, ASTs, Margaria Kalemen ve Dikey Sigrama testlerinin
ortalama gii¢ verilerinin tek yonlii varyans analizi incelenmistir. Uygulanan tiim
testlerin grup i¢i ve gruplar arasi ortalamalarinda anlamli bir farklilik oldugu

gbzlemlenmistir (p<0,05).
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TARTISMA

Bu arastirmada milli takim diizeyinde (elit) yarisan grekoromen ve serbest stil
giirescilerin farkli anaerobik test yontemleri olan Dikey Sigrama, AST3zo, RAST ve
Margaria Kalamen testleri ile anaerobik giiglerinin Ol¢iilmesi ve farkli stildeki
giires¢ilerin verecekleri fizyolojik cevaplarin tespit edilmesi ve iki stil arasindaki

farklarin karsilastirilmas1 amaglanmistir.

Arastirmaya katilan grekoromen ve serbest stildeki 64 giirescinin yas
ortalamalar1 (X=18,629 + 0,921 yil), boy ortalamalar1 (X=173,629 + 5,855 cm), ve
agirlik ortalamalar1 (X=75,086 + 6,108 cm) olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan ve grekoromen stilde miicadele eden 32 giires¢inin RAST
testlerinin ortalama degerlerine bakildiginda, 67 kg grekoromen giirescilerin RAST
ortalama degerleri (X=679,18 + 34,82 W), 72 kg grekoromen giirescilerin RAST
ortalama degerleri (X=652,56 + 28,83 W), 77 kg grekoromen giirescilerin RAST
ortalama degerleri (X=608,49 + 16,97 W), 82 kg grekoromen giires¢ilerin RAST
ortalama degerleri (X=530,52 £ 64.09 W) olarak bulunmustur. Arastirmadaki serbest
stilde miicadele eden diger 32 giires¢cinin RAST testlerinin ortalama degerlerine
bakildiginda, 70 kg serbest giirescilerin RAST ortalama degerleri (X=729,02 + 48,43
W), 74 kg serbest giirescilerin RAST ortalama degerleri (X=673,94 £ 27,36 W) 79 kg
serbest giirescilerin RAST ortalama degerleri (X=627,47 + 18,86 W) 86 kg serbest
giirescilerin RAST ortalama degerleri (X=569,26 + 56,69 W) olarak bulunmustur. Bu
dogrultuda sporcularin RAST testi ortalama degerleri karsilagtirildiginda grekoromen
giirescilerin siklet artis ile beraber RAST testlerinin ortalama degerlerinde de azalma
meydana geldigi goriilmiistiir. Ayn1 sekilde serbest stildeki giirescilerin RAST
testlerinin  ortalama degerlerinde siklet artisiyla azalmanin  gergeklestigi
gbzlemlenmektir. Bunun nedeni olarak, siklet artisginin sporcularin zamana karsi
gosterdikleri mukavemette dezavantaj sagladig: diisiiniilebilir. Grekoromen ve serbest
stilde miicadele eden giirescilerin RAST testi ortalama degerleri karsilastirildiginda
serbest stildeki giires¢ilerin grekoromen stilde ki giirescilere oranla daha fazla
ortalama degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni olarak, serbest stilde

miicadele eden giires¢ilerin grekoromen gliresgilerin aksine alt viicudu miisabakada
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kullanmada serbest olmalar1 ve bundan dolay1 daha fazla alt ekstremitelere yonelik

antrenman yapmalar1 diisiiniilebilir.

Arastirmadaki grekoromen stilde miicadele eden 32 giires¢inin AST3o testlerinin
ortalama degerlerine bakildiginda, 67 kg grekoromen giiresgilerin AST3p ortalama
degerleri (X=500,94 + 36,09 W), 72 kg grekoromen giirescilerin AST3 ortalama
degerleri (X=566,27 + 45,23 W), 77 kg grekoromen giirescilerin AST3 ortalama
degerleri (X=571,22 + 42,97 W), 82 kg grekoromen giirescilerin AST30 ortalama
degerleri (X=621,62 + 45,58 W) olarak bulunmustur. Serbest stilde miicadele eden
diger 32 giirescinin AST30 testlerinin ortalama degerleri incelendiginde, 70 kg serbest
giirescilerin AST3o ortalama degerleri (X=542,84 + 50,59 W), 74 kg serbest
giirescilerin AST30 ortalama degerleri (X=585,88 + 46,83 W), 79 kg serbest
giirescilerin AST3o ortalama degerleri (X=619,38 + 67,21 W), 86 kg serbest
giirescilerin AST3o ortalama degerleri (X=655,38 +37,19 W) oldugu gozlemlenmistir.
Bu verilere gore grekoromen stildeki giirescilerin ASTso testlerinin ortalama
degerlerinde siklet artisina bagl olarak bir artis oldugu, ayn1 zaman bu artisin benzer
sekilde serbest stilde miicadele eden giirescilerde de meydana geldigi gozlemlenmistir.
Bunun nedeni olarak, siklet artis1 ile birlikte karsidaki rakibin de ayni1 sekilde sikletinin
yiiksek olmas1 daha fazla yiik ile miicadele etmek anlamina gelmektedir. Buda artan
yiikle birlikte anaerobik kapasitenin daha fazla kullanilmas1 ve dolayisi ile de artmasi
anlamina geldigi diisiiniilebilir. Ayrica grekoromen ve serbest stildeki giirescilerin
AST3 testlerinin ortalama degerleri karsilastirildiginda serbest stildeki giiresgilerin
grekoromen stilde ki giires¢gilere gore daha fazla ortalama degerlere sahip oldugu
gbzlemlenmistir. Bunun nedeni olarak, serbest stilde miicadele eden giires¢ilerin tiim
viicutlarim1 kullanarak miicadele etmeleri ve buna yonelik antrenmanlar yapmalari

diistiniilebilir.

Aragtirmadaki grekoromen stilde miicadele eden 32 giires¢inin Margaria
Kalamen testlerinin ortalama degerleri incelendiginde, 67 kg grekoromen giirescilerin
Margaria Kalamen ortalama degerleri (X=1488,65 + 104,33 W), 72 kg grekoromen
giirescilerin Margaria Kalamen ortalama degerleri (X=1592,14 + 47,97 W), 77 kg
grekoromen giirescilerin Margaria Kalamen ortalama degerleri (X=1675,00 + 28,17
W), 82 kg grekoromen giirescilerin Margaria Kalamen ortalama degerleri (X=1769,39
+ 64,54 W) olarak bulunmustur. Serbest stilde arastirmaya katilan 32 giires¢inin

Margaria Kalamen teslerinin ortalama degerlerine bakildiginda, 70 kg serbest
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giirescilerin Margaria Kalamen ortalama degerleri (X=1553,28 + 67,67 W), 74 kg
serbest giirescilerin Margaria Kalamen ortalama degerleri (X=1626,62 = 41,08 W), 79
kg serbest giirescilerin Margaria Kalamen ortalama degerleri (X=1745,69 + 34,85 W)
ve 86 kg serbest giirescilerin Margaria Kalamen ortalama degerleri (X=1816,12 +
119,93 W) oldugu gozlemlenmistir. Arastirmacilarin Margaria Kalamen teslerinin
ortalama degerleri incelendiginde, grekoromen stildeki giires¢ilerin siklet artisi ile
Margaria Kalamen ortalama degerlerinin arttig1 ve benzer sekilde serbest stildeki
giires¢ilerinde Margaria Kalamen testlerinin ortalama degerlerinde siklet artisi ile
beraber bir artisin meydana geldigi gozlemlenmistir. Bunun nedeni olarak, AST3zo
testinin sonug verileri ile benzer sonuglar sahip olmasindan dolayi, yine ayni sekilde
siklet artisinin karsidaki rakibin de ayni sekilde sikletinin yiiksek olmasi daha fazla
yiik ile miicadele etmek anlamina gelmektedir. Buda artan yiikle birlikte anaerobik
kapasitenin daha fazla kullanilmasi ve dolayist ile de artmasi anlamma geldigi
diisiiniilebilir. Giirescilerin Margaria Kalamen testlerindeki ortalama degerlerinin
serbest giirescilerin grekoromen stildeki giirescilere oranla daha fazla ortalama
degerlere sahip olduklar1 goriilmektedir. Bunun nedeni olarak, diger testlerin
nedenlerine verilen cevabin benzer sekilde antrenmanlarda ve miisabakalarda alt

ekstremitenin baskin bir sekilde kullanilmas1 diisiiniilebilir.

Arastirmadaki 32 grekoromen giires¢inin dikey sigrama testlerinin ortalama
degerleri incelendiginde, 67 kg grekoromen giirescilerin dikey sigrama ortalama
degerleri (X=970,15 + 82,60 W), 72 kg grekoromen giirescilerin dikey sicrama
ortalama degerleri (X=1128,48 + 104,32 W), 77 kg grekoromen giirescilerin dikey
sigrama ortalama degerleri (X=1217,07 + 43,84 W) ve 82 kg grekoromen giiresgilerin
dikey sigrama ortalama degerleri (X=1284,64 + 31,82 W) olarak bulunmustur.
Aragtirmaya katilan diger serbest stildeki 32 giires¢inin dikey sigrama testlerinin
ortalama degerlerine bakildiginda ise, 70 kg serbest giirescilerin dikey sicrama
ortalama degerleri (X=1044,49 £ 92,79 W), 74 kg serbest giirescilerin dikey sicrama
ortalama degerleri (X=1172,42 + 34,86 W), 79 kg serbest giirescilerin dikey sicrama
ortalama degerleri (X=1253,15+24,96 W) ve 86 kg serbest giirescilerin dikey sigrama
ortalama degerleri (X=1350,26 = 35,92 W) oldugu gézlemlenmistir. Sporcularin dikey
sigrama ortalama degerleri incelendiginde, grekoromen ve serbest stildeki giires¢ilerin
siklet artiglart ile birlikte dikey sigrama testlerinin ortalama degerlerinde artis meydana

geldigi gozlemlenmis ve ayrica, serbest stildeki giires¢ilerin grekoromen stildeki
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giirescilere gore daha yliksek degerlere sahip olduklari sonucu elde edilmistir. Bunun
nedeni olarak, yine ayni sekilde serbest stilde miicadele eden giiresgilerin alt
ekstremiteye yonelik g¢alismalarinin daha yogun olmasi ve daha aktif ¢alismasi

diisiiniilebilir.

Tiim sporcular i¢in sikletler arasi anaerobik gili¢ farkinin incelenmesi igin
katilimcilara uygulanan RAST, ASTs, Margaria Kalemen ve Dikey Sicrama
testlerinin ortalama gii¢ verilerinin tek yonlii varyans analizi incelendiginde anlaml

bir farklilik oldugu gézlemlenmistir.

Bu arastirmadan elde edilen sonuglara gore 6zetle; serbest stilde miicadele eden
giirescilerin grekoromen stildeki giirescilere gore daha yiiksek anaerobik gii¢
seviyesine sahip olduklar1 sonucuna varilmistir. Ayrica Serbest ve grekoromen stilde
miicadele eden giires¢ilerin RAST test degerlerinde siklet artisi ile azalma meydana
geldigi fakat ASTso, Margaria Kalamen ve Dikey Sigrama test verilerinde siklet artisi

ile beraber artis meydana geldigi gozlemlenmistir.

Yapilan literatiir arastirmasinda, ilgili alanda serbest ve grekoromen stilde
miicadele eden sporcularin bazi fiziksel parametreler ve performansa dayali unsurlarin
incelendigi ¢alismalarin mevcut oldugu goriilmiistiir. Fakat yapilan tarama sonucunda
serbest ve grekoromen stilde miicadele eden giirescilerin sikletler arasi anaerobik gii¢

verilerindeki farkliliklarini inceleyen bir ¢calismaya rastlanmamastir.

Ilgili literatiir incelendiginde, arastirmamizin sonug¢ degerleri ile benzerlik
gosteren caligsmalara rastlanmamustir. Yani, grekoromen ve serbest stilde miicadele
eden sporcularin benzer anaerobik gii¢ seviyesine sahip oldugunu savunan c¢aligmalar
oldugu gibi grekoromen stildeki giirescilerin serbest stildeki giirescilerden daha fazla

anaerobik gii¢ seviyesine sahip oldugunu belirten ¢aligmalar mevcuttur.

Bayraktar ve Kog¢ (2017) Greko-Romen ve Serbest stil sporculari ile yaptiklari
bir ¢aligmada, sporcularin sigrama yiiksekliklerine SJ, CMJ, DJ (squat jump, the
counter movement jump, drop jump) iliskin anaerobik giicte herhangi bir farklilik

gozlenmedigini tespit etmistir.

Lopez-Gullon ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢alismada, hem CMJ hem de Wingate
test sonuclarina iliskin dikey sicrama yeteneklerinin ve anaerobik gilic degerlerinin

Greko-Romen ve Serbest stil giiresleri arasinda farklilik gostermedigini bildirilmistir.
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Kara (2019) yaptig1 doktora tezinde, elit grekoromen ve serbest stil de miicadele
eden giirescilerin maksimal kuvvet (mutlak, rolatif ve allometrik) ve anaerobik
gii¢lerinin karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit etmistir. Calismada
her iki stildeki sporcularin maksimal kuvvet ve anaerobik giliclerinde benzerlik oldugu
belirtilmistir. Calismada tespit edilen bu sonucun diger literatiir ile karsilastirildiginda
olusan farkin anaerobik giicli belirlemek i¢in kullanilan dikey sigrama yonteminin
oldugunu belirmislerdir. Kara, ¢galismada uygulanan dikey si¢crama testinin eller belde
squat sigrama ile yaptigimi fakat literatiirde duvara isaretli olan 1 cm aralikli skala
yardimut ile yapildigini bildirmistir. Dikey si¢crama testinde ellerin belde olmasi, dikey
sigrama test degerlerinin diisiik ¢ikmasina ve dolayisiyla anaerobik giiciin de diisiik

¢ikmasina sebep oldugunu belirtmislerdir.

Kiling ve Ozen (2015), serbest ve grekoromen giirescilerle yaptiklari bir
arastirmada, giirescilerin miicadele ettikleri stillere gore anaerobik gii¢ degerleri ve
kalp atim hizi degerleri bakimindan istatistiksel olarak farklilik gostermedigini
belirtmislerdir. Bunun sebebi olarak; antropometrik olarak benzer 6zelliklere sahip
olan sporcularin anaerobik gii¢ ve kalp atim hiz1 degerlerinin bu sporculara uygulanan
antrenmanlarin bu parametrelerde herhangi bir degisiklige neden olmadig:

belirtilmistir.

Ayrica baz1 ¢aligmalarda giires stilleri arasinda alt viicut i¢in anaerobik gii¢

degerleri agisindan farkliliklar tespit edilmemistir (Yoon 2002; Horswill 1992).

Demirkan ve ark. (2014), grekoromen ve serbest stil giirescileri arasinda
anaerobik kol giicli ve kapasitesinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu
dogrulamis, ancak anaerobik bacak giiclinde benzerlik tespit etmislerdir. Bu sonuglarin
ayn1 zamanda Ust diizey grekoromen giirescilerinin iist ekstremiteler de daha ytiksek
seviyede anaerobik gii¢ ve kapasiteye sahip oldugunu gosterdigini belirtmislerdir.
Ayrica arastirmacilar bu degisikliklerin biiylik olasilikla, yarismacilarin hem
antrenman hem de giires sirasinda dinamik hareketler gergeklestirmeleriyle (yani, iist
viicut giicii gerektiren rakiplere kaldirma, firlatma ve direnme) ve grekoromen

giiresindeki tiim tekniklerin zorunlu olmasiyla ilgili oldugunu belirtmislerdir.

Baykus (1989), grekoromen ve serbest Tiirk Umit Milli Takim giirescileri ile
yaptig1 tez caligmasinda, serbest stilde miicadele eden giires¢ilerin anaerobik giic

degerlerini 122,6 + 25,1 kg/m/sn., grekoromen giirescilerin anaerobik gii¢ degerlerini
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ise 123,6 £35,2 kg/m/sn. olarak tespit etmistir. Baykus’un bu sonucuna gore
grekoromen stilinde miicadele eden giirescilerin daha fazla anaerobik gii¢c seviyesine

sahip olduklar1 goriilmektedir.

Bayraktar ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢alismada 15-17 yas grubu Tiirk giirescilerin
fiziksel parametrelerinin giires stillerine gore karsilastirmiglardir.  Arastirma
grubundan elde edilen verilere gore grekoromen stilde miicadele eden giirescilerin

anaerobik test degerlerinin daha iyi oldugu gézlemlenmistir.

Incelenen literatiir sonuglarma bakildiginda arastirmamizin sonuglari ile
ortiismedigi goriilmektedir. Bunun nedeni olarak literatiirde kullanilan test Slgiim
yontemlerinin aragtirmamizda kullanilan 6l¢im yontemlerinden farkli olmasi ya da
arastirmaya dahil edilen gruplarin tecriibe, yas ve siklet bakimindan farklilik

gostermesi seklinde diisiiniilebilir.
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SONUC VE ONERILER

Yapilan literatiir arastirmasinda, aragtirmamizin sonug¢ degerleri ile benzerlik
gosteren calismalara rastlanmadigi gibi ilgili alanda serbest ve grekoromen stilde
miicadele eden sporcularin bazi fiziksel parametreler ve performansa dayali unsurlarin
incelendigi calismalarin mevcut oldugu goriilmiistiir. Bu caligmalar incelendiginde ise
grekoromen ve serbest stilde miicadele eden sporcularin benzer anaerobik giic
seviyesine sahip oldugunu savunan caligmalar oldugu gibi grekoromen stildeki
giirescilerin serbest stildeki giirescilerden daha fazla anaerobik gii¢ seviyesine sahip

oldugunu belirten ¢aligmalar mevcuttur.

Arastirmamizin sonuglarini 6zetlersek; her iki stilde miicadele eden katilimcilara
uygulanan RAST test degerlerinde siklet artisi ile birlikte azalma meydana geldigi
ayrica ASTszo, Margaria Kalamen ve Dikey Sigrama test verilerinde siklet artis ile
beraber artis meydana geldigi gozlemlenmistir. Grekoromen ve serbest stilde
miicadele eden katilimcilarin genel olarak aneorobik test verileri karsilastirildiginda
serbest stilde miicadele eden giires¢ilerin grekoromen stildeki giirescilere gore daha

yiiksek anaerobik gii¢ seviyesine sahip olduklar1 gozlemlenmistir.

Arastirmamizin sonuglarinin mevcut literatiirle farklilik gostermesi, literatiirde
kullanilan test 6l¢iim yontemlerinin aragtirmamizda kullanilan 6l¢iim yontemlerinden
farkli olmasi ya da arastirmaya dahil edilen gruplarin tecriibe, yas ve siklet bakimindan
farklilik gbstermesi seklinde diisiiniilebilir. Arastirmamizin sonuglar1 ve literatiirdeki
verilerin dogruluk ve kesinlik kazanmasi i¢in serbest ve grekoromen stilde miicadele
eden giires¢ilerin biitiin sikletlerinde yarigsan sporculara, kapsamli ve belirleyici olan
tiim Ol¢lim yontemlerinin uygulanmasi, bizden sonra yapilacak olan ve konumuzla
iliskili tiim ¢aligsmalar i¢in daha giivenilir bir yol olmas1 ve ayrica literatiirde farklilik

gosteren arastirmalarin netlik kazanmasi agisindan 6nem arz etmektedir.
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