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OZET

Giirescilerde Hazirlik Donemi Antrenman Programlari igerisinde

Fiziksel Galigmalarin Esneklik Uzerine Etkileri

Bu calismayla, gurescilerde hazirlik dénemi antrenman programiari
icerisinde fiziksel calismalarin, esneklik Uzerine etkileri arastiriimaya calisildi. Bu
amagla istanbul ilinde giires sporunda faaliyet gdsteren Kasimpasa spor kuliibiiniin
Milli takim dizeyindeki kirk sporcusu calisma kapsamina alindi. Yirmi guresci
deney grubunu yirmi guresci de kontrol grubunu olusturmustur. Deney grubundaki
guresciler tarafimizdan hazirlanan 6rnek bir antrenman programina tabi tutulurken
kontrol grubundaki guresciler kendi kullplerinde antrendrleri tarafindan uygulanan

antrenman programlari ile galismalarini sirdarmastur.

Arastirma kapsamindaki sporculara ¢alismalara baslamadan 6nce yas, boy,
kilo, spor yasi, pencge kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, bench, otur-eris testi
olmak (zere toplam 5 Olcim ve test yapildi. Sekiz haftalik hazirlik dénemi
antrenmanlarindan sonra ayni 6lgiim ve testler tekrar yapildi. iki dlgiim arasindaki
farkhliklar (t) testi ile arastirildi. Bunlara ilaveten degiskenlerin korelasyon matriksleri

hesaplandi.

Bu arastirmada deney ve kontrol grubundaki gurescilere uygulanan
Olcimlerde iki grup arasinda yas, spor yasi boy ve kilo ortalamalari arasinda

istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamli bir fark bulunamadi (P<0.05).

Arastirma gurescilerin ortalama bacak ve sirt kuvvetleri karsilastirildiginda iki

grup arasinda istatistiki agidan 0.01 seviyesinde anlamli fark bulunmustur (P>0.01).

Her iki grubun ortalama max VO, ile pence kuvvetleri karsilastirildiginda iki

grup arasinda istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamli fark bulunmustur (P>0.05).

iki grubun ortalama dikey sigrama mesafeleri karsilastirildiginda ise istatistiki

acidan 0.05 seviyesinde anlamli bir fark bulunamamigstir (P<0.05).

Sonugta yapilan dinamometrik testler ile (penge kuvveti, sirt kuvveti, bacak
kuvveti) cooper testi ve dikey sigrama testinde iki grup arasinda istatistiki agidan

0.05 ve 0.01 seviyesinde anlamli bir farklilik meydana geldigi goérulda.

Deney grubuna uygulanan antrenman programinin gurescilerin esnekliklerini
geligtirdigi ve hazirhk dénemi antrenmanlarinda uygulanabilir oldugu sonucuna

varildi.

Anahtar Kelimeler: Glres, Esneklik, Milli Takim sporculari,



SUMMARY

THE EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITIES ON THE FLEXIBILITY OF PRE-
WRESTLING TRAINING PROGRAMS iN WRESTLERS

In this study, wrestlers tried to investigate the effects of physical exercises
and flexibility in preliminary training programs. For this purpose, forty athletes from
the national team level of Kasimpasa sports club operating in wrestling sport in
Istanbul province were included in the study. Twenty wrestlers made up the
experimental group and twenty wrestlers formed the control group. While the
wrestlers in the experimental group were subjected to a sample training program
prepared by you, the wrestlers in the control group continued to work with the
training programs implemented by their coaches in their clubs.

A total of 5 measurements and tests were performed before starting to work
on the athletes included in the study, including age, height, weight, sport age, paw
force, leg strength, back strength, bench, sit-in test. After eight weeks of preliminary
training, the same measurements and tests were repeated. Differences between the
two measurements were investigated by the (t) test. In addition, the correlation
matrices of the variables were calculated.

In this study, there was no statistically significant difference between the
two groups in terms of age, sport age height and weight average at 0.05 level in the
measurements applied to the wrestlers in the experimental and control groups (P
<0.05).

When the average leg and back strength of the research wrestlers were
compared, there was a statistically significant difference between the two groups at
0.01 level (P> 0.01).

When the mean max VO2 and paw force were both groups, there was a
statistically significant difference between the two groups at 0.05 level (P> 0.05).

When the mean vertical jump distances of two groups were compared, there
was no statistically significant difference at 0.05 level (P <0.05)

In the result of dynamometric tests (paw force, back strength, leg strength),
cooper test and vertical jump test showed statistically significant difference between
0.05 and 0.01 in terms of statistical significance.

It was concluded that the training program applied to the experimental group

improved the flexibility of the wrestlers and was practicable in preparatory training.

Key Words: Wrestling, Flexibility, National Team athletes
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GiRiS

Dinya genelinde toplumlar tarafindan buyudk ilgi géren ve bircok Ulkede
insanlarin yasam tarzi haline gelen spor, uygulayicilari ve izleyici kitlelerin
olusmasini saglamistir. insanlar agisindan sporun etki ve katkilari Ulkelerde ve
Ulkemizde, okullara ve kullplere tasinarak gunlik yasamin bir parcasi haline
gelmistir.

Spor, kisinin belli dizenlemeler icinde fiziksel aktivitesini ve motorik
becerilerini zihinsel, ruhsal ve sosyal davraniglarini gelistiren ve bu 6zelliklerini belirli
kurallar icerisinde vyarigtiriimasini amaclayan biyolojik, pedagojik ve sosyal bir
ugrastir.( inal AN. Beden Egitimi Ve Spor Bilimlerine Giris, Selguk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor YUksekokulu Yayinlar,1998:5

icinde bulundugumuz siirecte, spor hem izleyici hemde uygulayicilari igin
geliserek blylk bir sektdr haline gelmistir. Bu durumuna paralel olarak sportif
performansi belirleyen dgelerin  6nemi de giderek artmistir. Sporcunun
performansini istenilen seviyeye cikarabilmek icgin bir¢cok farkli bilimsel ¢alisma
yapilimistir.

Sporda basari, diger bir deyisle performans, aerobik ve anaerobik eneriji
tlketimine, temel motorik o6zellikler basta olmak Uzere sirat ve teknik gibi
néromduskiler fonksiyonlara, taktik ve psikolojik faktorlere baghdir (Astrand, P.O.:
Textbook of Work Physiology: Physiological Bases of Exercise, Mc Graw-Hill Book
Company, New York, 1986;35)

Gures sporu dogru bir teknikle uygulandiginda, basarida, teknigin ve temel
motorik Ozelliklerin 6n plana c¢iktigi gorilmektedir. Bu nedenle, denge, esneklik,
reaksiyon zamani, statik kuvvet, geviklik, patlayici kuvvet, kol hareket hizi ve surat
gibi parametreler teknigin en verimli bir gekilde uygulanmasinda en &nemli
unsurlardir.

Gures sporu ile ugrasan Ust diizey sporcularin ya da yeni baglayanlarin temel
motorik Ozellikleri ¢ok iyi planlanmig antrenman metotlari ile gelistirile bilinir.

Bu calisma, gures sporu ile ugrasan sporcularin st dizey performans
sergileyebilmeleri icin fiziksel galismalarin ESNEKLIK {izerine etkileri ortaya

konulmasi amaciyla yapilmigtir.



BiRINCi BOLUM

SPOR, ANTRENMAN VE ANTRENMANIN ORGANIZMAYA ETKILERI
ILE ILGILi TEMEL KAVRAMLAR

1.1. Spor

Spor; ferdin tabi ¢evresini, beseri cevre haline getirirken elde ettigi kabiliyetleri
gelistiren belirli kurallar altinda aracli veya aragsiz, ferden veya grupla, bos zaman
veya tim zamanini alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, ruh ve
fizigi gelistiren rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir kavramdir.*
Kisinin kuvvet ve dayaniklihgini artirarak vicudun fizyolojik fonksiyonlarini
gelistirmesi amaciyla surekli ve duzenli olarak yapilan hareketlere spor ve beden
egitimi denir. 2
hissetmesini saglamak, moral glcunu yikseltmek, dikkat ve gevikligini artirmak, kalp
atimini diizenlemek, kan dolagsimini ve solunumunu hizlandirmak, damarlarda yag
birikimini dnleyerek kalp ve damar hastaliklarindan korumak gibi bircok énemli
g6revi bulunmaktadir. Kisinin belli dizenlemeler icinde fiziksel aktivitesini ve motorik
becerilerini zihinsel, ruhsal ve sosyal davraniglarini gelistiren ve bu 6zelliklerini belirli
kurallar iginde yarigtirmasini amagclayan biyolojik, pedagojik ve sosyal bir ugrastir. ®
Gunumuzde sosyolojik olarak yapilan spor toplumlar arasi baglari kuvvetlendirmek,
saglikh bir yasam sirmek, gun icerisindeki stres ve benzeri tepkilere kargi
koyabilmek. Belirli bir spor bransinda Ust seviye bir performans ortaya koymak
amaci ile yapilmaktadir. spor yarisma ve ortaya koydugu etki bakimindan gerek
saglik alanindaki ve izleyici yoninden dinya kultarinan blyUk bir pargasi olmustur.
Ulkemizde ve diinyada oldugu gibi sporun insan yasamindaki yeri daha belirgin bir
hale gelmistir. Bunun paralelinde butin dinya ulkelerinin birbirleri Gzerine gostermis
olduklar etki ve gug¢ gosterileri gunimuzde savaslarla degdil spor yarigmalari ile

yapilmaktadir.*

1 Ali Niyazi inal, Beden Egitimi ve Spor Bilimine Giris, Nobel Kitap Evi, 2013, s: 22.

2 Murat Tung , Saglik Bilgisi Ders Kitabi, Serhat Yayinlari, 2002, s:15.

® Sedat Koludar , Futbolda Antrenérliik ve Egitim Ogretim ilkeleri. Tirk Tarih Kurumu
Basimevi Ankara 1988.

* Hasan Yorulmaz, Trakya Universitesi Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Meslek Yiiksek
Okulunda Okuyan Ogrencilerin Bazi Fiziksel ve Biyomotorik Ozelliklerinin
Karsilagtirimasi, Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Edirne 2005, s: 32

(Yayinlanmis Yuksek Lisans Tezi).



1.2. Antrenman;

Sporun blyUk kitlelere ulasmasi, sporu yalnizca faaliyet olmaktan ¢ikarip, ayni
zamanda maddi ve manevi basari elde edilebilecek bir olgu konumuna getirmistir.
‘Sporda basari nasil elde edilir, bu basarinin devamliligi nasil saglanir’ sorulari,
branga 6zgu oyuncularin secilmesinde ve uygulanacak antrenman modellerinin
belirlenmesinde énemlidir.

Spor bilimciler ve antrendrler, spor performansina o6nemli katkisi olan
Ozellikleri gelistirerek tespit etmek lzere surekli daha etkili sistem ve yéntemler
arastirmaktadir.

Antrenman kavrami; sporcunun kendi en yiksek verimine ulasabilmesi icin
planli bir bicimde yaptigi bedensel ve ruhsal galismalarin timudir. °

Sporcunun ruhi ve organik verim gliclinde en ylksek seviyeye ulasip, devamli
neticeyi elde etmek ve onu ekonomik kullanmak igin belirli hedeflere yonelmis planl
ve sistemli olarak yaptigi calismalara antrenman denir.®

Antrenman, sporcunun belli bir plan, program icerisinde fizik ve moral
glcundn, teknik-taktik becerilerin organik ve psikolojik ytklenmelerle dizeltiimesi,
en Ust dizeye getirilmesi amaclarina yénelik sirekli ve belli araliklarla yapilan bir
egitim sdrecidir. Sevim’ e gére antrenman “fizik ve normal glcun, teknik ve taktik
becerilerin organik ve psikolojik yiklenmelerle dizeltimesi ve en Ust seviyeye
getiriimesi amaglarina yonelik bir egitim siireci” olarak tanimlanmistir.’

Sporcu; yuksek siddetli yiklenmeler sabirla ve bikmadan yapilan galismalarin
karsiliginda daha gigli, daha hizli, dayanikli ve mikemmel tekniginin olusmasini
ister. Bundan dolayi, sporcunun fizyolojik, fiziksel ve psikolojik 6zellikleri yapmak
istedigi branga uyumlu ve uygun olmasini gézetmektedir bu 6zellikler bulunuyorsa
sistemli bir calismanin sonunda yiiksek bir basari ortaya koyabilir.

insan viicudu ylksek fiziksel galismalara, gerek yapisal ve gerekse
fonksiyonel olarak ylksek uyum saglama kapasitesine sahiptir. Uyum saglama
kapasitesinin performans yetenedini gelistirmesi amaclanan hazirlanmis 6zel
antrenman ve egzersizler sonunda gerceklesmesi sporda program ve antrenman

biliminin &nemini géstermektedir. °

5 Sedat Muratl, Antrenman Bilgisi. Ofset Matbaasi, Ankara. ,1981

® Ali Niyazi inal, Beden Egitimi Ve Spor Bilimlerine Girig, Selguk Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yuksekokulu Yayinlar1,1998, s:5

! Yasar Sevim, Fehmi Tuncel, Emre Erol, Hakan Sunay, Antrenér Egitimi ve likeleri:

Ankara

2001, s: 4-10

8 Hirmiiz Kog, Metin Kaya, Nazmi Saritag, B Coksevim, Futbolcularda ve Tenisgilerde Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerin incelenmesi, Saglik Bilimleri Dergisi (Journal of Health
Sciences) 2006 s:161-167

° Sevim ,a.g.e.,s.4-10



Bu tanimlardan anlasilacagi tzere, Antrenman bilimi sporcularin asagidaki
Ozelliklerin gelisimi amaglanmaktadir.

-Temel motorik dzellikler

-Teknik, taktik, oyun anlayigi gibi 6zelliklerin duzeltiimesi ve gelistiriimesi

-Kigilik geligimi ve egitimi

-Sosyal 6zelliklerin ve davraniglarin geligimi

-Psikolojik hazirlik ve zihinsel gelisim™

1.2.1. Antrenmanin Organizma Uzerine Etkileri

Antrenmanin spor hekimligi ve tip alani goéris noktasindan incelenmesi
oldukgca genis iceriklidir. Bu konuda genis bilgi icin tip ile ilgili kaynaklara
basvurulabilir. Ancak antrenmanin temel ilkelerinin daha iyi anlasilabilmesi igin
burada antrenmanin organizma Uzerindeki bazi temel ilkelerine deginilmeye
calisilacaktir. Her spor dalinda, Ust dizeydeki verimlilige ulagsmak igin performansi
belirleyen Ozellikler degisik bicimlerde gelistiriimelidir. Bir basketbolcu ya da
hentbolcunun antrenmani ile bir gulle aticinin antrenmani dogal olarak birgok
farkliliklar vardir. iste bu nedenle éncelikle antrenmanlarin genel olarak organizma
Uzerinde etkilerinin bilinmesi uygulamalara olumlu yonde yansiyacagi tartigiimaz bir
ilkedir.

Hareket sistemimizin temelini iskelet ve kaslarimiz olusturur. Kaslarimiz
kullanilan kimyasal enerjiyi mekanik ise dénlisiminid saglayan bir mekanizma gibi
caligirlar ve bu gorevi yaparlar. Kasin bir direngle karsilastiginda karsi koyabilmesi
veya direnci asabilmesiyle bir tir hareket ve bir is ortaya ¢ikar. Bundan dolayi kas
sisteminin asil goérevi kasilmayi saglayarak fiziksel harekete etki eden kuvvetin
gelismesidir.'*

1.2.2. Antrenmanin Kaslar Uzerine Etkisi

Egzersiz ve antrenmanlarin kaslar Uzerine etkisi sistemli ve belirli bir dizen
icerisinde uygulandiginda kaslar uzerine biraktigi etki ve olumlu sonug bir gercektir.
Burada antrenmanin kaslar Uzerine etkisi konusunda bazi temel veriler aciklanmaya
caligilacaktir. Bilim adamlarina gore kaslarin G¢ antrenman sekli vardir.

Kuvvet gelistirmeye yonelik antrenman

Surat gelistirmeye ydnelik antrenman

Dayaniklilik gelistirmeye yonelik antrenman *

Kaslarin hangi 6zelliginin gelistirilece@i, ©6ngorulen sartlar cergevesinde

yukselmenin cesidine baglhdir. Kaslarin gu¢ yeteneginin yukseltiimesini 6zellikle

10 Sevim, vd , a.g.e., s. 4-10
1 Yasar Sevim, Antrenman Bilgisi, Nobel yayinlari, s:19-26,37, 240,286, Ankara, 2007
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terapatik agidan inceleyen agidan inceleyen bilim adamlarn yuksek dirence karsi
hizli  kontraksiyonlarin kuvveti, hafif, dirence karsi hizli kontraksiyonlarin ise
dayanikliigini gelistirdigini bulmustur.
Temel olarak kuvvetin artiriimasi kas liflerinin kalinlasmasi sonucunda olusur. Kas
lifinin kalinlagsmasi da harekelerin ve yiUklenmelerin dogru ve yeterli bigimde
uygulanabilmesi ile gerceklesir. Kas gucl kaslarin ¢apina bagh olmasi énemli bir
gercektir. Normal bir kasin her cm?sinin 4-6 kg kaldirabilecegi hesaplanmaktadir.
Ancak Ust diizeydeki bazi sporcularda bu kuvvetin 8-10 kg/cm? kadar yiikseldigi
saptanmistir. Onemli olan yapilan antrenmanlarda amaca gére calismalarin siddeti,
alistirmalarin  suresi, alistirmalarin  sikhdr ve uygun dinlenme ilkelerinin iyi
uygulanmasidir.*?

1.2.3. Antrenmanin Dolagim Sistemi Uzerine Etkisi

Duzenli antrenmanlar sonucu Max. Kalp. Dk. Volimu artar ve 18-20 l/dk’ye
cikar. Cok vyiksek kondisyonlu bir sporcuda 42 I/dk’'ya c¢iktigr gorilmustir.
Antrenman nabiz da daha az artma meydana getirir. Zamanla sinuzal bradikardi
meydana gelir ve nabiz 60’in altina geriler. En dusik nabzin 30’a kadar geriledigi
saptanmistir. Yiklenme sonrasi nabzin normale normale dénilsu, antrenmansizlara
gore suratli olur. Antrenmanda kanin aktif-inaktif organlara dagihmi daha
mukemmeldir. Ozellikle dayaniklihk sporlarinda, kalpte, kisiden kisiye degisik
boyutlarda hipertrofi (kalp blyumesi) goérilir ve patolojik degildir. Antrenmanlara
uyumdandir.*®

1.2.4. Antrenmanin Kalp Uzerine Etkisi

Antrenmanin kalbin Uzerine ¢ok gesitli etkileri vardir. Kalp odaciklarinin hacmi
blydr. Bu buyime haline “Dilatation” denir. Kalp odaciklarinin biylimesi ile kalbin
hem igersine aldi§i kan miktari artar, hem de bir dakikalik volimi yikselir. lyi
antrene edilmis sporcularda kalbin yik altinda pompaladigi kan miktari dakikada 37
litreye kadar cgikar. Fiziksel aktivite sonunda kalp kaslarinda (hipertrofi) gelisme,
kalinlasma ve (kuvvetlenme) guglenme meydana gelmektedir. Gelisme, kalbin
pompaladidi kan daha bir gugli olarak organizmaya dagilir. Kalbin normal agirligi
250-300 gram iken bu durum, antrenmanla 450-500 grama kadar cikabilmektedir.
Bu seviyeye sporcu kalbi denilmektedir. Kalbe yonelik calismalar ile kalpteki bu
buyume, saglikh bir blyumedir. Bunun sonucunda kalp aktivitelerle daha ekonomik
calisma ozelligi kazanmig olur. Ornek olarak antrenmanli kisilerde bu 37-45
atim/dakika arasindadir. Kalp kaslarindaki kilcal damarlar, antrenmanlarla ¢aplarini

genisletirler. Bu gelismeler ile birlikte kalp kaslarina gelen oksijen miktari artar.

12 Sevim, a.g.e , 5.19-26,37, 240,286
13 Sevim, a.g.e , 5.19-26,37, 240,286



Kalbin icerisinde bulunan hazir halde depoda bulunan miktar kalbin her atigi ile
tamamen disar atiimaz kalpte kalan ve atilmayan bu kan miktarina hazir depo
denir. Dolayisiyla egzersiz ve antrenmanlarla kalp odaciklari blytuduginden kalpteki
hazir depo miktari ve organizmaya daha fazla kan depolanmasi.*

1.3. Antrenmanin Ogeleri

Bir sporcu tarafindan yapilan herhangi fiziksel bir etkinlik anatomik, fizyolojik,
biyokimyasal ve psikolojik degisikliklere yol agmaktadir. Béyle bir hareketin
yeterliligi, hareketin suresinin, mesafesinin ve yineleme sayisinin (kapsam),
yukindn ve hizinin yeginlik (siddet), ve verim yogunlugunun (siklik) bir islevidir. Bir
antrendr antrenman akisini planlarken, antrenmanin 6geleri olarak tanimlanan
kapsam, siddet ve sikhi§i da g6z éniinde bulundurmak zorundadir.*®

1.3.1. Antrenmanin Kapsami

Antrenmanin ilk 6gesi olarak kapsam; yliksek teknik, taktik ve ozellikle fiziksel
verimler i¢in zorunlu olan nicel bir 6n gerekliliktir. Sik olarak yanlis bicimde
antrenman suresi olarak adlandirilan, antrenmanin kapsami birbiri ardina gerekli
bolumleri bir araya getirmektedir.

Bunlar;

-Antrenmanin zaman ya da suresi

-Her bir zaman biriminde kat edilen agirlik ya da mesafe

-Belirli bir zaman iginde alistirmanin ya da teknik g¢alismanin yinelenme
sayisidir.*

1.3.2. Antrenmanin Siddeti (Yeginligi)

Siddet belirli bir slre iginde yapilan g¢alismanin nitel bdlimu anlamina
gelmektedir. Boylece her bir zaman biriminde yapilan ¢alisma arttikga, siddette daha
yuksek olmaktadir. Siddet, antrenmanda kullanilan sinirsel uyarim kuvvetinin bir
islevidir ve uyarimin niteligi yuke, bir hareketi yapma hizina ve araliklarin degisimine
ya da yinelenmeler arasindaki dinlenme suresine baglidir.

Siddetin derecesi antrenmanin niteligine bagh olarak olgulebilir. Hiz iceren
alistirmalarda m/sn olarak ya da bir hareketi yapmanin oran/dakikasi olarak olguldr.
Takim sporlarinda da oyunun akis duzeni giddet degerlendiriimesini olanakh
kilarken, dirence karsi yapilan hareketlerin siddetleri kg ya da kgm cinsinden

8lclebilir.2®

4 Sevim, a.g.e , 5.19-26,37, 240,286

1’ Bompa TO. , Antrenman Kurami ve Yéntemi, Spor Yayinevi ve Kitapevi, 4. Baski, s:217-
219, Ankara, 2011

16 Bompa TO. D6nemleme Antrenman Kurami ve Yontemi,Dumat Ofset, 2. Baski,

Ankara , 2003 , s:365-372,



1.3.3. Antrenmanin Sikhgi (Yogunlugu)

Sporcunun herhangi bir zaman bilimde bir takim uyarimlar ile etkilenme
sikhgina antrenman sikhgi (yogunlugu) denir. Yani, yogunluk kavrami antrenmanin
¢alisma ve yenilenme evreleri arasindaki iliskinin zaman olarak ac¢iklanmasi
anlamina gelmektedir. Yeterli bir yogunluk antrenmanin etkili olmasini olanakli kilar
ve bdylece sporcunun tehlikeli bir yogunluk durumuna ge¢mesine engel olur.
Bundan baska dengeli bir yogunluk, antrenman uyarimi ve yenilenme arasinda
yeterli bir oran olusturmasina yol agar.'’

1.4. Motorik Ozellikler

1.4.1. Kuvvet

Basit, ancak genis tanimi Meusel yapmistir. Bu tanimin avantaji spor
uygulamalarini direkt olarak kapsamasidir. Buna gore; “Kuvvet insanin temel 6zelligi
olup, bunun yardimiyla bir kitleyi hareket ettirir (kendi vicut agirhigini ya da bir spor
aracini), bir direnci asar ya da ona kas giicii ile karsi koyar”.*®

Kuvvet, sinir-kas yeteneginin ic ve dis bir direncin Ustesinden gelmeye
baghdir, sportif yarismalar icin temel bir fiziksel 6zelliktir. Kuvvet dayanikhligi ve
patlayici kuvvet gibi karmasik motor 6zellikleri belirleyen dayaniklilik; surat, esneklik
gibi diger temel niteliklerin bir bilesimidir. Kuvvet ve gug, batin kaslarin bir direnci
karsilamaya ve yenmeye yonelik Ozellikleridir. Morfolojik etkenler, sinir sistemine
bagl etkenler, kas germelerini igcine alan etkenler kuvvet Uzerinde etkili 6gelerdir.
Kuvvet, bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir o6lgiide dayanabilme yetenegidir. Kas kuvveti, ¢ocuk ve
genglerde yasla birlikte artmaktadir. Ergenlik dénemi gelismenin en blyuk safhasini
olusturur. Bes yasina kadar vicut kas kutlesi % 7,7’den %8,5’e kadar ¢ikarken, kas
kuvveti %9'dan %15’e ¢ikabilir.*®

Kuvvet ve kuvvet gelistirme gures sporu igin onemlidir. Bunun igin yas
Ozellikleri ve antrenman duzeylerine goére, kultur-fizik hareketleri, kosular, atmalar,
esle calismalar, saglk toplari, jimnastik sopalari ile 10-12 yaslarindaki ¢cocuklara
basit yapili oyunlar planlanir. 12—14 yaslarindaki ¢gocuklar igin egzersizlerin hafif bir
sekilde yaylar, jimnastik aletleri ve akrobasiler yer alir. 15 yasindan sonra kuvvet
calismalarinda halterler de dahil edilerek genigletilir. Bundan sonraki yillarda da

taninan tum araglar kullanilarak yapilan yiklenmelerin seviyeleri biraz daha arttirihr.

1 Bompa TO. a.g.e., s.365-372

18 Yasar Sevim , Antrenman Bilgisi, Nobel Yayin Dagitim , s:27, Ankara , 1995

19 Al Camcakalli , Elit Seviyedeki Tiirk Greko-Romen Giiresgilerin Fiziksel ve Fizyolojik
Profilleri , Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii ,Yiiksek Lisans Tezi, s.2-20, 2010

7



16-18 yas gruplarinda ise agirlikla galisma dizeyi buylklere yakin bir seviyeye
ulasir. Bu yas grubunda temel kuvvete yer verilir.°

Kuvvet, kasin kasilma 6zelligi ile meydana gelen ve ortaya ¢ikan insanin temel
bir 6zelligidir. Hareket ve antrenman biliminde ise; maksimal kuvveti, birim zaman
icerisinde uygulayabilme yetenegi olarak ifade edilebilir. Kasta kasilma
gerceklesmeden (kuvvet olusmadan) hareket olusamaz. ve hareketin etkinliginde
kuvvet 6nemlidir. Glres de rakibe Ustlnlik sadlayabilmek ve galip gelebilmek icin
glcin ve kuvvetin 6nemli bir yeri vardir. Dinamometre, Tensiyometre ve 1 tekrarli
maksimum (1RM) Test ve bilgisayarlar ile bu 4 metot kuvvet Olgcimlerinin
yapilmasinda kullanilan 6énemli metotlardir. Calismalarda kuvvet o6lgiminde
kuvvetin ve onun niteligi, mekanik 6zellikleri (kaslarin kasilma tipleri ve pozisyonlari,
hareket sekilleri), gelisim ritmi, glic zaman iligkileri ve gecerliligine dikkat edilmesi
gereklidir. Glrescilerde, gii¢c ve kuvvet calismalari 6nemli bir yer tutar sezon basi
hazirlikta ve yillik antrenman programlarinda temel hazirlik periyodu buylk 6nem
tasimaktadir. Sezon basi plan ve programlarinin dogru hedeflere ulasilabilmesi igin
on testler, dlcimler ve maksimal degerlerin alinarak bu dogrultuda hazirlik yapiimasi
gerekmektedir.?

Maksimal kuvvet ise, bireyin bir seferde Uretebilecegi en buyidk kuvvet
miktaridir. Maksimal kuvvet antrenman yontemleri 5 tanedir. Tekrar yontemi; Sinir
Kas uyum ve koordinasyonu saglandijinda kisa surelerde ylksek siddette kuvvet
gelisiminin sonucu verim yetisini arttirir. Patlayici kuvvetin gelisiminde kas sinir
uyumu yontemi kullanilarak ylksek verim alinir. Kisa sdreli maksimal yiklenme
yontemi; ¢ok ylksek diizeyde yuklenme yogunlugunda uygulandidii¢cin maksimal
kuvveti gelistirmesinin yani sira sporcunun Kkas i¢i koordinasyonunu da
geligtirmektedir. Kisa sureli maksimal yuklenme yontemi; Atletizm branginda atma,
atlama, sprint grubu gibi kayakla atlama vb. patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulan dallar
icin gerekmektedir. Arttinimali yiklenme yonteminde; tekrar sayisi basamak basina
diserken yogunluk artirilir. Normal piramit, ters piramit ve kor piramit varyanslari ile
uygulanir. Yontemin 6ne cikan 0Ozelligi, her basamakta artan dig dirence karsilik
tekrar sayisindaki azalmadir. izometrik yiklenme yontemi; statik kuvvet
antrenmanidir. Genellikle maksimal kuvvetin gelistiriimesinde kullanilir. Bu galisma
metodu metodu kullanilarak kuvvetin daha ¢ok saglamlastiriimasi ve antrenmanin
etkisinin emniyete alinmasi saglanir. Tamamlayici bir calisma seklidir. izometrik

yuklenme ydntemi hareket hizinin daha az énemli oldugu durumlarda maksimum

20 Camgakall. , a.g.e. ,s.7-20

L Fatih Kiling , Alaattin Aydogan , Adnan Ersoy , Alisan Yavuz , Giiresgilerde Hazirlik
Periyodunda Uygulanan Kombine Kuvvet Antrenmanlarinin Kuvvet Performanslan
Uzerine Etkileri, Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi, 9, s:1, 2012
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kuvvet gelistirmede kullanilir. Dairesel antrenman yonteminde, biylk ve kiguk kas
gruplarini bir arada ve bir hareketten digerine gecisin saglanarak yapildigi bir
metotdur. Dairesel antrenman modelinde bir sporcu belirlenmis butin hareketleri
tek seferde tamamalar ve bir set veya birinci seriyi tamamlamis olur.*

1.4.2. Esneklik

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde
tanimlanabilir. Esneklik, yas ilerledikge bozulan ve ¢ocukluk déneminde maksimuma
ulasan tek bir fiziksel niteliktir.?®

Esneklik; sporcunun hareketlerini eklemlerinin izin verddi oranda genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir.*

Karmasik becerilerin hakim oldugu gures sporunda esneklik basari icin dnemli
bir faktordur. Esneklik 6zelligi glresciye genis oranda hareket edebilme yetenegi
mumkin kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir. Glres sporunda
sezon boyu vyapilan c¢alismalarla gurescilerin sezon boyunca Ust seviyede
saklanmasi ve en yilksek performansi yakalamalari amaclanir.”®

Esneklik kelimesi; agma, germe, bukme, uzaklastirma ve yakinlastirma gibi
kavramlarin hepsini igcermektedir. Esneklik, saglikla iligkili fiziksel uygunlugun
ayrilmaz bir parcasidir. Esneklik; eklem yapisina, kas liflerinin ve derinin gerilme
yetenegine, kaslarin i1sinma derecesine, yorgunluga, merkezi sinir sisteminin
uygulama suresine, ginin saatlerine ve dis Isiya, ylUklenme Kkalitesine, yas ve
cinsiyet farkina baghdir. Karmasik becerilerin hakim oldugu glires sporunda esneklik
basari igin 6énemli bir faktordir. Esneklik 6zelligi glresciye genis oranda hareket
edebilme yetenegdi miimkiin kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir.?®

Esnekligin yetersiz gelisimi asagidaki sorunlara yol agmaktadir: Ogrenme ve
degisik hareketlerin mukemmellestirimesi azalir.  Kisi yaralanmaya ve c¢abuk
sakatlanmaya egilimli olur. Kuvvet, surat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

Bir hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir. Posturel bozukluklar olusur. Dizenli

2 Yorulmaz, a.g.e., s. 32

2 Camgakall. , a.g.e. ,s.7-20

24 Ramiz,Arabaci, Yildiz ve Geng Giirescilere Uygulanan Antrenman Programinin Bazi
Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisinin Arastinimasi, Uludag Universitesi Saglk Bilimleri
Enstitlisi (Doktora Tezi), Bursa, 2002.

%5 ibrahim Cicioglu, Recep Kirkcu , Hiseyin Eroglu , Selami Yiksek ,

15-17 Yas Grubu Giiresgilerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Sezonsal Degisimi,
Spornetre , Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4, 2007

% Murat Akyiiz , Haluk Kog , Ahmet Uzun, Ali Ozkan, Murat Tas,

Tiirkiye Giires Milli Takiminda Yer Alan Gen¢ Sporcularin Bazi Fiziksel Uygunluk Ve

Somatotip Ozelliklerinin incelenmesi, Atabesbd,12 , s:1, 2010.
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yapilan esnetme egzersizleri su yararlari saglar. Kas gerilimini azaltir, vicudun rahat
hissedilmesini saglar. Daha rahat hareket etmemize izin verir. Hareket alanini
genisletir. Kas sakatliklarini énler. Kan dolagsimini hizlandirir. Vicudun zihinsel
olarak gevsemesine yardim eder. Kendimizi iyi hissetmemizi saglar.?’

Esneklik, bir yada daha fazla eklemin ulasabilecedi ulasabildigi sinirdaki
genigligidir. Eklem genigliginin buyuklugu ne kadar ise esnekligi o derece buyuktur.
Esneklik, eklem veya ekleme serilerinin genis agilarda hareket edebilme yetenegidir.
Esneklik, fizik tedavi ve rehabilitasyon uygulamalarinda ve sporda yogun antrenman
ve yarisma oncesi sporcuyu yaralanma olusmadan once genel saglik ve fiziksel
uygunluk gelisimi acisindan maksimum seviyede tutmayl saglayan oénemli bir
parametredir. Sporda motorik 6zelliklerden glice erisebilmek igin, Esneklik 6zelliginin
onemi ¢cok blyuktlur ve antrenmanlarin ana égesidir. Buz pateni, dans, jimnastik gibi
spor branglarinda iyi bir performans icin esnekligin gerekliligi cok énemlidir. Futbol,
voleybol, hentbol gibi tim branslarda uygun diizeydeki esneklik basari igin mutlak
gerekliliktir. Esneklik her durumda sporcularin koordinatif becerilerini ve tekniklerini
etkilemektedir. Esneklik ¢alismalari antrenmanlanma slreglerinin  énemli  bir
unsurudur. Esneklik, spor bransinin gereksinimine uygun optimal bir gelisim
saglamada, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktdrlerin ve teknigin gelismesinde etkili
olmaktadir. Ayni zamanda calisan kas gruplarina genis hareket kabiliyeti veren
esneklik sakatliklarin dnlenmesi bakimindan tim spor branglari icerisinde dnemli
yer tutmaktadir. Spor branglarinda eklemlerin dogal esnekliklerini kazanmasi igin ve
konumunun gelistiriimesi igin sporcuda sakatlk risklerinin minimize edilebilmesi
planlanmis ve programlanmis esneklige yonelik egzersizlerin mutlaka antrenman
programlari icerisinde yer almasi gerekmektedir. Programlar yapilirken genel
esneklikle bir spor bransinin yarigmaya ve teknigin 6zelligini ortaya koymadan vicut
dzelliginin sergilendigi esneklik tirtidir. Ozel esneklik spor branginin yarisma
dzelligi ve karakterini ortaya koyan kas ve eklem grubundaki esnekliktir.?®

Esneklige duyulan ihtiyag atletik gayrete gore degisir fakat bazi aktivitele
rde esneklik cok onemlidir. En basit sekilde bir yada bir grup eklemdeki mimkin

olan hareket alani olarak tanimlanabilir.?

27 Murat Akyliz , Haluk Kog , Ahmet Uzun, Ali Ozkan, Murat Tas, a.g.e. , s.1
28 Yorulmaz, a.g.e. , s.32

% H Devries and T Housh Physiology of Exercises Brown and Benchmark Publishers,
lowa. s: 498-503 , 1998
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Esneklik her durumda sporcularin koordinatif becerilerini etkilemekte ve
antrenman siirecinin vazgecilmez bir pargasi kabul edilmektedir.*

Esneklik, fiziki uyumun eklem araligi Olgusunde fonksiyon yapabilme
kapasitesidir.**

1.4.2.1. Esneklik Geligiminde Kullanilan Teknikler

Ug farkl yontemin kullanildigi gériilmektedir.

1.4.2.1.1. Dinamik (Balistik) Yontem

Eklemin bir béliminde aktif yaylanma hareketleri ile kasin gerdirilmesidir.
Yani gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (R.O.M)’ a dinamik ve hizli
bir harekette uygulanir. Ayni anlamda eklemi saran yumusak dokulari gerdirmek i¢in
harekete gegmeye yonelik bir metottur. Agri sinirinda bekleme olmaksizin hareketin
pes pese tekrar edilmesi durumunda kasta kasilma seklinde ilk tepki
gerceklesmektedir. Bu metotta kas gerilme kuvveti belirli bir kontrolde tutulamadigi
icin kisi asirt kuvvet karsisinda kastaki refleks yetenegine glivenmek zorunda
kalabilir ve bu durum dokularda hasarlar birakabilmektedir.*

1.4.2.1.2. Statik Yontem

Statik esnetme metodunda otojenik inhibisyon mekanizmasi ortaya c¢ikar ve
kiside refleksif bir gevseme olusturur. Statik metotda eklem aktif olarak gerildigi ug
yani son noktada agilarak bir miiddet bekletilir.*®

1.4.2.1.3. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (P.N.F)

Bu teknik tipta fizyoterapide eklem sinirliidi olan hatalar tGzerinde kullanilan
etkin bir tekniktir. otogenic ve reciprocal inhibition ile kaslarda daha ylksek bir
gevseme gerceklestirdigi goruimustur.P.N.F’in gercek amaci sinir-kas sistemindeki
iletisimi kolaylastirmak ve glclendirmektir. P.N.F tekniginin uygulamasinda eklemin
belli bir miktar agilmasi o noktada aktif izometrik kasilma yaptiktan sonra hareket
sinirina kadar gerdirilerek statik germe uygulanmasidir. Genelde kas boyunun sabit
kaldigi bir kasimanin oldugu izometrik uzunlukta denebilmektedir. Bu tir
kasilmalarda kasin boyu sabit kalirken ton gerimi artmaktadir bu statik kasiimayi

olusturmaktadir. Statik esnetmenin uygulandigi kasin 10-30 saniye suresince

0 Afyon ve Ark , Ya Afyon, R Yaman , O Saygin , Bayan Sporcularda Statik ve Dinamik
Gerdirme Egzersizlerinin Esnekliklerine Etkisi, MU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ,
Dinamik Spor Bilimleri Dergisi , 1 (1) , s:37-44, istanbul, 1999

31 Mehibe Akandere , 17-22 Yas Grubu Kiz Sporcularin Esnekliklerinin Gelistiriimesinde
Statik ve Dinamik Gerdirme Egzersizlerin Etkisi , SU Beden Egitimi ve Spor Dergisi, 1
(1),s:10-15, Konya,1999

3 Yorulmaz, a.g.e. , .32

3 Yorulmaz, a.g.e. , s.32
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gerdiriimesi gerekir. Bu sire balistik esnetme igin ise her egzersiz i¢in 30 sn ile 1
dakika arasinda degismektedir. P.N.F metodun da ise kasa gerdirme 5-10 saniye
arasinda uygulanmalidir.  PNF genelde izometrik kasilma ve statik germenin
batindadar. Bu metotla kisi veya sporcu, eklemi kendisi ya da bir bagkasi yardimi ile
maksimal germe sinirina kadar gerdirir. Bi anlamda statik gerdirme uygular.
Uygulama bittikten sonra Kigi veya sporcu tarafindan eklem gerildigi yonun tersine 5-
10 saniye slre ile hareket ettirmeye c¢alisilir. Bu asamada izometrik kasilma 5-10
saniyelik yapiimis olur. Bu asamadan sonra eklem izometrik kasilma igin gug verilen
yone dogru gerdirilir. (5-10 sn gerdirme 5-10 sn dinlenme) ile 6 —8 tekrar yapilir.®*

Aktif PNF; hareket aktif kas calismasiyla 6 sn sure ile tam yiklenmeli olarak
uygulanir. Sonra aksi yonde etki eden kas gruplari ile esinde yardimi ile izometrik
olarak galistirilir. 8 sn degismelerle 1 dk sure ile ¢alisilir

Pasif PNF; burada calisan eklem, esli olarak pasif sekilde 6 sn sirede azami
sekilde gerilir. Sonraki aktif ydéntemde oldugu gibi antagonist kaslar esin direncine
karsi izometrik olarak gerilir yine degismeli olarak 6 sn yuklenmelerle 1 dk sure ile
uygulanir

Nefes esnetmeler sirada kesinlikle tutulmamalidir, esnekligi az olan
sporcularda butiin g¢alismalar dncesinde mutlaka esneklik ¢alismasi yapilmalidir.
PNF yonteminde yapilan g¢alismalarda eklemleri agri sinirinin Gzerinde zorlamalar
kesinlikle yapiimamahdir.®

Mag¢ esnasinda girescinin kas ve eklemleri agir yik altina girmekte ve her
yone zorlanmaktadir. Esnekligi artirmak, yaralanma siddetini ve oranini azaltir.
Hareket genisligi artar.®®

1.4.3. Esnekligi etkileyen faktorler:

Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan etkilenir.
Ekleme komsu olan veya yakinindan gegen kaslarda esnekligi etkiler. Yas,
cinsiyet ve vucut yapisi esnekligi etkiler. Kemik yapisi ve kaslar esnekligi etkiler.
Ligamentler, bad kapsulleri ve tendon vyapilari da esnekligi etkiler.
Hem genel viicut 1sisi ve hem de ¢ok 6zel kas isisi bir hareketin agisini etkiler.

Esneklik glnin degisik saatlerine gore de degisim gOstermektedir.

3 Yorulmaz, a.g.e. , s.33-34

% Yorulmaz, a.g.e. , s.33-34

3 Ramiz Arabaci , Yildiz ve Geng¢ Giiresgilere Uygulanan Antrenman Programinin Bazi
Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisinin Arastirlmasi, Uludag Universitesi Saglk Bilimleri
Enstitls( (Doktora Tezi) ,Bursa, 2002
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Yeterli kas kuvvetinin azligi da degigik egzersizlerin hareket acilarini azaltabilir
Yorgunluk ve bir kimsenin duygusal durumu da esnekligi etkiler.®’

1.4.4. Esnekligin spor dallarindaki yeri

Esnekligin gelisiminde kullanilan yontem tanimiyapilirken genel ve 6zel esnek
lik olarak anlatilir. Genel esneklik bir spor branginin yarigmaya ve teknigin 6zelligini
ortaya koymayan vucut 6zelliginin sergilendigi esneklik turudur.

Ozel esneklik ise belirli bir spor bransinin yarisma 6zelligini ve karakterini ortaya
koyan kas ve eklem gruplarindaki esnekliktir. Spor branslarinda eklemlerin dogal
esnekliklerini kazanmasi igin ve konumunun gelistiriimesi i¢in sporcuda sakatlik
risklerinin minimize edilebilmesi planlanmis ve programlanmis esneklige yonelik
egzersizlerin mutlaka antrenman programlari icerisinde yer almasi gerekmektedir.®

1.5. Gures antrenmanlarinin hazirlik dénemindeki 6nemi

Gures sporunun bir siklet sporu olmasi musabakalar éncesinde sporcularin
sonuca etki edebilecek tim degiskenlerden olumlu olarak etkilenmelerini saglamak
icin mevcut degiskenlerin ayrintili olarak ele alinmasi ve incelenmesi sarttir.

Gureste hazirlik dénemi antrenmanlarinda, sporcularin sikletleri geregi
fiziksel, teknik-taktik, esneklik yaninda zihinsel hazirliklarini  eksiksiz
gerceklestirmeleri gerekir.*

Gures sporu hem kuvvet hem de dayaniklihk hem de esneklik gerektiren bir
spor dalidir. .

Bu nedenle gires sporunda da diger bir cok mucadele sporunda oldugu gibi
hazirlik dénemi antrenman programlarinin hatasiz olarak planlanmalari ve
uygulanilmasi sarttir.

1.6.Giires Antrenmanlarinin Organizmaya Etkileri

Kaslar kullanilan kimyasal enerjiyi mekanik ise donlisimuind saglayan bir
mekanizma gibi galisan ve bu gdrevi yaparlar. insan viicudunun bayanlarda %25-30

'u erkeklerde ise yaklasik %40 "I, kaslardan olusmustur.**

37 Bompa TO, Antrenman Kurami ve Yéntemi , Bagirgan Yayinevi,

Ankara ,1998, s:36-41 402-405 444-451,

% Yesim Bulca , Ritmik Cimnastikte Esnekligin Gelistirilmesi , Cimnastik Federasyonu
Dergisi 1, 2000, Ankara, s: 13-14,

39 Metin Akbal Giiresgilerde Hazirlik D6nemi Antrenman Programlari

Igerisinde Fiziksel ~Galismalarin Kassal Kuvvet Uzerine Etkileri ,

Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yilksek Lisans Tezi, 1998 , Konya , s:4

0 Faruk Durusoy , Grekoromen Giireste Yarisma ve Antrenman Kosullarinda Kan Laktik
Asit Diizeyleri ve Aerobik Kapasite ile lliskisi , Ege Universitesi IV. Milli Spor Hekimligi
Kongresi Bildiri Kitabi Ege Universitesi Basimevi , izmir ,1993

4 caner Acikada , E Ergen Bilim ve Spor , Ofset matbaacilik, 1990 , Ankara
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Kasilmayi saglayan ve kuvveti olusturan enerjinin temel maddesi ATP ‘dir.
ATP 'nin baslica iki gérevi bulunmaktadir birincisi enerji iletisimi, ikincisi ise kaslarda
yumusatma goérevini Gistlenmesidir.*

insan metabolizmasinin antrenman yardimiyla ne gibi degisikliklere
ugrayabilecegini tespit etmek igin, antrenmanin kas sistemi ile dolagsim sistemi ve
solunum sistemi (izerindeki etkilerini ortaya koymak gerekmektedir.*®

1.7. Enerji Sistemleri

Enerji kelime anlami olarak is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Dogada
mevcut olan alti enerji sekli bulunmaktadir. Bunlar; Isi Enerjisi, Radyasyon
Enerjisi,Isik Enerjisi, Elektrik Enerjisi, Kimyasal Enerji ve Mekanik Enerjidir . insan
organizmasinda bir isin yapilabilmesi icin, gerekli enerji, besinlerden alinmis ve
depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal reaksiyonlarla mekanik
enerjiye déniismesiyle miimkiin olmaktadir.**

Hareketlilik sportif aktivitelerde metabolik slrecler ile elde edilir. Bu
hareketlilikte istemli ve istemsiz kasllma olusabilmesi ig¢in enerji ihtiyaci
olusmaktadir. Kullanilabilecek bu enerjinin birinci kaynagdi. Adenozin Trifosfat
(ATP)tir. Bu enerji herhangi bir metabolik sure¢ ya da kas kasilimasi igin
kullanilabilir.*®

Siddeti giderek artan egzersizde kasa gelen O2’nin azalmasi ile ener;ji
metabolizmas| anaerobik yola kayar, bu kaymanin ilk basladigi yer anaerobik esik
olarak tanimlanir. Bu esigin altinda olan siddetteki egzersizlere aerobik, Ustlinde
olan siddetteki egzersizlere anaerobik egzersiz tanimi verilir.*®

Enerji sistemleri ikiye ayrilir bunlar; Aerobik Enerji sistemi ve Anaerobik eneriji
sistemidir.

1.7.1. Aerobik Enerji Sistemi

Bu sistemde glikoz, yag ve proteinlerin oksijenli ortamda enerji saglanmasi

anlamina gelir.*’

2 Necati Akgiin , Egzersiz Fizyolojisi, Ege Universitesi Basimevi, izmir. , 1992

“3 Akbal, a,g.e. , S.4

* Emin Ergen , H Demirel , R Giiner , H Turnagdl ,S Basoglu , AM Zergeroglu , B Ulkar ,
Egzersiz Fizyolojisi, Nobel Yayinlari , s:39 ,2002

Ay Spencer , S Lawrence , C Rechichi , Time-Motion Analysis of Elite Field-Hockey:
Special Reference to Repeated Sprint Activity. J Sports, s:22: 843-50 Sci 2004

Y Spencer , S Lawrence , C Rechichi, a,g,e., s:22: 843-50 Sci 2004

4 Ugur Giiven , 16-17 Yas Futbolcularda Hiifa Testi lle Bazi Performans Testleri
Arasindaki lliskinin Incelenmesi, Hacettepe Universitesi Spor Bil. Ve Tek. Y.O. Lisans
Tamamlama Tezi, s:9-20 2006
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Submaksimal seviyedeki uzun sudreli egzersizlerde tamamen Aerobik
metabolizma kullanilir. Bu tip egzersizlerde yeteri kadar O2’nin kas hucrelerine
tasinabilmesi icin oldukga uzun bir zaman vardir. Bu da egzersizde ihtiya¢ duyulan
ATP’nin gogunu saglamaktadir.*®

1.7.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Enerjinin oksijensiz ortamda saglandigi anlamina gelir. Kisa sureli ve yuksek
siddetli aktiviteler icin gerekli enerji yoludur. Burada ATP, ATP-CP ve laktasit
sistemden saglanir.*®

1.7.2.1. Alaktik Asit (ATP-PC)

ATP ve CP kaslarin icerisinde depo edilmis halde belli bir miktar olarak
bulunmaktadir. Bunlara fosfojenadi verilir. Kisa sireli siddetli egzersizler, depo
edilmis halde bulunan fosfojenlerin parcalanmalari sonucunda ortaya ¢ikan bu enerii
tarafindan gercgeklestirilirler. Yiksek siddetteki aktiviteler sirasinda, ATP oldukca
hizli bir sekilde kullanilir ve organizmanin O2 sistemi bu kadar ¢cok hizli tempoda
ATP Uretme becerisi bulunmamaktadir. Bundan dolayi, ATP’nin ¢ok hizli bir sekilde
uretilmesinin  6nemli oldugu acil enerji gereksinimi durumlarinda, kas iginde
depolanmis olan enerjiden zengin CP bilegsimi, ATP’nin sentezlenmesi igin devreye
girer.>

Fosfojen sistemi, en ¢cabuk harekete gegen sistemdir. Bu sistemde enerjiyi
kaslardaki ATP-CP depolari saglar. Bu enerji kaynagi 10 saniye kadar siren ani,
yuksek siddetli calismalar icin kullanilir.

Siddetli bir fiziksel aktivite durumunda kasta depolanabilen ATP’nin depoda az
seviyede bulunmasi ¢ok hizli bir sekilde enerji azalmasini meydana getirir. CP,ATP
gibi kas hucresi igerisinde bulunan ve ylksek bir enerji sistemine sahip olan ve
parcalanmasi durumunda o6nemli bir dizeyde enerji agiga ¢ikaran bir molekuldur.
CP parcalandiginda kreatin + fosfat + enerji olusur. Agida ¢ikan enerji ATP’nin
yeniden sentezi igin kullanilir. CP emilimi esnasinda serbest birakilan enerji vasitasi
ile ADP ve P birleserek ATP olusumunu sadglar.

Bir kilogram kasta 4-6 mmol ATP vardir. ATP pargalandiginda 0,04-0,06 kkal
enerji agiga ¢ikarken, 1 mol ATP parcalandiginda 7-12 kkal enerji agiga cikar. 1 kg
kasta ise 15-17 mmol CP vardir ve pargalandiginda acgiga ¢ikan enerji 0,15-0,17

“8 E Billaut , AF Basset , Effect of Different Recovery Patterns on Pepeated Sprint Ability
and Neuromuscular Responses, Journal of Sports Sciences, s:25: 905-913 , 2007

O EL Fox, RW Bowers, M.L.Foss, The Physiological Basis of Physical Education and
Athletics, Sounders College Publishing. Fourth Edition, 1998, s:12-35, 290-311, 347

* 7 sahin, Hentbolda Antrenman ve Mag igeriginin incelenmesi , Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitisu (Doktora Tezi) 2009
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kkaldir. Bu durumda ATP ve CPnin kas depolarinda sinirli olduklar
goriilmektedir.>*

Bir sporcunun ATP’yi yenileme hizi, kigsinin aerobik kapasitesiyle ya da
maksimum oksijen tiiketim hiziyla sinirlidir.>

Bayanlarda ATP ve CP yaklasik 0,3 mol, iken erkeklerde yaklagik 0,6
mololarak goériimektedir. Bu ATP ve CP kas icerisinde depolanmis olarak
bulunmaktadir. Depolanmis olan bu enerji ortalama 10-15 saniye kadar stliren
siddetli egzersizler icin yeterli gériimektedir. Bundan dolayi elde edilebilecek enerji
ilk baslangictaki (ATP-CP)'deki depo edilmis miktari ile sinirhdir. Ornegin, 200 m
surat kosusunun kosu sonunda, calisan kaslarda fosfojen depolari olduk¢a disulk
seviyelere inmektedir. ATP-CP sistemi hizli enerji Uretebilmesi ve egzersizden
sonraki toparlanma evresindeki CP depolarinin yenilenmesi acisindan oldukca
onemlidir.>®

1.7.2.2. Laktik Asid Enerji Sistemi

Anaerobik glikolizde glikojen anaerobik yolla parcalanir. Oksijensiz ortamda
glikozun pirivikasit Gzerinden laktikasitle yakilmasi olayidir. Bu metabolik yolla
karbonhidratlar parcalanarak ATP resentezi icin gerekli olan enerji saglanirken son
urun laktik asit oldugundan bu isim verilmistir. Laktik asit bilindigi gibi kaslarda ve
kanda yuksek bir yogunluga ulastigi zaman yorgunluga sebebiyet vermektedir. Asitli
ortam PH’1 dlstirmekte ve mitokondrilerdeki bazi enzimlerin aktiviteleri
engellenmektedir. Bu durum ise karbonhidratlarin yikim seviyesini yavaslatmaktadir.
Anaerobik yolla glikojenin yikimi aerobik yolla kiyaslandiginda daha sinirli sayida
ATP yenilenmektedir (1 mol glikojen 3 mol ATP). Oysa aerobik yolla 1 mol (180 gr)
glikojenden 39 mol ATP elde edilmektedir.>*

Fiziksel aktivite sirasinda anaerobik glikoliz ile Gretilen ATP miktari aslinda 3
mol'den daha azdir. Clnkil yorucu egzersizler sirasinda kan ve kaslarda biriken
laktik asitin ancak 60-70 grami tolore edilebildigi gorulur. Eger aktivite stresince 180
gr glikojenin tamami yakilsa 180 gr laktik asit olugur. Bu yuzden de laktik asit kanda
ve kaslarda yorgunluk seviyesine erismeden anaerobik glikolizle ancak 1 ya da 1,2

mol ATP yeniden sentezlenir.>®

*LEL. Fox, vd, a,g,e. , 5.12-35, 290-311, 347

%2 Bompa a,g.e. , 5.36-41 402-405, 444-451

Y Mendez, P. Hamer, D. Bishop. Fatigue in repeated sprint exercise is related to muscle
power factors and reduced neuromuscular activity. European Journal of Applied
Physiology, s:103-411-419, 2008

> Tiryaki Sénmez, Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, Ata Ofset, s:1-30, 2002

> EL. Fox vd, a.g.e. , s.12-35, 290-311, 347
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Anaerobik glikoliz sistemi ayni zamanda ATP enerjisinin hizla kazanimini
saglar. Ornek olarak en fazla 1-3 dakika arasinda yapilan fiziksel aktivitelerde, 400
metre ya da 800 metre kosusunda, ATP enerijisi igin laktik asit sistemi devreye girer.
Ayni zamanda, bir takim spor branglarinda, orta mesafe yarislarinda laktik asit
sistemi yarisin son bitiris ddneminde ve anlarinda gok biiyiik 6nem tasir.>®

1.7.3. Anaerobik Gii¢

Anaerobik glc¢ hareket ve antrenman bilimi agisindan; sporcunun yogun
fiziksel aktiviteler ve ylklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamdaki (oksijensiz eneriji
sistemleri ile badlantili olarak) patlayici glci ve enerjiyi gice c¢evirebilme
yetenegidir.*’

Spor branslarinda teknik ve hareketlerin yapilabilmesi sirasinda kisa bir sure
icinde yogun bir enerji olusumuna ihtiyag duyulur. Ornegin; sigramalar, atlamalar,
vurma ve dzellikle siirat kosulari gibi.>®

Agirlikla calismalar, kisa mesafeli kosular, basketbol ve voleybol gibi sporlarin
anaerobik agirlikta oldugunu gorilmektedir. Cesitli sporlarin  6zelliklerine
bakildiginda fizyolojik acidan aerobik ve anaerobik agirlhkh spor tdrlerini
gérmekteyiz.>

Anaerobik glg, anaerobik sistemlerin (ATP-PC ve Laktik Asit) enerji Gretmek
icin gerekli olan maksimal yetenegdi olarak tanimlanabilir. Kuvvet calismalari, su
sporlari, basketbol gibi takim sporlari ve oyunlari ¢abukluk, hizlihk gerektiren
fiziksel hareketlerin insan organizmasini anaerobik enerji harcamaya zorladigi
gorilmektedir. Anaerobik glg, bir sporcunun enerjisini bir birim zamanda gice
cevirmesidir. Ornek olarak sigrama, atma, firlatma veya hizli gikiglar yapabilme
yetenegi olarak tanimlanir.®

ATP-CP (Adenozin Trifosfat-kreatin fosfat) enerji kaynagi kullanilarak
meydana getirilebilen igtir. (ATP-CP enerji kaynagini kullanabilme yeteneginin
fazlahg1 oranda anaerobik gu¢ de ylUksek olur. Anaerobik gug¢ gesitli spor dallarinda

zaman zaman kullanilan bir giictiir ve sportif performansta énemlidir.®*

%6 Sénmez, a.g.e. , s:1-30

57 Yasar Sevim , Antrenman Bilgisi, Gelistiriimis Baski, Tutibay Yayinevi , s:43-52 Ankaral997
58 Ergen Emin , H Demirel , R Giiner , H Turnagdl . Sport Fizyolojisi , Anadolu Universitesi
Yayinevi, s:28-34-35-42-43, Eskisehir, 1993

%9 Necmettin Erkan, Yasam Boyu Spor , Bagirgan Yayinevi, s:49-64 Ankara, 1998

0 EL.Fox vd, a.g.e. , s.12-35, 290-311, 347

®% Necati Akgiin , Egzersiz Fizyolojisi , Cilt Il. Ege Universitesi Basimevi Bornova , s:66 , izmir
, 1994
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insanlarin organizmalarinda bulunan; sinir iletimi, salgilama, kas kasiimasi gibi
hayat fonksiyonlari yerine getirebilmek icin enerji acida ¢ikarilan kimyasal
reaksiyonlara (metabolizma) ihtiyag duymaktadir. Hemen hemen tim vicut
hucrelerine enerji olusumu Adenozin Trifosfat (ATP) molekuli vasitasiyla
saglanmaktadir. Kassal veya anaerobik glg, atletik basarida ilk faktdr olarak
tanimlanan buyuk miktar gicu elde etme yetenegi saglayan elemanlardir. Anaerobik
calismalarda, oksijen yoklugunda sitoplazmanin respirasyon olusum asamasinda
anaerobik respirasyon (Glokolisiz) olusur.®?

Fiziksel olarak anaerobik gu¢ hizla ATP olusmasi icin fosfokreatin ener;ji

sisteminin kapasitesi olarak tanimlanir.®®

®2 Hole JW. Human Anatomy and Physiology , John Wiley& Sons Publishing, Toronto.
$:282- 283-284 , 1990

63 Yasar Sevim , Antrenman Bilgisi , Gelistiriimis Baski , Tutibay Yayinevi s:43-52 , Ankara ,
1997
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IKINCi BOLUM

GURES SPORUNUN TANIMI, TARIHGESi VE GURES CESITLERI
ILE GURES SPORUNUN YAPISAL OZELLIGI, GURESTE HAZIRLIK
DONEMi ANTRENMANLARININ KAPSAMI

2.1. Giires Sporu;

Glresle ilgili kaynaklarin incelenmesi sonrasinda, insanlarin heniiz yerlesik
dizene gecmedikleri ilk caglarda varliklarini strdlrebilmek, yiyecek temin etmek ve
kendilerini korumak amaciyla vahsi hayvan ve dismanlariyla yaptiklari micadele ve
bogusmalardaki hareketler giirese konu olmustur.®*

Gures, iki glrescinin ya da sporcularin boyutlari belli olan 6zel yapiimis bir
brandali minder Uzerinde, ara¢c kullanmaksizin Dinya Giures birliginin belirledigi
kurallara uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine
Ustunlik kurma mucadelesi olarak tanimlanir. Bu mucadele sirasinda gereksinim
duyulan enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana gelen yorgunluga karsi
konulabilmesi igin maksimum oranda vicut sistemlerinin calismasina da ihtiyag
duyulur. Boylece yapisal (antropometrik) ve fonksiyonel (fizyolojik) 6zellikler gureste
performansin dnemli belirleyici kriterleri olarak ifade edilmektedir.®®

Gures, anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, sirat, kuvvet,
¢abukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiyovaskiler dayaniklilik, koordinasyon gibi
faktorlerin performansi etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir. Gures; cesitli
fonksiyonel dzelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren motorik 6zelliklerin timandn
bir arada bulundugu farkh siklet ve stillerden olusan bir spor dalidir.

Gures; karsilikh iki sporcunun hicbir malzeme ve ara¢ kullanmadan belli
kurallar dahilinde belli bir stire ve belli bir alan Gzerinde, tim fizyolojik ve psikolojik
guglerini kullanarak birbirlerinin sirtini yere getirme veya teknik Ustunlik saglamak
icin yapmis olduklari bir miicadeledir. Glires sadece rakibi yenmek igin yapilan ayak

tekniklerinden olugan micadele olmayip ayni zamanda yuksek dayaniklilik (aerobik,

% Murat Basaran , Giiresin Ogretim ve Antrenman Temelleri , Genglik ve Spor Akademisi
Yayinlari , Manisa , 1989

& Recep Kurkgu , Adnan Ersoy A, Latif Aydos , Giirescgilere Uygulanan 12 Haftalik
antrenman Programinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisi , e-journal of
New World Sciences Academy Sports Sciences , 4, s:4, 2009

19



anaerobik, solunum fonksiyonlari), kuvvet, surat, g¢abukluk, esneklik, denge,
reaksiyon ve strateji gibi sportif performans ve kontrol gerektiren bir spordur.
Gures uluslararasi yarigmalarda serbest ve grekoromen diye adlandirilan ikKi

67

farkh stilde yapilir.”® Guares; Kuvvet, surat, cabukluk, esneklik, denge, kassal
dayaniklilik ve kardiovaskuler dayanikllik, koordinasyon gibi faktorlerin kullanildigi
ve bu oOzelliklerin performansi etkiledigi anaerobik enerji sisteminin baskin olarak
kullanildigi, bir spor dali olarak tanimlanmaktadir.?® Kisinin viicut agirhgini, kas
gliciinii, zekasini ve teknik becerisini kullanarak rakibine iistiin gelme sanatidir.®

Vicut bélimlerinin ortak c¢alismasini gerektiren ayrica cesaret, reaksiyon
surati, refleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir faaliyet olmasi sebebiyle
hazirligina erken yaslarda baslanmasi icap eden yakin miicadele sporudur.™

iki insanin belirli boyutlardaki minder (izerinde ara¢ kullanmaksizin FiLA
kurallarina uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine
ustiin gelme micadelesidir.”

1912 yilinda uluslararasi amator giires Federasyonu (FiLA) 'nun kurulup
Dunya'ya yayilmasi ile gures, bir bogusma halinden arindirihp bes (5) dakikalik
halini almigtir.”

Tdm bu tanimlardan da anlasilacagi Uzere tarihi insanlik kadar eski olan
gures; iki insanin zeka, kuvvet, esneklik, cabukluk ve dayanikhlik gibi fiziksel
Ozelliklerin ve uUstunluk gerektiren temel becerilerin gelistirilerek belirli bir yer ve
zaman igerisinde, belirlenmis kurallar gergevesinde birbirlerine Ustlnlik saglamak

icin Ust diizey mlcadele verilen bir spor dali olarak tanimlanabilir.

66 Murat Akylz , Haluk kog , Ahmet Uzun , Ali Ozkan , Murat Tas, Tiirkiye Giires Milli
Takiminda Yer Alan Geng Sporcularin Bazi Fiziksel Uygunluk Ve Somatotip Ozelliklerinin
incelenmesi, Atabesbd , say112, s:1 , 2010

87 Murat Akylz , Elit Giireggilerde Hizli Kilo Kaybinin Fiziksel Fizyolojik ve Biyokimyasal
Parametrelere Etkisi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii (Doktora Tezi) , 2009

68 Kilng, vd, a,g.e.,s.1

Alisan Yavuz, Elit Giirescilerde Laktik Asit Eliminasyon Antrenmaninin Etkinligi |,
Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti (Yiiksek Lisans Tezi) , 2012

%9 cevdet Avciogullar , Tiirkiye Giires Liglerine Katilan Kuliiplerin Calisma Sartlari ve
Sporcu Kaynaklari. Istanbul Giires Ihtisas Kuliibii Koruma Vakfi Yayin No: 2, istanbul 1993

0 cemal Alpman Egitim Biitiinliigii Icinde Beden Egitimi ve Sporun Caglar Boyunca
Gelisimi. MEB Basimeuvi, istanbul 1972

"> DA Pehlivan , Cagdas Serbest Giires Teknikleri. Ankara , 1986

2 pAsim Cengiz , Giiresginin El Kitabi ,1984 , izmir
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ilk modern olimpiyatin gergeklestirildigi 1896 yilinda tek siklette yapilan
misabakalarla yerini almis olan glres, bugln farkli sikletlerde serbest ve gre-ko
romen sitil olarak iki tirde yapiimaktadir. Her iki tirde de uluslararasi micadeleler 8
‘er siklette yapilmaktadir. ilk ige giren sporculara madalya verilen olimpik bir spor
dali olmustur. 1989 yil basindan itibaren de yenisme suresi 5 dakikalik tek devre
olan giires yurirlige girmistir.”®

2.2. Gures Cesitleri

Gures, gerek eski gerekse modern Turk toplumlarinin tamaminda ¢ok sevilen
ve yaygin olarak uygulanan spor branglarinin basinda gelip, tarihi surec¢ icerisinde
ortaya cikan modern glresin yani sira (serbest ve grekoromen stil minder guresi)
yagh, karakucak, aba, salvar ve kemer guresleri gibi farkli gures cesitleri ortaya
clkmistir.

2.2.1. Serbest Giires

FILA tarafindan belli kurallar dahilinde tim dinyada resmi olarak yapilan
Avrupa, diinya sampiyonalari gibi uluslararasi turnuvalar ve Olimpiyat Oyunlari’'nda
gures modern spor olarak yer almaktadir. Bu sampiyonalarda gures hem serbest
hem de Greko-Romen stilde yapilmaktadir. Vicudun bas bdliminden ayak
bileklerine kadar olan tim bolgelerini ( FILA'nin tehlikeli ve yasak tutuglarin
haricinde) tutarak yapilir. Bu stil gureste sporcular rakiplerinin el, ayak, vucut ve
enselerinden tutarak yere atmaya calisir veya Ustin gelmeye calisirlar. Serbest
gures, 1904 Louis Olimpiyatlar’'nda bir spor dali olarak resmen kabul edilmistir.17
Serbest gures stili, erkekler kategorisinin yani sira bayanlar kategorisinde de
yapilmaktadir.”*

2.2.2. Greko-Romen Giires

Diger modern gures olarak da adlandirilan Greko-Romen stil gures, Avrupa,
dunya ve olimpiyat oyunlari gibi uluslararasi ve Ulke sampiyonalari gibi ulusal gires
sampiyonalarinda gegerli olan bir gures c¢esididir. Greko-Romen gureste serbest
gures gibi resmi olarak yapilan turnuvalardir. Glres minderi Uzerinde oyun kurallari
dahilinde yapilir. Greko-Romen glres stilinde serbest gures stilinden farkli olarak
ayak bileklerinden bele kadar olan bdlge kullaniimadan sadece bel ve bel

bélgesinden yukari kisimlar tutularak yapilir. Greko-Romen stilde glres yaparken

73 Yusuf Arikan , Cumhuriyetin Kurulusundan Giiniimiize Kadar Yapilmis Olan Tiirkiye Biiyiikler
Serbest ve Greko-romen Giiregs Sampiyonalarinin Teknik Neticeleri , M.U Saglik Bilimleri Enstitiisii
(Yiksek Lisans Tezi) , istanbul. 1992

" Omer Kaynar , Elit Gilireggilerde Antrenmanin Hipofiz Bezi Hormonlari ve Karaciger
enzimleri Uzerine Etkisi , Atatiirk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii (Doktora Tezi) ,
2014
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ayaklardan tutulmaz ve ayaklar kullanilarak gures teknikleri uygulanmaz. Sadece
vicudun bas boéliuminden baslayip, bel bélgesine kadar bélimlerden tutarak gures
yapilir. Modern Olimpiyatlarin baslangici 1896 Atina Olimpiyatlar’nda Greko-Romen
stil glres spor dali olarak resmen alinmigtir. Greko-Romen stil sadece erkekler
kategorisinde yapilmaktadir.”

2.2.3. Karakucak Giiresi

Tldrk guresi olarak adlandirilan Karakucak gures stili, Mancurya, Yakut
Tuarkleri, Mogolistan, Dodu ve Bati Tirkmenistan, Dagistan, Kafkasya, Anadolu,
Kirim ve Kazak Turkleri tarafindan yltzyillar boyunca yapilmistir. Karakucakta, kopru
kurma kurali bulunmazken, glres ustalarini Olimpik gurese kazandirabilmek
amaclyla daha sonralari gesitli kurallar getiriimis ve geleneksel karakucak sekli
degismistir. Karakucak guresi olimpik sporlar arasinda yer alan minder guresinin
(serbest ve grekoromen stil) alt yapisi niteligindedir. Hatta minderde Avrupa, Diinya
ve Olimpiyat sampiyonluklari kazanmis Yasar Dogu gibi cogu milli guresciler hep
karakucakta yetismislerdir. Karakucak gureslerinde sikletlere gore musabaka yapilir.
Anadolu’nun birgcok yéresinde yapilan Karakucak guregleri genellikle Orta Anadolu
ve Kahramanmaras dolaylarinda ¢ok yaygindir. Karakucak glresi diz bir alanda
¢imen veya toprak zeminde, cayirlarda ve harman yerlerinde vicudun Ust kismi
ciplak, gébekle diz altina kadar vicudu kapatan pirpitlar giyilerek ciplak ayakla
yapilan geleneksel gireslerdendir. Karakucak gireslerinde pehlivanlar kegi kilindan
veya cadir bezinden ve genelde siyah renkte, pirpit ustalar tarafindan vicudun
rahat hareket edebilmesi icin dikilmis olan “pirpit” giyerler. Tlrk glres sporunun
klasik stili olan karsilasma ve rakibini yenme esasina dayanir. Gireslerin genellikle
kiran kirana gectigi, sert el enselerin gekildigi ve yogun tempoda seyir zevki ¢ok
yiiksek olan bir geleneksel giirestir.”

2.2.4. Yagh Gures

Yagh gures ata sporlarimizdan olup karakucak guresinin yag surulerek yapilan
seklidir. Osmanlilarda yagl glres térenleri dualar esliginde ve pehlivanlarin yaglanip
cazgir tarafindan tanitiimasiyla baglardi. Bu stil eski Olimpiyat oyunlarinda Yunan
guresgilerin zeytinyagi ile yaglanarak yaptiklari gurestir. Yagli guresleri benimseyen
Osmanlilar Anadolu ve Rumeli“de yagli guresleri yaymis ve kendilerine has bir tarz

olusturmuslardir.”

® Kaynar , a,g.e. , 5.30-40
® Kaynar , a,g.e. , 5.30-40

" Omer Kaynar , Elit Giiresgilerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Penge Kuvvetlerinin

Belirlenmesi, Dicle Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii (Yiiksek Lisans Tezi) , 2010
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Ulkemizde vyaglh glres genelde Ege, Trakya ve Akdeniz bdlgelerinde
yapilmaktadir.”

2.2.5. Salvar Giiresi

Salvar giresi; Ulkemizde Kahramanmaras ilge ve kdylerinde yapilmaktadir.
Cok eski caglarda Tirkmenlerde yapilan bir giires gesididir. Onceleri pirpit ve kisbet
uzunlugundaki salvarlarla yapilan bu giregler, simdi kisa salvarlarla yapilmaktadir.
Bu giires cesidinde biitiin oyunlar ayakta yapiimaktadir.”

2.2.6. Aba Guresi

Aba guresi; Hatay ve Gaziantep yorelerinde olduk¢a yaygindir. Adini
pehlivanlarin giydigi abadan almaktadir. Aba, kalin kumastan veya deriden dikilen
bir giires giysisidir. Modern giireslerden judo ile benzerlik gosterir.*

2.2.7. Kirnm Turk Giiresi

Kirim Turk guresi; Ulkemizde hidrellez ve tepres denilen edlencelerde, Kirim
Turklerinin gelenekleri olarak yapilmaktadir. Bu gureste pehlivanlar soyunmazlar;
yalniz ceketlerini ve ayakkabilarini gikartirlar.®* Avrupa ve Amerika’da 1897-1914
yillar arasinda giresen pehlivanlarimiz karsilastiklari bitlin yabancilari yenmisler
ve “Tirk gibi kuvvetli” séziinii ecnebilere sdyletmislerdir. ilk defa 1848 yilinda
Fransa’da yapildigi bilinen Greko-romen stili glireste Gne kavusan Koca Yusuf, Kara
Ahmet, Hergeleci Ibrahim, Filiz Nurullah, Kurtdereli Mehmet, Adali Halil, Madrali
Ahmet, Kara Osman O zaman bizlere altin cagini yasatmislardir. ilk Diinya
Sampiyonumuz Kara Ahmet Greko-romen stilde, 1900 yilinda Fransa’da final
gliresinde Fransiz giirescisi Paul Pouns’u yenerek elde etmistir.®?

2.3. Giires Sporunun Yapisal Ozelligi

Bir miicadele sporu olan gureste rakibe Ustinlik saglayabilmek icin,
gurescilerin fiziki yapi agisindan yeterli olmalari kaginilmaz olmustur. Gurese 6zgl
tekniklerin uygulanabilmesi icin, sporcular icin beceri, kuvvet, surat, dayaniklilik ve
esneklik daima 6nemini korumustur. Rakip glresciyi mindere devirebilmek igin

paralel ve ters yone istirak eden iki giicii bir noktada birlestirme ani énemlidir. %

8 Camcakall , a,g,e. , s.7-20

9 Omer Giiven , Tiirklerde Spor Kiiltiirii , Atatiirk Kiiltir Merkezi Yayinlari , No:172 , Alp
Ofset s:373, Ankara, 1999

8 1GsDF (Tarkiye Geleneksel Spor Dallari Federasyonu) , 2008 Faaliyet Programi , Ankara ,
S:6-24

81 Camgakall , a,g.e. , s.7-20

82 Alisan Yavuz , Elit Giiresgilerde Laktik Asit Eliminasyon Antrenmaninin Etkinligi,
Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii , (Yiksek Lisans Tezi) , 2012

8 Ali Dénmez Sosyal Psikoloji. Ara Yayincilik, istanbu, 1989
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Cesitli fonksiyonel &zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren gures
sporunda kassal kuvvet, kisa reaksiyon zamani, geviklik, esneklik, néromuskuler
koordinasyon, statik-dinamik mukemmel bir denge, anaerobik kapasite, mutedil

derecede aerobik kapasite performansta rol oynayan énemli faktérlerdir.®*

8 Necati Akgiin , Egzersiz Fizyolojisi. Ege Universitesi Basimevi, izmir , 1992
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UGUNCU BOLUM

GEREG VE YONTEM

Spor musabakalarinda basarili olmak igin uygulanacak antrenmanlarin
etkinligini 6lgcmek, eksiklerini gidermek, sporcularda meydana getirdigi degisimleri
gbzlemek o6nemlidir. Yiksek performans dizeyine ulagsmada etkili olan faktorler
arasinda yer alan spor branslarinin kendine 6zgu kuvvet, surat, dayanikhlik,
esneklik  ozelliklerinin  belirlenmesine yonelik yapilan ¢aligmalar yogunluk
kazanmaktadir. Grekoromen gures milli takim duzeyindeki guresgilerde yogun
hazirhk programlari uygulanmaktadir. Bu calismada tarihi cok eski dénemlere
dayanan gures sporunda daha basarili olmak icin uygulanan hazirlik dénemi
antrenman programlarinin elit erkek gurescilerin gesitli 6zelliklere etkisini incelemek
amaciyla yapimistir.

istanbul Kasimpasa Giires Kullibi'nde bulunan erkek Greko-romen glires
milli takim dluzeyindeki gurescilerden 20 tanesi deney, 20 tanesi kontrol grubuna
atanmigtir. Kontrol grubuna hazirlik programi uygulanmamis, deney grubuna ise
yogun hazirlik programi uygulanmistir. Program uygulandiktan sonra 40 glrescinin
degerleri tekrar olgtlerek her iki grup arasi farkliliklar ortaya konularak antrenman
programlari ile ilgili 6neriler gelistiriimigtir.

Agirhgi 0.1 kg hassashgi olan dijital tarti ile dlgtllrken, boy 6l¢ilirken, boy
0.01 cm hassaslikta dijital boy olcer ile dlguldl. Denekler élglimlerde glres mayosu
veya sort giydiler. Denekler 6lcimlere ¢iplak ayak veya yalniz ¢orap ile alindu.
Olglimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin (izerine diiz olarak basmis, dizler
gergin, topuklar bitisik ve vicut dik pozisyonda idi. Glresgilerin yas, boy ve vicut

agirhgi verileri de kaydedilmistir. Veriler SPSS 22.0 programinda analiz edilmistir.
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3.1. Tablo 1. Hazirhk Antrenman Programi
GUN PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA C.TESI PAZA
R
SAAT | 17.00-19.30 17.00-19.30 1700:19.30 17.00-19.30 17.00-19.30 10.00 12.00
* * * * *
10.dk. Genel 1sinma 5.dk.Genel Isinma 20.dk.Sportif 10.dk Genel Isinma 10.dk. Isinma
10.dk. Ozel T.asinma | 10.dk. jimnastik 10.dk Ozel T.Isnma 10.dk. Ozel. T.Isnma
5.dk.0zel. T.1s1nm
* Genel * .Sauna * Genel * Genel *
Fiziksel Calisma TeknikT.Calisma .Masaj Fiziksel Calisma Fiziksel Casilma Tepe kosulari
.Medical ve
40dk Max.K.C. 40dk.AyaktaT.C. 40dk.Max.K.C. Esli Kuvvet C. Interval
Calismalar
* * * *
1.Squat 2.Tekkol 1.0muzlama(silkme) 1.Esli sinavda tasima
2.Bench press 2.Kafakol 2.Squat 2.Stipleks ¢ekis D
3.Atlayarak cekis 2.Cipe AKTIF 3.Sehpada sirta cekis 3.Halat cekme I
4.Leg press DINLENME DINLENME 4.Eskli banka ¢ikis 4 Esli sirtta tasima N
5.Dambul press 2.Blok teknikleri 5.Dambil ¢evirme 5.Kiinde tagima L
2.Tekten asmali teknikler. 6.Halat gekme 6.Salto gevirme E
2.Citten asmali teknikler. 7.Barfiks N
DINLENME 8.Cift ayak M
sigrama(saglik topu) E

*

20.dk.Streching
Koprii-Piolet
Esneme-Germe

*

5.0zel Fiziksel calismalar.
Halat- sehpada sinav-Piolet-
Koprii-Manken vb.
2.dk.jog-Streching

*

20.dk.Streching
Koprii-Piolet
Esneme-Germe

9.Plaka ¢evirme
10.Salto tagima
*

2.dk. jog
8.dk. Streching
Esneme-Germe

Set: 3
Tekrar:1-10
Siddet:%80-100
Tempo:Yavas
Dinlenme:1’e 1
Tam dinlenme

Tekrar:2dkx3

Siddet:%70-80
Dinlenme:1’e 1
Setler ars1:6dk
Tam dinlenme

Set:3
Tekrar:1-10
Siddet:%80-100
Tempo:yavas
Dinlenme:1’e 1
Tam dinlenme

Setler:x2
C.Siiresi:1dk
Dinlenme:50sn
Setlet arasid5dk
Tempo:Orta
Siddet:%60-80

Bu program sezon basi temel hazirlik ve adaptasyon antrenmanlarini igermektedir.

20 Kisilik Deney grubuna haftada 5 glin toplam 8. hafta olarak uygulanacaktir.
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3.2. Veri toplama araglari

3.2.1. Otur- Erig Testi (Sit And Reach)

Test sehpasi; uzunluk 35 cm, geniglik 45 cm, yikseklik 32 cm olan Otur-Erig
testi esnekliginin oélgtlmesi icin kullanildi. Denekler ayak tabanlarini Otur-Erig
sehpasinin kendilerine bakan yiziine yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin Gzerine dogru
dizlerini bukmeden ileri uzanabildigi kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak
beklediler. Uzanilabilen mesafe santimetre olarak kaydedildi. Her birey icin test 2
defa tekrar edildi ve en iyi sonu¢ esneklik degeri olarak kabul edildi. Bu testin
esnekligin  olcilmesinde  gecerliliginin ~ 0,90; glvenirliginin 0,92  oldugu
bildiriimektedir.

3.2.2.Maksimal Kuvvet (Benc Pres) Testi

Sporcu bank Uzerinde sirt Ustli uzandi, kaldirabilecegi en yliksek agirlikla
bench pres yapti. En ylksek kaldirdigi agirlik kaydedildi.

3.2.3.Penge Kuvvet / El Kavrama Kuvveti Testi

Denek ayakta iken, olcim yapilan kolu bukmeden ve vicuda temas
ettirmeden, kol 45 derecelik agl yaparken 45 alinmistir. Olglim, sag ve sol kol igin
kilogram cinsinden &lgllmis ve U¢ denemeden sonra sporcunun en iyi derecesi
kaydedilmistir.

Fiziksel bir 6zellik olan pence kuvveti, gunlik calismalar ve spor aktiviteleri
sirasinda caligmalarin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde etkin rol oynar.
Pence kuvveti 6zellikle performans agisindan, gires sporunda g¢ok &énemli bir
go6stergedir. Pencge kuvvetinin gicli olmasi, savunma sirasinda rakibin bileklerinin
sikica kavranmasi yoluyla rakibi etkisiz hale getirir ve rakibin oyun kurmasini
engeller. Rakibe hicum yaparken, gugli bir pence kuvveti yardimiyla rakibin
bilekleri sikica kavranir ve rakibe kargi Ustunluk saglanmaya caligilir.  Penge
kuvveti, tutug, atak, savunma ve kontra atak ile ilgili teknik hareketleri gerceklestirir.
Gureste gelismis penge kuvveti ile atagi 6nlemek, hicum ile atagi énlemek, hiicum
icin elverigli pozisyonlar hazirlanmak, manevra ve denge saglamak gibi oyunlarda
avantaj saglar.®

3.2.4.Sirt Kuvveti Testi

Bes dakikalik 1sinma yapildiktan sonra, denekler dizler gergin olacak sekilde
dinamometre sehpasinin ustune ayaklarini yerlestirerek, kollari gergin, sirti duz ve
goévdesi hafifce one egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak
maksimum seviye yukariya dogru ¢cekmistir. Bu ¢ekis U¢ sefer tekrar edilmis ve her

sporcu igin en iyi deger kaydedilmistir.

8 Kaynar, a,g.,e., s.30-40
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3.2.5.Bacak Kuvveti Testi

5 dakikalik 1sinma yapildiktan sonra sporcular dizleri bukik olacak vaziyette
dinamometre sehpasinin Uzerine ayaklarini yerlestirerek, kollari gergin, sirti diiz ve
gbvdesi hafifce dne edik konumundayken elleriyle kavradiklari dinamometre barini
dikey olarak maksimum seviyede bacaklarini kullanarak yukari ¢ektiler. Bu ¢ekis t¢
kez tekrarlandi ve her sporcu igin en iyi deger kaydedildi.

Gurescilere iliskin tanimlayici istatistiklere baktigimizda yaslari 15 ile 35
arasinda degismekte olup ortalama yas 19 yildir.

3.3.ARASTIRMANIN PROBLEMI

Arastirmanin temel problemi glres yapan sporcularda bulunan temel motor
becerilerden esneklik cercevesinde temellendirilmistir.

3.4.ARASTIRMANIN AMACI

Grekoromen gures milli takim dizeyindeki glrescilere uygulanan hazirlik
dénemi antrenman programlarinin gurescilerin esneklikleri Uzerine etkilerinin
incelenmesidir.

3.5.ARASTIRMANIN ONEMi

Grekoromen Gures milli takim duzeyindeki guresgilerde hazirlik donemi
¢alismalarinin esneklik Uzerindeki etkilerinin ortaya konulmasi agisindan onemli
oldugu dusinilmektedir.

3.6.SINIRLILIKLAR

Bu arastirma istanbul ili Kasimpasa spor kuliibli Giires sporu branginda aktif
olarak faaliyet gosteren ve grekoromen gires milli takimlarda micadele eden
sporcular ile sinirlidir.

20 Deney ve 20 Kontrol grubu toplam 40 Sporcuya uygulanacaktir. On test,
son test ve Olcimlerinin nasil ve ne sekil olacagi sporculara anlatilarak goénullt
olarak katilimlari saglanmistir. Butln testler sporculara uygulamali olarak tanitilip
gosterilmistir. Her sporcu igin Uger olcim yapilip en iyi de@erleri kaydedilmistir.
Testler ve Olgumler arasinda en az beser ve onar dakika olarak gerekli dinlenme
sureleri verilmistir.

Testler ve Olgiimler arastirmaci tarafindan bizzat yapilmisti.
ilk olgtimler alindiktan sonra, 20 kisilik kontrol grubu serbest birakilip kendi
antrenman programlarina devam etmeleri saglanmig, 20 kisilik deney grubu
sporcularina haftada 5 glin, 8 haftalik yogun antrenman programi uygulanmistir.

Bu c¢alismanin tamami Kasimpasa spor kulibl spor tesislerinde

gerceklestirilmistir.
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3.7.SAYILTILARI

Arastirmanin sayiltilari agagidaki gibidir.

Calismaya katilacak butiin sporculara yapilacak olan testler ve dlgiimler ile
ilgili anlatilan bilgilerin denek olan sporcular tarafindan anlasildigi kabul
edilmektedir.

Calismaya katilan bitin sporcularin testler ve dlgtimlerde en iyi performansi
ve dogru sonucu ortaya koyduklari kabul edilmektedir.

3.8.ARASTIRMANIN MODELI

Arastirmada, “karsilastirmali iliskisel tarama modeli“ kullaniimistir. iki veya daha
cok degisken arasinda birlikte degisim varligini ve /veya derecesini belirlemeyi
amaglayan arastirma desenlerinin tima “iliskisel tarama modelleri” olarak tanimlanir.

3.9.ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini 15-35 yas milli takim dizeyindeki erkek grekoromen
stildeki gurescileri olusturmaktadir.

Arastirma bu dlzey ve bu seviyedeki her sporcuya ulasilamayacagi
disiinildigl icin istanbul ili Kasimpasa spor kulibiinde bulunan milli takim

dizeyindeki erkek 40 grekoromen guresgi ile sinirlandirilarak yapilmigtir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

4.1. Tablo 4.1. Testlere iligkin Tanimlayici istatistikler

Kontrol Deney
Std.
Ortalama Std. Sapma Ortalama
Sapma

On Test 77,24 18,22 71,14 20,36

Agirhik
Son Test 79,85 19,88 71,90 20,40
On Test 168,98 61,38 146,37 46,06

Bacak Kuvveti
Son Test 188,85 50,08 150,67 57,46
5 On Test 174,90 9,51 171,70 10,17
0]
4 Son Test 175,05 9,34 172,90 9,30
On Test 33,50 7,07 34,60 8,58
Otur Eris Testi
Son Test 26,25 8,43 29,55 9,12
_ On Test 96,55 35,71 87,65 35,01
Maksimal Kuvvet
Son Test 106,15 28,38 90,38 34,77
Sag Penge On Test 47,92 9,77 43,39 11,19
Kuvveti Son Test 49,70 9,79 45,66 11,52
On Test 136,61 32,73 120,11 37,28
Sirt Kuvveti

Son Test 142,76 32,88 126,07 36,94
Sol Penge On Test 44,42 8,70 40,25 10,24
Kuvveti Son Test 46,31 8,86 42,46 10,46

40 gurescinin iki gruptaki dlcim degerlerine iliskin tanimlayici istatistiklere
baktigimizda; otur eris testi disinda 6n ve son 6lgim dederleri deney ve kontrol
grubunda artmistir. Yogun hazirlik programi uygulanan grupla uygulanmayan grup
bakimindan da esneklik disinda tum parametreler bakimindan kontrol grubunun
daha ylksek degerlere sahip oldugu sodylenebilir. Aradaki bu farkin istatistiksel
acidan anlamli olup olmadigini belirlemek icin parametrik ya da parametrik olmayan
testler yapilmalidir. Hangi testin yapilacagina karar vermek icin dncelikle normallik

testi yapilmalidir.
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Tablo 4.2. Normallik Varsayiminin Kontrolii

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Test Test
Grup Fark Degiskeni . ..
Istatistigi sd p-degeri Istatistigi sd p-degeri
Degeri Degeri
Sirt Kuvveti 212 20 .019 .892 20 .029
Bacak Kuvveti 464 20 .000 .332 20 .000
Maksimal Kuvvet 391 20 .000 422 20 .000
Sag Pence
) 219 20 .013 .809 20 .001
Kuvveti
Kontrol
Sol Penge
] .202 20 .032 .836 20 .003
Kuvveti
Boy 324 20 .000 .826 20 .002
Agirhk .240 20 .004 .728 20 .000
Esneklik 247 20 .002 .790 20 .001
Sirt Kuvveti 174 20 113 .845 20 .004
Bacak Kuvveti 372 20 .000 .595 20 .000
Maksimal Kuvvet .252 20 .002 .861 20 .008
Sag Pence
231 20 .007 .875 20 .015
Kuvveti
Deney
Sol Penge
i .165 20 .156 .882 20 .020
Kuvveti
Boy 243 20 .003 .840 20 .004
Agirhk .238 20 .004 .872 20 .013
Esneklik 222 20 .011 .798 20 .001

Deney ve kontrol grubundaki 6n ve son testlere iliskin farklarin dagiliminin

normal dagilima uyup uymadigini belirlemek i¢in Kolmogorov- Smirnov ve Shapiro-

Wilk testi yapilmistir. Elde edilen istatistiklere goére; %95 given dizeyinde normal

dagilim varsayimi saglanmamigtir. Bu durumda Mann- Whitney U testi yapiimistir.
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Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Gruplar Arasinda Degisimin incelenmesi

On Olgiim Son Olgiim
Test istatistigi p-degeri . Test p-degeri
Istatistigi
Agirhk 157,0 0,253 148,0 0,165
Bacak Kuvveti 137,0 0,091 121,0 0,03*
Boy 174,0 0,495 185,5 0,698
Otur Eris Testi 220,0 0,602 243,0 0,253
Maksimal Kuvvet 137,0 0,091 120,5 0,03*
Sag Penge Kuvveti 146,0 0,149 159,5 0,277
Sirt Kuvveti 147,5 0,157 145,5 0,142
Sol Pencge Kuvveti 148,5 0,165 157,0 0,253

Deney ve kontrol gruplar baslangic ve son olcim degerleri cesitli
parametreler bakimindan karsilastirildiginda parametrelerin gruplarda on dlgim
bakimindan degigiklik gostermedigi gozlenmistir. Ancak uygulanan hazirlk egitim
programi sonucunda bacak kuvveti ve maksimal kuvvet bakimindan anlamli farkhhk

gOzlenmistir.
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Tablo 4.4. Parametreler Arasindaki Kolerasyon Analizi

) Sag Sol
Sirt Bacak Maksimal  Spor . .
~ Yas . Esneklik Pence Pencge Boy Agirhik
Kuvveti Kuvveti Kuvvet Yasi ) )
Kuvveti  Kuvveti
. B 1 6427 824" 623" 6537 -.031 7247 728" 4407 5747
= >
» 5 .000  .000 .000 .000 .851 .000 .000 .004 .000
- 1 542" 563" 921" -.060 ,399" 4317 054 ,390°
©
> .000 .000 .000 713 011 .006 739 .013
% 8 1 642" 5757 -.031 7787 7177 4147 64T
O >
g; .000 .000 .850 .000 .000 .008 .000
r‘g % 1 4907 -.128 753" 807" 430" 760"
= >
0 >
¥ 3 .001 431 .000 .000 .006 .000
=
o 1 .045 427" 4627 -.027 334
g8
n > 783 .006 .003 .866 .035
x 1 -.127 -080 -.066  -.265
=
(]
< 436 622 .685 .098
Ll
o 1 8907 6337 8107
? 2 z
w9 5 .000 .000 .000
N4
e T 1 6217 842"
5 £ 2
>
o E .000 .000
1 714"
>
o
il .000
x 1
D
<

Degiskenler arasindaki korelasyon matrislerini inceledigimizde; tum kuvvet

parametrelerinin
parametresinin

bulunmustur.

birbirleriyle anlamh ve

yuksek

ise diger kuvvet parametreleriyle
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Tablo 4.5. Katihmcilarin Esneklik On Test Son Testleri Arasindaki iliski

1 2 3 4
.. 1
Esneklik On Test r
Deney Grubu
p
.. 1
Esneklik On Test r -,140
Kontrol Grubu
p ,557
ok 1
Esneklik Son Test r 723 ,048
Deney Grubu
D ,000 842
. 1
Esneklik Son Test r -,374 ,113 -,491
Kontrol Grubu
p ,104 ,636 ,028

Tablo 6 da gérildigu gibi Esneklik Son Test Deney Grubu ile Esneklik On
Test Deney Grubu arasinda pozitif, Esneklik Son Test Kontrol Grubu ile Esneklik
Son Test Deney Grubu negatif yonde bir iligki tespit edilmistir.
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BESINCIi BOLUM

5.1.TARTISMA

Kiling vd.(2012), 12 elit erkek glresciyle yapmis oldugu calismada 10
haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi testlerde maksimum kuvvet degerinin
onemli artigin oldugunu bulmustur.

Karkgu vd. (2007), 12 erkek greko-romen guresciyle yaptigl ¢alismada
bir sezonluk antrenman sonucunda sag-sol el kavrama kuvveti, bacak
kuvveti, esneklik anaerobik gu¢ degerlerinde anlamli farklilik bulmustur.

Ozer ve Kiling (2011)de; kadin bireysel ve takim sporlari bir
maksimum tekrar test deQerleri karsilastirdiginda Leg press degerleri
arasinda istatistiksel olarak 6nemli fark bulunurken diger test degerleri
arasinda istatistiksel olarak énemli fark bulamamistir. Erkek bireysel ve takim
sporlari bir maksimum tekrar test degerleri karsilastirildiginda chest press,
shoulder press, lat pully down ve bench press degerleri arasinda istatistiksel
olarak 6nemli fark bulurken diger test degerleri arasinda istatistiksel olarak
onemli fark bulamamistir. Erkek bireysel sporcularin bacak kuvvet
ortalamalari 120.2+36 kg, erkek takim sporcularin bacak kuvvet ortalamalari
102.5+23 kg, erkek bireysel sporcularin sirt kuvvet ortalamalar 115.6+19 kg,
erkek takim sporcularin sirt kuvvet ortalamalari 105.3x20 kg ortalama
degerler arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmustur. Erkek
bireysel sporcularin esneklik degerlerinin ortalamalari 34.3£9.7 cm, erkek
takim sporcularin esneklik degerlerinin ortalamalari 24.5+6.0 cm. ortalama
degerler arasinda istatistiksel olarak dnemli farklliklar bulunmustur.

Cicioglu (2007)'de; yaslari 15-17 yas arasinda degisen Denizli ve Milas
Gures Egitim Merkezi'nde kalan 30 guresciye sezon boyunca 4 o6lgim
yapmigtir. 1. 6lgim sezon baglamadan 6nce, 2. dlgim sezon basladiktan 3,5
ay sonra (Ocak ayinin basinda), 3. dlgim Mart ayinin sonunda, 4. 6lgum ise
sezon sonunda yani Temmuz ayinin basinda yapilmistir. Calismada gures
egitim merkezinde egitim goren 15-17 yas arasi yildiz guresgilerin 9,5 ay
suren bir glres sezonu boyunca yillik antrenman programi sonucunda elde
ettikleri fiziksel ve fizyolojik kazanimlar incelendiginde; deneklerin hemen
hemen tum degerlerinde artis gozlenmesine ragmen sadece boy, anaerobik
gug, FVC, reaksiyon zamani, bacak kuvveti, sinav ve mekik testi

degerlerinde anlaml artis kaydedilmis; diger parametrelerdeki artislarin
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istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmigtir. Bu yas grubundaki
guresciler bulunduklari donem itibari ile elit sporcu olma yolunda elde
edecekleri kazanimlarin en fazla oldugu ve artik otoritelerce A takimlar igin
rezerv sporcu olarak belirlendikleri donemde olduklarindan, bu donemde
yapilacak calismalara 6zel ilgi gosterilmeli ve gurescilere sportif destegin
yaninda beslenme, sosyal ve psikolojik katkinin da en Ust duzeyde
saglanmasi gerektigi vurgulanmistir. Calisma sonucunda arastirma grubu
gurescilerinin sezon boyu yapilan dlgumler sonucunda sag ve sol el kavrama
kuvvetindeki artig, istatistiksel olarak anlamli bulunmamasina ragmen
arastirma grubunun bacak kuvvetlerindeki gelismenin 1. ve 2. dlgimlerden
kaynaklanan anlamllik oldugu belirlenmistir (Cicioglu, 2007).

Kirkgli (2009)da; glrescilere uygulanan 12 haftallk antrenman
programinin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikler Gzerine etkisini arastirmigtir.
Yapilan olgumler neticesinde boy, vicut agirhgi, vicut yag yuzdesi, surat,
anaerobik glg, sag ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti, sinav, mekik,
esneklik parametrelerinde artis meydana geldigi saptandi. Ancak bu artiglar
sol el kavrama kuvveti parametrelerinde istatistiksel anlamda olmadigi; boy,
agirlik, vucut yag yuzdesi, dikey sigrama, anaerobik gug, sag el kavrama
kuvveti, bacak kuvveti, sinav, mekik, esneklik parametrelerinde istatistiksel
olarak, 20 metre kosu parametrelerinde ise istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edildi. Uygulanan on iki haftallk antrenman programi neticesinde
gurescilerin yag yuzdelerinin azaldidi, kuvvet, siurat, esneklik ve anaerobik
guglerinin arttig1 séylenebilir. Bu arastirma, Milas Gures Egitim Merkezi’'nde
guresen 20 erkek gurescinin kuvvet, surat, esneklik, anaerobik gu¢ ve yag
yluzdesi Ozelliklerinin 12 haftalik degisimlerinin belirlenmesi amaciyla

yapilmigtir.
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5.2.SONUGLAR VE ONERILER

Fiziksel c¢alismalarin esneklik Uzerine etkisini ortaya c¢ikarmak
amaciyla yapilan bu galismada; deney ve kontrol grubunda 40 guresciyle
cahisiimistir.

40 Gdurescinin iki gruptaki olgum degerlerine iliskin tanimlayici
istatistiklere baktigimizda; otur erig testi disinda 6n ve son olgum degerleri
deney ve kontrol grubunda artmigtir. Yogun hazirlik programi uygulanan
grupla uygulanmayan grup bakimindan da esneklik disinda tim parametreler
bakimindan kontrol grubunun daha yuksek degerlere sahip oldugu
sOylenebilir. Aradaki bu farkin istatistiksel agidan anlamli olup olmadigini
belirlemek icin normallik varsayimi saglanmadigi icin Mann-Whitney U testi
yapilmigtir.

Deney ve kontrol gruplari baslangi¢c ve son oOlgim degerleri cesitli
parametreler bakimindan Kkarsilastirildiginda parametrelerin gruplarda on
Olcum bakimindan degisiklik gostermedigi gozlenmistir. Ancak uygulanan
hazirhk egitim programi sonucunda bacak kuvveti ve maksimal kuvvet
bakimindan anlaml farklilik gézlenmisgtir.

Degiskenler arasindaki korelasyon matrislerini inceledigimizde; tim
kuvvet parametrelerinin birbirleriyle anlamli ve yuksek iligkili oldugu, esneklik
parametresinin ise diger kuvvet parametreleriyle iliskisinin anlamsiz oldugu
bulunmustur. Uygulanan 2 aylk egditim sonucunda kuvvet parametreleri
arasindaki guclu iliski nedeniyle anlamli bir artis tespit edilmisken, esneklik

parametresindeki degisim anlamlh bulunamamisgtir.
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