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ii. ÖNSÖZ 

 

“Elit Seviyedeki Türk Greko-romen GüreĢçilerin Fiziksel ve Fizyolojik 

Profilleri” konulu çalıĢmamın oluĢturulmasında yol gösteren ve her aĢamasında bana 

yardımcı olan baĢta, Yrd. Doç. Dr. ġ. Serdar BALCI‟ ya, Doç. Dr. Mehmet KILIÇ‟ a 

ve ArĢ. Gör. Dr. Serkan REVAN‟ a teĢekkür ederim. 

  

AraĢtırmaya gönüllü olarak katılan Konya ġeker Spor Kulübü ve Konya 

BüyükĢehir Belediyesi Kulübü sporcularına ve antrenörlerine, her zaman bana destek 

olan aileme ve arkadaĢlarıma teĢekkürlerimi sunarım. 
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                   ATP: Adenizin  trifosfat 

                   cm: Santimetre 

       CO2: Karbon dioksit 

       CP: Kreatin fosfat 

       DK: Dakika 

                   FILA: Dünya güreĢ federasyonu  

       HRmaks: Maksimum kalp atım sayısı 

       Kg: Kilogram 

       Lt: Litre 

       M: Metre 

       m
2
: Metre/ kare  

       MaksVO2: Maksimum oksijen tüketim seviyesi 

       Ml: Mililitre 

       N: Azot 

       O2: Oksijen 

       RER: Solunum değiĢim oranı 

       Rmaks: Solunum katsayısı 

       RPM: DönüĢ Hızı 

       SD: Standart değiĢim 

       V.B: Ve benzeri 

       VE maks: Ventilasyon 

       V.K.Ġ: Vücut kitle indeksi 

       V.Y: Vücut yoğunluğu 

       V.Y.Y: Vücut yağ yüzdesi 

       %: Yüzde 

       X: Aritmetik ortalama 

                  WAnT: Wingate Test 
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1.GĠRĠġ 

Sporda baĢarıya ulaĢmak, günümüzde ancak bilimsel metotlarla mümkündür. 

BaĢarıya ulaĢmak için uzun süreli antrenman programlanması ile fiziksel ve 

psikolojik yönden sporcunun performansının üst seviyelere çıkması amaçlanır 

(Günaydın ve ark 2001). 

 

GüreĢ, iki güreĢçinin ya da insanın belirli boyutlardaki minder üzerinde, araç 

kullanmaksızın FILA kurallarına uygun biçimde teknik, beceri, kuvvet ve zekâlarını 

kullanarak birbirlerine üstünlük kurma mücadelesi olarak tanımlanır. Bu mücadele 

esnasında artan enerji ihtiyacının karĢılanması ve meydana gelen yorgunluğa karĢı 

konulabilmesi için maksimum oranda vücut sistemlerinin çalıĢmasına da ihtiyaç 

duyulur. Böylece yapısal ve fonksiyonel olarak güreĢte performansın önemli 

belirleyicileri olarak ifade edilmektedir (Kürkçü ve ark 2009).       

 

GüreĢ, anaerobik enerji sisteminin baskın olarak kullanıldığı, sürat, kuvvet, 

çabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiyovasküler dayanıklılık, koordinasyon gibi 

faktörlerin performansı etkilediği bir spor dalı olarak tanımlanmaktadır (Akgün 

1992, Gökdemir 2000). 

 

GüreĢte baĢarı, sporcunun fiziksel özelliklerine, teknik ve motivasyonuna, 

müsabaka esnasındaki pozisyonuna, en doğru Ģekilde hareket edebilme ve karar 

verme yeteneğine göre belirlenir. Bu özelliklerin belirlenmesi ve geliĢtirilmesi ancak 

bilimsel test ve çalıĢmalarla sağlanabilir (Günaydın ve ark 2001).     

 

Sporcuların fiziksel ve fizyolojik yapılarının ortaya konması uluslararası 

alanda baĢarı için bir zorunluluk olarak görülmektedir. Her spor branĢındaki 

sporcuların fizyolojik ve fiziksel yapıları bilinirse belki erken dönemlerde sporcu 

seçimi bilinçli bir Ģekilde yapılabilir; maksimum performans elde etmek için gerekli 

antrenmanlar düzenlenebilir; en önemlisi sporcuların fizyolojik özellik ve 

performanslarına uygun antrenmanlar uygulanıp sakatlanmalar önlenebilir. 

Bu çalıĢma elit seviyedeki Türk greko-romen güreĢçilerin fiziksel ve 

fizyolojik profillerinin belirlenmesi amacıyla yapılmıĢtır. 
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1.1.GüreĢin Tanımı ve GüreĢ ÇeĢitleri 

GüreĢ, anaerobik enerji sisteminin baskın olarak kullanıldığı, sürat, kuvvet, 

çabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiyovasküler dayanıklılık, koordinasyon gibi 

faktörlerin performansı etkilediği bir spor dalı olarak tanımlanmaktadır (Akgün 

1992, Gökdemir 2000). 

Sportif ve kültürel bir etkinlik olan güreĢ, sportif güreĢler ve folklorik 

güreĢler olarak ikiye ayrılır: 

1.1.1.Sportif GüreĢler   

1900‟lü yıllarda batıda geliĢerek, yöresel özelliklerden etkilenerek ortaya 

çıkmıĢtır. Her ülkenin sportif etkinlikleri doğrultusunda modernleĢmiĢ güreĢ 

çeĢitlerinden oluĢur. Bunlar (Arslan 1984): 

      Serbest güreĢ; 19. yüzyılda batıda baĢlayıp, 20.yüzyılın baĢlarına doğru 

Türkiye‟ye giren, karakucak güreĢleriyle teknik yakınlığı olan, el ve ayakların belirli 

kurallar dâhilinde kullanılmasından oluĢan modern tarzda bir güreĢ çeĢididir (Arslan 

1984).  

    Greko-romen güreĢ; FILA‟nın belirlediği kurallar dahilinde belden yukarı 

çeĢitli oyunların yapıldığı modern tarzda bir güreĢ çeĢididir. Bu güreĢ Avrupa da 

çıkıp bütün dünyaya yayılmıĢtır. Türkiye olimpiyatlardaki ilk altın madalyasını 1936 

Berlin olimpiyatlarında 61 kiloda greko-romen stilde güreĢen YaĢar ERKAN 

tarafından kazanmıĢtır ( Kahraman 1989). 

     Judo; Orta Asya ve Uzak Doğu kavimlerince yıllar boyu savunma, öldürücü 

özellikleri ve çeĢitleri ile kabul görmüĢ ve geliĢmiĢtir. Daha sonra Çinli rakiplerce ele 

alınmıĢtır. Japon Jikara KANO, 19. yüzyılda öldürücü öğelerini ayıklayarak son 

görünümü ile bütün dünya uluslarına benimsetmiĢtir. Bizim Aba güreĢimize benzer 

özellikler arz eder (Arslan 1984). 

1.1.2.Folklorik GüreĢler 

Her ülkenin kültürel değerleri içinde yer alan halk güreĢleridir. Her ülkenin 

toplumsal yaĢam biçimlerinden esinlenerek ortaya çıkmıĢtır. Bunlar (Güven 1992): 

     Karakucak güreĢ; Türklerin öz, milli güreĢidir. Orta Asya kaynaklı bu güreĢ 

türünde Türkler yüzyıllar boyu göründü ve kurallarda çok az değiĢim oldu. Bu güreĢ 
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türü, Moğolistan, Azerbaycan, Doğu ve Batı Türkistan, Kazakistan gibi birçok 

ülkede ve Türk kökenli devletlerde yapılan bir spordur (Arslan 1984). 

Yağlı güreĢ; Türklerin yüzyıllardan beri yaptığı kültürel sporlardandır. Yağlı 

güreĢ ata sporlarımızdan olup karakucak güreĢin yağ sürülerek yapılan Ģeklidir. 

Ülkemizde yağlı güreĢ genelde Ege, Trakya ve Akdeniz bölgelerinde yapılmaktadır 

(Arslan 1984). 

ġalvar güreĢi; ülkemizde KahramanmaraĢ ilçe ve köylerinde yapılmaktadır. 

Çok eski çağlarda Türkmenlerde yapılan bir güreĢ çeĢididir. Önceleri pırpıt ve kisbet 

uzunluğundaki Ģalvarlarla yapılan bu güreĢler, Ģimdi kısa Ģalvarlarla yapılmaktadır. 

Bu güreĢ çeĢidinde bütün oyunlar ayakta yapılmaktadır (Arslan 1984). 

Aba güreĢi; Hatay ve Gaziantep yörelerinde oldukça yaygındır. Adını 

pehlivanların giydiği abadan almaktadır. Aba, kalın kumaĢtan veya deriden dikilen 

bir güreĢ giysisidir. Modern güreĢlerden judo ile benzerlik gösterir (Arslan 1984). 

Kırım Türk güreĢi; bu güreĢler ülkemizde hıdırellez ve tepreĢ denilen 

eğlencelerde, Kırım Türklerinin gelenekleri olarak yapılmaktadır. Bu güreĢte 

pehlivanlar soyunmazlar; yalnız ceketlerini ve ayakkabılarını çıkartırlar. GüreĢler üç 

boyda yapılır (Güven 1992). 

1.2. Vücut Kompozisyonu 

Yağ insan vücudunun yapısal bir elementidir. Her insan için aynı yüzdelerde 

değildir. GüreĢçi için önemli konulardan biri de performanslarını etkilemeden 

taĢıyabilecekleri ideal vücut yağına sahip olmalarıdır (Gökdemir 2000). 

Vücut kompozisyonu genel olarak, yağ, kemik, kas hücreleri diğer organik 

maddeler ve hücre dıĢı sıvıların orantılı bir Ģekilde bir araya gelmesinden oluĢur 

(Zorba ve Ziyagil 1995). 

Vücut yağ oranının normal değeri erkeklerde total vücut ağırlığının % 10–15, 

bayanlarda ise %15-20‟dir. Vücut kompozisyonunda meydana gelecek 

değiĢikliklerde en önemli rolü kas ve yağ kütleleri belirler. Herhangi bir hareket 

iskelet kasları tarafından yapılır. Giderek artan yüklerle yapılan çalıĢmalar sonucu 

kas geliĢir, büyür, enine kesit yüzeyi artar. Bu geliĢmeler altı haftadan uzun bir 

sürede gerçekleĢir (Akgün 1989). 

Yürümek, koĢmak, bisiklete binmek, hentbol, güreĢ, yüzme vb. sportif 

etkinlikler yoluyla yağ oranını azaltmak ve böylece vücut bileĢimini değiĢtirmek 
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mümkündür. Özellikle güreĢ gibi branĢlarda yapılan antrenmanlar, vücudun lokal 

bölgesine değil genel olarak tüm bölgesine hitap etmektedir. Bundan dolayı 

güreĢçilerin her bölgesinde yağ kitlesinin yerini kas kütlesi almaktadır. Yapılan 

araĢtırmalar haftada üç günde, 15 dakika jogging yaparak 10 hafta sonra yağ oranını 

% 1 dolayında azaltmanın mümkün olabileceğini göstermektedir. Egzersiz süresinin 

uzamasıyla daha fazla kalori harcandığından, güreĢ antrenmanlarında süre artırılarak 

aynı sürede daha çok yağ dokusu harcanır (Kalyon 1994). 

Sporcuların, vücut yağı densitometre, hidrometre, x-ıĢını ve antropometrik 

ölçümler tekniği ile ölçülebilir. Erkek ve bayan sporcular dâhil bütün gruplar 

üzerinde eĢit uygulanabilen evrensel bir ölçüm tekniği henüz geliĢtirilmemiĢtir. 

AraĢtırmacılar ve antrenörler vücut yağ yüzdesini belirlerken indirekt ölçümler 

kullanmıĢlardır. Bunlar antropometrik ölçüm, su altı tartma ve skinfold ölçme 

yöntemleridir. En yaygın olarak kullanılanı ise skinfold yöntemidir (Gökdemir 

2000). 

KiĢinin vücut kompozisyonu, en iyi ve en doğru Ģekilde su altı tartma tekniği 

ile tahmin edilebilir. Bu teknik laboratuar dıĢında yüzme havuzunda uygulanabilir. 

Fakat bu teknik çok pratik değildir (Tamer 1995).  

Horswill ve arkadaĢlarına göre; güreĢçilerde ideal vücut yağ yüzdesinin %5 

ile %9 arasında olması gerekmektedir. Elit düzeydeki güreĢçiler; yeni baĢlayanlar, 

lise ve üniversiteli güreĢçilere göre daha düĢük vücut yağ yüzdesine sahiptirler. 

Amerika tıp derneği tarafından güreĢçiler için vücut yağ oranı en az %7, en çok %10 

„dur (Horswill ve ark 1989). 

1.3. GüreĢçilerin Antropometrik Özellikleri 

Geleceğin baĢarılı sporcularının seçilmesinde kullanılan testler her spor 

branĢının özelliği göz önünde tutulduğunda farklılık göstermektedir. ĠĢte bu 

testlerden bir tanesi de antropometrik boyutların ölçülmesidir (ġenel 1995).  

Mach Dougall ve arkadaĢları etkili test programının güreĢçi ve antrenörlere 

birçok yararının olduğunu belirlemiĢlerdir. Bunlar (Mach Dougall ve ark 1982): 

 Sporcuların antropometrik özelliklerinin kısaca; fiziki yapılarının ilgili olduğu spora 

uygun olup olmadığını ortaya koyar. 

 Sporcunun yaptığı sporla ilgili olarak kuvvetli ve zayıf yönlerini ortaya koyar ve 

kiĢisel antrenman programı için temel bilgiyi üretir. 
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 Yaptırılan antrenman programının etkinliğini değerlendirmek için geriye kontroller 

üretir.  

 Sporcuların sağlık durumlarının değerlendirilmesi içinde bilgi üretir. 

 Bu testler vasıtasıyla, sporcu kendi branĢındaki ihtiyaçları ve kendi vücudunun 

özelliklerini bir eğitim süreci içerisinde öğrenir. 

Antropometri, antros insan, metris; metre anlamına gelen iki kelimenin 

birleĢmesiyle oluĢan bir terimdir (Özer 1989). 

Kısaca güreĢçilerde yapılan antropometrik ölçümler Ģunlardır (Gökdemir 

2000): 

Boy, vücut yapısı ve kemiklerin uzunluğunu bir arada gösteren temel 

unsurdur. 

Ağırlık, vücut ölçüsünü tayin eden önemli bir kriterdir. Ayrıca geliĢme, 

büyüme, dengeli beslenmenin de bir göstergesidir. 

Boy ve ağırlık, farklı bireylerin antropometrik özelliklerin gösterilmesi amacı 

ile karĢılaĢtırma yapmak için kullanılan ölçümlerdendir. 

Çevre ölçümleri, antropometrik ölçüm parametrelerinden olan boy ve vücut 

ağırlığı, branĢlar arasında ve örneklerle yapılan karĢılaĢtırmalarda vazgeçilmez bir 

faktördür. 

Antropometrinin önemini ön plana çıkaran günümüzde spor antropometrisi ve 

kinantropometri adı altında bir bilim dalı ortaya çıkmasıdır. Bu bilim dalı özellikle 

sporcunun vücuduyla yapmıĢ olduğu spor branĢındaki düzenli olarak antrenman 

sonucu fiziki geliĢimin branĢ ile paralel olup olmadığını araĢtırmaktadır (Ergun ve 

Baltacı 1997). 

Her sporcu kendisi için en uygun vücut ağırlığına ulaĢmaya ve bunu 

korumaya çalıĢmalıdır. Bu amaçla, sporcu düzenli aralıklarla tartılmalı ve kilosunu 

kontrol altında tutmalıdır. GüreĢ gibi sıkletlere göre yapılan sporlarda, yarıĢma günü 

mutlaka istenilen kiloya ulaĢmak gerekir. YarıĢma yaklaĢtığında fazla kiloların 

atılması çoğu zaman sorun olmuĢtur. Kilo düĢmenin genç güreĢçilerde performansı 

olumsuz etkilediği yapılan bütün çalıĢmalarda sabit görülmüĢtür. Kilo düĢme aĢırı 

seviyelere ulaĢtığı zaman, yetiĢme çağındaki genç güreĢçiler baĢta olmak üzere tüm 

güreĢçilerin sağlığını bozmaktadır (Kalyon 1994).  
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 Kürkçü‟nün bildirdiğine göre; Hırata, “güreĢ, sıkletler esasına dayanan bir 

spor dalıdır. GüreĢçilerin boyları hafif sıkletten ağır sıklete doğru bir artıĢ 

göstermektedir. GüreĢçilerin boyları, sıklet esasına dayanan diğer spor branĢları ile 

kıyaslandığında haltercilerden kısa boylu fakat boksörlerden biraz daha uzun boylu” 

dur (Kürkçü 2003). 

Bompa;  güreĢe baĢlama yaĢını 13–14 yaĢ, uzmanlaĢma yaĢına 15–16 yaĢ ve 

yüksek performansa ulaĢma yaĢını da 24-28 yaĢ olarak bildirmiĢtir. Dikkat 

edilmelidir ki güreĢe baĢlangıçtan yüksek performansa ulaĢma anına kadar 10 yıllık 

bir zaman dilimine ihtiyaç duyulmaktadır. Bu uzun süre güreĢ tekniklerinin ve 

taktiklerinin geliĢtirilmesinde olduğu kadar güreĢçilerin yapısal özelliklerinin ve 

biyomotor yeteneklerinin ihtiyaç duyulan seviyelere çıkarılması içinde gereklidir 

(Bompa 1998) 

1.4. GüreĢte Aerobik Kapasite 

Aerobik güç; maksimal egzersiz esnasında bir dakikada bir kg kasta tüketilen 

maksimal oksijen miktarı olarak tanımlanmaktadır. Aerobik güç için; maksimal 

oksijen tüketimi (Maks VO2) ve kiĢinin vücudunun maksimum oranda oksijen 

kullanabilme yeteneği (aerobik kapasite) olmak üzere egzersiz fizyolojisi 

literatüründe aynı anlama gelen değiĢik terimler kullanılmaktadır (ġenel 1995). 

Aerobik kapasite, performansın önemli bir ölçütü olarak değerlendirilir. Bu 

ölçütün en belirgin özelliği efor esnasında kullanılabilen en yüksek oksijen 

(MaksVO2) miktarıdır. DeğiĢik araĢtırma sonuçlarına göre aerobik nitelikte yapılan 

egzersizler, bireyin MaksVO2 değeri ile doğru orantılıdır. Buna bağlı olarak en 

yüksek MaksVO2 değerleri mukavemet kayakçıları ve maraton koĢucularında 

bulunmuĢtur. Aerobik kapasite normal Ģartlarda daha çok sporcunun fizyolojik yapısı 

ve antrenman seviyesi ile iliĢkilidir ( Karahan ve ark 2002 ).  

Astrand ve Rodahl; maksimal aerobik kapasitenin bireyin yaĢına, ağırlığına, 

cinsiyetine, vücut yapısına, kondisyon düzeyine göre değiĢtiği gibi bazı ırk ve çevre 

faktörlerinin de etkisi altında kalabileceğini söylemektedir (Astrand ve Rodahl 

1986).  

Aerobik kapasite maksimal oksijen tüketiminin bir iĢlevidir. Aerobik 

kapasiteyi geliĢtirmek için maksimum oksijen tüketim seviyesinin üzerinde 

antrenman yapmak çabucak oluĢacak yorgunluğun çalıĢma hacmini azaltacağından 
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fazla etkili değildir. Diğer taraftan, uyum için gerekli olan minimal Ģiddet yaklaĢık 

olarak MaksVO2‟ nin % 50‟si veya maksimal nabzın % 75‟ i dir ( Karatosun 2010 ). 

MaksVO2 yorucu egzersizlerle elde edilen en yüksek akciğer kullanma hızı 

olarak elde edilir. Dakikada vücudun her kilo için kullanılan oksijen miktarı mililitre 

olarak ifade edilir. Bir sporcunun MaksVO2‟ si ne kadar yüksek ise; o kadar uzun 

süreli egzersiz yapabilir  (Gökdemir  2000). 

GüreĢçilerde aerobik sistem, müsabakaların bütünlüğü ele alındığı zaman 

%10‟luk gibi küçük bir birimi ifade etmektedir. GüreĢ branĢındaki teknikleri yapılıĢ 

itibarıyla Ģiddeti yüksek, süresi kısa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin 

düĢük olduğu söylenebilir. Ancak müsabakalara hazırlık safhalarında yaptığı 

antrenmanlar göz önüne alındığında aerobik kapasitenin yüksek olduğu söylenebilir  

( Ziyagil 1991 ). 

Kürkçü‟nün bildirdiğine göre; Sharratt, “güreĢ kassal dayanıklılığın çok 

önemli olduğu ve kassal dayanıklılığa dayalı bir spor dalıdır. Çünkü altı dakikalık    

(uzatma devresiyle) güreĢ müsabakasında o kadar çok teknik uygulanıyor ki, 

bunların hepsi dayanıklılığın bir göstergesidir”. Bundan dolayıdır ki güreĢçilerin 

kassal dayanıklılığı geliĢtirici antrenmanlar yapması tavsiye edilmektedir. Ayrıca 

Ģampiyon güreĢçilerin kassal dayanıklılıklarının fazla olduğu bilinmektedir (Kürkçü 

2003). 

GüreĢ gibi tekniklerin hızlı bir Ģekilde uygulanması prensibi göz önüne 

alınacak olursa, aerobik kapasitenin önemi daha iyi anlaĢılacaktır. Birçok spor 

dalının yarıĢma evresinde anaerobik kapasite vurgulanmaktadır. Bu nedenle 

anaerobik kapasitenin, antrenmanın önemli bir bileĢeni konumunda olduğu 

durumlarda baĢarılı bir verimi uzun süre devam ettirmek için aerobik alıĢtırmalar da 

antrenmana dahil edilmelidir (Ziyagil 1991). 

Gökdemir‟in bildirdiğine göre; Hellickson, “aerobik kapasite ile güreĢteki 

baĢarı arasında yüksek bir iliĢki olduğunu söylemektedir. Amerikalı yedi olimpik 

seviyede ki serbest güreĢçilerin ölçüm değerlerini 61.1ml/kg/dk olarak bulmuĢtur”  

(Gökdemir 2000). 
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1.5. GüreĢte Anaerobik Kapasite 

Son zamanlarda, spor bilimleri alanında çalıĢan pek çok araĢtırmacı için 

anaerobik performans popüler fizyolojik kavramlardan biri olmuĢtur. Anaerobik güç, 

kısa süren yüksek Ģiddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma 

yeteneğini olarak ifade edilirken, anaerobik kapasite; anaerobik glikoz ve fosfojen 

sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktarı olarak 

tanımlanmaktadır. Anaerobik performansın yaĢ ve cinsiyet, kas tipi, kas kitlesi ve kas 

kesit alanı, kalıtım, antrenman ve vücut kompozisyonundan oldukça etkilendiği 

belirlenmiĢtir (Özkan ve ark 2009). 

Anaerobik kapasiteyi kapsayan bütün spor branĢları için vücuttaki yağlı 

dokuların fazlalığı ve yağsız beden kitlesinin azlığı performansı olumsuz yönde 

etkilemektedir. Vücut yağ oranının yüksek olması kuvvet, çeviklik ve esnekliğin 

azalmasına ve enerji kaybına neden olabilmektedir. Çünkü yağ dokularının kas 

dokuları gibi vücudun enerji deposu olan adenozin trifosfat (ATP) yapımına hiçbir 

katkısı yoktur ve kasların hareketlerini kısıtladığından, fazla enerji harcamasına 

neden olmaktadır (Doğu ve ark 1994). 

Kürkçü‟nün bildirdiğine göre; Karlsson ve arkadaĢları, “güreĢ arasında 30 

saniyelik dinlenme periyodu bulunan 4 dakikalık kısa süreli yoğun bir spor branĢıdır. 

GüreĢin kısa süreli ve yoğunluğundan dolayı da laktik asit seviyesi ciddi bir seviyede 

olabilmektedir. Laktik asite uzun süre karĢı koyabilme ise, sporcunun daha iyi 

performans göstermesini sağlayacaktır” (Kürkçü 2003). 

GüreĢçilerin kaslarındaki enerji miktarı sınırlıdır. DüĢük bir aktivite 

seviyesini takiben yapılan 10 saniyelik bir hareket sonucunda laktik asit birikiminin 

çok fazla olmayacağı belirtilmektedir. Örneğin; rakibine tek dalan ve rakibi 

tarafından yoğun bir müdafaa ile karĢılaĢan bir güreĢçi, bu atağını etkili olarak en 

fazla 10 saniye sürdürebilmektedir. Daha sonra baĢka yumuĢak ve daha az yoğun bir 

harekete geçildiğinde veya indirildiğinde 10 saniye içerisinde harcanan ATP ve PC 

kendini yenilerken çok fazla laktik asit birikimi de oluĢmaktadır. Bu sistemin 10 

saniyeden fazla kullanılmamasının sebebi ise, kas hücrelerindeki asiditenin hızla 

artmasıdır. Sonuç olarak güreĢte özellikle kolla ilgili oyunlar uzun süre yapıldığında 

ciddi bir kassal yorgunluğun oluĢtuğu ve kolların etkili bir Ģekilde çalıĢabilirliliğinin 
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kaybolduğu gözlenmiĢtir. Bundan dolayı kollarla yapılan izometrik kasılma içeren 

hareketlerin 10–12 saniyeyi geçmemesi gerekmektedir (Gökdemir 2000). 

GüreĢte sonucu tayin eden hareketler genellikle alaktasit anaerobik kapasite 

ile ilgilidir. Alaktik anaerobik kapasite sporcunun 8–10 saniye kadar olan çok 

Ģiddetli eforları süratli ve verimli olarak yapabilmesidir. GüreĢe özgü Ģiddetli ve çok 

Ģiddetli hareketlerin (bel kündesi, salto, subleks, çırpma v.b) genellikle bu süreler 

içinde yapıldığı belirlenmiĢtir (Ergen ve ark 1993). 

Astrand ve Rodahl; anaerobik antrenman tüketici karakterde olduğu için 

müsabaka sezonundan bir veya iki ay evvel uygulamaya konulması önemlidir. Büyük 

kas gruplarını çalıĢtıran güreĢe özel hareketlerin maksimal yüklenme ile 10 ile 15 

saniye arasında yapıldığı ve dinlenme aralarının 2 ile 3 dakika tutulduğu interval 

antrenmalarla ATP-PC sistemi etkili olarak geliĢtirilebilir. Laktik asit sistemini 

geliĢtirmek içinde 1 dakikalık maksimal eforların 4 ile 5 dakikalık dinlenme 

periyotlarından sonra toplam 4 ile 5 kere tekrarlanması gerekir (Astrand ve Rodahl 

1986).  

Açıkça anaerobik kapasiteyi geliĢtirmenin en iyi yolu kiĢinin kendi spor ya da 

spor dalına özgü antrenman yapmasıdır ( Bompa 1998).  

1.6. Motorik Özellikler  

Ġnsanın temel motorik özellikleri, kiĢinin bedenini güç ve yeteneğini ve 

karmaĢık nitelikteki motorik spor gücü derecesini belirleyen öğelerdir. Bu özellikler 

antrenman sürecinde yapılan her motorik spor hareketinin temeli ve baĢata gelen 

koĢuludur (Sevim 2002). 

Temel motorik özellikler dediğimiz kuvvet, sürat, dayanıklılık, tamamlayıcı 

özellikler dediğimiz, beceri hareketlilik, esneklik, koordinasyon, denge ve ritim gibi 

özellikler sporda baĢarıda önemli derecede rol oynamaktadır (Kürkçü 2003). 

1.6.1. Kuvvet  

Kuvvet, sinir-kas yeteneğinin iç ve dıĢ bir direncin üstesinden gelmeye 

bağlıdır, sportif yarıĢmalar için temel bir fiziksel özelliktir. Kuvvet dayanıklılığı ve 

patlayıcı kuvvet gibi karmaĢık motor özellikleri belirleyen dayanıklılık; sürat, 

esneklik gibi diğer temel niteliklerin bir bileĢimidir. Kuvvet ve güç, bütün kasların 

bir direnci karĢılamaya ve yenmeye yönelik özellikleridir. Morfolojik etkenler, sinir 
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sistemine bağlı etkenler, kas germelerini içine alan etkenler kuvvet üzerinde etkili 

öğelerdir (Karatosun 2010). 

Sevim‟in bildirdiğine göre; Hollmann, “kuvvet, bir dirençle karĢı karĢıya 

kalan kasların kasılabilme ya da bu direnç karĢısında belirli bir ölçüde dayanabilme 

yeteneğidir”. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir büyüklük olarak tanımlanır 

(Sevim 2002). 

Kuvvet; bir dirence karĢı koyma yeteneğidir (Açıkada ve Ergen 1990). 

Kuvvet; güç uygulayabilme yeteneğidir (Tamer 1995). 

   Kuvvet; bir dirence karĢı uygulanan tansiyon yeteneğidir (Akgün 1989). 

Kas kuvveti, çocuk ve gençlerde yaĢla birlikte artmaktadır. Ergenlik dönemi 

geliĢmenin en büyük safhasını oluĢturur. BeĢ yaĢına kadar vücut kas kütlesi % 

7,7‟den %8,5‟e kadar çıkarken, kas kuvveti %9‟dan %15‟e çıkabilir. 8 yaĢında kas; 

kütle, vücut ağırlığının % 27‟sini meydana getirirken, kas kasılma kuvveti hala 

düĢüktür (Muratlı 1997). 

Mükemmel bir tekniğe ve taktiğe sahip olan bir güreĢçi ancak, motorik temel 

özellikleri sistematik bir biçimde geliĢtirdiği takdirde baĢarı elde edebilir. Bu temel 

motorik özelliklerin en önemlisi kuvvettir (Koç 1996). 

Kuvvet ve kuvvet geliĢtirme güreĢ sporu için önemlidir. Bunun için yaĢ 

özellikleri ve antrenman düzeylerine göre, kültür-fizik hareketleri, koĢular, atmalar, 

eĢle çalıĢmalar, sağlık topları, jimnastik sopaları ile 10–12 yaĢlarındaki çocuklara 

basit yapılı oyunlar planlanır. 12–14 yaĢlarındaki çocuklar için egzersizlerin hafif bir 

Ģekilde yaylar, jimnastik aletleri ve akrobasiler yer alır. 15 yaĢından sonra kuvvet 

çalıĢmalarında halterler de dahil edilerek geniĢletilir. Bundan sonraki yıllarda da 

tanınan tüm araçlar kullanılarak yapılan yüklenmelerin seviyeleri biraz daha arttırılır. 

16–18 yaĢ gruplarında ise ağırlıkla çalıĢma düzeyi büyüklere yakın bir seviyeye 

ulaĢır. Bu yaĢ grubunda temel kuvvete yer verilir (BaĢaran 1989).  

Kuvvetin Sınıflandırılması  

Kuvvet, genel ve özel kuvvet olarak iki baĢlıkta incelenmektedir (Sevim 

1992). 

           Genel kuvvet, kuvvetin, her hangi bir spor dalına yönelmeden genel anlamda 

tüm kasların kuvvetidir. 
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            Özel kuvvet, belirli bir spor dalına yönelik kuvvettir. Son yıllarda yapılan 

çalıĢmalar, kuvvet antrenmanlarının oran olarak daha çok özel kuvvet antrenmanı 

yönünde ağırlık kazandığını ortaya çıkarmıĢtır. Bu açıdan baktığımızda kuvveti; 

maksimal kuvvet, çabuk kuvvet, kuvvette devamlılık, dinamik kuvvet ve statik 

kuvvet olarak sınıflandırmamız mümkündür. (Sevim 1991). 

Maksimal kuvvet, kas sisteminin isteyerek geliĢtirilebildiği en büyük 

kuvvettir. 

Çabuk kuvvet, sinir kas sisteminin yüksek hızda kasılma ile direnç yenebilme 

yeteneğidir. 

 Kuvvette devamlılık, sürekli kuvvet gerektiren çalıĢmalarda organizmanın 

yorgunluğa karĢı direnç gösterebilme yeteneğidir. 

 Dinamik kuvvet; dinamik kuvvetle kas, kasılma sırasında kısalır. Bir ağırlık 

kaldırıp, indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavramı içindedir.  

Statik kuvvet; statik kuvvetle, kasta gözle görülen bir kasılma olmaz ama 

yüksek bir gerilim ile kuvvet açığa çıkartır (Dündar 1994). 

Kılıç ve arkadaĢları; 14–16 yaĢ grubundaki güreĢçilerin, uygulanan dairesel 

çabuk kuvvet antrenmanlarının bazı motorik özellikler üzerindeki etkilerini tespit 

etmek amacıyla yapılan çalıĢmada, çabuk kuvvet, çabuk kuvvette devamlılık ve 

teknik bağlantılı çabuk kuvvet parametrelerinde meydana gelen artıĢlar yapılan 

antrenman programının sadece kuvvet ve çabuk kuvvetle değil koordinasyon 

geliĢimine de etkili olduğunu belirtmektedirler (Kılıç ve ark 1996). 

1.6.2. Hız-Sürat 

Hız, bir kuvvetin etkilemesi sonucu vücudun ortaya koyduğu sürat olarakta 

bilinmektedir. Kuvvet ve süratin birbirleriyle olan oransal iliĢkisi maksimal bir hızın 

ancak düĢük Ģiddetli bir dıĢ direnç sonrasında ortaya çıkabilmesidir (TaĢkıran 2007).  

Hız; vücut, vücut kısımları veya bir objenin bir zaman diliminde belli bir 

mesafede hareket ettirebilme sürati olarak tanımlanır. Hız, reaksiyon ve hareket 

zamanı olarak ikiye ayrılır (Kürkçü 2003). 

Reaksiyon zamanı; uyarının baĢlama zamanı ile tepkinin baĢladığı zaman 

aralığında geçen süredir. 

Hareket zamanı; hareketin baĢladığı zaman ile bittiği zaman arasındaki 

süredir. 
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Bompa hızı; genel ve özel olmak üzere iki gruba ayırarak sınıflandırmıĢtır. 

Genel hızı, herhangi bir hareketin hızlı anlamda yapılabilme kapasitesi olarak 

tanımlarken, özel hızı da, belirlenen bir hızda bir tekniğin ve egzersizin yüksek 

yoğunlukta yapılması olarak ifade eder. Bu noktadan hareketle güreĢçilerde 

tekniklerin ve diğer güreĢ hareketlerinin uygulanmasındaki hızın, yani güreĢte özel 

hızın geliĢtirilmesi önemlidir (Bompa 1998). 

GüreĢ hareketlerinin yapılmasında sporcunun en kısa zaman biriminde 

yüksek hızla teknikleri uygulaması rakibine savunma için yeterli zaman 

tanımayacaktır. Oysa yavaĢ hızlarda yapılan teknik ve hareketlerde her zaman kontr-

atak Ģansının rakibe verilme oranı yüksektir (Ziyagil 1991). 

Hız en çok 10–18 yaĢları arasında etkilenmektedir. Bu konuda ilk adımlar 5–

6 yaĢlarda atılabilir. En uygunsuz devrenin ise ergenlik devresi olan 13–14 yaĢ 

olduğu akılda tutulmalıdır (Gökdemir 2000). 

Hız Ģu faktörlerden etkilenir; genetik yapı, reaksiyon zamanı, dıĢ dirence 

karĢı koyma yeteneği, teknik konsantrasyon kazanma isteği ve kas elastikiyetidir. 

         Sürat; sporda verimi belirleyen motorik özeliklerden biridir. Süratin 

geliĢtirilmesi, diğer motorik özelliklere nazaran sınırlıdır. Çünkü bireyin kalıtımsal 

olarak getirdiği fizyolojik potansiyel üzerine çalıĢıp geliĢtirilebilen bir özelliktir. 

Sporun her dalında baĢarılı olabilmek için değiĢik ölçülerde de olsa belirli bir sürat 

düzeyine ihtiyaç vardır (Akgün 1994). 

Sürat, sinir ve kas sisteminin birlikte çalıĢması sonucu hareketleri mümkün 

olan en kısa sürede yapabilme yeteneğinidir. Bazı yazarlar sürati, bir cismin ya da 

sporcunun bir noktadan diğer noktaya en kısa süre içerisinde kat etmesi veya yer 

değiĢtirmesi olarak tanımlamaktadır (TaĢkıran 2007). 

Fiziki nitelik olarak sürat; mekanik plan üzerinde, bir hareketin zaman ve 

mekan ile iliĢkisidir. Yer değiĢtirme esnasında vücudun değiĢik bölümlerinin sürati, 

hareketin yönüne ve Ģiddetine göre değiĢir (Karatosun 2010).  

Sürat, sporcunun kendisini en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket 

ettirebilme yeteneği ya da hareketlerin mümkün olduğu kadar yüksek bir hızla 

uygulanması yeteneği olarak tanımlanabilir ve sürati iki bölüme ayrılır (Sevim 

2002): 
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Devirli sporlardaki sürat, burada hareket frekansı, yani adım frekansı ve adım 

uzunluğu önemli rol oynar. Örneğin koĢular gibi. 

Devirsiz sporlardaki sürat, bu spor dallarına ise sportif oyunlar örnek 

gösterilebilir. Hareketin uygulanmasında; baĢlangıç, uygulanıĢ ve bitiriĢ bölümleri 

vardır. Örneğin, atletizmde atmalar ve atlamalar. 

Sportif açıdan hız ve sürat aynı ifade olarak kabul edilir. Sürat scalar bir 

nitelik olup miktar belirtir. Hız ise vektöret bir nicelik olup yön ve miktar belirtir 

(Kürkçü 2003). 

Kürkçü‟nün bildirdiğine göre; Fox ve arkadaĢları, “güreĢçilerde süratin 

geliĢtirilmesi için arttırmalı koĢular, değiĢimli koĢular, aralıklı koĢular ve sprint 

antrenmanı önermiĢtir”. Burada arttırmalı koĢular jogging‟ten baĢlayıp kademeli 

olarak maksimum hıza kadar arttırılarak 50 metreden 120 metreye kadar yapılan 

sürat koĢularını; değiĢimli sprintler, 50 metreden 200 metreye kadar değiĢen 

oranlarda koĢulan kısa mesafeler kadar aralıklarla yürüyüĢ ve jogging‟in yapıldığı 

sürat koĢularını; aralıklı sprint, toplam 3 mil mesafede 50 metre sprintin yapıldığı 

sürat çalıĢmalarını; sprint antrenmanı da, statik çıkıĢla yapılan 6 saniye veya 60 

metre maksimum hızda yapılan sürat çalıĢmalarını ifade eder (Kürkçü 2003). 

1.6.3. Dayanıklılık 

Dayanıklılık; bireysel, takım, mücadele, su, su altı sporlarında daima temel 

bir özelliktir. DüĢük Ģiddetli fakat uzun süren sportif egzersizlerle geliĢtirilmesi 

gerçekleĢtirilebilen bir özelliktir (TaĢkıran 2007).  

Dayanıklılık, tüm organizmanın uzun süre devam eden sportif alıĢtırmalarda, 

yorgunluğa karĢı koyabilme ve oldukça yüksek yoğunluktaki yüklenmeleri uzun 

zaman devam ettirebilme yeteneğidir (Sevim 2002). 

Dayanıklılık, yalnız baĢına kondisyonel biyomotorik bir özellik değildir. 

Kuvvet, sürat, kas ve solunum-dolaĢım sistemi dayanıklılığının birlikteliğinden 

oluĢur. Dayanıklılık, her hangi bir fizik aktiviteyi etkinliğini düĢürmeksizin (düĢük, 

orta ya da Ģiddetli), uzun süre sürdürebilme ya da yorgunluğu erteleyebilmek için 

sahip olunması gereken fizik ve psiĢik kapasite olarak tanımlanabilir. Dayanıklılık 

önemli oranda sporcunun aerobik kapasitesine, daha az oranda anaerobik 

kapasitesine bağlıdır; 1–2 dakika süreli aktivitelerde kassal dayanıklılık ön plana 

çıkar, kas kuvveti ve anaerobik süreçlere bağlıdır. Uzun mesafe koĢuları, bisiklet, 
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yüzme dayanıklılığında, kalp-damar ve solunum sistemi ön plana çıkar ve aerobik 

süreçlere bağlıdır (Karatosun 2010). 

Dayanıklılığı değiĢik açılardan Ģu Ģekilde sınıflandırmak mümkündür:  

a) Spor Türüne Göre 

Bu görüĢ altında harekete katılan kasların dayanıklılığı genel dayanıklılık ve 

özel dayanıklılık olarak iki Ģekilde incelenir (Sevim 2002): 

Genel dayanıklılık, her spor dalında ve sporcuda bulunması gereken 

dayanıklılık özelliğidir. 

Özel dayanıklılık, her spor dalının özelliğine göre o spor dalının gerektirdiği 

teknik taktik uygulaması ile ortaya konan kombine bir dayanıklılıktır. 

b) Enerji OluĢumu Açısından 

Dayanıklılık, enerji oluĢumu açısından ise, aerobik dayanıklılık ve anaerobik 

dayanıklılık olmak üzere ikiye ayrılır. 

Aerobik dayanıklılık, yapılan iĢle harcanan enerji dengelidir. Genellikle 

organizma oksijen borçlanmasına girmeden, yeterli oksijen ortamında ortaya konan 

dayanıklılık tamamen organizmanın aerobik enerji üretimine dayalı olarak ortaya 

çıkan her kondisyon özelliğidir. 

Anaerobik dayanıklılık, süratli, dinamik, çok yüksek ve maksimal 

yüklenmelerde organizmanın vücuttaki enerji depolarından yararlanarak herhangi bir 

sportif faaliyeti sürdürebilmesidir. Enerji ATP‟nin ve CP‟nin çözülmesi ve bunun 

tekrar sentezi ve glikojenin yanması ile meydana gelir. 

c) Yüklenmenin Süresine Göre Dayanıklılık: Bu açıdan dayanıklılığı, çok 

kısa süreli dayanıklılık, kısa süreli dayanıklılık, orta süreli dayanıklılık, uzun süreli 

dayanıklılık olmak üzere dörde ayırmak mümkündür (Karatosun 2010): 

Çok kısa süreli dayanıklılık, 20–30 saniye; maksimal Ģiddette bir eforu uzun 

süre devam ettirme kapasitesidir. Büyük oranda teknikle bağlantılıdır (sürat 

dayanıklılığı). 

Kısa süreli dayanıklılık, 30 saniye ve 2 dakika; temel olarak laktik anaerobik 

enerji üretimine bağlıdır. 

Orta süreli dayanıklılık, 2–10 dakika; laktik anaerobik süreçlerin katılımı ile 

aerobik güç potansiyeline bağlıdır. ÇalıĢma Ģiddeti, uzun süreli dayanıklılık 
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sporlarından daha yüksektir (maksVO2‟nin % 85–100 arasında). Oksijen desteği, 

vücudun ihtiyaçlarını tamamen karĢılamaz, sporcu oksijen borçlanmasına girer.  

Uzun süreli dayanıklılık, 10 dakikanın ötesindeki yüklenmelerdir. Temel 

olarak aerobik potansiyele bağlıdır; Ģiddet maksVO2‟nin % 75–90 arasındadır. Bu 

kategorideki dayanıklılık olaylarında, kalbin dakika nabız sayısı 150–180 

arasındadır. Kalbin hacmi 30±5 litre arasındadır ve akciğerler dakikada 120–140 litre 

havayı ventile eder. Ancak uzun süreli yarıĢlarda (maraton) bu değerler düĢüktür. 

Oksijen desteği iyi bir performansın belirleyicisidir.  

Dayanıklılık hızı erkeklerde 11–12 yaĢlarda artıĢ gösterir ve 45 yaĢından 

sonra bu artıĢın yavaĢladığı görülmektedir. Bayanlarda ise 13–14 yaĢlarında zirveye 

ulaĢır ve ondan sonra gerilemeye baĢlar. Dayanıklılık, en üst değerlerine fiziksel 

geliĢme tamamlandıktan sonra eriĢir. Dayanıklılık en üst seviyeye ulaĢtıktan sonra 3–

5 yıl bu değeri korunur. YaĢla birlikte dolaĢım ve solunum sistemlerindeki meydana 

gelen değiĢmeler sonucunda azalmaya baĢlar (Ergen ve ark 1993). 

Yukarıda saydığımız dayanıklılık türleri içerisinde güreĢ sporu için geliĢmesi 

gereken dayanıklılık türleri genel ve özel dayanıklılıktır (BaĢaran 1989): 

GüreĢçide genel dayanıklılık, kalp-kan, dolaĢım, solunum ve fonksiyonel 

sistemler çeĢitli türde alıĢtırmalar ve sportif disiplinler sayesinde gerçekleĢtirilir. 

GüreĢçide özel dayanıklılık, genel dayanıklılığın üzerine oluĢturulup, minder 

üzerindeki özel çalıĢmalarla geliĢtirilir. Özel dayanıklılık hazırlık periyodunun ikinci 

etabında geliĢtirilip, tüm müsabaka boyunca pekiĢtirilir. Hemen her çalıĢmada sürat, 

kuvvet ve özel hareket geliĢtirerek ayrı adale grupları değiĢik tempodaki 

yüklenmelerle özel dayanıklılık geliĢtirilerek organizmanın devamlı çalıĢma 

kapasitesi arttırılır. Yapılan özel dayanıklılık çalıĢmalarındaki hareketler güreĢte esas 

hareketlerin bir parçasıdır. 

1.6.4. Esneklik 

Hemen hemen her spor dalındaki hareketlerde yumuĢaklık aranır. Esneklik, 

sportif aktivitelerdeki baĢarı için, önemli bir faktördür ve değiĢik biçimlerde 

tanımlanmaktadır (Kürkçü 2003). 

Esneklik, genelde bir eklem etrafındaki hareket serbestliği Ģeklinde 

tanımlanabilir (Sevim 2002). 
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Esneklik, sporsal yeteneklerin ve performansın belirleyici etkenlerinden 

biridir. Antrenman süreçlerinde ihmal edilmemelidir. Esneklik, sporsal 

yaralanmaların iĢlevsel korunması olarak da göz önüne alınmalıdır. Esneklik, yaĢ 

ilerledikçe bozulan ve çocukluk döneminde maksimuma ulaĢan tek bir fiziksel 

niteliktir. Uygulamada genel olarak ikiye ayrılır (Karatosun 2010).  

Aktif esneklik, periferik kasların kasılmaları sayesinde elde edilen bir 

eklemin maksimum genliğidir. Aktif esneklik sinir-kas koordinasyon kapasitesine 

bağlıdır. Aktif germeler, öncelikli olarak, sporsal aktiviteye hazırlık egzersizleri 

sırasında kullanılır (sinir sistemi uyarılır). 

Pasif esneklik, dıĢ bir kuvvet aracılığı ile sağlanan, bir eklemin maksimum 

genliğidir. Pasif esneklik kasların gevĢeyebilmesine bağlıdır. Pasif germeler 

aktivitenin bitiminde (toparlanmayı kolaylaĢtırmak için kasların gevĢetilmesi), 

antrenman ya da maç sonrası kullanılır. 

Pasif esneklik aktif esneklikten çok daha büyük bir eklem açısı gösterir. Aktif 

ve pasif esneklik arasındaki hareketlilik rezervleri farklıdır. Bu durum, aktif 

esnekliğin geliĢim olasılığını belirlemeye olanak sağlar. Hareketlilik çalıĢmaları tüm 

eklemler için aynı hızda uygulanmaz, çünkü aktif esneklik pasif esnekliğe göre 1,5 

ya da 2 kez daha yavaĢtır. Pasif eklem esnekliği geliĢim süresi anatomik 

hareketliliğin % 90‟ını temsil eder (Karatosun 2010).       

 GüreĢçinin baĢarılı bir Ģekilde teknikleri yapabilmesi için iyi bir hareketlilik 

ve esnekliğe sahip olması gerekir. Eklemlerin hareketliliği, her hareket yönünde 

geliĢtirilmelidir. Bu da daha çok kuvvet çalıĢmalarında, bir tekniği diğer bir tekniğe 

kombine ederken ve çeĢitli akrobasi jimnastik hareketleri ile teknikler uygularken 

geliĢme gösterir (Arslan 1984). 
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2. GEREÇ ve YÖNTEM 

Bu çalıĢma 02.04.2010 tarihli ve 2010/012 nolu Selçuk Üniversitesi Beden 

Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Etik Kurulu onayı ile yapılmıĢtır. 

2.1. Gereç   

AraĢtırma, yaĢları 18–26 arasında değiĢen Konya ġeker Spor Kulübü ve 

Konya BüyükĢehir Belediye Spor Kulübünden elit düzeyde 17 sporcunun gönüllü 

olarak katılımıyla gerçekleĢtirilmiĢtir. 

AraĢtırma grupları oluĢturulurken kiĢisel ölçüm kayıtları tutulmuĢ ve kayıt 

sonuçlarına göre ölçüm grupları oluĢturulmuĢtur.  

2.2. Yöntem 

Deneklerin fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin ölçümleri, Selçuk Üniversitesi 

Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu laboratuarında birer gün aralıklarla yapılmıĢtır. 

AraĢtırmaya katılan güreĢçilere çalıĢmanın amacı ve onlar açısından önemi 

anlatılarak uygulanan testlere karĢı istek ve motivasyon düzeyleri yükseltilmeye 

çalıĢılmıĢtır.  AraĢtırma ile ilgili ölçüm ve test sonuçlarının kaydedilmesi için bilgi 

formu oluĢturulmuĢ ve tüm güreĢçiler, müsabaka sezonu sırasında 

değerlendirilmiĢtir. 

2.3. Yapılan Ölçümler 

2.3.1. Vücut Kompozisyonu Ölçümleri 

Deneklerin boy ve vücut ağırlıkları Seca marka mekanik boy-kilo ölçer ile 

gerçekleĢtirildi. Ölçümler çıplak ayak ve çok hafif kıyafetlerle yapıldı ve ölçülen 

değerler boy için cm, vücut ağırlığı için kg cinsinden kaydedildi. Vücut kitle indeksi 

(VKĠ) vücut ağırlığının (kg), boy uzunluğunun metre karesine (m
2
) bölünmesiyle 

hesaplanmıĢtır (Tamer 2000).  

Deneklerin, vücut yağ yüzdelerinin belirlenmesi için skinfold kaliper (Holtain 

marka) kullanılarak, ayakta dik dururken sağ taraftan, deri kalınlığının ölçümünde 

baĢparmak ile iĢaret parmağı arasındaki deri altı yağ tabakası ve kalınlığı kas 

dokusundan ayrılacak kadar hafifçe yukarı çekilerek ve kaliper parmaklardan 

yaklaĢık 1 cm uzağa yerleĢtirilerek, tutulan deri katlaması kalınlığı kaliper üzerindeki 

göstergeden 2–3 saniye içerisinde okundu ve kaydedildi. Deri altı yağ dokusu 
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ölçümleri, triceps, sub-scapula, biceps, ,abdominal, supra-iliac, thigh ve calf olarak 7 

standart bölgeden yapılmıĢtır.  

Triceps: Triceps kasının üstünde kolun dıĢ orta hattında akromion ve 

olekranon çıkıntıları arasındaki mesafenin ortasından deri katlaması dikey tutularak 

ölçülmüĢtür. 

Sırt (sub-skapula): Kol aĢağıya sarkıtılmıĢ durumda ve vücut gevĢemiĢ iken 

kürek kemiğinin hemen altından ve kemiğin kenarından hafif diyagonal olarak deri 

kıvrımı tutularak ölçülmüĢtür. 

Biceps: Kolun ön kısmında omuzla dirseğin orta noktasında biseps brachi 

kasının üzerinden dikey olarak deri katlaması tutularak ölçülmüĢtür.  

Karın (Abdomen): Umbilikus‟un hizasında yatay olarak yaklaĢık 5 cm 

uzaklıkta deri katlaması tutularak ölçülmüĢtür.  

Supra-iliak: Vücudun yan orta hattında illiumun hemen üstünden alınan 

hafif diyagonal (yarım yatay) olarak deri katlaması tutularak ölçülmüĢtür.  

Uyluk (thigh): DüĢey doğrultuda deri katmanı alınırken, ağırlık sol bacak 

üzerine taĢındı. Aynı zamanda deneğin sağ ayağını yerden kaldırmamasına dikkat 

edildi. Ölçüm diz eklem tepesi ve kasığa ait kemiklerin arasındaki orta noktadan 

alındı.  

Baldır (calf): Sağ baldırın en geniĢ bölgesinin mediyalindeki deri ve yağ 

dokusu tutularak ölçüm alındı (Tamer 2000). 

Vücut yoğunluğu hesaplanırken Durnin-Womesley formülü kullanıldı. 

V.Y=1,1631-0,0632xlog(Biseps+Triseps+Sub-scapula+Supra-iliac)=Vücut 

Yoğunluğu. 

 

Vücut yağ yüzdesi hesaplanırken Siri formülü kullanıldı (Özer 2010). 

% yağ (4,95/V.Y–4,5)x100  
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2.3.2. Wingate Testi 

Deneklerin maksimum anaerobik güç ölçümü; wingate anaerobik güç testi 

(WanT)  bu test için uyarlanmıĢ bisiklet ergometresinde (834 E, Monark, Ġsveç) 

yapılmıĢtır. Test öncesi optimal bisiklet çevirme pozisyonunu sağlayabilmek için 

deneklere sele ve gidon ayarı yapılmıĢ ve WAnT öngörülen standart yöntemlerle 

uygulanmıĢtır. WAnT her deneğin vücut ağırlığının %7,5‟ine karĢılık gelen ağırlıkla 

30 saniye süresince uygulanmıĢtır. Her test öncesinde deneklerin bisiklet 

ergometresine fizyolojik uyumlarını sağlamak için 50 rpm‟de 5 dakika standart bir 

ısınma uygulanmıĢtır. Isınmanın ardından oluĢan yorgunluğun giderilmesi amacıyla 

testten önce 5 dakikalık bir dinlenme süresi verilmiĢtir. Bu sürenin ardından test 

baĢlatılmıĢ ve deneklere belirli bir pedal hızına ulaĢmaları için baĢlangıçta yüksüz 

(140–150 rpm), daha sonra yüklü olarak 30 saniye süreyle mümkün olan en yüksek 

maksimal istemli pedal hızını korumaları istenmiĢtir. Test süresince denekler sözel 

olarak teĢvik edilmiĢtir. Test sonucunda deneklerin minimum, maksimum ve 

ortalama anaerobik güç değerleri elde edilmiĢtir. 

 

                         Resim 2.1. Wingate Test Uygulaması 
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2.3.3. Aerobik Kapasite (MaksVO2) 

Deneklerin maksimal oksijen kullanma kapasiteleri, klinik egzersiz testleri 

arasında en sık kullanılan, eğim ve hızın 3‟er dakikalık periyotlarla artırılması 

Ģeklinde geçekleĢtirilen Bruce Test Protokolü uygulanarak belirlendi. Bu protokole 

göre koĢu 2,7 km/saat hız ve % 10 eğim ile baĢlar ve her 3 dakikada hız ve eğim 

artar. Deneklerin maksimal kalp atım sayısına (220-yaĢ) ulaĢması, solunum değiĢim 

katsayısının 1,1 değerinin aĢması veya teste devam edemeyecek kadar yorulma, testi 

sonlandırma kriterleri olarak kabul edildi. deneklerin oksijen tüketimi indirekt 

kalorimetre (Cosmed K4 b
2
) ile takip edilerek maksVO2 değeri tespit edilmiĢtir. 

Testin tüm aĢamalarında direkt olarak ölçülen ve kaydedilen VO2 ve karbondioksit 

eliminasyonu (VCO2) değerlerinden indirekt olarak solunum değiĢim oranı (RER) 

hesaplandı. Hesaplamalar K4 b
2
 taĢınabilir indirekt kalorimetre yazılımında bulunan 

programlar kullanılarak, ölçümlerle eĢ zamanlı olarak yapıldı. Testlere baĢlamadan 

önce analizör her test günü konsantrasyonu bilinen sertifikalı gaz karıĢımı (O2= % 

15,6, CO2= %4,1, N2= Balans), 3L Ģırınga ile üretici firmanın önerdiği Ģekilde 

kalibre edildi. Testler sırasında oksijen analizörünün hafızasına kaydedilen veriler 

bilgisayara aktarıldı. 

 

                                     Resim 2.2. Bruce Protokolü Uygulaması 
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2.3.4. Maksimal Kuvvet Testi ve Esneklik Ölçümü 

Maksimal kuvvet testlerinden benc pres testinde sporcu bank üzerinde sırt 

üstü uzandı, kaldırabileceği en yüksek ağırlıkla benc pres yaptı. En yüksek kaldırdığı 

ağırlık kaydedildi.  

Maksimal kuvvet testlerinden tam suguat testinde sporcu ağırlık omuzda iken 

dizleri tam büküp gerdi. Kaldırdığı en yüksek ağırlık kaydedildi.  

Deneklerin esneklik değerleri esneklik sehpası kullanılarak „otur ve uzan‟ 

testiyle belirlendi. Teste denek, yere oturur vaziyette ve çıplak ayak tabanını düz bir 

Ģekilde test sehpasına dayadı. Gövdesiyle öne doğru eğilerek dizlerinin 

bükülmemesine dikkat edildi. Bu Ģekilde uzanabildiği en uzak mesafeye uzanmaya 

çalıĢtı ve bu noktada 1–2 saniye beklemesi istendi. Test üç kez tekrarlandı ve en iyi 

skor kaydedildi (Tamer 2000). 

2.3.5. Ġstatistiksel Analiz 

 AraĢtırma da yapılan ölçüm sonuçlarının, standart değiĢimi (SD), aritmetik 

ortalaması (X); minimum, maksimum değerleri SPSS paket programı kullanılarak 

tespit edilmiĢtir. 
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3. BULGULAR 

AraĢtırmaya katılan grupların, ölçüm parametreleri çizelgelerde verilmiĢtir. 

Grupların fiziksel ve fizyolojik ölçümlere ait sonuçları grup içi ve genel olarak 

verilmiĢtir. (Ortalama±Standart Sapma ve Maksimum-Minimum) (1. grup hafif 

sıklet, 2. grup orta sıklet, 3. grup ağır sıklet).  

      Çizelge 3.1: AraĢtırma Grubunun Fiziksel Ölçüm Sonuçları 

 

1. grup 

N=3 

X±SD 

2. grup 

N=7 

X±SD 

3. grup 

N=7 

X±SD 

Toplam 

N=17 

X±SD 

YaĢ  (yıl) 
21,7±1,5 21,9±2,7 21,4±2,9 21,6±2,5 

20–23 18–26 18-26 18–26 

Antrenman YaĢı 

(yıl) 

10±1,0 11,0±3,1 10,1±3,5 10,5±2,9 

9–11 6–16 7-16 6–16 

Boy Uzunluğu  

(cm) 

162,8±4,5 170,7±4,3 177,2±4,0 172±6,6 

160–168 165–178 172–183 160–183 

Vücut ağırlığı   

(kg) 

58,4±5,3 75,3±1,9 95,0±16,8 80.4±17,5 

52–62 72–78 82–132 52–132 

VKĠ  

(Kg/m
2
) 

22±1,7 25,9±1,2 30,2±4,7 27±4,4 

20–24 24–28 27–40 20–40 

 

AraĢtırmaya katılan sporcuların yaĢ, spor yaĢı, boy uzunluğu, vücut ağırlığı 

ve vücut kitle indeksi genel ve gruplar olarak aritmetik ortalaması, standart sapması, 

minimum ve maksimum değerleri çizelge 3.1.‟de verilmiĢtir.  
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   Çizelge 3.2: AraĢtırma Grubunun Vücut Yağı Ölçüm Sonuçları 

Vücut Yağ 

Yüzdesi (%) 

10±0,9 10,2±1,8 13,8±4,9 11,6±3,7 

9–11 8–12 8–22 8–22 

Biceps (mm) 
4,0±0,7 3,1±0,6 3,8±0,6 3,5±0,7 

3–5 2–4 3–5 2–5 

Triceps (mm) 
6,7±1,3 6,1±1,8 6,6±1,5 6,4±1,5 

5–8 4–8 5-9 4–9 

Scapula (mm) 
8,1±0,8 9,0±1,5 14,8±10,4 11,2±7,1 

7-9 6–11 7–37 6–37 

Supra-iliak (mm) 
5,1±1,0 6,3±1,2 10,1±5,2 7,7±3,9 

4-6 5–8 5–19 4–19 

Abdomel (mm) 
7,2±1,0 8,4±1,7 15,8±13,7 11,2±9,3 

7–8 7–11 6–41 6-41 

Thigh (mm) 
8,5±1,5 7,5±1,8 10,2±3,3 8,8±2,7 

7–9 5–10 5–15 5–15 

Calf (mm) 
5,1±0,1 4,5±1,0 7,3±2,4 5,7±2,1 

5–5 3–6 3-10 3–10 

Toplam Skinfold 

(mm) 

44,7±3 44,9±7 68,5±33,8 54,6±24,3 

41–47 37–55 35–129 35–129 

 

AraĢtırmaya katılan sporcuların vücut yağ yüzdesi, biceps, triceps, scapula, 

supra-iliak, abdomel, thigh ve calf ölçümleri, genel ve gruplar olarak aritmetik 

ortalaması, standart sapması, minimum ve maksimum değerleri çizelge 3.2.‟de 

verilmiĢtir.  
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    Çizelge 3.3: AraĢtırma Grubunun Aerobik Kapasite Ölçüm Sonuçları 

 
 Hafif (sıklet) Orta (sıklet) Ağır (sıklet) Toplam 

MaksVO2 

(ml/kg/dk) 

61,5±5,7 60,8±5,5 50,4±6,3 56,6±7,7 

57–68 54–68 41–58 41–68 

HRmaks  (Atım/dk) 
192,7±5,0 192,7±7,0 185,4±13,3 189,7±10,1 

       188-198 180-202 169–202 169–202 

VEmaks  (lt/dk) 
135,8±7,3 152,5±16,3 161,2±33,1 153,1±24,6 

129-177 134-177 103-200 103–200 

Rmaks  
1,1±0,0 1,1±0,0 1,1±0,0 1,1±0,0 

1–1 1–1 1–1 1–1 

 

AraĢtırmaya katılan sporcuların maksimum oksijen tüketimi, maksimum kalp 

atım sayısı,  maksimum dakika ventilasyonu, maksimum solunum katsayısı genel ve 

gruplar olarak aritmetik ortalaması, standart sapması, minimum ve maksimum 

değerleri çizelge 3.3.‟ de verilmiĢtir. 
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     Çizelge 3.4: AraĢtırma Grubunun Anaerobik Kapasite ve Esneklik Ölçüm 

Sonuçları 

 Hafif( sıklet) Orta (sıklet) Ağır (sıklet) Toplam 

Otur-Uzan  

(cm) 

33,5±8,8 37,7±7,1 34,3±11,5 35,6±9,1 

24-40 30-47 11–44 11–47 

Ort. (Güç) 

(watt) 

443,2±76,3 567,7±41,6 681,1±90,9 592,4±111,2 

     375-525 499-627 583-837 375–837 

Zirve 

güç/kg 

(W/kg) 

13,2±±2,4 13,3±1,7 13,7±1,9 13,5±1,8 

11-16 11–16 11–16 11–16 

Zirve Güç 

(watt) 

772,8±170,4 1003,5±134,2 1270,5±2003,5 1072,7±249 

651–968 825–1191 926–1532 651–1532 

Ortalama 

güç (kg) 

(W/kg) 

7,6±0,9 7,5±0,6 7,3±0,7 7,5±0,7 

7-9 7-8 6–8 6–9 

Minimum 

Güç (W/s) 

172,4±54 241,7±54,1 252,4±71,1 233,9±65,2 

111-212 132-287 133-348 111–348 

Minimum 

Güç /Kg 

(W/s/kg) 

2,9±07 3,2±07 2,7±07 3±0,7 

2-3 2-4 1-3 1–4 

Yorgunluk 

Ġndeksi 

(%) 

77,8±5,4 76±4,4 79±6,9 77,8±5,6 

68–90 68–90 68–90 68–90 

Benc pres  

(kg) 

73,3±11,5 98,6±13,8 119,3±15,4 102,6±21,6 

60-80 80-115 100-140 60–140 

Suguat     

(kg) 

130±10 175,7±29,9 194,3±19 175,3±32 

120-140 140-220 170-220 120–220 

 

AraĢtırmaya katılan sporcuların esneklik, ortalama güç, peak/kg, peak güç 

watt, ortalama güç kg, minimum güç, minimum güç kg, yorgunluk indeksi, benc pres 

ve suquat değerleri genel ve gruplar olarak aritmetik ortalaması, standart sapması, 

minimum ve maksimum olarak çizelge 3.4.‟de verilmiĢtir.   
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4. TARTIġMA  

Bu çalıĢma, elit greko-romen güreĢçilerin fiziksel ve fizyolojik profillerini 

belirlemek amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢmada 18–26 yaĢ grubunda ve ortalama 

10,5±2,9 yıl güreĢ yapan elit düzeyde 17 gönüllü sporcu denek olarak katılmıĢtır. 

ÇalıĢmamızda deneklerin yaĢ ortalamaları 21,6,±2,5 (yıl) olarak 

belirlenmiĢtir. Jelena ve ark (2009), ölçüm yaptığı güreĢçilerin yaĢ ortalamalarını 

20,64±3,36 (yıl), Yoon (2002), elit Kore güreĢçilerinin yaĢ ortalamalarını 23 (yıl), 

Bahman ve ark (2009) ise, elit serbest Ġran güreĢçilerinin yaĢ ortalamalarını 19,8±0,9 

(yıl) olarak belirlemiĢtir. Ölçüm yaptığımız sporcuların yaĢ ortalamaları literatürle 

benzerlik göstermektedir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin antrenman yaĢı 10,5±2,9 (yıl) olarak belirlenmiĢtir. 

Jelena ve ark (2009), ölçüm yaptığı güreĢçilerin antrenman yaĢını 10,35±3,12 (yıl), 

Yoon (2002), elit Kore güreĢçilerinin antrenman yaĢını 9 (yıl) olarak belirlemiĢtir. 

Ölçüm yaptığımız sporcuların antrenman yaĢı ortalamaları literatürle benzerlik 

göstermektedir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin boy uzunluğu 172±6,6 (cm) olarak belirlenmiĢtir. 

Thomas ve ark (2008),  ölçüm yaptığı güreĢçilerin boy uzunluğunu 174,9±10,9 (cm), 

Jelena ve ark (2009), 175,41±7,42 (cm), Alan ve ark (2002) 179 (cm), Bahman ve 

ark (2009) ise, elit serbest Ġran güreĢçilerinin boy uzunluğunu 172,4±8,9 (cm) olarak 

belirlemiĢtir. Ölçüm yaptığımız sporcuların boy uzunluğu ortalamaları literatürle 

yakın değerler göstermektedir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin vücut ağırlığı 80,4±17,5 (kg) olarak belirlenmiĢtir. 

Jelena ve ark (2009), ölçüm yaptığı güreĢçilerin vücut ağırlığını 79,35±16,43 (kg), 

Daniel ve ark (2005) 79,9±12,8 (kg), Bahman ve ark (2009) 77,5±19,8 (kg), Mirzae 

ve Akbar (2008) ise, elit greko-romen Ġran güreĢçilerinin vücut ağırlığını 81,5±20,2 

(kg) olarak belirlemiĢtir. Ölçüm yaptığımız sporcuların vücut ağırlığı literatürle 

yakın değerler göstermektedir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin vücut kitle indeksi 27±4,4 (kg/m
2
) olarak 

bulunmuĢtur. Bahman ve ark (2009) ise, elit serbest Ġran güreĢçilerinin vücut kitle 

indeksini 25±4 (kg/m
2
) olarak bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde ettiğimiz değerler 

Bahman ve ark‟nın ölçmüĢ olduğu değerlerle benzerlik göstermektedir. 
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Kürkçü‟nün bildirdiğine göre; Carter ve Yuhazs, “sporcularda bir doku olarak 

yağın önemi azlığından ziyade çokluğundan kaynaklanmaktadır. Çoğu sporda en 

uygun performans için minimum seviyelerdeki yağ oranları yeterli olurken bu 

oranların artması sporcuların kendi maksimum potansiyellerine ulaĢma oranlarını 

azaltabilir” (Kürkçü 2003). ÇalıĢmaya katılan deneklerin vücut yağ yüzdesi 11,6±3,7 

(%) olarak bulunmuĢtur. Zorba (2006), yapmıĢ olduğu çalıĢmada, elit Türk 

güreĢçilerinin % 10,92±5,3‟lük vücut yağ oranı değerleri ile çalıĢmamızla paralellik 

göstermektedir. Pepe (2004), güreĢçilerin vücut yağ yüzdesini 11,7±5,9 (%) olarak 

bulmuĢ, Mirzae ve Akbar (2008), elit greko-romen Ġran güreĢçilerinin vücut yağ 

yüzdesini 11,3±4,1 (%) olarak bulmuĢ, Kılıç (2003) ise, güreĢçilerin vücut yağ 

yüzdesini 12±4,86 (%) olarak bulmuĢtur. Boilau ve Lohman (1997), uluslar arası 

erkek güreĢçilerle ilgili çalıĢmalarda vücut yağ yüzde oranının %4,5‟ten %16‟ya 

kadar değiĢtiğini belirtmiĢtir. Manore ve ark (2000), vücut yağ yüzdesinin sporcunun 

cinsiyetine, sikletine ve sporun türüne bağlı olarak değiĢtiğini belirtmiĢtir. Bu 

araĢtırmacılar vücut yağ değerlerinin yüzde aralığının, erkek sporcular için %6–15 

arasında olduğunu belirlemiĢlerdir. Ağır sıklet sporcularının değerleri bu 

araĢtırmalarda bulunuyordu. 120 kg ağırlındaki bir sporcu  %22‟lik en yüksek vücut 

yağ yüzdesine sahipti, oysa geri kalan sıkletlerde vücut yağ değerleri %8 ile %12 

arasında değiĢiyordu. Bu nedenle ağır sıkletler çoğunlukla tüm vücudun temsilcisi 

olarak görülmedikleri için güreĢçilerin vücut bileĢimi ile ilgili çalıĢmalara her zaman 

alınmaz (Bahman ve ark 2009). AraĢtırmada elde ettiğimiz vücut yağ yüzdesi 

değerleriyle literatür değerleri arasında benzerlik bulunmaktadır.  

ÇalıĢmamızda deneklerin 7 standart bölgeden alınan toplam milimetrik deri 

altı yağ kalınlıkları biceps 3,5±0,7 (mm), triceps 6,4±1,5 (mm), sup-scapula 11,2±7,1 

(mm), supra-iliak 7,7±3,9 (mm), abdomel 11,2±9, (mm), thigh 8,8±2,7 (mm), calf 

5,7±2,1 mm olarak bulunmuĢtur. 

Türk milli takım güreĢçilerinde en fazla yağ toplanma bölgeleri sırasıyla 

abdomel 12,4±8,1(mm), subscapula 10,5±5,3(mm), supra-iliak ve uyluk‟tur (Zorba 

2006).  AraĢtırmamızda da yine en yağlı bölgeler, abdomel ve subscapula‟dır. Elde 

ettiğimiz değerler diğer çalıĢmalarla paralellik göstermektedir. 

 ÇalıĢmamızda deneklerin toplam deri kıvrım kalınlıkların ortalaması 

54,6±24,3 (mm) olarak bulunmuĢtur. Kanadalı güreĢçilerde ise toplam deri kıvrım 
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kalınlıkların ortalaması (54,8) (mm) olarak tespit edilmiĢtir (Zorba 2006). Bu 

değerler çalıĢma grubunun toplam skinfold değerleri ile benzerlik göstermektedir.   

MaksVO2 yorucu egzersizlerle elde edilen en yüksek akciğer kullanma hızı 

olarak ifade edilir. Bir sporcunun maksVO2‟si ne kadar yüksek ise; o kadar uzun 

süreli egzersiz yapabilir (Gökdemir 2000). 

GüreĢ ve çoğu takım sporları gibi bazı aktiviteler içinde düĢük yoğunlukta 

dinleme periyotlarının olduğu 5–30 saniye arasında değiĢen yüksek yoğunlukta 

hareket serilerine ihtiyaç duyar. Her ne kadar, böyle sporlarda enerjinin çoğu non-

oksidatif kaynaklardan sağlansa da, dinlenme periyodu oksidatif bir iĢlemdir. 

Böylece acil enerji kaynaklarının kasta yenilenebilme oranı ve anaerobik 

metabolizma artıklarının elimine edilmesi büyük oranda sporcunun aerobik gücüne 

bağlıdır (Mach Dougall ve ark 1982). 

ÇalıĢmamızda deneklerin maksVO2 değerleri 56,6±7,7 (ml/kg/dk) olarak 

bulunmuĢtur. Benzer çalıĢmalarda, Horsvill ve ark, (1989) maksVO2 değerlerini 

52,6±4,7 (ml/kg/dk), Bahman ve ark (2009), elit serbest Ġran güreĢçilerinin maksVO2 

değerlerini 50,5±4,7 (ml/kg/dk), Kaplan (1997), olimpiyat serbest milli takım 

güreĢçilerinin maksVO2 değerlerini 49,75 (ml/kg/dk), greko-romen milli takım 

güreĢçilerinin maksVO2 değerlerini ise 50,08 (ml/kg/dk) olarak belirlemiĢtir. Ziyagil 

ve ark (1996), 16–17 yaĢ yıldız milli takım güreĢçilerinin bir yıllık değiĢimlerini 

araĢtırmak amacıyla yaptıkları çalıĢmada maksVO2 değerlerini ön testte 48,84±3,7 

(ml/kg/dk), son testte ise 49,57±3,55  (ml/kg/dk) olarak bulmuĢlardır. Saltin ve 

Astrand, güreĢçilerin maksVO2 değerlerini 58 ml. (ml/kg/dk) olarak bulurken bu 

değerin aerobik sporla uğraĢanlardan düĢük olduğunu belirtmiĢlerdir (Ziyagil, 1991). 

Hellickson, aerobik kapasite ile güreĢteki baĢarı arasında yüksek bir iliĢki olduğunu 

söylemektedir. Amerikalı 7 olimpik seviyedeki serbest güreĢçilerin maksVO2 

değerlerini ölçmüĢ ve ortalama 61,1 (ml/kg
/
dk)

 
olarak bulmuĢtur (Kürkçü, 2003).  

ÇalıĢmamızda elde ettiğimiz maksVO2 değerleri güreĢçiler için önerilen değerler ile 

benzerlik göstermektedir.  

ÇalıĢmamızda deneklerin maksimum kalp atım sayısı 189,7±10,1 (Atım/dk)  

olarak bulunmuĢtur. Yoon (2002) ise, elit Kore güreĢçilerinin maksimum kalp atım 

sayısını 197,5±8,8 (Atım/dk) olarak bulmuĢtur. Alan ve ark (2002), elit serbest 

güreĢçilerin maksimal kalp atım sayısını Bruce Test Protokolü uygulayarak 178 
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(Atım/dk) olarak bulmuĢlardır. ÇalıĢmamızda elde ettiğimiz değerler Yoon‟un 

ölçmüĢ olduğu elit Kore güreĢçilerinin değerlerine yakın; Alan ve ark, ölçmüĢ 

olduğu elit serbest güreĢçilerin değerlerinden yüksektir. Bu fark, Alan ve ark‟nın 

ölçümlerini yaptığı grubun yaĢ ortalamasının 33 olmasından dolayı olabilir.  

ÇalıĢmamızda deneklerin maksimum dakika ventilasyonu ortalaması 

153,1±24,6 (lt/dk) olarak bulunmuĢ, maksimum dakika ventilasyonu ise 200 (lt/dk)  

olarak bulunmuĢtur. Alan ve ark (2002) ise, ölçmüĢ olduğu elit serbest güreĢçilerin 

maksimum dakika ventilasyonunu 186 (lt/dk) bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen 

maksimum dakika ventilasyonu, Alan ve ark‟nın ölçmüĢ olduğu elit serbest 

güreĢçilerin değerlerinden yüksektir. Yoon (2002) ise, elit Kore güreĢçilerinin 

maksimum dakika ventilasyonu ortalamasını 141,56±21,99 (lt/dk) olarak bulmuĢtur. 

ÇalıĢmamızda elde edilen değerler, Yoon‟un ölçmüĢ olduğu elit Kore güreĢçilerinin 

maksimum dakika ventilasyonu değerlerinden yüksektir. Bu fark, ölçüm yapılan 

grubun performansına ve ölçüm yöntemlerine bağlı olarak ortaya çıkmıĢ olabilir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin maksimum solunum katsayısı ortalaması 1,1±0,0, 

maksimum solunum katsayısı ise 1 olarak bulunmuĢtur. Alan ve ark (2002) ise, 

ölçmüĢ olduğu elit serbest güreĢçilerin maksimum solunum katsayısını 1,24 

bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen değerler Alan ve ark, ölçmüĢ olduğu 

değerlerden düĢüktür. Bu fark Alan ve ark‟nın ölçüm yaptığı grubun yaĢ 

ortalamasının 33 olmasından dolayı olabilir.  

Esneklik, sporsal yeteneklerin ve performansın belirleyici etkenlerinden 

biridir. Antrenman süreçlerinde ihmal edilmemelidir. Esneklik, sporsal 

yaralanmaların iĢlevsel korunması olarak da göz önüne alınmalıdır. Esneklik, yaĢ 

ilerledikçe bozulan ve çocukluk döneminde maksimuma ulaĢan tek bir fiziksel 

niteliktir (Karatosun 2010). ÇalıĢmamızda deneklerin esneklik değerleri 35,6±9,1 

(cm) olarak bulunmuĢtur. Bahman ve ark (2009), elit serbest Ġran güreĢçilerinin 

esneklik değerlerini 38,2±3,94 (cm) olarak bulmuĢ, Callan ve ark (2000) ise, elit 

serbest güreĢçilerin esneklik değerlerini 30,8±5,8 (cm) olarak bulmuĢtur. 

ÇalıĢmamızda elde edilen değerler, Bahman ve ark değerlerine yakın, Callan ve 

ark‟nın değerlerinden yüksektir. Bu fark ölçüm yapılan grubun diğer ölçüm yapılan 

grubun sporcularından daha genç ve esnek olmasından ya da ölçüm materyalinin 

farklılığından olabilir.  
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 Anaerobik güç, güreĢ sporunda baskın bir karaktere sahip olduğu için 

oldukça önemlidir. GüreĢ kısa süreler içerisinde çok çabuk hareketle yapılmasını 

gerektiren bir spor türüdür. Altı dakikalık bir güreĢte anaerobik gücün oldukça 

önemli olduğu görülmektedir (Ziyagil 1991). ÇalıĢmamızda deneklerin anaerobik 

kapasitesinin belirlenmesi için Wingate testi kullanılmıĢtır. 

Wingate testi (WanT), bisiklet ya da kol ergometresinde maksimum eforla 30 

saniye süresince, bireyin vücut ağırlığına göre belirlenmiĢ bir dirence karĢı pedal 

çevirmesini gerektirmektedir. WanT'de 3 ila 5 saniyedeki en yüksek güç çıktısı "Zirve 

Güç", 30 saniye süresince ortalama güç çıktısı "Ortalama Güç", test süresince ulaĢılan 

en düĢük güç çıktısı da "Minimum Güç" olarak tanımlanmaktadır. Test sırasında 

yaklaĢık 5 saniyelik bir süre içinde alınan "Zirve Güç" değeri "alaktasit anaerobik 

gücü", 30 saniye süresince gözlenen "Ortalama Güç" değeri ise "laktasit anaerobik 

kapasiteyi" yansıtmaktadır. Zirve güç değeri sporcunun patlayıcı gücü ile ilgili bilgi 

verirken, ortalama güç değeri, 30 saniyelik maksimum efor süresince patlayıcı gücün 

ne kadar korunabildiği hakkında bilgi verebilmektedir. ÇeĢitli araĢtırmalarda zirve 

güç 40m, 50m koĢu ve dikey sıçrama performansı ile kuvvetli iliĢkiler sergilerken, 

ortalama güç değerlerinin de 300m, 400m koĢu ve 300m bisiklet performansı ile 

yakından iliĢkili olduğu belirtilmektedir (Güvenç 2010). ÇalıĢmamızda deneklerin 

ortalama gücü 592,4±111,2 (Watt) olarak bulunmuĢtur. Jelena ve ark (2009), 

güreĢçilerin ortalama gücünü 516,11±89,98 (Watt), Bahman ve ark (2009), elit 

serbest Ġran güreĢçilerinin ortalama gücünü 589,2±62,2 (Watt),  Horswill ve ark 

(1989), elit güreĢçilerin ortalama gücünü 540±25 (Watt), Kılıç (2003) ise, 

güreĢçilerin ortalama gücünü 562,99±74,32 (Watt)  olarak bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda 

elde edilen değerler, Kılıç, Bahman ve ark‟nın değerleriyle benzerlik gösterirken, 

Jelena ve ark‟nın değerlerinden ve Horswill ve ark‟nın değerlerinden yüksektir. Bu 

fark Wingate testi sırasında yük olarak kullanılan ağırlığın değiĢkenliğinden 

kaynaklanabilir. Örneğin, çalıĢmamızda test sırasında yük 0,075 kg/kg iken, Bahman 

ve ark‟nın yapmıĢ olduğu çalıĢmada test sırasında yük 0,090 kg/kg olarak 

kullanılmıĢtır. 

ÇalıĢmamızda deneklerin zirve güç/kg değerleri 13,5±1,8 (W.kg) olarak 

bulunmuĢtur. Jelena ve ark (2009) ise, güreĢçilerin zirve güç/kg değerlerini 

9,76±1,80 (W.kg) olarak bulmuĢ, Yoon (2002) ise, elit Kore güreĢçilerinin zirve 
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güç/kg değerlerini 11,2±1,8 (W.kg) olarak bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen 

değerler, Yoon‟un ölçmüĢ olduğu elit Kore güreĢçilerinin değerleriyle yakın değerler 

gösterirken, Jelena ve ark‟nın değerlerinden yüksektir. Bu fark, ölçüm yapılan 

sporcuların performansına ve ölçüm materyalinin kullanımına bağlı olarak olabilir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin zirve gücü 1072,7±249 (W) olarak bulunmuĢtur. 

Kılıç (2003), güreĢçilerin zirve gücü 784,73±81,26 (W), Jelena ve ark (2009), 

güreĢçilerin zirve gücünü 765,53±174,57 (W), Yoon (2002) ise, elit Kore 

güreĢçilerinin zirve gücünü 1350,0±311,2 (W) olarak bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde 

edilen değerler, Yoon‟un ölçmüĢ olduğu elit Kore güreĢçilerinin değerleriyle yakın 

değerler gösterirken; Kılıç, Jelena ve ark‟nın değerlerinden yüksektir. Bu fark, 

seçilen sporcu grubunun ortalama düzeyde olmasından ya da sporcuların yaĢ 

ortalamalarının düĢük olmasından dolayı olabilir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin ortalama gücü 7,5±0,7 (W/kg)  olarak bulunmuĢtur. 

Yoon (2002), elit Kore güreĢçilerinin ortalama gücünü 6,7±1,0 (W/kg) olarak 

bulmuĢ, Jelena ve ark (2009), güreĢçilerin ortalama gücünü 6,63±1,14 (W/kg) olarak 

bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen değerler, Yoon‟un ölçmüĢ olduğu elit Kore 

güreĢçilerinin değerleriyle ve Jelena ve ark ölçmüĢ olduğu güreĢçilerin değerleriyle 

yakınlık göstermektedir.  

ÇalıĢmamızda deneklerin minimum gücü 233,9±65,2 (W/s) olarak 

bulunmuĢtur. Jelena ve ark (2009), güreĢçilerin minimum gücünü 125,32±33,90 

(W/s) olarak bulmuĢ, Thomas ve ark (2008), güreĢçilerin minimum gücünü 

167,96±27,12 (W/s) olarak bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen değerler, Jelena ve 

ark‟nın değerlerinden ve Thomas ve ark‟nın değerlerinden yüksektir. Bu fark, 

yukarda değerleri verilen sporcu gruplarının ortalama düzeyde sporcular olması ve 

ölçüm yaptığımız sporcuların elit seviyede olmasından dolayı olabilir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin minimum güç/kg değerleri 3±0,7 (W/s/kg) olarak 

bulunmuĢtur. Thomas ve ark (2008), güreĢçilerin minimum güç/kg değerlerini 

2,06±0,31 (W/s/kg) olarak bulmuĢ, Jelena ve ark (2009), güreĢçilerin minimum 

güç/kg değerlerini 1,59±0,33 (W/s/kg) olarak bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen 

değerler, Thomas ve ark‟nın değerleri ile yakın değerlere sahip iken, Jelena ve 

ark‟nın değerlerinden yüksektir. Bu fark, çalıĢmaya katılan sporcuların ortalama 

düzeyde olmasından dolayı olabilir. 
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Yorgunluk indeksi, test süresince meydana gelen güç azalmasının yüzde 

olarak ifade edilmesidir. Yorgunluk indeksi de sporcunun anaerobik özelliklerini 

yansıtabilmektedir. Yorgunluk indeksi yüksek ise anaerobik alaktasit kapasitenin iyi 

durumda olduğu, yorgunluk indeksi düĢük ise anaerobik laktasit kapasitenin iyi 

durumda olduğu görüĢü, yorgunluk indeksinin zirve güç ve kas lifi kompozisyonu 

hakkındaki çeĢitli histolojik ölçümlerle yakından iliĢkili olması ile desteklenmektedir 

(Güvenç 2010). ÇalıĢmamızda deneklerin yorgunluk indeksi 77,8±5,6 (%) olarak 

bulunmuĢtur. Kılıç (2003), sporcular üzerinde yapmıĢ olduğu ölçümlerde 

güreĢçilerin yorgunluk indeksini 57,19±7,73 (%) olarak bulmuĢ, Thomas ve ark 

(2008), güreĢçilerin yorgunluk indeksini 63,79±10,82 (%) olarak bulmuĢ, Yoon 

(2002) ise, elit Kore güreĢçilerinin yorgunluk indeksini 46,5±9,3 (%) olarak 

bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen değerler, yukarda literatür olarak verilen 

değerlerden yüksektir. Bu fark ölçüm yaptığımız sporcuların elit düzeyde olması, 

ölçümlerin müsabaka döneminde yapılması, zirve güçlerinin ve yaĢ ortalamalarının 

yüksek olmasından dolayı olabilir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin benc pres değerleri 102,6±21,6 (kg) olarak 

bulunmuĢtur. Daniel ve ark (2005) ise, güreĢçilerin benc pres değerlerini 98,3±25,4 

(kg) olarak bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen değerler, Daniel ve ark‟nın ölçmüĢ 

olduğu değerlere benzerlik göstermektedir. 

ÇalıĢmamızda deneklerin suguat değerleri 175,3±32 (kg) olarak bulunmuĢtur. 

Daniel ve ark (2005) ise, güreĢçilerin suguat değerlerini 150,8±25,2 (kg) olarak 

bulmuĢtur. ÇalıĢmamızda elde edilen değerler, Daniel ve ark‟nın ölçmüĢ olduğu 

değerlerden yüksektir. Bu fark, ölçüm yapılan grubun sporcularının ortalama 

düzeyde olmasından dolayı olabilir. 

Antrenörlerin ve güreĢçilerin karĢısına çıkan en önemli engellerden birisi 

baĢarılı güreĢe katkı yapan fiziksel ve fizyolojik faktörlerin tespit edilmemesidir. 

GüreĢçinin mevcut durumunun ölçümü için fiziksel ve fizyolojik testlerin kullanımı 

hem güreĢçiye hem de antrenöre, sporcunun kapasitesiyle ile ilgili bilgi sağlayabilir. 

Aynı zamanda mevcut durumun değerlendirilmesi için güçlü ve nispeten zayıf 

yanlarını ortaya çıkarmaktadır ve uygun antrenman programının geliĢtirilebilmesi 

için baz alınabilir. 
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5. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

Mevcut bulgular,  genellikle Türk güreĢçilerin, diğer ülkelerin üst düzey 

güreĢçilerine benzer fiziksel ve fizyolojik profilleri olduğunu göstermektedir. Önceki 

çalıĢmaların verileri kullanılabilir olmasına rağmen, standartlaĢtırılmıĢ testlerin 

verilerinin karĢılaĢtırılması, normatif grubun rekabetçi düzeyinin tanımlanmasını ve 

bu gibi test etme programlarının spor kurallarının ıĢığında güncel kalmasını 

gerektirmektedir. GüreĢteki baĢarı için, özellikle son yıllardaki kural değiĢikliklerinin 

ıĢığında,  en ayırt edici testi incelemek ve seçmek amacıyla daha fazla çalıĢmaya 

gerek vardır.  Bu, aynı zamanda farkların antrenmandaki, yeni yaklaĢımları iĢaret 

edebileceği yeri görmek için ağırlık sınıfları arasından gelen sonuçları çok daha 

büyük bir ayrıntıyla incelemek için gereklidir. 

Yapılan bu tip çalıĢmalarla tüm düzeydeki antrenörler, sporcularının 

geliĢimlerini izlemek için etkili test programları belirleyebilirler. Bu ve diğer 

çalıĢmaların bulguları,   karĢılaĢma hiyerarĢisi aracılığıyla ilerlemeleri nedeniyle, 

hem antrenörler hem de sporcular için benzer Ģekilde kılavuz olabilirler. Güçlü ve 

zayıf yönlerle ilgili bilgiler,  antrenörler için de kullanıma hazırdır ve güreĢçiler için 

geliĢtirilen strateji ve spesifik maçlar için katkı yapabilir. ÇalıĢma, sporcular için 

bireysel antrenman programlarının yapılmasında referans olacak fiziksel ve 

fizyolojik veriler sağlamaktadır. Ulusal federasyon mevcut programları inceleyebilir 

ve spordaki dünya güçlerinin uluslar arası yaĢ bölümleriyle nasıl 

karĢılaĢtırabileceğini görebilir.    

Bu çalıĢma elit seviyedeki Türk greko-romen güreĢçiler üzerinde yapılmıĢtır. 

Buna benzer çalıĢmalar elit serbest, elit greko-romen genç güreĢçiler ve elit serbest 

büyük güreĢçiler üzerinde de yapılabilir. Böylece Türk sporcularına yönelik değiĢik 

yaĢ gruplarında fiziksel ve fizyolojik normatif değerler oluĢturulabilir. ÇalıĢmamızın 

elit düzeydeki sporcular üzerinde olması ve diğer elit ve elit olmayan düzeydeki 

sporcuları kapsamaması bu çalıĢmanın sınırlılıklarındandır.  
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 Bu çalıĢmanın amacı, elit seviyedeki Türk greko-romen güreĢçilerin fiziksel ve fizyolojik 

özelliklerinin belirlenmesidir. ÇalıĢmaya Konya ġeker spor ve Konya BüyükĢehir Belediye spor 

kulüplerinde müsabık olan, ulusal ve uluslararası müsabakalarda ilk 3 dereceye giren yaĢları 18–26 

arasında değiĢen, 17 elit greko-romen güreĢçi gönüllü olarak katılmıĢtır. Fiziksel ve fizyolojik 

profiller; boy uzunluğu, vücut ağırlığı, esnekliği (otur ve eriĢ testi), maksimum oksijen tüketimi 

(Bruce Protokolü), maksimum anaerobik gücü (Wingate Testi), maksimum benc pres ve suguat 

kuvveti (1 maksimal tekrar) değerleri tespit edilmiĢ ve vücut yağ yüzdesi ise (Skinfold) triseps, sub-

scapula, biseps, abdominal, supra-iliac, thigh ve calf olarak 7 standart bölgeden ölçüm yapılarak 

bulunmuĢtur.  

BaĢlıca bulgular (ortalama ± SS), YaĢ (yıl) 21,6±2,5, Antrenman yaĢı (yıl) 10,5±2,9, Boy 

uzunluğu (cm) 172±6,6, Vücut ağırlığı (kg) 80,4±17,5, Vücut kitle indeksi (kg/m
2
) 22±4,4, Vücut yağı 

(%) 11,6 ±3,7, Toplam skinfold (mm) 54,6±24,3, Maksimum oksijen tüketimi (ml/kg/dk) 56,6±7,7, 

Maksimum kalp atım sayısı (Atım/dk) 189,7±10,1, Maksimum dakika ventilasyonu (lt/dk) 

153,1±24,6, Solunum katsayısı 1,1 ±0,0, Yorgunluk indeksi (%) 77,8 ±5,6, Esneklik (cm) 35,6±9,1, 

Maksimum anaerobik gücü (W) 592,4±111,2, Zirve güç/kg (W/kg) 13,5±1,8, Zirve güç (watt) 1072,7 

±249, Ortalama güç (W/kg) 7,5±0,7, Minimum güç 233,9±65,2 (W/s), Minimum güç (W/s/kg) 3±07, 

1 Tekrarlı maksimum Bench-press 102,6±21,6, 1 tekrarlı maksimum Suguat 175,3±32 olarak 

bulunmuĢtur.   

Bu çalıĢma, ölçüm yapılan elit sporcular için, bireysel antrenman programı çerçevesinde 

fiziksel ve fizyolojik değerler için referans sağlamaktadır. Ayrıca ölçüm sonuçları antrenörler 

tarafından kullanılabilir ve özel çalıĢma yapılarak hazırlanan müsabakalar için sporcunun kullanacağı 

stratejiye katkıda bulunabilir. 

 

 Anahtar kelimeler: Elit greko-romen güreĢ; fiziksel ve fizyolojik profil 
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7. SUMMARY 

 

Physical and Physiological Profile of Elite  Turkish Greco-roman Wrestlers 

 

The purpose of the present investigation was to describe the physical and physiological 

parameters of the elit Turkısh Greco-Roman wrestlers. Totally 17 voluntary greco-romen  wrestlers 

participated in this study, from Konya ġeker Sports and  Konya BüyükĢehir Belediye Sports  elite 

Greco-Roman wrestlers who were invited to the national and international competition into the first 

three degrees aged between 18-26 years. Physical and Physiological Profile included, Height (cm), 

body weight, flexibility (cm) (sit and reach test), maximal oxygen consumption (Bruce protocol), 

maximal anaerobic power  (Wingate test), maximum bench press and suquat force (One-repetition 

maximum) values were determined. And body fat percentage (skinfold) triceps, sub-scapula, biceps, 

abdominal, supra-iliac, thigh and calf sites as measured using seven standards was found. 

 The major results (mean ± SD) are as follows; Aged (years) 21,6±2,5, Training experience 

(years)  10,5±2,9, Height (cm)172±6,6, Body weight (kg) 80,4±17,5, Body mass index (kg/m
2
) 

22±4,4, Body fat percentage (%) 11,6 ±3,7, Total skinfold (mm) 54,6±24,3, Flexibility (cm) (sit and 

reach test) 35,6±9,1,  Maximal oxygen consumption (Bruce protocol) 56,6±7,7 ml.kg
-1

dak
-1

, Maximal 

heart rate (bpm) 189,7±10,1, Maximum minute ventilation  (lt/min.) 153,1±24,6, Maximal respiratory 

rate 1,1 ±0,0, Fatigue index (%) 77,8 ±5,6, Maximum anaerobic power (W): 592,4±111,2; Peak power 

(W.kg) 13,5±1,8 ,Peak /power (watt) 1072,7 ±249, Mean power (W.kg
-1

) 7,5±0,7 Minimum power 

(W.s
-1

)  233,9±65,2, Minimum power (W.s
-1

. kg
-1

)  3±07, Bench-press 102,6±21,6, Squat 175,3±32 

was found to be. 

The present study provide a reference for the physical and physiological parameter  that have 

been used in the prescription of individual training programs for these athletes. This information is 

also available to the coaches and can contribute to the general strategy employed by a wrestler and for 

a specific match. 

 

 

Key words: Elite Greco-roman wrestling, physical and physiological profiles 
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