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OZET

ELIT GURESCILERE UYGULANANKUVVET ANTRENMAN PROGRAMININ
PERFORMANSA ETKISI

Engin CURA
Yuksek Lisans Tezi
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Omer OZER

Arastirmanin  amaci; Elit Giliresgilere Uygulanan Kuvvet Antrenman
Programinin Performansa Etkisini incelemektir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 10
grekoromen ve 12 serbest stil toplam 22 elit giires¢i olusturmaktadir. Arastirmaya katilan
serbest ve grekoromen giiresgilerin On test olarak; 1 RM (shoulder press, leg extension,
triceps press down, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press, leg press), otuz saniye (sinav,
mekik, sigrama), serbest dikey sigrama, sag ayak dikey sigrama, sol ayak dikey si¢rama,
squat dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti (sag-sol), otur-eris test
Olctimleri yapilmistir. 8 hafta, haftada da bes giin giinde iki saat olarak kuvvet antrenman
programi uygulandiktan sonra son test olarak yine; 1 RM (shoulder press, leg extension,
triceps press down, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press, leg press), otuz saniye (sinav,
mekik, sigrama), serbest dikey sicrama, sag ayak dikey sicrama, sol ayak dikey si¢crama,
squat dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti (sag-sol), otur-eris test
degerleri alimmistir. Elde edilen verilen analizi igin SPSS 23.0 paket programindan
yararlanilmistir. On ve son test degerlendirmesi igin tekrarl dlgiimler ANOVA testi ve post
hoc iginde Man Withney U testi uygulanmigtir Anlamlilik diizeyi (p<0.05) olarak kabul
edilmistir. Arastirma sonuglarina gore; ¢alismamizda yer alan grekoromen ve serbest stil
giirescilere uygulanan kuvvet antrenmanlarin, 1 RM (shoulder press, leg extension, triceps
pres down, leg curl, lat pull down, biceps curl, chest press, leg pres), otuz saniye sinav, otuz
saniye mekik, otuz saniye sigrama, serbest dikey sigrama, sag ayak dikey si¢crama, squat
dikey sigrama sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el karama kuvveti, test
degerlerine katki sagladigini ama bu katkinin istatistikksel olarak bir fark yaratmadigi
goriilmistiir (p>0.05). Kuvvet antrenman programinin serbest ve grekoromen stil giiresciler

On test ve son test degerleri karsilastirildiginda, grekoromen giirescilerin Sol ayak dikey



iii
sicrama ve bacak kuvveti son test degerleri serbest giirescilerden daha yiiksek oldugu
goriilmistiir (p<0.05). Bunun yani sira serbest stil giiresgilerin otur eris esneklik son test

degerleri grekoromen stil giires¢ilerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Calisma grubunda yer alan giirescilerin sayisi artirilarak deneysel ¢calismalar yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Kuvvet Antrenmani, Performans



ABSTRACT

THE EFFECT OF THE FORCE TRAINING PROGRAM APPLIED TO ELITE
WRESTLERS ON PERFORMANCE

Engin CURA

Master Thesis
Consultant: Doctor lecturer Omer OZEN

Purpose of the research; To examine the Effect of the Strength Training Program on the
Performance of Elite Wrestlers. The study group of the study consists of 22 elite wrestlers,
10 Greco-Roman and 12 freestyle. As a pre-test of the free and Greco-Roman wrestlers who
participated in the study; shoulder press, leg extension, triceps press down, leg curl, lat pully,
biceps curl, chest press, leg press, push up, sit-up, free vertical jump, right foot vertical jump,
left foot vertical jump, squat vertical jump, back strength , leg strength, hand grip strength
(right-left) strength, sit-reach test measurements were made. After applying the strength
training program for 8 weeks, five days a week, two hours a day, again as a final test;
shoulder press, leg extension, triceps press down, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press,
leg press, push up, sit-up, free vertical jump, right foot vertical jump, left foot vertical jump,
squat vertical jump, back strength, leg strength, hand grip (right-left) strength, sit-reach test
values were taken. SPSS 23.0 package program was used for the analysis of the data
obtained. Repeated measures ANOVA test and Man Withney U test in post hoc were used
for pre and post test evaluation. Significance level was accepted as (p <0.05). According to
the research results; Strength training for Greco-Roman and freestyle wrestlers in our study
included 1 RM (shoulder press, leg extension, triceps press down, leg curl, lat pull down,
biceps curl, chest press, leg press), thirty second push ups, thirty seconds sit-ups, Thirty
seconds jump, free vertical jump, right foot vertical jump, squat vertical jump back strength,
leg strength, right hand grip strength, left hand grip strength, contributed to the test values,
but this contribution did not make a statistical difference (p> 0.05) . When the pre-test and
post-test values of free and Greco-Roman style wrestlers were compared, it was observed
that the left foot vertical jump and leg strength post-test values of the strength training
program were higher than the freestyle wrestlers (p <0.05). Besides, it was determined that

freestyle wrestlers have higher sit and reach flexibility posttest values than Greco-Roman
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style wrestlers (p <0.05). Experimental studies can be conducted by increasing the number
of wrestlers in the study group.

Keywords: Wrestling, Strength Training, Performance
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GIRIS

Giires iki bireyin, belirlenen boyutlardaki minder iistiinde alet kullanmadan,
viicut kisimlarinin es zamanl islev kazanmasiyla, koordinasyon, teknik, dayaniklilik kuvvet
ve zekalarini kullanarak, FILA nin 6n gordiigii kurallara uygun sekilde birbirine iistiinliik

kazanma istegidir (Kiling ve Ozen, 2015: 23).

Gires sporu hem savunma diizenin hem hiicum diizenin i¢ i¢e olmasi, oyunlarin
kisa zamanda yapilmasi, karsilasma zamanin kisaligi, savasimin yakin temas i¢inde olmast,
devamli yenilenen kurallarin sporculari daha etkili hale gelmesi nedeniyle seyrinin her

aninin seyircilere heyecan veren bir spor bransi olma 6zelligini devam ettirmektedir.

Giires sporcularinin fizyolojik ve motorik parametreleri géz oniine alindiginda,
anaerobik enerji diizenin etkin olacak sekilde kullanildig, siirat, cabukluk, kuvvet, esneklik,
ceviklik, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon vb. unsurlarin performansi
etkiledigi g6z 6ntindedir (Johnson ve Cisar,1987: 153-159).

Arastirma yapilan bir¢cok ¢alismada giiresgilerin basarim gostergeleri arasinda

en 6nemli ilke olarak kuvvet dne ¢ikmaktadir (Ozer ve Kiling, 2012:360-371).

TUm spor branslarin da kuvvetin basariy1 etkiledigi herkes tarafindan kabul
gormektedir. Genellikle siklet branglarin da kuvvetin niteligi ve niceligi 6nem kazanir.
Gilintimiizde kuvvet ve kuvvetli birey, sporcularin viicut yapilari ile birlikte, viicut agirliklari
basina irettikleri kuvvetler ile orantili olacak sekilde degerlendirilir (Aydos ve dig.,

2009:11).

Bireylerin kas kuvvetlerinin dogru bicimde degerlendirilmesi, uygun goriilen
antrenman programinin olusturulmasi, basarinin arttirilmasi, sporcunun kuvvetsizliginden
meydana gelen yaralanmalarin 6niine gecilmesinde ve olusabilecek sakatliklarda tedavinin

uygun programlar kullanilmasinda oOnemli gorev almaktadir. Bireylerin fiziksel



performanslarini {ist seviyeye yiikseltebilmek i¢in, detayli bir bi¢imde analiz edilmeleri

gerekmektedir (Miller ve dig., 2006: 58-63).

a. Problem

Problem climlesi; Elit Serbest ve Grekoromen Stil giiresgilere uygulanan kuvvet

antrenman programinin performanslarinda etkisi var midir?

Bu caligsma igerisinde 9 adet alt probleme cevap aranmaya caligilmistir. Bu

calismanin genel amaci ¢ercevesi icerisinde ¢cok daha fazla problem fliretilebilecekken 9 adet

alt problemin altinda toplanmas1 ulasilmak istenen amaglarin net bir sekilde ortaya konmak

istemesinden

yapilmisgtir

kaynaklanmaktadir. 9 alt problemin altinda farkli karsilastirmalarda

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin 1rm kuvvet
(kg) parametreleri tizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin 30 sn
boyunca sinav (adet)parametresi tizerine etkisi var midir?
Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin 30 sn

mekik (adet) parametresi tizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin 30 sn dikey
sigrama (adet)parametresi iizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlariin dikey
sigrama (cm) parametreleri tizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin sirt kuvveti
(kg) parametresi tzerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin bacak
kuvveti (kg) parametresi iizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin sag ve sol
el kavrama kuvvet (kg) parametreleri Gizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin esneklik

(cm) parametresi tizerine etkisi var midir?



Bu alt problemler dogrultusunda 9 adet hipotez ortaya konulmustur;

Hipotez 1: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin 1rm kuvvet (kg)
parametreleri Gizerine etkisi yoktur.

Hipotez 2: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin 30 sn boyunca
siav (adet)lzerine etkisi yoktur.

Hipotez 3:8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin 30 sn mekik (adet)
Uzerine etkisi yoktur.

Hipotez 4: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin 30 sn dikey
sigrama (adet)lizerine etkisi yoktur.

Hipotez 5: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin dikey sigrama
(cm) parametreleri Uzerine etkisi yoktur.

Hipotez 6: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin sirt kuvveti (kg)
uzerine etkisi yoktur.

Hipotez 7: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin bacak kuvveti
(kg) Uzerine etkisi yoktur.

Hipotez 8: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin sag ve sol el
kavrama kuvvet (kg) parametreleri tizerine etkisi yoktur.

Hipotez 9: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet antrenmanlarinin esneklik (cm)

uzerine etkisi yoktur.

b. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci Elit Serbest ve Grekoromen Stil Giiresgilere Uygulanan

Kuvvet Antrenman Programmin Performansa Etkisinin Incelenmesidir.

c. Arastirmanin Onemi

Gires sporun da son gelismeler ve yeni giires kurallar1 aerobik ve aneorobik
kapasite ile birlikte performans da kuvveti 6n plana ¢ikarmaktadir. Giires sporu bir yetenek
151 olmakla birlikte, esneklik, dayaniklilik, siirat, ceviklik ve koordinasyon ile birlestirilmesi

performansin en 6nemli etkenidir.



4

Yaptigimiz bu ¢alisma; giirescilere uygulanan kuvvet antrenmanlarinin motorik

Ozelliklere ne Olcude etki ettigi hususunda bizi bilgilendirmesi ve elde edilen sonuglar

degerlendirilerek, antrenman programlarinda, kuvvet antrenmanlarinin ne derece yer almasi

gerektiginin belirlenmesi agisindan 6nemlidir.

d. Sayiltilar

Uygulanan olgimler olgilmek istenen fiziksel ve fizyolojik parametreleri
6lcmektedir.

Uygulanacak olan tiim Ol¢limlerde, dl¢limlerin uygunlugu goéz Oniinde
bulundurularak tiim katilimcilara uygulanmaistir.

Orneklem; evreni temsil ettigi varsayilmistir.

e. Stmirhiliklar:

Isparta ilinde Siileyman Demirel {iniversitesinde bulunan elit giiresciler ile
siirlandirilmastir.

Elit giirescilere uygulanacak ¢alisma programi, 8 hafta, haftanin 3 guna
olmak tizere sinirlidir.

Calismada uygulanacak antropometrik dl¢limler boy, kilo, yas ve spor yas1

ile sinirlandirilmistir.

4. Calismada uygulanacak testler shoulder press, leg extension, triceps press

down, leg curl, lat pully down, biceps curl, chest press, leg press, sinav,
mekik, sigrama. serbest dikey sigrama, sag ayak dikey sigrama, sol ayak
dikey sigrama, squat dikey sicrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama

kuvveti (sag-sol) kuvveti, otur-eris testi ile sinirlandirilmistr.



I.BOLUM

GENEL BIiLGILER

Giires iki bireyin, belirlenen boyutlardaki minder iistiinde alet kullanmadan,
viicut kisimlarinin es zamanl islev kazanmasiyla, koordinasyon, teknik, dayaniklilik kuvvet
ve zekalarini kullanarak, FILA’nin 6n gordigi kurallara uygun sekilde birbirine iistiinliik

kazanma istegidir (Kiling ve Ozen, 2015: 23).

Glires sporu insanlik tarihinin ilk donemlerine kadar uzanmakta, bir fiziksel
miicadele olarak kullanilmasinin yaninda, ayni toplumlarin ortak spor yasantilar
olusturulmasinin ilk 6rneklerindendir. Tarih 6ncesi zamanlar da bile insanlar silahlanmadan
once hayatta kalabilmek, avlanabilmek ve olasi miicadeleler i¢in fiziksel anlamda hazir
olabilmek amaci ile giiresi kullanmislardir. Daha sonralar1 bu miicadeleler bir aktivite, toplu
eglenceler ve hatta sehirler, devletleraras1 baris kokenli, miicadeleleri olmasini saglamistir

(Caloglu, 2017:8).

Giires sporu, gerek kurallar1 gerekse spesifik brans hamlelerinden dolayz,
fiziksel, psikolojik, teknik ve taktik anlamda komple bir kombinasyon gerektiren bir spor
dali olmustur. Giireste fiziksel olarak kuvvetli olmanin yan1 sira, karar verme ve taktiksel

beceri st diizey rol oynamaktadir (Yavuz,2012:3).

Giires sporunda iki sporcunun birbirleriyle denk miicadele etmesi i¢in siklet
kavrami olugturulmustur. Bu sikletlerin belirlenmesi genellikle sporcularm kilolar: ve boy

uzunlugu gibi kavramlarla olusturulmustur(Caloglu, 2017:8).

Giires sporunda giliniimiizde basari elde etmek i¢in ¢esitli durumlar vardir (tus,
puan sakatlik vb.). Fakat tarih 6ncesi ve eski ¢aglarda giireste galibiyet elde edilmesi igin
rakibin omuzlarin yere degmesi gerekirdi ve bu harekete tus etmek denilirdi. Ayni zamanda
nam, sohret ve meydan okuma amach giresildigi de tarihin her ddneminde

belgelenmistir(Arikan, 2020:9).



1.1. Modern Giires

1.1.1. Serbest Giires

Serbest giires, daha aktif ve miicadeleci, yiiksek yogunluklu, rakibinize fiziksel
ve fizyolojik olarak dayanikliligini korumak zorunda olunan bir branstir. Serbest giires
esnasinda enerji hem aerobik hem de aerobik sitemden saglanir. Patlayici, maksimal gii¢
igeren hamleleri anaerobik sistemden karsilarken, mag¢ boyunca verilen aralarda ve
duraklamalarda ki toparlanma ise aerobik olarak karsilanir. Ancak ana yogunlugunu
anaerobik  yogunluktadir = Greko-Romen“den  farkli  olarak  bacaklara  hamle

serbesttir(Yavuz,2012:5).

1.1.2. Greko-Romen

Serbest Stilde giiresen giiresciler rakibini belinin iistiinde veya altinda tutmak
icin ayaklarin1 kullanirken grekoromen giirescileri ayaklarini kullanamamaktadir. Greko-
Romen stilinde agirlikli olarak izometrik kasilmalarin oldugu, hem alt hem Ust ekstremitenin

yiiksek yogunluklu galistig1 bir stil olarak tanimlanmaktadir (Arikan, 2020: 10).

1.2. Geleneksel Giiresler

1.2.1. Aba Giiresi

Keg¢i kilindan, devetiiylinden veya dovme ylinden yapilmis, kalin ve saglam
kumastan meydana gelen bir giysi ile yapilan giirestir. Giysi kolsuz, omuz ve sirtlari
dayanikli deri ile kaplanmis, boyu giires¢inin dizlerine kadar inmektedir. Giiresgiler abanin
yaka ve belinden tutarak giires yaparlar. Birbirlerini yere atan, yere indiren giiresi

kazanmaktadir.



1.2.2. Salvar Giiresi

Adin1 kiyafetinden alan, Tiirk milletinin gelenek ve goreneklerine ait degerler
tasiyan, giires tiiriidiir. Saglam deriden yapilmis salvar giyilir ayaklari ve {list govdesi agiktir
(Tunca, 2019: 10).

1.2.3. Karakucak Giiresi

Karakucak giiresleri, Islami adaba uygun Pirpit adi1 verilen 6zel bir giysi ile
yapilan kokeni Orta Asya™ ya kadar dayanan geleneksel serbest bigimdeki Turk
giiresidir(Caloglu, 2017: 11).

1.3. Kuvvet

Kuvvet bireyin temel niteligi olup, bunun yardimu ile bir kiitleyi harekete gecirir,
bir direnci asar veya ona kas giiciiyle birlikte kars1 koymasidir. Sportif bagarida kuvvet en
onemli biyomotorik 6zelliklerdendir. Salt kuvvet; bireyin kendi agirligint dikkate almadan
uygulayabildigi en iist diizey kuvvettir. Bazi spor dallarin da (giille atma, giires ve halterdeki
agir kilolarda) basar1 elde etmek igin ve yiksek seviyelere ulagmak igin salt kuvvet
gerekmektedir.. Goreceli yani relatif kuvvet bireyin verimsel aninda hareketli sporlar i¢inde
cok onemli ve agirlik sikletlerinde (boks, giires vs.) ayirim 6nem arz etmektedir(Cimen,
2013: 17).

Giiresci, hizli bir bicimde biitiin lokomotor diizeninin maksimal ve patlayici
kuvvetlerini harekete gecirme pozisyonunda guclidir. Kol fleksérleri ve adduktorleri,
degisik tutuslar 6nem tasimaktadir. Govde kaslarinin genel olarak kuvvetlendirilmesi,
govdenin ekstansor ve rotatorlerine dikkat etmesi gerekmektedir. Birgok giires hareketleri,
sadece 6zel kuvvet antrenmanindan sonra uygulanabilir. Ornek olarak, yiiziikoyun hareketi
icin koprl egzersizleri verilebilir. Hicum ile savunmaya yonelik hareketleri yapabilmek

icin, glires¢inin kuvvetli kalca ekstansorlerine, kalga abdiiktor ve addiiktorlerine, ayni1 anda
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dizlerin ekstansorleri ve ayak bileklerinin fleksorlerine gereksinim duyarlar (Kaya,2018:
13).

1.3. 1. Kuvvetin Tanimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlar1

Temel motorik niteliklerinden biri kabul edilen kuvvetin kavraminda tanimi
birden fazla spor bilimciler tarafindan farkl ifadelerle tanimlanmistir. Kuvvet, bireyin temel
niteligidir ve yardimu ile bir kiitleyi harekete gecirir; belli seviyeyi asar ve ya ona kasin gucl

ile cevap verir (Ozer, 2011:8).

Kuvvetin tanimi, bir dirence karsi dayanma ve bir dirence karsi koyabilme
durumu olarak agiklanmaktadir. Kuvvet birim zamanda ortaya ¢ikarilan ve gereksinimiyle

onemlidir (Bagc1,2016:7).

1.3.2. Kuvvetin Stmiflandirilmasi

KUVVET SINIFLANDIRMASI
| |.SINIF IL.SINIF I1.SINIF IV.SINIF
| GENEL MAKSIMAL DINAMIK ROLATIF

| OZEL CABUK KUVVET STATIK MUTLAK
KUVVETTE DVM

Sekil 1.1.Kuvvetin Simiflandiriimas: (Ozer, 2011)




1.3.3. Spor Dalina Gore Kuvvet

1.3.3.1. Genel Kuvvet

Herhangi spor dalina ait bulunmayan, biitiin kas gruplarinda ¢ok yonlii ve biitiin
kaslarin (fleksiyon / ekstansiyon / abdiiksiyon / addiiksiyon) iiretmis oldugu genel kuvvettir
(Bakiret, 2013: 10)

Genel kuvvette biitiin kuvvet programlarinin temelinde 6n gorildiigi icin,
antrenmana yeni katilan bireylere ilk birka¢ yilinda veya hazirlik evresinde dikkatli sekilde
gelistirilmesi amacglanmistir. Genel kuvvetin diisiik seviyesi bireyin biitiin gelismesini
engelleyen unsur olmaktadir. Antrendrler bireylerin ilk bes y1l1 boyunca ya da antrenmanlari

boyunca genel kuvvete odaklanmalidir (Gul, 2013: 11).

1.3.3.2.0zel Kuvvet

Spor branginin 6zelligine uygun iretilen kuvvettir (Bakirci, 2013: 10).

1.3.4.Biyomotorik Acidan Kuvvet

1.3.4.1.Maksimal Kuvvet

Kas sistemlerinin yavas kasilmasi ile istendik olarak gelistirdigi kuvvettir

(Toprakli ve Kiling 2017).

1.3.4.2.Cabuk Kuvvet

Sinir-kas diizenin yiiksek hiz potansiyeli ile kasilmasi sonucu en biiyiik kuvveti

ureterek var olan direnci yenebilme yetenegidir(Cimen, 2013: 18).
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1.3.4.3. Kuvvette Devamhhk

Devamli kuvvet gerektirecek uygulamalarda organizmanin yorgunluga karsi

koyabilme yetenegi anlamina gelir (Murath ve dig., 2011:283).

1.3.5.Kaslarin Kasilma Sekli A¢isindan Kuvvet

1.3.5.1.Statik Kuvvet

Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu calisma bigimi izometrik

kasilmadir ve statik kuvveti olusturur (Yavuz, 2012: 12).

1.3.5.2.Dinamik Kuvvet

Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin ya da direncin kas
kuvvetinden biiyiilk olmasi halinde kas boyunun uzayarak ¢alisma bi¢imi ile

gerceklesmektedir(Ozer, 2011: 16).

1.3.6.Viicut Tarafindan Gelistirilen Kuvvet Acisindan

1.3.6.1.Mutlak Kuvvet

Bireyin herhangi bir spor etkinligi sirasinda artirip uygulayabildigi maksimal

kuvvet olarak tanimlanmaktadir (Bakirci, 2013:11-12).

1.3.6.2.Relatif Kuvvet

Vicut kiitlesi ile kas kuvvetinin arasinda karsilagtirmada bagil (relatif) kuvvet
kavramindan yararlanilir. Bu kavram viicut agirliginin bir kilograminin karsiligina iiretilen

kuvvet anlama gelir. Formiilii Ise;
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Bagil kuvvet (relatif kuvvet)= Mutlak viicut kuvveti /Viicut agirligi (Toprakli ve
Kiling 2017).

1.3.7.Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet 3
Antrenman
Cesitleri
£ |
(" oamal Euvvat [y — Dinomikive Seatik | ( Maksimal Barvt | | CobkEwmwst | | Euvvems
Anfunmam Anfreamam Emat Anfraaman: A=mranram Dgvambhk
Anfremmon: Azrunmam
L% L A L%

Sekil 1.2.Kuvvet Antrenmanlart Cesitleri (Bakirci, 2013)

1.3.7.1.Genel Kuvvet Antrenmani

Biitiin kaslarin iirettigi kuvvettir. Yapilamasi planlanan kuvvet antrenmaninin bu
dogrultuda tiim kaslara harekete gegirmesi amaglanmaktadir. Ozel kuvvet uygulamalarinin
alt yapisini olusturmasi gerekmektedir. Calismalarda dikkat edilmesi gereken durumlardan
bir tanesi ise sporculara gore agirligin ayarlanmasidir. Genel kuvveti gelistirmek igin
ongorulen istasyon uygulamalaridir. Tiim bireylerle caligilabilir, ekonomik ve ¢ok yonli
calisma firsat1 saglamaktir. flkeleri ise (Ozer, 2011:9);

+ 8-10 istasyon uygulamasi olmali. Istasyon uygulamalarmin diizeni daire,,
dikdortgen veya “U” sekillerinde calisabilir.

» Yiklenme siklig1 % 40-60 siddetinde olmalidir.

» Tekrar sayis1 her istasyonda 8-12 olmali ya da zaman bakimindan 30 sn
olmalidir.

* Her istasyonda dinlenmeye verilen ara 50 sn. olmali.

* 3 veya 5 set uygulanmali

* Setler arasi dinlenme zamani 4 ya da 5 dk olmalidir (Bakirci, 2013: 11)
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1.3.7.2.0zel Kuvvet Antrenmani

Uygulanan spor dalinin teknigi ile orantili antrenmanlar1 igermelidir. Istasyon ya
da daire ve ya dairesel (curcuit) uygulamalar yapilabilir. Genel igerikli kuvvet
uygulamalarinda sekiz ya da on iki istasyon varken 6zel icerikli kuvvet uygulamalarinda 3

ya da 4 istasyon vardur. lke ise;

» 3-4 istasyon olmali,

* Maksimal kuvvet % 50veya 60 yogunlukta olmali,

» 8veya 10 tekrar,

 Tekrarlar arasi dinlenme zamani 45 veya 50 sn olmali

« 3veyab set olmali,

+ Dinlenme durumu; Set aras1 4 veya 5 dk olmal1 (Ozcan, 2011: 17).

1.3.7.3.Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari

Dinamik kuvvette ise idmanlar1 hareketsel uygulamalari igerdiginden istasyon
ya da circuit uygulamalarla aym1 zamanda caligilabilir. Statik calismalar ise i1zometrik

calisma formatinda diizenlenir (Cimen, 2013: 19).

1.3.7.4.Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Maksimal kuvvet denilince izometrik kasilmanin s6z konusu olacagi kosullarda
ya da yavas bir hareket uygulamasi sirasinda istemli olarak gelistirilebilen en yiiksek
degerdeki kuvveti anlagilir. Maksimal kuvvet baska bir deyisle mutlak kuvvettir ve mutlak
kuvvetin baskin 6zellik sayildigi belirli spor tiirlerinde biiyiik 6nem tasir. (giires, halter, judo,
cekic ve giille atma). Werschoshanskij ‘e gére maksimal kuvvet dort yontemle gelistirilebilir

(Bakiret, 2013:10);

1. Asamali olarak artan diren¢ yontemi

2. Tekrarl kuvvet yiiklenme yontemi



13

3. Kisa siireli maksimal uyarilma yontemi

4. izometrik yiiklenmelerle uyum saglama yontemi

Maksimal kuvvet antrenmani igin gecgerli ilke sudur: yik ne kadar biiyiikse
yorulmada o kadar biiyiik olur. Bu nedenledir ki, maksimal kuvvet antrenmaninda yiiklenme

stiresi kisa olmalidir (Murath ve dig, 2011:351).

1.3.7.5.Cabuk Kuvvet Antrenmani

Hizla yapilan hareketler, sporun kendisi gibi ¢ok yonliidiir. Bu nedenle, ¢cabuk
kuvvet antrenmanini yontem agisindan sistemlestirmek son derece zor olmaktadir. Cabuk
kuvvet galigmalarinin biiylik bir baslangi¢c ya da tepki kuvveti ile baslanmasina karsin,
hareketin akis1 sirasinda hareket hizi ve hareket frekansi gibi etkenlerin bu karmagsik
caligmalariin belirgin 6zellikleri olduklar1 goriiliir. Cabuk kuvvet, baslama ile tepki

kuvveti, hareket hiz1 ve yani hareket siklig1 gibi etkenlere baghdir (Ozer,2011:8).

Bireyin ¢abuk kuvvetini gelistirmesi i¢in hem maksimal kuvvetinin artirilmast,
hem de hareket hizinin artiritlmasi gerekir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda her seyden 6nce,

kasin kuvvet olusturma hizinin iyilestirmesi amaglanmaktadir (Muratli ve dig, 2011:355-
356).

1.3.7.6.Kuvvette Devamhilik Antrenmani

Kuvette devamlilik antrenmani iki ana biyomotorik niteligin bilesimidir. Bunlar
kuvvet ile dayanikliliktir Kassal dayaniklilik; uzun zaman devamlilik gosteren kassal
uygulamalarda kaslarin yorgunluga direng gostergesidir. ilkeleri ise; yiiklenme siklig1 az %
20-40 degerlerinde, yinelenme (tekrar sayis1) %25 yada %45 zaman olarak 40 veya 60 sn.,
dinlenme genel olarak verimsel dinlenme tercih edilmelidir. Set sayisi 5 veya 6 arasinda
degistirilebilir. Yontemde ise istasyon, dairesel ya da piramidal yontemler kullanilabilir
(Bakiret, 2013: 14).
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1.4. Esneklik

Tiim spor dallarinda performansa etkisi ve sakatliklardan korumasi amaciyla
hareketliligin 6nemli oldugu 6n goriilmektedir. Hareketlilik bir hareketin 6n sinir1 olarak
tanimlanmaktadir. Hareket genisligi sinirlandirilmis hareket ya da esneklik durumu az olan
eklem, bireyin, giires tekniklerini uygularken kisitlanma durumu olabilir ayn1 zamanda
miisabaka sirasinda zorlanma yasadiginda sakatlanma yasayabilir. Hareketlilik gelisme
gosterdikge eklem durumlarinin maruz kaldig:r agir yiiklenmelere dayanabilme kapasitesi
artmaktadir. Sporcu yaristig1 stirede tiim eklem diizlemleri zorlanmaktadir. Bu teknik yani
koprii teknigi gilireste fazla kullanilmaktadir. Rakipten say1 almak i¢in ¢irpma oyununda
kullanildig1 gibi, salto ve suplekslerde de benzer olay ile kars1 karsiya gelinebilir. Yalnizca
rakibe yenilmemek i¢in uzun siire kopriide kalinabilmektedir.. Koprii siiresinde en ¢ok
boyun eklemlerine yiik binmektedir nerdeyse diger tiim eklemler de bu kopriiye destek
vermek i¢in zorlanmaktadir. Bu sebeple giires¢ilerin saglam ve dengeli bir kdpriiye sahip
olmasi o da saglam bir esneklige baglanmaktadir. Petrow’1n agiklamasi en i1yi esneklik yasi

on iki ila on dort yaslarinda gelistirilebildigi diistiniilmektedir (Bage1, 2016: 19).

1.4.1. Hareketlilik-Esneklik Tanimi, Siniflandirmasi ve Antrenman Metotlar:

Genellikle esneklik uygulamalarinda ilke olarak tekrar metodu uygulanmaktadir.
Bu sebeple yapilan uygulamalarda antrenmanin verimli olmasi i¢in bir defa maksimum
gerilmeden fazla, on iki ya da on bes tekrarlanmasi seklinde yapilmalidir. Bu sebeple

yapilacak hareketler genellikle germe ile gevseme hareketleri seklinde uygulanmaktadir.

Gevsetici hareketler, alistirma sonunda kaslarin gruplarin titrestirilmesi ve

esnetilmesiyle ile uygulanmaktadir (Ozer, 2011: 10).
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1.4.2. Hareketliligin Sitmiflandirilmasi

1.4.2.1.Aktif Hareketlilik

Hareket ile kas aktivitesinin ayni anda uygulanma durumudur.

1.4.2.2 Pasif Hareketlilik

Dis kuvvetlerin yardimiyla yapilan uygulamalardir.

1.4.2.3.Statik Hareketlilik

Eklem durumu belirlenen zaman korunur ve ¢alismada aninda yiik verilir veya

verilmez.

1.4.2.4.Dinamik Hareketlilik

Genel olarak statik hareketlilikten daha fazladir ve kas kullanimi fazladir(Ozer
ve kiling 2012:20)

1.4.3.Hareketlilik-Esneklik Antrenman Cesitleri

HAREKETLILIK
ANRERMAK

SECILLER]

|
1 | 1 1 1
o B o

Sekil 1.3.Esneklik Antrenman Cesitleri (Ozer,2011)
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1.4.3.1. Aktif (Balistik) Hareketlilik

Viicudun kendi agirligi kullanilarak yapilan, eklem hareket agikliginin normal
sinirlarini zorlayan, ani olarak sallanma, biikiilme, ziplama ve yaylanma bigiminde yapilan
germe egzersizleridir. Bunlar ana eklemlerdeki hareket alanini gelistirirler Kas liflerine
mimkiin oldugu kadar gerilmis durumda iken yaylanma bi¢iminde kontraksiyon
yaptirtlmasidir. Agri sinirinda bekleme yapilmadan hareket tekrar edilmektedir. Germe
refleksini aktivite ettiginden yararh etkilerinin az oldugu diisliniilmektedir. Sakatlanmaya
sebep olabileceginden ¢ok kullanilmamakla birlikte, hareket a¢ikligi kontroliiniin zor oldugu
acik beceri gerektiren sporlar disinda, onerilen bir germe tiirli degildir (Toprakli ve Kiling

2017).

Balistik germe hem statik hem de PNF germeye oranla i¢sel direnci daha ¢ok
azaltabilir. Normal hareket genisliginin 6tesinde bir gii¢ girisiminde bulunarak viicut ya da
viicut bolimlerinin hareket hizi kullanilir. Kaslarin gerilmeye ve gevsemeye aligkin hale
gelmelerine izin vermez. Bu gerilme refleksinin aktivasyonu ile kaslarin hizli bir sekilde

kasilmalarina neden olabilmektedir (Keles, 2016: 23-24).

1.4.3.2.Pasif Germe Ydntemleri

Aktif olmayan (pasif) stretching idmanlart da dinamiksel ve statiksel olarak2’ye
ayrilmaktadir. Pasif-dinamik stretching; idmanlarinda hareket genisligi ritimli bir bigimde
bir fazlalastirilir iken bir eksiltilir. Pasif-statik stretching; maksimal gerili durum 5 veya 6 sn
korunmaktadir (Bakirc1,2013:16).

1.4.3.3.Statik Germe Yontemi

Statik germe, hedef kas gruplarinin hareket sinirina kadar kasin yavas bir sekilde
gerdirilmesi ve bu germenin belirlenen sire boyunca (6-60 saniye) strdurtlmesidir.

Onerilen siire, 10 saniye ya da 30 saniye kadardur.
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a. Aktif germe

Statik germe olarak da adlandirilmaktadir. Viicut yardim almadan kendi agonist
kaslarinin kuvvetiyle 6ngoriilen pozisyona ulasilmaktadir ve o pozisyon korunmaktadir.
Aktif germe agonist kaslarin giiciinii ve fleksibilitesini arttirmaktadir. Genellikle, kas1 aktif

germe ile ulasilan pozisyonda 10 saniyeden fazla tutmak giigtiir (Avci, 2011: 21).

b. Pasif germe

Ayni1 zamanda statik pasif germe olarak da adlandirilmaktadir. Ekstremitenin bir
baska kisinin yardimiyla, herhangi bir ara¢ yardimiyla ya da viicudun bir bagka par¢asinin
yardimiyla belli bir pozisyona getirilmesiyle ve o pozisyonda tutulmasiyla
gerceklestirilmektedir Ornegin bacagi yukariya kaldirma ve el ile yukarida tutma pasif
germeye bir ornektir. Hafif germeler, kaslardaki spazmlar1 hafifletmede ve sakatlik sonrasi
iyilesmede fayda saglar. Pasif germe antrenmandan sonraki soguma evresi i¢in ¢ok idealdir

ve egzersiz sonrast kas yorgunlugu ve kas agrilarinin azalmasina yardimci olur (Cimen,

2013: 21).

c. izometrik germe

Eklem hareketi olmaksizin kas kasilmasinin oldugu statik egzersizdir. Kuvvet
artiginin saglanabilmesi i¢in her bir kasilmanin en az 5-6 saniye stirmesi gerekmektedir.
Gunluk egzersiz programi, her seansta bir kag¢ saniye siiren ve aralarinda 2-3 dakikalik
dinlenme periyotlari olan, en az 5 maksimum kontraksiyon olarak kabul edilmektedir (Keles,
2016: 25).

1.4.3.4. PNF (Proprioceptive Neuromusculer Facilitation)

Tum fizyoterapistler tarafindan gerek rehabilitasyonun baslangicindan sonuna
kadar gerekse performansi artirmak amaciyla sportif olaylarda kullanilan 6zel bir tekniktir.

PNF teknikleri kas kuvvetini ve esnekligini artirmak i¢in kullanilabilir. Bu teknikler; kas-
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gevse, tut-gevse, yavas zit tut-gevse, antagonist kontraksiyon, agonist kontraksiyonla kas-
gevse ve agonist kontraksiyonla tut gevseten olusmaktadir. PNF germe teknikleri bir kas
grubunun pasif olarak gerdirilip, sonra gerilmis pozisyonda iken dirence karsi izometrik
olarak kasilmasini ve daha sonra, hareket genisliginin sinirina ulasilincaya kadar tekrar pasif
olarak gerdirilmesini igerir. PNF germede genellikle izometrik kasilmaya karsi direng
saglamak ve son pasif germede hareket genisligi sinirina ulagsmak i¢in bir yardimci kullanilir.
Genellikle bir partner yardimi ile daha etkili olabilmesine ragmen partnersiz de yapilabilir

(Islamoglu,2015:14-15)

e Gevseme Yontemleri

Es yardimi ile basamak basamak en son durusa kadar 1 kas gerilmektedir. Ve bir
dk siirecek sekilde korunmaktadir. Caligmay1 yapan psikolojik olarak bilingli gevsemeyi
denemektedir (Bakirci, 2013: 16-17).
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I1. BOLUM

YONTEM

Calismaya katilan serbest stil giirescilerin yaslar1 19,2+1,2 y1l, boylar1 169,9+3,6
cm, viicut agirliklar1 75,24+15,4 kg, sporcu yaslar1 7,4+1,4 yil, grekoromen stil giires¢ilerin
yaslar1 19,7+1,0 yil, boylar1 173,946,8 cm, viicut agirliklar1 78,5+11,8 kg sporcu yaslari
8,0+2,9 y1l giiresciler katildi. Katilimcilara 8 haftalik kuvvet antrenman programi uygulandi.
Caligsma i¢in hazirlanan veri toplama araglar1 kuvvet antrenman programi 6n test ve sonrasi

son test Ol¢timleri alinarak toplandi.

2.1.Arastirma Modeli

Elit diizeydeki serbest ve grekoromen stil giires¢ilere uygulanacak olan 8
haftalik kuvvet antrenman programinin performansa etkilerinin arastirildigi bu ¢alisma 6n

test — son test desenli deneysel yontem uygulandi.

2.2.Cahisma Grubu

Calisma grubu Siileyman Demirel Universitesinde o&grenim gdren 10
grekoromen ve 12 serbest stil toplam 22 giires¢ilerden olusturuldu. Calismaya yaslari 18 ile
22 arasinda degismekte toplam 22 elit giires¢i katildi. Sporculara 8 hafta boyunca kuvvet
antrenman programi uygulandi. Sporculara calisma ile ilgili bilgiler verildi ve goniillii

katilim esas alindi.

2.3.Veri toplama araglari

Calismada kullanilan veri toplama araglar1 8 hafta arayla tiim katilimcilara

uygulanmistir.
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2.3.1. Yas, Boy, Agirhk Olgiimii Testi

Biitiin sporcularin yaglar1 kimliklerine bakilarak yil olarak kaydedilmistir.

Aragtirma grubunun boyu 0,1 cm. hassaslikta boy 6l¢tim aleti ile cm cinsinden
belirlenmistir. Sporcular 8lgiimlere yalin ayak ya da yalmiz gorap giyerek alindi. Olgiimlerde

bas1 dik pozisyonda, ayaklar1 yere paralel olacak sekilde basilmis, dizleri gergin, ayak

Resim 2.1.Boy,Agirlik Olgiimii

2.3.2. Serbest Dikey Sigcrama Testi

Takei marka jump metre ile sporcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden Kollar serbest bir sekilde ¢ift ayak dikey olarak sigrayip belirli alan igerisine
diismesi istenmistir. ki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi

(Ozer, 2011: 14).
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Resim 2.2.Serbest Dikey Sigrama Testi

2.3.3.Sag Tek Ayak Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karin boélgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden kollar serbest bir sekilde sadece sag ayaginin iizerinde dikey olarak sigrayip
tekrar belirli alan icerisine diismesi istenmistir. Iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm

cinsinden kaydedildi (Bakirci, 2013: 25).

Resim 2.3.Sag Tek Ayak Sigrama Testi
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2.3.4.S0l Tek Ayak Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden kollar serbest bir sekilde tek sol ayak dikey olarak sigrayip tekrar belirli alan
icerisine diismesi istenmistir. iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm cinsinden

kaydedildi (Turna, 2013: 40).

Resim 2.4. Sol Tek Ayak Sigrama Testi

2.3.5.0turarak (Squat) Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karin bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden eller bel bolgesinde, dizler 90 derece flexion pozisyonuna geldikten sonra dikey
olarak sigrayip tekrar belirli alan igerisine diismesi istenmistir. Iki deneme yaptirilip en iyi

yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi (Ozer ve Kiling 2012: 16).

2.3.6.Sag-Sol EI Kavrama Kuvveti Testi

Takei marka dinamometre el biiyiikligiine gore ayarlandiktan sonra sporcu
omuz bolgesine 45 derecelik abduksiyon pozisyonuna getirerek maksimum kuvvetle sag ve
sol el ile sikmast istendi. Tki deneme yaptirilarak en biiyiik deger kg cinsinden kaydedildi.
(Turna, 2013: 41).
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Resim 2.5. Sag-Sol El Kavrama Testi

2.3.7.Leg Press Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma pozisyonunda
yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme yapilarak maksimum
diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra deneme yaptirilarak en iist

diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedildi (Ozer, 2011:18).

Resim 2.6.Leg Pres Bir Maksimum Tekrar Testi
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2.3.8.Calf Raise Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra
deneme yaptirilarak en ist diizeyde kaldirdigi agirlik kg. olarak kaydedildi (Bakirci,
2013:27).

Resim 2.7. Calf Raise Bir Maksimum Tekrar Testi

2.3.9. Chest Press Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra

deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedildi (Ozer, 2011:19).
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Resim 2.8.Chest Pres Bir Maksimum Tekrar Testi

2.3.10. Abdominal BirMaksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak 20 belirlendikten sonra

deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedildi.

Resim 2.9. Abdominal Bir Maksimum Tekrar Testi

2.3.11.Biceps Curl Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma

pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
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yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra
deneme yaptirilarak en ist diizeyde kaldirdigi agirlik kg. olarak kaydedildi (Bakirci,
2013:28).

Resim 2.10. Biceps Curl Bir Maksimum Tekrar Testi

2.3.12.Triceps Press Down Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra

deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedildi.

2.3.13.Lat Pull Down Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra
deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedildi (Ozer ve Kiling
2012:19).
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Resim 2.11. Lat Pull Down BirMaksimum Tekrar Testi

2.3.14.Leg extansion Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra

deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedildi.

Resim 2.12. Leg Extansion Bir Maksimum Tekrar Testi
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2.3.15.Leg Curl Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra
deneme yaptirilarak en ist diizeyde kaldirdigi agirlik kg. olarak kaydedildi (Bakirci,
2013:28).

Resim 2.13. Leg Curl Bir Maksimum Tekrar Testi

2.3.16.Shoulder Press Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine uygun oturma/tutma
pozisyonunda yerlesimi saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda 6n deneme
yapilarak maksimum diizeyde kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten sonra
deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedildi (Ozer ve Kilng
2012:20).
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Resim 2.14. Shoulder Press Maksimum Tekrar Testi

2.3.17.Mekik Testi

Sporcular minder iizerinde bagla komutuyla 30 saniye boyunca maksimum hizda
mekik ¢ektirildi ve siire doldugunda her bir sporcunun ulastigi say1 kaydedildi (Yavuz, 2012:
37).

Resim 2.15.Mekik Testi
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2.3.18. Sinav Testi

Sporcular minder iizerinde bagla komutuyla 30 saniye boyunca maksimum hizda

sinav cektirildi ve siire doldugunda her bir sporcunun ulastig1 say1 kaydedildi.

Resim 2.16. Smav Testi

2.3.19.Sicrama (30 sn) testi

Sporcular 30 sn boyunca maksimum hizla 40 cm yiiksekliginde ki engel
tizerinden ¢ift ayak sigratildi ve siire doldugunda her bir sporcunun ulastig1 say1 kaydedildi

(Bakiret, 2013: 33).
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Resim 2.17. Sigrama (30 sn) Testi

2.3.20.0tur-Eris (Esneklik) Testi

Euro fit test bataryasina uygun ol¢iilerde yapilmis olan esneklik sehpasina oturup

iki deneme yaptirilarak en yiiksek deger cm. olarak kaydedildi (Soyleyici, 2011: 33).

Resim 2.18. Otur-Eris (Esneklik) Test

2.4. Verilerin analizi

Elde edilen verilen analizi igin SPSS 23,0 paket programindan yararlanilmustir.
Verilerin normallik degeri i¢in Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir. On ve son test
degerlendirmesi i¢in tekrarli 6lgiimler ANOVA testi ve post hoc icinde Man Withney U testi
uygulanmustir. Anlamlilik diizeyi olarak kabul edilmistir(p<0.05).
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Tablo 2.1.Calisma Grubunun Antrenman Programi

8 Haftalik Antrenman Program

1. Hafta
2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta

5 X Pull Up 6 X Pull Up 6 X Pull Up 7 X Pull Up

5 X Chin Up 6 X Chin Up 6 X Chin Up 7 X Chin Up

5 X Dip 6 X Dip 6 X Dip 7 X Dip

5 X Jump Squat 6 X Jump Squat 6 X Jump Squat 7 X Jump Squat
10 X Push Up 15 X Push Up 15 X Push Up 20 X Push Up
25 X Crunch 30 X Crunch 30 X Crunch 35 X Crunch

5 X Burpee 6 X Burpee 6 X Burpee 7 X Burpee
20 S. Jump Rope 25 S. Jump Rope 25 S. Jump Rope 30 S. Jump Rope

3 Set, Dinlenme: Hareket Arasi 30 Sn Set Aras1 180 Sn
5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta

5 X Pull Up 5 X Pull Up 5 X Pull Up 5 X Pull Up

5 X Chin Up 5 X Chin Up 5 X Chin Up 5 X Chin Up

5 X Jump Squat 5 X Jump Squat 5 X Jump Squat 5 X Jump Squat
10 X Push Up 10 X Push Up 10 X Push Up 10 X Push Up
25 X Crunch 25 X Crunch 25 X Crunch 25 X Crunch

5 X Burpee 5 X Burpee 5 X Burpee 5 X Burpee
1m. Leg Flutter 1m. Leg Flutter 1m. Leg Flutter 1m. Leg Flutter
20 S. Jump Rope 20 S. Jump Rope 20 S. Jump Rope 20 S. Jump Rope

3 Set, Dinlenme: Hareket Arasi 30 Sn Set Arasi 150 Sn
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I11. BOLUM

BULGULAR

Grekoromen ve Serbest Giirescilerine Ait Demografik Bilgiler.

Degiskenler Grup N Ortalama Standart P
Sapma

Yas (Yil) Greko 10 19,7 1,0 29
Serbest 12 19,2 1,2 '

Boy(Cm) Greko 10 173,9 6,8 09
Serbest 12 169,9 3,6 '

Kilo (Kg) Greko 10 78,5 11,8 58
Serbest 12 75,2 154 '

Sporcu yas1 (Yil) Greko 10 8,0 2,9 54
Serbest 12 7,4 14 '

p>0,05

Tablo 3.1. Grekoromen Giirescilerine ait Bir Maksimal Kuvvet (1IRM) On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart Sapma p
Shoulder Press (Kg) OnTest 99,5 20,61 84
Son Test 101,5 23,34 '
Leg Extantion (Kg) OnTest 123,5 17,80 54
Son Test 129 21,45 '
Triceps Press Down (Kg)  OnTest 73,5 15,47 a1
Son Test 79 13,90 '
Leg Curl (Kg) OnTest 74 10,75 33
§on Test 10 79 11,50 '
Lat Pully Down (Kg) OnTest 83,5 7,47 10
Son Test 88,5 5,30 '
Biceps Curl (Kg) OnTest 59 7,75 30
Son Test 63 8,88 '
Chest Press (Kg) OnTest 91,5 14,73 64
Son Test 95 17,80 '
Leg Press (Kg) OnTest 187,5 31,20 72
Son Test 192,5 31,11 '

p>0,05

Tablo 3.1 incelendiginde; Grekoromen Stil Giirescilerinin Bir Maksimal Kuvvet
(1RM) 0On ve son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik agidan

anlamli farklilik saptanmamuistir (p>0.05).



34

Tablo 3.2. Serbest Stil Giirescilerine Ait Bir Maksimal Kuvvet (IRM) On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart sapma p

Sholder Press (kg) OnTest 95,8 7,0 39
Son Test 98,8 9,1 '

Leg Extantion (kg) OnTest 124,2 14,1 42
Son Test 129,6 17,8 '

Triceps Press Down (kg) OnTest 75,0 10,7 53
Son Test 77,9 12,0 '

Leg Curl (kg) OnTest 68,8 9,6 29
Son Test 12 73,3 10,9 '

Lat Pully Down (g) OnTest 79,6 9,2 34
Son Test 83,3 9,8 '

Biceps Curl(kg OnTest 55,0 7.4 49
Son Test 57,1 7,2 '

Chest Press(kg OnTest 90,4 12,9 70
Son Test 92,5 13,4 '

Leg Press (kg) OnTest 161,3 26,6 64
Son Test 166,7 28,9 '

p>0,05

Tablo 3.2 incelendiginde; Serbest Stil Giiresgilerinin Bir Maksimal Kuvvet

(1RM) 6n ve son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik agidan

anlamli farklilik saptanmamuistir (p>0.05).

Tablo 3.3. Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerine ait Bir Maksimal Kuvvet (1RM) Son

Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama  Standartsapma P
sholderres (k) Ste ST AR | R ——
Leg Extantion (K9) o oo Tost ER—.T ) T ———
Triceps Press Down (kg) gerftl,?sts anT-?th ig ;?8 gg 85
3 |
P I -l —— ——
CCETEI ' —— ——
Crestpres () oS Tes L Sl
PRI -l —— — —

p>0,05

Tablo 3.3 incelendiginde; Grekoromen ve Serbest Stil Giirescilerinin Bir

Maksimal Kuvvet (1RM) son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen

istatistik acidan anlaml farklilik saptanmamistir (p>0.05).
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Tablo 3.4. Grekoromen Stil Giiresgilerine ait Smav, Mekik ve Sigrama On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart sapma p
30 sn Sinav % igé iégg 92
30 sn Mekik o 31 a5 85
30 sn Sicrama % ggé ggi .60
Dikey Sigrama (cm) ggr;r -e}-sgst 10 ggg ggg 71
Sag Ayak Dikey Sigrama (cm) % gg:g 213(7) 23
Sol Ayak Dikey Sicrama (cm) % 431(9)5 iég 48
Squat Dikey Sigrama (cm) % igjg g:gg 31

p>0,05

Tablo 3.4 incelendiginde; Grekoromen Stil Giires¢ilerinin Sinav, Mekik ve
Sicrama 6n-son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik agidan

anlaml farklilik saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 3.5. Serbest Stil Giirescilerine Ait Sinav, Mekik ve Sigrama On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart sapma p
30 sn Smav OnTest 42,4 7,0 62
Son Test 43,8 6,9 '
30 sn Mekik OnTest 36,5 6,9 62
Son Test 37,8 53 '
30 sn Sicrama OnTest 31,4 3,2 07
Son Test 33,9 3,1 '
Dikey Sigcrama (cm) OnTest 12 49,7 9,6 -
Son Test 52,0 9,4 '
Sag Ayak Dikey Sicrama (cm) OnTest 31,8 7,1 10
Son Test 36,4 6,1 '
Sol Ayak Dikey Sicrama (cm)  OnTest 33,2 5,7 19
Son Test 36,2 5.2 '
Squat Dikey Si¢crama (cm) OnTest 40,8 4,9 09
Son Test 45,0 6,4 '

p>0,05

Tablo 3.5 incelendiginde; Serbest Stil Giiresgilerinin Sinav, Mekik ve Sigrama
0n-son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik acidan anlaml

farklilik saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 3.6. Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerine Ait Smav, Mekik ve Sigrama Son Test

Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart sapma p

30 sn Sinav Greko Son Test 10 45,6 10,1 63
Serbest Son Test 12 43,8 6,9 '

30 sn Mekik Greko Son Test 10 38,1 4,3 87
Serbest Son Test 12 37,8 5,3 '

30 sn Sicrama Greko Son Test 10 33,9 2,8 99
Serbest Son Test 12 33,9 3,1 '

Dikey Sicrama (cm) Greko Son Test 10 56,1 6,3 25
Serbest Son Test 12 52,0 9,4 '

Sag Ayak Dikey Sicrama Greko Son Test 10 39,0 4,3 27
(cm) Serbest Son Test 12 36,4 6,1 '

Sol Ayak Dikey Sicrama Greko Son Test 10 40,8* 4,8 04
(cm) Serbest Son Test 12 36,2 5,2 '

Squat Dikey Sigrama (cm)  Greko Son Test 10 49,6 5,6 09
Serbest Son Test 12 45,0 6,4 '

*:p<0,05

Tablo 3.6 incelendiginde; Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerinin Sinav,

Mekik ve Sigrama son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik

acidan anlamli farklilik saptanmamuistir (p>0.05). Ancak Grekoromen Stil Giires¢ilerinin son

test degeri (40,8+4,8) iken Serbest Stil Giiresgilerine ait son test degeri (36,245,2) oldugu ve

bununda istatistiki acidan anlamli diizeyde bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05)

Tablo 3.7. Grekoromen Stil Giirescilerine Ait Sirt, Bacak El Kavrama ve Esneklik On-Son

Test Degerleri
Degiskenler Grup N Ortalama  Standart sapma p

Sirt Kuvveti (kg) OnTest 154,5 33,1 12
Son Test 136,1 13,7 '

Bacak Kuvveti (kg) OnTest 187,7 435 20
Son Test 1943 315 '

Sag El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 10 46,1 49 62
Son Test 47,4 6,5 '

Sol El Kavrama Kuvveti (kg)  OnTest 46,8 8,4 40
Son Test 43,8 7,0 '

Esneklik Otur Eris (cm) OnTest 31,8 8,8 98
Son Test 31,7 4,9 '

p>0,05

Tablo 3.7 incelendiginde; Grekoromen Stil Giiresgilerinin Sirt, Bacak El

Kavrama ve Esneklik 6n-son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen

istatistik acidan anlaml farklilik saptanmamistir (p>0.05).
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Tablo 3.8. Serbest Stil Giirescilerine Ait Sirt, Bacak, El Kavrama ve Esneklik On-Son Test

Degerleri
Degiskenler Grup N Ortalama Standart sapma p

Sirt Kuvveti (kg) OnTest 133,8 15,7 32
Son Test 140,7 17,0 '

Bacak Kuvveti (kg) OnTest 140,7 17,0 01
Son Test 164,9* 26,6 '

Sag El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 12 45,2 4,2 19
Son Test 42,4 5,7 '

Sol El Kavrama Kuvveti (kg)  OnTest 45,7 5,0 14
Son Test 42,3 5,8 '

Esneklik Otur Eris (cm) OnTest 35,4 7,6 67
Son Test 36,6 5,6 '

*:P<0,05

Tablo 3.8 incelendiginde; Serbest Stil Giires¢ilerinin Sirt, El Kavrama Kuvveti
ve Esneklik on-son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik
acidan anlamli farklilik saptanmamustir (p>0.05).Serbest Stil Giirescilerine ait Bacak
Kuvveti son test degeri (164,9426,6) iken 6n test degeri (140,7+17,0), bununda son test
degerinde istatistiki agidan anlamli diizeyde farkin oldugu saptanmustir (p<0.05).

Tablo 3.9. Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerine Ait Sirt, Bacak, El Kavrama ve
Esneklik Son Test Degerleri

Standart

Degiskenler Grup N Ortalama S P
apma

Sirt Kuvveti (Kg) Greko Son Test 10 136,1 13,7 50
Serbest Son Test 12 140,7 17,0 '

Bacak Kuvveti (Kg) Greko Son Test 10 194,3* 31,5 03
Serbest Son Test 12 164,9 26,6 '

Sag El Kavrama Kuvveti (Kg) Greko Son Test 10 47,4 6,5 07
Serbest Son Test 12 42,4 5,7 '

Sol El Kavrama Kuvveti (Kg)  Greko Son Test 10 43,8 7,0 58
Serbest Son Test 12 42,3 5,8 '

Esneklik Otur Eris (Cm) Greko Son Test 10 31,7 49 04
Serbest Son Test 12 36,6* 5,6 '

*:p<0,05

Tablo 3.9 incelendiginde; Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerinin Sirt ve El
Kavrama Kuvvetleri son test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik
acidan anlamli farklilik saptanmamistir (p>0.05).Grekoromen Stil Giirescilerine ait Bacak
Kuvveti son test degeri (194,3+31,5) iken Serbest Stil Giires¢ilerine ait son test degeri
(164,9426,6), Serbest Stil Giires¢ilerine ait Esneklik son test degeri (36,6+5,6) iken
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Grekoromen Stil Giirescilerine ait Esneklik degeri (31,7+4,9) oldugu ve istatistiki ag¢idan

anlamli diizeyde farkin oldugu saptanmistir (p<0.05).
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IV. BOLUM

TARTISMA

Bu calisma Elit Serbest ve Grekoromen Stil Giirescilere 8 Haftalik Uygulanan
Kuvvet Antrenman Programinin Performansa Etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Bu
amag dogrultusunda arastirma Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimlerinde egitim
goren Grekoromen ve Serbest Stil giires miisabakalarinda yarisan elit giires¢iler tizerinde
gerceklestirilmistir.  Calismaya  katilan  giirescilerin = bazi  motorik  6zellikler

degerlendirilmistir.

Grekoromen ve Serbest Stil Giirescilerinin Bir Maksimal Kuvvet (LRM) son test
degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik acidan anlamli farklilik
saptanmamigtir (p>0.05). Greko Son Test arastirma sonuglarina goére; sporcularin bir
maksimum tekrarlar1 sirastyla shoulder pres 101,5+23,3 kg, leg extansion 129,0+21,4kg,
triceps pres down 79,0 £13,9kg, leg curl 79,0 £11,5 kg, lat pull down 88,5£5,3 kg, biceps
curl 63,048,9 kg, chest pres 95,0+17,8 kg, leg press 192,5+£31,1kg,Serbest son test arastirma
sonuglarina gore sporcularin bir maksimum tekrarlari sirasiyla; shoulder pres 98,8+9,1 kg,
leg extansion 129,6+17,8 kg, triceps pres down77,9+£12,0 kg, legcurl73,3+10,9 kg, lat pull
down 83,3£9,8 kg, biceps curl 57,1+7,2 kg , chest pres92,5+13,4 kg, legpress166,7+28,9 kg
Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerinin Bir Maksimal Kuvvet (1RM) son test
degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik acidan anlamli farklilik
saptanmamigtir (p>0.05). Cimen ve Kiling, (2017)’de yaptiklar1 ¢alismada Kombine
antrenman gurubunda yapilan 6n ve son test IRM kuvvet Olclimleri sirasiyla; leg curl
29,28+5,83 kg, leg extention 43,21+£14,88 kg, leg pres 92,504+24,9461¢ctim ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmislerdir. Yavuz, (2012)’de yapmis
oldugu calismada; Eliminasyon ve kontrol grubunun degerlerinin karsilastiriimasinda 1RM
shoulder press, 86.2+15.7 kg, leg curl, 71.5£13.9 (kg), lat pull down, 76.4+11.3 kg, biceps
curl, 50+12 (kg), chest press 90.3+24.7 kg, degerleri arasinda istatistiksel olarak dnemli bir
fark oldugunu saptamistir. Kiling ve dig., (2012) de yaptiklar1 calismada; arastirmaya katilan
giiresgilerin squat on test 122.0+18 kg, son test 128.7+21.3 kg. ve bench press 6n test
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79.1£19 kg, son test 85.4+17.5s1nav On test 37.5+6.9 adet/30 sn., son test 39.8+4.9 adet/30
sn. mekik On test 30.6+4.1 adet/30 sn., sonrasi da 35.4+3.1 adet/30 sn.degerlerinde On test
veson test arasinda istatiksel olarak anlamli fark tespit etmislerdir. Kiirk¢ii ve dig., (2009)’da
yapmis olduklar1 giiresgilere uygulanan 12 haftalik antrenman programi sonucunda triceps
test ortalamalarinda ilk test 7,82+2,74 ve son test7,57+2,69 degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark saptamiglardir. Aydos ve dig., (2004) yaptiklar1 ¢alismada giiresgilerin 1
rm squat degerlerini 139.1+£33.7kg, 1 rm bench press degerlerini 94.27+20.8 kg. olarak tespit
etmislerdir. Mc Guigan ve dig., (2006) yaptig1 ¢alismada giires¢ilerde 1 rm squat degeri
129+1,3 kg,1 rm Bench Press degeri 105+3,2 kg olarak tespit etmislerdir. Cicicoglu ve dig.
(2007), 15-17 yas grubu giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin sezonsal degisimi
tespit amaciyla yaptiklar1 ¢aligmada 30 saniye sinav testi degerini 42.50+6.84 adet,mekik
testi degerini 30.76+4.12 adet olarak tespit etmislerdir. Kiirk¢ii ve dig. (2001), 12-14 yas
arastirma grubu giirescilerinin sinav degerlerini 36.45+2,1 adet, mekik degerlerini 30.36
adet, spor yapmayan kontrol grubunun simav degerlerini 16.07+3,2 adet, mekik degerlerini
14.13+2,3 adet olarak tespit etmislerdir. Calisma sonunda elde edilen veriler sonucunda
istatistiki agidan fark saptanmamustir, literatiir ¢alismalarindaki farklilar ile paralellik
gostermektedir. Bunun neden c¢alisma grubunun antrenman diizeylerinin yiiksek olmasi

planlanan program ile etki oranini azalttig1 diisiniilmektedir.

Grekoromen ve Serbest Stil Giires¢ilerinin Simav, Mekik ve Sigrama son test
degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik acidan anlamli farklilik
saptanmamugtir (p>0.05). Ancak Grekoromen Stil Giires¢ilerinin son test degeri (40,8+4,8)
iken Serbest Stil Giiresgilerine ait son test degeri (36,2+5,2) oldugu ve bununda istatistiki
agidan anlamli diizeyde bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05). Grekoromen Son Test
arastirma sonuglarina gore; 30 sn Sinav(45,6£10,1), 30 sn Mekik (38,1+4,3) 30 sn Sigrama
(33,942,8), Dikey Sigrama (56,1+6,3)cm, Sag Ayak Dikey Sigrama (39,0+4,3)cm, Sol Ayak
Dikey Sigrama (40,8 +4,8) cm, Squat Dikey Sigrama (49,6+5,6) cm, Serbest son tekrar
aragtirma sonuglarina gore; 30 sn Sinav (43,8+6,9), 30 sn Mekik (37,8+5,3),30 sn Sigrama
(33,943,1), Dikey Sigrama (52,0+ 9,4)cm, Sag Ayak Dikey Sigrama (36,4+6,1)cm, Sol Ayak
Dikey Sigrama (36,2 £ 5,2)cm,, Squat Dikey Sigrama (45,0+£6,4)cm Grekoromen ve Serbest
Stil Giiresgilerinin Smav, Mekik ve Sigrama son test degerlerinde degisim oldugu tespit

edilmesine ragmen istatistik agidan anlamli farklilik saptanmamustir (p>0.05). Ancak
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Grekoromen Stil Giiresgilerinin son test degeri (40,8+4,8) iken Serbest Stil Giiresgilerine ait
son test degeri (36,2+5,2) oldugu ve bununda istatistiki agidan anlamli diizeyde bir fark
oldugu saptanmistir (p<0.05). Sentiirk ve dig.(2017) yilinda 15 geng elit giiresgi ile yaptigi
calisgmada 8 haftalik intensiv interval antrenman metodunun, dikey sigrama On test
49,1343,73 ve son test 51,06+£3,99 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptamistir. Kiling ve dig., (1996) yilinda 14-16 yas grubu giires¢ilerde yapmis oldugu 8
haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin dikey
sigrama53.00+4.95 cm degerlerinde anlamli artis kaydetmistir. Kirk¢l ve dig., (2007)
yilinda, yas ortalamasi 12.50 olan 12 erkek greko-romen giiresci ile yaptiklari ¢alismada
Sezon Oncesi dikey sigrama ortalamalart 37.08 + 5.16 cm. sezon sonrasi, 43.25 + 5.17 cm
olarak tespit etmislerdir. Kirk¢i ve dig., (2009)’da yapmis olduklari giirescilere uygulanan
12 haftalik antrenman programinin dikey sicrama ilk test 31£5,28 cm ve ikinci test
34,3544,61 cm degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu tespit etmistir.
Aslan ve dig., (2013)’da 13-15 yas giresgilerin fiziksel ve motorik 6zelliklerini
karsilastirdiklari caligmada dikey sigrama degerlerinde ilk 6l¢tim 39.0+£5.9cm ve son 6lgiim
39.7£6.6 cm oldugunu saptamiglardir. Demirkan, (2012)’de Serbest ve Grekoromen stile
sahip giirescilere yaptigi ¢alismada; dikey sigrama Sl¢iimleri sonucunda 42,63+8,42 elde
edilen istatistiksel verilere gore anlamli fark bulunmadigi tespit edilmistir. Akbal, (1998)’da
yapmis oldugu ¢alismada, Giiresgilerde hazirlik donemi antrenman programlari igerisinde
yer alan fiziksel g¢alismalarimin dikey sigrama 6n ve son test deney grubu on test
Olctimlerinde 49,0045,00 son test 6l¢timlerinde 53,00+5,00 bulunmustur. Kontrol grubu 6n
test Slgiimlerinde 48+4,00 cm son test dlglimlerinde 51,00+4,00 bulunmustur. Deney ve
kontrol grubundaki giires¢ilerin ortalama dikey sigrama degerleri karsilastirildiginda her iki
Olglimde istatistiki a¢idan anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05). Kara, (2019)’da
yaptig1 calismada, Elit grekoromenl.24 £ 0.28 m/s ve serbest stil giirescilerde dikey sigrama
1.32 + 0.34 m/s ortalama degerleri olarak saptamistir. Kiling ve dig., (2011) giiresciler
lizerinde yaptiklari ¢aligmada dikey sicrama degerleri 6n testte 29.1+3.6 adet/30 sn., son
testte 31.1+2.9 adet/30 sn. olarak tespit etmislerdir. Akbal’in (1998) yaptig1 benzer bir
caligmada On testte dikey sigrama 49.0+5.0 cm., son testte ise 53.0+5.0 cm. olarak tespit
etmislerdir. Mc Guigan ve dig. (2006) yaptig1 ¢calismada giirescilerde dikey sigrama degeri
olarak45,0+2,1 cm olarak tespit etmiglerdir. Callan ve dig., (2000) Amerika dlnya Serbest

giires takiminin ortalama dikey sigramalar1 60,02+2,3 cm olarak tespit etmislerdir. Kiikgii
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ve dig. (2010) calismalarinda 13 yas giirescilerde dikey sigrama testini 43.25+5.17 cm olarak
tespit etmislerdir. Calisma sonunda elde edilen veriler sonucunda istatistiki agidan fark
saptanmamustir, literatlir caligmalarindaki farklilar ile paralellik gostermektedir. Bunun
neden ¢alisma grubunun antrenman diizeylerinin yiiksek olmasi planlanan program ile etki

oranini azalttig1 diigiiniilmektedir.

Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerinin Sirt ve El Kavrama Kuvvetleri son
test degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik agidan anlamli farklilik
saptanmamugtir (p>0.05).Grekoromen Stil Giiresgilerine ait Bacak Kuvveti son test degeri
(194,3£31,5) iken Serbest Stil Giirescilerine ait son test degeri (164,9+26,6), Serbest Stil
Giiresgilerine ait Esneklik son test degeri (36,6+5,6) iken Grekoromen Stil Giirescilerine ait
Esneklik degeri (31,7£4,9) oldugu ve istatistiki agidan anlamli diizeyde farkin oldugu
saptanmigtir (p<0.05). Sentiirk ve dig.(2017) yilinda 15 geng elit giiresci ile yaptigi
calismada 8 Haftalik Intensiv Interval Antrenman Metodunun sonucunda bacak kuvveti
degerini On test 113,93+25,43kg son test 117,50+25,72kg, sag kavrama kuvveti 6n test
44,88+8,79kg son test 48,7249,34kg sol kavrama kuvveti degerini ise 6n test 44,50+8,27 kg
son test 48,78+9,08 kg olarak tespit etmislerdir. Kiirk¢ii ve dig., (2007) yilinda, 12 erkek
greko-romen giiresci ile yaptiklart ¢alismada bacak kuvveti ortalamalarini, sezon oncesi
125.20+£35.70 kg, sezon sonras1 160.87+43.13 kg olarak tespit etmislerdir. Bayraktar ve dig.,
(2012)’da Giires Stillerine GoOre 15-17 Yas Araligindaki Giiresgilere yaptigi ¢alismada
serbest ve grekoromen stil giirescilerin sag el kavrama [t (244)=-2.386, p<0.05]
kuvvetlerinde oldugunu saptamislardir. Kara, (2019)’da yaptig1 ¢alismada, Elit grekoromen
sag el kavrama kuvveti 60.76+£14.87 kg ve sol el kavarama kuvveti 54.88+9.95 kg ve serbest
stil giirescilerde sag el kavrama kuvveti 54.28+13.02 kg ve sol el kavrama kuvveti
51.92+11.33 kg olarak tespit edilmistir. Karsilastirilmasi sonucunda ortalamalarinin stiller
arasinda anlamli bir farkin olmadigi tespit etmistir. Bulgay (2017) yaptig1 ¢alismada
giires¢ilerin dikey sicrama degerleri 29,89+8,77 cm, sag el kavrama kuvvet degerleri
34,12+10,36 kg, sol el kavrama kuvvet degerleri 30,90+9,42 kg, esneklik degeri 25,53+6,23
cm oldugunu tespit etmistir. Ziyagil ve dig., (1996) serbest stil giirescilerine yaptiklart
calismada sag el ilk dl¢lim 34.92 £7.29 ve son 6l¢iim 42.46 + 6.26ve sol el ilk 6l¢iim 33.50
+ 7.03 ve son 6l¢cuim 43.33 + 6.49 kavrama kuvvetinde ve otur eris ilk 6l¢iim 29.08 + 6.84

ve son Ol¢tim 35.30 £+ 5.27 degerini tespit etmislerdir. Demirkiran, (2012)’da Serbest ve
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Grekoromen Giiresgilerine yaptigi calismada; sag ve sol el kavrama kuvveti serbest
giirescilerin sag el kavrama kuvvetini 43.949.1 kg, sol el kavrama kuvvetini 43.4+8.8 kg
Grekoromen giirescilerin sag el kavrama kuvvetini 45.7+9.3kg, sol el kavrama kuvvetini
44.619.0 Kg; seklinde rapor etmislerdir. Sirt kuvveti, bacak kuvveti ve otur uzan esneklik
degerini tespit etmistir. Kirkcu ve dig., (2009) giirescilere uygulanan 12 haftalik antrenman
sonucunda; ilk test ve son test ortalama degerleri sinav (30 sn) ilk test (38,40 adet),son test
(45.80 adet),sag el kavrama kuvveti 21,50 kg. bacak kuvveti27,24+27,14 kg. mekik ilk
Olcim 29,95sn ve son 6lciim 35,80 sn esneklik ilk élgim 10.6 cm ve son 6l¢im 14.1 cm
oldugunu ifade etmiglerdir. Kiling ve dig., (2012)’de yapmis olduklari ¢aligmada
giires¢ilerin antrenman oncesi smav (30 sn)on test 37.5+£6.9 adet, son test 39.8+4.9 adet
oldugunu saptamiglardir. Cicioglu ve dig., (2007)’de yaptiklar1 ¢aligmada arastirmaya
katilan giirescilerin sag el ilk 6l¢im 28,66+7,47 son 6l¢cim 33,63+6,82s0l el ilk 6lgim
26,56+6,73 ,son 6l¢lim31,34+6,78 kavrama kuvveti, bacak kuvveti ilk 6lgim 126,53+£30,04
ve son 0lcim164,01+36,32, sinav ilk 6l¢iim 42,50+6,84 son 6l¢im51,70+6,37,mekik ilk
Olglim 30,76+4,12 ve son Olcum 40,36+3,09test ortalama degerler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin oldugunu tespit etmistir. Aydos ve dig., (2009) yilinda yas
ortalamalar1 19,5 £1,6 (y1l) olan 66 giires¢i ile yaptiklari ¢alisma sonucunda Sirt Kuvveti
(kg) degerini 155,80+ 27,92, Bacak Kuvveti degerini (kg) 161,61 + 35,70 ortalama degerleri
olarak saptamistir. Aydosve dig., (2004) geng elit giires¢ilerde sirt kuvvetini 15527 kg,
bacak kuvvetini 1614+35.7 kg ortalama degerleri olarak saptamiglardir. Schmidt ve dig.,
(2005) giiresciler tizerinde yaptiklart ¢aligmada sirt kuvveti ortalamalarin1 157.9£25.2 kg
ortalama degerleri olarak saptamustir. Ziyagil ve dig., (1996) giiresciler iizerinde yaptiklari
calismada fizyolojik 6zellikleri bakimindan bir yillik degisimlerini 6lgmiis olduklart yildiz
milli takim Giirescilerinin otur-eris testi degerlerini 6n testte 29,08+ 2,4 cm, son testte
35,30+ 3,5 cm ortalama degerleri olarak saptamustir. Ziyagil ve dig., (1994) giiresgiler
tizerinde yaptiklar ¢alismada, 17-18 yaslar1 arasinda 20 giires¢i lizerinde yapilan otur-eris
testi Ol¢timleri sonuglarini, sikletlerinde Tirkiye ikincisi olan 10 gilirescinin otur-eris testi
sonuclarint 37.49 + 4.61 cm oldugunu tespit ederken, sikletlerinde Tiirkiye birincisi olan 10
giirescinin sonuglarini ise 37.13 £ 6.20 cm ortalama degerleri olarak saptamistir. Kutlu ve
Cicioglu (1995), yildiz grekoromen milli takim sporcularinin 6lgiim degerlerini 30,17+5,2
cm, serbest giires milli takim sporcularinin otur-eris testi degerlerini 30,87+7,4 cm ortalama

degerleri olarak saptamigtir. Baykus (1989) giiresciler iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada otur-
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eris Olclim degerlerini belirledigi bir ¢calismasinda 18 serbest giires milli takim glires¢isini
Olemiis test degerlerini 29,83+6,2 cm ortalama degerleri olarak saptamistir. Kaya (2018)
giires¢iler tizerinde yaptiklari ¢alismada denek grubu Giiresgilerin bacak kuvveti 6l¢im
sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 181,16+36,27 kg antrenman sonrasi 202,67+45,26
kg, kontrol grubu Giires¢ilerin antrenman Oncesi 185,96+£39,87 kg, antrenman sonrasi
211,43+£50,21 kg denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman
sonrasi alian bacak kuvveti 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlaml
fark oldugunu saptamistir. Calisma sonunda elde edilen veriler sonucunda istatistiki agidan
fark saptanmamustir, literatiir ¢alismalarindaki farklilar ile paralellik gostermektedir. Bunun
nedeni ¢aligma grubunun antrenman diizeylerinin yiiksek olmasi planlanan program ile etki

oranini azalttig1 diisiiniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak: ¢alismamizda yer alan grekoromen ve serbest stil giirescilere
yapilan kuvvet antrenmanlarin, 1 rm shoulder press, 1 rm leg extension, 1 rm triceps press
down, 1 rm legcurl, 1 rm lat pull down, 1 rm biceps curl, 1 rm chest press, 1 rm leg press
otuz saniye sinav, otuz saniye mekik, otuz saniye sigrama, serbest dikey si¢crama, sag ayak
dikey sigrama, squat dikey sigrama sirt kuvveti, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol
el karama kuvveti, test degerlerine katki sagladigin1 ama bu katkinin istatiksel olarak bir fark
yaratmadiglr goriilmiistiir. Kuvvet antrenman programinin serbest ve grekoromen stil
giiresciler On test ve son test degerleri karsilastirildiginda, grekoromen giiresgilerin Sol ayak
dikey sicrama ve bacak kuvveti son test degerleri serbest giires¢ilerden daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bunun yan1 sira serbest stil giirescilerin otur eris esneklik son test degerleri

grekoromen stil giirescilerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Oneriler

e Serbest ve grekoromen sporculara farkli kuvvet antrenmanlar1 ve testler
uygulanarak etkisine bakilabilir.

e Farkli calisgma grubu {izerinde bu testler uygulanarak, farkli sonuglar elde
edilebilir.

e (Calisma grubunda yer alan giirescilerin sayisi artirilarak deneysel ¢alismalar

yapilabilir.



46

KAYNAKCA

Akbal, M. (1998). Giirescilerde Hazirlik Donemi Antrenman Programlari Icerisinde
Fiziksel Calismalarin Hassal Kuvvet Uzerine Etkileri. Yiksek Lisans Tezi,
Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Arikan, Y. (2020) Psikolojik Beceri Kistast Olarak Ozgiivenin, Sporcularin Basari Algisina
Katkisi; Giires Milli Takimi Ornegi. YUksek Lisans Tezi. Marmara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii. Istanbul.

Aslan, S., Karakollukcu, M., Gil, M. ve Fisne, M. (2013).13-15 Yas Giiresgilerin Fiziksel
ve Motorik Ozelliklerinin Bir Yillik Degisimlerinin Karsilastirilmasi. Spor
Hekimligi Dergisi, (48), 1.

Aydos, L., Tas, M., Akyiiz, M. ve Uzun, A. (2009). Geng Elit Giirescilerde Kuvvetle Bazi
Antropometrik Paremetrelerin Iliskisinin Incelenmesi. Journal Of Physical
Education And Sport Sciences, 11 (4).

Bagci, O. (2016).12-14 Yas Arast Giires¢ilerde 8 Haftalik Kuvvet Antrenmaninmin Bazi
Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisi. Yuksek Lisans Tezi, Firat
Universitesi, Diyarbakir.

Bakirci, A. (2013). Universite Basketbol Takimi Hazirlik Periyodu Performans Analizine
Bagl Uygulanan Kombine Antrenmanlarin Etkinligi. YUksek Lisans Tezi,
Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlsu, Isparta.

Baykus, S. (1989) The Analysis of Physiological Characteristics of 17-20 years old the
Turkish National Free Style and Greco-romen Espoir Teams Wrestlers.Middle
East Technical University, Unpublished Master Thesis.

Bayraktar, 1., Deliceoglu, G., Kahraman, E. Ve Yaman, M. (2012). Giires Sitillerine Gore
15-17 Yas Araligindaki Giirescilerin  Baz1  Fiziksel Parametrelerinin

Karsilagtinnlmasi. Uluslararasi Hakemli Akademik Saglik ve Tip Bilimleri
Derqgisi, (2), 56.

Bulgay, C. (2017) 12-14 Yas Grubu Atletizm Ve Giires Sporcularinin Fiziksel, Fizyolojik Ve
Motorik Ozelliklerinin Branslasma Yoniinde Incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi.
Gazi Universitesi. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali Spor Ve Saglik
Bilimleri Programi. Ankara.



47

Callan, S.D., Brunner, D.M., Devolve, K.L., Mulligan, S.E., Hesson J., Wilber R.L., ve
Kearney J.T., (2000). Physiological profiles of elite freestyle wrestlers, J
Strength Cond Res, 14(2), 162—-169

Caloglu, M. (2017). Greko-Romen Ve Serbest Stil Giirescilerinde Kros Fit Antrenmanlarinin
Anaorobik Glg¢ Ve Dengeye Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Dumlupinar
Universitesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii. Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalx.

Cicioglu, 1., Kiirkcii, R., Yiiksek, S. ve Eroglu, H. (2007). 15-17 Yas Grubu Giiresgilerin
Fiziksel Ve Fizyolojik Ozelliklerinin Sezonsal Degisimi. Spormetre Beden
Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 5 (4), 151-156.

Cimen, E. ve Kilig, F. (2017). 12-14 Yas Hentbolculara Miisabaka Déneminde Uygulanan
Kombine Antrenmanlarinin Performanslar1 Uzerine Etkilerinin Arastiriimast.
Sportif Performans Arastirma Dergisi, 1 (1), 35-50.

Demirkan, E. (2012).Serbest ve Grekoromen Yildiz Milli Takimlarina Segilen Ve
Secilemeyen Giiresgilerin Bazi Ozelliklerinin Karsilastiriimasi. Doktora Tezi,
Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Gul, M. (2013). Kuvvet ve Izometrik Kuvvet Antrenmanlarinin Maksimal, Optimal Ve
Kuvvette Devamlilik Uzerine Etkisi. Doktora Tezi, Kocaeli Universitesi Saglik
Bilimleri Enstittisu, Kocaeli.

Islamoglu, 1. (2015). Far{glz Statik Germe Stirelerinin Stirat Ceviklik Sicrama ve Esneklik
Performansi Uzerine Etkisi. Yiksek Lisans Tezi, Ondokuz Mayis Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Samsun.

Johnson, G. O. and Cisar, C. J. (1987). Basic Conditioning Principles For High School
Wrestlers. The Physician And Sports Medicine, 15 (1), 153-159.

Kara, S. (2019). Elit Grekoromen ve Serbest Stil Giirescilerde Reaktif Kuvvet indeksi
Maksimal Kuvvet ve Anaerobik Gii¢ Ozelliklerinin Karsilastirilmasi. Yiiksek
Lisans Tezi, Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara.

Kaya, K. (2018). 12 Haftalik Cabuk Kuvvet Antrenman Programimin Giires¢ilerin Dinamik
Denge, Bacak Kuvveti, Relatif Giig, Siirat ve Viicut Kompozisyonuna Etkisinin
Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Afyon Kocatepe Univesitesi Saglik Bilimleri
Enstitusu, Afyon.



48

Keles, S. (2016). 10-12 Yas Grubu Erkek Yiiziiciilerde Dinamik Germe Egzersizlerinin
Esneklik Gelisimi ve Yiizme Performansina Etkisi. YUksek Lisans Tezi, Selcuk
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Kiling, F. ve Ozen, G. (2015). Elit Serbest Ve Grekoromen Gﬁrqsgilerip Anaerobik Giig
Degerlerinin ve Kalp Atim Sayilarinin Karsilastirmasi. /nonii Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2 (2), 21-34.

Kiling, F., Aydogan, A., Ersoy, A. ve Yavuz, A. (2012). Giires¢ilerde Hazirlik Periyodunda
Uygulanan Kombine Kuvvet Antrenmanlarinin Kuvvet Performanslar Uzerine
Etkileri. Uluslararast Insan Bilimleri Dergisi,9 (1),398-411.

Kiling, F., Erol, E ve Kumartash, M. (2011). Basketbol Alt Yapisinda Uygulanan Kombine
Teknik Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel, Kuvvet Ve Teknik Ozellikler Uzerine
EtKisi. Uluslar Arasi Insan Bilimleri Dergisi, 8 (1),213-229.

Kutlu, M., & Cicioglu, 1. (1995). Tiirkiye grekoromen ve serbest yildiz milli takim
gliresgilerinin gelismis fizyolojik 6zelliklerinin analizi. Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri Teknolojisi Dergisi, 6(4), 7-14.

Kirkgl, R., Ersoy, A. ve Aydos, L. (2009).Giirescilere Uygulanan 12 Haftalik Antrenman
Programmin Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisi. Sport
Sciences, 4 (4), 313-321.

Miller, L. E., Pierson, L. M., Nickols-Richardson, S. M., Wootten, D. F., Selmon, S. E.,
Ramp, W. K. and Herbert, W. G. (2006). Knee Extensor And Flexor Torque
Development With Concentric And Eccentric Isokinetic Training. Research
Quarterly For Exercise And Sport, 77 (1), 58-63.

Muratli, S., Kalyoncu, O. ve Sahin, G. (2011). Antrenman ve Musabaka. Antalya: Kalyoncu
Spor Danigmanlik.

Ozcan, S. (2011). Temel Tenis Teknik Og]fetiminde {:ki Farkly Antrenman Metodunun Teknik
Biyomotorik Ve Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisinin Arastirimasi. Y Uksek
Lisans Tezi, Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Isparta.

Ozer, O. (20_.11).Elit Ferdi Ve Takim Sporcularin Bazi Temel Biyomotorik Ve Fizyolojik
OzelliklerininPerformans Boyutu lle Karsilastiilmasi. Yuksek Lisans Tezi,
Stileyman Demirel Universitesi Saglik Enstitiisii, Isparta.



49

Ozer, O. ve Kiling, F. (2012). Elite Athletes in individual And Team Strength, Speed And
Flexibility To Compare Their Performance. Journal Of Human Sciences, 9 (1),
360-371.

Schmidt, W. D., Piencikowski, C. L., and Vandervest, R. E. (2005). Effects of a competitive
wrestling season on body composition, strength, and power in National
Collegiate Athletic Association Division 11l college wrestlers. Journal of
Strength and Conditioning Research, 19 (3), 505-508.

Soyleyici, Z. S. (2011). Tenis teknik dgretiminde 8 haftalik yogun kuvvet ve teknik
antrenman programlarinin biyomotorik ve teknik gelisimleri iizerine etkilerinin
arastirilmasi (Doctoral dissertation, SDU Saglik Bilimleri Enstitiisii).

Sentiirk, A., Oktem, G., & Sansli, S. (2017). Analyzing the anthropometric and performance
features of 16-18 years-old female wrestling and karate athletes. International
journal of Science Culture and Sport, 5(22), 27-34.

Turna, B. (2013). Futbolcularda rutin olarak yapilan kombine performans analizine bagh
mag  performans  diizeyleri arasindaki iliskinin  arastirlmas (Doctoral
dissertation, SDU Saglik Bilimler Enstitiisi).

Toprakli, M., & Kiling, F. (2017). Elit Dag Bisikletcilerinin Sezon Basi Performans
Analizine Bagli Uygulanan Antrenmanlarin Performanslarina Etkilerinin
Arastirilmast. Sportif Performans Arastirmalart Dergisi, 1(1), 14-25.

Yavuz, A. (2012). Elit Giiresgilerde Laktik Asit Eliminasyon Antrenmanimn Etkinligi.
Yiiksek Lisans Tezi, Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Isparta.

Ziyagil, M.A., Zorb, E. and Elioz, M. (1994) Sikletlerinde Tiirkiye birincisi ve ikincisi olan
giresgilerin yapisal ve fonksiyonel 6zelliklerinin karsilagtirlmasi. Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5 (1), 1-140.

Ziyagil, M.A., Zorba, E., Kutlu, M., Tamer, K. ve Torun, K. (1996). Bir Yillik Antrenmanin
Yildizlar Kategorisindeki Serbest Stil Tiirk Milli Takim Giiresgilerinin Viicut
Kompozisyonu Ve Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkisi. Gazi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 1 (4), 9-16.



