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1. GIRIS

Giires sporunun son yillarda ¢ok yiiksek tempolarla yapilmasi miisabakalara
hazirlik igin yapilan antrenmanlarda planli ve lprogramh caligmalarin belli bir sistematik
icinde yapilmasi zaruretini dogurmugtur. Uygulama asamasinda sadece teknik kapasitenin
yiiksek olmasi ve taktik yeterlilik miisabaka kazanmaya yetmemektedir. Bu nedenle
gliregcilerin entellektiiel olarak gelisimlerini saglamak igin bir ¢ok teorik konulara yer
verilmesi ve bunlarin uygulama safhasinin bilimsel] temellere uygun olmasi gerekmektedir.
Giiresin teorisi; antrenman yontemleri, tekniklerin biyomekanigi, fizyolojik 6zellikler,
olgme ve degerlendirmeler, kurallarda yapilan degisiklikler, giinlimiizde giires¢ilerin
miisabakalara hazirlanmalarinda = ¢nemli faktdrler olarak karsirmza ¢ikmaktadir.
Uluslararasi Giires Federasyonu (FILA)'nun sik sik kurallarda yapmis oldugu degisikliler,
giiresgilerin yarigmalara hazirlanmasinda antrenman yontemleri agisindan degisiklikler
meydana getirmigtir. Yenilenen bu degisikliklere giires¢ilerin uyum gésterebilmeleri ise iyi
bir hazirlik devresi gecgirmelerine baghidir. Bundan dolay: giiresgilerin 6zellikle hazirhik
dénemi antrenmanlarinda yarigmalarda kullanacaklan enerji sistemleri ve giiglerini ortaya
koyup ayrntilariyla incelenmesi ve buna bagl olarak programlarin diizenlenmesi
gerekmektedir.

Bu aragtirma ile giires¢ilerde hazirlik donemi galigmalarinda uygulanan antrenman
programlari igerisinde kassal kuvvete etki eden fiziksel ¢aligmalarla ilgili olarak hazirlanan

6rnek bir antrenman programinin etkinligini aragtirmak amaglanmigtir.



2. LITERATUR BILGI
2. 1. Giiresin Kelime Anlami ve Tanim

Insanligin varligi ile birlikte insanlarin yagamlarim devam ettirebilmek ve
kendilerini korumak amaciyla viicutlarin1 kullandiklar1 goriilmektedir. Insanin en basit ve
dogal miicadele gekli olan giires, bu nedenle insanlik tarihi kadar eski ve uzun yillara
dayanan bir gecmise sahiptir. Insanlarin heniiz yerlesik diizene gegmedikleri ilk ¢aglarda
varliklarim siirdiirebilmek igin yiyecek temin etmek ve kendilerini korumak amaciyla vahsi
hayvan ve diigmanlanyla yaptiklar1 miicadele ve bogusmalardaki hareketler giirese konu
olmugstur (Basaran 1989).

Giireg ile ilgili kaynaklarda aragtinicilarin giiresin kelime anlamu ile ilgili olarak - -

cesitli agiklamalarda bulunduklar1 goriilmektedir. Kologlu (1972) tarafindan bildirildigine
gore Kasgarli Mahmud'un Divan'ii Liigati't Tirk" adli eserinde giires kelimesi "Kiires"
olarak gegmekte ve "Kiir" kelimesi ile de yigit, sarsilmaz, pek ytirekli, kabadayr adamin
ifade edildigi goriilmektedir. Kahraman (1989) 'a gore ise giires kelimesi eski tiirkcede

kullanilan "Kiileg" kelimesinden gelmektedir.

Tirkiye Tiirkge'sinde kullamlan "Giires" kelimesinin bazi Tiirk sivelerinde
kullanim ise; Kuter (1945) 'e gére bazi lehgelerde "Giiles", Mogolcada "Giira", Cagatay
dilinde "Kiiresmek - Kiilesmek", Kazan Tiirk¢esin de "Kirkte" ve Yakut Tiirk¢esin de ise
"Kiires" seklindedir.

Giiresle ilgili tammlara yer veren kaynaklar incelendiginde, bu tammlarinda biiyiik
benzerlikler tasidig1 goriilmektedir.

Alpman (1972) 'a gore giires; viicut boliimlerinin ortak ¢aligmasi gerektiren
ayrica cesaret, reaksiyon siirati, refleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir faaliyet
olmasi sebebiyle hazirligina erken yaslarda baslanmasi icap eden yakin miicadele

sporudur.

Avciogullart (1993) 'na gore; kisinin viicut agirhifini, kas gliciinii, zekasim ve
teknik becerisini kullanarak rakibine iistiin gelme sanatidir .

Pehlivan (1986) 'a gore ise; iki insanin belirli boyutlardaki minder tizerinde arag

kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini

kullanarak birbirlerine iistiin gelme miicadelesidir.



2. 2. Giiresgin Tarihi Gelisimi

Giires insanlik tarihinde yer alan en eski sporlardan birisidir. Insanlarin dogasinda
var olan yagamlarim siirdiirmenin yaninda birbirlerine Ustlinlik saglamak arzusu onlan
birbirlerine kargi saldirgan yapmis ve miicadeleye zorlamigtir. Eberhart (1989) 'a gore
giireste; cesaret, gilig, mertlik, diiriistliik, geviklik ve beceri gibi 6zelliklerin bulunmas:

sebebiyle tiim toplumlarda sevilmis ve énemsenmistir.

M.O. 1. y.y. Orta Nil kiyilarinda Ben-i Hasan harabelerindeki mezarlarin
lizerindeki kabartmalarda Misir askerleri arasinda giliresin yaygin oldugu ve askerlik

egitiminde cirit attiklari, agirlik kaldirip giires yaptiklar1 gériilmektedir (Kuter 1945).

~M.0O:2000-2470 'de Misirhlar, M.O. 708 ‘de Yunanlilar, M.O. 260 'da-Siimerler,
M.O. 22 'de Japonlar, M.O. 2. y.y. 'da Tiirkler tarafindan giires yapildigina dair belgeler
bulunmustur (Tayga 1980). Daha sonralari insanlarin zamanla yerlesik diizene ge¢meleri
ve yiyeceklerini biriktirip bos zaman yaratmalanyla ilkel ve dogal tutuslar, vuruglar,
savunma ve bogusma aninda birbirlerine karsi yapmis olduklar1 basit hareketler

gelistirilmis, giires seyirci 6niinde yapilan gosteri sekline doniigmiigtiir.

Kolelik doneminde zengin ve niifuslu kisiler iri yapili koleleri bir siire egiterek
eglence amaciyla gilires ve bokstan olusan pankreas denilen ¢esitli gosteriler
diizenlemislerdir (Tayga 1980).

Eski Yunanistan'da Girit ve Miken devrinde giires miisabakalarinin yapildigi
kanitlanmigtir. Olimpiyatlarin ana iilkesi olarak bilinen eski Yunanistan'da giires temel
sporlar arasindaydi. Yunan devletinin gelisme ¢aginda giiresteki gelismeler kayda degerdir.
Ik yillarda giiresenler rakibinin tiim viicudundan tutarak kuvvete déniik bogusuyorlardi.
Daha sonra yapilan degisikliklerle bu giinkli folklor giiresleri ve ¢agin modern giiresi
sekillenmigtir (Basaran 1989).

Giires sporu ile ugrasan milletlerin basinda Tiirkler, Araplar ve Yunanhlar
gelmektedir (Yildiz 1979). Medeniyetlerin yayilmasiyla toplumlarin kiiltiirel ve fiziki
Ozelliklerinden etkilenerek gelisme gdstermis olan giires, gliniimiizde ana sporlardan biri
olmustur. Asirlardir 6nemini kaybetmeden Tiirkler'in yaninda daha bir¢ok milletler
tarafindan yapilan giires, Tiirklerin Islamiyeti kabul etmelerinden sonra da Tiirkler igin

milli bir spor olarak daha da 6nem kazanmugtir.

1912 yilinda Uluslararas: Amatoér Glires Federasyonu (FILA) kurulmus ve giires
zamanla giiniimiizdeki bes dakikalik halini almistir (Cengiz 1984).



1896 yilinda yapilan ilk modern olimpiyat da tek siklette yapilan miisabakalarla
yerini almig olan giires, bugiin farkli sikletlerde serbest ve gre-ko romen sitil olarak iki
tiirde yapilmaktadir. Her iki tiirde de uluslararas1 miicadeleler 8 'er siklette yapilmaktadir.

Ilk tice giren sporculara madalya verilen olimpik bir spor dali olmustur.

1860 yilinda Fransa'da gelisen gre-ko romen tir gilireste 1912 Stocholm
Olimpiyatlarinda Estonyali Martin Klein ile Finlandiyali Arman Asikoinen'in 76 kilo
miisabakas1 11 saat 40 dakika siirmiis ve giireste en uzun miicadele olarak Guinnes

Rekorlar Kitabina gegmistir (Akdenk 1989).

FILA 1924 'te Paris olimpiyatlarinda giireste 30 dakikalik siireyi kural haline
getirmis, 1948 Londra Olimpiyatlarinda da miisabaka siiresini 10 dakika ayakta, iiger
dakika yerde, 4 dakika tekrar ayakta olmak iizere 20 dakika ile siirlandiriimigtir. 1960
Roma Olimpiyatlarinda miisabaka siiresini 15 dakikaya indirip yer giiresi kaldirilmis ve
1968 yilinda ilk once 12 dakika daha sonra da 9 dakikaya indirilmigtir. 1980 Moskova
Olimpiyatlarinda ise miisabaka stiresi 6 dakika ile kurallastirilmis ve 1989 yil1 basindan
itibaren de miisabaka siiresi 5 dakikalik tek devre olarak yiiriirliige girmistir (Arikan 1992).

2. 3. Giires Sporunun Yapisal Ozelligi

Giiresin dogusundan giintimiize kadar ve FILA 'mn sik sik kurallarda yapmig
oldugu degisikliklere ragmen giires¢iler igin ana unsur olarak kuvvet daima Onemini

korumustur.

Cesitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasim gerektiren giires sporunda
kassal kuvvet, kisa reaksiyon zamani, ¢eviklik, néromiiskiiler koordinasyon, statik-dinamik
miikemmel bir denge, anaerobik kapasite, mutedil derecede aerobik kapasite performansta

rol oynayan 6nemli faktorlerdir (Akgiin 1992).

Insan hareketi i¢ ve dis kuvvetler tarafindan etkilenmektedir. Agurlik giiciiniin
yeryiiziinde canli cansiz varliklar tizerindeki etkisi degismez, sabittir. Glireg¢inin sportif
hareketlerinde de 6nemi biiyiiktiir (Yildirim 1977). Giireste kaldirarak uygulanan tiim
tekniklerde yer ¢ekimi kuvvetini yenmek gerekir. Ortamin mukavemet giicli, miisabaka
esnasinda hava basincimin pratik degeri kaydedilmeyecek kadar azdir. Esas giires¢iyi
etkileyen faktor, genel mukavemet olarak rakibin total agirhia ve adele giiciidiir. Rakip
giires¢iyi mindere devirebilmek i¢in paralel ve ters yone istirak eden iki giicti bir noktada

birlestirme ani 6nemlidir (Donmez 1989).



2. 4. Giireste Hazirhk Donemi Antrenmanlarmin Kapsam

Sporun bilimsel olarak yapildif1 iilkelerde antrenman siireci ¢ok yo6nlii
aragtirmalara, g6zlemlere ve uygulamalara konu olmustur (Sevim 1995). Giires sporunun
siklet sporu olmasi nedeniyle giirescilerin yarigmalara hazirlanmasinda etken olan biitiin

Ogelerin ele alinmasi ve ayrintilariyla incelenmesi gerekmektedir.

Antrenman kavrami; sporcunun kendi en yliksek verimine ulagabilmesi i¢in planl

bir bigimde yaptig1 bedensel ve ruhsal galismalarin tiimiidiir (Muratl: 1981).

Giireste hazirlik donemi antrenmanlarinda en 6nemli faktdr, sporcularin belirlenen
yarisma sikleti geregi fiziksel, teknik-taktik ve zihinsel hazirliklarim bu sikletin 6zellikleri
" ‘dogrultusunda ger¢eklestirmeleridir. - e

Giires sporu hem kuvvet hem de dayamiklilik gerektiren bir spor dalidir (Durusoy
1993). Giireste yiiklenme ve toparlanma iligkileri ¢ok dnemlidir (Savranbas1 1993). Son
kural degisikligi ile bes dakikalik kesintisiz ve yogun tempoda efor sarfetmek igin
milkemmel bir kuvvet ve anaerobik kapasite gerekmektedir (Filiz 1990). Ozellikle
beraberlik aminda ti¢ dakikalik uzatma stiresi iginde giires¢inin fizyolojik kapasitesi gok
zorlanmaya maruz kalir. Bundan dolay: giireste hazirlik donemi antrenman programlarinin

iyi bir sekilde planlanip uygulanmasi kagimlmaz olarak sarttir.
2. 5. Antrenmanlarin Organizmaya Etkileri

Hareket sisteminin temel yapisin iskelet ve kaslar olusturmaktadir. Kaslar kimyasal
enerjiyi mekanik ige geviren bir tiir makina gérevini gériirler. Insan viicudunun erkeklerde
yaklagik %40 "1, bayanlarda ise %25-30 'u kaslardan olugsmustur (Ag¢ikada ve Ergen 1990).
Kas sisteminin temel gorevi, kasilarak bedensel harekete etki ederek kuvveti gelistir-
mesidir (Astrand ve Rodalh 1986). Guyton (1986) 'min bildirdigine gére kasilmay1 sagla-
yan ve kuvveti olugturan temel enerji maddesi ATP 'dir. ATP 'nin temel gérevlerinden biri-

si enerji iletisimi, digeri ise kaslarda yumusatma gorevini {istlenmesidir (Akgiin 1992).

Insan metabolizmasinin antrenman yardimiyla ne gibi degisikliklere ugrayabile-
cegini tespit etmek i¢in, antrenmanin kas sistemi ile dolasim sistemi ve solunum sistemi

iizerindeki etkilerini ortaya koymak gerekmektedir.



2. 5. 1. Antrenmanin kaslar iizerinde etkisi

Bilingli ve diizenli yapilan antrenmanlarin kaslar tizerindeki etkisi ve olumlu sonug-
lar1 bilinen bir gergektir. Sevim (1991)'e gore; kaslarin hangi 6zelliginin gelistirilecegi, kas

yapisinin tespitine ve bu tespit dogrultusunda uygun yiiklenmeye baghdir.

Temel ilke olarak kuvvetin artmasi, kas fiberlerinin kalinlagmasi sonucu olur
(Akgiin 1992). Fiberlerin kalinlagmas: da hareketlerin ve yiiklenmelerin uygun ve yeterli
bi¢imde uygulanmasina baghdir. Kaslarin giictiniin 6nemli dl¢tide ¢aplarina bagh oldugu
bilinmektedir (Sevim 1995). Normal olarak bir kasin her cm’ 'sinin 4-6 kg kaldirabilecegi
hesaplanmaktadir. Ancak (st diizey bazi sporcularda bu kuvvetin 8-10 kg/cm3 kadar

yiikseldigi saptanmistir (Akgiin 1992). Bir kasin meydana getirebilecegi maksimal kasilma

kuvveti, kasin fizyolojik enine kesit alanina baglidir (Wirhed 1984). Onemli olan yapilan

antrenmanlarda amaca gore asagidaki temel ilkelerin iyi uygulanmasidir (Sevim 1991).
a- Calismanin siddeti,
b- Caligmanin stiresi,
c- Caligmanin sikhgi,
d- Uygun dinlenme.

Antrenman siiresince ve miisabakalar arasinda, kuvvetin biiyiime hizinin devam
biiyiik bir 6énem tagir. Kuvvet antrenmani yapilarak kaslarin kisa zamanda biiyiimesi
saglanabilse de, antrenmana ara ya da son verildiginde bu biiyiime yine kisa zamanda
kaybolur. Buna karsilik kuvvetin biiylimesine yonelik antrenman ne kadar uzun siireli

olursa, kuvvet de aym 6lgiide uzun zaman korunabilir (Harre 1982).
2. 5. 2. Kaslarda enerji olusumu

Anrenman veya miisabalardaki her tiirli bedensel yiiklenmelerde, kaslarda
meydana gelen enerji olusumu biiylik 6nem tasir. Smith ve Melton (1981) 'a gére kaslar
insan metabolizmasindaki enerji olusumu ve déniiglimiin son istasyonudur. Her tiirlii kas
kasilmasi, kas dokusundaki enerji doniistimlerine baghdir. Kaslardaki kasilmanin temel
sart1 bu enerji degisimleridir (Agikada ve Ergen 1990). Hareket i¢in temel enerji kaynagi
ATP 'dir. ATP kasilmasinin baslangicinda ADP 'ye indirgenerek kaslarda kasilma igin
gerekli enerjiyi iiretir. Sportif performans ve her tiirlii insan hareketi esnasinda kaslarda
enerji baglica iki yolla tiretilir. Bunlar aerobik ve anaerobik enerji iiretim yoludur (Akgiin

1992).



2. 5. 3. Aerobik enerji iiretim yolu

Diigiik siddetli uzun stireli enerji tiretim yolunda ATP iiretmek i¢in oksijenin
kullanildig1 yoldur. Burada kaslardan ve kan dolasimi yoluyla karacigerden elde edilen
glikojen ve glikoz kasta oksijenle birleserek kasilma igin gerekli ATP 'yi iiretir (Akgiin
1992).

Glikojen + ADP ->ATP+CO,+H,0

Kisinin birim zamanda kullanabilecegi oksijen miktar1 aerobik kapasiteyi belirler
(Harre 1973). Kigiye giderek artan bir is yaptirildiginda kullandig1 oksijen miktar da linear
bir sekilde artmakta ve sonugta yle bir noktaya gelinmektedir ki; bu noktadan itibaren is
artsa bile oksijen kullani artik artis gostermemekte ve aym diizeyde kalmaktadir. Iste bu
noktada kisinin kullandig1 oksijen maksimaldir (max VO,) ve bu bireyin kardiorespiratuvar
dayamiklilik kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi kriteri kabul edilir (Muratl1 1973).

Astrand ve Rodahl (1986), maksimal aerobik kapasitenin bireyin yasina,
cinsiyetine, agirligina, viicut yapisina, kondisyon diizeyine gére degistigi gibi bazi wrksal ve
cevresel faktérlerin (iklim, yiikseklik, sicaklik, giirtiltii, hava basmci, sogukluk v.b.)
etkisinde de kalabilecegini s6ylemektedirler. Yine aym aragtiricilar, diizenli ve giderek
artan kontrollii antrenmanlarin kiside maksimum VO2 tiketimini %10-20 civarnda
arttirabilecegi tizerinde durmuglardir. Tel (1996) 'in bildirdigine gore kisilerin aerobik
giiciiniin belirlenmesi i¢in en iyi yol max VO, tiiketim testleridir. Cogu kisi maksimal
aerobik giice 15-17 yaslarinda erigir ve bu gii¢ insanlarin ¢ogunda 30 yasindan itibaren
diismeye baglar.

2. 5. 4. Anaerobik enerji iiretim yolu

Kisa stireli, yiiksek siddetli kasilmalarda kullanilan enerji liretim yoludur. Bu enerji
firetim yolunun baglangicinda kaslardaki depolu ATP, ADP 'ye indirgenirken P (fosfat) ve
enerji ac1ga cikar. Boylece kas kasilmasi gerceklesir (Akgiin 1992).

ATP — ADP + P + Enerji

Ancak kaslardaki ATP deposu simirlidir. Bu yaklagik 2 saniyelik kasilma igin
gerekli enerjiyi iiretebilir. Bunun yaninda kaslardaki ATP deposunun yaklasik ii¢ (3) kat:
kadar da CP deposu vardir. Smurhi ATP tiikendikten sonra agifa ¢ikan ADP, CP
deposundan fosfatla birleserek tekrar kasilma icin gerekli ATP 'yi iiretir. Bu yaklagik 6-8
saniyelik hareket icin gerekli enerjiyi kargilayabilir.



ADP + CP — ATP

Bu anaerobik ortamda enerji yolu aym zamanda alaktik anaerobik veya ATP - CP

enerji iiretim yolu olarak da adlandirilir.

Depolu ATP ve CP depolan tlikendikten sonra kaslardaki depolu glikojen ATP
tretiminde kullanilir. Ancak glikojenin kullanilmaya baslanmasindan sonra ATP 'nin
yikiminda LA (Laktikasit) 'de tiretilmeye baslar. Bu enerji liretim yolu aym zamanda laktik
anaerobik enerji liretim yolu olarak da adlandirilir (Akgtin 1992).

Glikojen + ADP —» ATP + LA

Anaerobik giicli antrenman bilimi agisindan tammlayacak olursak; bir sporcunun

yuksek sziiklerimeler alﬁnda, oksijensiz bir ortamda, enerji sistemleri ilerbaglén;ulwlr olarak is
yapabilme ve enerji iiretebilme giiciidiir (Pulur 1991).

Kisa siireli, siddeti yiiksek eforlarda anaerobik enerji kaynaklar: kullanilir. Depolu
ATP ve CP miktarlan az oldugundan bir eforun devami ancak bu enerji kaynaklarinin
tekrar yerine konmasiyla miimkiindiir. Bes yada daha fazla yil yiiksek seviyede anaerobik
glic sporlarim yapmis olan kisiler aerobik gii¢ sporlar1 yapan kisilere gore %30 daha
yiiksek anaerobik kapasiteye sahiptirler (Tel 1996).

2. 5. 5. Antrenmanin dolasim sistemi iizerine etkisi

Antrenman esnasinda dolagim sisteminin ddevi aktif dokulara gerekli kani temin et-
mektir. Uzun siireli antrenmanlarda dolasim sistemi, antrenman nedeniyle artmaya bagla-

yan viicut 1sisini1 sabit tutmaya da yardimei olur (Gozii 1993).

Kassal antrenmana dolasim sisteminin verdigi cevaba yas, cinsiyet, viicut yapist ve
kisinin kondisyon diizeyi etki eder. Normal kosullarda istirahat halinde kalbin dakikada
tiim organizmaya goénderdigi kan 5-9 litre civarindadir (Akgiin 1992). Kondisyonu diisiik,
hareketsiz yagayan biri, nominal bir antrenman yaptifinda kalp dakika voltimii 5-6 litreden
23 litreye kadar ¢ikar. Bu da kasin artan O, ihtiyacini karsilar. Yapilan is arttik¢a nabiz da
yiikselir. Antrenmanla kalbin atim voliimiide artar (Sevim 1991).

Diizenli yapilan antrenmanlar sonucunda, antrenmanin kalp ve kan dolasimu tizerine

etkilerini §0yle siralayabiliriz (Agikada ve Ergen 1993, Giindiiz ve arkadaglar1 1997).
1) Diizenli antrenmanlar sonucu max. kalp dakika voliimii artar.

2) Antrenmanla nabizda meydana gelen arti§ azalir.



3) Zamanla siniziidial bradikardi meydana gelir, dinlenme nabiz say1s: diiger.
4) Efordan sonra nabzin normale doniisii, antrenmansiz kigilere gére daha hizli olur.

5) Dayamklihik siralarinda kalpte, kisiden kisiye degisik boyutlarda hipertrofi (kalp
biiylimesi) goriiliir. Patolojik degildir, antrenmanlara uyumdandr.

Diizenli antrenmanlarin kalbin {izerine etkilerini de su sekilde siralayabiliriz

(Giindiiz ve arkadaglar1 1997).

1) Kalp odaciklarinin hacmi biiylir. Kalp odaciklarinin biiylimesi ile kalbin hem
icerisine aldig1 kan miktan artar, hem de bir dakikalik voliimii yiikselir. Iyi antrene edilmis
sporcularda kalbin yiik altinda pompaladig1 kan miktari dakikada 37 litreye kadar ¢ikabilir.

2) Antrenman sonucunda kalp kaslarinda hipertrofi denilen gelisme, kalinlagma,
kuvvetlenme meydana gelir. Bu gelisme ile kalbin pompaladif1 kan daha biiyiik bir giigle

organizmaya dagilir.

3) Antrenmanla kalbin normal agirhi1 250-300 gramdan, sporcu kalbi denilen 450-
500 grama kadar yiikseldigi gortiliir.

4) Kalp kasindaki kilcal damarlar antrenmanlarla ¢aplarim1 genisletirler. Bu gelig-
meler ile kalp kasina gelen oksijen miktar1 da artar.

2. 5. 6. Antrenmanin solunum sistemi iizerine etkileri

Akgiin (1992) 'e gore istirahat halinde kisi dakikada 16-18 defa soluk alir. Kisi her
solukta 500-600 ml. aras1 hava alir. Is halinde olmayan bir kisinin dakikalik soluk volmii 5-
7 litredir. Yik altinda bu miktar 120 litreye, baz1 agir ¢aligmalarda ise 140 litreye kadar
¢cikmaktadir.

Antrenmanlar sonucunda elde edilen daha derin nefes alma aligkanlig ile hem vital
kapasite artar, hem de artik hava miktar1 azalir. Yetmis kg agirlifinda antrenmansiz bir
kisinin istirahat halinde aldif1 hava miktar1 5 litredir. Aym agirhkta, aym fizik
dzelliklerinde fakat antrenmanli bir kiginin bir dakikalik zaman igerisinde aldif1 hava
miktar1 (dakikalik solunum voliimii) ise 2 litredir. Aradaki 3 litrelik fark, antrenman
neticesi kilcal damarlarin nedenli gelistigini, organizmanin kendisine sevk edilen havanin
oksijenini en milkemmel bir sekilde degerlendirdigini agik¢a gosterir (Agikada ve Ergen

1993).



2. 5. 7. Antrenmanlar sonucunda organizmada meydana gelen aerobik degisik-
likler
Iskelet kasinda dayamiklilik antrenmam sonucunda baglica ii¢ aerobik uyum

meydana gelir.
1. Miyoglobin igeriginde artis

Farelerde uygulanan aerobik tip (treadmil kosusu) egzersizlerden sonra, egzersize
maruz kalan kaslardaki miyoglobin konsantrasyonu'nun arttigi gézlenmigtir. Haftada 2, 4,
6 giin egzersize tabi tutulan farelerde miyoglobin miktar: sirasiyla %14, 18, 26 oraninda
artmigtir. Bununla beraber iskelet kasinda antrenmanla birlikte mitokondria sayisinda ve
-~ ‘membran yiizeyinde de arti goriiliir (Harre 1973).— - S

2. Karbonhidratlarm oksidasyonunda artis

Aerobik tip antrenman, iskelet kasimn oksijenli ortamda glikojeni CO, + HO 'ya
ATP firetimi i¢in yikim kapasitesini artirir. Bu artis ise sonugta maksimal aerobik giiciin
artisimi saglar. Bununla beraber kaslarin glikojen depolama kapasitesi de artar. Normalde 1
kg iskelet kas1 13-15 gr glikojen igerirken antrenmanli kisilerde bu miktar yaklagik 2.5 kat
daha fazladir (Harre 1973).

3. Yaglarin okside olmasmda arti§

Glikojende oldugu gibi iskelet kasinda da aerobik antrenmanlarin sonucu olarak
ATP iretmek icin CO, + HyO'ya yikimda da artis olur. Yag dayamklilk antrenmam
esnasinda ana enerji kaynag olarak kullamlmaz (Akgiin 1992). Ancak baz1 aktivitelerde
yaglarin enerji kaynagi olarak kullamlmas: avantaj saglar. Antrenmanli kisiler antren-
mansiz kigilere gore yaglan verili bir yiikte daha fazla okside edebilirler (Tamer ve
arkadaglar1 1994).

2. 5. 8 Antrenmanlar sonucunda organizmada meydana gelen anaerobik degi-
siklikler
Anaerabik tip antrenmanlar sonucunda iskelet kasinda fosfojen (ATP+PC)

sisteminde ve anaerobik glycolysis yani laktik asit sisteminde artig gdzlenmistir.

Haftada 2-3 giin ve 7 haftalik antrenman sonucunda iskelet kas1 ATP deposunda
yaklastk %5 oranda, PC deposunda ise 4 hafta sonra yaklagik %40 oranda artis
gozlenmistir (Akgiin 1992).
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2.5. 9. Antrenmanlar sonucunda hizh ve yavas kasilgan fibrillerde goriilen de-
gisiklikler

Antrenmanlar sonucunda iskelet kasi fibrillerinde asagidaki degisiklikler meydana
gelir (Astrand ve Rodahl 1986).

a- Antrenmanlardan sonra iskelet kasinda her iki tip fibrilde de aerobik potansiyel

b- Iskelet kasinin glycolitik kapasitesindeki degisiklikler 6zellikle hizli kasilgan
fibrillerde daha fazladur.

c¢) Fibrillerde goriilen hypertrofi daha fazla antrenmamin tipine veya sergilenen

7é.ktiviteye ba{gh&ir.
d) Antrenmanlar sonucunda fibril tiplerinde bir degisme olmamaktadur.
2. 5. 10. Antrenmanlar sonucu meydana gelen sistemik degisiklikler
1. Kalp boyutunda degisiklik

Cok eskiden beri bilinmektedir ki atletlerin kalp volmii atlet olmayanlara gére daha
biiyiiktiir. Aragtirmalar gostermistir ki anaerobik tip antrenman kalb kasi miyokardin
kalinlasmasina sebep olurken, aerobik tip egzersizler kalbin i¢ boslugunun artmasina sebep
olmaktadir (Guyton 1986).

2. Kalp atim sayisinda diisiis

Sporcu olan ve olmayan bireylerin dinlenme kalp atimlari karsilastirildigi zaman,
atletlerin dinlenme kalp atimlarimin daha disiik oldugu goriliir. Dinlenme kalp atim
sayisindaki diigiis, aerobik egzersiz yapan sporcularda digerlerine gore daha fazladir
(Guyton 1986).

3. Stroke voliimiinde artis

Dinlenme durumundayken kardiyak output agisindan sporcu olan ve olmayanlar
arasinda anlamli bir fark yokken, aym durumda sporcularin stroke voliimii sporcu

olmayanlara gore daha yiiksektir (Guyton 1986).
4. Hemoglobin ve kan voliimiinde degisiklikler

Antrenmanla kan voliimii ve hemoglobin miktarinda artig goriiliir (Fox, Bowers ve

Fos 1988).
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Tablo 1. Antrenmanla kan voliimii ve hemoglobin miktarinda meydana gelen artig

Degiskenler Antrenman Durumu %
Once Sonra

Toplam Hemoglobin gr/kg 805 995 +24
Viicut Agirligt 11.6 13.7 +17
Toplam Kan Volmi Litre 5.25 6.58 +25
ml/kg viicut Agirhig 75 90.1 +20
Hemoglobin Konsantrasyonu 153 17.1 +15
g1r/100 ml. Kan

5. Kilcal damar yogunlugunda degisiklikler

Uzun stire dayamklilik antrenmanlarindan sonra iskelet kasi kilcal damar aginda
artis gozlenir. Yapilan bir arastirmada atletlerin her bir kas fibril ¢evresinde ortalama 5.9
oraninda kilcal damar bulunurken, sporcu olmayanlarda ise bu miktar ortalama sadece 4.4

oranindadir (Guyton 1986).

2. 6. Giireste Hazirhik Donemi Antrenman Programlarinda Hakim Enerji Sis-

teminin Belirlenmesi ve Gelistirilmesi
2. 6. 1. Giireste kullanilan enerji sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metotlari, o spor dalinda rol oynayan enerji
sistemlerine baghdir. Yapilan aragtirmalarda giires sporunda kullamlan enerji sisteminin
%901 ATP, CP, LA sisteminden, %10 enerji LA, O, sisteminden gelmektedir. Buradan da
anlagiliyor ki giireste alaktik anaerobik ve laktik anaerobik sisteminin pay1 ¢ok biiyiiktiir.
Aerobik yol ancak total enerjinin %10'undan sorumludur. Bundan dolay1 giires¢ilerde
aerobik kapasite gostergesi olan max VO: degerleri genellikle 60 ml kg/dk kadardir. Bu
deger bir maratoncuda ise 70-80 ml kg/dk civarindadir (Akgiin 1992).

2. 6. 2. Hakim enerji sisteminin gelistirilmesi

Yiiksek siddetli kasilmalarda organizmanin viicuttaki enerji depolarindan
yararlanarak herhangi bir sportif faaliyetini iyi bir sekilde ytirlitebilmesi kiginin anaerobik
dayaniklihgma baghdir. Bununla beraber aerobik ve anaerobik dayaniklilik i¢ igedir. Her

ikisi de antrenmanlar yoluyla diizeltilebilir. Ancak anaerobik kapasitenin iyi olabilme sarti
aerobik kapasitenin durumuna baglidir (Sevim 1995). Bundan dolay: giiresgilerin hazirlik
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dénemi antrenmalarinda aerobik ve aneerobik ¢alismayi linear olarak belli bir siire beraber

yiiriitmeleri gerekmektedir. Boyle bir ¢aliyma belli bir siireden sonra (aerobik gii¢ i¢in

istenilen degere ulasilmasi igin gegen siire) ¢aligmalarin agirhik noktasi anaerobik ¢alisma-
lar {izerine yogunlastirilmalidir (Sevim 1995).

Tablo 2. Hazirllkk dénemi antrenmanlarinda enerji sistemlerini gelistirmede ¢caligma

yogunlugu
Ug aylik hazirlik devresinde aerobik ve anaerobik caliyma oranlarimin haftalara gore dagilum
A 1. HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA 4. HAFTA
Y Aerobik Anaerobik | Aerobik Anaerobik | Aerobik Anaerobik | Aenobik Anaerobik
L 1. o 7"@50 %50 %50 %50 %AS5 %55 %40 %60
A 2. %35 %65 %30 %70 %25 %75 %20 %80
R 3 %15 %85 %10 %90 %10 %90 Miisabaka periyoduna gegis

Bu enerji sistemlerini ve dayamklilig: gelistirmede antrenman metotlarini fizyolojik

y6nden dort ana gruba ayirabiliriz.

Bunlar;

1- Siirekli kosular metodu,

2- Interval metodu,

3- Tekrar metodu,

4- Miisabaka metodu.

1. Siirekli kosular metodu

Bu ¢alisma metodunda aerobik kapasitenin gelistirilmesi temel ilkedir. Boyle bir

calismada caligma siiresi uzun ve yiiklenme siddeti az yogunlukta uygulaniyorsa

organizmadaki yag metabolizmasinin iglerligi gelistirilir. Bu durumun tersi ¢aligmalarda

siire kisa, yogunluk fazla) glikojen metabolizmasinin iglerligi artar.

Siirekli kosular metodunu:

a) Uzun siireli kosular,

b) Degismeli siirekli kosular olarak ikiye ayirabiliriz.
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a) Uzun siireli kosular

Uzun siireli kosular kros dedigimiz kogulardir. Calisma sonucu istenilen
dayaniklilik uzun zaman muhafaza edilebilir. Bu tip ¢aligmalarda kosu mesafesi 5-8 km
arasindadir. Kosu sirasinda kalbin atim sayis1 dakikada 140-150 civarindadir.

b) Degismeli siirekli kosular

Fartlek gibi degisik formlarda kogular. Bu tip kosu formlarinda siiratte devamlilik

ve kuvvette devamlilik 6zellikleri geligir.

Bu tip antrenman metodunda O, alim kapasitesi %15-20 arttirilabilir ve yiiksek dii-
zeyde O, kullanma yetenegi artar (Sevim 1995).

2. interval antrenman metodu

Intervalin kelime anlamm "ara"dir (Renklibay 1994). Interval antrenmamin tiim
formlarinda yiiksek ve algak yiik ile dinlenmenin periyodik degisimi 6n goriiliir. Sevim
(1995) 'e gore interval antrenman, egzersiz serilerinin dinlenme periyotlar: ile kesildigi

antrenmanlardir
Interval antrenmanin;
1) Calisma intervali,
2) Dinlenme intervali diye ikiye ayirabiliriz (Tablo-3).
Interval ¢alismalarda dikkat edilmesi gereken ilkeler sunlardir (Sevim 1995).
a) Caligma siiresi, b) Calismanin kapsami, ¢) Caligmanin siddeti ve yogunlugu,
d) Dinlenme.

Tablo 3. Interval antrenmanin ¢aliyma / dinlenme iliskisi ve gelistirilecek enerji

yollar:
Temel Enerji Yollar Caligma Siiresi Caligma ve Dinlenme oranlar: Dinlenme Sekli
Pasif dinlenme
ATP-CP 30sn 13 (yirome, hafif jog)
ATP-CP-Laktik Asit 3090 sn 173 Aktif Dinlenme
LA-O2 1-3 dak. 112-1/1 Aktif Dinlenme
0,'li yol 3'den fazla 12 Aktif Dinlenme
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3. Tekrar metodu

Segilen mesafenin, siirenin veya hareket sayisinin tekrar edilmesi anlamina gelir.
Kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilig1 artiric1 6zelliktedir. Her dinlemeden sonra, miimkiin
olan max siirat arttirilarak bir yenisine gegilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar
sayisi ve yiiklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir.

4. Miisabaka metodu

Kombine bir antrenman metodudur. Yapilan spor dalina o6zgii dayamklilik

¢alismalarini kapsar. Spor dalina 6zgii teknik ¢alismalar agirlikhidir.

2. 7. Antrenman Bilgisi A¢isindan Kuvvet

Antrenman bilgisi agisindan kuvvet kavrammna yonelik tamimlar 6zetlendiginde
kuvvetin sporcunun temel motorik 6zelliklerinden oldugu ve antreman yliklemeleri ile
degisebilen sportif giictin verimliligin ana unsuru oldugu sdylenebilir. Hizin ve giiciin
oénemli oldugu sporlarda kuvvet antrenmani performansin artmasina yardimeidir (Fox,
Bowers and Fos 1988). Bir bagka tanima gére kuvvet, bir kasin gerilme ve gevseme
yoluyla bir dirence karg1 koyma 6zelligidir (Sevim 1991). Holmann (1976)'a gére kuvvet,
bir direngle kargi karstya kalan kaslarin kasilabilme yada bu direng karsisinda belirli bir

Sl¢giide dayanabilme yetenegidir.
Kuvvet ti¢ temel faktor altinda karakterize edilebilir (Muratli 1977).

a- Morfolojik - Fizyolojik Faktdr: Sporcunun antropometrik Olgtileri, kas

metabolizmasi gibi 6zellikleridir.
b- Koordinatif Faktsr: Morfolojik ve fizyolojik yeteneklerin is birligini saglar.

c- Motivasyonel Faktor: Sporcudaki motivasyonel giic kuvvet rezervlerini en iyl

bigimde kullanmay: saglar.
Bu agiklamalardan sonra kuvveti;
a) Maksimal kuvvet: Kas sisteminin isteyerek iiretebildigi en biiyiik kuvvettir.

b) Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek bir hizda tek bir kasilmayla direng

yenebilme yetenegine denir.

c) Kuvvette devamlilik: Siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorul-

maya karg1 direng yetenegidir.
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Sporda kas kuvvetinin, kuvvet olarak degerli olabilmesi i¢in sinir sistemi tarafindan
kontrol edilmesi gerekir. Her hareketin altinda olduk¢a komplike sinirsel bir koordinasyon
mekanizmasi yatar. Kuvvet antrenmanlar: ile yalniz kasin degil bu sinirsel mekanizmanin
da antrene edilmesi gerekir (Tel 1996). Bir kas veya kas grubunun iiretebilecegi maksimal

kuvvete, kas kuvveti denir (Sevim 1995).
2. 7.1 Kuvvete etki eden kassal etkenler

Kas kuvvetini etkileyen faktorler incelendiginde, kasmn iginde bulundugu 1si,
yorgunluk, kasin enerji deposu ve beslenme gibi fiziksel kosullarin (Akgiin 1992) yaninda
boy, kilo, viicut yag oranlari, yas, cinsiyet, sinirsel faktérler, kas yapisi, sosyal faktorler,
ekstrimite ve bunlarin uzunluklari, eklem yapisi, kasilma hizi, kas lif diizeni, fiziksel
uyum, kisinin kondisyon diizeyi, irki faktor, viicut tipi, stres ve psikolojik durum kas

kuvvetini etkileyen faktorlerdir (Bagirgan 1994).
2. 7. 2. Kuvvetin yas ve cinsiyet ile iligkisi

Kuvvet; erkelerde 12 yasindan 19 yasina kadar viicut agirlifindaki artmaya paralel
olarak artar. Kuvvetteki bu artis 19 yasla 30 yas arasinda yavaslar ve bu yagtan itibaren
kuvvette azalma meydana gelir. Bayanlarda kuvvet artist ise 9 yasindan itibaren baglayip
19 yagma kadar viicut agirligina paralel olarak artar. 19 yas ile 30 yas arasinda artig
yavaglar ve 30 yagindan sonra ise kuvvet azalmaya baglar (Akgiin 1992).

Murath (1973) tarafindan bildirildigine gore Hetinger'e gore 11 yasindan, Martin'e
gére 10 yasindan itibaren cinsiyet ayriminin goriilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet
gelisimi 13-14 yaglarinda en iist noktaya ¢ikar. Ancak bir ¢ok aragtirmaci 10 yasina kadar
da kuvvet gelisimini ortaya koymustur.

Cinsiyetler arasindaki farklilik 14-17 yaslar1 arasinda ¢ok biiytiktiir. 14 yasindaki
bir kizin olgunluk yas1 kuvvetinin %75'ini kazanirken, aym yastaki erkek ¢ocugu kendi en
biiyiik degerinin %60'ina erisebilir.

Martin (1988), 2. okul ¢ag1 ¢ocuklarda yapmis oldugu arastirmada, bir kag¢ haftahik

kuvvet ¢alismasi sonunda maksimal kuvvetlerinin %19 oraninda arttigim kanitlamistar.

2. 8. Giirescilerde Hazirhk Dénemi Antrenmanlarinda Uygulanan Kuvvet

Egzersizleri

Giireste hazirlik déneminde uygulanan kuvvet egzersiz programlarim (¢ bashk

altinda toplayabiliriz.
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2. 8. 1. Ekyiikle (Halterle) yapilan egzersizler

Giireg sporu yapan sporcularin daha fazla kas giicii elde edebilmesi i¢in hazirlik
donemi ¢aligmalarinda ek yiikle yapilan egzersizliklere daha fazla yer vermelidirler.

Yapilan aragtirmalarda ek yiik ile max. diizeyde on tekrarh agirlik ¢aligmalarinin
hem kassal giicli artirdift hem de kassal dayamiklilifi biiyikk oranda gelistirdigi
saptanmigtir. Max. 10 tekrar agirhik egzersizleri, sporcunun max. yiikii 10 tekrar yaparak
sergileyebilmesidir. Bu galigmanin igerigi asagidaki gibidir (Fox, Bowers ve Fos 1988).

1. Seri -> 10 tekrar %50 (max. yiik)

2. Seri -> 10 tekrar %75 (max. yiik)
3. Seri -> 10 tekrar %100 (max. yiik)

2. 8. 2. Esile (partnerle) yapilan egzersizler

Bu egzersizlerde giirescilerin, kendi viicut agirligi veya kendi viicut agirhgindan
daha fazla bir agirlia sahip partner ile branglarina 6zgii yapacaklar: teknik ¢aligmalarla

kassal kuvvetin gelistirilmesi amaglanir.
2. 8. 3. Viicut agirhiga ile yapilan egzersizler

Giireggiler kendi viicut agirlig: ile kassal kuvvetini gelistirmek amaciyla degisik
egzersiz programlarini diger ¢aligmalarinin yaninda kullanrlar. Bu tip ¢alismalarin esasini

sinav, mekik, barfiks ve halat tirmanma gibi ¢aligmalar olugturur.
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3. MATERYAL VE METOT
Materyal

Bu ¢alisgmaya Konya bélgesinde giires sporunda faaliyet gosteren kuliiplerden
Medas Tek Meramspor, Belediyespor ve Giires Egitim Merkezinde 17-26 yaslar1 arasinda
yer alan giires¢ilerden yirmi tanesi deney grubu, yirmi tanesi de kontrol grubu olmak tizere

toplam kirk giiresci denek olarak kullanilmistir.
Metot

Bu ¢aligmada yer alan her iki grubunda antrenman ve Slglimleri aymi rakim, aym

iklim sartlari ve ayni ¢aligma ortaminda yapildi. Her iki gruba da ¢alismalara baglamadan

once dikey sicrama testi, cooper testi ve kassal kuvvet lgiimleri ayrt ayri yapildi. Deney

grubuna dnceden 6n goriilen drnek bir antrenman programi haftalik doniigtimlii olarak
uygulandi. Kontrol grubu ise bu programin disinda tutuldu. Kontrol grubu kendi kuliip-
lerinde antrendrleri tarafindan uygulanan programa tabi tutuldu. Ayni Slgtimler ii¢ ay sonra

her iki gruba da tekrar yapildi. Iki 6l¢iim sonucunda alinan degerler karsilagtirild.

Tablo 4. Caliymada deney grubuna uygulanan antrenman programi

GUNLER SABAH ANTRENMAN SIiDDETi AKSAM ANTRENMAN SiDDETI
Pazartesi Kir Kosusu 6-8 km % 60 - 70 Minder Caligmasi % 60 - 70
Sali Kuvvet Caligmast Max. 10 Tekrar 3 Set
Cargsamba Fartlek Antrenman % 70 Branga 6zg teknik ¢alisma % 80
Persembe - Kuvvet Caligsmas: Max. 10 Tekrar 3 Set
Cuma Minder Caligmasi % 80 Egitsel Oyun
Cumartesi Kir kogusu 6-8 km % 60 - 70 Kuvvet Caligmasi Max. 10 Tekrar 3 Set
Pazar Minder ¢aligmasi % 80 - 90 - -

Kir kosusu: Agik arazide %60-70 siddetinde kosu yaptirildi.

Kuvvet ¢alismasi: Bu programda max. 10 tekrar kullamildi. Max. 10 tekrar, max.
yiike kargi bir kas grubunun verili sayidaki tekrari, yorgunluga ulagmadan once tekrar-
layabilmesidir. Yani max. yiik 10 tekrar sergilendi. Kuvvet galigmasi programinda beng-
pres, sguat, silkme ve goodmorning olmak lizere dort tane hareket belirlendi. Toplam dort
hareket bir set olarak kabul edildi. Deney grubundaki giiresgiler bunu kuvvet

antrenmanlarinda {i¢ set lizerinden sergiledi.
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Max. kuvvetle 10 tekrarli max. yiik antrenmani agagidaki gibi yapildi.
1. Seri 10 tekrar %50 (max. yiik)

2. Seri 10 tekrar %75 (max. yiik)

3. Seri 10 tekrar %100 (max. yiik)

Programda seriler arast dinlenme verilmedi. Hareketler arasi 5 dakika aktif

dinlenme verildi. Setler arasinda ise 10 dakika aktif dinlenme verildi.

Minder ¢aliygmasi: Minder ¢alismalar1 miisabaka karakterinde olup giiresgilerden
ayakta ve yerde uygulanan atak-kontratak teknikleri uygulama ve bunlarin kombinas-
yonlarimn yapilmasi istendi. Minder ¢aligmalarinda % 70 ile % 100 arasinda degisik

siddetlerde efor sarf edilmesi istendi.

Fartlek antrenmani: Inis-cikis egimine sahip arazide %70 siddetindeki fartlek
antrenmani asagidaki gibi uygulandi.

5 dakika 1sinma kosusu,

10 dakika kiiltiirfizik,

3 dakika agma-germe,

800 m. tempolu kosu, 200 m. jog,

25 m. sprint, 25 m. jog,

50 m. sprint, 50 m. jog, 100 m. hizl1 yiirtime,
200 m. tempolu kosu 200 m. jog 50 m. hizl yiirtime.,
75 m. sprint, 75 m. jog, 100 m. hizh yiirtime,
3x20 m tepe kosusu, 3x20 m. yiirime,

3x20 m. yokus inme, 3x20 m. yiiriime,

200 m. tempolu kosu, 200 m. jog,

10 dakika soguma cimnastigi.

19



Tablo 5. Cahsmada kontrol grubuna uygulanan antrenman programi

GUNLER SABAH ANTRENMAN SiDDETI AKSAM ANTRENMAN SiDDETI

Pazartesi Minder Caligmasi %70 Teknik Calisma %70

Sal1 Kir Kosusu %70 -

Cargamba - Kuvvet Caligmasi %380

Pergembe Minder Caligmasi %80 Teknik Calisma %70

Cuma Kir Kogusu %80 -

Cumartesi Egitsel Oyun Kuvvet Caligmasi %80

Pazar Teknik Caligma %90

Kir kosusu: Agik arazide %70-80 siddetinde kosu yaptirildi.

Minder ¢aliymasi: Miisabaka karakterinde giires antrenmani yaptirilda.
Teknik ¢ahsma: Bransa 6zgii atak ve kontratak tekniklerin uygulanmasi ve

bunlarin kombinasyonlarinin yapilmast istendi.

Kuvvet ¢alismasi: Bu programda giiresciler kuvvet ¢alismalarinda viicut agirhigi ve
es ile yapilan egzersizlere yer verdiler. Caligmalarda ginav, barfiks, halat tirmanma ve
sporcular kendi agirliklari kadar bir partnerle degisik sekillerde tasima egzersizlerini
sergilediler.

Boy ve kilo dl¢iimii

Calismaya katilan giiresciler 20 gr'a kadar hassas bir terazide ¢iplak ayak ve sadece
sort giydirilerek tartildi. Uzunluk (boy) 6l¢timii ise sporcu ayakta dik pozisyonda dururken
skalanin iizerindeki kayan kaliper sporcunun kafasimin iizerine dokunacak sekilde
ayarlandi ve uzunluk 1 mm. hassasiyetle okundu.

Pence kuvvetinin dl¢iilmesi

Bu &lgiim, el dinamometresi* ile gerceklestirildi. Sporcular 5 dakika 1sinmadan
sonra, sporcu ayakta iken 6l¢lim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas ettirmeden kol
viicuda 45° lik ag1 konumundayken alindi. Bu durum ti¢ kez tekrarlandi. En iyi deger
kilogram cinsinden kaydedildi.

Sirt kuvvetinin dlgiilmesi

Bu 6l¢iim, sirt ve bacak dinamometresi* kullanilarak yapildi. Bes dakika isinmadan

sonra sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini

yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egik konumundayken

* : Takkei marka
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elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukar gektiler. Bu
cekis ii¢ kez tekrar edildi ve her denek i¢in en iyi deger kaydedildi.

Bacak kuvvetinin élciilmesi

Bu o6l¢tim sirt ve bacak dinamometresi* kullamlarak yapildi. 5 dakika isinmadan
sonra sporcular dizleri biikilk durumda dinamometre sehpasinin ilizerine ayaklarim
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce ne egik konumundayken
elleriyle kavradiklari dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarin
kullanarak yukan ¢ektiler. Bu gekis li¢ kez tekrarland1 ve her denek igin en iyi deger
kaydedildi.

T leey sigrama testi e o T

Dikey sigrama panosu kullanilarak Slgtim yapildi. Ayaklar birlesik ve viicut dik
durumda iken ¢ift kol yukan uzatilarak el parmak uglarinin temas ettidi en son nokta
isaretlendi. Daha sonra sporcular ¢ift ayag ile yukar1 dogru tiim giiciiyle sigradi ve panoya
temas etti. Sporcular yukar1 sigrama esnasinda adim almadi ve dizlerini sadece 90° biiktii.

Bu islem ii¢ kez tekrarlandi ve en iyi sonug kaydedilerek sigranilan mesafe bulundu.

Cooper testi

Bu test sporcularin aerobik gii¢ Sl¢iimiinde kullanildi. Bu testte 400 m 'lik atletizm
pisti kullanildi. Pist 10 m 'lik bslimlere ayrildi.

Sporcular onarli gruplar halinde kosturuldu. Sporcular 12 dakika boyunca
kosabildikleri kadar mesafeyi kat ettiler. Sonugta her bir sporcu igin kostugu mesafe metre
olarak kaydedildi. Elde edilen degerler Tamer (1991)'in belirttigine Balke'nin 1961'de
gelistirmis oldugu formiil ile aerobik gii¢ olarak belirlendi.

VO, ml/kg. dakika = 33.3(X-150) 0.178 ml/kg.dk.
X = Bir dakikada kosulan mesafe.
Istatistiki analizler

Bu caligmada istatistiki sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS ve EXCEL 4.0
(Microsoft) istatistik programlan kullanildi. Aragtirmaya katilan biitiin sporcularin lgiilen
ve hesaplanan degiskenlerin ortalamasi, standart sapmalar ve range degerleri hesaplandi.
Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki farkliliklar 0.05 ve 0.01 seviyesinde "t" testi ile

belirlendi. Korelasyon matriksleri hesaplanda.

21



4.BULGULAR

Aragtirmaya katilan deney grubundaki giiresgilerin birinci ve ikinci 6l¢limlerinden

elde edilen verilere dayanarak hesaplanan degiskenlerinin ortalamalan ()—c), standart
sapmalari (ss) ile range degerleri Tablo-6 ve Tablo-7’da verilmistir.

Tablo-8’de deney grubundaki giires¢gilerin birinci Slgim korelasyon matriksi,
Tablo-9°de ise ikinci 6l¢lim korelasyon matriksi, verilmistir.

Arastirmada kontrol grubundaki giires¢ilerin birinci ve ikinci 6l¢lim sonucu elde
edilen veriler dogrultusunda hesaplanan degiskenlerin ortalamalar (;c), standart sapmalar1
(ss) ile range degerleri Tablo-10 ve Tablo-11’da verilmistir.

Tablo-12°de kontrol grubundaki giiresgilerin birinci Sl¢iim korelasyon matriksi,
Tablo-13"de ise aym grubun ikinci 6l¢iim korelasyon matriksi verilmigtir.

Tablo 14'te aragtirmaya katilan gruplarin birinci O&lglimiine ait &lgiilen ve
hesaplanan degiskenlerin, Tablo 15'te ise gruplarin ikinci OSlgtimlerine ait Slgiilen ve
hesaplanan degiskenlerin 0.05 ve 0.01 seviyesinde anlamliliklan ve (t) degerleri
verilmigtir.

Tablo 6. Deney grubundaki giires¢gilerin birinci 6l¢tim sonucunda &lgiilen ve hesaplanan
degiskenlerinin ortalamalan (X), standart sapmalan (ss) ve range degerleri.

Degiskenler N Mean (X) Std Dev (ss) Range
Yas (yil) 20 19,60 223 9,00
Spor Yag1 (y1l) 20 820 1,88 7,00
Boy (cm) 20 172,80 822 31,00
Kilo I (kg) 20 73,30 15,12 68,00
Bacak Kuvveti I (kg/m/sn) 20 187,50 24,49 81,00
Sut Kuvveti I (kg/m/sn) 20 182,80 31,23 90,00
Penge Kuvveti I (kg/m/sn) 20 46,86 5,13 20,90
Dikey Sigrama I (cm) 20 0,49 0,05 0,20
Cooper I (ml/kg/dk) 20 47,62 6,25 20,00

Tablo 7. Deney grubundaki giirescilerin ikinci dl¢iim sonucunda Glgiilen ve hesaplanan
degiskenlerin ortalamalan (X), standart sapmalari (ss) ve range degerleri.

Degiskenler N Mean (X) Std Dev (ss) Range
Yas (y1l) 20 19,6 2.23 9,00
Spor Yas1 (1) 20 8,2 1,88 7,00
Boy (cm) 20 172,8 822 31,00
Kilo IT (kg) 20 74,05 15,88 71,00
Bacak Kuvveti I (kg/m/sn) 20 200,6 28,66 94,00
Sirt Kuvveti II (kg/m/sn) 20 198,45 37,51 110,00
Penge Kuvveti II (kg/m/sn) 20 56,44 6,93 23,60
Dikey Sigrama I (cm) 20 0,53 0,05 0,24
Cooper 1l (mV/kg/dk) 20 53,53 5,29 17,80
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Tablo 8. Deney grubundaki giireggilerin birinci fl¢iim korelasyon matriksi

Bacak Dikey Penge Sirt
Kuvveti I Boy Cooper 1| Sicrama I Kilo I Kuvveti I | kuvvetil | Spor Yas1 Yas
Bacak KuvvetiI |1,0000 |0,8631** ]0,3031 10,0157 0,7449**  10,7666** }0,9679** 10,3371 0,2213

Boy 0,8631** 11,0000 0,5262* 10,3207 0,8944**  10,8554** 10,8081** 10,2254 0,1393
Cooper | 03031 |0,5262* 1,0000 |0,7809** ]0,6573** 10,5855** 10,2770 0,0383 0,2676
Dikey Sigramal {0,0157 10,3207 0,7809** |1,06000 0,5118* 0,3419 0,0400 0,0244 0,2328
Kilo I 0,7449** 10,8944**  10,6573** |0,5118* 1,0000 0,8419** |0,7011%* 10,2409 0,0446

Penge Kuvveti I |0,7666** 10,8554**  10,5855** 10,3419 0,8419** 11,0000 0,6932** 10,0786 0,0787
Sirt Kuvveti 0,9679** 10,8081** 10,2770  |0,0400 0,7011** 10,6932** |1,0000 0,3693 0,2569

Spor Yast 0,3371 ]0,2254 0,0383 10,0244 0,2409 0,7860 0,3693 1,0000 0,8595**
Yas 02213 {0,1393 0,2676 ]0,2328 0,0446 0,7870 0,2569 0,8595**  |1,0000
* (.05 seviyesinde iligki ** (.01 seviyesinde iligki

Tablo 9. Deney grubundaki giireg¢ilerin ikinci 6l¢iim korelasyon matriksi

Bacak Dikey Penge Sirt Spor

Kuvveti I1 Boy Cooper II | Sigrama II Kilo Kuvveti II | Kuvveti II Yas1 Yas
Bacak kuvveti |1,0000 0,8681** 10,2552 0,3726 0,7677**  10,9120%** 0,9793** 10,3187 0,2016
11
Boy 0,8681%* 11,0000 }0,5165* 0,3191 0,9009%*  10,8718%* 0,8544** 10,2254 0,1393
Cooper I 0,2552 0,5165* 11,0000 0,0914 0,6823** {04115 0,2729 0,0745 0,2003
Dikey 0,3726 0,3191 (0,0914 1,0000 0,2265 0,2392 0,2730 0,1499 0,1693
Sigrama I1
Kilo II 0,7677%%*  |0,9009** [0,6823*%* 10,2268 1,0000 0,8360** 0,7483** 10,2860 0,0877
Penge Kuvveti [0,9120*%*  |0,8718** 10,4115 0,2392 0,8360** |1,0000 0,8999** 10,2173 0,1159
I
Sirt kuvveti I 0,9793**  |0,8544** 10,2729 0,2730 0,7483**  10,8999** 1,0000 0,3572 0,2546
Spor Yas 0,3187 0,2254 10,0745 0,1499 0,2860 0,2173 0,3572 1,0000 0,8595%*
Yag 0,2016 0,1393  ]0,2003 0,1693 0,0877 0,1159 0,2546 0,8595**  (1,0000
* (0,05 seviyesinde iligki *#*(.01 seviyesinde iliski

Tablo 10. Kontrol grubundaki giirescilerin birinci 6l¢iim sonucunda 6l¢giilen ve hesaplanan
degiskenlerinin ortalamalar (X), standart sapmalar (ss) ve range degerleri.

Degiskenler N Mean (X) Std Dev (ss) Range
Yas (y1l) 20 19,60 2,50 8,00
Spor Yag1 (y1l) 20 8,05 2,16 8,00
Boy (cm) 20 169,55 8,06 30,00
Kilo I (kg) 20 69,00 9,28 37,00
Bacak Kuvveti I (kg/m/sn) 20 164,06 23,22 79,00
Sirt Kuvveti I (kg/m/sn) 20 161,03 26,06 85,00
Penge Kuvveti I (kg/m/sn) 20 46,74 7.54 25,00
Dikey Sigrama I (cm) 20 0,48 0,04 0,14
Cooper I (ml/kg dk) 20 47,39 3,68 13,00
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Tablo 11. Kontrol grubundaki giirescilerin ikinci dl¢iim sonucunda élgillen ve hesaplanan
degiskenlerin ortalamalar (X), standart sapmalar (ss) ve range degeri

Degiskenler N Mean (X) Std Dev (ss) Range
Yag (yil) 20 19.60 2,50 8,00
Spor Yas (yi!) 20 8,05 2,16 8,00
Boy (cm) 20 169,55 8,06 30,00
Kilo Il (kg) 20 69,33 11,25 44,00
Bacak Kuvveti Il (kg/m/sn) 20 170,00 26,21 84,00
Sirt Kuvveti IT (kg/m/sn) 20 165,19 26,31 83,30
Penge Kuvveti II (kg/m/sn) 20 50,16 8,48 25,90
Dikey Sigrama II (cm) 20 0,51 0,04 0,18
Cooper II (ml/kg dk) 20 49,88 398 14,80

_ Tablo 12. Kontrol grubu giires¢ilerin birinci 6l¢iim korelasyon matriksi

Bacak Dikey Penge Sirt
Kuvveti I] Boy Cooper I | sigrama 1 Kilo I KuvvetiI | Kuvveti I | Spor Yasi Yas

Bacak Kuvveti I {1,0000 [0,5342* 10,3650 0,2492 0,5056* 0,4470* 0,8675** 10,1475 0,3229
Boy 0,5342* 11,0000 10,0802 0,2939 0,9654**  10,7690** 0,6346** 10,0315 0,0193
Cooper | 0,3650 ]0,0802 |1,0000 0,7404** 10,1081 0,1958 0,2342 0,0325 0,0978
Dikey sigramal 10,2492 10,2939 10,7404** ]1,0000 0,2951 0,2129 0,2076 0,0185 0,0382
Kilo I 0,5056* 10,9654** 10,1081 0,2951 1,0000 0,8030** 06263** 10,0157 0,0204
Penge Kuvveti I |0,4470* 10,7690%** 10,1958 0,2129 0,8030** 11,0000 0,4456* 0,1335 0,0746
Surt Kuvveti I 0,8675** 10,6346** 10,2342 0,2076 0,6263**  10,4456* 1,0000 0,1218 0,4173
Spor Yas1 0,1478 ]0,0315 |0,0325 0,0185 0,0157 0,1535 0,1218 1,0000 0,7919**
Yag 03229 ]0,0193 10,0978 0,0382 0,0204 0,0746 0,4173 0,7919%* 11,0000
* 0.05 seviyesinde iligki ** (.01 seviyesinde iligki

Tablo 13. Kontrol grubu giireg¢ilerin ikinci 6l¢iim korelasyon matriksi

Bacak Cooper Dikey Penge Sirt Spor
Kuvveti II Boy )1 Sicrama II Kilo Kuvveti II | Kuvveti II Yasi Yas
Bacak kuvveti I |1,0000 0,5282* |0,2155 ]0,4528* 0,5230* 0,6617** 10,8786** 10,1907 0,3513
Boy 0,5282* 1,0000 |0,2285 10,0104 0,8657**  10,7499**  0,6241** {0,0315 0,0193
Cooper II 0,2155 02285 |1,0000 |0,6106* 0,2822 0,0729 0,0314 0,0941 0,0166
Dikey Sigrama II  |0,4528* 0,0104 [0,6106** 11,0000 0,0386 0,2980 0,4410 0,1384 0,1964
Kilo 11 0,5230* 0,8657** 10,2822 10,0386 1,0000 0,8067** 10,6565** 10,0901 0,0971

Penge Kuvveti I 10,6617** 0,7499** 10,0729 10,2980 0,8067** 11,0000 0,6789 0,0595 0,0974
Sirt kuvveti I 0,8786%* 0,6241** 10,0314 10,4410 0,6565** 10,6789%* 11,0000 0,1424 0,4285

Spor Yast 0,1907 0,0315 [0,0941 |0,1384 0,0901 0,0595 0,1424 1,0000 0,7919
Yas 0,3513 0,0193 [0,0166 [0,1964 0,0971 0,0979 0,4285 0,7919 1,0000
* 0.05 seviyesinde iligki ** (.01 seviyesinde iligki
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Tablo 14. Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki giirescilerin birinci gl¢iimlerine
ait ortalamalan ve 0.05 ve 0.01 anlamlilik diizeyinde degiskenlerinin (t) degerleri.

Degiskenter Deney Grubu ()_() Kontrol Grubu ()_() (0 Testi
Bacak Kuvveti (kg/m/sn) 187.50 164.06 3.01%+
Surt Kuvveti (kg/m/sn) 182.80 161.03 2.39*
Penge Kuvveti (kg/m/sn) 46.86 46.74 0.60
Dikey Sigrama (cm) 0.49 048 0.83
Cooper Testi (ml/’kg dk) 47.62 47.39 0.14

Yas (yil) 19.60 19.60 0.00
Spor Yagi (yil) 8.20 8.05 0.23
Boy (cm) 172.80 169.55 1.26
Kilo (kg) 73.30 69.00 1.08

* (.05 Seviyesinde anlamlilik diizeyi

Tablo 15. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki giires¢ilerin ikinci 6l¢iimlerine

** (.01 Seviyesinde anlamlihik dozeyi

ait ortalamalari ve 0.05 ve 0.01 anlamlilik diizeyinde degiskenlerinin (t) degerleri.

Degiskenler Deney Grubu ()_() Kontrol Grubu ( )—() (t) Testi
Bacak Kuvveti (kg/m/sn) 200.60 170.00 3.52%*
Surt Kuvveti (kg/m/sn) 198.45 165.19 3.25%*
Penge Kuvveti (kg/m/sn) 56.44 50.16 2.56*
Dikey Sigrama (cm) 0.53 0.51 1.02
Cooper Testi (ml/kg dk) 53.53 49.88 2.47*
Yas (i) 19.60 19.60 0.00
Spor Yag: (y1l) 8.20 8.05 0.23
Boy (cm) 172.80 169.55 1.26
Kilo (kg) 74.05 69.33 1.09

* (.05 Seviyesinde anlamlilik dozeyi

** 0.01 Seviyesinde antamlihk dizeyi
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S.TARTISMA VE SONUC

Aragtirmaya katilan deney grubundaki giiresgilerin yas ortalamalar1 19 + 2.23 yil,
spor yas1 ortalamalar1 8.20 + 1.88 yil olarak bulunurken (Tablo 6-7), kontrol grubundaki
giirescilerin yas ortalamalar1 19.60 + 2.50 y1l , spor yast ortalamalar: ise 8.05 + 2.16 yil
olarak bulunmugstur (Tablo 10-11). Her iki grubun yas ortalamalar1 ve spor yas:

ortalamalar: arasinda istatistiki agidan anlamh bir fark bulunamamigtir (P>0.05).

Bompa (1986), giirese baslama yasim 13-14 uzmanlik yasmi 15-16 ve yiiksek
performans yasinin da 26-28 yaslan arasinda oldugunu belirtirken Savranbasi (1993),
Avrupa sampiyonasina katilacak olan gre-ko romen giires milli takiminin tizerinde yapmis
- .oldugu aragtirmada sporcularin yas ortalamalarmi 22.18 + 3.03 yil olarak, Hazir ve
arkadaglan1 (1994) ise serbest ve gre-ko romen giires milli takimlar1 tizerinde yapmus

olduklar aragtirmada sporcularin yas ortalamalarini 21.12 =+ 2.66 yil olarak bildirmislerdir.

Arastirmada deney grubundaki giirescilerin boy ortalamalar1 172.8. £ 8.22 cm,
(Tablo 6-7), kontrol grubundaki giirescilerin boy ortalamalari ise 169.55 + 8.06 cm (Tablo
10-11) olarak bulunmustur. iki grubun boy ortalamalar: arasinda istatistiki agidan anlamlt
bir fark bulunamamugtir (P>0.05).

Hazir ve arkadaglar (1994) serbest ve gre-ko romen giires milli takimlar: iizerinde
yapmig olduklari arastirmada sporcularin boy ortalamalarimi 170.17 + 8.24 cm, Ergen ve
arkadaglar1 (1994) Tiirkiye 1. Lig takimlarinda yer alan giiresgiler tizerinde yapmis olduk-
lann aragtirmada 178.5 + 514 cm, Akkus (1994) tuniversiteli sporcu &grencilerden
basketbolcularin 187 + 6.98 cm, voleybolcularin 186.25 + 6.24 cm, Ramazanoglu (1989)
ise elit diizeydeki tackwon-do cularin boy ortalamalarmm 176.2 + 8.24 c¢cm olarak

bildirmislerdir.

Carter (1984)’in belirttigine goére 1976 Montreal Olimpiyatlarina katilan
sporculardan basketbol ve voleybolcular en uzun boy ortalamasina sahipken, giiresgiler
halterciler ve hafif siklet boksorlerin daha kisa boylu olduklan goriilmektedir.

Aragtirmada deney grubundaki giirescilerin birinci 6l¢limiinde ortalama 73.30 =+
15.12 viicut agirligina (Tablo 6), li¢ ay sonra ki ikinci 6lglimde ortalama 74.05 + 15.87 kg
viicut agirhigina sahip olduklar saptanmigtir (Tablo 7). Iki 6l¢iim arasinda viicut agirh-
ginda meydana gelen bu fark, istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamli olarak bulunmus-
tur (P<0.05). Kontrol grubundaki giires¢ilerin ise birinci dlgiimlerinde ortalama 69.00 +
9.28 kg viicut agirhigina (Tablo 10), ii¢ ay sonra ki ikinci 6l¢timlerinde 69.33 + 11.25 kg
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viicut agirlifina sahip olduklar saptanmugtir (Tablo 11). Kontrol grubundaki giiresgilerin
iki 6lgtim arasindaki viicut agirliinda meydana gelen bu fark, istatistiki agidan anlamsiz
bulunmugtur (P>0.05).

Deney ve kontrol grubundaki glires¢iler birbirleriyle karsilastirildiklarinda birinci
ve ikinci olglimlerinde ortalama viicut agirhigindaki farkliliklar istatistiki agidan anlamsiz

bulunmugtur (P>0.05).

Aragtirmaya katilan deney grubundaki giirescilerin birinci 6l¢limiinde ortalama
bacak kuvveti 187.50 + 24.49 kg (Tablo 5), ii¢ ay sonraki ikinci Slgiimlerinde ortalama
bacak kuvveti 200.60 + 28.66 kg olarak saptanmigtir (Tablo 7). Iki ol¢lim arasindaki bu

.. fark istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamh bulunmustur (P<0.05). Kontrol grubundaki

giirescilerin ortalama bacak kuvveti ise birinci Slgiimde 164.06 + 26.21 kg (Tablo 10), ii¢
ay sonraki ikinci Slglimlerinde 170.00 + 26.21 kg olarak bulunmustur (Tablo 11). iki
olgtim arasindaki bu fark istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamliydi (P<0.05). Ancak
deney grubunda ii¢ ayda meydana gelen ortalama artis daha fazlaydi.

Deney ve kontrol grubundaki giirescilerin ortalama bacak kuvvetleri istatistiki
acidan karsilagtinldifinda iki grup arasinda istatistiki agidan 0.01 seviyesinde anlamh fark
bulunmustur (P<0.01).

Iki grup arasinda ortaya ¢ikan bu fark, deney grubuna uygulanan antrenman
programu ile (Tablo 4) giirescilerde ortalama bacak kuvvetinde daha fazla bir artiy meydana

getirdigini gostermektedir.

Hazar ve arkadaglart (1992)’nin bacak kuvveti ile ilgili gtires¢iler lizerinde yapmus
oldugu ¢alismada 181.71 + 31.82 kg, Tel (1996) milli tackwon-docular iizerine yapmuis
oldugu ¢aligmalarda 155.35 + 29.50 kg, Akkus (1994) tniversiteli sporcu dgrencilerden
basketbolcularin bacak kuvvetini 154.20 + 15.57 kg , voleybolcularin ise 168.32 + 38.53
kg olarak tespit etmiglerdir.

Bu sonuglardan da goriildiigt gibi giiresgilerin, basketbol, voleybol ve tackwon-do
culardan daha fazla bacak kuvvetine sahip olduklari ortaya ¢ikmigtir.

Ortalama sirt kuvveti ile ilgili deney grubundaki giires¢ilerin birinci dlglimlerinde
182.45 + 31.33 kg (Tablo 6), ili¢ ay sonraki ikinci 6lgtimlerinde ise 198.45 + 37.51 kg
olarak belirlenmistir (Tablo 7). iki 6lgiim arasinda gériilen bu fark, istatistiki acidan 0.05
seviyesinde anlamlidir (P<0.05). Kontrol grubundaki giires¢ilerin birinci 6lgiimlerinde
ortalama sirt kuvveti 165.19 + 26.31 kg iken (Tablo 10), ii¢ ay sonraki ikinci dl¢iimlerinde
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165.19 + 26.31 kg olarak bulunmustur (Tablo 11). Iki 8l¢iim arasindaki bu fark istatistiki
acidan 0.05 seviyesinde anlamlilik ifade etmektedir (P<0.05). Ancak deney grubunda iig
ayda meydana gelen ortalama artis daha fazlaydi.

Deney ve kontrol grubundaki giirescilerin ortalama sirt kuvvetleri karsilagtirl-
diginda birinci 6lgiimlerde iki grup arasinda istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamli bir
fark bulunurken (P<0.05), ii¢ ay sonraki 6lgiimlerinde ise bu fark istatistiki agidan 0.01
seviyesinde anlamli bulunmustur (P<0.01).

Deney grubuna uygulanan antrenman programu ile (Tablo 4) giires¢ilerin ortalama
sirt kuvvetinde kontrol grubuna gore daha iyi bir gelisme gosterdigi saptanmustir.
~ Zorba ve Ziyagil (1995)’in sirt kuvveti ile ilgili olarak giires¢iler tizerine yapmus
oldugu ¢alismada 157.17 + 37.01 kg, Tel (1996)'in milli tae kwon-do cular iizerine yaptif1
arastirmada 155.33 + 30.36 kg, Akkus (1994) ise {iniversiteli sporcu Ogrencilerden
basketbolcularin 137.89 + 16.11 kg, voleybolcularin sirt kuvvetini de 144.01 + 28.43 kg
olarak tespit etmiglerdir.

Bu sonuglar ise giireggilerin bahsedilen diger spor dallan ile ugrasan sporculara

gore daha fazla ortalama sirt kuvvetine sahip olduklarimi géstermektedir.

Ortalama penge kuvveti ile ilgili deney grubundaki giiresgilerin birinci dlgiimle-
rinde 46.86 + 5.183 kg (Tablo 6), ii¢ ay sonraki ikinci dl¢timlerinde 56.44 + 6.93 kg olarak
saptand1 (Tablo 7). Iki 6l¢iim arasindaki bu farkin istatistiki agidan 0.05 seviyesinde
anlaml oldugu goriildii (P<0.05). Kontrol grubundaki glirescilerin ortalama penge kuvveti
birinci 6l¢iimlerinde 46.74 + 7.54 kg (Tablo 10), ii¢ ay sonraki ikinci Sl¢limlerinde ise
50.16 + 8.48 kg olarak bulundu (Tablo 11). ki 6l¢lim arasindaki bu farkin istatistiki agidan
0.05 seviyesinde anlamli oldugu goriildi (P<0.05). Ancak deney grubunda {i¢ ayda
meydana gelen ortalama arti§ daha fazlaydi.

Deney ve kontrol grubundaki giires¢ilerin ortalama penge kuvveti istatistiki agidan
karsilastinldiginda birinci 6lgiimlerinde istatistiki agidan anlaml bir fark bulunamazken
(P>0.05) ii¢ ay sonraki ikinci 6lgtimlerinde ise iki grup arasinda 0.05 seviyesinde anlamli
bir fark oldugu goriildii (P<0.05).

Iki grup arasindaki bu fark, deney grubuna uygulanan antrenman programinin
(Tablo 4) giiresgilerin ortalama penge kuvvetinde artig meydana getirdiginin gostergesidir.
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Hazar ve arkadaglan (1992)’min penge kuvveti ile ilgili olarak elit diizeydeki
giiresciler tizerine yapmus olduklar: aragtirmada 48.47 + 5.46 kg, Zorba ve Ziyagil (1995)
gilirescilerin penge kuvvetini  46.78 + 7.27 kg olarak, Akkus (1994) {iniversiteli soprcu
6grencilerden basketbolcularin 49.96 + 3.59 kg, voleybolcularin 46.87 + 7.88 kg, Tel
(1996), tackwon-docularin penge kuvvetini 46.98 + 7.05 kg, Yamaner (1990) ise
profesyonel futbolcularda penge kuvvetini 39.11 + 68 kg olarak bulduklarim

bildirmislerdir.

Goruldiigti gibi giiresgilerin ortalama penge kuvveti bu gruplardan daha fazla
degerlere sahiptir.

,,,,,, Aragtirmaya katilan deney grubundaki giiregcilerin ortalama dikey sigrama mesafesi
birinci 6l¢iimlerinde 49.00 + 5.00 cm (Tablo 6), ii¢ ay sonra ki ikinci dlgiimlerinde 53.00 +
5.00 cm olarak bulunmustur (Tablo 7). iki 6lglim arasindaki bu fark istatistiki agidan 0.05
seviyesinde anlaml bulunmugtur (P<0.05).

Kontrol grubundaki giirescilerin ortalama dikey sigrama mesafesi birinci
dlgtimlerinde 48.00 =+ 4.00 ¢m olarak bulunmustur (Tablo 10). Ug ay sonraki ikinci 8l¢tim-
lerinde ise 51.00 £ 4.00 cm olarak bulunmugtur (Tablo 11). iki dl¢iim arasindaki bu fark
istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamli bulunmustur (P<0.05). Ancak deney grubunda
li¢c ayda meydana gelen ortalama artisin daha fazla oldugu goriildii.

Deney ve kontrol grubundaki giiresgilerin ortalama dikey sigrama mesafeleri
kargilagtinldiginda her iki 6lgiimde de istatistiki agidan anlamli bir fark bulunamadi
(P>0.05).

Akkus (1994) iniversiteli sporcu 6grencilerden basketbolcularin ortalama dikey
sigrama mesafesini 56.00 + 5.00 cm, voleybolcularin ise 57.00 + 5.00 cm olarak
bildirilirken, Boyalt (1997) tackwon-docularin ortalama dikey sigrama mesafesini 52.4 +
12 cm olarak bildirmislerdir.

Bu sonuglardan da gériildiigii gibi glirescilerin ortalama dikey sigrama mesafeleri
yukarida bahsedilen diger spor dallan ile ugrasan sporculardan daha diigiik oldugu

goriilmektedir.

Arastirmaya katilan deney grubundaki giirescilerin ortalama max VO,’leri birinci
Slgiimlerinde 47.62 + 6.25 ml/kg.dk (Tablo 6), ii¢ ay sonra ki ikinci Slgiimlerinde ise 53.53
+ 5.29 ml/kg.dk olarak bulunmustur (Tablo 7). Iki 6lglim arasindaki bu fark istatistiki
agidan 0.05 seviyesinde anlamli bulunmugtur (P<0.05).
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Kontrol grubundaki giireggilerin birinci dl¢timlerinde ortalama max VO,’leri 47.33
+ 3.68 ml/kg.dk (Tablo 10), ii¢ ay sonraki ikinci dlglimlerinde ise 49.88 + 3.98 ml/kg. dk
olarak bulunmustur (Tablo-11). Iki &l¢lim arasindaki bu fark istatistiki agidan 0.05
seviyesinde anlamhydi (P<0.05).

Deney ve kontrol grubundaki giirescilerin max VO, ortalamalar1 karsilastirildig:
zaman birinci olgiimlerinde istatistiki agidan anlamli bir fark bulunamazken (P>0.05),
ikinci 6lgtimlerinde iki grup arasinda istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamli fark
bulunmustur (P<0.05).

Tamer (1991), ODTU Beden Egitimi &grencilerinin max VO;’lerini 52.3 + 3.7

ml/kg. dk olarak bildiricken Akkus (1990), S.U. beden egitimi &grencilerinin max

VOy’lerini 43.66 ml/kg.dk, Hazar ve arkadaslar1 (1992), giires¢gilerin max VO,’lerini 48.82
+ 4.80 ml/kg.dk, Yamaner (1990), futbolcularin max VO;’lerini 59.35 + 1.26 ml/kg.dk
olarak bildirmislerdir.

Giiresgilerden elde edilen sonuglara gore ise, giires¢ilerin max VO,’leri bahsedilen

diger spor dallari ile ugrasan sporculardan daha diisiik oldugu gézlenmektedir.

Aragtirmaya katilan deney grubundaki glirescilerin birinci dl¢limlerinde bacak
kuvveti ile boy arasinda (r = 0.8631), bacak kuvveti ile kilo arasinda (r = 0.7449), bacak
kuvveti ile penge kuvveti arasinda (r = 0.7666) ve bacak kuvveti ile sirt kuvveti arasinda

(r=0.9679) 0.01 seviyesinde anlamh iliski bulunmustur.

Kontrol grubundaki giires¢ilerin birinci Glglimlerinde ise bacak kuvveti ile boy
arasinda (r = 0.5342), bacak kuvveti ile kilo arasinda (r = 0.5056), bacak kuvveti ile penge
kuvveti arasinda (r = 0.4470) 0.05 seviyesinde anlamli iliski bulunurken, bacak kuvveti ile
sirt kuvveti arasinda da (r = 0.8675) 0.01 seviyesinde anlamli iliski bulunmustur.

Deney grubundaki giiresgilerin birinci dl¢timlerinde boy ile cooper testi arasinda
(r = 0.5262) 0.05 seviyesinde anlamli iligki bulunurken, boy ile kilo arasinda (r = 0.8944),
boy ile penge kuvveti arasinda (r = 8554), boy ile sirt kuvveti arasinda (r = 0.8081) 0.01
seviyesinde anlaml iligki bulunmugtur.

Kontrol grubundaki giires¢ilerin birinci Sl¢timlerinde ise boy ile kilo arasinda
(r = 0.9654), boy ile penge kuvveti arasinda (r = 0.7696), boy ile sirt kuvveti arasinda
(r=0.6346) 0.01 seviyesinde anlamli iligki bulunmugtur.
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Deney grubundaki giires¢ilerin birinci Slglimlerinde cooper testi ile kilo arasinda
(r = 0.6573), cooper testi ile dikey sigrama arasinda (r = 0.7809), cooper testi ile penge
kuvveti arasinda (r = 0.5855) 0.01 seviyesinde anlamli iligki bulunmustur.

Kontrol grubundaki giires¢ilerin birinci 8lgtimlerinde ise, cooper testi ile dikey
sigrama arasinda (r = 0.7404) 0.01 seviyesinde anlamh bir iligki bulunmustur.

Deney grubundaki giires¢ilerin birinci 6lgtimlerinde dikey sigrama ile kilo arasinda

(r=10.5118) 0.05 seviyesinde anlamli iligki bulunmusgtur.

Arastirmada deney grubundaki giirescilerin birinci 6lgtimlerinde kilo ile penge
kuvveti arasinda (r = 0.8419), kilo ile sirt kuvveti arasinda (r = 0.7011) 0.01 seviyesinde
anlamh iligki bulunmugtur. - ’ B

Kontrol grubundaki giiresgilerinde birinci Slgiimlerinde ise kilo ile penge kuvveti
agisinda (r = 0.8030), kilo ile sirt kuvveti arasinda (r = 0.6263) 0.01 seviyesinde anlamli
iligki bulunmugtur.

Aragtirmadaki deney grubundaki glires¢ilerin birinci dl¢timlerinde penge kuvveti ile
sirt kuvveti arasinda (r = 0.6932) 0.01 seviyesinde anlamli iligki bulunurken, kontrol
grubundaki giiresgilerin birinci 6lgtimlerinde ise penge kuvveti ile sirt kuvveti arasinda
(r=0.4450) 0.05 seviyesinde anlamli iligki bulunmustur.

Aragtirmada deney grubundaki giiresgilerin birinci 6lglimlerinde spor yasi ile yas
arasinda (r = 0.8595), kontrol grubundaki giires¢ilerin birinci 6l¢limlerinde de spor yas: ile
yas arasinda (r =0.7919) 0.01 seviyesinde anlamh iliski bulunmugtur.

Aragtirmaya katilan deney grubundaki- giiresgilerin i ay sonraki ikinci
dlgiimlerinde bacak kuvveti ile boy arasinda (r = 0.8681), bacak kuvveti ile kilo arasinda
(r = 0.7677), bacak kuvveti ile penge kuvveti arasinda (r = 0.9120), penge kuvveti ile sirt
kuvveti arasinda (r = 0.9793) 0.01 seviyesinde anlaml iliski bulunmustur.

Kontrol grubundaki giiresgilerin ti¢ ay sonraki ikinci dlgiimlerinde bacak kuvveti ile
boy arasinda (r = 0.5282), bacak kuvveti ile dikey sigrama arasinda (r = 0.4528), bacak
kuvveti ile kilo arasinda (r = 0.5230) 0.05 seviyesinde anlamali iligki bulunurken, bacak
kuvveti ile penge kuvveti arasinda (r = 0.6617), bacak kuvveti ile sirt kuvveti arasinda

(r=0.8786) 0.01 seviyesinde anlaml iligki bulunmustur.

Aragtirmada deney grubundaki giirescilerin ikinci 6lgtimlerinde boy ile cooper testi
arasinda (r = 0.5116) 0.05 seviyesinde anlamh iligki bulunurken, bacak kuvveti ile kilo
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arasinda (r = 0.9009) bacak kuvveti ile penge kuvveti arasinda (r = 0.8718), bacak kuvveti
ile sirt kuvveti arasinda (r = 0.8544) 0.01 seviyesinde anlamli iligki bulunmustur.

Kontrol grubundaki giires¢ilerin ii¢ ay sonra ki ikinci 6lgiimlerinde boy ile kilo
arasinda (r = 0.8657), boy ile penge kuvveti arasinda (r = 0.7499), boy ile sirt kuvveti
arasinda (r = 0.6241) 0.01 seviyesinde anlaml iliski bulunmustur.

Deney grubundaki giires¢ilerin ikinci 6l¢limlerinde cooper testi ile kilo arasinda
(r = 0.6823) 0.01 seviyesinde anlaml bir iliski bulunmugtur.

Kontrol grubundaki giiresgilerin ikinci 6lgtimlerinde cooper testi ile dikey sigrama
arasinda (r = 0.7404) 0.01 seviyesinde anlaml iliski bulunmustur.

Deney grubu.t;dakl gﬁ;esgilerin ikinci 61g:1'in’1'1'e71:iﬂr’1;17éﬁiaii'le penge kuvveti arasinda
(r = 0.8360), kilo ile sirt kuvveti arasinda (r = 0.7483) 0.01 seviyesinde anlamli iligki
bulunurken, kontrol grubundaki giirescilerin ikinci Slgtimlerinde kilo ile penge kuvveti
arasinda (r = 0.8067) ve kilo ile sirt kuvveti arasinda (r = 0.6565) 0.01 seviyesinde anlamli
iligki bulunmugtur.

Deney grubundaki giirescilerin ikinci 6l¢timlerinde penge kuvveti ile sirt kuvveti
arasinda (r = 0.8999) 0.01 seviyesinde, kontrol grubundaki giires¢ilerin ikinci dl¢limiinde
ise penge kuvveti ile sit kuvveti arasinda (r = 0.6789) 0.01 seviyesinde anlaml: iligki
bulunmugtur.

Arastirmaya katilan deney grubundaki giirescilerin spor yas1 ile yaglar arasinda
(r = 0.8595), kontrol grubundaki giires¢ilerin ise (r = 0.7919) 0.01 seviyesinde anlaml
iliski bulunmustur.

Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar asagidaki gibi siralanabilir.

1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki giiresgilere uygulanan 6lgiim-
lerden elde edilen verilere gére bu sporcularin yas, spor yasi, boy ve kilo ortalamalan ara-
sinda istatistiki agidan anlamh bir fark bulunamamistir (P>0.05). Bu sonuglar ise
arastirmada yer alan giiresgilerin birbirine yakin yasta olduklar, giires sporuna da birbirine
¢ok yakin tariblerde basladiklarim, boy ve kilo ortalamalarinin ise benzer olduklarim

gostermektedir.

2. Her iki grupta yer alan giires¢ilerin ortalama bacak ve sirt kuvvetleri kargilagtiril-
diginda iki grup arasinda istatistiki agidan 0.01 seviyesinde anlamli bir fark bulunmustur
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(P<0.01). Bu fark ise deney grubuna uygulanan antrenman programinin (Tablo 4) bacak ve

sirt kuvvetinde meydana getirmis oldugu artisin géstergesidir.

3. Giiresgilerin penge kuvvetleri ve max VO, ortalamalar1 karsilagtinnldiginda iki
grup arasinda istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamli bir fark bulunmustur (P<0.05). Bu
ise uygulanan antrenman programu ile (Tablo 4) giires¢ilerin penge kuvvetleri ve max VO,

ortalamalarinda artig meydana getirdiginin gostergesidir.

4. Her iki grubun ortalama dikey sigrama mesafeleri karsilagtinldifinda ise iki grup
arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark bulunamamistir (P>0.05). Bu sonuglar ise
uygulanan antrenman programu ile (Tablo 4) giirescilerin dikey sigrama {izerine fazla bir

etkisi olmadigim géstermigtir. .~ - _ o

Sonug olarak her iki grupta da anaerobik gli¢ artmistir. Birinci ve ikinci Slgtimler
arasinda degiskenlerde bir artis meydana gelmis olmasiyla beraber, deney grubuna
materyal ve metot boliimiinde belirtilen antrenman programinin uygulanmasi sonucunda
(Tablo 4) giiresgilerin penge, sirt, bacak kuvveti ve aerobik giiglerinde daha fazla artis

saglanmgtir.

Deney grubundaki giirescilere uygulanan 6rnek antrenman programu ile (Tablo 4)
giiresgilerin performanslarimin artif1 ve kuvvet agisindan olumlu gelismeler yukarida elde

edilen sonuglarda agik¢a gériilmektedir.

Kuvvet gerektiren bir spor dali olan giires sporunda uygulanan bu 6rnek antrenman
programinin, giiresciler ve glires egitimcileri tarafindan hazirhk dnemlerinde

uygulanabilir oldugu sonucuna varilmaktadir.
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6. OZET
S.U. Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
YUKSEK LISANS TEZi / KONYA — 1998
Metin AKBAL

Danisman
Yrd. Dog. Dr. A. Niyazi INAL

Giiregcilerde Hazirhk Dﬁrnemi Antrenman Programlan I¢erisinde Fiziksel
Cahiymalarin Kassal K:vvet I“Jz;'me Etkllen - 7
Bu calismayla giirescilerde hazirlik dénemi antrenman programlar igerisinde
fiziksel ¢aligmalarin, kassal kuvvet lizerine etkileri arastirilmaya calistldi. Bu amagla
Konya ilinde giires sporunda faaliyet gosteren kuliiplerden elit diizeydeki yirmi glires¢i
deney grubu, yirmi giiresgide kontrol grubu olmak iizere toplam kirk giires¢i caligma
kapsamina alindi. Deney grubundaki giiresciler tarafimzdan hazirlanan &rnek bir
antrenman programina tabi tutulurken kontrol grubundaki giiresciler kendi kuliiplerinde

antrendrleri tarafindan uygulanan antrenman programin sergilediler.

Aragtirma kapsamindaki sporculara ¢aligmalara baglamadan once yas, spor yasi,
boy, kilo, penge kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti, cooper testi ile dikey sigrama testi
olmak iizere toplam 9 &lgiim ve test yapildi. Ug aylik hazirhk dénemi antrenmanlarindan
sonra aym Olgiim ve testler tekrar yapildi. ki &lglim arasindaki farkliliklar (t) testi ile
aragtirildi. Bunlara ilaveten degiskenlerin korelasyon matriksleri hesaplandi.

Bu aragtirmada deney ve kontrol grubundaki giires¢ilere uygulanan Slgiimlerde iki
grup arasinda yas, spor yas1 boy ve kilo ortalamalan arasinda istatistiki agidan anlaml bir
fark bulunamadi (P>0.05).

Arastirma giires¢ilerin ortalama bacak ve sirt kuvvetleri karsilastirildiginda iki grup
arasinda istatistiki agidan 0.01 seviyesinde anlamh fark bulunmugtur (P<0.01).

Her iki grubun ortalama max VO, ile penge kuvvetleri kargilastinldiginda iki grup
arasinda istatistiki agidan 0.05 seviyesinde anlamli fark bulunmustur (P<0.05).

ki grubun ortalama dikey sigrama mesafeleri karsilastirildiginda ise istatistiki
agidan anlaml bir fark bulunamamugtir (P>0.05).
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Sonugta yapilan dinamometrik testler ile (penge kuvveti, sut kuvveti, bacak
kuvveti) cooper testinde iki grup arasinda istatistiki agidan 0.05 ve 0.01 seviyesinde
anlamli farkliliklar meydana geldigi gortildii.

Deney grubuna uygulanan antrenman programimn gliresgilerin  kuvvetinin

gelistirdigini ve hazirlik dSnemi antrenmanlarinda uygulanabilir oldugu sonucuna varildi.
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7. SUMMARY
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MASTER THESIS / KONYA - 1998
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The Physical Effects of Exercises On The Muscular Power of Wrestlers In The

Preparatory Term Training Programs

In this study, the physical effects of exercises on the muscular power of wrestlers in
the preparatory term training programs have been tried to be investigated. For this purpose,
forty elite wrestler attending to the MEDAS Tek Meram Spor, Belediye Spor, Wrestler
Sport Education Center from clubs which are having activities on wrestler sport in city of
Konya have been included in working scope, twenty of whom were in test group, and
twenty of whom were in control group. Those of wrestlers in test group have been
undergone a sample training program and those of wrestlers in control group have shown
the training program which was usually applied by their trainer in the club.

Before starting the exercises, total nine measurements and tests which were age,
sport age, height, weight, hand grip strength, leg strength, back strength, cooper test and
vertical jumping test have been applied and tested. The same measurements and tests
repeated after the of three months preparatory term exercises. The differences between two
measurements have been investigated by t-test. In addition, the correlation matrixes of
variables have been calculated.

At the end of this investigation, the differences in the age, sport age, height, weight
and vertical jump were not found statistically significant between the control group and the
test group at confidence level of 0.05 (P>0.05).

These were significant differences between the leg and back strength of control
group and the leg and back of test group at the level 0.01 (P<0.01).
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These were significant differences between the hand grip strength and VO, max. of
control group and the hand grip strength and VO max. of test group at the level of 0.05
(P<0.05).
It could be concluded that the training program applied to the test group improved

the power of them so that it could be applied in the preparatory term exercises for wrestlers
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