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OZET

Bu arastirma, ayn1 yas ve antropometrik yapisal 6zelliklere sahip olan erkek grekoromen
giires¢i gruba, sekiz hafta siireyle diizenli olarak uygulanan, miisabaka tipi antrenmanin
baz1 fizyolojik 6zelliklere ve teknik kapasite tizerine etkisinin olup olmadigini tespit etmek
amaciyla planlanmistir. Arastirmaya, Yasar Dogu Spor Salonunda ferdi olarak diizenli
giires antrenmani yapan lisansli 12 kontrol 12 elit toplam 24 kisilik erkek sporcu grubu
katilmistir. Kontrol grubu rutin antrenmanlarina devam ederken (sadece haftalik diizenli
teknik antrenman) deney grubuna 8 haftalik, miisabaka tipi antrenman uygulanmistir,
antrenmanlarin baglamasindan 6nce ve antrenmanlarin bitiminden ii¢ giin sonra asagidaki
antropometrik, fizyolojik testler uygulanmistir. Biitiin testler, Ankara il merkezinde
yapilmistir. Antropometrik ve fizyolojik Olglimler: Boy ve viicut agirhigi, beden kitle
indeksi, viicut yag ylizdesi, istirahat ve maksimal kalp atim sayisi, dikey sigrama ve
anaerobik gii¢, penge, bacak ve sirt kuvveti ve MaxVO2 tayini. Gruba ayrica, giirese 6zgii
teknik test Ol¢timleri yapilarak performans degerlendirmesi yapilmistir. Aragtirmada gruba
kendi i¢cinde 6n —Son test degerlendirmesi yapilarak gelisim degerlerine (<0.001 ve <
0.005) seviyesinde t testiyle bakilmis ayrica fizyolojik parametrelerin her biri temel teknik
test degerleriyle korelasyona tabi tutulup iliski aranmistir. Bu calismada elde edilen
verilerin analizinde gruplarda yer alan kisi sayilariin 30’un altinda olmasi nedeniyle
(Deney Grubu=12, Kontrol Grubu=12) non-parametrik testler kullanilmistir. Bu nedenle
ayni grubun uygulama Oncesi ve sonrasinda aldiklari puanlarin karsilastirilmasinda
Wilcoxon Isaretli Siralar testi, deney ve kontrol grubunun puan ortalamalarinin
karsilagtirilmasinda ise Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Arastirmanin sonuglari
degerlendirildiginde miisabaka tipi antrenman uygulanan deney grubunda; fizyolojik testler
(Dikey Sigrama, Anaerobik Giig, 20 m kosu, VO2max, Penge Sag El Kuvveti, Penge Sol El
Kuvveti, Sirt Kuvveti, Bacak Kuvveti) sonucunda tiim testlerde anlamli bir fark gortilmiis
olup rutin antrenman yapan kontrol grubunda anlamh fark goriilmemistir. Teknik testlerde
ise deney grubunda biitiin tekniklerde (tekkol, kafakol, salto, kiinde) anlamli bir fark
goriiliirken kontrol grubunda anlamli bir fark gériilmemistir.

Bilim Kodu 1301

Anahtar Kelimeler : Geng, erkek, giiresci, miisabaka tipi antrenman, teknik kapasite
Sayfa Adedi : 86

Danigman : Dr. Ogretim Uyesi Seyfi SAVAS



THE EFFECTS OF COMPETITION TYPE TRAINING METHOD ON THE GENERAL
STRENGTH, AEROBIC CAPACITY AND TECHNICAL CAPACITY IN YOUNG
MALE GRECO ROMAN WRESTLERS
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ABSTRACT

The aim of this study was to determine whether competition type training, which is applied
regularly to the male wrestler group having the same age and anthropometric structural
features for eight weeks, has some physiological properties and technical capacity. A total
of 24 male athletes (12 control, 12 elite) licensed from the Yasar Dogu Gymnasium were
included in this study. While the control group continued their routine training (regular
weekly training only), the anthropometric, physiological tests were performed before the
start of the training and three after days after the training. All tests were conducted in
Ankara city centre. Anthropometric and physiological measurements: Height and body
weight, body mass index, body fat percentage, rest and maximal heart rate, vertical jump
and anaerobic power, paw-leg and back dynamometer and Max VO2 determination. In
addition, wrestling-specific technical test measurements were performed and performance
evaluation was performed. In the study, the pre-post-test evaluation of the group was
examined by using t test at the level of development (<0.001 and <0.005), and each of the
physiological parameters were correlated with the basic technical test values and the
relationship was sought. Non-parametric test was used in the analysis of the data obtained
because the number of people in the groups was below 30 (Experimental Group = 12,
Control Group = 12). For this reason, Wilcoxon Signed Ranks test was used to compare
the scores of the same group before and after the application, and Mann-Whitney U test
was used to compare the mean scores of the experimental and control groups. When the
results of the study were evaluated, in the experiment group where competition type
training was applied; physiological tests (Vertical Jump, Anaerobic Power, 20 m running,
VO2max, Claw Right Hand Force, Claw Left Hand Force, Back Force, Leg Strength)
showed a significant difference in all tests, and no significant difference was observed in
the control group doing routine training. In the technical test, a significant difference was
observed in all techniques (sweep, cross buttock, somersault, fetter) in the experimental
group, whereas no significant differences was observed in the control group.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis bazi simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar

ad Adet

dk Dakika

kg Kilogram

m Metre

N Mevcut Say1
Anlamlilik Diizey

Ss Standart Sapma

X Aritmetik Ortalama

Kisaltmalar Aciklamalar

B Bastirma

C Cirpma

DB Dana bagi

KK Kafa kol

KU Kiinde

MaxVO2 Maksimal Oksijen Tiiketimi

S Salto

TK Tek kol



1. GIRIS VE AMAC

Giiniimiizde hem popiiler hem de olimpik bir brans olan giires diinya tarihinin en eski spor
brangindan biridir. Giires, olimpiyatlarin baslangicindan beri yeri almis diinya sporu olarak
kabul edilmektedir (Mirzaei ve ark., 2009). Giires ata sporumuz olmasinin yani sira bu
zamana kadar uluslararas1 (Diinya ve Olimpiyat) sampiyonalarinda basarilar elde ettigimiz
onemli bir spor bransimizdir. Giires, karsilikli iki kisinin higbir malzeme ve arag
kullanmadan belli kurallar gergevesinde belli bir siire ve belli bir alan iizerinde, tiim
fizyolojik ve psikolojik giiglerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere getirme veya teknik

iistiinliik saglamak i¢in yapmis olduklar1 bir miicadeledir (Acak, 2005).

Giires sporu, atletik performansin degerlendirilmesinde kritik olan viicudun alt ve {ist
ekstremite kas sisteminin kuvvetini gerektirir (Zeren, Ozgiinen, Korkmaz, Yazici ve
Kurdak, 2006).

Giireste fiziksel uygunluk bilesenleri “kuvvet, stirat, ¢abukluk, esneklik, denge, kassal ve
kardiovaskiiler dayaniklilik” gibi etkenler performansi etkilemektedir. Giires kisa siireli ve
yogun bir spordur. Giires 3 dakikalik iki devre halinde olmasi nedeni ile anaerobik giicilin
onemi biiyiiktiir. Giires ayn1 zamanda tiim viicut kuvvetinin kullanildig1 bir miicadeledir.
Kuvvet giiresgilere hem uygun teknikleri yaparken hem de rakibin yaptig1 teknige karsi
koymada ve yapilan teknige karsilik verme de (kontra-atak) oldukca Onemlidir. Ayrica
giires kendi i¢inde farkli kategoriler ve sikletler ile géze carpar (serbest ve grekoromen
gibi). Giirescilerin sikletleri belirlenirken biiyiik olgiide fiziksel goriintiilerini de (boy

uzunlugu, viicut agirligl) géz 6niinde bulundurmaktadirlar (Terbizan, 1996).

Giiresgilerin kuvvet, siirat, esneklik, gii¢, dayaniklilik, aerobik ve anaerobik kapasiteleri
giires performansini etkilemektedir ve giires de basarty1 saglamak i¢in bu faktdrlerin en iyi
sekilde, uygun antrenman programlari ile iist seviyelere ¢ikartilmasi gereklidir. Bu nedenle
cocukluk déneminden baslayarak gelisim donemleri de dikkate alinarak kuvvet antrenmani

ve bransa 0zgli antrenman programlar1 hazirlanmalidir.

Giirescilerde, kuvvet antrenmanlar1 6nemli bir yere sahiptir ve 6zellikle yillik antrenman

planlarinin hazirhik periyodunun biiylik bir 6nem tasimaktadir. Antrenman plan ve



programlanmasinin yapilabilmesi i¢inde mutlaka ©on testlerin yapilarak bu bulgular
iizerinden plan ve programlamaya yon verilmesi gerekmektedir (Kiling, Erol, Kumartasli,

2011).

Sporda basartya ulagmak, zirvede bulunmak en Onemli amaglardan birisidir. Sportif
branglarda uluslararasi turnuvalarda basari saglayan {ilkelerin basarisinin en &nemli
sebeplerinden birisi sporun alt yapisina yapilan yatirimlar ve bilimsel arastirmalarin
sonuglart géz oniinde bulundurularak yapilan programlar ve calismalardir (Ag¢ikada ve

Ergen 1990).

Bu caligmanin amaci elit giirescilere uygulanan Miisabaka tipi antrenman yonteminin genel

kuvvet, aerobik kapasite ve teknik kapasite tlizerine etkilerinin arastirilmasidir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Giires

Giires denk siklette ki iki sporcunun, minder adi verilen boyutlar1 ve materyalleri
belirlenmis bir zemin iizerinde, Uluslararas1 Giires Federasyonu’nun belirledigi kurallara
gore yapilan, gerek fiziksel gerekse bilissel faktorlerin yogun olarak yasandigi bir
miicadele sporudur (Aydos, 2009). Giires; karsilikli iki kisinin hi¢bir malzeme ve arag
kullanmadan belli kurallar dahilinde belli bir siire ve belli bir alan iizerinde, tiim fizyolojik
ve psikolojik gii¢lerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere getirme veya teknik iistiinliik

saglamak i¢in yapmis olduklar1 bir miicadeledir (Agak, 2005)

Giires sporu insanlik tarihinin ilk donemlerine kadar uzanmakta, bir fiziksel miicadele
olarak kullanilmasinin yaninda, ayni toplumlarin ortak spor yasantilar1 olusturulmasinin ilk
orneklerinden biridir (Bayraktar, 2015). Tarih Oncesi zamanlar da bile insanlar
silahlanmadan Once hayatta kalabilmek, avlanabilmek ve olast miicadeleler i¢in fiziksel
anlamda hazir olabilmek amaci ile giiresi kullanmiglardir. Daha sonralar1 bu miicadeleler
bir aktivite, toplu eglenceler ve hatta sehirler, devletleraras1 baris kokenli, miicadeleleri

olmasini saglamistir (Isik, 2012).

Giires sporu, gerek kurallar1 gerekse spesifik brang hamlelerinden dolayi, fiziksel,
psikolojik, teknik ve taktik anlamda komple bir kombinasyon gerektiren bir spor olmustur.
Glireste fiziksel olarak kuvvetli olmanin yani sira, karar verme ve taktiksel beceri iist
diizey rol oynamaktadir (Kiling, 2011). Giires sporu, anaerobik enerji sisteminin baskin
olarak kullanildigi, kuvvet, esneklik ve statik denge gibi faktorlerin de iginde bulundugu
¢ok yonlii bir spor bransidir (Johnson, 1987).

Giires sporunda iki sporcunun birbirleriyle denk miicadele etmesi i¢in siklet kavrami
olusturulmustur. Bu sikletlerin belirlenmesi genellikle sporcularin kilolar1 ve boy uzunlugu

gibi kavramlarla olusturulmustur (Terbizan, 1996).

Giires sporunda giinlimiizde galibiyet elde etmek i¢in ¢esitli durumlar vardir (tus, puan

sakatlik vb.). Ancak tarih Oncesi ve eski caglarda giireste galibiyet elde edilmesi i¢in



rakibin omuzlarin yere degmesi gerekirdi ve bu harekete tus etmek denirdi. Ayn1 zamanda
nam, s6hret ve meydan okuma amacl giiresildigi de tarihin her doneminde belgelenmistir

(Cakmake1, 2012)

2.2. Giiresin Tarihgesi

Giires sporunun en az insanhk tarihi kadar eskidir. Giires M.O. 2000 yilinda, Antik
Misir’da yapildigina dair ilk bulgulara sahiptir. M.O. 260 yilinda Siimerler, M.O. 2
yiizyilda ise Tirklerin giirestigine dair belgeler bulunmaktadir. Tutma, atma, bogma gibi
cesitli hareketleri icinde barindiran giires sporunda, insanlarin hayatta kalma arzusu ve
miicadelelerin sonucunda ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Yerlesik veya gocebe olan ve

savasc1 Ozellikleri olan toplumda giires genellikle goriilmektedir (Baget, 2016).

Giires insanligin en eski ugraslarindandir. ilkel insan hayat kavgasini siirdiirebilmek icin
her tiirlii canliya karst miicadele vermek zorunda kalinca, kendi viicut agirhig ile kas
giiciinden faydalanma seklini yani giires sanatini ortaya g¢ikarmistir. Giires, insanligin
hayati boyunca fertler ve toplumlar arasinda gogiis gogse miicadelenin en miikemmel

ornegidir (Taskiran, 1990).

Gelisen insan medeniyeti ile birlikte, daha Onceleri hayatta kalma amaci ile yapilan
hareketler daha sonralar1 bilingli hale getirilerek gelistirilmeye baslanmistir. Giires bu
noktada, fiziksel aktivite, askeri gelisim gibi alanlarda aktif hale gelmistir. Ayn1 zamanda
en eski olimpik sporlardan olan giires ilk ¢aglardan bugiine kadar da toplumsal tstiinliik ve

propaganda araci olarak kullanilmistir (Basaran, 1989).

Eski Yunan da meshur olan pentatlon miisabakalarinda giireste bulunmakta idi. beg farkl
disiplinde miisabakanin ayni1 giin icinde yapilmasi sporcularin fiziksel acidan g¢ok iyi
konumda olmalarin1 gerektirmekteydi. Ayni sekilde Yunan medeniyetinin giires
miisabakalariin vazolara islemesi goriilen bir durumdur. Eski Yunandan, Roma devletine
tasinan giires miisabakalari, uzun siire devam etmelerine karsin tarihte ki diger
medeniyetler kadar popiiler olamamistir. Giiney Amerika’da hala baz1 topluklar geleneksel
olarak gilires miisabakalar1 diizenlemektedir, bu miisabakalar hem kurallar hem yapilis

bakimindan hala antik Misir giiresine benzemektedir (Kog, 2014).



Tiirk uygarlig1 iginde ise, giiresin dogusu ¢ok eskidir. Kuskusuz tiim kitalara da yayilist
bizden olmustur (Arslan, 1977). Tiirklerin anavatani olan Orta Asya’da Sdlenlerde yigitler
giires tutar, ata biner, cirit oynarlar. Unlii Tarih yazar1 Harold Lacup, Cengiz Han adli
eserinde, Tiirklerden bahsederken “Bu memleketlerde ata binmeyen, giires yapmayan
adama kiz bile vermezler” diyerek, giiresin Tirk’ler i¢in ne kadar onemli oldugunu
vurgulamistir. Tiirkler Orta Asya’dan kuraklar nedeni ile Anadolu’ya go¢ ederek giiresi de
buralara gotiirmiislerdir (Kaplan, 1997).

Glires sporu geliserek devam etmekte ve gilinlimiizde ise diinya iizerinde halen

poptilerligini arttirarak devam etmektedir.

2.3. Giiresin Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirklerin en sporlarmn birisi giirestir. islamiyet ile tanismadan &ncede Tiirklerin
giirestikleri  bilinmektedir. Islamiyet dncesi Tiirklerde her c¢ocugun giires terbiyesi
aldigina dair bulgular vardir. Yine 6len yigitlerin silahlariyla gdmiildiikten sonra, mezarlar

yakinlarinda uzun siireli giires turnuvalari diizenlendigi rivayet edilmektedir (TGF, 2017).

Tiirklerin geleneksel sporlarindan biriside giirestir. Tiirkler bu sporu hakem gdzetiminde
yapan ilk medeniyetlerden birisidir. Yenme ve yenilme durumlari agikg¢a belirtilmis, bir
kargasadan daha diizenli ve sistemli olarak spor bransina ¢evirmislerdir. Bu yaklasim daha
medeni bir toplum ve spor bilinci yaratilmasina yardimci olan bir yaklasim olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Y1ildiran, 2006).

Tiirkler tarihin bagindan beri, her tiirlii kiiltiirel ve sosyal gelismenin Onciileri olmus,
bunlari i¢lerinde barmdirmislardir. Tiirklerin giires ile olan etkilesimleri M.O. 2 yy kadar
uzanmaktadir (Akkurt, 2008). Ata sporu olarak kabul edilen giires ayni zamanda yigitlik
oyunu olarak adlandirilmaktadir. Fatih Sultan Mehmet zamaninda, Istanbul ve Edirne’de
giires ocaklar1 kurulmus ve burada 3000 kadar pehlivanin egitildigi sdylenmektedir. Yine
cogu Osmanli padisahlarinin mehter mars1 esliginde giirestigi ve turnuvalar tertip ettigi

bilinmektedir (Akkurt, 2016).

Islamiyet dncesi Tiirklerde, giires bir savunma sanati olarak gelismistir. Baz1 durumlarda

anlasmazlik yasayan boylarda, savas istemedikleri durumlarda pehlivanlarin giiresmesi ile
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sonuca varmay1 denemislerdir. 9 yy“den itibaren Tiirkler giiresi Iran’a tasimuslar, giiresin
popiilerligi Tiirklerin Islam Diinyasi’na hakim olmasiyla artmis ve Tiirk stili giires

yaygmlasmistir (Ongel, 2001).

Osmanli imparatorlugu, Anadolu’da egemen olduktan sonra, Dogu Roma’nin giires tarzi
ile tanigmig ancak bu giiresi kendi tarzlari olarak benimsememislerdir. Osmanlida giires

sporu genellikle 2 teknikte yapilmistir, Karakucak ve Yagl Giires (Giimiis, 1988).

19 yy“den itibaren Tiirk Giiresi, basarili pehlivanlar1 sayesinde, tiim diinyada taninmaya
basladi. Aymi sekilde bu basarili giiresgiler minder giiresini  Tirkiye’ye getirdiler.
Mazhar Kazanci, Ahmet Fetgeri Aseni ve Kenan Bey minder giiresinin Tiirkiye’deki
temellerini atmglardir 1923 de Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki'na bagh Tiirkiye
Giires Federasyonu kurulmus; ilk baskan1 da Ahmet Fetgeri Aseni olmustur (Kog, 2014).

Gliresgilerimiz modern giiresteki ilk dis miisabakaya 1924 Paris Olimpiyatlarina katilarak

yapmistir (Gékdemir, 2000).

2.4. Giires ve Stilleri

Minder giiresi olarak bilinen Serbest ve Grekoromen giires Diinya Giires Birligi tarafindan
belli kurallar dahilinde tim diinyada resmi olarak yapilan Avrupa, Diinya sampiyonalari
gibi uluslar arasi turnuvalar ve Olimpiyat oyunlarinda yer alan bir spor dalidir (Biyikls,
1993).

2.4.1. Olimpik giires stilleri

Serbest stil giires

Belirli kurallar ¢ergevesinde viicudun bas boliimiinden ayak bileklerine kadar olan tiim
bolgeleri kullanilarak yapilan giires cesididir. Bu stil giireste sporcular rakiplerinin el, ayak,
viicut ve enselerinden tutarak yere atmaya calisir veya istiin gelmeye c¢alisirlar (Biyikli,
1993; Mirzaei ve ark., 2017). Serbest giires 1904 Saint Louis Olimpiyatlari’nda bir spor
dali olarak resmen kabul edilmistir (TMOK, 2000). Serbest giires stili, erkekler

kategorisinin yani sira bayanlar kategorisinde de yapilmaktadir.



Grekoromen stil giires

Grekoromen stil giires, serbest giiresten farkli olarak ayak bileklerinden bele kadar olan
bolge kullanilmadan sadece bel ve bel bolgesinden yukari kisimlar tutularak yapilir
(TMOK, 2000). Grekoromen giireste, rakibinin alt bedenini kavramak, bacak saldirilart
gibi ya da bacaklar1 aktif olarak herhangi bir eylemde bulunmak i¢in kullanmak yasaktir.
Sadece viicudun bas boliimiinden baglayip, bel bolgesine kadar olan boliimlerden tutarak

giires yapilir (Biyikli, 1993; Mirzaei ve ark., 2017)

2.4.2.Geleneksel Giiresler

Karakucak giiresi

Karakucak giiresi, Tiirklerin 6z, milli giiresidir. Orta Asya’dan kaynaklanan bu giires
tiirlinde yiizyillar boyu goriintii ve kurallarda ¢ok az degisim olmustur (Sahin,1999).

Oguzlarda ve eski Tirklerdeki giiresin aynist olan karakucak giiresleri gilinlimiizde
diglinlerimizin ve bayramlarimizin vazgecilmez torelerindendir. Davul zurna giires
boyunca calar (Giiven, 1992). Karakucak giireste pehlivanlar genelde siyah renkte pirpit
giyerler. Pehlivanlar, yaslarina, giiclerine, kuvvetlerine ve ustaliklarina gore giirestikleri
boylara ayrilirlar. Giiniimiizde serbest giires diye bilinen minder giiresi, karakucak giiresin
formiile edilmis seklidir (sahin, 1999). Karakucak giiresi olimpik sporlar arasinda yer alan
minder giiresinin (serbest ve grekoromen stil) alt yapist niteligindedir. Hatta minderde
Avrupa, Diinya ve Olimpiyat sampiyonluklart kazanmig Yasar Dogu gibi ¢ogu milli
giires¢iler hep karakucakta yetismislerdir. Karakucak giireslerinde sikletlere gore miisabaka
yapilir. Bu sikletler yas kategorilerine gore diizenlenir. Anadolu’nun bir¢cok ydresinde
yapilan Karakucak giiresleri genellikle Orta Anadolu ve Kahramanmaras dolaylarinda ¢ok
yaygindir. Karakucak giiresi diiz bir alanda ¢imen veya toprak zeminde, ¢ayirlarda ve
harman yerlerinde viicudun st kismi ¢iplak, gobekle diz altina kadar viicudu kapatan
purpitlar giyilerek ¢iplak ayakla yapilan geleneksel giireslerdendir. Karakucak giireslerinde
pehlivanlar ke¢i kilindan veya cadir bezinden ve genelde siyah renkte, pirpit ustalari
tarafindan viicudun rahat hareket edebilmesi i¢in dikilmis olan “pirpit” giyerler. Tiirk giires

sporunun klasik stili olan karsilasma ve rakibini yenme esasina dayanir. Giireslerin



genellikle kiran kirana gectigi, sert el enselerin ¢ekildigi ve yogun tempoda seyir zevki ¢ok

yiiksek olan bir geleneksel giirestir. (Kaynar, 2010)

Salvar giiresi

Kahramanmaras ilge ve koylerinde yapilmakta olan salvar giiresi, ¢ok eski caglarda
Tiirkmenlerde yapilan bir giires cesididir. Onceleri pirpit ve kispet uzunlugundaki
salvarlarla yapilan bu giiresler, simdi ananelerin yavas yavas kaybolmasi iizerine kisa
salvarlarla yapilmaktadir. salvar giiresinde biitiin oyunlar ayakta yapilir. Gobek veya dizler
yere degince giires ayakta baglar. Yenis yagli ve karakucak giireste oldugu gibi, gobegin
gokyliziinii gdrmesidir. Rakibini yenen pehlivan, yenilen pehlivanin taraftarlarindan en az

iki kisi ile giires yapmadan salvar1 ¢ikartmaz (sahin, 1999; Kiirkcii ve Ozdag, 2005).

Aba giiresi

Aba giiresleri, Hatay ve Gaziantep yoresinde oldukca yaygindir. Adimi pehlivanlarin
giydigi abadan almaktadir (sahin, 1999). Aba kisa kollu, yakasiz, diigmesiz, onii acik,
kalgalar1 6rten, kaban boyunda, kollar viicut yanina sarktiginda etegi parmak uclarina kadar
uzanan bir cekettir (Oztek, 2014). Kalin kumastan ya da kaba deriden dikilen bir giires
giysisidir. Pehlivan abay: giydikten sonra, beline bir kusak baglar. Bu giireslerde yas, boy,
kilo, kardes, akraba gibi Ozellikler eslestirmede ayrilik yaratmamaktadir. Aba giiresinin
judo ile biiyiik benzerlikleri vardir. Hatta judonun aba giiresinin formiile edilmis bir sekli

oldugunu soyleyebiliriz (Giiven, 1992).

Kusak giiresi (Kirim Tiirk giiresi)

Kirim lehgesinde ad1 “Kiires™ olan bu kusak giiresi iilkemizde Hidirellez ve Tepres denilen
eglencelerde Kirim Tiirklerinin gelenekleri olarak yapilmaktadir. Bu giireste pehlivanlar
soyunmazlar yalniz ceketlerini ve ayakkabilarin1 ¢ikarirlar. Giliresler ii¢ boyda
yapilmaktadir. Adlar1 okunarak er meydanina c¢agirilan pehlivanlar tokalastiktan sonra
birbirlerinin bellerini ellerindeki kusaklarla baglarlar. Daha sonra pehlivanlar birbirlerinin
bellerindeki kusaklarla tutarlar. Giires bu tutustan sonra baglar. Ayaktan tutmak katiyen
yasaktir. Galibiyet giires¢inin salka diismesi (iki omzunun yere degmesi) ile olmaktadir

(sahin, 1999). Giiresin basindan sonuna kadar “pehlivan havas1” ¢alinir. Giireslere en alt
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boy olan iigiincii boydan baslanir. Ugiincii boyda giires miiddeti 15 dakikadir. ikinci boyda
20 dakikadir. Birinci boy iginse 25 dakikadir. Verilen siire i¢inde salka diigme olmadig1 ve
say1 ile yeniste olmadigi takdirde giires 10 dakika uzatilir. Bu siire igerisinde aktif olan
giiresi galip bitirir. Bagpehlivanlik giiresi: Birinci boydan itibaren rakiplerini yenerek galip
ilan edilen pehlivanlar, bagpehlivanlik i¢in giiresirler. Rakip veya rakiplerini yenerek,

yenilmeyen giiresci baspehlivan ilan edilir (Kiirk¢ii ve Ozdag, 2005).

Yagh giires

Yagli giires ata sporlarimizdan olup, Yunanlilarin pankreasvari yaglh kumlu giiresleriyle
yapilis sekli ve kurallar1 agisindan hicbir benzerligi yoktur. Yagh giires, karakucak giiresin
yag siiriilerek yapilan seklidir. Ancak gilinlimiizde yaglh gliresin eski Tiirklerde de
yapildigini1 ve Orta Asya’dan getirildigi hususunda birtakim goriislerin agirlik kazanmasi,

bu konuya bir agiklik getirmek agisindan 6nem arz etmektedir (Giiven,1992).

Eski Tiirkler de yapilan giiresler, karakucak seklinde kuru olarak yapilmaktaydi. Tiirkler
Anadolu ya yerlesince Ege bolgesinde zeytinyagini tanidi ve karakucak giiresini bazen yag
stirinerek yapmaya bagladilar. Yagh giires, pehlivanin kas kuvvetiyle rakibini yenme
imkanin1 aza indirmekte ve rakibine tatbik edecegi ince oyunlar1 yapabilme imkanini

verdiginden seyirciye biiyiik zevk vermektedir (Kiirk¢ii ve Ozdag, 2005).

Yagl giires, davul ve zurna esliginde yapilmaktadir. Miizik, pehlivan, cenk ve dagh
havalar1 calarak, pehlivanlar1 ve seyircileri costurur. Yagl giiresle miizik arasindaki bu
ritim uyumu, giiresin temposuna gore hizli ve yavas olarak degismektedir. Yagh giireste
calinan cenk havalar1 eski kahramanlik giinlerini hatirlatir. Bu miizik, hem manevi hem de

heyecan ve coskulu bir hava ile insanin duygusal tarafini etkiler (Sahin, 1999).

2.5. Giireste Teknik

Teknik: En zor miisabaka kosullar1 altinda sportif alistirmanin hareket yapilarim ekonomik
ve milkemmel sekilde yapabilmek ve maksimal verime ulagsmaktir. Miisabaka
yonetmeliginin 6ngordiigli hareketlerin uygun kuvvetlerle, giivenilir sekilde yapilmasidir.
Giireste teknik egitimi mimkiin oldugunca erken baslanmalidir. Ancak hareket

dagarciginin gelistirici bir yaklasimla baslanmasinda fayda vardir. Bu nedenle teknik
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miimkiin ~ oldugunca  ¢abuk  Ogrenilmeye  baglanmali,  pekistirilmeli  ve
milkemmellestirilmelidir. Diger taraftan elit sporcular teknigi kendilerine ozgi ve
verimliligi artirabilecek sekilde uygulayabilirler. Buna stil diyoruz. Stil diger elit sporcular
ile  sporcularin  aymi  teknigi  uygulamasimi  karsilastirma  olanagi  verir

(https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler).

Giirese yeni baslayan c¢ocuklar1 hemen giires calismasina ve teknik Ogretmeye
baslanmamalidir. Temel beden egitimi ile ¢gocuk temel olarak giires 6grenmeye hazir hale
getirilir. Yapilan test Ol¢limleri sonucunda istenilen puana erisen giires¢i adaylar1 giires
caligmalarina ve cimnastik caligmalarina baglayabilirler. Testlerle ilgili bilgi icin testler
boliimiine bakiniz. Bu donemde ¢ocuklara birer dakikalik kaba bogusmalarla kalite
aranmadan sadece tesvik ve ¢ocugun dogustan gelen kabiliyeti izlenir. Giires ¢alismalara
baslarken serbest ve greko-romen ayrimi yapilmadan giireste yapilan temel teknikleri
Ogretilmelidir. Gelecekte serbest stili secen giiresciler, greko-romen stilin biitiin
tekniklerim ve paratlarim da bilmesi gerekir. Bu dénemde giires, zorlamasiz. iddiasiz,
kaba sekilde fakat dogru olarak yaptirilmalidir. Yapilan ¢aligmalar da ¢ok egitici ve dgretici
olmalidir (https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler).

Teknikler koordinasyonu az olan, bir veya iki hareketle tamamlanabilen teknikler
olmalidir. Teknikler segilirken kolaydan zora, basitten karmasiga dogru bir yontem
izlenmelidir. Bu sekilde ¢alismalar ¢ocuklarda sakatliklar 6nlenebilir ve ¢ocuklarda erken

bikma olmayacaktir.

Teknigin basamaklari:
* Pozisyon hazirlama.
* Teknige giris.

* Teknigin yapilisi.

* Sonuclandirma.

Bu ana boliimlerin 15181 altinda teknik sirasiyla cocuga su sekilde gosterilir:

* Teknik antrenmana iyi bir 1sinmadan sonra, viicut dinlenirken yapilmalidir. Yiiklenme

sikl1g1 ve siddeti iist diizeye gore ¢ocuk ve genglerde daha azdir.

* Cocuklarin gorebilecegi bir pozisyonda teknik tatbik edilir ve ismi verilir.


https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler
https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler
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Bu teknik kime ait oldugu ve kimlerin en iyi sekilde yaptigim soyleyerek dikkati o yone
cekilir.

Oyunun puansal degeri ve tus pozisyonu gosterilir.

Miisabaka ortaminda teknik tam olarak yapilir.

Teknigin pozisyona hazirligi, teknige giris, teknigin yapilisi, teknigin sonuglandirilmasi
parca parca gosterilir.

Pargalar pekistirilerek hareketin tamami pasif rakibe yapilir.

Hatalar aninda diizeltilir.

* Teknik her tiirlii pozisyonda teknigin pekistirilmesi.

Giires pozisyonunda rakip %30-50 direngli olarak teknigi uygulama.

Giliresir pozisyonda teknigi %100 olarak uygulama.

Not: Video ve kamera imkani var ise c¢ocugun yaptigi teknik cekilecek kendisine
gosterilmeli, hatalarim sdyleyerek kendisinin de gormesi saglanmali. Teknik g¢aligmalar
basitten zora dogru olmalidir. Cocugun kolay ve karisikliga neden vermeden 6grenebilmesi

icin teknikleri yapilis ve sekillerine gore belirli gruplara ayirmak gerekir.

* Kalcga vurustu ve dontislii teknikler (tek kol, kafa kol, cipe, yanbag gibi).

*

Dalarak yapilan teknikler (tek ve c¢ift dalislar, koltuk alt1 gecisler).
Geriye atarak yapilan teknikler (salto, siipleks).

*

Cekerek yapilan teknikler (kol cekmeler).
* Yerde yapilan teknikler (kle, burgu, ¢irpma, kiinde, sarma gibi).

Teknikler belirli sira ile pekistirerek ogretilmelidir. Savunma ve kontra teknikleri en son
ogretilmelidir. Basitten zora komplekse, bilinenden yeni O6grenilen teknikler izlemeli.
Cocuklar sevdigi teknikler iizerinde ¢alismasina firsat verilmelidir. Once yerde uygulanan
basit tekniklerden baslayarak, ayakta yapilan kompleks tekniklere dogru bir yol
izlenmelidir. Teknik ¢alismalar sikici olabilir. Calisma aralarinda kisa dinlenmeler vererek

ve antrenman seklini degistirerek cocuklardaki bikkinlik 6nlenmelidir.

Teknik 6gretiminde ilgili 6neriler:

* Teknigin alt yapis1 olan beceriler 6nceden dgretilmelidir.

* Teknikler basitten karmasiga dogru siralanmalidir.
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* Teknikler ilk etapta yapilisi, daha sonra varyasyonlari, teknigin kontra teknigi en son
olarak da miidafaa sekli 6gretilmelidir.

* Teknikler ¢ift yonlii 6gretilmelidir.

* Teknikler antrendr tarafindan gosterilir.

* Yanlslar aminda diizeltilmelidir. Ogrenimi kolaylastirici  dgretim  basamaklar

yavagslatilmali (https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler).

2.6. Temel Giires Teknikleri

2.6.1. Dalma

Dalma genellikle karsilikli {istte elense aldatma, itme ve ¢ekmeler vb. gibi hazirlayici
hareketlerle rakibin dikkatini istenilen yone ¢ekerek rakibin bacagini tutup siiratle bacaga
dogru yiiklenip rakibi tehlikeli pozisyona getirme ve puan alma durumudur. Ayaklara tek
sag veya sol dalmalar birgok oyunlara gegisin temeli oldugu gibi, bircok oyunlarin da

temeli niteligini tasir (http://guresedair.com.tr/gures-oyunlari/).

2.6.2. Tek dalma teknigi

Serbest giireste tek dalarak oyun uygulamasi 6nemli teknik tutuslarindandir. Tek dalmada

tutusu gergeklestirmek icin, rakibin ayaklarina dogru adim atildiginda viicutta hizla asagiya
iner. Burada viicudun hareketini kafa yonetmektedir. Ayaklarin eklemli yerlerinden tutus
yapilir yapilmaz viicudu hizla yukariya dogrultarak veya dalinan taraftan rakibin arkasina

gecilerek rakibi yere indirip bastirma halidir (http://guresedair.com.tr/gures-oyunlari/).

2.6.3. Cift dalma teknigi

Rakibin ayak pozisyonlarina ve viicut yapisina gore ayricaliklar gosterir. Cesitli 6n
hazirlayict hareketlerden sonra c¢ift dalma teknigini uygulamada dikkati ¢eken Onemli
viicut bolgelerinin basinda omuzlar ve kollar gelmektedir. Omuzlarin giris sekli ¢ok
onemlidir. Cift dalmada viicudun hareketini kafa yonetmektedir. Hareket yoniinii de yine
kafa belirtmektedir. Rakibin ayaklarina basari ile dalmak i¢in karsilikli duruslarda ¢ok ani
olarak ayaklarina dogru adim atildig1 anda viicut da hizla asagiya egilir ve rakibin agirlik

merkezinin dibinde kiic¢liliiniir. Ayaklara erisilip tutulur tutulmaz viicut da hizla yukariya
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dogrultulur. Kollar daha c¢ok eklemli yerlerden tutar. Ayaklarin biri rakibin agirlik
merkezinin lizerindedir. Digeri ise ona destek olarak arkada bulunmaktadir. Bu agsamadan

sonra rakip tehlikeli pozisyona getirilmeye ¢alisilir (http://guresedair.com.tr/gures-

oyunlari/).

2.6.4. Koltuk alt1 teknigi

Serbest ve grekoromen giireste koltuk alt1 gecmelerde basar1 gegerliligi ¢oktur. Birgok
oyun hazirlanmasi ve uygulanmasinda hazirlik teskil eder. Hareketin baslangici el ense
cekme veya aldatmalar, tek veya ¢ift dalislardan sonra olusur. Dalma ve tutma aninda,
yahut tuttuktan sonra rakip ayagini geri ¢ektigi taktirde hiicum eden, bu ¢ekisten faydalanip
govde ve ensesini hizla yukariya, rakibin koltuk altindan kafa yardimi ve elin enseden

¢cekmesi ile vurdurup iterek arkasina ge¢cme durumudur (http://guresedair.com.tr/gures-

oyunlari/).

2.6.5. Cangal teknigi

Cangal oyunu genelde yandan giris ve kol tutuslarinda gergeklestirilir. Serbest giliresin
teknik ve beceri isteyen onemli teknik oyunlarindandir. Hiicum eden giiresci, rakibinin
kolundan tutarken veya tuttuktan sonra, kolunu yukari ¢ekip, sag ayagini rakibinin, sol
ayak baldir boliimiine icten takar. Sol kolunu da rakibinin sag koltuk altina gecirir.
Viicudunu rakibinin viicudu altina sokarak karni ve govdesi ile onun gdévdesine yukari
dogru hizla vurur. Bu esnada rakibin ¢angal takilan ayagini da ileri ice ve yukariya dogru
kaldirarak onu geriye, saga dogru atar. Bu atis ayn1 zamanda 6ne dogru olabilir. One dogru
atista c¢angal takili ayak arkadan yukariya dogru rakibi asarak gerceklestirilir. Cangal
tekniginin en onemli 6zelligi, rakibinin viicudunun altina iyice girmek, karin ve gévde ile
rakibin karin ve yakin temas bdlgelerine yukariya dogru vurmak ve ¢angal takilan ayagi
miimkiin oldugunca minderden ayirip yukartya kaldirma ve rakibi tehlikeli duruma getirme

durumudur (http://guresedair.com.tr/gures-oyunlari/).

2.6.6. Bastirma

Tek veya ¢ift dalarak rakibi alta alma teknigidir. Bastirma yer oyunlarina gegisin temel

tekniklerindendir. Hiicum eden giires¢i rakibini bastirdiktan sonra ; ¢irpma, ayak kilidi, kle
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takma, subleks ve kiinde gibi teknikleri uygulayabilir (http://guresedair.com.tr/gures-
oyunlari/).

2.6.7. Boyunduruk

Boyunduruk hem serbestte hem de grekoromen giireste miidafaa ve hiicum araci olarak
kullanilmaktadir. Miidafaa rakibin ayaklara dalma ve gecislerden herhangi biri igin
savunma maksadi ile kullanilir. Hiicum araci olarak ise, rakip alg¢ak giiresiyorsa dogrudan
dogruya boyunduruk vurulur. Bunun yaninda rakip koltuk altindan tutuldugu anda ve kolu
distan tuttugu zaman asagiya dogru egilir bu anda boyunduruk ¢ekilir. Ayrica el ense
cekmek ve dengeyi bozmakla da boyunduruk vurmak miimkiindiir. Boyunduruk tutusu;
hiicum eden giires¢inin ¢esitli denge bozucu hareketler ile boyunduruk tuttuktan sonra
rakibin sag kolunu pazusundan sol kolunu kullanarak kuvvetsiz ve hareketsiz kalmasi i¢in
etkili sekilde sikistirir. Diger kolu ile de rakibin boyun bdlgesi ve ¢enesi iizerinden
kenetler. Omuz ve govdesi ile ensesini agagi dogru iyice bastirarak arkaya ge¢me, yana
cevirme veya yukari asirarak rakibi tehlikeli duruma getire durumudur

(http://quresedair.com.tr/gures-oyunlari/).

2.6.8. Dana bag teknigi

Serbest giireste en ¢ok uygulanan teknik olup , puan avantaji veya tus yapmay1 en kisa
yoldan yapmay1 amaglar. Dana bag1 tutusu, ¢esitli sekillerde oldugu gibi , arkaya ,6ne veya
kaldirarak, diger tekniklerle baglayarak da yapilabilmektedir. Dana bagi oyununda en
onemli noktalar kol ve ayak tutus bolgeleri ile birlikte ayak pozisyonudur. Tutusta rakibin
kolu tutularak ¢ekme ve aldatmadan sonra, 6nde olan ayaga girilir. Rakibi eliyle bir dirsek
(veya arka pazu bolgesinden )diger eliyle de bacagin dizden yukar1 béliimiinden tutar. Ayak
pozisyonu da arkadaki dizden ¢okmiis durumda ve Ondeki de rakibin ayaginin yaninda
durmaktadir. Dana bagi atisinda kafa rakibin koltuk altindan gecerek, harekete kollarla
birlikte yon verir. Tutusu 10 gergeklestirecek giires¢i kalgasi ilizerinde geriye, yana
cokerken , rakibin pazusundan ve 6ndeki ayagindan kollar ile tuttuktan sonra pazuyu tutan
kolu ile hareket yoniine dogru ¢ekis yapar. Bu durumda kalga {izerinden arkaya yana dogru
atis gergeklestirilir ve koprii pozisyonunda tutulur. Rakibin kolunu birakmadan enseyi

koltuk altindan ¢ikarip, viicudunu rakibin govdesi lizerine gegirip, bastirmak suretiyle

sonuclandirilir (http://guresedair.com.tr/qures-oyunlari/).
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2.6.9. Tekkol teknigi

Serbest ve grekoromen giireste diinyada ayakta en gegerli oyunlar arasindadir. Tekkol ¢ok
cesitli sekillerde ve diger oyunlarla baglantili sekillerde atilabilir. Ornegin: Gogiisten tek
kol, omuzdan tekkol, koltuk altindan tekkol vs. Giiresin baslama karakteri ve yakin temasin
kollarla olmast tekkol oyunun ¢okg¢a kullanilmasina sebep olur. Tekkol etkili
uygulandiginda genellikle rakibi tus edici bir oyundur. Tekkol tutusunda hiicum eden,
rakibin kolunu bilek ve pazusundan tutarak hizla kendi iizerine ¢cekmesiyle birlikte, derhal
sag ayaginin iizerine doniip, kal¢asini rakibin gdvdesinin altina gecirir. Bu anda rakibin
agirlik merkezinin dibine girmis olur. Bundan sonra kolunu hizla asagi, sola geriye
cekmesiyle birlikte omuzu ile pazusunu yukariya iterken kalgasi ile de karnina yukariya
dogru vurur ve sag kalcasina yanlanarak rakibini yere indirir. Yerde sol kolu ile rakibin

govdesinden tutarak puan alma veya tus etme halidir (http://guresedair.com.tr/gures-

oyunlari/).

2.6.10. Cirpma

Cirpma oyununu yapacak giliresci hiicumdadir, ¢irpma vaziyetinde ve ¢irpma sag taraftan
uygulanacak ise, durus pozisyonu rakibin ne tam arkasinda ne de tam yanindadir. Bir ayak
arkada (diz yerde olarak) diger ayak ise rakibin sag dizinin yanindadir. Ellerimizin
pozisyonu ise, sol kolumuz fazla iceriye sokulmadan, rakibin belinde yandadir, sag
kolumuz ile de sag kolunu distan bilege yakin olan 6n kol kismindan kendimize (geriye)
dogru ¢ekilir. (Bilege yakin yerden c¢ekmemizin sebebi kuvvet kolunu uzatip, kuvvet
merkezinden uzaklastirarak, kolu rahatlikla baglamaktir). Bundan sonra rakibin alinan kolu
on kol ve pazumuzun arasinda sikistirilarak rakibin belinde olan sol elimiz ile bel hizasinda
asagida pelvisin tizerinde ya g¢engel seklinde ya da kolu birbirine sararak, rakip iyice
sikilarak kenetlenir ve rakibin sirtt gdgsiimiiz arasinda hi¢ bosluk birakilmaz. Rakibi
cirpilacak taraftaki sag dizi rakibin dizinin yanina (Oniine) getirirken rakibi istiine (kucaga)
ve ileriye dogru c¢ekerek, dizi rakibin karninin altina sokup yana yarim koprii vaziyetinde

rakibi yukart dogru kaldirip déndiirme ve puan alma halidir (http://guresedair.com.tr/gures-

oyunlari/).
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2.6.11. Kle Teknigi
Parter pozisyonunda eli rakibin koltuk altindan gegirerek ensesinden veya kafasindan

batirip gii¢ kullanarak rakibi tehlikeli pozisyona getirme halidir
(http://quresedair.com.tr/qures-oyunlari/).

2.6.12. Kiinde Teknigi

Serbest ve Grekoromen giireste yapilir. Kiinde tutusu ve atisi ¢esitli pozisyon ve oyunlarin
bir varyasyonu olarak gecerliligini koruyarak kiinde, ters kiinde, sark kiindesi, yiiksek
kiinde bel kiindesi gibi cesitli adlarla anilmasinin yaninda sarma kiinde veya kiindeden
sarma, gibi teknik oyunlarla da kombine edilebilmektedir. Kiinde ayak ve yer
pozisyonunda yapilabilir. Etkili bir kiinde tutusu yapmak i¢in yayma ve hareketi ters yone
¢cekme ile oyuna girilir. Hiicum eden giiresci rakibin kalgasindan kiinde alir, bundan sonra
ayaklarini gerip kuvvet alarak ve kal¢asindan ¢ekerek, rakibin, uyluklarinin tizerine alir. Bu
kaldirma hizin1 durdurmadan karniyla hizla rakibin kalgasina yukariya vurup yana donerek
tepesi Ustli diker. Diisme noktasindan atilma istikametine viicudu dondiirerek, rakip etkili

sekilde tutulur (http://guresedair.com.tr/qures-oyunlari/).

2.6.13. Salto Teknigi

Iki sporcunun yiiz yiize miicadelesinde hiicum eden giires¢inin rakibin kolunu viicudu ile
sikigtirarak savurup atma halidir. Giiresci rakibin beline girerek, kolunu kenetler, bu
durumda bir ayag rakibinin bacaklar1 arasindadir ve rakibinin bir kolunu gdgsiinde kollar:
arasinda govdesi ile birlikte sikistirmis durumdadir. Arkadaki ayagin rakibin bacaklar
arasindaki ayaginin yanina geldigi anda, rakibini gébek vurusu ile kaldirarak arkaya dogru
havalandirir ve ayaklari yerden kesilirken tam saga , sola donerek veya rakibi 180 derece
dondiirerek  tehlikeli pozisyona getirir. Tek ve ¢ift salto olarak yapilabilir

(http://quresedair.com.tr/gures-oyunlari/).

2.6.14. Sarma Teknigi

Serbest giiresin yer tekniginin temel oyunlarindan olan sarma oyunun tutus teknigini iyi

ogrenmek ve pekistirmek her performans giirescisi i¢in gok gereklidir. Alttaki rakibin
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ayagimin but kismina disardan iceriye dogru sag ayagi gecirip ve diger ayakla sikistirarak,
rakibin kalca bdlgesinde agr1 meydana getirecek sekilde kuvvet uygulanir. Bu oyun ayagi
rakibin bacagina sarmakla baglar. Amag¢ rakibi tehlikeli pozisyona getirmektir

(http://guresedair.com.tr/qures-oyunlari/).

2.6.15. Subleks Teknigi

Giiresin yer devresi ve ayak devresinde yapilabilmektedir. Koltuk altindan gecerek yapilan
veya yerden kaldirilan kaldirilarak yapilan gibi gesitli sekillerde atilan subleks; esneklik,
beceri, ¢cabukluk ve patlayicilik isteyen bir tekniktir. Subleks oyununa giris rakibin parter
pozisyonunda ve yere yatis pozisyonunda bir ayagini bacaklar1 arasina, diger ayagini da
disartya koyar. Saglam bir tutusla rakip ani olarak kaldirilir. Yukari gdgse dogru
kaldirtlirken rakibin bacaklart arasinda olan ayak ¢ikarilarak bir iki tarttiktan sonra hemen
havalandirarak beklemeden geriye sogukkanli ve yumusak bir atig yapilir ve bunu takiben,
rakibin daha once belinde kenetlenmis eller gégse dogru yer degistirir ve rakip tehlikeli

pozisyona getirilir (http://quresedair.com.tr/gures-oyunlari/).

2.6.16. Kafa kol Teknigi

Hiicum eden giiresci, sol kolu ile rakibin sag kolunu tutar, sag kolu ile de yine rakibin
kafasini sarar. Bu pozisyonda sol bacagi onde , sag bacagi da biraz geridedir. Aniden sola
dogru donerken sag kol rakibin boynunu kavrar, arkadaki sag bacak sol bacagin yanina
gelirken rakip kol ve kafadan cekilerek kalga disar1 cikarilir, yana doniis rakibin basim
zorlayarak, hatta ¢ekerek devam eder ve rakip ¢evirilirken, sag bacagin baldir kisminin
yere degmesi ile birlikte kalca {izerine oturusa gegilir ve rakip tehlikeli pozisyona getirilir

(http://quresedair.com.tr/gures-oyunlari/).

2.6.17. Ayaga kilit takma

Bu teknik ayni zamanda sarma, kiinde gibi diger teknik oyunlarla da baglantili olarak
uygulanabilir. Rakip yiizilkoyun degil de bank pozisyonunda ise onu yaymaya yonelik
hareketler yapilir. Hiicum eden rakibe kiinde alir gibi 6n hazirlayici hareketlerden ayaklar

capraz olarak koltuk altinda sikistirir. Daha sonra ya ayaga kalkarak ya da bir elden destek

saglayarak yerden ¢evrilip puan alma durumudur (http://guresedair.com.tr/gures-oyunlari/).
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2.7. Teknik

.....

sekillerine taktik yetenekler” veya “teknik-taktik yetenekler” ismi de verilir. Teknigin

seklinin temel mekanizmasi; mesafe-pozisyon, kuvvet, denge, yon, siire, siirat, i¢ kuvvet,

ritim, koordinasyon, dis kuvvet ve hareketin randimanli olarak uygulanmasidir.

2.7.1. Teknik 6grenimin evreleri

*

Imaj sekillendirme evresi: Anlatilanlara gére, sporcu &grenecedi seklin kavrami ve
temellerim sekillendirir. Ondan sonra, kendine bir faaliyet projesi yapar. Bir projenin
yapilabilmesi, 6nceki teorik tecriibesi, motorik Ozelliklerin gelisim seviyesi ve efor

kapasitesi ile ilgilidir.

“Kaba” hareketlerin evresi: Bu evrede, sporcu antrendrden sozel olarak aldigi bilgisine
gore, ilk uygulamalara gecer. Bu evre diizgiin 68renim i¢in ¢ok Onemlidir. Hatalarin
diizeltilme yoluna gidilmese, daha sonraki evrelerde cok zor diizeltilebilecektir. Bunun

icin, en uygun metotlar ve yardime1 malzemeler kullanilmasi gerekir.

“Nazik” hareketlerin evresi: Temel Ozellikleri: standart ve steseoptik sartlarla hareketin
diizglin uygulanmasi; kuvvetli, siiratli ve dayanikli olarak hareketin uygulanmasi;
normal tempoda hareketin uygulanmasi, bu evrede, antrenoriin verdigi bilgiler, bazi

detaylariyla ilgili olacaktur.

Teknik sekillerin miikemmellestirilmesi ve siliper 6grenim evresi: Bu evrede, degisik
sartlarda yiiksek randimanla, teknik sekli uygulanir. Sporcu, cevre sartlari, seyircilere
vs. gore faaliyetlerin ayarlanmasi gerekir. Siiper 6grenim yliksek sayida tekrarlamalar

yaptiktan sonra ortaya ¢ikar.

Teknik arastirma i¢in en iyi sartlar, biiylik yarismalarda bulunur, ¢iinkii bu tiir yariglara
en 1yi sporcular katilir. Bunun i¢in, yarigmalar1 organize eden veya metodik kurumlar,
bu tiir yarislardan teknik verileri toplamaktadir, Biyomekanik acidan analize edilen
uygulama detaylari, viicudun parcalarinin veya eklemlerin en uygun agilart ve

pozisyonlarim tespit eder. Ogrenim evrelerinden gecerken, uygulamanin siirekli modelle
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karsilastirilmasi gerekir. Uygulamanin pozitif ve negatif durumlart arastirip diizeltmeler
yapilir. Teknigin diizeltilmesi stiper Ogrenim evresine kadar devam eder

(https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler).

2.7.2. Teknik 6gretmede dikkat edilecek konular

*

Giirese yeni baslayan, orta ve {ist seviye, performans-teknik hazirlamanin temelinin
kurulmasi. Antrendrler, grubun seviyesine gore hangi teknik sekiller belli bir zaman
icerisinde O0grenilmesi gerekir tesvik etmelidir. Ayrica sporcularin sportif tecriibesi yas
ozelliklerinin bilinmesi sarttir. Yeni baslayanlarda, en dnemli gereklilik, 6nemli teknik
sekillerin dilizglin bir sekilde uygulanacaktir. Bunun icin, ¢ok yiiksek sayida
tekrarlamalar, yeni biiylik bir ¢alisma kapsami, teknik sekilleri uygun bir zamanda
Ogrenebilmek icin sarttir.

Biitiin grup seviyesinde, teknik sekilleri 6grenmesinin yaninda, bazi teknik uygulamalar
sporcunun istegine birakilacaktir. Bu demek ki teknik bir standart degildir. Bu konuda
yonlendirici ve esnek davranilmasi rutinin disina ¢ikilmast fayda teknik Ogrenme
acisindan fayda saglayacaktir.

Biitiin grup seviyesinde, teknik egitimi yarisma kompleks sartlar1 ile beraber verilmesi
gerekiyor (rakiple, direncli teknik uygulama). Yarisma sartlar1 olusturularak yapilan
teknik ¢aligma teknigin motorik hale gelmesinde 6nemli rol oynayacaktir.

Teknigin O6grenmesi ve miikkemmellestirilmesi i¢in en uygun yol, &gretimin
ferdilestirilmesidir. Bu baglamda her sporcuya yetenegi dogrultusunda teknigin 6gretim
programi uygulanmasi 6nemlidir.

Ozellikle spora yeni baslayanlarda, “teknik fazlaliklar1” goriiliir, bunlar uygun teknigin
ne demek oldugunu heniiz farkinda degildirler ve zannederler ki her tiirlii hareketler
uygun olabilir.

Teknik ogretirken her tiirlii arag ve gerecler kullanabilir. Manken, lastik, bant vb. fakat

yapilan tekrarlamalar yansa benzeyen sartlarda yapilmasi gerekir

(https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler).
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2.7.3. Teknik gelisimini simrlayan nedenler

* Antrenor ¢ok yiiksek seviyede bilgi vermesi (anlatma, gésterme). Motorik 6greniminde
dikkat ¢cok karistirilir. Bundan dolay1 psikolojik yorgunluk ¢abuk meydana gelir. Bunu
onlemek i¢in verilen bilgi sayisinin azaltilmasi ve tekrarlamalar arasinda uygun ara
verilmesi gerekir. Antrenor sadece teknik sekillerin en dnemli noktalar1 arasinda bilgi
verilmesi gerekir.

* Cok fazla fiziksel yorgunluk, efor kapasitesi, koordinasyon ve kontrol kapasitesinin
kaybolmasini saglar.

Bunun i¢in, stirekli ve dikkatli olarak sporcu kontrol edilmesi gerekir.

* Sporcuya dogru, 6z ve anlasilir bigimde yeterince bilgi vermemek.

* Sporcunun dikkatin! cekememe (motivasyon eksikligi dikkatsizlik, isteksizlik).

* Yeni baslayanlarda koordinasyon bozuklugu.

* Bazi uygun olmayan aletlerin ve malzemelerin kullanilmasi

(https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler).

2.7.4. Teknik 6gretirken uyarim

Teknik O6grenmenin en Onemli yenlerinden biri dogru uyarmadir. Uyarmanin bir¢ok

boyutlar1 vardir ve asagidaki gibi siralanabilir:

* Bazi sporcular teknik Ogrenirken dogru uyarim antrendrden alirken, bazi sporcular
kendisi tarafindan verilir.

* Genel veya 6zel uyarimlar olabilir.

* Motive etmek amaciyla sOylenebilir veya sporcuya standartlarla karsilastirildiginda onun
basarisi veya basarisizligi hakkinda bilgi vermek i¢in diizenlenebilir.

* Bir bagka 6nemli nokta, teknik antrenmanin sathalari hakkinda yapisal ve igeriksel
yapilanmay1 kimin verecegidir: sporcu mu — antrendr mii?

* Uyarilarin son bir boyutu da sporcunun deneme ve yanilma pratikleri yapmasi veya

cabalarim dikkatle yonlendirilmesini igerir (https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-

taktikler).
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2.7.5. Sporcuya aktariminin zamani

Sporcu vazifesini yerine getirirken, bircok kaynaktan bilgi ulasir. Bu yiizden sporcuya,
antrenmanlarda, miisabaka aralarinda veya miisabaka sirasinda kisa zamanlarda c¢ok az

bilgi vermeye dikkat edilmelidir.

Ornegin: “Teknigi daha hizli yap” veya “basim kaldir” gibi yonlendirmeler olabilir. Bunun
haricinde verilen bildirimler sporcunun kafasinin karismasina neden olabilir

(https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler).

2.7.6. Bilgi verme prensipleri

*

Aktarilacak bilgi 6zel olmali ve agik¢a ve sik verilmelidir. Bu her 2 veya 3 denemeden
sonra demektir.

Bilgi, sporcunun anlayabilecegi terimlerle verilmelidir. Antrendriin konusmast kisa
ancak agiklayici olmalidir.
* Bilgi birkag sekilde verilmelidir: sdzel, video ya da direkt gostermeyle.
* Sporcunun, yaptig1 yanlislar kadar (yapilan hatalarin tipleri), cabalarin dogru bilesenleri
de gosterilmeye dikkat edilmelidir.
Genelden daha ¢ok 6zel bilgi yardimcidir. “Biraz daha dene”, “daha seri yap” gibi genel

uyarilardan daha hizli ilerleme saglanacaktir (https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-

ve-taktikler).

2.7.7. Teknik beceri 6gretim normlar:

* Becerinin kazanilmas: genellikle birka¢ deneme sonra kas geriliminde ve ayni gorevin

yapilmasi i¢in gerekli eforda bir azalmaya neden olur.

Beceri ¢ok zor degilse veya gozlem altindaki ilk alistirmalardan 6nce sinirlarina

varilmamigsa, performans artis1 belirgindir.

* Hatalar, 6grenme oldukca yavas yavas azalir. Bunlar yanlis seyi yapmak, hareketin
tamamim veya bir kismim yanlis yapmak veya atlama hatalar1 olabilir.

* Alistirma yapan kisi, beceriye gergeklestirirken cevap vermesi gereken uyarilarin se¢imi
ve yorumunda daha iyi olur. Giderek kisi bir sonraki hareket i¢in hangi ipuglarinin

onemli oldugunu anlayacak hale gelir.
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Gittikge artan alistirmalarla, teknigin algilanmasi ve motor becerinin artmasina neden

olur.

Bir alistirmada beceriklilik sagladiktan sonra, karmasik teknikler ile baglantida

gosterilebilir.

Ogretilen alistirma miisabaka ortama hazirlanarak hareketlerin daha da pekistirilmesi

yoluna gidilmelidir.

Teknigin ¢ok karmasik oldugu veya sporcu fiziki acidan daha az yetenekli oldugu

zaman, parca metodu veya pargadan biitiine metodu kullanilmalidir.

Yetenekli sporculara biitiin metodu en iyi 6gretme seklidir. Bu tip sporculara miimkiin

oldugu kadar teknigin ¢ok 6gretilmelidir.

Teknik beceri 6grenci icin tehlikeli, karmagik veya akil karistirici degilse, tam hizda
teknik denenmelidir. Teknik makul derecede karmasik ise veya tehlikeli ise,

baslangicta yavas teknik denenmelidir (https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-

taktikler).

2.7.8. Teknigin zihinde canlandirilmasi

Farkli giirescilerle ilgilenmemize ragmen sporcularimiza ayni metotlar1 uygulariz. Yeni

teknigin cabuk veya iy1 6gretilmesini dikkate aldigimizda sporcu grubumuzun iginde de

farkliliklar goriliir. Hareketi 6grenme siireci, uyguladigimiz metotlara gore basamaklama

yontemi ile olusur.

Bir teknigi yapabilme noktasinda, o hareketi ustaca yapabilmek i¢in:

*

*

*

*

*

Kas tonusu, basit miyotik otomatiklesme,
Ayrilmig amach tek hareket,

Deneyli reaksiyon,

Rastgele etkilenmis hareket (6grenilmis hareket),

Bilingli ayirma hareketi.

Genelde becerinin 6gretilmesinde besinci madde uygulanir. Sporcu kapasitesi géz Oniine

alindiginda optimal sonuca ulasilabilir. Hangi hareketi yapacagimiza karar verdikten sonra

hareketi zihnimizde canlandiririz. Zihinde canlandirma yapabilmek i¢in, ilk olay bilgi

sistemi baglangic olarak kullanilir. Hareketi gozleriz. Antrendr bilgiyi saglar ve sporcu alir.
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Sporcu anlayamadigi notlar1 sorar, bu sorulardan antrendriin mesaj inin gidip

gitmeyecegini anlayacaktir (https://www.acilservis.pro/gureste-teknik-ve-taktikler).

2.7.9. Ogretim sistemi — 6grenim sistemi

Sporcu yanlis bilgiyi aldigi durumda, yanlis zihinde canlandirma olacak bu da hareketin

yanlis yapilmasina neden olacaktir. Bu nedenle, verilen bilgilerin dogru olmasi, sporcunun

Teknik o6gretim ilk asamasinda c¢ok fazla diizeltmeyi onlemek icin Oncelikle Ogretim
ortaminin dikkate alinmasi gerekir. Bunun i¢in, 6gretimin ilk asamasinda hataya neden

olabilecek ortamlarin listesini asagida verilmistir.

* Yapilacak becerinin yanlis anlagilmasi,

* Yapilan hareketin yanlis zihinsel resmi,
* Yetersiz fiziksel hazirlik,

* Fiziksel ozelliklerin 6zel gelisimi,
Kisinin yetenekleri hakkindaki belirsizligi,

* Daha 6nce 6grenilen becerilerin istenmeyen etkisi,

*

Yas farkliliklarim dikkate almama,

*

Yeni bir hareket stiline uyum saglarken olusan yorgunlugun etkisini gézardi etme,

*

Yanlis 6gretim metodunun uygulanmasi,

*

Yanlis arag ve gerecin kullanilmayn.

Ogrenme siiresinde antrendrden gelen uygun bilgi ile sporcunun algilamasi gereken 2

onemli 6ge vardir:

* Sozel Bilgi
* Gorsel Bilgi

* Sozel Bilgi: Antrendriin teknik ile ilgili isleme yetenegi 6grenme tutumunu etkiler.
Anlatim seviyesi sporcu kapasitesine veya seviyesine uygun olmalidir. Sporcu ve

antrendr ayni dilden konusmak zorundadir. Onlar1 ayn1 spor teknigi kelime hazinesine
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sahip olmalar1 gerekir. Sporcu ve antrenor kelimeleri ayni sekilde yorumlamalidir.

Ogrenilen bilgiler uygulamada ya da, dozaj ve yetenegine baglidur.

* Gorsel Bilgi: Ne 6grenecegim anlamak icin sporcu ne yapacagim gormelidir. Bunda
antrendr Onemlidir. Antrendr yeterli pratik ve teorik bilgiye, yetenege, deneyime de
sahip olmalidir. Eger antrendr daha 6nce bir deneyime sahip degilse, onu 6gretmemisse
yeterli bilgiye sahip degildir. Antrendriin gorevi sporcuya dogruyu 6gretmek ve harekete

ilgisini artirmaktir.

Sporcunun ustalagsmasi teknik tekrari ile uzun bir 6grenme siirecine baglidir. Antrenoriin
pedagojik gorevinin 6grenme siiresi oldugunu hissetmesin! saglamak zorundadir. Teknigin
cok karmasik durumlarda, hareketin dogru yapilabilmesi i¢in hareketin zihinsel resmi
onemlidir. Ogrenme siireci gdz oOniine alindiginda baslama noktasi, sona dogru
otomatiklesen bilingli harekettir. Bunun sonucunda, baslangi¢ hareketi, bilingli, verimsiz ve
kabadir. Eger hareket ilk seterde yanlis 6gretilmisse, beyinde yerlesmis yanlis hareketin
zihinsel resmini inceden inceye incelemek zorundadir. Bu da, antrenériin sabrim ve
sporcunun motivasyonunu gerektiren uzun bir siiregtir (https://www.acilservis.pro/gureste-
teknik-ve-taktikler).

2.8. Kuvvet

Temel motorik 6zelilerden biri olan kuvvet kavrami bir¢ok spor bilimci tarafindan farkl
ifadelerle tanimlanmistir. Kuvvet, kaslarin tek tek ya da bir biitiin halinde is yapabilme
yetenegi ve bir dirence kars1 koyabilme yetenegidir (Erkan 1972).

Kuvvet, yiiksek seviyede caba harcayarak kisa bir zamanda yapilan patlayic1 giic
ozelligidir. Patlayic1 gilic hiz gerektiren aktivite ve sporlarda, atma, sigrama, firlatma gibi

aktivitelerde gereklidir (Gallahue 1982).

Kuvvet, karmagik bir oOzellikti. Kuvvetin tanimin1 yapabilmek i¢in, uygulanacak
antrenmanin kuvvetin hangi 6zelliklerinin gelistirmek istendiginin belirlenmesi gereklidir.
Bu kavramlar i¢ ice girmistir. Biri digerinin 6n kosulu durumunda oldugu icin
birbirlerinden soyutlanamaz ve tek basina degerlendirilemezler (Diindar 2007). Kuvvet, bir

kas ya da kas grubunun maksimum ¢ekme-itme yetenegi ile agiklanmaktadir. Bu
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yaklagimla daha cok fizyolojik bir 6zelligi yansitmaktadir. Kuvvet birim zamanda ortaya

konulabilen gerekliligi ile daha da biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Sevim 1995).

Kuvvet antrenmanin amaci, kaslar1 gelistirerek kas i¢inde bulunan kas liflerinin boyutunu
biiyliterek biiylik kas lifleri haline getirebilmektedir (Fox 1988). Kuvvet antrenmani
sonucunda; sporcunun kaslar1 gelistirilir. Bir kasin en yiikksek kuvveti iiretebilmesi
sporcunun ilgili kaslarinin kasilma biiyiikliigiine ve biyomekanik 0Ozelligine baghdir
(Bompa 1998). Tek bir hareket ile kuvvet, yiliksek seviyedeki giicli ortaya g¢ikarmaktir
(Sharkey 1986).

2.8.1. Kuvvetin siniflamalari

Genel kuvvet

Bir spor dalina ait olmayan ve viicutta bulunan tiim kaslarin tirettigi kuvvettir (Murath ve
Ark 2011, Diindar 1995). Genel kuvvet viicutta bulunan tiim kas kuvvetinin meydana
gelmesinde belirleyici 6zellige sahiptir. Spora ve antrenmanlara yeni baglayan sporcularin
hazirlik evresinde ve spora ilk basladig1 yillarda genel kuvveti gelistirici antrenmanlarla
ozenli bir sekilde gelistirilmelidir. Genel kuvvet seviyesi diisiik olursa sporcunun tiim

gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir (Bompa 1998).

Ozel kuvvet

Bir spor branginda gerekli olan o spor bransinin 6zelligine uygun olan ve ihtiya¢ duyulan
kuvvettir (Murath ve Ark 2011, Diindar 1994).

Ozel kuvvet, yapilan spor dalinin tekniklerine ve hareketlerine uygun bicimde kullanilan
kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet biitiin spor dallar1 i¢in ¢ok dnem arz etmektedir, en yiiksek
seviyeye kadar gelistirilmeli ve biitiin st diizey spor yapan sporcular icin hazirlik
doneminin sonunda diger motorik 6zelliklerle bir araya getirerek birlestirilmelidir (Bompa

1998).
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Maksimal kuvvet

Bir sporcu bir direng ile karsi karsiya kaldigt zaman bu direnci yenebilmesi igin
uygulanmas1 miimkiin olan en biiylik kuvvettir (Bompa 1994, Brandon 2003, Zatsiorky ve

Kraemer 2006). Maksimal kuvvetin biiyiikliigii bes faktore baglidir.

*

Kasin fizyolojik kesitinin biiytikliigi

*

Yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki koordinasyon

*

Kas i¢i koordinasyon

*

Kas fibril tiirii (FT dominant baskin olanlar daha fazla kuvvet tiretir)

*

Motivasyon

Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet; en kisa zaman dilimi icerisinde meydana gelen en biiyiik kuvvettir. D1s
direngleri yenmek igin sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasidir. Cabuk kuvvette iki
yetenek On plana ¢ikmaktadir. Bunlar; kuvvet ve siirattir, cabuk kuvvet bu iki yetenegin bir
sonucu olarak en kisa siirede en yiiksek kuvveti ortaya ¢ikarma yetenegidir (Bompa 1998).
Cabuk kuvvet bazi spor branslarinda performansin belirleyicisidir. Bunlara 6rnek olarak

atlama, atma, vurma, biiylik hizla yon degistirme gerektiren branslardir (Ag¢ikada ve Ergen
1990).

Cabuk kuvvet etkileyen faktorler;
* Kas i¢i koordinasyon (Intra-miiskiiler koordinasyon)
* Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hiz1

* Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvveti.

2.9. Kuvvette Devamhlik (Dayaniklilik)

Dayaniklilik kavrami tanim olarak, bir motor hareket esnasinda olusan yorgunluga karsi
direng gosterebilme, performansi siirdiirebilme yetenegini olarak tanimlanmaktadir (Sevim,
2010). Dayaniklilik, performans esnasinda sporcuda olusan, fiziksel ve metabolik

yorgunluga karsi direng gosterebilmesidir (Giinay, 2010). Devam eden bir sportif
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performans sirasinda, yiiklenme siddetine bagli olarak, olusan yorgunluga karst direng

gosterebilme becerisidir (Muratli, 2007).

Ayrica dayaniklilik sadece ylikleme veya miisabaka esnasinda olusan fiziksel yorgunluga
kars1 becerisi degil, bitmis bir fiziksel aktivitenin ardindan toparlanma becerisi olarak da
tanimlanmistir. Sporcu ne kadar hizli olarak toparlaniyorsa, o kadar dayaniklilik becerisi

gelismistir (Karatosun, 2003).

Dayaniklilik tek basina incelenebilecek kavram degil, aksine bir¢ok motor becerinin
olusturdugu genis kapsamli karmasik bir beceridir. Bu yiizden dayaniklilik hemen hemen
biitiin spor branslar1 i¢in kritik dnemdedir. Miisabaka veya antrenman yliklenmelerinde
gerek kisa siireli toparlanma gerekse uzun siireli streslerin olusturdugu yorgunluga karsi

koymada etkin rol almaktadir (Aksoy, 2016).

Sportif performansin ortaya konmasinda dayaniklilik 6nemlidir, performans esnasinda
artan oksijen ihtiyacina karsi, kardiovaskiiler olarak ihtiyaglara karsilik vermesini
saglamaktadir. Artan siddet ile birlikte oksijen kullanma becerisi diiserek anaerobik esige
yaklagabilmektedir. Anaerobik noktadan sonra ise dayaniklilik hem kuvvet devamlilig
olarak hem de toparlanma olarak yine performansin i¢in yer almaktadir (Temogin, 2004).
Bir kasin yorgunluk durumuna ge¢mesi, dokulardan gecen oksijen miktarina baglidir.
Genel anlamda diisiik siddetli egzersizlerin yapilmasi, aerobik kapasitesini yiikselterek

dayaniklilik kazandirilmasidir (Demir, 2004).

Hemen hemen biitiin spor branslarinda bir siireklilik ve siirekli olarak performans ortaya
koyma durumu goriilmektedir. Bu noktada dayaniklililk kavrami, ortaya koyulan
performansinda bir basar1 degeri olarak Olgiilmesi demektir (Erden, 2005). Dayaniklilik
becerisi nasil kompleks bir beceri ise, siniflandirma olarak da igeresinde c¢esitli degisken
barindirmaktadir. Bu yiizden dayaniklilik iizerinde farkli siniflandirilmalar mevcuttur.

Ancak genel olarak 3 baglik altinda siniflandirilmaktadir (Avan, 2013).
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2.9.1. Dayamikhiigin siniflandirilmasi

Dayaniklilik genel anlamda 3 baslik altinda incelenir (Avan, 2013).

Spor tiiriine gore

Dayaniklilik kavrami genellikle sportif etkinliklerde farkli bigimlerde tanimlanir. Bunun en
biiyiik nedeni, yapilan branslara gére dayaniklilik ihtiyacinin degismesinden kaynaklanir.
Bir maratoncu igin, aerobik olarak gelismis ve uzun siirekli streslere dayanma anlamina
gelirken, bir basketbolcu i¢in, kisa siireli yiiksek yogunluklu hareketlerde verim diisiisi

olmadan devamlilig: siirdiirebilmektedir (Bompa, 2015).

Genel ve oOzel dayamiklilik terimleri de literatiir {iizerinde bulunmaktadir. Genel
dayaniklilik, spor bransi i¢im spesifize olmamis genel bir dayaniklilik becerisinden
bahsederken, 6zel dayaniklilik ise, yapilan brans tanimina uygun olarak spesifize olmus

dayaniklilik becerisini kapsamaktadir (Sevim, 2010).

Genel dayaniklilik; spesifize olmamis bir dayaniklilik tiirdiir, spor bransi ayirt edici bir
ozellik degildir. Genel anlamda yorgunluga kars1 koyma becerisidir ve spesifize olan

dayanikliliginda temelini olugturmaktadir (Muratli, 2007).

Ozel dayaniklilik; yapilacak spor bransmin disiplinlerine gore adapte olmus dayanma
becerisini tanimlanmaktadir. Spor bransinin disipliner 6zelligine gore,teknik ve taktik
uygulamay1 da igeren bir karmasik bir beceridir. Gelismis 6zel dayaniklilik, yapilan spor
bransinda performans ¢iktisinin artmasi anlamina gelmektedir. Ozel dayaniklilik organizma

tizerinde spesifik bir noktaya ya da spesifik bir beceriye hitap etmektedir (Aytepe, 2015).

Enerji tiretimi acisindan

Dayaniklilik enerji iiretimi kapsamui ile ele alindiginda, aerobik ve anaerobik olmak {izere
iki baglikta ele alinmaktadir.

Aerobik dayaniklilik, o6zellikle diren¢ sporlarinda performansi belirleyen en temel
parametre olarak tanimlanabilir. Bir kisinin birim zamanda kullandig1 oksijen miktart,

kisinin aerobik kapasitesini belirler. Aerobik kapasitesi yiiksek bir sporcunun, aerobik
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olarak is yapabilme ve yorgunluga kars1 koyma becerisi de o oranda artis gostermektedir

(Sinirkavak, 2004).

Aerobik kapasite, sporcunun dakika kullanabildigi maksimal oksijenin toplamina isaret
eder. Oksijen kullanimi ne kadar fazla ise, ATP iiretimi de o kadar hizli ger¢eklesmektedir.
Yiiksek bir maksimal oksijen kullanim becerisi, yorgunluk olusmadan daha ¢ok is
yapabilme becerisi olarak yansimaktadir (Fredrick, 2001). Ayn1 zamanda aerobik kapasite,
sporcularin  performans degerlerini belirleyen fizyolojik bir parametre olarak
kullanilmaktadir. Aerobik kapasite diger bir tanimlayama gore, kisinin maksimal siddete

olan bir yiikkleme esnasinda kullandig1 oksijen miktaridir (Tamer, 1996).

Anaerobik dayaniklilik; sporcunun anaerobik diizeyde, stiratli, ritmik, dinamik ve
maksimal diizeyde yaptig1 egzersizin siirdiiriilebilmesi olarak tanimlanir. Kisaca anaerobik
yorgunluga kars1 direng gostererek egzersizi siirdirme becerisidir (Sevim, 2010).
Anaerobik dayaniklilig1 gelismis sporcularin toparlanma siireleri daha kisadir ve yorulma

an1 gecikmeleri olarak gerceklesmektedir (Eniseler, 2010).

Yiiksek yogunluklu aralikli hareketler igeren spor dallarinda aerobik oldugu anaerobik
dayanaklikta 6nemli bir yer tutmaktadir. Dinlenme esnasinda aerobik dayaniklilik 6nemli
iken, yiiksek yogunlukta ki tiim hareket becerilerinin dinlenme olmadan devam

ettirilmesinde anaerobik dayaniklilik gok 6nemli bir parametredir (Holloway, 2008).

Yiklenme siirelerine gore dayaniklilik

Stireleri bakimindan 3 asamada degerlendirilir, kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilik

(Sevim, 2010).

Kisa siireli dayaniklilik; 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan c¢aligmalardan olusur. Enerji
tiretimimi bakimin anaerobik olarak baskin olsa da aerobik agidan desteklenmektedir.
Yogum bir oksijen borcu goziikiir (Sevim, 2010).

Orta siireli dayaniklilik, 2-8 dakikalik ¢alismalar1 kapsamaktadir. Bir gegis bolgesi olarak
tanimlamak miimkiindiir, Anaerobik siiregten ¢ikip aerobik enerji tiretimi s6z konusudur.

Oksijen dengesi kararli konuma ulagmaya baslamistir (Sevim, 2010).
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Uzun siireli dayaniklilik, 8 dakika ve iizerindeki ¢aligmalar1 kapsar. Oksijen kullanimi1
tamamen karali diizeye erigsmistir. Tamamen aerobik enerji kullanimina doniilmiistiir

(Sevim, 2010).

Dayaniklilig etkileyen faktorler

*

Kas fibril tipi (kirmiz1 kaslar)

* Solunum sistemi [ Dolasim sistemi

*

Kas iskelet sistemi

* Antropometrik 6zellikler

*

Kas koordinasyonu ve viskozite

*

Enerji depolarinin zenginligi

Kuvveti etkileyen etmenler

Muratli, bu etkenleri su sekilde siniflandirmaktadir:

*

Fizyolojik Etkenler
Koordinatif Etkenler

*

*

Kaslar Aras1 Koordinasyon

*

Kas I¢i Koordinasyon
Morfolojik (Yapisal) Etkenler
* Psikodinamik Etkenler (Muratli, 1997).

*

2.10. Giires Sporunda Kuvvetin Onemi

Alt ve st viicut giiglerinin 6nemi, atak manevralar1 sirasinda rakibin kaldirilmast ve
savunma sirasinda ataklara kars1 direnme yetenegidir. Elit giiresci kol ve bacak kaslarinin
yiiksek maksimum gii¢ {liretimi ile karakterize edilmistir (Yoon, 2002). Yetersiz kas kuvveti
degisik alistirmalardaki hareket genisligini azaltabilir. Bu baglamda kuvvet, esneklik i¢in
onemli bir 6ge olarak goriilmeli ve antrendrler tarafindan goz oniline alinmalidir. Kuvvet ve
esneklik birbirleri ile baglantili yetilerdir. Clinkii, kuvvet kasin enine kesitine, esneklik ise
kasin ne kadar gerilecegine baglidir. Cimnastikg¢ilerin hem esnek hem de kuvvetli olmasi

bu yaklagimlar1 dogrulamaktadir (Pechtl’den Aktaran Sahin ve Siiel, 2005).
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Degerlendirmelerde giirescilerin  viicut agirligina dayali en giiglii sporcular oldugu
gosterilmistir (Baykus, 1989). Genel olarak, basarili giiresciler, basarisiz giirescilerden

daha fazla dinamik izokinetik kuvvet sergiler (YYoon, 2002).

Temel motorik Ozellikler hicbir sekilde antrenman yapilmasa da kisinin yasaminda
tamamen dogal bir degisim siirecinde gelisir. Motorik ozelliklerin gelistirilmesi
antrenmanlarda uygulanan uyaranlardan ayr1 diisiiniillemez. Yani diizenli bir gelisim i¢in
uyaran vermek ve temel motorik 6zelliklerin gelisimini etkilemek sportif yliklenmeler ile
miimkiindiir. Temel motorik 6zellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik, beceri ve
koordinasyondur. Birlesik motorik 6zellikler; cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve siiratte

devamliliktir (Baktaal, 2008).

Gires sporuda lst diizey dayaniklilik (aerobik, anaerobik, solunum fonksiyonlari), kuvvet,
esneklik, siirat, ¢abukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi sportif performans ve kontrol
gerektiren bir spordur. Giireste reaksiyon zamani performansin belirleyicilerinden olup,
alan, zaman ve rakip baskis1 altinda kalan giirescilerin siiratli karar verebilme yetenegine

sahip olmalariyla yakindan ilgilidir (Akyiiz ve ark., 2010).

Giires, tasidig1 6zellikler ile biitiin organizmay1 ve onun fonksiyonel sistemlerini zorlayan,
ozellikle biliylime ¢aginda organizmanin uyum i¢inde gelismesini saglayan cesaret, risk
alabilme, kazanma arzusu, kendine giiven gibi olumlu sahsiyet boyutlarin1 kazandiran ve

gelistiren bir spordur (Baser, 1986).

Glireste basarili olmak yetenekli cocuklart bulup; sistemli, disiplinli, bilimsel, siirecli ve
cok caligmakla miimkiin olmaktadir. Glires Oncelikle bir yetenek isi olmakla beraber bu
yetenegin beceri, zeka ve kuvvetle birlestirilmesi, giiresteki basarinin unsurlaridir. Bunlarin
yani sira kurallara uyma, yenme azmi ve motivasyonu, miicadele, dayaniklilik, kuvvette
devamlilik, yaraticilik, siirat ve ¢abukluk, aninda kara verme, bilimsel ¢aligma, kendine
giiven, uygun beslenme, diizenli yasam, kotii aliskanliklardan uzak durma, antrenore
inanma, deneyim kazanma, ruhsal istiinliik, esneklik, rakibe karsi savunma yapma ve
istiin ve yeterli teknik uygulama becerisi glireste basariyr belirleyen 6nemli etkenlerdir

(Pehlivan’dan aktaran Imamoglu, Atan, Kolukisa, Kaldirimei, Kishali, 2004).
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Glireste, tekrarlayan ¢ekme ve itme, indirme kontrolii ve bel pozisyonunu korumak veya
direnmek, kuvvet, core ve postiirel stabilizasyonu gerektirir. Zor pozisyonlarda postiirel
istikrar ve viicut kontroliiniin korunmasi, giirescilerin savunma giiclinii arttirir (Basar,

Diizgiin, Giizel, Cicioglu ve Celik, 2014).

Bir sporcunun kuvvetinin bagli oldugu 3 temel etken su sekilde siralanmigtir

* Kas potansiyeli: Sporcunun, ayni anda, tiim kas fibrillerinin katilimi ile tretebildigi
kuvvet miktaridir.

* Kas potansiyelinin kullamimi: sporcunun ayni anda kas fibrillerini eyleme katma
islemidir. Bir kas fibrilinin ne kadar ¢ogu ayni anda eyleme katilirsa sporcunun
potansiyelini kullanma oran1 o kadar yiiksektir.

* Teknik: Bir eylemde kas gruplari arasindaki koordinasyon diizeyidir. Koordinasyon

diizeyi arttig1 oranda sporcunun potansiyelini kullanma orani artar (Karatosun, 2010).

2.11. Giires Sporunda Kullanilan Diger Motorik Ozellikler

2.11.1. Siirat

Stirat “Sporcunun kendisini en yiliksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme

~ 199

yetenegi” ya da “Hareketleri miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda uygulama yetenegi”

olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002).

Antrenman bilimi agisindan siirat; viicudu ya da viicudun bir bolimiinii yliksek hizda
hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir. Fiziksel goriinim olarak hiz
seklinde ifade edilen siirat ozelligi aslinda bir taraftan ivmelenme diger taraftan
organizmay1 etkileyen faktorlere baghdir. Siirat cok hizli bir bi¢imde yol alma ya da
hareket etme niteligidir. Motorik bir hareketin mevcut bir ortamda en kisa siire igerisinde

tamamlayabilme yetisidir (Muratli, 2003).

Stirat; ayn1 hareketi basarili ve hizli bir sekilde yapabilme veya kisa bir mesafeyi miimkiin
oldugundan kisa bir siirede tamamlayabilme yetenegidir (Karayel, 2009).

Siirat, sporda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden biridir. Mekanik olarak siirat
mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanir. Siirat terimi {i¢ 6geyi icermektedir. Bunlar

tepki siiresi, zaman birimi basina hareket etme siklig1 ve verilen bir mesafe iizerine yer



33

degistirme siiratidir. Bompa’ya gore siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden
bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir
hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir (Bompa’dan Aktaran, Turan ve Akgil,
2016).

2.11.2. Esneklik

Esneklik eklem (dirsek vb.) veya eklem siralarinin (omurga vb.) miimkiin olan hareket
edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Esneklik kemik, kas ligamentleri, tendonlar ve
deri ile kisitlanabilir. Eger kisitlama yumusak dokulardan (kas, yag vb.) dolay1 ise uygun
esnetme metotlariyla esneklik ¢ok iyi bir sekilde artirabilir (Zorba ve Saygin, 2013).

Hareketlilik veya eklem hareket genisligi eklemlerin kendi normal acikliklar1 igerisinde
yaptiklar1 biikiilebilme, donebilme, katlanabilme hareket acisi olarak tanimlanir (Sari,

2001).

Denge ve kuvvetteki gelisim potansiyeline esneklik biiyiikk yarar saglar. Kuvvet ve

dayaniklilik gibi motorik 6zelliklere yarar1 oldugu belirtilmistir (Zorba ve Saygin, 2013).

Dogru bir hareket tekniginin ve yliksek siklikla hareket tekrarlarinin gergeklestirilmesinde
agonist ve antagonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri ve kas esneklikleri
onemli olmaktadir. Eger kasin esnekligi ve gevseyebilme Ozelligi yetersiz ise hareket
genisliginde siirlama ortaya ¢ikar ve bu durum sinir-kas koordinasyonunun kotiilesmesine
yol acar. Bununla beraber eklem esnekligi hareketin biiyiik agilarda yapilmasia imkan

tanir (Albay, 2005).

Esneklik bir eklemin biitiiniiyle hareket genisligine ulasabilmesi yetenegidir. Esneklik
eklemin kemik yapisi, kaslarin biiyiiklikleri ve kuvveti, ligamentler ve diger baglayici
dokular gibi faktorlerle siirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin giinliik rutine dahil
edilmesi ile biiyiik bir oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin gerilebilirligi
ile hareket yetenegi kadinlarda daha yiiksektir. Bu durum hormonal farkliliklara
baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su retensiyonunu arttirir, yag dokusunu ¢ogaltir ve
kas kitlesini azaltir. Bayanlarin esneyebilirliginin yliksek olmasi dokularin daha gevsek

olusuna da baghidir (Akandere, 1993).
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Esneklik ve dengenin sportif performansin temel destekleyicisi oldugu spor branslarinda
Pilates egzersiz metodu son yillarda siklikla kullanilmaya baslanmistir. Bu spor branglarina
yonelik gergeklestirilen aragtirmalar Pilates egzersiz metodunun sportif performansi
arttirmaya yonelik katkilariin oldugunu gostermektedir (Simsek ve Katirci, 2011).
Karmagik becerilerin hakim oldugu giires sporunda esneklik basari i¢in Onemli bir
faktordiir. Esneklik 6zelligi glires¢iye genis oranda hareket edebilme yetenegi miimkiin

kilarak tekniklerin uygulanmasinda pozitif etki yaratir (Ziyagil, 1991).

Gures ve esneklik

Cogu insan yaslandikca, kas ve eklem esnekliginin 6nemini fark edecektir. Bu, hayatta ve
ozellikle de sporda goz ardi edilen bir alandir. ilging bir bicimde, esneklik, giireste basarili
olmak i¢in gereken bilesenlerin i¢inde bulunur. Genellikle, en iyi giiresciler, iyi bir

esneklige sahip olanlardir (Gable, 1998).

Esneklik iizerinde c¢alisilmast gereken bir Ozelliktir. Cogu kisi giirescilerde gii¢
gereksinimini takdir etmekle birlikte, esneklik genellikle gozden kagirir. Yillar boyunca
basarili giiresciler, belirgin olmamasina ragmen, basarilarinin bir kisminda miikemmel

esnekliklerin pay1 vardir (Gable, 1998).

Belli pozisyonlara girmek ic¢in esnekligini kullanan birisi normalde rakibine atak
yaptirmaz. Esnek ve giiclii olmak her giires¢i i¢in bir artidir. Esnek olmak puan almak icin

yapilan atak disinda, rakibinin puan almasini da zorlastirir (Gable, 1998).

Esneklik, giireste basari i¢in karmasik becerilerin egemen oldugu degerli bir parametredir.
Esneklik, tekniklerin uygulanmasinda atletlere rahat hareket imkani1 saglar. Dahasi,
esneklik, gévde kaslarinin istihdam modelinde ve merkezi sinir sistem’inin istikrar saglama
stratejisinde 6nemli rol oynamaktadir (Hashemirad, Talebian, Hatef ve Kahlaee, 2009).

Yoon (2002), giires¢ilerin esnekligi, haltercilere ve cimnastikcilere gore daha diisiik
bulmustur. Bununla birlikte, elit gilirescilerin esneklik diizeyi, elit olmayan

giires¢ilerinkinden daha yiiksek oldugunu belirtmistir.
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2.11.3. Beceri — koordinasyon

Beceriklilik, biitiin fiziksel yetenekler arasinda koordinasyonu saglayip, hareketi amacina

uygun ve hizli bir sekilde ¢ozebilme yetenegi olarak tanimlanir (Ikizler 1997).

Beceri, viicudun zekasidir. Kuskusuz antrenmanin teknik boliimiinde calisan bu nitelik,
tiim motor 6zelliklerden kaynaklanir. Asil beceriklilik, sporcunun yogun yliklenmeler ile
yoruldugu zaman ortaya koydugu tekniktir. Yani ma¢ yada yarisma sonuna kadar etkili
kalmasi1 gereken tekniktir. “becerikli” olmak i¢in, kisa tekrarli ve uzun yiliklenmeleri
destekleyebilmek, kuvvet, esneklik, sicrama siirat gibi niteliklere sahip olmak gerekir

(Karatosun, 2010).

Koordinasyon psikomotor aktivitesinin nitel boliimiinii temsil eder ve gesitli sistemlerin
optimum hareket kontrolii ve ¢evre degisimlerine tepkisini saglamak i¢in katildig
karmasgik ve ¢ok boyutlu bir olgudur (DiCagno ve ark.,2013).

Genel ve Ozel olarak iki ana boliime ayrilir:

Genel koordinasyon

Biitiin spor branslar i¢in gegerliligi olan genel manadaki viicut koordinasyonunu genel
beceriyi ifade etmektedir. Bir sporcunun 6zel spor brans niteligi tasimayan farkli motor
becerileri uygun ve mantikli bir sekilde sergileme ozelligini kapsamaktadir. Ozel
koordinasyon antrenmanlarina baglanmasi ile birlikte genel koordinasyon antrenmanlari

asamal1 bir sekilde antrenman programlarindan ¢ikarilmalidir (Bompa 2001).

Ozel koordinasyon

Ilgili spor bransmin kendine has &zelliklerini barindiran benzer hareketlerin ve teknik-
taktiklerin koordinasyonudur. Bir sporcunun kendi spor dalindaki farkli motor beceri
gerektiren hareketleri akici, hizli ve aninda yapabilme yetenegine sahiptir. Boylece 6zel
koordinasyon sporcuya yarisma ve antrenman aninda yiiksek performans sergileyebilmesi
icin ilave yetenekler kazanmasini saglar. Spesifik koordinasyon motor becerilerin 6zelligi

ile yakindan ilgilidir. Ozel koordinasyon spor bransina 6zgii teknikleri ve becerileri spor
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yasami boyunca siirekli tekrar etmesi sonucu gelisir. Netice olarak, cimnastik¢i kendi
bransinda iyi koordinasyonluyken futbol bransinda koordinasyonsuzdur (Giinay ve Yiice,

2008). Her spor tiirii i¢in 6zel beceriklilik antrenmanlar uygulanmalidir (Ikizler, 1997).

2.11.4. Denge

Denge, viicut kiitlesinin yere diismesini Onleyen dinamigi anlatan genel bir terimdir

(Okubo, Watanabe ve Takeya, 1979).

Denge hem postiirii siirdiirmek i¢in yercekimine ait gii¢lerin hem de dengeyi siirdiirmek
icin ivmelenme gii¢lerinin kontroliinii gerektirir (Huxham, Goldie ve Patla, 2001).

Denge, viicut parcalarinin relative pozisyonunun korunmast ile ilgili karmasik bir
sistemdir. Cok sayida kasin optimal kullanimi ve farkli duyusal algilarin entegrasyonu
(gorsel, isitsel, duyusal) bu sistemin karmasik yapisidir. Denge becerisi g¢ocukluk
doneminde hala gelismektedir ve yaklasik olarak 10 yasinda eriskinlerin diizeyine erisir

(Sparto, 2006).

Dengeli bir sekilde ayakta durus esnasinda, en uygun pozisyonun viicut agirlik merkezi
izdlislimiiniin, ayak tabanlarinin destek sinirlar1 icerisinde muhafaza edilmesi icin
gereklidir. Denge, iy1 bir performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde
iletici olarak tamimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor

sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (Aksu, 1994).

Sporda denge i¢ ve dis girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir. Elit sporcularin branslari
geregi, gelisen denge kontrolii sergiledikleri bilinmekte ve belirtilmektedir. Uzun bir
zaman periyodunda bir sporu ya da egzersizi 6grenme ve antrenman yapmak giinliik yasam
aktivitelerinde dinamik ve statik postiirel kontroliin etkinliginin gelismesine ve dengenin
daha saglamlasmasina sebebiyet verir. Bir kisinin dengesi digsal bir unsur tarafindan
bozuldugu zaman gorsel isitsel ya da duysal islevlerden biri veya islevlerin bir
kombinasyonu dengeli bir pozisyonu tekrar saglamak amaciyla agirlik merkezinin

hareketini koordine etmek i¢in kullanilabilir (Suveren, 2009).

Denge; lyi bir performans sergilemek ve performansi artirmak igin son derece gerekli bir

unsurdur. Cogu spor da giic ve hizli hareket yetenegi kazanmadan 6nce daha 6nemli olan
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faktor, stabiliteyi yani sabitligi kazanabilmektir. Yon degistirmede, durmada, baslamada,
tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda
onemli roller aldig1 bilinmektedir. Denge durumunun bozulmasi, hareketin olmasi
sonucudur. Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere inme hareketidir (Can, 2007).

Denge: Istenilen fonksiyonun devam ettirilmesi icin kassal fonksiyon ve eklem
fonksiyonunun ayarlanmasi ile viicut agirlik merkezinin korunmasidir (Arslan ve

Livanelioglu, 2003).

Gilires cesitli  fonksiyonel Ozelliklere sahiptir: kas gilicii, esneklik, ndéromiiskiiler

koordinasyon ve statik ve dinamik denge (Schmidt, Piencikowski ve Vandervest, 2005).
Statik denge; viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi iken,
dinamik denge; hareket ederken viicudun dengesini saglama yetenegidir (Hazar ve

Tasmektepligil, 2008).

Giires ve denge

Sporcularin performansinin arttirilmasi i¢in once fizyolojik profillerinin saptanmasi
gerekir. Antrenman bu profile dayandirildiginda performans en iist diizeye ylikseltilebilir.
Gerek takim sporlarinda gerekse bireysel sporlarda aerobik ve anaerobik eforlarin art arda
kullanildig1 stirat, kuvvet, dayaniklilik, c¢eviklik esneklik, denge gibi faktorlerin
performansa etki ettigi bir gercektir (Unver, 2011).

Dengenin sporda basarili performans ic¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede 6nemli bir rol tistlendigi bilinmektedir. Bu nedenle hareket Oriintiisiinde ani
degisiklikler igeren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirli diizeyde
denge icermektedir (Altay, 2001).

Giireste rakibin dengesi; ¢ekerek, iterek, bir teknik yapmaya ¢alisarak veya teknik yapar
gibi hamlelerle bozulabilir. Esit yetenekli bir rakibe karsi sporcunun, rakibinin dengesini
bozmadan ona teknik yapma olasiligi diisiiktiir. Giires sporunun denge her seyidir

(Thompson, 2001).
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2.11.5. Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve etkinligin
onemli bir unsuru olarak diistiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor, ayakuglarinda
doniislinii tamamlayan bir bale dansgis1 ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir glires¢i hepsi
ceviklik Ornekleri olarak diisiiniilebilir. Bununla beraber, performans gelisimine katilan
sporcular cevikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak
bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri
top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gézlenir. Bunun 1s18inda ¢eviklik, yaygin
olarak ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon
degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (Verstegen ve

Marcello’dan aktaran Bastiirk, 2013).

Bir hareket dizisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda viicudun ve eklemlerin
uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan bir kontrol ve koordinasyon becerisi olarak

tanimlanmaktadir (Sheppard ve Young, 2006).

Giires miisabakalarinda iyi sonuglar almak icin {ist ve alt viicut mukavemeti, giic, ceviklik

ve esneklik gereklidir (Bloomfield, Ackland ve Elliott, 1994).

Hazar ve Tagsmektepligil (2008), dinamik dengenin ¢evikligi olumlu yonde etkiledigini ve
ceviklik ¢aligmalariin dinamik dengeyi gelistirebilecegini ifade ederken, denge, patlayici
kuvvet, koordinasyon vb. Ozelliklerin ¢eviklikte olmasi gereken unsurlar oldugunu da

belirtmektedir.

Ceviklik, stirat kayb1 olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon degistirme yetenegidir.

Ceviklik bir hareketler serisi boyunca hizlica yon degistirirken viicut pozisyonunu dogru
kontrol etmek yetenegidir. Bu belki de hiicum oyuncularinin, etrafindaki savunmacilara ani
bir hareketle top ile birlikte ¢alim atmasidir. Ayn1 zamanda savunma oyuncular1 da
ceviklikle ayn1 Sekilde hiicum oyuncularina miidahalede bulunabilirler (Yap, Brown ve

Woodman, 2000).
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Ceviklik, sporcunun spor dalinin 6zel kosullari icinde ¢abuk, tam ve koordineli bir sekilde
eylem yapabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin biiyiik bir boliimiinde inkar edilemez bir
oneme sahip oldugu bilinmektedir. Ani pozisyon degisimini i¢eren basketbol, futbol, tenis,
hentbol, voleybol, cimnastik ve daha birgok spor dalinda basari i¢in ¢eviklik ¢cok 6nemli rol

oynamaktadir (Sharkey, 1990).

Gires ve ceviklik

Elit bir giires¢cinin gelisiminde pek ¢ok faktor yer alir. Giiresgiler; teknik beceri ile, beceri
ve ustalik, dinamik ve izometrik mukavemet, anaerobik egitim, denge, hizlilik, glic ve

ceviklik gibi yiiksek seviyelere sahip olmalidir (Deane, Chow, Tillman, Fournier, 2005).

Gliresgiler; one, arkaya ve yana dogru patlayici hareketler yapabilmeleri ve her yone
hareket etmeleri i¢in egitilmelidir. Cevikligi artirmak, ataklari her an savunabilmenize veya

saldirtya gegmemize yardimei olacaktir (Dawes ve Roozen, 2011).

Giires gibi anaerobik sporlar, hareketler sirasinda yiiksek kuvvet seviyeleri talep
etmektedir. Bazen sporcular yorgunluk icinde hareket etmelidirler. giirescilerin hizli kasilan
kas liflerini ve uzun siireli calisma yapma kapasitelerini sartlandirmalar1 gerekir
(Claessens, Lefevre, Beunen, Malina, 1999). Giires, patlayici hiicum ve savunma
manevralarmin yogun bir sekilde kazanildigi veya kayboldugu yiiksek yogunluklu bir
spordur; aralikli ¢eviklik egitimi, sporun kondiisyon ihtiyaclari i¢in son derece uygundur
((Ham, Knez ve Young, 2007). Ceviklik, herhangi bir sporcunun diizgiin tekrardan

artirabilecegi, egitilebilir bir motor becerisidir (Dawes ve Roozen, 2011).giires kuvvet tez

2.11.6. El kavrama (penge) kuvveti

El kavrama kuvveti statik (izometrik) kuvvetin 6l¢iilmesine imkan verir. Fox (1998), el
kavrama kuvvetini, tiim kuvvetin belirleyicisi oldugunu belirtmigtir. Williams (1999), tek
basma el kavrama kuvvetinin, biitiin viicut kuvvetini temsil edebildigini belirlemistir.
Dinamometre ile el, parmak ve 6n kol kaslarinin Izometrik kuvveti él¢iiliir (Scott, 1987) 22
Giireste izometrik kuvvet rakibin el ve ayak bileklerini tutma gibi durumlarda 6nemlidir.
El kavrama kuvvetinin viicudun genel kuvvet yapisit ile dogrudan iliskisi oldugu

arastirmacilar tarafindan belirtilmekte ve bir anlamda fiziki kuvvet hakkinda genel bilgi
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verdigi diistiniilmektedir. El, st ekstremitenin fonksiyonelligini etkileyen en Onemli
bilesenlerindendir. El fonksiyonlar1 igerisinde kavrama, gilinlikk yasam aktivitelerinin
devamlilig1 icin O6nemli bir fonksiyondur. Bu sebeple kavrama kuvveti {ist ekstemite
performansinin degerlendirilmesinde objektif bir 6l¢iim olarak kabul edilmektedir (Narin

ve ark,2009)

2.12. Giireste Anaerobik Giic

Anaerobik kapasite kisa siireli patlayict gii¢ gerektiren branslar i¢in son derece dnemlidir
(Ergen ve ark., 2002). Yaklasik olarak 2-3 dk’lik maksimum diizeyde devam eden
egzersizlerde enerji daha ¢ok bu yola dayali olarak saglanmakta ve ATP, ATP-PC ve laktik
asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (Gilinay ve ark., 2006). Giires miisabakas1 3’er

dakikalik iki devreden olustugu i¢in bu enerji yolu olduk¢a 6nemlidir.

2.13. Giireste Aerobik Gii¢

Giiresgilerde aerobik sistem, miisabakalarin biitlinliigii ele alindigr zaman %10’luk gibi
kiigiik bir birimi ifade etmektedir. Giires bransindaki teknikler yapilis itibariyle siddeti
yiiksek, siiresi kisa egzersizlerdir. Bu itibarla aerobik kapasitenin diisiik oldugu
sOylenebilir. Ancak miisabakalara hazirlik safthalarinda yapilan antrenmanlar géz Oniine

alindiginda aerobik kapasite yliksek oldugu soylenebilir (Gékdemir, 2000).

Ust diizey gelistirilmistir aerobik kapasite ayn1 zamanda siirat diizeyini de
saglamlagtirmaktadir. Giires gibi tekniklerin hizli bir Sekilde uygulanmasi prensibi goz
Ontine alinacak olursa, aerobik kapasitelerin dnemi daha iyi anlasilacaktir. Bir¢ok sporun
yarigma evresinde anaerobik kapasite vurgulanmaktadir. Bu nedenle aerobik kapasitenin,
antrenmanin 6nemli bir bileseni konumunda oldugu durumlarda basarili bir verimi uzun

siire devam ettirmek igin aerobik alistirmalarda antrenmana dahil edilmelidir (Gokdemir,

2000).

Yiiksek bir aerobik kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteye doniistiiriilii. Eger bir
sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse anaerobik kapasitesi de gelisecektir. Bu nedenle
aerobik dayaniklilik sporcularin biiylik bir ¢ogunlugu i¢in siirekli bir gelistirime amaci

olmalidir (Bompa, 1998).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada nicel paradigma kapsaminda yiiriitilen deneysel model kullanilmistir.
Deneysel model, arastirmacinin kontrolii altinda degiskenler arasindaki neden-sonug
iliskilerini kesfetmek i¢in gozlenmek istenen verilerin iretildigi arastirma alanmidir (M.
Sencer ve Y. Sencer, 1978). Bu arastirmada on test-son test kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmistir. Uygulamaya baslamadan 6nce hem deney hem de kontrol grubuna fizyolojik
testler ve teknik 6lglim testleri uygulanmustir. 8 hafta siiren uygulamadan 3 giin sonra ise

son test uygulanmustir.
3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Ankara ili Yagsar Dogu Spor Salonu’nda ferdi olarak diizenli
giires antrenmani yapan lisanslh 12 kisilik erkek sporcu kontrol grubu ve Yasar Dogu Spor
Salonu’nda cesitli kuliipler adina milli takim seviyesinde gilires yapan 12 elit deney grubu
glirescilerden olusturmaktadir. Sporcularin grubuna atanmalarina karar verme asamasinda
oOn test puanlari dikkate alinmigstir. Ortalama puanlari birbirine yakin olan sporculardan biri

deney digeri kontrol grubuna atanmak suretiyle es gruplar olusturulmustur.
3.3. Veri Toplama Teknikleri

Giirescilerin antropometrik 6zellikleri belirlendikten sonra gruba, 8 haftalik antrenmanlarin
baslamasindan Once ve antrenmanlarin bitiminden {i¢ giin sonra fizyolojik testler
uygulanmistir. Antropometrik testler: yas, boy, viicut agirligi ve spor yas1 gibi testlerden
fizyolojik testler ise penge sag el kuvveti, penge sol el kuvveti, bacak kuvveti, sirt kuvveti,
dikey sigrama, anaerobik gii¢, 20 m kosu, VO2max testlerinden olugsmustur.

Guruba ayrica, giirese 0zgii salto, tek kol, kafa kol ve kiinde gibi teknik test Ol¢timleri
yapilarak performans degerlendirmesi yapilmistir. Biitiin testler, Ankara il merkezinde

yapilmustir.
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3.3.1. Yas, boy uzunlugu ve viicut agirh@

Deneklerin yaslar1 deneklerle yapilan goriismede resmi kayitlardaki dogum tarihine gore

giin, ay, y1l olarak belirlendi.

Agirlik 0,1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile boy ise 0.01 cm hassaslikta dijital boy
olcer aletiyle olciildii. Olgiimler esnasinda denekler sort ve t-shirt giymis bir sekilde ve
yalin ayak ile Ol¢timler uygulandi. Boy ol¢iimlerinde bas dik, ayak tabanlar1 diiz olarak

basilmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve beden dik pozisyonda olunmasi saglandi.

3.3.2. Dikey sigrama ve anaerobik gii¢ testi

Dikey sicrama panosu kullanilarak 6l¢iim yapildi. Ayaklar bitisik ve beden dik durumda
iken ¢ift kol yukar1 uzatilarak, parmak uglarinin temas ettigi en son nokta isaretlendi. Daha
sonra denek, ¢ift ayagi ile yukar1 dogru tiim giiciiyle sicrayip, panoya temas etti. Denek
yukar1 sigrama esnasinda adim almadan ve dizlerini sadece 90° biiktii. Bu islem, 2 kez
tekrar edildi: en 1yi sonug¢ santimetre cinsinden kaydedildi ve sigrama yiiksekligi bulundu

(Tamer, 2000). Lewis formiiliine gore anaerobik giicli hesaplandi.

Anaerobik Gii¢ = V 4.9 x Viicut agirhigi (kg) x V Dikey sigrama (m) x 9.81 (Fox ve ark
1988).

3.2.3. Pence kuvveti testi

Denek ayakta iken, Ol¢lim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas ettirmeden, kol 45
derecelik ac1 yaparken alinmistir. Olgiim, sag ve sol kol i¢in kilogram cinsinden 8l¢iilmiis
ve lic denemeden sonra sporcunun en iyi derecesi kaydedilmistir. Ayni el i¢in denemeler
arasinda 30 saniye ara verilerek, en iyi derece kaydedildi. Bu test sirasinda Holtain marka

el dinamometresi kullanildi (Zorba 2001).

3.3.4. Sirt kuvveti testi

Bes dakikalik 1sinma yapildiktan sonra, denekler dizler gergin olacak sekilde dinamometre

sehpasinin iistiine ayaklarini yerlestirerek, kollar1 gergin, sirt1 diiz ve govdesi hafifce one
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egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barin1 dikey olarak maksimum seviye yukariya
dogru c¢ekmistir. Bu c¢ekis ili¢ sefer tekrar edilmis ve her sporcu i¢in en iyi deger

kaydedilmistir.

3.3.5. Bacak kuvveti testi

Bes dakikalik 1sinma yapildiktan sonra sporcular dizleri biikiilii olacak vaziyette
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarimi yerlestirerek, kollar1 gergin, sirt1 diiz ve
govdesi hafifce one egik konumundayken elleriyle kavradiklari dinamometre barin1 dikey
olarak maksimum seviyede bacaklarmi kullanarak yukari cektiler. Bu c¢ekis tli¢ kez
tekrarland1 ve her sporcu i¢in en iyi deger kaydedildi. Sporcularin sirt bacak kuvveti

“TAKEI BACK- D” marka sirt- bacak dinamometresi” aleti ile ol¢iildii.

3.3.6. Aerobik gii¢ (20 metre mekik kosusu)

Spor salonunda 20 m.’lik gelik metre ile test igin gerekli mesafe belirlenerek, renkli
seritlerle test alan1 sinirlandirilarak, huni ve noktalarla cizgiler iyice belirgin olarak
gorlilmesi saglandi. Sesli ve test protokoliine uygun sekilde giderek azalan siklikla sinyal
verildi. Daha 6nceden hazirlanmis olan seviye takip formuna deneklerin testi biraktiklari
seviyeler isaretlendi ve degerlendirme tablosuna bakilarak deneklerin Max.VO?2 seviyeleri

ml/kg/dk cinsinden tahmini olarak kaydedildi.

3.3.7. Teknik olciimler

Salto

On dakikalik 1sinma hareketleri yapildiktan sonra sporcular 20 kg. lik grekoromen giires

mankenine salto pozisyonunda baglandi ve isaretle beraber 1 dk siireyle maksimal olarak

teknigi uyguladi. Goriintiiler kameraya kaydedildi.
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Tek Kol
On dakikalik 1sinma yapildiktan sonra sporcular 20 kg. lik grekoromen giires mankenine

tek kol atma pozisyonunda baglandi ve isaretle beraber 1 dk siireyle maksimal olarak

teknigi uyguladi. Goriintiiler kameraya kaydedildi.

Kafa Kol

On dakikalik 1sinma yapildiktan sonra sporcular 20 kg. lik grekoromen giires mankenine
kafa kol atma pozisyonunda baglandi ve isaretle beraber 1 dk siireyle maksimal olarak

teknigi uyguladi. Goriintiiler kameraya kaydedildi.

Kiinde

On dakikalik 1sinma yapildiktan sonra sporcular 20 kg. lik grekoromen giires mankenine
dizler yerde ve mankenin bel bolgesinden baglanarak bel kiindesi atma pozisyonu alinarak
isaretle beraber 1 dk. siireyle maksimal olarak teknigi uyguladi. Goriintiiler kameraya
kaydedildi.

3.4. Arastirmaya Katilan Deney Gurubuna Uygulanan Antrenman Programi
» Siire: 8 hafta

» Yogunluk: Haftada, 5 giin. (3 giin miisabaka tipi — 2 giin teknik antrenman)

» Bir antrenman siiresi: 100 dk.

» Siddet: %60-80

3.4.1.Antrenman plani

Siire: 100 dk.

Baslangic evresi: 30 dk. 1sinma

» 10 dk. Kosu

» 12 dk. statik, dinamik strecthing ve taklalar (6ne, geriye ve yunus takla, salto)
» 8 dk. bransa 6zgii teknik 1sinma esli ve tekli.
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Esas evre: 60 dk. miisabaka sartlarinda teknik ve taktik ¢alisma (manken ve esli)
» 6 dk. tek kol ¢alismasi. (Manken ile)

> 2 dk. dinlenme

» 6 dk. kafa kol ¢alismasi. (Manken ile)

» 2 dk. dinlenme

» 6 dk. salto caligmasi. (Manken ile)

> 2 dk. dinlenme

> 6 dk. bel kiindesi ¢alismasi. (Manken ile)
» 2 dk. dinlenme

» 6 dk. cirpma ¢alismast. (Esli)

> 2 dk. dinlenme

» 12 dk. yukaridaki tekniklerin tamamini igeren miisabaka tipi ¢alisma (3 dakika X 4
tekrar)
» 8 dakika dinlenme ve toparlanma.

Bitiris evresi streching 10 dk.

Not: Kontrol grubuna herhangi bir 6zel antrenman uygulanmamis olup bu grup sadece

haftalik diizenli teknik antrenmanlarina devam etmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Bu calismada elde edilen verilerin analizinde gruplarda yer alan kisi sayilarinin 30’un
altinda olmasi nedeniyle (Deney Grubu=12, Kontrol Grubu=12) non-parametrik testler
kullanilmistir. Bu nedenle ayn1 grubun uygulama 6ncesi ve sonrasinda aldiklari puanlarin
karsilastirlmasinda Wilcoxon Isaretli Siralar testi, deney ve kontrol grubunun puan

ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise Mann-Whitney U testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Deney grubundaki katilimcilarin antropometrik 6lgiimlerinin betimsel

47

istatistikleri
Antropometrik Olgiimler n X S
Yas 12 17,17 0,84
Boy 12 1,78 0,06
Viicut Agirlig 12 81,42 11,53
Spor Yast 12 6,67 0,78

Cizelge 4.1°de yer alan verilere gore deney grubundaki dgrencilerin yas ortalamasi 17,17;

boy ortalamas1 1,78 m; viicut agirligi ortalamasi 81,42 kg ve son olarak spor yast

ortalamasi ise 6,67 dir.

Cizelge 4.2. Kontrol grubundaki katilimcilarin antropometrik 6l¢iimlerinin betimsel

istatistikleri
Antropometrik Olgiimler n X S
Yas 12 17,33 0,99
Boy 12 1,77 0,07
Viicut Agirhig 12 74,67 14,32
Spor Yast 12 6,83 1,19

Cizelge 4.2°ye gore kontrol grubundaki 6grencilerin yas ortalamasi 17,33; boy ortalamasi

1,77 m; viicut agirhig1 ortalamasi 74,67 kg ve son olarak spor yasi ortalamasi ise 6,83 tiir.
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Cizelge 4.3. Deney grubuna ait antrenman 6ncesi ve sonrasi fizyolojik dl¢iim puanlarinin

(1. grup) Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Fizyolojik Ozellik | Son Test-On Test n Sira Ortalamasi | Sira Toplami Z p
5 Negatif Sira 0 0,00 0,00
Pence Sag El g. : -2,93* ,00
Kuvveti Pozitif Sira 11 6,00 66,00
Esit
Negatif Sira 0 0,00 0,00
Penge Sol El g. : -2,94* ,00
Kuvveti Pozitif Sira 11 6,00 66,00
Esit
] Negatif Sira 0 0,00 0,00
Sirt Kuvveti — -2,94* ,00
Pozitif Sira 11 6,00 66,00
Esit 1
) Negatif Sira 2 2,50 5,00
Bacak Kuvveti — -2,49* ,01
Pozitif Sira 9 6,78 61,00
Esit 1
Negatif Sira 0 0,00 0,00
Ortalama — -3,06* ,00
Pozitif Sira 12 6,50 78,00
Esit 0

*Negatif siralar temeline dayali (p<,05)

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan deney grubundaki katilimcilarin
antrenman sonrasinda pence sag el kuvveti (z= -2,93; p<,05), penge sol el kuvveti (z= -
2,94; p<,05), sirt kuvveti (z= -2,94; p<,05) ve bacak kuvvetine (z= -2,49; p<,05) yonelik
fizyolojik 6l¢tim puanlarinda anlamli bir artig goriilmistiir. Bu grupta yer alan fizyolojik
Olctim (1. grup) ortalama puanlar1 dikkate alinarak gerceklestirilen analiz sonucuna gore de
deney grubundaki katilimcilarin antrenman 6ncesi ve sonrasi puan ortalamalar1 (z= -3,06;
p<.05) arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve
toplamlar1 dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin pozitif siralar, yani son test puani
lehinde oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, diizenlenen miisabaka tipi antrenman
yonteminin katilimcilarin penge sag el kuvveti, pence sol el kuvveti, sirt kuvveti ve bacak
kuvvetine yonelik fizyolojik Ol¢lim puanlarimi artirmada onemli bir etkisinin oldugu

sOylenebilir.
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Cizelge 4.4. Kontrol grubuna ait antrenman dncesi ve sonrasi fizyolojik 6l¢iim puanlarinin

(1. grup) Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Fizyolojik Ozellik | Son Test-On Test n | Sira Ortalamasi Sira Toplami z p
5 Negatif Sira 3 9,00 27,00
Penge Sag El g. : -0.54* 50
Kuvveti Pozitif Sira 8 4,88 39,00
Esit 1
Negatif Sira 7 4,29 30,00
Pence Spl El g. : 0,71* 48
Kuvveti Pozitif Sira 5 9,60 48,00
Esit 0
] Negatif Sira 5 4,70 23,50
Sirt Kuvveti — -1,23* ,22
Pozitif Sira 7 7,79 54,50
Esit 0
) Negatif Sira 6 4,00 24,00
Bacak Kuvveti — -0,36* 12
Pozitif Sira 4 7,75 31,00
Esit 2
Negatif Sira 7 4,29 30,00
Ortalama — -0,71* ,48
Pozitif Sira 5 9,60 48,00
Esit 0

*Negatif siralar temeline dayali (p>.05)

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilmayan kontrol grubundaki

katilimeilarin antrenman oncesi ve sonrasindaki penge sag el kuvveti (z= -0,54; p>.05),

pence sol el kuvveti (z= -0,71; p>.05), sirt kuvveti (z= -1,23; p>.05) ve bacak kuvvetine

(z= -0,36; p>.05) yonelik fizyolojik 6l¢iim puanlarinda anlamli bir fark gorilmemistir.

Puan ortalamalar1 dikkate alinarak yapilan analiz sonucunda da kontrol grubundaki

katilimcilarin fizyolojik 6lgiim (1. grup) On test ve son test puanlari (z= -0,71; p>.05)

arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir.
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Cizelge 4.5. Deney grubuna ait antrenman Oncesi ve sonrasi fizyolojik dl¢iim puanlarinin

(2. grup) Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Fizyolojik Ozellik | Son Test-On Test Sira Ortalamasi Sira Toplami Z p
) Negatif Sira 0 0,00 0,00
Dikey Sigrama — -2,95* ,00
Pozitif Sira 11 6,00 66,00
Esit
) Negatif Sira 0 0,00 0,00
Anaerobik Giig — -2,93* ,00
Pozitif Sira 11 6,00 66,00
Esit
Negatif Sira 2 3,50 7,00
20 m kosu — -2,51* ,01
Pozitif Sira 10 7,10 71,00
Esit
Negatif Sira 6,00 6,00
VO2max — -2,59* ,01
Pozitif Sira 11 6,55 72,00
Esit 1
Negatif Sira 1 4,00 4,00
Ortalama -2,715* ,01
Pozitif Sira 11 6,73 74,00
Esit 0

*Negatif siralar temeline dayali (p<,05)

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan deney grubundaki katilimcilarin

antrenman sonrasinda dikey sigrama (z= -2,95; p<,05), anaerobik gii¢ (z= -2,93; p<,05), 20

m kosu (z= -2,51; p<,05) ve VO2max’a (z= -2,59; p<,05) yonelik fizyolojik 6l¢tim

puanlarinda anlamli bir artis gériilmiistiir. Bu grupta yer alan fizyolojik 6l¢iim (2. grup)

ortalama puanlart dikkate alinarak gergeklestirilen analiz sonucuna goére de deney

grubundaki katilimcilarin antrenman 6ncesi ve sonrasi puan ortalamalari (z= -2,75; p<.05)

arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlari

dikkate alindiginda, gbzlenen bu farkin pozitif siralar, yani son test puani lehinde oldugu

goriilmektedir. Bu sonuglara gore, uygulanan miisabaka tipi antrenman yodnteminin,

katilimcilarin dikey sigrama, anaerobik giic, 20 m kosu ve VO2max’a yonelik fizyolojik

6l¢lim puanlarini artirmada 6nemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.
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Cizelge 4.6. Kontrol grubuna ait antrenman Oncesi ve sonrasi fizyolojik 6l¢lim puanlarinin

(2. grup) Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Esit

Fizyolojik Ozellik | Son Test-On Test n | SiraOrtalamasi |  Sira Toplanm Z p
) Negatif Sira 2 2,00 4,00
Dikey Sigrama — -1,70* ,09
Pozitif Sira 5 4,80 24,00
Esit 5
) Negatif Sira 3 3,67 11,00
Anaerobik Glig -1,36* 17
Pozitif Sira 6 5,67 34,00
Esit 3
Negatif Sira 2 2,20 4,00
20 m kosu — -1,70* ,09
Pozitif Sira 5 4,80 24,00
Esit 5
Negatif Sira 1 1,00 1,00
VO2max — -1,75* ,08
Pozitif Sira 4 3,50 14,00
Esit 7
Negatif Sira 2 4,00 8,00
Ortalama - -1,72* ,09
Pozitif Sira 7 5,29 37,00
3

*Negatif siralar temeline dayali (p>.05)

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilmayan kontrol grubundaki

katilimeilarin antrenman oncesi ve sonrasindaki dikey sigrama (z= -1,70; p>.05), anaerobik

giic (z=-1,36; p>.05), 20 m kosu (z= -1,70; p>.05) ve VO2max’a (z= -1,75; p>.05) yonelik

fizyolojik Ol¢iim puanlarinda anlamli bir fark goériilmemistir. Puan ortalamalar1 dikkate

almarak yapilan analiz sonucunda da kontrol grubundaki katilimcilarin fizyolojik 6l¢tim (2.

grup) oOn test ve son test puanlart (z= -1,72; p>.05) arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamustir.
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Cizelge 4.7. Deney grubuna ait antrenman Oncesi ve sonrasi teknik 6l¢iim puanlarinin
Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Fizyolojik Ozellik | Son Test-On Test n Sira Ortalamasi | Sira Toplami Z p
Negatif Sira 0 0,00 0,00

Salto — -2,69* ,01
Pozitif Sira 9 5,00 45,00
Esit 3
Negatif Sira 1 3,00 3,00

Tek Kol -2,37* ,02
Pozitif Sira 8 5,25 42,00
Esit 3
Negatif Sira 1 4,50 4,50

Kafa Kol — -2,65* ,01
Pozitif Sira 10 6,15 61,50
Esit 1
Negatif Sira 0 0,00 0,00

Kiinde — -2,94* ,00
Pozitif Sira 11 6,00 66,00
Esit
Negatif Sira 0 0,00 0,00

Ortalama -3,06* ,00
Pozitif Sira 12 6,50 78,00
Esit 0

*Negatif siralar temeline dayali (p<,05)

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan deney grubundaki katilimcilarin
antrenman sonrasinda salto (z= -2,69; p<,05), tek kol (z= -2,37; p<,05), kafa kol (z= -2,65;
p<,05) ve kiindeye (z= -2,94; p<,05) yonelik teknik 6l¢iim puanlarinda anlamli bir artis
goriilmistlir. Teknik Olciim ortalama puanlar1 dikkate alinarak gercgeklestirilen analiz
sonucuna gore de deney grubundaki katilimcilarin antrenman Oncesi ve sonrasit puan
ortalamalar1 (z= -3,06; p<.05) arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Fark
puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlart dikkate alindiginda, goézlenen bu farkin pozitif
siralar, yani son test puani lehinde oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, uygulanan
miisabaka tipi antrenman yOnteminin, katilimcilarin salto, tek kol, kafa kol ve kiindeye

yonelik teknik 6l¢iim puanlarini artirmada dnemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.
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Cizelge 4.8. Kontrol grubuna ait antrenman 6ncesi ve sonrasi teknik dl¢iim puanlarinin
Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Fizyolojik Ozellik | Son Test-On Test n Sira Ortalamas1 | Sira Toplamu z p
Negatif Sira 2 3,00 6,00

Salto — -1,00* 32
Pozitif Sira 4 3,75 15,00
Esit 6
Negatif Sira 0 0,00 0,00

Tek Kol -1,89* ,06
Pozitif Sira 4 2,50 10,00
Esit 8
Negatif Sira 1 2,50 2,50

Kafa Kol -1,00* ,32
Pozitif Sira 3 2,50 7,50
Esit 8
Negatif Sira 4 2,50 10,00

Kiinde — -0,69* ,49
Pozitif Sira 3 6,00 18,00
Esit 5
Negatif Sira 6 4,17 25,00

Ortalama — -0,73* A7
Pozitif Sira 5 8,20 41,00
Esit 1

*Negatif siralar temeline dayali (p>,05)

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilmayan kontrol grubundaki
katilimcilarin antrenman oncesi ve sonrasindaki salto (z= -1,00; p>.05), tek kol (z= -1,89;
p>.05), kafa kol (z= -1,00; p>.05) ve kiindeye (z= -0,69; p>.05) yonelik teknik 6l¢iim
puanlarinda anlamli bir fark goriilmemistir. Puan ortalamalar1 dikkate alinarak yapilan
analiz sonucunda da kontrol grubundaki katilimcilarin teknik 6l¢lim On test ve son test

puanlari (z= -0,73; p>.05) arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir.
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Cizelge 4.9. Deney ve kontrol grubuna ait antrenman Oncesi fizyolojik 6l¢iim puanlarinin
(1. grup) Mann-Whitney U testi sonuglari

Fizyolojik Ozellik Grup n Sira Ortalamasi | Sira Toplami U p

| Deney Grubu 12 14,00 168,00

Penge Sag El Kuvveti 54,00 ,30
Kontrol Grubu 12 11,00 132,00
| Deney Grubu 12 13,96 167,50

Penge Sol El Kuvveti 54,50 31
Kontrol Grubu 12 11,04 132,50
) Deney Grubu 12 14,96 179,50

Surt Kuvveti 42,50 ,09
Kontrol Grubu 12 10,04 120,50
. Deney Grubu 12 15,04 180,50

Bacak Kuvveti 41,50 ,08
Kontrol Grubu 12 9,96 119,50
Deney Grubu 12 15,25 183,00

Ortalama 39,00 ,06
Kontrol Grubu 12 9,75 117,00

(p>,05)

Cizelge 4.9’a gore katilimcilarin antrenman oncesi penge sag el kuvveti (U=54,00; p>.05),
penge sol el kuvveti (U= 54,50; p>.05), sirt kuvveti (U= 42,50; p>.05) ve bacak kuvveti
(U= 41,50; p>.05) puan ortalamalar1 gruba gore anlamli farklilik goéstermemektedir.
Antrenman Oncesindeki fizyolojik 6l¢iim (1. grup) ortalama puanlari dikkate alinarak
gerceklestirilen analiz sonucuna gore de deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puan

ortalamalar1 (U= 39,00; p>.05) arasinda anlamli1 bir farklilik bulunmamaktadir.

Cizelge 4.10. Deney ve kontrol grubuna ait antrenman sonrasi fizyolojik 6l¢lim puanlarinin
(1. grup) Mann-Whitney U testi sonuglari

Fizyolojik Ozellik Grup n Sira Ortalamasi Sira Toplamu U p

_ | Deney Grubu 12 17,21 206,50

Penge Sag El Kuvveti 15,50 ,00
Kontrol Grubu 12 7,79 93,50
| Deney Grubu 12 15,58 187,00

Penge Sol El Kuvveti 35,00 ,03
Kontrol Grubu 12 9,42 113,00
Deney Grubu 12 16,17 194,00

Sirt Kuvveti 28,00 ,01
Kontrol Grubu 12 8,83 106,00
. Deney Grubu 12 16,33 196,00

Bacak Kuvveti 26,00 ,01
Kontrol Grubu 12 8,67 104,00
Deney Grubu 12 16,75 201,00

Ortalama 21,00 ,00
Kontrol Grubu 12 8,25 99,00

(p<,05)

Cizelge 4.10’a gore katilimcilarin antrenman sonrasi penge sag el kuvveti (U=15,50;
p<.05), penge sol el kuvveti (U= 35,00; p<.05), sirt kuvveti (U= 28,00; p<.05) ve bacak
kuvveti (U= 26,00; p<.05) puan ortalamalar1 gruba gore anlaml farklilik gostermektedir.

Antrenman sonrasindaki fizyolojik 6l¢iim (1. grup) ortalama puanlar1 dikkate alinarak
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gerceklestirilen analiz sonucuna gore de deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puan
ortalamalar1 (U= 21,00; p<.05) arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Sira
ortalamalar1 dikkate alindiginda, miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan
katilimeilarin, yapilmayan katilimcilara gore fizyolojik 6l¢iim (1. grup) puanlarinin daha
yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgu, miisabaka tipi antrenman yonteminin, fizyolojik

Ol¢iim (1. grup) puanlarini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.11. Deney ve kontrol grubuna ait antrenman 6ncesi fizyolojik 6l¢tim puanlarimin
(2. grup) Mann-Whitney U testi sonuglart

Fizyolojik Ozellik | Grup n Sira Ortalamas1 |  Sira Toplam u p
i Deney Grubu 12 13,42 161,00
Dikey Sigrama 61,00 52
Kontrol Grubu 12 11,58 139,00
) Deney Grubu 12 15,17 182,00
Anaerobik Glig 40,00 ,07
Kontrol Grubu 12 9,83 118,00
Deney Grubu 12 14,96 179,00
20 m Kosu 42,50 ,09
Kontrol Grubu 12 10,04 120,00
Deney Grubu 12 13,92 167,00
VO2max 55,00 ,33
Kontrol Grubu 12 11,08 133,00
Deney Grubu 12 15,00 180,00
Ortalama 42,00 ,08
Kontrol Grubu 12 10,00 120,00
(p<,05)

Cizelge 4.11 incelendiginde, katilimcilarin antrenman oncesi dikey sigrama (U)=61,00;
p>.05), anaerobik giic (U= 40,00; p>.05), 20 m kosu (U= 42,50; p>.05) ve VO2max (U=
55,00; p>.05) puan ortalamalarmin gruba goére anlamli farklilik gdstermedigi
goriilmektedir. Antrenman Oncesindeki fizyolojik ol¢lim (2. grup) ortalama puanlar
dikkate alinarak gerceklestirilen analiz sonucuna gore de deney ve kontrol grubundaki
katilimcilarin puan ortalamalar1 (U= 42,00; p>.05) arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir.
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Cizelge 4.12. Deney ve kontrol grubuna ait antrenman sonrasi fizyolojik 6l¢iim puanlarinin
(2. grup) Mann-Whitney U testi sonuglari

Fizyolojik Ozellik | Grup n Sira Ortalamasi Sira Toplami U p
Deney Grubu 12 16,33 196,00
Dikey Sigrama 26,00 ,01
Kontrol Grubu 12 8,67 104,00
. Deney Grubu 12 15,50 186,00
Anaerobik Giig 36,00 ,04
Kontrol Grubu 12 9,50 114,00
Deney Grubu 12 16,25 195,00
20 m Kosu 27,00 ,01
Kontrol Grubu 12 8,75 105,00
Deney Grubu 12 16,04 192,50
VO2max 29,50 ,01
Kontrol Grubu 12 8,96 107,50
Deney Grubu 12 16,08 193,00
Ortalama 29,00 ,01
Kontrol Grubu 12 8,92 107,00
(p<,05)

Cizelge 4.12°ye gore katilimcilarin antrenman sonrast dikey sigrama (U=26,00; p<.05),
anaerobik giic (U= 36,00; p<.05), 20 m kosu (U= 27,00; p<.05) ve VO2max (U= 29,50;
p<.05) puan ortalamalar1 gruba goére anlamli farklilik gostermektedir. Antrenman
sonrasindaki fizyolojik 6l¢tim (2. grup) ortalama puanlar1 dikkate alinarak gerceklestirilen
analiz sonucuna gore de deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin puan ortalamalar1 (U=
29,00; p<.05) arasinda anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Sira ortalamalar1 dikkate
alindiginda, miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan katilimcilarin,
yapilmayan katilimcilara gore fizyolojik 6l¢tim (2. grup) puanlariin daha yiiksek oldugu
anlasilmaktadir. Bu bulgu, miisabaka tipi antrenman yonteminin, fizyolojik 6l¢iim (2. grup)

puanlarin artirmada etkili oldugunu gostermektedir.
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Mann-Whitney U testi sonuglari
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Teknik Ozellik Grup n Sira Ortalamasi Sira Toplami U p
Deney Grubu 12 13,50 162,00

Salto 60,00 49
Kontrol Grubu 12 11,50 138,00
Deney Grubu 12 14,46 173,50

Tek Kol 48,50 17
Kontrol Grubu 12 10,54 126,50
Deney Grubu 12 15,13 181,50

Kafa Kol 40,50 ,07
Kontrol Grubu 12 9,88 118,50
Deney Grubu 12 13,17 158,00

Kiinde 64,00 ,64
Kontrol Grubu 12 11,83 142,00
Deney Grubu 12 14,50 174,00

Ortalama 48,00 17
Kontrol Grubu 12 10,50 126,00

(p>,05)

Cizelge 4.13 incelendiginde, katilimcilarin antrenman 6ncesi salto (U)=60,00; p>.05), tek

kol (U= 48,50; p>.05), kafa kol (U= 40,50; p>.05) ve kiinde (U= 64,00; p>.05) puan

ortalamalarinin gruba gore anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir. Antrenman

oncesindeki teknik Ol¢lim ortalama puanlari dikkate alinarak gerceklestirilen analiz

sonucuna gore de deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puan ortalamalar1 (U= 48,00;

p>.05) arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

Cizelge 4.14. Deney ve kontrol grubuna ait antrenman sonrasi teknik 6l¢tim puanlariin

Mann-Whitney U testi sonuglari

Teknik Ozellik Grup n Sira Ortalamast Sira Toplami U p
Deney Grubu 12 16,54 198,50

Salto 2350 | ,01
Kontrol Grubu 12 8,46 101,50
Deney Grubu 12 14,46 173,50

Tek Kol 48,50 | 17
Kontrol Grubu 12 10,54 126,50
Deney Grubu 12 15,92 191,00

Kafa Kol 31,00 ,02
Kontrol Grubu 12 9,08 109,00
Deney Grubu 12 16,96 203,50

Kiinde 18,50 ,00
Kontrol Grubu 12 8,04 96,50
Deney Grubu 12 16,29 195,50

Ortalama 26,50 ,01
Kontrol Grubu 12 8,71 104,50

(p<,05)

Cizelge 4.14’e gore katilimcilarin antrenman sonrasi salto (U=23,50; p<.05), kafa kol (U=

31,00; p<.05) ve kiinde (U= 18,50; p<.05) puan ortalamalar1 gruba gore anlamli farklilik
gostermektedir. Ancak tek kol (U= 48,50; p>.05) puan ortalamasi gruba gore anlamli bir

farklilik gostermemektedir. Antrenman sonrasindaki teknik Ol¢iim ortalama puanlar
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dikkate alinarak gerceklestirilen analiz sonucuna gore de deney ve kontrol grubundaki
katilimcilarin puan ortalamalar1 (U= 26,50; p<.05) arasinda anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, miisabaka tipi antrenman yontemi ile
uygulama yapilan katilimcilarin, yapilmayan katilimcilara gore teknik Ol¢im ortalama
puanlarinin daha yiiksek oldugu anlagilmaktadir. Bu bulgu, miisabaka tipi antrenman
yonteminin, tek kol haricindeki teknik oOl¢lim puanlarini artirmada etkili oldugunu
gostermektedir.

Tek kol teknik 6l¢tim puanlarindaki kisitliligin sebebi olarak;

* Teknigi uygularken her tekrarda mankenin diizeltilmesi ve pozisyon almak i¢in yasanan
stire kaybi,

* Manken boyunun kisa ve teknigi uygulayan sporcunun boyunun uzun olmasi nedeni ile

teknigin uygulanmasindaki zorluklar olarak soylenebilir.
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5. TARTISMA

Arastirmamiz bulgularina gore elde edilen veriler literatiirle kiyaslandiginda, &zellikle
giiresgilerin fiziksel ve fizyolojik performans o&zelliklerinin degerlendirmeye alindigt
bir¢ok caligmaya rastlanirken, teknik performans degerlendirme kiyaslamasi yapilabilecek

az sayida esere rastlanilmistir.

Giintimiizde giires 3+3 dk. olarak iki devre halinde maksimal seviyede yapilan bir spor
bransidir. Giires sporunda basarili olabilmek igin st diizey dayanikliliga (aerobik ve
anaerobik gili¢) sahip olunmasi ve kuvvet bilesenlerinin en iist seviyede olmasi
gerekmektedir. Teknigin dogru ve zamaninda uygulanmasinda bu faktorlerin 6nemi
biiyiiktiir. Dolayist ile fizyolojik 6zelliklerin ve teknik kapasitenin gelisiminde uygulanan
antrenman yontemi dnemli rol oynamaktadir. Bu baglamda miisabaka sartlar1 olusturularak
uygulanan miisabaka tipi antrenman yonteminin uygulandigi calismamizda, ayni yas ve
antropometrik yapisal 6zelliklere sahip olan erkek grekoromen giires¢i grubuna bu yontem,
sekiz hafta siireyle diizenli olarak uygulanmis olup miisabaka tipi antrenmanin bazi
fizyolojik 6zelliklere ve teknik kapasite iizerine etkisinin olup olmadigini arastirilmistir.
Guruba, 8 haftalik antrenmanlarin baslamasindan O0nce ve antrenmanlarin bitiminden ii¢
giin sonra uygulanan antropometrik ve fizyolojik ol¢iimler (Boy ve viicut agirligi, beden
kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, istirahat ve maksimal kalp atim sayisi, dikey sicrama ve
anaerobik gii¢, pencge, sirt-bacak kuvveti ve MaxVO?2 tayini) ve giirese 6zgili teknik test
Ol¢timleri sonucunda performans degerlendirmesi yapilmistir. Arastirmada guruba kendi
icinde 6n — son test degerlendirmesi yapilarak gelisim degerlerine (<0.001 ve <0.005)
seviyesinde t testiyle bakilmis ve fizyolojik parametrelerin her biri temel teknik test

degerleriyle korelasyona tabi tutulup iliski aranmistir.
Arastirmaya katilan deneklere ait demografik bilgiler asagida verilmistir.
Buna gore cizelge 1’de deney grubundaki Ogrencilerin yas ortalamasi 17,17; boy

ortalamasi 1,78 m; viicut agirlig1 ortalamasi 81,42 kg ve son olarak spor yasi ortalamasi ise

6,67’ olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 2’de kontrol grubundaki 6grencilerin yas ortalamasi 17,33; boy ortalamasi 1,77 m;
viicut agirligr ortalamast 74,67 kg ve son olarak spor yasi ortalamasi ise 6,83 olarak

verilmistir.

5.1. Pence Kuvveti

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan deney grubundaki katilimcilarin
antrenman sonrasinda pence sag el kuvveti (z= -2,93; p<,05), pencge sol el kuvveti (z= -
2,94; p<,05), yonelik fizyolojik 6l¢lim puanlarinda anlamli bir artig gortiliirken; Miisabaka
tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilmayan kontrol grubundaki katilimcilarin
antrenman Oncesi ve sonrasindaki penge sag el kuvveti (z= -0,54; p>.05), pence sol el
kuvvetine (z= -0,71; p>.05) yonelik fizyolojik Ol¢iim puanlarinda anlamli bir fark

goriilmemistir.

Benzer sekilde Oktem ve Sentiirk (2017) yilinda 15 geng elit giiresci ile yaptig1 calismada
8 haftalik intensiv interval antrenman metodunun sonucunda penge sag kuvveti degerini 6n
test 44,8800+/-8,793 son test 48,7200+/-9,341 penge sol kuvveti degerini ise On test
44,5067+/-8,279 son test 48,7800+/-9,085 olarak bulmus olup anlamli bir fark ortaya

koymustur.

Aslan ve arkadaglar1 (2013) yilinda 13-15 yas giires¢ilerde yaptiklar1 ¢alismada pence
kuvveti degerini 1. Olgiim 26.1£9.4 II. Olgiim 34.8+10,2 olarak bulmustur.

Demirkan ve ark. (2014) Tiirk milli takimina davet edilen yas ortalamasi 16.4 £+ 0.7 yil olan
56 grekoromen, yas ortalamasi 16.5 + 0.6 yil olan 70 serbest giires¢i lizerinde yaptigi
caligmada grekoromen gilirescilerin sag el kavrama kuvvetini 45.7+9.3kg, sol el kavrama
kuvvetini 44.6+9.0 kg; serbest giirescilerin sag el kavrama kuvvetini 43.949.1 kg, sol el

kavrama kuvvetini 43.448.8 kg olarak bulmuslardir.

Saygin (2014) yaptig1 geng giiresciler iizerinde yaptigir calismada, hafif sikletteki, orta
sikletteki ve agir sikletteki giiresgilerin el kavrama kuvvetini sirasiyla 31,44+5,54 kg, 41.70
+ 8.57 kg ve 45.53 + 10.94kg olarak rapor etmislerdir.
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Bagci (2016) yilinda yaptig 12,95 + 0,83 yas 20 giiresci ile yaptig1 ¢alismada el kavrama
kuvvetini sag el on test 35,15 &+ 7,34 son test 38,90 + 7,50, sol el 6n test 35,40 £ 6,85 sol el
son test 38,45 + 7,32 olarak bulmustur.

Song ve Cipriano (2007), 11 tiniversite giiresgisinin araliklarla iki defa 6lglim yapmuslar,
ortalama olarak birincisinde sag penge kuvvetini 51,1 kg- sol pence kuvveti 49,1 kg,

ikincisinde sag 52,2 kg- sol 49,9 kg bulmustur.

Scott (1987), 8 giires¢inin dominant penge kuvveti 50,4 = 13,2 kg, dominant olmayan
penge kuvveti 48,3+£13,5 kg, freischlag 9, 104 geng giirescilerin dominant el penge
kuvvetleri birer yil arayla 6l¢miis, birinci 6l¢iim 36,6 kg, ikinci dlgtimleri 49,9 kg olarak

bulmuslardir.

Bu sonuglara gore aragtirmamiz literatiir ile paralellik gostermektedir.

5.2. Sirt ve Bacak Kuvveti

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan deney grubundaki katilimcilarin
antrenman sonrasinda sirt kuvveti (z= -2,94; p<,05) ve bacak kuvvetine (z= -2,49; p<,05)
yonelik fizyolojik Ol¢iim puanlarinda anlamli bir artis goriiliirken; Miisabaka tipi
antrenman yontemi ile uygulama yapilmayan kontrol grubundaki katilimcilarin antrenman
oncesi ve sonrasindaki ), sirt kuvveti (z= -1,23; p>.05) ve bacak kuvvetine (z= -0,36;

p>.05) yonelik fizyolojik 6l¢iim puanlarinda anlamli bir fark goriilmemistir.

Benzer olarak; Oktem ve Sentiirk (2017) yilinda 15 geng elit giiresci ile yaptigi calismada
8 Haftalik Intensiv Interval Antrenman Metodunun sonucunda bacak kuvveti degerini 6n

test 113,9333+/-25,438 son test 117,5000+/-25,728 olarak anlamli bir fark bulmustur.

Kiirkcii ve ark. (2007) yilinda, Yas ortalamasi1 12.50 olan 12 erkek greko-romen giiresci ile
yaptiklar1 ¢alismada bacak kuvveti ortalamalarini, sezon oncesi 125.20 + 35.70 kg, sezon

sonras1 160.87 + 43.13 kg olarak tespit etmistir.

Karakas (2017) yilinda 15-35 yas arasi yas ortalamasi 19 olan milli takim diizeyindeki
erkek 40 grekoromen giiresci ile yaptigi c¢alismada deney gurubunda Sirt Kuvveti
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ortalamasini 6n test 120,11 Son Test 126,07, Bacak Kuvveti 6n test 146,37 Son Test 150,67

olarak bulmustur.

Colak ve Kolukisa (2017) yilinda yas ortalamasi 22+/- 1.9 olan 14 giires¢i ile yaptigi

caligma sonucunda Bacak Kuvveti degerini 133.31+20,28 olarak tespit etmistir.

Aydos ve arkadaslar1 (2009) yilinda yas ortalamalar1 19,5 £1,6 (yil) olan 66 giiresci ile
yaptiklar1 ¢alisma sonucunda Sirt Kuvveti (kg) degerini 155,80 + 27,92, Bacak Kuvveti
degerini (kg) 161,61 + 35,70 olarak bulmuslardir.

5.3. Dikey Sigcrama ve Anaerobik Gii¢

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan deney grubundaki katilimcilarin
antrenman sonrasinda dikey sigrama (z= -2,95; p<,05), anaerobik gii¢ (z= -2,93; p<,05),
yonelik fizyolojik Ol¢iim puanlarinda anlamli bir artis goriiliirken; Miisabaka tipi
antrenman yontemi ile uygulama yapilmayan kontrol grubundaki katilimecilarin ise
antrenman Oncesi ve sonrasindaki dikey sigrama (z= -1,70; p>.05), anaerobik gii¢ (z= -

1,36; p>.05), yonelik fizyolojik 6l¢iim puanlarinda anlamli bir fark goriilmemistir.

Benzer olarak Oktem ve Sentiirk (2017) yilinda 15 geng elit giiresci ile yaptig1 calismada 8
haftalik intensiv interval antrenman metodunun sonucunda yaptigi ¢alismada dikey sigrama

degerini 6n test 49,1333+/-3,739 son test 51,0667+/-3,99 olarak anlaml1 bir fark bulmustur.

Aslan ve arkadaglar1 (2013) yilinda 13-15 yas giirescilerde yaptiklar1 ¢alismada dikey
sicrama degerini I. Olgiim  39.0+5.9 II. Olgiim 39.7+6.6 olarak tespit etmistir.

Kiirk¢ii ve arkadaglar1 (2009) yilinda Milas Giires Egitim Merkezinde okuyan, ortalama
yast 13.9+1.23, 20 giiresci ile yaptiklar1 calismada, giirescilerin ortalama anaerobik
giiclerini, baslangicta 94,58 kg.m/sn ve 12 hafta sonra 99,74 kg.m/sn olarak , Deneklerin
anaerobik giiclerinin arttigini ve iki 6l¢iim arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugunu

tespit etmistir (p<0.01).

Arabaci (2003) yilinda yildiz giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerdeki 3 aylik

degisimlerini gézlemek amaciyla yapmis oldugu calismada giires¢ilerin ortalama anaerobik
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giiclerini, baglangigta 63.4 kg.m/sn ve li¢ ay sonra 76.5 kg.m/sn tespit etmistir. Deneklerin

iki 6l¢lim arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugunu tespit etmistir (p<<0.05).

Kiirkgii ve ark. (2007) yilinda, yas ortalamasi 12.50 olan 12 erkek greko-romen giiresci ile
yaptiklar1 ¢alismada Sezon Oncesi dikey si¢grama ortalamalar1 37.08 £ 5.16 cm. sezon
sonrast, 43.25 + 5.17 cm olarak, Lewis Nomogram'inda bacaklarin anaerobik giicii

ortalamalar1 sezon oncesi 95.60 + 13.42, sezon soruasi 107.79 + 11.68 olarak bulunmustur.

Kili¢ ve arkadaslar1 (1996) yilinda 14-16 yas grubu giirescilerde yapmis oldugu 8 haftalik
cabuk kuvvet antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin dikey sigrama degerlerinde

anlamli artis kaydetmistir.

Maria Lopez-Gullon ve ark., (2011) yas ortalamalar1 17.5+1.0 yil ile 20.0+1.1 y1l arasinda
olan hafif sikletteki grekoromen giires¢ilerin dikey sigrama yiiksekligini 34.5+5.6cm,
anaerobik gilicii 1570£209 W; orta sikletteki grekoromen giirescilerin dikey si¢crama
yiiksekligini 33.6+3.5 cm, anaerobik giicii 1844+150 W; agir sikletteki grekoromen
giirescilerin dikey sigrama yiiksekligini ise 35.146.4 cm, anaerobik giiclinii 2282+188 W

olarak bulmustur.

5.4. 20 m. Mekik Kosusu VO2max

Chaabene ve ark., (2017) yaptig1 calismada da giireste, yiiksek diizeyde aerobik kapasite ve
giicin miisabakalarda {ist diizey giires performansit i¢in ¢ok Onemli oldugunu

bildirmislerdir.

Hellickson (1977) aerobik kapasite ile giiresteki basar1 arasinda yiiksek bir iliski oldugunu

sOylemektedir.

Franklin (1993) De Mearsman (1999), ve Panton (1993) dayaniklilik antrenmanlart ile

aerobik kapasitede gelisme oldugunu yaptiklari calismalar sonucunda belirtmislerdir.

Bu caligmada Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan deney grubundaki
katilimcilarin antrenman sonrasinda 20 m kosu (z= -2,51; p<,05) ve VO2max’a (z= -2,59;

p<,05) yonelik fizyolojik 6l¢iim puanlarinda anlamli bir artis goriiliirken Miisabaka tipi
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antrenman yontemi ile uygulama yapilmayan kontrol grubundaki katilimcilarin antrenman
oncesi ve sonrasindaki 20 m kosu (z= -1,70; p>.05) ve VO2max’a (z= -1,75; p>.05)

yonelik fizyolojik 6l¢iim puanlarinda anlamli bir fark goriillmemisti

Benzer sekilde calisma yapan Oktem ve Sentiirk (2017) yilinda 15 elit giiresci (yas
ortalamasi 17.08+/-3.09) ile yaptig1 ¢calismada mekik kosusu degerini 6n test 106,6667+/-
11,462 son test 116,0067+/-7,554 olarak bulmustur.

Bagc1 (2016) yilinda yas ortalamasi 12,95+0,83 (y1l) olan 20 giires¢i ile yaptigi calismada
giirescilere uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmani sonucunda mekik kosusu degerinde

anlamli bir farklilik ortaya koymustur. (F=117,71; p<0,05).

Saygin (2014) yilinda yaptig1 yas ortalamasi 15.29 + .84 yil olan hafif siklet, yas ortalamasi
15.38 = .74 yil olan orta siklet, yas ortalamasi 15.11+£2.19 yil olan agir siklet giiresci
iizerinde yaptig1 calismada, hafif (47.16+ 4.74 ml/kg/dk) ve orta sikletteki giirescilerin
(47.77« 5.43 ml/kg/dk), agir sikletteki (43.16+ 4.92 ml/kg/dk) giirescilere gore aerobik

kapasitesini daha iyi oldugunu bildirmistir.

Ziyagil ve arkadaslar1 (1996) yilinda 16-17 yas Yildiz Milli Takim giires¢ilerinin 1 yillik
degisimlerini aragtirmak amaciyla yaptiklar1 ¢alisjmada maxVO2 degerlerini On-testte

48,84+ 3,77ml/kg/dk, son-testte 49,57+ 3,55 ml/kg/dk olarak bulmuslardir.

Ziyagil ve arkadaslar1 (1994) yilinda yaptiklar1 ¢alismada sikletlerinde Tiirkiye birincisi
olan giirescilerin Max VO2 degerlerini 53.59 + 2.78 ml/kg/dk, Tiirkiye ikincisi olan
giires¢ilerin Max VO2 degerlerini ise 49.00 + 4.58 ml /kg/dk olarak tespit etmislerdir.

Kutlu ve Cicioglu (1995) yilinda yaptiklar1 ¢alismada Serbest Yildiz Milli Takim
giirescilerinin Max VO2 ml/kg/dk, Greko-romen Yildiz Milli Takim giirescilerinin Max
VO2 degerlerini 51.56 + 4.43 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir.

Gale ve Flynn ile Taylor ve arkadaslar giirescilerin Max VO2 degerlerini 44.8-64.3
ml/kg/dk. arasinda oldugunu bildirmislerdir.
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Senel (1995) yilinda 13-16 Yas Grubu Erkek Ogrenciler ile yapmis oldugu arastirmada

aerobik antrenman yapan grupta, istatistiki agidan anlamli gelisme kaydetmistir.

Giires sporuna fiziksel ve fizyolojik agidan yakin bireysel spor branslar1 Judo ve
teakwondaya ait konu ile ilgili literatiir incelendiginde; Ozellikle pence kuvveti, sirt
kuvveti, aerobik gii¢, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ ile ilgili elde edilen bulgular asagida

verilmistir.

Imamoglu ve arkadaslar1 (2010) tarafindan erkek milli judocular iizerine yapilan bir
arastirmada, sag el kavrama kuvveti 47,31+ 6,26 kg, sol el kavrama kuvveti ise 46,20 +

7,30 seklinde bulunmustur.

Saritas ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan arastirmada judocularin sag el el kavrama
kuvvetleri 46,47+1,57 olarak tespit edilmistir.

Ozsoy, (2011) tarafindan tackwondo sporculari iizerine yapilan ¢alismada, sag el kavrama

kuvveti 46.1 £10.5, sol el kavrama kuvveti 44,2+13,9 olarak tespit edilmistir.

Ozsoy ve arkadaslar1 (2018) tarafindan elit tackwando ve poomse oyunculari iizerine
yapmis olduklar1 arastirmada, sol el kavrama kuvveti, 30 m sprint ve top atis mesafesinde
p<0.05 diizeyinde, anaerobik giic parametresinde p<0.01 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli diizeyde fark bulunurken, BKI, sag el kavrama kuvveti, max VO2 (mlkg/dk.),
durarak uzun atlama parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilememistir.

Celenk ve Cumraligil, (2010) tarafindan bireysel spor branslar1 olan tackwando ve judo
bransinda miicadele eden elit sporcular iizerinde yapilan arastirmada, pence ve relatif
penge kuvveti, bacak ve relatif bacak kuvveti, sirt ve relatif sirt kuvveti, 30 m sprint, max
V02, govde esnekligi ve viicut yag yiizdesi parametrelerinde ferdi sporculart lehine 0,01

diizeyinde anlamli farkliliklar bulunmustur(p<O,OI).
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5.5. Teknik Ol¢iimler

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilan deney grubundaki katilimcilarin
antrenman sonrasinda salto (z= -2,69; p<,05), tek kol (z= -2,37; p<,05), kafa kol (z= -2,65;
p<,05) ve kiindeye (z= -2,94; p<,05) yonelik teknik 6l¢iim puanlarinda anlamli bir artig
goriilmistlir. Teknik Olciim ortalama puanlari dikkate alinarak gergeklestirilen analiz
sonucuna gore de deney grubundaki katilimcilarin antrenman Oncesi ve sonrast puan
ortalamalar1 (z= -3,06; p<.05) arasinda anlamli bir farklihk bulunmaktadir. Fark
puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlart dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin pozitif
siralar, yani son test puani lehinde oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, uygulanan
miisabaka tipi antrenman yonteminin, katilimcilarin salto, tek kol, kafa kol ve kiindeye

yonelik teknik 6l¢iim puanlarini artirmada dnemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Miisabaka tipi antrenman yontemi ile uygulama yapilmayan kontrol grubundaki
katilimcilarin antrenman 6ncesi ve sonrasindaki salto (z= -1,00; p>.05), tek kol (z=-1,89;
p>.05), kafa kol (z= -1,00; p>.05) ve kiindeye (z= -0,69; p>.05) yonelik teknik 6l¢iim
puanlarinda anlamli bir fark goriilmemistir. Puan ortalamalar1 dikkate alinarak yapilan
analiz sonucunda da kontrol grubundaki katilimcilarin teknik 6l¢lim On test ve son test

puanlari (z= -0,73; p>.05) arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Literatiir incelendiginde giires tekniklerinin yer aldigi benzer ¢aligmalarin sayisal azligi

dikkat cekmektedir. Caligsmalar genelde miisabaka analizi sonuglari iizerinedir.

Bekir inan (2013) yiiksek lisans tezinde 2011 de Istanbul’ da yapilan Biiyiikler Diinya
Serbest Giires Sampiyonast miisabakalarinda uygulanan tekniklerin analizinde yiizdesel

olarak; Tekkol %0.66, Kafakol % 0.30, Salto %0.66 ve Kiindeyi %2.23 bulmustur.

Soygiiden ve arkadaslar1 (2014). Yildizlar Serbest Giires Grup Miisabakalarinin Teknik
Analizlerinin Incelenmesi, sonucunda Tek Kol 5 (%3), Salto 9 (%5), Kiinde 3 (%10), Diger
Oyunlar 9 (%6) olarak bulmustur.

Grekoromen stilde ayakta yapilan basarili teknikler yiizdelik dagiliminda; 59 Kg’da %38
oraninda ve 75 Kg’da %35 oraninda en fazla puan Tek Kol (TK) oyunundan gelmistir.
Serbest stilde yerde yapilan tekniklerde; 57 kg’da %50 oraninda ¢irpma (C) teknigi ve %25
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oranlarinda kiinde (KU) ve yerde diger (YD) teknikleri en fazla uygulanan teknikler

olmustur.

Yapilan calismada grekoromen stilde tek kol (TK) teknigi %68 oraninda basaril
uygulanirken, %32 oraninda basarisiz sonuglanmistir. Kafa kol (KK) teknigi %20 basarili
uygulanirken, %80 oraninda basarisiz olmustur. Salto (S) teknigi %50 oraninda basarili ve
basarisiz olarak yapilmistir. Bastirma (B), dana bagi (DB), ¢irpma (C) ve kiinde (KU)

teknikleri %100 oraninda uygulanan bagarili teknikler olunmustur.

Grekoromen stilde en fazla puan alinan teknikler; tekkol, kafakol, minder dis1, bele girip

indirme, bastirma, salto, suplex ve ¢irpma teknikleri olmustur. Mirzaei ve Nazhad, (2008)
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmamiz sonucunda rutin antrenman yapan kontrol grubunun fizyolojik ve teknik
Ol¢timlerinde anlamli bir fark goriilmezken miisabaka tipi antrenman ydntemi uygulanan
deney grubunun fizyolojik ve teknik dl¢limleri sonucunda; dikey sigrama ve anaerobik giig,
pence-bacak ve sirt kuvveti, 20 m kosu, VO2max ve teknik dl¢iimlerde (tek kol, kafa kol,
salto, kiinde) antrenman Oncesi ve sonrasi alinan Ol¢iim degerleri arasindaki farklar

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.

Arastirmamiz bulgularindan elde edilen sonuglara gore giirescilerde performansin

artirtlmasina yonelik oneriler asagida verilmistir.

1- Miisabaka tipi yapilan antrenmanla fizyolojik ve teknik performansin daha iyi
seviyelere gelebilecegi sOylenebilir.

2- Giiresin oyun siiresi dikkate alindiginda dayaniklilik ve buna yonelik enerji sistemlerini
aktive edici programlar 6n plana ¢ikarilmalidir.

3- Giiresgilerin spor yasina uygun performansi artirict antrenman periyotlamalari yapilmasi
onerilmektedir.

4- Giireste mutlaka performans: destekleyici nutrisyonel yardimlarin  alinmasi
onerilmektedir. (Ozellikle s1vi ve mineral takviyesi).

5- Miisabaka donemlerinde hedef yarismaya yakin zamanlarda antrenmanlara miisabaka

tipi caligmalarin eklenmesi 6nerilmektedir.
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