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GURESCILERE UYGULANAN 12 HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMININ BAZI FIZIKSEL
VE FIZYOLOJIK OZELLIKLER UZERINE ETKISI

OZET

Calismamizin amaci, glrescgilere uygulanan 12 haftalik antrenman
programinin bazi fiziksel ve fizyolojik Ozellikler {zerine etkisinin
arastirilmasidir.Yapilan ©&lcumler neticesinde boy, vucut agirliga,
viicut vyag§ vylzdesi, siirat, anaerobik gili¢, sag ve sol el kavrama
kuvveti, bacak kuvveti, sinav, mekik, esneklik, parametrelerinde artis
meydana geldigi saptandi. Ancak bu artislar sol el kavrama kuvveti

parametrelerinde istatiksel anlamda olmadigdi (p>0.05), boy, agirlik,
vicut vyag yiizdesi, dikey sig¢rama, anaerobik gli¢, sag el kavrama
kuvveti, bacak kuvveti, sinav, mekik, esneklik, parametrelerinde
istatiksel olarak (p<0.01), 20 metre kosu parametrelerinde ise

istatiksel olarak (p<0.05)anlamli oldudu tespit edildi. Uygulanan on
iki haftalik antrenman programi neticesinde glires¢ilerin yag
ylizdelerinin azaldigi, kuvvet, siirat, esneklik ve anaerobik giiglerinin
arttigi sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Gilires, Antrenman, Fiziksel,
Fizyolojik Ozellikler, Spor

THE TRAINING PROGRAMME WHICH IS USED 12 WEEK FOR WRESTLERS EFFECTS ON
SOME PHYSICAL AND PHYSIOLOGIC PROPERTIES

SUMMARY

The purpose of this study, to search for 12 weeks training
programme's which 1is wused 12 week for wrestlers effects on some
physical and physiological properties. In the results of the measure,
it is pointed out that there are some increases in the parameters of
height, weight, percentage of body fat, anaerobic power, right and
left hand grip strength, leg strength, push-up, shuttle, flexibility,
20 meter sprint. We found out that this increases are not significant
on left hand grip parameters (p>0.05) but they are significant on an
height, weight, percentage of body fat, sargent jump, anaerobic power,
right hand grip strength, leg strength, push-up, shuttle and
flexibility parameters (p<0.0l1). The statistical parameters as a
condition of 20 meters (p<0.05) was found significant. As a result of
this study, the training programme which is done for 12 weeks, we can
say that wrestlers' percentage of body fat decrease and their speed,
strength, flexibility and anaerobic power increase.

Keywords: Wrestling, Training, Physical,

Physiological Feature, Spots
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1. GIiRis (INTRODUCTION)

Gures, iki glires¢inin ya da insanin belirli boyutlardaki minder
iizerinde, ara¢ kullanmaksizin FILA kurallarina uygun big¢imde teknik,
beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine {stiinliik kurma
miicadelesi olarak tanimlanir. Bu milcadele esnasinda artan enerji
ihtiyacinain karsilanmasi ve meydana gelen yorgunluga karsi
konulabilmesi i¢in maksimum oranda viicut sistemlerinin calismasina da
ihtiya¢ duyulur. BoOylece fiziksel ve fizyolojik 0Ozellikler glireste
performansin o6nemli belirleyicileri olarak ifade edilmektedir [1].

Gures sporunun son vyillarda ¢ok vyiksek tempolarla vyapilmasi
miisabakalara hazirlik ig¢in yapilan antrenmanlarin planli ve programli
bir sekilde yapilmasi zaruretini dodJurmustur. Uygulama asamasinda
sadece teknik kapasitenin yiksek olmasi ve taktik yeterlilik misabaka
kazanmaya yetmemektedir. Gliresin teorisi, antrenman ydéntemleri,
biyomekanigi, fizyolojisi, 6lcme ve degerlendirmesi glnimiizde
gliresgcilerin miisabakalara hazirlanmalarinda Onemli faktdrler olarak
karsimiza cikmaktadir. Uluslararasi Giires Federasyonu’nun (FILA) giires
kurallarda si1k sik yapmakta oldugu degisiklikler, antrenman
yontemlerinde de degisiklikleri meydana getirmektedir. Yenilenen bu
degisikliklere glirescilerin uyum gésterebilmeleri ise iyi bir hazirlik
devresi gecgirmelerine baglaidir. Bundan dolayi gliresgilerin ozellikle
hazirlik donemi antrenmanlarinda, vyarismalarda kullanacaklari enerji
sistemleri ve glUg¢lerini ortaya koyup ayrintilariyla incelenmesi ve
buna bagli olarak antrenman programlarin diizenlenmesi gerekmektedir
[2].

Sporcularin performanslarindaki anlamli artislarin sebebi olarak
iistiin yetenegin mimkiin oldudgunca erken yaslarda bulunmasinin yani sira

yetenekli sporcularin en iyi sekilde antrene edilmesi de
gbsterilebilir. Cagdas gilires antrendrii glrescilerini sampiyonalara
hazirlarken bilimsel testler vasitasiyla uygulanan antrenman

programinin etkinligini dederlendirebilir. Yapilan test sonucg¢larini
bir oOnceki test sonucglariyla kiyaslayarak glrescgilerin vyapisal ve
fonksiyonel 6zelliklerinde meydana gelen olumlu ve olumsuz
degisikliklerin tespitini, dolayisiyla c¢alisma programinin yeniden
dizenlenmesini mumkin kilabilir [3].

Bu arastirma, Milas Glires EJitim Merkezinde gliresen 20 erkek
gliresc¢cinin kuvvet, silirat, esneklik, anaerobik glic ve vyag vylizdesi
6zelliklerinin 12 haftalik de§isimlerinin belirlenmesi amaciyla
yapildi. Tirk giirescilerinin 12 haftalik dedisimlerinin belirlenmesi,
bundan sonra vyapilacak c¢alismalara 1sik tutacak ve performanslarini
ylukseltmek amaciyla hazirlanacak antrenman programlari ig¢in Dbir
gbsterge olacaktir.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Calismamizin amaci, hazirlik doéneminde giliresg¢ilere uygulanan 12
haftalik antrenman programinin bazi fiziksel ve fizyolojik Ozellikler
izerine etkisinin arastirilmasidir. Son 1iki vylzyilda spor bilimleri
konularinda calisan bilim adamlarinin en ¢ok idzerinde durdudu konular
performans dizeyi ve fiziksel vyapi olmustur[10].Bedensel antrenman,
temel motorik &6zelliklerin yilikseltilmesini, optimal verime ulasmasini
hedefler. Bunun ig¢in o&ncelikle sporcularin Teknik-Fizik vyapilarini
arastirarak Genel ve Ozel antrenman planlamasi yapilir. Bu bilimsel
gergekler 1sidinda dizenli yapilan egzersiz ve fiziksel aktivitelerin
sporcularin lzerindeki etkileri, arastirilmaya c¢alisilacak ve elde
edilen bulgular sporculara ve antrendrlere yol gbsterecektir.

3. MATERYAL VE METOD (MATERIAL AND METHOT)
Bu calisma, Milas Glres EJitim Merkezinde okuyan, ortalama yasi
13.941.23, agirlaigi 46.3%x11.6 kg, boyu 153.14£9,30 cm olan 20 glresci

314



=y,

=)

e-Journal of New World Sciences Academy
Sports Sciences, 2B0030, 4, (4), 313-321.

%

Kurkcl, R., Ersoy, A. ve Aydos, L. 3
izerinde vyapildi Glirescilere 12 hafta asadidaki antrenman programi
uygulanmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Girescilere uygulanan haftalik antrenman programi
(Table 1. Weekly training program for wrestlers)
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma
Teknik- Genel . . Genel
Genel fiziki calisma taktik fiziki calisma Teknik-taktik fiziki
calisma
calisma calisma
8 dk genel 1sinma 10 dk 1sinma 8 dk genel 1sinma 8 dk Genel 8 dk Genel
lsinma lsinma
80 dk genel fiziki ?0 gzkiitnlk 10 dk 10 dk 10 dk
g Teknik teknik Teknik
calisma calisma+
. lslinma lslinma lsinma
glires
80 dk genel fiziki 15dk 80 dk Genel 30 dk Tgknlk— 80 lengel
2l1sma Tamamlayici fiziki calisma taktik fiziki
¢ N calisma ¢ g calismatglires calisma
15 dk tamamlayici 15 dk Tamamlayici 15dk Tamamlayici 15 dk
hareketler hareketler (strech Tamamlayici
) . hareketler
(streching) ing calisma
. . . Yiklenme Yiklenme Yiklenme Yiklenme
fukiepre §iddetd Siddeti Siddeti Siddeti Siddeti
° $70-80 $50-60 $50-60 $70-80
Gliresciler, arastirmanin amaci ve icerigi hakkinda

bilgilendirilerek en iyi ve en saglikli Olc¢imlerin alinmasi saglandi.
Glirescgilerin yasinin belirlenmesinde kimlik bilgisi esas alindi. Boy
metre ile vicut adirlidi elektronik baskil ile &6lc¢ildi. Vicut kitle
indeksi Diinya saglik Orgiitiiniin de kabul etmis oldugu Pollock formiilii
ile Viicut Agirligi/boy? (kg/m?)olarak hesaplandi [4]. Viicut vyag
ylizdesini hesaplamak ig¢in Green’in formilt kullanildi: Vicut Yag % =
3,64+0,097 (biceps, triceps, suprailiaca, abdomen, subscapula ve bacak
yag kalinliklarinin toplami [5]. Glrescilerinin anaerobik glclerini
O6l¢mek icin Sargent Dikey Sicgrama testi uygulandi.

defa

testi
tekrar edildi ve en iyi sonug¢ kaydedildi
e Mekik Testi:
birlikte biuktlmis,
ayaklarini

i¢cin uzunluk 35
(Sit and

Harekette

tekrarladi,

nomogramina gore

en 1iyi
hesaplandi
cm, genislik
Reach testi)

bir
geriye

sonu¢ kayit

sandalyenin
yatma

[6].
45 cm,

test sehpasi

altinda
ile

yapabildigi kadar yapti[8].

e Sinav Testi:

hizasinda

indirdi
Company

[9].

3 kere tekrar edildi.

basparmak

Kuvveti

test

ayni
vaziyette kollar {izerinde viicut adirligini
[81.
tarafindan
kullanildi.

iretilen
Denek ayaktayken,
vicuda temas ettirilmeden,
kol ic¢in 3 06lc¢lim alindi,
Bacak
tarafindan {retilen 23527-3 model
kullanilarak

hizada

78.011

edildi.
Kaslarinin
yiukseklik 32 cm.
kullanilda.
[71.

Denek sirt isti yatmis vaziyette dizler ayaklarla
kalcadan yaklasik 30 cm uzakta kollar yanda
vaziyette
hi¢ durmadan

yatar
hareketi

model

Denek yere uzanmis vaziyette yiz yerde,
olacak sekilde

30

el

30

Her sporcu testi 3
Anaerobik gilic
esnekliginin

Lewis
6lctilmesi

olan Otur-Eris
Test 3 defa

oturdu.
saniye

eller omuz
viicut gergin
saniye kaldirip
El Kavrama Kuvveti Olciimii icin Lafeyette Instrument
dinamometresi
O0l¢uim yapilan kol bikulmeden ve
45 derecelik aci yaparken sag ve sol

en iyi deder kg w cinsinden kaydedildi

Olcimi

gerceklestirildi.
denekler dizler hafif biktili pozisyonda,
govde dik,

315

Lafeyette

Bacak

[10].

Instrument
sirt ve bacak dinamometresi
kuvveti
kollar gergin,
elleriyle tuttuklari dinamometre barini dikey olarak
bacaklardan kuvvet alarak maksimum oranda yukari cektiler.
En iyi sonu¢ kaydedildi

Company

igcin ise
sirt ve

Cekis
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20 metre testi ic¢in Atletizm kosu pistinde kosu alani
belirlendi. Denekler kosuya baslamadan O6nce 15 dakikalik 1sinma
egzersizleri vyaptirilarak 20 m'lik mesafeyi vyliksek c¢ikista
kosmalari soOylendi. Denekler 15 dk arayla testi 3 defa
uygulayarak, en iyi dereceleri alindi [10].

e Istatiksel Analiz: Yapilan antrenmanlar neticesinde giirescilerin

fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde meydana gelen
degisiklikleri tespit etmek icin, antrenman &ncesi (pre-test) ve
12 hafta sonrasi (post-test) olmak {izere toplam 1iki olglm

yapilmistir. Pre-test ve post-test’te tespit edilen bulgular
arasindaki farkliligin belirlenmesi ig¢in Paired Samples t-testi
istatistik analizleri kullanilda. ki olcum arasindaki
farkliliklarinin Dbelirlenmesinde p<0.01 ve p<0.05 anlamlilik
seviyesi kabul edildi.

4. BULGULAR (FINDINGS)

Tablo 2’de géruldigt gibi 12 haftalik antrenman doéneminde boy,
agirlik, vicut yag ylizdesi, dikey sicrama, anaerobik gli¢g, esneklik,
sinav, mekik, sag ve sol el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve 20 metre
siirat parametrelerinde artis meydana gelmistir. Ancak meydana gelen
artislar sol el kavrama parametrelerinde istatiksel anlamda olmadig:i
(p>0.05), boy, agirlik, vicut vyag ylzdesi, dikey sicgrama, anaerobik
glii¢, sag pence kuvveti, Dbacak kuvveti, sinav, mekik, ve esneklik,
parametrelerinde istatiksel olarak (p<0.01), 20 metre kosu
parametrelerinde ise istatiksel olarak (p<0.05)anlamli oldudunu tespit
edildi.

Tablo 2. Glurescilere yapilan test sonug¢larinin aritmetik ortalama,
standart sapma dederleri ile iki ©6lclimiin karsilastirilmasi
Table 2. The test results on wrestler arithmetic mean, standard
deviation values and comparison of the two measurements

DEGISKEN (N=20) BIRINCI OLCUM IkINCI OLncUM KARSILASTIRMA
X SS X SS T P
Boy (Cm) 153,15 | 9,30 | 154,90 9,69 -4,65 0,000%
A§1rlik (Kg) 46,30 | 11,64 | 48,45 12,78 -6,42 0,000%
Bmi 19,24 3,21 19,66 3,54 -2,95 0,009*
Biceps (mm) 4,47 1,50 3,96 1,63 2,684 0,015**
Triceps (mm) 7,82 2,74 7,57 2,69 0,772 0,449
Suprail (mm) 9,26 6,49 6,38 4,12 4,757 0,000%*
Abdomen (mm) 8,00 4,23 7,31 4,36 2,006 0,059
Subscap (mm) 6,83 1,87 6,51 2,95 0,934 0,362
Bacak (mm) 11,19 4,71 11,40 4,71 0,361 0,722
Vic.Yagd yuz (mm) 8,70 2,11 8,071 1,96 4,654 0,000%*
Dikey Sicra. (cm) 31,15 5,28 34,35 4,01 -3,470 0,003*
Anaer. Giic (kgm/sn 94,58 | 12,08 | 99,74 12,10 -5,320 0,000%
Esneklik (Cm) 22,82 10,53 25,35 10,34 -4,880 0,000%*
Mekik (30 Sn) (Ad) 29,95 4,88 35,80 6,50 -5,170 0,000%*
Sinav (30 Sn) (Ad) 38,40 5,78 45,80 7,06 -6,238 0,000%
Sag E1 kav. Kuv. (kg.w) 21,50 9,43 22,87 9,76 -3,380 0,003%*
Sol E1 kav. Kuv. (kg.w) 20,13 8,36 21,07 8,58 -1,236 0,232
Bacak Kuv. (Kg. W) 93,47 27,24 |1 109,009 27,14 -5,676 0,000%*
20 m. Kosu (sn) 3,76 0,33 3,71 0,31 2,225 0,041 **
* (p<0.01) ** (p<0.05)

5. TARTISMA (DISCUSSION)

Calismamizda, glrescilerin baslangicta ortalama boylari 153,15
cm ve 12 hafta sonra boylari 154,90 cm olarak belirlendi. Iki &lcim
arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmustur. (P<0,01) Senel
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[11]. 13-16 vyas grubu erkek o&grenciler f{zerinde vyapmis oldudu
calismada, kontrol grubu deneklerin boy uzunlugu ©on testte 161,2 cm
iken, son testte 162,3 cm’ye, anaerobik nitelikte antrenman yapan
deneklerin boy wuzunlugu On testte 154,7 cm iken, son testte 156,1
cm’ye vyikselmistir. Bu farki istatiksel olarak anlamli bulmustur.
(P<0,05) Gokdemir wve arkadaslari[l2]. 16-17 vyas grubu glrescilerde
yapmis olduklari 8 haftalik c¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda,
deneklerin antrenman &ncesi boy uzunludunu 167,93cm, antrenman sonrasi
168,06 cm, olarak tespit etmislerdir.

Iinsan gelisiminde en hizli biylme, birincisi c¢ocukluk dénemi,
ikincisi ise ergenlik doénemidir. Ergenlik baslangicinin ilk yillarinda
bliyime hormonu c¢ok c¢alistidi i¢in boy uzamasi 12-16 yaslari arasinda
yillaik ortalama 7-8 cm’/dir [137. Malina’vya gore[1l4] fiziksel
aktiviteler organizmada azot tutulusunu ve protein sentezini
artirmakta, sonu¢ olarak lateral biylimeyi uyarmaktadir. Bu c¢alismaya
katilan deneklerin boy uzunlugundaki anlamli artisin biiyime hormonunun
¢ok calismasina bagli Dbilyimeyle Dbirlikte fiziksel aktivitelerinde
etkili oldudu sdéylenebilir.

Glirescileri calisma Oncesi vicut adgirlidini 46.30 kg, calisma
sonrasi viicut adirlidini 48,45 kg tespit ettik. Iki &lcim arasinda
istatiksel olarak (P<0,01) anlamli fark oldudunu tespit ettik. Ziyagil
ve arkadaslari[3] vicut kompozisyonu ve fizyolojik ©&6zelliklerdeki
yillaik degisimleri gdzlemlemek amaciyla gliresgilerinin agirlik
ortalamalari sezon ©oncesi 60,2 kg wve sezon sonu 66,0 kg bularak,
yi1ldiz gliresc¢ilerinin bir yilda agirliklarinin %9,63 arttigini tespit
etmislerdir (p<0.05). Akbal [2], uygulamis oldugu 3 aylik antrenman
programi neticesinde gliresgilerin ortalama adirliklari azalmis ve iki
6lgim arasinda istatiksel bakimindan anlamli fark oldugunu
aciklamistir (p<0.05).

Arastirmaya katilan deneklerin vicut agirlidi artisinin anlamli
olmasi yasa bagli biiyimeyle birlikte fiziksel aktivitelerinde etkili
oldugu soéylenebilir.

Calismamizda, glires¢cilerin ortalama yagd ylzdelerini baslangicta
8,70 mm ve 12 hafta sonra 8.07 mm tespit ettik. Deneklerin iki o&lcim
arasinda viicut vyag§ ylizdeleri arasinda istatiksel olarak (P<0,01)
seviyesinde anlamli farklilik tespit ettik Baer ve arkadaslari[1l5],
yvapmis olduklari c¢alismada, liseli gliresgilerin vicut yag yluzdelerini
sezon o6ncesi 14,4 mm ve sezon sonu 12 mm bulmuslardir. Iki &lcim
arasindaki bu fark anlamli olarak bildirilmistir (p<0.05). Housh ve
arkadaslari[16], 15-17 yas grubuna ait glires¢ilerin bir sezon boyu
vicut vyag vylzdelerini kontrol etmisler ve vicut vyag ylzdesinin %
13.09"dan %11.44’e dustiginii, J.N. Roemmich ve arkadaslari[l17], yildiz
gliresgilerin sezon oOncesi 7.54 olan vicut yag ylzdesini, sezon sonrasi
7.05" e distigini belirlemislerdir.

Arastirmacilar, gliresgilerde ideal viicut yag yluzdesinin %5 ile
%9 arasinda olmasi gerektigini sOylemektedir. Elit dizeydeki
gliresciler, vyeni baslayanlar, lise ve {niversiteli gliresgilere godre
daha disik vyag vylizdesine sahiptir. Amerika Tip Dernedi tarafindan
gliresciler ic¢in Oo6nerilen vicut yag orani en az %7, en cok %10dur. Bu
calismadaki elde edilen dederler gliresgiler ic¢in Onerilen normal viicut
yag yluzdesi sinirlari arasinda oldugu ve elde edilen anlamli diisiisiin
vapilan calismalarla paralellik gdsterdigi gorilmistir [18].

Calismamizda, glirescgilerin ortalama anaerobik glic¢clerini,
baslangicta 94,58 kg.m/sn ve 12 hafta sonra 99,74 kg.m/sn tespit
ettik. Deneklerin anaerobik glicleri arttigi ve iki ©0lc¢clim arasinda
istatiksel olarak anlamli fark oldudunu tespit ettik (p<0.01l). Ziyagil
ve arkadaslari [3] vicut kompozisyonu ve fizyolojik ©&zelliklerdeki
y1llik dedisimlerini gdzlemek amaciyla yildiz glrescilerinin anaerobik
glciini sezon o6ncesi: 89,93 kg/m/sn ve sezon sonu 106,42 kg/m/sn olarak
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Olcmislerdir. Arastiricilar bu artisin anlamli oldugunu
aciklamislardir. Song ve Cipriano [19] 18-24 vyas elit Amerika’l:
glirescilerin vyarisma sezonu Oncesi ve sonrasi vicut kilogramlara
basina anaerobik kapasiteleri ise; sezon O6ncesi: 31,9 kpm/kg ve sezon
sonrasi: 32,9 kpm/kg olarak bulmuslardir. Arastiricilar anaerobik
kapasitenin kilogram basina sezon sonrasi sezon Oncesine gdre anlamli
arttigini ifade etmislerdir (p<0.05). Arabaci[20] yildiz glires¢cilerin
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerdeki 3 aylik dedisimlerini gdzlemek
amaciyla vyapmis oldugu calismada glrescilerin ortalama anaerobik
gliclerini, baslangicta 63.4 kg.m/sn ve U¢ ay sonra 76.5 kg.m/sn tespit
etmistir. Deneklerin iki 0Olc¢iim arasinda istatiksel olarak anlamli fark
oldugunu tespit etmistir (p<0.05).

Bu calismaya katilan sporcularin dikey sigrama ve anaerobik gig
gelisimindeki anlamli gelismeler c¢esitli arastirmacilarin bu konular
iizerinde yaptiklari arastirma sonuclari ile benzerlik gdstermektedir.

Glirescgilerin ortalama esneklik dederlerini, c¢alisma O&ncesi 10.6
cm ve 12 hafta sonra 14.1 cm tespit ettik. Deneklerin esneklikleri
artti1§i ve iki &lglim arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldudunu
tespit ettik (p<0.01). Ziyagil ve arkadaslari [3] 16-17 vyas Yildaz
Milli Takim glirescilerinin fizyolojik ©zelliklerindeki 1 yillak
dedisimlerini arastirmak amaciyla yaptiklari calismada otur-eris testi
degerlerini on  testte 29,08 cm, son testte 35,30 cm olarak
Olcmiislerdir. Arastiricilar iki 0Olc¢im arasindaki farki anlamli olarak
aciklamislardir.

Arastirma sonucunda glUresc¢ilerin 12 hafta boyunca yaptiklara
calisma sonucunda esneklik dederlerinde artis oldugu gorilmektedir.
Fiziksel aktivitenin esneklik dzerinde olumlu etki gdstermektedir
[21]. Esneklik c¢alismalarinin antrenman O&ncesi-sonrasi yapilmasi,
arastirmaya katilan glirescilerin esneklik deJerlerini  yilikseltmis
oldugu sdéylenebilir.

Calismamizda, gilires¢ilerin ortalama mekik (30 sn) dederlerini
calisma Oncesinde 29,95 adet ve 12 hafta sonra 35.80 adet tespit
ettik. Deneklerin mekik (30 sn) dederlerinin arttidini ve iki &lclim
arasinda istatiksel olarak anlamli fark olduunu tespit ettik
(p<0.01). Kilig¢ [22]yildiz gliresgilere 8 hafta slreyle uygulanan c¢abuk
kuvvet antrenmaninin bazi 06zellikleri {izerindeki etkisini arastirmak
amaciyla vyapmis oludgu c¢alismada, mekik testinde deney grubunda 1.
O0lcimde: 25,88 adet, 2. Oolclimde: 27,94 adet ve kontrol grubunda 1.
O0lcimde: 26,29 adet, 2. Olcimde: 25,43 adet sonug¢lari tespit etmistir.
Arastirici, her iki grupta da mekik degerlerinin anlamli olarak
arttidini aciklamistir.

Glirescgilerin ortalama sinav (30 sn) dederlerini Dbaslangicta
38,40 adet ve 12 hafta sonra 45.80 adet tespit ettik. Deneklerin sinav
(30 sn) degerleri arttigi ve 1ki 0Olc¢lim arasinda istatiksel olarak
anlamli fark oldugunu tespit ettik (p<0.01). Aydos ve Kiurkct[23],
ortadgretim kurumlarinda okuyan, spor yapan ve spor yapmayan erkek
6grencilerin fiziksel ve fizyolojik 0lcim sonu¢larini
karsilastirilarak sporun (glres) fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri
fizerindeki etkisini tespit etmek amaciyla yapmis olduklari calismada,
sinav (30 sn) testinde: 13-14 vyas gliresc¢cilerde 36,45 wve kontrol
grubunda 16,07 adet, olarak saptamislardir. Kaplan [24], yapmis oldugu
calismada sinav (30 sn) testinde greko-romen milli takim
glirescilerinin 43.71 adet ve serbest milli takim glirescilerinin 36.66
adet olarak tespit etmistir.

Calismamizda, glirescilerin ortalama sag ve sol el kavrama
kuvetlerini baslangic¢cta sag el kavrama kuvvetini 21,50 kg.w, sol el
kavrama kuvvetini 20,13 kg.w ve 12 hafta sonra sad el kavrama
kuvvetini 22.87 kg.w, sol el kavrama kuvvetini 21.07 kg.w tespit
ettik. Deneklerin sad ve sol el kavrama kuvvetlerinin artigi, fakat bu
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artisin sol el kavrama kuvveti o6lcim dederleri arasinda anlamli
olmadigi, sag el kavrama kuvveti Ol¢lim dederleri arasindaki farkin ise
istatiksel olarak (p<0.01) seviyesinde anlamli olduunu tespit ettik
Ziyagil ve arkadaslari [3] 16-17 yas Yildiz Milli Takim glirescilerinin
fizyolojik Ozelliklerindeki 1 yi1llik degisimlerini arastirmak amaciyla
yaptiklari c¢alismada glrescilerin sag el kavrama kuvveti ve sol el
kavrama kuvvetinin arttidini tespit etmislerdir. Arastiricilar, her
iki elde de el kavrama kuvvetinin anlamla olarak arttidini
aciklamislardir (p<0.05) Song ve Cipriano [20] glires¢gilere uygulanan
4 aylik antrenman programinin etkisini gbdzlemlemek amaciyla yapmis
olduklari calismada, sag el kavrama kuvvetini antrenman oncesi 51,1 kg
ve antrenman sonunda 52,2 kg, sol el kavrama kuvvetini antrenman
6ncesi 49,1 kg ve antrenman sonunda 49,9 kg olarak tespit etmislerdir.

Arastirmaya katilan glirescilerin bacak kuvvetlerini baslangicta
93,47 kg. w ve 12 hafta sonra 109.09 kg. w olarak tespit ettik.
Deneklerin bacak kuvveti dederlerinin arttidini ve iki Olc¢lim arasinda
istatiksel olarak anlamli fark oldugunu tespit ettik (p<0.01).

Hazar ve arkadaslari[25]Glirescilerde Kilo Diismenin, Serum
Testesteron ve Kortizal Seviyelerine Etkisi wve Bunun Dayaniklilik,
Cabuk Kuvvet, Temel Kuvvet ve Max Vo2 1Ile 1Iliskisini belirlemek
amaciyla yapmis olduklari calismada, bacak kuvvetini kilo diisme Oncesi
181,76 kg, kilo diisme sonrasi 191,76 kg olarak tespit etmislerdir.

Arastiricilar iki olcum arasindaki farka anlamli olarak
aciklamislardir. Ergen ve arkadaslari [26] Yagla glirescilerin
Fizyolojik Profillerini belirlemek amaciyla yapmis olduklari

calismada, yagli giires¢gilerin bacak kuvveti ortalamalarini 187 kg
olarak Ol¢milslerdir. Housh ve arkadaslari [17] yas ortalamasi 16,36
y1l olan 197 liseli giiresc¢inin Cybex 2 izokinetik kuvvet aletinde 0On
kol ve bacak kuvvetlerini o6lc¢tii. Kuvvet oraninin yasa bagli olarak
artan yagsiz vicut kiitlesiyle birlikte yiikseldigini bildirmistir.

Bir glires¢i rakibini iterken, c¢ekerken ve onun hareketlerine
karszi koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir. Glireste kuvvet
Olcimleri Onemlidir. Zira Cisar ve arkadaslari [27] 0Onkol ve bacak
kuvvetini glireste basarinin tahmin araci olarak bildirmistir.
Yaptigimiz c¢alisma sonucunda giliresc¢ilerin sag ve sol el kavrama ile
bacak kuvvetinde meydana gelen anlamli artisin glrese 06zgil yapilan
antrenmandan kaynaklandigi diisiiniilebilir.

Calismamizda, gliresgilerin ortalama 20 m kosu degerlerini,
calisma oncesi 3.76 sn ve c¢alisma sonrasi 3.71 sn tespit ettik.
Deneklerin 20 metre kosu dederlerinin dustiglt ve iki 0©Olc¢lim arasinda
istatiksel olarak anlamli fark oldudunu tespit ettik (p<0.05). Yapilan
20 metre silrat kosusu testlerinde, Gokdemir ve arkadaslari, [12] 16—
17 vyas grubu glrescgilerin c¢abuk kuvvet antrenmanlari &ncesi deney
grubunun 20 metre kosusunu 2,85 sn antrenman sonrasi 2,78 sn, kontrol
grubunun antrenman oncesi 2,87 sn, antrenman sonrasi 2,91 sn olarak
belirlemislerdir. Kili¢ ve arkadaslari[22] 14-16 yas grubu giirescgilere
cabuk kuvvet antrenmani uygulamis ve 20 metre kosu testi sonucglarina
gbre deney grubunun antrenman O&oncesi 3,48 sn, antrenman sonrasi 3,39
sn, kontrol grubunun antrenman Oncesi 3,61lsn. antrenman sonrasi 3,49
sn olarak tespit etmislerdir.

Bu c¢alismaya katilan sporcularin 20 metre siirat kosusundaki
anlamli gelismeler GoOkdemir ve arkadaslarinin, Kili¢ ve arkadaslarinin
bu konular {dzerinde vyaptiklari arastirma sonug¢lari 1ile benzerlik
gbstermektedir.

Sonug¢ olarak; Uygulanan 12 haftalaik antrenman programi
neticesinde glires¢cilerin vicut vyag vyilizdelerinin azaldigi, kuvvet,
siirat, esneklik ve anaerobik gliglerinin arttidini ortaya c¢ikmistair.
Elde ettigimiz bu bulgular altyapida c¢alisan glires antrendrlerine
antrenman programi yapmada yol gdsterebilir.
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