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Ozet

Arastirmamizda, elit giirescilerde hazirlik periyod doneminde uygulanan kombine
kuvvet antrenmanlarin kuvvet performanslari tizerine olan etkilerinin incelenmesidir.

Arastirmamizda 12 (6 serbest-6 Greko-Romen) elit erkek giiresci katildi. Giiresgilerin
ortalama yaslar1 19.8+1.1 yil, boy 172.1£5.8 cm., viicut agiliklar1 da 74.7+9.0 kg. ve spor
yaglar1 da 7.1£1.1 yil olarak belirlendi. Antrenman programlar1 haftada 6 giin ve hafta igerisi
3 giin kuvvet, 3 giin de teknik antrenmanlar olmak {izere 10 hafta (2.5 ay) calisildi
Aragtirmaya katilan giirescilerin 6n ve son testi yapilarak kuvvet gelisim degerleri paired t-
testle degerlendirildi.

Bulgular; yapmis oldugumuz arastirmada elit giires¢ilere uygulanan 10 haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi testlerde dinamik ve bir maksimum kuvvet degerlerinde 6nemli
bir artisin oldugu (p<0.05) belirlenmistir.

Sonug olarak, elit diizeyde giirescilere on test sonuglarina gore uygulanan 10 haftalik
kombine kuvvet antrenmanlarinin performanslarini olumlu etkiledigi goriilmiistiir.
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Training on power applied strength combined preparation

wrestlers periods effects on performance

Fatih Klllng:1
Alaettin Aydogan2
Adnan Ersoy®
Alisan Yavuz’

Abstract

In our research, a combined force of elite wrestlers in training the force applied during
the preparatory period to examine the effects on performance.

Study, 12 (6 free-6 Greco-Roman) joined the elite male wrestlers. Mean age 19.8 + 1.1
years wrestlers, height 172.1 + 5.8 cm., 74.7 + 9.0 kg in body agiliklar1 and sports in the ages
of 7.1 £1.1 years, respectively. Training programs 6 days a week and the week of strength
inside 3 days, 3 days at 10 weeks, including technical training (2.5 months) were studied.
Wrestlers participated in the research front and the last test and paired t-test was assessed
values of strength development.

Finding indicate that, we have done the research elite wrestlers and a dynamic 10-
week pre-training and post-tests at the maximum strength (1RM) that a significant increase (p
<0.05) were determined.

As a result, the elite-level wrestlers, according to preliminary test results showed the
10-week combined force positively affects the performance of a workout.
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s Olimpik sporlar icerisinde yer alan giires bransi, ata sporumuz olmasi acisindan da
onemlidir (Tas ve Ark.,2008). Giires, olimpiyatlarin baslangicindan beri yeri almis diinya
sporu olarak kabul edilmektedir (Mirzaei ve ark., 1990). Giires ata sporumuz olmasinin yant
sira bu zamana kadar uluslararas1 (Diinya ve Olimpiyat) sampiyonalarinda basarilar elde
ettigimiz dnemli bir spor brangimizdir.

Giires sporu bireyin, fiziksel, zihinsel, psikolojik, biyomotorik, teknik ve taktik
Ozelliklerin kombinasyonunu igeren bir brans niteligindedir. Giires; anaerobik enerji
sisteminin baskin olarak kullanildigi, kuvvet, siirat, ¢cabukluk, esneklik, denge, kassal ve
kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin performansi etkiledigi bir spor dali
olarak da tanimlanmaktadir (Aydos ve Ark., 2009; Akgiin, 1992; Baykus, 1989; Johnson ve
Cisar, 1987; Macdougall ve Ark, 1984).

Giires de sadece rakibi yenmek i¢in yapilan oyunlarindan olusan miicadele degil ayni
zamanda ist diizey dayaniklilik (aerobik, anaerobik, solunum fonksiyonlar1), kuvvet,
esneklik, siirat, cabukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi sportif performans ve kontrol
gerektiren bir spordur (Yoon, 2002). Ayrica giires kendi i¢inde farkli kategoriler ve sikletler
ile goze carpar (serbest ve grekoromen gibi). Giires¢ilerin sikletleri belirlenirken biiytlik
Olgiide fiziksel goriintiilerini de (boy uzunlugu, viicut agirhg) goz Oniinde
bulundurmaktadirlar (Terbizan ve ark., 1996). Ayrica fiziksel kapasiteleri ve biyomotor
ozellikleride son derece onemlidir (Zorba ve ark., 2010). Performans agisindan, biyomotorik
ozelliklerden kuvvet onemli olarak kabul edilmektedir (Kiling, 2008). Kuvvet, kasin kasilma
fonksiyonu ile ortaya c¢ikan insanin temel bir 6zelligidir. Kuvvet, genel olarak su sekilde
siniflandirilmaktadir; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir. Bununla
birlik de siniflandirma igerisinde Gii¢’iinde maksimal kuvvetin igerisinde bir siniflandirma
olarak kabul edilebilir. Giires¢ilerin uyguladigi ¢esitli tekniklerde izometrik gii¢ kadar, kuvvet
ve glic hem iist hemde alt eksiremite i¢in dnemli oldugu belirtilmistir (Utter et al., 1998;
Callan et al., 2000; Kraemer et al., 2001). Fizik de gii¢ ise, belli bir isi yapmanin hizidir
(http://tr.wikipedia.org). Antrenman biliminde ise; maksimal kuvveti, birim zaman igerisinde
uygulayabilme yetenegi olarak ifade edilebilir. Kas kasilmasi olmadan (kuvvet olusmadan)
hareket olusamaz. Dolayisiyla hareketin etkinliginde kuvvet Onemlidir. Giires de rakibe
istiinliik saglayabilmek ve yenmek i¢in kuvvet ve giic 6nemli rol oynamaktadir (Sharratt,

M.T.1984). Espenschade ve Eckert tarafindan 9-24 yas erkekler {izerinde kuvvet gelisimiyle


http://tr.wikipedia.org/
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ilgili arastirmalarinda, 9-14 yas arasinda kuvvetin siirekli gelistigi, 15-24 yaslar1 arasinda ise
kuvvet gelisimi hizinda yavaslama, ergenlik donemine girmis ¢ocugun kuvveti, yast kiiciik
bile olsa ergenlik donemine girmemis c¢ocugun kuvvetinden daha biiylik oldugunu
gozlemislerdir (Espenschade ve Echert, 1974). Kuvvet 6l¢iimii genellikle asagidaki dort
metottan biri kullanilarak yapilir. Bunlar tensiyometre, dinamometre, bir tekrarli maksimum
(1RM) test ve bilgisayar yardimi ile gerceklestirilir (McArdle, Katch, Katch, 1996; Verducci,
1980). Calismalarda kuvvet dlgiimiinde kuvvetin ve onun niteligi, mekanik ozellikleri (kas
kasilma tipi, pozisyon ve hareket sekilleri), gelisim ritmi, giic zaman iligkileri ve gecerliligine
dikkat edilmesi gerektigi bildirilmistir (Stone, 2002). Giiresgilerde, kuvvet antrenmanlari
onemli bir yer kaplar ve 6zellikle yillik antrenman planlarinin hazirlik periyodunun biiyiik bir
Oonem tagimakktadir. Antrenman plan ve programlanmasinin yapilabilmesi i¢cinde mutlaka 6n
testlerin yapilarak bu bulgular iizerinden plan ve programllamaya yon verilmesi
gerekmektedir (Kiling, Erol, Kumartasli, 2011).

Bu calismanin amaci, elit giirescilerin hazirlik periyodu doneminde uygulanan
kombine kuvvet antrenmanlarinin kuvvet performanslar1 {izerine olan etkilerinin

arastirilmasidir.

Yontem

Aragtirmamiza Ulusal ve Uluslararasi basarilara sahip 12 (6 serbest-6 Greko-Romen)
elit erkek giires¢i goniillii olarak katildi. Giirescilerin ortalama yaglar1 19.8+1.1 yil, boy
172.1+5.8 cm., viicut agiliklar1 da 74.7+9.0 kg. ve spor yaslar1 da 7.1£1.1 yi1l’d1. Antrenman
programlari haftada 6 giin (3 giin kuvvet, 3 giin de teknik antrenmanlar) olmak tizere 10 hafta
(2.5 ay) antrenman yaptirildi. Giiresgilere uygulanan 6l¢iim ve testler;

Fiziksel Ol¢iimler; giirescilerin boy ve viicut agiliklari SEGA marka aragla performans
test protokollerine uygun olarak yapildi (Tamer,1995).

Smmav Testi (30 sn/adet); giiresciler minderin iizerine yiliz Ustli yatarlar. ‘Hazir!’,
komutuyla sadece ayak parmaklar1 yere temas edecek sekilde eller omuz genisliinde agik,
kollar ve viicut gergin pozisyona gelir. Daha sonra kollar dirseklerden biikiilerek gogiis yere
dogru yaklastirilir. ‘Basla!’, komutu ile ‘Dur!’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. de
gerceklestirebildikleri kadar tekrar sayis1 6l¢lim sonunda adet olarak kayit edildi.

Mekik Testi (30 sn/adet; giirescilerin dizleri 90 derece bikiilii sirt Gistii yatmalari

istendi, avug¢ icleri basin yan bdolgesinde, omuzlar yer ile temas, dirsek bolgesinin yan
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kisimlar1 yere temas edecek sekilde baslangic pozisyonu belirlendi. Bitis pozisyonunda
govdeyi one getirerek alin bolgesi ile dizlere dokunmasi seklinde diizenlendi. Bacaklarin sabit
durmasi i¢in yardimci olundu. ‘Hazir!’, ‘Bagla!” komutu ile bu hareketi 30 sn. siire ile
tekrarlayarak ‘Dur!’, komutuna kadar devam etmislerdir ve adet olarak yaptig1 mekik sayisi
kayit alindu.

Ters Mekik Testi (30 sn/adet); giires¢iler minderin iizerine yiiz iistii yatar. Ellerini
basinin arkasinda kenetler, viicudun iist kismmi belden, yukariya dogru kaldira bildigi
noktaya kadar kaldirir. Bacaklar sabit durmasi i¢in yardimer olunmustur. ‘Bagla!’, komutu ile
‘Dur!’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. de gerceklestirebildikleri kadar tekrar sayist
adet olarak kayit edildi.

Barfiks Testi (30 sn/adet); giresgiler, eller omuz genisliginde ayalari karsiy
gosterecek sekilde kapali tutus ile bar1 kavrayarak bara asildilar, gergin durustan ¢ene barin
hizasina gecginceye kadar kendilerini yukari ¢ekmeleri istendi ve tekrar dirseklerin gergin
oldugu duruma donmeleri istendi. ‘Basla!’, komutu ile ‘Dur!’, komutuna kadar
dinlenmeksizin 30 sn. de gerceklestirebildikleri kadar tekrar sayisi adet olarak kaydedildi.

Dikey Sigrama Testi (30 sn/adet); giiresgilerin minderin tizerinde ayakta dik
pozisyonda, eller boyunda, bel sabit, dizler 90° lik a¢1 olusturana dek biikiiliir. Daha sonra
yukart dogru sicraya bildigi noktaya kadar dikey sicramasi istendi. ‘Basla!’, komutu ile
‘Dur!’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. de gergeklestirebildikleri kadar tekrar sayisi
kayit edildi. Canavan ve Vescovi ye gore dikey sigrama sporcularin performans ve giicleri
hakkinda kolay ve giivenilir bilgi sagladigini belirtmislerdir (Canavan ve Vescovi, 2004).

Maksimal Kuvvet Testleri (1RM); Precor (USA) marka kondisyon aletlerinde yapildi.
Giiresci belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda yerlesimi yapildi.
Giirescilerin - maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik miktarint belirleyebilmek igin 2
deneme yaptirildiktan sonra en iist degerde kaldirmis oldugu agirlik kilogram cinsinden
kaydedildi. Bir maksimum tekrarlar1 belirlenen araglar; Leg Press (kg), Calf Raise (kg), Chest
Press (kg), Abdominal (kg), Butterfly (kg), Biceps Curl (kg), Triceps Press Down (kg),
Shoulder Press (kg), Lat Pully (kg), Leg Extansion (kg), Leg Curl (kg), Vertical Row (kg),
Upper Back (kg), Suquat (kg), Bench Press (kg), Shoulder Press (kg) ve Silkme (kg) di.

Tiim testler Oncesi 1sinma ve hareketlilik-esneklik ¢alismalar1t Spor Bilimcisi
gozetiminde yapildi. Tablo 1 igerisinde goriilen programlanmada temel olarak giires¢ilerin 6n

test sonuglarina gore yiiklenme siddetleri belirlenmistir.
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Tablo 1. Uygulanan antrenman programi

1 DONEM DONEM [ DONEM IT
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Tablo 2. Uygulanan Antrenman Plan ve Programinin Igerigi

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

ANTRENMAN PROGRAMI

Piramidal ¢aliyma

%80 5T X 1dk
dinlenme

%85 4T X 2dk
dinlenme

%90 3T X 3dk
dinlenme

%95 2T X 4dk
dinlenme

%100 1T X 5dk

Cabuk kuvvet

8 istasyon

% 60 -8x-3 set tam
dinlenme

Kuvvette devamlilik
8 istasyon

% 40 -8x-3 set tam
dinlenme

20’ tamamlayict ¢aligma

(streching)

10’Teknik 1smma
45’ Miidafasis
teknik ¢aligma

2’ galigma 1”
dinlenme

(Ayaktaki oyunlar:

tek-¢ift dalma,
dana bag, koltuk
alt1, tek kol, salto,
¢ipe; Yerdeki
oyunlar:
boyunduruk,
girpma, bel
kiindesi, sarma,
ayak kilidi,)

-20” %50
Miidafali teknik
galigma

1’ galisma 1’
dinlenme
(ayak bastirma
galigmasi, ¢irpma,
bel kiindesi)
-20’Tamamlayici
galigma
(halat ¢ikma,
smav, mekik,
sigrama, barfiks)
20’Esneklik
galigmasi

Streching

%80-%100
piremidal ¢aligma)
Piramidal

¢aligma

%80 5T X 1dk
dinlenme

%85 4T X 2dk
dinlenme

%90 3T X 3dk
dinlenme

%95 2T X 4dk
dinlenme

%100 1T X 5dk

Cabuk kuvvet
8 istasyon
% 60 -8x-3 set tam
dinlenme
Kuvvette devamlilik
8 istasyon
% 40 -8x-3 set tam
dinlenme
20’ tamamlayict
¢aligma (streching)

calisma

2’ galigma 1°
dinlenme
(Ayaktaki oyunlar:
tek-¢ift dalma, dana
bag, koltuk alti, tek
kol, salto, ¢ipe;
Yerdeki oyunlar:
boyunduruk, ¢irpma,
bel kiindesi, sarma,
ayak kilidi,)

-20” %50 Miidafal
teknik galigma

1’ galigma 17
dinlenme
(ayak bastirma
galigmasi, ¢irpma, bel
kiindesi)
-20’Tamamlayici
calisma
(halat ¢ikma, sinav,
mekik, sigrama,
barfiks)

20’Esneklik ¢alismast
Streching

caligma)
Piramidal ¢aliyma

%80 5T X 1dk
dinlenme

%85 4T X 2dk
dinlenme

%90 3T X 3dk
dinlenme

%95 2T X 4dk
dinlenme

%100 1T X 5dk

Cabuk kuvvet

8 istasyon

% 60 -8x-3 set tam
dinlenme

Kuvvette devamlilik
8 istasyon

% 40 -8x-3 set tam
dinlenme

20’ tamamlayici
galigma (streching)

10’ Teknik 1smma
45’ Miidafasis
teknik ¢aligma

2’ gahigma 1°
dinlenme
(Ayaktaki oyunlar:
tek-¢ift dalma,
dana bag, koltuk
alty, tek kol, salto,
¢ipe; Yerdeki
oyunlar:
boyunduruk,
¢irpma, bel
kiindesi, sarma,
ayak Kilidi,)

-20” %50 Midafal
teknik ¢aliyma

1’ gahigma 17
dinlenme
(ayak bastirma
¢aligmasi, ¢irpma,
bel kiindesi)
-20’Tamamlayici
caligma
(halat ¢ikma,
smav, mekik,
sigrama, barfiks)

20’Esneklik
¢aligmasi
Streching

GUNLER KUVVET ANT TEKNIiK ANT. KUVVET ANT TEKNIK ANT. KUVVET ANT TEKNIiK ANT. PAZR
SAAT 14.00 14.00 14.00 14.00 14.00 10.00
10’ ISINMA -10’Isinma -10’Isinma 10’ ISINMA -10’Isinma
120 genel fiziki galisma Esneklik 10° ISINMA Esneklik ¢aligmast 120 genel fiziki Esneklik
(maksimal kuvvet galigmasi 120’ genel fiziki Germe hareketleri galigma (maksimal ¢aligmasi
antrenmani %80-%100 Germe galigma (maksimal 10°Teknik 1smma kuvvet antrenmant Germe
piremidal ¢alisma) hareketleri kuvvet antrenmant 45° Miidafasis teknik %80-%100 piremidal hareketleri

DINLENME

Istatistiki islemler; Arastirmaya katilan giirescilerin 6n ve son test degerleri iizerinden

tanimlayici istatistikleri ve paired t-testle uygulandi.

Bulgular

Tablo 3: Giirescilerin 10 haftalik On ve Son Test Fiziksel Ol¢iim Bulgular

Art.Ort.
PARAMETRELER ArtortsS.s  Fark p
On Test Yas (yil) 19.8+1.1
Son Test Yas (yil) 19.841.1 p>0.05
On Test Viicut Agirhig (kg) 74.7+9.1
Son Test Viicut Agirhg 75.519.7 0.8 p>0.05
(k9
On Test Boy (cm) 172.1+£5.8
Son Test Boy (cm) 172.1£5.8 p>0.05
On Test Spor Yas1 (yil) 7.1£1.1
Son Test Spor Yag1 (yil) 7.1+1.1 p>0.05
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Tablo 4: Giirescilerin Dinamik Kuvvet On ve Son Testleri Degerleri ve Karsilastirmasi

_ PARAMETRE Art.ort.£S.S Art.Ort.Frk t p

On Test 30 sn/adet

Son Test Snae G s e 23 2167 pass

On Test Barfiks (30 sn-adet

Scjln ;Zst ;;;fisk(s (3;ns:-:d)et) iigii 1.9 -4.244  p<0.01

On Test Mekik (30 sn-adet

ScIJln TeZst l\jlelldl(((SSns:-aed)et) igiﬁi 4.8 -5.946  p<0.01

On Test Dikey S 30 sn-adet

e SR Y

Gon Tet Tra ek (0 mack) _syraag M 1990 peoot
Tablo 5: Giiresgilerin Maksimal Kuvvet (1IRM) On ve Son Test Degerleri ve Karsilagtirmasi

] PARAMETRE ArtortS.S  ArtOrtFrk t D

Ty

On Test Calf Raise (k

S(?n 'I?Zst éalf ;1:52 (ngg) 111017..23:;:191.'15 3.3 -2.000 P<0.01

On Test Chest P k

§(;1n 'I?csest C;Sest rIj:s(s ﬁ)(g) :018;166?4 5 -2.569 P<0.01

On Test Abdominal (k

son Test Abcminal () vy 83 413 oo

On Test Butterfly (k

Scr)ln ‘?Zst ;u:trer}lzlgl (glzg) 723611986 .9 -6.092 P<0.01

On Test Bi Curl (k

Son Tes Biceps Curl () et T ams pan

On Test Triceps Press D k

on Test Trceps press bown (k) 19ams 6 8189 peoot

On Test Shoulder P k

Séln ‘Ie'Zst Sﬁzulzrerrlzsr?es(s g()kg) gﬁiiﬁg 7.9 -5.062 P<0.01

On Test Lat Pully (k

séln ;Zst Eatlliuyu; ﬁzg) 3§§i§? 7.1 -4.926 P<0.01

On Test Leg Extansion (k

son Test Leg Extanion () AV CONET S S

On Test Leg Curl (k

Scl)ln 'I?Zst Eig érur(l Eglzg) izjf;i 5 -4.690 P<0.01

On Test Vertical Row (k

son Test vertial Row (K A R

On Test U Back (k

Séln ‘Ie'Zst Sg:rer ;Caci Z?Ilg) :ziﬁi 58 -5.631 P<0.01

On Test Suquat (k

son Test St ) ey ST 37 pad

On Test Bench Press (k

Scl)ln 'IE':Zst Igle];ch rF?:Zs(s (glzg 8759431795 6.3 -5.000 P<0.01

On Test Shoulder Press (k

S(?n 'I?(Sest Sﬁgulzrerr;zgs Z(z’)kg) :i?i:; 75 -5.196 P<0.01

On Test Yerden Cekis (kg) 78.7+11.1

. -3. <0.
Son Test Yerden CeKis (kg) 84.1+11 5.4 3.223 P<0.01
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Tartisma

Arastirmaya katilan giirescilerin yaslar1 19.£1.1 yil olarak belirlendi. Aydos ve
arkadaslar1 liniversitede okuyan ve degisik spor branglariyla ugrasan erkek sporcularin rolatif
kas kuvvetlerini tespit amaciyla yaptiklar1 ¢alismada giirescilerin yaslarmi 21.5+1.y1l olarak
bulmuslardir (Aydos ve ark.2004). Savranbasi (1993), Avrupa Sampiyonasina katilacak olan
greko romen giires milli takiminin tizerinde yapmis oldugu arastirmada sporcularin yas
ortalamalarim1 22.18+3.03 yil olarak, Hazir ve arkadaslar1 (1994) serbest ve greko romen
giires milli takimlar lizerinde yapmis olduklar1 arastirmada sporcularin yas ortalamalarini
21.12+2.66 yil olarak bildirmislerdir. Yapilan calismalarla bizim elde ettigimiz degerler
arasinda benzerlik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan giiresgilerin, boylar1 172.1+5.8 cm. olarak belirlendi. Aydos ve
arkadaslar1 liniversitede okuyan ve degisik spor branslariyla ugrasan erkek sporcularin rolatif
kas kuvvetlerini tespit amaciyla yaptiklart ¢alismada giires¢ilerin boylarin1 171.18+7.3cm
olarak bulmuglardir (Aydos ve ark. 2004). Hazir ve arkadaslar1 (1994) serbest ve greko romen
giires milli takimlar iizerinde yapmis olduklar1 arastirmada sporcularin boy ortalamalarin
170.1748.24 cm, Ergen ve arkadaslar (1994) Tiirkiye 1. Lig takimlarinda yer alan giiresciler
tizerinde yapmis olduklar1 arastirmada 178.5+£5.14 c¢cm olarak bildirmislerdir. Diger yazarla
calismalarimiz bulgular arasinda paralellik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan giirescilerin viicut agiliklart 74.7+9.1 kg olarak belirlendi. Aydos
ve arkadaslar1 liniversitede okuyan ve degisik spor branglariyla ugrasan erkek sporcularin
rolatif kas kuvvetlerini tespit amaciyla yaptiklar1 c¢alismada giirescilerin  agirliklarini
72.00+7.4kg olarak bulmuslardir (Aydos ve ark.,2004). Schmidt ve arkadaglarinin
calismasinda NCAA 1III ligindeki giirescilerin viicut agirliklarim (77.9£12.4) olarak
bulmuslardir (Schmidt ve ark., 2005). Giiresde siklet farkliliklar1 olmasi, bazen ortalama
degerleri degistirebilmektedir ancak genel olarak diger yazarlarla calisma bulgularimiz
benzerlik gostermektedir.

Aragtirmamizda giires¢ilerin antrenman Oncesi sinav 6n test 37.5+6.9 adet/30 sn.,
sonras1 da 39.8+4.9 adet/30 sn. olarak belirlendi. Cicicoglu ve arkadaglar1 (2007), 15-17 yas
grubu giirescilerin fiziksel ve fizyolojik O6zelliklerinin sezonsal degisimi tespit amaciyla
yaptiklari ¢caligmada 30 saniye sinav testi degerini 42.50+6.84 olarak bulmuslardir. Kiirk¢ii ve
arkadaslar1 (2001), 12-14 yas arastirma grubu giires¢ilerinin sinav degerlerini 36.45 adet, spor

yapmayan kontrol grubunun sinav degerlerini 16.07 adet olarak belirlemislerdir.
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Arastirmamizda giiresgilerin antrenman Oncesi mekik 6n test 30.6+4.1 adet/30 sn.,
sonrasi da 35.443.1 adet/30 sn. olarak belirlendi. Cicicoglu ve arkadaslar1 (2007), 15-17 yas
grubu giirescilerin fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinin sezonsal degisimi tespit amaciyla
yaptiklar1 ¢alismada 30 saniye mekik testi degerini 30.76+4.12 olarak bulmuslardir. Kiirk¢ii
ve arkadaslar1 (2001), 12-14 yas arastirma grubu giires¢ilerinin mekik degerlerini 30.36 adet,
spor yapmayan kontrol grubunun mekik degerlerini 14.13 adet olarak tespit etmiglerdir.
Mirzaer ve arkadaslarinin yapmis oldugu benzer c¢alismada, geng giires¢ilerin mekik
degerlerini 66.5 +6 8 adet/dk oldugunu belirlemislerdir (Mirzaei ve ark., 1990). Genel olarak
bizim degerlerimizle diger arastirmacilarla nispeten benzerlik gosterirken Mirzaei ve
arkadaglarinin yapmis oldugu c¢alismada dakika siireci ile test edildigi igin giiresgilerin
degerleri bizim degerlerimizden farkli ¢ikmistir. Aragtirmaya katilan giires¢ilerin ters mekik
degerleri On testte 36.3+4.6 adet/30 sn., son testte 37.7+4.2 adet/30 sn. olarak belirlendi.
Arastirmaya katilan giirescilerin barfiks degerleri on testte 18.0+7.2 adet/30 sn., son testte
19.9+£7.3 adet/30 sn. olarak belirlendi. Mirzaei ve arkadaslariin yapmis oldugu benzer
calismada, geng giirescilerin barfiks degerlerini 31.6+6 9.7 adet/dk. olarak belirlemislerdir
(Mirzaei ve ark., 1990).

Arastirmaya katilan giirescilerin dikey si¢crama degerleri On testte 29.14+3.6 adet/30
sn., son testte 31.1+2.9 adet/30 sn. olarak belirlendi. Akbal’in (1998) yaptig1 benzer bir
calismada On testte dikey sigrama 49.0+£5.0 cm., son testte ise 53.0£5.0 cm. olarak
belirlemislerdir (Akbal,1998). McGuigan ve arkadaslarin yaptig1 calismada giirescilerde dikey
sigcrama degeri olarak 45 cm olarak belirlemislerdir (McGuigan ve ark, 2006). 1997 Amerika
diinya Serbest giires takiminin ortalama dikey si¢cramalar1 60 cm (Callan et al., 2000) olarak
belirlenmistir. Bu dogrultuda elde edilen verilerle giirescilerin anaerobik giigleri hakkinda
bilgi edebilmenin yani sira alt ekstiremitenin giicii hakkinda da bilgi edinebilmektedir.

Aragtirmaya katilan giirescilerin squat degerleri 6n testte 122.0+18 kg., son testte
128.7+21.3 kg. olarak belirlendi. Aydos ve arkadaslari tiniversitede okuyan ve degisik spor
branglariyla ugrasan erkek sporcularin rolatif kas kuvvetlerini tespit amaciyla yaptiklar
calismada giirescilerin squat degerlerini 139.1+£33.7kg olarak bulmuslardir (Aydos ve
ark.,2004). McGuigan ve arkadaslarin yaptig1 calismada giirescilerde squat degeri olarak 129
kg olarak belirlemislerdir (McGuigan ve ark., 2006). Bizim buldugumuz degerlerimizle

kiyasladigimizda, 6n testler arasinda farklilik goriiliirken son testler arasinda McGuigan ile
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benzerlik gostermistir. Buda yapilan kuvvet antrenman plan ve periyodunun olumlu bir
etkisinin sonucu oldugu ifade edilebilir.

Arastirmaya katilan giirescilerin bench press degerleri 6n testte 79.1+19 kg, son testte
85.4+17.5 olarak belirlendi. Aydos ve arkadaslari tiniversitede okuyan ve degisik spor
branslariyla ugrasan erkek sporcularin rolatif kas kuvvetlerini tespit amaciyla yaptiklari
calismada giirescilerin bench press degerlerini 94.27+20.8 kg. olarak bulmuslardir (Aydos ve
ark., 2004). McGuigan ve arkadaglarin yaptig1 calismada giires¢ilerde Bench Press degeri
olarak 105 kg olarak belirlemislerdir (McGuigan ve ark, 2006).

Arastirmaya katilan giirescilerin silkme degerleri 6n testte 78.7+11.1 kg, son testte
84.1+11 kg. olarak belirlendi. McGuigan ve arkadaslarin yaptig1 c¢alismada giirescilerde
Power clean degeri olarak 85 kg olarak belirlemislerdir (McGuigan ve ark, 2006) Bizim
degerlerimizle kiyasladigimizda 6n testler arasinda farklilik goriiliirken son testler arasinda
McGuigan ile benzerlik gostermistir.

Genel olarak arastirmamizin neticesinde giirescilerin  hazirlik periyodundaki
antrenmanlarinin performanslarini olumlu etkiledigi belirlendi. Spor bilim adamlarinin
yapmis oldugu benzer ¢alismalarda 6n ve son test degerlerinde dnemli gelismelerin tespit
ettiklerini belirtmislerdir. Giiresgilerde kuvvet faktoriiniin 6nemli olmasinin yani sira

gelistirilebilirilik diizeyinin de yiiksek olmasi ¢caligmalarda goriilmektedir.

Sonug¢

Aragtirmamizdan elde ettigimiz verilere dayanarak hazirlik periyodunda 10 haftalik
siirecte gilirescilerin On test degerlerine gore hazirlanan kombine kuvvet antrenmanlarinin
giires¢ilerin kuvvet performanslari tizerinde olumlu etki yaptig1 goriildii. Bu alanda arastirma
yapacak spor bilimcileri ve antrendrlere antrenman plan ve programlamasi agisindan katkida

bulunabilecegi soylenebilir.
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