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oz

Bu caligmanin amaci; 12 haftalik eksantrik-pliometrik antrenman programinin geng giirescilerin anaerobik
performans, el pence kuvveti, bacak kuvveti, 20m siirat ve kalp atim sayisi iizerine etkisinin arastirilmasidir. Bu
arastirmaya 15-19 yas grubu, 15’1 denek, 15’1 kontrol grubu olmak {izere toplam 30 giires¢i goniillii olarak katildi.
Olgiimlere katilan denek ve kontrol grubu sporcularin antrenman programlarma bagli olarak fizyolojik ve fiziksel
parametrelerinin basar1 oranlarinda ki degiskenleri incelenmeye ¢alisilmigtir. Aragtirmaya konu olan sporculardan
boy, kilo, durarak uzun atlama(cm). dikey sigrama, el pence kuvveti, bacak kuvveti, 20m. siirat kosusu ve kalp atim
sayist alindi. Elde edilen veriler SPSS 17.00 programinda, denek ve kontrol grubu sporcular, arasindaki farkliliklar:
belirlemede 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz iki grup igin t-test uygulanmistir. Sonuglarin anlamlilik derecesi
p<0,05-0,01 seviyelerinde kabul edilmistir. Yapilan ¢alismada antrenman sonrasit pliometrik antrenman programinin
giirescilerin IKAS, dikey sigcrama, durarak uzun atlama, bacak kuvveti, sol el kavrama kuvveti denek grubu lehine
anlamli derecede farkliliklar ortaya koydugunu goéstermistir p<0,05. Bu ¢alismada elde edilen bulgular; pliometrik
antrenman programlarinin geng giiresgilerin IKAS, dikey sigrama, durarak uzun atlama, bacak kuvveti, sol el kavrama
kuvveti tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Giires, Antrenman, Anaerobik, Performans

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the effects of 12 week eccentric-plyometric training programme on
anaerobic performance, hand grip strength, leg strength, 20 m. sprint, and pulse of young wrestlers. In this study, 15-
19 age group total 30 wrestlers who were 15 subjects and 15 control group were determined as study population. They
all participated in the study voluntarily. The variable of the success rate of physiological and physical parameters
based on training programmes of the dubject and control group athletes who was participated in the measurements
were analyzed. Height, weight, standing long jump (cm), vertical leap, hand grip strength, leg strength, pulse, 20 m.
sprint were to taken from athletes who joined to research. Obtained data were used for t-test for independent two
groups with SPSS 17.00 programme, with a=0.05 significance level, to determine differences with subject group and
control group. Significance level was accepted as p<0,05-0,01. plyometric training programme showed that IKAS;
standing long jump (cm), vertical leap, hand grip strength, leg strength, pulse, 20 m. sprint, revealed significant
differences in favour of subjects p<0,05. Test results showed that findings obtained from this study presented that
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plyometric training programs have effects on IKAS, vertical leap, standing long jump, leg strength and left hand grip
strength of young wrestlers.

Key Words: Wrestling, Training, Anaerobic, Performance

1. GIRIS

Spor insanlarin fiziksel aktiviteler biitlinii olarak goriilmesinin yaninda duygusal ve toplumsal bakimdan da
gelisimini katki saglar. Sporcularin fizyolojik ve fiziksel Ozelliklerinin basariya etkisinin bilinmesi,
antrenman bilimi tizerine ¢aligan bilim adamlarinmi spora yonelik aragtirmalara yoneltmistir, (Duyul,2005).
Gilires, tiirlii fonksiyonel o6zelliklerin bir arada bulunmasin1 gerektiren; gii¢, dayaniklilik, siirat, kuvvet,
teknik, taktik, hareketlilik, yetenek ve tepki siirati gibi 6zelliklerin tamaminin bir arada bulundugu farkli
siklet ve stillerden meydana gelen, iki sporcunun birbirlerine istiinliik kurma miicadelesidir,
(Akyiiz,2009),(Girgin,2001).  Giiresgilerin  aerobik ve anaerobik kapasiteleri  performanslarini
etkilemektedir. Bu nedenle ¢ocukluk doneminden baslayarak gelisim donemleri de dikkate alinarak bransa
Ozgli antrenman programlari hazirlanmalidir,(Bagc1,2016). Giireste koordinasyon, taktiksel zeka, genis
omuz ¢ap1 ve uzun kollar basarida son derece 6nemlidir,(Bompa,1998). Giiresgilerin viicut yapisi, sekli ve
uzuvlarin birbirine orani performanslarinda etkili olmasina ragmen hala ideal bir giiresci tipi kesin olarak
belirlenmemistir. Ancak gévde yapisinin uzun olmasi, kisa bacak, uzun onkol, orta boy serbest stilde, uzun
boy ise grekoromen stilde avantaj olarak goriilmektedir (G6kdemir,2000). Giires komple performans
isteyen bir spor bransidir. Boyle bir bransta tek tip bir fizik yap1 diistiniilemez, (Kog¢,1995). Anaerobik
kapasite kisa siireli patlayici gii¢ gerektiren branslar i¢in son derece 6nemlidir, (Ergen ve Dig.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,(Cicioglu, ve
ark.2013). Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metodlari, o spor dalinda rol oynayan enerji
sistemlerine baghdir. Giireste gerek anaerobik alaktasid gerek anaerobik laktikasit mekanizmanin pay1 ¢ok
yiiksektir,(Giinay, Tamer, Cicioglu,2006). Kuvvet sportif basari igin en 6nemli motorik 6zelliklerden
biridir,(Sevim, 2002). Kuvvet, O0zellikle gilires gibi bireysel sporlarda basar1 i¢in Onemli bir
faktordiir,(Taskiran,1990). Pliometreik egzersizler sipesifik giic antrenmani1 uygulayarak kuvvet
kazanclarini giice doniistiiren etkili antrenman yontemidir. Bu anlamda, pliometrik antrenmanlar, kazanilan
kuvvetin giirese 6zgii giice doniistliriilmesine de ¢ok biiyiik katki saglamaktadir,(Eniseler, 2010).

2. MATERYAL VE YONTEM

Arastirma evrenini Izmir ilinde yasayan gencler kategorisinde miicadele eden 15’i denek, 15’i kontrol
grubu olmak tiizere toplam 30 giiresci goniillii olarak katilmigtir. Denek grubu boy ortalamasi
1.70+£0.078cm, kontrol grubul.67+0.045cm,dir. Arastirmada kullanilan testler 12 haftalik eksantrik-
pliometrik antrenman programi oncesi ve sonrasinda ikiser kez uygulandi ve en iyi sonuglar kaydedildi.
Test sonucunda en yiiksek derecelere bagli olarak fizyolojik ve fiziksel parametreler karsilagtirilmigtir.
Antropometrik o6zellikleri olarak boy, kilo, fizyolojik 6zelliklerinden de dikey sigrama, durarak uzun
atlama, bacak kuvveti, 20 m. kosu, istirahat kalp atim sayis1 ve sag-sol el kavrama kuvveti 6l¢iimleri alindi.
Elde edilen veriler SPSS 17.00 programinda, denek ve kontrol grubu sporcular arasindaki farkliliklart
belirlemede 0=0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz iki grup i¢in t-test uygulanmistir. Ayrica deneklerden
alman Olciimlerin standart sapmalar1 ve ortalamalar1 analiz edilerek degerlendirilmistir. Sonuglarin
anlamlilik derecesi p<0,05-0,01 seviyelerinde kabul edilmistir.

2.1. Ol¢iim Metotlar

Viicut Agirhig Olgiimii: Denekler mekanik hassas tartimin iizerine ¢iplak ayak ve sadece sort olacak
sekilde tartilar1 yapildi ve 6lgtimler (kg) olarak kaydedildi.

Dikey Sicrama: Denekler duvara doniik ayaklar bitisik viicut dik bir sekilde tek kol yukari uzatildi ve
temas edilen en iist nokta tebesirle tespit edildi. Daha sonra denek c¢ift ayakla yukari dogru sicrar ve
kolunun uzanabilecegi en iist nokta belirlendi. Uzanma yiiksekligi ile sigrama yiiksekligi arasindaki mesafe
serit metre ile 6lciildii. Iki denemeden sonra en iyi dege (cm) olarak kaydedildi (Ilgin, 1996).

Durarak Uzun Atlama :Ayaklar ayni hizaya getirilerek miimkiin oldugunca uzafa sigrama yapilds,
topuklarin yere degdigi nokta isaretlendi. Baglama ¢izgisi ile sicrama yapilan mesafe arasi olgiildi. Iki
denemeden sonra en iyi derece (cm) cinsinden kaydedildi (Kilig, 1998).
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Istirahat Kalp Atim Sayisimin Olgiimii: Denekler giires minderi iizerinde 10 dk. Istirahat ettikten sonra
kalp atim sayilar1 oturur pozisyonda stetoskop kullanilarak dinleme metodu ile 15 sn. olgiildii dort ile
carparak kaydedildi (Tamer, 2000).

El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii: El dinamometresi denegin el dl¢iilerine gore ayarlandi. Denek eli ile tim
giiciiyle dinamometreyi sikmaya calist. Iki denemeden sonra en iyi derece kaydedildi.

20 m. Siirat Testi: Denekler 20 metre belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ve maksimal hiz ile kosar. Kosulan
stire kronometre ile sn. cinsinden 6lgiildi. Test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug kaydedildi (Ayhan ve
Miilazimoglu, 2009).

Bacak Kuvveti Testi: Denekler ayakta dizleri biikiilii durumda Sirt ve bacak dinamometre sehpasinin
iizerine ayaklarim yerlestirerek kollar gergin, sirt1 diiz ve govdesi hafifce dne egik iken elleriyle kavradig
dinamometre barin dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari ¢ekti. Test iki defa tekrar
edilerek en iyi deger Kkg. cinsinden kaydedildi (Tamer, 2000).

3. BULGULAR
Tablo 1. Denek Grubuna Uygulana Antrenman Programi
Ant. Giinler Pazartesi - Carsamba - Cuma
Antrenman Pliometrik
Amag Giireste Cabuk Kuvvet Calismasi
Yiiklenme %75-100
Siire 15-20 sn.
Dinlenme 60-90 sn.
Set 5
Tempo Patlayici
Isinma 25-30 dk.
Istasyonlar Istasyon Igerigi
1. 30cm Yiikseklikte sigrama tahtasinda saga sola 8 defa sigrama
2. 5x10 1kg’lik, Saglik topu ile mekik hareketi
3. 30cm.Yiikseklikte 6 kasadan olusan engeller tizerinde ¢ift ayak 6ne dogru sigrama
4, 5x10 1kg’lik, ik Saglik topu ile karsilikli bas iistii pas
5. 5x10 Dizleri karina ¢ekerek yukar1 dogru sigrama
6. 5x15 Sinav gekme
Ant. Giin. Antrenman Icerigi Stire Yiiklenme
Sah Kros 70 dk. %60-80
Persembe Sportif Oyun 80 dk. %70-90

Tablo 2. Kontrol Grubuna Uygulanan Antrenman Programi

*Devirmeler, atmalar
*indirmeler

yerde teknikler 40 dk.
*¢irpma,sarma, kiinde
*ayak kilidi, boyunduruk
streching 10 dk.

*Ayakta eslerden biri savunma yapar
digeri hiicum yaparak puan almaya
calisir.

*Yerde taktik ¢aligmasi 40 dk.

Yerde eslerden biri savunma, digeri
hiicum yaparak puan alma yada tus
yapma ¢aligmast.

Streching 10 dk.

Ant. Giinleri | Pazartesi Carsamba Cuma

Antrenman Teknik Caligmast Taktik Giires Miisabakasi

Yiiklenme %50-%70 %70-90 %90-100

Siire 110 dk. 110 dk. 120 dk.

Ant. Icerigi Isinma 20 dk. Isinma 20 dk. Isinma 20 dk.
Ayakta Teknikler 40 dk. Ayakta taktik ¢aligmasi 40 dk. Miisabaka 40 dk.

*3x2 dk. Giires

Kendi sikleti, bir alt ve
bir st sikletle giires
miisabakas.

* Streching 20 dk.

Antren. Giin. | Ant. igerigi Siire Yiiklenme
Sah Kros 70 dk. %60-80
Persembe Sportif Oyun 80 dk. %70-90
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Tablo 3. Denek Grubu Giirescilerin Fizyolojik Olgiim Degerleri

Bolgeler On Test Son Test P

IKAS 84.00+£10.61 87.73+10.06 000*
Dikey Sigrama 49.1343.73 51.06+3.99 002*
Dur. Uz. Atla. 1.86+0.20 1.92+0.19 001*
Bacak Kuvveti 113.93+£.25.43 117.50+25.72 000*
20 m. Kosu 2.9840.11 2.97+0.12 506
Sag El Kav. K. 44.88+8.79 48.72+9.34 117
Sol El Kav. K. 44.50+8.27 48.7849.08 000*
Kilo 70.60+18.64 70.66+17.72 121

*p <0,05 )

Tablo 4. Kontrol Grubu Giires¢ilerin Fizyolojik Ol¢iim Degerleri
Bolgeler On Test Son Test P

IKAS 88.00+7.91 88.93+7.24 007
Dikey Sigcrama 45.20+5.46 45.73+5.31 069
Dur. Uz. Atla. 1.96+0.93 1.95+0.93 000*
Bacak Kuvveti 105.23+15.00 105.56+15.07 189
20 m. Kosu 3.06+0.06 3.10+0.02 306
Sag El Kav. K. 36.22+4.70 43.10+24.12 649
Sol El Kav. K. 35.83+4.36 36.02+4.46 000*
Kilo 67.87+£8.14 68.46+7.89 212

*p <0,05

4. TARTISMA

Denek grubu giirescilerin viicut agirligi 6l¢lim sonuglar1 ortalamasi antrenman dncesi 6l¢lim
70.60+18.64kg, antrenman sonrasi 70.66+17.72kg, kontrol grubu giirescilerin viicut agirligi 6l¢iim
sonuglari ortalamasi antrenman oncesi 6l¢iim 67.8748.14kg, antrenman sonrasi 6l¢liim 68.46+7.89kg’dir.
Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan viicut agirligi 6lgtim
degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (p>0.05). Bunun nedeni gengler
kategorisinde giiresen sporcularin sikletleri ve yaslar1 uluslar aras: giires federasyonu (FILA) tarafindan
belirlendiginden kaynaklandig: diistiniilmektedir. Kaya ve ark, (2011).

Denek grubu giirescilerin IKAS 6l¢iim sonuglari ortalamasi antrenman oncesi 84.00+10.61atm/dk,
antrenman sonras1 87.73+10.06 atm/dk, kontrol grubu giirescilerin IKAS 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi
antrenman oncesi 88.00+7.91atm/dk, antrenman sonrasi 88.93+7.24atm/dk, denek grubu sporculardan
antrenman dncesi ve antrenman sonrasi alian IKAS 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel acidan
anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan
IKAS bl¢iim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel agidan anlamli bulunmanustir (p>0.05). Aydos ve
Kog, (2003), 17-18 yas greko-romen Geng Tiirk Milli Takim giiresgilerinin istirahat kalp atim sayilarim
59.85dk, olarak bulmuslardir. Aydos ve Kog, (2003), Kutlu ve Cicioglu, (1995), Yildiz Tirk Milli serbest
giires takimi sporcularinin istirahat kalp atimlarini 69.1+£8.07 atim/dk, greko-romen takimi sporcularinin
istirahat kalp atimlarin1 67.3+6.83atim/dk, olarak bulmuslardir. Bunun nedeninin giires antrenmanlarindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Denek grubu giirescilerin 20m 6l¢iim sonuglart ortalamasi antrenman
Oncesi  2.98+0.11sn, antrenman sonrast 2.97+0.12sn, kontrol grubu giires¢ilerin 20m &lglim sonuglari
ortalamasi antrenman oncesi 3.06+£0.06sn, antrenman sonrasi 3.10+0.02sn, denek ve kontrol grubu
sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan 20 m. dlgliim degerleri arasindaki farklar,
istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (p>0.05). Siirat ¢ok zor gelistirilen bir motorik &zellik
oldugundan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Bayraktar ve ark, (2012) Giiresgilerin 30m siirat kosu siiresini
4,76+0,37sn olarak tespit etmislerdir. Denek grubu giires¢ilerin dikey sigrama 6l¢iim sonuglari ortalamasi
antrenman Oncesi 49.13+3.73cm, antrenman sonrasit 51.06+3.99cm, kontrol grubu giires¢ilerin dikey
sigrama Ol¢lim sonuclar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 45.20+5.46¢cm, antrenman sonrasi 45.73+5.31cm,
denek grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan dikey sigrama o6l¢iim degerleri
arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubu sporculardan antrenman oncesi ve antrenman sonrasi alinan dikey sigrama 6lgiim degerleri
arasindaki farklar ise istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P>0.05). Aydos ve Kiirk¢ii (1997), 17-18
yas grubu spor yapan lise 0grencilerinin dikey sigramalarint 46.45+7.38kg olarak bulmuslardir. Kilig¢ ve
ark, (1994). 17-18 yas giirescilerin tizerinde yapmis oldugu bir arastirmada giires¢ilerin dikey sigramalarini
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45.00cm olarak bulmuslardir. Akkus ve Inal, (1999). Yas ortalamasi 21.8 olan Selguk Universitesi
giirescilerinin dikey sigramalarini 50.00+6.00cm, anaerobik giiclerini ise 115.67+30.78kg. m/sn olarak
bulmuslardir. Yapilan arastirma sonuglari1 ¢alismamizi desteklemektedir. Denek grubu giires¢ilerin durarak
uzun atlama sonuclar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 1.86+0.20cm, antrenman sonrasi 1.92+0.19c¢m, kontrol
grubu giires¢ilerin durarak sigrama 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi 1.96+0.93cm, antrenman
sonrast 1.95+0.93cm, Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan
durarak uzun atlama 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).
Giinay ve ark, (1994), Yapmis olduklar bir ¢alismada futbolcularin uzun atlama mesafelerini 2154+9.07cm
olarak tespit etmislerdir. Yapilan arastirmalar calismamiz sonucunda elde ettigimiz bulgular
desteklemektedir. Denek grubu giirescilerin bacak kuvveti dlglim sonuglari ortalamasi antrenman Oncesi
113.93+.25.43kg, antrenman sonrast 117.50+£25.72kg, kontrol grubu giires¢ilerin bacak kuvveti 6lglim
sonuglar1 ortalamasi antrenman oncesi 105.23+£15.00kg, antrenman sonrasi 105.56+15.07kg’dir. Denek
grubu sporculardan antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan bacak kuvveti Ol¢iim degerleri
arasindaki farklar, istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu sporculardan
antrenman Oncesi ve antrenman sonrast alinan bacak kuvveti Ol¢iim degerleri arasindaki farklar ise
istatistiksel acidan anlamli bulunmamustir (p>0.05). Kaya ve ark, (2011), yapmis olduklari ¢alismada
serbest giires gen¢ milli takim giires¢ilerinin anaerobik gii¢ 6l¢tim degerleri 100.77+£16.93kg.m/sn, greko-
romen takimin anaerobik giic dl¢ciim degerleri 106.50+£28.82kg.m/sn. bulunmustur. Yapilan arastirmalar
calismamiz sonucunda elde ettigimiz bulgular1 desteklemektedir. Denek grubu giiresgilerin sag el kavrama
kuvveti ol¢lim sonuglari ortalamasi antrenman Oncesi 44.88+8.79kg, antrenman sonrasi 48.72+9.34kg,
kontrol grubu giiresgilerin sag el kavrama kuvveti Ol¢giim sonuglar1 ortalamasi antrenman &ncesi
36.22+4.70kg, antrenman sonrasi 43.10+24.12 kg’dir. Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman
oncesi ve antrenman sonrasi alinan sag el kavrama kuvveti 6l¢tim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel
acidan anlamli bulunmamugtir (p>0.05). Denek grubu giirescilerin sol el kavrama kuvveti 6lgliim sonuglari
ortalamasi antrenman oncesi 44.50+8.27kg, Antrenman sonrasi 48.78+9.08kg, kontrol grubu giirescilerin
sol el kavrama kuvveti 6l¢iim sonuglar1 ortalamasi antrenman 6ncesi  35.83+4.36kg, antrenman sonrasi
36.024+4.46kg’dir. Denek ve kontrol grubu sporculardan antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan sol
el kavrama kuvveti 6l¢iim degerleri arasindaki farklar, istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(p<0,05).
Akkus ve Inal, (1999), Selguk iiniversitesi takimlari {izerinde yapmis oldugu bir ¢alismada pence kuvveti
acisindan en kuvvetli sporcular giirescilerdir 51.96+9.49kg, Basketbolcularin ortalama penge kuvvetleri
49.96+3.59kg, iken voleybolcular igin ortalama deger 46.87+7.88 kg, olarak bulmuslardir. Aydos ve
Kiirkeii, (1997), yapmis olduklar1 13-18 yas grubu spor yapan orta 6gretim gengliginin sag el penge
kuvvetini 37.73+10.36kg, sol el penge kuvvetini 32.64+11.3kg, olarak tespit etmislerdir. Yapilan
aragtirmalar ¢alismamiz sonucunda elde ettigimiz bulgular1 desteklemektedir.

Yapilan bu ¢aligmada geng giirescilerden antrenman Oncesi ve sonrasi alinan 6l¢iimler sonucunda yapilan
antrenmana bagli olarak katilimcilarda fizyolojik ve antropometrik 6zelikler agisindan farkliliklar ortaya
cikmistir. Sonug olarak yapilan antrenman ve antrenman programi deneklerin fizyolojik ve antropometrik
ozelliklerinde gelisim saglandig goriilmiistiir.
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