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OZET

Aragtirmanin amaci elit giiresgilere makro planlamada uygulanan kombine antrenmanlarin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisinin incelenmesidir.

Caligmaya Antalya Biiyiik Sehir Belediyesi ASAT Spor Kuliibiinde bulunan 17 erkek sporcu goniillii olarak katilmigtir.
Sporcularin yas ortalamalari 17,65+1,36 yi1l, boy ortalamalar1 179.76+8,75 c¢m, viicut agirlik ortalamalar1 89,24+16,85 kg ve
spor yaslar1 5,12+1,40 yil olarak tespit edilmistir. Antrenman programlar1 haftada 4 giin olmak {izere 8 hafta uygulanmistir.
Arastirmaya katilan sporculardan antrenman 6ncesi ve sonrasi 6l¢iimler alinmustir. Elde edilen veriler Paired Sample t-testi
kullanilarak degerlendirilmistir. Tiim testler Antalya biiylik sehir belediyesinin giires salonunda pandemi kurallarina
uyularak gerceklestirildi.

Yapmis oldugumuz arastirmada giiresgilere uygulanan 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi testlerde flamingo denge testi
haricinde tiim parametrelerde 6nemli bir artisin oldugu (p<0.05) goriilmektedir.

Sonug olarak, elit giires¢ilere uygulanan kombine antrenmanlarin performansi olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.
Anahtar Kelimler: Makro Planlama, Kombine Antrenman, Fiziksel Uygunluk

ABSTRACT

The aim of the study is to examine the effects of combined training applied to elite wrestlers in macro planning on some
physical fitness parameters.

17 male athletes from Antalya Metropolitan Municipality ASAT Sports Club participated in the study voluntarily. The mean
age of the athletes was 17.65+£1.36 years, their average height was 179.76+8.75 cm, their body weight average was
89.24+16.85 kg, and their sports age was 5.12+1.40 years. The training programs were applied 4 days a week for 8 weeks.
Pre- and post-training measurements were taken from the athletes participating in the study. Obtained data were evaluated
using Paired Sample t-test. All tests were carried out in the wrestling hall of Antalya metropolitan municipality in
accordance with the pandemic rules.

In our study, it was observed that there was a significant increase (p<0.05) in all parameters except the flamingo balance test
in the 8-week pre- and post-training tests applied to the wrestlers.

As a result, it has been seen that combined training applied to elite wrestlers has a positive effect on performance.
Key words: Macro Planning, Combined Training, Physical Fitness

1. GIRIS
Spor, kitleleri etrafinda toplayan, 6nemli toplumsal ve evrensel olgulardan biridir. Biiylik stadyumlarin,

spor salonlarinin ve spor alanlarinin insanlarla dolup tagmast, bir yandan da radyo, televizyon ve basin gibi
cagmimizin en etkin kitle iletisim araglarinin uzun yayin siirelerini ve sayfalarini spora ayirmalari, bu
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toplumsal olguya verilen 6nemi gostermektedir. ilginin bu kadar biiyiik olmas1 performansin énemini her
gecen giin artirmaktadir (Akar, 2008).

Gilires iki bireyin, belirlenen boyutlardaki minder {istiinde alet kullanmadan, viicut kisimlarinin es zamanl
islev kazanmasiyla, koordinasyon, teknik, dayaniklilik kuvvet ve zekalarimi kullanarak, FILA’nin 6n
gordiigii kurallara uygun sekilde birbirine iistiinliik kazanma istegidir (Kiling ve Ozen, 2015).

Giirescilerin fizyolojik ve biyomotorik o6zellikleri goz Oniine alindiginda, anaerobik enerji sisteminin
diizenli sekilde kullanildigi, siirat, ¢abukluk, kuvvet, esneklik, ¢eviklik, koordinasyon ve benzeri 6gelerin
performansi etkiledigi gbz oniindedir (Johnson ve Cisar, 1987; Cura, 2020). Giires bransinda basariy1
saglamak icin bu faktorlerin en iyi sekilde, uygun antrenman programlar ile iist seviyelere g¢ikartilmasi
gerekmektedir. Bu nedenle ¢ocukluk déneminden baglayarak gelisim dénemleri de dikkate alinarak kuvvet
antrenmani ve bransa 6zgii antrenman programlart hazirlanmalidir (Suchomel TJ ve Nimphius S, 2016).

Sporda bilimsel arastirma yontemlerinin ve laboratuvar arastirmalarinin gelismesi, performansin artmast
yoniinde olumlu etkiler gostermektedir (Bagc1, 2016). Performans sporcularinda antrenman programlarinin
sistematik bir sekilde uygulanmas1 performans acisindan énemli oldugu belirtilmektedir (Ozding ve Alp,
2020). Spor miisabakalarinda basar1 elde etmek i¢in, uzun siireli antrenmanlarin yaninda sporcularin
mevcut durumlarini belirlemek ve degerlendirmek amaciyla performans testleri yapilmalidir (Kogyigit ve
ark., 2020).

Alaninda uzman giires antrendrleri ve spor bilimciler sporcularin performanslarini en iist seviyeye
getirmeye hedeflerken bilimsel testler vasitasiyla uygulanan antrenman programimin etkinligini
degerlendirebilirler. Uygulanan testlerde sonuglar1 bir 6nceki test sonuglariyla karsilastirarak sporcularin
yapisal ve fonksiyonel oOzelliklerinde meydana gelen olumlu ve olumsuz degisikliklerin tespitini,
dolayisiyla ¢aligma programinin yeniden diizenlenmesini miimkiin kilabilmektedir (Kiirk¢ii ve ark., 2009).

Sporda verimli olabilmenin ve bu verimi siirdiirebilmenin en onemli faktdrlerinden bazilar1 planl,
programli, disiplinli ve diizenli bir sekilde yapilan antrenmanlardir (Vanderford ve Stewart 2004).
Performans sporcunun ortaya ¢ikardigi verim seviyesi olmakla beraber bazi komponentlerden (fiziksel,
fizyolojik, biyomotorik, psikolojik, mental, sosyolojik, teknik, taktik vb.) olugmaktadir. Performans
gelisiminde ¢ok gesitli antrenman yontemleri gelistirilmis ve kombine antrenman modelleri kullanilmaya
baglanmistir (Turna ve Kiling, 2018; Suna, 2019).

Aragtirmanin amaci; planli ve sistemli olarak uygulanan kombine antrenmanlarin giiresgilerin bazi
biyomotorik ve fiziksel parametrelerine etkilerinin arastirilmasi amaglanmaktadir.

2. MATERYAL METOT
2.1. Arastirmaya Katilan Sporcular

Caligmaya Antalya Biiyiik Sehir Belediyesi ASAT Spor Kuliibiinde bulunan 17 sporcu goniillii olarak
katilmigtir. Caligmaya katilan sporculara 8 hafta, haftada 4 giin antrenman yaptirilmigtir. Calisma siirecinin
basinda ve sonunda sporculara performans Ol¢iim testleri yapilmistir. Sporcularin yas ortalamalar
17,65+1,36 yil, boy ortalamalar1 179,76+8,75 cm, viicut agirlik ortalamalar1 89,24+16,85 kg ve spor yaslari
5,1241,40 y1l olarak tespit edilmistir.

Tiim testler 2021 yilinda Antalya biiyiik sehir belediyesinin giires salonunda pandemi kurallarina uyularak
gerceklestirildi. Yapilacak tiim testler ve uygulatilacak antrenman programi 6ncesi sporcular bilgilendirildi.

2.2. Arastirmada Testlerde Kullanilan Araglar

Boy Olgiimii: Giiresgilerin boylar1 ¢iplak ayak ile “Holtain Ltd. UK” marka 6lgiim aleti ile cm. cinsinden
Olciilmistiir.

Viicut Agirlik Olgiimii: Giiresgilerin viicut agirliklar: “KING-EB 817" marka baskiil iizerinde sadece sort ve
tisort kalacak sekilde kg cinsinden kaydedilmistir.

Dikey Sigrama Testi: Sporcularin dikey si¢crama testi “TKK 5406” marka ve model jump metre l¢iim aleti
ile Ol¢lilmiistiir. Sporcular jump metre pedine ¢ikarilip jump metre kemeri bellerine baglanilip makine
sifirlanmustir. Sporcular dizelerini kirarak ve kollarinin kuvveti ile yukar1 sigramislardir. Her sporcu 3 defa
sigrayip en iyi skor cm. cinsinden kaydedilmistir (Kogyigit ve Sahinler, 2019).
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Statik Denge Testi (Flamingo denge testi): Sporcularin denge yetenegini 6lgmek igin statik denge testi
(flamingo denge testi) kullamildi. Test prosediirii olarak 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiikseklik ve 3 cm
geniglikte metal bir kiris kullanildi. Sporcular 1 dakikalik siire icerisinde deneme sayilari hesaplandi ve
puan olarak kaydedildi (Hazar ve Tagsmektepligil, 2008).

El Kavrama Kuvveti Testi: Sporcularin dominant el kavrama kuvveti 6l¢iimii 0,1 kg hassasiyetinde olan ve
ayarlanabilir kavrama koluna sahip dijital el dinamometresi kullanilmistir. Sporcularin ayaklari omuz
genisliginde acik, dirsekleri tam ekstansiyonda ileriye bakarak elde rahat bir pozisyonda tutturulmustur.
Teste baslamadan once el dinamometresi sporcularin el boyutuna gore ayarlanmistir. Sporcularin el
dinamometresi tutacagimni maksimum seviyede sikmalar1 istenmistir. El kavrama kuvveti testi 3 defa
yaptirilarak ve en iyi derece kg cinsinden kaydedildi.

Mekik Testi (30 sn/adet) Testi: Sporcular standart mekik pozisyonuna alinip 30 saniye boyunca mekik
hareketini maksimum hizda yapmalar1 istendi. Mekik siireleri 0,001 hassasiyetindeki kronometre ile
tutulmustur. Sporcular teste bir defa alinmistir. Skorlar1 adet cinsinden kaydedilmistir (Yilmaz, 2019).

Sinav Testi (30 sn/adet) Testi: Sporcular sinav testi icin minder iizerine standart sinav pozisyonu aldiktan
sonra 30 saniye boyunca sinav hareketini maksimum hizda ve nizami olarak yapmalar1 istendi. Sinav
stireleri 0,001 hassasiyetindeki kronometre ile tutulmustur. Sporcular teste bir defa alinmistir. Skorlar1 adet
cinsinden kaydedilmistir (Yilmaz, 2019).

Stirat Testi (20m): Sporcularin 20 m siirat Slglimlerinde “New Test 2000” Fotosel Cihazi kullanildi.
Sporcular teste kendilerini hazir hissettiklerinde baslamiglardir. Her sporcu 3 defa teste alinmistir. En iyi
derece saniye cinsinden kaydedilmistir (Alici, 2014).

Esneklik (Otur-Uzan) Testi: sporcularin esnekliklerini 6lgmek i¢in otur uzan testi kullanildi. Sporculardan,
uzun oturus pozisyonunda bacaklar1 gergin (dizler kirilmadan) yerde oturmalarn istendi. Sporcularin ayak
tabanlar1 otur uzan sehpasinin duvarina yerlestirildi ve sehpa {izerindeki mesafe dlgeri ileri dogru itmeleri
istendi. Sporculardan ticer defa 6lglim alinarak en iyi skorlar1 cm sinsinden kaydedilmistir.

Tablol. Sekiz (8) Haftalik Kombine Antrenman Programinin Detayli Goriiniimii
PLAN VE PERIYOTLAMA
Dénemler Donem 1 Dénem 2
Aylar MART NiSAN

Haftalar 1 2 2
Performans Testleri

%100
%90
%80
%70
%60
%50
%40
Pazartesi
Sali
Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi
Pazar
K.A.G.
Mag Sayisi
Tatil Giinii
Antrenman Sayis1
Kuvvet%
Siirat%
Dayaniklilik%
Koordinasyon%
Esneklik%
Teknik%
D: Dinlenme, T: Test, M: Mag
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Tablo 2. Sekiz (8) Haftalik Kombine Antrenman Programi

pp: 4460-4468

Giirescilere Uygulanan 8 Haftallk Kombine Antrenman Program

Pazartesi Carsamba Cuma

Cumartesi

-15 dk antrenmanin igerigi ve | - 50dk 5x100m/ 5x200m/ | -20 dk jimnastik
antrenmanlarda neler | 5x400m kosu (tam | hareketler

yapilacaginin agiklanmasi dinlenme) -15 dk  esli  kuvvet
-30 dk esli olarak kendi viicut | -25 dk mekik/ | caligmalar1

agirliklar ile ¢alisma Sinav/Barfiks/Halat -10  dk ¢abuk yon
-20 dk esli miidafaasiz teknik | tirmanma degistirmeler ve taklalar

calisma -30 dk istasyon c¢aligmasi

-15 dk teknik galisma
-10 dk adam itme oyunu
(minder digina)

-50dk  kuvvet/ ¢abuk
kuvvet/ beceri seklinde
kombine antrenman

-20dk  Eslerin  %60-70 giires | -20 dk aym aguhkta | -20 dk jimnastik ve
teknik galisma kigilerle adam tasima/ El | koordinasyon

-55 dk kombine antrenman | arabasi/Squat -55 dk kombine
(dayaniklilik ve beceri) -55 dk kombine | antrenman (kuvvet, siirat,
antrenman (Pliometrik, | cabukluk ve beceri)
¢abukluk ve beceri) -Cabuk kuvvet 8 istasyon
(%60-8x-3 set  Tam
Dinlenme

-15 dk core antrenman
-10 dk sezinleme ve algi
¢alismalari

-50 dk kombine
antrenman
(koordinasyon,  denge,
reaksiyon  siirati  ve
beceri)

-15 dk jimnastik -40 dk ip atlama | -10 dk oyun

-10 dk oyun esliginde kuvvet | (100x4/200x3/300x2/ -15 dk core antrenman
calismalari 400x1) (tam dinlenme) -50dk kombine
-50 dk kombine antrenman | -35 dk istasyon g¢aligmasi | antrenman (kuvvet, siirat
Pliometrik, cabukluk ve beceri) (saglik topu, El arabasi, | ¢abukluk ve beceri)
adam tagima)

-15 dk jimnastik ve
koordinasyon

-10 dk sigrama ve
cikiglar

-50 dk kombine
antrenman  (piramidal
metoda gore interval
calismasi)

-20 dk aym agirlikta kisilerle | -10 dk  jimnastik ve | -20 dk jimnastik
adam tasima/ El arabasi/Squat koordinasyon hareketler

-55 dk kombine antrenman | -65 dk kombine | -15 dk esli kuvvet
(Pliometrik, ¢abukluk ve beceri) antrenman ¢aligmalar1

-Cabuk kuvvet 8 |-10 dk ¢abuk yon
Istasyon-%60 8x-3 set | degistirmeler ve taklalar
/Tam dinlenme) -30 dk istasyon ¢aligmasi
-Kuvvette Devamlilik (8
istasyon/ %40  8x-3
set/Tam dinlenme)

-20dk Eslerin  %60-70
giires teknik ¢alisma

-55 dk kombine
antrenman (dayaniklilik
ve becer i)

- 50dk 5x100m/ 5x200m/ 5x400m | -15 dk core antrenman -15 dk  koordinasyon
kosu (tam dinlenme) -10 dk sezinleme ve algi1 | esliginde teknik ¢alisma
-25 dk mekik/ Sinav/Barfiks/Halat | galigmalari -10 dk adam itme oyunu
tirmanma -50 dk kombine | (minder digina)
antrenman (koordinasyon, | -50 dk kombine
denge, reaksiyon siirati ve | antrenman (Kuvvet,
beceri) cabukluk ve beceri)

-20dk Eslerin  %60-70
giires teknik ¢alisma

-55 dk kombine
antrenman (dayaniklilik
ve beceri)

-20 dk aym agulikta kisilerle | 20 dk  jimnastik ve | -15 dk core antrenman
adam tasima/ El arabasi/Squat koordinasyon -10 dk sezinleme ve algi
-55 dk kombine antrenman | -55 dk kombine | calismalari

(Pliometrik, cabukluk ve beceri) antrenman (kuvvet, siirat, | -50 dk kombine
cabukluk ve beceri) antrenman

(koordinasyon, denge,
reaksiyon  siirati = ve
beceri)

-15 dk c¢abuk yo6n
degistirmeler

-10 dk oyun esliginde
kuvvet galismalari

-50 dk kombine
antrenman  Pliometrik,
cabukluk ve beceri)

-20 dk aym agulikta kisilerle | -20 dk  jimnastik ve | -15 dk core antrenman
adam tasima/ El arabasi/Squat koordinasyon -10 dk sezinleme ve algi
-55 dk kombine antrenman | -55 dk kombine | calismalari

(Pliometrik, cabukluk ve beceri) antrenman (kuvvet, siirat, | -50 dk kombine
cabukluk ve beceri) antrenman

(koordinasyon, denge,
reaksiyon  siirati = ve
beceri)

-20 dk jimnastik
hareketler

20 dk  esli  kuvvet
caligmalart ve teknik
taktik gelistirici oyunlar
-35 dk istasyon
¢alismasi

-40 dk ip atlama | 20 dk jimnastik ve | -15 dk jimnastik
(100x4/200x3/300x2/ 400x1) (tam | koordinasyon -10 dk oyun esliginde
dinlenme) -55 dk kuvvet/ ¢abuk | kuvvet ¢alismalari

-35 dk istasyon g¢alismast kuvvet/ Siirat ve beceri | -50 dk kombine
seklinde kombine | antrenman Pliometrik,
antrenman cabukluk ve beceri)

- 50dk 5x100m/
5x200m/ 5x400m kosu
(tam dinlenme)

-25 dk mekik/
Smav/Barfiks/Halat
tirmanma

Not: Tiim antrenmanlarda &ncesinde 15 dk 1sinma ve sonunda 10 dk soguma yapilmistir.
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2.3. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde istatistik paket programi kullanildi. Demografik bilgiler i¢in tanimlayict
istatistikler, 6n ve son test degerlerini kargilagtirmak igin “Eslestirilmis t Testi” kullanildi. Sonuglar
“p>0.05" 6nem derecesine gore degerlendirildi.

3. BULGULAR

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Giirescilerin Fiziksel Parametreleri ile ilgili Tanimlayici Istatistikler
N Minimum Maksimum Ortalama ss
Yas (y1l) 15 20 17,65
Boy (cm) 17 160 198 179,76
Viicut Agirhigr (kg) 58,00 125,00 89,23

Sporcu Yasi (y1l) 3 8 5,12

Tablo 4. Giirescilerin Flamingo Denge Testi Ontest-Sontest Olciimlerinin Karsilastiriimas:

N:17 Ort£Ss t p
On test ,71+,849
Son test A41+618 2,063 056

Flamingo Denge Testi

Tablo 4’¢c gore aragtirmaya katilan giirescilerin flamingo denge testinin On test-son test ol¢iimleri
karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).

Tablo 5. Giirescilerin Esneklik Testi Ontest-Sontest Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi
N:17 Ort+Ss t p
On test 27,71+4.53 .
Son test 28,58+4,00 3,665 002

Otur Uzan Testi

Tablo 5’e gore giiresgilerin esneklik ontest-sontest bulgularina bakildiginda pozitif yonde anlamli bir fark
bulunmustur(p<0,05).

Tablo 6. Giirescilerin Dikey Sicrama Testi Ontest-Sontest Olciimlerinin Karsilastirilmasi

N:17 Ort£Ss t p
On test 31,41%3,72 .
Son test 35,35+4,04 15,792 ,000

Dikey Sigrama Testi

Tablo 6’ya gore calismamiza dahil edilen giiresgilerin dikey sigrama Ontest-sontest Ol¢iimleri
karsilagtirildiginda pozitif yonde anlamli bir fark goriilmistiir(p<0,05).

Tablo 7. Giirescilerin 30 Saniye Sinav Testi Ontest-Sontest Olciimlerinin Karsilastirilmasi

N:17 Ortt Ss t p
On test 29,53+7,96 .
Son test 31,76+7,35 379 ,000

30 Saniye Sinav Testi

Tablo 7’ye gore arastirmaya dahil edilen giiresgilerin otuz saniye smav Ontest-sontest Ol¢iimleri
karsilastirildiginda anlaml bir fark gortilmistiir(p<0,05).

Tablo 8. Giirescilerin 30 Saniye Mekik Testi Ontest-Sontest Olgiimlerinin Karsilastirilmasi
N:17 Ort£ Ss t p

. . . On test 26,59+4,18 .
30 Saniye Mekik Testi Son test 28.1244.28 -3,881 .001

Tablo 8’¢ goére arastirmaya katilan gilirescilerin otuz saniye mekik ontest-sontest oOlgtimleri
karsilastirildiginda pozitif yonde anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 9. Giirescilerin El Pence Kuvveti Testi Ontest-Sontest Olciimlerinin Karsilagtiriimast

N:17 Ort+ Ss t D
On test 50,37+9,27 -
Son test 52,66+9.27 5,905 000

El Penge Kuvveti Testi

Tablo 9’a gbre ¢alismaya dahil edilen giirescilerin el penge kuvveti Ontest-sontest verileri
karsilagtirildiginda pozitif anlamda 6nemli bir fark bulunmustur(p<0,05).

Tablo 10. Giirescilerin Bacak Kuvveti Testi Ontest-Sontest Olciimlerinin Karsilastiriimas:
N:17 Ort+ Ss t

On test 109,79+27,70

Son test 112,59+27,31 10463

Bacak Kuvveti Testi
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Tablo 10’a gore arastirmaya katilan giirescilerin bacak kuvveti 6n ve son testleri karsilastirildiginda anlaml
bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 11. Giiresgilerin Sirt Kuvveti Testi Ontest-Sontest Olciimlerinin Karsilastiriimasi

N:17 Ort+ Ss t p
On test 123,44424,22 .
Son test 127,51+23,79 12,762 ,000

Sirt Kuvveti Testi

Tablo 11°e gore galismaya katilan giiresgilerin sirt kuvveti 6n ve son testleri karsilastirildiginda anlamli bir
fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 12. Giiresgilerin 20 Metre Kosu Testi Ontest-Sontest Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

N:17 Ort+ Ss t p
On test 4,80+,26 *
Son test 4,76+,24 3,760 002

20 Metre Kosu Testi

Tablo 12’ye gore arastirmaya katilan giires¢ilerin siirat dntest-sontest ol¢iimleri karsilastirildiginda anlaml
bir fark bulunmustur(p<0,05).

4. TARTISMA ve SONUC

Caligmaya Antalya ASAT spor kuliibiinde giiresen 17 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Katilan
sporculara sekiz hafta boyunca haftada dort giin olmak iizere kombine antrenman programi uygulanmustir.
Antrenman siirecinin basinda ve sonunda flamingo denge testi, dikey sigrama testi, otur uzan esneklik testi,
el pence kuvveti testi, bacak ve sirt kuvveti testi, otuz saniye boyunca siav ve mekik testi ve 20 metre
stirat testleri gerceklestirildi. Sporcularin yas ortalamalar1 17,65+1,36 yil, boy ortalamalar1 179,76+8,75
cm, viicut agirlik ortalamalar1 89,234+16,85 kg ve sporcu yaslart 5,12+1,40 y1l olarak tespit edilmigtir.

Gilires bransinda maksimum diizeyde performans gosterebilmek i¢in sporcularin kuvvet, esneklik,
dayaniklilik, cabukluk ve koordinasyon calismalarini teknikle biitiinlestirerek sergilemeleri gerekmektedir.

Hiz, ¢eviklik, kuvvet ve esneklik testleri giires¢ilerde performansin degerlendirilmesinde kullanilan baslica
testler arasinda yer almaktadir (Mirzaer ve ark., 2009; Demirkan, 2012). Yapilan bu ¢aligmada kombine
antrenman programi uyguladigimiz yildiz giirescilerin, hiz (20 metre), patlayict kuvvet (dikey sigrama),
kuvvet (siav, mekik, el penge, sirt ve bacak) ve esneklik performanslarinin karsilastirilmasina yonelik elde
edilen bulgularda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

Yapilan bu ¢alismada sporculara uygulanan otur uzan testi on test ortalamalar1 27,71+4,53 cm, son test
ortalamalar1 ise 28,584+4,00 santim olarak belirlenmis ve istatistiksel anlamda esneklik (otur uzan testi)
degerlerinde 6nemli farkliliklar goriilmiistiir(p<0.05). Literatiirde otur uzan testi (esneklik) uygulatilan
arastirmalarda, Demirkan (2012) yildiz (15-17 yas) giires milli takimlarina segilen ve secilemeyen
giirescilerin esneklik degerleri segilen 33,7+6,6 cm segilemeyen 32,2+6,6 cm olarak 6lgmiistiir. Cicioglu ve
Ark., (2007) 15-17 yas grubu giiresgilerin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin sezonsal degisimi
caligmalarinda otur uzan test degerlerinin ilk 6l¢iimde 30,45+8,82 cm dordiincii 6lgiimde ise 35,6148,26 cm
olarak belirtmistir. Ziyagil ve Ark., (1994) 16-17 yas grubunda milli takimda miicadele eden giirescilerin
esneklik 6l¢iimlerinde antrenman Oncesi 29,08 cm, antrenman sonrasi 35,30 cm olarak bildirmistir. Akyiiz
ve ark., (2010) gen¢ milli takim giirescilerinin esneklik degerlerini 35,3+£5,8 cm olarak O6l¢miislerdir.
Mirzaei ve Ark., (2009) gen¢ milli takim giires¢ilerinin esneklik derecesini 38,243,9 cm olarak
Olemislerdir. Yapilan galismalarda esneklik degerlerinin biraz yiiksek oldugu belirtilmigtir. Bunu 2020
yilinda ortaya ¢ikan pandemiden dolayr antrenman ve miisabaka eksikliginden kaynaklandigini
sOyleyebiliriz.

Calisgmamizda giirescilerin 20 metre siirat test degerleri 6n test ortalamalar1 4,804,26 sn son test ortalamasi
ise 4,76+,24 sn olarak tespit edilmistir. Oktem ve Sentiirk (2017) milli giirescilere uyguladiklari 8 haftalik
intensiv interval antrenmanlarin 20 metre siirat 6n test degerleri 2,98+-,11 metre son test degerleri 2,97+-
,12 metre olarak belirtmislerdir.

Caligmamizda giiresgilerin dikey sigrama degerleri On test ortalamalar1 34,41+3,72 ¢cm iken son test dikey
sigrama degerleri ortalamalar1 ise 35,354+4,04 santim olarak bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli
farklilhik goriillmistiir(p<0.05). Kiling ve Ark., (2011) Hazirlik periyodunda giirescilere uyguladiklar
kombine antrenmanlarin kuvvet performanslar {izerine etkileri ¢alismada dikey sigrama degerleri 6n testte
29.1£3.6 adet/30 sn, son testte 31.1+2.9 adet/30 sn olarak belirtmislerdir. Oktem ve Sentiirk (2017) milli
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giirescilere uyguladiklar1 8 haftalik intensiv interval antrenmanlarin dikey sigrama degerleri 6n test
ortalamalar1 49,13+-3,73 cm son test ortalamalar1 51,06+-3,99 cm olarak bulmuslardir.

Yaptigimiz c¢alismada el pence kuvveti, sirt kuvveti ve bacak kuvveti On test ortalamalari sirasiyla
(50,37+9,27) kg, (123,44+24,22) kg, (109,79+.27,70) kg, son test ortalamalari ise sirasiyla (52,66+9,27) kg,
(127,51423,79) kg, (112,59+27,31) kg olarak 6l¢iilmiistiir. Bu sonuglar dogrultusunda el penge kuvveti, sirt
kuvveti ve bacak kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05).
Literatiirde giirescilerin el penge kuvveti, sirt kuvveti ve bacak kuvvetlerine yonelik c¢aligmalarda,
Demirkan (2012) yildiz (15-17 yas) giires milli takimlarina secilen ve secilemeyen giirescilerin el pence
kuvveti ortalamalar1 segilen 45+10,1 kg segilemeyen 44,5+ 9 kg, sirt kuvveti ortalamalart segilen
151,4£32,1 kg, secilemeyen 149,4+35,3 kg, bacak kuvveti ortalamalarmi ise segilen 192,2+40 kg,
secilemeyen 189,6+39 kg olarak belirtmistir. Akyiiz ve Ark., (2010) gen¢ milli giires¢ilerin el pence
kuvvetini 50,8+7,9 kg bacak kuvvetini 182,2+115,5 kg ve sirt kuvveti ortalamalarin1 ise 169,2+105 kg
olarak oOl¢mislerdir. Karakas (2017) elit giirescilere fiziksel c¢aligmalarin esneklik iizerine etkileri
arastirmasinda c¢alisma grubunun el penge kuvveti On test ortalamalarimi 47,92+9.,77 kg son test
ortalamalarii 49,70+9,79 kg, sirt kuvveti 6n test ortalamalarini 120,11+37,28 kg son test ortalamalarimi
126,07+36,94 olarak belirtmistir. Oktem ve Sentiirk (2017) milli giirescilere uyguladiklart 8 haftalik
intensiv interval antrenmanlarin el penge kuvveti ve bacak kuvveti degerleri 6n test ortalamalarini sirasiyla;
44,88+/-8,79 kg 113,93+/-25,43 kg son test ortalamalari sirasiyla; 48,7200+/-9,34 kg 117,50+/-25,72 kg
olarak bulmuslardir.

Caligmamizda giirescilerin antrenman Oncesi 30 (otuz) saniye sinav ve mekik on test ortalamalari sirasiyla
29,53+7,96 adet/30 sn, 26,59+4,18 adet/30 sn, son test ortalamalar1 ise sirasiyla 31,76+7,35 adet/30 sn,
28,12+4,28 adet/30 sn, olarak belirlenmistir. Kiling ve Ark., (2011) Hazirlik periyodunda giiresgilere
uyguladiklart1 kombine antrenmanlarin kuvvet performanslar1 {izerine etkileri ¢alismada 30 saniye
sinav/mekik degerlerini sirastyla 37,5+6,9 adet/ 30 sn, 30,6+4,1 adet/30 sn, olarak bulmuslardir. Cicioglu
ve arkadaslar1 (2007), 15-17 yas grubu giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin sezonsal degisimi
tespit amaciyla yaptiklar ¢aligmada 30 sn sinav/mekik test degerlerinin ortalamalarini siav test degerini
42,50+6,84 adet/30 sn, mekik test degerini 30,76+4,12 adet/30 sn olarak bulmuslardir. Literatiirde elde
etti§imiz c¢aligmalarin degerleri ile bizim calismamizda buldugumuz degerler c¢ok az farklilik
gostermektedir. Bu durumu 2020 yilinda ortaya ¢ikan pandemiden kaynakli yeterince antrenman ve
miisabaka yapmamig olmalarindan kaynakli oldugunu sdyleyebiliriz.

Literatiirde kombine antrenman programlarinin diger spor branglarinda da birgok parametre iizerinde
pozitif anlamda olumlu sonuglar elde edildigi goriilmektedir (Kog, 2010; Kiling ve ark., 2011; Cimen ve
Kiling, 2017; Tiirkay ve Gokbel, 2020; Kogyigit ve Ark., 2020).

Sonug¢ olarak c¢aligmamizda elde edilen verilere bakilarak hazirlik periyodunda 8 haftalik siirecte
giirescilerin  6n test degerleri baz alinarak hazirlanan kombine antrenmanlarin giirescilerin bazi
parametreleri {izerinde olumlu etki yaptigi goriilmiistiir. Caligmamizin spor bilimciler ve antrendrlere
antrenman plan ve programlama yapmalar1 agisindan katki saglayacagini diisiinmekteyiz.
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