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OzZET

Bu calisma, tarafimizdan hazirlanan model antrenman programi 15-16 yaginda,
1-2 yil glres sporu ile ugrasan 10 (on) lise é3rencisi Uzerinde uygulandi.

Deneklerin alt ekstremite, Ust ekstremite, karin ve sirt kaslarinin kuvvet ve
dayanikliligini ve kisinin genel ve 6zel dayanikhhdini model antrenman programinin
basinda, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra 10 testle 6lgtlerek, sonuclar karsilastiriidi.

Model antrenman programi toplam 4,5 ay uygulandi. Bu programt iki déneme
ayirdik - Genel hazirlik dénemi ve Ozel hazirlik dénemi.

Genel hazirlik déneminde haftada 3 (Uig) antrenman yaptirildi. Bu dénem 2.5 ay
surdi. Genel olarak % 70 Fiziksel hazirliga, %30 Teknik - taktik calismaya yer verildi .
Bu dénemde haftalik (¢ caligma; Dairesel (Circuit) antrenman, Teknik-taktik
antrenman ve Ekstensiv interval antrenman olarak yaptirildi.

Ozel hazirlik déneminde haftada 4 (dort) antrenman yaptiriidi. Bu dénem 2 ay
stirdd. Genel olarak %50 Fiziksel calismaya, %50 de Teknik-taktik caligsmaya yer
verildi. Bu dénemde haftalik dért antrenman; Dairesel antrenman, intensiv interval
antrenman ve 2 antrenman da Teknik-taktik ¢alisma olarak yaptirild.

Arastirmamizdaki kontrol grubu 10 kulGp (Kestelspor) guresgisi tarafindan
olusturuldu. Bunlara da, haftada 3 (U¢) antrenman olmak Uzere, 4,5 ay Teknik - taktik

agirlikli antrenmanlar yaptirildi.



Bu arastirmada 15-16 yas grubu gurescilerine hazirlik déneminde uygulanan,
yukarida izah edilen antrenman programinin kuvvet ve dayaniklihgin Gzerinde 6nemli
bir etkisi olup olmadigini saptamaya amagcladik.

Calismanin basinda ve sonunda her iki grubun boy ve agirliklarini élgtik. ki
grubun arasinda her iki élcimde de istatiksel olarak anlamli fark yoktu. Deneklerin
kuvvet ve dayaniklili§ini élgmek igin, sinav, barfiks, sag ve sol el penge kuvveti, diz
mekik, ters mekik, dikey sigrama, uzun atlama, manken atma ve shutle run testleri
uygulandi. Bu testler antrenman programinin basinda, genel hazirlik déneminin
sonunda ve 6zel hazirlik déneminin sonunda antrenman ve kontrol grubuna
uygulandi.

Elde ettigimiz sonuclan "t" testiyle degerlendirdik.

Antrenman grubunun, sol el penge kuvvet testi ve barfiks testi haricinde, diger
tim test élgumleri 4,5 aylik antrenman sonrasi istatiksel olarak anlamli arttigini tespit
ettik (P<0,05).

Antrenman grubunun, genel hazirlik dénemi sonunda (2,5 aylik antrenman
sonrasi), manken atma test sonuglar istatiksel olarak anlamli artmigtir (P<0,05). Bu
dénemde dider tum testlerin sonuglari % olarak artma géstermelerine ragmen, artiglar
istatiksel olarak anlamli artmamistir (P>0,05).

Antrenman grubunun, 6zel hazirhk déneminde manken atma ve ters mekik
testlerin sonuglan istatiksel olarak anlamli artmistir (P<0,05). Bu dénemde diger tim
testlerin sonuglari % olarak artmalarina ragmen, bu artislar istatiksel olarak anlamli

artmamigtir (P>0,05).

Kontrol grubunun, diz mekik ve manken atma testlerin digtimleri, 4,5 aylk
antrenman sonunda istatiksel olarak anlamli artmistir (P<0,05). Bu sire sonunda

uygulanan diger tum testlerin élgumleri istatiksel olarak anlamh artmamigtir (P>0,05).



Kontrol grubuna, genel hazirhk dénemi sonunda ve 6zel hazirhk dénemi
sonunda uygulanan tim testlerin sonuclari istatiksel olarak anlaml artmamistir

(P>0,05).

Antrenman grubunun tdm testlerin élgimlerinde bulunan aritmetik ortalamalar,
% olarak ifade edildigi zaman, kontrol grubunun aritmetik ortalamalarina gére, 4,5

aylik antrenman sonrasi daha fazla artmistir.

Sonug olarak, 15-16 yas grubu gurescilerine uygulanan Model antrenman
programi (dairesel antrenman, interval antrenman ve teknik taktik ¢alisma) 2,5 aylik
antrenman sonrasl kuvvet ve dayanikllik Uzerinde genel olarak etkili olmadigini,
ancak 4,5 aylik antrenman sonunda kuvvet ve dayaniklilik Uzerinde etkili oldugunu

saptadik.

Anahtar sézcukler : Glres - Geng - Kuvvet - Dayanikllik - Antrenman .

I



GIRIS

Gures; bu gun igin dtnya milletlerinin dillerinde Ustun insan gucu tarif
edilirken, kullanilan "Fort Gamme un Turc" (Turk gibi kuvvetli) s6zinU ata s6zU haline
getirmis bulunan bir Milli Turk Sporu olarak bilinmektedir (1). Ik insan yasama
savaginda her turlG canliya karsi mucadele vermek zorunda kalinca, kendi vicut

agirhgi ile kendi glicinden faydalanma seklini, yani glires sanatini icat etmistir.

Ik insanin gunlik hayati ile baslayip guntimuz ¢agdas insanin hayatinda strtp
giden ve uluslararasi nitelik tagiyan gdres; iki guresginin ya da iki insanin belirli
boyutlardaki gures minderi Uzerinde arac kullanmaksizin, FiLA (Uluslararasi Gures
Federasyonu) kurallarina uygun bigimde, teknik, zeka, beceri, kuvvet, dayaniklilik ve
cabukluk 6zelliklerini kullanarak birbirine Gstunltik kurma mtcadelesidir (2).

Gunumuizde gures, cocuklarin erken yaglarda spora baglamalari nedeniyle
hareket kazanmis ve bu olgunun sonucu olarak da, gureste baslama yasi 9-10
yaglarina dugUrGlmisg, cocuk guresgilerin toplam guresci sayisi igindeki orani
yukseltiimigtir. Erken yagta glresmenin yarattigi sorunlar ve gok zayif olan fiziksel
6zelliklerin gelistiriimesi zorunlulugu, bu sahada birgok uzman calismasi ve heniiz
yetigkin dizeyine gelmemis geng guresgilerine nasil bir hazirlik programi uygulanmasi
gerektigi konusunda birgok arastirma yapilmasi zorunlu kilmigtir. Buatin fiziksel

uygunluk 6gelerinin gures igin nekadar uygun olup olmadigini bilmek gok 6nemlidir.
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Fakat gures sporunda olan son geligmeler ve yeni gures kurallari aerobik ve
anaerobik kapasite ile birlikte kuvveti 6n plana ¢ikarmigtir. Glres sporu bir yetenek isi
olmakla beraber, bu yetenedi beceri, zeka, kuvvet, dayaniklilik ve slrat ile
birlestiriimesi basarinin en 6nemli etkenidir (3).

Guregte, gogu takim sporlari gibi bazi aktiviteler iginde dusuk yogunlukta kisa
sUreli dinlenme periyodlar oldugu, 5-10 saniye arasinda dedisen yUksek yogunlukta
patlayici hareket serilerine de ihtiyag duyar. Dinlenme periyodlari oksidatif bir iglemdir.
Béylece yluksek enerji kaynaklarininin kasda yenilenebilme orani ve anaerobik
metabolizma artiklarinin elimine edilebiimesi blylk oranda atletin (glrescinin)
maksimal aerobik kapasitesine baglidir. Buna ilaveten, musabaka suresinin arttigi
zaman dinlenme oranin geligserek arttigini gérebiliriz (4). Anaerobik mekanizmalar
vasitas! ile kas ATP 'sinin regenerasyonu spor performansinin bir hayati ¢zelligidir.
Anaerobik performansin test edilmesi, alaktik ve laktik enerji Gretim yollarinin
birinden 6nemli bir yardim ihtiyaci sporda agikga 6nemlidir. Bu gures sporu igin de
énemlidir. Yapilan arastirmalar, guresgi musabaka esnasinda enerji ihtiyacinin %10
'unu aerobik yoldan, %90 'ini anaerobik yoldan karsiladigini géstermektedir. Agikga
sOylenebilir ki anaerobik eneriji Uretimi, aerobik enerji Gretimine gére glres sporunda
daha 6nemlidir. Daha 6nce yazildigi gibi, genellikle 5 dakikalik gtreste 1 ila 10
saniye arasinda patlayici ve yuksek yogunlukta eforlara ve yuklenme aralarinda daha
distk yoguniukta kisa sureli calismalara ihtiya¢ duyan arali kassal c¢alisma
gerekmektedir. BoOylece glreste basarinin en &nemli belirleyicilerin basinda
anaerobik glc gelmektedir. Gures sporunda  anaerobik dayaniklilik, aerobik
dayanikhliga goére daha 6nemli olmakla beraber, her ikisi de birbirleriyle i¢c igce
orulmastar. Yani anaerobik galismanin strddrilebiimesi buyUk 6lgclide aerobik
dayaniklihdin gelisim dizeyine baghdir (5). Gures sporunda muisabaka suresinin
kisaltiimasi ve 5 dakikallk temponun ylkselmesi dayanikiilik 6&zelligini daha gok

geligtiriimesi  Uzerinde &nemle durulmast gereken bir unsur olarak kargimiza

2



cikmaktadir. Kassal dayanikhihdin 14-17, kuvvetin 13-16, genel dayanikliigin 13-16
yaslari arasinda en iyi gelistirildigi kabul edilmektedir (25).

Genel olarak dayaniklilik , fiziyolojik ve fiziksel olarak ifade edilir;

a) Fizyolojik olarak dayaniklilik, aerobik kapasitenin istenilen strede
kullanilabilme yetisi olarak ifade edilir. Varolan kapasitenin kullanilan ytzde degerinin
bayuklagu ile kullanim suresi sporcunun dayaniklilik dizeyini belirler.

b) Fiziki olarak dayaniklilik, bir yiklenme sonucu kan igersinde ve ilgili
kas gruplarinda laktik asit dizeyinin ylkselmesiyle yorgunlugun gértlmesi, dolayisiyle
yapilmasi istenilen hareketin yorgunluk nedeniyle durdurulmasina organizmanin karsi

gelme yetisidir.

Diger bir anlamda dayanikhlik; organizmanin Uzerinde vyapilan yUksek
yoguniuktaki yUklenmeler sonucu ortaya c¢ikan yorgunluga karsi koyabilme ve

istenilen dlizeyde ve slrede galigsmasini devam ettirebilme ézelligidir (6).

Antrenman ihtiyaclari gézéntinde bulunduruldugunda dayaniklilik;
a) Genel Dayanikhilk: Butin iskelet kaslarinin dayaniklihk 6zelligi
anlasiimaktadir.
by Ozel Dayaniklilik: Her spor dalinin kendi ézellikleri gézéninde

bulundurularak belli bélgelerdeki kas gruplarinin dayanililik ézelligi anlasiimaktadir.

Ayni  hareketin tekrarina dayanan sporlar (kosu, kurek, bisiklet)
dUsunuldiginde ise dayaniklilik asagdidaki sekilde siniflandirilabilir;

a) Kisa Sureli Dayaniklilik: 45 saniye ile 2 dakika arasinda suren

maksimal siddette yapilan yUklenmeler anlagilmaktadir. YuUksek bir anaerobik

kapasiteye ihtiyag duyulur.



b) Orta Sdreli Dayaniklihk: 2 dakika ile 8 dakika arasinda slren
submaksimal ylUklenmeler anlagiimaktadir.
¢) Uzun Sureli Dayaniklilik: 8 dakikadan daha uzun sureli optimal

yuklenmeler anlagilmaktadir.

Motor 6zellikleri agisindan dayaniklilik asagidaki sekilde siniflandinilabilir;
a) Kuvvette Devamlilik
b) Cabuk Kuvvette Devamlilik

c) Suratte Devamlilk

Dayaniklilik sportif hareket sirasinda organizmanin kullandigi enerji agisindan
ikiye ayrilir;
a) Aerobik Dayanikhlik
b) Anaerobik Dayaniklilik
Her iki calismadaki 6nemli espiri birbirleriyle i¢ ice 6rulmus olmalarndir. Yani anaerobik
calismanin surdurtlebilmesi blUyldk 6lgude aerobik dayanikhligin gelisim dizeyine

baghdir (7).

Dayaniklih@i belirleyen faktérler;
1) Solunum sistemi
a) Vital kapasite
b) Pulmoner ventilasyon-oksijen kullanma kapasitesi
c) Oksijen alimi
2) Dolagim sistemi
a) Kalp frekansi
b) Kan dolagim hizi
c¢) Kalbin kardiyak debisi



3) Iskelet kaslari
4) Oksijen - hemoglobin ve oksijen - myoglobin ézellikleri

5) Merkezi sinir sistemi

Dayanikliligi geligtirme metodlart;

1) Surekli kogular metodu

2) interval metod (ekstensiv ve intensiv)
3) Tekrar metodu

4) Mtsabaka metodu

Gures, vucut kuvvetine diger spor branslarina gére daha fazla ihtiyag duyan bir
spordur. Arastirmacilar, gtrescilerin diger sporcular arasinda en kuvvetlileri oldugunu
gostermektedirler (8). Gures blyuk oranda toplam vicut kuvvetine bagli spordur .
Biyomotor o&zellik olarak kuvvet hem savunmada, hemde hicumda teknigin
yapllmasinda, ya da yapilan teknige karsi koyabilme ve kontra-atakta Snemlidir.
Kisinin bir dirence karsi koyabilme, bir araci ya da kendi vicudunu ileriye dogru
hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlanan kuvvet kavrami, guresgiler igin gerekli
olan temel motorik 6zellik olmakla beraber, bu 6zelligin gelistiriimesi zorunlulugunu
ortaya cikarmigtir (9). Gures sporunda bir rakibi yenmek icin herseyden 6nce bu
rakibin direncine kars! koyabilme, rakibin vicut agirhdini kaldirabilme ve kiginin kendi
vicidunu herhangi bir yéne dogru hareket ettirebilme yetenegine baglidir. Bu da
ancak iyi gelismis bir kuvvet kapasitesiyle mumkdn olabilir. Bir gresgi rakibini
kolundan, belinden, ayaklarindan, bacakiarindan ve kafasindan tutarak oyun
arayigina girebilir. Géze hos gelen ve fazla puan getirici oyunlar ayakta yapilacagi gibi
yerde de yapilabilir. GUreste mlUsabaka stresinin blyUk bir b8limunu rakibi surekli
cekme, itme ve kaldirma seklinde micadele ile geger. Rakibini ayaktan yere dusirmek

icin kol, bel ve bacak kaslarinin kuvetine ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, rakibini yerde
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bloke eden guresgi bukucl kol ve bel kaslarinin kuvveti ile kolaylikla "grand teknikf'
uygulanabilir. GUres musabaka kurallarina gére "grand teknik" olarak adlandirilan
oyunlar, rakibi transversal hareket ekseninde ylUksekten asirtmadir ve 5 puan gibi
verilecek en yUksek puani igerir. Rakibi yerden kaldirarak uygulandiginda ise 5+1
puan yani toplamda 6 puan gibi bir avantaj saglamaktadir. Hemen hemen tim sportif
branglarda, 6zellikle de gureste kas kuvvetini mimkln oldugunca arttirmak gerekir .
Bu anlamda dusUnualdigtnde, spor dallarinin kuvvete olan gereksinimieri agisindan
siniflayabilece@imiz gibi, kuvveti de kendi icinde degisik siniflara ayirmamiz

mamkanddr (10,11).

Didaktik bir yaklagimla yapilabilecek siniflamada Letzelter 'e gére kuvvet;
genel ve 6zel kuvvet olmak Gzere ikiye ayrilir (12,13).

1) Genel Kuvvet: Bir spor tlrine 6zgu olmayan, tim kas gruplarinin ¢ok yéniu
rettigi kuyettir. Genel kuvvet caligmalari ileri duzeydeki gurescilerden cok yeni
baglayanlar igin ©nemlidir. Bu tdr antrenmanlarin degeri, antrenman yasi ve
performansi arttikga azalmaktadir. GUrese yeni baslayan cocuklarin genel kuvvet
caligmalarina agirlik verip, teknigi uyglayabilecek kuvveti kazanmalari gerekir.

2) Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalina yénelik kuvvettir. Bir spor dalina
teknomotorik uygulamasina direkt olarak katilan kas gruplarinin gelistirimesine
6ncelik verilir. Gureste, sarma gibi (adduktér kaslarinin kuvetine dayall) 6zel
tekniklerin ilgili eklem ve kas gruplarinin kuvvetlendiriimesine yénelik kuvvet
antrenmanlart yapilmalidir. Greko-romen gureste ise, kol kaslar ve st ekstremiteler
ile ilgili supleks, salto gibi oyunlar oldugu icin ilgili eklem ve kas gruplarinin kuvvetine
yonelik calismalar yapiimalidir. Ozel kuvvet antrenmanlarinda manken veya bir es
kullanilabilecegi gibi, ¢esitli aletlerden de yararlanilabilir.

Kuvvet caligmalari; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

olarak siniflandiniabilir.



1) Maksimal Kuvvet, sinir-kas sisteminin istemli kasilmasi sonucu
kaldirabilecedi en biyik adirigin kaldiriimasi olarak dtsanalir. Gareg ve halter gibi
spor dallarinda, buytk bir agiriga karsi koyma veya kaldirabilme geregi olan spor
dallarinda performansi belirler. Sporda karsi konulmasi gereken kuvvet azaldikgca
maksimal kuvvet gereksinimi de azalmaktadir.

2) Cabuk Kuvvet; bir kas veya kas grubunun mimkun olan en blyGk kuvvette
ve mumkun olan en kisa zamanda gerekli olan hareketin yapilmasidir. Guresin yapisi
ve uygulanan tekniklerin c¢abukluga dayanmasi nedeniyle, cabuk kuvvete olan
gereksinim oldukga fazladir. Ornegin tek ve ¢ift dalma oyunlarinda ¢ok kisa surede
rakibin bacaklarini yakalamak ve havalandirmak gerekir. Kuznizow, c¢abuk kuvveti
dinamik kuvvet anlamina ‘alip, c¢abuk kuvvet yerine patlayici kuvvet degimini
kullanmisgtir.

3) Kuvvette Devamlilik; kuvvet yiklenmelerinde organizmanin yorgunluga kars!
koyabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Olduk¢a ylksek seviyede Kkuvveti
uygulanabilmesi ile birlikte, her turli engele ve =zorluga ragmen kuvvet
uygulanmasinin olanakli kilindidi bir yetenektir. Kuvvette devamlilik ézelligi, 1dakika
ile 8 dakika arasinda uygulanan sporlari kapsar. MUsabaka slresi 5+3 dakika olan

gureste, kuvvette devamlilik 6zelligi son derece 6nemlidir.

Ayrica, kuvveti dinamik ve statik kuvvet olarak siniflandirabiliriz.

1) Dinamik Kuvvet; konsantrik, eksantrik ve oksotonik kas kasilmalari sonucu
ortaya ¢ikan kuvvettir.

2) Statik Kuvvet; isometrik kas kasiimasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir.
Gureste sonuca giden teknikleri uygulayabilmek igin statik kuvvet antrenmanlara
agirtik verilmelidir. Tek kol, kafa kol atarken, girpma yaparken kol kaslar statik olarak

calismaktadir.



Kuvvet, absolat (mutlak) ve relatif (goreli) kuvvet olarak da siniflandirilabilir
(12,13).

1) Absolut Kuvvet; tim kaslarin Urettigi maksimal kuvettir.

2) Relatif Kuvvet; sporcunun kendi agirligina karsi gelistirebildigi mimkun olan
en blyuk kuvvettir. Maksimal kuvvetin vucat agirligina bélinmesi ile bulunur.

Yapilan degisik arastirmalara gore de (14,15) kuvvet gelisimi, kaslarin
kasilabilme buyuklugune, kasiima siresi ve kapsamina, antrenmanin Kkalitesine,
sayisina ve yUklenme siddetine, ayrica kullanilan antrenman metodlarina baglhdir.

Guresgilerde kuvvet gelisimi icin egzersizlerin igerigi ve yéntemi guregte gerekli
olan dayaniklili§i gelistirmeye yetmektedirler. GUres sporunda, guresginin daha blyuk
bir efora dayanmasi, onun daha yuksek dayanikliligi kuvvete baghdir. Bunun anlami,
dayaniklilik buytk 6lgiude temel kuvveti gelistirmek igin yapilan egzersizlerin
verimliligine baglidir (16). 15-16 Yas dénemi gocuklugun son yillaridir. Bu dénemde
kondisyonel yeteneklerden kuvvet ve dayaniklilia y6nelik daha 6zel galigmalar
yapilabilir. Bazi arastirmacilara gére kuvvet ve dayanikliligin yukseltiimis
antrenmanlari 15-16 yas grubuna uygulanabilir (17). Gures performansini belirleyen
ana faktérler; %50 motor kapasite, %40 psikolojik kapasite, %10 biyometrik
niteliklerdir. Motor kapasiteyi %40 dayanikiihk, %30 kuvvet belirler. Sonug¢ olarak
gureste performansi en fazla etkileyen faktorler kuvvet ve dayanikliliktir. Bu ézellikleri
daha iyi gelistiren gurescinin basarili olma sansi daha fazladir (18). Bu yas grubunda
antrenman surecinde kuvvet ve dayanikliiin antrenmanlarn kapsam bakimindan
buylmektedir. Bunun yaninda bu yas grubuna her turli teknik-taktik caligmalar
yaptirilabilir (19). Bu yas déneminde hazirlik dénemi diger dénemlere gére ¢ok daha
buydk 6nem tagimaktadir. CUnku ileri yag dénemlerinde yapilacak olan antrenmanlari
kaldirabilecek motorsal kapasiteyi istenilen duzeye getirmelidir. Bu dénemde
kondisyon &zelliklerin antrene edilmesi yaninda Teknik-taktik agidan glres gerek

taktik, gerek uygulama yéninden antrenmanlarda yogunluk kazanir (20).
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Yukardaki bilgiler gézéninde tutularak, hazirlik déneminde bir guresginin
kuvvet, dayanikhlik ve Teknik-taktik agisindan hazirlanmasini saglayan antrenman
modeli dagundimastir. Bu antrenman modelinde, Dairesel antrenmanlarina (Circuit),
Ekstensiv ve Intensiv interval antrenmanlarina ve Teknik-taktik calismalarina yer

veriimektedir.

Aragtirmamiz, 15-16 yas grubu glrescilerine hazirik déneminde uygulanan
model antrenman programinin kuvvet ve dayanikliidin dzerinde énemli bir etkisi olup

olmadigini saptamaya amaclamaktadir.



GEREG VE YONTEM

1) Model Antrenman Programinin Hazirlanmasi.

Antrenman modeli hazirlanirken kisilerin sadece kuvvet ve dayaniklilik
dzelliklerinin gelismeleri ve Teknik-taktik gelismeleri géz éntnde bulunduruldu. Gerek
programi olugturmada ve gerekse antrenman sekillerinin belirlenmesinde, enerji
sistemlerinin genel 6zellikleri konusunda Tablo 2 'den, zamana bagl olarak enerji
sistemlerin etkinligi konusunda Tablo 1 'den, cesitli spor disiplinlerinde etkin rol
oynayan enerji sistemlerinin tanimi konusunda Tablo 4 'den, degigik antrenmanlarin
enerji sistemleri yuzdeleri ile ilgili Tablo 3 'den ve uygulama bicimleri ile birlikte ve
degisik spor disiplinleri igin 6nerilen antrenman yoéntemleri igin Tablo 5 ‘den
yararlaniimistir (20).

Bu konudaki bilgilerimizin 151§1 altinda tablolardaki veriler incelendiginde, spor
disiplinlerinin tarine 6zgl taslak programlar kendiliginden ortaya g¢ikmaktadir.
Antrenman programinin olusturulmasinda, her periyodun 6zelliklerini dikkate alarak,
enerji metabolizmalarini geligtirici galismalara o&ncelikle yer veriimelidir. Enerji
metabolizmalarinin  verimlili§i, spor disiplinlerinin istedi§i motorsal 6zelliklerin

gelismesine paralel olarak artis géstermelidir.
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Tablo 1 : Zamana Bagl Olarak Enerji Metabolizmalarinin Etkinlikleri ve

Ornek Acktiviteleri .
PERFORMANS ETKIN ORNEK
ZAMANI ENERJI SISTEMI AKTIVITE
1.30 sn. den az ATP-CP Giille atma , 100 m sprint
2 .30 sn. den 1,5 kadar ATP-CP, LA 200,400 m. kosu,100 m. yiizme
3.1,5" dan 3' kadar LA ve Oksijen 800 m. kosu , cimnastik , boks
(3 raunt), glires
4 . 3' ve daha fazla Oksijen Futbol , uzun mesafe yiiriime ,

maraton , joging vb.

Not :
CP

ATP - Adenozin Trifosfat
- Kreatin Fosfat

LA - Laktik Asid

Tablo 2 : Enerji Sistemlerinin Genel Ozellikleri.

ATP-CP LAKTIK ASIT (LA) OKSIJEN ENERJI
ENERJI SISTEMI ENERJi SISTEMI SISTEMI
ANAEROBIK ANAEROBIK AEROBIK

Enerji cok hizli olusur

Enerji hizli olusur

Enerji yavas olusur

Enerji olusumunda kimyasal
yakit kullaniliyor (CP)

Enerji olusumunda besin
yakiti : Glikojen kullaniliyor
( Karbonhidrat )

Enerji clusumunda besin
yakiti : Glikojen kullanihyor
(Yaglar , Protein )

Cok sinirlt ATP uretiliyor

Sinirlt ATP iretiliyor

Teorik olarak sinirsiz
ATP dretiliyor

Kasta ATP ve CP

depolar sinirlidir

Laktik asit ( LA ) tretimi

yorgunluk nedeni olur

Artik triinler yorgunluk
nedeni olmaz (CO , +H , O)

Sigrama , firlama ,
sprint ve benzeri
kisa siireli aktivitelerde

bu enerji sistemi sayesinde
enerji olusur

1 ile 3 dakika siireli
siddetli aktivitelerde
bu enerji sistemi sayesinde
enerji olusur

Uzun siireli , diisiik
siddetteki aktivitelerde
bu enerji sistemi sayesinde
eneriji olusur
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Tablo 3 : Degigik Antrenman Yéntemi ve Vasitalarinin Enerji Sistemleri
Geligimi Uzerine Etkisi (%).

ANTRENMAN YONTEMI

hizl yavas degigken kosular

ANTRENMAN SEKLI % OLARAK ENERJI SISTEMLERI *
VE VASITALARI ( YAPILAN ALISTIRMA ) .
ATP -CP LA - OKSIJEN OKSIJEN
Ivmelenme Sprintleri 50 - 110 m. arasi kosu 90 5 5
siiratinde giderek artma olsun
Hizli Tempolu Uzun Mesafe kosu veya 2 8 90
Devamii Kosu Yiizme ( Hizli Tempoda )
Yavas Tempolu Yavas Tempolu Uzun 2 5 93
Devamli Kosu Mesafe Kosu veya Yiizme
Interval Prensip Aktif dinlenme aralari 10- 30 30-50 20 - 50
Icinde Calisma calisma periyodlari
Sprint Antrenmani Aralarda tam dinlenme 90 6 4
ile max. yiiklenme
Joging Orta uzunlukta kosma - - 100
ylrime (2-2,5km)
Fartlek (Degisik Dogal engebeli arazide 20 40 40
Stratle Devamli Kosu)

* Enerji sistemlerinin % olarak geligimi.

ATP-CP
LA - Oksijen
Oksijen

- Adenozin Trifosfat Kreatin Fosfat Enerji Sistemi.

- Laktik Asid Enerji Sistemi.
- Oksijen Enerji Sistemi.
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Tablo 4 : Degigik Spor Branglarinin Agirlikli Enerji Sistemlerinin

Gériiniimii.
SPOR BRANSLARI % OLARAK ENERJI SISTEMLERi *
ATP -CP LA - OKSIJEN OKSIJEN
Basketbol 80 20 -
Eskrim 90 10 -
Cimnastik 90 10 -
Rekreasyon Igerikli Sporlar - 5 95
Karek 20 30 50
Futbol " Kaleci, Santrafor , Agiklar”® 80 20 -
Futbol " Orta saha Oyuncular, Cizgi Adami " 60 20 20
Yizme ve Dalma 98 2 -
Yzme Tum Teknikler 100 m. 80 15 5
Ytizme Tum Teknikler 200 m. 30 65 5
Ytizme Tum Teknikler 400 m. 20 55 25
Yuzme 1500 m. Serbest 10 20 70
Atletizm , 100 - 200 m. 98 2 -
Atma ve Atlamalar 90 10 -
400 m. Kosu 80 15 5
800 m. Kosu 30 65 5
1500 m. Kosu 20 55 25
3000 m. Kosu 20 40 40
5000 m. Kosu 10 20 70
Maraton Kosusu - 5 95
Voleybol 90 10 -
Giures g0 10 -

* Spor disiplerinde rol oynayan enerji sistemlerinin yizdeleri.
- Adenozin Trifosfat Kreatin Fosfat Enerji Sistemi.

ATP - CP
LA - Oksijen
Oksijen

- Laktik Asid Enerji Sistemi.
- Oksijen Enerji Sistemi.
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Tablo 5 : Degigik Spor Branglar igin Onerilen Antrenman Sekilleri.

5| 8
=32 |-
S| 2|21 8]|E s £
o OE). g f g o @ = §
P . o4 = b = QL =
SPOR DISIPLINLERI Elz|¢|a|=|s|Z|e|%
o }:‘ © E o 3 © T =
e | = | 2| 8|5 ¥ 5
_g E g £ | E — »
P >
=
Basketbol X X
Voleybol X X X
Futbol "Kaleci - Santrafor" X X
Futbol "Orta Saha Oyunculart,Gizgi Adami” X X X
Giires X X X
Cimnastik X X X
Rekreasyon icerikli Sporlar X X X
Yiizme ve Dalma ( 50 m. Serb. Dal .) X X
Yiizme Tiim Teknikler 100 m. X
Yiizme Tiim Teknikler 400 m. X X X
Yiizme 1500 m. Serbest X X
Atletizm , 100 - 200 m. X X X
Atma ve Atlamaiar X X X
400 m. Kosu X
800 m. Kosu X
3000 m. Kosu X X X
10000 m. Kosu X X
Maraton Kosusu X X

X - Onerilen antrenman sekilleri.
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Bazi aragtirmacilar, yapmis olduklari deneylerle, yiksek kapasiteli ve kabiliyetli
gurescilerle digerleri arasindaki farki belirleyen &zelligin énce kas ve kas gucl
oldugunu ortaya gikarmiglardir (21) .

Malina 13-16 yas grubunda kas gucuntn artmasiyla kas hacminin artiginin
g6stermistir. Boylece glresgiler olgunlastikga kas hacimleri blytdiga igin daha
kuvvetli olmaktadir.

Guniimizde kuvvet gelisiminde bir ¢ok metod kullaniimaktadir. Ancak, hala
hangi kuvvet antrenman metodunun daha etkili oldugu kesinlik kazanmamistir (21).
Spor literatirini inceledigimizde dairesel antrenman metodunun uygulama olarak

daha genis kapsamda uygulandigi gértlmektedir.

1.1. Dairesel antrenman metodu

1.1.1.Genel organizasyon ve tanim sekli.

Dairesel antrenman metodu; 1953 yilinda ingiltere 'de Leedds Universitesinde,
Morgan ve Adamson tarafindan buttinsel bir hareket grubu igersinde kuvveti, kuvvette
devamliligi, dolasim sistemi ve metabolizmada gelisimi saglamak gayesi ile meydana
getirildi (22). Dairesel antrenman metodu; tek birim igersinde gerek kas gucl, gerek
dayaniklilik, gerek dolagim ve solunum sistemlerini, gerekse metabolizmadaki
kimyasal olugumlarin gelisimini sadlayan tek calisma seklidir. Morgan ve Adamson 'un
calismalarinin amaci tamamen fizyolojik kurallarina dayanir. Onlar bu metodik
calismalari yalnizca kalp ve dolasim sisteminin galismalardaki dayanikiiligini
saglamak amaciyla uygulamiglardir (23).

Bazi arastirmacilara gére; dairesel antrenman metodu, kondisyonu gelistirici
metodik caligsmalardir. Sporcular 6zel branslarinda da bedeni ve ruhi olarak tam bir

egitimi yalnizca bu metodla yapabilir (24).
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Dairesel antrenman metodu, vicuttaki kalp ve dolasim sistemiyle kas sisteminin
tam bir birlik-beraberlik iginde ¢alisma olanag veren bir metoddur. Yani vicudun
verimini fizyolojik ve anatomik esaslara gére yapilacak galigmalarla en Gst dizeye
ctkarir. Bu sisteme gbre sporcular, amaglara gére 6zel ve genel programlarla

istenildigi bransta ve istenildigi dGzeyde gelistirilebilir.

1.1.2. Dairesel Antrenman Metodunun Gruplandiriimasi.
Dairesel antrenman metodu iki grupta toplanir;

a) Genel kondisyon verici dairesel antrenman calismalari. Bu calismada
kasin kuvveti, kuvette devamliligi, sUratin devamhihdi gibi kas faktérleri en Ust
seviyede gelistirir.

b) Ozel kondisyon verici dairesel antrenman galismalari. Kas faktérlerin
6zel dallardaki gelismeleri 6zel bransg calismalariyle istenildigi sekilde edgitilebilir

(25,26).

1.1.3. Dairesel antrenman metodun uygulandidi yer.

a) Olabildigince butin kas gruplarina belirli bir sira izlenerek, ancak
dizenli kalmak kosuluyla yUklenme uygulanmak istendigi hallerde;
b) Metabolizma dolagim-solunum sisteminin sdrekli ytklenmeye tabi

tutulacagi hallerde, kullanilir (27).

1.1.4. Dairesel antrenmanin uygulanis bigimi.

Dairesel antrenman metodunda, katilanlarin sayisina ya da aletlerin sayi ile
6zelligine gore degisik alistirma tdrleri uygulanir. [stasyonlarin teskil edilmesinde
dairesel ya da dért kése duzeninde uygulanir ve sporcularin hizli bir sekilde bir

istasyondan digerine gecebiimesi dikkate alinir. Kas gruplarina deg@ismeli yuklenme
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uygulanacak bigimde istasyonlar kurulur. Segilecek istasyonlar (aligtirmalar)
uygulanan grubun teknik duzeyine uygun olmali ve her sporcu hareketin teknik
akisini zorlanmadan yapabilmelidir. Bu caligmalar stre ve tekrar metodu ile uygulanir
(28).

a) Sure metodu: Yapilacak galismada alistirmalarin suresi ve dinlenme
aralari 6nceden belirlenir. Sporcu belirlenen istasyonda belirlenen sure iginde hareketi
mumkun oldugu kadar sdratie tekrarlar.

b) Tekrar metodu: Alistirmanin tekrar sayisi her istasyon igin
belirlenmistir. Diger istasyon gegisinde dinlenme verilmez. Tum istasyonlar bitiminde
her sporcu i¢in ayri ayr g¢alisma sUresi belirlenir. Antrenmanlar boyunca surede
%10-20 iyilesme olunca her aligtirmanin tekrar sayis: arttirilir ve dolayisiyle yiklenme

yukselir.

1.1.5. Dairesel antrenman metodunun yUklenme ve dinlenme sekli.

Dinlenme zamanlarinin saptanmasi, dairesel antrenmanin en énemili noktasi
dir. istasyon galismasindaki bir hareketten sonra nabiz 180 'e c¢ikmasi gerekiyor.
Tekrar bir hareketin yapilmasi igin bu yUkselisin normale dénmesi kadar gegen
zamana, dinlenme zamani denir.

Scholich ‘e gére, bir sporcunun normal olan nabiz atisi istasyondan sonra 180
'e ¢ikmalidir. Dinlenme,nabiz 120-130 'a kadar duslnce surmelidir (24). Bu tor
calismalarda genclerin daha fazla oksijene ihtiyaglar vardir, zira calismalar
devamlidir. Caligmalar esnasinda nefes tutulmamalidir. istasyonlar arasi dinlenme,
baglangigta istasyondaki i zamanin iki misli olmahdir . Omegin, 15 saniye is - 30
saniye dinlenme.

Dairesel antrenman metodunda baslica yiklenme sekillerini séyle

siralayabiliriz.
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a) Her alistirma, 6nceden belirlenen bir sira ile optimal strede
tekrarlanir.
b) Her alistirma, turine ve nitelijine goére degisik sure ya da degigik
sayida uygulanir.
Normal olarak bir dairesel antrenman degisiklik yapilmadan uzun bir sure

korunur. Zaman zaman yUklenme sistemli bir gekilde arttirilir.

1.1.6. Dairesel antrenman metodu uygulamasinda dikkat edilmesi gereken
noktalar.

- Nabiz: calismadan 6nce ve sonra alinir.

- Ayni hareketi yapacak gruplarin ayni sartlar altinda galismalarina dikkat
edilmelidir.

- YUklenmelerin dozaji, yavas yavas yukseltilmeli; "progresive loading".

- Istasyondaki yUkler maksimal kaldirma gticintn %60-70 'i agsmamalidir.

- Blug cagdindaki kisilere yaptirilacak hareketlerde, yabanci agirlik degil, kendi
vicut agirliklarini yik olarak kaldiriimaldir.

- Blug ¢agi 6ncesi kisilere istasyonlarda en fazla 15 saniye ig yaptinimalidir,
30-60 saniye arasinda dinlenme verilmelidir. Segilen hareketler oyuncu hareketlerden
olmalidir.

- Fazla istasyon kullaniimamalidir. istasyonlar arasi dinlenme yapiimadigi
takdirde ideal istasyon sayisi 8 'dir. istasyonlar arasi dinlenme uygulaniyorsa istasyon
sayisi fazla olabilir.

- Antrenman baglamadan énce iyi bir fizyolojik 1sinma yapilmalidir.

Spor biliminde dayanikiihdi gelistirmek icin degisik antrenman yo&ntemleri
uygulanmaktadir;

- Devamli kosu antrenmani
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- Fartlek calismalar

- Degisken kosular

- Bayir caligsmalar

- Interval galismalar

Bunlarin icinde, genel ve 6zel dayaniklii§i en iyi gelistiren interval ¢alismalar

oldugu disunulmektedir (29).

1.2. Interval Antrenman

interval antrenmanda anaerobik thresolda 'a(anaercbik esik), yani aerobik-
anaerobik ya da anaerobik enerji Uretime baglidir. Cok yaygin olarak kullanilan
interval antrenman metodu icerdiginden, kogsu mesafesine uygun kosu temposu veya
kosu ritmi uygulanabilmektedir. interval kelime anlamiyle ara, Mathews 'a gére interval
antrenman bir fiziksel kondisyon sistemidir. Bu sistem kisa fakat diizenli tekrar edilen
yikienmelerin uygun dinlenme periodlar ile kesilmesi esasina dayanir. Interval
antrenmanin en blyUk avantajl, az yodunlukla ¢ok is yapilabilmektedir. Kas caligmasi
sonucunda yorgunludga kars! dinlenme intervali uygulanir. Ayni zamanda vtcat isisi
cabuk yUkselmedidi icin de kisi daha iyi galisabilir. Dinlenme intervalinde, kaslarda
bulunan ATP ve CP kaynaklarinin bir kismi yenilenir. interval antrenmanlarinda temel
kural sudur; nabiz 180 'e ulastiginda ¢alisma durdurulur. Aktif dinlenme yapilir. Nabiz

120-130 'a dusince galigmalara devam edilir (30,31,32).

1.2.1. Interval antrenmaninda dikkat edilmesi gereken noktalar.
- Calisma suresi

- Calisma kapsami

- Calisma siddetinin yoguniugu

- Dinlenme
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1.2.2. Interval antrenmani programiari
P| 8%xa¥s¥qgin (ekstensiv) ‘interval-programr;
Bu programda genel ilke olarak kosular %60-80 performans kapasitesiyle yapilir ve
mesafeler intensiv ¢alismaya gére daha uzundur.
- Yogun (intensiv) interval programi;
Bu programda genel ilke olarak kogular %80-30 performans kapasitesiyle yapilir ve

mesafeler ekstensiv calismaya gére daha kisadir.

Arastirmacilara gére kuvvet antrenmanlari dayanikhli§i da geligtirir. Yukardaki
bilgileri g6zéntnde bulundurarak bir model antrenman programi hazirladik. Bu model
antrenman programinda ekstensif ve intensif interval antrenmanlarina, dairesel
antrenmanlarina ve gureste Teknik-taktik calismalara yer verilmigtir. Bu program
hazirlanirken, geng guresgilerin hem kuvvet ve dayaniklilik yéninden gelismeleri hem
de Teknik-taktik agidan geligsmelerini saglayan bir program olmasina dikkat edilmistir.
Cunku, gureste kuvvet ve dayaniklih@in ¢ok blyuk bir etkisi oldugunu biliyoruz, fakat
glresginin basariya ulasabilmesi igin ylksek teknik beceriye de mutlaka sahip olmasi

gerekir.

2 . Deney grubuna uygulanan antrenman modeli.

Uygulanan antrenman modelini iki déneme ayirdik;

a) Genel hazirlik dénemi

b) Ozel hazirlik dénemi

2.1. Uygulama grubu .

15-16 yasglarinda 1-2 yil guresle ilgilenen 10 lise 6grencisi
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2.2. Galigmanin sUresi;

a) Genel hazirlik dénemi - 10 hafta

b) Ozel hazirlik dénemi . 8 hafta

2.3. Haftalik antrenman sayisi.

a) Genel hazirlik déneminde : 3
b) Ozel hazirlik déneminde 4
Toplam antrenman sayisi : 64
Antrenman sikhgi . [ki antrenman arasi bir gun istirahat
verildi.
2.4. Antrenman suresi . 80-80 dakika

2.5. Antrenman yéntemleri,

a) Genel hazirlik déneminde . %70 fiziksel antrenmana, %30 da
teknik-taktik calismaya yer verildi. Bu dénemde Ekstensiv interval antrenman
uygulandi.

b) Ozel hazirlik déneminde : %50 fiziksel antrenmana, %50 de
teknik-taktik caligmaya yer verildi. Bu dénemde intensiv interval antrenman uygulandi.

Genel hazirlik déneminde haftallk U¢ antrenmandan biri, yaygin interval
calismasina, ikincisi teknik-taktik calismasina, Uglincusl de dairesel antrenman olarak
yaptirildi.

Yaygin interval galismasi kosu antrenmani olarak yaptirildi.

- Kosulan toplam mesafe : 4800 metre
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- Tekrar sayisi . 4 x 1200 metre

- Tekrarlar arasi dinlenme orani 171
Bu galismadan sonra oyun veya hafif teknik ¢alisma yapildi. Her antrenman streching
(esnetme) hareketleriyle tamamlandi. Calismada yUklenme siddeti %60-80 olarak
belirlendi. Antrenmanlarda kalp atim sayilar (K.A.S.) surekli él¢uldd. Antrenman
yogunlugu, her tekrarin bitimini takip eden (1200 m.) ilk 10 saniyelik zaman dilimi
icersinde K. A.S. élgulerek saptandi. Nabiz 180 'e ¢ikip ¢ikmadigi kontrol edildi. Aktif
dinlenme yapildi. Nabiz 120-130 'a dusince bir sonraki tekrara gegildi.

Teknik-taktik antrenman agagidaki sekilde yaptirildi.

a) Gures oyunlarini 6grenme ve uygulama g¢alismasi; esli olarak glres
oyunlarini uygulamak. Bu oyunlar, direngli ve direngsiz olarak uygulandi. Ogrenilen
teknikler, %60-80 direngle gures esnasinda uygulandi.

b) Gures teknidi esaslarini elde etme egzersizleri; Bu egzersizler yapi
bakimindan guares tekniklerine benzer. Omegin, omuzdan asinp tutma, rakibin
ayaklarini tutma veya bir teknigin belirli kisimlarini uygulama.

c) Mankenle gures tekniklerini uygulama; Degisik pozisyonlardan yerde

ve ayakta uygulanan hareketleri, degisik tutuglarla mankenle uygulandi.

Dairesel antrenman agagidaki sekilde yaptiridi;

Set sayisi . 3

Bir sette istasyon sayisi :10

Setlerarasi dinlenme suresi : 3 dakika aktif dinlenme
Bir istasyonda ¢alisma suresi  : 30 saniye

2 istasyon arasi dinlenme suresi : 30 saniye
Calisma siddeti : %70 -80

istasyonlar agagidaki gibi belirlendi;
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- Ip atlama

- Sinav

- DUz mekik

- Ters mekik

- Barfiks gekme

- Es sirtina alip ¢dmelme- kalkma

- Halata trrmanma

- Piolet (Képrii pozisyonundan ayaklari yukariya ve baga dogru savurarak bank
pozisyonuna ge¢me. Bu harekette bag surekli yere dayanir.)

- Parterden (bank pozisyonundan) es kaldirma

- Bagin etrafinda dénme (Bas minder Uzerinde sabit. Eller bagla Gggen
olugturacak sekilde yere konulur. Bas ve eller sabit olmak kosguluyle vicut bas
etrafinda déntyor).

Ozel hazirlik déneminde haftalik dért antrenmandan biri Intensiv antrenman ,
iki antrenman teknik-taktik calisma, bir calisma da dairesel antrenman, olarak
yaptinldi.

Intensif interval antrenmani agagidaki sekilde yaptirildi.

- Yuklenme siddeti - %90

- Dinlenme : 120 - 130 nabiz

- Kosu mesafesi : 4300 metre
5x 100 m.
5 x 200 m.
3 x400 m.
2 x 800 m.

Deneklerin K.A.S. strekli 6lclldu. Dinlenmelerde, K. A.S.'"ni 120 - 130 dugmesi
beklendi, ondan sonra ¢aligmaya gegildi.

Teknik-taktik antrenmanlar agagidaki sekilde yaptinidi;
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Birinci antrenman, yeni teknikler 6grenme ve eski teknikleri pekistirme olarak

yaptinidi.

lkinci antrenman, eslerin %70-80 direncle serbest teknik calismasi olarak

yaptinldi.

Dairesel antrenman asagidaki sekilde yaptirildi;

Set sayisi : 3
Setlerarasi dinlenme sUresi . 3 dakika aktif dinlenme.
istasyonlar arasi dinlenme : birinci ve Gglncl sette - 20 saniye,

ikinci sette dinlenme verilmez.

Bir istasyonda ¢alisma stresi  : 20 saniye
Calisma siddeti : %90
[stasyon sayisi 10

Istasyonlar, yoguniukla gurese ézgll hareketlerden segildi.

Istasyonlar agagidaki gibi belirlendi;

- Manken atma (supleks)

- Eslerin birbirini cekmesi

- Eglerden biri parter (bank) vaziyeti alir, digeri Uzerine oturup képriye duser
- Sinav

- Es sirtina alip ¢gémelme-kalkma

- Barfiks

- Danabagi atma

- Esi belden tutup havaya kaldirma

- Halata tirmanma

- Es sirtinda kogma
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3. Olgim metodlari ve testler
3.1. Varsayimiar

- Testlerde kullanilan tim élgim aletlerin do@ru olarak calistiklan varsayildi.
- Deneklerin testlerde maksimal efor olarak sarfettikleri varsayild.

- Deneklerin test ncesi kendilerine yapilan agiklamalara uyduklari varsayildi.

3.2. Testlerin uygulanisi;

Testlerin bir kismi, normal 1si derecesinde olan bir odada, bir kismi ise agik
spor sahasinda vyapildi. Testlerin uygulamasina gecilmesinden &nce Isinma
yaptirildi. Testlerin tamami kuvvet ve dayanikhlikla ilgili oldujundan 2 glnde
tamamladik ve her testten sonra sporcuya toparlanma igin yeterince sire verdik.
Birinci ginde, sinav, diz mekik, ters mekik, dikey sigrama, manken atma testleri
yaptirildi. Ikinci giinde, barfiks, sag ve sol el penge kuvveti, uzun atlama ve shutle run
testleri yaptirildi.

Deneklere,

- Testlerden énce son 3 saat iginde yemek yememeleri,

- Test éncesi higbir ilag, cay, kahve gibi uyaricilar kulanmamalart,

- Test 6ncesi zorlayici fiziki veya diger eforlarda bulunmamalari,

- Testlere spor giysilerle gelmeleri, sdylendi.

3.3. Testlerde kullanilan araglar sunlardir:
- Dikey’sugrama tablosu
- Boy 8l¢iimu igin metre
- Agirlik dlguima igin tarti

- Penge kuvveti 6lctimi icin Takei kiki kaygo marka hand grip dynamometer.
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- Tansiyon aleti

- Ters mekik testi icin kasa

- Durarak uzun atlama testi i¢cin salonda 6zel olarak ¢izilmis saha (100 x 350
cm.).

- Sinav ve mekik testleri i¢in cimnastik minderi.

3.4. Uygulanan testler
Boy testi . Denek, ciplak ayak, gévde dik ve bakiglar yere
paralel olarak &l¢tlda.
Agirhik testi : Agirlik, giysisiz (sortla) tartildi.
Nabiz élgima : Antrenmandan énce ve antrenman sonu alindi.

Tansiyon élcimt : Deney istirahat halinde iken alind..

Motorik testlerin élgctim metodlari:

Testler kol, karin, sirt ve bacak kaslarinin kuvvet ve dayanikliligi élgmeye
yoéneliktir.

- Sinav testi (Push up testi): Bu test itici kol kaslarinin ve gégus kaslarinin
kuvvetini ve dayanikliligini 6lgmeye yoéneliktir. Deneklere cephe vaziyetinden,
yoruluncaya kadar dirsek ekleminde blkme-germe hareketi yaptiriimaktadir. Kollar
omuz genigliginde acik olarak yaptinldi. Vicut oynamaz. Kollar yerle 90 derece
yapacak sekilde yerlestirildi.

- Barfiks testi: Test bukucU kol kaslarinin kuvvet ve dayanikhligini élger. Eller
bar omuz genigliginde ters tutusla tutar. Barfiks ¢ekilirken viicut sallanmayacak. Cene
barin hizasina gelnnceye kadar cekilecek. Vucut asag: birakilirken kollar dirseklerden
tam olarak agilacak.

- Ters mekik testi: Sirt kaslarninin kuvvet ve dayanikliligini élger. Denek, kasanin

Uzerinde ylzUsth yatar. Kalga bélgesini kasanin ug¢ bélumine getirir. Ellerini basin
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arkasina kenetler. Gévde asagiya dogru birakilip, baslangig pozisyonuna getirilir .
Test stresi 30 saniyedir.

- Dlz mekik testi: Karin kaslarinin kuvvet ve dayanikliidini 6lger. Denek,
cimnastik minderinde bacaklar bUkulu sirt Gstl yatis pozisyonunu alir. Ellerini bagin
arkasina kenetler. Ayaklar sabitlegtirilir. Ayak tabanlari yere dayanir. Denek gévdesini
yukariya dogru kaldirip, gévde minderle 90 derece agi olusturunca sporcu gévdeyi
tekrar geriye birakir. Test stresi 30 saniye dir.

- Dikey sigrama testi: Ayak bilegi plantar fleksér kaslari diz ve kalga eklemi
ekstensor kaslarinin patlayici kuvvetini dlger. Anaerobik giclh gésterir. Denek duvar
yaninda dik ve yan durmaktadir. Duvara yakin olan elinde tebegir vardir. Elini mamkan
olan en ylUksek noktaya kadar kaldirir ve elindeki tebesirle, duvarda &ézel olarak
yaptinimis tahtaya isaret eder. Bu isaret baslangi¢ noktasi olarak saptanir. Daha
sonra denek yarim skuat yaparak yukariya sigrar. Geldigi en yUksek noktaya tebesirle
tahta Gzerinde isaret eder. Daha sonra birinci ve ikinci isaret arasinda mesafe 6lgulur.
Test iki kere tekrarlanir. Bu testle, kisinin agirhd da bilindigi taktirde Lewis
nomogramindan anaerobik gii¢ dlculebilir.

- Durarak uzun atlama testi: Ayak biledi plantar fleksér kaslari, diz ve kalga
eklemi ekstenstr kaslarinin patlayici kuvvetini Slger. Denek 6zel olarak gizilmis
sahanin bagina geger ve cift ayak ileriye dogru sicrar. Olgme en son distugu
noktadan, ayak topuklarindan alinir. Test iki defa uygulanir, daha iyi derece alinir.

- Pencge kuvveti testi: El kuvvetinin élgmek igin kullanilir. Her iki elin kuvveti ayri
ayri olarak élgtltr. Denek dynamometreyi bir eliyle maksimal gug ile sikar. Test iki
kere uygulanir, daha iyi derece alinir.

- Manken atma testi: Anaerobik dayanikhiigi éiger. Mankenle 10 adet supleks
atilir. Zaman tespit edlir.

- Shutle Run testi: 20 metrelik parkurda mekik kosusundan ibarettir. Aerobik

dayaniklihg: élger (33,34,35).
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Tam testler,;
1 - Antrenman programinin baginda
2 - Genel hazirlik déneminin sonunda

3 - Ozel hazirlik déneminin sonunda, olmak Gzere 3 kez yapild.

3. Arastirmaya katilan gruplar ve 6zellikleri.

3.1. Deney grubu:15-16 yaslarinda, 1-2 yil guresle ilgilenen 10 lise égrencisi.
Arasgtirmaya goénullt olarak katiimigtir. Bunlara Model antrenman programi

uygulandi.

3.2. Kontrol grubu: Kestelspor Kulibd'nin 15-16 yas grubu 10 guresgisi.

Bunlar haftada 3 defa teknik-taktik yogunluklu antrenmanlar yapmaktadirlar.

4. Kullanilan istatistik metod
Genel hazirlik dénemin basinda, sonunda ve 6zel hazirlik déneminin sonunda
yapilan test Slctmlerinin birbirleriyle iligkilerinin ve farkliliklarinin arastiriimalari igin

"t " testi uygulandi.
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BULGULAR

15-16 yasinda 10 guresciye (lise 6grencisi) 4,5 ay (18 hf.) Model antrenman
programi uygulandi. Bu 10 denekle ayni yastaki 10 klUp guresgiden olusan kontrol
grubuna antrenmanlardan 6nce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra uygulanan test

sonuglari asagiya ¢ikarildi. Bulunan veriler karsilastirildi ve "t" testiyle degertendirildi.

Tablo 6 : Antrenman Grubunun Antrenmanlardanﬁnce ve 4,5 Ay
Antrenman Sonrasi Yas, Boy ve Agirlik Olgiimleri.

_
TESTLER YAS (yif ) BOY (cm) AGIRLIK (kg )
1 g W 1 g v 1 g
1-T.sS. 15 15 155 156 43 44
2-PA. 16 16 160 160 47 48
3-FA. 16 16 162 164 51 50
4-SP. 16 16 163 163 56 57
5-1K. 15 15 165 165 61 62
6-T.F. 15 15 165 167 65 68
7-C.L. 16 16 168 170 70 72
8- M.A. 15 15 170 171 72 73
9-MC. 16 16 172 173 75 77
10 - N.D. 15 15 173 174 80 81
A.O. 15,5 155 | 1653 | 166.3 62 63.2

1* - Antrenmanlardan énce
2 ™ - 4.5 ay antrenman sonrasi
A.O. - Olgtumlerin aritmetik ortalamasi
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Tablo 7 : Kontrol Grubunun Antrenmanlardan Once ve 4,5 Ay Antrenman
Sonrasi Yag, Boy ve Agirlik Olgiimleri.

_
TESTLER|  YAS (yil) BOY (cm) AGIRLIK ( kg )
DENEKLER 1+ 2% 1+ 2% 1+ 2%
1-P.C. 16 16 156 157 44 46
2-AF. 16 16 160 160 47 48
3- K.M. 15 15 163 164 50 52
4-AS. 16 16 165 166 55 56
5-M.A. 15 15 165 165 62 62
6-F.T. 15 15 167 168 64 66
7-S.L. 16 16 168 169 69 71
8-A.U. 15 15 170 171 71 73
9-R.S. 15 15 172 172 76 76
10 - K.F. 16 16 173 174 79 80
A.O. 155 | 155 | 165.9 | 1666 | 61.7 63

1* - Antrenmanlardan 6nce
2 ** - 4.5 ay anfrenman sonrasi
A.O. - Olgtimlerin aritmetik ortalamasi

Tablo 8 : Antrenman Grubunun Antrenmanlardan ﬁnce ve 4,5 Ay
Antrenman Sonrasi Yag, Boy ve Agiriik Olgiimlerin Aritmetik
Ortamalari, Standart Hata, Min. ve Max. Degerleri.

ANTRENMAN GRUBU

ZAMAN YAS (yil) BOY (cm) AGIRLIK (kg )
A.O.| SH.| MIN |[MAX|A.O.| S.H.| MIN [MAX| A.0.| S.H. [ MIN [MAX

ANTRENMANDAN| 15.5(+0.5| 15 | 16 | 165 |+ 5.6( 155 | 173 | 62 [+ 12.5| 43 | 80

ONCE
4,5 AY 15,5(+£0.5| 15| 16 | 166 |[£5.8] 156 | 174 |63.2| + 13| 44 | 81
SONRA

P > 0.05 >0.05 > 0.05

A.O. - Olgumlerin aritmetik ortalamasi
S.H. - Standart hata

MIN - En disik deder

MAX - En yUksek deger

P - "t" testinin anlamiilik géstergesi
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Tablo 9 : Kontrol Grubunun Antrenmanlardan Once ve 4,5 Ay Antrenman
Sonrasi Yag, Boy ve Agirlik Olgiimlerin Aritmetik Ortamalari,

Standart Hata, Min. ve Max. Degerleri.

MIN - En daglk deger
MAX - En yuksek deger
- "t" testinin anlamlilik géstergesi

P

KONTROL GRUBU
ZAMAN YAS (yil) BOY (cm) AGIRLIK (kg )
A.O.| S.H.| MIN |[MAX|A.O.| S.H.| MIN | MAX| A.O.| S.H. [ MIN [ MAX
ANTRENMANDAN | 15.5|+0.5| 15 | 16 | 166 |£5.3| 156 | 173 | 61.7 |+ 12.3[ 44 [ 79
ONCE
4,5 AY 15,5(+ 05| 15 | 16 | 167 |£5.3| 157 | 174 | 63 [+ 12.1] 46 | 80
SONRA
P >0.05 > 0.05 > 0.05
A.O. - Olgiimlerin aritmetik ortalamasi
S.H. - Standart hata

Grafik 1 : Antrenman ve Kontrol Grubunun ( Boy ve Agirlik) Baglangi¢
Degerleri ile 4,5 Ay Antrenman Sonrasi % Degigim Oranlarin
Kargilagtiriimasi.

Boy (4.5ay)

24

19

S

Agiik (4,5ay)

1
T

Antrenman Grubu Kontrol Grubu

A%X - Yizde olarak degdisim orani
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Antrenman ve kontrol gruplarinin antrenmandan 6nce ve 4,5 ay sonra
yas, boy ve agirlik ortalamalari sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulamadik
(P > 0,05 ). Antrenman grubunun agirlik testinin aritmetik ortalamalari her iki lgimde
de daha fazla bulunmustur. Buna karsilik kontrol grubunun boy testinin aritmetik
ortalamalar her iki 6lgimde de daha fazla bulunmustur. Antrenman ve kontrol
grubunun yas ortalamalari esitti.

Antrenman ve kontrol grubunun agirlik ve boy ortalamalan farkli olmalarina
ragmen, benzerdi. Bunun da g¢ahsmamizin gegerliligini olumsuz dlgtde

etkilemeyecegini dislindik .

Tablo 10 : Antrenman Grubuna Antrenmanlardan Once Uygulanan Test

Sonuglari.
TESTLER| SV. |BARF.| T.M. | D.M. [S.E.P.K.|SolE.PK.| D.S. | UA.| MA. S.R.
(Adet) | (Adet)| (Adet) | (Adet) | kg W | kgW | cm [ cm [(10 Adet)|(cc/dk/kg)
DENEKLER (30 sn)| (30 sn) (sn)
1-T.S. 40 12 21 23 27 25 37 | 179 30 52.3
2-P.A. 45 15 23 25 30 28 398 | 181 30 53.4
3-F.A. 42 16 22 25 35 33 39 | 184 32 54.6
4-S.P, 55 20 26 28 39 37 47 | 192 28 55.8
5-1.K. 53 20 24 26 40 38 56 | 197 32 54.3
6-T.F. 50 18 25 26 42 43 52 | 194 31 57.4
7-GC.L. 47 17 24 27 42 40 54 | 195 30 55.4
8- M.A. 52 18 23 24 45 42 43 | 189 32 53.1
9-M.C. 39 10 20 24 44 42 38 | 179 34 51.7
10 - N.D. 30 6 19 22 48 45 34 | 175 36 49.2
A.O. 453 | 15.2 | 227 | 25.0 | 39.2 37.3 | 44.4 |186.5| 31.5 53.7
SiH. +77 | t46 | 222 | 1.8 | 67 +67 |x79(x279| 23 £2.2
MIN. 30 6 19 22 27 25 34 | 175 28 49.2
MAX. 55 | 20 26 28 48 45 56 | 197 36 57.4
SV. - Sinav testi S.EPK - Sag el penge kuvveti testi
T.M - Ters mekik testi BARF. - Barfiks testi
D.M. - Ddz mekik testi Sol E.P.K. - Sol el pence kuvveti testi
D.S. - Dikey sigrama testi UA. - Uzun atlama testi
M.A. - Manken atma testi S.R. - Shutle run testi
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Tablo 11 : Kontrol Grubuna Antrenmanlardan Once Uygulanan

Test Sonucglari.
TESTLER| SV. [BARF| T.M. | D.M. [S.E.P.K[SolE.P.K.| D.S. | UA. | M.A. S.R.
(Adet) | (Adet)| (Adet) | (Adet) | kg.W kg.W cm cm |(10 Adet)|(cc/dkikg),
DENEKLER (30 sn)|(30 sn) (sn)
1-P.G. 42 | 12 23 26 26 25 36 | 177 29 52.8
2-AF 50 | 17 22 27 31 29 38 | 182 30 53.1
3-KM 4 | 14 21 25 30 29 39 | 180 3 51.5
4-AS 52 | 19 26 29 35 33 46 | 192 29 53.7
5-M.A 48 | 18 24 25 39 37 57 | 198 30 55.4
6-F.T 54 | 20 20 24 44 41 53 | 196 32 57.6
7-S.L 56 | 22 26 26 43 45 55 | 197 30 56.0
8-AU 51 17 21 25 46 44 48 | 192 31 54.0
9-R.S 35 | 11 22 25 45 M 37 | 183 34 51.4
10 - K.F. 32 8 19 21 49 47 35 | 179 35 49.5
A.0. 46.4 | 158 | 224 | 253 | 38.8 371 44.4 |187.6| 31.1 53.5
S.H. +80 +44| 24 | £21 | £79 | +7.7 |+85|+82| 20 +24
MIN. 32 8 19 21 26 25 35 | 177 29 49.5
MAX. 56 | 22 26 29 49 a7 57 | 198 35 57.6
SV. - Sinav testi S.EP.K - Sad el pencge kuvveti testi
T.M - Ters mekik testi BARF. - Barfiks testi
D.M. - Daz mekik testi Sol EP.K. - Sol el penge kuvveti testi
D.S. - Dikey sigrama testi U.A. - Uzun atlama testi
M.A. - Manken atma testi S.R. - Shutle run testi
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Tablo 12 : Antrenman Grubuna 2,5 Ay Sonra Uygulanan Test Sonuglari.

TESTLER| $V. |BARF.| T.M. | D.M. |S.E.P.K|SolE.P.K.| D.S. | UA.| MA. SR.
(Adet) | (Adet) | (Adet) | (Adet) | kg W | kgW [ cm | cm |(10 Adet)|(ccidkikg)
DENEKLER (30 sn) | (30 sn) (sn)
1-T.S. 45 12 23 25 30 26 41 | 180 28 54.0
2-PA 48 19 24 26 31 30 43 | 184 27 54.8
3-FA 47 17 23 27 36 35 41 | 186 30 55.7
4-SP 61 22 27 30 41 38 50 | 195 27 57.3
5-1.K. 55 | 21 26 28 41 40 58 | 201 30 55.1
6-TF 56 20 26 27 42 45 54 | 194 28 58.2
7-GL 51 18 24 27 43 41 54 | 196 27 56.3
8-MA 54 19 23 25 46 43 51 | 192 31 54.3
9-M.G 43 12 22 24 46 45 42 | 184 33 52.5
10 - N.D 34 7 20 23 50 46 37 | 177 34 49.7
A0 494 | 16.7 | 23.8 | 26.2 | 40.6 389 | 47.2 [188.9| 295 54.9
S.H. +77 | 48| £21 | £20 | 65 | +67 ([+73(+78| %25 24
MiIN. 34 7 20 23 30 26 37 | 177 27 49.7
MAX. 61 22 27 30 50 46 59 | 201 34 58.2
SV. - Sinav testi S.EPK - Sag el penge kuvveti testi
T.M - Ters mekik testi BARF. - Barfiks testi
D.M. - Diz mekik testi Sol E.P.K. - Sol el penge kuvvet testi
D.S. - Dikey sigrama testi U.A. - Uzun atlama testi
M.A. - Manken atma testi S.R. - Shutle run testi
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Tablo 13 : Kontrol Grubuna 2,5 Ay Sonra Uygulanan Test Sonuglari.

TESTLER| SV. |BARF.[ T.M. | D.M. [S.E.P.K/SolE.P.K.| D.S. | UA.| M.A. S.R. J
(Adet)] (Adet)| (Adet) | (Adet) | kg.W kg W cm cm ((10 Adet)|(cc/dk/kg
DENEKLER (30 sn) | (30 sn) (sn)
1-P.G. 44 12 23 27 28 25 39 | 179 28 53.4
2-AF 51 18 23 27 32 30 40 | 183 30 54.0
3-KM 45 15 22 26 35 29 39 | 182 30 52.3
b
4-AS 52 19 26 30 37 33 48 | 195 29 54.3
5-M.A 50 19 25 27 41 38 59 | 200 28 55.7
6-F.T 55 21 22 24 47 41 56 | 199 29 57.9
7-S.L 59 23 26 27 44 45 56 | 199 28 56.8
8-AU 54 19 23 25 48 45 50 | 195 29 55.1
9-R.S 36 12 22 26 49 43 40 | 185 33 51.9
10 - K.F 33 8 19 22 51 47 37 | 182 34 49.7
A.O. 479 | 166 | 231 | 261 | #41.2 376 | 46.4 {189.9| 29.8 54.1
S.H. +84 | 247 | 221 | £21 | +79 | +78 | £84 |x84| *21 24
MIN. 33 8 19 22 28 25 37 | 179 28 49.7
MAX. 59 23 26 30 51 47 59 | 200 34 57.9
SV. - Sinav testi S.EPK. - Sag el pence kuvveti testi
T.M - Ters mekik testi BARF. - Barfiks testi
D.M. - Diz mekik testi Sol E.P.K. - Sol el penge kuvveti testi
D.S. - Dikey sigrama testi UA - Uzun atlama testi
M.A. - Manken atma testi S.R. - Shutle run testi
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Tablo 14 : Antrenman Grubuna 4,5 Ay Sonra Uygulanan Test Sonuglari.

ESTLER| SV. |BARF.| T.M. | D.M. |S.E.P.K.|Sol E.P.K| D.S. | UA.| M.A. S.R.
(Adet) | (Adet)| (Adet) | (Adet) | kg W | kg.W | cm | ecm [(10 Adet)|(cc/dkikg)
DENEKLE {30 sn)| (30 sn) (sn)
1-T.8. 48 14 24 27 32 29 45 | 185 25 54.6
2-P.A 47 19 26 28 35 32 43 | 188 24 56.5
3-FA 52 | 20 26 28 41 33 46 | 191 27 57.1
4-S.P 65 | 25 29 32 45 M 54 | 200 25 59.6
5-i.K 59 23 27 28 46 43 62 | 205 27 57.4
6-T.F. 60 22 27 28 47 52 57 | 202 26 59.2
7-C.L. 58 21 27 29 51 46 56 | 200 25 57.7
8-M.A 57 19 26 27 52 47 54 | 198 29 55.7
9-M.C 48 14 24 25 54 50 46 | 190 31 53.7
10 -N.D 38 8 22 24 55 52 41 | 181 32 51.4
A.0 53.0 | 185 | 258 | 276 | 458 425 | 50.9 [194.0| 27.1 56.3
S.H. +82 | +51| £20 | £22 | +7.8 +85 |+6.6|+81| +27 +27
MIN. 38 8 22 24 32 29 4 | 181 24 51.4
MAX. 65 | 25 29 32 55 52 62 | 205 32 59.6
SV. - Sinav testi S.EP.K - Sag el pence kuvveti testi
T.M - Ters mekik testi BARF. - Barfiks testi
D.M. - Ddz mekik testi Sol E.P.K. - Sol el pence kuvveti testi
D.S. - Dikey sigrama testi U.A. - Uzun atlama testi
M.A. - Manken atma testi SR - Shutle run testi
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Tablo 15 : Kontrol Grubuna 4,5 Ay Sonra Uygulanan Test Sonuglari.

37

TESTLER| SV. |BARF.| T.M. | D.M. [S.E.P.K.|Sol E.P.K.| D.S. | UA. | M.A. S.R.
(Adet) | (Adet) | (Adet) | (Adet) | kg.W kg.W cm | cm [{10 Adet)|(cc/dkikg)
DENEKLER (30 sn)| (30 sn) (sn)
1-P.C. 45 14 23 27 29 27 41 | 183 26 54.0
2-AF 51 18 23 28 34 32 43 | 184 29 54.8
3-KM 47 17 23 27 38 32 41 | 185 28 53.7
4-AS 54 | 20 27 31 40 36 52 | 197 28 54.5
5-M.A 53 22 25 28 42 40 61 | 202 28 56.8
6-F.T 57 21 22 26 49 42 58 | 200 27 58.7
7-S.L 59 24 28 28 46 43 60 | 201 26 58.4
8-A0 56 17 25 27 51 47 51 | 197 28 56.4
9-.R.S 39 12 23 26 53 46 42 | 188 31 52.3
10 - K.F. 38 9 21 23 55 51 38 | 183 32 50.9
A.0 499 | 17.4 | 240 | 271 | 437 40.1 48.7 (192.0 28.3 55.1
S.H. +74 | £47 | 222 | 20 | 86 +81 |88 |81 £1.9 +2.5
MiN. 38 9 21 23 29 27 38 | 183 26 50.9
MAX. 59 24 28 31 55 51 61 | 202 32 58.7
SV. - Sinav testi S.EEPK - Sag el penge kuvveti testi
T.M - Ters mekik testi BARF. - Barfiks testi
D.M. - Ddz mekik testi Sol E.P.K. - Sol el penge kuvveti testi
D.S. - Dikey sigrama testi U.A. - Uzun atlama testi
M.A. - Manken atma testi SR - Shutle run testi



Tablo 16 : Antrenman ve Kontrol Grubun ( Sinav, Barfiks, Sag el pence
kuvveti ve Sol el penge kuvveti ) Testlerinin Aritmetik
Ortalamalari ve Standart Hatalarin Degerleri.

GRUB ANTRENMAN GRUBU KONTROL GRUBU
ZAMAN|  AnTR. | 25AY | asAaY | anTR. | 25AY | asay
TEST ONCE SONRA SONRA ONCE SONRA SONRA
SINAV 453 +7,7|494 +7,7| 53 £8,2 | 46,4 +8.0| 47,9 +84|499 74
BARFIKS 15,2 £4,6 | 16,7 +4.8 (18,5 +51 | 158 +4,4| 16,6 +4,7| 17,4 47
SAG EL PENGE
) 39,2 +6.7| 40,6 +6,5(458 +7,8|38,8 +7,9(41,2 +7,9|43,7 £86
KUVVETI
SOL EL PENGE
. 37,3 +6,7| 389 +6,7|425 +85|371 +7,7|37.6 £7,8|40,1 8.1
KUVVETI
ANTR. ONCE - Antrenmanlardan énce alinan aritmetik ortalamalar ve standart
hatalar.
2,5 AY SONRA - 2,5 ay anfrenman sonrasi alinan aritmetik ortalamalar ve
standart hatalar.
4,5 AY SONRA - 4,5 ay antrenman sonrasi alinan aritmetik ortalamalar ve
standart hatalar.

Grafik 2 : Antrenman ve Kontrol Grubunun ( Sinav, Barfiks, Sag el penge
kuvveti ve Sol el penge kuvveti ) Baglangi¢ Degerleri ile 2,5 Ay ve 4,5 Ay
Antrenman Sonrasi1 % Degisim Oranlarin Kargilagtirilmasi.
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pence penge
kuvveti kuvveti

Kontrol Grubu
4,5aysonra

Antrenman Grubu Antrenman Grubu B Konfrol Grubu
2,5aysonra 4,5 ay sonra 2,5aysonra

A%X - Yizde olarak dedisim orani
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Antrenman grubuna antrenmanlardan 6nce yapilan sinav testinin aritmetik
ortalamasi ile 2,5 ay sonra yapilan ayni testin aritmetik ortalamasi arasinda anlaml bir
fark bulamadik (P > 0,05). Ancak 4,5 ay antrenman sonras! yapilan ayni testin
aritmetik ortalamasi ile baslangi¢ deg@erlerin aritmetik ortalamasi arasinda anlaml bir
fark bulduk ( P < 0,05). Antrenmanlardan 2,5 ay ile 4,5 ay sonra ginav testin aritmetik
ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulamadik (P > 0,05). Ancak aritmetik ortalama
degerleri %7,3 artmis.

Buna karsilik, kontrol grubunun sginav testinde antrenmanlardan 6nce, 2,5 ay
sonra ve 4,5 ay sonra elde edilen sonuglarin aritmetik ortalamalari arasinda anlamli

bir fark bulamadik (P > 0,05).

Antrenman grubuna antrenmaniardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra
yapilan barfiks testinin aritmetik ortalamalari arasinda anlamhi bir fark bulunamadi
(P>0,05). Bu testte 4,5 aylik antrenman sonrasinda aritmetik ortalama degerlerinde
%21 lik bir artis saptanmasina ragmen, standart hata deg@erleri yuksek oldugundan
dolayi "t" testi anlamli gikmamistir.

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan

barfiks testin aritmetik ortalamalari arasinda anlaml bir fark bulamadik (P>0,05).

Antrenman grubunun antrenmaniardan énce ve 2,5 ay sonra yapilan sag el
pence kuvveti testi 6lcim sonuglarina gére, dlgtlen iki aritmetik ortalamalar arasinda

anlamli bir fark bulamadik (P>0,05).
Antrenman grubuna antrenmaniardan énce ve 4,5 ay sonra yapilan sag el

penge kuvveti testinin sonuglarina gére, 6lctlen iki aritmetik ortalamasi arasinda

anlamli bir fark bulduk (P<0,05).
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Antrenman grubuna antrenmanlardan 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan sag
el penge kuvveti testin 6lcim sonuglarina gére, olgtlen iki aritmetik ortalamasi

arasinda anlamli bir fark bulamadik (P>0.05).

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra sag el
pence kuvveti testinde elde edilen sonuglarin aritmetik ortalamalar arasinda anlamli

bir fark bulamadik (P>0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra
yapilan sol el pence kuvveti testin aritmetik ortalamalari arasinda anlamli bir fark

bulamadik (P>0,05).

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan
sol el penge kuvveti testin aritmetik ortalamalar arasinda anlamli bir fark bulamadik
(P>0,05).

Tablo 17 : Antrenman ve Kontrol Grubun ( Ters mekik ve Diiz mekik )
Testlerinin Aritmetik Ortalamalari ve Standart Hatalarin Degerleri .

GRUB ANTRENMAN GRUBU KONTROL GRUBU
ZAMAN|  aNTR. 2,5 AY 4,5 AY ANTR. 2,5 AY 4,5 AY
TEST ONCE SONRA SONRA ONCE SONRA SONRA
TERS
) 22,7 £2,2 238 +2,1 | 258 +21 22,4 +2,4 231 +21 | 24,0 £2,2
MEKIK
DUz
_ 25,0 1,8 26,2 +2,0 | 27,6 £2,2 25,3 +2,1 26,1 +2,1 | 27,1 £2,0
MEKIK
ANTR. ONCE - Antrenmanlardan énce alinan aritmetik ortalamalar ve standart
hatalar.
2,5 AY SONRA - 2,5 ay antrenman sonrasi alinan aritmetik ortalamalar ve
standart hatalar.
4,5 AY SONRA - 4,5 ay antrenman sonrasi alinan aritmetik ortalamalar ve
standart hatalar.
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Grafik 3 : Antrenman ve Kontrol Grubunun ( Ters mekik ve Diiz mekik )
Baglangi¢ Degerleri ile 2,5 Ay ve 4,5 Ay Antrenman Sonrasi
% Degigim Oranlarin Kargilagtiriimasi.

13.7

s

Ters Mekik Diiz Mekik

B Antrenman Grubu Antrenman Grubu Kontrol Grubu Kontrol Grubu
2,5ay sonra 4,5 ay sonra 2,5ay sonra 4,5 ay sonra

A%X - Yizde olarak degisim orani

Antrenman grubuna antrenmanlardan énce ve 2,5 ay sonra yapilan ters mekik
testi 6l¢im sonuglarina gére élgulen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlaml bir fark

bulamadik(P>0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlardan énce ve 4,5 ay sonra yapilan ters mekik
6lgim sonuglarina goére, 6lgllen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlaml bir fark

bulduk (P<0,05).

Antrenman grubuna 2,5 ay antrenman sonrasi ve 4,5 ay antrenman sonrasi
yapilan ters mekik 6lgim sonuglarina gére, élgtlen iki aritmetik ortalamasi arasinda

anlamli bir fark bulduk (P<0,05).

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan
ters mekik 6l¢im sonuglarina gére her Ug aritmetik ortalamasi arasinda anlamli bir

fark bulamadik (P>0,05).
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Antrenman grubuna antrenmanlardan énce ve 2,5 ay sonra yapilan diz mekik
testi 6lcim sonuglarina goére 6élgulen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamli bir fark

bulamadik (P>0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlardan énce ve 4,5 ay sonra yapilan duz mekik
testi 6lcum sonuglarina gére, élgulen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamli bir fark

bulduk (P<0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlara bagladiktan 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra
yapilan duz mekik testi 6lcim sonuglarina gore, élgtlen iki aritmetik ortalamasi

arasinda anlamli bir fark bulamadik (P>0,05).

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce ve 2,5 ay sonra yapilan diuz mekik
dlcim sonuglarina gére, 6lcllen iki aritmetik ortalamas! arasinda anlamli bir fark

bulamadik (P>0,05).

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce ve 4,5 ay sonra yapilan diz mekik testi
élciim sonuglarina gére, 6lgulen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlaml bir fark

bulduk (P<0,05).
Kontrol grubuna antrenmanlardan 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan diz

mekik 6lgim sonuglarina goére, élgtlen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamli bir

fark bulamadik (P>0,05).
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Tablo 18 : Antrenman ve Kontrol Grubun ( Dikey sigrama ve Uzun atlama )
Testlerinin Aritmetik Ortalamalari ve Standart Hatalarin Degerleri .

GRUB ANTRENMAN GRUBU KONTROL GRUBU
~.__ ZAMAN ANTR. 2,5 AY 4,5 AY ANTR. 2.5 AY 45 AY
TEST ONCE SONRA | SONRA ONCE SONRA | SONRA
DIKEY
444 £79 | 472 +73 | 50,0 +66 | 444 +85 | 464 +84 | 487 +88
SICRAMA
UZUN
186,5 £7,9 | 188,9 +7,8 | 194,0 £81 | 187,6 +82 | 189,9 +8,4 | 1920 +8,1
ATLAMA

ANTR. ONCE - Antrenmaniardan énce alinan aritmetik ortalamalar ve standart
hatalar.
2,5 AY SONRA - 2,5 ay antrenman sonrasi alinan aritmetik ortalamalar ve
standart hatalar.
4,5 AY SONRA - 4,5 ay antrenman sonrasi alinan aritmetik ortalamalar ve
standart hatalar.

Grafik 4 : Antrenman ve Kontrol Grubunun ( Dikey sigrama ve Uzun

atlama ) Baglangig Degerleri ile 2,5 Ay ve 4,5 Ay Antrenman
Sonrasi % Degigsim Oranlarin Kargilagtiriimasi .
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Antrenman grubuna antrenmanlardan 6nce ve 2,5 ay sonra yapilan dikey
sigrama testi 6lcim sonuglarina gére, dlgllen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamli

bir fark bulamadik (P>0.05).

Antrenman grubuna antrenmanlardan énce ve 4,5 ay sonra yapilan dikey
sigrama testi 6lgim sonuglarina gére, élgtlen iki aritmetik ortalamasi arasinda

anlaml bir fark bulduk (P<0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlara bagladiktan 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra
yapilan dikey sigrama testi 6lcim sonuglarina gére, élgllen iki aritmetik ortalamasi

arasinda anlaml bir fark bulamadik (P>0,05).

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan
dikey sigrama testi dlgiim sonuglarina gére, 6lctlen ug aritmetik ortalamasi arasinda

anlamh bir fark bulamadik (P>0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlardan énce ve 2,5 ay sonra yapilan uzun
atlama testi 6lgim sonuglarina gére, élgtlen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamli

bir fark bulamadik (P>0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlardan énce ve 4,5 ay sonra yapilan uzun
atlama testi 6lglim sonuglarina gére, éigllen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamli

bir fark bulduk (P<0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlar basladiktan 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra
yapilan uzun atlama test sonuglarina gére, &lgulen iki aritmetik ortalamasi arasinda

anlamli bir fark bulamadik (P>0,05).
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Kontrol grubuna antrenmanlardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan

uzun atlama testi 6lglim sonuglarina gore, olgllen Gg aritmetik ortalamasi arasinda

anlamili bir fark bulamadik (P>0,05).

Tablo 19: Antrenman ve Kontrol Grubun ( Manken atma ve Shutle run )
Testlerinin Aritmetik Ortalamalari ve Standart Hatalarin Degerleri.

GRUB ANTRENMAN GRUBU KONTROL GRUBU
ZAMAN ANTR. 2,5 AY 4,5 AY ANTR. 2,5 AY 4,5 AY
TEST ONCE SONRA | SONRA ONCE SONRA | SONRA
MANKEN
315 £23 | 295 +25 | 271 £27 | 311 £20 | 298 +2,1 | 283 +1,9
ATMA
SHUTLE
537 £2,2 | 54,8 £2,4 | 563 £2,7 | 535 £24 | 540 £2,4 | 551 +25
RUN TESTI

ANTR. ONCE - Antrenmanlardan énce alinan aritmetik ortalamalar ve standart
hatalar.

2,5 AY SONRA - 2,5 ay antrenman sonrasi alinan aritmetik ortalamalar ve
standart hatalar.

4,5 AY SONRA - 4,5 ay antrenman sonrasi alinan aritmetik ortalamalar ve
standart hatalar.

Grafik 5 : Antrenman ve Kontrol Grubunun ( Manken atma ve Shutle run )

Baglangig Degerleri ile 2,5 Ay ve 4,5 Ay Antrenman Sonrasi
% Degigim Oranlarin Kargilagtiriimasi .

14.0 + 126
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Dikey Sigcrama Uzun Atlama

B Antrenman Grubu Antrenman Grubu B8 Kontrol Grubu Kontrol Grubu
2,5ay sonra 45 ay sonra 2,5 ay sonra 4.5aysonra

A%X - Ylzde olarak degisim orani
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Antrenman grubuna antrenmanlardan 6nce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra
yapilan manken atma testi 6lgim sonuglarina gére, dicilen G¢ aritmetik ortalamasi

arasinda anlamli bir fark bulduk (P<0.05).

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce ve 2,5 ay sonra yapilan manken atma
testi 6lgim sonugclarina gére, 6lgllen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamli bir fark

bulamadik (P>0,05).

Kontrol grubuna antrenmanlardan énce ve 4,5 ay sonra yapilan manken atma
testi dlgtmleri sonuglarina gore, dlgilen her iki 6lglim arasinda anlamh bir fark bulduk

(P<0,05).

Kontrol grubuna antrenmanlar bagladiktan 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan
manken atma testi olcimleri sonuglarina gére, olgllen iki aritmetik ortalamasi

arasinda anlamli bir fark bulamadik (P>0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlardan énce ve 2,5 ay sonra yapilan Shutle Run
testi 6lcim sonuglarina gére, dlgulen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamh bir fark

bulumadik (P>0,05).

Antrenman grubuna antrenmaniardan dnce ve 4,5 ay sonra yapilan Shutle Run
Testi 6lcim sonuglarina gére, élgulen iki aritmetik ortalamasi arasinda anlamli bir fark

bulduk (P<0,05).

Antrenman grubuna antrenmanlar bagladiktan 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra
yapilan Shutle Run testi dlgimlerine gére, 6lgllen iki aritmetik ortalamasi arasinda

anlamli bir fark bulamadik (P>0,05).
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Kontrol grubuna antrenmanlardan énce, 2,5 ay sonra ve 4,5 ay sonra yapilan

éleim sonuglarina gére dlgllen (g aritmetik ortalamasi arasinda anlamh bir fark

bulamadik (P>0,05).
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TARTISMA VE SONUC

Baslangi¢ta, antrenman ve kontrol grubu guresgilerinin yas, boy ve agirlik
ortalamalari istatiksel olarak benzer bulunmasi calismamizin gecerliligini olumlu
yonde yetkileyecek bir sonuctur. Ctnkd, karsilastirdigimiz iki grubun fiziksel ézellikleri
benzer olmasi amacimizin bir pargasiydi. Antrenman ve kontrol grubunun boy ve
agirlik ortalamalari benzer olmasina ragmen, antrenman grubunu boy ortalamasi,
kontrol grubunun boy ortalamasina gére daha dusUktl, agirlik ortalamasi ise daha
yUksekti. 4,5 ay antrenman sonrasi, antrenman ve kontrol grubunun boy ve agirlik
ortalamalarinda istatiksel olarak baslangictaki degerlere gére anlamh farkhlik
géstermemektedir. Boy ve agirlik ortalamalar her iki grupta da artma gdstermistir.
Bunun da bizim ¢aligmamizi olumsuz di¢iide etkilemedigini dUsindUk.

ltici ve bukucl kol kaslarin kuvvet ve dayaniklihdi, uygulanan teknikler
bakimindan glres muisabakalarinda en gok kullanilan motorik &ézelliklerdir. Gerek
ayakta, gerekse parterde (bank vaziyeti) bir hareketin yapilabilmesi igin glresci
bukucl kol kaslarinin kuvvet ve dayanikliligina ihtiya¢ duyar. Rakibin ataklarina karsi
koyabilmek icin glresgi itici kol kaslarinin kuvvet ve dayanikliligina ihtiyag duyar.
Petrof ve Ark. (36) hazirladiklari "Geng guresgiler igin birlik programinda" barfiks
testinde 15-16 yas grubu guresciler icin ortalama olarak 17 adet barfiks hareketi

yapilmasi iyi bir derece oldugunu saptamiglardir.
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Bizim arastirmamizda, barfiks testinde 4,5 ay antrenman sonrasi hem kontrol
grubunda hem de antrenman grubunda istatiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamistir. Ancak, antrenman grubunun aritmetik ortalamalari, kontrol grubuna
gbre daha fazla artmigtir. Antrenman grubunda 2,5 ay i¢inde %9,9 , 4,5 ay iginde ise
%21 olarak ortalamalar artmisti. Bu yUksek artiglarin istatiksel olarak anlaml
cikmamalar yiksek standart hataya baghdir. Sonug olarak antrenman grubunda 4,5
ay icersinde daha yuUksek artis olmasini antrenman programina bagliyoruz.
Antrenman grubunda, 4,5 ay icersinde sinav testinin aritmetik ortalamalarinda %17 lik
bir artis tespit edilmistir. istatiksel olarak anlamlidir. Genel hazirlik déneminde, %9,1
lik bir artis gézlenmesine ragmen, bu artis anlamli bulunmamigtir. Kontrol grubunda,
4.5 ay igersinde sinav testi sonuglarinda daha dusuk artis saptandi. Bu artis anlamli
degildi. Burada artis normal fizyolojik ve biyolojik gelismeye baglanabilir. Petrof ve
Ark. (36) 15-16 yas grubu gurescileri Uzerinde yaptiklari arastirmada ortalama olarak
55 adet sinav bu yas grubu icin iyi bir sonug oldugunu saptamiglardir.

Bir glres musabakasi, rakibi herhangi bir ekstremiteden tutma ile baslar .
Guresci, mucadele sirasinda rakibinin uyguladigi tekniklere el kavrama kuvvetiyle
karsilik verir. Ornegin, girpma yapmak isteyen rakibinin kenetlenmis olan ellerini
bileklerinden kavrayarak ayirabilecektir. Bunlar el kavrama kuvvetine baghdir.
Antrenman grubunda, 4,5 ay antrenman sonrasi hem sol hem de sag el penge
kuvvetinde artis gézlenmistir. Fakat sag el penge kuvvetinde bulunan artis istatiksel
olarak anlamli bulunurken, sol el penge kuvvetindeki artis istatiksel olarak anlamh
bulunmadi. Bu farkhlik, deneklerin sag ellerini gures esnasinda daha fazla
kullandiklarindan kaynaklandigini séyleyebiliriz. Kontrol grubunda da el penge kuvveti
testi ortalamasinda % olarak artis gézlenmistir. Ancak bu artis istatiksel olarak anlaml
bulunmamistir. Bununla birlikte antrenman grubundaki artig, kontrol grubundaki artisa

glre daha fazla idi.
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El pence kuvveti Greko-Romen glresinde daha fazla énem kazanmaktadir. Bu stildeki
gurescilerin aktif teknik uygulamasinda ve rakip tarafindan uygulanan oyunlara
karsilik vermek igin ayaklarini kullanmasi yasaklanmigtir. Bu nedenle gurescilerin, el
pence kuvvetini arttirmalari kendileri igin avantaj saglamis olur.

Gureste kaldirma ve c¢ekme hareketleri surekli yapildigindan dolayi sirt
kaslarinin énemi sdrekli artmaktadir. Ornegin, rakibi parterden (bank vaziyeti)
kaldirabilmek igin sadece kol kaslarinin kuvvetine degil sirt kaslarinin kuvvetine de
ihtiya¢ duyulur. Antrenman grubunda 4,5 ay icersinde ve 6zel hazirlik déneminde ters
mekik testinin aritmetik ortalamalari istatikse! yénden anlaml artig gdsterirken, kontrol
grubunda sonuglar istatiksel yénden anlamli olarak artmamistir. Bunun yaninda
baslangig degerleri kontrol grubunda daha yuksek olmasina ragmen, 4,5 ay
antrenman sonrasi antrenman grubunun ortalamasi daha yuksekti. Bu da bize Model
antrenman programinin etkinligini gdstermektedir. Yani antrenman grubundaki test
sonuglarinin artiglari uygulanan model antrenman programina baglanirken, kontrol
grubundaki artislar normal fizyoljik ve biyolojik gelismeye baglanabilir.

Bir gurescinin karin kaslari gicli olmasi her zaman avantaj saglamaktadir.
Arastirmamizda, DUz Mekik testinde her iki grupta da 4,5 ay antrenman sonucunda
istatiksel olarak anlamli artiglar bulundu. Ancak, antrenman grubunun test sonuglar
antrenman programinin basinda daha dustk olmalarina ragmen, 4,5 ay antrenman
sonra kontrol grubuna gére daha yuUksek sonuglar bulundu. Bu da bize gosteriyor ki
antrenman grubu daha iyi ve etkin bir antrenman programi uygulamiglardir.

Serbest gures stilde bir misabakayi kazanmak i¢in ayak dalmalar ile yapilan
oyunlar ¢ok etkilidir. Her misabakada yapilan oyunlar blylk bir ¢ogunlukla ayak
dalmalarindan ibarettir. Parterde ayak kilidi ve sarma gibi degisik oyunlar
yapilmaktadir. Bu tlr oyunlarin yapilabiimesi veya bunlara karsi koyabilmes! igin
gurescinin alt ekstremite kaslarinin kuvveti gayet iyi gelismis olmasi gerekir.

Aragtirmamizda, yapilan dikey sigrama ve uzun atlama test sonuglarina goére,
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antrenman grubunun 4,5 ay antrenman sonucunda dikey sigrama ve uzun atlama
testlerinde aritmetik ortalamalari kontrol grubuna gére daha fazla artmigtir. statiksel
olarak da antrenman grubunun aritmetik ortalamalari anlamh artarken, kontrol
grubunda sonuglar istatiksel olarak anlamli artmamistir. Genel hazirlik ve 6zel hazirhk
dénemlerinde ayri ayri olarak her iki grupta da anlamli artiglar bulunmadi.

Petrof ve Ark. (36), Bulgaristan spor liselerinde 15-16 yas gurescileri Uzerinde
yaptiklari arastirmada uzun atlama testinde 195-200 santimetre iyi bir netice oldugunu
saptamiglardir. Bizim aragtirmamizda da uzun atlamada 4,5 ay antrenman sonunda
elde edilen test sonuglarinin ortalama degeri 194 santimetre olarak bulundu. Bu sonug
ile yukardaki arastirmada elde edilen sonugla benzerlik oldugunu gérmekteyiz.

Manken atma testi glrese 6zgl olan bir testtir. Bu testle kisinin kisa sureli
dayaniklihdini élgmeye amacladik. Antrenman grubunda her g 6lgme (genel hazirlik
déneminin basinda, sonunda ve 6zel hazirlik déneminin sonunda) arasinda da
istatiksel olarak anlamli artiglar bulduk. Kontrol grubunda ise ancak 4,5 ay antrenman
sonunda istatiksel olarak anlamli artis bulduk. Bunun yaninda antrenman grubunun
sonuglari genel hazirlik déneminin basinda, kontrol grubunun sonuglarina gére daha
dUsUk olmalarina ragmen, 4,5 ay antrenman sonras| antrenman grubunun sonuglari
daha iyi idi.

Guresci cok iyi kuvvet ve teknik beceriye sahip oldugunda bir magin basinda
galip durumuna gelebilir. Ancak ilerleyen zamanda, sayet gurescinin dayaniklilik
kapasitesi duglkse galibiyeti mag sonuna kadar koruyamaz. Aragtirmamizda
dayaniklihdi élgmek icin Shutle Run testini kullandik. Bu testte, antrenman grubunda
4,5 ay antrenman sonrasi ortalama degerde anlamii artis bulduk. Buna karsilik kontrol
grubunda 4,5 ay antrenman sonrasi anlaml artis bulunamadi. Antrenman ve kontrol
grubunun baslangi¢taki test sonuglarinin degerleri esit olmasina ragmen 4,5 ay

antrenman sonunda antrenman grubunda daha yuksek bir artig bulundu (%4,6 ya
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karsi %2,8). Artiglardaki farki, antrenman grubunun uyguladi§i model antrenman
programina baglayabiliriz. Her iki grupta da genel hazirhk ve 6zel hazirlik

dénemlerinde bulunan aritmetik ortamalar anlamli artmadiklari géruld.

Sonug olarak ¢alismamizda,

1) 15-16 yas grubu gurescilerine uygulanan Model antrenman programi
(dairesel antrenman, interval antrenman, teknik-taktik calisma) 4,5 ay sonra kuvvet ve
dayaniklilikta genel olarak anlamli artiglar oldugunu,

2 ) Model antrenman programin hazirlik déneminde (2,5 ay) guresgilerin kuvvet
ve dayanikhliginda artis saglanmasina ragmen, bu artisin istatiksel olarak anlamli
olmadidini,

3 ) Arastirmamizda, uygulanan Model antrenman programinin 4,5 ay sonunda

etkili oldugunu, ancak 2,5 ay antrenman sonunda etkili olmadigini, saptadik.

Bu sonuglara gére, gires antrendrlerine ve okullarda guresle ilgilenen beden
egitimi 6gretmenlerine, hazirlik dénemi boyunca haftalik gures calismalarinda teknik-
taktik antrenmanlari yaninda, kuvvet ve dayanikliligin gelismesi icin dairesel ve

interval antrenmanlari da yaptirmalarini énerebiliriz.
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