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Ozet

Aragtirmanin amacy; Elit giirescilere Uygulanan Kuvvet Antrenman Programimin Performansa Etkisini
incelemektir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 10 grekoromen ve 12 serbest stil toplam 22 elit giiresci olusturmaktadir.
Arastirmaya katilan serbest ve grekoromen giirescilerin 6n test olarak; 1 RM (shoulder press, leg extension, triceps
press down, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press, leg press), otuz saniye (sinav, mekik, sicrama), serbest dikey
sigrama, sag ayak dikey sigrama, sol ayak dikey sigrama, squat dikey si¢rama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama
kuvveti (sag-sol), otur-eris test Ol¢iimleri yapilmistir. 8 hafta, haftada da bes giin giinde iki saat olarak kuvvet
antrenman programi uygulandiktan sonra son test olarak yine; 1 RM (shoulder press, leg extension, triceps press
down, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press, leg press), otuz saniye (sinav, mekik, sigrama), serbest dikey
sigrama, sag ayak dikey sicrama, sol ayak dikey sicrama, squat dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama
kuvveti (sag-sol), otur-eris test degerleri alinmistir. Elde edilen verilen analizi i¢in SPSS 23.0 paket programindan
yararlanilmistir. On ve son test degerlendirmesi icin tekrarh dlgiimler ANOVA testi ve post hoc icinde Man Withney
U testi uygulanmistir Anlamlilik diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir. Arastirma sonuglarina gore; calismamizda
yer alan grekoromen ve serbest stil giirescilere uygulanan kuvvet antrenmanlarin, 1 RM (shoulder press, leg
extension, triceps pres down, leg curl, lat pull down, biceps curl, chest press, leg pres), otuz saniye sinav, otuz saniye
mekik, otuz saniye sicrama, serbest dikey sicrama, sag ayak dikey sigrama, squat dikey sigrama sirt kuvveti, bacak
kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el karama kuvveti, test degerlerine katki sagladigin1 ama bu katkinin
istatistikksel olarak bir fark yaratmadigi goriilmiistiir (p>0.05). Kuvvet antrenman programinin serbest ve
grekoromen stil giiresciler 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda, grekoromen giiresgilerin Sol ayak dikey
sigrama ve bacak kuvveti son test degerleri serbest giirescilerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Bunun
yani sira serbest stil giirescilerin otur eris esneklik son test degerleri grekoromen stil giirescilerden daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Calisma grubunda yer alan giiresgilerin sayisi artirilarak deneysel ¢alismalar

yapilabilir.
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Abstract

Purpose of the research; To examine the Effect of the Strength Training Program on the Performance of Elite
Wrestlers. The study group of the study consists of 22 elite wrestlers, 10 Greco-Roman and 12 freestyle. As a pre-
test of the free and Greco-Roman wrestlers who participated in the study; shoulder press, leg extension, triceps press
down, leg curl, lat pully, biceps curl, chest press, leg press, push up, sit-up, free vertical jump, right foot vertical
jump, left foot vertical jump, squat vertical jump, back strength, leg strength, hand grip strength (right-left) strength,
sit-reach test measurements were made. After applying the strength training program for 8 weeks, five days a week,
two hours a day, again as a final test; shoulder press, leg extension, triceps press down, leg curl, lat pully, biceps
curl, chest press, leg press, push up, sit-up, free vertical jump, right foot vertical jump, left foot vertical jump, squat
vertical jump, back strength, leg strength, hand grip (right-left) strength, sit-reach test values were taken. SPSS 23.0
package program was used for the analysis of the data obtained. Repeated measures ANOVA test and Man Withney
U test in post hoc were used for pre and post test evaluation. Significance level was accepted as (p <0.05). According
to the research results; Strength training for Greco-Roman and freestyle wrestlers in our study included 1 RM
(shoulder press, leg extension, triceps press down, leg curl, lat pull down, biceps curl, chest press, leg press), thirty
second push ups, thirty seconds sit-ups, Thirty seconds jump, free vertical jump, right foot vertical jump, squat
vertical jump back strength, leg strength, right hand grip strength, left hand grip strength, contributed to the test
values, but this contribution did not make a statistical difference (p> 0.05) . When the pre-test and post-test values
of free and Greco-Roman style wrestlers were compared, it was observed that the left foot vertical jump and leg
strength post-test values of the strength training program were higher than the freestyle wrestlers (p <0.05). Besides,
it was determined that freestyle wrestlers have higher sit and reach flexibility posttest values than Greco-Roman
style wrestlers (p <0.05). Experimental studies can be conducted by increasing the number of wrestlers in the study

group.

Keywords: Wrestling, Strength Training, Performance

GIRIS Arastirma yapilan bir¢ok ¢alismada giirescilerin
Giires iki bireyin, belirlenen boyutlardaki ba@arlmngostergelen arasgnda en orllemh ilke olarak
minder  {istinde  alet kullanmadan,  viicut kuvvet 6ne gitkmaktadir (Ozer ve Kiling, 2012).
kisimlarinin  es zamanli islev kazanmasiyla, Tim spor branglarin da kuvvetin basariy:
koordinasyon, teknik, dayamiklihik kuvvet ve etkiledigi herkes tarafindan kabul gormektedir.
zekalarim1  kullanarak, FILA'min 6n gordiigii  Genellikle siklet branslarin da kuvvetin niteligi ve

kurallara uygun sekilde birbirine {istiinlitk kazanma
istegidir (Kiling ve Ozen, 2015). Giires sporu hem
savunma diizenin hem hiicum diizenin i¢ ice olmasi,
karsilagsma
zamanin kisaligi, savasimin yakin temas icinde

oyunlarin kisa zamanda yapilmasi,

olmasi, devamli yenilenen kurallarin sporcular1 daha
etkili hale gelmesi nedeniyle seyrinin her aninin
seyircilere heyecan veren bir spor bransi olma
ozelligini devam ettirmektedir. Giires sporcularmin
fizyolojik ve motorik parametreleri goz Oniine
alindiginda, anaerobik enerji diizenin etkin olacak

niceligi 6nem kazamir. Giliniimiizde kuvvet ve
kuvvetli birey, sporcularin viicut yapilari ile birlikte,
viicut agirliklar1 basina iirettikleri kuvvetler ile
orantili olacak sekilde degerlendirilir (Aydos ve dig,.,
2009).

Bireylerin kas kuvvetlerinin dogru bicimde
uygun
programinin olusturulmasi, basarmin arttirilmasi,

degerlendirilmesi, goriilen  antrenman
sporcunun
yaralanmalarin oniine gecilmesinde ve olusabilecek

sakatliklarda  tedavinin programlar

kuvvetsizli§inden meydana gelen

uygun

§ek11de' kullar.ulc'hgl, surat, gabukluk,' kuvyet, kullanilmasinda 6nemli gorev almaktadir. Bireylerin
esneklik, ceviklik, kassal ve kardiovaskiiler .. . . .. .
) fiziksel performanslarini iist seviyeye ytikseltebilmek

dayanikliik,  koordinasyon  vb.  unsurlarin . . . . . . .

¢ tkiledizi o6y Snindedi h icin, detaylh bir bigcimde analiz edilmeleri
pe.:r ormanst etkiledigi goz oniindedir (Johnson ve gerekmektedir (Miller ve dig,, 2006).
Cisar,1987).
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YONTEM
Arastirma Modeli

Elit diizeydeki serbest ve grekoromen stil
glirescilere uygulanacak olan 8 haftalik kuvvet
antrenman programinin performansa etkilerinin
arastirildig1 bu calisma 6n test — son test desenli ayr1
orneklemdi deneysel yontem uygulandi

Problem

Problem ctimlesi; Elit Serbest ve Grekoromen Stil
glirescilere
programinin performanslarinda etkisi var midir?

uygulanan  kuvvet antrenman

Bu calisma igerisinde 9 adet alt probleme cevap
aranmaya c¢alisilmistir. Bu c¢alismanin genel amaci
cercevesi icerisinde c¢ok daha fazla problem
iiretilebilecekken 9 adet alt problemin altinda
toplanmasi ulasilmak istenen amaglarin net bir
sekilde ortaya
kaynaklanmaktadir. 9 alt problemin altinda farkl
karsilagtirmalarda yapilmistir

konmak istemesinden

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarinin  Irm kuvvet (kg) parametreleri
tizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarinin 30 sn
(adet)parametresi {izerine etkisi var midir?

boyunca  smav

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarinin 30 sn mekik (adet) parametresi
lizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
dikey

(adet)parametresi {izerine etkisi var midir?

antrenmanlarimnin 30 sn sicrama

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarinin dikey sigrama (cm) parametreleri
tizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarmin sirt kuvveti (kg) parametresi
tizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarmin bacak kuvveti (kg) parametresi
tizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarinin sag ve sol el kavrama kuvvet (kg)
parametreleri iizerine etkisi var midir?

Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarmin esneklik (cm) parametresi tizerine
etkisi var midir?

Bu alt problemler dogrultusunda 9 adet hipotez
ortaya konulmustur.

Hipotez 1: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarmin 1rm kuvvet (kg) parametreleri
tizerine etkisi yoktur.

Hipotez 2: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarmin 30 sn boyunca simav (adet)iizerine
etkisi yoktur.

Hipotez 3:8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarmin 30 sn mekik (adet) tizerine etkisi
yoktur.

Hipotez 4: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarimin 30 sn dikey si¢rama (adet)iizerine
etkisi yoktur.

Hipotez 5: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlariin dikey sicrama (cm) parametreleri
tizerine etkisi yoktur.

Hipotez 6: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarmin sirt kuvveti (kg) tizerine etkisi
yoktur.

Hipotez 7: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlariin bacak kuvveti (kg) tizerine etkisi
yoktur.

Hipotez 8: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarinin sag ve sol el kavrama kuvvet (kg)
parametreleri tizerine etkisi yoktur.

Hipotez 9: 8 hafta boyunca yapilacak kuvvet
antrenmanlarinin esneklik (cm) tizerine etkisi yoktur.

Calisma Grubu

Calisma grubu Demirel
Universitesinde 6grenim goren 10 grekoromen ve 12
serbest stil toplam 22 giirescilerden olusturuldu.
Calismaya yaslar1 18 ile 22 arasinda degismekte

toplam 22 elit giires¢i katildi. Sporculara 8 hafta

Siileyman

boyunca kuvvet antrenman programi: uygulandi.
Sporculara ¢alisma ile ilgili bilgiler verildi ve goniillii
katilim esas alindi.

Veri toplama araglar

Calismada kullanilan veri toplama araglari 8
hafta arayla tiim katilimcilara ilk kez uygulanmistir.

Yas, Boy, Agirlik Olgiimii Testi

Biitiin sporcularin yaslar1 kimliklerine bakilarak
yil olarak kaydedilmistir. Arastirma grubunun boyu
0,1 cm. hassaslikta boy Sl¢iim aleti ile cm cinsinden
belirlenmistir. Sporcular 6l¢iimlere yalin ayak ya da
yalniz gorap giyerek alindi. Olgiimlerde basi dik
pozisyonda, ayaklar1 yere paralel olacak sekilde
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basilmis, dizleri gergin, ayak topuklar bitistirilir ve
viicut dik pozisyonda 6l¢iim alind1 (Soyleyici, 2011).

Serbest Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre ile sporcunun karin
bolgesine baglanmis ve belirli alan igerisinden kollar
serbest bir sekilde cift ayak dikey olarak sicrayip
belirli alan icerisine diismesi istenmistir. Iki deneme
yaptirthp en iyi yiiksek deger cm cinsinden
kaydedildi (Ozer, 2011).

Sag Tek Ayak Dikey Sigrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karin
bolgesine baglanmis ve belirli alan icerisinden kollar
serbest bir sekilde sadece sag ayagmin iizerinde
dikey olarak sigrayip tekrar belirli alan igerisine
diigmesi istenmistir. Tki deneme yaptirilip en iyi
yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi (Bakirc,
2013).

Sol Tek Ayak Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karin
bolgesine baglanmis ve belirli alan icerisinden kollar
serbest bir sekilde tek sol ayak dikey olarak sicrayip
tekrar belirli alan icerisine diismesi istenmistir. Iki
deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm cinsinden
kaydedildi (Turna, 2013).

Oturarak (Squat) Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karin
bolgesine baglanmis ve belirli alan igerisinden eller
bel bolgesinde, dizler 90 derece flexion pozisyonuna
geldikten sonra dikey olarak sigrayip tekrar belirli
alan icerisine diismesi istenmistir. ki deneme
yaptirthp en iyi yiiksek deger cm cinsinden

kaydedildi (Ozer ve Kiling 2012).
Sag-Sol El Kavrama Kuvveti Testi

Takei marka dinamometre el biiyiikliigiine gore
ayarlandiktan sonra sporcu omuz bolgesine 45
derecelik  abduksiyon
maksimum kuvvetle sag ve sol el ile stkmasi istendi.

pozisyonuna  getirerek

Iki deneme yaptirilarak en biiyiik deger kg cinsinden
kaydedildi. (Turna, 2013).
Leg Press Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun pozisyonunda yerlesimi
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda

oturma/tutma
on deneme yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag1 agirhik tahmini olarak belirlendikten
sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi (Ozer, 2011).

Calf Raise Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda
on deneme yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag: agirhik tahmini olarak belirlendikten

oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi

sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi (Bakirci, 2013).

Chest Press Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda
yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracagi agirlik tahmini olarak belirlendikten
sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi (Ozer, 2011).

oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi

on deneme

Abdominal BirMaksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
oturma/tutma
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda

uygun pozisyonunda yerlesimi

on deneme yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag: agirlik tahmini olarak 20 belirlendikten
sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi.

Biceps Curl Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda
on deneme yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag: agirlik tahmini olarak belirlendikten
sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi (Bakirc, 2013).

Triceps Press Down Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda
on deneme yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag1 agirhik tahmini olarak belirlendikten
sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi.

oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi

Lat Pull Down Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda
on deneme yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag1 agirhik tahmini olarak belirlendikten
sonra deneme yaptirilarak en {ist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi (Ozer ve Kiling 2012).

oturma/tutma pozisyonunda yerlesimi
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Leg Extansion Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun yerlesimi
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda
on deneme yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag1 agirhik tahmini olarak belirlendikten

oturma/tutma pozisyonunda

sonra deneme yaptirilarak en {ist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi.

Leg Curl Bir Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun yerlesimi
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda
yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag1 agirlik tahmini olarak belirlendikten
sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi (Bakirci, 2013).

oturma/tutma pozisyonunda

on deneme

Shoulder Press Maksimum Tekrar Testi

Prekor marka kondisyon aletine sporcu kendine
uygun oturma/tutma
saglandiktan sonra makine agirliksiz bir pozisyonda

pozisyonunda yerlesimi

on deneme yapilarak maksimum diizeyde
kaldiracag: agirhik tahmini olarak belirlendikten
sonra deneme yaptirilarak en iist diizeyde kaldirdig:
agirlik kg. olarak kaydedildi (Ozer ve Kilng 2012).

Mekik Testi

Sporcular minder tizerinde basla komutuyla 30
saniye boyunca maksimum hizda mekik ¢ektirildi ve
siire doldugunda her bir sporcunun ulastig1 say1
kaydedildi (Yavuz, 2012).

Sinav Testi

Sporcular minder iizerinde basla komutuyla 30
saniye boyunca maksimum hizda sinav cektirildi ve

siire doldugunda her bir sporcunun ulastig1 say1
kaydedildi.

Sicrama (30 sn) Testi

Sporcular 30 sn boyunca maksimum hizla 40 cm
yliksekliginde ki engel iizerinden cift ayak sicratild:
ve siire doldugunda her bir sporcunun ulastig1 say1
kaydedildi (Bakirci, 2013).

Otur-Eris (Esneklik) Testi

Euro fit test bataryasma uygun Oolgiilerde
yapilmig olan esneklik sehpasma oturup iki deneme
yaptirilarak en yiiksek deger cm. olarak kaydedildi
(Soyleyici, 2011).

Verilerin analizi

Elde edilen verilen analizi igin SPSS 23,0 paket
programindan yararlanilmistir. Verilerin normallik
degeri i¢in Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir.
On ve son test degerlendirmesi icin tekrarl l¢iimler
ANOVA testi ve post hoc icinde Man Withney U testi
uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi olarak kabul
edilmistir(p<0.05).
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8 Haftalik Antrenman Programi

1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
5 X Pull Up 6 X Pull Up 6 X Pull Up 7 X Pull Up
5 X Chin Up 6 X Chin Up 6 X Chin Up 7 X Chin Up
5 X Dip 6 X Dip 6 X Dip 7 X Dip
5 X Jump Squat 6 X Jump Squat 6 X Jump Squat 7 X Jump Squat
10 X Push Up 15 X Push Up 15 X Push Up 20 X Push Up
25 X Crunch 30 X Crunch 30 X Crunch 35 X Crunch
5 X Burpee 6 X Burpee 6 X Burpee 7 X Burpee
20 S. Jump Rope 25 S. Jump Rope 25 S. Jump Rope 30 S. Jump Rope
3 Set, Dinlenme: Hareket Arasi 30 Sn Set Aras1 180 Sn
5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta
5 X Pull Up 5 X Pull Up 5 X Pull Up 5 X Pull Up
5 X Chin Up 5 X Chin Up 5 X Chin Up 5 X Chin Up
5 X Jump Squat 5 X Jump Squat 5 X Jump Squat 5 X Jump Squat
10 X Push Up 10 X Push Up 10 X Push Up 10 X Push Up
25 X Crunch 25 X Crunch 25 X Crunch 25 X Crunch
5 X Burpee 5 X Burpee 5 X Burpee 5 X Burpee

1m. Leg Flutter

1m. Leg Flutter

1m. Leg Flutter

1m. Leg Flutter

20 S. Jump Rope

20 S. Jump Rope

20 S. Jump Rope

20 S. Jump Rope

3 Set, Dinlenme: Hareket Arasi 30 Sn Set Arasi 150 Sn

Sekil 1. Antrenman Programi

BULGULAR
Grekoromen ve Serbest Giirescilerine Ait Demografik Bilgiler
Degiskenler Grup N Ortalama Standart P
Sapma

Yas (Yil) Greko 10 19,7 1,0 29
Serbest 12 19,2 1,2 !

Boy(Cm) Greko 10 173,9 6,8 09
Serbest 12 169,9 3,6 !

Kilo (Kg) Greko 10 78,5 11,8 .
Serbest 12 75,2 15,4 !

Sporcu yasi (Yil) Greko 10 8,0 2,9 54
Serbest 12 7,4 1,4 !

Sekil 2. Grekoromen ve Serbest Glirescilerine Ait Demografik Bilgiler
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Tablo 1 . Grekoromen Giirescilerine ait Bir Maksimal Kuvvet (1IRM) On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama  Standart Sapma p
Shoulder Press (Kg) OnTest 99,5 20,61 g4
Son Test 101,5 23,34 !
Leg Extantion (Kg) OnTest 123,5 17,80 54
Son Test 129 21,45 !
Triceps Press Down (Kg) OnTest 73,5 15,47 41
Son Test 79 13,90 !
Leg Curl (Kg) OnTest 74 10,75 23
%on Test 10 79 11,50 !
Lat Pully Down (Kg) OnTest 83,5 7,47 10
Son Test 88,5 5,30 ’
Biceps Curl (Kg) OnTest 59 7,75 30
Son Test 63 8,88 !
Chest Press (Kg) OnTest 91,5 14,73 o4
Son Test 95 17,80 /
Leg Press (Kg) OnTest 187,5 31,20 7
Son Test 192,5 31,11 !

Tablo 1. incelendiginde; Grekoromen Stil Giirescilerinin Bir Maksimal Kuvvet (1IRM) 6n ve son test
degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik agidan anlamli farklilik saptanmamistir
(p>0.05).

Tablo 1. Serbest Stil Giiresgilerine Ait Bir Maksimal Kuvvet (IRM) On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart sapma  p
Sholder Press (kg) OnTest 95,8 7,0 39
Son Test 98,8 9,1 1
Leg Extantion (kg) OnTest 124,2 14,1 o
Son Test 129,6 17,8 b
Triceps Press Down (kg) OnTest 75,0 10,7 53
Son Test 77,9 12,0 !
Leg Curl (kg) OnTest 68,8 9,6 29
Sion Test 1 73,3 10,9 !
Lat Pully Down (g) OnTest 79,6 9,2 34
Son Test 83,3 9,8 !
Biceps Curl(kg OnTest 55,0 7,4 19
Son Test 57,1 7,2 !
Chest Press(kg OnTest 90,4 12,9 -
Son Test 92,5 13,4 !
Leg Press (kg) OnTest 161,3 26,6 o1
Son Test 166,7 28,9 !

Tablo 2. incelendiginde; Serbest Stil Giirescilerinin Bir Maksimal Kuvvet (IRM) 6n ve son test
degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik acidan anlamli farklilik saptanmamistir
(p>0.05).
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Tablo 2. Grekoromen ve Serbest Stil Giirescilerine ait Bir Maksimal Kuvvet (1RM) Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama  Standart sapma P
Sholder Press (kg) SG;;:; tS anT;ZZt 12 32,18,5 5,3113 71
Leg Extantion (kg) SGJF;ZS SZHT;Z; 12 33:2 i;:: -
Triceps Press Down (kg) S;:]; c;tS SZHT;Z; 12 ;2:8 12:(9) 85
S TR L BT
Lat Pully Down (kg Gireko Son Tost R E—
A T
Chest Pres Serbet Son Test 2 ms s a
Leg Press (kg Setbest o T B iehr o 0

Tablo 3. incelendiginde; Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerinin Bir Maksimal Kuvvet (1RM) son test
degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik a¢idan anlamli farklilik saptanmamistir
(p>0.05).

Tablo 3. Grekoromen Stil Giirescilerine ait Siav, Mekik ve Sicrama On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortglama Joadag gbria P
30 sn Sinav % :;é 1(1):(1)5 A2
OnTest 37,7 5,01

30 sn Mekik # 38,1 4,31 /5
30 sn Sicrama % gi; ;:Z;l /40
Dikey Sicrama (cm) S;f# 10 :Z:(l) Z:gé 7
Sag Ayak Dikey Sicrama (cm) S;T# igjg iﬁg 2
Sol Ayak Dikey Sigrama (cm) % Zgi; 451:5133 A8
Squat Dikey Sicrama (cm) S;f# igiz g:ii ,31

Tablo 4. incelendiginde; Grekoromen Stil Giires¢ilerinin $inav, Mekik ve Sigrama 6n-son test degerlerinde
degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik agidan anlamli farklilik saptanmamuistir (p>0.05).
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Tablo 5. Serbest Stil Giirescilerine Ait Sinav, Mekik ve Sicrama On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N  Ortalama Standart sapma p
30 sn Siav OnTest 42,4 7,0 0
Son Test 43,8 6,9 !
30 sn Mekik OnTest 36,5 6,9 6
Son Test 37,8 53 !
30 sn Sicrama OnTest 31,4 3,2 o7
Son Test 33,9 3,1 !
Dikey Sicrama (cm) OnTest 12 49,7 9,6 55
Son Test 52,0 9,4 !
Sag Ayak Dikey Sicrama (cm) OnTest 318 7,1 10
Son Test 36,4 6,1 !
Sol Ayak Dikey Sicrama (cm) ~ OnTest 33,2 57 19
Son Test 36,2 5,2 !
Squat Dikey Sicrama (cm) OnTest 40,8 49 09
Son Test 45,0 6,4 !

Tablo 5. incelendiginde; Serbest Stil Giirescilerinin Sinav, Mekik ve Sicrama 6n-son test degerlerinde
degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik agidan anlamli farklilik saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 4. Grekoromen ve Serbest Stil Giiresgilerine Ait Sinav, Mekik ve Sigrama Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama  Standart sapma p
30 sn Sinav Greko Son Test 10 45,6 10,1 63
Serbest Son Test 12 43,8 6,9 !
30 sn Mekik Greko Son Test 10 38,1 43 87
Serbest Son Test 12 37,8 5,3 !
30 sn Sicrama Greko Son Test 10 33,9 2,8 99
Serbest Son Test 12 33,9 3,1 !
Dikey Sicrama (cm) Greko Son Test 10 56,1 6,3 25
Serbest Son Test 12 52,0 9,4 !
Sag Ayak Dikey Sicrama Greko Son Test 10 39,0 4,3 7
(cm) Serbest Son Test 12 36,4 6,1 !
Sol Ayak Dikey Sigrama (cm)  Greko Son Test 10 40,8* 4,8 04
Serbest Son Test 12 36,2 5,2 ’
Squat Dikey Sicrama (cm) Greko Son Test 10 49,6 5,6 09
Serbest Son Test 12 45,0 6,4 !

Tablo 6. incelendiginde; Grekoromen ve Serbest Stil Giirescilerinin Sinav, Mekik ve Sigrama son test
degerlerinde degisim oldugu tespit edilmesine ragmen istatistik agidan anlamli farklilik saptanmamistir
(p>0.05). Ancak Grekoromen Stil

Giirescilerinin son test degeri (40,8+4,8) iken Serbest Stil Giirescilerine ait son test degeri (36,245,2)
oldugu ve bununda istatistiki agidan anlamli diizeyde bir fark oldugu saptanmustir (p<0.05) .
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Tablo 5. Grekoromen Stil Giirescilerine Ait Sirt, Bacak El Kavrama ve Esneklik On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart sapma P
Sirt Kuvveti (kg) OnTest 154,5 33,1 1
Son Test 136,1 13,7 ’
Bacak Kuvveti (kg) OnTest 187,7 43,5 70
Son Test 194,3 31,5 !
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 10 46,1 4,9 2
Son Test 47 4 6,5 !
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 46,8 8,4 10
Son Test 43,8 7,0 !
Esneklik Otur Eris (cm) OnTest 31,8 8,8 98
Son Test 31,7 4,9 !

Tablo 7. incelendiginde; Grekoromen Stil Giiresgilerinin Sirt, Bacak El Kavrama ve Esneklik 6n-son test
degerlerinde istatistik agidan anlaml farklilik saptanmamuistir (p>0.05).

Tablo 6. Serbest Stil Giirescilerine Ait Sirt, Bacak, El Kavrama ve Esneklik On-Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart sapma o)
Sirt Kuvveti (kg) OnTest 133,8 15,7 -
Son Test 140,7 17,0 !
Bacak Kuvveti (kg) OnTest 140,7 17,0 o1
Son Test 164,9* 26,6 ’
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 1 452 42 19
Son Test 42,4 5,7 !
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) OnTest 45,7 5,0 14
Son Test 423 5,8 !
Esneklik Otur Eris (cm) OnTest 35,4 7,6 67
Son Test 36,6 5,6 !

Tablo 8. incelendiginde; Serbest Stil Giirescilerinin Sirt, El Kavrama Kuvveti ve Esneklik 6n-son test
degerlerinde istatistik agidan anlaml farklilik saptanmamuistir (p>0.05).Serbest Stil Giirescilerine ait Bacak
Kuvveti son test degeri (164,9+26,6) iken On test degeri (140,7+17,0), bununda son test degerinde istatistiki

agidan anlamli diizeyde farkin oldugu saptanmistir (p<0.05).

Tablo 7. Grekoromen ve Serbest Stil Giirescilerine Ait Sirt, Bacak, El Kavrama ve Esneklik Son Test Degerleri

Degiskenler Grup N Ortalama Standart P
Sapma

Sirt Kuvveti (Kg) Greko Son Test 10 136,1 13,7 50
Serbest Son Test 12 140,7 17,0 !

Bacak Kuvveti (Kg) Greko Son Test 10 194,3* 31,5 03
Serbest Son Test 12 164,9 26,6 !

Sag El Kavrama Kuvveti (Kg) Greko Son Test 10 474 6,5 07
Serbest Son Test 12 42,4 5,7 !

Sol El Kavrama Kuvveti (Kg) Greko Son Test 10 43,8 7,0 58
Serbest Son Test 12 42,3 5,8 !

Esneklik Otur Erig (Cm) Greko Son Test 10 31,7 49 04
Serbest Son Test 12 36,6* 5,6 !

Tablo 9. incelendiginde; Grekoromen ve Serbest — saptanmamistir (p>0.05).Grekoromen

Stil Gliresgilerinin Sirt ve El Kavrama Kuvvetleri son
test degerlerinde istatistik acidan anlamli farklilik

Stil

Giirescilerine ait Bacak Kuvveti son test degeri
(194,3£31,5) iken Serbest Stil Giirescilerine ait son test
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degeri (164,9+26,6), Serbest Stil Giirescilerine ait
Esneklik son test degeri (36,6£5,6) iken Grekoromen
Stil Giiresgilerine ait Esneklik degeri (31,7+4,9)
oldugu ve istatistiki agidan anlamh diizeyde farkin
oldugu saptanmustir (p<0.05).

SONUC

Bu calisma Elit Serbest ve Grekoromen Stil
Giireggilere 8 Haftablk Uygulanan Kuvvet
Antrenman Programinin Performansa Etkisini
arastirmak amaciyla yapilmistir. Bu  amag
dogrultusunda  arastirma  Siileyman  Demirel
Universitesi Spor Bilimlerinde egitim goren

Grekoromen ve Serbest Stil gilires miisabakalarinda
yarisan elit gliresciler tizerinde gerceklestirilmistir.
Calismaya katilan giirescilerin bazi motorik 6zellikler
degerlendirilmistir.

Sonu¢ olarak: c¢alismamizda alan

yer
grekoromen ve serbest stil giirescilere yapilan kuvvet
antrenmanlarm, 1 rm shoulder press, 1 rm leg
extension, 1 rm triceps press down, 1 rm legcurl, 1 rm
lat pull down, 1 rm biceps curl, 1 rm chest press, 1 rm
leg press otuz saniye sinav, otuz saniye mekik, otuz
saniye sigrama, serbest dikey sigrama, sag ayak dikey
squat dikey sigrama sirt kuvveti, bacak

sag el kavrama kuvveti, sol el karama

sigrama,
kuvveti,
kuvveti, test degerlerine katki sagladigini ama bu
istatiksel olarak bir fark yaratmadig:
gorilmustiir. Kuvvet antrenman programinin
serbest ve grekoromen stil giiresciler 6n test ve son

test

katkinin

degerleri Kkarsilastirildiginda, grekoromen
giirescilerin Sol ayak dikey sigrama ve bacak kuvveti
son test degerleri serbest giiresgilerden daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bunun yani sira serbest stil
giirescilerin otur eris esneklik son test degerleri
grekoromen stil giirescilerden daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.
Oneriler

Serbest ve grekoromen sporculara farkli kuvvet

antrenmanlar1 ve testler uygulanarak etkisine
bakilabilir.
Farkli c¢alisma grubu tizerinde bu testler

uygulanarak, farkli sonugclar elde edilebilir.

Calisma grubunda yer alan giirescilerin sayisi
artirilarak deneysel calismalar yapilabilir.
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