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YUKSEK LiSANS TEZI

U15 ERKEK GURESCILERDE TABATA ANTRENMANININ CESIiTLi MOTORIK
OZELLIKLER VE GURES PERFORMANSINA UZERINE ETKISi

Abdulselam GUNGOR
Mart 2023, 56 sayfa

Bu arastirmanin amaci, U15 erkek giirescilerde tabata antrenmanin ¢esitli motorik 6zellikler ve
giires performansina iizerine etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya 30 miisabik erkek giiresci
katilmistir. Giiresgiler deney ve kontrol grubu (15 sporcu deney 15 sporcu kontrol) olmak tizere
ikiye ayrilmigtir. Tiim katilimcilara Ontest-sontest olarak, antropometrik olglimler, pence
kuvveti testi, cift bacak yatay sigrama testi, flamingo testi, mekik ¢ekme testi, saglik topu
firlatma testi, sinav testi, geviklik T testi uygulanmistir. Giires performansini 6lgek igin gecerli
bulunan 6zel judo uygunluk testi uygulanmistir. 8 hafta boyunca deney grubuna haftada 3 gln
tabata antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubundaki sporculara giires antrenmanlari yaptirildi.
Aragtirma kapsaminda elde edilen verileri degerlendirmek i¢cin SPSS 26.0 paket programindan
faydalanilmistir. Dagilimin normal olmasi nedeniyle grup i¢i On-son test degerleri
karsilastirmalarinda “Paired Samples T-Test”, gruplar arast 6n ve son test degerlerinin
karsilagtirmasinda ise Independent Samples T-Testi kullanildi. Sonuglar .05 dlzeyinde
yorumlandi. Arastirma sonuglarindaki degerlendirmelere gore deney grubunda yer alan
katilimcilarin giires performans testi, flamingo denge testi, ¢ift bacak 6ne sigrama testi, sag el
kavrama testi, sinav testi ve ceviklik T testi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunurken; viicut agirligi, mekik ¢ekme testi, saglik topu firlatma testi ve sol el kavrama testi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi.

Anahtar kelimeler: Giires, performans, antrenman, Tabata.



ABSTRACT

MASTER'S THESIS

U15 EFFECT OF TABATA TRAINING ON VARIOUS MOTORIC PROPERTIES
AND WRESTLING PERFORMANCE IN MALE WRESTLERS

Abdulselam GUNGOR
March 2023, 56 pages

The aim of this research is to examine the effect of tabata training on various motoric
characteristics and wrestling performance in U15 male wrestlers. 30 male wrestlers participated
in the study. The wrestlers were divided into two as experimental and control groups (15
athletes experiment and 15 athletes control). Anthropometric measurements, claw strength test,
double leg forward jump test, flamingo test, sit-up pull test, medicine ball throwing test, push-
up test and T test were applied to all participants as pretest-posttest. A special judo suitability
test, which was valid for the scale of wrestling performance, was applied. Tabata training was
applied to the experimental group 3 days a week for 8 weeks. The athletes in the control group
were given wrestling training. SPSS 26.0 package program was used to evaluate the data
obtained within the scope of the research. Due to the normal distribution, the “Paired Samples
T-Test” was used to compare the pre-post test values within the group, and the Independent
Samples T-Test was used to compare the pre- and post-Dec test values between the groups.
Results.it was interpreted at the 05 level. Research results according to the assessment,
participants in the experimental group wrestling performance test, flamingo Balance Test,
double-Test in the front of the leg, leap, right hand grip Test, Test, Test, agility t-test values, a
statistically significant difference was found in body weight, sit-ups Test, Test, Test and launch
left hand grip medicine ball, there was a statistically significant difference in the values.

Keywords: Wrestling, performance, training, Tabata.
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Arastirmanin Konusu, Amaci ve Onemi

Spor, bireyleri ruhen ve bedenen rahatlatan, negatif diisiincelerden arindirarak zinde
kalmalarini saglayan ve yasam boyu saglikli olma imkan1 sunan bir etkinliktir. Erken yaslarda
sporla bulusan bireyler; zihinsel berraklagma ile birlikte, sosyal ¢cevre edinme ve kendini ifade
edebilme gibi birgok oOzellikleri erken yaslarda kazanabilirler. Sporun kemik ve kaslarin
gelisimi gibi fiziksel faydalar: ile birlikte, beslenme aliskanliklarinin diizenli hale gelmesi ve
motorik 6zelliklerinin gelisimi gibi pek ¢ok 6nemli faydalar1 vardir (Erdil, 2016). Sporcularin
miisabakalarda en yiiksek performansa ulasabilmeleri icin teknik, taktik ve kondisyon
calismalarinin timuane antrenmanlarda yer verilmesi; performansi ve basariyr getirdigi
sOylenebilir (Sevim, 1997, s. 7). Giires kisa siireler i¢inde yapilan bir miicadele sporu olmast
sebebiyle anaerobik giiciin fazlasiyla gerekli oldugu anlagilmaktadir. Ayrica giires blylk
oranda kuvvet gerektiren bir spordur (Cicioglu vd., 2007). Arastirmalarda giiresin bir miicadele
sporu olmasi nedeni ile, ani gelisen tekniklerde ¢ok hizli karsi ataklar yapilmasi gerekecegi icin
ust seviyede kuvvete ihtiyag oldugu belirtilmistir. Giiresin zaman zaman ¢ok hizli olan, bazen
de yavas bir tempoda seyreden bir yapisi oldugu i¢in vicudun maksimal diizeyde anaerobik ve
aerobik kapasitesinin Ust diizeyde olmasi gerekmektedir (HUbner, 2004). Bu arastirma,
giires¢ilere uygulanan Tabata antrenman metodunun giiresgiler tizerinde bazi motorik 6zellikler

ve performans agisindan etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

Giiniimiizde ¢esitli yeni antrenman metotlar1 gelistirilmektedir. Tabata antrenman
metodu da bunlar arasindadir. Su ana kadar giiresgiler tlizerinde bilimsel olarak motorik
Ozelliklere ve performansa etkisi lizerine bir ¢alisma yapilmamistir. Bu sebeplerden otird

aragtirmanin literatire 6nemli katkilar sunacagini umuyoruz.

Arastirmanin Problemi

Ul15 Erkek giirescilerde Tabata antrenmaninin cesitli motorik o6zellikler ve giires

performansina etkisi var midir?



Arastirmanin Alt Problemleri

e UlS5 Erkek giires¢gilerde TABATA antrenmanlarinin kuvvet testi Uzerine etkisi
var midir?

e UlS5 Erkek giirescilerde TABATA antrenmanlarinin geviklik testi Gizerine etkisi
var midir?

e UlS5 Erkek giirescilerde TABATA antrenmanlarinin denge testi tzerine etkisi
var midir?

e UlS5 Erkek giires¢ilerde TABATA antrenmanlarinin giires performans testi

uzerine etkisi var midir?

Arastirmanin Simirhihiklar:
Bu arastirma;
e U5 Erkek giirescilerle,
e Kuvvet, ¢eviklik, denge ve giires performansi ile sinirlandirilmistir.
Varsayimlar

e Arastirmaya katilan giires sporcularinin antrenman istekli yaptiklari,
e Arastirmaci katilan giirescilerin testleri nizami, disiplinli ve tarafsiz yaptiklart,
e Veri toplama olglimleri arastirmacinin hedefini gerceklestirebilecek Olgude

nitelikli oldugu temel varsayimlar olarak kabul edilmistir.



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cerceve

Giires

Giires; gecmisten glnimdaze, tarihin her ddneminde yapilmis bir spor olarak,
sporcularina saygi ve iin kazandiran en revactaki spor dallarindan biridir (Ar1, 2021). Giiresin
gecmisi Gok eskilere dayandigindan dolayi, belirli zamanlarda cesitli kural degisikliklerine
ugrayarak bugiine kadar gelmistir (Bayraktar, & Tozoglu, 2015). Zamanla kurallar degisse de
ana kaide her zaman rakibin sirtin1 yere vurmak olmustur (Cicioglu, 2007). Giiniimiizde giires
kapali alanlarda, yumusak minderlerden olusan, i¢inde 9 metre ¢apinda bir daire bulunan kenar1
12 metre olan kare bigimindeki bir alanda yapilir. Giires alan1 mavi renkten olusmaktadir. 1
metre ¢apinda turuncu bir bolge koruma alani olusturur ve sporcu onun disina ¢iktiginda puan
kaybeder (Alper, 2020). Avrupa Sampiyonlari, Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonalari,
Panamerikan Oyunlari, tiim uluslararas1 ve ulusal maglarda serbest ve grekoromen giires
sitilleri olmak tzere iki tiir giires yapilir. Serbest giireste vicudun tim bolgeleriyle teknikler
yapilir. Grekoromen giireste ise ayaklara dokunulmadan st viicut bolgelerine hareketler

yapilmaktadir (Yamashita vd., 2020).

Gunumuzde giires maglar1 iki devreden olusur. Devreler ti¢ dakika olmak tizere alti
dakikadir ve devreler arasinda dinlenme sadece otuz saniyedir. Giiresin normal akiginda teknik
iistlinliik veya tus olursa siireye dikkat edilmeksizin misabaka sona erer. Herhangi teknik
istlinliik veya tus olmazsa normal zaman icerisinde en fazla pozitif puanlar alan sporcu
miisabakay1 kazanir. Beraberlik halinde giires¢ilerin en son puan aldiklari skorlara bakilir, eger
son aldig1 puan dortliik bir oyunla alinmis, diger giiresci ise iki puanli toplamada dort puan
almigsa bir anda dortliikk alan sporcu galip gelir (Ari, 2021). Giires bir siklet sporu olmasi
sebebiyle sporcularin kendilerini belirli bir kiloya ayarlamalar1 gerekmektedir. Giliniimiiz
kurallarinda sabah tart1 olur ve hemen ardindan maglar baslatilmaktadir. Bu kurallar géz éniine
alindiginda giiresgilerin ani kilo diigmeleri maglara olumsuz etki yapacagindan; bilingli ve
onceden kilo ayarlamalar1 yapmalar1 giirescilerin avantajina olmaktadir. Bu nedenle vicut
kompozisyonunu dogru anlamak ve sporcularin fiziksel ve psikolojik durumlarina gore bir
program hazirlayip hedefe ilerlemek gerekmektedir (Demirkiran vd., 2012). Giireste en biiyiik

parametreler arasinda kuvvet gelmektedir (Kiling vd., 2011). Giireste alt kas gruplarinin kuvveti
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sporcularin ¢ok 6nemli oldugu gibi, ayn1 zamandan denge merkezini olusturur. Viicutta bulunan
en buytk kas grubuna sahip olmasi nedeniyle; giires sirasinda ani hizlanma, durma veya geri
cekme gibi durumlarda bacagin 6nemi hayli biyiiktiir. Yani bir anlamda giiresin esas

yurutlcusi bacaklar oldugu séylenebilir (Bizati, 2017).

Giires sirasinda gelisen herhangi bir yeni giires atagi ani yer degisikligine sebep olacak
itme veya ¢ekme ile viicudun agirlik merkezini bozar. Giires¢inin bu bozulmalar1 ve dagilmalari
en iyi sekilde idare etmesi giires performansi agisindan bilyiik onem tasir (Iri vd., 2018). Giires
brang1 iist diizeyde denge gerektiren ve i¢inde tutma, savurma, atma, itme, ayak takma vb.
bircok 6zellik barindiran bir spordur (Iri vd., 2018). Arastirmalarda agirlik merkezini iyi kontrol
eden giirescilerin rakiplerine karsi daha iistiin ve giires tekniklerini uygulamada basarili oldugu
bununla beraber sportif basariy1 etkileyecek daha da ¢ok madalya kazandigi goriilmektedir
(Paillard vd., 2006). Ust diizey giires¢ilerin denge parametrelerinin de Ust seviyelerde oldugunu,
yerli ve yabanci kaynaklarda birgok arastirmalarda kanitlanmistir (Nalbant, & Kale, 2022).
Gilires, barindirdig1 gesitliliklerden dolayi; giires¢inin vicudunun tim bdolgelerini sistemli bir
bicimde hareket ettirmesi ve bu hareketleri yapacak kuvvetinin olmasi, ayn1 anda siirat ve beceri
isteyen teknikleri uygulayabilmesi gerekir. Giires, viicudun tiim bolgeleriyle yapilan temasl bir
miicadele spor oldugu i¢in tim motorik Ozeliklerin st seviyede olmasi gerekmektedir
(Savranbast, 2008).

Diinya Giires Tarihi

Giiresin dogusu insanligin baslangicina kadar dayanmaktadir. Insanlar kendi aralarinda
en basit ve silahsiz olarak dogal bogusma, tutma ve sikma gibi miicadelelere girismisler, bu da
giiresin ilkel olarak ilk defa yapilmasini saglamistir. Yerlesik hayata gegildiginde insanlar
dogada yasam miicadelesi verirken yaban1 hayvanlar ve diismanlariyla yaptiklar1 bogusmalar
ilk temel hareketlerin ortaya ¢ikmasima sebep olmustur. M.O 3. yiizyilin baslarinda Antik
Misir’da mezar siitunlari ve mezarlardan ¢ikan kalintilarda o dénemin askerlerinin savasa

hazirlik ve eglence amagh giires tuttuklari goriilmiistiir (Tiirk Giires Vakfi, 2022).

Orta Asya’da Tirkler diglinlerde ve 0zel merasimlerde gQiires senlikleri
diizenlemislerdir ve bu faaliyetler giinlimiiz diinyasinda hala etkin bir bi¢imde yapilmaktadir.
Islamiyet &nceki Tiirklerde giiresin her kesim tarafindan savaslara hazirlik ve yigitlik nisanesi
olarak cok siddetli bir sekilde yapildig1 bilinmektedir (Dever, & Islam, 2015). 1894 yilina
gelindiginde giires sporu Olimpiyat Kongresi’nde goriisiilmiis, alinan kararla oyunlara dahil
edilmis ve Olimpiyatlarin vazgecilmez en eski bir spor bransi haline gelmistir. (Ozdilek vd.,
2003).



Diinyada ilk giiresler amator olarak Yunan bagkenti Atina’da sikletler olmadan kilo farki
gbzetmeksizin yenen sporcunun devam ettigi eleme usuliinde Grekoromen giirese benzeyen
kargilasmalar seklinde diizenlenmistir. Bu miisabakalarda higbir antrenman ve 6zel ¢alisma
yapmamig amatdr anlamda hazirlanan Alman giires¢i  Schumann ilk  Olimpiyat
Sampiyonluguna ulagmistir. Daha sonralarda profesyonel olarak giliresler diizenlenmistir.
Cesitli tilkelerin 6nde gelen giiresgileri kendi aralarinda miisabaka yaparak diinya giiresinin
temellerini atmislardir. 1898 yilina gelindiginde profesyonel anlamada Fransiz asilli Paul Pons
ilk defa literatiire diinya sampiyonu olarak ismini kazimmstir. Ileriki yillarda yapilan
sampiyonalarda meshur sporcular da sampiyon olmustur. Tirk Pehlivan Kara Ahmet ve
Ruslarin efsanesi Ivan Poddoubni gibi iilkelerinin onde gelen giirescileri de Dinya
Sampiyonlarinda pek ¢ok madalya almislar ve bdylece diinya tarihine gegmislerdir (United
Word Wrestling, 2022).

Tiirk Giires Tarihi

Turk tarihinde giires muazzam bir yere sahiptir. Tlrklerin kadim sporlarinin basinda
giires gelmektedir. Tarihsel arastirmalar bunun en biiylik gdstergelerindendir. Goktiirkler,
Hunlar ve Uygurlarda insanlar 6ne c¢ikmak, basarili olduklarin1 gostermek, kuvvetini
kanitlamak ve cesaretli bir savagg1 oldugu gostermek adina giiresler yaparlardi. Giiresi kazanan
kisi halk arasinda yigitligi ile 6n plana ¢ikardi. Eski Tiirklerde giiresler, diigiinlerde ve bahar
senliklerinde olurdu ve halkin kaynasmasiyla birlikte toplumun kiiltiirler arasinda bir etkilesim
olmasi ve birbirlerine olan muhabbetin gelismesi saglayarak sportif anlamda da ding ve saglikli

olmasina yardimei olurdu (Dever, & Islam, 2017).

Turkler Anadolu’ya gogtikleri zaman kiltirlerinin temel taglarindan biri olan giiresi de
devam ettirmislerdir. Selguklular ve Osmanlilar Anadolu’ya geldiklerinde Bizanslilar ile
etkilesim baslamis ve karsilikli giiresler yapmislardir. Fakat Bizans smirlari i¢inde simdiki
sekliyle grekoromen giires yaygin oldugundan, Tiirkler bu giires stilini benimsememisler ve

kendilerine 6zgii olan karakucak giiresini yapmay1 siirdirmiglerdir (Giimiis, 1998).

Osmanl1 devleti zamaninda giires tekkeleri kurulmus ve giirese ¢cok bliyiik yatirimlar
yapilmigtir. Kurulan ilk giires tekkesi Bursa yakinlarinda Beysaray yakininda bulunmaktadir.
Fatih Sultan Mehmed Han zamaninda giires tekkeleri daha da yayginlasmus Istanbul disinda
bazi bolgelere de giires tekkeleri kurulmustur. Halkin giires yapmasi saglanarak bir nevi

savaglara hazirlik yapilmistir (G6lbasi, 2018).

Turkiye Cumhuriyeti’nin birkag farkli brangla birlikte giiresin de iginde oldugu, sportif
acidan kurulan ilk toplulugu Tiirkiye Idman Cemiyeti; 1922 yilinin Temmuzunda 16 kuliibiin
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katilimiyla kurulmustur. Cemiyetin basina ilk olarak Ahmet Fetgeri gecmistir. ilk olimpiyat
tecrilbemiz 1924 yilinda olmus yabanci bir antrenorle hazirlanan milli takim hi¢ madalya
kazanamamigtir. 1936 yilina gelindiginde Almanlarin bas sehrinde gergeklestirilen Berlin
Olimpiyat Oyunlarinda iilkemiz adina 61 kilogramda giiresen sporcumuz Yasar Erkan;
tilkemizin cumhuriyet tarihindeki ilk olimpiyat sampiyonu unvanini alan sporcu olmustur

(TGF, 2022).

Ulkemizin tarihi miras1 olarak kabul géren ve baslangici asirlar dncesine uzanan,
Osmanli akinci beylerinin baslattigr Tarihi Kirkpinar Yagh Giiresleri, lilkemizdeki gegmisi
asirlar oncesine dayanan en koklii spor faaliyetleri arasinda gosterilmektedir. Kirkpinar
giresleri her sene Temmuz aymnm ilk haftalarinda Edirne ilinin sarayigi bolgesinde
yapilmaktadir. Olimpiyatlardan sonra gelen en eski spor faaliyeti olarak Kirkpinar giiresleri;
ulusal ve uluslararasi seyirciler, gazeteciler, fotograf sanatgilari ve televizyon kanallarinin

biylik merak ve ilgilerini cekmektedir (Tlrkmen, 2001).

Tiirk giiresciler diinya ¢apinda biiylik nam yapmusglardir. Yillar 1948’e geldiginde Yaz
Olimpiyat Oyunlarinda séylenen “’Bir Turk’ten daha kuvvetli ancak baska bir Tiirk vardir’’
s0zU Tirk giiresinin onemini ortaya koymus ve bu sdz Tirklerin giireste ne kadar iyi
olduklarinin 6nemli bir goéstergesi olmustur (Bayraktar, & Tozoglu, 2015). Tiirk giires milli
takimlar1 olimpiyat oyunlarinda toplam 66 madalya kazanmistir. Bu madalyalarin 29°u altin,
18’1 giimiis, 19’u bronz madalyadir. Diinya sampiyonalarinda ise toplam 657 madalya
kazanilmigtir. 187’si altin 182°si giimiis 288’1 bronz madalyadir. Avrupa sampiyonlarinda
toplam 1028 madalya kazanilmistir. 266’si Altin 310’u Giimiis 452’1 Bronz madalyadir.
Olimpiyat Oyunlarinda gires; Tirkiye’nin en fazla madalya kazandigi spor bransi
konumundadir (TGF, 2022).

Giires Miisabaka Kurallar:

Giires bir siklet sporu olmasi nedeniyle, giires yapan sporcular kendi belirledikleri
sikletlerde yarigirlar. Mag kuralart miisabakadan bir giin 6nce yapilir. Kilo 6lgiimleri sabah olur
ve ardindan maglar baslar. Giires miisabakalar1 galip giires¢inin devam ettigi eleme usuliine
gore yapilir. Bu nedenle dordiin katlar1 olan sayisinca sporcu olmalidir. Eger bu kadar sporcu
yoksa On eleme maglar1 yapilmaktadir. Rakiplerin eslesmesi kura ile belirlenir. Kura numarast
daha kiiciik olan kirmiz1 biiyiik olan mavi mayo ile giiresir. Tlim rakiplerini yenen giiresci final
macini bekler. Finale kadar kag rakibi varsa onlarla ayn1 giin iginde giiresir. Ertesi giin final
magina cikar. Ikinci giine kalan sporcular sabah yeniden kilo &l¢iimii yaparlar. Uglincileri

belirlemek igin finale kalan sporcunun yendigi giiresciler, kendi aralarinda mag yaparlar. Yari



finalde yenilen sporcu repesaj maglarindan gelen giiresciyle tliciinciiliik besincilik miisabakasi
yaparlar. Sporcu sayisi sekizden az oldugu taktirde nordic sistem uygulanir. Bu sistemde
giiresciler birbirleri ile giiresirler; en fazla galip gelen ve pozitif puani yiiksek olan sporcu finale
cikar (Inan, 2013).

Giires miisabakalar1 Ucer dakika stren iki periyottan olusur. Periyot arasinda otuz
saniyelik dinlenme mevcuttur. Giires esnasinda rakibi tuslayan veya teknik Ustlinlik yapan
sporcu siirenin dolmasina bakilmaksizin galip ilan edilir. Tuslama bir sporcunun iki omzunun
ayn1 anda yere birkag saniyelik degmesi sonucunda olur. Teknik {istiinliik ise serbest glireste on
say1, grekoromen giireste sekiz say1 farkina ulasildiginda olur. Giireste en yiiksek puan, 5
puanlik oyundur ve bu oyun ise rakibin 180 derece havada doniip sirt iistii yere diisiiriilmeyle
gerceklesir. 4 puanli oyunlar havadan normal sirt iistii diigmelerde verilir. Rakibi altina alma
veya yerde ¢evirmeler 2 puan olarak degerlendirilir. Minder disina ¢ikmalar ise 1 puan seklinde
olur. Maglarda kural dis1 hareket yapan sporcuya 1 ihtar verilir ve 3 ihtar1 olan giiresci

diskalifiye olur ve musabakadan ihrag edilir (Alper, 2020).

Giires Stilleri

Uzun bir maziye sahip olan giires, zamanla farkli cografyalarda yapildig: i¢in farkli
giires tiirleri ve stillerine sahiptir. Bu stiller Olimpik ve Geleneksel Tiirk giiresleri olarak iki

baslikta ele alinmistir.

Olimpik giires stilleri.

Ulusal ve uluslararasit spor miisabakalarinda serbest ve grekoromen giires sitilleri

yapilmaktadir.

Serbest giires stili.

Serbest stil giires yaygin olarak yapilan ve Olimpiyat Oyunlari’nda yer alan bir giires
stilidir. Serbest giires viicudun tiim bolgeleriyle hareket ve teknik yapilan bir stildir. Dinya
giires birliginin belirledigi 9 metre genisligindeki minder {izerinde yapilmaktadir. Sporcular
kirmiz1 ve mavi renkte esnek kumastan {iretilen mayolar ile giires yapmaktadir. Sporcular
sikletlerine gore olusturulan kilolarda yarigirlar. Miisabakalar buytkler, U23 ve U20
kategorilerinde; U¢ dakikalik iki periyod sekilde toplam alti dakika siiresinde yapilir.
Grekoromen stilden farkli olarak on say1 iistlinliik oldugu zaman say1 tusu olur. Serbest glires
stilinde pasif kalan sporcuya hakem 30 saniye siire baslatir eger sporcu o siire zarfinda puan
alamazsa karsi tarafa bir puan verilir. U17 (yildizlar), U15 (blylik minikler) ve U13(klguk
minikler) yas gruplarinda iki dakikalik iki periyottan olusan toplamda dort dakikalik bir

7



miisabaka siiresi vardir. Serbest giires miisabakalarinda uygulanan kilo kategorileri ise 57, 61,
65, 70, 74, 79, 86, 97, 125 kilo kategorilerinden olusmaktadir (TGF, 2022).

Greko-romen gires stili.

Bir diger olimpik giires stili olan Greko-romen giires ayaklara dokunulmadan belden
yukar1 hareketlerin yapildig1 giires stilidir. Ayaklara dokunularak yapilan tekniklere puan
verilmez. Rakibin oyununu bozmak icin ayak tutma veya ayakla miidahale yapilirsa diger
giiresciye ihtar puan cezas1 verilir. Ug defa ihtar alan sporcu diskalifiye olur. Miisabaka suireleri
serbest giires stilinde oldugu gibi uygulanir. Serbest giiresten farkli olarak sekiz fakl tstiinliik
elde edildiginde teknik Ustlnlik olur ve stre bitmeden galip ilan edilir. Grekoromen stilde pasif
olan sporcu yere indirilir ve aktif olan giiresciye puan ¢ikarmasi icin avantaj saglanir.
Grekoromen giires sitilinde miisabakalarin yapildig: sikletleri 55, 60, 63, 67, 72, 77, 82, 87, 98,
130 kilo kategorilerinden olusmaktadir (Kiling, & Ozen, 2015, 5.22).

Geleneksel Turk giires stilleri.
Yagh giires.

Acik alanda cayrr iistiinde yapilan bir stildir. Ozellikle Akdeniz, Ege, Trakya ve
Karadeniz bolgelerinde yazlar1 senliklerde geleneksel olarak yapilir. Ulkemizin birgok yerinden
sporcular miisabakalara katilarak derece almaya caligirlar. Sporcular viicutlarinin {izerine yag
suirerek giires yaparlar. Uzerlerine siiriilen yaglar bdlgeden bolgeye degisir. Spor kiyafeti olarak
iist tarafi sert deriden, alt1 ise yumusak derinden olusan Kispet adi verilen bir kiyafetle yapilir.
Yarigmalarda davul ve zurna ekibi giires havasi ¢alarak pehlivanlar1 giireslere hazirlarlar.
Cazgir ad1 verilen sunucu pehlivanlari seyirciye tanitarak maniler sdyler. Pehlivanlar pesrev
cekerek seyircileri selamlama yaparlar. Rakibin gébegi gokyiiziinii gérdiigiinde yenis olur ve
misabaka tamamlanir. Yagl giires miisabakalarinda; kendi arasinda iki farkli kategori ile
Minikler Boyu, kendi arasinda ti¢ farkli kategori ile Tesvik Boyu, Tozkoparan, kendi arasinda
ti¢ farkli kategori ile Deste Boyu, kendi arasinda iki farkli kategori ile Kugilik Orta Boyu, kendi
arasinda iki farkli kategori ile Buyuk Orta Boyu, Basalt1 Boyu ve Baspehlivan Boyu olmak
lizere toplam yedi boy, on bes kategori mevcuttur. Yagh giiresler kiiltiir mirasimizdir.
Belediyeler yazin festivallerde yaglh giires organizasyonu diizenlerler. Her yil temmuz ayinin
son haftalarinda 661 yildir yapilan Tarihi Kirkpinar yagl pehlivan giiresleri olur. Bagpehlivan
olan sporcuya altin kemer 6diilii verilir. Ug sene ardi ardina birinci olan pehlivana altin kemer

ebedi olarak verilir (Edirne Il Kiiltiir ve Turizm Miidiirliigii, 2018).

Karakucak giires.



Karakucak giiresi; boy, yas ve kilo dlgiimlerine gore yapilir. Agik havada ve ¢imen
tizerinde yapilan bir giires tiiriidiir. Geleneksel giireslerin hepsinde oldugu gibi miisabakalarda
davul ve zurna calinir. Sert kumagtan yapilan pantolona benzeyen pirpit adi verilen spor
kiyafetiyle yapilir. Baz1 yorelerde bastan puanli olan giireslerde en fazla pozitif puan kazanan
pehlivan gelip gelir ve kolu hakem tarafindan kaldirilir. Diger karakucak giiresler bagtan puanli
degildir ve sirt yere geldiginde mag biter. Tiirklerin yaptigi en eski gureslerdendir (Yildiran,
2000, s. 59).

Aba giires.

Zamanimizda aba giiresleri meshur olarak Kahramanmaras ve civar illerde
yapilmaktadir. Aba giiresinin; kege ve yiin gibi kalin kumastan yapilan, kaban boyundan kol
kisimlar1 olmayan, bazi yorelerde ceketi andiran aba tasarimli bir kiyafetle yapildigi
bilinmektedir. Giiresci ayrica aba kiyafetin alt kismi pantolon seklini andiran bel ¢evresinde
kalin kemere benzeyen bir bez baglar. Diger geleneksel giiresleri gibi cayir alanlarda yumusak

yerlerde sporcu sagligini koruyarak yapilmaktadir (GSDF, 2017).

Salvar (iires.

Giiresgiler, keg¢i ylinlinden yapilan kisa sort seklinde baldira kadar gelen ve salvar diye
adlandirilan bir kiyafetle giires yapar. Giires kurallar1 karakucak giiresiyle benzerlik gosterir.
Eski Tiirklerde yapilan ¢ok yaygin bir giirestir. Genellikle Kahramanmaras cevrelerinde
yapilmakta olup zaman zaman i¢ Anadolu’nun baska bdlgelerinde de gorilen, gelismekte olan

Tiirk giires kiiltiiriinii yansitan bir giires dalidir (imamoglu, & Tirkmen, 1997).

Kusak Qiires.

Kirim dilinde kiires olarak adlandirilan kusak giiresi, gegmisten beri baharin geligini
kutlamak ve doganin uyanisini sevingle karsilamak adina tepres denilen bahar senliklerinde
yapilmaktadir. Sporcular bellerine bagladiklart kusaklardan viicudun iginden sag elleri kusagin
icinden tutacak sekilde diger kolunu da disarisindan tutarak gilires yapmaya baslarlar.
Miisabakalar sadece {i¢ siklet de yapilir. Her iki sporcu miicadele etigi giiresc¢iyi sirt1 listii

diisiirmek i¢in kiyasiya miicadele ederler. Sirti ilk ¢ayir1 bulan giiresgi yenilir (GSDF, 2017).

Giires ve U15 Yas Sporcular

U15; Diinya Giires Birligi (United Word Wrestling) ve Tiirkiye Giires Federasyonu’nun
talimatlarinda yer olan 15 yas ve altindaki sporcular1 ifade eder. Bu yas grubu giirescilerin her

y1l grup ve Tiirkiye sampiyonalar1 diizenlenmektedir. Sikletinde ilk iice giren giires¢iler milli



takima segilirler. Sikletinin en iyisi olan giiresciler, iilkemizi Balkan ve Avrupa

sampiyonalarinda temsil ederler (TGF, 2020).

U15 yas giirescilerin miisabaka siireleri degismektedir. Iki periyod halinde iki dakikalik
siirelerden olusmaktadir. Diger yas gruplarinda oldugu gibi otuz saniye dinlenme siiresi vardir.
Misabakalar, sikletinde finale kalinana kadar devam eder final ve tigiinciiliik maglari ertesi giin
yapilir. Erkeklerde miisabaka sikletleri serbest ve grekoromen farki olmaksizin 29, 32, 35, 38,
42,47, 53, 59, 66, 73, 85 kilogram seklindedir. Bayanlarda ise 29, 33, 36, 39, 42, 46, 50, 54,
58, 62, 66 kilogramdan olugmaktadir (TGF, 2020).

Antrenman

Sporcunun belirli kurallar i¢inde gelisimini artirmak igin yaptigi, diizenli ve koordineli
caligmalarin biitiinline antrenman denir. Ayn1 zamanda viicudunu arzu ettigi bir spor alaninda
elit seviyeye ¢ikarmak i¢in yapilan diizenli, koordineli ve sistematik ¢alismalarin biitiiniidiir.
Sporcu, antrenman diizeyini yiikseltmek ve basartya ulagmak i¢in yogun tempolarda
kapasitesini zorlayan ¢alismalar yapmaldir (Ince, & Sentiirk, 2017, s. 27). Antrenmanin
verimliginin artmasi i¢in yiiklenmeler sistemli ve sporcunun kapasitesine uygun olmalidir.
Egzersizlerin temposu kademeli olarak artirtlmadir (Hoffman, & Payne, 1995). Tanimlarda
goriildiigii gibi sporcunun kendini gelistirmesi, yeteneklerini kesfetmesi, basarida zirveye
¢ikmast ve orada kalmasi igin ¢ok yonlu, dizenli ve sistematik c¢alismalar yapmast

gerekmektedir.

Antrenmanin Amaclari

Insanlar genellikle egzersizi iyi bir goriiniise sahip olmak veya kilo kontrolii yapmak
icin amat6r anlamda yaparlar. Kiiresellesen diinyanin getirdigi yogunluktan kurtulmak adina
insanlar yenilenmek ve rahatlamak icin de spor yaparlar. Sporcular s6z konusu oldugunda ise
antrenman; basariya ulasmanin anahtar1 olarak fiziksel kapasitenin artirimi igin belirli plan
dahilinde yapilir (Murath, Kalyoncu, & Sahin, 2011, s. 28).

Antrenmanin amaci kisilerin hedeflerine gore degiskenlik gosterir. Bu baglamda hedefe

uygun plan ve calismalar yapilmasi daha uygundur.

Antrenmanin amaglari;

e Sporcuyu iist seviye performans zirvesine ¢ikarip en verimli bir diizeyde katk1
almasini saglamaktir.
e Dayaniklilik, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, beceri ve dengeyi gelistirerek bir¢ok

fiziksel yonde gelisimi saglamak.
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e Yapilan brangina ait gereken 6zel kuvvet ve kondisyonu gelistirerek sporcunun
verim almasini saglamak ve performansini artmasini veya korumasini saglamak.

e Spor teknigini en harika seviyeye ¢ikarmak.

e Bransa ait taktikler gelistirmek.

e Miisabakalarda yapilan tektik ve taktiksel hatalar1 azaltmak (Gunay vd., 2017).

Antrenman programlari sporcularin hedeflerine yonelik olarak hazirlanmali; fizyolojik
ve psikolojik olarak hedefe uygun bir bigimde tiim paydaslariyla direkt iliski kurup uygun bir
program yapilmalidir. (Bompa, 2009, s. 32). Bu baglamda antrenman 6geleri sunlardir;

Antrenman kapsamu.

Egzersizlerin yapilan bransa uygun teknik, taktikte olmasi; kuvvet antrenmanlarinin set
ve tekrar sayilari, yapilan silirat antrenmanlarint mesafeleri gibi parametreler antrenman

kapsamina girer (Bompa, 2009, s. 34).

Antrenman yogunlugu.

Sporcunun egzersizler sirasinda yaptigi zorlamalara kars1 viicudun uyaranlara karsi
verdigi tepkimeler olarak anlatilabilir (Bompa, 2003). Siirat igeren istasyon ¢alismalari gibi
hizlilik iceren egzersizlerde kg (kilogram), m/kg (metre/kilogram) seklinde 6lgiilebilir (Bompa,
2009, s. 36).

Antrenman sikhgi.

Egzersizlerin yogunluklarini, haftada ka¢ defa antrenman yapilmasi hedeflendigini
kapsamaktadir. Yiiksek tempolu antrenmanlar sporcunun fiziksel olarak kapasitene gore
degerlendirilmedir. Yogun bir kuvvet antrenmanindan sonra diger antrenman seviyesi daha
diisiik bir program uygulanarak degerlendirilebilir. Sporcularin fiziksel ve psikolojik olarak

yiiklenmeleri i¢in antrenman sikligi blyuk 6nem arz eder (Seiler, 2010).

Performans

Performans, herhangi bir isin veya aktivitenin iyi bir diizeyde yapilmasi i¢in ¢abalama
yonelimi olarak ifade edilebilir. Bu bakimdan sportif performans; kisinin kendisini bir spor
bransinda basarili bir sekilde en zirve seviyelere tasimak adina harcadigi enerji ve zamaninin
dogru kullanimi sirasinda sarf ettigi ¢abanin tamami olarak adlandirilabilir (Bayraktar, &
Kurtoglu, 2004). Ayn1 zamanda sporcunun Yyaptigi egzersizlerde veya mag sirasinda, bransa

0zgu gerekli fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik verim de performans olarak adlandirilabilir.
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Bu verimlilik durumunu aktivite sirasinda ortaya koyabilme yetenegi ise o sporcunun fiziksel

performansi olarak adlandirilir (Esmer, 2019).

Performansi Etkileyen Faktorler
Icsel faktorler.

Kalitsal olarak gelen ozelliklerdir. Disaridan miidahale etmek oldukca zordur. igsel
faktoriin bazilar1 yas, cinsiyet, zekd, i¢ organlar gibi detaylandirmak miimkiindiir. I¢sel
faktorleri degistirmek oldukga zor oldugundan performans tizerindeki etkisini hesaplayabilmek
ve gelistirecek hamleler yapmak veya etki etmek bir hayli zordur (Bayraktar, & Kurtoglu,
2004).

Dissal faktorler.

Insan viicudunun yapisinin sebep olmadigi, disaridan miidahale ile ve dolayli yoldan
sportif performansi etkileyen unsurlardir. Digsal olarak pek ¢ok faktor sayabilir. Antrenman
teknigi, hava durumu, sportif giysi ve beslenme gibi faktorler her sportif miisabakanin gidisatini
degistirebilir. Digsal faktorlere cesitli calismalar ile miidahale etmek, onlar1 gelistirmek veya

risklerini ortadan kaldirmak mimkundur (Bayraktar, & Kurtoglu, 2004).

Motorik ozellikler.
Kuvvet.

Hareketli veya duragan bir nesneyi itebilme veya ona karsi durabilme ve direnme
hareketlerinin timune kuvvet denir (Blimkie, 1992). Kuvveti antrenmanlar ve egzersizlerle
gelistirmek istedigimizde bir biitiin olarak diistinmemiz gerekir. Fizyolojik, anatomik yapi,
beslenme ve antrenman yapist kuvvet gelisiminde Onemli yer tutan birbirine bagimh
sistemlerdir (Letzelter, 1986). Kuvvet antrenmanlarinin en 6nemli gayesi kas gelisimini gesitli

antrenman metotlariyla yaparak kas adalelerini gelistirmektir (Fox, 1988).

Kuvvet farkli spor dallarinda sportif basariyr 6nemli 6l¢iide etkileyen faktorlerin en
basinda gelir. Ozellikle giiresin siklet sporu olmasi nedeniyle kuvvetli sporcularm yapilan

teknikleri daha iyi uyguladiklar1 goriilmektedir (Aydos vd., 2009).

Giires yaparken rakibinde puan alma, tus etme veya rakibin ataklarin1 durdurma ve

miidafaa yapilirken giiglii olmak en biiyiik avantajlardandir (Sharratt, 1984).

Giireste kuvvet.
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Giiresin i¢in en elzem olan ve motorik 6zellikler arasinda en 6nde yer alan 0zellik
kuvvettir. Giiresin dogal yapisinda miicadele olmasi sebebiyle kuvvet ¢ok 6nemlidir. Giiresgiler
ve onlar1 ¢alistiran antrendrler kuvvet gelisimi i¢in biiyiik ¢abalar gosterirler. Glires tutunarak,
cekerek ve rakibi kaldirarak yapilan tekniklerden olustugundan dolay1 agirlik gibi bagka bir
alete ihtiyag duymaksizin giires¢i kuvvetini olumlu yonde artirabilir. Gelisen antrenman
modelleriyle ve degisen giires kurallart nedeniyle agirlik ¢alismalariyla da kuvvet kazanimlar

gorulebilir (Savranbasi, 2008).

Giires viicut kuvvetinin en fazla gerektigi branslar arasinda yer alir. Rakibi yenmek i¢in
onun direncini kirmak ve ona kars1 hamleler yapmak gerekir. Giires, ayn1 anda rakibi kaldirarak
veya rakibin kendisini kaldirmasina izin vermeyerek savunma yapmak i¢in ileri diizeyde

kuvvete ihtiya¢ duyulan spor bransidir (Aydos vd., 2009).

Kuvvetin siniflandiriimast.

Kuvvet igin 6n goriilen siniflama sdyledir;

e Genel kuvvet

e Ozel kuvvet

Genel kuvvet.

Herhangi bir spor disiplini kayirmaksizin tim kas gruplariin irettigi kuvvete genel

kuvvet denir (Dundar, 2000).

Ozel kuvvet.

Bir spor dalinda o bransa 6zgii yapilan tekniklere ait kas gruplarini kapsayacak sekilde
gelistirmeye 6zel kuvvet denir (Dlndar, 2000).

Kuvvet tirleri.

Maksimal kuvvet.

Herhangi bir kuvvet calismasinda viicut kapasitesinin tek tekrar yapabildigi agirliga
maksimal kuvvet olarak denilmektedir (Akgiin, 1994). Baska bir ifadeyle asir1 seviyede kasilan
kaslar1 bilingli olarak kontrol etme yetisi olarak da ifade edilir (Aaberg, 2007).

Cabuk kuvvet.

Kas grubunu siirat ile birlikte en yiiksek oranda hareket ettirme ve karsi bir dirence

durabilmesi olarak tanimlanir (Aaberg, 2007).
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Kuvvette devamlilik.

Viicudun yogun antrenmanlarda bitkinlige ve tilkenmiglige kars1 gosterdigi direnmesi

ve kuvvetini devam ettirmesi olarak agiklanabilir (Muratli, 2011).

Kasin boyu ve gerilimine gére siniflandirma.

e Dinamik kuvvet

e Statik kuvvet

Dinamik kuvvet.

Dinamik kuvvette kaslarin kasilmasiyla birlikte kaslarin boyutlarinda kisalma ve
bliylimeler olusur. Spor branslarina bakildiginda dinamik kuvvet yogun sekilde kullanilir

(Baktaal, 2008).

Statik kuvvet.

Viicudun disarisinda olusan bir mukavemete karsi diren¢ koyabilme yetenegi olarak

adlandirilir ve kasin boyunda uzama gozlenmez (Yavuz, 2012).

Denge.

Bir bireyin ve herhangi objenin diismeni engelleme veya durdurma hali olarak
tanimlanabilir. Viicudun devrilmemesini ayakta kalmasi saglayan motorik 6zelliktir. Denge
hayatin vazgecilemez kistaslarindan olup degiskenlik gosteren durumlara uyum goéstermesini
saglar (Massiaon vd., 1998). Denge, amator veya profesyonel sporcularin maglarda basari elde
etmeleri, performanslarini iist diizeye ¢ikarmalari i¢in en Kritik ihtiyaclardan biridir (Perrin,
2002). Sporcular igin denge 6nemli bir dzelliktir. Ozellikle giires yapan sporcularda denge
faktorii sportif basar1 igin gereklidir. Giires alaninin yumusak olmasi ve bazen terden dolay1
kaygan hale gelen zeminlerde miisabakalarin yapilmasi denge 6zelligi iyi olan bir sporcu igin
Oonemli avantaj saglamaktadir. Bunun yani sira giires temas sporu olmasindan dolay1 itme,
cekme ve ani yon degistirmelere kars1 durabilmek adina denge 6nemli bir parametredir (Iri vd.,
2018).

Statik denge.

Disaridan higbir etkenin olmadigi duragan diizeyde viicut pozisyonun korundugu sabit
kalarak postiirel durusun olustugu dengedir. Viicut gévdesinin diizgiin bir sekilde durmas statik

denge tanimi i¢ine girer. Viicudun ve herhangi bir nesnenin statik dengeyi saglamasi i¢in belirli
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fizik kurallarin1 saglamasi gerekir (Can, 2008). Diiz bir alanda viicut agirligin1 koruyarak tek

bacak tistiinde durmay1 saglamak statik denge olarak soylenebilir (Esmer, 2019).

Dinamik denge.

Egzersizlerde veya normal yasamda viicut azalarinin duragan durumdan aktif hale
gecmesi siirecinde veya hemen sonrasinda viicudu kontrolde tutabilmesi dinamik denge olarak
ifade edilebilir. Merkezi sinir sitemine yollanan iletiler kaslar vasitasiyla viicut agirlik
merkezini korur; bu da sporcularin veya normal bireylerin egzersizleri ve yasam faaliyetlerini

uygun ve estetik anlamda yapmalarina olanak saglar (Winter vd., 1990).

Giiregste denge.

Giiresin i¢inde olan ani yon degistirme, atmalar, giires durusu, itme, ¢ekme ve Onunu
bosaltma gibi temas halinde olunan bir spor oldugundan dolayi, tekniklerin yapilmasinda
dengeye biiyiik ihtiya¢ vardir. En kiiciik bir denge kayb1 teknigin yapilamamasina sebep olacagi
gibi sakatlik riski de olusturabilir (Can, 2007).

Giirese 6zgli hareketlerin uygulanabilmesi icin dengeyi gelistirecek egzersizlerin
yapilmasi sportif basariy1 etkileyebilir. Giires ¢ok efor gerektiren bir miicadele sporu olmasi
nedeniyle magin bitmesine yakin enerji depolarinin azalmasi ve yorgunluk hissinin artmasindan
Oturu dengede bozukluklar meydana gelebilir. Bunu engellemek i¢in denge c¢alismak ve
gelistirmek elzemdir (Bulgar, & Polat, 2017).

Surat.

Sdrat, vicut kitlesinin ani hareketler ile hizindaki artmalar olarak adlandirabiliriz
(Petrokos, vd., 2016). insan bedenini bir yerden baska yere hizli hareket etme esnasinda tiim
sinirsel dokular kaslara tepkime vererek gergeklesir. Kisinin ergenlik dénemi ve hemen
sonrasina kadar siirat gelisimi biiylik Olciide tamamlanir (Mengiitay, 2005). Siiratin hizla
gelisim gosterdigi yas gruplart erkeklerde 5 ile 17 yas donemlerinde, kizlarda bu aralik biraz
daha yukar1 ¢ikarak 8 ile 17 yasa kadar hizli gelisim gosterebilir. Bu yaslarda ¢ocuklara
yaptirilan egzersizlere siirat antrenmanlar1 ekleyerek motorik 6zellikleri gelisebilir (Odabas,

2003).

Ziyagil (1999)e gore surati etkileyen faktorler;

e Yas
e Cinsiyet
e Viicut kuvveti
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e Kalitimsal dzellikler
e Kas turl

e Viicut tipi

Siiratin siniflandirilmasi.
Genel surat.

Herhangi bir egzersizi veya hareketi hizli sekilde yapilmasi genel siirat tanimina

girmektedir (Ozolin, 1971).

Ozel siirat.

Farkli branslarda yapacagi teknikleri ve becerileri en yiiksek seviyede yapma yetenegi

olarak tanimlanabilir (Ozolin, 1971).

Reaksiyon surati.

Bir egzersizi veya hareketi yaparken hizlica verilen tepki olarak tanimlanabilir. Gorsel
olarak reaksiyon siiresi 0,20 saniye civarlarindadir. Isitme reaksiyonu 0,27 saniye araligina

kadar ¢ikar. Dokunma reaksiyonu 0,19 saniye kadar ¢ikabilir (Sevim, 2007).

Maksimal surat.

Sporcunun bir teknigi en yiiksek hiza ulasarak yapmasi maksimal siirat olarak tanimlanir

(Glnay, vd., 2017).

Stiratte devamlilik.

Sporcularin ulastiklar1 en yiiksek seviyedeki hizlarini egzersiz veya miisabaka boyunca

yuksek seviyede tutma kapasiteleri olarak soylenebilir (Konter, 1997).

Giireste surat.

Bir giires miisabakasinda sporcularin bedenleri devamli bir degisme egilimindedir.
Basarili ve elit sporcular bu degislikleri en hizli bigimde ve enerjisini en ekonomik bir sekilde

koruyarak yapabilirler (Engin, 2018).

Giires maclarinda sporcular i¢in siirat cok dnemlidir. Rakibe kars1 teknige girerken son
hizla yapmasi1 gerekir aksi taktirde yavas yapilan bir teknikten puan kazanamaz. Giires kombine
hareketlerin oldugu spor dali oldugundan yavas yapilan bir teknige rakip kontra atak yaparak
puan kaybetmesine neden olur. Giireste yapilan tiim tekniklerin hizli yapilmasi sporcuya
avantaj olusturabilir (Ciplak vd., 2020).
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Miicadele sporu olan giires bransinda reaksiyon siirati onemli unsurlardandir.
Giires¢inin reaksiyon siirati iyi oldugu zaman teknikleri de dogru zamanda uygular. Ayni
zamanda karsidan gelecek hamlelere karsi hizli reaksiyon vererek savunma yaparak kontra

ataga gecebilir (Kale, 2022).

Dayanikhlik.

Dayaniklilik uzun soluklu egzersizlerde ve antrenmanlardaki yiiklenmelerde en iist
seviyedeyken yorgunluga karsi durabilme ve yapilan aktiviteyi devam ettirebilme diizeyi olarak
tanimlanabilir  (Atesoglu, 2002). Sporcularin miisabakalarda veya antrenmanlarda
performansini etkileyen en 0nemli etmelerin basinda bitme yani yorgunluk gelir. Sporcu eger
yorgunlukla basa ¢ikabiliyorsa dayanikliligi iyi oldugu sdylenebilir. Bireylerin dayanikliligt
bircok etmenlerden olusmaktadir. Viicut kuvvetiyle beraber dogru teknik, taktik ve siiratin
dogru kullannmi dayaniklili§i olumlu etkiler (Bompa, 2011). Dayaniklilig1 gelistirmek icin
yogun tempoda diren¢ antrenmani yaparak kas dayanikliligi gelistirilebilir (Aaberg, 2007).

Bu bilgiler 1s181inda dayaniklilik yorgunluk karsisinda iradeyi zorlayarak yorgunluga
kars1 durmak olarak tanimlanabilir. Dayaniklilik durumu iyi olan bir sporcu miisabakalarda ge¢
yorgunluk belirtisi gostereceginden sportif performansini iist diizeylere ¢ikarabilir (Bompa,

2002). Bu baglamda dayaniklilik tiirleri su sekilde siralanabilir;

Genel dayaniklilik.

Genel dayaniklilik, tiim miicadele gerektiren sporcularda gerekli olan sporun temelinde

olan bir 6zelliktir. Egzersizin uzun siirelerde yapilabilmesi igin gereklidir (Sevim, 2002).

Ozel dayamikhlik.

Ozel dayaniklilik, yapilan spor bransinin antrenman veya miisabaka esnasinda teknik ve

taktigini icra etmesinde ortaya ¢ikan bransa 0zgii uygulamalar olarak sdylenebilir (Sevim,
2002).

Aerobik dayanikllik.

Aerobik dayaniklilik ¢ok uzun yapilan egzersizlerde yorgunlukla bas edilebilerek
yapilan antrenmani devam ettirilebilmesi 6zelligi olarak tanimlanir (Diedhiou, 2019, s. 41).
Aerobik kapasite viicudun cigerlere aldigi O2 miktar1 ile dogrudan iliskidir. Yapilan
egzersizlerde O2 dozaji1 ne kadar yiiksek bir diizeyde ise performans da o denli pozitif anlamada

olumlu etkiler olusturmaktadir (Muratli, 2011).
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Aerobik dayaniklilik c¢ok uzun siirebilen egzersizleri veya miisabakalar1 diisiik
yogunlukta yapma olanagi saglar. Viicudun O2 agigina girmeden meydana gelen ve olusan

dayaniklilik bigimidir (Akgun, 1982).

Anaerobik dayanikllik.

Anaerobik dayaniklilik organizmada uygun miktarda O2 olmadan enerji Uretilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Serin, 2018). Siddetli egzersizlerde ve miisabakalarda
hazirda bulunan enerji kullanilarak olay gerceklesir (Sevim, 2006). Organizmada O2 agig1
meydana geldiginden dolayr yag yakimi hizlanir ve karbonhidrat depolar1 yedekte bekler
(Esineler, 2010). Anaerobik performansi viicut 6zellikleri, kaslarin kuvveti, esneklik, kaslarin
kasilma hizi, branga 6zgii dogru teknik ve kondisyon gibi faktorler etkimektedir (Reilly, vd.,
1977).

Kassal dayaniklilik.

Kaslarin uzun siire gelen egzersizlerde bir dirence kars1 kasilmalar yaparak aktiviteyi
devam etmesi olarak tanimlanir. Kassal dayaniklilik sporcunun aerobik ve anaerobik kapasitesi

ile dogrudan baglantilidir (Binder, vd., 1993).

Sureleri bakimindan dayaniklilik.

Kisa stireli dayaniklilik.

Iki enerji sistemi olan aerobik ve anaerobik sistem ayni anda kullanilir. Fakat anaerobik
sistem daha yogun olur. Ortalama 45- 120 saniye civarinda yapilan egzersizlerde olan
dayaniklilik ¢esididir (Giimiisdag, vd., 2013).

Orta stireli dayanikiilik.

Aerobik sistemin biraz daha yogun oldugu dayanikliliktir. 2-8 dakika suren

antrenmanlarda egzersizlerde olusan dayanikliliktir (Gtimiisdag, vd., 2013).

Uzun siireli dayanikiilik.

Komple aerobik sistemin kullanildigi dayanikliliktir. 8 dakika ve daha iistii yapilan
egzersizlerde olusan dayanikliliktir (Giimiisdag, vd., 2013).

Giireste dayaniklhilik.

Genel olarak dayaniklilik yorgunluga kars1 dayanabilme ve kars1 bir direng olusturarak

yapilan egzersize devam edebilme olarak agiklanabilir. Dayanikliligi iyi olan sporcular, teknik

18



taktik ve mag1 yonlendirme konusunda rakiplerine gore daha basarili olabilirler (Muratli, vd.,
2017).

Giires miisabakalarinin alt1 dakika olusu sporcularin maglar1 kazanmada dayanakliligin
0n plana ¢ikarmaktadir. Yogun olarak maglarin ikinci periyodunda dayaniklilik seviyesi fazla
olan sporcu Ustin gelme ihtimali daha yuksektir. Bu nedenle giiresgilerin dayaniklilig: st

seviyelere ¢ikarmasi gerekmektedir (Naka, vd., 2022).

Elit seviyede giires sporu yapan kisilerin aerobik, anaerobik kapasitelerinin ve ayni
zamanda kas dayanikliligi ile kuvveti son derecede iyi olmasi gerekmektedir. Finale kalan
sporcularin ortalama bir glinde dort mag ¢ikarmalar1 eforlarini devam ettirmeleri ve toparlanma

sirelerinin artmamasi igin bu kapasitelerinin gelismis olmasi gerekir (Chaabene, 2017).

Tabata

Tabata antrenman sistemi, 1996 yilinda Uzumi Tabata tarafindan bulunan bir antrenman
metodudur. Tabata protokolii yiiksek yogunlukta birka¢ saniyeyi gecen g¢alisma stilidir. Bu
yogun egzersizler esnasinda adenozin trifosfat (ATP)’in enerji sistemi olan aerobik ve
anaerobik kademelerinden yeniden sentezlenir. Bu da sporcu agisindan ciddi 6nem tasir. Bu
gibi yiiksek yogunluktan olusan Tabata egzersizlerini yapacak sporcularin diizenli aktif sekilde

antrenman yapiyor olmalar1 6nem arz eder (Tabata, vd., 1996).

Enerji sistemlerini gelistiren ve kapasitelerini artiran yiiksek siddetli intelval antrenman
(HIIT) metodu dayanakliligi gelistirmek adina uygulanir. Stire bakimindan kisa oldugu icin
yapilan antrenman siiresi kisalir, hizli ve etkili bir calisma olur. Bu tiir hizli yapilan egzersizler
kardiyovaskiiler sitemi zorlayip gelistirdigi i¢in sporcular tarafindan sik sekilde kullanilan bir
caligma stilidir. Genellikle takim sporculari tarafindan uygulanan yaygin sistem olmasina
ragmen bireysel sporcular tarafindan da kullanilmaktadir. Bir arastirmacinin yaptig calismada
kronik rahatsizlig1 olan bireylerin sagligina kavusmalarinda yardimci oldugu gézlemlenmistir

(Akgl, vd., 2016).

HIIT, sporcularin VO2Max’nin %90 gibi yiliksek bir oranda durmasini saglar. Biiyiik
Olcide kalp debisini artirmak i¢in VO2Max yakin olmalidir. Yogun ¢alismalarda viicudun
oksijen tasima diizeyi performans anlaminda olduk¢a 6énemlidir. VO2Max, sporcunun vicut
yag yiizdesiyle dogrudan iligkilidir. Bu degeler g6z onlne alindiginda viicudun yag yiizdeleri
az seviyelerde olan sporcularin VO2Max’1n daha yiiksek gorildiigii soylenebilir (Akgul, vd.,
2016).

Tokyo’da bulunan ulusal fitness ve spor merkezlerinde gorev yapan Tabata ve

arkadaglarinin uyguladig1 Tabata protokolii uzmanlar tarafindan HIIT bir antrenman modeli
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olarak kabul edilmistir. Tabata ve dostlarinin mekanik frenli bisiklet ergometresi ile geleneksel
dayaniklilik idmanimi karsilastirdiklart arastirmada orta seviyede daha ¢ok anaerobik
solunumdan bagimsiz dayaniklilik antrenmani ile yiiksek yogunluklu yiiksek seviyeye yakin
anaerobik enerji sisteminin ortaya ¢ikmasini saglayan interval egzersizi mukayese etmislerdir.
Yapilan yaklasik 6 haftalik antrenman asamasinin sonunda birinci gruptaki deneklerin
anaerobik yetisinde bulyuk Olgude degisiklik olmadigr gorilmiis yalmiz VO2max
kapasitelerinde ise cok ciddi derecede artis goriilmiistiir. Ikinci gruba yapilan deneyde ise
VO2max degerlerinin 6nemli 6l¢iide artis gostermesinin yaninda anaerobik yetilerinde %28’ lik
artig goriilmustiir. Bu deneysel tasarimin sonuglarinin elde edilen bilgilerin yansimalarina gére
Tabata ve arkadaslarinin uyguladiklari bu ¢alisma sitili “Tabata Egitimi/Protokoli” ismiyle

literatiire girmistir (Scrivener, 2014).

1996 yilinda olusturulan Tabata protokoll 20 saniye aktif ¢alisma 10 saniye pasif
dinlenmeye dayali 8 setten olusan bir antrenman programdir. Bu antrenmanda ¢alisma 4 dakika
olmasmin yani sira sporcunun aerobik dayanikliliginda biiylik oranda artig goriilmektedir.
Antrenman programlarina eklenerek diizenli yapilan Tabata antrenmani yag yikimini biiyiik

oranda hizlandirdig: bilinmektedir (Olson, 2014).

Tabata antrenmanlarinin bir¢ok farkli bransa gore uyarlandigi goriillmektedir. Girbiiz
(2021) karatecilerde tabata antrenmaninin etkilerini inceledigi arastirmasinda, karatecilerin
motorik ozelliklerinin gelistigi ve performanslarinin artigini gézlemlemistir. Kaplan (2021)
voleybolculara uyguladigi 6 haftalik Tabata antrenman metodu ile uygulanan Pliometrik
egzersizlerin; denge testi, siirat, ¢eviklik, sigrama testleri sonuglar1 incelendiginde istatistik
anlamda olumlu yonde artislar tespit edilmistir. Sipal (2022) boksorlere uygulanan tabata
antrenmaninin kilo kontrolii, patlayici kuvvet, siirat ve ¢eviklik diizeylerini gelistirdigi tespit

gorilmistir.
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Yontem

Bu arastirrma Bayburt Universitesi Etik kurulunun 12.08.2022 tarih ve 185 sayil izni
ile gerceklestirildi. Arastirmada deneysel yontem kullanildi.

Arastirmamin Grubu

Bu Arastirma Tokat Turhal Genglik Hizmetleri ve Spor Kuliibii Giires Takimi’nda
miisabik yarigan U15 yas grubunda toplam 30 erkek giirescinin goniilli katilimi ile 8 hafta
siireyle gerceklestirildi. 15 deney ve 15 kontrol grubu olarak tesadiifen olusturulan giires
sporcularina arastirma hakkinda bilgiler verilerek ve goniillii olur formu doldurmalari istendi
ve On testleri yapildi. Deney grubuna giires antrenmanlarindan sonra haftada 3 giin birer giinluk
arayla ek olarak 4 setten olusan 8 hareket olan Tabata antrenman modeli uygulandi. Kontrol
grubu normal giires antrenman programina devam ettiler. 8 hafta sonunda her 2 grubun son test

Olctimleri yapildi.

Egzersiz Programlari

Tabata antrenman programi iist diizey giires antrenorlerin goriisleri, Kurban (2021) ve

Topgu (2018) arastirmalarinda uyguladiklar1 antrenman programi incelenerek uygulandi.

Onceden hazirlanan antrenman programinda, egzersizlere katilan giiresciler 8 hafta
boyunca siiren haftanin 3 glnii ile sinirh aralarinda birer gun dinlenmeler olacak sekilde
Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinlerinde antrenman yaptirildi. Uygulanan Tabata antrenman
sisteminde 20 sn. aktif ¢alisma, 10 sn. pasif dinlenme seklinde 8 hareketten olusan 4 set olacak
sekilde uygulanmistir. Setler arasinda sporculara dinlenmeleri igin 1 dakika stre verildi. Bu
antrenman stilini giiresgiler 8 hafta boyunca yaptiktan sonra Tabata antrenmani yapan

giirescilerden son test 6l¢timleri alinmistir. Egzersiz detaylari i¢in EK 3’te gorilebilmektedir.

Tablo 1. Tabata Antrenman Hareketleri

Hareket No icerik
1 Squat
Jumping Jack
Jump Burpee Push Up
Bicycle Crunch
Rotation Push
Moutain Climbers

OO WIN
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7 Jogin Place
8 Broad Jump

Veri Toplama Aracglan

Sporcularin yaglar1 13-15 arasinda oldugundan dolay1 goniilliikk esasina dayali olarak
velilerden gerekli izinler alinmistir. Turhal giires antrenman salonunda toplant1 yapildi ve
yapilacak Slciimler hakkinda bilgiler verildi. Olgiimlere ilk olarak antropometrik dlgiimlerle
baslanildi. Sonrasin da 15 dakikalik 1sinmanin ardindan sag el ve sol el kavrama testi, ¢ift bacak
One ileri sigrama testi, flamingo(diisiis) testi, mekik cekme testi, geriye saglik topu firlatma
testi, sinav testi, Ceviklik T testi ve giires performans testleri uygulanmistir. 8 haftalik
antrenman periyodu baslamadan hemen 6nce deney ve kontrol grubunun 6n test dl¢limleri
alinmigtir. 8 haftalik antrenmandan sonra bir hafta igesinde iki grubun da son test élgtimleri

yapildi.

Vicut uzunluk 6lgiima.

Aragtirmada olan giiresgilerin viicut uzunlugu 6l¢imi (cm) MST-MKII Mekanik marka

boy uzunlugu 6lgme aleti ile 6l¢lilmiistiir.

Viicut agirhik ol¢iimii.

Arastirmada olan giiresgilerin viicut agirliklari, Tem Eko marka hassas mekanik tart1 ile

lizerinde giires mayosu olacak sekilde 6l¢iimleri alindi.

El kavrama kuvveti testi.

Katilimcilarin el kavrama kuvvetini Ol¢iimiinii  ayakta yapildi. Takei marka
dinamometre sporcularin ellerine gore ayarlanir sonrasinda kollar omuzdan 15 derecelik bir
aciyla yan taraftayken olgtim yapildi. Her iki ele ikiser defa 6l¢iim yapilarak kaydedildi. En iyi
skor analiz i¢in baz alind1 (Zorba,2001).
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Sekil 1. El kavrama testi.

Cift bacak yatay sigrama testi.

Sporcular baglama ¢izgisinde ayaklar1 bitisik bir sekilde dizleri biiyiilii kollarini geriye
dogru atarak sigraya bilecekleri en uzak mesafeye atlamalari istendi. En iyi sonuglar1 6lgmek
adina test 2 defa yapildi, ¢ikan en yiiksek derece cm cinsinden not alind1 (Murath, & Sevim,
1977).

Sekil 2. Cift bacak yatay sigrama testi.
Flamingo (diisiis) testi.
Testi yapacak denek ¢iplak ayakla ince tahtadan olusan yiikseklikte, tek bacagi iistiinde

sabit bir sekilde dururken diger bacagindaki ayagini ayni eliyle tutmasi istendi. Adeta flamingo
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gibi durmaya ¢alisildi. Yardimci, sporcunun dengede kalmasini sagladiktan sonra test siireci
baslatildi. Sporcu bir dakikada her yere diistiigli veya elini birakti zaman, hatalar1 sayildi ve
adet kaydedildi (Erdogan, vd., 2017).

Sekil 3. Flamingo (diisiis) testi.

Mekik testi.

Sporcu sirt asagiya gelerek parmaklarini ense kokiiniin tistiinden tutmasi istendi. Dizler
karna dogru ¢ekili bir pozisyonda ayak tabanlar1 yere sabit bir sekilde eller dizlere dokunmadan
sirt {istii yatmasi ve kalkasi istendi. Test 30 saniye devam ettirildi en ¢ok nizami tekrar yapilmasi
istendi. Test bir kez yapildi ve kaydedildi (Gokhan, & Aysan, 2015).

Sekil 4. Mekik cekme testi.

Saghk topu firlatma testi.
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Yas gruplarina gore fakli agirliktaki saglik toplar1 ile yapildi. Belirlenen ¢izgini
arkasindan iki elle, ayaklar omuz genisliginde acik pozisyonda ve beli geriye dogru egerek sabit
topu geri dogru en uzak mesafeye atilmasi istendi ve topun diistiigi yer metre ile 6l¢iildu.

Atislar iki defa yapildi. En iyi yapilan atis kaydedildi (Erikogulu, vd., 2003).

Sekil 5. Saglik topu firlatma testi.

Simnav testi.

Sporcular yiiziistii yerde eller acik omuz ayn1 hizasinda kolar gergin bir sekilde kollar
biikerek asig1 yukari dogru kalkarak yapildi. 20 saniye boyunca yaptiklari nizami sinavlar adet
olarak kaydedildi (Zorba, & Saygin, 2009).
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Sekil 6. Sinav testi.

Ceviklik T testi.

4 koni T sekilde dizildi. Konilere A, B, C, D seklinde isimler belirlendi. A ile B aras1
9,14 metre B, C ve D aralar1 4,57 metre olarak ayarlandi. Sporcu A baslangi¢c konisinden B
konisine hizli sprint kosunu uyguladi ve sag kolu ile dokundu, sonra yan taraf kosu yaparak C
konisine sol elle dokundu, sonra D konisine yan kosu yaparak sag el il dokundu, sonrasinda yan
kosu yaparak B konisine sol kolla dokunduktan sora A konisine geri kosu yaparak dondd,
hemen sire durduruldu. 3 tam dinleme yapilarak nabizlar diistiigiinde ol¢timler yapildi ve

sporcunun yaptigi en iyi skor kaydedildi (Kizilet, 2010).

Sekil 7. T- kosu testi.

Giires performans testi.
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Yapilan arastirmalarda “Special Judo Fitness” test olarak bilinen ¢zel judo uygunluk
testi aragtirmacilar tarafindan giires performansini 6lgmek i¢inde genellikle tercih edildi.
Karimi (2016) ¢alismasinda Iranli giiresciler iizerinde yaptig1 6zel judo testi gegerliligine gore
giires¢ileri uygunlugu gozlenmistir. Yine farkli bir calismada bu 6zel judo testini gilirescilere
uygulayarak, giires performans 6lgtimii olarak kullanilmasi uygun goraldi (Isik, vd., 2017). Bu
test alt1 metrelik bir minder olan yerde yapildi. Testin yapilabilmesi i¢in 3 tane sporcuya ihtiyag
vardir. Testi yapacak sporcu aktif halde test hareketini uygularken, diger sporcular duragan
giires pozisyonu durusunda testteki sporcunun kendilerine istedigi teknigi uygulamasini
beklendi. Testi gergeklestiren sporu minderin test i¢in olusturulan kisminin merkezinde bekler
calistiricinin baglama diidiigii ile judo bransinda ippon-seoi-nage olarak bilinen grand oyun
giiresteki tabiriyle tek kol atis teknigini sporcuya uygulandi. 1. bolim 15 saniyedir bu siire
icinde teknik yapildi ve 10 saniye dinlenme bolimine gecildi. Sporcu dinlenmelerde esnasinda
baslangi¢ noktasinda hazir bekledi. 2. B6lime ge¢ildiginde bu sefer 30 saniye yine atak olan
sporcu tek kol hareketini yapti ve yine arastirmacinin direktifiyle beraber 10 saniyeden olusan
dinlenmeye gecti. Testin son asamasinda sporcu 30 saniye buyunca tek kol hareketini yapti ve
bitiminde hemen nabiz 6l¢timii yapildi. Sonrasinda 1 dakika gectiginde 2. nabiz alinacak test
tamamlandi. Arastirmaci tarafindan her bir bélim sonunda tek kol sayis1 ve nabiz iki nabiz
sayilar1 not edildi ve Olcim tamamland: (Sterkowicz, 2001). Nabiz 6lgiimii, Kalenji marka
nabiz dlger gogiis bandi ile alinmistir. Nabiz sayisinin performans ile olusan iligkisini 6lgen bir
testtir. Bu testten ¢ikan sonuglar asagida goriilen belirli hesaplama dizenine gore
yapilmaktadir;

e (nabizl-+nabiz2)/(bolim1+bolim2+bolim3)=sonug

Sekil 8. Giires performans testi.
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Verilerin Analizi

Arastirma verileri SPSS 26.0 paket programinda analiz edildi. Veri setinin normallik
analizleri yapildi ve basiklik ¢arpiklik degerleri sonucunda, bu degerlerinin -2 ile +2 arasinda
olmasi nedeniyle dagilimin normal oldugu kanaatine varildi (Shao, & Zhou 2002; George &
Mallery 2010; Lorcu 2020). Dagilimin normal olmasi nedeniyle grup i¢i 6n-son test degerleri
karsilagtirmalarinda “Paired Samples T-Test”, gruplar aras1 6n ve son test degerlerinin
karsilastirmasinda ise Independent Samples T-Testi kullanildi. Sonuclar.05 dlzeyinde

yorumlandi (Alpar, 2001).
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Arastirmanin bulgular boliimii, veri analizinin neticesinde elde edilmis olan bulgularin

tablo yoluyla sunulmasini ve yorumlanmasini igermektedir.

Tablo 2. Kontrol Grubu Tanimlayic: Istatistik ve Normallik Analiz Sonuglar

Kontrol Grubu n X sd Skewness Kurtosis Shapiro-
Wilk
Yas 15 1399 1,35 474 -,813 ,057
Viicut Uzunlugu 15 153 114 1,514 1,693 ,053
Viicut Agirhig (On Test) 15 4552 13,34 1,250 872 ,064
Viicut Agirhgi (Son Test) 15 46,26 13,24 1,286 7192 ,054
Siav Testi (On Test) 15 16,86 2,58 ,140 -1,613 ,039
Sinav Testi (Son Test) 15 17,53 2,69 ,526 -, 447 ,500
Mekik Testi (On Test) 15 16,93 3,03 -,528 -1,212 ,025
Mekik Testi (Son Test) 15 1753 3,02 -,468 -,988 ,165
Cift Bacak One Sicrama (On Test) 15 2,10 41 ,953 -,009 ,048
Cift Bacak One Sicrama (Son Test) 15 2,12 42 ,892 -,356 ,058
Saghik Topu Firlatma Testi (On
Test) 15 4,77 ,90 ,350 -,273 ,720
Saghk Topu Firlatma Testi
(SonTest) 15 5,07 1,02 ,238 ,018 ,544
Sag El Kavrama Testi (On Test) 15 2626 8,72 1,570 1,999 ,028
Sag El Kavrama Testi (Son Test) 15 26,88 8,557 1,522 2,054 ,040
Sol El Kavrama Testi (On Test) 15 23,88 10,02 1,272 1,507 ,052
Sol El Kavrama Testi (Son Test) 15 2481 9,64 1,273 1,079 ,051
Ceviklik T kosu testi (On Test) 15 13,56 76 -,666 -, 725 171
Ceviklik T kosu testi (Son Test) 15 13,42 ,80 -,141 -,452 ,194
Flamingo Denge Testi (On Test) 15 5,86 1,24 ,287 -,520 ,220
Flamingo Denge Testi (Son Test) 15 5,53 1,40 ,276 -0,87 ,358
Giires Performans Testi (On Test) 15 27,08 3,38 ,165 ,7182 ,718
Giires Performans Testi (Son Test) 15 27,27 3,35 -0,74 1,734 ,452

Tablo 2 incelendiginde kontrol grubu verilerinin -2 ile +2 arasinda olmasi nedeniyle

dagilimin normal goriilmektedir.
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Tablo 3. Deney Grubu Tammlayici Istatistik Ve Normallik Analiz Sonuclari

_ Shapiro-
Deney Grubu n X sd Skewness Kurtosis ]
Wilk
Yas 15 13,86 1,55 ,386 -1,427 ,016
Vicut Uzunlugu 15 1,55 11 ,736 -,010 ,320
Viicut Agirhig (On Test) 15 49,84 12,50 1,219 1,537 114
Viicut Agirhgi (Son Test) 15 4943 11,69 1,135 1,616 ,198
Siav Testi (On Test) 15 15,93 2,60 ,196 -1,170 ,365
Sinav Testi (Son Test) 15 17,93 3,17 ,659 -,606 ,185
Mekik Testi (On Test) 15 18,13 247 -,633 -,690 ,037
Mekik Testi (Son Test) 15 20,93 3,28 -,351 -,900 ,231
Cift Bacak Yatay Sigrama (On
15 2,20 ,26 -,857 911 ,343
Test)
Cift Bacak Yatay Sicrama
15 2,44 ,28 -,619 -,921 ,078
(SonTest)
Saghk Topu Firlatma Testi
; 15 451 ,70493 411 -,308 ,659
(OnTest)
Saghk Topu Firlatma
) 15 5,09 ,70730 ,670 ,610 ,403
Testi(SonTest)
Sag El Kavrama Testi (On Test) 15 27,12 7,19 1,317 2,304 ,073
Sag El Kavrama Testi (Son Test) 15 29,90 7,40 1,431 1,834 ,054
Sol El Kavrama Testi (On Test) 15 25,82 6,28 1,458 1,648 ,059
Sol El Kavrama Testi (Son Test) 15 29,22 7,75 1,251 1,917 ,079
Ceviklik T kosu testi (On Test) 15 13,63 72 -,303 ,604 ,675
Ceviklik T kosu testi (Son Test) 15 12,75 ,93 , 749 ,833 , 748
Flamingo Denge Testi (On Test) 15 5,93 1,53 -,421 -,846 ,210
Flamingo Denge Testi (Son Test) 15 453 1,55 -,270 -,942 ,308
Giires Performans Testi (On Test) 15 27,41 3,72 -,245 -,445 ,452
Giires Performans Testi (Son
15 25,92 3,39 -,290 - 713 ,663

Test)

Tablo 3 incelendiginde deney grubu verilerinin -2 ile +2 arasinda olmasi nedeniyle

dagilimin normal oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarimin Viicut Agirhigi Testi Degiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Gruplar Arast Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar

30



Olguim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p

. Kontrol Grubu 15 45,52 13,34

On Test -914 369
Deney Grubu 15 49,84 12,50
Kontrol Grubu 15 46,26 13,24

Son Test -,694 493
Deney Grubu 15 49,43 11,69

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin 6n test ve son test viicut agirhgr degerleri
karsilastirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamli

(p>0.05) sonug olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarimin Viicut Agirhig1 Testi Degiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuglart.

Grup n Ortalama  Standart Sapma t p
On Test 15 45,52 13,34

Kontrol Grubu -2,522 ,024*
Son Test 15 46,26 13,24
On Test 15 49,84 12,50

Deney Grubu 1,078 299
Son Test 15 49,43 11,69

*p<0,05

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin  6n-son test viicut agirligi degerleri
karsilastirildiginda kontrol grubunda anlamli sonuglar oldugu (p<0.05), deney grubunda ise

istatistiki agidan herhangi bir anlam (p>0.05) olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarimin Sinav Testi Degiskenine Ait On ve Son Test

Degerlerinin Gruplar Arasi Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar:

Olguim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p

. Kontrol Grubu 15 16,86 2,58

On Test 985 333
Deney Grubu 15 15,93 2,60
Kontrol Grubu 15 17,53 2,69

Son Test -372 713
Deney Grubu 15 17,93 3,17

Tablo 6 incelendiginde katilimeilarin 6n test ve son test smav degerleri
karsilagtirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamh

(p>0.05) sonu¢ olmadigr goriilmektedir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarimin Sinav Testi Degiskenine Ait On ve Son Test

Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar:
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Grup n  Ortalama Standart Sapma t p

On Test 15 16,86 2,58

Kontrol Grubu -2,320 ,036*
Son Test 15 17,53 2,69
On Test 15 15,93 2,60

Deney Grubu -7,246 ,000*
Son Test 15 17,93 3,17

*p<0,05

Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin 6n-son test sinav testi degerleri karsilastirildiginda
hem kontrol grubunda hem de deney grubunda istatistiksel olarak anlamli sonuglar oldugu

(p<0.05) gérulmektedir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarimin Mekik Testi DeSiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Gruplar Arasi Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar

Olguim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p
. Kontrol Grubu 15 16,93 3,03

On Test -1,187 ,245
Deney Grubu 15 18,13 2,47
Kontrol Grubu 15 17,53 3,02

Son Test -2,952 ,006*
Deney Grubu 15 20,93 3,28

*p<0,05

Tablo 8 incelendiginde katilimeilarin 6n test mekik degerleri karsilastirildiginda deney
ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamli (p>0.05) sonug¢ olmadigi, son
test mekik degerleri karsilastirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan

anlamli (p>0.05) farkliliklar oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarimn Mekik Testi Degiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuglart

Grup n  Ortalama Standart Sapma t p
On Test 15 16,93 3,03

Kontrol Grubu -3,674 ,003*
Son Test 15 17,53 3,02
On Test 15 18,13 2,47

Deney Grubu -7,359 ,000*
Son Test 15 20,93 3,28

*p<0,05

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin 6n-son mekik test degerleri karsilastirildiginda
hem kontrol grubunda hem de deney grubunda istatistiksel olarak anlamli sonuglar oldugu

(p<0.05) gérulmektedir.
32



Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplarimn Cift Bacak Sigrama Testi Degiskenine Ait On ve Son

Test Degerlerinin Gruplar Arast Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclari

Olglim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p
. Kontrol Grubu 15 2,10 41

On Test -, 745 463
Deney Grubu 15 2,20 ,26
Kontrol Grubu 15 2,12 423

Son Test -2,417 ,022*
Deney Grubu 15 2,44 ,285

*p<0,05

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin 6n test Cift Bacak sigrama degerleri
karsilastirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamli
(p>0.05) sonu¢ olmadigi, katiimcilarin son test Cift Bacak sigrama degerleri
karsilastirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan anlamli farkliliklar

(p>0.05) oldugu goriilmektedir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarimn Cift Bacak Sigrama Testi Degiskenine Ait On ve Son
Test Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuglar:

Grup n  Ortalama Standart Sapma t p
On Test 15 2,10 417

Kontrol Grubu -1,320 ,208
Son Test 15 2,12 423
On Test 15 2,20 267

Deney Grubu -6,529 ,000*
Son Test 15 2,44 ,285

*p<0,05

Tablo 11 incelendiginde katilimcilarin 6n-son test Cift Bacak sigrama testi degerleri
karsilastirildiginda kontrol grubunda herhangi bir anlam olmadigi, deney grubunda ise

istatistiksel olarak anlamli sonuglar oldugu (p<0.05) goriilmektedir.

Tablo 12. Deney ve Kontrol Gruplarinin Saghk Topu Firlatma Testi DeSiskenine Ait On ve Son

Test Degerlerinin Gruplar Arast Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclari

Olguim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p

. Kontrol Grubu 15 4,77 ,900

On Test ,858  ,398
Deney Grubu 15 451 ,704
Kontrol Grubu 15 5,07 1,02

Son Test -,062 951
Deney Grubu 15 5,09 ,707
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Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin 6n test ve son test saglik topu firlatma degerleri
karsilagtirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamh

(p>0.05) sonu¢ olmadigr goriilmektedir.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarinin Saghk Topu Firlatma Testi DeSiskenine Ait On ve Son
Test Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuglar:

Grup n Ortalama Standart Sapma t p
On Test 15 4,7727 ,90027

Kontrol Grubu -3,059 ,009*
Son Test 15 5,0767 1,02826
On Test 15 4,5193 ;70493

Deney Grubu -3,673 ,003*
Son Test 15 5,0967 ,70730

*p<0,05

Tablo 13 incelendiginde katilimcilarin 6n-son test saglik topu firlatma testi degerleri
karsilagtirildiginda hem kontrol grubunda hem de deney grubunda istatistiksel olarak anlamli

sonuglar oldugu (p<0.05) gorilmektedir.

Tablo 14. Deney ve Kontrol Gruplarimin Sag EI Kavrama Testi Degiskenine Ait On ve Son Test

Degerlerinin Gruplar Arasi Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar

Olguim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p

. Kontrol Grubu 15 26,26 8,72

On Test -295 770
Deney Grubu 15 27,12 7,19
Kontrol Grubu 15 26,88 8,57

Son Test -1,034 310
Deney Grubu 15 29,90 7,40

Tablo 14 incelendiginde katilimcilarin 6n test ve son test sag el kavrama degerleri
karsilagtirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamh

(p>0.05) sonu¢ olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplarimin Sag EI Kavrama Testi Degiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuglart

Grup n Ortalama Standart Sapma t p
On Test 15 26,26 8,72

Kontrol Grubu -2,100 ,054
Son Test 15 26,88 8,57
On Test 15 27,12 7,19

Deney Grubu -9,212 ,000*
Son Test 15 29,90 7,40

*p<0,05
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Tablo 15 incelendiginde katilimcilarin 6n-son test sag el kavrama testi degerleri
karsilastirildiginda kontrol grubunda herhangi bir anlam olmadigi(p>0.05), deney grubunda ise
istatistiksel olarak anlamli sonuglar oldugu (p<0.05) gérilmektedir.

Tablo 16. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sol El Kavrama Testi DeSiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Gruplar Arasi Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar:

Olguim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p

. Kontrol Grubu 15 23,88 10,02

On Test -,633 532
Deney Grubu 15 25,82 6,28
Kontrol Grubu 15 24,81 9,64

Son Test -1,379 179
Deney Grubu 15 29,22 7,75

Tablo 16 incelendiginde katilimcilarin 6n test ve son test sol el kavrama degerleri
karsilagtirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamh

(p>0.05) sonu¢ olmadigi goriilmektedir.

Tablo 17. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sol El Kavrama Testi DeSiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar:

Grup n  Ortalama Standart Sapma t p
On Test 15 23,88 10,02

Kontrol Grubu -2,866 ,012*
Son Test 15 24,81 9,64
On Test 15 25,82 6,28

Deney Grubu -6,555 ,000*
Son Test 15 29,22 7,75

*p<0,05

Tablo 17 incelendiginde katilimcilarin 6n-son test sol el kavrama testi degerleri
karsilastirildiginda hem kontrol hem de deney grubunda anlamli sonuglar oldugu (p<0.05)

gortlmektedir.

Tablo 18. Deney ve Kontrol Gruplarimin Ceviklik T Testi Degiskenine Ait On ve Son Test

Degerlerinin Gruplar Arasi Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar

Olguim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p

. Kontrol Grubu 15 13,56 ,761

On Test -,282 ,780
Deney Grubu 15 13,63 , 7126
Kontrol Grubu 15 13,42 ,803

Son Test 2,133 ,042*
Deney Grubu 15 12,75 ,931
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*p<0,05

Tablo 18 incelendiginde katilmcilarin 6n test c¢eviklik t kosu degerleri
karsilagtirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamh
(p>0.05) sonu¢ olmadigi, katilimcilarin son test ¢eviklik t kosu degerleri karsilastirildiginda
deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki ag¢idan anlamli (p>0.05) farkliliklar oldugu

gorilmektedir.

Tablo 19. Deney ve Kontrol Gruplarimn Ceviklik T Testi Degiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar:

Grup n Ortalama Standart Sapma t p
On Test 15 13,56 761

Kontrol Grubu ,854 407
Son Test 15 13,42 ,803
On Test 15 13,63 726

Deney Grubu 4,559 ,000
Son Test 15 12,75 ,931

*p<0,05

Tablo 19 incelendiginde katilimcilarin 6n-son test g¢eviklik t kosu testi degerleri
karsilastirildiginda kontrol grubunda herhangi bir anlam olmadigi, deney grubunda ise

istatistiksel olarak anlamli sonuglar oldugu (p<0.05) goriilmektedir.

Tablo 20. Deney ve Kontrol Gruplarinin Denge Flamingo Testi Degiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Gruplar Arast Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar:

Olguim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p

. Kontrol Grubu 15 5,86 1,24

On Test -,131 897
Deney Grubu 15 5,93 1,53
Kontrol Grubu 15 5,53 1,40

Son Test 1,848 075
Deney Grubu 15 4,53 1,55

Tablo 20 incelendiginde katilimcilarin 6n test ve son test denge flamingo degerleri
karsilagtirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamh

(p>0.05) sonu¢ olmadigr goriilmektedir.

Tablo 21. Deney ve Kontrol Gruplarinin Denge Flamingo Testi Degiskenine Ait On ve Son Test
Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclar:

Grup n Ortalama Standart Sapma t p
On Test 15 5,86 1,24 1,323 ,207
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Kontrol Son Test 15 5,53 1,40

Grubu
On Test 15 5,93 1,53

Deney Grubu 7,359 ,000*
Son Test 15 4,53 1,55

*p<0,05

Tablo 21 incelendiginde katilimcilarin 6n-son test denge flamingo testi degerleri
karsilastirildiginda kontrol grubunda herhangi bir anlam olmadigi(p>0.05), deney grubunda ise

istatistiksel olarak anlamli sonuglar oldugu (p<0.05) goriilmektedir.

Tablo 22. Deney ve Kontrol Gruplarinin Giires Performans Testi Degiskenine Ait On ve Son

Test Degerlerinin Gruplar Arast Independent Samples T-Testi Karsilastirma Sonuclari

Olglim Grup n Ortalama  Standart Sapma t p

. Kontrol Grubu 15 27,08 3,38

On Test -,253  ,802
Deney Grubu 15 27,41 3,72
Kontrol Grubu 15 217,27 3,35

Son Test 1,094 283
Deney Grubu 15 25,92 3,39

Tablo 22 incelendiginde katilimcilarin 6n test ve son test giires performans degerleri
karsilastirildiginda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiki agidan herhangi bir anlamli

(p>0.05) sonu¢ olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 23. Deney ve Kontrol Gruplarinin Giires Performans Testi Degiskenine Ait On ve Son

Test Degerlerinin Grup I¢i Paired Samples T-Testi Karsilastirma Sonuglar:

Grup n Ortalama Standart Sapma t p
On Test 15 27,08 3,38
-576 /574
Kontrol GrubU o st 15 27,27 3,35
On Test 15 27,41 3,72
Deney Grubu 9,081 ,000
Son Test 15 25,92 3,39
*p<0,05

Tablo 23 incelendiginde katilimcilarin 6n-son test giires performans testi degerleri
karsilastirildiginda kontrol grubunda herhangi bir anlam olmadigi, deney grubunda ise

istatistiksel olarak anlamli sonuglar oldugu (p<0.05) goriilmektedir.
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BESINCi BOLUM

Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Giirescilerde 8 haftalik Tabata antrenmanin c¢esitli motorik o6zellikler ve giires
performansina etkilerinin incelendigi bu aragtirmada, katilimcilarin viicut agirligr 6lgtimlerinin
Tabata antrenmani1 Oncesi ve sonrast sporcularda viicut agirligi degiskenine ait analiz
sonuglarma gore kontrol grubunun o6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Deney grubuna iligskin verilerde ise istatistiki agidan
farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir (Tablo 5). Elde edilen sonuglar incelendiginde kontrol
grubunun viicut agirliklarinda artis meydana gelmistir. Diger yandan deney grubunda anlamli
bir degisiklik olmamasi ve az miktarda diislis meydana gelmesi, sebebiyle giiresin siklet sporu
olmast ve viicut agirlifim1i korunmasi 6nemlidir. Tabata antrenmaniyla sporcularin viicut
agirliklarim1  koruyabilmesi veya istenilen diizeye gelmesi miimkiindiir. Literatiirii
inceledigimizde Sipal (2022) 14-16 yas grubu boksorlere uygulanan 8 haftalik Tabata
antrenmaninin performansa etkisi calismasinda 6 boksoriin son test degerlerinde diisiis
gozlenmistir. Glirbliz (2021) karatecilere uyguladigi Tabata antrenmaninda, sporcularin viicut
agirliklarinda bir degisim olmadigi sonucuna varmistir. Pehlivan (2017) futbolculara uygulanan
Tabata protokolii antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik etkilerini incelenmesi ¢alismasinda
deney grubunun 06n ve son test bulgularinda viicut agirhginda azalma meydana geldigini
bildirmistir. Yine baska bir calismada Akcan, Oztas ve Olmez (2020) profesyonel anlamda
miicadele sporlariyla ugrasan toplamda 25 sporcunun katilimiyla, 6 hafta siiren Tabata
antrenmanlar1 yapmislardir. Calismalarin sonucunda deney ve kontrol grubundaki sporcularin
viicut agirliklarinda anlamli azalmalar oldugu tespit edilmistir. Acar ve arkadaslarinin (2017)
20 sedanter bayanin yer aldig1 yiiksek yogunluklu Tabata egzersizleri uygulanmistir. Tabata
egzersizlerini yapan deney grubunun viicut agirliklarinda anlamli derecede farkliliklar

gozlenmistir. Bu sonuclar 151831nda Tabata antrenmanlariyla kilo kontrolii yapilabilir.

Katilimcilarin 6n-son test sinav testi degerleri karsilastirildiginda hem kontrol grubunda
hem de deney grubunda istatistiksel olarak anlamli sonuglar oldugu gorilmektedir (tablo 7).
Baydil (2022) U 16 liginde oynayan futbolculara yonelik yaptig1 Tabata antrenmanlarinda
deney grubunun sinav testlerini artigini kontrol grubunda ise anlamli bir artis olmadigini
gbzlemlemistir. Setiawan vd., (2020) covid 19 karantina surecinde, amatoér hentbolculara
uygulanan Tabata antrenmanin sinav sayilarinda artis oldugunu gézlemlemistir. Kiirk¢ii (2009)

giirescilere uyguladigi 12 hafta devam eden calismalarinda, giirescilere yaptigi testler
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sonucunda simmav ¢ekme degerlerinde arts meydana gelmistir.  Bu sonuclar 15181inda giires

antrenmani ve Tabata antrenmanin kuvvet 6zelligini gelistirdigi diistiniilmektedir.

Mekik ¢ekme testi sonuglari incelendiginde katilimcilarin 6n-son mekik test degerleri
karsilastirildiginda hem kontrol grubunda hem de deney grubunda istatistiksel olarak anlamli
artiglar oldugu gorilmektedir (tablo 9). Baydil (2022) Covid-19 siirecinde evde yapilan Tabata
uygulamalarinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisi inceledigi
calismasinda Ul6 liginde oynayan futbolculara yonelik mekik testi sonuglarinda Tabata
grubunda %40,92°1ik bir yiikselme bulmustur. Tekin (2016) dansgilarin tizerinde yapilan yogun
yiiksek siddetli egitiminin performansina olan etkisi arastirdigi ¢alismasinda gruplar arasinda
mekik testinin gelistigini gozlemlemistir. Diger bir ¢alismada Cicioglu, Kiirk¢ll, Yuksel ve
Eroglu (2007) Yildiz ve gengler kategorisinde aktif olarak miisabakalarda yarisan glires¢ilerin
sezonsal degisimi adli ¢alismada giires antrenmanlarinin mekik c¢ekme testini gelistirdigi
saptanmigtir. Tabata antrenmani ve kontrol grubundaki mekik performanslarindaki artislari
giires antrenmanlarinda karin egzersizleri icermesi nedeniyle ger¢eklestigi yorumlanmaktadir.
Bu baglamda Tabata antrenmaninin ve genel giires antrenmanin mekik ¢ekmeyi gelistirdigi

sOylenebilir.

Cift bacak yatay sigrama testi sonuglar1 incelendiginde kontrol grubunda herhangi bir
anlamli fark olmadigi, deney grubunda ise istatistiksel olarak anlamli artiglar oldugu
gortulmektedir (tablo 11). Sipal (2022) miisabik olan erkek boksdrlere uyguladigi Tabata
antrenmanin durarak uzun atlamayi olumlu yoénde gelistirdigi sonucuna ulasmistir. Aykora ve
Donmez (2017) gen¢ kadin miisabik voleybolcularda Tabata protokoliine gore yapilan
pliometrik antrenmanlarinin kuvvet olusumuna olan etkisinin arastirildig1 ¢alismasinda, deney
grubunda olan voleybolcularin durarak uzun atlama ve dikey sigrama Slgiimlerinde anlamli
farklilik bulmustur. Ciice (2019) jimnastik¢ilerde uygulanan Tabata ve pliometrik antrenmanin
sigrama ve solum performansi lizerine yaptig1 ¢alismasinda Tabata antrenmani yapan grubunda
%1,16 seviyesinde artig oldugu tespit etmistir. Bu dogrultuda arastirma sonucumuz diger

aragtirmalarla paralellik gostermektedir.

Saglik topu firlatma testi sonuclari incelendiginde hem kontrol grubunda hem de deney
grubunda istatistiksel olarak anlamli artislar oldugu gorilmektedir (tablo13). Tabata
antrenmanin saglik topu firlatma testine etkisi ile giires antrenmani yapan kontrol grubundaki
etkileri benzerdir. Aslan, Karakollukgu, Giil ve Fisne (2013) 13-15 yas giirescilerden olusan
arastirmasinda fiziksel ve motorik yeteneklerinin 1 yillik degisimin karsilastirilmasi
calismalarinda Sivas ilinde giires yapan 26 sporcu katilmislardir. On testler sonrasinda bir y1llik
giires antrenmani yapan giirescilerde saglik topu firlatma testinde anlamli derecede geligsmeler
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gorilmistiir. Yine farkli bir ¢alismada Kurt ve Eroglu (2020) giires egitim merkezlerinde
antrenman yapan giires¢ilerin fiziksel ve fizyolojik gelisimlerini inceledigi c¢aligmalarinda,
uygulanan saglik topu firlatma testini alinan 6n testlere gore gelisim gosterdigi gorilmiistiir.

Bu sonuglar arastirmamizla benzerlik gostermektedir.

Katilimcilarin 6n-son test sag el kavrama testi degerleri karsilastirildiginda kontrol
grubunda herhangi bir anlam fark olmadigi gozlenmistir. Deney grubunda ise istatistiksel
olarak anlamli artiglar oldugu gorilmektedir (tablo 15). Katilimcilarin 6n-son test sol el
kavrama testi degerleri karsilastirildiginda ise hem kontrol hem de deney grubunda anlaml
artiglar oldugu goriilmektedir (tablo 17). Hem kontrol grubu hem de deney grubunun kavrama
kuvvetlerindeki artmanin sebebi, kontrol grubu antrenmanlarinda giires¢ilerin sik kullandig
halat ¢ikma egzersizinin etkili oldugunu ve penge kuvvetini etkiledigini sdyleyebiliriz. Kiirkcii,
Ersoy ve Aydos (2009) Geng giiresgilere yaptirilan 12 hafta siiren antrenman programinin bazi
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklere etkisi ¢alismalarinda sag ve sol pence kuvveti testlerinde
kuvvet artist oldugu gozlenmistir. Bu calisma gozlemlerimizi dogrular niteliktedir. Ayni
zamanda Giires tutma ¢ekme gibi hareketlerin yogun oldugu miicadele sporu oldugu igin
normal giires antrenmani yapan sporcularda da penge kuvvetinin gelisebilecegi soylenebilir.
Literatiirde benzer ¢alismalarda mevcuttur. Giinay (2016) yilinda karateci ve giiresciler tistiinde
yaptig1 8 hafta siiren intensiv interval antrenmanlar yaptirmigtir. Calismanin sonunda sag ve sol
el kavrama kuvvetlerinde artiglar meydana gelmistir. Tezer (2019) dageilik bransiyla ilgilenen
toplam 32 gondlli ile yaptig1 ¢alismasinda, 12 hafta siiren Tabata antrenman protokoli
uygulanmistir. Tabata egzersizleri yapan grubun kavrama kuvvetlerinde artis meydana
geldigini bildirmistir. Giirbiiz (2021) yildiz ve geng kategoride yarigan karatecilere uyguladigi
tabata antrenmanlarinda sag kavrama ve sol kavrama kuvveti testlerinde anlamli diizeyde
gelistigi gézlenmistir. Savas ve Ugras (2004) sekiz hafta siiren antrenman programinda boks,
karate ve tackwondo sporcularinin fiziksel gelisimleri inceledigi ¢alismalarinda, son testlerde

kavrama kuvvetlerinin olumlu yonde artik oldugu goriilmiistiir.

Ceviklik T testi sonuglar incelendiginde kontrol grubunda herhangi bir anlam bir fark
olmadigi, Tabata grubunda ise istatistiksel olarak anlamli artislar oldugu gérulmektedir (tablo
19). Giireste ¢eviklik performans i¢in 6nemli parametrelerdendir. Gerek atak yaparken gerek
savunma yaparken rakibin tekniklerine kars1 koyabilmek adina ¢eviklik 6nemlidir. Literatiirii
inceledigimizde verilerimizi destekleyen ¢aligmalar vardir. Akgadag (2021) sekiz haftadan
olusan Tabata antrenmanlarinin futbol bransindaki, kalecilere 6zel uygulanan ceviklik
antrenmanin anaerobik gilice ve reaksiyon zamanimna olan etkisi adli ¢alismasinda, deney

grubunun Ceviklik T testi sonuclar1 artis gostermistir. Yine benzer bir ¢calismada Sipal (2022)

41



boksorlere uygulanan Tabata antrenmanlarinda Ceviklik T testi sonuglarina baktigimizda
yapilan Tabata antrenmaninin ¢evikligi gelistirdigi goriilmiistiir. Giirbliz (2021) timitler ve
gengler kategorilerinde yarisan erkek sporculara uyguladig: Tabata antrenmanlarinda ilk ve son
testlerde ol¢iim yaptigi ceviklik testlerinde gelisim oldugu sonucuna ulagsmistir. Kaplan (2021)
addlesan voleybolculara Tabata protokollyle uygulanan pilometrik egzersizlerin motorik
Ozellikler Gizerine etkisini inceledigi calismasinda geviklik testlerinde anlami derecede gelisim
oldugunu, ¢evikligin gelistigini gdozlemlemistir. Popowczak (2022) Tabata egitiminin ortaokul
cagindaki ogrencilerde saglikla ilgili fitnes bilesenleri iizerine yaptig1 calismada motorik
Ozelliklerden olan g¢evikligin gelistigi kanisina ulagmistir. Tiim bu c¢alismalar arastirma
sonucumuzu desteklemektedir. Tabata antrenmani yapan giiresgilerin ¢evikligi gelistirmesinde

katk1 saglayacagi goriilmiistiir.

Katilimcilarin 6n-son test denge flamingo testi degerleri karsilastirildiginda kontrol
grubunda herhangi bir anlamli fark olmadigi, deney grubunda ise istatistiksel olarak anlamli
gelisimler oldugu gorilmektedir (tablo 21). Giires birgok bransta oldugu gibi denge gerektiren
bir spor dalidir. Giires esnasinda rakip ayaginiza dalma hareketi uyguladiginda veya itme-
cekme gibi pozisyonlarda dengeye ihtiya¢ duyulur. Kaplan (2021) adélesan voleybolcularda
Tabata protokoliine gére uyguladigi pliometrik egzersizlerin motorik 6zellikler izerinde yaptigi
calismasinda denge degerlerinde anlami derecede gelisimin oldugu gozlemlemistir. iri, Engin
ve Aktug (2018) minik giirescilere lizerinde yaptig1 sekiz hafta siiren denge antrenmaninin
stirate olan etkisini inceledigi ¢alismalarinda, denge ozelliginin gelistigi goérilmiistiir. Bu
baglamda Tabata antrenmaninin denge 6zelligini gelistirdigi ve literatiirdeki verilerle benzerlik

gosterdigini sOylenebilir.

Giires performans testi sonuc¢larina incelendiginde kontrol grubunda herhangi bir
anlamli fark olmadigi, deney grubunda ise istatistiksel olarak anlamli gelisim oldugu
gorulmektedir (tablo 23). Arslan (2019) dag bisikleti yapan sporcularina uygulanan Tabata
egzersiz modelinin performansa etkisi adli calismasinda deney grubunun aerobik ve anaerobik
performanslari, zamana kars1 bacak kuvveti performanslart artmistir. Bunun yani sira kontrol
grubunun da performansinda kisitli bir gelisim saglanmistir. Ancak Tabata antrenmani daha
verimli olmustur. Rebold ve arkadaglar1 (2013) su altinda kosu bandi kullanan Tabata egitim
programinin performans degiskenleri {izerine etkisi ¢alismalarinda performansi korudugu ve
art1g1 sonucuna ulagsmislardir. Sipal (2002) sporcu egitim merkezinde bulunan boks sporculara
uyguladigit Tabata antrenmaninda boks performanslar1 testlerinde olumlu gelismeler
gorilmuistiir. Yal¢in (2022) futbolculara uygulanan Tabata antrenmaninin fizyolojik ve

performans iizerine yaptig1 calismasinda performans parametrelerinde olumlu gelisimler
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gozlenmistir. Giirbiiz (2021) karateciler lizerinde yaptigi tabata antrenmanlarinda, uyguladi tim

testlerde gelisim oldugunu gozlemistir. Giires performans testi ile ilgili Tabata konusunda bagka

bir caligmaya rastlanmadi. Ancak diger branglardaki Tabata’nin etkilerine benzer sekilde

giirescilerde de olumlu sonuglar elde edildi.

Yapilan arastirmada giires¢ilerde Tabata egzersizlerinin;

Viicut agirliklarinda anlamli bir fark olusturmadigi kismen azaldigi,
Sinav ¢ekme degerlerini anlamli olarak artirdig,

Mekik ¢ekme degerlerini anlamli artirdigi,

Cift bacak yatay sigrama degerlerini anlamli olarak artirdig,

Saglik topu firlatma degerlerini artirdigy,

El kavrama kuvvet testi degerlerini artirdigy,

Ceviklik testi degerlerini anlamli sekilde olarak gelistirdigi,

Denge degerlerini anlamli olarak gelistirdigi,

Gires performansini anlamli bir sekilde gelistirdigi sonuglarina varildi.

Arastirma sonuglar1 tiim pencereler agisindan genel sekilde degerlendirildiginde

giiresciler uygulanan Tabata egzersizlerinin giires performansina ve secili motorik 6zellikler

Uzerine onemli gelismeler saglamistir. Aragtirmada uygulanan Tabata egzersizlerinin giires

kategorilerinin fakli yas gruplarina uygulanmasi 6nerilmektedir. Ayrica geleneksel olan yagh

giires ve karakucak giiresi yapan sporcularina uygulanmasi literatlire katkida bulunulmasi

onerilmektedir.
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Ek 3. Cahsmada Uygulanan Egzersiz Hareketleri
Egzersiz 1. Squat egzersizi, bu hareket yaparken govde kismi dik tutularak, ayakalar omuz
genisliginde paralel olacak sekilde ve eller gergin onde kirilmadan ¢omelip tekrar ayaga
kalkarak yapilan bir hareketidir.

Egzersiz 2: Jumping Jack egzersizi, bacaklar hafif aralik olacak sekilde kollar serbest
birakilarak, ayaklari agip kollar1 tekrak bas hizasina kaldirilarak gergin sekilde yapilan

ziplamal1 bir harekettir.

Egzersiz 3: Jump burpee push up egzersizine ayaklar omuz genisliginde agik viicut postorii dik

bir bigimde baslanir sonrasinda sporcu yere atlayarak sinav pozisyonu alir, hemen sonrasinda
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tekrar ayaga sicrayarak kalkarak kollarim1 yukariya kaldiris yapalarak hareket ardisik bir

bicimde devam eder.

Egzersiz 4: Bicycle crunch egzersizi, sirt tistii mekik pozisyonunda ayaklar yere degmeden
eller ensene olacak sekilde dirseklerin dizlere ¢apraz gelecek pozisyonda seri bir sekilde yapilan

karin hareketidir.

54



Egzersiz 5: Rotation push up, donerek sinav ¢ekip dik pozisyona gelindiginde 180 derecelik
bir aciyla eli yukar1 kaldirarak yapilan bir harekettir.

Egzersiz 6: Moutain climbers harekti, sinav pozisyonunda bacaklari karin bolgesine ¢ekilerek

yapilan seri pozisyonda bir egzersizdir.
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Egzersiz 7: Jog in place egzersizi, oldugumuz yerde viicud dik bir pozisyonda dizleri ¢cekerek

en yukari géguse dogru kaldirarak yapilan bir kosu bir harekettir.

Egzersiz 8: Broad jump egzersizi, ayakta dik bir pozisyonda dne dogru yatay sigrama yapip en

uzak noktadan squat pozisyonu alip geri geri gelerek yapilan bir egzersizdir.
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OZGECMIS

..... y111nda- dogdu. ilkdgretim ve lise egitimini Turhal da tamamladi......
yilinda Tokat Gaziosmanpasa tiniversitesi Antrendrliik egitimi boliimiinii bitirdi. .... yasinda
basladig1 giires sporun da ulusal ve uluslararasi birgok madalya kazandu. ....... yilinda basladig1

Antrenérliik hayatina Tokat Genglik ve Spor il Miidiirliigiinde devam etmektedir.
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