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ÖZET 

 

Bu çalıĢmanın amacı, Elit Grekoromen Genç GüreĢçilerin farklı yöntemlerle 

ölçülmüĢ güç kuvvet özelliklerinin ve vücut kompozisyonu parametrelerinin 

ülkemizi uluslararası yarıĢmalarda temsil eden uluslararası takım ile aday kadronun 

ölçülen özellikleri itibariyle kıyaslanması ve değerlendirilmesidir. 

 

Bu çalıĢmaya 2010 yılında ülkemizi Gençler Avrupa Grekoromen GüreĢ 

ġampiyonası ve Gençler Dünya Grekoromen GüreĢ  ġampiyonalarında temsil edecek 

sporcuları belirlemek üzere Gençler Grekoromen Türkiye Ģampiyonasında 

sikletlerinde dereceye girmiĢ sporcular katılmıĢtır. Ayrıca Mili Takım teknik heyeti 

tarafından belirlenmiĢ ve mili takım kamp kadrosuna dahil edilenlerle birlikte toplam 

48 genç elit grekoromen güreĢçi gönüllü olarak katılmıĢtır. 

Milli takım kamp kadrosu oluĢturan 48 genç grekoromen güreĢçiden 11 kiĢi 

milli takımı oluĢturarak ülkemizi 2010 yılı Avrupa ve Dünya ġampiyonasında temsil 

etmiĢtir  

Uygulanan testler Ankara Elmadağ Kamp Eğitim Merkezi spor tesislerinde 

Etik Kurul Onayı,  gerekli resmi izinler ve bilgilendirilmiĢ gönüllü sporcu onayları 

alındıktan sonra gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Testler grup ayırımı gözetmeksizin bütün deneklere uygulanmıĢ olup, uluslar 

arası takım kadroları ve müsabakalar belirlendikten sonra değerlendirme ve test 

sonuçları  test ham verilerinin analizleri sırasında grup ayırımına tabi tutulmuĢtur. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların boy, kilo, yaĢ ve spor yaĢı gibi kiĢisel 

özelliklerinin yanında vücut kompozisyonu parametreleri (% yağ, FFM, VKĠ.) 

(Tanita body Composition Analyzer BC 418 professional model, USA) 

belirlenmiĢtir. Daha sonra Illinois çeviklik testi, El, bacak, sırt dinamometre, sağlık 

topu fırlatma gücü,Bosco sıçrama gücü testi ve Wingate anaerobik güç testleri 

uygulanmıĢtır. Sporcuların genel çeviklik, güç ve kuvvet özelliklerinin yanı sıra, 

istirahat nabız ve tansiyon ölçümlerinin yanı sıra egzersiz sırasında nabızları tespit 

edilmiĢtir. Elde edilen verilerin Ġstatiksel değerlendirmelerinde SPSS 16 windows 

(Chicago IL)  paket programı kullanılmıĢtır.  Gruplar ve tüm denekler için betimsel 

istatitiklerin yanı sıra, Gruplar arası karĢılaĢtırmalarda independent t-testi uygulandı. 

Güç, kuvvet, çeviklik testleri arasındaki iliĢkinin belirlenmesinde Pearson 

Correlation istatistiği kullanıldı. 
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Tüm grup için güç, kuvvet ve çeviklik  testleri arası ( 0.35- 0.67) arası pozitif 

doğrusal iliĢki bulundu. Ġstatistiksel iĢlemlerde p<0.05 ve p<0.01 güven aralığı kabul 

edildi.  Bu değerlendirmeler sonucunda Uluslararası takım ile aday kadro arasında 

güç,kuvvet, çeviklik özellikleri açısından anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0.01). 

 

 

AraĢtırmaya katılan Uluslararası takım sporcuların yaĢ ortalaması 19.8±1 yıl, 

Aday kadro sporcuların yaĢ ortalaması 18,8±1 yıl,  Uluslararası takım sporcuların 

boy ortalaması 173±0,1 cm, Aday kadro sporcuların boy ortalaması 173±0,1 cm, 

Uluslararası takım sporcuların ortalama ağırlığı 82,5±22 kg,  aday kadro sporcuların 

ortalama ağırlığı 76,5±16.6 kg, Uluslararası takım sporcuların ortalama spor yaĢı 

8.9±1,1 yıl, Aday kadro takım sporcuların ortalama spor yaĢı 6,8±1,6 yıl olarak 

belirlendi. Sportif baĢarı açısından ise Aday kadro sporcuların yıldızlar,gençler yada 

büyükler kategorilerinde ilk üç dereceye girebildiği, uluslararası takım sporcuların 

tamamının yıldızlar veya gençler kategorilerinde Avrupa yada Dünya 

ġampiyonalarında ilk üç dereceye girmiĢ oldukları tespit edildi.  

AraĢtırmaya katılan sporcuların güç, kuvvet ve çeviklik özellikleri açısından 

da Aday kadro  kol için;Peak Power (AnP) 9.3±2.2 W/Kg, Averaj Power (AnC) 

4.4±0.8 W/Kg bacak için Peak Power (AnP) 14±2.7 W/Kg, Averaj Power (AnC) 

7±0.9 W/Kg, Uluslararası Takım kol için Peak Power (AnP) 10.6±2.8 W/Kg, Averaj 

Power (AnC) 4.9±0.6 W/Kg, bacak için Peak Power (AnP) 15.4±2.3 W/Kg, Averaj 

Power (AnC) 7.4±0.7 W/Kg olarak tespit edilmiĢtir.Ayakta Sağlık Topu fırlatma 

gücü açısından ise Aday kadro sporcular 6.97±0.98 m. Uluslararası Takım sporcular 

ise 8.5±1.1 m olarak tespit edilmiĢ olup güç ve kuvvet özellikleri açısından iki grup 

arasında anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. (p<0.01) Çeviklik açısındanAday kadro 

sporcular 16.96±0.6 sn , Uluslararası Takım 16.28±0.6 sn olarak tespit edilmiĢ olup 

gruplar arasında anlamlı fark bulunamamıĢtır. (p>0.05) 

Sonuç olarak elde edilen bulgular doğrultusunda Uluslararası Takım 

sporcuların sportif baĢarı açısından diğer gruptan iyi olmalarının yanı sıra ölçülen 

özelliklerinde de diğer gruptan önde olduğu tespit edilmiĢtir. Sportif baĢarı için test 

edilen özelliklerinde üst seviyede olması gerekmektedir. 

Anahtar Kelimeler:  GüreĢ, Test, Kuvvet, Güç,  Çeviklik 
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SUMMARY 

 

 

The aim of this study will be to compare the force and strength properties of 

Young Elite Greco-roman Wrestlers, measured by different means, with the 

parameters of their body compositions and to compare the our national team 

competing in the international arena with the candidate national team on these 

respects.  

Young Greco-roman Wrestling Turkey championship was held in Turkey in 

2010 in order to determine the teams to represent Turkey in Europe Young Greco-

roman Wrestling Championship and in World Young Greco-roman Wrestling 

Championship. The sportsmen who got degrees in this championship and 48 elite 

young Greco-roman wrestlers chosen by the National Team Technical Council, and, 

who are the full team of the national camp program, attended voluntarily to this 

study.  

11 of the 48 wrestlers, who are the full national camp team, constituted the 

national team and represented our country in Europe and World Championships. (In 

2010 Europe and World Championships, our country was represented by the same 

sportsmen in 50, 55, 60, 74, 84 kg. and by a different sportsmen in 66, 96, 120 kg. in 

each event). 

Of all the participants taking part in the study (N=48), 37 were recorded as 

the candidate team and 11 recorded as the national team.  

Tests have been applied in Ankara Elmadağ Camp Training Center after 

getting all the necessary permissions.  

First, tests have been applied to the participants regardless of their groups. 

Then, after the national team was specified, test results were grouped while raw test 

outputs were being analyzed.  

Along with the personal properties such as height, weight, age and sport age 

of the participants, their body compositions were also measured (% fat, FFM, VKĠ) 

(Tanita body Composition Analyzer BC 418 professional model, USA), Ġllinois 

alacrity test, hand, leg, back dynamometer, throwing health ball, Bosco jumping test, 

and Wingate anaerobic strength  test have been applied. Of the general alacrity, skill 

and physiological features of the sportsmen, pulse and tension measurements in the 
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resting time and also their pulse during exercises have been noted. In the statistical 

evaluation of the gained data, SPSS 16 Window package program (Chicago IL) has 

been utilized. Paired-t-test has been used in in-group comparison and independent t-

group test used in among-groups comparison. Pearson correlation statistics have been 

used to determine the relationship among strength, force and alacrity tests. 

Average age among the national team participants of this research is 19.27 ± 

1.01 years. Average age in the candidate team is 18.78 ±0.98 years. Average height 

in the national team sportsmen is 173 ± 0.10 cm and average height in the candidate 

team is 173 ±0.10 cm. Average weight in the national team sportsmen is 82. 54 ± 

21.95 kg, and average weight in the national team is 76.54 ± 16.56 kg. Average sport 

age in the national team participants is 8.91 ± 1.14 years, and in the candidate team it 

is 6.78 ± 1.64 years. The comparison among strength, force and alacrity tests have 

been made by ANOVA post hock test.  

According to the findings of ANOVA statistics, meaningful differences have 

been found in all force and strength tests (p<0.05). However, positive direct relation 

has been found between strength and force tests (0.40 – 0.89). In statistical 

operations p<0.05 and p<0.01 confidential interval has been used. As a result of 

these evaluations, meaningful differences have been found between the national team 

and the candidate team in terms of strength, force and alacrity (p<0.01). 

 

Key Words: Wrestling, Test, Strength, Force, Agility.       
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1. GĠRĠġ ve AMAÇ 

 

 

GüreĢ tarihin bilinen en eski spor dallarından birisidir. Özellikle 

mücadelecilik ve aĢırı fiziki efor gerektiren bir uğraĢ olması tarihsel süreç içerisinde 

hızla yaygınlaĢmasına, sporcuların güreĢ sahalarında baĢarılı olabilmek için daha 

fazla çalıĢarak, antrenman yaparak rakiplerine üstünlük kurma gayretlerine sahne 

olmuĢtur. 

Sporcuların fiziki ve fizyolojik özelliklerinin tam olarak bilinmesi öncelikle 

antrenman bilimi açısından spora küçümsenemeyecek yenilikler ve ilerlemeler 

kazandırmıĢtır. 

Sporcuların performansının arttırılması için önce fizyolojik profillerinin 

saptanması gerekir. Antrenman bu profile dayandırıldığında performans en üst 

düzeye yükseltilebilir. Gerek takım sporlarında gerekse bireysel sporlarda aerobik ve 

anaerobik eforların art arda kullanıldığı sürat, kuvvet, dayanıklılık,çeviklik 

esneklik,denge gibi faktörlerin performansa etki ettiği bir gerçektir. 

Sporda baĢarıya ulaĢmak, zirvede bulunmak en önemli amaçlardan birisidir. 

Sportif branĢlarda uluslararası düzeyde kendini kanıtlamıĢ olan ülkelerin baĢarısının 

altında büyük oranda sporun alt yapısına yapılan yatırımlar ve bilimsel testlerin 

sonuçlarına göre hazırlanmıĢ programlar yatmaktadır. (Açıkada ve Ark.1993) 

GüreĢ hem aerobik hem de anaerobik sistemi kullanan ara aktivite gerektiren 

bir spordur. 

 Aerobik kapasite ile güreĢteki baĢarı arasında yüksek bir iliĢki vardır. Ziyagil   

fizyolojik parametrelerle güreĢteki baĢarı arasındaki 0.91‟lik bir korelasyon 

bulduğunu belirtmektedir. (Ziyagil  1991) GüreĢin kısa süreli ve yoğun olmasından 

dolayı laktik asit oranı ciddi seviyelerde olabilmektedir. Karlsson , laktik aside uzun 

süre karĢı koyabilmesiyle sporcunun daha iyi performans göstermesini sağlayacağını 

belirtmiĢtir. GüreĢ kısa süreler içerisinde çok çabuk hareketle yapılmasını gerektiren 

bir spor türüdür. Ġki dakikalık Üç devreli güreĢte anaerobik gücün oldukça önemli 

olduğu görülmektedir. Ayrıca güreĢ büyük oranda toplam vücut kuvvetine bağlı 

olarak geliĢim gösteren bir spordur. Vücut ağırlığı kriter alınarak yapılan 

değerlendirmelerde güreĢçiler en kuvvetli sporcular arasında gösterilmektedir. 

Biomotor özellik olarak kuvvet hem savunmada hem de hücumda tekniğin 

yapılmasında ya da yapılan tekniğe karĢı koyabilmede ve kontr-atakta önemlidir 
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(Karlsson J. 1979). KarmaĢık becerilerin hakim olduğu güreĢ sporunda esneklik 

baĢarı için önemli bir faktördür. Esneklik özelliği güreĢçiye geniĢ oranda hareket 

edebilme yeteneği mümkün kılarak tekniklerin uygulanmasında pozitif etki yaratır 

(BaykuĢ 1989). Sürat ve reaksiyon; güreĢçinin baĢarısını artıran ve etkileyen önemli 

özelliklerden birisidir. Bir güreĢçi müsabaka sırasında atak yapar, müdafaa yapar, 

kontr-atak yapar ve stratejik olarak da bu atakları rakibin müdafaasına meydan 

vermemek için süratli bir Ģekilde yapmak zorundadır (Gökdemir 2000). Astrand ve 

Rodahl‟a göre kalıtım ve antrenman sonucu yüksek oksijen taĢıma kapasitesine sahip 

bir kiĢi büyük bir atım volümü ve düĢük kalp atım sayısı ile karakterizedir. 

Ġstirahatteki düĢük kalp atım sayısı kalp hastalıklarının olmadığı durumlarda yüksek 

aerobik gücün bir göstergesi olabilir. Kan basıncı ve solunum fonksiyonları 

ölçümleri de güreĢçilerin genel sağlık durumlarının bir göstergesi olarak önemlidir. 

Bu ölçümler güreĢçilerin kalp damar ve solunum sistemleri hakkında antrenör ve 

sporculara önemli bilgiler verir. (Astrand ve Rodahl 1977) GüreĢ sporunda sezon 

boyu yapılan çalıĢmalarla güreĢçilerin yukarıda belirtilen özellikleri geliĢtirilerek 

sezon boyunca üst seviyede saklanması ve en yüksek performansı yakalamaları 

amaçlanır.  

Sporda verimli olabilmenin ve bu verimi sürdürebilmenin en önemli 

faktörlerinden bazıları planlı, programlı, disiplinli ve düzenli bir Ģekilde yapılan 

antrenmanlardır. Sporda baĢarıya ulaĢabilmek için yapılan çalıĢmalar, bilimsel 

araĢtırmalar ile desteklenmelidir. Antrenörler ve eğitimciler olarak bizim 

değiĢtirebileceğimiz hususlar, etkili olabildiğimiz konulardan baĢlamaktadır. Bunlar 

ise kısaca doğru oyuncu seçimi, doğru antrenman çalıĢmaları, geliĢmeleri yakından 

takip etme, baĢarıyı yakalamayla birlikte ilgi çekebilmek vb. gibi konulardır 

(Vanderford ve Stewart 2004). 

Hazırlık sezonu çalıĢmalarında antrenmanın fiziksel temelini geliĢtirmenin 

yanı sıra, takım sporlarında yer alan sporcular tekniksel ve taktiksel becerilerinin 

geliĢtirilmesine de yeterli zaman ayırmalıdırlar. Fakat bu, daha ileri verimsel 

baĢarılar için fiziksel temel oluĢturacak olan dayanıklılık, kuvvet ve süratin 

geliĢtirilmesini göz ardı edecek ölçüde öncelikli olmamalıdır (Bompa 1998). 

 

Sporcu performansının artırılması için yapılacak antrenman programlarının 

daha iyi hazırlanabilmesi sporcu profilinin önceden veya programın herhangi bir 
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aĢamasında en iyi Ģekilde tespit edilmesinden ve bilimsel bir yönteme dayandırılarak 

oluĢturulmasından geçmektedir. Çünkü kiĢilerin veya gurupların fiziksel uygunluk 

parametreleri içerisinde değerlendirilmesi, incelenen grup veya kiĢi hakkında temel 

bilgilerin oluĢmasını sağlar. (Carlson ve Naughton 1994, Coleman ve Hale 1998, 

Davis ve Kimmet 1986, Fox ve ark. 1988). 

 

GüreĢte fiziksel uygunluğu meydana getiren faktörleri Ģöyle sıralayabiliriz; 

aerobik kapasite, anaerobik güç, kuvvet, sürat, esneklik, çeviklik, denge ve 

koordinasyon güreĢte aerobik ve anaerobik eforlar ardı ardına kullanılmaktadır.  

(ĠĢleğen 1987,  Akgün 1994). 

 

Bu çalıĢmada, Elit Grekoromen Genç GüreĢçilerin bazı fiziksel ve fizyolojik 

özellikleriyle farklı yöntemlerle güç ve kuvvet ölçümlerinin yapılarak milli takımı 

oluĢturan sporcular ile aday kadro sporcuları kıyaslanacaktır.. 

 

Bu araĢtırmanın amacı; Elit Grekoromen Genç GüreĢçilerin bazı fiziksel ve 

fizyolojik özellikleriyle farklı yöntemlerle güç ve kuvvet ölçümlerinin yapılarak milli 

takımı oluĢturan sporcular ile aday kadro sporcularının vücut kompozisyonları, 

anaerobik güç-kapasiteleri, çeviklikleri ve farklı yöntemlerle ölçülmüĢ güç ve kuvvet 

ölçümlerinin karĢılaĢtırılmasıdır. 

 

Problemler: 

 

AraĢtırmanın temel amacı doğrultusunda aĢağıdaki sorulara cevap aranmıĢtır: 

 

1. Elit Grekoromen Genç GüreĢçilerde Milli takımı oluĢturan güreĢçiler ile 

aday Kadroyu oluĢturan güreĢçilerin; 

a.) El bacak sırt dinamometresi ölçümleri, 

b.) Illionis çeviklik testi, 

c.) Sağlık Topu fırlatma 

d.) Bosco tekli sıçrama, 

e.) Anaerobik güç ve kapasitelerinin (ANC ve ANP) ölçümü, 

f.) Vücut kompozisyonu ölçümleri ve durumlarının tespiti ve gruplar 

arasında anlamlı farklılıklar var mı? 
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2. Elit Grekoromen Genç GüreĢçilerde Milli takımı oluĢturan güreĢçiler ile 

aday Kadroyu oluĢturan güreĢçilerin; anaerobik güç - anaerobik kapasite, vücut 

kompozisyonu kalp atım hızı, istirahat kan basınçları ve çeviklik testleri arasında 

anlamlı iliĢkiler var mıdır? 

             a.) Bosco testi ile Illionis çeviklik testi,  Peak power  

       

             b.) Sağlık topu fırlatma testi ile Peak power,Averaj Pover  

 

             c.) El bacak sırt dinamo metresi testi ile  Peak power, Averaj Pover   

 

             d.) Wingate testi ile Ġllinois çeviklik testi 

  

             e.) Anaerobik güç ve kapasite ile sportif baĢarı,sporyaĢı 

 

             f.) Wingate Bacak ölçümleri ile Wingate kol ölçümleri arasında anlamlı iliĢki 

var mıdır? 

           3. Güç Kuvvet testlerinde ilk ve son ölçümler arası farklılık ve iliĢki düzeyinin 

tespiti testlerin güvenirliliklerinin belirlenmesi 

 

AraĢtırmanın Evreni; AraĢtırmanın evrenini Türkiye‟deki Genç Elit Grekoromen 

GüreĢçilerden oluĢmaktadır.  

 

AraĢtırmanın Sınırlılıkları; ÇalıĢma 2010 yılı Gençler Grekoromen Türkiye 

ġampiyonasında sikletlerinde ilk üçe giren sporcular ile Milli takım teknik heyeti 

tarafından kamp kadrosuna dahil edilmiĢ Türkiye GüreĢ Federasyonu BaĢkanlığı 

tarafından Milli takım kampına davet edilmiĢ 48 genç elit grekoromen güreĢçi ile 

sınırlandırılmıĢtır.  
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1. GüreĢin Tarihçesi ve Dünyadaki GeliĢimi 

 

GüreĢ sporunun tarihi insanlık tarihi kadar eskidir. M.Ö 708 de Yunanlılar, 

M.Ö 2.yüzyılda Türkler,M.Ö 22‟de Japonlar,M.Ö 260 da Sümerler M.Ö. 2000 de 

Mısırlılar tarafından güreĢ yapıldığına dair belge ve buluntulara rastlanmıĢtır. 

Ġnsanların doğasında var olan yaĢama mücadelesi, rekabet ve birbirlerine üstünlük 

kurma istekleri diğerlerine tahakküm etme alıĢkanlık ve isteklerinin de beraberinde 

getirmiĢtir. Ġnsanlar arasında silahsız olarak en doğal ve en basit mücadele Ģekli 

güreĢ olmuĢtur. Tarihin ilk dönemlerinde yaĢayan insanların yaĢama arzu ve istekleri 

onları birbirlerine karĢı saldırgan yapmıĢtır. Bu durum göçebe hayatı yaĢayan tüm 

topluluklarda görüldüğü gibi Türk topluluklarında da görmek mümkündür.(Alpman 

C.) 

 

GüreĢin doğuĢu insanların ilkel hayat yaĢantılarına kadar götürürken önce 

yiyecek temini, sonra kendilerini korumak için, düĢmanlarıyla bir mücadele ve 

boğuĢma neticesinde ortaya çıktığını görüyoruz. Zamanla insanların yerleĢik hayata 

geçmeleri yiyecek ve içecek teminlerini tamamlayıp arta kalan zamanlarında güreĢi 

daha bilinçli bir Ģekilde yapmaya yöneldiler. GüreĢ için doğal ve ilkel olarak yapmıĢ 

oldukları ilk hareketler zamanla daha maksatlı, daha bilinçli hale gelmeye baĢladı. 

Yani güreĢin temel hareketlerini teĢkil eden tutuĢlar, duruĢlar, çekmeler, yere 

düĢürmeler, çevirmeler, devirmeler ve karĢı savunma gibi basit hareketler daha 

bilinçli bir Ģekilde geliĢtirilmeye baĢlandı. Bu hareketler bazen eğlence amaçlı, bazen 

askeri eğitim amaçlı bazen de sağlıklı bir yapı elde etmek için yapıldığını 

görmekteyiz. Son dönemlerde de tüm bu hedef ve amaçların yanı sıra tüm dünya 

devletleri güreĢ sporunu bir siyasi- politik propaganda aracı olarak da kullanmaya 

baĢladıkları görülmektedir.(BaĢaran M.)  

 

Uluslararası düzeyde ilk amatör güreĢ Ģampiyonası 1896 Atina Olimpiyat 

oyunları ile baĢlamıĢtır. Bu Ģampiyonada sadece Grekoromen sitilde müsabakalar 

yapılmıĢtır. Müsabakalar süresiz 30 ar dakikalık aralarla ve güreĢçiler birbirlerini 
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yenene kadar devam ettirilmiĢtir. Bu durum 1912 Stockholm Olimpiyat oyunlarına 

kadar devam etmiĢtir. 1912 yılında Uluslararası GüreĢ Federasyonun‟nun (FĠLA) 

kurulmasıyla beraber güreĢ sporuna bir yön verilmeye baĢlanmıĢtır. Özellikle güreĢin 

süreleri konusunda 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarında 30 dakikaya,1948 Londra 

Olimpiyat Oyunlarında 20 Dakikaya,1960 Roma Olimpiyat oyunlarında 15 

Dakikaya,1968 Meksiko-Ctiy Olimpiyat oyunlarında 12 dakikaya ve nihayet 1980 

Moskova Olimpiyat oyunlarından itibaren 3 er dakikalık iki devreye, 1989 yılından 

sonra 5 dakikalık tek devreye indirilmiĢtir. FĠLA sürelerle ve sikletlerle ilgili bir çok 

düzenlemeler yapmıĢtır. Günümüzde 2 Ģer dakikalık birbirinden bağımsız 3 devre 

üzerinden yapılmakta ve 2 devre kazanma Ģartı aranmaktadır. 1968 

Olimpiyatlarından sonra 10 siklette yapılan güreĢ müsabakaları günümüzde 7 siklete 

düĢürülmüĢtür.(Morpa) 

 

 

2.2. Türkiye’deki GeliĢimi 

 

Selçuklular ve Osmanlılar döneminde güreĢ sporuna çok önem verilmiĢ. 

„GüreĢ Tekkeleri‟ kurulmuĢtur. Bu tekkelerde en az 200-300 kiĢi çalıĢtırılmıĢtır. Bu 

günkü klüplerin bütün özelliklerine haiz olan bu tekkelerin bütçeleride çok zengindi. 

Bu tekkeler bu dönemin padiĢahları tarafından ya da özel vakıflar tarafından 

kurulurdu. Üye olan tüm güreĢçiler ve çalıĢtırıcılar (ġeyhler) maaĢlı idiler. Bu 

tekkeler Ģehirden ilçelere,kasabalara hatta köylere kadar Ģubeleri olan çok faal 

kuruluĢlardı. (Morpa Spor) 

 

Osmanlı Türkleri‟nde güreĢ iki stilde yapılırdı. Anadoluda „karakucak‟ 

Rumeli de „Yağlı GüreĢ‟. Türlerin Karakucak GüreĢi Mançurya,Yakut Türkleri, 

Moğalistan, Doğu ve Batı Türkistan, Kafkasya, Anadolu, Kırım ve Kazak Türleri 

tarafından yüzyıllardır yapıla gelmiĢtir. Serbest güreĢ Avrupa da ilk defa Ġsviçreliler 

tarafından dağ köylerinde yapılmıĢ buradan da Fransa‟nın bazı bölgelerine geçmiĢtir. 

Aslında bu stilin orta çağda Türk Akıncıları‟nın Ġsviçre ve Fransa içlerine kadar 

girmeleri sonucu yayılmıĢ ve yerleĢmiĢ olması ihtimalide büyüktür. Yağlı güreĢ ise 

Rumeli denilen Trakya ve Balkanlarda yayıldığı bilinmektedir.Yunanlılar da eski 

antik Olimpiyat Oyunlarında güreĢçilerin yağlanarak güreĢtiği bilinmektedir. Bu 
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güreĢ te Türkler tarafından çok sevilmiĢ, benimsenmiĢ ve yaygınlaĢmıĢtır.(GümüĢ 

A.)   

1923 yılında Türkiye güreĢ Federasyonu kurulmuĢ ve ilk baĢkanlığa Ahmet 

Fetgari Bey getirilmiĢtir. Ayrıca Macar güreĢ hocası Peter memleketimize getirilerek 

modern güreĢin kaide ve usulleri öğretilmiĢ böylece memleketimizde modern güreĢ 

yayılmaya baĢlamıĢtır (Atik M.) 

 

 Cumhuriyet döneminde güreĢçilerimiz ilk defa 1924 Paris Olimpiyat 

oyunlarına iĢtirak etmiĢlerdir. 1936 Berlin Olimpiyat oyunlarında 61 Kg. 

Grekoromen stil güreĢçimiz YaĢar ERKAN ilk olimpiyat Ģampiyonluğu ülkemize 

kazandırmıĢtır. 1948 Londra Olimpiyat oyunlarında GüreĢçilerimiz güreĢteki Türk 

hakimiyetini ve üstünlüğünü serbest stilde 4 Grekoromen stilde iki altın madalya 

kazanarak ispat etmiĢlerdir. Ayrıca 1960 Roma olimpiyat oyunlarında serbest te 4 

grekoromende 3 altın madalya kazanmak suretiyle altın çağımızı yaĢatmıĢlardır. Bu 

süreçte güreĢçiler 18 olimpiyat,20 dünya ve 21 Avrupa Ģampiyonluğu kazanmıĢtır. 

1960-1977 yılları arasında 4 olimpiyat Ģampiyonluğu 5 dünya Ģampiyonluğu 

kazanılmıĢ ve Türk güreĢinde bir duraklama ve gerileme yaĢanmaya 

baĢlanmıĢtır.1980-1990 yılları arası Türk güreĢi çok zora girmiĢ ve nihayet 1992 

Barseleno Olimpiyat oyunlarında 62 Kg. grekoromen güreĢçimiz Mehmet Akif 

PĠRĠM‟in kazandığı altın madalya ile yeniden ĢahlanıĢa geçmiĢ Hamza 

YERLĠKAYA, ġeref EROĞLU, Nazmi AVLUCA,Mahmut DEMĠR, Selçuk 

ÇEBĠ,Ramazan ġAHĠN gibi Ģampiyonlarla dünya güreĢinde zirveye oturmuĢtur. 

(Atik M.-Karsavurdan A.) 

 

 

2.3. GüreĢ 

 

 Rakibe vurmadan kollar bacaklar ve gövdeyi kullanarak onu alt 

etmeye dayanan bir spor dalıdır. Ġnsanların en eski uğraĢlarından birisi de güreĢtir. 

Zira ilkel insan için en önemli iĢ korunmadır. Korunmanın yanı sıra beslenme olgusu 

da gündeme gelince ilkel insan korunma ve beslenme ihtiyaçları için bir takım yol ve 

yöntemler geliĢtirdi. Tutma, atma, kafa alma ve boğuĢma gibi vahĢi hayvanlara karĢı 
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korunma için yapılan çalıĢmalar zamanla kuvvet denemelerine dönüĢtü ve böylece 

güreĢ ortaya çıktı. (Pehlivan D.A.) 

 BaĢka bir tanımlamayla ise güreĢ insanların silahsız olarak en basit ve 

doğal mücadele Ģeklidir.(Alpman C.) 

 Daha modern bir tanımlama ile güreĢ iki güreĢçinin belirli 

boyutlardaki minder üzerinde FĠLA (Uluslararası GüreĢ Federasyonu) uygun 

biçimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarını kullanarak birbirlerine üstünlük kurma 

mücadeleleridir. (Arslan C.- Pehlivan D.A ) 

 Daha çok fizyolojik ve psikolojik bir yaklaĢımla güreĢ; taĢıdığı 

özellikler sebebiyle bütün organizmayı ve onun iĢlev sistemlerini zorlayan özellikle 

geliĢme çağında organizmanın uyum içerisinde geliĢimini sağlaya ve cesaret, 

rizikoya girebilme vasfı,kazanma arzusu, kendine güven gibi  olumlu kiĢilik 

boyutları kazandıran ve geliĢtiren bir spordur.(BaĢer E.) 

 Teknik bir tanımlama ile güreĢ; karĢılıklı iki kiĢinin hiçbir malzeme ve 

araç kullanmadan belirli kurallar dahilinde ,belirli bir alan içerisinde ve belirli bir 

sürede tüm fizyolojik ve psikolojik güçlerini kullanarak birbirlerinin sırtını yere 

getirme veya teknik üstünlük sağlamak için yapmıĢ oldukları bir mücadeledir. (Acak 

M ve Ark.) 

 

 

 

 

 

ġekil 2.1. GüreĢ Sporundan bir görüntü (Serbest GüreĢ) 
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ġekil 2.1. GüreĢ Sporundan bir görüntü (Grekoromen GüreĢ) 

 

2.4. Antrenman 

 

Sporsal verimi arttırmak için belirli zaman aralıklarıyla uygulanan ve 

organizmada fonksiyonel – morfolojik değiĢimler(uyumlar) yaratan uyaranlar 

zinciridir (Sevim 1999). 

Belirli bir sistem içinde hedeflenen sportif performansı elde etmek için bir 

program çerçevesinde, sportif performans öğelerini geliĢtirmeye yönelik çalıĢmaların 

tümüdür. Fizyologlar antrenmanın tanımını Ģöyle yapmaktadır. Vücuda yapılan tüm 

yüklenmelerde fonksiyonel ve morfolojiye uygunluk, yüklenmeler sonucu 

organizmada bir değiĢikliğin meydana gelmesi ve sonuçta verim artıĢına neden 

olunma. Bir baĢka antrenman tanımını ise Ģöyle görmekteyiz: AlıĢtırmalar yardımı 

ile sporcuların fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve motorsal hazırlığıdır 

(Bompa 1998). 

 

Holmann tıp açısından antrenmanı „Antrenman, organizmada fonksiyonel ve 

morfolojik değiĢmeler sağlayan ve sporcuda verimin yükseltilmesi amacıyla belirli 

zaman aralıkları ile uygulanan yüklenmelerin tümüdür, Ģeklinde ifade eder. Ulrich 

psikoloji açısından antrenmanı; yeteneğin eylem yapılarının optimal hale gelmesini 
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sağlayan planlı bir süreç, olarak ifade eder. Mellerowic ve Meller ise antrenmanı , 

Güç yeteneğinin yükseltilmesi ve spor dallarında baĢarıya ulaĢılmasını sağlamak 

amacıyla sporcunun bedeni ve psikosomatik geliĢimde son derece etkin olan yöntem  

Ģeklinde tanımlar (Sevim 1999). 

 

Harre‟ye göre antrenman, sporcuların en yüksek sporsal verime ulaĢmalarını 

sağlayan sistematik hazırlanma yöntemlerinin tümüdür (Harre 1982). Farklı bir 

antrenman tanımı sporcuyu en yüksek verim seviyesine hazırlamak olarak ifade 

edilmiĢtir (Dündar 2007). Dick antrenmanı, bireyin sürdürdüğü yaĢam biçiminin 

zorluk ve olumsuzluklarına adapte olabilmek için ihtiyaç duyulan, egzersizlerin 

düzenli ve kontrollü biçimde yapılması olarak ifade eder (Dick 1980). Bayer‟e göre 

antrenmanın tanımı; sporcunun fiziksel, mekanik (performans), psikolojik ve 

entelektüel verimini yükseltmek için planlanarak yapılan çalıĢmaların tümüdür 

(Sevim 1999). Muratlı S. ise antrenmanı, „sporcunun en yüksek verime ulaĢmasını 

sağlamak için, planlanmıĢ biçimde uygulanılan bedensel ve ruhsal çalıĢmalar‟ olarak 

ifade eder (Muratlı 1997). 

     

 

2.5. Antrenmanın Temel Motorik Özellikleri 
 

Sporda baĢarıyı getiren en önemli faktörlerden biri, o branĢ için gerekli olan 

motorik özelliklerdir (Filiz, 2003). Ġnsanın temel motorik özellikleri; kiĢinin 

bedenini, güç ve yeteneğini, karmaĢık nitelikteki motorik spor gücü derecesini 

belirleyen öğelerdir. Bu özellikler antrenman sürecinde yapılan her motorik spor 

hareketinin temeli ve baĢta gelen koĢuludur. Antrenman uygulamasında, bilindiği 

gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon antrenmanı seklinde bir ayrımlama 

yapılmaktadır. Modern antrenman uygulamasındaki ayrımlama ise “Teknik beceriler 

(Hareket becerileri)” ve “Temel motorik özellikler” seklinde olmaktadır. Motorik 

özellikler; organizmanın uyum yeteneğine ve verimlilik derecesine göre değiĢirler. 

Bu özellikler özde vardır, öğrenilmez ancak geliĢtirilir. Bir temel motorik özelliğin 

geliĢim sonucu ise ancak düzenli bir antrenman süreci içerisinde organik ve 

fonksiyonel uyum sürecinin gerçekleĢtirilmesinden sonra belirginleĢir. GeliĢim 

derecesinde testler ve güç kontrolleri ile saptanır. Tüm spor dallarında temel motorik 
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özelliklerin geliĢtirilmesi uygulayacağımız antrenmanların vazgeçilmez bir parçasıdır 

(Sevim 2002). 

 

                  

ġekil 2.3. Temel Motorsal Özellikler (Sevim 1995). 

           Motorik özellikler, üçü temel ikisi tamamlayıcı olmak üzere beĢ bölümde 

incelenir. 

 

 Kuvvet  

 Dayanıklılık 

 Sürat  

 Hareketlilik  

 Beceri  (Sevim 1992). 

 

2.5.1. Kuvvet ve Kuvvetin Sınıflandırılması 

 

Kuvvet; çeĢitli bilim alanlarında, değiĢik biçimlerde yapılmaktadır. Fizikte 

duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yönünü 

değiĢtiren etkiye kuvvet denir. Sportif anlamda kuvvet vücudun bir bölümü veya 

tamamının kütlesi ya da ilgili spor dalında kullanılan aracın kütlesinden kaynaklanan 

bir dirence karsı koyan, direnci yenen etki olarak tanımlanabilir. Ayrıca ”Güce karsı 

direnme; gücü uygulamanın maksimum becerisi ve kısaca gücü uygulama yeteneği 

olarak tanımlanabilir (Sevim 1995). 
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                              ġekil 2.4. Kuvvetin sınıflandırılması (Sevim 1995). 

 

Temel motorik özellik olarak kuvvet karmaĢık bir niteliğe sahiptir. Kuvvet 

sınıflaması konusunda birçok yaklaĢım vardır. Didaktik bir yaklaĢımla kuvvet 

“Genel kuvvet” ve “Özel kuvvet” olarak iki bölümde incelenir. Genel kuvvet, bütün 

kasların, özel kuvvet ise belirli bir spor dalına özgü olan kuvveti ifade eder (Bompa, 

1998). BaĢka bir yaklaĢımda kuvvet birleĢik motorik özelliklerin niteliğine göre 

sınıflandırılır. Bu açıdan baktığımızda kuvveti; maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve 

kuvvette devamlılık olarak üçe ayırabiliriz (Bompa 1998). 

 

 

ġekil 2.5. Kuvvetin Türleri ( Urartu 2006). 
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2.5.1.1. Maksimal Kuvvet 

 

Maksimal Kuvvet; Kas sinir sisteminin istemli bir kasılma sonucu ortaya 

çıkardığı en büyük kuvvettir. Bir baĢka deyiĢle sporcunun bir seferde üretebileceği 

en büyük kuvvet miktarıdır. Bu kuvvet, büyük bir direncin yenilmesi ya da kontrol 

edilmesi gereken sporlarda (halter) verimi belirler. Maksimal kuvvet, sprint ve büyük 

sıçramalarda sürat ile birleĢtirilebildiği gibi, kürek sporunda dayanıklılıkla da 

birleĢtirilebilmektedir (Bompa 1998). 

 

 

2.5.1.2. Çabuk Kuvvet 

 

Çabuk kuvvet; en kısa sürede oluĢturulabilen en büyük kuvvettir. Sinir kas 

sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla dıĢ dirençleri yenebilme yetisidir. Çabuk 

kuvvet iki yeteneğin, sürat ve kuvvetin bir ürünü olup, en kısa zaman aralığında en 

yüksek kuvveti sergileyebilme yeteneği olarak tanımlanır (Bompa 1998). Atma, 

atlama, vurma ve büyük hızla yön değiĢtirme gerektiren spor dallarında çabuk kuvvet 

performansın belirleyicisidir (Açıkada ve Ergen 1990). 

 

2.5.1.3. Kuvvette Devamlılık 
 

Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun maksimum çekme-itme yeteneği ile 

açıklanmaktadır. Bu yaklaĢım daha çok fizyolojik bir özelliği yansıtmaktadır. Kuvvet 

birim zamanda ortaya konulabilen Ģekli ile daha da büyük bir önem taĢımaktadır 

(Sevim 1995). 

 

Spor biliminde kuvvet kavramı çok değiĢik alanlarda ve değiĢik biçimlerde 

tanımlanıp sınıflandırılmıĢtır. Birçok spor bilim adamının tanımlarında kuvvet 

kavramı farklı Ģekilde anlam ve ifade bulmuĢtur. Kuvvet bir dirençle karĢı karĢıya 
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kalan kasların kasılabilme ya da bu direnç karĢısında belirli ölçüde dayanabilme 

yeteneği olarak tanımlanırken (Özer 1993), Hollman‟a göre kuvvet, bir direnç ile 

karĢı karĢıya kalan kasların, kasılabilme ya da bu direnç karĢısında belirli bir ölçüde 

dayanabilme yeteneği olarak tanımlamaktadır (Sevim 2002, Toksöz 1992). 

Nett ise kuvveti bir kasın gerilme ve gevĢeme yolu ile bir dirence karĢı koyma 

özelliği olarak tanımlamıĢtır (Sevim 2002). 

Akgün‟e göre kuvvet, kiĢinin bir dirence karĢı koyabilme veya bir aracı ya da kendi 

vücudunu ileri doğru hareket ettirebilme yeteneği olarak tanımlamaktadır (DöğüĢçü 

1999,  Toksöz 1992). Kuvvet antrenmanın amacı, küçük kas liflerini geliĢtirmek, 

büyük kas lifi haline getirebilmektedir (Fox 1998). Kuvvet antrenmanı sonucunda; 

bir kas, kendisini geniĢletir. Sporcunun üretebileceği en yüksek kuvvet, hareketin 

biyomekaniksel özelliğine ve ilgili kas gruplarının kasılma büyüklüğüne bağlıdır. 

Kuvvet, içsel ve dıĢsal direnmeyi asmayı sağlayan kas-sinir yeteneğidir (Bompa 

1998). Kuvvet, tek bir harekette maksimum gücü ortaya koymaktadır (Sharkey 

1986). Kuvvet didaktik yaklaĢımla yapılabilecek sınıflandırmada genel ve özel 

kuvvet olmak üzere ikiye ayrılır (Letzelter 1978, Sevim 1991). 

 

2.5.1.4. Genel Kuvvet 

  Genel kuvvet, kuvvetin herhangi bir spor dalına yönelmeden genel anlamda 

tüm kasların kuvvetidir(Sevim 1991). Genel kuvvet tüm kuvvet çalıĢmalarının temeli 

olduğu için antrenmana yeni baĢlamıĢ sporcuların ilk yıllarında yoğun çalıĢmalarla 

geliĢtirilmelidir. DüĢük genel kuvvet kapasitesi sporcunun geliĢimini sınırlayabilecek 

bir etken olacaktır (Sevim 1995).   

 

2.5.1.5. Özel Kuvvet  

 

Özel kuvvet, belli bir spor dalına yönelik kuvvettir (Günay ve ark. 1996).   Üç 

çeĢit kuvvet vardır. Bunlar maksimal kuvvet (birim kuvvet, kaba kuvvet, temel 

kuvvet), çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılıktır. (Sevim 1995).   
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ġekil 2.6. Kuvvetin Yapısı ( Urartu 2006). 

 

 

a) Dinamik Kuvvet  

 

Kas kasılma sırasında kısalır. Takım sporlarında en çok kullanılan kasılma 

çeĢididir. Bu kuvvet sayesinde sporcu kendi vücut ağırlığını ya da yabancı bir cismin 

ağırlığını ve diğer dirençleri yenebilir (Sevim 1999).   

 

 

 

b) Statik Kuvvet 

 

Statik kuvvette kasta gözle görülen bir kısalma olmaz fakat yüksek bir gerilim 

ile kuvvet açığa çıkar. Bir baĢka deyiĢle kasın baĢlama ve bitiĢ noktalarında bir 

yaklaĢma olmaz. Fakat statik kasılmada kas içi genleĢmeler söz konusudur. Ayrıca 

statik kuvvette direnç karĢısında sporcu durumunu korur, iç ve dıĢ kuvvetler birbirine 

uyum sağlarlar Statik ve dinamik kuvvetin karıĢımı olan eksantrik kuvvette vardır. 

Bu kuvvet çeĢidinde de hareketin baĢlangıcında dinamik kuvvet söz konusudur. 

Zorlanma evresinde ise statik kuvvet devreye girmektedir (Sevim 1999).   
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2.5.2. Sürat ve Sürat ÇeĢitleri 

 

Ġnsanın kendisini en yüksek hızla bir yerden bir yere hareket ettirebilmesine 

surat denir. Hareketlerin mümkün olduğu kadar büyük bir hızla yapılması ve vücudu 

veya vücudun bir kısmını hızlı bir Ģekilde hareket ettirme yeteneği olarak da 

tanımlanmaktadır (Muratlı 1997). 

 

Sürat, sadece vücudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten oluĢmaz. Diğer 

bir deyiĢle tüm vücudun ya da vücut bölümlerinin bir hareketi uygularken 

oluĢturduğu hız olarak, kısaca “vücudu ya da bir bölümünü yüksek hızda hareket 

ettirebilme” seklinde de tanımlanır. Örneğin, bir boksörün yumruk atmadaki sürati, 

voleybolda smaç yaparken kolun sürati gibi motorik öğelerin önemli bir öğesi olan 

sürat güreĢte de performansı etkileyen bir özellik olup, geliĢimi için planlı ve 

programlı antrenmanlara ihtiyaç duyar. Ġlkeleri ve antrenman dinamiği sürat 

geliĢimine elveriĢli antrenmanlar ile performans geliĢirken baĢarıda da olumlu yönde 

etkilenir (Günay ve Yüce 2008). 

 

Sporda sürat, insanın motorik hareketlerini en kısa zaman diliminde, en 

yoğun biçimde uygulaması anlamına gelir. Burada kısa sürede uygulanmıĢ olması ve 

yorgunluğun oluĢması ön Ģarttır. Bir kuvvetin bir cismin üzerindeki etkisidir (Muratlı 

2003). Kas kuvvetinin geliĢtirilmesiyle sürat ve çabuk kuvvet kazanılmıĢ olur. 

Süratin geliĢimi sinir sistemine bağlıdır. Bu geliĢmede kaslar kısa süreli fakat aĢırı 

kasılmalar seklinde çalıĢır (Demir ve Filiz 2004). 

 

2.5.2.1. Genel Sürat 

 

Herhangi bir branĢa özgü olmadan genel anlamda hareketlerin çabuk bir 

Ģekilde gerçekleĢtirilmesidir (Sevim 1997). 
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2.5.2.2 Özel Sürat 

 

Her branĢa özel performans karakterinin gerektirdiği sürat özelliklerinin 

yeterli çabuklukta gerçekleĢtirilmesidir. Burada sürat yeteneği branĢın teknik 

yapısıyla bütünleĢmiĢtir (Sevim 1997). 

 

2.5.3. Süratin Sınıflandırılması 

 

Sürat fizyolojik ve antrenman bilimi olarak 2 ye ayrılır. 

 

2.5.3.1. Fizyolojik Açıdan Süratin Sınıflandırılması 

   

a) Algılama Sürati: Algılama sürati ile vücudun pozisyonu ve uygun 

rotasyonel hareketler düzenlenir. Algılama sürati hareketlerin daha hızlı yerine 

getirilmesini sağlar (Dündar 1998). 

 

b) Reaksiyon Sürati: Bir uyarının verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin 

görüldüğü kas kasılmasına kadar geçen zamanı içerir (Dündar 1998). 

 

c) Hareket Sürati: Sporcunun ilk hareketi ile bitiĢ hareketleri arasında geçen 

süredir (Sevim 1991). 

 

d) Ġvmeleme Sürati: Süratte meydana gelen değiĢimdir (Sevim 1991). 

 

e) Ortalama Sürat: Hareketin zamanına ve mesafesine göre değiĢir. Hareket 

hızının hesaplanarak koĢulan metreye bölünmesi ile elde edilir (Sevim 1991). 

 

 

f) Maksimum Sürat: Ġvmeleme sürati ile elde edilen en büyük hızdır. Bir 

sporcunun sürati; reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hıza bağlıdır (Sevim 

1991). 
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2.5.3.2. Antrenman Bilimi Açısından Süratin Sınıflandırılması 

 

Antrenman biliminde sürat özelliği genel tanımlamalara rağmen spor dalının 

özellikleri dikkate alınarak belirlenmiĢtir (Dündar 1998). 

 

a) Bireysel Hareketin Hızı: Vücut bölümlerinin koyduğu hareket hızıdır 

(Boksörün kol sürati v.b.). Devirsiz sporlarda görülür, devirsiz hareket akısını en kısa 

sürede uygulaya bilme yeteneğidir. Bu özellik nöromusküler süreçlerin 

hareketliliğine bağlıdır (Sevim 1991). 

 

b) Hareketin Frekansı: Birim zamanda yapılan hareket sıklığını anlatır. 

DeğiĢik eklemlerin maksimal hareket hızları farklıdır. Örneğin; parmak eklemleri 

arasında; 300 -400/dakika iken, el bileği ekleminde 690/dakikadır(Muratlı 1997). 

 

c) Sprint Sürati: Sporcunun yaklaĢık 30 metreye kadar oluĢturduğu süreye 

denir. Sporcu 4 -5 saniyede ya da 28.5 -36.5 m arasında maksimal sürate ulaĢır 

(Wilsloff 1998). 

 

d) Aksiyon (is yapma ) Sürati: Hareketin uygulanmasında ortaya konan iĢin 

süratidir (Muratlı 1997). 

 

e) Süratte Devamlılık: Sporcunun maksimal hıza ya da submaksimal hıza 

eriĢip onu korumasıdır (Dündar 1998). Süratte devamlılık, sporcunun ulaĢtığı sürati 

istenilen süre ve spora özgü olarak devam ettirebilme kapasitesi olarak 

tanımlanmaktadır (Wilsloff 1998). 

 

 

2.5.3.3. Sürati Etkileyen Faktörler 

 

Bir kasın kasılma hızı büyük ölçüde kendini meydana getiren liflerin tipine 

bağlıdır. Hareket süratiyle hızlı kasılan kas lifleri arasında pozitif bir iliĢkisi vardır. 
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Süratin farklı bileĢenleri koordinasyon düzeyine ve üretilen kas kuvvetine bağlıdır. 

Kuvvet geliĢimi daima hareket süratlerinin artıĢına sebep olur. Esneklik ve kasların 

gevĢeme yeteneği yetersiz ise hareket geniĢliğinde sınırlama olur ve sinir-kas sistemi 

koordinasyonunun kötüleĢmesine sebep olur (Muratlı 1997). 

 

 

 

 2.5.3.4. Sürat Antrenmanlarında Dikkat Edilmesi Gerekenler 

 

- Sürat antrenmanı, antrenmanın baĢlangıcında, ısınmadan hemen sonra 

yapılmalıdır, 

 

- Yüklenme Ģiddetinde yorgunluk oluĢmamalıdır, 

 

- Dinlenme tam olarak verilmelidir, (nabız 120/dak. altında), 

 

 2.5.4. Dayanıklılık 
 

 

Dayanıklılık verimli bir egzersiz Ģiddetinde kassal yorgunluk olmaksızın veya 

yorgunluğa rağmen alıĢtırmayı uzun süre devam ettirebilme özelliği olarak 

tanımlanır (Günay ve ark. 2006). 

 

Kısaca dayanıklılık tüm organizmanın uzun süre devam eden sportif 

alıĢtırmalarda, yorgunluğa karsı koyabilme ve oldukça yüksek yoğunluktaki 

yüklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yeteneğidir (Sevim 2002, Zorba 1999). 

Yoğunluğun ve kapsamın kaçınılmaz sonucu olarak; yorgunluğa sebep olan uzun 

süreli fiziksel ve psikolojik yüklenmelere dayanabilme yeteneğidir ya da psikolojik 

ve fiziksel bir yüklenme sonrası hızlı bir Ģekilde yenilenebilme yeteneğidir. 

Dayanıklılık; yorgunluğa karsı koyabilme ve hızla yenilenebilme yeteneğidir 

(Muratlı ve ark. 2005). 

 

Dayanıklılık, belirli bir yoğunluktaki çalıĢmanın ortaya konacağı sürenin 

sınırlarını belirtmektedir. KiĢinin verimini sınırlandıran ve aynı zamanda da 
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etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. KiĢi kolay kolay yorulmadığı ya da 

yorgun olduğu halde çalıĢmayı sürdürebildiğinde bu kiĢinin dayanıklı olduğu kabul 

edilir. Eğer bir sporcu gerçekleĢtirilen sporun özelliklerine uyum sağlayabilirse bunu 

gerçekleĢtirebilir. KiĢinin dayanıklılığı; sürat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir 

biçimde gerçekleĢtirebilecek beceriler, iĢlevsel potansiyelleri ekonomik olarak 

kullanma becerisi, çalıĢmayı ortaya koyarken içinde bulunulan psikolojik durum ve 

bunun gibi birçok etmene dayanır (Bompa 1998). 

 

Dayanıklılık, organizmanın belirli istekler ve yüklenmeler altında çeĢitli 

sekilerde çalıĢtırılmasının sonucudur. Bu durum, kendisini bir taraftan yorgunluğa 

karsı uzun süreli yük altında direnç yetisinde, diğer taraftan yüklenme sonrası 

organizmanın çok çabuk normale dönme yetisi ile kendini gösterir (Yağısan 2002). 

 

Dayanıklılık yeteneği çeĢitli Ģekilleriyle hemen hemen bütün spor türlerinde 

önemli rol oynar, antrenmanlardaki yüklenmeler ve uzun süre devam eden dinamik 

ya da statik çalıĢmanın verdiği yorgunluğa karsı koyma yeteneği açısından çok 

önemlidir (Günay 2008). Dayanıklılık için uzmanlarca çeĢitli sınıflandırmalar ve 

gruplandırmalar yapılmıĢtır; Bunlardan ilki, enerji oluĢum sistemleri açısından 

değerlendirmedir. Burada dayanıklılık, aerobik (oksijenli) dayanıklılık ve anaerobik 

(oksijensiz) dayanıklılık diye ikiye ayrılmaktadır. Bir diğer sınıflandırma da Harre‟ 

ye göre süresel açıdan yapılmıĢtır. Bu da kısa, orta ve uzun süreli dayanıklılıktır. Son 

olarak da dayanıklılık, temel ve özel dayanıklılık olarak değerlendirilmiĢtir (Sevim 

1999).  

 

2.5.4. 1. Anaerobik Dayanıklılık 

 

Organizmanın oksijensiz enerji oluĢum sistemidir. Ġki bölümü vardır. ATP-

CPli sistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit). Tüm fiziksel aktiviteler 

sırasında önce kas hücresi içinde bulunan hazır ATP (adenozintrifosfat) devreye 

girer. Daha sonra eğer ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz 

olarak yakılırlar. Bu iĢlem sonunda laktik asit (süt asidi) adı verilen bir yan ürün 

ortaya çıkar. ĠĢte bu sisteme de laktik asitli sistem denir. Anaerobik dayanıklılığı 
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oluĢturan parçaları aĢağıdaki gibi sınıflamak mümkündür (Dündar 1998,  Muratlı 

1997, Sevim 1997). 

 

 

2.5.4.1.1. Kısa Süreli Anaerobik Dayanıklılık (Alaktik Enerji Sistemi) 

 

20–25 saniyeye kadar süren yüklenmeler. Örnek: 100–200 m müsabakaları 

(Dündar 1998,  Muratlı 1997, Sevim 1997). 

2.5.4.1.2. Orta Süreli Anaerobik Dayanıklılık (Laktik Asitli Enerji Sistemi) 

 

20–25 saniyeden 60 saniyeye kadar süren yüklenmeler. Örnek: 400 m 

müsabakaları (Dündar 1998,  Muratlı 1997, Sevim 1997). 

 

2.5.4.1.3. Uzun Süreli Anaerobik Dayanıklılık ( Laktik Asit + O2 Enerji Sistemi) 

 

60 sn‟ den 120 sn‟ ye maksimum 180 sn ‟ye kadar süren yüklenmeler. Örnek: 

800 m müsabakaları (Dündar 1998,  Muratlı 1997, Sevim 1997). 

 

 

2.5.4.2.  Aerobik Dayanıklılık 
 

Yapılan iĢte harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen 

borçlanmasına girmeden yeterli oksijen ortamında ortaya konan dayanıklılık 

tamamen organizmanın aerobik enerji üretimine dayalı olarak ortaya çıkan bir 

kondisyon özelliğidir (Sevim 2002). 

 

 

2.5.5. Esneklik    

 

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin müsaade ettiği oranda, geniĢ 

bir açıda ve değiĢik yönlere uygulayabilme yeteneğidir (Sevim 2002). 
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Esneklik genelde bir eklem etrafındaki hareket serbestliği seklinde tanımlanır. 

Esneklikte bireysel farklılıklar, kasın esnekliği ve eklemi çevreleyen bağları 

etkileyen fiziksel özelliklere bağlıdır (Günay ve ark. 2006). Sportif anlamda hareket 

geniĢliği olaraktan ifade edilen esneklik, tek bir eklem ya da eklem grubunun 

mümkün olan en geniĢ açıda hareket edebilme yeteneğidir (Doğan ve Zorba 1991). 

 

Genelde spor dünyasında esneklik ve hareketlilik kavramları karıĢtırılır. 

Burada esneklik, hareketliliğin bir parçasıdır. Esneklik sadece salt kasla ilgilidir. 

Hareketlilik ise eklemlerin, kasların, bantların ve kiriĢlerin belirlediği bir ortam 

içerisinde ve nöro fizyolojik yönlendirme süreciyle belirlenir (Ġkizler 1997). 

 

2.5.6. Beceri-Koordinasyon 
 

Beceriklilik, bütün fiziksel yetenekler arasında koordinasyonu sağlayıp, 

hareketi çabuk ve amacına uygun bir Ģekilde çözebilme yeteneği olarak tanımlanır 

(Ġkizler 1997). 

 

Koordinasyon (beceri), kısa süre içerisinde zor hareketleri öğrenebilme ve 

değiĢik durumlarda amaca uygun ve çabuk bir biçimde tepki gösterebilme 

yeteneğidir (Güney ve Yüce 2008). Beceri her hareketin birbirini doğru olarak 

izlemesine kısa sure içerisinde zor hareketleri öğrenebilme ve değiĢik durumlarda 

amaca uygun çabuk bir Ģekilde tepki gösterebilme yeteneği olarak tanımlanır ve 

istenilen kuvvetle meydana gelmesine bağlıdır. Becerili hareket, kasılması gereken 

kaslara, merkezi sinir sisteminden uyaranların zamanında gelmesiyle olur (Sinir-kas 

koordinasyonu) (Yılmaz 1999). 

 

Beceri; sporcunun hareketlerini doğru hedefli ve daha az bir efor ile 

uygulayabilmesini, yeni ve her an değiĢiklikler gösteren oyun akısı içerisinde en 

uygun çözüm yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kısa zaman içerisinde 

öğrenilmesini mümkün kılan bir özelliktir (ġahin 2002). 
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Beceri, performansın daha az eforla, daha fazla is yapma imkânını sağlayan 

bir parçasıdır. Çok zor bir hareketin kolaylıkla yapılabilmesi becerinin olumlu bir 

özelliğidir. Elit sporcuların hareketlerindeki üstünlüğün nedeni antogonist ve sinerjik 

kaslar arasındaki mükemmel koordinasyondur (ġahin 2002). 

 

Beceri iki ana bolüme ayrılır: 

 

2.5.6.1. Genel Koordinasyon 

 

Her spor dalı için geçerli olan genel anlamdaki vücut koordinasyonu genel 

beceridir. Bir kimsenin özel spor dalı göz önüne almadan değiĢik motor becerileri 

mantıklı ve uygun bir biçimde sergileme niteliğini kapsamaktadır (Yılmaz 1999). 

Özel çalıĢmaların baĢlamasıyla genel koordinasyon çalıĢmaları aĢamalı bir biçimde 

programdan çıkarılmalıdır. Böyle durumlarda genel beceri özel becerinin 

geliĢtirildiği temel yapıyı oluĢturmaktadır  (Bompa 2001). 

 

2.5.6.2. Özel Koordinasyon 

 

Ġlgili spor dalının özelliklerini içeren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin 

koordinasyonudur. (Yılmaz 1999). Bir kimsenin belirli bir spor branĢındaki değiĢik 

motor becerileri çok çabuk, akıcı, dakik yapabilme yeteneği vardır. Böylece, spesifik 

koordinasyon motor becerilerin özelliğiyle yakından ilgilidir ve sporcuya yarıĢma ve 

antrenmanda etkin performans için ilave yetenekler kazandırır. Spesifik 

koordinasyon spor yasamı boyunca özel teknik elementlerin ve berilerin birçok kere 

tekrar edilmesiyle kazanılır. Netice olarak, cimnastikçi kendi branĢında iyi 

koordinasyonluyken futbol branĢında koordinasyonsuzdur (Güney ve Yüce 2008). 

Sporcu hareketin kendisi için o andaki ve gelecekteki anlamlarını kavrarsa, 

sporcunun becerisi geliĢir (Yılmaz 1999). Her spor türü için özel beceriklilik 

antrenmanları uygulanmalıdır (Ġkizler 1997). 
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2.5.6.3. Becerinin GeliĢtirilmesinde Kullanılan Metotlar 

 

 Becerinin geliĢimi için diğer motor yeteneklere kıyasla çok özel metotlar 

yoktur. Aynı zamanda, beceri tabii ve kalıtsal yetenektir. Ġyi koordinasyon (beceri) 

yeteneği olmayan kompleks becerileri yavaĢça kazanan Ģahıslar için aĢağıda önerilen 

bazı tekniklerin uygulanması sonucu mükemmel geliĢimlerin olacağını ummak 

yanlıĢ olur (Güney ve Yüce 2008). 

 

2.5.6.4. Beceriyi OluĢturan Faktörler 

 

1. Motorik uyum ve yer değiĢtirme yeteneği, 

2. Sevk ve idare yeteneği (kombinasyon) 

3. Mekân, saha, yer kavrama yeteneği, 

4. Denge yeteneği, 

5. Çok yönlülük, 

6. Beceriklilik, 

7. Hareket hissi, 

8. Hareket akıcılığı, 

9. Hareket yumuĢaklığı, 

10. Esneklik yeteneği,  

11. Ritim, 

12. Varyasyon (çeĢitlilik) yeteneği (Güney ve Yüce 2008). 

 

 

 

 

            Yukarıdaki özellikler üç temel özelliğin kapsamındadır: 

 

- Motorik sevk ve idare yeteneği 

- Motorik uyum ve yer (durum) değiĢtirme yeteneği 

- Motorik öğrenme yeteneği (Yılmaz 1999). 
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2.5.7. Çeviklik 

Çeviklik, bir noktadan diğerine hareket ederken vücudun yönünü mümkün 

olduğunca hızlı, akıcı, kolay ve kontrollü Ģekilde değiĢtirebilme yeteneğidir. Kısaca 

çeviklik, kiĢinin pozisyonunu değiĢtirme hızı ile iliĢkilidir. Jansen ve Fisher'e göre 

çeviklik 12 yaĢına kadar yani ergenlik dönemine kadar hızla geliĢir. Bu dönemden 3 

yıl sonra çeviklik performansı azalır. Hızlı geliĢim döneminden sonra çeviklik 

olgunluğa eriĢilinceye kadar bir kez daha artar. Ergenlikten önce erkek ve kızların 

çeviklik performansları arasında az bir fark var iken ergenlikten sonra erkeklerin 

çeviklik performansları kızlarınkinden daha iyidir. Kısaca, çeviklik yaĢla birlikte 

artmakla beraber, etkinliklerin ve pratiğin etkisi de yansımaz. Oyun, yarıĢ gibi 

etkinlikler çevikliğin geliĢmesinde önemli rol oynar( Brown ve ark. 2000). 

 

 

 

 

2.6. Test Edilen Bazı Fiziksel ve Fizyolojik Özellikler 

 

 

 AraĢtırmamızda kullanılan bazı ölçüm özellikleri (boy, vücut ağırlığı, kalp 

atım sayısı, kan basıncı, vücut kompozisyonu ile anaerobik güç ve kapasite, çeviklik) 

aĢağıda sunulmuĢtur.  

 

 

 

2.6.1. Boy, Vücut Ağırlığı 

 

Yapılan araĢtırmalar, fizik yapının performansa ait çeĢitli öğeler ve davranıĢ 

karakteristiklerinden oluĢan bir bütün olduğunu göstermiĢtir. Yapının değiĢmeyen 

karakteristikleri ile sportif performans arasındaki iliĢkilerin, ayırıcı istatistik 

yöntemlerle belirlenmesi yoluyla spor dalına uygun birey modellerinin saptanması 

mümkündür.  Ancak yapısal görünümde ayrılıkları doğuran çok sayıda faktör 
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arasından, yapının sadece yaĢam boyu değiĢmeyen karakteristikleri ile belirlenmesi 

gerekir. Fiziksel yapı ile sportif performans arasındaki iliĢki açıktır ve belirleyici 

faktör değildir ( Ergün ve Baltacı 1997). 

 

Boy antropometrik değiĢkeni, bedenin genel uzunluğunu ve kemik 

uzunluğunun önemli belirleyicilerindendir. Bu nedenle ağırlıkla birlikte sıklıkla 

kullanılan ölçümlerden biridir. Tüm antropometrik değiĢkenlerde olduğu gibi, boy 

ölçümünün de geçerliliği ve güvenirliliği ölçümün kurallara uygun olmasına bağlıdır 

(Zorba ve Ziyagil 1995). Denekler en az giysili Ģekilde ölçülmüĢtür. Boy ölçümü, 

Martin tipi Antropometre ile alınmıĢtır. Boy ölçümü sırasında deneğin ayakları 

çıplak iken topuklar bitiĢik, vücut ve baĢ dik, gözler karĢıya bakacak ve kolların her 

iki yana serbest Ģekilde sarkıtılmasına özen gösterilmelidir. Ölçüm yapan kiĢi 

antropometrenin yatay eksenini deneğin baĢına doğru indirir ve hafif bir baskı 

uygulayarak saçların etkisini azaltır. Yatay eksen deneğe temasında durdurularak en 

yakın değer boy değeri olarak kaydedilmiĢtir. Boy ölçümünde hassaslık derecesi 1 

cm olan cihaz kullanılmıĢtır (Gültekin 2004). 

 

Ağırlık, bireyin toplam beden kitlesini yansıtması açısından önemlidir. Ölçüm 

sırasında deneğin ayakları çıplak ve üzerinde ağırlığı etkilemeyecek en az giysi 

bulundurmalarına dikkat edilmiĢtir. Ölçüm sırasında deneğin iki ayağının tartıya eĢit 

basması sağlanmıĢ ve denek dik ve hareketsiz durumdayken ölçüm yapılmıĢtır. 

Ağırlık ölçümleri hassaslık derecesi 100 gr olan tartı kullanılarak yapılmıĢtır. Ayrıca 

sert ve düz bir zemin üzerine konmasına dikkat edilmiĢtir. Elde edilen değer kg 

cinsinden kaydedilmiĢtir ( Ergün ve Baltacı 1997). 

 

2.6.2. Kalp Atım Sayısı 

 

Kalp atım hızına kısaca nabız adı da verilmektedir. Nabız, kanın sol 

ventrikülden büyük arterlere pompalanmasıyla duyulan basınç dalgasıdır. Kalbin, 

kanın ve damarların değerlendirilmesinde yararlı bir ölçüttür. Kalbin 1 dakikadaki 

vuruĢ sayısını ya da kalbin 1 dakika içindeki sistol (kasılma) sayısını, dakikadaki 

karıncık sistolüne ve aynı zamanda SA düğümden çıkan uyarı sayısına eĢittir. 
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Normal kalp atım hızı: egzersiz sırasında artan enerji ihtiyacını karĢılamak için 

vücudun ne kadar çalıĢması gerektiğinin bir göstergesidir. Dinlenme sırasında kalp 

atımı sağlıklı kiĢilerde ortalama olarak 60 ~ 80 atım/dk' dır. Orta yasta, antrenmansız 

ve sedanter (hareketsiz) bir kiĢinin istirahat kalp atım sayısı 100 atım/dk kadar 

olabilir. Diğer taraftan oldukça iyi dayanıklılık antrenmanı yapan bir sporcunun 

dinlenim kalp atım sayısı ise 30–40 atım/dk'ya kadar düĢebilir (Frıel 2006). 

 

2.6.3. Kan Basıncı 

 

Kan basıncı, kan akımı sağlayıcı bir güçtür. Kan basıncı ( tansiyon) kanın 

damarların çeperlerine yaptığı basınçtır. sistolik ve diastolik kan basıncı olmak üzere 

iki tür kan basıncı vardır. Sistolik kan basıncı kalbin kasılması esnasında yani vücuda 

kan pompalandığı sırada oluĢur ve 120 mmHg gibi yüksek değere ulaĢır. Distolik kan 

basıncı; kalbin distolü esnasında kanın damar çeperine yaptığı 80 mmHg gibi düĢük 

bir düzeye sahip olduğu basınca denir. Kan basıncı yaĢ, cinsiyet, heyecan, iklim, 

postür, yiyecek alımı vb. faktörleri etkiyebilir (Günay 1998). 

 

2.6.4. Vücut Yağ Oranı 

 

 

Genellikle elit yarıĢmacılar en uygun performansı sağlayacak fiziksel 

özelliklerin çoğunu gösterirler. Bu nedenle çeĢitli spor dallarında vücut yağı ve kas 

kitlesi hedeflerinin belirlenmesine yönelik referans değerlerin çoğu elit sporcular 

üzerinde yapılmıĢ çalıĢma verileriyle oluĢturulmuĢtur. Ancak aynı spor dallarında 

yarıĢan elit sporculara özgü değerler arasında dahi önemli değiĢkenlikler 

bulunmaktadır (Ergen 2002). 

 

Vücut doku olarak incelendiğinde genelde yağ dokusu ve yağdan arınmıĢ 

yağsız vücut dokusu olarak incelenir. Yağsız vücut dokusu terimi vücutta yağ harici 

bulunan kas, kemik ve diğer dokuları içerir. Vücutta bulunan total yağ incelendiğinde 

asal ve depo yağ olarak iki Ģekilde karĢımıza çıkmaktadır. Asal yağ bir takım 
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fizyolojik fonksiyonlar için vücutta bulunması gereken yağdır. Bhnke‟ye göre asal 

yağ, yetiĢkin erkekte vücut ağırlığının % 3 kadarı, yetiĢkin bayanlarda ise % 12‟si 

kadardır ve yetiĢkin erkekte bulunması gereken total yağ oranı % 15, kadında ise % 

27 civarındadır ( Özer 1990). 

 

Kas ve yağ dokuları analiz edildiğinde, kas hücrelerinin % 70‟nin su,% 

7‟sinin yağ, % 22‟ sinin protein olduğu tespit edilmiĢtir. Yağ hücrelerinin fazla 

olması kaslar üzerinde frenleyici etki yapacağından, kaslar görevlerini ekonomik ve 

etkili bir Ģekilde yerine getiremeyeceği için hareketleri kısıtlayacaktır ( Zorba ve 

Ziyagil 1995). 

 

 

 

         
 

ġekil 2.7. Standart YetiĢkinler için Vücut Yağ % Oranları (www.first4shape.com). 

 

 

 

YetiĢkin insanların vücut yağ oranları (ġekil 2.7) ve elit sporcular yaptıkları 

spora göre vücut yağ oranları  (ġekil 2.8) da verilmiĢtir.  
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ġekil 2.8. BranĢlarda Vücut Yağ Yüzde Oranlarının Cinsiyete Göre Farklılıkları 

(www.btc.montana.edu). 

 

 

 

 

2.6.5. Anaerobik Güç ve Kapasite 

 

 

Anaerobik Güç ve Kapasite; kısa süredeki yüksek Ģiddetli veya maksimal 

egzersizlerde performansı belirleyici kriterdir. Bu tür egzersizlerde ATP sentezlenme 

hızı çok yüksektir ve enerji ihtiyacı ATP-CP ile laktasit sistem tarafından karĢılanır. 

Bu enerji sistemlerinin güç ve kapasiteleri antrenmanlı bireylerde antrenmansız 

bireylerden önemli derecede farklıdır. Yas ve cinsiyet, kalıtsal özellikler, kasın yapısı 

ve kas kesit alanı, fibril kompozisyonu ve antrenman anaerobik performansı 

belirleyen en önemli faktörler olarak sıralanabilir (Sönmez 2002, Sevim 2002, Günay 

ve ark. 2005). 
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2.6.6. Anaerobik Gücü Değerlendirme Yöntemleri ve Anaerobik Testlerinden 

Bazıları 

 

Anaerobik güç; yüksek Ģiddetli egzersizde oksijensiz ortamda, depo enerji 

kaynaklarını kullanarak birim zamanda oluĢturulan iĢ olarak tanımlanabilir. 

GeliĢtirilmiĢ laboratuar teknikleri ve test protokolleri kullanarak bireylerin anaerobik 

güçleri hesaplanır. Kas biyopsisi ile kas liflerinin kompozisyonu, ATP-CP ve 

glikojen depolarını belirleyerek anaerobik güç hakkında direkt yollardan fikir sahibi 

olunabilir. Ancak bu yöntem hem sık kullanılamayan hem de pahalı bir yöntemdir 

(Sevim 2002). Anaerobik gücü indirekt yoldan saptamak için çeĢitli testler 

geliĢtirilmiĢtir. 

Bunlardan bazılarını su Ģekilde sıralamak mümkündür: 

                

 

 

 

  Tablo 2.1. Anaerobik Gücü Belirleme Yöntemleri (Sevim 2002). 

 

 

 

 

2.6.6.1. Margaria-Kalamen Basamak Testi 

 

Denekler her bir basamak yüksekliği 17–18 cm olan, toplam yüksekliği 170–

190 cm arasında olan merdivenin 6 metre gerisinden koĢuya baĢlarlar ve basamakları 

üçer üçer tırmanırlar. Süreyi belirlemek için üçüncü ve dokuzuncu basamaklara 

buton konulur. Butonlara bağlı saat kullanılır ve bulunan süre aĢağıdaki formüle 

konularak güç hesaplanır (Ġmamoğlu ve ark. 2004). 
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2.6.6.2. Quebec 10 Saniyelik Bisiklet Testi 

 

Ġlk iĢ yükü vücut ağırlığına göre belirlenir (yaklaĢık 0.09 gr. kg–1) fakat test 

süresince manuel olarak ayarlanır ve bunun sonucu olarak denek 10 ile 16 msn-1‟li 

yüksek pedal hızını koruyabilmelidir. Test 2 tekrardan oluĢan tüm eforla 10 saniyelik 

uygulamaları içerir. Denek test esnasında: 

 

- Daima oturur bir pozisyonda pedal çevirmeli 

 - Yük (2–3 saniye içerisinde) araĢtırmacı tarafından bırakıldığında pedal hızı 

80 rpm olmalı. 

 - BaĢla komutuyla birlikte, pedal 10 saniye boyunca olağandan daha hızlı 

çevrilmelidir. 

 

 Test süresince deneğe sözel destek verilmelidir. Ġlk deneme sonrasında 10 

dakikalık dinlenme periyodu verilir ve daha sonra ikinci bir deneme uygulanır. Güç 

çıktıları en iyi 10 saniyelik performans süresince joule ya da vücut ağırlığının 

kilogramı baĢına joule olarak kaydedilir. Watt ya da vücut ağırlığının kilogramı 

baĢına watt olarak kaydedilen güç çıktıları 1 saniyelik dilimlerdeki en yüksek güç 

çıktıları Ģeklinde hesaplanır (Fox ve ark. 1993). 

 

2.6.6.3. De Bruyn-Prévost Sabit Yük Bisiklet Testi 

 

De Bruyn-Prévost sabit yük testi sabit ya da sabite yakın güç çıktısında 

yorgunluğa karĢı uygulanan tipik bir test türüdür. Bir metronomla bisiklet 

ergometresinde uygulanır. Yük erkekler için 400 W, bayanlar için 350 W‟ye 

ayarlanır. Pedal ritmi erkekler için 124 ile 128 rpm, bayanlar için 104 ile 108 

rpm‟dir. Ġlk 5 sn‟de yük erkekler için 50 ile 400 W, bayanlar için 50 ile 350 W arası 
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arttırılır. Test, denek gerekli pedal ritmini koruyamayınca sonlandırılır. Gerekli pedal 

ritmine ulaĢmak için gerekli zaman ulaĢma zamanı (delay time) ve testin sonuna 

kadar süren zaman total zamandır. Total zamanın ulaĢma zamanına bölünmesiyle 

tanımlanan indeks elde edilir. Ġndeks ve egzersiz sonrası kan laktatı anaerobik 

toleransı ve performansı değerlendirmede kullanılır (Fox ve ark. 1993). 

 

 

2.6.6.4. 60 sn Dikey Sıçrama Testi 

 

 

60 sn dikey sıçrama testi 60 saniye boyunca arka arkaya maksimal dikey 

sıçrama uygulamalarını içeren testtir. Test süresince platforma temas zamanı ve uçuĢ 

zamanı bu amaç için geliĢtirilmiĢ ergojump diye isimlendirilen elektrik aletle 

ölçülebilir. Her sıçramadaki uçuĢ zamanı kaydedilir ve 60 saniyelik periyot boyunca 

toplanır. Denek yaklaĢık 90 derecelik açılarla, ellerini belinde tutarak, yana 

kaymaları minimize edip dikey yer değiĢtirme hareketleriyle dizlerini bükerek, 

sürekli ve maksimal eforda sıçramalıdır. Güç çıktısı aĢağıdaki formül yoluyla 

hesaplanır. 

 

                              
 

 W = mekanik güç (W.kg-1) 

 9.8 = yerçekimi ivmesi (m.sn-2) 

 Tf = tüm sıçrayıĢlara ait total uçuĢ zamanı 

 N = 60 saniye boyunca sıçrama sayısıdır (Fox ve ark. 1993). 

 

2.6.6.5. Wingate Anaerobik Güç Testi 

 

Wingate anaerobik testi (WanT) anaerobik performansın hem laktasit 

(ortalama güç) hem de alaktasit (zirve güç) bileĢeni hakkında bilgi verebilen, 

anaerobik özelliği belirlemeye yönelik testlerden birisidir (Inbar ve Bar-Or 1986). 
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WanT 1970'li yılların baĢında Wingate Enstitüsünde geliĢtirilmiĢtir. 1974 yılından 

sonra bütün dünyada kasın gücünü, dayanıklılığını ve yorulabilirliğini ölçmek, kısa 

süreli yüksek yoğunluklu egzersizlerde kas metabolizması hakkında bilgi edinmek ve 

atletik performansı değerlendirmek amacıyla egzersiz fizyolojisi laboratuarlarında 

çok sık olarak kullanılmaya baĢlanmıĢtır (Reiser ve ark 2002, Calbet ve ark. 2003, 

Sands ve ark. 2004). Kas gücünü biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik ölçütlere 

bakmaksızın indirekt olarak ölçülmesi; kasın maksimal gücü, dayanıklılığı ve 

yorgunluğu hakkında bilgi vermesi; basit, emniyetli ve objektif olması her yerde 

bulunabilecek pahalı olmayan araç ve gerece ihtiyaç duyması; özel bir beceri 

gerektirmemesi ve her yaĢ (Armstrong ve ark. 2000, Riner ve ark. 1998), cinsiyet 

(Martin ve ark.  2004, Murphy ve ark. 1986), farklı spor branĢlarında (Al-Hazza ve 

ark. 2001, Bencke ve ark. 2002, Katch 1974, Melhim 2001) ve fiziksel uygunluk 

düzeyine sahip kiĢilere, yanı sıra alt ekstrimitelere olduğu kadar üst ekstrimitelerde 

uygulanabilir olması bu testin yaygın olarak kullanılma nedenlerindendir (Duche ve 

ark. 2001). 

 

 

2.6.6.5.1. Wingate Anaerobik Güç Test Protokolü  

 

Wingate test protokolünün beĢ farklı zaman evreleri bulunmaktadır. Bunlar 

sırasıyla hazırlık, toparlanma arası, hızlanma, wingate testi ve soğuma evresidir 

(Adams 2002). Hazırlık evresi; genellikle diğer anaerobik testlerde olduğu gibi bu 

testte de tavsiye edilmektedir. Bu evre boyunca 4-6 saniye süreli, 4-5 tane maksimal 

pedal hızını içeren sprintlerin yer aldığı düĢük Ģiddetli pedal çevirmeyi içeren 5 

dakikalık bir periyodu içerir. Toparlanma arası evre ise, hazırlık egzersizinden sonra 

2 dakikadan az ya da 5 dakikadan fazla olmamalıdır. Isınma süresince oluĢabilecek 

herhangi bir yorgunluğu toparlayabilmek için en az iki dakika sağlanmalıdır; kas ısısı 

ve kan akımını korumak için bu süre maksimum 5 dakikadan fazla olmamalıdır. 

Toparlanma arası evre sırasındaki aktivite, minimal dirençte pedal çevirmek (10-20 

rpm 1kg ya da 10N) ya da sadece bisiklette oturmak gibi basit bir dinlenmeyi 

içerebilir. Hızlanma evresi oldukça kısa olmakla birlikte toparlanma arası evresinden 

hemen sonra baĢlar ve iki evreden oluĢur. Birinci evrede, daha önce test esnasında 

kullanılmak üzere belirlenmiĢ direncin 1/3 oranında dirençle, 5–10 sn süreyle 20–50 
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rpm ile pedal çevirmeye dayanırken, ikinci evrede ise 2–5 sn süreyle, rpm derece 

derece artırır ve dirençte test esnasında kullanılmak üzere belirlenmiĢ dirence 

yükseltilir. Bu sebepten dolayıdır ki; hızlanma evresi 7 sn‟ den az 15 sn‟ den fazla 

olamaz (Adams 2002).  

 

Wingate Anaerobik Güç Testi 30 saniye süreyle en yüksek mekanik gücü 

sağlayacak Ģekilde önceden belirlenen sabit yüke karĢı bisiklet ergometresinde 

maksimal pedal çevirmeye dayanır. Uygulanan test süresince ölçümler otomatik 

olarak beĢ saniyede bir altı eĢit zaman aralığında yapılmaktadır. Bu ölçümler 

sonucunda anaerobik performans hakkında bilgi edinmemizi sağlayan bazı veriler 

elde edilir (Adams 2002). 

 

En Yüksek Güç ( Maksimum Anaerobik Güç): Test süresince meydana 

getirilen herhangi bir beĢ saniyelik zaman dilimi içerisinde elde edilen en yüksek 

mekanik güçtür (MAG = Maksimum Anaerobik Güç).  

           

 MAG= ( ilk 5 sn Rmax) x D/r x F = …kgm-5sn …kgm x 2= …watt  

 

Ortalama Güç (Maksimum Anaerobik Kapasite): Test süresince meydana 

getirilen ortalama güçtür (MAK = Maksimum Anaerobik Kapasite).  

         MAK= (30 sn içerisindeki R) x D/r x F= ….kgm-30sn ….kgm-30sn / 3 = 

………watt  

 

En DüĢük Güç (Minimum Güç): Test süresince meydana getirilen herhangi 

bir beĢ saniyelik zaman dilimi içerisinde elde edilen en düĢük mekanik güçtür (MinG 

= Minimum Güç).  

        MinG= (son 5 sn Rmax) x D/r x F= …… kgm-5sn ………kgm x 2= 

………watt  

 

Yorgunluk Ġndeksi: Test süresince meydana gelen güç azalmasının yüzde 

olarak ifade edilmesidir. Test süresince meydana getirilen herhangi bir beĢ saniyelik 

zaman dilimi içerisinde elde edilen en yüksek güç değeri ile en düĢük değer 
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arasındaki farkın elde edilen en yüksek güç değerine bölünmesiyle bulunur (YI = 

Yorgunluk Ġndeksi).  

Bu alanda çalıĢan araĢtırmacılar tarafından test süresince elde edilen en yüksek 

mekanik gücün alaktik (fosfojen) anaerobik iĢlemlere dayandığı ve maksimum 

anaerobik gücün göstergesi olarak ifade edilirken, ortalama gücün ise kastaki 

anaerobik glukoz hızını göstergesi ve anaerobik kapasite olarak adlandırılmaktadır 

(Beyaz 1997). Bu protokolün son evresi olan soğuma, 2-3dk süreyle minimal 

dirençte pedal çevirerek basit bir dinlenmeyi içerir (Inbar ve ark. 1986). 

 

2.6.6.5.2. Wingate Anaerobik Güç Testinin Süresi  

 

WanT geçerli olan test süresi Cumming tarafından tanımlanan 30 saniyelik 

bisiklet ergometresi testine dayandırılmaktadır. Bu süre Margaria‟nın supramaksimal 

treadmil koĢu testine dayanarak anaerobik glikojen olizisin devreye girmesi için 

yeterli olduğu ifade edilmektedir. Bu 30 saniyeli protokolün seçilmesinin asıl 

belirleyici olan 30, 45 ve 60 saniyelik protokollerle yapılan karĢılaĢtırmalardır. 

 Denekler 30 saniyelik test protokolünde tüm eforlarıyla testi uygulamaya 

çalıĢırken daha uzun olan test protokollerinde testi tamamlayamama kaygısından 

dolayı bütün güçlerini ortaya koymadıkları ifade edilmektedir (Inbar ve Bar-Or 1986, 

Bar-Or 1987). Uzun süreli test protokolleri daha fazla aerobik yapıya sahip olduğu 

için 60 sn saniyelik test protokollerinin kullanılması önerilmemektedir (Inbar ve Bar-

Or 1986). 

 

2.6.6.5.3. Wingate Anaerobik Güç Testinin Güvenirliği  

 

Wingate Anaerobik Güç testinin test-retest güvenirliliğini inceleyen bir çok 

yayın vardır. Türk populasyonu üzerinde yapılan bir çalıĢmada spor okulu 

öğrencilerinde WanT‟ın güvenirlik katsayısı 0.88-0.95 arasında bulunmuĢtur (KoĢar 

ve Hazır, 1994), AĢağıdaki veriler Wingate testinin güvenirlilik düzeyini  

göstermektedir (Reilly ve ark. 2000). 
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 Tablo 2.2.  Wingate Anaerobik Güç Testinin test-retest güvenirlikleri 

 
                   

 (Bar-Or 1987). 

 

 

 

3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1. AraĢtırmaya Katılan Grupların Özellikleri 

 2010 yılı Gençler Grekoromen Türkiye ġampiyonasında sikletlerinde ilk üçe 

giren sporcular ile Milli takım teknik heyeti tarafından kamp kadrosuna dahil edilmiĢ 

Türkiye GüreĢ Federasyonu BaĢkanlığı tarafından Milli takım kampına davet edilmiĢ 

48 genç elit grekoromen güreĢçi bu çalıĢmanın deneklerini oluĢturmuĢtur. Teste 

girmeyi kabul eden tüm deneklere bilgilendirilmiĢ gönüllü onay formu imzalatılarak 

elde edilmiĢtir. Etik kurul onayı Kırıkkale Üniversitesi Tıp Fakültesi komitesinden 

alınmıĢtır. 

3.2. Verilerin Toplanması 

Bu çalıĢmada verilerin toplanması 2 günde sağlanmıĢtır. Birinci gün sabah 

sporcuların boy, vücut ağırlığı, vücut kompozisyonu ve nabız ölçümleri alınmıĢtır. 

Öğleden sonra sporcuların çeviklik ölçümleri ve el bacak sırt dinamometresi 

ölçümleri,sağlık topu fırlatma testleri yapılmıĢtır.  Ġkinci gün yapılan ölçümlerde ise 

Bosco ve wingate anaerobik (anaerobik güç ve kapasite testi) yapılmıĢtır. Wingate 

testinde pedal çevirme test protokolü doğrultusunda hem el ile hem de bacak ile 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Testler öncesinde ölçmüĢ olduğumuz aletlerin kalibrasyon ve 

doğrusallık kontrolü yapılmıĢ güvenirliği test edilmiĢtir,  Ölçümler Elmadağ Kamp 

Eğitim Merkezin kapalı spor salonunda gerçekleĢtirilmiĢtir. Ölçümlerde kullanılan 
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aletlerin bir kısmı Kırıkkale Üniversitesi bilimsel araĢtırma projesi kapsamında 

sağlanmıĢtır. Grupların tüm performans testleri iki kez tekrarlanmıĢ ve 

karĢılaĢtırılmıĢtır. 

 

 

3.3. AraĢtırmada Test Edilen Parametreler ve Ölçüm Yöntemleri 

 

ÇalıĢmada tüm deneklere ait  vücut ağırlığı, boy uzunluğu, istirahat kalp atım 

sayısı, kan basıncı ( diastolik ve sistolik ) ve vücut yağ yüzdeleri  ölçülerek belirlenmiĢ,  

wingate testi, bosco testi, Illinois çeviklik testi, el bacak sırt dinamometre ölçümleri, 

sağlık topu fırlatma testleri uygulanmıĢtır. 

 

3.3.1. Vücut Ağırlığı             

 

Deneklerin vücut ağırlık ölçümlerinde 0,01 kg hassasiyetinde (Hüray baskül, 

Ġstanbul)  tarafından üretilen insan tartan boy ölçerli printerli elektronik baskül  

(10gr-150kğ hassasiyetinde) kullanıldı. Deneklerin üzerinde sadece Ģort varken, 

çıplak ayak ve anatomik duruĢ pozisyonunda kayıt alınmıĢtır. Tartım sonuçları 

elektronik göstergede okunarak veriler bilgisayara kaydedilmiĢtir. 

  

 

       

               

 

 

ġekil 3.1. Elektrikli Ġnsan Tartan Baskül (www.hüraybaskül.com). 
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3.3.2. Boy Uzunluğu 

 Deneklerin boy uzunlukları; anatomik duruĢta,  çıplak ayak, topukları 

birleĢik, denek nefesini tutmuĢken, baĢ frontal düzlemde, bas üstü tablası verteks 

noktasına değer Ģekilde pozisyon alındıktan sonra, ayakta dururken Soehnle 

Ultrasonic Boy Ölçer aracılığıyla elektronik olarak ölçülmüĢ ve değerler „cm‟ 

cinsinden kaydedilmiĢtir. 

 

                                              
 

ġekil 3.2. Ultrasyonik Boy Ölçer (www.ardsport.com). 

 

                   

3.3.3.Ġstirahat Kalp Atım sayısı 

 

Deneklerin istirahat kan basınçları oturur pozisyonda dinlenik durumda 

Omron M10IT Kan Basıncı Ölçüm Cihazı ile mgHg cinsinden kayıt edildi. 

 

                                    

ġekil 3.3. Omron Nabız Ölçer 
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3.3.4.Kan Basıncı ( Diastolik ve Sistolik ) 

 

 

Denkler oturur pozisyonda Omron M10IT tansiyon aleti ile tekniğine uygun 

Ģekilde ölçüm gerçekleĢtirilerek “atım/dakika”  olarak kaydedilmiĢtir. 

 

 

3.3.5. Vücut Kompozisyonunun Belirlenmesi 

 

AraĢtırmaya katılan deneklerin vücut yag yüzdelerini tespit etmek amacıyla 

“Tanita Body Composition Analyzer TBF – 418 Japan” bioelektrik impedans 

analizörü kullanılmıĢtır.  

Deneklerin vücut kompozisyonlarını belirlemek için boy uzunlukları, yaĢları, 

cinsiyetleri ve antrenman düzeyleri elektronik analizör ekranına veri olarak 

girildikten sonra, denekten çıplak ve kuru ayak ile tanita body composition analyzer 

cihazının platformu üzerine çıkması istendi. Vücut kütle endeksi (BMĠ), vücut yağ 

kütlesi, vücut yağ yüzdesi, yağsız vücut kitlesi (FFM) ölçüm ve tesbitleri yapıldı. 

Ölçümler sadece Ģortla alındı ve yaklaĢık dara ağırlığı düĢüldü. Ölçüm yapmadan 

önce ayakların konduğu çelik skala temizlendi ve kurulandı. 

 

Analizör tarafından vücut ağırlığı, vücut yağ % ve kas miktarını kg cinsinden 

otomatik olarak tespit edildi ve vücut üyelerine ait ayrıntılı çıktılar araĢtırma 

arĢivinde saklandı. 
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ġekil 3.4. Tanita Body Composition Analyzer TBF – 418 

                                 

3.3.6. Wingate Anaerobik Güç Testi (WAnT): 

 

 

Wingate Anaerobik Güç ve Kapasite testi için Monark marka 834E model 

kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete bağlı bilgisayar düzeneği kullanılmıĢtır. 

 

         AraĢtırma grubuna test baĢlamadan önce test hakkında ayrıntılı bilgi 

verildikten sonra bisiklet her denek için uygun hale getirilmiĢtir. Bisiklet 

ergometresinde 60–70 RPM pedal devir/dk. pedal hızında, 4–8 sn. süreli 2 veya 3 

sprint içeren, 4-5 dakika ısınma protokolü uygulanmıĢtır. Isınma sonrasında 3-5 

dakika pasif dinlenme verilmiĢtir (Inbar ve ark. 1996). Isınma ve dinlenmeden sonra 

her araĢtırma üyesi için sele ve gidon ayarları yapılmıĢtır. Oturma seviyesi araĢtırma 

grubu üyesi selede oturur pozisyonda, pedal çevirirken pedalın en alt noktada iken 

diz tam ekstansiyona gelecek Ģekilde ayarlanmıĢ ve ayakları pedala klipsler yardımı 

ile sabitlenmiĢtir. Her araĢtırma üyesinin vücut ağırlığının %7.5‟ine karĢılık gelen 

ağırlık, test sırasında direnç ağırlığı olarak bisikletin kefesine yerleĢtirildikten sonra 

test baĢlatılmıĢ ve belirlenen maksimal pedal hızına ulaĢmaları için (130–150 rpm) 
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baĢlangıçta 3-4 sn. yüksüz, daha sonra yüklü olarak 30 sn. süre ile mümkün olan en 

yüksek maksimal istemli pedal hızını korumaları istenmiĢtir (Inbar ve ark. 1996). Her 

araĢtırma üyesi test boyunca sözel olarak cesaretlendirilmiĢtir. Kol ergometresi için 

bisiklet ergometresi yerden yüksekliği 110 cm. olan bir masa üzerine sabitlenmiĢ her 

araĢtırma üyesinin vücut ağırlığının %5.5‟ine karĢılık gelen ağırlık, test sırasında 

direnç ağırlığı olarak bisikletin kefesine yerleĢtirildikten sonra test baĢlatılmıĢ ve 

belirlenen maksimal pedal hızına ulaĢmaları için (130–150 rpm) baĢlangıçta 3-4 sn. 

yüksüz, daha sonra yüklü olarak 30 sn. süre ile mümkün olan en yüksek maksimal 

istemli pedal hızını korumaları istenmiĢtir..(Wozniak ve Ark. 20004) 

 

 

                  
 

 

ġekil 3.5. Monark 834E Bisiklet Ergometresi 

 

 

 Transmitter (göğse takılan verici), deneklere takılmadan önce aĢağıdaki 

hususlar dikkate alınmıĢtır. 

 

 Transmitterin iç kısımlardaki elektrotların yeteri Ģekilde nemlendirildiğinde 

iletkenliklerinin artacağı bilindiğinden, bunlar iki parmakla hafifçe ıslatılarak tene 

temas ettirilmiĢtir (ġekil 3.6). 
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ġekil 3.6. Polar RS 400 Göğüs Kemeri (www.finspor.com)  

 

   Transmitter, deneklerin göğüs kafesinin hemen üstüne ( kesinlikle gevĢek 

olmadan) iyice yerleĢtirilmiĢtir (ġekil 3.7). 

 

 

 

                      
 

ġekil 3.7. Polar RS 400 Göğüs Kemeri (Transmitter) TakılıĢı (www.finspor.com). 

 Nabız ölçümü esnasında ölçümlerin alındığı ortamlarda cep telefonu, TV v.b. 

manyetik alanlar olmamasına dikkat edilmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

http://www.finspor.com/
http://www.finspor.com/
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3.3.7. Bosco Testi 

 

 

Sıçrama testine baĢlamadan önce, deneklere testin amacı ve nasıl 

gerçekleĢtirileceği konusunda bilgi verilmiĢ ve sıçrayıĢ sırasında mümkün olduğu 

kadar mat üzerinde aynı yere düĢmesi için karĢısında sabit bir noktaya bakması 

istenmiĢtir.  

 

Deneklerden elleri belinde dik duruĢ pozisyonundan her defasında dizini 

doksan dereceye yakın bükmesi ve yukarı doğru maksimal kuvveti ile sıçramaları 

istenmiĢtir. Zaman ölçeği deneğin dikey sıçraması ile çalıĢmaya baĢladı ve platform 

üzerine tekrar indiği (bastığı) zaman durdu. Böylece deneğin havada kalma süresi 

kayıt edilmiĢtir. Burada deneğin sıçrama ve platforma tekrar inmesi sırasındaki 

pozisyonunun aynı olmasına dikkat edilmiĢtir. 

 

Elde edilen sıçrama yükseklikleri cm cinsinden değerlendirilmiĢtir. 3 kez 

yaptırılmıĢ ve en iyi sonuç alınmıĢtır. Havada kalma süresi, (Tümer Elektronik, 

Ankara) tarafından geliĢtirilen ve elektronik cihazla ölçülmüĢtür.  

                     
 

ġekil 3.8.  Bosco Test Platform (www.topendsports.com). 
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ġekil 3.9. Tümer Elektronik tarafından geliĢtirilen elektronik cihaz 

 

                                                

    

3.3.8. Ġllinois Agility Run (Çeviklik) testi 

 

Elmadağ Kamp Eğitim Merkezi Spor Salonu‟nda baĢlangıç ve bitiĢ noktaları 

arası 5 m. olan düzenek  (Tümer Elektroniğin geliĢtirdiği) fotosel yerleĢtirildi. 

Sporcu start noktasından komutla çıkıĢ yaparak fotoseli çalıĢtırdı. Test protokolüne 

göre hazırlanan huniler arasından ok yönlerinde geçerek finiĢ noktasından geçip 

fotoseli durdurdu. (ġekil 24)  

 

Test bitiminde elde edilen süre sn cinsinden kaydedildi. (Roozen 2004) 
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ġekil 3.10. Ġllinois Agility Run (Çeviklik) testi (www.brianmac.co.uk) 

 

                            

                     

 

3.3.9 El Bacak Sırt Dinamometre Ölçüm Testi 

 

El Ġzometrik Kuvvetin Ölçülmesi: Takkei marka el dinamometresi ile ölçüm 

gerçekleĢtirilmiĢtir. BeĢ dakika ısınmadan sonra, denek ayakta iken ölçüm yapılan 

kolu bükmeden ve vücuda temas ettirmeden, kol vücuda 45 º‟ lik açı yaparken ölçüm 

alınmıĢtır. Bu durum dominant ve dominant olmayan el için üçer defa tekrar edilmiĢ 

ve en iyi değer kayıt edilmiĢtir. (Özer 2001,Tamer 2000, Zorba 1993)  

Sırt Kuvvetinin Ölçülmesi: Takkei marka sırt dinamometresi kullanılarak 

ölçümler yapılmıĢtır. BeĢ dakika ısınmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda 

dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını yerleĢtirdikten sonra kollar gergin, sırt 

düz ve gövde hafifçe öne eğikken, elleriyle kavradığı dinamometre barını dikey 
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olarak, maksimum oranda yukarı çekmiĢlerdir. Bu çekiĢ üç kez tekrar edilerek en iyi 

değer kayıt edilmiĢtir. (Özer 2001,Tamer 2000, Zorba 1993)  

Bacak Kuvvetinin Ölçülmesi: Takkei marka bacak dinamometresi 

kullanılarak ölçümler yapılmıĢtır. BeĢ dakika ısınmadan sonra, denekler dizleri 

bükük durumda dinamometre sehpasının üzerine ayaklarını yerleĢtirdikten sonra 

kollar gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğikken, elleriyle kavradığı dinamometre 

barını dikey olarak, maksimum oranda bacaklarını kullanarak yukarı çekmiĢlerdir. 

Bu çekiĢ üç kez tekrar edilerek en iyi değer kayıt edilmiĢtir. (Özer 2001,Tamer 2000, 

Zorba 1993) 

         

  
 
 

 

 

ġekil 3.11 Takei marka El bacak sırt Dinamometresi 

 

 



61 

 

3.3.10 Sağlık Topu Fırlatma Testi 

 

Sağlık Topu Atma Testi: Denekler uygun ısınmadan sonra, 3 kg‟ lık sağlık 

topunu iki elleriyle, çizginin gerisinde bir adım alarak, baĢlarının üzerinden 

fırlatmıĢlardır. Bu test üç kez tekrarlanmıĢtır. Topun düĢtüğü mesafe ölçüldükten 

sonra en iyi değer kaydedilmiĢtir.(Ferruati ve Ark.1997, Gullikson 2003) 

Üst vücut gücünü ölçmek için denekler zeminde belirlenen çizgi üzerine 

kalçası, sırtı ve baĢı dik durumda bacakları önde zemine paralel olarak uzanır. 3 kg. 

lık sağlık toplarını çift elle baĢları üzerinden fırlatırlar. Test üç kez tekrarlanmıĢtı. 

Topun düĢtüğü  mesafe ölçülüp  en iyi derece kaydedilmiĢtir.  

 

 

 

ġekil 3.12 Ayakta Sağlık Topu AtıĢ Testi 

 

3.4. Ġstatistiksel Yöntem 

 

ÇalıĢmamızda Türk Grekoromen Genç Milli Takım sporcularının oluĢturduğu 

deney gruplarına ölçüm yapılmıĢtır.  

 

Tüm sporcuların betimsel istatistikleri belirlenmiĢtir. Ortalama, minimum, 

maksimum ve standart sapmaları hesaplanmıĢtır. Aday kadro ve Uluslar arası takım 
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sporculardan elde edilen veriler karsılaĢtırılırken bağımsız t-testi uygulanmıĢtır. 

Yapılan performans testleri için aday kadro ve uluslar arası takım sporcuların 

ortalama değerleri karĢılaĢtırılmıĢtır. Ayrıca sporcuların sportif test performansları 

arasında anlamlı iliĢkiler olup olmadığını belirlemek için Pearson korelasyon 

katsayısı hesaplanmıĢ, bu katsayıların anlamlı olup olmadığına bakılmıĢtır. Aday 

kadro ve uluslararası takım sporcular için YaĢ (yıl), Ağırlık  (kg), Boy  (cm), Spor 

yaĢı (yıl), BMI (w/h2), Vücut yağ  %, Vücut yağ  (kg), Kalp atım sayılarına iliĢkin 

betimsel istatistikler (ortalama, ss, min, max) değerleri verilmiĢtir. 

Grupların performans testleri iki kez tekrarlanmıĢ ve birinci ve ikinci 

ölçümler arası farklılık olup olmadığı paired t- testi ile belirlenmiĢtir. Ayrıca ilk ve 

son ölçümler arası iliĢki düzeyi pearson korelasyon hesaplamasıyla belirlenmiĢtir.   

 

 

 

ÇalıĢmamızda Elit grekoromen Genç GüreĢçilerin oluĢturduğu deney 

grubunda ölçümler yapılmıĢtır. Elde edilen değerlerin aritmetik ortalama (AO), 

standart sapma (SS), Max. ve Min. değerleri tespit edilmiĢ, sonuçlar tablo 

kullanılarak gösterilmiĢtir. Ortalamalar arasında anlamlı farkların olup olmadığına t-

Testi ile bakılmıĢtır. Birinci ve ikinci gün alınan gözlemlerin farklı olup olmadığı 

Paired Samples t-Testi ile incelenmiĢtir. 

 

Ġstatistiksel değerlendirmelerde SPSS 18 (PASW) paket programından 

yararlanılmıĢ, anlamlılık düzeyi 0.05 veya uygun olduğu durumlarda 0.01 olarak 

kabul edilmiĢtir. 

 

 

4. BULGULAR   

  

 Bu bölümde, araĢtırmanın alt problemlerinde yöneltilen soruların cevaplarına 

iliĢkin bulgulara ve yorumlarına yer verilmiĢtir. Bulguların verilmesinde, alt 

problemlerdeki sıra izlenmiĢtir. 
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4.1. Tanımlayıcı Ġstatistikler 

 

AraĢtırmaya dahil olan elit Genç güreĢçilerden aday kadroyu oluĢturan 

sporcuların yaĢ, spor (antrenman) yaĢı, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, vücut yağ 

yüzdeleri ile istirahat nabızları gibi kiĢisel özelliklerine ait aritmetik ortalamaları, 

standart sapmaları ile bu özelliklerin minimum ve maksimum değerleri Tablo 4.1‟ de 

sunulmuĢtur. 

 

Tablo 4.1. Aday kadroyu oluĢturan sporcuların bazı kiĢisel karakteristikleri 

 

Aday Kadro 

(N= 37 ) 

 

AO 

 

SS 

 

Min 

 

 

Max 

YaĢ  (yıl) 18.8 ±1 17 20 

Ağırlık  (kg) 76.5 ±16.6 53.6 105.2 

Boy  (cm) 173 ±1 150 187 

Spor yaĢı (yıl) 6.8 ±1.6 3 10 

BMI (w/h2) 25.4 ±3.9 19.6 36.8 

Vücut yağ  % si 10.8 ±4.7 5.6 22.2 

Sağ Bacak Yağ % si     13.1 ±4.8 5.9 31.8 

Sol Bacak Yağ % si     13.3 ±4.9 6.1 31.2 

Sağ Kol Yağ % si      8.6 ±4 3.5 17.6 

Sol Kol Yağ % si      8.9 ±4.2 3.6 18.3 

Gövde Kol Yağ % si 9.4 ±5.8 3.1 22.4 

Ġstirahat Nabzı (Atım/Dak) 70.5 ±5.9 52 79 

 

 

 AraĢtırmaya dahil olan Uluslararası takım sporcularının yaĢ, spor (antrenman) 

yaĢı, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdeleri ile istirahat nabızları gibi 

kiĢisel özelliklerine ait aritmetik ortalamaları, standart sapmaları ile bu özelliklerin 

minimum ve maksimum değerleri ise Tablo 4.2‟ de sunulmuĢtur. 

 

Tablo 4.2.  Uluslararası takımı oluĢturan sporcularının bazı kiĢisel karakteristikleri 

Uluslararası Takım 

(N= 11) 

AO SS Min 

 

Max 

     

YaĢ  (yıl) 19.3 ±1 17 20 

Ağırlık  (kg) 82.5 ±22 56 120.9 

Boy  (cm) 173 ±1 154 189 

Spor yaĢı (yıl) 8.9 ±1.1 7 10 

BMI (w/h2) 27.4 ±5.6 22.7 40.9 
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Vücut yağ  % si 9.6 ±5.2 5.9 22.3 

Sağ Bacak Yağ % si     13 ±7.2 7.7 31.7 

Sol Bacak Yağ % si     13.1 ±7.4 8.3 32.1 

Sağ Kol Yağ % si      8.5 ±5.2 4.4 19.2 

Sol Kol Yağ % si      8.5 ±5.5 3.6 20.3 

Gövde Kol Yağ % si 7.8 ±6.6 3 21.2 

Ġstirahat Nabzı (Atım/Dak) 65.4 ±7.3 56 79 

 

 

 Sporcuların karakteristik özelliklerine ait t-testi sonuçları Tablo 4.3‟ te yer 

almaktadır  

 

Tablo 4.3. Uluslararası takım sporcuları ve aday kadro sporcularının bazı kiĢisel 

karakteristikleri 

 

 Uluslararas

ı Takım 

(n= 11) 

Aday 

Kadro 

(n= 37 ) 

Total 

(n= 48 ) 

 

p 

YaĢ  (yıl) 19.3 ±1 18.8±1 18.9±1 p>0.05 

Ağırlık  (kg) 82.5±22 76.5±16.6 77.9±17.9 p>0.05 

Boy  (cm) 173±1 173±1 173±8 p>0.05 

Spor yaĢı (yıl) 8.9±1.1 6.8±1.6 7.3±1.8 p<0.01 

BMI (w/h2) 27.4±5.6 25.4±3.9 25.9±4.4 p>0.05 

Vücut yağ  % si 9.6±5.2 10.8±4.7 10.5±4.8 p>0.05 

Sağ Bacak Yağ % si     13±7.2     13.1±4.8 13.1±5.4 p>0.05 

Sol Bacak Yağ % si     13.1±7.4     13.3±4.9 13.2±5.5 p>0.05 

Sağ Kol Yağ % si      8.5±5.2      8.6±4 8.6±4.2 p>0.05 

Sol Kol Yağ % si      8.5±5.5      8.9±4.2 8.8±4.5 p>0.05 

Gövde Kol Yağ % si 7.8±6.6 9.4±5.8 9±6 p>0.05 

Ġstirahat Nabzı 

(Atım/Dak) 

65.4±7.3 70.5±5.9 69.3±6.6 p>0.05 

 

 

 Uluslararası takım sporcuları ve aday kadro sporcularının Ġllinois çeviklik 

testi t-testi ile karĢılaĢtırılmıĢ ve sonuçlar Tablo 4.4‟ de verilmiĢtir.  

 

Tablo 4.4. Uluslararası takım sporcuları ve aday kadro sporcularının Ġllinois çeviklik 

testi sonuçları  

 

 Uluslararası 

Takım 

(n= 11) 

Aday Kadro 

(n= 37 ) 

Total 

(n= 48 ) 

 

p 

Çeviklik 

Testi(Sn.) 

16.28±0.6 16.96±0.9 16.81±0,9 p>0.05 
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Tablo 4.5.  Illinois Agility Run Test 16 19 yaĢ ulusal norm değerleri 

 

Gender Excellent 
Above 

Average 
Average 

Below 

Average 
Poor 

Male <15.2 secs 
15.2 - 16.1 

secs 

16.2 - 18.1 

secs 

18.2 - 19.3 

secs 
>19.3 secs 

Female <17.0 secs 
17.0 - 17.9 

secs 

18.0 - 21.7 

secs 

21.8 - 23.0 

secs 
>23.0 secs 

Tablo Reference: Physical Education and the study of sport, B. Davies et al.  

(http://www.brianmac.co.uk/illinois.htm) 

  

Uluslar arası Takım ve Aday Kadro grupların Bosco ( Tekli sıçrama), Ayakta 

Sağlık Topu AtıĢ,Oturarak Sağlık Topu AtıĢ, Bacak Sırt Dinamometresi Ölçümleri, 

Wingate Av.Power (kol),Power Drop (kol),Av.Power (bacak) ve Power Drop (bacak) 

değerleri, bağımsız örnekler t-testi ile karĢılaĢtırılmıĢtır (Tablo 4.6).  

 

 

 

Tablo 4.6.  Uluslar arası Takım ve Aday Kadro  güreĢçilerin Bosco,  Sağlık topu atıĢ, 

Bacak sırt dinamometresi ve wingate sonuçları 

 

 Uluslararası 

Takım 

(n= 11) 

Aday 

Kadro 

(n= 37 ) 

Total 

(n= 48 ) 

 

p 

Bosco (Tekli sıçrama) 41.27±3.38 39±5.14 39.52±4.86 p>0.05 

Ayakta Sağlık Topu 

AtıĢ (m.) 

8.5±1 6.97±0.98 7.32±1.18 p<0.01 

Oturarak Sağlık Topu 

AtıĢ (m.) 

6.71±0.9 5.84±0.7 6.04±0.83 p<0.01 

Bacak Sırt 

Dinamometresi( Kg.) 

162.9±21.9 144.2±21.9 148.5±23.1 p>0.05 

Av.Power (kol) (w) 439.2±110.6 379.8±109. 393.4±111.1 p>0.05 
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Power drop (kol) (w) 822.8±146.5 620.9±153 667.2±172.9 p>0.05 

Av.Power (Bacak) (w) 611.4±144.9 518.9±136 540.1±142 p>0.05 

Power drop (Bacak) 

(w) 

1063.5±192 885.3±239 926.2±239.6 p>0.05 

 

 

 

 

   

 Bütün denek grubuna ait Wingate testi ölçümü sonuçları kol ve bacak için 

ayrı ayrı olmak üzere Tablo 4.7 de verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.7. Tüm Denek grubu Wingate ölçümü sonuçları  

Bütün Denek Grubu 

(N= 48) 

AO SS Min 

 

Max 

     

Peak Power (Kol) W 731.35 ±182.7 379.2 1271.9 

Peak Power (Kol) W/Kg 9.62 ±2.4 3.3 14.5 

Av.Power (Kol) W 393.43 ±111.1 131.5 785.8 

Av.Power (Kol) W/Kg 4.55 ±0.6 1.3 5.6 

Power Drop (Kol) % 87.8 ±5.2 71.4 98.7 

Peak Power (Bacak) W 1077.8 ±291.5 532.8 1792.8 

Peak Power (Bacak) W/Kg 14.3 ±2.6 8.5 18.7 

Av.Power (Bacak) W     540 ±142 275.9 825.8 

Av.Power (Bacak) W/Kg     7.1 ±0.9 4.5 8.6 

Power Drop (Bacak) % 85.9 ±5.7 74.9 92.4 

     

  

 

Aday kadroya ait Wingate Testi ölçümü sonuçları Peak Power (AnP), Averaj 

Power (AnC) kol ve bacak için ayrı ayrı Tablo 4.8. de verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.8.  Aday Kadro Wingate Testi ölçüm sonuçları 

Aday Kadro 

(N= 37 ) 

 

AO 

 

SS 

 

Min 

 

 

Max 

     

Peak Power (Kol) W 725.65 ±153.25 379.2 1271.9 

Peak Power (Kol) W/Kg 9.34 ±2.24 3.3 14.5 

Av.Power (Kol) W 379.82 ±163.12 131.5 785.8 
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Av.Power (Kol) W/Kg 4.44 ±0.8 1.3 5.6 

Power Drop (Kol) % 91.58 ±3.2 87.6 98.7 

Peak Power (Bacak) W 1039.6 ±292.5 532.8 1792.8 

Peak Power (Bacak) W/Kg 14 ±2.7 8.5 18.7 

Av.Power (Bacak) W     518 ±136 275.9 855.7 

Av.Power (Bacak) W/Kg     6.98 ±0.9 4.5 8.6 

Power Drop (Bacak) % 90.3 ±1.2 88.4 92.4 

     

     

 

 Uluslar arası Takıma ait Wingate Testi ölçümü sonuçları Peak Power (AnP), 

Averaj Power (AnC) kol ve bacak için ayrı ayrı Tablo 4.9. de verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.9.  Uluslararası Takım Wingate Testi ölçüm sonuçları 

Uluslar arası Takım 

(N= 37 ) 

 

AO 

 

SS 

 

Min 

 

 

Max 

     

Peak Power (Kol) W 837.76 ±224.73 506.8 1154.2 

Peak Power (Kol) W/Kg 10.55 ±2.77 4.3 14 

Av.Power (Kol) W 439.2 ±110.6 290.7 598.7 

Av.Power (Kol) W/Kg 4.91 ±0.6 4.1 5.4 

Power Drop (Kol)  % 84.6 ±5.1 71.4 90.1 

Peak Power (Bacak) W 1206.2 ±258.5 789.7 1627.1 

Peak Power (Bacak) W/Kg 15.35 ±2.34 11 17.9 

Av.Power (Bacak) W     611 ±144.9 412.6 825.8 

Av.Power (Bacak) W/Kg    7.35 ±0.7 6.2 8.3 

Power Drop (Bacak)  % 84.6 ±5.9 74.9 90.3 

     

 

 

 Sporcuların Bosco tekli sıçrama değerleri ile wingate ölçümleri Peak Power 

ve Av.power (kol ve Bacak) değerleri arasında anlamlı korelasyonlar gözlenmiĢtir 

(Tablo4.10). Tüm korelasyonlar pozitiftir.(p<0.01). 

 

Tablo 4.10.  Elit Grekoromen Genç güreĢçilerin Bosco testi ile diğer testler 

arasındaki iliĢkileri 

 

 

Bosco 

 

 

              r 

 

                  r
2
 

 

           p  
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Peak Power 

(Bacak)          

0.35** 0.12 p<0.01 

Av.Power (Bacak)          0.49** 0.24 p<0.01 

Peak Power (Kol)          0.44** 0.19       p<0.01 

 

Av.Power (Kol)                   0.39** 0.15 p<0.01 

 Sporcuların Ayakta sağlık topu atıĢları ile Sağ ve sol el dinamometre 

ölçümleri,Bacak sırt dinamometre ölçümleri,Wingate ölçümleri, Peak Power ve 

Av.Power (kol ve bacak) değerleri arasında anlamlı korelasyonlar gözlenmiĢtir 

(Tablo 4.11). Tüm korelasyonlar pozitiftir. 

Tablo 4.11.  Elit Genç GüreĢçilerin Ayakta Sağlık Topu AtıĢ ile diğer testler 

arasındaki iliĢkileri 

 

 

Ayakta Sağlık Topu AtıĢ   

 

 

r 

 

 

r
2
 

 

p 

 Sağ El Dinamometre ölçüm          0.57** 0.32 P<0.01 

Sol El dinamometre ölçüm          0.52** 0.27 P<0.01 

Bacak Sırt Dinamemetre ölçüm       0.50** 0.25 P<0.01 

Peak Power (Kol)          0.40** 0.16 P<0.01 

Av.Power (Kol) 0.35* 0.12 p<0.05 

Peak Power (Bacak)          0.58** 0.33 P<0.01 

Av.Power (Bacak) 0.67** 0.44 p<0.01 

  

 Sporcuların Ayakta sağlık topu atıĢları ile Sağ ve sol el dinamometre 

ölçümleri,Bacak sırt dinamometre ölçümleri,Wingate ölçümleri, Peak Power ve 

Av.Power (kol ve bacak) değerleri arasında anlamlı korelasyonlar gözlenmiĢtir.  

(Tablo 4.12). Tüm korelasyonlar pozitiftir. 

 

Tablo 4.12.  Elit Genç GüreĢçilerin Oturarak Sağlık Topu AtıĢ ile diğer testler 

arasındaki iliĢkileri 
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 Sağ El 

Dinamometre 

ölçümü          

0.53** 0.28 P<0.01 

Sol El 

dinamometre 

ölçümü          

0.50** 0.25 P<0.01 

Bacak Sırt 

Dinamemetre 

ölçümü       

0.53** 0.28 P<0.01 

Peak Power (Kol)          0.41** 0.16 P<0.01 

Av.Power (Kol) 0.36* 0.12 p<0.05 

Peak Power 

(Bacak)          

0.51** 0.26 P<0.01 

Av.Power (Bacak) 0.63** 0.39 p<0.05 

 

 Sporcuların Wingate Peak Power (Kol) ölçümleri ile Wingate Peak Power ve 

Av.Power (bacak) ölçümleri arasındaki iliĢkileri arasında anlamlı korelasyonlar 

gözlenmiĢtir.  (Tablo 4.13). Tüm korelasyonlar pozitiftir. 

 

 

 

Tablo 4.13.  Elit Genç GüreĢçilerin Wingate Peak Power (Kol) ölçümlerinin 

Wingate Peak Power ve Av.Power (bacak) ölçümleri ile arasındaki iliĢkileri 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

  Sporcuların Wingate Peak Power (Bacak) ölçümleri ile Ġllinois 

çeviklik testi ölçümleri arasındaki iliĢkileri arasında anlamlı korelasyonlar 

gözlenmiĢtir.  (Tablo 4.14). Tüm korelasyonlar pozitiftir. 

 

Oturarak Sağlık Topu 

AtıĢ          

 

       

          

r 

 

              r
2
 

 

p 

 

Peak Power (Kol)          

 

      

        r 

 

r
2
 

 

p 

Peak Power 

(Bacak) 

0.43** 0.18 p<0.01 

Av.Power (Bacak) 0.44** 0.19 p<0.01 
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Tablo 4.14. Elit Genç GüreĢçilerin Wingate Peak Power (Bacak) ölçümleri ile 

illinois çeviklik testi ölçümleri arasındaki iliĢkileri 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

                 

5.TARTIġMA VE SONUÇ 

 

Bu çalıĢmada 2010 yılı Türk Grekoromen Genç Milli takımı oluĢturan aday 

kadro (37) sporcuları arasında Ülkemizi Avrupa Gençler GüreĢ ġampiyonası ile 

Dünya Gençler GüreĢ ġampiyonalarında temsil eden (11) sporcu  toplam (48) elit 

grekoromen genç güreĢçinin bazı fiziksel ve fizyolojik özellikleri yanında çeviklik,  

anaerobik güç performansları karĢılaĢtırılmıĢtır. Ayrıca farklı yöntemlerle güç ve 

kuvvet özellikleri test edilmiĢtir. AraĢtırmaya katılan sporcuların boy, kilo, yaĢ ve 

spor yaĢı gibi özelliklerinin yanında vücut yağ oranı, vücut kitle indeksi, Ġllinois 

çeviklik testi, el bacak sırt dinamometre ölçümleri, sağlık topu fırlatma, Bosko tekli 

sıçrama testi ve Wingate ölçümleri alınmıĢtır. Sporcuların genel istirahat fizyolojik 

özelliklerini belirlemek üzere ( nabız, tansiyon) ölçümleri yapılmıĢ ve literatürde 

rastladığımız benzer çalıĢmaların sonuçları ile karĢılaĢtırılmıĢtır. 

 

AraĢtırmaya katılan Aday Kadro sporcuların yaĢ ortalaması 18.8±1 yıl, 

Uluslararası Takım sporcuların yaĢ ortalaması 19.3±1 yıl,  Aday Kadro sporcuların 

boy ortalaması 173±1cm, Uluslararası takım sporcuların boy ortalaması 173±1 cm, 

Aday Kadro sporcuların ağırlığı 76.5±16.6 kg,  Uluslararası Takım sporcuların 

 

Peak Power 

(Bacak) 

 

 

r 

 

r
2
 

 

p 

Ġllinois çeviklik 0.51** 0.26 p<0.01 
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ağırlığı  82.5±22 kg,  Aday Kadro sporcuların spor yaĢı   6.8±1.6 yıl, Uluslararası 

Takım sporcuların spor yaĢı 8.9±1.1 yıl, Aday Kadro sporcuların Vücut yağ % 

10.8±4.7,  Uluslararası Takım sporcuların Vücut yağ % 9.6±1.1, Aday Kadro 

sporcuların  BMI (w/h2) 25.4±3.9,  Uluslararası Takım sporcuların BMI (w/h2) 

27.4±5.6 olarak saptanmıĢtır (Tablo 4.1). 

 

Uluslar arası takım ve Aday kadro sporcuları arasında yaĢ, boy, BMĠ, ve 

vücut ağırlığı özelliklerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. Bu durum fiziksel sportif 

performans testlerinin karĢılaĢtırılmasını anlamlı kılmaktadır. 

 

Kutlu ve Cicioğlu (1995)  Türk yıldız milli takımı üzerine yaptıkları 

çalıĢmada yaĢ ortalamasını 15.7±0.9 yıl boylarını 167.4±9.24 cm. kilolarını 63.3 ±15 

kg. vücut yağ % lerini 7.85±2 olarak tespit etmiĢlerdir. BaykuĢ (1989) Elit 

grekoromen ve serbest genç güreĢçiler üzerine yaptığı çalıĢmada, çalıĢmaya katılan 

sporcuların yaĢ ortalamasını serbest güreĢçilerde 18.88±1 yıl grekoromen genç 

güreĢçilerin yaĢ ortalamasını 18.61±1 yıl olarak, boylarını serbest güreĢçilerde 172±9 

cm. grekoromen güreĢçilerde 172.5±11 cm. olarak, kilo ortalamalarını serbest 

güreĢçilerde 78.11±16.5 kg. grekoromen güreĢçilerde 75.83±75.83±19.5 kg. olarak 

vücut yağ % lerini serbest güreĢçilerde 8.25±1.8 grekoromen güreĢçilerde 8.56±2 

olarak tespit etmiĢtir. Ziyagil ve arkadaĢları (1994) 1990 yılı gençler Türkiye 

Ģampiyonasında sikletlerinde birinci ve ikinci olan güreĢçiler üzerine yaptıkları 

çalıĢmada birinciler için yaĢ ortalamasını 17.37±0.5 yıl ikinciler için 17.21±0.6 yıl 

olarak boy uzunluklarını birinciler için 167.23±9.3 cm ikinciler için 167.71±12.3 cm 

kilolarını birinciler için 68±9.3 kg. ikinciler için 68.2±12.7 kg olarak vücut yağ % 

lerini birinciler için 6.57±1.2 ikinciler için 6.75±1.2 olarak kaydetmiĢtir. Silva ve 

arkadaĢları (1981) Amerika genç milli takım sporcularına ait yaĢ ortalamasını 19.1 

boy uzunluğunu 173.6 cm, kilolarını 78 ve vücut yağ % lerini 7.3 olarak 

kaydetmiĢtir. Hübner ve arkadaĢları (2006) Polanyalı güreĢçiler üzerine yaptıkları 

çalıĢmada genç güreĢçilerde yaĢ ortalamasını 18.1±1.2 yıl boy uzunluklarını 

173.8±5.6 cm. kilolarını 69.4±10.4 vucut yağ % lerini 7.6±3.7 olarak kaydetmiĢtir. 

Vardar ve arkadaĢları (2007) Türk yıldız ve genç erkek ve bayan ulusal takımları 

üzerine yaptıkları çalıĢmada yaĢ ortalamasını 17.3±0.9 yıl boy uzunluğunu 174±0.6 

cm kilolarını 73.2±17.7 kg. vücut yağ % lerini 9.7±6.3 olarak kaydetmiĢtir. Aydos ve 
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arkadaĢları (2009) elit genç güreĢçiler üzerine yaptıkları çalıĢmada yaĢ ortalamalarını 

19.53±0.2 boy uzunluklarını 173 ±0.7 cm kilolarını 76.77±14.7 kg BMI lerini 

25.3±3.27 w/h2 olarak kaydetmiĢtir. Ilgın (1996) yıldız serbest milli takım üzerine 

yaptığı çalıĢmasında yaĢ ortalamasını15.82±0.43 yıl, boy ortalamasını 167.73±7.41 

cm. kilo ortalamasını 65.27±15.18 kg vücut yağ %  ni 7.85±0.7 olarak kaydetmiĢtir. 

Söz konusu çalıĢmalardaki istatistiki veriler yapılan bu çalıĢma ile 

benzerlikler arz etmektedir. 

 

 

Antropometrik özellikler (boy uzunlukları, vücut ağırlıkları, vücut yağ 

oranları) güreĢçilerin performanslarını etkilemektedir. Antropometrik özelliklerden 

vücut ağırlığı beceride önemli bir faktördür. Kaslara oranla vücut ağırlığı ve yağlılık 

oranı fazlalılığı beceriyi sınırlayacaktır. Vücut ağırlığında kas kütlesinin fazla olması 

yani vücut yağ yüzdesinin düĢük olması güreĢçinin ortaya koyacağı kuvvetle direkt 

ilgilidir. 

 

              

Spor dallarına yönelik ideal total vücut yağ yüzdeleri ile ilgili olarak kesin 

veriler yoktur. Çünkü sporcular, genetik ve diğer faktörlere bağlı olarak aynı spor 

dallarında olmalarına karĢın, farklı performans gösterebildikleri vücut yağına sahip 

olabilirler. 

 

Bu nedenle araĢtırmamızda elde ettiğimiz Total Vücut Yağ Yüzdesi 

ortalamalarıyla literatür arasında benzerlikler ve farklılıklar bulunabilmektedir. Bu 

farklılıklar araĢtırılan grupların antrenman düzeyleri, beslenme alıĢkanlıkları veya 

hesaplamada kullanılan metot ve formüllerin farklılığıyla da iliĢkilendirilebilir.  

 

ÇalıĢmaya katılan güreĢçilerin (48) sağ ve sol el dinamometre ölçümleri sağ 

el için 50.3±8.1 kg. sol el için 49.1±8.1 kg. olarak ölçülmüĢtür. Kutlu ve Cicioğlu 

(1995) Yıldız güreĢçilerde serbest güreĢçiler için 35.9±8.7 kg. grekoromen güreĢçiler 

için 33.5±7.kg. olarak kaydetmiĢtir. 

Freichlag(1984) 104 antrenmanlı lise güreĢçisi üzerine yaptığı çalıĢmada üç 

aylık antrenman sonrasında ortalama el kavrama kuvvetlerini 42.27 kg. olarak 

kaydetmiĢtir. 
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Arabacı (2003) 15-16 yaĢ gurubu güreĢçiler üzerine yaptığı çalıĢmada sağ el 

için 45.8±7.8 kg. sol el için 42.5±8.5 kg. olarak kaydetmiĢtir. 

Aydos ve arkadaĢları (2009) elit genç güreĢçiler üzerine yaptıkları çalıĢmada 

kavrama kuvvetini ortalama 51.2±7.9 kg. olarak kaydetmiĢlerdir. 

Ziyagil ve arkadaĢları (1994) 1990 yılı gençler Türkiye Ģampiyonasında 

sikletlerinde birinci ve ikinci olan güreĢçiler üzerine yaptıkları çalıĢmada kavrama 

kuvvetini sağ el için birincilerde46.7±7.9 kg. ikincilerde 48.7±7.7 kg. sol el için 

birincilerde 46±7.2 kg. sol el için 47.4 kg. olarak kaydetmiĢtir. 

Gökdemir ve arkadaĢları (1999) 16-17 yaĢ grubu genç güreĢçiler üzerine 

yaptıkları çalıĢmada deney grubunda kavrama kuvvetini sağ el için 51.7±8.6 kg. 

kontrol grubunda 43.7±4 kg. sol el için deney grubunda 49.1±7.2 kg. kontrol 

grubunda 42.3±5.6 kg. olarak kaydetmiĢtir. 

Aydos ve arkadaĢları (2004)farklı takım sporcularının rölatif kuvveti üzerine 

yaptıkları çalıĢmada güreĢçilerin kavrama kuvvetini sağ el için 56.9±10.7 kg. sol el 

için 53±10.1 kg. olarak kaydetmiĢtir. 

Söz konusu istatistiki veriler yapılan bu çalıĢmayla paralellik göstermektedir. 

Bazı farklılıklar ise yapılan çalıĢmalara katılan denek gruplarının yaĢ ve performans 

farklılığından kaynaklandığı düĢünülmektedir. GüreĢte kavrama kuvveti son derece 

önemlidir. Çünkü güreĢ sporunda rakibe uygulanacak tekniklerde rakibi kavrama 

kuvveti uygulanacak tekniğin baĢarılı olmasıyla doğrudan iliĢkilidir. Zira ön kol ve 

bacak kuvveti orta seviyede güreĢte baĢarının tahmin aracıdır.(Cisar ve ArkadaĢları-

1987) 

 Bu çalıĢmada elit genç güreĢçilerde  kol için Peak Power (AnP) W  olarak 

ortalama Uluslararası Takım 837.76±224.73 Peak Power (AnP) W/Kg 10.55±2.77, 

Averaj Power (AnC) W 439.2±110.6 Averaj Power (AnC) W/Kg 4.91±0.6 Bacak 

için Peak Power (AnP) W  olarak ortalama Aday kadroda 1206.2±258.5Peak Power 

(AnP) W/Kg 15.35±2.34, Averaj Power (AnC) W 611±144.9 Averaj Power (AnC) 

W/Kg 7.35±0.6 olarak tespit edilmiĢtir. Aynı ölçümler Aday Kadro için ise kol Peak 

Power (AnP) W  olarak ortalama Aday kadroda 725.65±153.35 Peak Power (AnP) 

W/Kg 9.34±2.24, Averaj Power (AnC) W 379.82±163.12 Averaj Power (AnC) 

W/Kg 4.44±0.8 Bacak için Peak Power (AnP) W  olarak ortalama Aday kadroda 

1039.6±292.5 Peak Power (AnP) W/Kg 14±2.7, Averaj Power (AnC) W 518±136 

Averaj Power (AnC) W/Kg 6.98±0.9 olarak tespit edilmiĢtir. 
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  Vardar ve arkadaĢları (2007) 15-19 yaĢ arası bayan ve erkek elit güreĢçiler 

üzerine yaptıkları çalıĢmada erkek güreĢçilerde Peak Power (W) 615.4, Peak Power 

(W/Kg) 8.5 Averaj Power (W) 458.2 Averaj Power (W/Kg) 6.3 olarak kaydetmiĢtir. 

 Kutlu ve Cicioğlu (1995) Yıldız GüreĢçiler üzerine yaptıkları çalıĢmada 

serbest güreĢçilerde Anaerobik gücü (AnP) 94.84±26.4 (Kg m/sn) Grekoromen 

güreĢçilerde 97.9±23.4 (Kg m/sn) olarak kaydetmiĢtir. 

 Hübner  ve arkadaĢları (2004) Polonyalı ortalama 22.7±3.3 yaĢ  elit güreĢçiler 

üzerine yaptıkları çalıĢmada kol için Peak Power (W) 732±180 Peak Power (W/Kg) 

9.6±0.8, Averaj Power (W) 516±108 Averaj Power (W/Kg) 7.9±0.7, bacak için Peak 

Power (W) 859±171 Peak Power (W/Kg) 11.4±0.5, Averaj Power (W) 660±133 

Averaj Pıower (W/Kg) 10.1±0.8 olarak kaydetmiĢtir. 

 Söz konusu istatistiki bilgilerde Hübner ve arkadaĢlarının bulguları bu 

çalıĢmadan yüksek, diğerleri paralellik arz etmektedir. Hübner ve arkadaĢlarının 

denek grubunun yaĢı daha büyük ve grubun daha elit oldukları düĢünülmektedir.  

ÇalıĢmaya katılan bütün denek gurubun çeviklik testleri ortalama 16.81±0.8 

sn. Aday Kadronun 16.96±0.9 sn. Uluslararası Takım için 16.28±0.6 sn olarak 

bulunmuĢtur. Her iki grup  arasında çeviklik yönünden anlamlı farklılık 

gözlenememiĢtir. Ancak her iki grup ve tüm denek grubu değerleri uygulanan Illinois 

testi için kullanılan 16-19 yaĢ erkek sporcular için geliĢtirilen kötü,ortalama altı, 

ortalama,ortalama üstü ve mükemmel Ģeklindeki scalaya göre ortalama 

seviyesindedirler. GüreĢ sporunda çevik olmak baĢarılı olmanın önemli 

göstergelerindendir.  

Sands ve ark. (2004)  yaptıkları çalıĢmada Wingate bisiklet testi ile Bosco 

anaerobik sıçrama testlerini karĢılaĢtırmıĢlardır. ÇalıĢmaya üniversite takımından 11 

erkek (21.36 ± 1.6 yıl yaĢ, 179.1 ± 9.3 cm boy, 78.7 ± 11.0 kg V.A.) ve 9 

bayan(21.89 ± 3.66 yıl yaĢ, 171.8 ± 10 cm boy,   kg V.A.) atletin gönüllü olarak 

katıldığı belirtilmiĢtir. Testlerin 30 saniyelik Wingate ve 60 saniyelik Bosco 

testlerinden oluĢtuğu belirtilmiĢtir. Wingate ve Bosco testlerindeki ortalama ve 

pikgüç değerlerinin istatistiksel olarak erkeklerde daha fazla olduğu ifade edilmiĢtir. 

Testler arasında pik güç açısından erkeklerde istatistiksel olarak anlamlı farka 

rastlanıldığı ifade edilirken, kızlarda bu farka rastlanamadığı ifade edilmiĢtir. Bosco 

ve ark.  60 saniyelik bosco testiyle 30 saniyelik Wingate testi arasında ortalama güç 

açısından r = 0.87‟lik bir iliĢki düzeyi bulduklarını ifade etmiĢlerdir. Ayrıca, Sands 
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ve ark.  Wingate ve Bosco testlerinin anaerobik performansı farklı açılardan 

değerlendirmesine rağmen her ikisinin de anaerobik yapıda olduğunu göstermiĢler ve 

ayrıca Bosco testinin sıçrama uygulayan sporcular için daha uygun olabileceğini, 

sıçrama yeteneğini antrene etmemiĢ olan sporcular için uygun olamayacağı ifade 

etmiĢlerdir. (Sands ve Ark. 2004) Bizim çalıĢmada Bosco ve Anaerobik güç değerleri 

tüm denek grubunda Bosco değeri 39.52 ±4.86 cm anaerobik güç bacak için 

14.31±2.67(W/Kg), kol için 9.62±2.4 (W/Kg) Aday kadroda  Bosco değeri 39±5.14 

cm anaerobik güç bacak için 14±2.7 (W/Kg) kol için 9.34±2.24 (W/Kg) Uluslararası 

Takımda Bosco değeri 41.27±3.38 cm anaerobik güç bacak için 15.35±2.34 (W/Kg) 

kol için 10.55±2.77 (W/Kg)   bulunmuĢtur. Aday kadro ve Uluslar arası takım 

sporcuları arasında anlamlı fark bulunmaktadır. Bizim çalıĢmada Bosco ve 

Anaerobik güç iliĢkisi bacak için  r=0.35, kol için r=0.44  bulunmuĢtur. Bu durum 

Sands ve arkadaĢlarının söylediğiyle paralellik arz etmektedir. GüreĢçilerin hem kol 

hemde bacak için ölçülmüĢ anaerobik güçleri yüksek olmasına ve literatürle 

paralellik göstermesine rağmen güreĢ sıçramaya dayalı bir spor olmadığından ayrıca 

uygulanan Bosco testinin tekli sıçrama olduğundan  literatürdeki  r= 0.87 ilĢki 

düzeyinden düĢük çıktığı düĢünülmektedir. 

2010 yılında düzenlenen Gençler Avrupa Grekoromen GüreĢ ġampiyonasında 

Sporcularımız 2 Altın madalya (55 ve 84 Kg), 3 Bronz madalya (50, 60 ve 120 Kg) 

kazandılar. Gençler Dünya grekoromen GüreĢ ġampiyonasında ise 2 Bronz madalya 

(50 ve 120 Kg) kazandılar. Ölçülen güç ve kuvvet özellikleriyle üst seviyede 

olduklarını ortaya koydukları sportif performansla da ispat etmiĢ oldular. Dünya 

ġampiyonasında az madalya kazanılması konusunda ise Takımımızın teknik heyeti 

ile yapılan görüĢmede Avrupa ve Dünya ġampiyonası arasında çok az bir süre 

olduğunu (yaklaĢık bir ay) bu nedenle her iki Ģampiyonada da güreĢen 

güreĢçilerimizin toparlanma, dinlenme ve motivasyon için yeterli zaman 

bulamadıkları kaydedilmiĢtir. 

Farklı yöntemlerle yapılan güç ve kuvvet ölçümleri hem kendi aralarında hem 

de bazı fiziksel özellikler ile anlamlı iliĢkiler içermektedirler. Bu da literatürle 

paralellik arz etmektedir.  

 

 

 



76 

 

 

 

 

 

6. ÖNERĠLER 

 

 

 

 GüreĢ ve bilim iliĢkisi kuvvetlendirilerek yıllık antrenman programı 

hazırlanmalı ve belirlenen hedeflere ulaĢabilmek için testler ile program üzerinde 

aylık ve günlük antrenman programları güncellenmelidir. 

  

 GüreĢçilere yapılan testler sonucunda tespiti yapılan fizyolojik ve fiziksel 

durumları ile antrenman programı hazırlanmalıdır.  

 

 Yapılan testler sonucunda elde edilen veriler ıĢığında, çalıĢma planlarının 

antrenmanın bireyselleĢme ilkesi doğrultusunda kiĢiye özel olarak planlanması 

yapılmalıdır. 

 

 Beceriklilik çalıĢmaları kuvvet, çabukluk ve dayanıklılık alıĢtırmalarıyla 

birlikte kombine bir Ģekilde uygulanmalıdır.  

  

 GüreĢçilerin fiziksel ve fizyolojik durumlarının tespitinin önemi bakımından 

testlere sezon içinde devam edilmeli ve elde edilen veriler ile sezon içi çalıĢmaların 

daha planlı ve antrenman bilimine uygun biçimde düzenlenmeli sağlanmalıdır. 

 

 GüreĢçilerin günümüz Ģartlarında maddi gelirler elde etmesine rağmen her 

zaman önce sağlık ilkesi unutulmamalı sağlık problemi olanların hastanelere sevk 

edilerek tedavi edilmeleri sağlanmalıdır. 

 

 Bu tür çalıĢmalar denek sayısının arttırılarak çalıĢmaların ülkemizde 

büyükler, bayanlar ve serbest güreĢ sporcuları üzerinde yapılması daha anlamlı 

sonuçlar verebilir.  

 

 Ülkemizde standartlara uygun güreĢçi profilinin sağlanması ile çok sayıda elit 

güreĢçinin olması Türk GüreĢinin kalitesini daha da üst düzeye çekerek, çok sayıda 
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güreĢçi arasından yapılacak seçimler ile milli takımlarımızın baĢarısı yönünden 

önemli olduğu düĢünülmektedir.  

 

 Bu çalıĢma sırasında yapılan wingate testinde kol ile pedal çevirme testi bu 

amaç için dizayn edilmiĢ bir ergometre ile yıldızlar ve daha üst düzey gruplarında 

denenerek test edilmesi geçerlilik ve güvenirlik çalıĢmaları tekrarlanmalıdır.  

 

 Farklı yöntemlerle de yapılsa güreĢçilerin kuvvet, anaerobik güç ve kapasite 

ölçümleri düzenli aralıklarla tekrarlanmalı elde edilen bulgular doğrultusunda kiĢiye 

özel kuvvet ve dayanıklılık çalıĢmaları yapılmalıdır. 
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8. EKLER 

 

 

 

8.1  EK - 1 SPORCU BĠLGĠLENDĠRME FORMU 

 

 

          Yapılan bu çalıĢma ile Elit Grekoromen Genç GüreĢçilerin Anaerobik Güç-

Kuvvet Performanslarının ve Vücut Kompozisyonlarının farklı metotlarla tespiti 

yapmak ve Sporculardan elde edilen ham verilerin grup içi ve gruplar arası 

karĢılaĢtırmalarla analiz edilmesi amaçlanmıĢtır. 

          AraĢtırmada, Sporcunun ağırlığını belirlemek için insan tartan boy ölçerli 

printerlı elektronik baskül, boy ölçümü için ultrasonic boy ölçer, Vücut 

kompozisyonunu belirlemek için  Tanita MC 418 Multi Frequency BIA analizörü 

kullanılacaktır, Kalp nabız ölçümleri POLAR RS 400 MULTI ölçüm aleti ve Polar 

Precision Performance Software bilgisayar paket programıyla tespit edilecektir. 

Bosco‟nun New Test 2000 aleti ile Sıçrama kuvveti mesafesi bosco testi ile 

belirlenecektir. Bel - Bacak kuvveti elektronik bilgisayarlı dinamo metre(MED-DYN 

100) ile gerçekleĢtirilecektir. MONARK WINGATE ERGOMETER TEST aleti ile 

sporcunun anaerobik gücünü ve anaerobik kapasitesini belirlenecektir.   

Çeviklik için elektronik Kronometre ile yapılacak ve testler ısınma sonrası 

maksimal eforla gerçekleĢtirilecektir. 

Gönüllünün Uygulama Sırasında KarĢılaĢabileceği rahatsızlılar ve riskler 

Yapacağımız bu testler sana herhangi bir sağlık riski oluĢturmamaktadır. 

KiĢi veya KiĢilerce AraĢtırmadan Beklenen Yarar 

        Yapılacak testler ile Türk Grekoromen Genç Milli Takım güreĢçilerin test 

düzeyleri belirlenecek, güreĢin geliĢimine katkıda bulunacağı sporcuların eğitimde 

yararlanacağı düĢünülmektedir. ÇalıĢma ile Genç milli takımı oluĢturan aday kadro 

ile uluslar arası takımı oluĢturan güreĢçiler farklı anaerobik güç ölçümleri ve vücut 

kompozisyonunun parametrelerinin karĢılaĢtırılması ile ilgili kapsamlı bir veri elde 

etme Ģansı doğacaktır. Elde edilen bulgular karĢılaĢtırma yapma mümkün olacaktır.  

Testlerin birbirleri yerine kullanılabilirliği ortaya konulacaktır Literatüre Türk 

Grokoremen Elit Genç GüreĢçilere ait kapsamlı ve değiĢik yöntemlerle elde edilen 

bulgular sunulacaktır. Sonuçlar antrenman planlarında kullanılabilecektir.  

 

http://www.tarti.com/index.php?option=com_content&view=article&id=122:tanita-bc-418&catid=50:tanita-vuecut-analizi-tartlar&Itemid=128
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  AraĢtırmaya Gönüllü Olarak Katıldığının Beyanı 

 

 Bu araĢtırmaya katılmak zorunda değilsin. Ret etme hakkına sahipsin. Ayrıca 

çalıĢmaya baĢladıktan sonra devam etmek istemediğinde çalıĢmayı bırakma hakkına 

sahipsin. Bunun dıĢında kendi rızasına bakılmaksızın araĢtırmacı tarafından da eğer 

gerekirse araĢtırma dıĢında bırakılabilirsin.  

AraĢtırmaya Katılan Gönüllülerin Sayısının Belirtilmesi 

AraĢtırmaya Grekoromen Genç Milli takım kampına davet edilen bütün 

güreĢçiler katılacaktır. 

AraĢtırma süresince uygulanacak testlerden dolayı, senin ve sosyal güvenceni 

sağlayan kurum herhangi bir mali yük altına girmeyecektir. 

Yapılacak olan çalıĢma bana sözlü olarak da açıklandı. ÇalıĢma ile ilgili 

tüm sorularıma tatmin edici cevaplar aldım. ÇalıĢmaya kendi rızamla gönüllü 

olarak katılmayı kabul ediyorum. 

Bilimsel çalıĢmaya yapmıĢ olduğunuz katkılardan dolayı teĢekkür ederiz.  

Gönüllünün Adı Soyadı:                                           

  Ġmza: 

AraĢtırıcının Adı Soyadı                         :                                                                                          

Ġmza: 

Tanıklık eden yetkilinin Adı Soyadı  :                                                                         

Ġmza:        

 
 Tarih :…../…./2009-2010 

 

 Sporcunun YaĢı  : 

   Spor YaĢı     : 

   Kan Grubu: 

   Gönüllü Sporcunun Elde Ettiği BaĢarılar (yıldızlar,gençler,büyükler ulusal ve uluslar 

arası ilk üç derece):  

   Sporcunun Sikleti: 

   Eğitim Durumu:                   

   Adresi:  

Cep Telefonu / Ev Telefonu :……………………/…..……… 
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hakemi olup yurt içi ve yurt dıĢı müsabakalarda ülkemizi hakem olarak temsil 

etmektedir. 

   

2008 yılında Kırıkkale Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi 

ve Spor Anabilim Dalında Yüksek Lisans öğrenimine baĢladı. ġu an Kırıkkale 

Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda okutman olarak görevine 

devam etmektedir. Halen Kırıkkale Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden 

Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı yüksek lisans öğrencisidir. 

 

 

 

 

 


