T.C.
DICLE UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ELIT GURESCILERIN ANTRENMAN ONCESI VE SONRASI

PENCE KUVVETLERININ BELIRLENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

OMER KAYNAR

TEZ DANISMANI

PROF. DR. SULEYMAN DASDAG

BEDEN EGIiTIMi VE SPOR YUKSEK OKULU

ANTRENORLUK EGIiTiMi

DiYARBAKIR 2010



T.C.
DICLE UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ELIT GURESCILERIN ANTRENMAN ONCESI VE SONRASI

PENCE KUVVETLERININ BELIRLENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

OMER KAYNAR

TEZ DANISMANI

PROF. DR. SULEYMAN DASDAG

BEDEN EGITIMi VE SPOR YUKSEK OKULU

ANTRENORLUK EGIiTiMi

DiIYARBAKIR 2010

Not. Bu tez Dicle Universitesi Bilimsel Arastirma Proje (DUBAP) Koordinatorliigii
tarafindan desteklenmistir.(09-TF-04)



T.C.
DICLE UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

ve Sonrast Pence Kuvvetlerinin

Elit Giirescilerin Antrenman Oncesi
Belirlenmesi’® baslikli yiiksek lisans tezi 20/12/2010 tarihinde tarafimizdan

degerlendirilerek basarili olmustur.

Tez Danigmani: Prof.Dr. Siilleyman DASDAG

Tezi Teslim Eden: Omer KAYNAR

Unvani Adi Soyadi Universitesi

D &AL

prof)r A bdurrabndin KAYA | = -

. P e Pegann PETER)
Pﬁ}«, O~ [:LMM mew ‘MV]
Vel . Dr. Mustofe Kzt

P

Jiiri Uyesinin

A 0
.‘J~Drkna TEMEL

Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiir Vek.

/



TESEKKUR

Calismamm en basindan sonuna kadar bilgi ve deneyimlerinden
yararlandigim, destegini ve ilgisini hi¢cbir zaman esirgemeyen, tez danigsmanim
degerli hocam Prof. Dr. Siileyman DASDAG’a, tez izleme komitesinde ve tez
jirimde yer alarak degerli zamanlarin1 ayirarak tavsiyeleri ile bana bilimsel agidan
yon veren, tezimin sekillenmesinde biiyiik katkilarmi ve desteklerini gdérdiigiim
hocalarim BiyofizikA.B.D. Baskan1 Prof. Dr. Salih CELIK e, Prof. Dr. Abdurrahman
KAYA’ya, Prof. Dr. Feyzan AKSEN’e, Prof. Dr. ZilkifAKDAGa,
MustafaKELLE’ye, Prof.Dr. Yusuf CELIK’eveYrd. Dog¢. Dr. Veysi AKPOLAT ‘a
sonsuz sayg1 ve tesekkiirlerimi sunarim.

Hayat1 boyunca yaptig1 fedakarlikla kendini cocuklarina adamis ve yasadigim
stirece eksikligini hayatimda hissedecegim rahmetli anneme, tiim egitim hayatimda
maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen agabeylerime ve tiim aileme saygi ve
stikranlarimi sunarim.

Son olarak yakm ilgi ve moral desteklerini gordiigiim Sahabettin OGLAGO
ve Fikret DAGDEVIREN dostlarima ve burada isimlerini tek tek sayamadigim
arkadaslarima, sevdiklerime veTezimin deneysel caligmalarindaki katkilarindan
dolayr ASKI Giires Kuliibii’'nde gorev yapan saygi deger Erol SARITAS’a,

Ozveriyle Ol¢timlerini aldigim tiim giires¢i arkadaglarima tesekkiirii bir borg bilirim.

Not. Bu tez Dicle Universitesi Bilimsel Arastirma Proje (DUBAP) Koordinatorliigii
tarafindan desteklenmistir (09-TF-04)



ICINDEKILER
ONAY SAY FAST. . e I
TESEKKUR. ...ttt II
ICINDEKILER DIZINT ..o e "
SEKILLER DIZINT. .. .o Vil
TABLOLAR LISTESI......oociiiiiiiiiii e IX
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI.........coooiiiiiiiii e X
OZET ..o Xl
SUMM AR ..o e Xl
GIRIS VE AMAGC .. oot 1
2.§ENEL BILGILER . ... ittt 2
GURES
2.1, GUreSIn TanImI. . ....ee e e et et e e e e e 2
2.2. Giiresin Tarthi GeliSImI.........c.oiiiiii e e, 3
2.3. Diinya’da Gliresin GeliSImi..........o.oiiiriit i e eae e 5
2.4, Olimpiyatlarda GUIES. .. ...oouiiitiii i e e e e e e as 7
2.5. Tlrk Guires Tarihi.........oooiiii i e e, 8
2.5.1. Selgukluda GUIeS. ......cooviiiii i 14
2.5.2.0smanlida GUICS. .......c.viiiinii i e e 15
2.5.3. Cumhuriyet DONemi........oouuiiiiiie it i e e eeee 17
2.5.4.0limpiyat Oyunlarinda Tlrk GUIesi...........coovvriiiiiieiiiiiiieieennn, 20
KAS SISTEMI
2. ISKelet KaSI. ...t 25
2.1. Iskelet KaSImIn YapiSL........ovuuneieee e 25
2. 2.Bag Dokusu Kiltflart.........oooooi e 27
2..3. Myofibriller ve Myofilamentler................oooiiiiiiiiiiii e 28
2.3. 1 Myofibriller. . .....o.oin e 28
2.3.2. Miyofilamentler...........ooouiiiiii i 29
2.3.2. 1. Kalin Miyozin Flamentleri..................oooiiiiiiii e, 29
2.3.2. 2.Ince Aktin Flamentleri...............cc.oouiiiiiiiii e 29
2.4.T Tibiil-Sarkoplazmik Retikulum Sistemi..............ccoooviiiiiiniiiiiininn.n. 30

2.5, Kasi KasSIImasT. . ..ooeeeeee et e e e, 31



\

2.5.1. Kayan Flamentler TeOriSi. .. ..ouurintiniiiieetet et e et ee e 31
2.5.1.1. DINNIm. ..ot 33
2.5.1.2. Kasilma I¢in Aktin Miyozin Baglanmast.................cccceeeueeniinn.n. 33
2.5.1.3. Kas Kasilmasinin MeKanizmast.............ooovieiinieiinniiniiineiiiannnns 34
2.5.1.4. KaSIN GeVSCIMESI. ... .utiittiett ettt ettt e e e et eeeeeee e eaenieas 35

2.5.2. KaS TIPICTI. ..ttt e e e e 36

2.5.3. Kasm Kastlma SeKilleri............ooeiiiiiiiiii e 39
2.5.3.1. Tzometrik Kasilma................oouuiiiiiiiiie e 39
2.5.3.2. Tzotonik Kastlma..............cc..oiuiiiiiiii i 39
2.5.3.3. Konsantrik Kastlma. ... 39
2.5.3.4. Eksantrik Kastlma...........c.oviiiiiii e 40
2.5.3.5. Tzokinetik Kastlma. .................couiiuiiiiiiai e 40

KUVVET KAVRAMI

2KUVVEE . . 41

2. 1. KUuvVetin TanImMI. ... ....ooueniei et 41

2.2. Kuvvetin Smiflandirilmast. ... ... 42
2.2.1. Didaktik (Amaglar) Agidan................oooiiiiiiiiiiiii 42

2.2.1.1.Genel Kuvvet. .. ..o 42
2.2.1.2. 0zl KUVVEL. ..ot 42
2.2.2. Motorik Ozellikler AGISINAAN. ..........ooueuiee i 43
2.2.2.1. Maksimal Kuvvet...........ooiiiiiiiii e 43
2.2.22.Cabuk Kuvvet.. ... 43
2.2.2.3. Kuvvette Devamlilik.......... .o 43
2.2.3. Kasilma Turlerine GOTe...........ooueiiuiiiiiiiiiiii e 44
2.2.3.1. Statik KUVVEL. ... 44
2.2.3. 2. Dinamik Kuvvet..........ooooiiiiiii e 44

3. GEREC VE YONTEM. .. ..ottt 45

4 BULGULAR. ..o e e e e e e e 47

S T AR T S M A . e 56

6. SONUC VE ONERILER ... ....uniniiie e 63

T KAYNAKLAR. o e 64

B O ZGE M. .., 74



(il

SEKILLER DIZiNi
Sekil 1: Iskelet KaSININ YAPISI. ...........ovveiiniiieie e et 26
SeKil 2:Sarkomerin YapiST ....o.eeinuieiit ittt 28
Sekil 3: Ince ve kalin filament gorinimii................ccooviiieiieiiiieeiieeeeiei, 30
Sekil 4: iskelet kas hlicreSININ YapIST ...ovenntiiniiiii it eaaens 31
Sekil 5:Kas kasilmasinin kayan filament teorisi.............coovviiiiiiiiiiii i 32
Sekil 6:Kasin dinlenim durumu (a) -kasin kasilmasi(b)..................ccccceeieene.. .33
Sekil 7: Kaslar dinlenim durumunda..............c..cooiiiiiiiii e 34
Sekil 8: Kaslarin kasilmasi gergeklesmis ............ccooiviiiiiiiiiiiiiiii e 35
Sekil 9: Kaslar gevseyerek tekrar eski halini almis bir durumda ........................ 36
Sekil 10:Kolun 90°lik agidaki penge kuvveti lglimii.................ccoevveieennn... 45
Sekil 11:Kolun 180°lik agidaki penge kuvveti Slgimii................ccoeviniinnnn.... 46

Sekil 12:Antrenman Oncesi ve sonrasi sag kolun 90° konumlandirilmas1 sirasinda

elde edilen maksimum penge kuvvet ( kKilogram kuvvet) ortalamalari.................. 49

Sekil 13:Antrenman Oncesi ve sonrasi sag kolun 90° konumlandirilmas1 sirasinda

elde edilen minimum penge kuvvet ( kilogram kuvvet)ortalamalari.................. 50

Sekil 14:Antrenman Oncesi ve sonrasi sag kolun 180° konumlandirilmas: sirasinda

elde edilen maksimum penge kuvvet ( kilogram kuvvet)ortalamalari................. 50

Sekil 15:Antrenman 6ncesi ve sonrasi sag kolun 180° konumlandirilmas: sirasinda

elde edilen minimum penge kuvvet ( kilogram kuvvet) ortalamalari.................. 51

Sekil 16: Pence kuvveti 6lglim dinamometresi.........o.o.oovvuiiiiiiiiiiiiiiie e ... 52
Sekil 17: Penge kuvveti 6l¢iimiinde kullanilan deney diizenegi......................... 53
Sekil 18: Giirescilerin maksimum ve minimum penge kuvvet degerleri ............. 53

Sekil 19:Antrenman oncesi ve sonrasi sol kolun 90° konumlandirilmas1 sirasinda

elde edilen maksimum penge kuvvet ( kilogram kuvvet)ortalamalart.................. 54



Vil

Sekil 20:Antrenman dncesi ve sonrasi sol kolun 90° konumlandirilmas: sirasinda

elde edilen minimum penge kuvvet ( kilogram kuvvet)ortalamalart................... 54

Sekil 21:Antrenman dncesi ve sonrast sol kolun 180° konumlandirilmas: sirasinda
elde edilen maksimum penge kuvvet ( kilogram kuvvet)ortalamalari.................. 55
Sekil 22:Antrenman &ncesi ve sonrast sol kolun 180° konumlandirilmas: sirasinda

elde edilen minimum pence kuvvet ( kilogram kuvvet)ortalamalari .................. 55



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 1: Antrenman 6ncesi ve sonrasi sag kolun 90° ve 180°konumlandirimasi
sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge kuvvet ( kilogram
Kuvvet)ortalamalari..............oooiiiii i 47
Tablo 2: Antrenman Oncesi ve sonrasi sol kolun 90° ve 180°konumlandirimasi
sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge kuvvet( kilogram kuvvet)
ortalamalari....... ... i 48
Tablo 3: Antrenman 6ncesi ve sonrasi sag kolun 90° ve 180°konumlandirimasi
sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge kuvvet( kilogram kuvvet)
OTEALAMANATT. . ...ttt e 48
Tablo 4: Antrenman 6ncesi ve sonrasi sol kolun 90° ve 180° konumlandirilmasi
sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge kuvvet( kilogram kuvvet)

OTtAlAMALATL. . . .ttt e 51



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi
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OZET

ELIT GURESCILERIN ANTRENMAN ONCESI VE SONRASI PENCE
KUVVETLERININ BELIRLENMESI

Fiziksel bir 6zellik olan penge kuvveti, giinlik ¢alismalar ve spor aktiviteleri
sirasinda caligmalarm etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde etkin rol oynar.
Penge kuvveti Ozellikle performans agisindan, giires sporunda ¢ok oOnemli bir
gostergedir.

Bu aragtrma Ankara’da bulunan spor kuliiplerinde giires yapan 22 elit
giiresei lizerinde gerceklestirilmistir. Calismada sadece 66 kiloda giiresen sporcularin
pence kuvvetleri dl¢iilmiistiir. Giiresgilerin sag ve sol kollar1 90° ve 180° derecelik
acilarda iken, maksimum ve minimum pence kuvvetleri 6l¢iilmiistiir. Her 6l¢iim ti¢
kez tekrarlanmustir.

Elde edilen veriler bagimli iki degiskeni test eden Student-t testi araciligiyla
analiz edildi. Sonuglarin degerlendirilmesinde MedCalc istatistik programi kullanildi.
Antrenman Oncesi pence kuvvetleri, antrenman sonrasi penge kuvvetlerine gore
yiiksek olmasina karsin sonuglar istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir(p > 0.05).

Anahtar sozciikler: giires, kas, kuvvet, pence kuvveti
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SUMMARY

DETERMINATION OF PRE AND POST TRAINING PAW STRENGTH OF
ELIT WRESTLERS

Paw strength, which is a physical property play an important role in daily life
and especially during the sportive activities to get the maximum effective efficient.
However, paw strength is very important indicator in wrestling in terms of
performance.

This study carried out on 22 elite wrestlers who are wrestling for some
wrestling club in Ankara. Paw strength of wrestlers in 66 kilograms were only
measured in this study for standardization. Maximum and minimum right end left
paw strengths of the wrestlers were measured when the arms positioned in 90 ° and
180 ° degree angles. Each measurement was repeated three times.

The results of the study were compared by using paired samples t test.
MedCalc statistical program were used for the statistics. Although pre training paw
strengths were found higher than post training paw strength the results were not
found to be statistically significant (p>0.05).

Keywords : wrestling, muscles, force, pawstrength



1.GIRIS VE AMAC

Gilires, tagidig1 6zellikler bakimindan biitiin organizmay1 ve onun iglev
(fonksiyon)’i harekete gegiren, Ozellikle ¢ocuklarmm gelisme ¢aginda
organizmanmn uyum i¢inde gelismesini saglayan kazanma arzusu, kendine
giiven gibi olumlu kisilik 6zellikleri kazandiran ve gelistiren bir spordur (87).

Giires, kuvvet ve giic gibi motorik Ozelliklere sahip zor bir spor
dalidir. Bu o0zelligi biinyesinde barindiranlar, genellikle giireste iistiin
performansa gosterir.

Sportif basarinin biyiikliigii kondisyonel ve koordinatif yeteneklere
(kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri), teknik-taktik yeteneklere
kisisel 6zelliklere, yapisal 6zellikler ve saglik gibi faktorlere baglidir (134).

Kuvvetin, biitiin spor dallarinda sportif basariyr ve performansi
arttirdign bilinmektedir. Ozellikle penge kuvveti (kavrama giicii), kuvveti
belirleyen en onemli etkendir(76). Kavrama giicii, spor dallarinda teknik
uygulamalar yapilirken el ve bilekler kullanilir.

Penge kuvvetinin gii¢lii olmasi, savunma sirasinda rakibin bileklerinin
sikica kavranmasi yoluyla rakibi etkisiz hale getirir ve rakibin oyun kurmasini
engeller. Rakibe hiicum yaparken, gii¢lii bir penge kuvveti yardimiyla rakibin
bilekleri sikica kavranir ve rakibe karsi istiinlik saglanmaya caligilir.
Boylece giireste pence kuvveti performansa olumlu etki yapar.

Penge kuvveti, giireste miisabakanin gidisatin1 etkileyen teknik bir
Ozelliktir ve taktik problemlerin ¢oziimiinii belirler. Penge kuvveti, tutus,
atak, savunma ve kontra atak ile ilgili teknik hareketleri gerceklestirir.
Giireste gelismis penge kuvveti ile atagi onlemek, hiicum ile atagi 6nlemek,
hiicum igin elverisli pozisyonlar hazirlanmak, manevra ve denge saglamak
gibi oyunlarda avantaj saglar(135).

Giglii pengce kuvveti, giiresgilerin en belirgin 6zelliklerinden biri
oldugu i¢in giiresle ilgili yapilan calismalarda ozellikle penge kuvvetinin
iizerinde durulmalidir. Bu yilizden antrenman programlarinda,  penge
kuvvetini arttiran kuvvet ¢alismalarina agirhik verilmelidir.

Yukarida belirtilen nedenlerden 6tiiri, bu calismanin amaci; elit
giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrasi pence kuvvetlerini tespit etmek ve
giirescilere kuvvette dayanikliliga iliskin yaklasimlarda bulunmaktir.



GURES KAVRAMI

2.GENEL BILGILER

Giires insanlik tarihi kadar eskidir ve en kokli sporlari basinda gelir.
Gliresin ¢ok eskilere dayanmasinin nedeni insanlarin ihtiyaglarmi karsilama
ve hayatta kalmak i¢cin miicadele etmeleridir. Bu miicadelenin sonucunda
insanoglu giicliniin farkina varmistir. Daha sonra Kendi bedenini terbiye
etmeyi 0grenmis ve zamanla bunu bir eglence haline doniistiirmiistiir. Eski
toplumlarda en 6nemli etkinlikler arasinda giires de bundan dolay1 her zaman
onemli bir yere sahip olmustur.

Giires hemen hemen her toplumda biiyiik bir ragbet gérmiis, giires
yapanlara toplum, biiyiik bir saygi gdsterilmistir. Bu saygmhiginin nedeni ise
giires sporunun kisiye gii¢lii olmasinin yaninda diiriistliik, algak goniilliiliik,

cesaret ve yigitlik gibi erdemli davranislar1 da kazandirmasidir.

2.1. Giiresin Tanim

Giires iki insan ya da iki sporcunun belli kurallar dahilinde baslama
yeri olarak ¢izilmis minder {izerinde; herhangi bir ara¢ kullanmadan
Uluslararas1 Amator Giires federasyonu (FILA) kurallarina uygun bir sekilde,
teknik taktik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine karsi
istiinliik saglama miicadelesidir (1).

Giires, kas giicliniin kullanildig1, teknik ve taktik becerilerin
sergilendigi, rakiplerini etkisiz hale getirmeleri ya da tistlinliik sagladig1 bir
sportif etkinliktir (2).

Giires, zekasmi kas giiciiyle biitiinlestirerek, = miikemmel bir
miicadele Ortaya ¢ikarma cabasidir.

Tanim olarak giires; 1ki sporcunun birbirlerine kars1 hicbir malzeme
ve ara¢ kullanmadan bellikurallar dahilinde, belli bir siirede ve belli bir alan
tizerinde, tiim fizyolojik(kas giicii ve kuvvet) ve psikolojik gii¢lerini(taktik ve
basarma inanci) kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere getirme veya birbirlerine
iistiinlik kurmak amaciyla yapmis olduklar1 karsilikli bir miicadeledir (2).

Baska bir tanimda ise giires, iki kisinin karsilikli olarak birbirlerine

kars1 tistilinliik saglamak yada kendilerini miidafaa etmek amaciyla gii¢lerini



ve var olan kas kuvvetlerini teknikle birlestirerek, zekalarini1 kullanarak
ortaya koyduklar1 en iyi fiziksel ve zihinsel miicadele etme seklidir. Bu
miicadele dogal ve basittir (3).

Gires, viicudun tiim kas gruplarini ¢alistiran ve cesaret, reflekse bagl
olarak hareketleri dogru yapma becerisi, dayaniklilik ve kuvvete gereksinim
duyulan bir spor dalidir (3).

Ik zamanlarda gerek dogaya karsi gerek vahsi hayvanlara karsi
miicadele gerektiren en eski ugraslar1 arasinda gosterilen giiresin; insanin
korunmaya yonelik, karsi koyma, saldirma, etkisiz hale getirme icin yapilan
bedensel faaliyetlerinin zamanla karsilikli olarak govde gdsterisine
donilismesi sonucu ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Diinyada pek ¢ok milletin
kiiltiirel o6zelliklerini yansitan, temelde iki kisinin karsilikli miicadelesi
seklinde olan giires diinyada farkli sekillerde adlandirilmaktadir. Ornegin;
Japonya’da Judo, Iran’da Kurt-Glaki ve Mazanderam, Rusya’da
TchdadbaGuech, Kouresse Kork ve Sambo, izlanda’da Plima, Kazakistan’da
Kures, Tataristan’da Kuras, Ispanya’da Konarska, Amerika’da Kec-Es,
Pakistan’da Kutsi ve Giircistan’da Cuda Oba gibi olarak adlandirilmaktadir
(7).

2.2. Giiresin Tarihi Gelisimi

Tirkiye’de giiresin 6nemli bir yazari olarak kabul edilen Ali
Glimiisiin, yazmis oldugu “Sampiyonlar Gegiyor” adli kitapta diinyadaki
giiresten sdyle bahsediyor: “Japonlarin giiresteki ilk diinya sampiyonu hukuk
doktoru ShozaSasahari’nin, bir konusmasinda giiresi tanimlarken “insanlar
once bogustu, yenilen kagtr” seklinde tanimlandig1 vurgulamaktadir. Sasahari
bu sozleriyle giires sporunun atletizmden de eski oldugunu anlatmaya
calismistir (4,10).

Eski donemlerde giires, giiresecek olan kisinin rakibiyle ilkel
hareketlerle bogusmasiydi. Orta Asya’da Tirkler arasinda yapilan giires
miisabakalari, ise sporculardan birinin Olmesiyle son bulurdu. Manas
Destani’nda kaybedilen giiresler bu gercegi aydinliga kavusturmaktadir (8).

Insanoglu ilk yaradilisindan itibaren yiyecek, icecek ve barinma

ihtiyacini1 karsilamak, tehlikeli hayvanlardan ve doga sartlarindan korunmak



zorunda kalmistir. Bu yiizden hayatta kalmak i¢in miicadele etmis, neslinin
devam etmesi i¢in ¢esitli bedeni faaliyetlerde bulunmustur. Bu siirecte aklini
kullanmis zekasini ve miicadele ruhunu gelistirmistir. Zamanla insanlarin
yerlesik diizene gectikten sonra bos kalan zamanlarini giirese ayirarak daha
bilingli bir sekilde yapmaya baslamislardir. Dolayisiyla insan, hayatini
stirdiirebilmek i¢in her tiirlii canliya karsi miicadele vermek zorunda kalinca,
kendi viicut agrhgi ile kas giiciinden faydalanma bi¢imini yani giires
bulmustur (2).

Ilkel ve dogal olarak yapilan hareketleri zamanla daha bilingli daha
maksatli ve kendi amaca uygun hale gelmistir. Giiresin temel hareketleri olan
tutmalar, itmeler, yere diisiirmeye yonelik hareketler, dalmalar ve savunmaya
yonelik hareketleri daha bilingli yaparak gelistirdiler. Bu hareketler avlanma
sirasinda yabani hayvanlarla miicadele etmede, bazen eglence amagh olarak,
bazen de savasa hazirlik olarak yapildi. Son zamanlarda ise giires sporu
saglikli olma ve perestis elde etmek i¢in yaygilasmaya baglamistir.

Giires, ilk kez M.O. 704’teki 18. Olimpiyat Oyunlar1 programina
almmistir.  Giires ilk olarak ‘Greko-Romen’ stilde 1896 Atina
Olimpiyatlari’na; ‘Serbest’ stilde ise 1904 St. Louis Olimpiyatlarin da resmen
bir spor dali olarak kabul edilmistir (5).

1912 yilinda Uluslararast Amator Giires Federasyonu (FILA) kurulmus ve
1896’dan sonra ise giires, Olimpiyat Oyunlari’’nin vazgecilmez bir dali
olmustur. Olimpiyatlarda, Diinya ve Avrupa sampiyonalarinda cesitli
iilkelerden, bir¢ok geng¢ gliresci isimlerini altin harflerle spor tarihine
yazdirabilmek ve sampiyon olabilmek i¢in yarigmislardir (5).

Giiniimiizde tiim diinya devletleri giires sporunu, o6zellikle FILA nin
kurulmasiyla  birlikte diizenlenen Avrupa, Diinya ve Olimpiyat
Sampiyonalariyla iilke ekonomisine katki sagladigi ve iilkelerin tanitiminda
biiyilk rol tstlendigi i¢cin sahip c¢ikmaktadirlar. Bununla birlikte giires,
kiiltiirler arasinda bir etkilesim olmus, diinya barisina biiyiik katkilar
sunmustur. Giires de, futbol ve diger spor dallar1 gibi siyasi—politik

propaganda araci olarak da kullanilmaya baslanmustir (6).



Sonug¢ olarak insanin dogasinda var olan yasama arzusu ve zor sartlarda
kendisini savunma giidiisii ile ortaya ¢ikan giires, zamanla insanlar arasinda

giic gosterisine doniismiis ve glires cazip bir spor dali olmustur.

2.3. Diinya’da Giiresin Gelisimi

Giires insanlik tarihi kadar eski bir spor dalidir. Insanlar igin giires her
zaman, erkekligin ve giiclin sembolii olmustur. Giiresin atletizmden bile daha
eski bir ge¢mise sahip oldugu bilinmektedir (9).

Milattan Once 2000-2470- 2320°de Misirlilar, M.O 708°de
Yunanlilar, M.O. 260°da Siimerler, M.QO. 22°de Japonlar ve M.O 2. Yiizyilda
Tiirkler tarafindan giires yapildigina dair belgeler bulunmustur (11,12).

Giiresin diinyadaki tarihsel kokleri mitolojideki Herkiil’e kadar
uzanmakla birlikte Babil ve Misir’da M.O. 3000 yillarma ait sanat eserlerinde
kusak giires resimlerine rastlanmaktadir. M.O. 2000 yillarma ait oldugu
sanilan duvar resimlerinde giires figiirleri dikkati cekmektedir (13).

Eski Yunan’da, Tanr1 Olemp adina yapilan yarigmalar arasinda
giireste bulunmaktaydi. M.O. 776°da yapilan ilk Olimpiyat’lar da giirese de
yer verilmis ve M.O. 704’te yapilan olimpiyat oyunlarmda giires pentatlon
sinifina dahil edilmistir. M.O. 648 yilindaki Olimpiyat Oyunlarinda giires ve
boks karisimi olan pankreas giiresine yer verilmistir (20).

Eski Olimpiyat kurallarinda gilires yaparken rakibini bilerek veya
istemeyerek de olsa 0ldiirmek yasakti. Hakemlerin kararlarina kars1 gelinmez
ve itiraz etmeye de izin verilmezdi. Hakemlerin kararindan memnun olmayan
yarismacilar “Olimpik Ayan Heyeti’ne basvurur, hatali olan hakemin
cezalandirilmasini isterlerdi; fakat hakemin karar1 dogru olmasi durumunda
yarigmacilara ceza verilirdi”(21).

Romalilar Yunanistan’t isgal edince Yunanlilarin giiresine ilgi duymus,
Yunanhlarin giiresiyle kendi giiresleri arasinda bir sentez kurarak,
giiniimiizde hala devam eden Uluslararast miisabakalarda Greko-Romen
giires stilini olusturmuslardir. Bu giires stili Roma’da ¢ok tutulmustur (22).
M.S. 800 yilinda, Iran’da, miisliiman hiikiimdarlarin emrinde ¢alisan

Tiirk askerleri “kores” (kiires, koriis) adin1 verdikleri serbest stilde giires



yapmuslardir. Tiirkler zamanla Islam diinyasina egemen olmus, giiresi de
gittikleri cografyaya tasmmuslardir. 13. yiizyildaki Mogol istilastyla Iran’a
giren Mogol giiresi, hiikkiimdarlarin korumasi altinda hizla gelismis ve giderek
Iran’in ulusal sporu haline gelmistir. Mogol istilalar1 sonucu giires
Hindistan’a ve Pakistan’a da yayilmustir.

Ayrica, Bat1 diinyasinda; Italya, Fransa ve Ingiltere’de de giires dzel
ilgi gérmiis ve krallarin himayesi altinda gelismistir (14).

Grekoromen giiresin yayilmasi ise, Orta Asya’dan Avrupa’ya gog
eden Etriiskler ’in Italya yarmmadasina yerlesmesi ve Orta Asya’da
ogrendikleri giiresi, 1iliski halinde bulunduklar1 Yunanlilara, sonraki
donemlerde ise Helen medeniyetinden Romalilara aktarilmasiyla
gerceklesmistir. Roma Imparatorlar1 Commodus ve Maximinus’un giiresci
olmalarina ragmen bu spor, Romalilar arasinda ¢ok yayginlasamamaistir.
Ancak, “giiresin Avrupa’ya yayilist Roma’dan baglar. Grekoromen stil
boylece biitiin diinya tarafindan taninan ve medeniyetle birlikte ilerlemis
modern bir spor dali haline gelmistir (15).

Eski Yunanistan’da 6zellikle Girit ve Miken devirlerinde giires
miisabakalar1 yapilmistir. Birgok spor branglar1 arasinda giires en temel spor
olarak kabul goriilmekteydi. Yunanlilarin ilk donemlerinde giires, basit ve
ilkel tutuglar seklinde yapiliyordu fakat giiresin gelismesine paralel olarak
giires daha modern bir tutus teknigiyle yapilmaya basladi (16).

Giires, M.O 776'dan itibaren Olimpiyat Oyunlari'nda yer almaya
basladi. Serbest giires Onceleri profesyonel sporken, 1888 yilindan itibaren
amator spor oldu ve Uluslararas1 Amator Spor Birligi'nce tanindi.

Giliniimiizde olimpik spor olarak tamidigimiz serbest giires bicimi,
hemen hemen biitiin tutus bigimleri serbest olan Ingiliz Luncoshire stilinin
gelismis sekline benzemektedir. ABD ve Biiylik Britanya’da sevilen bu
serbest giires bicimi ilk zamanlarda profesyonel olarak kabul edilmistir. Daha
sonralar1 1888’de amatdr spor olduguna karar verilmis ve Uluslararasi

Amator Spor Birligi’nce onaylanmistir (10).



2.4. Olimpiyatlarda Giires

Modern  Olimpiyatlarin ~ baslangict 1896  yilinda  Atina
Olimpiyatlarinda tek siklette yapilan grekoromen stildeki yarigmalardir.
Miisabakalar siiresiz, 30’ar dakika araliklarla giiresciler birbirlerini yenene
kadar devam ederdi (17).

Serbest stil giires 1904 St. LouiseOlimpiyatlari’da spor dali olarak

resmen kabul edilmistir. 6-15 Temmuz 1912 Tarihinde Isve¢’in baskenti
Stockholm’ de diizenlenen olimpiyatlarda sadece grekoromen stilde giiresler
yapildi. Bu olimpiyat oyunlarinda miisabakalar giires¢iler birbirlerini yenene
kadar devam ederdi. Yarim saatte bir kova subaslarina dokiildiikten sonra
tekrar miisabakaya devam edilirdi (10).
Olimpiyat tarihinde en uzun giires miisabakas1 1912 stockholm’de Rusya’y1
temsilen Martin Flein ile Finlandiyali Arman Asakainen arasindaki
karsilasmada oldu.75 kiloda miicadeleden giiresciler tam 11 saat 40 dakika
giires yapmislardir. Magm galibi Rus giires¢i Klein olmustur. Uluslararasi
Amatér Giires Federasyonu (FILA) 1912'de kuruldu. Merkezi Isvigre'nin
Lozan kentindedir (10).

1924 Paris Olimpiyatlarinda FILA tarafindan giiresin stiresi 30
dakikaya indirildi. Paris Olimpiyatlarindan sonra ise bu siireyi 20 dakikaya,
1960 Roma Olimpiyatlarinda 15 dakikaya, 1968 Mexico Olimpiyatlarinda 12
dakikaya indirildi. Son olarak 1980 Moskova Olimpiyatlarinda 6 dakika 3’er
dakikalik 2 devre halinde yapildi. Ardindan 1989 yilindan itibaren tek devreli
5 dakika tizerinden yapilmaya basladi (18).

Atina’da 10-11 Nisan 1896 yilinda ilk kez diizenlenen modern
olimpiyat oyunlarinda giires, agir siklette yapildi. Giires grekoromen stilde
yapildi. Yarismalara bes kisi katildi. Ilk modern olimpiyatlarda giireste
grekoromen stilde altin madalyayr kazanan Alman giires¢ci Carls
Schuman’ndir (10).

14-15 Ekim 1904tarihleri arasinda yapilan Saint Louis (ABD)
olimpiyatlarma 40 Amerika Birlesik Devletinden giires¢i katildi. Serbest
giires, ilk kez 1904'te St. Lous Olimpiyatlari'nda resmi olarak uygulandi. 25

Nisan -1Mayis 1906 tarihlerinde Atina’da diizenlenen ara olimpiyatlara 13



iilkeyi temsilen toplam 57 giires¢i katildi. Bu olimpiyatlarda Tiirkiye’yi iki
sporcu temsil etti (10).

1924 Paris Olimpiyat Oyunlarma Grekoromen stil giires dahil edildi.
Bu olimpiyat oyunlarinda FILA tarafindan giires, 30 dk. ya indirilmistir. 22
iilkeden 146 giiresci Grekoromen stilde madalya i¢in giires yaptilar. 1927
yilinda Grekoromende Avrupa Sampiyonasi yapildi. Serbest stilde ise ilk
Avrupa Sampiyonasi 1929'da diizenlendi (19).

1936 yilinda olimpiyat oyunlar1 Berlin’de yapildi. Serbest stilde 210
giires¢i madalya aradi. Bu oyunlarda serbest giiresler15 dk. ya grekoromen
stilde ise 20 dk. ya indirildi. 31 Temmuz-2 Agustos 1948 yilinda Londra
Olimpiyatlarindan itibaren oyunlar diizenli olarak 4 yilda bir yapilmaya
baslanildi. Londra Olimpiyatlarinda serbest giireste kural degisikligi yapilarak
giiresler 15 dk. ya indirildi.

1968 yilinda Mexico- City ‘de yapilan olimpiyat oyunlarinda serbest
ve grekoromen giires yarigmalar 10 siklet ilizerinden yapildi. 1992 yilinda
alman bir kararla, FILA’nin profesyonelligi tanmarak federasyon,

Uluslararasi Giires Federasyonu Birligi kuruldu (10).

2.5. Tiirk Giires Tarihi

Insanlik tarihi kadar eski ve ilk spor dali olan giires, Tiirkler tarafindan
milli ata sporu olarak kabul gérmiistiir. Tiirklerde erkekligin sembolii haline
gelmis pehlivanlik, kendini goOsterme, giiciinii gosterme olarak kabul
gormiistiir. Ayrica kisinin karsilasacagi zorluklara karsi miicadele etmede
onemli bir spor olarak goriilmiistir. Ozellikle cenaze ve o&lim yil
doniimlerinde Glilyli anma torenlerinde yapilan giires, torenlerin bir parcasi
olmustur. Diigilinlerde, cenaze tdrenlerinde, 6zel gilinlerde yapilan giires bir
gelenek halini almistir (14).

Tiirkler anayurtlar1 olan Orta Asya’dan go¢ etmeden dnce de hayat
tarzlar1 haline gelmis olan giiresi ve glires¢iyi bas tact yapmuslardir.
Islamiyet’ten ok dncede her Tiirk giiresi bilir ve yapardi. Olenler silahlariyla

gomiiliir, mezarlar1 ¢evresinde dini torenin yaninda dokuz giin dokuz gece



giires tertiplenirdi. iz birakmus yigitlerin 6liim yildoniimlerinde de kabirleri
basinda yine {i¢ giin ii¢ gece binlerce yigit giiresirdi (15).

Tiirkler biliylik go¢ Oncesi totemizm inancinin verdigi Ozgilir ve
bagimsizlik inancinin etkisiyle, ata sporu olan giiresi, dogayla miicadele etme
ozelligiyle savaggiligini biitiinlestirip go¢ ettikleri yerlere gotiirmiis, devam
etmis ve sevdirmistir (23).

Eski Tiirklerde de bu amag var olmakla birlikte 6zel ve genel toylarda
(senlikler/ merasimler), yug(yas) merasimlerinde, pazar ve panayir yerlerinde,
yaylaya konup gociislerde ve her tiirlii bulusma ve kaynasma yerlerinde giires
tutmak bir tore idi. Yigitler kiran kirana giires yaparlardi. Bu yilizden
astrlardan beri stiregelen giires o canliligini bugiine kadar korumustur (23).

“Ata sporu”, “milll spor” olarak nitelendirilen gilires sporu,
ylizyillardir Tiirklerin yasadigi her yerde yasatilan geleneklerden biridir.
Yakin zamanlara kadar giiressiz diigiin yapilmazdi. Giires¢iye ayr1 deger
verilir, bas tact edilirdi. Agalar, gilic gdsterisinin nisanesi olarak yanlarinda
giires¢i ve yaris at1 yetistirirdi.

Evliya Celebi’nin Seyahatnamesinde bildirdigine gore Fatih
zamaninda giires tekkeleri varmis. Evliya, bunlardan ikisinin yerini
belirtmektedir. Birisi Kiigiik pazar’da “Pehlivan Suca Tekkesi”, digeri de
Zeyrek’te bulunan tekkedir (25).

[smail Habib, Tiirk Pehlivanlarmnin ikbal devrinin Sultan Abdiilaziz
zamani (1861-1876) oldugunu yazar. Kendisi de bir pehlivan olan Sultan
Aziz, basta Kavasoglu Ibrahim, Makarnaci, Samdanci Kara Ibo, Yozgath Kel
Hasan ve Kel Aligo olmak iizere pek ¢ok pehlivana hamilik yapmistir (26).

Giiniimiizde de Tiirk giires tarthine damgasini vurmus 6rnegin Yasar
Dogu gibi sampiyon giires¢iler admna turnuvalar diizenlenmektedir.
Dolayisiyla Tiirkler eski geleneklerini bu sekilde devam ettirmislerdir.

Tiirk halki giiresi o kadar benimsemis ki hayatlarinin her karesinde bunu
gérmek miimkiindiir. Ozellikle sosyal hayatlarinda kullandiklar1 giirese dzgii
sozler, konugma hayatina da yansimis ve deyimler, sozler, methiyeler giires
miisabakalarinda siklikla seslendirilmistir. Ornegin; ‘’meydan okumak, elense

cekmek, tusa getirmek, kagak giliresmek, pes ettirmek, yigit, pehlivan kolu ve
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ali Cengiz oyunu’’ gibi ifadelerin giinlilk yasamda kullanilmas1 anlasiliyor ki
Tiirk milletinin giiresle biitiinlestigi ve milli bir kiiltiir olarak benimsendigini
gostermektedir. Zaten Tiirk Spor tarihine bakildiginda en biiylik basarilar
giires sporunda elde edilmistir (24).

Tiirklerde gesitli glires bi¢cimleri vardir.

1. Orta-Asya’dan beri siiregelen ve giirescilerin pirpit giyerek giirestigi
karakucak giiresleri

2. Hatay ve Gaziantep civarinda aba ile yapilan aba giiresi,

3. Tatarlarin ceket ve ayakkabi ¢ikararak yaptiklar: Kirim giiresi,

4. Kahramanmaras civarinda yapilan salvar giiresi

5. Yagh giires, Bunlarin i¢inde en yaygin olan1 yagl giires ile karakucak
giiresleridir (27).

Tirklerde spor denince akla giires gelmis ve simdiye kadar almis
oldugu basarilarla bunu kanitlamistir. Tiirk spor tarihinde gilireste gurur
tablomuz soyledir:

Avrupa sampiyonasinda 1946-2010 tarihi itibariyla 66altin madalya
almistir. Bunun 28 tanesi grekoromen stil, 38 tanesi ise serbest stilde
kazanilmistir. Ozellikle 1948 yilinda Istanbul’da yapilan Avrupa Serbest
Giires sampiyonasinda 7 sikletin 6 sikletinde altin madalya alan
giires¢ilerimiz tarihi bir zafer elde etmislerdir (28).

1950-2010 Tarihleri arasinda Diinya Giires Sampiyonalarinda iilkemiz
19 Grekoromen stilde, 27 si Serbest stil olmak tizere toplam 46 altin madalya
kazanmistir.1951 yilinda Helsinki ‘de diizenlenen diinya sampiyonasinda yine
7 sikletin 6 sin1 kazanarak biiyiik bir basariya imza atmistir (29).

Dort yilda bir diizenlenen diinyanm en iyi giirescilerinin kiyasiya
miicadele ettigi Olimpiyat Oyunlarinda 1936-2008 Tarihleri arasinda diinyay1
dize getiren pehlivanlarimiz grekoromende 11, serbest stildel7 olmak iizere
toplam 28 altin madalya kazanmistir. Tiirk giliresinin altin ¢agini yasadigi
1948 Londra Olimpiyatlarinda serbest stilde 4 altin madalya, grekoromen
stilde 2 altin madalya olmak {izere toplam 6 altin madalya kazanarak biiyiik

bir basariya imza atmustir (30).
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Sonug olarak biiyiikler kategorisinde Avrupa, Diinya ve Olimpiyat
Sampiyonlarinda giireste kazanilan altin madalya sayist 140adettir. Bu
madalyalar1 kazananlar arasinda asrin giires¢isi unvani alan Hamza Yerlikaya
diinyanin gelmis ge¢mis en iyi glires¢ileri arasinda yer almistir.

Ayrica diinyada gelmis gegmis en iyi giirescilere verilen ’’hall of
fame”” FILA onur odiilline Ahmet Ayik, Hamza Yerlikaya, Mustafa
Dagistanli’nin ardindan son olarak 15 Mart 2010 Tarihinde Avrupa ve diinya
sampiyonu, olimpiyat ikincisi giires¢imiz Seref Eroglu layik goriilmiistiir.
Boylece diinyada Tiirk Giiresinin ne kadar 6nemli bir yeri oldugunu ve giirese
biiytik katkilar sagladigini verilen 6zel 6diil ve FILA tarafindan gérevlendiren
Tiirk gilires adamlar1 gostermektedir (31).

Yerlikaya, 17 yasindayken katildigi ve Isve¢'in  baskenti
Stockholm'de 1993 yilinda diizenlenen Biiyiikler Diinya Sampiyonasi nda,
daha Once Avrupa, Diinya ve Olimpiyat sampiyonu olmus rakiplerini
yenerek, sampiyonluga ulasti. Bu basarinin ardindan (FILA), modern giires
tarithinde, Diinya minderlerinde ilk kez 17 yasinda bir giires¢inin sampiyon
oldugunu agikladi ve Yerlikaya'y1r **Asrin giirescisi ™ unvani ile 6dillendirdi
(32).

Vatani gorevini yaparken, Atlanta-1996 Olimpiyatlarmma katilan
Yerlikaya, burada da altin madalya kazanma basarisin1 gosterdi. Basarili
giiresei, asker olarak katildigi sivil bir olimpiyatta altin madalya alarak, Tirk
spor tarihinde bir ilke imza atti. 2 Olimpiyat 3 Diinya ve 7 Avrupa
Sampiyonlugu bulunan Hamza Yerlikaya, Tiirk Spor Tarihinde de en liyi
giires¢iler arasmdadir. (32).

Avrupa'da ilk defa yabanci pehlivanlarla boy dlcilisen giires¢imiz,
Koca Yusuftur.1899'da Kara Ahmet Paris'te, Paul Pons ve Laurent de
Bakerca'yr yenerek grekoromende Diinya Sampiyonlugu'nu kazandi.
Tiirkiye’de modern anlamdaki Greko-Romen stil giires ¢alismalarina 1910
yilinda baglandi. Tiirkiye’de ilk Giires Federasyonu, Cumhuriyet'in ilanindan
once 1922 yilinda, Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki biinyesinde yer aldi.
[Ik giires federasyonu baskanligini da Besiktas Osmanli Jimnastik Kuliibii'niin
kurucularindan Ahmet Fetgeri Bey yapt1 (35).


http://www.tumgazeteler.com/haberleri/isvec/
http://www.tumgazeteler.com/haberleri/stockholm/
http://www.tumgazeteler.com/haberleri/buyukler-dunya-sampiyonasi/
http://www.tumgazeteler.com/haberleri/olimpiyat/
http://www.tumgazeteler.com/haberleri/fila/
http://www.tumgazeteler.com/haberleri/olimpiyatlari/
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Tirkiye, 1923 yilinda FILA'ya iiye oldu.1924 Paris Olimpiyat
Oyunlari, Tirk giirescileri i¢in uluslararasi alandaki ilk ciddi deneyim oldu.
Bu olimpiyatlara katilan takimimmiz Seyfi Cenap Berksoy, Fuat Akbas, Diirrii
Sade, Mazhar Cakar ve Tayyar Yalaz'dan olusmus ve takimimizi hazirlayan
Raol Peter adindaki Macar ¢alistirici, Tiirkiye'deki minder giiresinin kurucusu
olmustur.1932 yilinda giires¢ilerimiz ilk kez, Balkan Sampiyonasi'na katilmig
5 altin ve 2 giimiis madalya kazanarak, takim halinde de birinciligi elde
etmiglerdir. Tirkiye’de ilk Serbest Glires Sampiyonasi 1935'te diizenlendi.
1936 Berlin Olimpiyat Oyunlari'na grekoromen stilde 61 kg giirescimiz Yasar
Erkan altin madalya kazanarak, olimpiyatlardaki ilk madalyamizin sahibi
oldu (33).

1938 yilinda Estonya'nin baskenti Tallin'de yapilan Avrupa Giires
Sampiyonasi'nda agir siklet giirescimiz Coban Mehmet Avrupa {giinciisii
oldu. Bu Avrupa Giires Sampiyonasi'ndaki ilk derecemizdir. 1946 yili Ekim
ayinda Stockholm'de yapilan Avrupa Serbest Gilires Sampiyonasi'nda Tiirk
giiresgileri, 3'0 altin, 2'si glimiis ve 2'si de bronz olmak iizere yedi madalya
kazanmiglardir. Bu madalyalar Tiirk giires¢ilerine ilk Avrupa Sampiyonlugu
getirdi (35).

1950 yilinda Stockholm'de yapilan Diinya Grekoromen Giires
Sampiyonasi'na ilk kez katilan millilerimiz 1 altin, 4 giimiis, 2 bronz madalya
kazanirken, 1951 yilinda Helsinki'de yapilan Diinya Serbest Giires
Sampiyonasi'na ilk kez katilan gilirescilerimiz, biiyliik bir basar1 gostererek
sekiz sikletin 6'sinda altin, birinde bronz madalya kazanmis ve takim
siralamasinda diinya birinciligine ulagmistir.1956 yilinda ise ilk kez
Istanbul'da Indnii Stadi'nda Diinya Kupasi Giires Miisabakalar1 diizenlendi
(36).

25-Eyliil-1-Ekim 2006 Tarihleri arasinda Cin'in guanghzou sehrinde
diizenlenen Biiyiikler Diinya grekoromen giires sampiyonasmda Tirk milli
takimi tarihinde ilk kez 39 puanla Diinya takim sampiyonu oldu. 1976
Dogumlu Hamza Yerlikaya 1996 Atlanta Olimpiyat oyunlarmda (20 Yasinda)
sampiyon olarak en gen¢ olimpiyat sampiyonumuz oldu. 1913 dogumlu

Yasar Dogu 1948 Londra Olimpiyatlarinda sampiyon olarak (35 yasinda)
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Olimpiyat sampiyonluguna ulasan en ileri yasta olimpiyat sampiyonlugu
yakalayan bir sampiyonumuz oldu (33).

1932 yilinda Los Angeles'de yapilan oyunlara Tiirkiye ¢ok uzak
olmasi sebebiyle katilmadi. Tirkiye ilk madalyasinin 1936 Berlin
Olimpiyatlari'nda “Mersinli” lakabiyla anilan Ahmet Kireggi'nin serbest
giireste 3. olarak bronz madalyas1 ile aldi. Iki giin sonra bu kez 61 kiloda
giiresen Yasar Erkan Tiirkiye'ye olimpiyatlar tarihindeki ilk altin madalyasini
getirdi. 2. Diinya Savasi'ndan sonra yapilan 1948 Londra Olimpiyatlari'nda da
Tirk sporculari oldukca basarili oldu. Serbest ve grekoromen giireste 6 altin,
4 giimiis ve 1 bronz Madalya alind1 (36).

Londra'da madalya kazanan sporculara Tiirkiye'de verilen odiiller,
Tiirk spor kamuoyunda ¢ok tartisildi ve sonugta bu sporcular o6diillerden
dolay1 profesyonel kabul edilerek 1952'de Helsinki'de yaristirilmadi. Tirkiye,
1952'de giireste 2 altin ve 1 bronz madalya alabildi. 1956 Melbourne
Olimpiyatlari'nda ise giireste yeni bir kusak mindere ¢ikt1 ve 3 altin, 2 glimiis
ve 2 bronz madalya getirdi. 1960 Roma Olimpiyatlar1 Tiirkiye'nin en basarili
oldugu Olimpiyatlardan biri oldu. Tamami giireste olmak {izere 7 altin ve 2
giimilis madalya elde edilen bu oyunlarda, Tiirkiye madalya klasmaninda 6.
siray1 aldi (37).

Bundan sonra giiresin siiriikledigi Tiirk Sporu'nda biiylik bir
duraklama dénemi basladi. 1964 Tokyo Olimpiyatlari'nda 2 altin, 3 giimiis ve
1 bronz madalya kazanan Tiirkiye, 1968'de Mexico City'de ise yalnizca
serbest giireste 2 altin madalya kazanabildi.

1972 ve 1988'de sadece giireste 1'er giimiis alindi, 1984'de Los
Angeles'da ise 1 bronz madalyaya dek diisiildii. 1992Barselona oyunlarda
grekoromen giireste 62 kiloda Mehmet Akif Pirim, altin madalya kazanarak,
giireste 24, grekoromen stilde ise 28 yil sonra altin madalya kazandi (15).

Tiirkiye'ye 1956 ve 1960'da giiresciler Mustafa Dagistanli ile Mithat
Bayrak ve giires¢i Hamza Yerlikaya 2'ser altin madalya getiren isimler
olurken, en fazla madalya kazanan sporculardan biri de 1956'da altin, 1960'da

glimiis ve 1964'de bronz alan giires¢i Mithat Kaplan oldu (15).


http://tr.wikipedia.org/wiki/1936_Berlin_Olimpiyatlar%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/1936_Berlin_Olimpiyatlar%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ahmet_Kire%C3%A7%C3%A7i
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ya%C5%9Far_Erkan
http://tr.wikipedia.org/wiki/1948_Londra_Olimpiyatlar%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/1952
http://tr.wikipedia.org/wiki/Helsinki
http://tr.wikipedia.org/wiki/1956_Melbourne_Olimpiyatlar%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/1956_Melbourne_Olimpiyatlar%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/1960_Roma_Olimpiyatlar%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/1964_Tokyo_Olimpiyatlar%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/1968
http://tr.wikipedia.org/wiki/1972
http://tr.wikipedia.org/wiki/1988
http://tr.wikipedia.org/wiki/1984
http://tr.wikipedia.org/wiki/1992
http://tr.wikipedia.org/wiki/1992
http://tr.wikipedia.org/wiki/Mehmet_Akif_Pirim
http://tr.wikipedia.org/wiki/Mustafa_Da%C4%9F%C4%B1stanl%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Mithat_Bayrak
http://tr.wikipedia.org/wiki/Mithat_Bayrak
http://tr.wikipedia.org/wiki/Hamza_Yerlikaya
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Mithat_Kaplan&action=edit&redlink=1
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Tiirk sporculari, 1996 Atlanta olimpiyatlari'nda son 36 yilin en
basarili giiresini yaparak, olimpiyat oyunlarinda 2 altin, 1 giimiis ve 1 bronz
madalya kazanmiglardir. Atlanta 1996'da serbest giires 130 kiloda altin
madalya kazanan Mahmut Demir, 28 yil aradan sonra bu kategoride seref

kiirsiistine ¢ikan ilk Tiirk sporcusu oldu (34).

2.5.1. Selcukluda Giires

Selcuklu devleti kendine has spor kiiltiiriinii Anadolu’da yayilmis bir
durumdaydi. Tiirk boylar1 s6len adi verilen eglenceli yarigmalar
diizenlerlerdi. Diizenlenen yarismalarda kiyasiya miicadele edilirdi. Ozellikle
giires yarigmalarda birinci sirada yer alirdi. Ciinkii en ¢ok miicadele ve
heyecan giireste vardi. Bu yiizden ata sporu olarak hiisnii kabul gérmiis. Ve
dolayisiyla toplumun herkesimi giirese biiytik bir ilgi gostermislerdir.

Her milletin kiiltiiriiniin olusmasinda cografi konum, yasayis bicimi ve
doga sartlar1 etkenler belirleyici olmustur. Tiirk toplumun da uzun bir siire
gocebe hayat1 yasadigi i¢in ata iyi binmek i1yi ok atmak, cirit kullanma ve
Ozellikle savasa hazirlik icin giires yapmak kiltiiriin bir parcas: haline
gelmistir (38).

Selguklularda giires ayr1 bir 6neme sahipti. Anadolu’nun dort bir
tarafinda giires tekkeleri kurulmustur. Bu tekkelerde en az 200-300 kisi
calistirilmigtir. Giinlimiizde giires kuliiplerinin imkanlarina sahip olan bu
tekkelerin biitgeleri ¢ok iyi durumdaydi. Ciinkii bu tekeller bizzat padisah
veya Ozel vakiflar tarafindan kurulmustu. Bu tekkelere iliye olan tiim
giiresgiler ve seyhler(calistiricilar) maas aliyor ve tiim ihtiyaglar1t bu
tekkelerden karsilanirdi. Giires sehirlerden ilgelere kasabalardan kdylere
kadar subeleri bulunan adeta bir sektordii (38,39).

Selguklu doneminde yeni fethedilen yerlere giires tekkeleri kurularak
yorede bulunan genglerin pehlivan olarak yetistirilir. Sehirde ve kasabalardaki
gengleri giires tekkeleri vasitasiyla spora tesvik edilirdi.

Selguklular benimsedigi orta Asya kiiltiiriinii Fas kiiltiiri ve Islami
kurallarla birlestirerek bir sentez olusturmustur. Buna paralel olarak giires

kurallarinda da degisiklikler olmustur. Giires yapilirken uygulanan eski
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Samanizm kurallar1 terk edilerek farslarin uyguladiklari kurallara benzer olan
kurallar baglamis. Giires Tekkeleri agilmis ve acemleri etkisiyle giiresgiye
“pehlivan’’sozcligli  giirese de ’kusti’’denilerek saray kuruluslarina
almmustir. Bu yeni kurallarin basinda kispet giyinmek, giirese baglamadan
dua okumak, Hz. Muhammed’in ve Hz Ali’nin adin1 anmak geliyordu

(40,41).

2.5.2.0smanhda Giires

Selguklu Devletine bagli bir u¢ beyi olan Osmanlilar, Selguklu
Kiiltiiriinden etkilendiler. Ve o Kkiiltiirlin miras¢is1 ve koruyucusu oldular.
Ozellikle *’Giires Tekkeleri’’ni sehirlerden mahallelere kadar daha da
yaygmlastirilmis ve genis kapsamli ele alarak Selguklu kiiltiirtinii
stirdiirmiislerdir (41).

Osmanl padisahlarmin erkek cocuklar1 (sehzadeler)dini egitimlerinin
yani sira yeteneklerine gore ata binme, ok kullanma, cirit atma, kilig
kullanma ve 6zellikle giires sanatmi 6grenirlerdi. Sehzadelerin ¢ogu giiresi
sever ve glires yapma konularinda da egitim alirlardi. Yildirinm Beyazit’in
oglu Celebi Mehmet giires yaptig1 i¢in ‘giiresci ¢elebi’ olarak anilirdi. Sultan
IV. Murat padisahligi doneminde bile giires kispetini giyerek pehlivanlarla
kiyastya giires yapardi. Sultan Abdiilaziz’in giirese olan diiskiinliigiinii ve
giirese olan sevgisini bilmeyen yoktur (41).

Osmanli padisahlarindan IV. Murat Edirne’yi alinca giires tekkesi
actirmustir.  Fatih Sultan Mehmet’te Istanbul’u alinca bir pehlivan tekkesi
kurdurmustur. En meshur ve bilyiik giires tekkesi Istanbul’da Zeyrek
yokusunda olandi. Diger bir tekke ise Istanbul’da Fatih Sultan Mehmet
zamanindan Unkapani yolu iizerinde kurulmus olan “Pehlivan Suca
Tekkesi”idi. Osmanli doneminde giires tekkeleri bu sporun temel
teskilatlanma birimi olmustur. Ciinkii giires Tekkeleri islevleri nedeniyle birer
sosyal giivenlik kurumu gibi calisirlardi. Dayanismaci 6zelligi kisi ve
toplumun yararmi goézetmesi, manevi bir olgu olarak goriilmesi v.b.

nedenlerden otiirii  tekkeler, sosyal biitiinlesmeyi saglayan ve bunu



16

destekleyen bir kurum haline gelmistir. Budapadisahlar ve toplumun
herkesimi, bu kurumlara sempati ile bakmasmisaglamustir (38,43).

Istanbul’da iki giires tekkesi vardir. Diger giires tekkeleri anayolunun
dort bir yanina yayilmis aynen, Mekke, Belgrat, Bagdat ve daha bir¢ok yerde
bu tekkeler kurulmustur. Bu tekkelerde ¢alisan giiresciler antrenmanlarini en
sistemli ve disiplinli bir sekilde yaparlardi. Bu idmanlara ¢ok énem verilirdi.
Oyle ki idmana bir giin gelmezsen idman seni yirmi giin terk eder.’gibi iinlii
sOzlerin ortaya ¢ikmasinin nedeni de budur (38,46).

Osmanli devleti doneminde giirese verilen bu 6nem sonucu Diinya’da
giires ve Tiirk diinya kelimeleri birbirleriyle 6zdeslesmisti. Koca Yusuf, Adali
Halil, Hergeleci Ibrahim, kel Alico ve daha nice pehlivanlarin rolii bunda
biiyiiktiir. Bu donemde giires kaba kuvvet sporu olmaktan ¢ikmig, yeni ve
0zel oyunlar gelistirilerek daha modern bir spor halini almistir (38).

Osmanli imparatorlugu’da IV. Murat ve Sultan Abdulaziz gibi bir¢ok
padisah ve Beylerin giires yapmalar1 ve giiresciligi bir meslek saymalari,
giires¢gileri ¢ok itibarli mevkilere getirmeleri bir¢ok baspehlivan yetismesini
saglamistir. Osmanli doneminde giires miisabakalar1 diiglinlerde, senliklerde
Ve panayirlarda geleneksel kurallara bagli olarak yapilmistir (41).

Osmanli ordusunda 0n saflarinda diismanin cesaretini kiran “Pehlivan
Boliikleri” bulunurdu. Zamanin iinli sairlerinden Baki, Kanuni Sultan
Siileyman i¢in yazdig1 mersiyesinde “Pehlivan” kelimesini kullanarak soyle
der: “Simsir gibi ruyi zemine taraf taraf, saldin demir kusakli cihan
pehlivanlar1 ”diyerek pehlivanlara atifta bulunmustur (50).

19.yiizyila kadar giires saray icinde bir gelenek ve bir eglence olarak
devam etmistir. Bu eglenceler giires gelenek haline getirilmis ve tarihi
Kirkpmar giiresleri dogmustur (38).

Osmanlilarda giires Anadolu’da “karakucak”,  Rumeli’de “yagl
giires”’olmak tizere iki stilde yapilwrdi. Tiirklerin karakucak giiresi
Avrupalilarin serbest giiresine benzemekteydi. Karakucak giiresi, kazak
Tiirkleri, Yakut Tiirkleri, Mogolistan, Dogu ve Bati Tiirkistan, Kafkasya,

Anadolu, Kirim ve Mangurya’da asirlarca devam eden bir gelenekti (44).
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Yagh giires ise Rumeli denilen Trakya ve Balkanlardan yayilmistir.
Rumeli’ye gegen Osmanli Tiirkleri, buradaki yaglanarak yapilan giiresle
ilgilenmigtir.  Osmanlilar tarafindan fethedildikten sonra, yagh giires
torenleri dualar esliginde ve pehlivanlarin yaglanip cazgir tarafindan
tanitilmastyla baslardi. Bu stil eski Olimpiyat oyunlarinda Yunan giires¢ilerin
zeytinyagi ile yaglanarak yaptiklar1 giirestir. Yagh giiresleri benimseyen
Osmanlilar Anadolu ve Rumeli’de yagh giiresleri yaymis ve kendilerine has
bir tarz olusturmuslardir(42).

Edirne saray i¢inde diizenlenen giireslere c¢ok biiyiik bir ilgi
gosterilmis, minder giiresi yapan profesyonel giirescilerinde katilimiyla
turnuva daha da renklenmistir. Giiniimiizde halen bu giires kiiltiirii devam
etmektedir(45, 46,47).

Sultan Abdiilaziz’in gilires¢i olmast ve giirese duydugu ilgi nedeniyle
Tirk giires tarihinde ¢ok 6nemli gelismeler, olmus Osmanl giires tarihinde
altin donemimi yasamustir. Bu donem giirescileri Koca Yusuf, Adali Halil,
Kel Aligo, Hergeleci ibrahim Ve Kurt Dereli Mehmet Kirk pinar giiresleriyle
iinlenmisler. Ozellikle Koca Yusuf Avrupa’da yabancilarla ilk kez boy
Olciisen ve ilk kez denedigi Grekoromen stil giireste Diinya sampiyonlarmi
biliyiik tstiinliik kurarak yenmistir. Koca Yusuf {inli Fransiz giiresgisi
PoulPons’u yenerek Avrupa ve Diinyada kendini kanitlamistir ve tarihe’’
Cihan Pehlivan1’’ olarak ge¢mistir.

1899 yilinda Paris’te yapilan Diinya Giires Sampiyonasinda Osmanli
Devletini temsil eden Kara Ahmet tiim rakiplerini teknik {istiinliikle yenerek
sampiyonay1 birincilikle bitirmistir. Tiirk giiresi bdylece Osmanli doneminde
ilk resmi Diinya Sampiyonasinda Tiirk giirescisi dnemli bir basar1 elde

etmistir (40, 15).

2.5.3. Cumhuriyet Donemi

Cumhuriyet doneminden 6nce Tiirkiye modern giiresle ilk kez 1903
yilinda Besiktas Kuliibiinde tanisti. Ahmet FetgeriAseni, Kenan Bey ve
Mazhar Kazanci gibi gengler Juery adinda bir Fransiz giires¢i tarafindan

egitilmistir. Tatavla Kuliiblinde Manelli’nin baslattig1 giires calismalari
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devam etti. Zamanla Anadolu, Fenerbah¢e ve Kasimpasa Kuliipleri de
faaliyetleri arasina giirese yer verdiler. 1.Dilinya savasi nedeniyle bu kuliipleri
faaliyeti durmus cumhuriyetin ilan edilmesiyle giires faaliyetleri bitmistir
(5,38,37).

Tirkiye’de modern gilires grekoromen stilde 1910 yilinda
baslamistir.1923 yilinda Tiirkiye’de giires federasyonu kurulmus, ilk
federasyon bagkani da Ahmet FetgeriAseni olmustur. Tiirkiye Ayni yil
FILA’ya iiye oldu. Ahmet Fetgerinin ¢abasiyla, modern giiresi 6grenmek
amaciyla, yurt disindan yabanci antrenorler getirilmis. Macaristan’dan gelen
Paul Peter, finlandiya’dan ise OnniPellien Grekoromen giires antrenorii
olarak getirilmis ve Tiirk gencleri bu konuda egitilmistir (38,5).

Macar antrenérPoul Peter, Tiirkiye’ye geldiginde Istanbul’da Fatih
Giires Kuliibiinde c¢ahsmustir. Istanbul’da pehlivanlarla giiresmis, teknik
oyunlar yaparak bircogunu yenmis kendini kanitlamisti. ilk milli takim
antrendrimiiz PoulPeter’diir. Vehbi Emre onun 6grencisidir. Paris Olimpiyat
oyunlarina katilan Tiirk giires¢ileri basarili olamadi. 1927 yilinda Tiirk Giires
Milli Takimi Avrupa Giires Sampiyonasina katildi. 1924 Paris Olimpiyat
Oyunlarinda ve sonraki yillarda milli takim basarili olamamasi nedeniyle
Peter hoca’nin anlagsmasi feshedilmistir. Yeni kurulan Tiirkiye cumhuriyeti
ilk resmi giires derecesini 1928 yilinda Amsterdam Olimpiyatlarinda, 79 kg
da miicadele eden Tayyar Yalaz dordiincii olmasiyla elde etmistir. Ilk altin
madalyamiz ise 1936 Berlin olimpiyatlarinda grekoromen stilde 66 kiloda
giiresen Yasar Erkan ‘a aittir.

IIk olimpiyat sampiyonumuz Yasar Erkan ’’Kendin kiiciiksiin ama
memleket i¢in bilyiik isler basardin artik ismin Tiirk spor tarihine gegti ¢cok
yasa Yasar.”” diyerek kutlamigtir (21).

Gliresgilerimiz ilk olarak 1924 olimpiyatlarina katilmiglardir. 1936
yilinda yapilan Berlin Olimpiyatlarinda 61 kg giirescimiz Yasar Erkan
grekoromen stilde altin madalya alarak iilkemize ilk olimpiyat birinciligi
getirmistir. Ayni olimpiyatlarda Mersinli Ahmet Kire¢¢i’de bronz madalya
kazanmustir. Tiirk giirescileri Berlin olimpiyatlarindan sonra sampiyonluklar

cikartmaya basladi.
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1932 yilinda diinya sampiyonlugu olan OnniPellien giires milli takimimizin
basma getirilmistir. Yasar Dogu, Celal Atik Nasuh, Akar ve Sadik Soganci
gibi diinya giires tarihinde unutulmaz pehlivanlar1 ¢alistrmis ve Tiirk giires
milli takim1 bagarilar elde etmistir (37).

Uzun donem Tiirk Giires Milli Takiminda kaptanlik yapan Nuri
Baytorun giires mili takim antrendrliigiinegetirildi. Biiyiik emekler vererek
onemli basarilara imza atmugtir. Tiirkiye giireste giictinii 1948 yilinda Londra
Olimpiyatlarinda gosterdi. Bu tarihte yapilan Olimpiyatlarda Serbest stilde 4,
grekoromen stilde de ise 2 altm madalya alarak iilkemiz isve¢’ten sonra ikinci
olmustur. Olimpiyatlarda 6 altin madalyanin kazanilmasi kuskusuz Nuri
hocanin eseriydi. Giiresteki basarimiz 1960 yilinda Roma’da yapilan
Olimpiyat oyunlarda da devam etmistir (48).

Giirescilerimiz serbest’te 4, grekoromen’de ise 3 madalya ile
Sovyetlerden sonra ikinci olmustur. 1970 1i yillarda baslayan ve 1980 li
yillara kadar siiren duraklama doneminde Tiirk Giiresi uluslararasi alanda
ciddi basarilar kazanamamustir.

1985°de Halil Ata’nin Giires Federasyonu Baskani olmasiyla giires de
yeni bir sayfa agilmistir. Bu yillardan sonra Tiirk Giiresi yavas yavas eski
giinlerine  kavusmustu.  Ozelikle olimpiyat, dinya ve Avrupa
sampiyonalarindaki  basarilar  bunun  gostergesiydi.  Giires  egitim
merkezlerinin agilmasi, karakucak se¢melerinden secilmesi Onemli rol
oynamistir. Bu donemden sonra yeniden yapilanmaya gidilmis alt yap1 ve
egitime agirhik verilmistir.

1987 yilinda giires egitim merkezleri agcilmis1988 yilinda karakucak
uygulanmaya Dbaslamig, bu projeyle karakucak giirescileri mindere
kazandirilmaya calisilmis pilot bolgeler segilerek ¢aligmalar yapilmistir. Bu
projeyle beraber ¢ok biiyiik basarilar kazanmilmistir. Cilinkii Tiirk giiresi altin
cagmi karakucaktan gelen pehlivanlarla sayesinde yasanmustir. Ornegin;
Yasar Dogu, Celal Atik, Nasuh Akar ve Sadik Soganci gibi Tiirk ve diinya
giires tarihine ismini altin harflerle yazdiran pehlivanlar olmustur. Bunun
bilinciyle agilan giires egitim merkezlerinden yetisen pehlivanlar, 4

Olimpiyat Sampiyonlugu 17 Diinya Sampiyonlugu ve 40 Avrupa
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Sampiyonlugu kazanmis ve kirilmasi giic rekora imza atmislardir. Hamza
Yerlikaya, Mahmut Demir, M.akif Pirim, Seref Eroglu ve Nazmi Avluca iilke
giiresine ¢ok biiyiik basarilar kazandirmiglardir ( 37,48).

2.5.4.0limpiyat Oyunlarinda Tiirk Giiresi

Modern Olimpiyatlarin baslangici olan 1896 Atina Olimpiyatlarinda
sadece Greko-romen stilde yarigmalar yapildi. Miisabakalar siiresiz,
giiresgiler yeniginceye kadar devam ederdi. Bu oyunlarda ilk sampiyonlugu
bir alman kazandi (17).

20 yasmndaki Deliormanli Ko¢ Mehmet Pehlivan 1896 Atma
Olimpiyatlarna kendi olanaklar1 ile gider. Amaci uluslar arasi spor
etkinliginde kendini sergilemek ve prestij kazanmaktir. Ko¢c Mehmet 1,65
boyunda ve 80 kilodaydi. Atina ya varnca UOK’y1 bulur.”’Giliresmeye
geldim’’der. Ama Osmanli Devleti Uluslararas1 Olimpiyat Komitesine iiye
olmadig1 ve Ko¢ Mehmet’in resmi bir sifat1 olmadigi i¢in geri ¢evrilir (57).

14 Mayis-28 Haziran 1900 Paris Olimpiyat Oyunlarinda diinya fuari
nedeniyle diinyanin dort bir yanindan gelen giires¢iler amator, profesyonel
ayrimi yapildigi i¢in giires yarismalar1 olimpiyat oyunlarina dahil edilmedi.
Paris’te yapilan Diinya Glires Sampiyonasina katilan giires¢imiz Kara Ahmet
biitlin rakiplerini yenerek Diinya Sampiyonu tinvani1 kazandi (49).

1 Temmuz-29 Ekim 1904 yilinda Saint Louis’de yapilan olimpiyat
oyunlarina Tirkler katilmadi. Bu tarihte serbest giires ilk kez bu olimpiyat
oyunlarinda resmen spor dali olarak kabul edildi.

1912'de Uluslararas1 Amatdr Giires Federasyonu (FILA) kuruldu. Ve
merkezi Isvicre'nin Lozan kenti ald1.

16-21 Agustos 1920 Tarihinde Antwerp’te diizenlenen olimpiyat
Oyunlarinda Tiirkiye savas suclusu ilan edildigi i¢in yarismaya katilamadi.

Tiirkiye 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarina Grekoromen stilde katildi.
Tayyar Yalaz Paris Olimpiyat oyunlarinda ilk maginda Ispanyol rakibini 3dk
da, Fransiz rakibini 11 dk. da tusla yendi. Ugiincii turda mac1 &nde

gotiliriirken kolundan sakatlandi ve miisabakay1 az bir farkla kaybetti. Bu
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yenilgiyle sansmi kaybetmedigi halde sakatligi nedeniyle maga devam
edemedi(10).

Olimpiyat Opyunlar1 30 Temmuz-1 Agustos 1928 tarihinde
Hollanda’nin bagkenti Amsterdam’da yapildi. Bu olimpiyat oyunlarinda
serbest stilde giires¢imiz yoktu.

En parlak basariyr 67 kiloda giirescimiz Tayyar Yalaz elde etti.
Yaptig1 5 magtan 4 nii kazanan giirescimiz aldig1 1 yenilgiyle 4.oldu. Tiirk
Giires Tarihinde Tiirkiye’ye ilk galibiyeti kazandiran sporcu Tayyar Yalaz’dir
(49).

Tiirkiye idman cemiyeti ittifaki ve Tirkiye milli olimpiyat komitesi,
1932 yilinda yapilan Los Angeles olimpiyat oyunlarma masraflar
karsilanamadig1 i¢in gidemedi.

Tiirkiye ilk madalyasmnin 1936 Berlin Olimpiyatlari'nda “Mersinli”
lakabiyla anilan Ahmet Kireggi'nin serbest giires de tigiinciiliigii kazanarak ilk
madalya kazanan Tiirk Pehlivani unvani ald1. Iki giin sonra bu kez 61 kiloda
giiresen Yasar Erkan Tiirkiye'ye olimpiyatlar tarihindeki ilk altin madalyasini
getirdi. Boylece olimpiyat oyunlari tarihinde seref kiirsiisiine ¢ikan ilk Tiirk
sporcu serbest giireste Ahmet kirecci, Ay-yildizli bayragimiza selam durup
istiklal marsimizi dinlettiren ise Yasar Erkan olmustur (10, 50, 51).

31 Temmuz-2 Agustos 1948 tarihleri arasinda yapilan Londra
Olimpiyatlarinda, Tirk sporcular 6 olimpiyat birinciligi 4 ikincilik ve birde
olimpiyat {g¢iinciiliigii elde ederek olimpiyat tarihine bir Tirk damgasi
vurdular. Grekoromende 61 kiloda Mehmet Oktay ve agir siklette Ahmet
Kireggi birinci, 52 kiloda Kenan Olcay ile 79 kiloda Muhlis Tayfur ikinci ve
56 kiloda Halil Kaya iiciincii oldular. Serbest stil giireste ise 52 Halil Pamir
ikinci, 56 kiloda Nasuh Akar, 63 Gazanfer Bilge, Celal Atik ve 73 kiloda
Yasar Dogu birinci oldular. 79 kiloda ise Adil Candemir ikinci 87 kiloda ve
agir kilolarda muharrem Candas ile sadik esen 4. Oldu (52).

1938 yilinda Estonya’nin baskenti Talinin de yapilan Avrupa giires
sampiyonasinda agwr siklette giiresen temsilcimiz Coban Mehmet Avrupa

ticiincilisli olmugtur. Bu Avrupa sampiyonasindaki ilk derecemizdir (10).


http://tr.wikipedia.org/wiki/1936_Berlin_Olimpiyatlar%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ahmet_Kire%C3%A7%C3%A7i
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ya%C5%9Far_Erkan
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1948 Londra olimpiyatlarinda derece yapan sampiyon giirescilere para
odiilii ve evler verilmesi bilyiik olaylara neden oldu ve bu giiresciler T.M.O.
K. tarafindan profesyonel kabul edildigi i¢cin Helsinki Olimpiyat Oyunlarmna
gidemediler. Bu durum kamuoyunda biiyiik tepkilere neden oldu. Hiikiimet,
bu giirescileri olimpiyatlara giden kafileye son anda ekledi. Fakat daha dnce
isim listesine alinmadiklar1 i¢in Nasuh Akar, Gazanfer Bilge, Halit Kaya,
Celal Atik veYasar Dogu giires yapamadilar. Helsinki’de giiresemeyen
sampiyonlarin ¢ogu giiresi birakarak Tirk giiresine veda ettiler (49).

1952 yilinda Helsinki’de yapilan olimpiyat oyunlarinda umdugumuzu
bulamadik. Serbest stilde 52 kilo da Hasan Gemici ve 63 Bayram Sit altin
madalya 79 kiloda ise Adil Atan bronz madalya almistir (50).

1956 Melbourne da 73 kiloda Mithat bayrak altin, 67 de Riza Dogan
giimiis ve 52 de ise Dursun Ali Egribas bronz madalya kazandi. Serbest stilde
ise 56 kiloda Mustafa Dagistanli, agir siklette Hamit Kaplan altin madalya, 73
kiloda Ismail Zengin giimiis, 52 kilodaysa Hiiseyin Can Akbas bronz
madalya ald1 (50).

Tirk Giiresi altin ¢agini, yedi altin ve iki giimiis aldigimiz 1960 Roma
Olimpiyatlari'nda yasamistir. Grekoromende 61, 73 ve 87 kiloda Miizahir
Sille, Mithat Bayraktar ve Tevfik Kis altin madalya aldilar. Serbest stil
giireste ise 52,63,79,87 kilolarda Ahmet Bilek, Mustafa Dagistanli, Hasan
Giingdr ve Ismet Atl altm madalya 73 ve agir siklette Ismail Ogan ve Hamit
Kaplan ikinci olarak toplamda 7 altin 2 glimiis madalya ald1 ve Roma yiiksek
mahkeme binasi oniinde 7 kez istiklal marsimiz ¢alindi(37).

1964 Tokyo olimpiyatlarinda serbest stilde ismail Ogan grekoromende ise
Kazim Ayvaz altin, Hiiseyin Akbas, Hasan Giingdr, Ahmet Ayik giimiis
agirda ise Hamit Kaplan bronz madalya ald1 (57).

1968 Meksika olimpiyatlarinda serbest giireste 78 kiloda Mahmut
Atalay ve 97 de ise Ahmet Ayik olimpiyat sampiyonu olarak altin madalya
aldilar (49).

1970 yilindan 1983 yilma kadar siiren duraklama doneminde Tiirk

Giiresi uluslar aras1 arenada basarili olamamustir. Ornegin; 1976 Montreal
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(Kanada) Olimpiyatlari'na katilan Tiirk sporculardan hi¢ biri dereceye
giremedi (49).

1972 Miinih Olimpiyatlarinda serbestte Vehbi Akdag giimiis madalya
48 kiloda sefer saygin 68 kiloda ise Ali Sahin dordiincii olmustur (53).

1976 Montreal olimpiyatlarinda (1936 yilindan itibaren) olimpiyatlarda
Tiirkiye sporcular ilk defa 6zellikle giires bransinda derece yapamadi (49).
Tiirkiye, 1980 Moskova Olimpiyatlari'na, Ruslarin Afganistan1 iggal edip pek
cok insami Oldiirmesini protesto maksadiyla katilmadi.1984 Los Angles
olimpiyat oyunlarinda serbestte agir siklet giires¢imiz Ahmet Taskin bronz
madalya kazand1.

1985’de Halil Ata’nin giires federasyonu baskani olmasiyla minder
giiresinde kipirdanmalar bagladi. 1988 Seul olimpiyatlarinda serbestte Necmi
Gengalp glimiis madalya ald1 (54).

1990’11 yillar ise Tiirk giiresinde 6nemli gelismeler kaydedildi ve
sampiyonlar yetismeye basladi. Bu donemden sonra yeniden yapilanmaya
gidildi. Ozellikle alt yap1 ve egitime agirlik verilmis, yeni yabanci hocalarla
anlagmalar yapild1 (37).

1992 Barselona Olimpiyat Oyunlarinda Greko-Romen stilde 62
kilodaki giires¢imiz Mehmet Akif Pirim altin madalya kazandi. 90 kiloda
Hakki1 Basar, serbestte Kenan Simsek giimiis, 100 kiloda ise Ali Kayali
bronz madalya kazanmistir (55).

1996 Atlanta Olimpiyatlarinda Grekoromende 82 kiloda Hamza
Yerlikaya altin, 62 kilo Mehmet Akif Pirim bronz madalya aldi, Atlanta
1996°da serbest giires 130 kiloda altin madalya kazanan Mahmut Demir, 28
yil aradan sonra bu kategoride seref kiirsiisiine ¢ikan ilk Tiirk sporcudur (50).
2000 Sidney olimpiyatlarinda Grekoromende 85 kiloda Hamza Yerlikaya
altm, 76 kiloda Adem Bereket ise bronz madalya aldilar (50,55).

2004 Atina Olimpiyatlarinda Grekoromende 66 Kg kiloda Seref
Eroglu giimiis, 96 Kg. kiloda Mehmet Ozal ise bronz madalya aldi, Serbestte
ise 130 kiloda Aydin Polat¢1 bronz madalya kazandilar (55).

2008 Pekin Olimpiyatlarinda serbestte 66 kg Ramazan S$ahin altin,

Grekoromen stil de ise Nazmi Avluca bronz madalya kazandilar (50,56).



24

Boylece Tiirkiye 1896-2008 tarihleri arasinda yapilan olimpiyat
oyunlarinda Serbest ve Greko- Romen giireste 28 altin, 16 glimiis, 13 bronz
madalya olmak {izere toplam 57 madalya ald1 (57).

Giires, Tiirkiye’de biitiin spor dallar1 en fazla madalya kazandiran spor
dalidir. Bu kadar madalya kazanma potansiyeline sahip olan ata sporumuz
maalesef hak ettigi ilgiyi ve destegi gorememektedir. Ozellikle diinya ve
Tiirkiye basminda 6n planda olan futbol, diger spor dallarmin yani sira giiresi
de olumsuz etkilemistir. Bunun nedeni olarak futbol yazili ve gorsel yayin
araclariyla ¢ok genis halk kitlelerine ulagsmasidir. Spor haberleri neredeyse
sadece futbol haberlerine indirgenmekte ve giindemi sadece futbol haberleri
mesgul etmektedir.

Boylece futbol, ata sporumuz olan giires basta olmak iizere birgok
spor dallarinin gelisimini engellemistir. Ata sporumuzun hak ettigi yere
gelmesi i¢cin devletin sporun sadece futbol olmadigini anlatan ve bunu
destekleyen bir politika izlemesi gerekir. Aksi takdirde Tiirkiye giires disinda
diger spor dallarinda basar1 gelmeyecektir. Yoksa uluslar arasi spor
organizasyonlarinda bir iki spor dalinda yiizyilla bir damgasmi vuran
sporcular disinda Tiirkiye’de spor hep geride kalacaktir. Medya devlet eliyle
kontrol edilerek ya da devlet kanallariyla beraber 6zel kanallarda giires yer
vermesi durumunda Oncelikle giliresteki bagarilarimiz katlanarak artacaktir.

Giires, silahli kuvvetlerde ve emniyet teskilatinda, yakm doviis ve
savunma tekniklerinin gelistirilmesi igin aktif bir egitim araci olarak
kullanilmali ve bu sekilde egitim miifredatlarinda zorunlu hale getirilerek hak

ettigi yere getirilmelidir.
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KAS SISTEMi

2. iskelet Kasi

Cizgili kas olarak bilinen Iskelet kas1, insan viicut agirhigmin yaklasik
olarak yarisini olusturan 6zel bir dokudur. Viicut hareketi, adenozintrifosfat
(ATP) olarak adlandirilan kimyasal enerjinin, iskelet kaslarmin hareketi ile
mekanik enerjiye doniismesi sonucu meydana gelir. Iskelet kaslarmm kuvveti
viicudun kemiksel kaldirag sistemine etki ederek, bircok kemigin eklem akis1
boyunca hareket etmesini saglar ( 69).

Viicudumuzun %40 n1 ¢izgili kaslar (iskelet kas1), %10 kadarin1 da
diiz kaslar ve kalp kaslar1 olusturmaktadir. Bu farkli kas tiplerinde ayni
kasilma prensipleri gecerlidir. Bu prensipler; uyarilabilirlik, kasilabilirlik,
uzayabilirlik ve elastikiyettir (67).

Iskelet kaslar1 gelen uyarilar1 sinir sistemindeki dzel uyar1 sistemi
aracilifiyla algilar, gelen uyariya kasilarak veya gevseyerek yanit verir. Kas
dokusu kasilma ya da gevseme sirasinda uzar ya da kisalir. Uyari kesildiginde
ise tekrar normal haline gelir. Kemiklerin hareket edebilme kabiliyetlerini
etkileyerek giinliikk isleri kolaylikla yapmamizi sagladigi icin iskelet kasi

hayatimizda 6nemli bir yer tutar (58).

2.1. Iskelet Kasinin Yapisi

Insan viicudunda bulunan 660°tan fazla iskelet kasinm her biri cesitli
oranlarda paketlenmis bag dokusu icerir. iskelet kas1 binlerce ayr1 kontraktil
lifin bag dokusuyla birbirine tutunmasindan meydana gelir. Bag dokunun tek
kas lifini veya hiicresini kaplayan kismma endomisyumad: verilir. Hemen
icinde ve endomisyuma baglh olarak kas hiicresi membrani veya
sarkollemabulunur. Kas hiicresinin i¢i ise 6zellesmis bir stoplazmadan olusur
ve buna sarkoplazmaadi verilir. Birgok sayida kas lifi (150 ve {istii) birleserek
fasikiilleri olusturur (67).

Kas lifleri demetlerinin ¢evresini ise ince bir bag dokusu olan
perimisyum c¢evreler. Perimisyumun i¢inde uzun silindirik sekilde bol

cekirdekli kas lifleri bulunur. Kas lifinin zarma sarkolemma, stoplazmasima
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ise sarkoplazma denir.Endoplazmikretikulumuna ise sarkoplazmikretikulum
denir. Sarkolemma; kas lifinin hiicre membranidir. Gergek bir hiicre
membrani ile ¢cok sayida kollajen lifi i¢eren ince polisakkarit tabakadan
olusmustur (68).

Kaslar1 kemiklere baglayan sik lifli bag dokusundan yapilmis kisma,
kasin kirig(tendon) ad1 verilmektedir. Kirigler, kas ile kemik arasindaki fiziki
baglantiy1 saglayan ayrica kasmn kasilma siddeti, kasilma sirasindaki kas
tonusu(sertligi) hakkinda bilgi toplar ve bu bilgiyi omurilige iletir (70).

Kaslarin tendonlar araciligryla irettikleri mekanik enerji kemiklere
iletilir. Tendonlar kas liflerinden daha dayanikli liflerden olustugu igin
kasilma sirasinda kolay hasar gormezler ve kaslara binen yiikiin olusturdugu

gerilime dayaniklidir (71).

Epimysium —
(deep fascia)

Perimysium —

Endomysium —
{between fibers)

oy -
Capillary Fasciculus —

Endomysium ——

Sarc?plasm

)
..’\ﬂ(“" T

Single
muscle fiber

¥ Sarcolemma

Sekil-1 iskelet kasinin yapis1 (69)
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2.2.Bag Dokusu Kiliflar

Iskelet kasi, 1if ad1 verilen ve boyu 1 mm-30 cm, eni ise 10-100
mikron arasinda degisim binlerce kas hiicresinin bir araya gelerek bag doku
araciligiyla birbirlerine baglanmasi sonucu olusmuslardir (58,59).

Kas -> Kas fasikiilii -> Kas lifi ->Miyofibril ->Miyofilamentler

Dokuyu olusturan hiicrelerin sekilleri uzun silindirik ¢aplar1 10-100
mikron, uzunluklar1 1- 120 mm arasinda degisir. Her iskelet kas hiicresi
hiicrenin kenarna itilmis, birden fazla ¢ekirdek bulunur (59).

Iskelet kas lifleri 151k mikroskobunda incelendiginde agikli koyulu
cizgiler halinde gorildiigiinden c¢izgili kas olarak tanimlanir. Her lif
endomisyum denilen konnektif doku kilifi ile ¢evrilmistir. Cok sayida lifler
bir araya gelerek lif demetlerini olustururlar. Bu demetlerin iizerini saran
konnektif dokuya ise permisyum adi verilir. Lif demetlerini bir araya
gelmesiyle iskelet kasi olusur. Kasin {izerini konnektif doku (facia) ile
sarilidir (58).

Her bir ¢izgili kas kalin bir bag dokusu kilifi igerisinde birbirine
paralel seyreden kas lifleri demeti ve fasikiilus’larindan olusur. Bag dokusu
kilifina epimisyum(fascia) denir (68).

Bu konnektif doku zarlar kasin iki ucunda tendonlarla vardir. Boylece
kas lifleri kemiklerle dogrudan baglant1 yapmaz ve kasta olusan kuvvet

tendonlararaciligiyla kemiklere iletilir (63).
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Sekil: 2 Sarkomerin yapis1 (72)

2.3. Myofibriller ve Myofilamentler

2.3.1. Myofibriller

Kas liflerinde sarkolemma denilen hiicre zari bulunur. Bu zar
sarkoplazma denilen hiicre plazmasmi cevreler. Sitoplazmada kasilma igin
gerekli enerji saglayan mitokondriler ¢ok sayidadir. Lifler sarkolemma
icerisinde bulunan ylizlerce miyofibrilden meydana gelmistir. Sarkoplazma
icinde ayrica sarkoplazmikretikulum ve g¢ekirdek gibi hiicre organelleri ile
myoglobin, yag, glikojen, CP ve ATP gibi enerji sisteminde kullanilan yapilar
bulunur.

Mpyofibriller, protein yapisinda olan ince ve kalin myofilamentlerden
meydana gelmislerdir. Ince olanlar agirlikli olarak aktin olmak {izere
troponin ve tropomiyozin molekiillerinden, kalin olan myozin molekiiliinden
olusmustur.Bu nedenle ince ve kalin flamentler sirasiyla aktin ve
miyozinflamentleri olarak da adlandirilabilirler. Miyozin filamenti yaklagik
200 miyozin molekiilinden olugsmustur. Miyozin basinin kas kasilmasi
sirasinda ¢ok Onemli bir gorevi vardir. Miyozin basi ATPaz enzimi

fonksiyonuna sahiptir. Her miyozin ¢apraz kopriiler denilen yapilar
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olustururlar. Bu c¢apraz kopriilerin aktine baglanip onu ¢ekerek kasin
kasilmasina neden oldugu diisiiniilmektedir (58,60).

Kasta 4 ¢esit protein vardir: miyozin, aktin, tropomiyozin ve troponin.
Bu dort protein kasta iki multimolekiiler topluluk kurmuslardir ki, bunlar ince

aktin flamentleri ve kalin miyozin flamentleridir (72).

2.3.2. Miyofilamentler

2.3.2. 1. Kahn MiyozinFlamentleri

Miyozinfilamenti yaklasik 200 miyozin molekiiliinden olusmustur.
Miyozin basmnin kas kasilmasi sirasinda c¢cok Onemli bir gorevi vardir.
Miyozin bast ATPaz enzimi fonksiyonuna sahiptir. Her miyozin g¢apraz
kopriiler denilen yapilar olustururlar. Bu ¢apraz kopriilerin aktine baglanip

onu ¢ekerek kasin kasilmasina sebep oldugu diistiniilmektedir (65).

2.3.2. 2.ince Aktin Flamentleri

Aktin, tropomiyozin ve troponin olmak {iizere ti¢ ayr1 proteinden
olusmustur (61).

Bunlardan ince flamentte en ¢ok bulunan aktindir. Kas liflerini bag
dokular1 gevreler. Bu bag dokularmin gorevleri gerilme kuvvetini kasin
yapisma noktalarina iletmek ve kan damarlarmni ve sinirleri kasa ulagtirmaktir.
Kas liflerini ¢evreleyen bag dokular1 ii¢ ayr1 tabaka olusturur. Bunlar distan
ice dogru sirasiyla ““ Epimisium”, ““ Perimisium “ ve “Endomisium”dur (85).

Arteriyel ve vendz kanlanma paternleri farkli kaslarda biiyiik
farkliliklar gosterir. Arterler perimisium i¢inde dallanir, buradan ¢ikan
arteriol ve kapillerlerendomisium i¢ine girip kas lifi etrafinda bir kapiller
sebekesi olustururlar. Her bir kas lifi bir veya iki kapiller tarafindan
cevrelenir. Istirahat durumunda kastaki kapillerlerin az bir miktar1 aktiftir.
Kas kan akimi, kas i¢indeki mekanik faktorler, noral faktorler ve humoral

faktorlerin etkisi altindadir ( 85).
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Sekil: 3 Ince ve Kalin Filament Goriiniimii (72)

2.4.T Tiibiil-SarkoplazmikRetikulum Sistemi

Sarkoplazma igerisinde yer alan organellerden birisi olan
sarkoplazmikretikulum, uzunlamasina (longitudinal) tiibiiller ve bunlarin
sonlandiklar1 sarni¢ bodlgelerden olusur. Longitudinaltiibiillermyofibrillere
paralel olarak yerlesmislerdirdir.

Sarkoplazmikretikulum sarniglar1 hiicre zarmdan lif i¢ine dogru
kivrim yapan transverstiibiillerle (t tiibiillerle) her iki yanda komsuluk
yaparlar. Boylece TTiibiil- sarkoplazmikretikulum sistemi iliskisi sayesinde
aksiyon potansiyeli lif i¢lerine kadar iletilebilir.Bu ileti bir Ca++deposu olan
sarkoplazmikredikulumdanCa++iyonunun sarkoplazmaya salinmasina yol
acarak kas kasilamsina yol agar.Ttiibiil —sarkoplazmikredikulumsisteminin
kas lifinde olusturdugu hacim, spor yapanlarda normalin {i¢ katina kadar

ulagir ( 58).
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Sekil: 4 Iskelet kas hiicresinin yapis1 (73)

2.5. KASIN KASILMASI
2.5.1. Kayan Flamentler Teorisi
Kas kasilmasi sirasinda aktin-miyozin etkilesmesi ile aktinfilamentleri

ortaya dogru ¢ekilirler.
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AL Aktin ve miyvozin filamentlerinin kaymasinda yver alan molekidler mekanizmalar.

Sekil 5: Kas kasilmasinin kayan filaman teorisi (58).

Boylece Z cizgileri birbirlerine yaklasir. A bandinda bir degisiklik
olmaz 1 ve H bandlarinin boylar1 kisalir kas kasilmasini1 filamentlerlerin
kaymasiyla agiklayan bu teoriye kayan filamentler teorisi denilmektedir(58).

Burada ozellikle kalsiyum iyonlar1 kasilmada c¢ok 6nemli bir rol
istlenmigler. Ttiibiilleriyle bir uyar1 yayilir.. Troponin-tropomiyozin kompleksi
konformasyon degisikligi gostererek aktin {izerindeki aktif bolgeler acilir .
Motor sinir asetilkolin salgilar. Ca*"sarkoplazmikretikulumdan serbest
birakilir.

Serbest birakilan Ca' aktinfilamenti iizerinde bulunan troponin’e
baglanir ve troponintropomiyozini ¢ekerek aktinfilamentinin aktif bolgelerini
ac1ga cikarir. Bu durum da miyozin baslarmin aktinfilamentine baglanmasina
izin verir. Bu siiregte miyozinfilamentleri ¢apraz kopriiler tizerindeki aktif

bdlgelere baglanarak kasilmayi baslatir (62,63).
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Sekil-6 Kasin dinlenim durumu (a) -kasin kasilmasi(b) (84)

2.5.1.1. Dinlenim

Aktin lizerinde miyozin ¢apraz koprii baslarinin temasa gececegi aktif
bolgeler vardir. Uyarilmamis bir kas bu aktif bolgeler toponin —tropomiyozin
kompleksi tarafindan sarilir. Kasilma igin troponin —tropomiyozin

kompleksinin kasilmay1 engelleyici etkileri ortadan kaldirilmalhidir (58).

2.5.1.2. Kasilma icin Aktin Miyozin Baglanmasi

Eger motor sinir uyarilir ve aksiyon potansiyeli motor son plaga
ulagirsa, uyari lif zar1 boyunca ilerler ve zarin i¢ine dogru t-tiibiillerine ulasir.
Tiibiller almis olduklar1 uyarilari igerilere dogru tasir. Bu ileti t-tiibiillerine
komsu olan sarkolemma da depo halinde bulunan Ca++ iyonlarinin lif igcinde
salinmasma neden olur. Salinan bu kalsiyum troponinle birlesir. Kalsiyum-
troponin birlesmesinin troponinde yol actigi yer degisikligi nedeniyle,
troponintropomiyozin komplesinin kapattigi aktif bolgeler tekrar agiga ¢ikar.

Boylece miyozinflamentindeki ¢apraz kopriiler derhal aktin {izerindeki aktif
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bolgeler baglanarak kasilma siirecine yol acarlar. Bu durumda basta hala ADP

ve PI miyozine bagli durumdadir (58).

Sekil -7 Kaslar Dinlenim Durumunda (84)

2.5.1.3. Kas Kasilmasinin Mekanizmasi

Kasilma icin gerekli enerji ATP den saglanwr. Kas kasilmasinin
baslamas1 ve olugmasi su adimlarla ilerler, uca ulastig1 zaman sinirden kiigiik
bir miktar sinir iletim maddesi olan en 6nemli norotransmitter maddesi olan
asetilkolin salgilanir.

Asetilkolin kas hiicre zarindaki sinirli bir alanda etkili olur ve sodyum
iyonlarmin hiicre i¢ine girmesine izin veren asetilkolin kapil1 kanallar agar.

Aksiyon  potansiyeli kas lif zar1  boyunca  yayilarak
sarkoplazmikretikulumdan kalsiyum iyonlarinin miyofibril i¢ine gegisine
sebep olur.

Kalsiyum iyonlar1 aktin ve miyozin iplik¢ileri arasinda bir ¢ekimin
olugsmasin neden olarak bu iplik¢ilerin birbiri iistiine kaymasma yol agar. Bu,

kasilma agamasidir (64,65).
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Sekil-8 Kaslarm kasilmasi gergeklesmis (84)

2.5.1.4. Kasin Gevsemesi

Kalsiyum iyonlari, uyar1 kesildiginde yeni bir aksiyon potansiyeli
gelinceye kadar depolanacaklari yer olan sarkoplazmikretikuluma  geri
pompalanir. Catroponiniterkeder ve tropomyozinaktindemyozinin
baglanacagi bolgeleri tekrar Orter ve serbest kalan Cat++ u SR
dakikalsekestrin  tekrar baglar. Kalsiyum iyonlarmin miyofibrilden

uzaklastirilmasi kasin gevsemesine neden olur (65,66 ).
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Sekil-9 Kaslar gevseyerek tekrar eski halini almig bir durumda (84)

2.5.2. Kas Tipleri

Iskelet kaslar1 farkli metabolik ve fonksiyonel 6zelliklere sahip kas
liflerinin bir araya gelmesinden olusmustur. Iskelet kas lifleri gelisimi 5.
ayinda histokimyasal olarak farklilagmaya baslar. Gebeligin 15. ile 20.
haftalar1  arasinda  biitin =~ miyotiipler =~ ve  miyofibriller  yiiksek
adenozintrifosfataz (ATP-az) ve oksidatif enzim aktivitesine sahiptir.
Gebeligin 20. haftasindan itibaren liflerin yaklasik %10’u daha genis ¢aptadir,
ayrica yliksek oksidatif enzim aktivitesine ve azalmis ATP-az aktivitesine
sahiptir (74).

Hematoksilen ve Eozin ile bazofilik boyayan bu lifler, Wohlfort B
lifleri olarak adlandirilir ve gelisen kasta Tip I’in erken Ornegi olarak ayirt
edilirler. Liflerin geri kalan %90’1 (Wohlfort Tip A) yiiksek ATP-az
aktivitesine sahiptir ve Tip II olarak adlandirilir. Tip IIA ve Tip IIB lifleri
dogumda kaslarin histokimyasal o&zellikleri, olgun ve yetiskin kasin
histokimyasal 6zelligine benzer. Liflerin yaklasik %80’i Tip | ve Tip Il olarak

ayirt edilebilir. Geri kalan %20°si farklilasmamistir ve oksidatif enzim
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aktivitesine sahiptir, Kaslarin histokimyasalgdriiniisiinde ki asil diizenleme
dogumdan sonra olusur (74).

Kas liflerinin kasilma hizi dlgtimlerle tahmin edilebilir. Buna gore
yiiksek ATPaz( m-ATPaz) aktivitesine sahip lifler daha yiliksek bir kasilma
hiz1 gostereceginden, liflerin ATPaz aktivitesine bagli olarak bu enzimle
yapilan boyama sonucunda gosterecegi rengin farkliligi o liflerin hizli ve
yavas olmasi fikri hakkinda 6nemli bilgiler verir. Bu aragtirma sonuglarinda
genelde yavas kasilma hizi ve diisiik ATPaz aktivitesi gosteren liflerin tip 1,
yiiksek kasilma hiz1 ve yiiksek miyozinATPaz aktivitesi gosteren liflerin ise
tip 2 oldugu gozlemlenmistir (58).

Tip 1 lifler aerobik metabolizmaya sahiptir, oksijen tasiyici bir
pigment olan myoglobini, lipidleri ve oksidatif enzimleri bolca igerir. Kilcal
damarlarca zengin olup, bol miktarda mitokondri igerir. Aerobik enerji
iiretiminde ihtiya¢ duyulan enzimler bu liflerde daha yogundur, kirmizi renkli
goriinlimlerinden dolay1 kirmizi lifler(ST) ad1 da verilmektedir (75).

Tip 2 liflerde anaerobik metabolizma baskindir, glikojen ve fosforilaz
enzimleri ve mitokondri bolca igerirler; bunlara “beyaz lif tipi”(FT) denir
(76).

Bir kasin lif tipi yapis1 ile kasilma yada gevseme hizi ve dayanikliligi
arasinda yakm iligki vardwr. Tip 1 lifler yavas kasilir fakat ge¢ yorulurlar,
dolayisiyla da uzun siireli aktivite gerektiren postiirin korunmasi gibi
fonksiyonlar i¢in daha elverislidir. Ozellikle maraton kosucular1 gibi uzun
mesafe kosucularinda tip 1 lifleri ¢ok fazla bulunur.

Tip 1 lifleri yorgunluga direngli olan ancak gii¢ iiretme yetenekleri
diisiik liflerdir. Bu liflerin kasilmalarinin yavas, kasilma siirelerinin uzun ve
kasilma kuvvetlerinin diisiik olusu, submaksimal siddetteki uzun siireli
egzersizlere daha iyi uyum saglamalarina neden olur (75).

Tip 1 ve Tip 2 kas liflerinde yapilan egzersizin tipine gore artma ya da azalma
olur. Dayaniklilik antrenmani yapanlarda Tip I lifler yogunlukta iken kisa
mesafe kosularinda, halter, giires gibi kuvvet gerektiren sportif aktivitelerde
ise Tip II lifleri yogunluktadir. Diinya sampiyonu maratoncular % 93- 99

oraninda yavas kasilan kas lifine sahipken diinya sampiyonu olan sprinterler
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icin bu oran %25’dir, Tip 2 lifler hizli kasilir ama ¢abuk yorulurlar,
dolayistyla da daha aktif ama aralikli aktiviteler i¢cin daha uygundurlar. En
cabuk yorulanlar Tip 2B lifleridir (66,76).

Tip 1 kas liflerinin kasilma zamanlar1 uzun kasilma kuvvetleri diisiik
oldugundan 6tiirii bu lifler uzun siireli aktivitelere iyi uyum saglarlar. Tip 2
kas lifleri ise yiiksek atlama, atmalar, kisa kosu gibi kisa siirede biiyiik
kasilma oldugu icin yiiksek siddette ama kisa siireli aktivitelere uyum
saglar(76).

Lif tipleri miyoglobin ve mitokondri igerigine gore de farklilik
gosterir. Kirmizi lifler ¢ok miktarda miyoglobin, sitokrom ve mitokondrion
iceren kiiciik liflerdir. Beyaz lifler daha az miyoglobin, sitokrom ve
mitokondrion igeren biiyiik liflerdir. Orta tip lifler ise pigment igerisi ve
mitokondrion miktar1 bakimindan bu iki lif tipinin arasinda olan orta
boyuttaki liflerdir (77).

Anatomik yap1 ve fonksiyon bagli olarak, kaslardaki Tip 1 ve Tip 2
liflerin oranm1 degisiktir. Genel olarak kaslar, %60-65 Tip 2, %35-40 Tip 1 lif
icerirler (64).

Cinsiyete gore de kaslarm lif oranlar1 degisiklik gostermektedir. Erkekler
kadinlardan daha uzun ve agirdirlar ve viicut boyutlarma gore kas kitleleri de
daha fazladir.

Erkeklerde Tip 2 lifler genellikle Tip 1 liflerden daha biiyiiktiir.
Erkeklerin tersine, kadinlarda Tip 1 lifler daha biiyiilk capa sahiptirler.
Yapilan ¢aligmalarda, erkekler ve kadinlar arasindaki farklihigin kas c¢esidine
bagl oldugu gdsterilmistir. Ornegin vastuslateralis kasmda Tip 1 ve Tip 2
liflerin ¢aplar1 arasinda 6nemli bir farklilik yoktur. Biceps kasinda erkeklerde
tip 2 liflerin oran1 daha fazladir, oysa kadinlarda hemen hemen esittir. Diger
taraftan vastuslateraliste hem erkek hem de kadmlarda Tip 1 ve Tip 2 liflerin
oranlar1 benzerdir (79).

Kaslarimiz yogun antrenmanlara karst uyum saglar. Bu uyum
esnasinda, kas lif tipi kompozisyonunda ve enine kesit alaninda Onemli

degisiklikler meydana gelir. Ornegin; agirlik kaldirma antrenmanlariyla
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sporcunun kas liflerinin enine kesit alanlar1 artar, fakat kasin gerilmesi
durumunda kas lif boyutu azalir ya da degismez (80).

Egzersiz yapanlarin kaslarmdaki liflerinin ¢aplarinda artig olur. Uzun
mesafe kosucularinda Tip 1 lifler, daha ¢ok biiyiir. Bircok arastirmaci, agirlik
kaldirma, yiiksek atlama, sprint ve giires gibi kuvvet gerektiren sporlar
branslarini yapanlarda 1 liflerde genisleme kaydedilmistir. Bununla birlikte
ozellikle Tip 2 liflerde hipertrofi gdzlenmistir. Kisa mesafe kosucularinda ise,
uzun mesafe kosucularmin tersine, Tip 2 lif miktarinin normale gore daha

fazla oldugu gozlenmistir (78).

2.5.3. Kasin Kasilma Sekilleri

2.5.3.1. izometrik kasilma

Kasin boyunda herhangi bir degisiklik olmayan statik bir kasilmadir.
Bu tiir kasilma sirasinda kasin boyu sabit kalirken, gerimi artmaktadir. Kasin
boyunda bir degisme olmadigindan extremitelerdeharaket ortaya ¢ikmaz.
Ornegin, ayakta dik durma, yolda yiiriirken elimizde tasidigimiz bir yiik, iki
eli kars1 karsiya getirip birbirlerini ittirmek kaslarda gerimi arttirrr yani
kuvvet artis1 olabilir ama kasin boyunda degisiklik olmaz. Bu kasilma tipi
izometrik kasilmasi ile gerceklesir. Biitiin tabii kasilmalarinin baslangicini

izometrik kasilmalar olusturur (81,65).

2.5.3.2. Izotonik kasilma
[zotonik kasilmada kasin boyu degisir, gerimi sabit kalir. Izotonik
kasilma, Kasilarak meydana gelen dinamik kasilma seklidir. Konsantrik

kasilmayla da birlikte adlandirilan izotonik kasilma, konsantrik ve eksantrik

olarak siniflandirilir (58).

2.5.3.3. Konsantrik Kasilma

Kasi gerimi ayn1 kalirken, boyu kisalir. Viicut gelistirme ¢alismasi
bu tip kasilmalar ¢ok iyi bir ornektir. Genellikle insanin kassal aktiviteleri,
izometrik ve izotonik kasilmalarin birbiri ardina yapilmasindan veya her

ikisinin beraberce uygulanmasindan olusur.
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Kasm hem geriminin hem de uzunlugunun degismesine “Oksotonik

Kasilma” denir(83).

2.5.3.4. Eksantrik kasilma

Dinamik bir kasilma tiiriidiir. Kasin tonusu sabit kalirken, boyu uzar,
yani kasmn boyunda artisa neden olan kasilma tiiriidiir. Ornegin, barfikste
kendini yukar1 ¢eken kisinin yer ¢ekimi etkisiyle bir siire sonra asagiya
sarkmaya baslamasinda biceps kasi (pazu) boyu uzar. Kolumuzda tuttugumuz
bir agirligin dirsek desteginde ekstansiyon’la asagiya dogru indirilmesiyle kas

ici gerim ¢ok artar (58,82).

2. 5. 3.5. Izokinetik kasilma

Sportif aktivitelerde uygulanan yeni bir kasilma seklidir. Izokinetik
kasilma, tiim hareket genisligi i¢inde sabit bir hiz ve maksimal dlgiide
kasilma olur. Bu kasilma tiim hareket boyunca devam ettirilir. Boylece kaslar
ayni diregle yiiklenmis olur (58).

Kaslarin genel olarak 5 temel 6zelligi bulunur.
Bu 6zellikleri sunlardir:
1. Uyarilabilme: Kaslar, canlilarda kendilerine yapilan bir uyariya cevap
verme Ozelligine sahiptir. Kaslarm bu uyariya cevabr ise “Kasilma”
seklindedir.
2. lletebilme: Kaslar, dogal kosullarda, kas-sinir-kas arasmndaki uyariy1
“Sinaps” yolu ile merkezi sinir sistemine iletebilme 6zelligine sahiptir.
3. Kasilabilme: Kaslarm, kendilerine yapilan uyarilara cevabi kasilma
seklinde olur. Bes ¢esit kasilma tipi vardir (58).
4. Elastik Olma: Kaslar1 dinlenim durumundaki uzunlugundan daha fazla
gerimini artirirsak bir direng ile karsilagiriz. Bunu yapan, yani kasi geren ve
uzatan kuvvet kesildigi zaman, kas yine dinlenim durumuna geger. Buna
kasin “Elastik olma 6zelligi’” denir.
5. Viskoz Kitle Olma: Kaslar, seklini degistirmek isteyen kuvvetlere karsi i¢

stirtlinmeler nedeni ile bir direng gosterirler. Bu iki kuvvet arasinda belirli bir



41

stireligine denge olusur. Bu kasin viskozite(i¢ siirtiinme) 6zelligidir. Kaslarin

i¢ siirtiinme 6zelligi bir ¢esit frenleme gorevi yapmaktadir (58,82).

KUVVET KAVRAMI

2. Kuvvet

2.1.Kuvvetin Tanim

Kuvvet, bir dirence karsi kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (86).

Kuvvet tanimi g¢esitli bilim alanlarinda, degisik bigimlerde
yapilmaktadir. Fizikte duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi
durduran ya da yoniinii degistiren etkiye kuvvet denir. Sportif anlamda
kuvvet viicudun bir boliimii veya tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda
kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan bir dirence kars1 koyan, bir direnci
yenebilme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir (87, 88, 89).

Bagka bir tanimda ise “Giice karst direnme; giicli uygulamanin
maksimum becerisi ve kisacada giici uygulama yetenegi olarak ifade
edilmektedir(88).

Kuvvet; Hollmann ve Hettinger (1987)'e gore bir direngle karsi
karstya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢tide
dayanabilme yetenegidir(90).

Viicutta bulunan kaslar, viicudu belli bir pozisyonda tutmaya, bir
yerden bagka bir tarafa hareket ettirmeye, bir cismi kendi viicuduna dogru
¢cekmeye veya viicudun disina dogru itmeye saglayan bir olusumdur. Gerekli
olan kuvvet bigimi yapilacak olan isin tiirline gore degismektedir(91).

Kuvvet; kas giiciinii dirence karsi1 kullanabilme yetenegi seklinde de
tanimlanabilir (92).

Kuvvet kas ve sinir sisteminin degisik calismalariin irlintidiir.
Dinamik ve statik ¢caligmalarda, i¢ kuvvetin dis kuvvete oranina gore kuvvet

olugsmaktadir (93).
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2.2. Kuvvetin Simiflandirilmasi
Kuvvet genel olarak Didaktik, Motorik ve Kasilma Tiirlerine Gore {i¢

kisma siniflandirilir.

2.2.1. Didaktik (4maglar) A¢idan

Didaktik bir ifadeyle kuvvet “Genel kuvvet” ve “Ozel kuvvet” olarak
iki boliimde incelenir.

Genel kuvvet, tiim kas gruplarinm, Ozel kuvvet ise belirli kas

gruplarinin kuvvetini ifade eder (94).

2.2.1.1. Genel Kuvvet

Bir spor tiiriine 6zgii olmayan, biitiin spor dallarindaki tiim kas
gruplarini i¢ine alan, ¢ok yonlii anatomik duruslarmin iirettigi kuvveti kapsar.
Dolayisiyla biitiin kas sisteminin kuvvetini belirtir (90).

Genel kuvvet herhangi bir spor dalima 6zgii olmayan tiim kaslarin

kuvvetidir (95).

2.2.1.2. Ozel Kuvvet

Spor bransinin 6zelliklerine gore o bransla ilgili olan kuvvet (sigrama
kuvveti, atis kuvveti gibi) anlamma gelir. Ozel kuvvet herhangi bir spor
dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir (95).

Kuvvet, her brans i¢in ayr1 bir anlam tagimaktadir. Bu nedenle degisik
spor dallarindaki sporcularin kuvvet diizeyleri arasinda yapilan
karsilastirmalar gecersiz bir yaklasimdir. Ozel kuvvet, en yiiksek diizeye
kadar gelistirilmelidir ve tiim elit sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna
dogru asamal1 bir bicimde diger motorik 6zellikler ile birlestirilmelidir (96).

Son yillarda yapilan arastirmalar, kuvvet antrenmanlarinin oran
olarak daha c¢ok 06zel kuvvet antrenman1i yOniine kaydigini

gostermektedir(100).



43

2.2.2. Motorik Ozellikler Acisindan

2.2.2.1. Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet i¢cin bir¢ok degisik tanimlamalar yapilmistir. Maksimal
kuvveti kasin zaman birimi dahil olmadan yaptigi is oldugu (86), Kaslarin yavas
kasilmasiyla iirettigi en biiyiik kuvvet olarak tanimlamaktadir (97). Maksimal kuvvet
kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiylik kuvvet ifade edilir (86). Maksimal
kuvvetin birimi ise kg/m’dir.

Maksimal Kuvvet antrenmanlarmin iki 6nemli ilkesi vardir.

1- Maksimal Kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ile maksimal arasinda bir
kas gerilimini ve uzun bir gerilim siiresini gerektirir. Bu sekilde yiikksek ve uzun
kasilma siireleri kasin bitylimesini saglar. (Kas yapict antrenman)

2- Maksimal kuvvet antrenmani, yiiksek ve maksimal yliklenme yogunlugu ile kisa
stireli ve patlayic1 kasilma seklinde uygulanirsa daha etkili olur. Bu tiir ¢calisma
intramuskuler (kas i¢1) koordinasyonu gelistirir.

Sinir kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya cikardigi en biiyiik
kuvvettir. Bu baglamda da maksimal kuvvet; sporcunun bir denemede

kaldirabilecegi en yliksek yiik degeri olarak gosterilir (100).

2.2.2.2.Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilma ile direnci yenebilme
yetenegidir. Cabuk kuvvet, iki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir tiriiniidiir ve
en kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak

tanimlanir (100).

2.2.2.3. Kuvvette Devamhhk

Stirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin (kaslar)
yorulmaya kars1 direng yetenegidir. Spor yapan birinin araliksiz uyguladig:
direnglerin veya devam eden bir direncin istesinden gelerek bu eylemi
olabildigince uzun siire devam ettirebilme 6zelligidir (101).

Kaslar bir direncgle karsilastiginda, bu direng sonrasindaki yorgunluga

uzun siire dayanabilme 6zelligidir (98).
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Spor aktivitesi sirasinda viicudun tiimii veya bir pargasiyla yorgunluga
kars1 kuvveti devam ettirebilme yetenegidir. Kuvvette devamlilik uzun bir
zaman siirecinde dikkate deger bir direncin yenilmesi gerektigi durumlarda
performansi belirler. Asirt derecede kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte yine
kuvvetin her tiir engele ve zorluga karsin uygulanmasinim olanakli kilindig1
bir yetenektir. Ozellikle giires ve halter gibi kuvvet gerektiren sporlarda

organizmanin yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir (87).

2.2.3. Kasilma Tiirlerine Gore

2.2.3.1. Statik Kuvvet

[zometrik kas c¢alismasi sonucu ortaya ¢ikan Kuvvettir ve statik
kuvveti olusturur (98).

Bir dirence karsi koymanm s6z konusu oldugu calisma big¢imidir.
Ozellikle sportif hareket uygulamalarinda en yaygin olan tiirdiir. Viicudun
kendi agirligmin (6rnegin kosarken, sigrarken), bir agirhgin (6rnegin atma
araci, halter) ya da siirtlinme direnclerinin yenilmesi bu tiir kuvvet sayesinde
olur. Bu kuvvet tiirtinde kasta kisalma olmaz ama kas yiiksek bir gerilim ile
kuvvet aciga ¢ikarir.

Statik kuvvette kasin baslama ve bitis noktalarinda bir yakinlagma
olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey durumunu korur, i¢ ve dis
kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip calismalarda kuvvet belirli bir diizeyde

tutulur(99).

2.2.3. 2. Dinamik Kuvvet

Izotonik kas c¢alismalar1 sonucu ortaya cikan kuvvettir (98).Bir
direncin kas kuvvetinden biliylikk olmasi halinde kas boyunun uzayarak
(eksantrik kasilma) ¢alisma bicimiyle de gerceklesir. iki kas caligmasmin
birlikte gergeklestigi hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet tiirli de

yine dinamik kuvvet olarak isimlendirilir (102).
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3.GEREC VE YONTEM

Bu arastirma Ankara ve ¢evre illerdeki kuliiplerde bulunan, milli
takima secilmis ve c¢ogu milli giliresgi olan 22 elit sporcu iizerinde
gerceklestirilmistir. Calismada ayni siklet sporculari arasinda karsilagma
yapilmistir. Sadece 66 kg da giires yapan sporcularda 6l¢iim alinmistir.
Arastirma Oncesi Kuliip yoneticileri ve ¢calismaya katilan sporcular yapilacak
aragtirma konusunda bilgilendirildi ve gerekli izinler alindi. Calismaya
katilan sporcular ayakta sabit bir sekilde iken tutuldu. Arastirmada yer alan
sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast sag ve sol pence kuvvetleri el
dinamometresi (MED-DYN100 El dinamometresi) yardimyla o6lgiildii.
Sporcularin kollar1 dirsekler 90 °lik ac1 yapacak sekilde iken dlciimler yapildi.

Sekil 10. Kolun 90 ° konumlandirilmas: sirasinda yapilan penge kuvveti
Olglimii
Penge kuvveti dlgiimleri, kollar asagiya sarkik ve dirsek biikiilmeden 180 °lik

ac1 yapacak sekilde iken yapildi.
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Sekil 11. Kolun 180° konumlandirilmasiyla yapilan pence kuvveti dlgiimii

Her iki pozisyonda iken sporcudan dinamometreyi sikmasi istendi ve bu
sekilde her glirescinin antrenman Oncesi ve sonrasi maksimum ve minimum
pence kuvvetleri tespit edildi. Olgiimler her iki kol i¢inde aymi sekilde
gerceklestirildi. Kuvvet olciimleri iicer kez tekrarlandi. Olgiimler, dlciim
yapilmayan kol herhangi bir yerden destek almayacak sekilde gerceklestirildi.

Bir giires miisabakasma esdeger bir antrenman Oncesi ve sonrasi,
sporcularm sag ve sol penge kuvvetleri, kol 90° ve 180°lik agilarda iken
Olciildii. Her sporcunun oOl¢iimii sirasinda dinamometrenin kalibrasyonu
yapild1 ve dinamometre sporcunun el ve parmak 6zelliklerine gore ayarlandi.
Her bir sporcunun antrenman 6ncesi ve sonrasi sag ve sol pence kuvvetleri
i¢in liger adet Ol¢tim alindi.

Kolun 90° ve 180°lik agilarda konumlandirilmas: srrasinda yapilan
Olclimlerin antrenman Oncesi ve sonrasi tiim maksimum ve minimum kuvvet
degerleri MedCalc istatistik program kullanilarak eslestirilmis student-t testi
yardimiyla karsilastirildi. Calismada gerceklestirilen ol¢tim sekilleri asagida
verilmistir;

Antrenman Oncesi ve sonrasi sag ve sol kol dirsegi 90°lik ac1 yapacak
konumda

Antrenman dncesi ve sonrasi sag ve sol kol dirsegi 180°lik ac1 yapacak konu
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4. BULGULAR

Calismada yer alan elit giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrasi sag
kollarmm 90° ve 180°lerde konumlandirilmasi sirasmda elde edilen
maksimum ve minimum penge kuvvetlerinin aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri tablo 1 de verilmistir. Elde edilen degerlerin istatistiksel

karsilastirilmasi ise tablo 3 te verilmistir.

AO* AS** AO*minimum  AS**minimum
maksimum maksimum degerler(AO  degerler( AS
degerler(AO  degerler(AS min) min)

maks) maks)

Ortalama SD Ortalama SD Ortalama SD Ortalama SD

Sag kol 90° 44,68 7,33 41,77 7,62 26,86 8,77 24,22 8,43
Sag Kol 80° 44,72 7,89 42,59 6,37 27,45 7,65 26,18 6,47

*AO: Antrenman Oncesi,  AS**: Antrenman sonrasi

Tablo 1. Antrenman oncesi ve sonrasi sag kolun 90° ve 180°
konumlandirilmasi sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge
kuvvet(kilogram kuvvet) ortalamalari

Calismada yer alan elit giires¢ilerin antrenman oncesi ve sonrasi sol
kollarmm 90° ve 180°lerde konumlandirilmasi sirasmda elde edilen
maksimum ve minimum penge Kuvvetlerinin aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri tablo 2 de verilmistir. Elde edilen degerlerin istatistiksel

karsilastirilmasi ise tablo 3 te verilmistir.
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AO maksimum  AS maksimum  AOQ minimum  AS minimum
degerler(AO degerler( AS degerler(AO degerler( AS
maks) maks) min) min)

Ortalama SD Ortalama SD Ortalama SD Ortalama SD

Sol kol 4236 894 40,81 793 2559 849 2254 874
90°

Sol Kol 4418 9,33 42,72 945 2445 7,71 2281 7,53
180°

Tablo 2. Antrenman oncesi ve sonrast sol kolun 90° ve 180°
konumlandirilmasi sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge

kuvvet (kilogram kuvvet) ortalamalari

Yapilan istatistiksel degerlendirmeler, c¢alismada yer alan elit
giirescilerin  antrenman Oncesi ve sonrast sag kollarmm 90° de
konumlandirilmasi sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge

kuvvetleri arasinda bir fark olmadigini gostermistir (p>0.05).

Gruplar n t P
AO maks. 90° - AS maks. 90° 22 -1,753 > 0.05
AO min. 90° - AS min. 90° 22 -1,234 > (.05
AO maks. 180° - AS Maks. 180° 22 -1,296 > (.05
AO min. 180° - AS min. 180° 22 -0,731 > 0.05

Tablo 3. Antrenman &ncesi ve sonrast sag kolun 90° ve 180°
konumlandirilmasi sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge

kuvvet (kilogram kuvvet) ortalamalar1
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Calismada yer alan elit giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrasi sag
kollarmm 180° de konumlandiriimas: sirasinda elde edilen maksimum ve
minimum pence kuvvetleri arasinda da bir fark olmadigini gostermistir
(p>0.05). Sag kollarin antrenman Oncesi ve sonrast degerlerin

karsilastirmalart sekil (12,15) de goriilmektedir.

Ortalama Degerler

Antrenman Sonrasi
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Sekil12. Antrenman oncesi Ve sonrast sag kolun 90° konumlandiriimast
sirasinda elde edilen maksimum penge kuvvet (kilogram kuvvet)
ortalamalari



Ortalama Degerler

Antrenman Oncesi
Antrenman Sonrasi

Sekil 13. Antrenman 6ncesi ve sonrasi sag kolun 90 konumlandirilmasi
sirasinda elde edilen minimum penge kuvvet (kilogram kuvvet)
ortalamalari

Ortalama Degerler

Antrenman Sonrasi
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Sekill4 . Antrenman Gncesi Ve sonrast Sag kolun 180° konumlandirilmast
sirasinda elde edilen maksimum penge kuvvet (kilogram kuvvet)
ortalamalart
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Sekill5 . Antrenman Gncesi ve sonrasi sag kolun 180° konumlandirilmast
sirasinda elde edilen minimum penge kuvvet (kilogram kuvvet)
ortalamalart

Yapilan istatistiksel degerlendirmeler, ¢alismada yer alan elit
giirescilerin  antrenman Oncesi ve sonrast sol kollarmm 90° de
konumlandirilmasi sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge

kuvvetleri arasinda bir fark olmadigini gostermistir (p>0.05).

Gruplar n t P
>0.05
AO Maks 90°- AS Max 90° 22 -1,030
AO Min 90° - ASMin90° 22 -2,105 > 0.05
AOMaks180°-AS Max 180° 22 -0,961 > 0.05
AO Min 180° AS Min 180° 22 -0,765 > (.05

Tablo 4. Antrenman o6ncesi ve sonrast sol kolun 90° ve 180°
konumlandirilmasi sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge

kuvvet (kilogram kuvvet) ortalamalar1
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Calismada yer alan elit giirescilerin antrenman Oncesi ve sonrasi sol
kollarmm 180° de konumlandirilmas: sirrasinda elde edilen maksimum ve
minimum penge kuvvetleri arasinda da bir fark olmadigi goézlenmistir
(p>0.05). Sol kollarin antrenman dncesi ve sonrasi degerlerin karsilastirmalari

sekil (19, 21) de goriilmektedir.

Penge kuvveti Ol¢iimii i¢in kullanilan dinamometre sekil 16°de

gosterilmistir.

Sekil 16. Penge kuvveti 6l¢ciim dinamometresi
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Penge kuvveti Olglimiinde kullanilan deney diizenegi Sekil 17°de

gosterilmigtir.

Sekil 18. Giires¢ilerin maksimum ve minimum penge kuvvet degerleri
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Antrenman Oncesi ve sonrasi kolun 90° ve 180° konumlandirilmasi

sirasinda elde edilen maksimum ve minimum penge kuvvet degerleri

bilgisayar ortaminda dlgiilerek sekil olarak kaydedilmistir.

Ortalama Degerler

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Sekill9 . Antrenman oncesi ve sonrasi $ol kolun 90 ° konumlandirilmasi
sirasinda elde edilen maksimum penge kuvvet (kilogram kuvvet)

ortalamalar1

Ortalama Degerler
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Antrenman Sonrasi

Sekil 20. Antrenman 6ncesi ve sonrasi Sol kolun 90 ° konumlandiriimasi
sirasinda elde edilen minimum pence kuvvet (kilogram kuvvet)

ortalamalar1
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Sekil 21. Antrenman 6ncesi ve sonrast Sol kolun 180° konumlandirilmasi
sirasinda elde edilen maksimum penge kuvvet (kilogram kuvvet)
ortalamalart

Ortalama Degerler

20+
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Antrenman Sonrasi
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Sekil 22. Antrenman 6ncesi ve sonrasi sol kolun 180° konumlandirilmasi
sirasinda elde edilen minimum penge kuvvet (kilogram kuvvet)
ortalamalari

Sonug olarak bu arastirmada yer alan elit giirescilerin antrenman 6ncesi ve
sonras1 sag ve sol kollarmm 90 ve 180 °lerde konumlandirilmas: sirasida
elde edilen maksimum ve minimum penge kuvvetleri arasinda yaklasik iki
kilogramkuvvet farki oldugu ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli

bulunmadigi sdylenebilir (p>0.05).
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5.TARTISMA

Kuvvet, miisabakalarda 6zellikle kas dayanakligi i¢in kullanilan ve
kasilma yetenegi olarak tanimlanan bir ifadedir (103).

Gli¢ uygulama yetenegi alaninda tanimlayabilecegimiz kuvvet spor
aktivitelerinin temel Ogesidir. Ayn1 zamanda rasyonel aktivitelerdeki
performansin temelini olusturan kuvvet, kisinin giinliik ¢caligmalarmin etkili
ve verimli olarak gerceklesmesinde etkin rol oynar (54).

Kas kuvveti performansi olumlu yonde etkileyen bir etmendir. Penge
kuvveti veya kavrama giicii de kas kuvvetiyle dogru orantilidir (104,105).

Bircok spor dalinda sporcularin fiziksel 6zelliklerinden olan penge
kuvveti, performans ve basar1 kriterinin temelini olusturmaktadir. Giires
sporunda pence kuvveti cok onemli bir performans kapasitesidir. Daha ¢ok
savunma amagcli, kontra ataklar yapilirken penge kuvveti, gii¢lii bir kavrama
giliciine dayanir (106).

Penge kuvveti izometrik gerilmedir. El kavrayis giicliyle belirtilen
hareketsiz, siirekli kas gerilmesi olarak tanimlanabilir. Bu durumda kasa
giden kandaki dinamik giice gore farkhilik gdsterebilir. Penge kuvveti yani
kavrama giicii viicudun tiim giiciiniin bir géstergesi konumundadir. Giiresgiler
icin pence kuvveti ¢ok Onemlidir. Cilinkii bir giires¢i teknik uygulamasi
yaparken elini yani penge kuvvetini kullanir (107).

Pence kuvvetiyle ilgili yapilan ¢alismalarda genellikle sikletler
arasinda Olgiimler yapilmisti. Pence kuvveti yasa, kiloya ve c¢alistigr islere
gore degisir. Dolayisla farkli kilolarda ki penge kuvveti de farkli sonug
vererek ¢aligmanin glivenirligini azaltmaktadir. Bir¢ok caligmada giireste tiim
sikletleri ~ degerlendirmenin  yerine  sikletlerin  kendi  igerisinde
degerlendirilmesinin daha giivenilir sonuglara goétiirecegi bildirilmistir (108).

Yaptigimiz ¢alismada bu ayrintiyr dikkate alarak tek siklet
sporcularinda penge kuvvetleri arasinda nasil bir iliski oldugunu kavramaya
calistik.

Giires sporunda, rakibin bileklerinden sikica tutarak oyun yapmasmi

engellemek veya rakibe atak yaparak istiinlik saglamak c¢ok ©nemli bir
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avantajdir. Ozellikle de bileklerden rakiple siirekli temas halinde olan
grekoromen stilde pence kuvveti 6nemli bir etkendir. Kuvvet hem savunmada
hem de hiicumda teknigin yapilmasinda ya da yapilan teknige karsi
koyabilmede ve kontra-atakta 6nemlidir.

Bu arastirmada yer alan sporcularin yas ortalamalari21,75+5,04 ve
boy ortalamalar1 169,45+4,79 cm olarak bulundu.

Tablolar incelendiginde ayn1 siklet giires¢ilerinde antrenman dncesi ve
sonras1 kolun 90° ve 180°lik acilarda konumlandiriimas: sirasinda yapilan
Olgimlerin tim maksimum ve minimum penge kuvvet(kilogram kuvvet)
degerleri karsilastirilmistir. Elde ettigimiz sonuglar antrenman Oncesi pence
kuvvetleri degerleri antrenman sonrast penge Kuvvet(kilogram kuvvet)
degerlerine gore daha yiksek c¢ikmistir. Ancak sonuglaranlamli
bulunmamastir.(P>0,05)

Cicioglu ve arkadaslar1 (2007), giires egitim merkezinde egitim goren
15-17 yas aras1 yildiz giirescilere yonelik bir sezonluk antrenman periyodu
siiresince uygulanan antrenman programlarmin ve yapilan miisabakalarin,
sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisinin belirlenmesi
amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, Sag el kavrama kuvvetini; 1.6lglim;
28,66+7,47(kilogram  kuvvet) 2.6l¢im; 30,58+7,07(kilogram  kuvvet)
3.0l¢tim; 31,75+7,16(kilogram kuvvet) ve 4. 6lgiim; 33,63+6,82(kilogram
kuvvet), Sol el kavrama kuvveti; 1.6l¢tim; 26,56+6,73 (kilogram kuvvet)
2.0l¢tim; 28,70+6,98(kilogram  kuvvet) 3.6l¢iim; 29,53+6,76(kilogram
kuvvet) ve 4. olgiim; 31,34+6,78(kilogram kuvvet) olarak bulmuslardir.
Olgiimlerde deneklerin sag ve sol el kavrama kuvvetindeki artis oldugu halde
sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (110).

Elde edilen sonuglar yaptigimiz OSlgiimlerle istatistiksel agidan
benzerlik gostermekle birlikte degerler agisindan farklhilik gostermemektedir.
Ciinkii bizim elde ettigimiz veriler antrenman sonrasi pence kuvvetlerinin
azaldig1 seklindedir.

Ziyagil ve arkadaslari, 16-17 yas yildiz milli takim giirescilerinin
fizyolojik ozelliklerindeki 1 yillik degisimlerini arastirmak amaciyla

yaptiklar1 ¢aligmada; sag el kavrama kuvveti degerlerini, On testte 34,92
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(kilogram kuvvet) son testte 42,46 (kilogram kuvvet) sol el kavrama kuvveti
degerlerini 6n testte 33,50 (kilogram kuvvet) son testte 43,33 (kilogram
kuvvet) olarak lgmiislerdir (111).

Gokdemir ve arkadaslari, 16-17 yas grubu girescilerde yapmis
olduklar1 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda, arastirma grubunun
antrenman oncesi sag el kavrama kuvveti degerlerini; antrenman 6ncesi 47,80
(kilogram kuvvet) antrenman sonrast 51,74 (kilogram kuvvet) sol el kavrama
kuvveti degerlerini, antrenman Oncesi 46,76 (kilogram kuvvet) antrenman
sonrast 44,79 (kilogram kuvvet) olarak bulmuslardir (112).

Terbizan ve Seljevold 16 yas ilizerindeki giirescilerin el kavrama
giiciiniin 15 yas ve altindakilere gére daha kuvvetli oldugunu bildirmislerdir.

Housh ve arkadaslari, yas ortalamast 16,36 yil olan 197 liseli
giires¢inin Cybex 2 izokinetik kuvvet aletinde 6n kol kuvvetini dlgmiis ve
kuvvet oranmnin yasa bagli olarak yiikseldigini bildirmislerdir (113).

Uzuncan (1991), Konya ili 12 yas grubu erkek ogrencilerin pence
kuvveti degerlerini 16.17 =+ 3.14 (kilogram kuvvet)(114). Zorba ve
arkadaglar1 (1995b), 12-15 yas grubu erkek voleybolcularin sag pence
kuvvetini 32.71+5.59 (kilogram kuvvet) sol penge kuvvetini 30.06 = 5.09
(kilogram kuvvet)sedanter grubun sag penge kuvvetini 32.36+6.08 (kilogram
kuvvet) sol penge kuvvetini 31.15+6.29 (kilogram kuvvet)  olarak
bulmuslardir. Zorba ve arkadaglarinin elde ettigi sonuglar, bu arastirmada elde
edilen sonuglarla uyum igindedir (115).

Cicioglu ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismada, farkli
branglardaki elit bayan sporcularin, branslara gore penge kuvvetleri
ortalamasini, Basketbolcularda, sag el penge kuvvetini; 27,28+5,24 (kilogram
kuvvet) sol el penge kuvvetini; 25,39+5,67 Hentbolcularda sag el pencge
kuvvetini; 30,91+4,92 (kilogram kuvvet) sol el penge kuvvetini; 27,31+3,73
(kilogram kuvvet) Voleybolcularda sag el penge kuvvetini; 31,09
+3,67(kilogram kuvvet) sol el penge kuvvetini; 30,48+3,60 (kilogram kuvvet)
olarak tespit etmislerdir (116).

Yapilan farkli branglardaki penge kuvveti degerlerinde hentbolcularin

pence kuvveti degerleri istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamis olsa da diger
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branglardaki penge kuvveti degerlerinden daha yiiksek c¢ikmustir.
Hentbolcularin kuvvet antrenmanlarmin daha fazla yaptigi soylenebilir.
Cicioglu ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alisma, bu arastirmada elde edilen
sonuglarla uyum i¢indedir.

Tutkun (1996), yaptig1 olcimlerde sag pence kuvveti, giirescilerde
52,8549,39 (kilogram kuvvet)voleybolcularda 53,40+7,74 (kilogram kuvvet)
hentbolcularda 52,00+7,84(kilogram kuvvet)  futbolcularda 50,00+7,73
(kilogram kuvvet) judocularda 50,71+6,01(kilogram kuvvet) ve toplam
53,07+8,94(kilogram kuvvet) olarak bulmuslardir(117).

Sol penge kuvveti, giiresgilerde 51,90 +10,27(kilogram kuvvet)
voleybol 49,50+8,73(kilogram kuvvet) hentbol 50,88 +4,72(kilogram kuvvet)
futbol 47,23+6,90 (kilogram kuvvet) judo 47,00+4,12(kilogram kuvvet)
olarak bulmuslardir. Sag-sol penge kuvveti (kavrama kuvveti) ortalamalar1
karsilagtirildiginda, istatistiksel agidan anlami bir farklilik bulunmamistir. Bu
farkl branglardaki yapilan calisma tezimizle paralellik
gostermektedir(p>0,05) (118).

Hazar ve arkadaslar1 (1992)’ nin pence kuvveti ile ilgili olarak elit
diizeydeki giiresciler lizerine yapmis oldugu arastirmada
48,47+5.46(kilogram kuvvet), Zorba ve Ziyagil (1995) , giiresgilerin penge
kuvvetini 46.78 +7.24 (kilogram kuvvet) olarak (129), Akkus , tiniversiteli
sporcu  Ogrencilerden  basketbolcularmm  49.96+3.59(kilogram  kuvvet),
voleybolcularm  46.87+7.88(kilogram  kuvvet), Yamaner(1990) ise
profesyonel futbolcularda penge kuvvetini 39.11+6,8 (kilogram kuvvet)olarak
bulduklarini bildirmislerdir (115, 118,119, 120).

[lgin(1996) kamp sonunda milli takima girmeyi basaran yildiz
giirescilerin sol pence kuvvetlerinin aritmetik ortalama degerleri 37.54
(kilogram kuvvet)olarak bulmustur. Takima segilemeyen diger grup
giirescilerin sol el penge kuvvetlerinin aritmetik ortalama degerleri ise 37.72
(kilogram kuvvet)olarak bulmustur. Degerlerin birbirine yakin ve benzer
cikmalarmmin  aym1 yas ve aym kilolarda olmaktan kaynaklandigi
vurgulanmaktadir (45).
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Cakmake1 (2002) Tiirkiye A milli boks takiminin kuvvetli el-pence
kuvveti ortalamalarini 42,77 (kilogram kuvvet) Giircistan A milli takimini ise
47,37 (kilogram kuvvet) olarak bulmustur (121).

Aydas (2000) Tirkiye A Milli boks takiminin el-pence kuvveti
ortalamasini 41,90 (kilogram kuvvet) olarak bulmustur (122).

Tiirk ve Rus Judo Umit Milli Bayan Takimlarinin sag ve sol penge
kuvvetlerininkarsilastirilmas:  sonucunda, tiim takim ve agir sikletteki
sporcularin sag pence kuvvetleri arasinda (p<0,01) ve hafif siklet sporcular
arasinda (p<0,05) anlamlh fark bulunurken, istatistiksel agidan orta siklet
sporcular arasinda anlamli fark tespit edilemedi (p>0,05). Sporcularin sol
pence kuvvetlerinde ise; istatistiksel analiz sonucunda, tim takim ve agir
sikletteki sporcular arasinda (p<0,01) anlaml fark bulunurken, hafif siklet
ve orta siklet sporcular arasinda anlamli fark bulunamadi (p>0,05) (123).

Hazar ve arkadaslari, giires¢ilerin sag el kavrama kuvvetini kilo
diisme oncesi 48,47 (kilogram kuvvet) kilo diisme sonrast 52,29 (kilogram
kuvvet) sol el kavrama kuvvetini kilo diisme 6ncesi 46,42 (kilogram kuvvet)
kilo diisme sonras1 48,59 (kilogram kuvvet) olarak tespit etmislerdir (119).

Gokdemir ve arkadaslar1 Yozgat Giires Egitim Merkezi giirescilerinin
sag el kavrama kuvvetini 25,67 (kilogram kuvvet), sol el kavrama kuvvetini
25,30 (kilogram kuvvet), Corum Giires Egitim Merkezi giirescilerinin sag el
kavrama kuvvetini 25,75 (kilogram kuvvet) sol el kavrama kuvvetini 25,05
(kilogram kuvvet)olarak 6lgmiislerdir (124).

Tez c¢aligmast kapsaminda Olgiimleri gerceklestirilen serbest stil
giiresgilerin dominant penge kuvveti ortalamasi 52.17 (kilogram kuvvet);
grekoromen stil giiresgilerin dominant penge kuvveti ortalamasi 54.33
(kilogram kuvvet) olarak bulgulanmis ve istatistiki agidan anlamli fark tespit
edilmemistir (125).

Glinaydin ve arkadaslari, Tirk Bayan Milli Takimindaki Giiresgiler
iizerinde yapmis olduklar1 calismada sag el penge kuvvetini; 30,33+2,56
(kilogram kuvvet), sol el penge kuvvetini ise; 29,47+2,10 (kilogram kuvvet)
olarak bulmuslardir(126).
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Song ve Garvie ise Kanadali ve Japon giirescilerde sag el kavrama
giicliniin sola gore daha kuvvetli oldugunu bildirmislerdir (127).

Baykus 1989 tarihinde milli takima giren grekoromen geng
glirescilerin ortalama sag el penge kuvvetini 43,2 (kilogram kuvvet), sol
penge kuvvetini 38,8 (kilogram kuvvet) olarak bulmustur (109).

Kaya, yas ortalamalar1 18.90 ve 19.20 olan serbest ve grekoromen
giirescilerin penge kuvveti ortalamalarini, serbest stilde; sag el: 44.36
(kilogram kuvvet) sol el: 41.62 (kilogram kuvvet) Grekoromen stilde sag el:
45.88 (kilogram kuvvet) sol el: 45.04 (kilogram kuvvet) olarak tespit
etmistir(130).

Kaplan 1996 Atlanta Olimpiyat Oyunlarma katilan serbest giires milli
takimmin Sag el penge kuvveti ortalamasi 43.16 (kilogram kuvvet),
Grekoromen giires milli takimi sag el penge kuvveti ortalamasit 45.85
(kilogram kuvvet) 6lgtilmiistiir (131).

Kaplan Serbest giires milli takimmin sol el penge kuvveti ortalamasi
40.16 (kilogram kuvvet), Grekoromen giires milli takimi sol el penge kuvveti
ortalamasi 43.71 (kilogram kuvvet) 6l¢iilmiistiir(131).Kaplan; Greko-Romen
stilde giiresenlerin sag ve sol el kavrama giiciinlin serbest stil giires¢ilerine
gore daha kuvvetli oldugunu bildirmislerdir ( 131).

1995 yili serbest stil yildiz giirescilerin sag pence kuvvetleri
37.90(kilogram kuvvet), sol pence kuvvetleri 37,54(kilogram kuvvet) 1989
yil1 Greko-Romen giires¢ilerin sag penge kuvvetleri 34.72(kilogram kuvvet),
sol penge kuvvetleri 32.62 (kilogram kuvvet)olarak bulundu(128).

Reilly, (1979)Penge kuvvetinin, total viicut kuvvetinin bir gdstergesi
olarak son 50 yilda kullanldigini  vurgulanustir. 31 Ingiliz  ligi
profesyonellerinde penge kuvveti 50,4+1.17(kilogram kuvvet) olarak
bulunmustur. Dallas Tornado futbolcularmmda 46,2+ 0,3(kilogram kuvvet)
bulunurken, Japon milli futbolcularinda 52,9 olarak tespit edilmistir (132).

(Ceker, 1996) yilinda yaptig1 calismada giirescilerin antrenman 6ncesi
ve sonrasi pence kuvvetlerini Olgmiis ve antrenman Oncesi sag penge
kuvvetini 47.80 (kilogram kuvvet), sol penge kuvvetini 46.76 (kilogram

kuvvet); antrenman sonrasi sag penge kuvvetini 51.75 (kilogram kuvvet), sol
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penge kuvvetini 49.15 (kilogram kuvvet) seklinde bulup anlamli bir fark
tespit etmistir (133).

Bizim yaptigimiz calismada ise bu tezin aksine antrenman Oncesi
maksimum degerler; sag kol 90° de 44,68+7,33(kilogram kuvvet) sol kol 90°
42,36+ 8,94 (kilogram Kkuvvet)antrenman Oncesi sag kol180°44,72+7,89
(kilogram kuvvet) sol kol 180°44,18+9,33 (kilogram kuvvet) ve antrenman
sonras1 sag kol 90° de 41,77+ 7,62 (kilogram kuvvet)sol kol90°40,81+ 7,93
(kilogram Kkuvvet)antrenman sonras1 sag koll80° 42,59+ 6,37 (kilogram
kuvvet)sol kol180°42,72+9,45 (kilogram kuvvet) olarak bulunmustur. Bu
nedenle elde ettigimiz sonuglar Ceker’in elde ettigi sonuglarla uyumlu
degildir.

Antrenman Oncesi minimum ayrica yaptigimiz c¢alismada pence
kuvveti degerler; sag kol 90° de 26,86+ 8,77(kilogram kuvvet), sol kol 90°
25,59+ 8,49 (kilogram kuvvet) antrenman oOncesi sag koll80°
27,45+7,65(kilogram kuvvet)sol kol 180° 24,45+7,71(kilogram kuvvet) ve
antrenman sonras1 minimum degerler; sag kol 90° de 24,22+ 8,43(kilogram
kuvvet) sol kol 90° 22,54+8,74(kilogram Kkuvvet)antrenman sonrasi sag kol
180° 26,18+ 6,47 (kilogram kuvvet)sol kol 180°22,81+7,53 (kilogram kuvvet)
olarak bulunmustur.

Arastirmamizda, Ankara ve ¢evre illerden 66 kiloda olan, 22 elit
gilires¢inin antrenman Oncesi ve sonrasi maksimum ve minimum penge
kuvveti degerleri karsilastirilmistir. Yapilan bu calismada elde edilecek
verilerin daha dogru ve isabetli olmasi i¢in tek siklette Olgiimler
degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar istatistiksel olarak anlamli
bulunamamistir(P>0,05).

Degisik sikletlerdeki giires¢ilerin yaslar1 ve kilolar1 birbirinden farkli
ise pence kuvvetlerinde farkliliklar goriilebilir. Bu yilizden farkl kilolarda ve
farklh yaslardaki giires¢ilerden alimmis olan kuvvet degerleri birbirinden ¢ok
farkli olur. Fakat ayni kilo ve yas araliklar1 birbirine yakin olan giires¢ilerin
pence kuvvet degerleri birebirlerine yakin olmaktadir. Cinsiyet, yas ve kilo

penge kuvveti tizerinde etkili olan faktorlerdir (116,117, 125).
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6.SONUC ve ONERILER

Pence kuvveti Ol¢iimleri penge kuvvetlerinin belirli bir maksimum
degere ulastiktan sonra siirekli olarak diislis egiliminde oldugunu
gostermistir. Arastirma sonrast penge kuvvetinde gozlenen distisler

istatistiksel agidan anlamli bulunmamaiglardir.

Elde ettigimiz pence kuvveti egrileri, gilirescilerin penge kuvvetinin
uzun siire ayn1 degerde tutamadiklarimi gostermislerdir. Buda calismada yer
alan giires¢ilerin  kuvvette devamlilik acgisindan yetersiz oldugunu

gostermektedir.

Dolayisiyla ¢alismada yer alan giirescilerin kuvvette devamlilik
antrenmanlarint yapmalarinin Tiirk giliresine olumlu katkilar saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu sonucun dikkate alinmasi giires¢iler ve giires agisindan

son derece Onemlidir.
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