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ÖZET 

Farklı Antrenman Metodlarının GüreĢçilerin Bazı Fiziksel ve Fizyolojik 

Parametrelerine Etkisi 

Amaç: Bu doktora tez çalışmasında, üç farklı antrenman metodunun güreşçilerin 

fiziksel ve fizyolojik özelliklerine etkilerini belirlemek ve karşılaştırılmak 

amaçlanmıştır.  

Materyal ve Metot: Yaşları 15-17 arasında değişen 37 güreşçi basit rastgele 

örneklem yöntemiyle Direnç (DG; n=12), Kalistenik (KG; n=12) ve Güreş (GG; n=13) 

olarak üçe ayrılmışlardır. Toplam 16 hafta süren çalışmada, gruplar haftada 4 gün 

antrenman yapmışlardır. DG ve KG Pazartesi ve Çarşamba günleri kendi antrenman 

programlarına ayrıca Cuma ve Cumartesi günleri GG ile birlikte güreş antrenmanlarına 

katılmışlardır. GG haftada 4 gün (Pazartesi, Çarşamba, Cuma ve Cumartesi) kendi 

antrenörleriyle güreş antrenmanlarını sürdürmüşlerdir. Her üç grupta yer alan 

sporcuların; boy vücut ağırlığı, vücut kitle indeksi, dinamik denge, esneklik, sürat, 

çeviklik, el kavrama, bacak ve sırt kuvveti, anaerobik güç, reaksiyon zamanı, 

maksimum oksijen hacmi ve vital kapasite ölçümleri ön ve son test olarak alınmıştır. 

Elde edilen bulgular SPSS İstatistik Paket Programında analiz edilmiş; tanımlayıcı 

istatistikler verilmiştir. Her üç grupta örneklem sayısı 30’un altında olmasına rağmen 

verilerin normalliği Shapiro-Wilk testi ile denenmiş ve normal dağılım olmadığı 

görülmüştür. Bağımlı iki örneklemin karşılaştırılmasında NonparametrikWilcoxon 

İşaretli Sıralar Testi, ikiden fazla bağımsız örneklemin karşılaştırmasında Non-

Parametrik Kruskal Wallis (K IndependentSamples) testi kullanılmıştır. Farkın 

kaynağını belirlemek için Non Parametrikbağımsız iki örneklem Mann Whitney U testi 

ile çoklu karşılaştırmalar yapılmıştır. Anlam düzeyi p<0.05 ve güven aralığı % 95 

olarak kabul edilmiştir.  

Bulgular: Çalışmadan elde edilen bulgulara göre; direnç antrenmanı 

güreşçilerin boy (Z=.3.002; p=.038;<.05) ve vücut kitle indeksine (Z=-2.269; p=0.23; 

<.05) anlamlı etki ederken kalistenik ve güreş antrenmanı; boy (Z=-2.836; p=.005;<.05; 

Z=-3.111; p=.002;<.05) ve vücut ağırlığına (Z=-2.669; p=.008; <.05; Z=-2.691; p=0.07; 

<.05) anlamlı etki etmiştir. Gruplararası karşılaştırmalarda dinamik denge (χ2= 15.886, 

p=000<.05) ve çeviklik (χ2=6.979; p=.031;<.05) puanlarında fark bulunmuştur. 

Anaerobik güç (χ2=12.940;p=.002<.05) gruplar arasında fark göstermiştir DG ve KG 

arasında etki benzerliği vardır. Kalistenik ve direnç antrenmanı sağ el görsel reaksiyon 

zamanı gelişiminde güreş antrenmanından daha etkilidir (χ2=8.922; p=.012;<.05) ama 

sol el görsel reaksiyon zamanı gelişiminde her üç antrenman yönteminin etkileri 

benzerdir. 

Sonuç: Bu doktora tezinden elde edilen sonuçların genellenebilmesi için benzer 

bilimsel çalışmaların farklı antrenman sürelerinde ve sporcu gruplarında tasarlanması 

önerilmiştir.  

Anahtar Kelimeler: Antrenman yöntemi, güreş, sezon öncesi antrenman  
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ABSTRACT 

The Effect of Different Trainings Methods on Some Physical and Physiological 

Parameters of Wrestlers 

Aim: In this doctoral dissertation study, it was aimed to figure out/and compare 

the effect of three different training methods on some physical and physiological 

parameters of wrestlers.  

Material and Method: The wrestlers, aged 15-17, divided into three groups as 

Resistance (RG; n=12), Calisthenics (CG; n=12), and Wrestling (WG; n=13) by simple 

random sampling method. All groups continued to train for 4 days a week. RG and CG 

participated in their own training programs on Mondays and Wednesdays and also 

wrestling trainings with WG on Fridays and Saturdays. WG continued their wrestling 

trainings with their coaches for 4 days (Monday, Wednesday, Friday, and Saturday) a 

week. Height, body weight, body mass index, dynamic balance, flexibility, velocity, 

agility; hand grip, leg, and back strength anaerobic power, reaction time, (VO2max), and 

vital capacity measurements of the athletes in all three groups were taken as pre- and 

post-test. The findings were analyzed in SPSS Statistical Package Program; descriptive 

statistics were given. Although the number of sample was below 30 in all three groups, 

the normality of the data was tested using the Shapiro-Wilk test and no normal 

distribution was found. The Wilcoxon Signed Rank nonparametric test was used for 

comparing two related samples and the Kruskal Wallis (K Independent Samples) 

nonparametric test was used for comparing more than two independent samples. 

Multiple independent comparisons were made to determine the source of the difference 

with nonparametric independent two-sample Mann Whitney U test. Meaning level was 

accepted as p <0.05 and confidence interval was 95%.  

Results: With respect to the results obtained from the study; resistance training 

significantly influenced the height (Z=.3.002; p=.038;<.05) and body mass index (Z=-

2.269; p=0.23; <.05), while calisthenics and wrestling training significantly influenced 

the height (Z=-2.836; p=.005;<.05; Z=-3.111; p=.002;<.05) and body weight  (Z=-

2.669; p=.008; <.05; Z=-2.691; p=0.07; <.05) of wrestlers. In group comparisons 

significant differences were exposed in dynamic balance (χ2= 15.886, p=000<.05) and 

agility (χ2=6.979; p=.031;<.05) in the RG and CG compared to the group performing 

WT. Anaerobic power (χ2=12.940; p=.002<.05) was significantly different between 

groups but there is a similarity of effect between RG and CG. Both calisthenics and 

resistance training are more effective than wrestling training in the development of right 

hand visual reaction time (χ2=8.922; p=.012;<.05), but the effects of all three training 

methods are similar in the left hand visual reaction time development.  

Conclusion: It is proposed that similar scientific studies be designed in different 

training periods and in athletic groups in order to generalize the results obtained from 

this doctoral thesis. 

Keywords: Training method, wrestling, preseason training m 
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1. GĠRĠġ 

İki rakibin kurallar dâhilinde teknik, beceri, kuvvet ve zekâlarını kullanarak 

birbirlerine üstünlük kurma mücadelesi olarak tanımlanan güreş,
1
 zamanın 

başlangıcından bu yana insanın en önemli fiziksel aktivitelerinden biri olmuştur. Güreş 

tarihinin M.Ö 3000 yıllarına dayandığı arkeolojik kalıntılardan anlaşılmaktadır.
2 

Güreşte; sadece teknik kapasite ve uygulamada taktik niteliğe sahip olmak müsabakayı 

kazanmak için yeterli değildir.
3 

Bunların yanında temel motorik özelliklerin sistematik 

ve bilimsel bir biçimde geliştirilmesi gereklidir.
4 

Bu nedenle; güreşçilerin müsabakaya 

hazırlanmasında güreş teorisi, antrenman metotları, fizyoloji, ölçme ve değerlendirme 

önemli faktörler olarak kabul edilir.
5 

Güreşte kullanılan ana enerji sistemleri, anaerobik 

adenosin trifosfat-kreatin fosfat (ATP-CP) ve laktik asit sistemleridir.
6 

Dolayısıyla 

maksimal kuvvet ve güç gibi faktörler güreş performansını özellikle etkiler.
7  

Ayrıca müsabakalarda oldukça hareketli olmayı zorunlu kılan bir spordur.
8 

Diğer 

yandan, güreş müsabakalarında başarılı sonuçlar elde etmek için en önemli fiziksel 

faktörlerden biri aerobik kapasitedir. Bunun yanında güreşçilerin kassal dayanıklılık, 

esneklik ve yağsız vücut kitlelerinin yüksek olduğu raporlanmıştır.
9 

Fiziksel uygunluk 

testleri, güreşçilerin mevcut fizyolojik durumunu belirler ve diğer güreşçilerle 

karşılaştırma yapma olanağı sunar.
6 

Buradan hareketle güreşçilere en uygun antrenman 

programı oluşturulur.
10 

Biyometrik, motor ve psikolojik faktörlerin performans için 

önemli unsurlar olduğuna vurgu yapılmıştır.
11 

 
Sporcuların müsabakada kullanacağı enerji sistemlerinin ve kuvvetin detaylı bir 

şekilde analiz edilmesi ve özellikle hazırlık dönemi antrenmanlarının iyi tasarlanması 

gerekir. Aerobik dayanıklılık, güreşçinin tek bir müsabakaya
12 

veya bir günde olası 

birden fazla müsabakaya devam etmesini sağlar.
13

 Üst ve alt vücut kuvveti ve 

dayanıklılığı gerektiren bu tip bir müsabaka yönelik antrenman, vücut ağırlığı üzerinde 



 

2 

çeşitli etkiler yaratabilir. Aerobik antrenman, uzun süreli ve yorucu enerji harcaması ile 

vücut yağını azaltır. Güç kazanmak için yapılan ağırlık kaldırma çalışmaları, yağsız 

kitleyi ve kas boyutunu artırır.
14 

Güreş, bunların yanında güreş tekniklerinin yüksek 

hızla yapılmasını gerektirir.
15

  

1.1. AraĢtırmanın Önemi 

Güreşte başarı, sporcunun fiziksel özelliklerine, teknik ve motivasyonuna, 

müsabaka esnasındaki pozisyonuna, en doğru şekilde hareket edebilme ve karar verme 

yeteneğine göre belirlenir. Bu özelliklerin belirlenmesi ve geliştirilmesi ancak uzun 

süreli bilimsel antrenman programları ile sporcunun performansının fiziksel ve 

psikolojik yönden üst seviyelere çıkmasıyla sağlanabilir. Maalesef birçok spor dalında 

olduğu gibi güreş dalında da çok kifayetli antrenörlerin ve uygulanan bilimsel 

antrenman yöntemlerinin varlığından söz etmek zordur. YÖK kataloğunda “güreş” 

anahtar kelimesiyle yapılan tez taramasında sadece 100’le ifade edilen sayıda lisansüstü 

çalışmaya ulaşılmaktadır. Bu çalışmalardan az bir kısmı doktora çalışmasıdır ve 

bunların belli bir kısmı da antrenman alanıyla ilgilidir. Ata sporu olarak kabul ettiğimiz, 

geçmiş başarıları ve sporcuları ile övündüğümüz, ülkenin her yöresinde eğitim 

merkezleri bulunan güreş sporuyla ilgili bilimsel çalışmalar tek başına veya futbol ve 

diğer popüler sporlarla karşılaştırıldığında nicelik açısından oldukça yetersizdir. Bu tez 

çalışmasında farklı antrenman yöntemlerinin uygulanmasıyla elde edilecek sonuçlar bu 

bağlamda ilgili alanyazına katkı sağlayabilir. 

1.2. AraĢtırmanın Amacı 

Antrenmanla geliştirilen özellikler müsabaka performansına ne oranda 

aktarılabilirse başarı o oranda artacaktır. Zatsiorsky
16 

bu durumu, performans artışının 

antrenmanda gelişime oranı şeklinde formülleştirmiştir: performansta artış/antrenmanda 

gelişim. Antrenörler, yaklaşık 70 yıl önce, fiziksel uygunluk temelini sağlamak için 
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genel antrenmanın gerekli olduğunu kabul etmişlerdir.
17 

Daha sonraları genel 

antrenman, dengeli bir nöromüsküler sistemin geliştirilmesine olanak tanıması ve 

sonraki aşamalardaki daha özel antrenmanlara temel oluşturması nedeniyle değerli 

olarak düşünülmüştür.
18

 Spora yeni başlayanlar genel antrenmandan temel birçok 

faydalı aktarım sağlarken deneyimli sporcular daha özel adaptasyonlar elde ederler.
19

 

Bu, antrenmanın özel olma ilkesinin, antrenman tecrübesi ve performans ile ilişkili 

olduğunu en güzel şekilde gösterir.
20 

Bu doktora tez çalışmasında, direnç+güreş, 

kalistenik (vücut ağırlığı)+güreş ve sadece güreş antrenmanlarının güreşçilerin fiziksel 

ve fizyolojik özelliklerine etkisi ve bu 16 haftalık üç farklı antrenman yönteminin 

etkilerinin karşılaştırılması amaçlanmıştır. 

1.3. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

Araştırma, örneklemde yer alan güreşçilerden elde edilen sonuçlar, kullanılan 

ölçüm araçlarının ölçüm gücü, katılımcıların sezon öncesi fiziksel uygunluk durumları 

ile sınırlıdır. 

1.4. AraĢtırmanın Varsayımları 

Araştırmaya katılan sporcular antrenman programlarında kendilerine açıklanan 

prosedüre uygun şekilde davranmışlar, antrenman programlarında kendilerinden 

istenilen çabayı gönüllü ve samimi şekilde ortaya koymuşlar, ön ve son testlerde 

maksimal efor harcamışlar ve belirlenen antrenmanlar dışında başka bir antrenmana 

katılmamışlardır. 

1.5. AraĢtırmanın Hipotezleri 

Farklı antrenmana katılım sonucunda gruplar arasında boy,  vücut ağırlığı, vücut 

kitle indeksi, dinamik denge, esneklik, sürat, çeviklik, el kavrama kuvveti,  bacak 

kuvveti, sırt kuvveti, anaerobik güç, görsel ve işitsel reaksiyon zamanı, aerobik 

dayanıklılık, vital kapasite ve maksimum oksijen tüketimi puanları açısından 
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istatistiksel olarak anlamlı fark olmayacaktır. Bu ifadeler araştırmanın H0, karşıtı 

ifadeler H1 hipotezleri olarak kabul edilmiştir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Kassal Kuvvet 

İnsan iskelet kası, geri dönüşlü fenotipik değişikliklere izin veren ve oldukça 

kolay şekil verilebilen bir dokudur. Düzenli antrenman neticesinde kas uyumunun uzun 

süre devam etmesi sağlanır. Bu değişiklikler, yani adaptasyonlar, tekrarlanan 

antrenmanların sonucudur.
21

 Böylece kas, kademeli olarak tekrarlanan antrenmana 

uyum sağlar ve yıllarca süren özel antrenmanlardan sonra farklı bir fenotip sergiler. 

Kassal kuvvet, kasın bir nesneye karşı maksimum dış kuvvet oluşturabilme 

yeteneğidir.
22,23

İnsan hareketine katılan kuvvetler, yalnızca vücut kütlesi ve çevreden 

kaynaklanan kuvvetleri (dış kuvvetler) değil, aynı zamanda kas-iskelet sistemi içindeki 

mekanik etkileşimleri (iç kuvvetler) de içerir. Yukardaki tanıma göre, bir sporcunun 

kuvvet ölçümünde yalnızca dış kuvvetler dikkate alınır.
16

 Aktif bir kas, kısalırken 

(konsantrik hareket), uzarken (ekzantrik veya pilyometrik hareket) veya aynı uzunlukta 

kalırken (statik veya izometrik hareket) kemik üzerinde kuvvet uygular. Öyleyse 

kuvvet, kassal çaba ile dış dirence karşı koyma veya onu yenme yeteneği olarak 

tanımlanabilir. Konsantrik hareket esnasında direnç kuvvetleri harekete zıtlık 

oluştururken ekzantrik harekette dış kuvvetler hareketle aynı yöndedir.
16

 

Kuvvet, sporcunun müsabaka esnasında gerekli hareketleri yeterince etkili 

yapabilmesi için çok önemlidir.
24,25 

Temas sporlarında başarı için gereken kuvveti 

üreten sporcuda, yüksek düzeyde maksimum kuvvete sahip olmak için bir istek 

oluşur.
26,27 

Kuvvet ve güç düzeyi sporcunun hangi seviyede olduğunu belirler, bu 

nedenle kuvvet ve gücü arttırmak her sporcunun hedefidir.
28

 

Hazırlık döneminde kuvvet, 1 tekrar maksimumun %70-98’i arasında şiddet ve 

3-8 tekrarlı 3-6 set kapsamından oluşan direnç antrenmanlarıyla geliştirilir.
29-31

Hazırlık 

dönemi antrenmanları başlangıç fazında kapsam geniş şiddet düşükken daha sonraki 
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fazlarda şiddet arttırılıp kapsam azaltılır. Birçok araştırmacıya göre başlangıç fazında 

haftada 5 gün dalgasal olarak uygulanan direnç antrenmanları sonraki evrelerde sayı 

olarak azaltılırsa antrenmandan en yüksek verim elde edilir.
29,30,32

Artan maksimal 

kuvvetle, 5m, 10 ve 20m sprint sürelerindeki artış arasında korelasyon olduğu ve bu 

nedenle hazırlık döneminde kuvvetin artışına, müsabaka döneminde ise güç gelişimine 

ve kuvvetin korunmasına yoğunlaşılması gerektiği vurgulanmıştır.
33

 

Temas ve çarpışmanın olduğu spor türünde sporcunun kombine güç, kuvvet, 

dayanıklılık ve çeviklik özelliklerinin iyi gelişmiş olması gerekir. Kuvvet antrenmanları 

tüm vücudun kuvvetini arttırmasının yanı sıra aerobik ve anaerobik gücü de 

arttırır.
34

Hazırlık dönemi son fazında 12 haftalık kuvvet antrenmanı elit düzey kadın 

futbolcuların kuvvet özelliğini arttırmış (% 2.7-10.7) bu da aerobik  (% +4.3) ve (% 

+2.8) anaerobik güç artışına neden olmuştur.
27

 

2.2. Kassal Güç 

Güç, hız ve kuvvetin ürünüdür ve bir yüke karşı çalışır.
35,23

 Güç her spor dalında 

başarı için önemli bir etkendir.
24,36 

Birçok kas ve eklem grubunu aynı anda çalıştıran 

egzersizler karşı gücü alt etmeyle ilgili yeteneklerin belirleyicileridir. Güçlü, hızlı 

olmak ve yüksek düzeyde, kuvvet ve güç uygulayabilmek büyük sporcu olmanın 

temelidir.
26

 

Bir kuvvet ve kondisyon antrenörü, sezon içi antrenman programını planlarken 

sporcunun hazırlık sezonunda geliştirdiği kuvvet, güç ve kas kütlesini korumayı 

amaçlar.
37 

Antrenman programında kuvvet ve dayanıklılık temelleri oluşturulduktan 

sonra güç evrelerine geçilmelidir. Kuvvet temeli olmaksızın, yüksek düzeyde güce 

ulaşılamayacağı, çünkü bu iki parametre arasında yoğun bir ilişki olduğu 

raporlanmıştır.
38

 Güç üretimi; daha çok serbest ağırlık, vücut ağırlığı egzersizleri veya 

pliometrik egzersizlerle sağlanır.
28 
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Bu egzersizlere vücudun yanıtı sportif yeteneğe ve patlayıcı harekete aktarılır. 

Bunlar, büyük kas gruplarının uyum içinde çalışmasını sağlayan çoklu eklem 

hareketleridir. Çoklu eklem hareketleri, sportif başarıyı geliştirmede önemli rol 

oynarlar.
23,26,38 

Örneğin orta uyluk hizasından başlatılan power clean ve power pull 

çalışması yerden başlatılan power clean ve hang power clean çalışmasına kıyasla daha 

yüksek güç verimi ve dikey yer reaksiyonu sağlar.
39 

Hazırlık dönemi antrenmanları en 

iyi sonuçları haftada 3-4 gün, 1RM’nin % 77-83 şiddetinde, 4-5 set ve 7-9 tekrardan 

oluşan kapsamda verir. Sezon içi antrenmanlarda kapsam 1RM’nin % 70-90 şiddetinde 

3-5 set ve 3-5 tekrardan oluşacak şekilde düzenlenebilir.
30,31 

Güç antrenmanında, alt 

vücut çalışması için 1 RM’nin % 0-60’ı civarında yükle, üst vücut çalışması için 1 

RM’nin %30-60’ı yükle kasılma hızlı olacak şekilde 3-5 dk dinlenme verilerek 3-5 set 

şeklinde çalışılmalıdır.
40

 

2.3. Aerobik Dayanıklılık (Aerobik Kapasite, Aerobik Güç) 

Fiziksel egzersizin uzun süre devam ettirilebilmesi için gereksinim duyulan 

enerjinin sağlanması, dışardan alınan oksijenin kaslara olabildiğince aktarılmasıyla 

mümkündür. Dolayısıyla aerobik dayanıklılık büyük oranda, kalp-solunum ve kalp 

dolaşım unsurların etkinliğiyle ilişkilidir.
41

 

Aerobik dayanıklılık; merkezi ve bölgesel fizyolojik uyumlarla başarılır. Artan 

maksimal oksijen alımı esas olarak artan kardiyak verimin sonucudur.
42

 Dayanıklılık 

sporcuları için aerobik dayanıklılık, kalp dolaşım ve solunum dayanıklılığını işaret eder; 

bu sistemlerin nöromüsküler sistemle fonksiyonel işbirliğinin sonucudur. 
41

 

Dayanıklılık sporcularında, bu sistemlerin düzenli antrenmanların etkisiyle uygulanan 

egzersize adaptasyonu, güç harcama esnasında akciğerlerin inspirasyon volümü 

yaklaşık 10 misli artarken, kalp hızı ve atım volümü iki misli civarında artar.
43

 

Çok kapsam/düşük şiddet kas hareketleri ile karakterize edilen dayanıklılık 
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antrenmanı (aerobik, endurans) mitokondriyal ve kapillar yoğunluğu arttırır.
44,45

 Yüksek 

kas oksidatif enzim aktivitesi, mitokondriyal ve kapiller yoğunluğu ve hücre içi yağ 

depoları gibi periferik kas adaptasyonları yoluyla iş kapasitesi daha da artar.
46

 Yüksek 

ölçüde dayanıklı sporcular yüksek aerobik güç ortaya koyarlar.
32

 Yeterli bir aerobik 

kapasite, güreşçinin yüksek şiddetteki anaerobik egzersizi devam ettirmesini sağlar, 

metaboliti (H+, inorganik fosfat) azaltarak yoğun egzersize yanıt verir, fosfat-kreatinin 

yeniden sentezlenmesini arttırır ve toparlanma süresini azaltır.
47

 

Aerobik kapasite doğrudan (laboratuvar) ve dolaylı (saha) ölçümleri ile 

değerlendirilir. Bu testler sırasında egzersiz süresince alınan O2 miktarı artar, bir 

noktada bu artış durur ve artışın durduğu bu nokta aerobik dayanıklılık kapasitesini 

gösterir.
48 

Aerobik kapasiteyi belirlemenin en yaygın ve kolay uygulanabilir yolu, bir 

egzersiz protokolüyle yapılan en yüksek yüklenme şiddetinde, maksimal oksijen 

hacminin (VO2max) ölçülmesidir.
49

 

Güreşte sıkça yapılan boğuşma, tutma ve yakalama yüksek anaerobik unsurlar 

içerir. Yüksek VO2max değerleri, sporcunun yüksek şiddette yapılan bu hareketlere uzun 

süre dayanmasını ve kısa sürede toparlanarak yeniden devam etmesini sağlar. Erkek 

güreşçilerin VO2max değerleri 50-60 mL·kg
-1

·min
-1

 arasında değişmektedir.
9,50,51

 

2.4. Anaerobik Dayanıklılık (Anaerobik Kapasite, Anaerobik Güç) 

Maksimal ve supramaksimal şiddette, iskelet kaslarının anaerobik enerji aktarım 

sistemleri yoluyla oluşturduğu güç “anaerobik kapasite” olarak adlandırılır. Bu işin 

birim zamandaki değeri ise “anaerobik güç” olarak ifade edilir. Dolayısıyla anaerobik 

iş, anaerobik eşiğin aşımıyla oluşan bir iş yüküdür ve yorgunlukla karakterize 

olduğundan anaerobik bu tip egzersizler kısa bir süre için devam ettirilebilir.
41 

Çünkü 

iskelet kasları anaerobik metabolizmayla çalışmakta, kas ve kan laktat yoğunluğu 

artmakta, pH (6.4) seviyesinin düşmesi neticesinde kasta yorgunluk ortaya 
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çıkmaktadır.
52

 

Güreş sporu vücutta bazı benzersiz metabolik gereksinimler yaratır ve kassal 

gücün geliştirilmesinin bu spor disiplininde başarı için çok önemli olduğu genel bir 

kanıdır.
53 

Birçok patlayıcı savunma ve hücum manevralarını içeren bir güreş 

müsabakası sonrasında kan laktat konsantrasyonunda 20 mmol/L kadar yükselme 

görülür.
54

 Başka çalışmalarda da
13,55 

bir güreş müsabakasının hemen sonrasında ölçülen 

kan laktat değerlerinin 16-20 mmol/L arasında olduğu belirlenmiştir. Anaerobik sistem, 

kreatin fosfat ve glikolitik sistem tarafından sağlanan enerji ile hızlı hareketler yoluyla 

teknik gösterme için gereklidir.
9
 Bir güreş müsabakası esnasında laktik anaerobik 

sürecin alaktik anaerobik sürece oranı 1/9’dur.
56

 

Güreşçi ve boksörleri karşılaştıran bir çalışmada güreşçilerin üst ve alt 

uzuvlarının rölatif ve ortalama güçlerinin boksörlere göre anlamlı düzeyde yüksek 

olduğu belirlenmiştir. Benzer sonuç her iki sporcu grubun vücut yağ oranları çok farklı 

olmasına rağmen, maksimum ve ortalama gücün yağsız vücut kütlesine göre 

değerlendirilmesinde de görülmüştür. Her iki grubun en yüksek kan laktat 

konsantrasyonları benzerdir.
57

 

Zirve güç, ortalama güç ve patlayıcı güç, anaerobik kapasitenin belirleyicileri 

olarak sık sık kullanılır. Bir çalışmada
58 

anaerobik güç, Wingate testi ile ölçülmüş; 

voleybol ve basketbolcuların değerleri ile güreşçi, boksör ve hentbolcular arasında 

anlamlı fark belirlenmiştir. En düşük zirve güç hentbolculara aittir. 

Ortalama güç açısından benzer farklılıklar tespit edilmiştir. Patlayıcı güç 

açısından gruplar arasında fark oluşmamıştır. 

Anaerobik kapasiteyi değerlendiren ölçüm araçları çok yüksek şiddette 

gerçekleştirilen egzersizleri içerirler. Bu araçlar “çok kısa” ve “kısa” anaerobik ölçüm 

yöntemleri olarak isimlendirilirler. Bu testlerden çok kısa süreli olanlar “alaktik 
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anaerobik sistem,” kısa süreli olanlar “laktik asit anaerobik sistem”le ilgili veriler 

sağlarlar.
59

 

2.5. Esneklik 

Esneklik kavramı bilim dalı veya araştırmanın amacına bağlı olarak çeşitli 

şekillerde tanımlanabilir. Beden eğitimi ve spor bilimlerinde en basit şekliyle esneklik; 

eklem veya eklem gruplarının hareket genişliğidir. Hareketlilik veya eklem hareket 

genişliği ise, eklemlerin normal açılarında yaptıkları bükülebilme, dönebilme ve 

katlanabilme hareket açısıdır.
60

 

Esneklik, eklemin kendisinden, ona bitişik kas/kaslardan, vücut ve kas ısısından 

kassal kuvvetten, yorgunluktan, duyusal durumdan, yaş ve cinsiyetten 

etkilenmektedir.
61  

Esnekliğin artması, spor performansının yükselmesine ve egzersizin 

meydana getirebileceği sakatlanma riskinin minimum seviyeye indirilmesine katkıda 

bulunur.
62  

Bir çalışmada, kuvvet antrenmanına bağlı olarak kalça ekleminde meydana 

gelen hareket oranı artışı, hamstring kasındaki esneklik artışına bağlanmıştır.
63

 

Güreşçilerin iyi bir esnekliğe sahip olmaları faydalıdır. Bazı araştırmalar 

güreşçilerin diğer sporculardan daha esnek olmadıklarını ortaya koysa da, belli 

eklemlerin çok esnek olması gerekir.
64

 Güreşçiler birçok çalışmada omuz, kalça, 

hamstring ve boyun esneklik testlerinde çok iyi değerler üretmişlerdir.
6 

Başarılı 

güreşçilerin sit-and-reach testindeki değerleri başarısız güreşçilerden yüksektir.
65 

2.6. Vital Kapasite 

Vital kapasite, zorlu bir inspirasyondan sonra zorlu bir ekspirasyon ile çıkan 

hava hacmidir (yaklaşık 4600 ml.) kadardır ve inspirasyon yedek, tidal ve ekspirasyon 

yedek volümlerinin toplamıdır.
66

 

Akciğerlerin mekanik özellikleri hakkında zorlu maksimum ekspirasyon ve 

inspirasyon ölçümleri ile ilgili çok şey öğrenilebilir. Spirometre, inspirasyon ve 
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expirasyon hacimlerini ölçmek için yaygın şekilde kullanılır. Bu ölçümlerden 

akciğerlerin ne kadar etkili ve hızlı bir şekilde doldurulup boşaltıldığını hesaplanabilir.
66 

Maksimal şiddetteki fiziksel egzersiz esnasında aşağı yukarı tüm vücut kasları kasları 

görev alır. Bu arada solunum kasları da bu sürece katılır. 

Antrenman teorisi, solunum kas kuvvetinde artış olabilmesi için maksimal 

inspirasyon basıncının (MİB) %80-%90’ışiddetinde yüklenme yapılması gerektiğini 

belirtir. Kuvvet artışı MİB’nin % 60-% 80’i, dayanıklılık yaklaşık % 60’ı şiddetinde 

elde edilir.
67 

Solunum kas antrenmanı boyunca, kuvvet antrenman prensipleri (yöntem, 

şiddet, süre, sıklık) ve geribildirim uygulanırsa akciğer hacimleri (vital kapasite, toplam 

akciğer kapasitesi) artar.
68

 

Farklı sporcuların sedanterlerle akciğer fonksiyonları açısısından karşılaştırıldığı 

araştırmada,
69

 aktif olarak judo, atletizm, güreş, taekwondo, masa tenisi ve yüzme 

sporlarıyla uğraşan 15-16 yaş grubu (yıldızlar kategorisi) 50’şer sporcu ve 50 sedanter 

toplam 350 kişi incelenmiştir. Güreş, yüzme ve taekwondocuların VC değeri 

sedanterlerden, yüzücülerin VC değeri judo, atletizm ve masatenisi sporcularından 

istatistiksel olarak anlamlı derecede yüksek bulunmuştur. 

2.7. Çeviklik 

Çeviklik genel olarak, hızlı yön değiştirme, durma ve başlama kabiliyeti olarak 

tanımlanır.
70 

Çevikliğin bu tanımı oldukça basittir, çünkü çeviklik sadece hızı değil aynı 

zamanda denge, koordinasyon ve değişime tepki yeteneğini de içerir. Bu nedenle 

çevikliğin; hız, çabukluk ve koordinasyon yeteneklerinden daha üstte olduğu 

belirtilmiştir.
71

 

Çeviklik, karar verme mekanizmaları ve yön değiştirme hızı gibi psikolojik ve 

fiziksel iki temel bileşenden oluşmaktadır.
72 

Fiziksel parametrelerle değerlendirildiğinde 

yön değiştirme kabiliyetinin kalitesini belirleyen çeşitli faktörler bulunmaktadır. 
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 Bunlar düz sprint, teknik ve reaktif kuvvet, konsantrik kas gücü ve alt 

ekstremite kaslarının kalitesini belirleyen faktörlerdir.
72  

Öyleyse çevikliği bir hareket 

dizisi boyunca çok hızlı yön değiştirmeler sırasında vücudun ve eklemlerin uzayda 

doğru pozisyonda olmasını sağlayan bir kontrol ve koordinasyon becerisi olarak 

tanımlanmak daha kapsamlı olacaktır.
72  

Dolayısıyla çevikliğin geliştirilmesi için, bacak 

kası özelliklerini geliştirici egzersizlerin antrenman programlarında kullanılması salık 

verilmektedir.
73

 

Çeviklik, hızın bir unsuru olsa da hızın önemli bir unsuru olmadığı ileri 

sürülmüştür. Çünkü çeviklik ile düz koşu hızı,
74 

ivmelenme hızı ve maksimum hız
75 

arasında anlamlı bir ilişki olmadığı raporlanmıştır. Bunun yanında çeviklik testlerinde, 

ısınma protokollerinin içeriğinin de performansı önemli derecede etkilediği 

saptanmıştır.
76,77

 

2.8. Sürat 

Sporda verimi belirleyen özelliklerden olan sürat, diğer biyo-motor özelliklere 

nazaran geliştirilmesi en sınırlı olanıdır. Yine de, farklı motor özelliklerle birleştirilen 

sürat yeteneği, takım sporları kadar bireysel sporlarda da performansa önemli düzeyde 

etki eder.
78 

Sporun her dalında başarılı olabilmek için değişik ölçülerde de olsa belirli bir 

sürat düzeyine ihtiyaç vardır.
79 

Sürat klasik olarak, bir nesnenin sabit bir mesafe 

boyunca en kısa sürede hareket ettirilmesiyken uygulamada, vücudun belirlenmiş bir 

mesafeyi aşmak üzere olabildiğince çabuk hareket ettirilmesidir.
80 

Ancak mesele biraz 

daha karışıktır çünkü hız tüm mesafe boyunca değişmez değildir. Bu nedenle pozitif 

ivmelenme, maksimal hızı devam ettirme ve yavaşlama (negatif ivmelenme) şeklinde üç 

aşamaya ayrılır.
71

 Tanımdan anlaşılacağı gibi ivmelenme, en kısa sürede maksimum 

sürate ulaşma anlamına gelirken, maksimum sürat; oyuncunun ulaşabildiği en yüksek 
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hızdır. Sporcu en yüksek hızını ilk 30 m’ye kadar oluşturabilir yani ilk 4-5 sn’de 

maksimum sürate erişir.
81

 Maksimum süratin devam ettirilmesi bu aşamadan sonraki 

süreçtir. Süratte devamlılık, antrenman yoluyla önemli ölçüde geliştirilebilen bir 

yetenektir. Süratte devamlılığın gelişmesiyle sporcunun maksimum hızını uzun süre 

koruyabilmesi mümkün olur. 100 m sürat koşuyla ilgili istatistiksel analizler bu 

sınıflamayı doğrulamıştır.
82

 

Farklı mesafelerde kısa mesafe koşu performansı ile kuvvet ve güç arasında 

anlamlı ilişkiler olduğunu işaret eden uzun yıllardan bu yana yapılan birçok araştırma 

bulunmaktadır.
83-86

 Kısa mesafe koşu performansı ile kuvvet ve güç arasındaki anlamlı 

ilişkiler, kuvvet ve güç testleriyle belirlenen kas fonksiyonunun performans ile ortak 

noktaları olduğunu akla getirmektedir.
87,88

 

2.9. Vücut Ağırlığı, Vücut Kitle Ġndeksi, Vücut Yağ Yüzdesi 

Vücut yağ yüzdesi, sağlık ölçütü olmasının yanında fiziksel performans ve 

optimal verim için de önemli bir göstergedir
89

 ve vücut kompozisyonunun sporcu 

performansını etkilediği düşünüldüğünden önem verilen bir konudur.
90

 Vücut 

kompozisyonu yaş, cinsiyet, fiziksel aktivite düzeyi, spor dalı ve genetik gibi 

değişkenlerden dolayı bireyler arasında farklılık gösterebilir.
91

 

Vücut kompozisyonu araştırmalarında kimyasal (yağ, su, protein ve mineral) ve 

tüm vücut (yağ ve kas kitlesi) çalışması yapılır. Yağlı kısım tüm lipitleri içerirken kas 

kütlesi; su, protein ve mineral unsurları içine alır.
92

 Vücut kompozisyonunun 

belirlenmesinde en sık kullanılan yöntemler hidrostatik tartı (su altı tartı yöntemi), 

biyoelektrik direnç analizi ve skinfold (deri altı yağ kalınlığı ölçümü) ölçümleridir.
93

 

Amatör ve elit güreşçiler arasında VKİ, VYY, hamstring esnekliği ve koşu 

süratinde bir fark gözlenmezken, hazırlık döneminde antrenmanlara katılmayan güreşçi 

grubunda VA, VYY, kuvvet, hız, aerobik kapasite ve esneklik değerlerinde düşme 
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belirlenmiştir.
94 

Yıldız, genç ve büyükler kategorisinden güreşçilere uygulanan 4 

haftalık anaerobik güç ve esneklik antrenmanı VYY’de azalma sağlamıştır. Yıldız 

güreşçilerin esneklik, anaerobik kapasite, aerobik güç, hız, çeviklik değerleri genç ve 

büyüklere göre az olsa da gelişim göstermiştir.
95

 

Barbas ve ark.
96 

elit 12 erkek güreşçinin fizyolojik tepkilerini bir günlük güreş 

turnuvası boyunca incelemişlerdir. 2011'deki kurallara göre, 2 dk’lık 3 devre ve aralarda 

30 sn dinlenmeden oluşan 6 dk’lık müsabaka sırasında; güreşçilerin kalp atım sayıları 

%85 VO2max ve zirve kalp atım sayıları %96-98 VO2max olarak gözlemlenmiştir. Kan 

laktat konsantrasyonları diğer araştırma bulguları ile tutarlı olan 17 mm.'yi aşmıştır. Kas 

hasar markerlerinde üst uzuvlarda daha çok olmak üzere artış belirlenmiştir. Her 

müsabakadan sonra yangı ortamına neden olacak şekilde testosteron düzeyi azalırken; 

kortisol, norepinefrin ve epinefrin düzeyleri artmıştır. Dikey sıçrama performansı son 

müsabakadan 5 saat sonra başlangıç düzeyine dönmüştür. Daha önce Kraemer ve ark.
13

 

tarafından ifade edildiği gibi, üst beden kuvveti ve performansı, alt vücut kaslarına göre 

azalmaya daha çok eğilim göstermiştir. 

Yoon,
9
 dünya şampiyonu güreşçilerin genelinde vücut yağ yüzdesinin 10’dan 

aşağıda olduğunu tespit etmiştir. 

Güreşçilerde yağsız vücut kütlesi ile anaerobik güç ve kapasite arasında yüksek 

düzeyde ilişki bulunduğunu ileri sürmüşlerdir. Benzer şekilde, Hübner-Woźniak,
98

 

kadın ve erkek serbest stil güreşçilerin kol ve bacak zirve ve ortalama anaerobik 

güçlerini karşılaştırdıkları çalışmalarında, anaerobik gücün yağsız vücut kütlesi ile 

ilişkili olduğunu ortaya koymuşlardır. Ulusal, uluslararası ve olimpik güreş 

müsabakaları, sporcuların saatler boyunca veya birkaç ardışık gün boyunca birden çok 

maç yapmalarını gerektirecek şekilde düzenlenir.
96
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Bu durum, önemli bir kilo kaybı (toplam kütlenin >% 6'sı) ile birleşince 

performansa etkileri olabilir. Bu nedenle güreşçilerin vücut yağ yüzdelerini azaltırken 

yağsız vücut kitlelerini arttırmaları önemlidir. 

2.10. Denge 

Denge, vücudun ağırlık merkezinin konumunu dikey olarak destek tabanının 

üzerinde muhafaza etme sürecidir ve görsel, vestibüler ve somatosensor yapılardan ani, 

sürekli geri beslenir, daha sonra akıcı ve düzenli nöromüsküler faaliyetleri yürütür.
99 

Denge esas itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur.
100

 Denge, vücut kütlesinin 

dikey konumda kalabilmesini sağlayan dinamik durumu ifade eder.
101

 Dolayısıyla 

vücudun pozisyonunun hareketliyken ya da dinlenme esnasında graviteye rağmen 

korunabilmesidir.
99 

Denge; spor performansını sağlayan ve arttıran çok önemli bir faktördür. Denge 

yeteneği ve birçok spor performans ölçümleri arasında anlamlı ilişki vardır. Çalışmalar, 

dengenin dikey sıçrama, çeviklik, mekik koşusu ve slalom kayakta performansı olumlu 

etkilediğini göstermiştir.
102 

Akla gelen yön, durma, başlama, tutma gibi tüm 

hareketlerde vücudun belli pozisyonda korunması önemlidir. Bu nedenle birçok sporda 

denge yeteneği, temel motorik özelliklerin öncesinde geliştirilmelidir.
103 

Statik denge bir yardımcıya gerek duymadan minimal hareketle taban desteğini 

muhafaza ettirme yeteneğidir. Diğer bir deyişle, dıştan herhangi bir kuvvete gereksinim 

olmadan genel postürün veya vücudun bölümlerinin belirli pozisyonda stabil olması için 

kendiliğinde sağlanan dengedir.
104

 Statik denge, istirahat sırasında uygun destek alanı 

içindegravite (yerçekimi) merkezini korurken stabil (sabit, durağan) antigravite 

pozisyonunu koruma yeteneğine karşılık gelir.
105

 

Dinamik denge, istikrarlı bir pozisyonu muhafaza ederken veya sağlarken 

minimum hareketle dengesiz bir yüzey üzerinde dengeyi koruma ya da dengeyi yeniden 
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kazanma yeteneğidir.
106 

Dinamik denge günlük etkinlikleri (yürüyüş, merdiven inip-

çıkma, oturma-kalkma vb.) yaparken sergilenen hareket örüntüleri arasındaki bütünlüğü 

sağlar. Hareket halindeyken dinamik denge kontrolü öne çıkar.
104

 Dinamik denge, 

yerçekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasına otomatik postüral tepkileri içerir. 

Postüral salınımın, dengenin devamlılığının bir işareti olarak kullanımı oldukça 

yaygındır.
100

 

Antrenman deneyimi sonucu artan koordinasyon, kuvvet ve hareket oranı denge 

yeteneğini olumlu etkiler.
107 

Farklı spor dallarından erkek sporcuların statik ve dinamik 

denge düzeylerinin araştırıldığı çalışmada hem öntest hem de sontestte en iyi dinamik 

ve statik denge düzeyine futbolcuların, en kötü düzeye ise basketbolcular ve 

güreşçilerin sahip olduğu görülmüştür.
108 

Okçularda denge yeteneği, atış isabeti ile 

anlamlı şekilde ilişkilidir.
109 

Ulusal düzey futbolcular, bölgesel düzey oyunculara 

nazaran yüksek tek ve çift ayak statikve tek ayak dinamik dengeye,
106

 elit golfçüler 

daha alt seviye golfçülere göre daha iyi çift ayak statik dengeye sahiptirler.
110 

2.11. Reaksiyon Zamanı 

Reaksiyon zamanı; uyarıcının ortaya çıkmasından ilk kassal tepki ya da 

hareketin gerçekleşmesi anına kadar geçen süredir; genetik bir faktördür. Bir başka 

deyişle, reaksiyon zamanı aniden ortaya çıkan bir sinyalin ulaşmasından, bu sinyale 

yanıta kadar geçen süredir. Bu süre ne kadar kısa ise, reaksiyon zamanı o derece 

iyidir.
111

 

Birçok araştırmacı sese olan reaksiyonun (işitsel reaksiyon, ortalama 140-160 

ms.) ışığa olan reaksiyondan (görsel reaksiyon, ortalama 180-200 ms.) daha hızlı 

olduğunu yıllar önce onaylamıştır. Bunun muhtemelen, görsel uyarıcının beyne ulaşma 

süresinin 20-40 ms., işitsel uyarıcının beyne ulaşma süresinin ise sadece 8-10 ms. 

olmasından kaynaklandığı düşünülmektedir.
112,113
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Reaksiyon zamanı çoğu sporda performansa etki eden bir özelliktir ve düzenli 

antrenmanlar yoluyla geliştirilebilir. Sporcuların sedanterlere göre görsel dinamik 

aktivitelerinin yüksek olduğu, sporcuların sedanterlerden daha hızlı oldukları ve 

egzersizin hareket süresini kısalttığı belirtilmiştir.
114 

Egzersiz, reaksiyon zamanını 

geliştirir çünkü görsel uzamsal zekâ sporcularda daha yüksektir.
115 

Üç haftalık 

antrenmandan sonra görsel uyarıcıya reaksiyon zamanının azaldığı, daha tecrübeli 

sporcuların daha kısa reaksiyon zamanı değerlerine sahip olduğu tespit edilmiştir.
117

 

2.12. Direnç Antrenmanı 

Direnç antrenmanı aynı zamanda kuvvet veya ağırlık antrenmanı olarak 

adlandırılır. Sporcuların fiziksel uygunluk kadar kondisyonlarını arttırmak amacıyla 

kullanılan en popüler egzersiz formlarından biridir. Direnç, kuvvet veya ağırlık 

antrenmanı terimlerinin hepsi vücudu karşı (çoğunlukla bir donanım tarafından 

oluşturulan) bir kuvvete rağmen hareket ettirmeyi gerektiren bir egzersiz tipi için 

kullanılır. 

Ancak direnç ve kuvvet antrenmanları vücut ağırlığı, elastik bant, pliometrik ve 

tepe koşuları gibi çok geniş egzersiz yöntemlerini içerirken ağırlık antrenmanı başlı 

başına ağırlıklar kullanılan bir yöntemdir. Ağırlıklarla yapılan direnç antrenmanında 

temel kas kasılmaları şu şekilde gerçekleşir.
118

 

1. Ağırlık kaldırıldığında ana kaslarda bir kısalma meydana gelir yani kas 

kasılır. Kasın kasılması esnasında kas kısalarak kuvvet oluşturur diğer bir 

deyişle konsantrik kas kasılması hareketi yaparlar. 

2. Ağırlık kontrollü bir şekilde indirilirken ana kaslar uzar ve uzarken üretilir. 

Buna ekzantrik kas kasılması denir. Birçok egzersizde yerçekimi ağırlığı 

doğal olarak başlangıç pozisyonuna çeker. Ağırlık başlangıç pozisyonuna 

dönerken kas kontrollü bir şekilde uzatılmalıdır aksi takdirde ağırlık aniden 
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düşecektir.
 

3. Kas aktif olduğunda ve kuvvet ürettiğinde eklemde herhangi bir hareket yoksa 

yani kas boyu ne uzuyor ne kısalıyorsa izometrik bir kas kasılması meydana 

gelir.
118

 

Bu durum, ağırlık kaldırma hareketi bir düzeyde sabit kaldığında veya ağırlık 

artık kaldırılamayacak kadar fazla olduğunda meydana gelir. Maksimal izometrik 

hareket kuvveti, hareketin herhangi bir hızında maksimal konsantrik kuvvetten büyüktür 

ama hareketin herhangi bir hızında maksimal ekzantrik kuvvetten küçüktür.
118

 

Belirli antrenman hedeflerine yönelik daha fazla uyum elde etmek için kademeli 

direnç protokolleri gereklidir. Kuvvete özel programlar konsantrik, eksantrik ve 

izometrik kas hareketlerini, tek ve iki taraflı, tekli ya da çoklu eklem egzersizlerini 

içerir. Ayrıca, kuvvet antrenman programlarında egzersiz şiddetinin en doğru şekilde 

kullanımını sağlamak için egzersizlerin sıralanması önerilir (küçükten önce büyük kas 

grubu egzersizleri, tekliden önce çoklu eklem egzersizleri ve yüksekten önce düşük 

şiddette egzersiz).
40 

Direnç antrenmanları, yeni başlayanlarda,1 RM’nin düşük şiddetinde 8-12 

tekrar, 6 aylık direnç antrenmanı tecrübesi olanlar ve yıllardır bu antrenmanı tecrübe 

edenlerde geniş bir tekrar aralığında (1-12), periyodik olarak yükün artıp tekrar 

sayısının azalacağı (1-6), dinlenmelerin 3-5 dk. arasında olacak şekilde 

tasarlanmalıdır.
40 

Belirli bir amaca özel yapılan antrenmanlarda (hazırlık dönemi) yük 

% 2-10 arttırılırsa, aşamalı olarak arzu edilen tekrar sayısının 1-2 üzerine çıkılabilir. 

Yeni başlayanlar için haftada 2-3, orta düzey için haftada 3-4 ve ileri düzeydekiler için 

haftada 4-5 gün yapılmalıdır.
40

 

Kondisyon gelişiminin özel bir şekli olan direnç antrenmanı, çok çeşitli direnç 

yüklerinin kademeli şekilde arttırılarak sağlık, uygunluk ve spor performansını 
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geliştirmek için çeşitli şekilde tasarlama olarak tanımlanır. Çocuk ve ergenler tarafından 

direnç antrenmanının sağlık ve performans ile ilgili uygunluk bileşenlerini iyileştirmek 

için bir araç olarak kullanımı gittikçe artmaktadır.
119

 

2.13. Kalistenik (Vücut Ağırlığı) Antrenmanı 

Kalistenik antik Yunan’da ortaya çıkmış ve grekoromen cimnastiğine adapte 

edilmiştir. Kalistenik kelimesi Yunanca “kallos” güzellik ve “thenos” kuvvet 

kelimelerinin birleşimden türemiştir. Kalistenik herhangi bir donanım veya cihaz 

kullanmadan sadece vücut ağırlığıyla yapılan çok çeşitli hareketlerden oluşan egzersiz 

şeklidir.
120

 

Kalistenik antrenmanın amacı, sadece vücut ağırlığını kullanarak yine 

vücudumuzu kullanırken yapmaya alışkın olduğumuz bükme, eğilme, atlama, itme vb. 

hareketlerle vücut direncini arttırmaktır.
121

 Kalistenik egzersiz aerobik ve dinamik 

egzersizdir ve sedanterler ve yaşlılara bile uygundur. Bu egzersizler ritmik yumuşak 

eğlencelidirler ve kendi başımıza veya grupla yapılmaları kolaydır. Aynı zamanda 

yapanın fiziksel uygunluk düzeyine göre değişiklik yapmaya uygundur.
122

 

Sağlıklı sedanterlerde 6 ay boyunca uygulanan kalistenik antrenman sonuçları 

pilates ve egzersiz yapmayan kontrol grubu ile karşılaştırıldığında, kalistenik egzersizin 

alt ekstremite koordinasyonunu diğer iki gruba göre anlamlı olarak yükselttiği 

raporlanmıştır.
123 

Ayrıca kalistenik egzersizlerin kazanılmış esneklik değerlerinin 

muhafaza edilmesinde etkili olduğu ifade edilmiştir.
124 

Kalistenik antrenman; denge, 

çeviklik ve koordinasyon gibi psikomotor becerilerin yanında, kassal dayanıklılık ve 

kardiyovasküler uygunluğu geliştirmek amacıyla tasarlanabilir. Kalistenik antrenman, 

tüm vücudu sistematik şekilde çalıştırmaya ortam yaratır, kısa sürede doğal bir şekilde 

kondisyon elde edebilmeyi sağlar. Kalistenik antrenmanın haftada 3‐5 kez 10-30 dk. 

arasında yapılması salık verilmektedir.
125
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3. MATERYAL ve METOT 

Bu çalışma 23/03/2016 tarihinde Erzurum Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi Alt Etik Kurul kararı ile alınıp Diyarbakır Spor İl Müdürlüğü bünyesinde il 

merkezinde faaliyet gösteren kulüplerde güreş dalıyla uğraşan gönüllü erkek sporcuları 

kapsamıştır. Diyarbakır Valiliği’nden alınan iznin akabinde Diyarbakır Spor İl 

Müdürlüğü ile temasa geçilerek, Spor İl Müdürlüğü bünyesinde il merkezinde faaliyet 

gösteren spor kulüplerinin güreş dalıyla uğraşan mevcut sporcuların büyük çoğunluğuna 

ulaşılmıştır (n=53). Sporculara çalışmanın amacı açıklanmış, içeriği anlatılmış, 

çalışmanın gönüllü katılıma bağlı olduğu, antrenmana üst üste 2 veya toplamda 3 

oturum katılmayanların çalışma dışında bırakılacağı hatırlatılmıştır. Ayrıca sporcuların; 

İl, Bölge veya Türkiye Şampiyonasında daha önce en az 3 müsabakaya çıkmış olmaları, 

çalışmaya dâhil olma ölçütlerinden biri olarak kabul edilmiştir. Tüm katılımcılardan 

aktif sporcu olmalarına rağmen yürütülecek antrenman programına engel teşkil 

edebilecek fiziksel, fizyolojik ve metabolik hastalıklarının olmadığına dair sağlık raporu 

istenmiştir. Bunun dışında kardiyopulmoner ve iltihaplı eklem diz dahil sistemik 

patoloji; bir ağrı ile ilgili yaralanma ve cerrahi öyküsü, aktif müdahalesi ya da son 1 ay 

içinde bir anti-inflamatuar ilaç, kortikosteroid, veya hidrodilatasyon enjeksiyon veya 

fizik tedavi de dahil olmak üzere kriterlerden herhangi biri mevcut olanlar çalışmaya 

dahil edilmemiştir. Görüşme sonucunda çalışmada yer almayı gönüllü kabul eden ve 

belirtilen koşulları taşıyan güreşçilerin (n=44) kişisel bilgileri daha önce araştırmacı 

tarafından bilgisayar ortamında hazırlanan formlara işlenmiştir. Yaşları 15-17 arasında 

değişen güreşçiler “basit rastgele örneklem yöntemi” ile üç gruba ayrılmıştır. Bu 

yönteme göre; forma kaydediliş sırasına göre her sporcuya bir seri numarası verilmiş, 

daha sonra rastgele sayı tablosu kullanılarak gruplarda yer alacak örneklem 

belirlenmiştir. Evren çok büyük olmadığında kullanılan bu yöntem, evrendeki her 
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elemana eşit seçilme şansı sağlar.
126

 

Çalışmalara istenilen şekilde katılmayan 7 sporcunun ihracından sonra toplam 37 

güreşçi, direnç+güreş (DG; n=12), kalistenik+güreş (KG; n=12) ve yalnız güreş (GG; 

n=13) olacak şekilde dağılmıştır. Tüm gruplarda yer alan sporcuların başlangıç 

ölçümleri, antrenman programına başlanmadan önceki hafta içinde yeterli dinlenme 

verilerek ve antrenman programının sonlandırılmasıyla verilen 2 günlük dinlenmeyi 

takip eden hafta içinde alınmıştır. Ölçüm aletleri, Bitlis Eren Üniversitesi BESYO 

biriminden ödünç olarak temin edilmiştir. Antrenman programı, Dicle Üniversitesi 

Yerleşkesinde bulunan çok amaçlı spor salonunda araştırmacı ve yardımcıları 

nezaretinde sürdürülmüştür. Tüm grupların antrenman programları 16 hafta sürmüştür. 

Direnç antrenmanında yüklenme şiddeti, 1TM yöntemine göre hesaplanmıştır.
40 

Tablo 3.1. Direnç Antrenman Grubu (DG) 

16 Haftalık Antrenman Programı 

 Hafta 1-4 (set-tekrar) Hafta 5-8 (set-tekrar) 

Pzt. 

Bench Press 4x5 Bench Press 4x5 

Power Clean 4x5 Power Clean 4x5 

DB Incline Press 3x6 DB Incline Press 3x6 

DB Upright Rows 3x8 DB Upright Rows 3x8 

Shoulder Press  3x6 DB Shoulder Press  3x6 

Lat Pull Downs  3x8 Lat Pull Downs  3x8 

DB Tri Extensions 3x6 DB Tri Extensions 3x6 

DB Curls 3x8 DB Curls 3x8 

DB Hammer Curls  3x8 DB Hammer Curls  3x8 

Çrşb. 

Squats 1/2 3x6 Squats 1/2 3x6 

Leg Press 3x6 Leg Press 3x6 

Leg Curls 3x6 Leg Curls 3x6 

DB Leg Calf Raise 3x6 DB Leg Calf Raise 3x6 

DB Step Ups 3x6 DB Step Ups 3x6 

Stiff Leg Deadlifts 3x10 Stiff Leg Deadlifts 3x10 

Hafta 1-2: 1 RM % 50,55; Hafta 3-4: 1 RM % 55,60 Hafta 5-6: 1 RM % 60,65; Hafta 7-8: 1 RM % 65,70 

 Hafta 9-12 (set-tekrar) Hafta 13-16 (set-tekrar) 

Pzt. 

Bench Press 4x5 Bench Press 4x5 

Power Clean 4x5 Power Clean 4x5 

DB Incline Press 3x6 DB Incline Press 3x6 

DB Upright Rows 3x6 DB Upright Rows 3x8 

DB Flys  3x6 DB Flys  3x6 

Lat Pull Downs  3x8 Lat Pull Downs  3x8 

DB Tri Extensions 3x6 DB Tri Extensions 3x6 

Çrşb. Squat Full 3x3 Power Squat 3x3 

 Leg Press 3x6 Leg Press 3x6 

 Leg Curl 3x6 Leg Curl 3x6 

 DB Leg Calf Raise 3x6 DB Leg Calf Raise 3x6 
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 DB Step Ups 3x6 DB Step Ups 3x6 

 Stiff Leg Deadlift 3x10 Stiff Leg Deadlift 3x10 

Hafta 9-10: 1 RM % 70,75; Hafta 11-12: 1 RM % 75,80 Hafta 13-14: 1 RM % 80,85; Hafta 15-16: 1 RM % 85,90 

 

Tablo 3.1’de belirtilen kuvvet egzersizlerinin görselleri aşağıda sunulmuştur. 

Bench Press 

 

ġekil 3.1. Bench Press kuvvet egzersizi 

 

Power Clean 

 

ġekil 3.2. Power Clean Kuvvet Egzersizi 

 

Dumble Incline Press 

 

ġekil 3.3. Dumble Incline Press Kuvvet Egzersizi 
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Dumbell Upright Rows 

 

ġekil 3.4. Dumbell Upright Rows Kuvvet Egzersizi 

Dumbell Shoulder Press 

 

ġekil 3.5. Dumbell Shoulder Press Kuvvet Egzersizi 

 

Lat Pull-Down 

 

ġekil 3.6. Lat Pull-Down Kuvvet Egzersizi 

Tri Extansion 

 

ġekil 3.7. Tri Extansion Kuvvet Egzersizi 
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Dumbell Curls 

 

ġekil 3.8. Dumbell Curls Kuvvet Egzersizi 

 

Dumbell Hammer Curls 

 

ġekil 3.9. Dumbell Hammer Curls Kuvvet Egzersizi 

 

 

Squats 1/2 

 

ġekil 3.10. Squats ½ Kuvvet Egzersizi 
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Leg Press 

 
ġekil 3.11. Leg Press Kuvvet Egzersizi 

 

Leg Curl 

 

ġekil 3.12. Leg Curl Kuvvet Egzersizi 

 

Dumbell Leg Calf Raise 

 
ġekil 3.13. Dumbell Leg Calf Raise Kuvvet Egzersizi 

Dumbell Step Ups 

 

ġekil 3.14. Dumbell Step Ups Kuvvet Egzersizi 
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Stiff Leg Deadlifts 

 

ġekil 3.15. Stiff Leg Deadlifts Kuvvet Egzersizi 

Dumbell Flies 

 
ġekil 3.16. Dumbell Flies Kuvvet Egzersizi 

Tablo 3.2. Kalistenik Antrenman Grubu (KG) 

16 Haftalık Antrenman Programı 

 1. hafta 2. hafta 3. hafta 4. hafta 

Pzt. 

5 x pull up 

5 x chin up 

5 x dip 

5 x jump squat 

10 x push up 

25 x crunch 

5 x burpee 

20 s. jump rope 

6 x pull up 

6 x chin up 

6 x dip 

6 x jump squat 

15 x push up 

30 x crunch 

6 x burpee 

25 s. jump rope 

6 x pull up 

6 x chin up 

6 x dip 

6 x jump squat 

15 x push up 

30 x crunch 

6 x burpee 

25 s. jump rope 

7 x pull up 

7 x chin up 

7 x dip 

7 x jump squat 

20 x push up 

35 x crunch 

7 x burpee 

30 s. jump rope 

Çrşb. 

3 set, Dinlenme: hareket arası 30 sn set arası 180 sn 

 5. hafta 6. hafta 7. hafta 8. hafta 

Pzt. 

6 x pull up 

6 x chin up 

6 x jump squat 

10 x pushup 

30 x crunch 

6 x burpee 

1m. leg flutter 

30s. jump rope 

7 x pull up 

7 x chin up 

7 x jump squat 

20 x pushup 

35 x crunch 

7 x burpee 

1m. leg flutter 

35s. jump rope 

7 x pull up 

7 x chin up 

7 x jump squat 

20 x pushup 

35 x crunch 

7 x burpee 

1m. leg flutter 

35s. jump rope 

8 x pull up 

8 x chin up 

8 x jump squat 

25 x pushup 

40 x crunch 

8 x burpee 

1m. leg flutter 

40s. jump rope 

Çrşb. 

3 set, Dinlenme: hareket arası 30 sn set arası 150 sn 

 9. hafta 10. hafta 11. hafta 12. hafta 

https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/bodyweight-exercise-strict-push-up/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/bodyweight-exercise-strict-push-up/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/bodyweight-exercise-strict-push-up/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/bodyweight-exercise-strict-push-up/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
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Pzt. 

8 x pull up 

8 x jump squat 

10 x wall push up 

10 x kick-up push up 

10 x move side jump 

10 x forward lunge 

40 x crunch 

40s. jump rope 

9 x chin up 

9 x jump squat 

11 x wall push up 

11 x kick-up push up 

15 x move side jump 

15 x forward lunge 

45 x crunch 

45s. jump rope 

9 x pull up 

9 x jump squat 

11 x wall push up 

11 x kick-up push up 

15 x move side jump 

15 x forward lunge 

45 x crunch 

45s. jump rope 

10 x chin up 

10 x jump squat 

12 x wall push up 

12 x kick-up push up 

20 x move side jump 

20 x forward lunge 

50 x crunch 

50s. jump rope 

Çrşb. 

3 set, Dinlenme: hareket arası 30 sn set arası 120 sn 

 13. hafta 14. hafta 15. hafta 16. hafta 

Pzt. 

9 x pull up 

10 x jump squat 

12 x spider push up 

10 x back hold 

20 x forward lunge 

8 x slow dips 

20 x move side jump 

50s. jump rope 

10 x chin up 

11 x jump squat 

15 x spider push up 

15 x back hold 

25 x forward lunge 

10 x slow dips 

25 x move side jump 

55s. jump rope 

10 x pull up 

12 x jump squat 

15 x spider push up 

15 x back hold 

25 x forward lunge 

10 x slow dips 

25 x move side jump 

55s. jump rope 

10 x chin up 

12 x jump squat 

20 x spider push up 

20 x back hold 

30 x forward lunge 

15 x slow dips 

30 x move side jump 

60s. jump rope 
Çrşb.. 

3 set, Dinlenme: hareket arası 30 sn set arası 90 sn 
 

Tablo 3.2’de belirtilen kuvvet egzersizlerinin görselleri aşağıda sunulmuştur. 

Pull Ups 

 

 

Chin Ups 

 

 

 

Dips 

https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
https://www.onnit.com/academy/strict-pull-up-bodyweight-exercise/
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Jump Squats 

 

Push Ups 

 

Crunchs 
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Burpees 

 

 

Jump Rope 

 

 

Leg Flutter 
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Wall Push Ups 

 

 

Kick Up Push Ups 

 

Move Side Jump 

 

 

Forward Lunge 

 

Spider Push Ups 
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Back Hold 

 

Slow Dips  

 

DG ve KG kendileriyle ilgili detayları Tablo 3.1 ve 3.2’de verilen antrenman 

programlarına haftada 2 kez (pazartesi ve çarşamba) katılmışlar ayrıca haftada 2 kez 

(Cuma ve Cumartesi) GG ile birlikte ortak güreş antrenmanlarına katılmışlardır. GG 

antrenman programına araştırmacı tarafından müdahale edilmemiş, bu grup, kendi güreş 

antrenörleri gözetiminde haftada 4 kez (Pazartesi, Çarşamba, Cuma ve Cumartesi) güreş 
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antrenmanlarına katılmışlardır. Güreş grubu sporcularından bu süre boyunca başka bir 

egzersiz veya antrenman yapmamaları istenmiştir. 

Her üç grupta yer alan sporcuların aşağıda belirtilen ölçümleri ön ve son test 

olarak alınmıştır. 

3.1. Ölçümler 

3.1.1. Boy 

B ölçümü, denekler ayakları çıplak, ayakta dik pozisyonda dururken Holtain 

marka skalanın kayan kaliper ile 0.01 cm hassasiyetle okunmuş ve kaydedilmiştir. 

3.1.2. Vücut Ağırlığı 

VA ölçümü, katılımcıların ayakları çıplakken ve sadece şort giymiş halde 0,01 

kg hassasiyette bir baskülde yapıldı. 

3.1.3. Vücut Kitle Ġndeksi 

Vücut kitle indeksi: Ağırlık, boy uzunluğu (m)
2 
formülü ile hesaplandı. 

3.1.4. Dinamik Denge 

Araştırmaya katılan deneklerin dinamik denge ölçümleri, Stability Platform 

Lafayette (16020) ile ölçüldü. Sporcular ölçüm gününde iyi dinlenmiş olarak başka bir 

çalışmaya katılmadılar. Sporculara ölçüm aleti tanıtıldı ve akabinde her sporcuya bir 

kez deneme yaptırıldı. Sporcuların, denge platformuna çıktıktan sonra dengedeki 

durumlarını korumaya çalışmaları istendi. Dengenin ilk sağlandığı anda süre başladı, 30 

sn. süresince devam eden testte, doğru pozisyonun korunabildiği zaman saniye 

cinsinden ölçüm sonucu olarak kaydedildi.
127 

3.1.5. Esneklik 

Esneklik ölçümünde standart otur–eriş (sit and reach) sehpası (Lafayette 

Instrument Company, Lafayette, IN) kullanıldı. Sehpa üzerindeki ölçek ½” inç artışlarla, 

23" (59 cm.) dir. Katılımcılar 5 dakika ısınmadan sonra ayakları düz ve panele dayanmış 
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bir şekilde oturdular, dizlerini bükmeden gövdelerini ileri doğru eğdiler, elleriyle kayan 

barı maksimum seviyede itmeye çalıştılar. Kayan barın en ileriye itildiği anda 1-2 sn 

sabit kalındı ve değer kaydedildi. İki denemenin daha iyi olanı kabul edildi. 
128 

 

3.1.6. Sürat 30 Metre Sprint Testi 

Sürati belirlemeye yönelik bu test için pvc zemin kaplı spor salonunda 30 

metrelik mesafe işaretlendi.  Başlangıç ve varış noktalarına 0.01 sn. hassasiyetinde 

fotoselli süreölçer kapıları yerleştirildi. Sporculara koşuyu maksimal eforla yapmaları 

söylendi. Test, sporculara 5 dk dinlenme verilerek iki kez tekrar ettirildi. En iyi süre sn 

cinsinden kaydedildi. 

3.1.7. Çeviklik 

Çeviklik ölçümünde Ilinois Çeviklik Testi kullanılmıştır. Bu test hızlanma, 

yavaşlama, farklı yönlere dönüşler dönüşler ve farklı açılarda koşma yeteneğini ölçmek 

için kullanılır. Testin parkuru 5 m eninde ve 10 m boyundadır. Parkurun başlangıç ve 

bitiş noktalarında 0.01 sn hassasiyetinde iki kapılı fotoselli kronometre kullanıldı. 

Parkur tanıtımından sonra, her katılımcıya hafif süratte 2 defa deneme yapma olanağı 

sağlandı ve ölçüm alınmadan önce 5-10 dk arasında dinamik warm-up yaptırıldı.  

Sporcular başlangıç noktasından yüzüstü uzanmış pozisyonda, eller çizginin gerisinde 

olacak şekilde çıkış yaptılar. Sporculara tek hak verildi.
129
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ġekil 3.32. Illinois Çeviklik Testi 

3.1.8. El Kavrama Kuvveti 

Takei marka TKK 5401 model (Grip- D, Takei Scientific Instruments Co. Ltd., 

Tokyo, Japan) el dinamometresi ile ölçüm yapıldı. Araç, sol ve sağ ön kol bükücü 

kasların gücünü 3 haneli LCD (dijital) ekranda kgf cinsinden görüntüler. Ölçüm aralığı 

5.0-100 kilogram güç, minimum ölçüm artışı 0.1 kilogram güç ve hassasiyeti ±2.0 

kilogram güçtür. Beş dakika ısınmadan sonra dinamometre katılımcının eline göre 

ayarlandı. Katılımcı ayakta, ölçüm alınan kolu vücuda temas etmeden 

ekstansiyondayken ölçüm alındı. Ölçüm her iki kol için 30 sn dinlenme verilerek iki kez 

alındı. Yüksek olan değer kabul edildi.
130 

3.1.9. Bacak Kuvveti, Sırt Kuvveti 

Ölçüm, Takei marka TKK 5402 model (Back-D, Takei Scientific Instruments 

Co. Ltd., Tokyo, Japan) sırt-bacak dinamometresi yapıldı. Araç, sırt ve bacak kuvvetini 

3 haneli LCD (dijital) ekranda kilogram güç cinsinden görüntüler. Ölçüm aralığı 20-300 

kilogram güç, minimum ölçüm artışı 0.5 kilogram güç ve hassasiyeti ±0. kilogram 

güçtür. Beş dakika ısınmadan sonra, bacak kuvveti ölçümü için katılımcı ayakta dizleri 

bükük durumda iken ayaklarını dinamometre sehpasının üzerine yerleştirdi. Kollar 

gergin, sırt düz, gövde hafifçe öne eğilmişken, dizler bükülü durumda elleri ile 
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kavranılan dinamometre barı bacaklar kullanarak yukarı doğru maksimal güçle çekildi 

(squattan yükselme). İki kez alınan ölçümün iyi olanı kabul edildi. Tekrarlar arasında 30 

sn dinlenildi.
130

 

Sırt kuvveti aynı dinamometre ile ölçüldü. Sporcular beş dakika ısınmadan sonra 

ayaklarını dinamometre sehpası üzerine yerleştirdi. Kollar ekstansiyonda, sırt ve dizler 

düz, gövde hafifçe öne eğilmişken sporcu elleri ile kavradığı dinamometre barını yukarı 

doğru en yüksek oranda çekti. Ölçüm iki kez yaptırıldı, ölçümler arasında 30 sn 

dinlenildi yüksek olan değer kabul edildi.
130

 

           3.1.10. Anaerobik Güç-Sıçrama Kuvveti 

Deneklerin anaerobik güç performansı Bosco Testi (Bosco Ergo Jump) ile 

ölçülmüştür. Sıçrama performansı, Squat Sıçrama Testi ile ölçülmüştür. Deneklere 

sıçrama testinden önce 5 dakika dinamik esnetme yaptırılmıştır. Sporcular Newtest 

Powertimer 300 Sistemine ait 84 x 95 cm. sıçrama matının üzerinde, elleri belde dizler 

90º squat pozisyonundayken çift ayak yukarı doğru sıçrayıp matın üzerine başlangıç 

pozisyonuna dönecek şekilde düşmüşlerdir. Ölçüm her sporcudan üç kez alınmış ve 

havada kalma süresine göre en iyi değer güç (W) cinsinden bilgisayar ortamında 

kaydedilmiştir.
131 

3.1.11. Reaksiyon Zamanı 

Her iki reaksiyon zamanı ölçümleri (görsel ve işitsel), 1/1000 hassasiyetinde 

Newtest 1000 aletiyle sessiz ve yeterince ışıklandırılmış bir ortamda gerçekleştirilmiştir. 

Denekler, hazır komutundan sonraki 3 sn içinde işlemin başlayacağı ve işaret 

parmaklarıyla butona basmaları konusunda uyarılmışlardır. Sporcular aletin olduğu 

masanın 10 cm uzağındayken her denekten ses ve ışık uyaranlarına karşı toplam 10 kez 

ölçüm alınmıştır. İlk 5 ölçüm ısınma (deneme) mahiyetindedir. Sonraki 5 ölçümün 

ortalamaları alınarak reaksiyon zamanı olarak ölçüm sonuç kâğıtlarına milisaniye 
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cinsinden kaydedilmiştir.
132

 

3.1.12. Maksimum Oksijen Tüketimi - Çok AĢamalı Uygunluk Testi 

Aerobik dayanıklılığı VO2max değerlerine dayanarak tahmin eden “Çok Aşamalı 

Uygunluk Testi”(Mekik Koşusu), Leger ve Lambert
133

 tarafından geliştirilmiştir. Ölçüm 

bilgisayar yazılımı kullanılarak yapılır. Yirmi metre mekik turlardan oluşur ve 1 dk’lık 

bölümlere ayrılmıştır. Her bölüm bir düzeyi içerir ve sesli uyarılarla mesafenin en doğru 

sürede mekik yapılarak tamamlanması sağlanmaya çalışılır. Başlangıçta 8.5 km/s olan 

hız her bölüm için 0.5 km/s artar. Sporcular 10 dk ısınma yaptıktan sonra, test başlatıldı. 

Sporcuların uyarı sesinden önce mekiğin sonuna gelmeleri durumunda uyarı sesine 

kadar bekletildiler ve sonra koşuya yeniden başladılar. Uyarı sesinden önce ardışık iki 

kez turu tamamlayamayan sporcular ihraç edildi. Sonuçlar düzey ve mekik sayılarıyla 

bilgisayar ortamında kaydedildi. VO2max (ml/kg/dk), ulaşılan düzey ve tamamlanan tura 

göre normatif değerlere göre saptandı. 

3.1.13. Vital Kapasite 

Solunum ölçümü Cosmed marka Spirometre ile ölçüldü. Ölçümünün yapılışıyla 

ilgili sunum yapıldı ve akabinde sporculara uygulama yaptırıldı. Sporcular en az 10 dk 

oturarak dinlendikten sonra ölçümler yapıldı. Burun mandalla kapatıldı. Ağızlık, dişler 

ve dudaklar arasına yerleştirildi, ağızlıktan hava kaçağı yapmadan rahat bir şekilde 

soluk alıp verilmesi söylendi. VK ölçülürken sporcular spirometrenin uyarıncaya kadar 

normal soluk alıp verdiler, uyarıyla birlikte olabildiğince derin soluk alıp olabildiğince 

derin ve yavaşça soluk verdiler. Ölçüm üç kez alındı, en yüksek değer kabul edildi. Her 

sporcu için yeni ağızlık kullanıldı. Solunum fonksiyon testleri Amerikan Toraks 

Derneğinin (ATS) protokolüne göre uygulandı.
134 

3.1.14. Ġstatistiksel Analiz 

Elde edilen bulgular SPSS İstatistik Programında analiz edilmiştir. Her üç grupta 
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örneklem sayısı 30’un altında olmasına rağmen verilerin normalliği Shapiro-Wilk testi 

ile denenmiş ve normal dağılım olmadığı görülmüştür. Bağımlı iki örneklemin 

karşılaştırılmasında parametrik olmayan testlerden Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi, 

ikiden fazla bağımsız örneklemin karşılaştırmasında parametrik olmayan testlerden 

bağımsız örneklem Kruskal Wallis (K Independent Samples) testi kullanılmıştır. Farkın 

kaynağını belirlemek için bağımsız iki örneklem Mann Whitney U (two independent 

samples) testi ile çoklu karşılaştırmalar yapılmıştır. Anlam düzeyi p<0.05, güven aralığı 

%95 olarak kabul edilmiştir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

38 

4. BULGULAR 

Araştırmanın bu bölümünde, üç farklı hazırlık antrenmanına katılan güreşçilerin 

ön-test ve son test ölçümlerine uygulanan istatistiksel analizler sonucunda elde edilen 

bulgulara verilmiştir. 

4.1. Grup Ġçi Bulgular 

Öncelikle, grupların kendi içlerinde ön ve son test ölçümlerine göre 

karşılaştırılmalarından elde edilen bulgular verilmiştir. 

4.1.1. Direnç Antrenman Grubu 

Tablo 4.1. Direnç Antrenman Grubu için Boy, VA ve VKİ Ölçümlerinin 

Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
Z p (<.05) 

B son-test 

B ön-test 

Azalanlar 0 .00 .00 .3.002
b
 .038* 

Artanlar 11 6.00 66.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

VA sontest 

VA ön-test 

Azalanlar 7 4.79 33.50 -.044
c
 .965 

Artanlar 4 8.13 32.50   

Eşit 0     

Toplam 11     

c: pozitif sıralara dayanan 

VKİ sontest 

VKİ öntest 

Azalanlar 9 6.50 58.50 -2.269
c
 .023* 

Artanlar 2 3.75 7.50   

Eşit 0     

Toplam 11     

c: pozitif sıralara dayanan 

 

DG’nin B, VA ve VKİ değişkenleri açısından öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, B (Z=.3.002; p=.038;<.05) ve VKİ (Z=-

2.269; p=0.23; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunurken VA (Z=-.044; p=.965; 

>.05) değişkeninde herhangi bir farka rastlanmamıştır. H0 hipotezi B ve VKİ açısından 

sirax  sira
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reddedilmiş ancak VA için doğrulanmıştır (Tablo 4.1). Yani, direnç antrenmanı 

sonucunda güreşçilerin boylarında artış, vücut kitle indekslerinde anlamlı azalma 

olurken, direnç antrenmanın vücut ağırlığına herhangi bir etkisi olmamıştır. 

Tablo 4.2. Direnç Antrenman Grubu için Dinamik Denge, Esneklik ve Sürat 

Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

DD sontest 

DD öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.938
b
 .003* 

Artanlar 11 6.00 66.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

ESN sontest  

ESN öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.963
b
 .003* 

Artanlar 11 6.00 66.00   

Eşit 0     

Toplam  11     

b: negatif sıralara dayanan 

S sontest 

S öntest 

Azalanlar 10 5.50 55.00 -2.812
c
 .005* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 1     

Toplam 11     

c: pozitif sıralara dayanan 

Çeviklik (ÇEV) sontest 

Çeviklik (ÇEV) öntest 

Azalanlar 11
az

 6.00 66.00 -2.934
c
 .003* 

Artanlar 0
ba

 .00 .00   

Eşit 0
bb

     

Toplam 11     

c: pozitif sıralara dayanan 

 

DG’nin DD, ESN, S ve ÇEV değişkenleri açısından öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda; DD (Z=-2.938; p=.003;<.05), ESN (Z=-

2.938; p=.003; <.05), S (Z=-2.812; p=.005; <.05) ve ÇEV  (Z=-2.934; p=.003; <.05)  

değişkenlerinde anlamlı fark ortaya çıkmıştır. Bu değişkenlerin tamamı için H0 hipotezi 

reddedilmiş H1 doğrulanmıştır.Yani direnç antrenmanı, güreşçilerin dinamik denge, 

esneklik, sürat ve çeviklik düzeylerini olumlu ve anlamlı düzeyde etkilemiştir (Tablo 

4.2).  

sirax  sira
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Tablo 4.3. Direnç Antrenman Grubu için El Kavrama Kuvveti, Sırt Kuvveti, Bacak 

Kuvveti ve Anaerobik Güç Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N  
 

z p 

EKKsağ sontest 

EKKsağ öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.936
b
 .003* 

Artanlar 11 6.00 66.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

EKKsol sontest 

EKKsol öntest 

Azalanlar 1 1.00 1.00 -2.847
b
 .004* 

Artanlar 10 6.50 65.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

SK sontest 

SK öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.934
b
 .003* 

Artanlar 11 6.00 66.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

BKsontest 

BK öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.936
b
 .003* 

Artanlar 11 6.00 6.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

ANG sontest 

ANG öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.934
b
 .003* 

Artanlar 11 6.00 66.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

 

DG’nin EKK, SK, BK ve ANG değişkenleri açısından öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda,  EKKsağ (Z=-.2.936; p=.003;<.05),   

EKKsol (Z=-.2.847; p=.004;<.05), SK (Z=-2.934; p=.003; <.05), BK (Z=-2.936; p=.003; 

<.05) ve ANG (Z=-2.934; p=.003;<.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunmuştur. Bu 

değişkenler açısından H0 hipotezi reddedilmiş H1hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.3). 

Özetle direnç antrenmanı, güreşçilerin sağ ve sol el kavrama,  sırt ve bacak kuvvetlerini 

arttırmış, sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik güç düzeylerini geliştirmiştir. 

 sirasirax
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Tablo 4.4. Direnç Antrenman Grubu için Görsel Reaksiyon Zamanı ve İşitsel Reaksiyon 

Zamanı Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

GRZsağ sontest 

GRZsağöntest 

Azalanlar 11 6.00 66.00 -2.936
c
 .003* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 11     

c: pozitif sıralara dayanan 

GRZsol sontest 

GRZsol öntest 

Azalanlar 10 5.70 57.00 -2.134
c
 .003* 

Artanlar 1 9.00 9.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

c: pozitif sıralara dayanan 

İRZsağ sontest 

İRZsağ öntest 

Azalanlar 11 6.00 66.00 -2.934
c
 .003* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 11     

c: pozitif sıralara dayanan 

İRZsol sontest 

İRZsol öntest 

Azalanlar 10 6.50 65.00 -2.847
c
 .004* 

Artanlar 1 1.00 1.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

c: pozitif sıralara dayanan 

 

DG’nin GRZ ve İRZ açısından öntest ve sontest ölçüm değerlerine göre 

karşılaştırılması sonucunda, GRZsağ(Z=-.2.936; p=.003;<.05), GRZsol (Z=-.2.134; 

p=.003;<.05), İRZsağ (Z=-2.934; p=.003;<.05) ve İRZsol (Z=-2.847; p=.004;<.05) 

değişkenlerinde anlamlı farka rastlanmıştır. Bu değişkenler açısından H0 hipotezi 

reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.4). Bu istatistiksel sonuçların anlamı 

direnç antrenmanı yapan güreşçilerin her iki el açısından görsel ve işitsel reaksiyon 

zamanlarının kısaldığıdır. 

 

sirax  sira
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Tablo 4.5. Direnç Antrenman Grubu için Maksimum Oksijen Tüketimi (VO2max) ve Vital 

Kapasite Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

VO2max sontest 

VO2max sontest 

Azalanlar 1 2.50 2.50 -2.713
b
 .007* 

Artanlar 10 6.35 63.50   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

VK sontest 

VK öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.934
b
 .003* 

Artanlar 11 6.00 66.00   

Eşit 0     

Toplam 11     

b: negatif sıralara dayanan 

 

DG’nin öntest ve sontest değerlerine göre karşılaştırılması VO2max (Z=-2.713; 

p=.007;<.05) ve VK (Z=-2.934; p=.003;<.05) değişkenlerinde anlamlıfarkı ortaya 

koymuştur. Her iki değişken H0reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır (Tablo 4.5). Yani, direnç 

antrenmanı güreşçilerin maksimum oksijen tüketimi ve vital kapasitelerini 

iyileştirmiştir. 

4.1.2. Kalistenik Antrenman Grubu 

Tablo 4.6. KG için Boy,Vücut Ağırlığı ve Vücut Kitle İndeksi Ölçümlerinin 

Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

B son-test 

B ön-test 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.836
b
 .005* 

Artanlar 10 5.50 55.00   

Eşit 2     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

VA sontest 

VA ön-test 

Azalanlar 2 2.50 5.00 -2.669
b
 .008* 

Artanlar 10 7.30 73.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

VKİ sontest 

VKİ öntest 

Azalanlar 6 5.50 33,00 -.472
b
 .637 

Artanlar 6 7.50 45.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

c: pozitifsıralara dayanan 

sirax  sira

sirax  sira
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KG’nin B, VA ve VKİ değişkenleri açısından öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, B (Z=-2.836; p=.005;<.05) ve VA (Z=-

2.669; p=.008; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunurken VKİ (Z=-.472; p=0.637; 

>.05) değişkeninde herhangi bir farka rastlanmamıştır.  H0 hipotezi B ve VA açısından 

reddedilirken VKİ için doğrulanmıştır (Tablo 4.6). Yani, kalistenik antrenman 

sonucunda güreşçilerin boy ve vücut ağırlıklarında artış olurken vücut kitle 

indekslerinde kalistenik antrenmanın herhangi bir etkisi olmamıştır. 

Tablo 4.7. Direnç Antrenman Grubu için Dinamik Denge, Esneklik ve Sürat 

Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

DD sontest 

DD öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.059
b
 .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

ESN sontest  

ESN öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.074
b
 .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

S sontest 

S öntest 

Azalanlar 10 5,50 55,00 -2.809
c
 .005* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 2     

Toplam 12     

c: pozitif sıralara dayanan 

ÇEV sontest 

ÇEV öntest 

Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.061
c
 .002* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 12     

c: pozitif sıralara dayanan 

 

Kalistenik Antrenman Grubu’nun öntest ve sontest ölçüm değerlerine göre 

karşılaştırılması sonucunda; DD (Z=-3.059; p=.002; <.05), ESN (Z=-3.074; p=.002; 

<.05), S (Z=-2.809; p=.005; <.05) ve ÇEV  (Z=-3.061; p=.002; <.05)  değişkenlerinde 

anlamlı fark ortaya çıkmıştır. Bu değişkenlerinin tamamı için H0 hipotezi reddedilmiş 

sirax  sira
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H1 doğrulanmıştır. Kalistenik antrenman, güreşçilerin dinamik denge, esneklik, sürat ve 

çeviklik düzeylerini olumlu ve anlamlı şekilde geliştirmiştir  (Tablo 4.7). 

Tablo 4.8. Direnç Antrenman Grubu için El Kavrama Kuvveti, Sırt Kuvveti, Bacak 

Kuvveti ve Anaerobik Güç Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

EKKsağ sontest 

EKKsağ öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.065
b
 .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 0     

Toplam      

b: negatif sıralara dayanan 

EKKsol sontest 

EKKsol öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.062
b
 .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

SK sontest 

SK öntest 

Azalanlar 0 .00 ,00 -3.061
b
 .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

BKsontest 

BK öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.061
b
 .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

ANG sontest 

ANG öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.059
b
 .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

 

Kalistenik Antrenman Grubu’nun öntest ve sontest ölçüm değerlerine göre 

karşılaştırılması sonucunda, EKKsağ (Z=-3.065; p=.002; <.05), EKKsol (Z=-3.062; 

p=.002;<.05), SK (Z=-3.061; p=.002; <.05), BK (Z=-3.061; p=.002; <.05) ve ANG (Z=-

3.059; p=.002; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunmuştur. Bu değişkenler 

açısından H0 hipotezi reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.8). 

sirax  sira
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Yani, kalistenik antrenman, güreşçilerin sağ ve sol el kavrama, sırt ve bacak 

kuvvetlerini arttırmış, sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik güç düzeylerini 

geliştirmiştir. 

Tablo 4.9. Direnç Antrenman Grubu için Görsel Reaksiyon Zamanı ve İşitsel Reaksiyon 

Zamanı Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

GRZsağ sontest 

GRZsol sontest 

Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.072
c
 .002* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 12     

c: pozitif sıralara dayanan 

GRZsol sontest 

GRZsol öntest 

Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.059
c
 .002* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 12     

c: pozitif sıralara dayanan 

İRZsağ sontest 

İRZsağ öntest 

Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.062
c
 .002* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 12     

c: pozitif sıralara dayanan 

İRZsol sontest 

İRZsol öntest 

Azalanlar 12 6.50 78.00 -3.059
c
 .002* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 12     

c: pozitif sıralara dayanan 

 

Kalistenik Antrenman Grubu’nun öntest ve sontest ölçüm değerlerine göre 

karşılaştırılması sonucunda, GRZsağ (Z=-3.072; p=.002; <.05), GRZsol (Z=-3.059; 

p=.002;<.05), İRZsağ (Z=-3.062; p=.002; <.05) ve İRZsol (Z=-3.059; p=.002; <.05) 

değişkenlerinde anlamlı farka rastlanmıştır. Bu değişkenler açısından H0 hipotezi 

reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.9). Bu istatistiksel sonuçlar, kalistenik 

antrenmanın güreşçilerin her iki el açısından görsel ve işitsel reaksiyon 

zamanlarınıgeliştirdiği anlamına gelmektedir. 

sirax  sira
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Tablo 4.10. Direnç Antrenman Grubu için Vital Kapasite ve Maksimum Oksijen 

Tüketimi (VO2max) Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

VO2max sontest 

VO2max sontest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.064
b
 .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

VK sontest 

VK öntest 

Azalanlar 2 2.50 5.00 -2.668
b
 .008* 

Artanlar 10 7.30 73.00   

Eşit 0     

Toplam 12     

b: negatif sıralara dayanan 

 

Kalistenik Antrenman Grubu’nun öntest ve sontest değerlerine göre 

karşılaştırılması sonucunda, VO2max (Z=-3.064; p=.002;<.05) ve VK (Z=-2.668; p=0.08; 

<.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunmuş, her iki değişken için H0 reddedilmiş, H1 

doğrulanmıştır. Güreşçilerin maksimum oksijen tüketimi ve vital kapasiteleri kalistenik 

antrenmanla artmıştır (Tablo 4.10). 

4.1.3. GüreĢ Antrenman Grubu 

Tablo 4.11. Güreş Antrenman Grubu için Boy, Vücut Ağırlığı ve Vücut Kitle İndeksi 

Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

B son-test 
B ön-test 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.111b .002* 

Artanlar 12 6.50 78.00   

Eşit 1     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

VA sontest 
VA ön-test 

Azalanlar 2 3.50 7.00 -2.691b .007* 

Artanlar 11 7.64 84.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

VKİ sontest 
VKİ öntest 

Azalanlar 7 8.57 60.00 -1.018c .309 

Artanlar 6 5.17 31.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

c: pozitif sıralara dayanan 

sirax  sira

sirax  sira
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GG’nin B, VA ve VKİ değişkenleri açısından öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, B (Z=-3.111; p=.002;<.05) ve VA (Z=-

2.691; p=0.07; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunurken VKİ (Z=-1.018; p=.309; 

>.05) değişkeninde herhangi bir farka rastlanmamıştır.  H0 hipotezi B ve VA açısından 

reddedilirken VKİ için H0 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.11). Güreş antrenmanı 

sonucunda, güreşçilerin boylarında ve vücut ağırlıklarında anlamlı fark oluşurken vücut 

kitle indekslerinde anlamlı bir değişim olmamıştır. 

Tablo 4.12. Güreş Antrenman Grubu için Dinamik Denge, Esneklik ve Sürat 

Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

DD sontest 

DD öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -2.941
b
 .003* 

Artanlar 11 6.00 66.00   

Eşit 2     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

ESN sontest  

ESN öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.203
b
 .001* 

Artanlar 13 7.00 91.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

S sontest 

S öntest 

Azalanlar 10 7.40 74.00 -2.771
c
 .006* 

Artanlar 2 2.00 4.00   

Eşit 1     

Toplam 13     

c: pozitif sıralara dayanan 

ÇEV sontest 

ÇEV öntest 

Azalanlar 4 4.25 17.00 -1.992
b
 .046 

Artanlar 9 8.22 74.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

c: pozitif sıralara dayanan 

 

GG’nin öntest ve sontest ölçüm değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda; 

DD (Z=-2.941; p=.003; <.05), ESN (Z=-3.203; p=.001; <.05), S (Z=-2.771; p=.006; 

<.05) ve ÇEV  (Z=-1.992; p=.046; <.05)  değişkenlerinde anlamlı fark ortaya çıkmıştır. 

Bu değişkenlerinin tamamı için H0 hipotezi reddedilmiş H1 doğrulanmıştır. Güreş 

sirax  sira
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antrenmanı, güreşçilerin dinamik denge, esneklik, sürat ve çeviklik düzeylerini olumlu 

ve anlamlı şekilde geliştirmiştir  (Tablo 4.12). 

Tablo 4.13. Güreş Antrenman Grubu için El Kavrama Kuvveti, Sırt Kuvveti, Bacak 

Kuvveti ve Anerobik Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

EKKsağ sontest 

EKKsağ öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.181
b
 .001* 

Artanlar 13 7.00 91.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

EKKsol sontest 

EKKsol öntest 

Azalanlar 4 3.75 15.00 -2.132
b
 .033* 

Artanlar 9 8.44 76.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

SK sontest 

SK öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.184
b
 .001* 

Artanlar 13 7.00 91.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

BKsontest 

BK öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.182
b
 .001* 

Artanlar 13 7.00 91.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

ANG sontest 

ANG öntest 

Azalanlar 0 .00 .00 -3.180
b
 .001* 

Artanlar 13 7.00 91.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

 

GG’nin öntest ve sontest ölçüm değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, 

EKKsağ (Z=-3.181; p=.001; <.05),   EKKsol (Z=-2.132; p=.033;<.05), SK (Z=-3.184; 

p=.001; <.05), BK (Z=-3.182; p=.001; <.05) ve ANG (Z=-3.180; p=.001; <.05) 

değişkenlerinde anlamlı fark bulunmuştur. Bu değişkenler için H0 hipotezi reddedilmiş 

H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.13). 

sirax  sira
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Yani güreş antrenmanı, güreşçilerin sağ ve sol el kavrama,  sırt ve bacak 

kuvvetlerini arttırmış, sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik güç düzeylerini 

geliştirmiştir. 

Tablo 4.14. Güreş Antrenman Grubu için Görsel Reaksiyon Zamanı ve İşitsel Reaksiyon 

Zamanı  Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N   
z p 

GRZsağ sontest 

GRZsol sontest 

Azalanlar 13 7.00 91.00 -3.184
c
 .001* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 13     

c: pozitif sıralara dayanan 

GRZsol sontest 

GRZsol öntest 

Azalanlar 13 7.00 91.00 -3.200
c
 .001* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 13     

c: pozitif sıralara dayanan 

İRZsağ sontest 

İRZsağ öntest 

Azalanlar 12 7.29 87.50 -2.936
c
 .003* 

Artanlar 1 3.50 3.50   

Eşit 0     

Toplam 13     

c: pozitif sıralara dayanan 

İRZsol sontest 

İRZsol öntest 

Azalanlar 13 7.00 91.00 -3.182
c
 .001* 

Artanlar 0 .00 .00   

Eşit 0     

Toplam 13     

c: pozitif sıralara dayanan 

 

GG’nin öntest ve sontest ölçüm değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, 

GRZsağ (Z=-3.184; p=.001; <.05), GRZsol (Z=-3.200; p=.001;<.05), İRZsağ (Z=-2.936; 

p=.003; <.05) ve İRZsol (Z=-3.182; p=.001; <.05) değişkenlerinde anlamlı farka 

rastlanmıştır. Bu değişkenler açısından H0 hipotezi reddedilmiş H1 hipotezi 

doğrulanmıştır (Tablo 4.14). Bu istatistiksel verilere göre, yalnızca güreş antrenmanı 

yapan güreşçilerin her iki el açısından görsel ve işitsel reaksiyon zamanları anlamlı 

olarak gelişmiştir. 

sirax  sira
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Tablo 4.15. Güreş Antrenman Grubu için Vital Kapasite ve Maksimum Oksijen 

Tüketimi (VO2max) Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

Puan Gruplar N 
  

z p 

VO2max sontest 

VO2max sontest 

Azalanlar 6 5.67 34.00 -.805b .421 

Artanlar 7 8.14 57.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

VK sontest 

VK öntest 

Azalanlar 6 3.50 21.00 -1.714b .086 

Artanlar 7 10.00 70.00   

Eşit 0     

Toplam 13     

b: negatif sıralara dayanan 

 

GG’nin öntest ve sontest değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, VO2max 

(Z=-.805; p=.421;>.05) ve VK (Z=-1.714; p=.086; >.05) değişkenlerinde anlamlı farka 

rastlanmamıştır (Tablo 4.15). Her iki değişken için de H0 doğrulanmıştır. Güreşçilerin 

maksimum oksijen tüketimi ve vital kapasiteleri sadece güreş antrenmanıyla artış 

göstermemiştir. 

4.2. Gruplar Arası Bulgular 

Gruplar arası karşılaştırmalardan elde edilen bulgular bu bölümden itibaren 

verilmiştir. 

4.2.1. Boy 

Tablo 4.16. B Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

Gruplar B(öntest) B (sontest) 

DG 
 

1.6267 1.6433 

n 12 12 

ss .08532 .08856 

KG 
 

1.6200 1.6358 

n 12 12 

ss .08257 ,07902 

GG 
 

1.6000 1.6162 

n 13 13 

ss .06557 .06615 

Toplam 
 

1.6151 1.6314 

n 37 37 

ss .07665 .07682 

 

sirax  sira

x

x

x

x
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B değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4. 16’da verilmiştir. Grupların B 

ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=.977; p=.955;>.05). 

Grupların B ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda 

da (Tablo 4.17) gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, H0 doğrulanmıştır (χ
2 

=.614; p=.620; >.05). 

Tablo 4.17. Boy Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

B (öntest) 

DG 12 19.88 

2 .977 .955 KG 12 20.67 

GG 13 16.65 

Toplam 37     

B (sontest) 

DG 12 20.04 

2 .614 .620 KG 12 20.50 

GG 13 16.65 

Toplam 37     

 

4.2.2. Vücut Ağırlığı 

Tablo 4.18. VA Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

         Gruplar        VA (öntest)      VA(sontest) 

DG 
 

59.7917 59.7000 

n 12 12 

ss 7.20940 7.12244 

KG 
 

58.4750 59.7167 

n 12 12 

ss 7.41241 7.75978 

GG 
 

56.8846 57.6154 

n 13 13 

ss 6.40024 6.65042 

Toplam 
 

58.3432 58.9730 

n 37 37 

ss 6.91358 7.04756 

 

VA değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4. 18’de verilmiştir. Grupların 

VA ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

x

x

x

x
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arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=.930; p=.628;>.05). 

Grupların VA ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda 

da (Tablo 4.19) gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, H0 doğrulanmıştır (χ
2 

=.821; p=.663; >.05). 

Tablo 4.19. Vücut Ağırlığı Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

VA (öntest) 

DG 12 20.71 

2 .930 .628 KG 12 19.75 

GG 13 16.73 

Toplam 37     

VA 

(sontest) 

DG 12 19.63 

2 .821 .663 KG 12 20.67 

GG 13 16.88 

Toplam 37     

 

4.2.3. Vücut Kitle Ġndeksi 

Tablo 4.20. VKİ Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

            Gruplar        VKİ (öntest)          VKİ(sontest) 

DG 
 

22.5250 22.0417 

n 12 12 

ss .94400 .85542 

KG 
 

22.1667 22.2000 

n 12 12 

ss .93062 1.17008 

GG 
 

22.1308 21.9769 

n 13 13 

ss .75871 .85941 

Toplam 
 

22.2703 22.0703 

n 37 37 

ss .87237 .94718 

 

VKİ değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4. 20’de verilmiştir. Grupların 

VKİ ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=1.954; p=.377;>.05). 

Grupların VKİ ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

x

x

x

x
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sonucunda da (Tablo 4.21) gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, H0 

doğrulanmıştır (χ
2 
=.894; p=.224; >.05). 

Tablo 4.21. Vücut Ağırlığı Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

VA (öntest) 

DG 12 22.58 

2 1.954 .377 KG 12 17.38 

GG 13 17.19 

Toplam 37     

VA (sontest) 

DG 12 19.13 

2 .224 .894 KG 12 20.00 

GG 13 17.96 

Toplam 37     

 

4.2.4. Dinamik Denge 

Tablo 4.22. DD Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

              Gruplar             DD (öntest)             D (sontest) 

DG 

 

20.5083 26.9167 

n 12 12 

ss 6.70733 6.54298 

KG 

 

20.8250 28.0000 

n 12 12 

ss 11.88849 10.21585 

GG 

 

16.6677 17.0923 

n 13 13 

ss 4.13978 3.95210 

Toplam 

 

19.2616 23.8162 

n 37 37 

ss 8.14908 8.69146 

 

DD değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4. 22’de verilmiştir. Grupların 

DD ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 hipotezi doğrulanmıştır (χ2=1.881; p=.391; 

>.05). Grupların DD son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucundaH0 

reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır çünkü son test değerlerinde gruplar arasında anlamlı bir 

x

x

x

x
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fark (Tablo 4.23) bulunmuştur (χ2=15.886; p=.000; <.05). 

Tablo 4.23. Dinamik Denge Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

DD 

DG 12 22.46 

2 1.881 .391 KG 12 17.92 

GG 13 16.81 

Toplam 37     

DD 

DG 12 24.54 

2 15.886 .000* KG 12 23.88 

GG 13 9.38 

Toplam 37     

 

Tablo 4.24. DD Değişkeni İçin Çoklu Karşılaştırmalar 

 Gruplar n Sıra Ortalama z p (<.05) 

DD (öntest) 

DG 12 13.75 
-,866 .386 

KG 12 11.25 

Toplam 24    

DD (sontest) 

DG 12 12.42 
-.058 .954 

KG 12 12.58 

Toplam 24    

DD (öntest) 

DG 12 15.21 
-1.444 .149 

GG 13 10.96 

Toplam 25    

DD (sontest) 

DG 12 18.63 
-3.677 .000* 

GG 13 7.81 

Toplam 25    

DD (öntest) 

KG 12 13.17 
-.109 .913 

GG 13 12.85 

Toplam 25    

DD (sontest) 

KG 12 17.79 
-3.130 .002* 

GG 13 8.58 

Toplam 25    

 

Son ölçümlerde DD değişkeni açısından gruplar arasında farkın ortaya çıkması 

nedeniyle, farkın kaynağını belirlemek için uygulanan çoklu karşılaştırma sonuçları 

Tablo 4.24’te verilmiştir. Fark, son ölçümlerden elde edilen sıralama ortalamaları 

açısından; GG’nin (7.81) DG’den (18.63) ve GG’nin (8.58) KG’den (17.79) düşük 

olmasından kaynaklanmıştır. 
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4.2.5. Esneklik 

Tablo 4.25. ESN Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

          Gruplar          ESN (öntest)     ESN (sontest) 

DG 

 
34.8417 37.1750 

n 12 12 

ss 6.52415 6.64176 

KG 

 
31.7083 34.7250 

n 12 12 

ss 6.57287 6.62010 

GG 

 
30.4615 33.0385 

n 13 13 

SS 5.28938 7.47624 

Toplam 

 
32.2865 34.9270 

n 37 37 

ss 6.24683 6.96330 

 

ESN değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4. 25’de verilmiştir. Grupların 

ESN ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=3.072; p=.215; >.05). 

Grupların ESN ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda da gruplar arasında anlamlı bir fark (Tablo 4.26) oluşmamış, H0 

doğrulanmıştır (χ2=3.441; p=.179;>.05). 

Tablo 4.26: ESN Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

ESN (öntest) 

DG 12 23.25 

2 3.072 .215 KG 12 18.25 

GG 13 15.77 

Toplam 37     

ESN (sontest) 

DG 12 22.96 

2 3.441 .179 KG 12 19.42 

GG 13 14.96 

Toplam 37     

x

x

x

x
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4.2.6. Sürat 

Tablo 4.27. S Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

       Gruplar          30 m (öntest)         30 m (sontest) 

DG 

 

4.7550 4.7058 

n 12 12 

ss .36450 .34511 

KG 

 

4.7942 4.7567 

n 12 12 

ss .25653 .25822 

GG 

 

4.8092 4.7815 

n 13 13 

ss .35591 .35331 

Toplam 

 

4.7868 4.7489 

n 37 37 

ss .32166 .31528 

 

S değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.27’de verilmiştir. Grupların S 

ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda (Tablo 4.28) 

gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=.049; 

p=.976;>.05). Grupların S ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda da gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, H0 

doğrulanmıştır (χ
2 
=.155; p=.926; >.05). 

Tablo 4.28. S Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ2 p (<.05) 

S (öntest) 

DG 12 18.50 

2 .049 .976 KG 12 19.00 

GG 13 19.46 

Toplam 37     

S (sontest) 

DG 12 18.29 

2 .155 .926 KG 12 18.71 

GG 13 19.92 

Toplam 37     

x

x

x

x
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4.2.7. Çeviklik 

Tablo 4.29. ÇEV Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

Gruplar ÇEV (öntest) ÇEV (sontest) 

DG 

 

19.6642 17.8180 

n 12 12 

ss 1.59715 1.27999 

KG 

 

19.1900 17.5858 

n 12 12 

ss 1.40396 1.09907 

GG 

 

18.7454 19.2869 

n 13 13 

SS 1.25452 1.85934 

Toplam 

 

19.1876 18.2588 

n 37 37 

ss 1.43271 1.61850 

 

ÇEV değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.29’da verilmiştir. Grupların 

ÇEV ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 hipotezi doğrulanmıştır (χ
2
=1826; 

p=.401;>.05). Grupların ÇEV ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucundaH0 reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır çünkü son test 

değerlerinde ÇEV değişkeni açısından gruplar arasında anlamlı bir fark (Tablo 4.30) 

bulunmuştur (χ
2
=6.979; p=.031;<.05). 

Tablo 4.30. ÇEV Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

ÇEV (öntest) 

DG 12 22.08 

2 1.826 .401 KG 12 18.92 

GG 13 16.23 

Toplam 37     

ÇEV (sontest) 

DG 12 16.21 

2 6.979 .031* KG 12 14.92 

GG 13 25.35 

Toplam 37     

x

x

x

x
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Tablo 4.31. ÇEV Değişkeni İçin Çoklu Karşılaştırmalar 

 Gruplar n Sıra Ortalama z p (<.05) 

ÇEV (öntest) 

DG 12 13.17 
-.462 .644 

KG 12 11.83 

Toplam 24    

ÇEV (sontest) 

DG 12 12.96 
-.318 .751 

KG 12 12.04 

Toplam 24    

ÇEV (öntest) 

DG 12 15.42 
-1.578 .115 

GG 13 10.77 

Toplam 25    

ÇEV (sontest) 

DG 12 9.75 
-2.122 .034* 

GG 13 16.00 

Toplam 25    

Çeviklik (öntest) 

KG 12 13.58 
-.381 .703 

GG 13 12.46 

Toplam 25    

Çeviklik (sontest) 

KG 12 9.38 
-2.367 .018* 

GG 13 16.35 

Toplam 25    
 

Gruplar arasında ÇEV değişkeni açısından son ölçümlerde farkın ortaya çıkması 

nedeniyle farkın kaynağını belirlemek için son ölçüm sonuçlarına yapılan çoklu 

karşılaştırma sonuçları Tablo 4.31’de verilmiştir. Fark, son ölçümlerden elde edilen 

sıralama ortalamaları açısından; GG’nin (16.00) DG’den (9.75) ve GG’nin (16.35) 

KG’den (9.38) düşük olmasından kaynaklanmıştır. 

4.2.8. El Kavrama Kuvveti 

 4.2.8.1. Sağ El Kavrama Kuvveti 

Tablo 4.32. Sağ EKK Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

                      Gruplar       SağEKK (öntest)     SağEKK (sontest) 

DG 
 

39.5917 43.0083 

n 12 12 

ss 4.48258 3.28867 

KG 
 

40.9917 43.4833 

n 12 12 

ss 6.11473 6.18074 

GG 
 

40.2569 42.1615 

n 13 13 

SS 4.02974 3.49632 

Toplam 
 

40.2795 42.8649 

n 37 37 

ss 4.82745 4.40058 

x

x

x

x
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Sağ el EKK değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.32’de verilmiştir. 

Grupların sağ EKK ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=.369; 

p=.832; >.05). Grupların sağ EKK ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda da (Tablo 4.33) gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, 

H0 doğrulanmıştır (χ
2 
=.369;p=.910; >.05). 

Tablo 4.33. Sağ EKK Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

EKK (öntest) 

DG 12 17.58 

2 .369 .832 KG 12 20.25 

GG 13 19.15 

Toplam 37     

EKK (sontest) 

DG 12 19.25 

2 .369 .910 KG 12 19.83 

GG 13 18.00 

Toplam 37     

  

4.2.8.2. Sol El Kavrama Kuvveti 

Tablo 4.34. Sol EKK Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

                  Gruplar  Sol EKK (öntest)  Sol EKK (sontest) 

DG 

 

26,8083 29,6833 

n 12 12 

ss 7,31306 7,87976 

KG 

 

26,3417 29,5917 

n 12 12 

ss 5,70494 5,76470 

GG 

 

27,9308 30,4846 

n 13 13 

SS 10,23990 11,84348 

Toplam 

 

27,0514 29,9351 

n 37 37 

ss 7,85524 8,72077 

 

x

x

x

x
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Sol el EKK değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.34’te verilmiştir. 

Grupların sol EKK ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=.015; 

p=.998; >.05). Grupların sol EKK ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda da gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış (Tablo 4.35), 

H0 doğrulanmıştır (χ
2 
=.005; p=.998; >.05). 

Tablo 4.35. Sol EKK Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

EKK (öntest) 

DG 12 18.75 

2 .015 .993 KG 12 18.96 

GG 13 19.27 

Toplam 37     

EKK (sontest) 

DG 12 18.83 

2 .005 .998 KG 12 19.13 

GG 13 19.04 

Toplam 37     

 

4.2.9. Bacak Kuvveti 

Tablo 4.36. BK Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

Gruplar BK (öntest) BK (sontest) 

DG 
 

128.7917 144.7208 

n 12 12 

ss 13.44257 13.39395 

KG 
 

121.6250 129.2083 

n 12 12 

ss 11.81510 10.82602 

GG 
 

121.8000 130.6231 

n 13 13 

SS 8.05005 6.27006 

Toplam 
 

124.0108 134.7365 

n 37 37 

ss 11.43466 12.37976 

 

BK değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.36’da verilmiştir. Grupların 

x

x

x

x
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BK ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 hipotezi doğrulanmıştır (χ
2
=1.666; p=.435; 

>.05). Grupların BK ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda (Tablo 4.37) H0 reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır çünkü son test değerlerinde 

gruplar arasında anlamlı bir fark bulunmuştur (χ
2
=9.310; p=.010; <.05). 

Tablo 4.37. BK Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar   n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

BK (öntest) 

DG 12 22.00 

2 1.666 .435 KG 12 18.79 

GG 13 16.42 

Toplam 37     

BK (sontest) 

DG 12 26.79 

2 9.310 .010* KG 12 14.58 

GG 13 15.88 

Toplam 37     

 

Tablo 4.38. BK Değişkeni İçin Çoklu Karşılaştırmalar 

 Gruplar n Sıra Ortalama z p (<.05) 

BK (öntest) 

DG 12 13.29 
-.549 .583 

KG 12 11.71 

Toplam 24    

 

BK (sontest) 

DG 12 16.42 
-2.715 .007* 

KG 12 8.58 

Toplam 24    

 

BK (öntest) 

DG 12 15.21 
-1.444 .149 

GG 13 10.96 

Toplam 25    

BK (sontest) 

DG 12 16.88 
-2.534 .011* 

GG 13 9.42 

Toplam 25    

BK (öntest) 

KG 12 13.58 
-.381 .703 

GG 13 12.46 

Toplam 25    

 

BK (sontest) 

KG 12 12.50 
-.327 .44 

GG 13 13.46 

Toplam 25    

 

Gruplar arasında BK değişkeni ikinci ölçüm sonuçlarına göre fark ortaya çıkması 
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nedeniyle, farkın kaynağını belirlemek için son ölçüm sonuçlarına yapılan çoklu 

karşılaştırma sıra ortalamalarına bakıldığında (Tablo 4.38) fark, GG’nin (9.42) DG’den 

(16.88) ve KG’nin (8.58) DG’den (16.42) düşük olmasından kaynaklanmıştır.  

4.2.10. Anaerobik Güç (Sıçrama Kuvveti)  

Tablo 4.39. ANG Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

              Gruplar             ANG (öntest)           ANG (sontest) 

DG 
 

2638.9167 2975.9167 

n 12 12 

ss 90.73884 114.38965 

KG 
 

2681.3333 3005.0000 

n 12 12 

ss 100.84582 103.32561 

GG 
 

2668.1538 2872.5385 

n 13 13 

SS 81.07491 87.71508 

Toplam 
 

2662.9459 2949.0270 

n 37 37 

ss 90.16249 114.99142 

 

ANG değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.39’da verilmiştir. Grupların 

ANG ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 hipotezi doğrulanmıştır (χ
2
=1.513; 

p=.469;>.05). Grupların ANG ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda (Tablo 4.40) H0 reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır çünkü son 

test değerlerinde ANG değişkeni açısından gruplar arasında anlamlı bir fark 

bulunmuştur (χ
2
=12.940;p=.002; <.05). 

Tablo 4.40. ANG Güç Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ2 p (<.05) 

ANG (öntest) 

DG 12 16.17 

2 1.513 .469 KG 12 21.58 

GG 13 19.23 

Toplam 37     

ANG (sontest) 

DG 12 21.75 

2 12.940 .002* KG 12 25.42 

GG 13 10.54 

Toplam 37     

x

x

x

x
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Gruplar arasında ANG değişkeni ikinci ölçüm sonuçlarına göre fark ortaya 

çıkması nedeniyle, farkın kaynağını belirlemek için son ölçüm sonuçlarına yapılan 

çoklu karşılaştırma sıra ortalamalarına bakıldığında (Tablo 4.41) fark, GG’nin (9.31) 

DG’den (17.00) ve GG’nin (8.23) KG’den (18.17) düşük olmasından kaynaklanmıştır. 

Tablo 4.41. ANG Değişkeni İçin Çoklu Karşılaştırmalar 

 Gruplar n Sıra Ortalama z p (<.05) 

ANG (öntest) 

DG 12 11.00 
.1,040 .298 

KG 12 14.00 

Toplam 24    

 

ANG (sontest) 

DG 12 11.25 
-.866 .386 

KG 12 13.75 

Toplam 24    

 

ANG (öntest) 

DG 12 11.67 
-.871 .384 

GG 13 14.23 

Toplam 25    

ANG (sontest) 

DG 12 17.00 
-2.612 .009* 

GG 13 9.31 

Toplam 25    

ANG (öntest) 

KG 12 14.08 
-.707 .479 

GG 13 12.00 

Toplam 25    

 

ANG (sontest) 

KG 12 18.17 
-3.374 .001* 

GG 13 8.23 

Toplam 25    

4.2.11. Sırt Kuvveti 

Tablo 4.42. SK Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

            Gruplar          SK (öntest)          SK (sontest) 

DG 

 

106.1083 118.3500 

n 12 12 

ss 11.73243 13.02435 

KG 

 

105.8333 119.6250 

n 12 12 

ss 4.91442 9.06072 

GG 

 

107.3754 120.5692 

n 13 13 

SS 8.19700 8.09366 

Toplam 

 

106.4643 119.5432 

n 37 37 

ss 8.50359 9.98050 

x

x

x

x
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SK değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.42’de verilmiştir. Grupların 

SK ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=.230; p=1.141; >.05). 

Grupların SK ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda 

da (Tablo 4.43) gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, H0 doğrulanmıştır (χ
2 

=.891; p=.494; >.05). 

Tablo 4.43. SK Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

SK (öntest) 

DG 12 17.79 

2 .230 1.411. KG 12 19.38 

GG 13 19.77 

Toplam 37     

SK(sontest) 

DG 12 16.00 

2 .891 .494 KG 12 19.96 

GG 13 20.88 

Toplam 37     

4.2.12. Reaksiyon Zamanı 

4.2.12.1. Görsel Reaksiyon Zamanı 

4.2.12.1.1. Sağ El GRZ 

Tablo 4.44. Sağ El GRZ Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

Gruplar GRZ (öntest) GRZ (sontest) 

DG 
 

.4363 .3848 

n 12 12 

ss .05881 05145 

KG 
 

.4344 .3943 

n 12 12 

ss .04106 .03764 

GG 
 

.4284 .3358 

n 13 13 

SS .05876 .04668 

Toplam 
 

.4329 .3707 

n 37 37 

ss .05229 .05156 

x

x

x

x
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Sağ el GRZ değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.44’de verilmiştir.  

Tablo 4.45. Sağ El GRZ Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

GRZ (öntest) 

DG 12 20.54 

2 .481 .786 KG 12 19.04 

GG 13 17.54 

Toplam 37     

GRZ (sontest) 

DG 12 22.21 

2 8.922 .012* KG 12 23.54 

GG 13 11.85 

Toplam 37     

Grupların sağ el GRZ ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 hipotezi 

doğrulanmıştır (χ
2
=.481; p=.786; >.05). Grupların sağ el GRZ ölçümlerinin son-test 

değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda (Tablo 4.45) H0 reddedilmiş, H1 

doğrulanmıştır çünkü son test değerlerinde sağ el GRZ değişkeni açısından gruplar 

arasında anlamlı bir fark bulunmuştur (χ
2
=8.922; p=.012;<.05). 

Tablo 4.46. Sağ El GRZ Değişkeni İçin Çoklu Karşılaştırmalar 

 Gruplar n Sıra Ortalama z p (<.05) 

GRZ (öntest) 

DG 12 13.17 
-.462 .644 

KG 12 11.83 

Toplam 24    

 

GRZ (sontest) 

DG 12 12.46 
-.029 .977 

KG 12 12.54 

Toplam 24    

 

GRZ (öntest) 

DG 12 13.88 
-.571 .568 

GG 13 12.19 

Toplam 25    

GRZ (sontest) 

DG 12 16.25 
-2.129 .033* 

GG 13 10.00 

Toplam 25    

GRZ (öntest) 

KG 12 13.71 
-.463 .643 

GG 13 12.35 

Toplam 25    

 

GRZ (sontest) 

KG 12 17.50 
-2.953 .003* 

GG 13 8.85 

Toplam 25    
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Gruplar arasında sağ el GRZ değişkeni ikinci ölçüm sonuçlarına göre fark ortaya 

çıkması nedeniyle, farkın kaynağını belirlemek için son ölçüm sonuçlarına yapılan 

çoklu karşılaştırma sıra ortalamalarına bakıldığında (Tablo 4.46) fark, GG’nin (10.00) 

DG’den (16.25) ve GG’nin (8.85) KG’den (17.50) düşük olmasından kaynaklanmıştır. 

4.2.12.1.2. Sol El GRZ 

Tablo 4.47. Sol El GRZ Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

                   Gruplar          GRZ (öntest)       GRZ (sontest) 

DG 
 

.4063 .3758 

n 12 12 

ss .08934 .06102 

KG 
 

.4393 .3903 

n 12 12 

ss .08004 .06654 

GG 
 

.4170 .3812 

n 13 13 

ss .06090 .04798 

Toplam 
 

.4207 .3824 

n 37 37 

ss .07630 .05739 

 

Sol el GRZ değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.47’de verilmiştir. 

Grupların sol el GRZ ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=.986; 

p=.611;>.05). Grupların sol el GRZ ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda da (Tablo 4.48) gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, 

H0 doğrulanmıştır (χ
2 
=.605; p=.739; >.05). 

Tablo 4.48. Sol El GRZ Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ2 p (<.05) 

GRZ (öntest) 

DG 12 17.38 

2 .986 .611 KG 12 21.50 

GG 13 18.19 

Toplam 37     

GRZ (sontest) 

DG 12 17.50 

2 .605 .739 KG 12 20.88 

GG 13 18.65 

Toplam 37     

x

x

x

x
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4.2.12.1.3. ĠĢitsel Reaksiyon Zamanı (ĠRZ) 

4.2.12.1.3.1. Sağ El ĠRZ 

Tablo 4.49. Sağ El İRZ Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

                     Gruplar            İRZ (öntest)         İRZ (sontest) 

DG 
 

.2940 .2353 

n 12 12 

ss .05245 .04085 

KG 
 

.2815 .2383 

n 12 12 

ss .03692 .03166 

GG 
 

.3015 .2796 

n 13 13 

SS .03790 .04257 

Toplam 
 

.2926 .2518 

n 37 37 

ss .04250 .04303 

 

Sağ el İRZ değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.49’da verilmiştir. 

Grupların sağ el İRZ ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 hipotezi doğrulanmıştır 

(χ
2
=1.200; p=.549; >.05). Grupların sağ el İRZ ölçümlerinin son-test değerlerine göre 

yapılan karşılaştırmalar sonucunda (Tablo 4.50) H0 reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır 

çünkü son test değerlerinde sağ el GRZ değişkeni açısından gruplar arasında anlamlı bir 

fark bulunmuştur (χ
2
=7.949; p=.019; <.05). 

Tablo 4.50. Sağ El İRZ Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

İRZ (öntest) 

DG 12 19.17 

2 1.200 .549 KG 12 16.46 

GG 13 21.19 

Toplam 37     

İRZ (sontest) 

DG 12 15.21 

2 7.949 .019* KG 12 15.42 

GG 13 25.81 

Toplam 37     

x

x

x

x
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Tablo 4.51. Sağ El İRZ Değişkeni İçin Çoklu Karşılaştırmalar 

 Gruplar n Sıra Ortalama z p (<.05) 

İRZ (öntest) 

DG 12 13.25 
-.521 .603 

KG 12 11.75 

Toplam 24    

 

İRZ (sontest) 

DG 12 12.33 
-.116 .908 

KG 12 12.67 

Toplam 24    

 

İRZ (öntest) 

DG 12 12.42 
-.381 .703 

GG 13 13.54 

Toplam 25    

İRZ (sontest) 

DG 12 9.38 
-2.369 .018* 

GG 13 16.35 

Toplam 25    

İRZ (öntest) 

KG 12 11.21 
-1.172 .241 

GG 13 14.65 

Toplam 25    

 

İRZ (sontest) 

KG 12 9.25 
-2.453 .014* 

GG 13 16.46 

Toplam 25    

Gruplar arasında sağ el İRZ değişkeni ikinci ölçüm sonuçlarına göre fark ortaya 

çıkması nedeniyle, farkın kaynağını belirlemek için son ölçüm sonuçlarına yapılan 

çoklu karşılaştırma sıra ortalamalarına bakıldığında (Tablo 4.51) fark, GG’nin (16.35) 

DG’den (9.38) ve GG’nin (16.46) KG’den (9.25) büyük olmasından kaynaklanmıştır. 

4.2.12.1.3.2. Sol El ĠRZ 

Tablo 4.52. Sol El İRZ Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

      Gruplar              İRZ (öntest)            İRZ (sontest) 

DG 
 

.3497 .3417 

n 12 12 

ss .03805 .03738 

KG 
 

.3539 .3442 

n 12 12 

ss .03317 .02937 

GG 
 

.3450 .3408 

n 13 13 

ss .04778 .05041 

Toplam 
 

.3494 .3422 

n 37 37 

ss .03941 .03924 

Sol el İRZ değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.52’de verilmiştir.  

x

x

x

x
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Tablo 4.53. Sol El İRZ Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ2 p (<.05) 

İRZ (öntest) 

DG 12 19.33 

2 .182 .913 KG 12 19.75 

GG 13 18.00 

Toplam 37     

İRZ (sontest) 

DG 12 18.67 

2 .044 .978 KG 12 18.79 

GG 13 19.50 

Toplam 37     

Grupların sol el İRZ ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 

doğrulanmıştır (χ
2
=.182; p=.913;>.05). Grupların sol el İRZ ölçümlerinin son-test 

değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda da (Tablo 4.53) gruplar arasında 

anlamlı bir fark oluşmamış, H0 doğrulanmıştır (χ
2 
=.044; p=.978; >.05). 

4.4.2.13. Maksimum Oksijen Tüketimi (VO2max) 

Tablo 4.54. VO2max Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

                 Gruplar   VO2max (öntest)       VO2max (sontest) 

DG 

 

45.8750 48.3083 

n 12 12 

ss 4.04298 3.76188 

KG 

 

45.1333 48.0250 

n 12 12 

ss 3.55434 3.64221 

GG 

 

44.9154 48.7769 

n 13 13 

ss 4.14283 4.00211 

Toplam 

 

45.2973 48.3811 

n 37 37 

ss 3.84039 3.71714 

VO2max değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.54’te verilmiştir. 

Grupların VO2max ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=.840; 

x

x

x

x
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p=.657;>.05). Grupların VO2max ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda da (Tablo 4.55) gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, 

H0 doğrulanmıştır (χ
2 
=.097; p=.953; >.05). 

Tablo 4.55. VO2max Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

VO2max (öntest) 

DG 12 21.25 

2 .840 .657 KG 12 18.50 

GG 13 17.38 

Toplam 37     

VO2max (sontest) 

DG 12 19.13 

2 .097 .953 KG 12 18.25 

GG 13 19.58 

Toplam 37     

 

4.2.14. Vital Kapasite 

Tablo 4.56. VK Değişkeni İçin Grupların Tanımlayıcı İstatistikleri 

                      Gruplar   VK (öntest)      VK (sontest) 

DG 
 

3.7325 3.9950 

n 12 12 

ss .16238 .11935 

KG 
 

3.7908 4.0525 

n 12 12 

ss .13474 .18241 

GG 
 

3.8262 4.0854 

n 13 13 

ss .13257 .09896 

Toplam 
 

3.7843 4.0454 

n 37 37 

ss .14492 .13866 

 

VK değişkeni için tanımlayıcı istatistikler Tablo 4.56’da verilmiştir. Grupların 

VK ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar 

arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (χ
2
=3.166; p=.205;>.05). 

Grupların VK ölçümlerinin son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda 

x

x

x

x
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da (Tablo 4.57) gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmamış, H0 doğrulanmıştır (χ
2 

=4.446; p=.108; >.05). 

Tablo 4.57. VK Değişkeni İçin Gruplar Arası Karşılaştırma 

 Gruplar n Sıra Ortalama sd χ
2
 p (<.05) 

VK (öntest) 

DG 12 14.92 

2 3.166 .205 KG 12 19.17 

GG 13 22.62 

Toplam 37     

VK (sontest) 

DG 12 13.75 

 4.446 .108 KG 12 20.38 

GG 13 22.58 

Toplam 37     
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5. TARTIġMA 

Ata sporumuz olan güreş, ülkemizin spor tarihine bakıldığında elde edilen 

başarılı sonuçlarla yüzümüzü sık sık güldürmüştür. Ancak dünya genelinde olduğu gibi 

ülkemizde de birçok spor dalı gibi güreşin, popüler sporların gölgesinde kalması onun 

makûs talihidir. Popüler sporlara teknik, taktik, antrenman ve ekonomik anlamda 

verilen destekleri güreş sporu için beklemek, günümüz koşullarında hayalî 

gözükmektedir. Ancak birçok ülke, kendilerine mal olmuş sporları ne olursa olsun bir 

kültür mirası olarak koruma altına alıp, kitleleri peşinden sürüklemese bile onları 

yaşatmaya çalışmaktadırlar. Güreş de bizim için böyle bir spordur. Dolayısıyla güreş 

konusunda yapılmış her bilimsel çalışma, çaba ve girişim önemlidir. Bu tez, güreşin 

antrenman bilimi boyutuna katkı sağlayacağı düşüncesiyle tasarlanan bir çalışmadır. Bu 

çalışma, güreşçilerin müsabaka dönemine hazırlanmasının önkoşulu olan hazırlık 

dönemi döneminde farklı antrenmanların etkilerini ve onlardan elde edilebilecek 

faydaları biraraya getirmeye çalışmıştır. 

DG’nin B, VA ve VKİ değişkenleri açısından öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, B (Z=.3.002; p=.038;<.05) ve VKİ (Z=-

2.269; p=0.23; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunurken VA (Z=-.044; p=.965; 

>.05) değişkeninde herhangi bir farka rastlanmamıştır.  H0 hipotezi B ve VKİ açısından 

doğrulanmış ancak VA için H0 hipotezi reddedilirken H1 doğrulanmıştır (Tablo 4.1). 

Yani, direnç antrenmanı sonucunda güreşçilerin boylarında artış, vücut kitle 

indekslerinde anlamlı azalma olurken, direnç antrenmanın vücut ağırlığına herhangi bir 

etkisi olmamıştır. 

Direnç Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda; DD (Z=-2.938; p=.003; <.05), ESN (Z=-

2.938; p=.003; <.05), S (Z=-2.812; p=.005; <.05) ve ÇEV  (Z=-2.934; p=.003; <.05)  
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değişkenlerinde anlamlı fark ortaya çıkmıştır. DD, ESN, S ve ÇEV değişkenlerinin 

tamamı için H0 hipotezi reddedilmiş H1 doğrulanmıştır. Yani direnç antrenmanı, 

güreşçilerin dinamik denge, esneklik, sürat ve çeviklik düzeylerini olumlu ve anlamlı 

düzeyde etkilemiştir  (Tablo 4.2). 

Direnç Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, EKKsağ (Z=-.2.936; p=.003;<.05),   EKKsol 

(Z=-.2.847; p=.004;<.05), SK (Z=-2.934; p=.003; <.05), BK (Z=-2.936; p=.003; <.05) 

ve ANG (Z=-2.934; p=.003; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunmuştur. EKKsağ, 

EKKsol, SK, BK ve ANG açısından H0 hipotezi reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır 

(Tablo 4.3). Özetle direnç antrenmanı, güreşçilerin sağ ve sol el kavrama,  sırt ve bacak 

kuvvetlerini arttırmış, sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik güç düzeylerini anlamlı 

şekilde geliştirmiştir. 

Direnç Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, GRZsağ (Z=-.2.936; p=.003; <.05), 

GRZsol(Z=-.2.134; p=.003;<.05), İRZsağ (Z=-2.934; p=.003; <.05) ve İRZsol (Z=-2.847; 

p=.004; <.05) değişkenlerinde anlamlı farka rastlanmıştır. GRZsağ, GRZsol, İRZsağ ve 

İRZsol açısından H0 hipotezi reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.4). Bu 

istatistiksel sonuçların anlamı, direnç antrenmanı yapan güreşçilerin her iki el açısından 

görsel ve işitsel reaksiyon zamanlarının anlamlı olarak kısaldığıdır. 

Direnç Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest değerlerine 

göre karşılaştırılması VO2maks (Z=-2.713; p=.007;<.05) ve VK (Z=-2.934; p=.003; <.05) 

değişkenlerinde anlamlı farkı ortaya koymuştur. Her ikisi için H0 hipotezi reddedilmiş, 

H1 doğrulanmıştır (Tablo 4.5). Yani, direnç antrenmanı güreşçilerin maksimum oksijen 

tüketimi ve vital kapasitelerini anlamlı düzeyde iyileştirmiştir. 
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Kalistenik Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, B (Z=-2.836; p=.005;<.05) ve VA (Z=-

2.669; p=.008; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunurken VKİ (Z=-.472; p=0.637; 

>.05) değişkeninde herhangi bir farka rastlanmamıştır. H0 hipotezi B ve VA açısından 

reddedilmiş ancak VKİ için doğrulanmıştır (Tablo 4.6). Yani, kalistenik antrenman 

sonucunda güreşçilerin boy ve vücut ağırlıkları anlamlı olarak değişirken vücut kitle 

indekslerinde kalistenik antrenmanın herhangi bir etkisi olmamıştır. 

Kalistenik Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda; DD (Z=-3.059; p=.002; <.05), ESN (Z=-

3.074; p=.002;<.05), S (Z=-2.809; p=.005; <.05) ve ÇEV  (Z=-3.061; p=.002; <.05)  

değişkenlerinde anlamlı fark ortaya çıkmıştır (Tablo 4.7). Bu değişkenlerinin tamamı 

için H0 hipotezi reddedilmiş H1 doğrulanmıştır. Kalistenik antrenman, güreşçilerin 

dinamik denge, esneklik, sürat ve çeviklik düzeylerini olumlu ve anlamlı şekilde 

geliştirmiştir. 

Kalistenik Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerinin karşılaştırılması sonucunda, EKKsağ (Z=-3.065; p=.002;<.05), EKKsol (Z=-

3.062; p=.002;<.05), SK (Z=-3.061; p=.002; <.05), BK (Z=-3.061; p=.002; <.05) ve 

ANG (Z=-3.059; p=.002; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunmuştur. Bu 

değişkenler açısından H0 hipotezi reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.8). 

Yani kalistenik antrenman sonucunda, güreşçilerin sağ ve sol el kavrama, sırt ve bacak 

kuvvetleri ve sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik güç düzeylerindeki gelişim olumlu 

ve anlamlıdır. 

Kalistenik Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, GRZsağ (Z=-3.072; p=.002; <.05), GRZsol 

(Z=-3.059; p=.002;<.05), İRZsağ (Z=-3.062; p=.002; <.05) ve İRZsol (Z=-3.059; p=.002; 
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<.05) değişkenlerinde anlamlı farka rastlanmıştır. Bu değişkenler açısından H0 hipotezi 

reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.9). Bu istatistiksel sonuçlar, kalistenik 

antrenmanın güreşçilerin her iki el açısından görsel ve işitsel reaksiyon zamanlarını 

kısaltarak, anlamlı bir gelişime ve değişime neden olduğunu ortaya koymaktadır. 

KG’de yer alan güreşçilerin öntest ve sontest değerlerine göre karşılaştırılması 

sonucunda, VO2max (Z=-3.064; p=.002;<.05) ve VK (Z=-2.668; p=0.08; <.05) 

değişkenlerinde anlamlı fark bulunmuş, her iki değişken için H1 doğrulanmıştır. 

Güreşçilerin maksimum oksijen tüketimi ve vital kapasiteleri kalistenik antrenmanla 

artmıştır  (Tablo 4.10). 

Güreş Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, B (Z=-3.111; p=.002;<.05) ve VA (Z=-

2.691; p=0.07;<.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunurken VKİ (Z=-1.018; p=.309; 

>.05) değişkeninde herhangi bir farka rastlanmamıştır.  H0 hipotezi B ve VA açısından 

kabul reddedilerken VKİ için doğrulanmıştır (Tablo 4.11). Güreş antrenmanı, 

güreşçilerin boy ve vücut ağırlıklarında anlamlı fark oluştururken vücut kitle 

indekslerinde herhangi bir farka yol açmamıştır. 

Güreş Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda; DD (Z=-2.941; p=.003; <.05), ESN (Z=-

3.203; p=.001;<.05), S (Z=-2.771; p=.006; <.05) ve ÇEV  (Z=-1.992; p=.046; <.05)  

değişkenlerinde anlamlı fark ortaya çıkmıştır (Tablo 4.12). Bu değişkenlerin tamamı 

için H0 hipotezi reddedilmiş H1 doğrulanmıştır. Güreş antrenmanı, güreşçilerin dinamik 

denge, esneklik, sürat ve çeviklik düzeylerini olumlu ve anlamlı şekilde geliştirmiştir. 

Güreş Antrenman Grubu’nda yer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, EKKsağ (Z=-3.181; p=.001; <.05),   EKKsol 

(Z=-2.132; p=.033;<.05), SK (Z=-3.184; p=.001; <.05), BK (Z=-3.182; p=.001; <.05) 
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ve ANG (Z=-3.180; p=.001; <.05) değişkenlerinde anlamlı fark bulunmuştur. Bu 

değişkenler açısından EKKsağ, EKKsol, SK, BK ve ANG açısından H0 hipotezi 

reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.13). Yani güreş antrenmanı tek başına, 

güreşçilerin sağ ve sol el kavrama,  sırt ve bacak kuvvetlerini arttırmış, sıçrama kuvveti 

ile ölçülen anaerobik güç düzeylerini geliştirmiştir. 

Güreş Antrenman Grubu’ndayer alan güreşçilerin öntest ve sontest ölçüm 

değerlerine göre karşılaştırılması sonucunda, GRZsağ (Z=-3.184; p=.001; <.05), GRZsol 

(Z=-3.200; p=.001;<.05), İRZsağ (Z=-2.936; p=.003; <.05) ve İRZsol (Z=-3.182; p=.001; 

<.05) değişkenlerinde anlamlı farka rastlanmıştır. Bu değişkenler açısından H0 hipotezi 

reddedilmiş H1 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.14). Mevcut istatistiksel verilere göre, 

yalnızca güreş antrenmanı yapan güreşçilerin her iki el açısından görsel ve işitsel 

reaksiyon zamanları anlamlı olarak gelişmiştir. 

GG’de yer alan güreşçilerin öntest ve sontest değerlerine göre karşılaştırılması 

sonucunda, VO2max (Z=-.805; p=.421;>.05) ve VK (Z=-1.714; p=.086; >.05) 

değişkenlerinde oluşan fark anlamlı bulunmuştur. 

Her iki değişken için H0 hipotezi doğrulanmıştır (Tablo 4.15). Sadece güreş 

antrenmanının güreşçilerin maksimum oksijen tüketimi ve vital kapasitelerine anlamlı 

bir etkisi bulunamamıştır. 

Üç farklı antrenman grubunda yer alan güreşçilerin, ön test ve son test ölçüm 

değerlerine göre gruplar arası karşılaştırılmaları neticesinde elde edilen bulgular 

aşağıdaki gibidir. 

B değişkeni ön (χ
2
=.977; p=.955; >.05) ve son test(χ

2 
=.614; p=.620; >.05)  

değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark 

olmadığından H0 doğrulanmıştır  (Tablo 4.17).  Benzer durum VAön(χ
2
=.930; p=.628; 

>.05) ve son test (χ
2 

=.821; p=.663; >.05) ile VKİ ön (χ
2
=1.954; p=.377; >.05) ve son-
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test (χ
2 

=.894; p=.224; >.05) karşılaştırmalarında da görülmüştür (Tablo 4.19 ve Tablo 

4.21). 

DD ölçümlerinin ön-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda 

gruplar arasında anlamlı bir fark oluşmadığından (χ2=1.881; p=.391; >.05) H0 hipotezi 

doğrulanmış, son-test karşılaştırmalarında (χ2=15.886; p=.000; <.05) anlamlı fark 

oluştuğu için H0hipotezi reddedilirken H1 doğrulanmıştır (Tablo 4.23). Çoklu 

karşılaştırma sonuçları (Tablo 4.24) farkın, son ölçümlerdesıralama ortalamaları 

açısından; GG’nin (7.81) DG’den (18.63) ve GG’nin (8.58) KG’den (17.79) düşük 

olmasından kaynaklandığını ortaya koymuştur. DD, güreş antrenmanı yapan gruba 

kıyasla direnç ve kalistenik antrenman yapan grupta anlamlı düzeyde artmıştır. Diğer 

taraftan direnç ve kalistenik antrenman grupları arasında anlamlı fark görülmemiştir. 

Öyleyse dinamik denge süresini arttırmak açısından direnç ve kalistenik 

antrenmanın  güreş antrenmanından daha etkili olduğu söylenebilir. 

Grupların ESN ölçümlerinin ön (χ
2
=3.072; p=.215; >.05) ve (χ2=3.441; p=.179; 

>.05) son test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar arasında 

anlamlı bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (Tablo 4.26). Uygulanan üç antrenman 

yönteminin esnekliğe etkileri arasında fark yoktur. 

Grupların S ölçümlerinin ön (χ
2
=.049; p=.976; >.05) ve son (χ

2 
=.155; p=.926; 

>.05) test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda gruplar arasında anlamlı 

bir fark olmadığından H0 doğrulanmıştır (Tablo 4.28). Uygulanan üç antrenman 

yönteminin esnekliğe etkilerinin benzer olduğu söylenebilir. 

Grupların ÇEV ölçümlerinin ön test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark (χ
2
=1826; p=.401; >.05) bulunamamış, H0 

hipotezi doğrulanmıştır. Ancak ÇEV son-test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar 

sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olduğundan (χ
2
=6.979; p=.031; <.05) H0 
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reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır (Tablo 4.29). Çoklu karşılaştırmalara göre farkın 

kaynağı, sıralama ortalamaları açısından; GG’nin (16.00) DG’den (9.75) ve GG’nin 

(16.35) KG’den (9.38) düşük olmasıdır (Tablo 4.30). Çeviklik, güreş antrenmanı yapan 

gruba kıyasla direnç ve kalistenik antrenman yapan grupta anlamlı düzeyde artmıştır. 

Diğer taraftan çeviklik açısından direnç ve kalistenik antrenman grupları arasında 

anlamlı bir fark görülmemiştir. Buna göre, çevikliği geliştirmek için direnç ve kalistenik 

antrenmanın güreş antrenmanından daha çok etkili olduğu söylenebilir. 

Sağ el EKK ön (χ
2
=.369; p=.832; >.05) ve son test (χ

2 
=.369; p=.910; >.05) 

değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar, gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığını ve 

H0 hipotezinin doğrulandığını göstermiştir. Grupların sağ EKK ölçümlerinin son-test 

değerlerine göre yapılan karşılaştırmalar sonucunda da (Tablo 4.32) gruplar arasında 

anlamlı bir fark oluşmamış, H0 doğrulanmıştır. Sol el EKK ölçümlerinin ön (χ
2
=.015; 

p=.998; >.05) ve son test (χ
2 

=.005; p=.998; >.05) değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalarda benzer sonuçları ortaya koymuştur (Tablo 4.34). Bu durumda, 

uygulanan üç farklı antrenman yönteminin el kavrama kuvvetine etkilerinin birbirinden 

farklı olmadığı söylenebilir. 

BK ölçümlerinin ön (χ
2
=1.666; p=.435; >.05) test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalar sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından H0 hipotezi 

doğrulanmıştır. Ancak BK ölçümlerinin son-test (χ
2
=9.310; p=.010; <.05) 

karşılaştırmaları sonucunda oluşan anlamlı fark nedeniyle H0 reddedilmiş, H1 

doğrulanmıştır (Tablo 4.36). Sıra ortalama çoklu karşılaştırmalarına göre, GG’nin 

(9.42) DG’den (16.88) ve KG’nin (8.58) DG’den (16.42) düşük olması farkın kaynağını 

oluşturmuştur (Tablo 4.37). Elde edilen sonuçlara göre, direnç antrenmanı bacak 

kuvveti gelişimi açısından güreş ve kalistenik antrenmana göre daha etkiliyken güreş ve 

kalistenik antrenmanın bacak kuvvetine etkisi benzerdir. 
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SK ölçümlerinin ön (χ
2
=.230; p=1.141; >.05) ve son test (χ

2 
=.891; p=.494; 

>.05) değerlerine göre yapılan karşılaştırmalarda gruplar arasında anlamlı bir fark 

olmadığından H0 doğrulanmıştır (Tablo 4.42). Dolayısıyla sırt kuvvetini iyileştirme 

hususunda bu üç antrenman yönteminin benzer etkiler yaratacağı söylenebilir. 

ANG ön (χ
2
=1.513; p=.469; >.05) test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalarda fark olmadığı için H0 hipotezi doğrulanmış ancak son test 

(χ
2
=12.940; p=.002; <.05) değerlerine göre yapılan karşılaştırmalarda fark oluşmuş, H0 

reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır (Tablo 4.39). Son ölçüm sıra ortalamaları çoklu 

karşılaştırma sonuçları bu farkı, GG’nin (9.31) DG’den (17.00) ve GG’nin (8.23) 

KG’den (18.17) düşük olmasına dayandırmıştır (Tablo 4.40). Anaerobik güç, direnç ve 

kalistenik antrenman yapan grupta güreş antrenmanı yapan gruba kıyasla anlamlı 

düzeyde artarken direnç ve kalistenik antrenman grubu arasında etki benzerliği 

bulunmuştur. Buna göre, anaerobik gücü geliştirmek için direnç ve kalistenik 

antrenmanın güreş antrenmanına göre etki açısından daha önde geldiği ileri sürülebilir. 

Sağ el GRZ ön (χ
2
=.481; p=.786; >.05) test değerlerine göre yapılan 

karşılaştırmalarda fark olmadığı için H0 hipotezi doğrulanmış ancak son test (χ
2
=8.922; 

p=.012; <.05) test değerlerine göre yapılan karşılaştırmalarda fark oluşmuş, H0 

reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır (Tablo 4.44). Son ölçüm sıra ortalamaları çoklu 

karşılaştırma sonuçları bu farkın, GG’nin (10.00) DG’den (16.25) ve GG’nin (8.85) 

KG’den (17.50) düşük olmasından kaynaklandığını göstermiştir (Tablo 4.45). Sol el 

GRZ için yapılan ön (χ
2
=.986; p=.611; >.05) ve son test (χ

2 
=.605; p=.739; >.05) 

karşılaştırmaları gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığını ortaya koymuş, H0 

doğrulanmıştır (Tablo 4.47). Buna göre özetle, kalistenik ve direnç antrenmanının sağ el 

görsel reaksiyon zamanının gelişiminde güreş antrenmanından daha etkili olduğu ama 

sol el görsel reaksiyon zamanı gelişiminde her üç antrenman yönteminin etkilerinin 
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benzer olduğu anlaşılmıştır. 

Sağ el İRZ ölçümlerinin ön-test karşılaştırmaları sonucunda gruplar arasında 

anlamlı bir fark olmadığından (χ
2
=1.200; p=.549; >.05) H0 hipotezi doğrulanmıştır 

ancak son-test (χ
2
=7.949; p=.019; <.05) karşılaştırmalarında fark belirlenmiş, H0 

reddedilmiş, H1 doğrulanmıştır (Tablo 4.49). Son test sıra ortalamaları çoklu 

karşılaştırmalarına göre fark, GG’nin (16.35) DG’den (9.38) ve GG’nin (16.46) KG’den 

(9.25) büyük olmasından kaynaklanmıştır(Tablo 4.50). Grupların sol el İRZ 

ölçümlerinin ön (χ
2
=.182; p=.913; >.05) ve son test (χ

2 
=.044; p=.978; >.05) 

değerlerinin karşılaştırılması sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığından 

H0 doğrulanmıştır (Tablo 4.52). Dolayısıyla kalistenik ve direnç antrenmanı, sağ el 

işitsel reaksiyon zamanı gelişiminde güreş antrenmanından daha etkili iken sol el işitsel 

reaksiyon zamanı gelişiminde üç antrenman yönteminin etki açısından birbirlerine 

herhangi bir üstünlüğü bulunmamaktadır. 

VO2max ölçümlerinin ön (χ
2
=.840; p=.657; >.05) ve son test (χ

2 
=.097; p=.953; 

>.05) değerlerinin karşılaştırılması sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark 

olmaması nedeniyle H0 doğrulanmıştır (Tablo 4.55). Her üç antrenman yönteminin 

VO2max düzeyine etkisi birbirlerinden farklı değildir. 

VK ölçümlerinin ön (χ
2
=3.166; p=.205; >.05) ve son test (χ

2 
=4.446; p=.108; 

>.05) değerlerinin karşılaştırılması sonucunda gruplar arasında anlamlı bir fark 

olmaması nedeniyle H0 doğrulanmıştır (Tablo 4.57). Her üç antrenman yönteminin vital 

kapasiteye benzer şekilde etki ettiği söylenebilir. 

Bu tez çalışmasında, hazırlık döneminde 16 hafta boyunca farklı gruplarda 

yapılan direnç, kalistenik ve güreş antrenmanının güreşçilerin fiziksel ve fizyolojik 

özelliklerine etkisini belirlemek amaçlanmıştır. Bu amaç doğrultusunda antrenmanların 

başlangıcında ve sonunda güreşçilerden alınan verilere uygulanan istatistiksel 
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analizlerden elde edilen bulgular bu bölümde değerlendirilmiş, mevcut alanyazınla 

örtüşen ve çelişen yönleriyle tartışılmıştır. 

Bu çalışmada, hazırlık döneminde yaptırılan 3 farklı antrenman yönteminin 

gruplarda yer alan güreşçilerin B, VA, VKİ, düzeylerine olumlu ve anlamlı etki yaptığı 

sonucuna varılmıştır. Ancak boyda meydana gelen artışı, sadece antrenman etkisine 

bağlamamak, bu etkiyi sporcuların ergenlik döneminde (15-17) olmalarını da göz 

önünde bulundurarak açıklamak daha doğru olacaktır. Zaten ilgili alanyazında, direnç 

antrenmanının ergenlik dönemi gençlerde boy gelişimini etkilemediği bildirilmiştir.
135-

137
 Bu araştırmada elde edilen sonuca göre, her üç antrenman yönteminin boy, vücut 

ağırlığı ve vücut kitle indeksine etkileri benzerdir. Elit sporcuların performans 

değerlemesinde yağlı ve yağsız vücut kitlesi antrenman etkisini doğrulayan önemli 

unsurlardır.
138,139

 Dolayısıyla vücut kompozisyonu, elit sporcu açısından önemlidir ve 

performansla yakın ilişkilidir.
140,141 

Vücut ağırlığını azaltmak veya muhafaza etmek için 

daha çok dayanıklılık ya da aerobik antrenmanın gerekli olduğuna odaklanılmış olsa da 

son çalışmalar direnç antrenmanının da etkili olabileceğini akla getirmektedir.
142 

Yapılandırılmış 12 haftalık direnç antrenmanı sonrasında vücut yağı anlamlı düzeyde 

azalmıştır.
143 

Ayrıca bir beslenme programı uygulanmadan aerobik antrenmanın 

aerobik+direnç antrenmanı ile karşılaştırılması sonucunda aerobik antrenmanın kendi 

başına yarattığı etki kombine aerobik ve direnç antrenmanıyla kıyaslandığında fark 

bulunmamıştır. Ancak yağsız kitle artışının aerobik+direnç antrenmanı yapan grupta 

anlamlı yüksek oluşu kas kitlesi artışı için direnç antrenmanı yapmanın bir zorunluluk 

olduğunu açığa çıkarmıştır.
144 

Diğer bazı çalışmalarda, aerobik ve direnç antrenmanının 

vücut yağ yüzdesini benzer oranda ve anlamlı olarak azalttığı bildirilmiştir.
145

 Direnç 

antrenmanının (12 hafta) vücut ağırlığını, bel çevresini, karın bölgesi yağını azaltıp,  

yağsız vücut kütlesini ve alt vücut kuvvetini arttırdığı sonuçlarına ulaşılmıştır.
146 

Direnç 
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antrenmanı yaptırılan (18 hafta) grubun (yatarak halter kaldırma, bacaklarla ağırlık 

kaldırma, karın sıkıştırma) kuvvet değerlerinde anlamlı gelişim kaydedilmiş ancak 

vücut kompozisyonu değerlerinde fark oluşmamıştır.
147 

Kalistenik ve halatlarla kol kası 

antrenmanının ağırlık, vücut ağırlığı ve akut metabolik yanıtları karşılaştırılmış;
148 

ortalama VO2max halatlarla kol kası antrenmanı grubunda anlamlı olarak yüksek iken; 

squat, deadlift ve lunge değerleri kalistenik grupta en yüksek düzeyde ve anlamlı 

bulunmuştur. Aerobik, direnç ve aerobik+direnç antrenmanın vücut yağ kitlesi 

üzerindeki etkisi, 119 kişide 8 aylık çalışmada karşılaştırılmıştır. Sonuçlar, aerobik ve 

kombine antrenmanın toplam vücut kütlesi ve yağ kütlesini direnç antrenman grubuna 

göre anlamlı şekilde azalttığını ancak ilk iki grubun arasında fark oluşmadığını 

göstermiştir. Direnç antrenmanı ve kombine antrenman sonucunda yağsız vücut kütlesi 

aerobik antrenman grubuna göre artmıştır. Dolayısıyla aerobik antrenman vücut yağını 

azaltmak, direnç antrenmanı yağsız vücut kütlesini arttırmak için gereklidir.
149

 Bununla 

birlikte, direnç antrenmanının vücut yağını azaltmada anlamlı bir etki yapmadığını
150,151

 

veya hiç bir etkisinin olmadığını raporlayan çalışmalara da rastlanmıştır.
152-154

 Bazı 

araştırmalar direnç antrenmanı sonrasında vücut ağırlığında değişim olmamasını artan 

kas kütlesiyle açıklamaktadır.
155 

Haftada 3 gün yapılan direnç antrenmanı (%60-1RM);vücut kitlesini (+%0.58, 

vücut yağ yüzdesini (−13.05%),), yağ kitlesini (−12.11%) ve yağsız vücut kitlesini 

kontrol grubuna göre değiştirmiştir.
156 

Başka bir çalışmada direnç antrenmanı 

sonucunda vücut kitle indeksindeki artıştan söz edilmiştir.
157

 

Bu çalışmada, hazırlık döneminde yaptırılan 3 farklı antrenman yönteminin 

gruplarda yer alan güreşçilerin denge, esneklik, sürat ve çeviklik düzeylerine olumlu ve 

anlamlı etki yaptığı sonucuna varılmıştır. Ancak üç antrenman yönteminin etkilerinin 

bazı değişkenlerde farklı olduğu belirlenmiştir. 
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Direnç ve kalistenik antrenman yapan gruplar arasında dinamik denge düzeyinde 

fark yokken, bu iki grubun dinamik denge düzeyinde meydana gelen artış güreş 

antrenmanı yapan gruptan daha fazladır. Yani, dinamik denge süresini arttırmak için 

direnç ve kalistenik antrenman daha etkili yöntemlerdir. Alanyazına göre ele 

alındığında, bu çalışmanın sonuçlarıyla bağdaşan ve çelişen sonuçların olduğu 

görülmüştür. Artan dinamik denge, genç sporcuların sabit bir kora (leğen kemiği, karın, 

gövde ve kalça kaslarına) sahip olmalarına yardımcı olur, böylece spor müsabakası 

sırasında distal vücut bölümlerinin yüksek kuvvetlere karşılık vermesi için daha iyi 

hazırlanmış olurlar.
158

 Araştırmacılar 19 yaş altı sporcularda denge ve hız arasında 

anlamlı bir ilişkinin olduğundan söz etmişlerdir.
159

 Basketbol ve futbol sporcularına 

yönelik bir çalışmada, dayanıklılık antrenmanının spora özgü antrenman içine 

yerleştirilmesi sonucu güçle (sürat) ilgili faydaların artacağı ifade edilmiştir.
160 

Gençlerle yürütülen bir çalışmada katılımcılar kuvvet ve denge antrenman gruplarına 

ayrılmışlar,
161

 bir ay sonra antrenmanlar gruplar arasında değiştirilmiştir. İlk izlemede, 

direnç grubunda bir değişim olmazken, denge antrenmanı yapan grupta denge açısından 

anlamlı sonuçlar elde edilmiştir. Ancak ikinci izlemede başlangıca göre her iki grupta 

yer alanların denge düzeyleri başlangıca göre anlamlı bulunmuştur. Direnç 

antrenmanlarının kassal kuvveti, stabilite ve koordinasyonu arttırdığı belirtilmiştir.
162 

Direnç antrenmanında, kasların yapısını güçlendirerek iş performansında artışa 

yoğunlaşılır. Özellikle, antrenmanlı kaslar çok daha istikrarlı şekilde çalıştırılabilir. 

Ancak artan kuvvet, dengedeki gelişimi garanti etmez. Kollmitzer ve ark.
161

 kuvvet 

antrenmanı sonucunda dengeyle ilgili bir gelişmenin olmadığı sonucuna varmıştır. 

Postüre katkıda bulunan kasların antrene edilmesi sadece kas gücü verimini değil aynı 

zamanda sinerjik ve antagonist kas aktivasyonunun koordinasyonunu epeyce 

değiştirebilir.
162 

Kuvvet antrenmanının ergenlerde denge ve postürel kontrola etkisi 28 
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lise öğrencisinde çalışılmış, 8 hafta haftada iki kez alt ekstremite kuvvet antrenmanı 

yapan grupta kontrol grubuna göre statik denge puanlarında anlamlı değişim 

görülürken, dinamik denge düzeyinde fark oluşmamıştır.
163

 

Her üç antrenmanın esnekliği anlamlı düzeyde arttırdığı ve her üçünün esnekliğe 

etki düzeylerinin benzer olduğu bu çalışmada elde edilen diğer bir sonuçtur. Bu sonuç 

alanyazında mevcut olanlarla ele alındığında, destekleyici çalışmaların çokluğu 

görülmüştür.  Malina,
135 

toplam 22 çalışmayı gözden geçirmiş ve bu çalışmaların 

sonuçlarına göre farklı sıklık ve sürede uygulanan direnç antrenmanlarının gençlerde 

esnekliği artırdığını raporlamıştır. Dört ve 16 hafta arasında değişen direnç veya başka 

bir antrenmanla kombine edilmiş direnç antrenmanının, sağlıklı erkek yetişkinlerde 

esnekliği arttırdığı çeşitli araştırmalarda ortaya konmuştur.
164,165 

Esneklik antrenmanı 

olmaksızın bile direnç antrenmanının esnekliğe olumlu etki ettiği sit-and-reach ve 

gonyometre ölçümleriyle belirlenmiştir.
166 

Kalistenik antrenmanın yoga ile 

karşılaştırıldığı bir çalışmada,
124 

bir yıl boyunca 66 denekle haftada 3 gün sürdürülen 

program sonucunda, her iki grupta esneklik değerlerinde anlamlı değişim görülmüştür. 

Gruplar arası karşılaştırmada, yoganın kalistenik antrenmana göre esneklik gelişiminde 

daha etkili olduğu, ancak kalistenik antrenmanın esnekliğin muhafaza edilmesinde daha 

etkili olduğu sonucuna varılmıştır. Sedanterlerde yapılan başka bir çalışmada,
167

 sekiz 

hafta, haftada 3 gün uygulanan kalistenik antrenman sonucunda esneklik değerlerinde 

anlamlı artış saptanmıştır. 

Bu çalışmada, grupiçi karşılaştırmalara göre sürat özelliği anlamlı olarak 

artmıştır. Ancak uygulanan üç antrenman yönteminin sürat düzeyine etki açısından 

aralarında herhangi bir fark bulunamamıştır. Alanyazın bu tez çalışmasının sürat 

değişkeniyle ilgili sonucu açısından örtüşen ve çelişen bulguların olduğunu 

göstermektedir. 
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Wilson ve ark.
168

 squat egzersizi ile yapılan sekiz haftalık kuvvet antrenmanının 

1RM squat yüzdesini 21 oranında arttırdığını belirlemişlerdir. Bu değişim dikey 

sıçramada  % 21 ve 40 m kısa mesafe koşu performansında % 2.3 gelişim sağlamıştır. 

Bunun nedeni bacak kuvvetindeki artışın, dikey sıçrama ve kısa mesafe koşu 

performansını da etkilemesidir. Amacı, direnç antrenmanlarının kuvvet, denge ve 

fonksiyonel performansa etkilerinin karşılaştırılması olan 7 haftalık bir çalışmada, ön ve 

son test ölçüm sonuçları sürat dışında tüm özelliklerde gelişim olduğunu göstermiştir.
169 

Vücut ağırlığıyla yapılan çabuk ve patlayıcı sıçrama ve sağlık topu fırlatma egzersizleri 

sonucunda, nöromusküler sistemin çok daha çabuk tepki vermeye şartlandığı, bu 

nedenle bu tip antrenmanların gençlerde hareket hızının ve gücün artmasına katkı 

sağladığı belirlenmiştir.
170

 Başka bir çalışmada, aktif spor yapan 28 erkek iki gruba 

ayrılarak 8 hafta boyunca 1RM’nin % 30, % 55 veya % 80’i şiddetinde squat sıçrama 

çalışmalarına katılmıştır. Tamamen vücut ağırlığıyla yapılan bu antrenmanlar 

sonucunda; % 30 şiddetinde çalışan grupta 20 metre sürat hızı anlamlı artarken  % 80 

şiddetle çalışan grupta anlamlı yavaşlama görülmüş, dolayısıyla hafif yüklenmeyle alt 

ektremiteye yönelik yapılan vücut ağırlığı antrenmanının hareket hızı yeteneğini 

arttırdığı sonucuna varılmıştır.
171 

Yüksek ve hafif şiddette direnç antrenmanlarının 

futbola özel antrenmanla birleştirilmesi neticesinde, elit genç futbolcuların (18.3 ± 0.6 

yaş)15-m sürat düzeylerinde artış görülmüştür.
172 

Haftada 6-8 kez futbol antrenmanı+ 

haftada iki kez ağır kuvvet antrenmanı yapan grupla aynı antrenmanlara ilaveten vücut 

ağırlığı antrenmanı yapan iki grup 7 haftalık bir çalışma sonucunda karşılaştırılmış, 20 

ve 35 m. zirve güç, hızlanma, zirve sprint süratı ve 40-m sprint süratinde fark 

görülmemiştir.
173 

Elit düzey 18 rugby oyuncusu eşit sayıda iki gruba ayrılmış, ilk grup 

1RM’nin % 80’i şiddette squat sıçrama yaparken diğer grup yüklenme şiddetini 

(1RM’nin 20-44’ü) kendileri belirleyerek 7 hafta çalışmışlardır. Her iki grupta 10 ve 30 
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m sprint süresinde iyileşme ve zirve güçte artış olurken, iki grup arasında sprint süresi 

açısından fark oluşmamıştır ancak ilk grupta kuvvet artışı daha fazladır. Aynı zamanda 

kuvvet artışı ile sprint süresi arasında az düzeyde negatif ilişki görülmüştür.
24 

Birçok 

spor dalında başarılı performans için başlangıç süratine maksimal süratten daha fazla 

önem verilir. Bu konuda yapılan bir çalışmada kuvvet ile ilk adım çabukluğu (5 m 

zaman), hızlanma (10 m zaman) ve maksimal hız arasındaki ilişki 26 rugby 

oyuncusunda incelenmiş, alt ekstremite kuvveti ve hız arasında anlam bulunmuştur. 

Hızlı oyunculardaki en ayırt edici özellik, squat ve kontra sıçrama yüksekliklerinin ve 

squat rölatif güçlerinin anlamlı yüksek olmasıdır. Bu nedenle, vücut ağırlığına oranlı 

gücün geliştirilmesi için vücut ağırlığı ile yapılan sıçramaların da antrenmanlara ilave 

edilmesi hız gelişiminde daha etkili olabileceği için araştırmacılarca salık 

verilmektedir.
174 

Bu çalışmada, grupiçi karşılaştırmalara göre çeviklik özelliği anlamlı olarak 

artmıştır. Çeviklik açısından direnç ve kalistenik antrenman grupları arasında anlamlı 

bir fark görülmemiştir. Ancak çeviklik, güreş antrenmanı yapan gruba kıyasla direnç ve 

kalistenik antrenman yapan grupta anlamlı düzeyde artmıştır. 

Buna göre, çevikliği geliştirmek için direnç ve kalistenik antrenmanının güreş 

antrenmanından daha etkili olduğu söylenebilir. Vücut ağırlığı, tenise özel antrenman ve 

ikisinden oluşan kombine antrenmanların etkisini inceleyen bir çalışmada, 64 tenis 

oyuncusuna 9 hafta boyunca haftada 3 kez uygulama yapılmış, her üç grup lateral 

adımlama ve öne hızlanma sürelerini geliştirmiştir. Kalistenik ve kombine antrenman 

yapan grupların yavaş olan taraflarının reaksiyon zamanları anlamlı şekilde iyileşmiştir. 

Diğer taraftan tenis grubu ve kombine grup, dönüşlü ve dönüşsüz 12 m sprint 

performanslarını anlamlı olarak arttırmışlardır. Yana ve öne sprintlerin kuvvet/güçle 

anlamlı olarak ilişkili olduğu belirlenmiştir. Dolayısıyla vücut ağırlığıyla yapılan 
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antrenmanın öne ve yana tepki kuvvetini arttırdığı sonucuna varılmıştır. Ancak kombine 

antrenman her iki programının faydalarını sağlaması nedeniyle birçok testte daha iyi 

sonuçlara neden olmuştur.
175

 Örnek olarak verilebilecek başka bir çalışmada, 17 yaş 

civarı 12 profesyonel futbolcu rastgele yöntemle 6 haftalık derin sıçrama veya kontra 

sıçrama gruplarına ayrılarak, haftada iki kez çalışmalara katılmışlardır. Antrenmanlar 

sonrasında iki grup arasında fark oluşmazken her iki grup dikey sıçrama yüksekliklerini 

arttırmış, ancak sprint performansında değişim olmamıştır. Her iki antrenman 

yönteminin güç ve çevikliği geliştirmek için önemli olduğu sonucuna varılmıştır.
176

 

Diğer taraftan 16 yaşlarında 39 sporcuyla sürdürülen bir çalışmada, hem geleneksel hem 

de dairesel direnç antrenmanının hız ve çevikliğe etki etmediği belirlenmiştir.
177 

Vücut 

ağırlığıyla yapılan kuvvet antrenmanlarında egzersizlerin ileri düzey vücut ağırlığı 

antrenmanı olan pilyometrik antrenmanda olduğu gibi patlayıcı şekilde yapılmasının 

çevikliği arttırmaya daha çok katkı sağlayabileceği bildirilmiştir.
178-180

 

Bu çalışmada elde edilen bir diğer sonuca göre, grupiçinde sağ ve sol görsel ve 

işitsel reaksiyon zamanı anlamlı olarak artmıştır. 

Kalistenik ve direnç antrenmanı sağ el görsel reaksiyon zamanının gelişiminde 

güreş antrenmanından daha etkiliyken sol el görsel reaksiyon zamanı gelişiminde her üç 

antrenman yönteminin etkilerinin benzer olduğu anlaşılmıştır. Benzer etki sağ ve sol 

işitsel reaksiyon zamanı içinde söz konusudur. 

Reaksiyon zamanı, sporcunun başarılı performansına katkı sağlayan algısal 

becerilerin önemli yönlerinden biri olarak kabul edilmektedir.
181

Sporcunun, bilgiyi 

çabuk ve doğru şekilde alma becerisi, karar verme süresini azaltır ve motor harekete 

hazırlık için daha fazla zaman sağlar.
182,183 

Basketbol ve beysbol oynayan öğrencilerin 

reaksiyon zamanlarının sedanter akranlarından daha kısa olduğu
184

 ve sabit bisiklet 

egzersizinin reaksiyon zamanını geliştirdiği
185

 şeklinde sonuçlarakarşı, egzersizin futbol 
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yetenek testinde
186,187

 ve sabit bisiklet egzersizinin futbolcuların seçim reaksiyon 

zamanında ve hata oranında
188 

etkili olmadığı şeklinde araştırma sonuçları da 

bulunmaktadır. Koşucularda egzersiz sonrası herhangi bir etki görülmezken, reaksiyon 

zamanının egzersiz esnasında kısaldığı ve bu sonuç egzersiz esnasında artan 

uyarılmışlık düzeyiyle açıklanmıştır.
189

 Yüzücülerde direnç antrenmanının işitsel 

reaksiyon zamanına etkisi hakkında 19 yaş civarı 23 yüzücüyle yapılan çalışmada, 

haftada 3 kez 9 hafta boyunca yapılan direnç antrenmanı sonucunda reaksiyon 

zamanında gelişme görülmüştür.
190

 

Bu çalışmada, hazırlık döneminde 3 farklı yöntemle yaptırılan antrenmanların 

her üçünün de gruplarda yer alan güreşçilerin sağ ve sol EKK, bacak, sırt ve sıçrama 

(güç) kuvvet düzeylerine olumlu ve anlamlı etki yaptığı sonucuna varılmıştır.Her üç 

antrenman, sağ ve sol kavrama kuvveti ve sırt kuvvetine eşdeğer etki yapmıştır. Bacak 

kuvvetinde ise kalistenik ve güreş antrenmanının etkisi benzerdir. 

Ancak direnç antrenmanı, bacak kuvvetini güreş ve kalistenik antrenman 

yönteminden daha çok etkilemiştir. Antrenmanların farklı etkisine örnek bir diğer sonuç 

anaerobik güç düzeyine ilişkindir. Direnç ve kalistenik antrenmanın anaerobik güce 

etkileri birbirine benzerken, güreş antrenmanına göre anaerobik güce etkileri anlamlı 

şekilde yüksektir.Bu araştırmada elde edilen sonuca göre; direnç, kalistenik ve güreş 

antrenmanı el kavrama,  sırt ve bacak ve squat sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik 

gücü anlamlı düzeyde arttırmıştır. Çalışmadan elde edilen bu sonucu destekleyen çok 

sayıda bulguya erişilmiştir. Antrenmanla ilgili çalışmalar gözden geçirildiğinde direnç 

antrenmanların son dönemdeki çalışmalarda da popülerliğinin devam ettiği 

görülmektedir. Birçok derleme ve araştırma makalesi, direnç antrenmanının sedanter 

ergenlerde kullanımının emniyetli ve güvenli olduğu konusunda yeterince sonuca 

ulaşmıştır.
119,191

 Direnç antrenmanının çocuk ve ergenlerde kassal kuvvet ve güç
192,193
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kardiovasküler uygunluk
194

 ve vücut kompozisyonuna
192

 olumlu etkileri raporlanmıştır. 

Çocuk ve ergenlere uygulanan kısa süreli ve denetimli bir direnç antrenmanından sonra 

kuvvetteki artış % 30 civarındadır.
192 

Direnç antrenmanı çocuk ve gençlerde motor 

performansı geliştirirken artan motor performans becerileri kuvvette de artışa neden 

olur.
195,196 

Direnç antrenmanına katılımdan sonra ergenlerin kassal kuvvet ve güç 

düzeylerindeki artışın spor performansını geliştirdiği, kuvvet ve güçteki bu artışa, 

gelişen nöromusküler aktivasyonun ve koordinasyonun neden olduğu 

düşünülmektedir.
197

 Direnç antrenmanı, sadece sedanter ergenlerde değil aynı yaş grubu 

sporcularda da motor becerilere katkı sağlamıştır.
193,194 

Direnç antrenmanı, neredeyse 

tüm spor dallarında temel olan patlayıcı kassal kuvvet ve güç üretim oranınıgeliştirerek 

spor performansını daha üst düzeye çıkarır.
194

 Direnç antrenmanı, çocuklar ve gençlerde 

motor performansı arttırmak için çok etkili bir yoldur.
198 

İyi antrenmanlı 18 kişilik bir sporcu grubu ile 8 hafta, haftada 3 gün sürdürülen 

hafif ve ağır yüklenmeli direnç antrenmanı, her iki grupta dirsek fleksörlerinde kuvvet 

artışı sağlamıştır. Bacak squat ve göğüs pres 1 tekrar maksimum kuvveti ağır yüklenme 

grubunda anlamlı olarak yüksekken, üst vücut kassal dayanıklılık düşük şiddet 

yüklenme grubunda anlamlı olarak yükselmiştir.
199 

Yapılandırılmış 12 haftalık direnç 

antrenmanı sonrasında benh press, shoulder press, squat ve kuvvette devamlılık anlamlı 

düzeyde artmıştır.
143 

Bu tez çalışmasının tasarımına benzer şekilde ergen sporcularla 

yürütülen 16 haftalık bir çalışmada,
200

 alt vücut kuvveti, futbol+direnç antrenman 

grubunda, sadece futbol antrenmanı yapan gruba kıyasla anlamlı bir şekilde artmıştır. 

Benzer mantık dizgisinde yürütülen başka bir çalışmada,
201

 futbol+kalistenik antrenman 

grubunun dikey sıçrama puanlarında 8 hafta sonra meydana gelen değişimin, hiçbir 

gelişimin olmadığı futbol antrenman grubuna göre anlamlı olduğunu raporlanmıştır. 

Futbolculara uygulanan 12 haftalık futbol  ve futbol+direnç+kalistenik antrenmanından 
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sonra bu çalışma sonuçlarına benzer sonuçlara, ulaşılmış, sadece futbol antrenmanının 

kuvvet değişkeninde anlamlı bir fark oluşturmadığı ancak direnç ve kalistenik 

antrenmanla kombine edilen futbol antrenmanın anlamlı fark yarattığı bildirilmiştir.
202 

Tekvando sporcularına uygulanan 8 haftalık koşu+kalistenik sezon öncesi antrenmanı 

sonucunda vücut yağ yüzdesi ve yağlı dokuda anlamlı azalma görülmüştür.
203 

Doğrusal 

ve doğrusal olmayan periyotlamaya göre tasarlanan direnç antrenmanlarının kas 

kalınlığı ve kuvvete olan etkisi, 30 antrenmansız erkekte 12 haftalık çalışmayla 

incelenmiştir. Doğrusal olmayan periyotlama antrenmanı, 1-6. haftalarda haftada 2 kez 

7-12. haftalarda hergün uygulanmıştır. Doğrusal antrenman grubunun programı, her 4 

haftada şiddet ve kapsam olarak değişmiştir. Her iki grupta antrenman sonucu 1RM 

kuvvet değerleri anlamlı olarak artmıştır. 

Ancak doğrusal olmayan grubun 1RM göğüs kası ve kol kasları kuvvetleri 

anlamlı olarak diğer gruptan daha yüksek bulunmuştur. Sonuç olarak her iki direnç 

antrenmanı da etkilidir ancak doğrusal olmayan direnç antrenmanı 1RM and kas 

kalınlığında daha etkilidir.
165 

Kas adaptasyonuna etkileri açısından yüksek şiddette (% 

75 1RM) direnç antrenmanı, düşük şiddette (% 30 1RM) kan akışı kısıtlı antrenman, 

kombine antrenman (haftada 2 kez kan akışı kısıtlı antrenman ve 1 kez direnç 

antrenmanı) ve antrenman yapmayan grup şeklinde 22-23 yaş grubu 40 erkekte 

karşılaştırılmıştır. Egzersiz grupları 6 hafta haftada 3 gün göğüs sıkıştırma egzerzileri 

yapmıştır. 1RM artışı direnç ve kombine grupta anlamlı yükselirken, kan akışı kısıtlı 

antrenman grubunda azalmıştır. Maksimal izometrik dirsek ekstansiyon kuvveti direnç 

antrenman grubunda artarken kan akışı kısıtlı antrenman grubunda değişmemiştir. 

Rölatif izometrik kuvvet direnç grubunda yine yüksektir. Rölatif dinamik kuvvet, direnç 

ve kombine antrenman grubunda artmıştır. Dolayısıyla, direnç antrenmanı kuvvet 

gelişiminde ana faktördür.
204 

Son yıla ait bir çalışmada, direnç antrenmanının kuvvet 
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gelişiminde kalistenik antrenmandan daha etkili olduğu ileri sürülmüştür.
205

 

Bu çalışmada, hazırlık döneminde yaptırılan 3 farklı antrenman yönteminin 

gruplarda yer alan güreşçilerin VO2max ve vital kapasite düzeylerine olumlu ve anlamlı 

etki yaptığı sonucuna varılmıştır. Her üç antrenman yönteminin VO2max ve vital 

kapasiteye etkisi birbirlerinden farklı değildir. Konuyla ilgi alanyazına göre yapılan 

değelendirmede bu çalışmanın sonuçlarıyla benzer ve farklı sonuçların elde edildiği 

görülmektedir. 

Pulmonar sistemin fiziksel aktiveteden etkilenmediği yönünde araştırma 

bulguları olmasına rağmen
206,207 

antrenmanın, sporcunun solunum kas dayanıklığı ve 

kuvvetini geliştirdiği, akciğer elastikiyetini arttırdığı, alveolar genişlemeyi sağladığı 

dolayısıyla solunum hacim ve kapasitelerini iyileştirdiği çok yıllar önce ileri 

sürülmüştür.
208

 Direnç antrenmanının inspirasyon ve ekspirasyon kaslarına etkisi 

hakkında yapılan çalışmalarda, hem sağlıklı insanlarda hem de kronik obstrüktif akciğer 

hastalığı olanlarda olumlu etkiler bildirmiştir.
209,210 

Direnç antrenmanının dayanıklılık 

antrenmanıyla birlikte uygulanmasının daha etkili ve faydalı sonuçları sağladığı 

konusunda çalışmalar göze çarpmaktadır.
211,212,213 

Direnç antrenmanının sağlıklı 

yetişkinlerde kan basıncı ve kardiyovasküler risk faktörlerine etkisi konulu meta analitik 

çalışmada; direnç antrenmanının kan basıncı değerlerini anlamlı şekilde düşürdüğü, 

VO2max değerini % 10.6 arttırdığı, vücut yağı ve plazma trigliserit değerlerini sırasıyla % 

0.6 ve 0.11 mmol/L azalttığı raporlanmıştır.
214

 Direnç antrenmanının çocuklarda, 

ergenlerde ve ergen sporcuların kardiyovasküler uygunluk gelişiminde fayda sağladığı 

birçok araştırmanın sonucu olarak raporlanmıştır.
119,191,192

 Pınar ve ark.
215

 tarafından 

kadınlarda yapılan çalışmada, submaksimal kalistenik aerobik antrenman programı 4 ay 

süreyle uygulanmış, fiziksel uygunluk ve fiziksel fonksiyon değerleri anlamlı şekilde 

artmıştır. 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu tez çalışmasında, hazırlık döneminde üç gruba ayrılarak 16 haftalık direnç, 

kalistenik (vücut ağırlığı) ve güreş antrenmanlarına katılan güreşçilerde, fiziksel ve 

fizyolojik değişimlerin incelenmesi ve bu üç farklı antrenmanın güreşçilerin belirli 

özelliklerine etkisi açısından karşılaştırılması amaçlanmıştır. Çalışma neticesinde elde 

edilen sonuçlar grup içi ve gruplararası olmak üzere özetlenmiş ve bazı önerilerde 

bulunulmuştur. 

6.1. Grup Ġçi Sonuçlar 

1. Direnç antrenmanı sonucunda güreşçilerin boylarında artış, vücut kitle 

indekslerinde anlamlı azalma olurken, direnç antrenmanın vücut ağırlığına 

herhangi bir etkisi olmamıştır. 

2. Direnç antrenmanı, güreşçilerin dinamik denge, esneklik, sürat ve çeviklik 

düzeylerini olumlu ve anlamlı düzeyde etkilemiştir. 

3. Direnç antrenmanı, güreşçilerin sağ ve sol el kavrama, sırt ve bacak 

kuvvetlerini arttırmış, sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik güç düzeylerini 

anlamlı şekilde geliştirmiştir. 

4. Direnç antrenmanı, güreşçilerin her iki el açısından görsel ve işitsel 

reaksiyon zamanları anlamlı olarak kısalmıştır. 

5. Direnç antrenmanı güreşçilerin maksimum oksijen tüketimi ve vital 

kapasitelerini anlamlı düzeyde iyileştirmiştir. 

6. Kalistenik antrenman sonucunda, güreşçilerin boy ve vücut ağırlıkları 

anlamlı olarak değişirken vücut kitle indekslerinde kalistenik antrenmanın 

herhangi bir etkisi olmamıştır. 

7. Kalistenik antrenman, güreşçilerin dinamik denge, esneklik, sürat ve 

çeviklik düzeylerini olumlu ve anlamlı şekilde geliştirmiştir 
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8. Kalistenik antrenman sonucunda, güreşçilerin sağ ve sol el kavrama, sırt ve 

bacak kuvvetleri ve sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik güç 

düzeylerindeki gelişim olumlu ve anlamlıdır. 

9. Kalistenik antrenman, güreşçilerin her iki el açısından görsel ve işitsel 

reaksiyon zamanlarını anlamlı şekilde kısaltmıştır. 

10. Güreşçilerin maksimum oksijen tüketimi ve vital kapasiteleri kalistenik 

antrenmanla anlamlı şekilde artmıştır. 

11. Güreş antrenmanı, güreşçilerin boy ve vücut ağırlıklarında anlamlı fark 

oluştururken vücut kitle indekslerinde herhangi bir farka yol açmamıştır. 

12. Güreş antrenmanı, güreşçilerin dinamik denge, esneklik, sürat ve çeviklik 

düzeylerini olumlu ve anlamlı şekilde geliştirmiştir. 

13. Güreş antrenmanı, güreşçilerin sağ ve sol el kavrama,  sırt ve bacak 

kuvvetlerini, ve sıçrama kuvveti ile ölçülen anaerobik güç düzeylerini 

anlamlı şekilde geliştirmiştir. 

14. Güreş antrenmanı, güreşçilerin her iki el açısından görsel ve işitsel 

reaksiyon zamanlarını anlamlı olarak değiştirmiştir. 

15. Güreş antrenmanı, güreşçilerin maksimum oksijen tüketimi ve vital 

kapasitelerine herhangi bir etki yapmamıştır. 

6.2. Gruplar Arası Sonuçlar 

1. Dinamik denge, güreş antrenmanı yapan gruba kıyasla direnç ve kalistenik 

antrenman yapan grupta anlamlı düzeyde artmıştır. Direnç ve kalistenik 

antrenman grupları arasında anlamlı fark yoktur. Dinamik denge süresini 

arttırmak açısından direnç ve kalistenik antrenmanın güreş antrenmanından 

daha etkili olduğu söylenebilir. 

2. Uygulanan üç antrenman yönteminin esnekliğe etkileri arasında fark yoktur. 
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3. Çeviklik, güreş antrenmanı yapan gruba kıyasla direnç ve kalistenik 

antrenman yapan grupta anlamlı düzeyde artmıştır. Çeviklik açısından 

direnç ve kalistenik antrenman grupları arasında anlamlı bir fark 

görülmemiştir. Çevikliği geliştirmek için direnç ve kalistenik antrenmanın 

güreş antrenmanından daha çok etkili olduğu söylenebilir. 

4. Uygulanan üç farklı antrenman yönteminin el kavrama kuvvetine etkileri 

arasında fark yoktur. 

5. Direnç antrenmanı bacak kuvveti gelişimi açısından güreş ve kalistenik 

antrenmana göre daha etkiliyken güreş ve kalistenik antrenmanın bacak 

kuvvetine etkisi benzerdir. 

6. Sırt kuvvetini iyileştirme hususunda bu üç antrenman yönteminin etkileri 

arasında fark yoktur. 

7. Anaerobik güç, direnç ve kalistenik antrenman yapan grupta güreş 

antrenmanı yapan gruba kıyasla anlamlı düzeyde artarken direnç ve 

kalistenik antrenman grubu arasında etki benzerliği vardır. Anaerobik gücü 

geliştirmek için direnç ve kalistenik antrenmanın güreş antrenmanına göre 

etki açısından daha önde geldiği ileri sürülebilir. 

8. Kalistenik ve direnç antrenmanının sağ el görsel reaksiyon zamanının 

gelişiminde güreş antrenmanından daha etkilidir ama sol el görsel reaksiyon 

zamanı gelişiminde her üç antrenman yönteminin etkileribenzerdir. 

9. Kalistenik ve direnç antrenmanı, sağ el işitsel reaksiyon zamanı gelişiminde 

güreş antrenmanından daha etkilidir ama sol el işitsel reaksiyon zamanı 

gelişiminde üç antrenman yönteminin etki açısından birbirlerine herhangi 

bir üstünlüğü bulunmamaktadır. 

10. Üç antrenman yönteminin VO2max düzeylerine etkisi arasında fark yoktur. 
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11. Üç antrenman yönteminin vital kapasite düzeylerine etkileri arasında fark 

yoktur. 

6.3. Öneriler 

Bu tez çalışması sonuçları, hazırlık döneminde yapılacak direnç, kalistenik ve 

sadece güreş antrenmanların güreşçilerin ölçülen fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin 

gelişimine katkı sağlayacağını kanıtlamıştır. 

Ancak hazırlık döneminde direnç ve kalistenik antrenman yapılması birkaç 

değişken haricinde sadece güreş antrenmanına göre daha etkili olduğuna göre, bu 

antrenman yöntemlerinin hazırlık dönemi antrenmalarına ilave edilmesi güreşçilerin 

performansına olumlu etki edebileceğinden dolayı önerilebilir. 

Araştırmacı, güreş antrenmanları esnasında eş zamanlı olarak kalistenik ve 

direnç antrenmanlarının yürütülmesini sağladığından güreş antrenmanlarının istenilen 

düzeyde yapılıp yapılamadığını gözlemleyememiştir. Bu nedenle sonraki 

araştırmalarda, antrenmanların araştırmacının çalışmanın her aşamasını kontol 

edebileceği şekilde eş zamanlı olarak aynı ortamda yapılabilmesini sağlayacak şekilde 

tasarlanabilir. 

Her ne kadar 16 haftalık antrenman süresi alanyazında benzer çalışmaların 

birçoğunun antrenman sürelerinden uzun olsa da, ölçülen özelliklerde farklı etkilere 

neden olacabileceği ihtimalinden dolayı sonraki çalışmalar daha uzun sürelere göre 

tasarlanabilir. 

Çalışmada yer alan antrenmanların genel olarak faydaları belirlenmiş olmasına 

rağmen, elde edilen sonuçların genellenebilir nitelik kazanması açısından, benzer 

çalışmalar farklı katılımcılarla tasarlanabilir. 
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