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Genç Milli Takım Sporcularında
Antrenman Yılı Arttıkça

Kuvvet ve Postüral Stabilite Artar mı?

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Bu çalışmanın amacı, grekoromen erkek güreş genç milli takım sporcularında
antrenman yılı ile postüral stabilite ve kuvvet arasındaki ilişkinin belirlenmesidir. GGeerreeçç  vvee
YYöönntteemmlleerr::  Çalışma, Türkiye grekoromen erkek güreş genç milli takım sporcularının katılımıyla
gerçekleştirilmiştir. Toplam 46 güreşçinin yaş ortalamaları 18,60±0,96 yıl, boy ortalamaları 1,72±0,07
m, vücut ağırlığı ortalamaları 77,36±16,91 kg, beden kitle indeksi ortalamaları 25,35±3,41 kg/m2,
antrenman yılı ortalamaları 7,64±2,2 yıl’dır. Sporcuların kaç yıldır spor yaptıkları ve kaç kez milli
takımda yer aldıkları kaydedilmiştir. Sırt ve bacak kuvveti Takei marka sırt ve bacak dinamometresi
ile ayakta ölçülmüştür. Postüral stabiliteyi değerlendirmek için öne ve yanlara fonksiyonel uzanma
testleri yapılmıştır. BBuullgguullaarr::  Antrenman yılı ile sırt (r=-0,39; p<0,05) ve bacak kuvveti (r=-0,34;
p<0,05) ve yanlara fonksiyonel uzanma (sağ r=-0,49; p<0,05, sol r=-0,41; p<0,05) testleri arasında ve
milli takımda yer alma yılı ile yanlara fonksiyonel uzanma testleri (sağ r=-0,41; p<0,05, sol r=-0,40;
p<0,05) arasında negatif korelasyon bulunmuştur. Antrenman yılı arttıkça sırt-bacak kuvveti ve
postüral stabilitenin azaldığı tespit edilmiştir. Benzer şekilde, milli takımda yer alma süresi arttıkça
yanlara postüral stabilitenin de azaldığı belirlenmiştir. SSoonnuuçç:: Grekoromen erkek güreş milli takımı
sporcularında postüral stabilite ile sırt ve bacak kuvvetinin azalmasını hem engellemek hem de
kuvveti artırmak amacıyla antrenman programlarının, bu parametrelerin gelişimini sağlayacak
şekilde düzenlenmesinde yarar vardır. 

AAnnaahhttaarr  KKeelliimmeelleerr:: Deneyim; güreş; kuvvet; postüral stabilite 

AABBSSTTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  The aim of the study is to determine the relationship between the number
of year of training and postural stability and strength in young national male Greco-roman wrestling
team athletes. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss::  Turkish Young National Male Greco-Roman Wrestling Team
athletes participated in this study. The mean age of all 46 wrestlers is 18.60±0.96 years,  the mean
height of them is 1.72±0.07 m, the mean body weight of them is 77.36±16.91 kg, the mean body mass
index of them is 25.35±3.41 kg/m2, the mean of the number of year of training is 7.64±2.2 years. It
was recorded the number of years that athletes have practiced wrestling sports and played in the
national team. Back and leg strength was measured with Takei brand back and leg dynamometer
while standing. The functional reach tests were performed forward and both sides to evaluate pos-
tural stability. RReessuullttss::  Negative correlation was found between the number of year of training and
back (r=-0.39; p<0.05) and leg strength (r=-0.34; p<0.05), between year of training and both sides
functional reach tests (right r=-0.49; p<0.05, left  r=-0.41; p<0.05), and between the number of years
that athletes played in national team and both sides functional reach tests (right r=-0.41; p<0.05, left
r=-0.40; p<0.05). It was established that back-leg strength and postural stability decreased while
the number of year of training increasing. Similarly, it was identified postural stability of both sides
decreased while the number of years athletes played in national team increasing. CCoonncclluussiioonn::  It is
useful that training programs should be organized not only the increasing of postural stability and
back and leg strength but also preventing of the decreasing of postural stability and back and leg
strength to improve these parameters in young national male Greco-roman wrestling team ath-
letes. 

KKeeyy  WWoorrddss::  Expertise; wrestling; strength; postural stability 
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por deneyimi belli bir branşa özel eğitimle ka-
zanılan bilgi ve yeteneklerdir. Eğitimin süresi,
antrenman saati ve şekli, profesyonellik sevi-

yesi gibi faktörlere bağlıdır.1 Deneyim kazanmak
veya alanında uzmanlaşmak sporcuyu diğerlerin-
den ayıran önemli bir özelliktir. Güreşte de, diğer
spor branşlarında olduğu gibi deneyim kazanmak
başarılı olmanın anahtarıdır.

Vücut ağırlığı kriter alınarak yapılan değerlen-
dirmelerde, güreşçiler en kuvvetli sporcular arasında
gösterilmektedir.2 Biyomotor özellik olarak kuvvet
hem savunmada hem de hücumda tekniğin yapıl-
masında ya da tekniğe karşı koyabilmede ve kontra
atakta önemlidir. Güreşte hareketler gövde fleksi-
yonu ile başlar. Hücum ve müsabakalar sırasında
gövde fleksiyonu ve rotasyonları değişen açılarda
tekrarlanır. Gövdeden öne, yanlara veya geriye ya-
pılan bu hareketlerde stabil duruşun korunması
maçın skorunu etkiler. Zorlu pozisyonlarda postüral
stabilizasyon ve gövde kontrolünün sürdürülebil-
mesi güreşçinin savunma gücünü artırır.

Postüral kontrol ve alt ekstremite kuvvetin-
deki azalma, yaralanmaya neden olan önemli iki
intrensek faktördür. Postüral kontrolün azalması
kompanzasyon mekanizmalarının gecikmesine yol
açar.3 Komponentlerden herhangi birindeki bo-
zukluk instabiliteye neden olur.4 Orta ve ileri yaş-
taki erişkinlerde postüral kontrol ve kas kuvveti
arasında pozitif korelasyon bulunmuştur.5,6 Genç
erişkinlerde ise ilişki saptanmamıştır.7 Kuvvetin
azalması ile eklem çevresindeki kasların ko-kont-
raksiyon dengesi bozulur. Bu nedenle eklemin di-
namik stabilitesi azalır.3

Postüral kontrol otururken veya ayakta değer-
lendirilebilir. Testler uygulanırken gövdeyi ağırlık
merkezinden uzakta tutabilme ve gövde salınımla-
rını kompanse edebilme yetenekleri değerlendiri-
lir. Fonksiyonel uzanma testi öne ve yanlara
stabilite sınırlarını belirlemek için yapılan denge
testidir. Ayakta taban temasını kesmeden öne ve
yanlara horizontal uzanma miktarı ölçülür. 128
birey üzerinde bu şekilde uygulandığında güvenir-
liğinin 0,92, farklı bireyler arasındaki güvenirliği-
nin 0,98 olduğu belirlenmiştir.8-13 Sırt ve bacak
dinamometreleri de kuvvetin belirlenmesinde sık
kullanılan yöntemlerdir. Güreşçilerde postüral

kontrolün antrenman yılı veya spor tecrübesine
bağlı değişimini araştıran çalışmalar bulunmamak-
tadır. Amacımız, grekoromen güreş erkek genç
milli takım sporcularında antrenman yılı ile postü-
ral stabilite ve sırt-bacak kuvveti arasındaki ilişki-
nin belirlenmesidir.

GEREÇ VE YÖNTEMLER

Bu çalışma, Türkiye grekoromen güreş erkek milli
takım sporcularının katılımıyla gerçekleştirildi.
Toplam 46 güreşçinin yaş ortalamaları 18,60±0,96
yıl, beden kitle indeksi ortalamaları 25,35±3,41,
antrenman yaşları ortalaması 7,64±2,2 yıl idi.
Sporcuların kaç yıldır güreş sporunu yaptıkları
(antrenman yılı) ve kaç kez milli takımda yer al-
dıkları (milli olma yılı) yıl olarak kaydedildi. Öl-
çümlerden önce hafif ısınma ve germe egzersizleri
uygulandı. Tüm ölçümler müsabakadan önce kamp
döneminde antrenmanlardan önce ve günün aynı
saatlerinde yapıldı. Sırt kuvveti Takei marka sırt ve
bacak dinamometresi ile ayakta ölçüldü.14,15 Bacak
kas kuvveti belirlenirken sporcunun sırtı düz, diz-
leri 130-140° fleksiyonda iken barı tutması ve diz-
lerini ekstansiyona getirmesi istendi. Sırt-bacak
kuvvetinin belirlenmesinde ise dik postürde, diz-
ler ekstansiyonda iken barı tutup maksimal yukarı
kaldırması istendi. Postüral stabiliteyi değerlendir-
mek için ayakta öne ve yanlara fonksiyonel uzanma
testleri yapıldı.8-11 Fonksiyonel uzanma testlerinin
yapılabilmesi için omuz seviyesinde duvara mezura
yapıştırıldı. Sporcudan dengesini kaybetmeden öne
doğru yapabildiği kadar uzanması ve tekrar başlan-
gıç pozisyonuna dönmesi istendi ve uzanma mesa-
fesi kaydedildi. Sağ ve sol yana fonksiyonel uzanma
testinde de aynı şekilde her iki ayağın yer ile te-
ması kesilmeden ve dengesini kaybetmeden uza-
nabildiği mesafe kaydedildi. Ölçümler üç tekrarlı
yapıldı, daha sonra ortalamaları hesaplandı. Çalış-
mada kullanılan yöntemler hakkında sporculara
bilgi verildi, olası riskler anlatıldı. Tüm sporcular-
dan imzalı onam formu alındı.

İSTATİSTİKSEL ANALİZ

Antenman yılı ile postüral stabilite ve sırt-bacak
kuvveti arasındaki ilişkinin belirlenmesi için ‘Pe-
arson korelasyon analizi’ tekniği kullanılarak SPSS
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15.0 paket programı ile analiz edildi. Anlamlılık p
değeri olarak 0,05 seçilmiştir.

BULGULAR

Sporcuların demografik ve fiziksel özellikleri Tablo
1’de görülmektedir.

Antrenman yılı ile postüral stabilite (sağa
fonksiyonel uzanma r=-0,49; p<0,05, sola fonksiyo-
nel uzanma r=-0,41; p<0,05), antrenman yılı ile
kuvvet (sırt kuvveti r=-0,39; p<0,05, bacak kuvveti
r=-0,34; p<0,05) arasında negatif korelasyon bu-
lunmuştur (Şekil 1, 2). Antrenman yılının artması
ile postüral stabilite ve kuvvetin azaldığı tespit edil-
miştir. Benzer şekilde, güreşçilerin milli olma yılı
ile sağa ve sola postüral stabiliteleri arasında da ne-
gatif korelasyon saptanmıştır (Tablo 2). 

TARTIŞMA

Grekoromen güreş genç milli takım sporcularında
antrenman yılı ile postüral stabilite ve sırt-bacak
kuvveti arasındaki ilişkinin araştırıldığı çalışma-
mızda, genç milli grekoromen güreşçilerde antren-
man yılı ile milli takımda yer alma süresi arttıkça
postüral stabilitenin azaldığı belirlenmiştir. Bu yaş
grubundaki sporcularda kuvvetteki artış devam
ederken postüral stabilitenin artması beklenmek-
tedir.16 Literatürün tersine spor tecrübesi arttıkça
öne fonksiyonel uzanma testi sonuçları değişmez-
ken, yanlara fonksiyonel uzanma miktarları azal-
mıştır. Bu sonuçlar, güreşçilerin düzenli kuvvet
antrenmanı yapmalarına rağmen postüral kontrol-
lerinin kötüleştiğini göstermektedir. Agonist-anta-
gonist kas kuvveti dengesinin bozulduğu durum-
larda postüral stabilitenin de azaldığı gözlenmiş-
tir.17 Güreşçilerde postüral stabilite kaybının ne-

denleri, sırt ekstansör kuvvetinin azalması veya
gövde kaslarının kuvvet dengesinin değişmesi ola-
bilir. Uluslararası düzeyde yarışan güreşçiler için
gerek öne gerekse yanlara olan stabilite sınırlarının
geniş olması dengeli duruşun bir göstergesidir. So-
nuçların bu şekilde çıkması bu seviyedeki güreşçi-
ler için bazı olumsuz durumların habercisi olabilir.

X ± SD

Yaş (yıl) 18,6 0,96

Boy (m) 1,72 0,07

Vücut ağırlığı (kg) 77,36 16,91

Beden kitle indeksi (kg/cm2) 25,35 3,41

Antrenman yılı (yıl) 7,65 2,20

Milli takımda yer alma yılı (yıl) 3,68 2,00

TABLO 1: Sporcuların demografik ve fiziksel özellikleri.

Milli olma yılı

X ±  SD r p

Öne fonksiyonel uzanma (cm) 37,55 5,29 -0,81 0,26

Sağa fonksiyonel uzanma (cm) 35,34 8,37 -0,41 0,01*

Sola fonksiyonel uzanma (cm) 36,97 8,48 -0,40 0,01*

Sırt kuvveti (kg) 141,37 22,26 -0,20 0,21

Bacak kuvveti (kg) 215,96 43,12 -0,11 0,49

TABLO 2: Milli olma yılı ile postüral stabilite, 
sırt ve bacak kuvveti arasındaki ilişki.

ŞEKİL 1: Antrenman yılı ile postüral stabilite arasındaki ilişki.
(Renk li ha li için bkz. http://sporbilimleri.turkiyeklinikleri.com/)
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ŞEKİL 2: Antrenman yılı ile sırt ve bacak kuvveti arasındaki ilişki.
(Renk li ha li için bkz. http://sporbilimleri.turkiyeklinikleri.com/)
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Nitekim, spor sakatlıklarının oluşma riski önceden
yapılan değerlendirmelerle azaltılabilir. Asseman
ve ark., amacına uygun eğitimle postüral perfor-
mansın artırılabileceğini bildirmiştir.1

Spor deneyimi postüral performansı geliştir-
mede sporcuya avantaj sağlar. Eğitimin spesifikliği
ilkesine göre sportif eğitimle kazanılan duyu-motor
adaptasyonları postüral kontrolü de geliştirir.18,19

Spor branşları arasında postüral kontrol mekaniz-
maları değişiklik gösterir. Perrin ve ark., iki ayak
üzerine basarken ölçülen postüral kontrolün judo-
cularda bale sporcularından daha iyi olduğunu, se-
danterlerin ise en zayıf postüral kontrole sahip
olduğunu göstermişlerdir.19 Futbolda ulusal ve bölge
takımlarında postüral performansın farklılık gös-
terdiği, spor deneyimine bağlı olarak ulusal seviye-
deki sporcularda postüral yeteneklerin daha iyi
olduğu belirlenmiştir.20 Uluslararası seviyede yarı-
şan tüfekle atıcılar, ulusal düzeydeki atıcılardan
daha dengelidir. Buna karşılık, tek ayak üzerinde
duruşta jimnastikçiler amatör veya üst düzey jim-
nastikçi olmayanlarla benzer performansa sahipler-
dir.21 Spora özgü eğitim programları postüral
kontrolü artırır.22 Özellikle judoda tek ayak üze-
rinde dururken diğer ayakla hamle yapma gibi özel
hareketlerin birçok kez tekrarlanması bu sporcu-
larda dansçılar veya jimnastikçilere kıyasla tek ayak
üzerinde denge ve postüral kontrolü daha fazla ge-
liştirmiştir.19

Çalışmamızda uluslararası seviyede yarışan gü-
reşçilerin milli olma yılı ile yanlara postüral stabi-
lizasyon testleri arasında negatif korelasyon
bulunmuştur. Bu konuda güreşçilerin de yer aldığı
bir çalışmaya rastlanmamıştır. Diğer spor branşla-
rında yapılan çalışmalarda da sonuçlar netlik ka-
zanmamıştır.10,23,24

Grekoromen güreş genç milli takım sporcula-
rında antrenman yılı artmasına rağmen sırt eks-
tansör ve bacak kuvvetinin azaldığı tespit
edilmiştir. Yaş, duyu ve motor kayıplar, alt ekstre-

mite simetrisinin azalması, gövde kaslarındaki kuv-
vet dengesizliği gibi faktörler stabilitenin bozul-
masına neden olur.17,25 Alt ekstremitede kas kuvveti
ve gücün azalması fonksiyon ve denge kayıplarının
oluşmasına yol açar.26 Wolfson ile Iverson ve ark.,
ayak bileği çevresindeki kasların zayıflamasının
dengenin en çok duyu bütünlüğü testlerinde bo-
zukluğa neden olduğunu bildirmişlerdir.26,27 Iver-
son ve ark., uyluk kas kuvveti ile tek ayak üzerinde
denge ve Romberg testi arasında ilişki olduğunu
kaydetmişlerdir.4,27 Sırt ve alt ekstremite kas kuv-
vetinin artırılması ile sporculara değişik postüral
adaptasyonlar kazandırılabilir. Örneğin; futbolda
teknik hareketler tek ayak üzerinde durarak çalış-
tırılır. Bu şekilde uygulanan egzersiz eğitimi, tek
ayak üzerindeki dengeyi çift ayak üzerindekinden
daha fazla geliştirir.20 Ancak, genç milli takım gü-
reşçilerinin antrenman programlarının tekrar göz-
den geçirilmesi önemlidir. Güreş sporu tüm vücut
kaslarının kullanıldığı, kuvvet ve dayanıklılık ge-
rektiren bir spordur. Antrenman programlarında
teknikle birlikte agonist-antagonist kuvvet denge-
sinin korunmasını sağlayacak kuvvetlendirme
programları düzenlenmelidir. Uzun zamandır spor
yapıyor olmalarına rağmen uluslararası düzeyde
güreşen sporcularda postüral stabilitenin artmama-
sının nedenleri daha ayrıntılı araştırılmalıdır.

Sporcuların bireysel olarak antrenman yılı ile
postüral stabilite ve sırt-bacak kuvvetinin yıllara
göre değerlendirilememesi çalışmamızın kısıtla-
ması olarak düşünülmektedir.  

SONUÇ

Bu çalışmada, grekoromen güreş erkek genç milli
takım sporcularında antrenman yılı arttıkça postü-
ral stabilite ve sırt-bacak kuvveti arasında negatif
korelasyon tespit edilmiştir. Grekoromen güreş
genç milli takım sporcularında hem postüral stabi-
lite, sırt ve bacak kuvvetinin azalmasını engelle-
mek hem de artırmak amacıyla antrenman
programları düzenlenmelidir.
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