Premium e-Journal of Social Sciences

Premium Sosyal Bilimler E-Dergisi
Uluslararasi Hakemli Dergi- International Refereed Journal
ISSN: 2687-5640

Received / Makale Gelis Tarihi 24.08.2023 Research Article /Aragstirma Makalesi
Published / Yayimnlanma Tarihi 24.10.2023 10.5281/zen0do.10035571
Volume / Issue (Cilt/Say1) 7(35) Mail: editor@pejoss.com
ss/pp 1463-1468

Ogr. Gor. Ahmet Koyunlu
https://orcid.org/0000-0003-3758-2844
Kahramanmaras Siit¢ii Iimam Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kahramanmaras / TURKIYE
ROR Id: https://ror.org/03gn5cg19

Kisa Salvar Giiresinde Farkh Sikletlerde Giiresen Giirescilerin Esneklik Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Comparison of the Flexibility Values of Wrestlers Wrestling in Different Wrestling in Short
Shalwar Wrestling

OZET

Yapilan bu ¢alisma geleneksel giiresler igerisinde yer alan salvar giiresi diinya sampiyonasina katilmis ve farkli sikletlerde yarisan
giiresgilerin esneklik degerlerini karsilastirmak amaciyla yapilmigtir. Caligmaya Kahramanmarag’ta diizenlenen salvar giiresi
diinya sampiyonasinda yarisan 55 kg (n=10), 60 kg (n=18), 65 kg (n=21), 70 kg (n=28), 75 kg (n=22), 80 kg (n=28), 90 kg (n=28),
sporcular goniilliiliik esasina gore katilmistir. Esneklik degerlerini belirlemek i¢in esneklik testi (otur eris) sehpasi kullanilarak
Olgtimler alimmugtir. Caligmaya katilan sporculara ¢alismadan 6nce testler ve siireg ile ilgili bilgilendirme yapilmigtir. Elde edilen
verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS paket programu (SPSS for Windows, siiriim 22.0, SPSS Inc., Chicago,
Illinois, ABD) kullanmlmustir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda gruplar arasinda esneklik dzeliklerinde anlamlilik oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Elde edilen anlamli farklilik 60 kg-90 kg arasinda 60 kg lehine; 65 kg-90 kg arasinda 65 kg lehine; 70 kg-90
kg arasinda 70 kg lehine; 75 kg-90 kg arasinda 75 kg lehine; 80 kg-90 kg arasinda 80 kg lehine olarak ortaya ¢ikmustir. Sonug
olarak; salvar giiresine katilmig sporcularda siklet arttikga esneklik degerinde azalma oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Agir sikletlere
dogru viicut yag kiitlesi artmakta buna paralel olarak da esneklikte bir azalma olmaktadir. Dolayisiyla salvar giiresinde katilan hafif
siklet giirescilerin kendilerinden daha agir olan giiresgilere gore daha esnek yapida olduklari soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, giires, siklet, salvar.

ABSTRACT

This study was carried out to compare the flexibility values of wrestlers who participated in the world championship of shalwar
wrestling, which is one of the traditional wrestling, and competed in different weight categories. Study athletes who participated
Competing in the shalwar wrestling world championship held in Kahramanmaras were included 55 kg (n=10), 60 kg (n=18), 65 kg
(n=21), 70 kg (n=28), 75 kg (n=22), 80 kg (n=28), 90 kg (n=28). Wrestlers from all weights participated in the study on a
voluntary basis. Measurements were taken using the flexibility test (sit and reach) bench to determine the flexibility values. Before
the study, the athletes participating in the study were informed about the tests and the process. SPSS package program (SPSS for
Windows, version 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois, USA) was used for statistical analysis of the obtained data. As a result of the
statistical analysis, a significant difference in flexibility properties was obtained between the groups (p<0.05). The significant
difference obtained was between 60 kg and 90 kg in favor of 60 kg; Between 65 kg-90 kg in favor of 65 kg; Between 70 kg-90 kg
in favor of 70 kg; Between 75 kg-90 kg in favor of 75 kg; Between 80 kg-90 kg has emerged in favor of 80 kg. As a result; It is
seen that there is a decrease in the flexibility value as the weight increases in the athletes who participated in the salwar wrestling.
Towards heavyweights, body fat mass increases, and in parallel, there is a decrease in flexibility. Therefore, it can be said that
lightweight wrestlers participating in salwar wrestling are more flexible than wrestlers who are heavier than themselves.
Keywords: Flexibility, wrestling, weight, shalwar.
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1. GIRIS

Giires, Tirkler tarafindan eski tarihlerden bu yana sevilerek uygulanan ve uygulanmaya devam eden bir
spordur. Giiresin insanligin var oldugu giinden bu giine kadar varligimi korudugu séylenebilir. Baska bir
deyisle her toplumun igerisinde kendisine yer bulmus tarihin en eski sporlarmdan birisidir (Igrek ve
Karatas, 2000). Tiirklerin orf, adet, gelenek gorenekleri icerisinde giiresin yeri her zaman ayri tutulmustur.
Diger taraftan Tiirkiye’nin hemen her bolgesinde birbirinden farkli karakucak giiresi, yagli pehlivan
giiresleri, salvar giiresi, aba giiresi gibi giires miisabakalar1 yapilmakta ve yarismalar diizenlenmektedir
(Ozdamar, 1988; Demirci, 1999). Giireste tiim viicut &zellikleri birlikte calismasi gerekirken, basariya
ulasabilmek i¢in iist diizeyde dayaniklilik, kuvvet, esneklik, denge, siirat, ¢abukluk, reaksiyon ve teknik
taktik yetenegin de bir arada bulunmasi gerekmektedir (Yoon, 2002; Koyunlu ve ark., 2020). Basar1 elde
etmek isteyen sporcularin yapmis olduklar1 antrenmanlarda bu viicut 6zelliklerini gelistirmeye yonelik
calismalara yer vermeleri gerekmektedir (Otag ve Otag, 2011; Bayraktar ve ark.,, 2012). Tiirk
toplumlarinda ydresel olarak farkliliklar olsa da giires sadece spor olarak degil spor kiiltiirii olarak
eglencelerde, dini torenlerde, diigiinlerde ve kiiltiirel faaliyetler sirasinda da izlerine rastlanan bir etkinlik
aracidir (Dervisoglu, 2012). Diinya tarihinde sadece Tiirkler degil diger toplumlarda da sumo, pantolon,
gilaki, kut ve mazenderina, sambo, glima gibi isimlerde uygulanan giires ¢esitleri de bulunmaktadir. Bu
toplumlarda da bu giiresler kiiltiirel miras olarak goriilmekte ve mirasi gelecek nesillere aktarmak i¢in ¢aba
harcanmaktadirlar (Keskin, 1978).

Salvar giiresi ismini sporcularin miisabaka sirasinda giymis olduklar1 kiyafetten almaktadir. Bu giires keci
kilindan yapilmis saglam diz kapagmin iistiine gelecek boyutta giysiyle gergeklestirilen geleneksel bir
giirestir (Tirkmen ve ark., 2011). Salvar denilen bu giysinin giires esnasinda yirtilmamasi i¢in hamle
uygulanacak noktalarina deri veya orgii yapilarak saglamlastirilmaktadir (Isler, 1997). Geleneksel olarak
genellikle Kahramanmaras bolgesinde gegmisten giiniimiize uygulanagelen bu giires yore halki tarafindan
oldukca benimsenmis ve ilgi ile uygulanmakta ve takip edilmektedir. Salvar giiresi modern olarak
uygulanan giirese en yakin geleneksel giires olarak goriilebilir. Modern giiresten farkli olarak salvar
giiresinde uygulanan teknikler ayakta gerceklestirilmektedir. Giiresginin dizi ya da gébegi zemine temas
ettigi zaman miisabaka ayakta devam etmek iizere sporcular ayaga kaldirilmaktadir. Bu giireste sporcunun
yenik sayilmasi i¢in gobeginin gokyliziinii gérmesi gerekmekte ya da belirlenen miisabaka siiresi igerisinde
rakibine karsi teknik olarak iistiinliik saglamasi gerekmektedir. Giires tek basina rakibi alt etmek igin
gerceklestirilen oyunlardan ibaret degildir ayn1 zamanda iist diizey aerobik ve anaerobik dayaniklilik, giic,
esneklik, hiz, ¢eviklik, reaksiyon siiresi ve teknik taktik olarak iistiin olmay1 gerektiren bir spordur (Alpay
ve Hazar, 2006).

Esneklik viicutta bulunan eklem yapilarinin izin verdigi 6l¢iide genis bir aci ile farkli dogrultuda uygulama
kabiliyetidir (Arabaci, 2002). Fiziksel olarak esneklik yasin artmasiyla beraber diismekte cocukluk
déneminde maksimuma ulagsmakta olan bir niteliktir (Camgakalli, 2010). Esnekligin herhangi bir bransa ve
harekete indirgenmeden viicudun ortaya koymus oldugu esneklige genel esneklik, spor dalinin ya da
yapilacak hareketin uygulanmasi i¢in ortaya cikan esneklige ise 6zel esneklik denilmektedir (Yorulmaz,
2005). Birden fazla becerinin baskin olarak kullanildig1 bir spor bransi olan giireste de esneklik basariya
ulagmak i¢in gerekli bir 6zelliktir. Esneklik miisabaka sirasinda sporculara daha genis acgida hareket etme
kabiliyeti saglayarak giirescinin teknikleri daha etkili uygulamasina katki saglamaktadir. Giirescilerde
sezon boyunca esnekligin de diger yetenekler gibi iist seviyede tutulmasi ve yliksek oranda performans
yakalamalar1 amaciyla ¢alismalar yapilmaktadir (Cicioglu ve ark., 2007). Giires miisabakalarina hazirlik
donemlerinde sporcularin teknik-taktik, zihinsel, fiziksel ve esneklik olarak sikletleri geregi eksiksiz olarak
calisma programi planlamalar gerekmektedir (Akbal, 1998). Esnekligin bu denli 6nemli oldugu giireste de
diger miicadele sporlarindakiler gibi hazirlik donemi antrenman planlamalarinda hatasiz bir sekilde
uygulama yapilmasi gerekmektedir. Giiresciler miisabakalarda basariya ulagmak istiyorsa giiresin
gerekliliklerinden olan kuvvet, cesaret, dayaniklilik, ¢eviklik, stratejinin yani sira esneklik ¢alismalarini da
antrenmanlarimin bir parcasi haline getirmelidirler.

Bu amagla ¢alismamizda; kisa salvar giiresi miisabakalaria katilmis farkli sikletlerde yarisan sporcularin
esneklik degerleri arasindaki iligki arastirilmustir.
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2.  YONTEM

Calismaya Kahramanmaras ilinde gergeklestirilen Salvar Giiresi Diinya Sampiyonasina katilmig ve farkli
sikletlerde yarisan toplam 155 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Calismamiz i¢in Kahramanmarag Siitcii
imam Universitesi tibbi arastirmalar etik kurulu 28.06.2022 tarihi, oturum no:2022/22 ve karar no: 03 ile
onay almmustir.  Caligmamiza dahil olan biitiin deneklere ¢aligma plani ve amaci hakkinda gerekli
bilgilendirme yapilmistir. Deneklere bir beslenme programi ve antrenman plam1 uygulanmamustir.
Calismamiza katilan deneklerin miisabakaya baglamadan bir giin 6nce gerekli 1sinma yaptiktan sonra
esneklik testi (otur-erig) dlgtimleri alinmis ve kayit edilmistir.

2.1. Esneklik Testi (Otur-Eris) Ol¢iimii:

Esneklik ol¢imii i¢in; uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm olan Otur-Eris test sehpasi
esneklik degerlerinin tespit edilmesi amaciyla kullanildi. Otur-eris testinin alt sirt ve hamstring
kaslarindaki esnekligin ol¢iilmesinde kullanilacagi yapilan caligmalarla ortaya ¢ikmustir (Minkler ve
Patterson, 1994). Calismaya katilan deneklerin ayak tabanlari Otur-Eris sehpasinin kendilerine dogru olan
yliziine yerlestirilmistir. Denekler elleriyle sehpanin iizerinden ileriye dogru dizleri biikiilmeden
uzanabilecegi son noktaya kadar uzanmis ve 2 saniye sabit bir sekilde beklemislerdir. Uygulanan 6l¢iim ile
birlikte erisilen en uzak mesafe santimetre olarak kayit altina alinmistir (Karakas, 20017).

2.2. Verilerin Analizi

Yapilan arastirmanin ardindan wulasilan verilerin; siiflandirilmasinda  ve yiizdelik farklarin
hesaplanmasinda Excel programi (Microsoft Office, stiriim 2013, Microsoft Corp., Redmond, WA, ABD),
istatistiksel olarak analiz edilmesinde ise SPSS paket programi (SPSS for Windows, siiriim 22.0, SPSS
Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanildi. Elde edilen veriler ortalama, standart sapma olarak sunuldu.
Normallik smamasi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulandi. Normal dagilim gostermeyen veri setleri igin
carpiklik ve basiklik degerleri kontrol edildi ve +2 degeri iginde olan veri setlerinin normal dagilim
gosterdigi kabul edildi. Gruplar arasindaki analiz icin One-Way ANOVA testi kullamlmistir. Istatistiksel
olarak elde edilen veriler 0,05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi.

3. BULGULAR
Tablo 1. Giires Siklet Gruplarmin Esneklik ile ilgili Tanimlayici Ozellikleri

Gruplar N Min. Maks. Ort. Std. S.
55 KG 10 31,00 38,00 35,00 2,21
60 KG 18 32,00 38,00 35,44 1,72
65 KG 21 33,00 41,00 35,95 1,99
70 KG 28 31,00 39,00 36,36 2,15
75 KG 22 32,00 39,00 35,77 2,16
80 KG 28 29,00 40,00 35,32 3,08
90 KG 28 31,00 37,00 33,93 1,65

Tablo 1’de katilimcilarin siklet gruplarina gore esneklik 6zellikleri ile ilgili tanimlayici bilgiler verilmistir.
Tabloya gore esneklik ortalamalari; 55 kg: 35,00+£2,21; 60 kg: 35,44+1,72; 65 kg: 35,95+1,99; 70 kg:
36,36+2,15; 75 kg: 35,774+2,16; 80 kg: 35,32+3,08; 80 kg: 33,93£1,65 olarak belirtilmistir.

Tablo 2. Giires Siklet Gruplarinin Esneklik Ozelliklerinin Gruplar Arasi Karsilastiriimasi

N Ort. SS f p Anlamli Farklilhik

a.55 KG 10 35,00 2,21 b

b. 60 KG 18 35,44 1,72 9

c. 65KG 21 35,95 1,99 o

d. 70 KG 28 36,36 2,15 332 0,01 oy

e. 75KG 22 35,77 2,16 ¢

f. 80 KG 28 35,32 3,08 g

g. 90 KG 28 33,93 1,65

Tablo 2°de katilimcilarin sikletlerine gore esneklik 6zelliklerinin gruplar arasi karsilagtirilmasi verilmistir.
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda gruplar arasinda esneklik &zeliklerinde anlamli bir farklilik elde
edilmistir (p<0.05). Elde edilen anlamli farklilik 60 kg-90 kg arasinda 60 kg lehine; 65 kg-90 kg arasinda
65 kg lehine; 70 kg-90 kg arasinda 70 kg lehine; 75 kg-90 kg arasinda 75 kg lehine; 80 kg-90 kg arasinda
80 kg lehine olarak ortaya ¢ikmustir.
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4. TARTISMA

Yapmis oldugumuz c¢alismada esneklik degerleri 55 kg (n=10), minimum 31,00, maksimum 38,00,
ortalama 35,00, 60 kg (n=18), minimum 32,00, maksimum 38,00, ortalama 35,44, 65 kg (n=21), minimum
33,00, maksimum 41,00, ortalama 35,95, 70 kg (n=28), minimum 31,00, maksimum 39,00, ortalama 36,36,
75 kg (n=22), minimum 32,00, maksimum 39,00, ortalama 35,77, 80 kg (n=28), minimum 29,00,
maksimum 40,00, ortalama 35,32, 90kg (n=28), minimum 31,00, maksimum 37,00, ortalama 33,93, oldugu
tespit edilmistir.

Uygulanan istatistiksel analiz neticesinde esneklik 6zeliklerinde gruplar arasinda anlamli bir farklilik elde
edilmistir (p<0.05). Elde edilen anlamli farklilik 60 kg-90 kg arasinda 60 kg lehine; 65 kg-90 kg arasinda
65 kg lehine; 70 kg-90 kg arasinda 70 kg lehine; 75 kg-90 kg arasinda 75 kg lehine; 80 kg-90 kg arasinda
80 kg lehine olarak ortaya ¢ikmustir.

Yapilan bir ¢aligmada sikletlerinde birinci olan giiresgilerin esneklik ortalamalart 37,13+ 6,20, ikinci olan
giireseilerin esneklik ortalamalar ise 37.49+4.61 oldugu tespit edilmistir (Ziyagil ve ark., 1994).

10 giires¢i lizerinde yapilan calismada esneklik degerleri ortalamasi 29,9+ 6,81 cm olarak bulunmustur
(Dénmez, 1989). 30 serbest giires¢inin esneklik degeri ortalamasi 30,9+ 6,50, 28 grekoromen giiresgilerin
ise esneklik degeri ortalamasi 30,00+ 7,4 cm bulunmustur (Kutlu, 1990). Geng giirescilerde esneklik degeri
29.8+ 5 cm tespit edilmistir (Baykus, 1989). Umit milli takimda yer alan 18 giirescinin esneklik degeri
31,8+ 6 cm olarak bulunmustur (Ziyagil,1991). 17-18 yas kategorisi serbest milli takimda yer alan 32
giires¢inin esneklikleri 36,4+ 5 cm oldugu tespit edilmistir (Sahin,2000).

Yildizlar kategorisi Tiirk serbest milli takim sporculariin esnekliginin 30.87+ 6,51 cm oldugu yapilan
calismayla tespit edilmistir. Yine ayni1 ¢alismada grekoromen giires milli takim sporcularinda ise esneklik
degeri 30.07+ 7,42 cm olarak 6l¢iilmiistiir (Kutlu ve Cicioglu, 1995). 17-18 yas grubu gengler grekoromen
giirescilerin esneklik degerleri 31,30 cm olarak &l¢iilmiistiir (Aydos ve Kog, 2003). imamoglu ve
arkadaslar1 tarafindan yapilan bir calismada, bayan judocularda esneklik degerlerini viicut agirligt 60
kg’dan diisiikk sporcularda 21,1£6.5cm, 60-70 kg arasindaki sporcularda 17,9 +4.8cm, 70kg {izeri
sporcularda ise 17,5+2.3 cm bulunmus, toplamda ise esneklik degerleri 19,1+5.2 cm olarak tespit edilmistir
(imamoglu ve ark., 1996 ).

Esneklik degerlendirmeleri i¢in yapilan norm degerleri icin standart olarak 28 cm ve alt degerler ¢ok kotii,
29-33 cm arasindaki degerler kotii, 34-45 cm arasindaki degerler orta, 46-54 cm arasindaki degerler iyi, 55
cm ve iizeri degerler ise, ¢cok iyi oldugu belirtilmistir (Jackson ve ark., 1995). Giinaydin ve arkadaglarinin
yapmis olduklari ¢alismada Tiirk bayan milli takimda yer alan 18 giires¢inin esnekliklerinin ortalamasi
41,06+4,52 cm oldugu ortaya ¢ikmistir (Glinaydin ve ark., 2000).

Gireste birgok fiziksek uygunluk parametresi onemli yer tutmaktadir. Bunlarin igerisinde esnekligin
giireste basariya ulagmak i¢in 6nemli bir ara¢ oldugu bilinmektedir. Teknik ve taktiklerin tatbiki sirasinda
esneklik giiresciye gerekli hareketin daha verimli yapilmasina olanak saglamaktadir. Genel bir kani olarak
iyi olan giirescilerin iyi bir esneklige sahip olanlar oldugu sdylenmektedir (Gable, 1998). Esneklik
giirescilerin hicbir zaman c¢aligmalarindan uzak tutmamasi gereken bir 6zelliktir. Genellikle giirescilerde
kuvvetin 6n planda olmasmi takdirle karsilayan kisiler esnekligi géz ardi etmektedir. Uzun yillar boyunca
basarili giiresciler bariz bir sekilde ortaya ¢ikmasa da basarilarinin bir boliimiinde esnekligin 6nemli bir
katkis1 vardir (Gable, 1998). Kuvvet olarak iyi olmakla birlikte esnekliginde iyi olmasi giires¢ilerde bir
avantaj olarak goriilmektedir. Iyi bir esneklik miisabakalarda puan almanin yaninda rakibe puan verilmesi
konusunda da daha direngli olmay1 saglamaktadir (Gable, 1998). Esneklik, karmasik becerilerin hakim
oldugu giireste basar1 icin oldukca degerli bir dzelliktir. Ustelik esneklik viicut kaslarinin koordineli bir
sekilde hareket etmesinde, merkezi sinir sisteminin istikrarl bir sekilde hareket etmesi i¢in 6nemli bir roli
vardir (Hashemirad ve ark. 2009). Bu derece 6neme sahip esnekligin giires¢ilerde yapilan caligmalara dahil
edilmesi son derece onemlidir. Calismamizda elde etmis oldugumuz sonuglar dogrultusunda kisa salvar
giiresinde hafif siklette miisabakaya katilan giiresgilerin daha agir sikletlere gore daha yiiksek esneklik
degerine sahip oldugu tespit edilmistir.

5.  SONUC ve ONERILER

Sonug olarak; sikletler arasinda kilonun artmasina bagli olarak iist sikletlerde esneklik degerlerinin daha
diisiik oldugu soylenebilir. Ust sikletlerde giiresen giirescilerin esneklik degerlerini iyilestirilmesi giires
miisabakalarinda bagarilarina olumlu katkisi olabilecegi soylenebilir. Calismamizin ortaya c¢ikan
sonuglarina gore antrendr ve sporcularin giireste son derece 6neme sahip esneklik 6zelliginin yapilacak
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calismalarda g6z ard1 edilmemesi ve gergeklestirilen antrenmanlarda esneklik ¢alismalarina yer verilmesi
gerektigi onerilebilir.
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