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GIRIS

Spor, bireyleri ruhen ve bedenen rahatlatan, negatif disiincelerden arindirarak
zinde kalmalarini saglayan ve yasam boyu saglikli olma imkani sunan bir etkinlik-
tir. Sporun bu kapsamli yapisi, onu her yastan insana hitap eden bir olguya doniis-
tiirtirken (Kan ve Seckin Agirbas., 2021) erken yaslarda sporla bulusan bireyler;
zihinsel berraklasma ile birlikte, sosyal ¢evre edinme, kendini ifade edebilme, ki-
sisel gelisim ve insanlarla etkilenisimde gibi bir¢ok 6zellikleri kazanabilirler (Can
ve Ozan, 2020). Sporun kemik ve kaslarin gelisimi gibi fiziksel kapasiteyi artirmak
ve saglik icin yapilan faaliyet olarak degil ayni zamanda beslenme aligkanliklari-
nin diizenli hale gelmesi, kisilerin sosyallesmesi ve motorik zelliklerinin gelisimi
gibi pek ¢ok 6nemli faydalar1 vardir (Erdil, 2016; Tathisu ve ark., 2023). Sporcu-
larin miisabakalarda en yiiksek performansa ulagabilmeleri i¢in teknik, taktik ve
kondisyon caligmalarinin tiimiine antrenmanlarda yer verilmesi; performansi ve
bagariy1 getirdigi soylenebilir (Sevim, 1997, s. 7). Giires kisa siireler i¢inde yapilan
bir miicadele sporu olmas: sebebiyle anaerobik giiciin fazlasiyla gerekli oldugu
anlagilmaktadir. Ayrica giires biiyiik oranda kuvvet gerektiren bir spordur (Cici-
oglu vd., 2007). Arastirmalarda giiresin bir miicadele sporu olmasi nedeni ile, ani
gelisen tekniklerde gok hizli karg1 ataklar yapilmasi gerekecegi igin iist seviyede
kuvvete ihtiya¢ oldugu belirtilmistir. Giiresin zaman zaman ¢ok hizli olan, bazen
de yavas bir tempoda seyreden bir yapisi oldugu i¢in viicudun maksimal diizeyde
anaerobik ve aerobik kapasitesinin tist diizeyde olmasi gerekmektedir (Hiibner
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motorik 6zellikler {izerine 6nemli gelismeler saglamistir. Aragtirmada uygulanan
Tabata egzersizlerinin giires kategorilerinin fakli yas gruplarina uygulanmasi 6ne-
rilmektedir. Ayrica geleneksel olan yaglh giires ve karakucak giiresi yapan sporcu-
larina uygulanmast literatiire katkida bulunulmas: 6nerilmektedir.
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