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VE GÜREŞ PERFORMANSI ÜZERİNE ETKİSİ1
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 Öztürk AĞIRBAŞ3

GİRİŞ

Spor, bireyleri ruhen ve bedenen rahatlatan, negatif düşüncelerden arındırarak 
zinde kalmalarını sağlayan ve yaşam boyu sağlıklı olma imkânı sunan bir etkinlik-
tir. Sporun bu kapsamlı yapısı, onu her yaştan insana hitap eden bir olguya dönüş-
türürken (Kan ve Seçkin Ağırbaş., 2021) erken yaşlarda sporla buluşan bireyler; 
zihinsel berraklaşma ile birlikte, sosyal çevre edinme, kendini ifade edebilme, ki-
şisel gelişim ve insanlarla etkilenişimde gibi birçok özellikleri kazanabilirler (Can 
ve Ozan, 2020). Sporun kemik ve kasların gelişimi gibi fiziksel kapasiteyi artırmak 
ve sağlık için yapılan faaliyet olarak değil aynı zamanda beslenme alışkanlıkları-
nın düzenli hale gelmesi, kişilerin sosyalleşmesi ve motorik özelliklerinin gelişimi 
gibi pek çok önemli faydaları vardır (Erdil, 2016; Tatlısu ve ark., 2023). Sporcu-
ların müsabakalarda en yüksek performansa ulaşabilmeleri için teknik, taktik ve 
kondisyon çalışmalarının tümüne antrenmanlarda yer verilmesi; performansı ve 
başarıyı getirdiği söylenebilir (Sevim, 1997, s. 7). Güreş kısa süreler içinde yapılan 
bir mücadele sporu olması sebebiyle anaerobik gücün fazlasıyla gerekli olduğu 
anlaşılmaktadır. Ayrıca güreş büyük oranda kuvvet gerektiren bir spordur (Cici-
oğlu vd., 2007). Araştırmalarda güreşin bir mücadele sporu olması nedeni ile, ani 
gelişen tekniklerde çok hızlı karşı ataklar yapılması gerekeceği için üst seviyede 
kuvvete ihtiyaç olduğu belirtilmiştir. Güreşin zaman zaman çok hızlı olan, bazen 
de yavaş bir tempoda seyreden bir yapısı olduğu için vücudun maksimal düzeyde 
anaerobik ve aerobik kapasitesinin üst düzeyde olması gerekmektedir (Hübner 
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motorik özellikler üzerine önemli gelişmeler sağlamıştır. Araştırmada uygulanan 
Tabata egzersizlerinin güreş kategorilerinin faklı yaş gruplarına uygulanması öne-
rilmektedir. Ayrıca geleneksel olan yağlı güreş ve karakucak güreşi yapan sporcu-
larına uygulanması literatüre katkıda bulunulması önerilmektedir.
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