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ONSOZ

Gires, insanlik tarihinin en eski micadele sporlarindan biri olmasinin yani sira, 6zellikle Turk kaltiriinde
onemli bir yere sahip olan kokli bir spor gelenegidir. Gegmisten ginimize farkl toplumlarda gesitli
bicimlerde uygulanmis; zaman igerisinde geleneksel yapisini korurken modern spor biliminin ilke ve
yontemleriyle de gelisimini strdurmustar.

“Giires ve Giiresciler: Temel Bilgiler ve Giincel Yaklasimlar” adli bu kitapta; glresin tarihsel ve kultlrel
gelisimi, modern ve geleneksel gures turleri, musabaka kurallar, guresginin temel fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri, enerji sistemleri, kuvvet ve denge, sporculuk, antrendrluk, hakemlik ve psikolojik boyutlar
bitincul bir bakis agisiyla ele alinmigti. Amacimiz, gures sporuna ilgi duyan Ogrenciler, sporcular,
antrendrler, akademisyenler ve arastirmacilar igin temel bilgileri gtincel yaklasimlarla bir araya getiren
anlasilir ve yararli bir kaynak sunmaktir.

Bu eserin, gliresin sahip oldugu tarihsel ve kultiirel mirasin daha iyi anlasilmasina, bilimsel temelli antrenman
ve performans yaklasimlarinin yayginlasmasina ve gires alanindaki yeni calismalara katki saglamasini
temenni ediyoruz.

Dr. Engin VURAL

Ogr.Gor. Yunus GENG
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1. GIRIS

Glires, tarihsel kokenleri oldukca eski donemlere wuzanan spor
dallarindan biridir. Nitekim Eski Misir mezarlarinda M.O. 2000 yilindan
onceki donemlere ait oldugu belirlenen ve giires karsilasmalarini betimleyen
gorsellerin bulunmasi, bu sporun binlerce yillik bir ge¢mise sahip oldugunu
ortaya koymaktadir (Carroll, 1988). Giires, insanlik tarihinin en eski fiziksel
ugraglarindan biri olarak kabul edilmektedir. Ilkel dénemlerde insanlarin
yasamlarmi stirdiirebilmeleri agisindan korunma ve beslenme temel
gereksinimler arasinda yer almis, bu gereksinimler dogrultusunda cesitli
miicadele ve savunma yontemleri gelistirilmistir. Baslangicta 6zellikle vahsi
hayvanlara karst korunma amaci tasiyan bu yontemler, zaman igerisinde
bireyler arasinda gii¢ ve dayanikliligin smnandig1 karsilasmalara dontismiis
ve boylece giliresin ortaya ¢ikisina zemin hazirlamistir (Eminoglu, 2020).
Giiresi toplumsal ve kiiltiirel yasamlarinin 6nemli bir unsuru haline getiren
baslica toplumlar arasinda Tiirkler, Stimerler, Yunanlar, Cinliler, Japonlar,

Misirhilar, Hititler, Almanlar ve Isvicreliler yer almaktadir (Giimiis, 1998).

- ¢ —
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Giireste temel amag, rakip tizerinde fiziksel iistiinliik kurmak ve miisabaka
stiresince etkili bir kontrol saglamaktir. Bu hedef dogrultusunda giirescilerin
sahip olmas: gereken fizyolojik ve fiziksel 6zellikler oldukca kapsamlidir.
Basarili bir performans icin maksimal kuvvet, ceviklik, esneklik, kas giicti,
kuvvette devamlilik, aerobik ve anaerobik kapasite ile denge gibi bircok
motorik ve fizyolojik 6zelligin {ist diizeyde gelismis olmas1 gerekmektedir
(Chaabene ve dig., 2017). Giires, iki sporcunun belirli Olgiilere sahip bir
minder tiizerinde herhangi bir ara¢ kullanmadan, Uluslararasi Giires
Federasyonlar1 Birligi (FILA) tarafindan belirlenen kurallar cercevesinde
teknik beceri, kuvvet ve zihinsel yeteneklerini kullanarak rakibine tistiinliik
saglamaya calistigl bir miicadele sporu olarak tamimlanmaktadir. Uger
dakikalik iki devreden olusan ve devreler arasinda 30 saniyelik dinlenme
stiresinin bulundugu bir giires karsilasmasinda kassal dayaniklilik 6nemli
bir performans bileseni olarak one ¢ikmaktadir. Enerji gereksiniminin
karsilanmasinda ise basta laktasit enerji sistemi olmak {izere ATP-CP sistemi
de 6nemli dlgiide kullanilmaktadir (Giinaydin ve dig., 2002). Giires, basaril
performans igin ¢ok sayida fiziksel ve fizyolojik 6zelligin es zamanli olarak
gelismis olmasini gerektiren bir spor dalidir. Bu kapsamda kas kuvveti,
reaksiyon hizi, gevresel kosullara uyum, motor koordinasyon, statik ve
dinamik denge ile anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin yeterli diizeyde
islev gostermesi, giires performansini etkileyen baglica faktorler arasinda
bulunmaktadir. Bu nedenle giirescilerin s6z konusu fiziksel ve fizyolojik
kapasitelerini planli ve diizenli antrenmanlarla gelistirmeleri 6nem
tasimaktadir (Akgiin, 1994). Giires gerek diinya genelinde gerekse
Tiirkiye’de tarihsel ge¢misi oldukga eskiye dayanan miicadele sporlarindan
biridir. Fiziksel kuvvetin yani sira hiz, denge, stratejik diisiinme ve psikolojik
dayaniklilik gibi ¢ok sayida 6zelligin bir arada kullanilmasini gerektiren ¢ok
yonlii bir spor dalidir. Tarihsel siirecte giires, yalnizca sportif bir etkinlik
olarak degil; gii¢, saygimlik ve toplumsal konumun bir gostergesi olarak da
degerlendirilmistir. Tiirk kiiltiirtinde ise “ata sporu” olarak benimsenmesi,

gliresin kusaktan kusaga aktarilan kiiltiirel degerlerin 6nemli unsurlarindan
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biri haline gelmesini saglamistir (Y1ldiz ve Korkmaz, 2020). Giires, gegmisten
gliniimiize Tiirk toplumunda yaygin bicimde benimsenen ve 6nemli bir
kiiltiirel deger tasiyan spor dallarindan biri olmustur. Tarihsel siireg
icerisinde karakucak, yagh giires, salvar giiresi, aba giiresi ve kemer giiresi
gibi farkh geleneksel giires tiirleri ortaya ¢ikmis; bu uygulamalar giintimiize
kadar ulasarak varhigmi siirdiirmistiir (Yildiran, 2007). Giires, sporcu,
antrendr ve hakemler arasinda yogun iletisim, etkilesim ve karsilikli anlay1s
gerektiren bir spor dalidir. Bu etkilesim siireci, taraflarin birbirlerine yonelik
algilarmi sekillendirmenin yani sira disiplin, sayg1 ve 6z giiven gibi temel
degerlerin gelisimine de katki saglamaktadir. Dolayisiyla s6z konusu
iligkiler, giiresin isleyisi ve kendine 6zgli dinamikleri {izerinde dogrudan
etkili olan 6nemli unsurlar arasinda degerlendirilmektedir (Bahodirovich,
2022). Uygulama agisindan erisilebilir bir yapiya sahip olmasi, genis kitleler
tarafindan benimsenmesi ve ¢ocuklar ile genglerin deger gelisimine katk:
sunan Ozellikler tasimasi, giiresi hem kiiltiirel yonii giiclii hem de sportif
performansa dayali 6nemli bir brans haline getirmistir (Kaynar ve dig.,
2018). Giires, yiiksek siddetli ve kisa siireli patlayici hareketlerin, izometrik
kasilmalarin  ve yogun kuvvet uygulamalarmin ardisitk bigimde
gerceklestirildigi bir spor brangidir. Miisabaka sirasinda enerji tiretiminde
anaerobik sistemler 6n planda olmakla birlikte, hareketler arasndaki
toparlanmanin saglanmasi ve performansin siirdiiriilebilmesi agisindan
aerobik metabolizma da 6nemli bir isleve sahiptir (Chaabene ve dig., 2017).
Giires bransinda sporcular, miisabaka siiresince rakipleriyle devamli fiziksel
temas icinde bulunmakta, hizli ve ani yon degisiklikleri gerceklestirmekte ve
govde bolgesinden yiiksek diizeyde kuvvet {iretmektedir. Bu gereklilikler,
govde kas kuvveti, govde dayaniklilig1 ve denge gibi fiziksel uygunluk
bilesenlerinin  giires  performans: agisindan  6nemli  oldugunu
gostermektedir. Ilgili literatiirde de giiresgilerin performans diizeyleri ile s6z
konusu fiziksel ozellikler arasinda iliski bulundugu, ozellikle denge ve
govde kas kuvvetinin performans tiizerinde belirleyici olabildigi
belirtilmektedir (Chaabene ve dig., 2017). Giiresciler, miisabaka siiresince
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fiziksel gliclerinin yan1 sira teknik ve taktik yeterliliklerini de etkili bi¢cimde
kullanarak rakipleriyle miicadele etmektedir. Bir sporcunun karsilasmadan
galip ayrilabilmesi icin rakibine karsi puan {stiinliigli saglamas1 veya
rakibini tus ederek miisabakay1 sonuglandirmasi gerekmektedir (Acak,
2015). Giireste uygulanan kuvvet antrenmanlari ¢ogunlukla iist ve alt
ekstremite kas gruplarinin gelistirilmesine odaklanmakta, govde bolgesi ise
zaman zaman ikincil planda degerlendirilebilmektedir. Bununla birlikte, son
yillarda core egzersizlerine iliskin ¢alismalarin artmasi, core bdlgesinin
kuvvet ve dayanikliliginin giires performansi agisindan énemli bir unsur
olarak ele alinmasmi saglamistir. Tiirkiye'de gerceklestirilen bazi
aragtirmalarda da giirescilerin core kas dayaniklili§inin gelistirilmesinin
teknik uygulamalarin etkinligi ve genel sportif performans iizerinde olumlu
etkiler olusturabilecegi belirtilmektedir (Erensaym ve Er, 2025). Vardar ve
digerleri (2007), gilirescilerin gii¢ diizeylerinin kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu fiziksel efor gerektiren miisabakalardaki performansla yakindan
iliskili oldugunu ifade etmektedir. Siirat ve reaksiyon yetenegi, giires
performansim1 ve sportif basariyr dogrudan etkileyen temel Ozellikler
arasinda yer almaktadir. Miisabaka sirasinda giirescinin hiicum, savunma
ve karg1 atak tekniklerini dogru zamanda ve yiiksek hizda uygulayabilmesi
biiylik 6nem tasimaktadir. Ozellikle rakibin savunma gelistirmesine firsat
vermeden etkili bir teknik uygulayabilmek i¢in siiratli karar verme ve hizl
reaksiyon gosterebilme becerilerinin gelismis olmas1 gerekmektedir
(Gokdemir, 2000). izometrik kuvvet, giirescilerin rakiplerini kontrol altinda
tutma, belirli pozisyonlarda sabitleme ve teknik {istiinliiklerini siirdiirme
becerileri agisindan 6nemli bir fiziksel avantaj olusturmaktadir (Franchini ve
dig., 2011). Giires, uzun bir tarihsel ge¢gmise sahip olan ve giiniimiizde de
ilgiyle takip edilen 6nemli spor dallarindan biridir. Farkl tiirleri bulunmakla
birlikte, olimpik giires serbest stil ve grekoromen stil olmak tizere iki temel
bransta gergeklestirilmektedir. Serbest stil gilires hem erkekler hem de
kadinlar kategorisinde uygulanirken, grekoromen stil yalmzca erkekler
kategorisinde yer almaktadir. Serbest stilde sporcular, rakibin ayaklar1 da
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dahil olmak {izere viicudun tiim bolgelerine yonelik teknikler
uygulayabilmektedir. Grekoromen stilde ise teknik uygulamalar yalnizca
belden yukar1 bolgeyle smirlandirilmistir. Bu stilin 6zellikle Avrupa
tilkelerinde daha yaygin oldugu belirtilmektedir (Eminoglu, 2020). Bu
¢alismanin amaci, giiresgilerin govde kas kuvveti, govde dayariklilig1 ve
denge diizeyleri ile giires performanslar1 arasindaki iligkinin incelenmesidir.
Bu dogrultuda, giires performansinin fiziksel belirleyicileri arasinda yer alan
s0z konusu degiskenlerin performansla ne dlgiide iligkili oldugunun ortaya
konulmasi amaglanmaktadir. Arastirmanin onemi ise giireste teknik
uygulamalarin etkili bigcimde gergeklestirilebilmesi, rakip tizerinde kontrol
saglanabilmesi ve miisabaka siiresince dengenin korunabilmesi agisindan
govde kuvveti, dayamiklilign ve denge Ozelliklerinin birlikte ele
alinmasindan kaynaklanmaktadir. Elde edilecek bulgularm, giirescilerin
fiziksel performans Ozelliklerinin daha kapsamli degerlendirilmesine katk:
saglayacag1 ve antrenman programlarmin planlanmasinda antrendrler ile

spor bilimcilere yol gosterici olabilecegi diistiniilmektedir.
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2. GURESIN DUNYADA VE TURKIYEDEKI TARIHi VE KULTUREL
ONEMI

Glires, teknik yeterliligin belirleyici oldugu ve miisabaka siiresince
yiiksek siddetli fiziksel efor gerektiren bir spor brangidir (Yamashita ve dig.,
2020). Giires, kokenleri insanlik tarihinin ¢ok eski donemlerine uzanan spor
dallarindan biridir. Bu spora iligskin en eski bulgular arasmnda M.O. 30001i
yillara tarihlenen Misir mezar resimleri yer almaktadir. Tarihsel siireg
boyunca farkli uygarliklar tarafindan hem fiziksel miicadeleye dayali bir
etkinlik hem de kiiltiirel bir unsur olarak benimsenen giires, zaman
icerisinde kuralli ve sistematik bir yapiya kavusarak modern spor
branglarindan biri haline gelmistir (Tekin ve Tekin, 2014). Giires
miisabakalarina iliskin en eski bulgularin yaklasik 5000 yil 6nce yasamis
Siimerlere kadar uzandifi goriilmektedir. Siimer toplumunda giiresin
yaygin bir etkinlik oldugu ve “Giires Bayram1” ad1 verilen organizasyonlarin
diizenlendigine iliskin arkeolojik kanitlar bulunmaktadir. Gilgamis

Destani’'nda da giires karsilagsmalarmna yer verilmis; ¢ivi yazilar1 ve
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kabartmalardan bu miisabakalarin miizik esliginde ve hakem gozetiminde
gergeklestirildigi anlasilmistir. Bunun yani sira, Antik Misir donemine ait
cok sayida tarihi ve arkeolojik bulgu da giiresin bu cografyada 6nemli bir
yere sahip oldugunu gostermektedir (Kalga ve Akburun, 2017). Giiresin
tarihsel ge¢misine iliskin onemli kanitlardan biri, Antik Misir’a ait duvar
resimlerinde yer alan giires betimlemeleridir. Ayrica M.O. 776 yilinda
baglayan ilk Olimpiyat Oyunlari’'nda giiresin yarisma programinda yer
aldig1 ve ilerleyen donemlerde olimpiyatlarin temel spor branslarindan biri
haline geldigi belirtilmektedir (Balci, 2003). Modern Olimpiyat Oyunlari'nin
ilki olan 1896 Atina Olimpiyatlari'nda giires, Grekoromen stile yakin
kurallarla olimpiyat programinda yer almistir. Serbest stil giires ise ilk kez
1904 St. Louis Olimpiyatlari’nda programa dahil edilmistir. Giiresin
uluslararas1 diizeyde kurumsallasma stireci 1912 yilinda olusturulan
uluslararas1 federasyon yapilanmasiyla daha sistematik bir nitelik
kazanmustir. ﬂerleyen yillarda FILA adiyla faaliyetlerini siirdiiren
uluslararasi yonetim kurulusu, 2014 yilinda yeniden yapilandirilarak United
World Wrestling (UWW) adini almistir. Bu kurumsal gelismeler, giiresin
uluslararas1 organizasyonlarda daha diizenli ve standart bir yapida
siirdiirtilmesine katki saglamistir (Gokdemir, 2000). Tarihsel stireg igerisinde
glirese ilgi gosteren ve bu sporu yaygin bicimde uygulayan toplumlar
arasinda Stimerler, Misirlilar, Hititler, Yunanlilar, Cinliler, Japonlar, Araplar,
Tiirkler, Almanlar ve Isvicreliler yer almaktadir (Cevik, 2011). Tirk
toplumunda giires, tarihsel siire¢ boyunca hem bedensel hem de kiiltiirel
yonleriyle 6nemli bir konuma sahip olmustur. Geleneksel yasam igerisinde
yalnizca sportif bir etkinlik olarak degil, ayn1 zamanda sosyal, askeri ve
kiltiirel islevler iistlenen bir uygulama olarak da degerlendirilmistir. Bu
yoniiyle giires, Tiirk toplumunda giig, dayaniklilik ve cesaret gibi niteliklerin
simgelerinden biri haline gelmis; sosyal yasamdan gesitli ritiiel ve
geleneklere kadar genis bir alanda kendine yer bulmustur (Fisne ve dig.,
2017). Geleneksel bedensel etkinlikler, kiiltiirel kimligin aktariminda énemli
bir role sahiptir (Akkus, 2025). Modern dénemde Tiirk giiresi, ulusal ve
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uluslararas1 diizeyde elde edilen basarilarla Tiirkiye'nin 6ne ¢ikan spor
branslarindan biri olmustur. Tiirk giirescilerin Olimpiyat Oyunlari, diinya
sampiyonalar1 ve diger uluslararasi organizasyonlarda kazandiklar:
dereceler, giiresin Tiirk spor tarihindeki 6nemini giiclendirmistir. Elde
edilen bu basarilar, giiresin yalnizca sportif agidan degil, ayn1 zamanda
kiltiirel bir miras olarak korunmas: ve gelecek kusaklara aktarilmasi

bakimindan da degerini artirmistir (Tazegiil, 2018).
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3. GURES TURLERI

Giires, insanlarin fiziksel giiglerini sinamaya bagsladiklar1 donemlerde
sekillenen; herhangi bir ara¢ ya da gereg kullanilmaksizin iki rakip arasinda
gerceklestirilen bir miicadele sporu olarak degerlendirilmektedir. Bu spor
dalinda pehlivanlar, belirli kurallar cercgevesinde zihinsel ve bedensel
yeteneklerini birlikte kullanarak rakiplerine iistiinliik saglamaya ve onlarin
sirtin1 yere getirmeye calismaktadir (Isler, 2013). Giires sporu genel olarak
olimpik (modern) giires ve geleneksel giires stilleri olmak {izere iki temel

grupta ele alinmaktadir (Demirhan Yavuz, 2024).

3.1. Modern Giures Tiirleri

3.1.1. Serbest Stil

Serbest stil giireste sporcular, rakibin ayaklar1 da dahil olmak {izere
viicudunun tiim bolgelerine yonelik teknik ve oyunlar1 uygulayabilmektedir
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(Shahmuradov, 1996). Serbest stil giires, kurallar kapsaminda sporcularin
rakibin viicudunun farkli bolgelerine yonelik teknikler uygulayabildigi bir
giires disiplinidir. Bu stilde giiresciler, rakibin bacaklarmi tutabilmekte,
bacaklarini aktif olarak kullanabilmekte ve bas, govde ile ekstremitelere
yonelik gesitli tekniklerden yararlanabilmektedir. Serbest stil miisabakalar1
hem erkekler hem de kadinlar kategorilerinde gergeklestirilmekte olup,
kadin giiresi de genel olarak serbest stil kurallarina gore uygulanmaktadir
(Dagdeviren, 2012). Serbest stil giireste sporcular, kurallarin izin verdigi
tutus ve teknikler cercevesinde rakibin el, ayak, govde ve ense bolgelerinden
yararlanarak rakiplerini yere diisiirmeye ve stiinlik saglamaya
calismaktadir (Biyikli, 1993). Serbest stil giires, sporcularin hem tist hem de
alt ekstremitelerini aktif bicimde kullanabildikleri bir giires disiplinidir. Bu
stilde giiresciler, rakibin bacaklarina yonelik teknikler de dahil olmak {izere
gesitli hiicum, savunma ve kontrol uygulamalarindan yararlanabilmektedir.
Grekoromen giireste teknik uygulamalarin belden yukari bdélgeyle
sinirlandirilmasina  karsilik, serbest stilde alt ekstremitelere yonelik
tekniklere de izin verilmesi, iki stil arasindaki temel teknik farkliliklardan
birini olusturmaktadir (Arus, 2018). Serbest stil giireste sporcular,
Grekoromen giiresten farkli olarak rakibin bacaklarma yonelik teknikler
uygulayabilmekte, rakibin alt viicut bolgesini tutabilmekte ve kendi
bacaklarini hiicum ile savunma sirasinda aktif bicimde kullanabilmektedir
(Chino ve dig., 2015). Serbest stil giireste sporcular, Grekoromen stilden
farkli olarak hem {iist hem de alt viicut bolgelerine yonelik tekniklerden
yararlanabilmektedir. Rakibin bacaklarina yonelik tutus ve tekniklerin
uygulanabilmesi ve bacaklarin aktif bigcimde kullanilabilmesi, serbest stil
glresin teknik cesitliligini artirmakta ve daha genis bir teknik-taktik
repertuvarin kullanilmasina olanak saglamaktadir (Shahmuradov, 1996).

3.1.2. Kadinlar Giiresi

Kadin giiresi, uluslararasi1 diizeydeki gelisiminin ardindan 2004 Atina
Olimpiyat Oyunlari’'nda ilk kez olimpiyat programina dahil edilmis ve
bdylece olimpik giires igerisinde kadin sporcularin yer aldig1 yeni bir dénem
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baslamistir (Lopez-Gulléon ve dig., 2012). Kadin giirescilerde anaerobik
performans, sportif performans agisindan 6nemli fizyolojik bilesenlerden
biridir. Polonya milli takiminda yer alan kadin giiresgiler {izerinde yapilan
bir calismada, iist ekstremite anaerobik performansi Wingate testi ile
degerlendirilmis ve sporcularin yiiksek diizeyde zirve ve ortalama giig
degerlerine sahip olduklar: belirlenmistir (Hiibner-Wozniak ve dig., 2004).
Kadin giiresinde basarili performansin yalnizca tek bir fiziksel 6zellige bagl
olmadig; antrenman deneyimi, uygun viicut kompozisyonu, noromiiskiiler
performans, anaerobik kapasite ve 6z giiven gibi fiziksel ve psikolojik
ozelliklerin birlikte 6nem tasidign goriilmektedir. Ozellikle elit kadin
girescilerin daha ytiksek kuvvet ve gii¢ diizeylerine, gelismis anaerobik
performansa ve daha yiiksek 6z giivene sahip olmalari, bu 6zelliklerin
sportif basari acisindan belirleyici olabilecegini gostermektedir (Lopez-
Gullén ve dig., 2012). Kadin giiresinin uluslararas: diizeyde kurumsallagsma
siireci 198071 yillarda hiz kazanmais; 1984 yilinda Uluslararas: Kadin Giiresi
Komisyonunun olusturdugu c¢alismalarla kurallarin  ve uygulama
esaslarinin belirlenmesine yonelik énemli adimlar atilmistir. FILA'nin 1987
yilinda kadin giiresi igin serbest stili benimsemesinin ardindan brang
uluslararas1 diizeyde gelisimini siirdiirmiis ve 2004 Atina Olimpiyat
Oyunlari’'nda ilk kez olimpiyat programinda yer almistir (Curby ve Jomand,
2015). Kadin giiresciler ile ilgili alanyazinda bazi ¢alismalar yapilmistir. Elit
kadmn giirescilerde yagsiz viicut kiitlesinin gelismis olmas1 ve 6zellikle tist
ekstremite kas yapisinin belirginlesmesi, {ist diizey giires performansiyla
iliskili onemli antropometrik ozellikler arasinda degerlendirilmektedir.
Japon elit kadin giiresciler {izerinde gerceklestirilen arastirmada 6zellikle {ist
kol ve 6n kol bolgelerinde belirgin kas gelisiminin bulundugu bildirilmistir
(Arakawa ve dig., 2015). Kadin serbest stil giireste antrenman siirecinin etkili
bicimde  planlanabilmesi  icin  sporcularin  kardiyorespiratuvar,
noromiiskiiler ~ve merkezi sinir sistemi Ozelliklerinin  birlikte
degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir. Sporcularin fiziksel durumlarinin

diizenli bicimde izlenmesi, bireysel eksikliklerin belirlenmesine ve
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antrenman programlarmin bu dogrultuda diizenlenmesine Kkatk:
saglamaktadir (Podlivaev, 2015).

3.1.3. Grekoromen Stil

Grekoromen gilireste teknik uygulamalar bel hizasmnin iistiindeki
bolgelerle sinirlandirilmaktadir. Bu stilde rakibin bacaklarmnin tutulmasina
ve giirescinin kendi bacaklarini rakibine karsi teknik uygulamak amaciyla
kullanmasina izin verilmemektedir. Ayrica Grekoromen giires miisabakalar:
yalnizca erkekler kategorisinde gergeklestirilmektedir (Dagdeviren, 2012).
Grekoromen giireste sporcular, rakibin bel hizasmin tistiindeki bolgelerine
yonelik tekniklerden yararlanmakta ve bacaklarini rakibe kars: hiicum ya da
savunma amaciyla aktif bi¢cimde kullanamamaktadir. Tarihsel stirecte
ozellikle Avrupa’da gelisim gosteren bu stil, modern olimpik giiresin temel
disiplinlerinden ~ biri ~ haline  gelmistir. =~ Giinlimiizde =~ UWW
organizasyonlarinda  Grekoromen  giires  erkekler  kategorisinde
gerceklestirilirken, kadin sporcular serbest stil esaslarma dayanan kadin
glresi kategorisinde miicadele etmektedir. (Darici, 2019). Grekoromen
glireste sporcular, rakiplerine yonelik teknik uygulamalarmni bel hizasimnin
ustiindeki bolgelerle smirlandirmaktadir. Bu stilde rakibin bacaklarinin
tutulmasina ve giirescinin kendi bacaklarmi teknik uygulamak amaciyla
aktif bicimde kullanmasina izin verilmemektedir (Balci, 2003). Grekoromen
glireste teknik uygulamalar rakibin bel hizasinin tiistiindeki bolgeleriyle
simirlandirilmaktadir. Bu nedenle bel altindaki bolgelerin kavranmasi ve
bacaklara yonelik aktif tekniklerin uygulanmasi kural dist kabul
edilmektedir. Sporcular, miisabaka sirasinda bel iistiine yonelik tekniklerle
puan elde etmeye ¢alisirken, rakibin omuzlarini mindere sabitleyerek tus
gerceklestirmeleri durumunda karsilasmayr dogrudan kazanabilmektedir.
Tusun gerceklesmemesi halinde ise miisabaka sonunda elde edilen teknik
puanlar dikkate alinarak kazanan belirlenmektedir (Giimiis, 1997).
Grekoromen giires, serbest stilden farkli olarak alt ekstremitelere yonelik
hiicumlara izin verilmeyen ve 6zellikle {ist viicut {izerinden gergeklestirilen
atis tekniklerinin 6n plana ¢iktig bir giires disiplinidir. Buna karsilik serbest
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stil giireste rakibin bacaklarina yonelik tekniklerin uygulanabilmesi, iki stil
arasindaki temel kural farkliliklarindan birini olusturmaktadir (Yard ve
Comstock, 2008). Grekoromen giireste sporcularin rakiplerini bel hizasinin
altindan kavramalarina, ¢elme uygulamalarina veya kendi bacaklarini
hiicum ve savunma amaciyla aktif bi¢cimde kullanmalarina izin
verilmemektedir. Bu nedenle teknik miicadele agirlikli olarak {ist viicut
tizerinden gergeklestirilmektedir. S6z konusu kural yapisi, Grekoromen
glireste tist govde kuvveti, denge ve teknik becerinin belirgin bigimde 6n
plana ¢ikmasina neden olmaktadir (Tuncer, 2026). Stanec ve Bhalla (2015),
elit kadin giirescilerin toplumsal 6nyargilar ve smurli firsatlara ragmen
dayaniklilik gelistirdiklerini; antrendr, aile ve takim arkadaglarindan alman
destegin sporda devamlilik agisindan 6nemli oldugunu belirtmistir. Ayrica
giiresin kadin sporculara 6z giiven, disiplin, yasam becerileri ve 6zellikle
gelismekte olan {ilkelerde sosyal hareketlilik agisindan gesitli firsatlar

sundugu ifade edilmistir (Stanec ve Bhalla, 2015).

3.2. Geleneksel Giires Turleri

Geleneksel Tiirk giiresleri, uygulama bigimleri, kullanilan kiyafetler ve

bolgesel 6zellikleri bakimindan gesitlilik gostermektedir.

3.2.1. Aba Giiresi

Aba giiresi, 0zellikle Gaziantep ve Hatay yorelerinde yasatilan geleneksel
Tiirk giireslerinden biridir. Bu giires tiirtinde sporcular, “aba” ad1 verilen;
yakasiz, uzun, yarim kollu ve kegeyi andiran kalin kumastan hazirlanan 6zel
bir kiyafet giymektedir. Aba giiresi, bolgesel bir spor olmasinin yani sira
geleneksel kiiltiiriin ve toplumsal ritiiellerin 6nemli unsurlarindan biri
olarak varhigini siirdiirmektedir (Yilgin, 2023). Aba giiresi, geleneksel
ozelliklerini biiytik dl¢tide koruyarak giiniimiize ulagmis bir giires tiirtidiir.
Ozellikle Gaziantep ve Hatay ydrelerinde yaygmn olarak uygulanmakla
birlikte, farkli cografyalarda da benzer teknik Ozellikler tasiyan giires
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bigimlerine rastlanmaktadir (Koyunlu, 2022). Aba giiresi, 6zellikle Hatay ve
Gaziantep yorelerinde yaygin olarak gergeklestirilen geleneksel Tiirk
giireslerinden biridir. Adini, pehlivanlarin miisabaka sirasinda giydikleri
“aba” adi verilen Ozel giysiden almaktadir. Kalin kumas veya deriden
hazirlanan aba, yakasiz ve yarim kollu bir yapiya sahip olup pehlivanlar
abay1 giydikten sonra Dbellerine kusak baglamaktadir. Geleneksel
uygulamalarda miisabaka siiresi yedi dakika olarak belirlenmekte, yerde
miicadele ise iki dakika ile sinirlandirilmaktadir. Eslestirmelerde yas, boy,
kilo ve akrabalik gibi 6zellikler dikkate alinmakta; karsilasmalar cogunlukla
diiglin ve gsenliklerde davul-zurna egliginde gerceklestirilmektedir. Teknik
yapisi bakimindan judoya benzer oOzellikler tagidigi da belirtilmektedir
(Giiven, 1992). Aba giiresi yalnizca sportif bir faaliyet degil, ayn1 zamanda
bulundugu boélgenin toplumsal ve kiiltiirel 6zelliklerini yansitan bir kiiltiirel
miras unsuru olarak degerlendirilmektedir. Hatay'daki aba giiresi
geleneginin Osmanli doneminde Halep merkezli daha genis bir kiiltiirel alan
igerisinde varhigmi stirdiirdiigii, 1921-1939 yillar1 arasinda degisen siyasi
sinirlarin  ise bu kiiltiirel alanin yeniden sekillenmesine yol agtig:
belirtilmektedir. Daha sonraki donemde Yayladag: ve Altmnozii cevresinde
yogunlasan gelenegin, 1990l yillardan itibaren kurumsallasma siireciyle
birlikte Antakya merkezli ve Hatay il smirlarin1 kapsayan daha genis bir
yapiya doniistiigii ifade edilmektedir (Cetin ve Coskun, 2020). Gaziantep
yoresinde uygulanan Asirtmali Aba Giiresi, geleneksel Tiirk spor
kiltirintin  gliniimiize ulasan 6zgiin Orneklerinden biridir. “Asirtmali”
ifadesi, giirescinin elini rakibinin omuzu {izerinden gegirerek arka taraftan
kusag1 kavramasina dayanan “el asirma” teknigiyle iliskilendirilmektedir.
Bu giires tiiriintin 6zellikle hasat sonrasinda, diigiinlerde, festivallerde ve
cesitli kutlamalarda gerceklestirilmesi, sportif niteliginin yani sira toplumsal
ve kiiltiirel bir isleve de sahip oldugunu gostermektedir (Sahin, 2014).

3.2.2. Yagli Giires
Yagl giires, Tiirkiye'de yaygin bicimde siirdiiriilen geleneksel giires

tiirlerinden biridir. Bu giires tlirtinde pehlivanlar “kispet” ad1 verilen deri
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giysiyi kullanmakta, viicutlarini yaglayarak genellikle cayir ve benzeri diiz
alanlarda miicadele etmektedirler (Dervisoglu, 2012). Yagh giires, Tiirk
geleneksel spor kiiltiiriiniin 6nemli unsurlarindan biri olup tarihsel gelisimi
bakimindan karakucak giiresiyle iliskilendirilmektedir. Karakucakta fiziksel
kuvvetin belirgin olmas: ve giiglii pehlivanlarin karsilagsmalar: kisa siirede
sonuclandirabilmesine karsilik, yagl giireste kuvvetin yani sira teknik
beceri, stratejik diisiinme ve kondisyon da 6nem tagimaktadir. Pehlivanlarin
viicutlarimi yaglamalar: rakibin tutusunu giiglestirmekte ve miicadelede
teknik uygulamalarin niteligini etkilemektedir. Kirkpmar Yagh Giiregleri ise
bu gelenegin tarihsel siirekliligini temsil eden en 6nemli organizasyonlardan
biridir (Ozdemir, 2018). Yagh giireste pehlivanlarn viicutlarini zeytinyagiyla
yaglamalari, rakibin tutusunu giiclestirerek miicadelede yalnizca fiziksel
kuvvetin degil, denge ve ustaligin da 6n plana ¢ikmasina neden olmaktadir.
Bu giires tiirtinde siniflandirma agirlik ve viicut yapisindan ¢ok pehlivanin
ustalik diizeyine gore yapilmakta; yeterli deneyim ve beceriye sahip daha
kiigtik ciisseli bir sporcu, 120 kg’in tizerindeki bir pehlivanla dahi miicadele
edebilmektedir (Kose, 1990). Yagh giiresin Rumeli Tiirkleri araciligiyla Ege
cevresi ve Anadolu’da yayginlastig1 ve zaman igerisinde halk tarafindan
benimsenen geleneksel bir spor haline geldigi belirtilmektedir. Antalya’nin
Elmali ilgesinde uzun yillardir siirdiiriilen yagh giires organizasyonlarinin
ise Edirne Sarayigi'nde gerceklestirilen Kirkpmar Yagh Giireslerinden daha
eski bir gegmise sahip oldugu ifade edilmektedir (Giimiis ve Barut, 2006).
Yagh giires, Tirk kiiltiirtinde kokli bir ge¢mise sahip geleneksel spor
dallarindan biridir. Bu gelenegin en 6nemli temsilcilerinden olan Kirkpinar
Yagl Giiresleri; miisabaka yapisinin yam sira kispet, cazgir, pesrev, dua ve
davul-zurna gibi kiiltiirel unsurlar1 da biinyesinde barmndirmaktadir.
Kirkpinarm 2010 yiinda UNESCO Somut Olmayan Kiiltiirel Miras
Listesi'ne alinmasi, yagh giires geleneginin kiiltiirel miras niteligini ortaya
koymaktadir (Giil ve dig., 2018). Yagh giires geleneginde miizik,
miisabakanin ayrilmaz kiiltiirel unsurlarindan biridir. Kargsilagmalar

sirasinda davul ve zurna egliginde icra edilen pehlivan, cenk ve dagh
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havalarinin ritmi, giiresin temposuna bagl olarak hizlanmakta veya
yavaslamaktadir. Bu ezgiler yalnizca pehlivanlarin ve seyircilerin heyecanini
artirmakla kalmamakta, ayni1 zamanda ge¢misteki kahramanlik ve miicadele

anlayisini hatirlatan sembolik bir islev de tasimaktadir (Sahin, 1999).

3.2.3. Salvar Giiresi

Salvar giiresi, kokenleri Orta Asya Tiirk topluluklarina uzanan geleneksel
giires tiirlerinden biridir. Ilk 6rneklerine MS IX. yiizyilda Tuva Tiirkleri
arasinda rastlandigi, XII ve XIII. ytiizyillarda ise Anadolu’ya ulastig1 kabul
edilmektedir. Giintimiizde Tiirkmenistan, Kirgizistan, Kazakistan ve
Mogolistan'in yaru sira Tiirkiye’de 6zellikle Kahramanmaras ve gevresinde
uygulanmaktadir. Adini, sporcularin miisabaka sirasinda giydikleri ve kegi
kilindan dokunan diz hizasindaki 6zel giysiden alan bu giires tiiriinde
tekniklerin tamami ayakta gerceklestirilmektedir (Aydin, 2021). Salvar
guresi, Tiirkiye’de ozellikle Kahramanmaras ve cevresinde stirdiiriilen
geleneksel giires tiirlerinden biridir. Gegmiste daha uzun salvarlarla
gerceklestirilen bu giires, glinlimiizde kisa salvar kullanilarak
uygulanmaktadir. Tekniklerin biiyiik 6l¢lide ayakta gerceklestirildigi salvar
gliresinde, sporculardan birinin dizinin veya govdesinin yere temas etmesi
durumunda miicadele yeniden ayakta baslatilmaktadir. Karsilasmalar
geleneksel olarak davul-zurna esliginde diizenlenmekte; Kahramanmaras
yoresinde “bayrak giiresi” adi verilen benzer uygulamalara da
rastlanmaktadir. Giiven (1992), Isvigre'nin bazi dag koylerinde yapilan
“pantolon giiresleri” ile salvar giiresi arasinda tarihsel ve bigimsel
benzerlikler bulundugunu da belirtmektedir (Giiven, 1992). Salvar giiresi,
Tiirkiye’'de Ozellikle Kahramanmaras ve gevresinde siirdiiriilen geleneksel
glires tlirlerinden biridir. Geg¢miste pirpit ve kispet uzunlugundaki
salvarlarla gerceklestirilen bu giireste zaman igerisinde daha kisa salvarlarin
kullanilmaya baslandig1 belirtilmektedir. Tekniklerin biiyiik 6l¢iide ayakta
uygulandig salvar giiresinde, sporcunun diz veya govdesinin yere temas
etmesi durumunda miicadele yeniden ayakta devam etmektedir. Galibiyet
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ise karakucak ve yagh giireste oldugu gibi rakibin sirtiistii konuma

getirilmesiyle saglanmaktadir (Kiirkgii ve Ozdag, 2005).

3.2.4. Karakucak Giiresi

Karakucak giiresi, Tiirklerin milli ve geleneksel sporlarindan biri olarak
kabul edilmekte ve modern serbest ile Grekoromen giiresin gelisiminde
temel olusturan giires tiirlerinden biri olarak degerlendirilmektedir.
Genellikle toprak, ¢im veya diiz ¢ayirlik alanlarda gergeklestirilen bu giires
tiirtinde sporcular, gobek hizasindan diz altina kadar uzanan ve “pirpit”
olarak adlandirilan 6zel bir giysi kullanmaktadir. Miisabaka sirasinda
ayaklar ile viicudun tiist boliimii agikta kalmakta ve giiresciler rakiplerine
tistlinliik saglamaya ¢alismaktadir (Kiling ve dig., 2000). Karakucak giiresi,
kokenleri eski Tiirk topluluklarina uzanan ve Tiirk giires kiiltiiriiniin
gelisiminde 6nemli bir yere sahip olan geleneksel giires tiirlerinden biridir.
Tarihsel siire¢ igerisinde diigiin, senlik, festival ve c¢esitli torenlerde
gerceklestirilen bu giires, sportif bir miicadele olmasinin yan sira toplumsal
yasamin ve geleneksel kiiltiiriin bir pargasi olarak varligin siirdiirmiistiir.
Karakucak giiresinin modern minder giiresinin gelisimine de 6nemli bir
altyap1 sagladigi belirtilmektedir (Sahin, 2004). Karakucak giiresinin oldukga
genis bir teknik repertuvara ve ¢ok sayida tutus bigimine sahip oldugu
belirtilmektedir. Bu geleneksel giires ortaminda yetisen bir¢ok sporcunun
sonraki donemlerde modern giirese yonelerek diinya ve Olimpiyat
diizeyinde onemli basarilar elde ettigi ifade edilmektedir (Petrov, 2000).
Karakucak giiresi, kokenleri Orta Asya Tiirk topluluklarina uzanan
geleneksel ve milli giires tiirlerinden biri olarak degerlendirilmektedir.
Tarihsel siire¢ icerisinde temel uygulama ve kurallarimi biiyiik Olciide
koruyan bu giires tiiriinde pehlivanlar genellikle siyah renkte “pirpit” ad:
verilen 0zel bir giysi kullanmaktadir. Sporcular yas, fiziksel gii¢ ve ustalik
diizeylerine gore farkli boylarda miicadele etmekte; Karakucak giiresi ayni
zamanda gilinlimiiz serbest minder giiresinin gelisiminde 6nemli bir temel
olarak kabul edilmektedir ($Sahin, 1999). Karakucak giiresi, kokenleri
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Oguzlar ve eski Tiirk topluluklarin giires gelenegine dayandirilan ve
giintimiizde 6zellikle yagh giiresin yaygin olmadig1 bolgelerde siirdiiriilen
geleneksel giires tiirlerinden biridir. Diigiin ve bayram gibi toplumsal
etkinliklerin 6nemli unsurlarindan biri olan bu giires, miisabaka boyunca
davul ve zurna esliginde gergeklestirilmektedir. Pehlivanlar genellikle siyah
renkte “pirpit” ad1 verilen 6zel bir giysi kullanmakta ve yas, fiziksel giic ile
ustalik diizeylerine gore farkli boylarda miicadele etmektedir. Karakucak
gliresinde yagl giiresten farkli olarak “deste” boyu bulunmazken, bunun
yerine “ayak” boyu yer almakta; diger boylar ise yoresel farkliliklar
gostermekle birlikte yaglh giiresteki smiflandirmaya biiyiik Olgiide
benzemektedir (Giiven, 1992). Karakucak giiresinde sporcularin
kullandiklar1 6zel giysi “pirpit” olarak adlandirilmakta, baz1 yorelerde ise
ayni giysi icin “kispet” ifadesi kullanilmaktadir. Pirpit; branda, ¢adir bezi
veya yelken bezi gibi dayanikli kumaslardan hazirlanmakta, kasnak
boliimiinde deri kullanilmamakta ve yagh giiresten farkli olarak sporcularin

viicutlarina ya da giysilerine yag siirtilmemektedir (Sahin, 2004).
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4. GURES KURALLARI VE EKIMANLARI

4.1. Oyunun Baslamasi ve Bitisi

Giires miisabakalarinin baglangicinda sporcular minderin merkezine
gelerek tokalagsmakta ve gerekli kontrollerin ardindan kendi koselerine
donerek hakemin diidiik isaretini beklemektedir. Raundlar ayakta
baslamakla birlikte, miisabakanin yerde devam etmesi de miimkiindiir.
Giiresin yerde baslatildig1 durumlarda altta bulunan sporcu, elleri ile dizleri
arasinda yaklasik 20 cm mesafe olacak sekilde diz ¢okmekte; iistte bulunan
gliresci ise ellerini rakibinin sirtina yerlestirmektedir. Hakemin diidiik
isaretiyle birlikte miicadele yeniden baslamaktadir. Rakibini yere indiren
glrescinin  aktif durumda olmasi halinde karsilasma yerde
stirdiiriilebilirken, her iki sporcunun ayni anda pasif durumda yere diismesi
durumunda giirese yeniden ayakta devam edilmektedir. Ayrica giiresginin
her iki omzunun minderle temas etmesi “tus” olarak degerlendirilmektedir

(Balci, 2003). Giires miisabakalar, normal miisabaka siiresinin
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tamamlanmasiyla sonuclanabilecegi gibi tus veya teknik iistiinliik gibi
durumlarda siirenin tamamlanmasindan Once de sona erebilmektedir.
Greko-Romen giires miisabakalarmin teknik analizine yonelik yapilan bir
calismada, karsilagsmalarin 6nemli bir béliimiiniin normal miisabaka stiresi
tamamlanmadan tus veya teknik iistiinliikle sonuglandig1 belirlenmistir
(Kolukisa ve Dénmez, 2022).

4.2. Giysiler ve Ayakkabilar

Giires miisabakalarinda sporcularin tek pargali ve ilgili federasyon
tarafindan onaylanmis miisabaka mayosu kullanmalari gerekmektedir.
Geleneksel FILA diizenlemelerinde sporcular kirmizi veya mavi mayo ile
miisabakaya ¢ikmakta, mayonun gogiis boliimiinde iilke amblemi yer
almakta ve metal icermeyen hafif dizliklerin kullanimina izin verilmekteydi.
Giires ayakkabilarinin ise ayak bilegini desteklemesi, metal parca
icermemesi ve bagaklh olmasi durumunda miisabaka sirasinda
¢oziilmeyecek sekilde sabitlenmesi ongoriilmekteydi (Atabeyoglu, 2000).
Giires miisabakalarinda sporcularin viicuda oturan, tek parcali kirmizi veya
mavi mayo giymeleri gerekmektedir. Sporcularin gerekli i¢ giysileri
kullanmalar1 ve yanlarinda mendil bulundurmalar1 6ngoriilmektedir.
Doktor onerisi dogrultusunda hafif diz koruyucularinin kullanilmasina izin
verilebilmektedir. Giires ayakkabilarmin topuk, ¢ivi veya toka gibi rakibe
zarar verebilecek unsurlar icermemesi gerekmektedir. Ayrica sporcularin
tirnaklarmin kesilmis, kisisel bakimlarinin yapilmis olmasi ve viicutlarina
yagl ya da kayganlastiric1 herhangi bir madde siirmemeleri gerekmektedir
(Balc1, 2003).

4.3. Puanlar

Glireste puanlamalar su sekildedir.
e Teknik ve taktik yeterlilik: Giirescilerin teknik-taktik
performansi, miisabaka stiresince iirettikleri puanlarin dakikaya
orani ve gergeklestirdikleri tus sayilar1 dikkate almarak

degerlendirilebilmektedir. Bu gostergeler, sporcunun hiicum
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etkinligi ve miisabaka icindeki teknik verimliligi hakkinda bilgi
saglamaktadir.

e DPuan yapisi ve kural degisiklikleri: Miisabakalarda
gerceklestirilen teknik aksiyonlar, kurallar ¢ercevesinde 1, 2, 3, 4 veya
5 puanlik degerlerle karsilik bulmaktadir. Giires kurallarinda zaman
icerisinde yapilan diizenlemeler ise kullanilan tekniklerin sikligini,
puanlarin dagilimmi ve miisabakalardaki toplam puan tiiretimini
etkileyebilmektedir.

e Performans indeksi: Teknik-taktik performansin
degerlendirilmesinde sporcularin veya tilkelerin miisabakalarda elde
ettikleri puanlar ile rakiplerine verdikleri puanlar arasindaki iligki de
kullanilmaktadir. Bu karsilagtirmaya dayali gostergeler, miisabaka
etkinliginin ~ ve  teknik-taktik =~ basarinin  nicel = olarak
degerlendirilmesine olanak saglamaktadir (Tiinnemann ve Curby,
2016).

4.4. Diskalifiye

Diskalifiye, giires miisabakasinin normal siiresi tamamlanmadan sona
ermesine neden olabilen durumlardan biridir. Miisabaka analizlerinde
karsilagsmalarin tus, sakatlik, teknik tistiinliik veya diskalifiye sonucunda alt1
dakikalik normal miisabaka siiresinden Once tamamlanabilecegi
belirtilmektedir (Mirzaei ve dig., 2017). Giires miisabakalarinda kural
ihlalleri sonucunda sporculara ihtar verilebilmekte ve bu yaptirimlar
karsilasmanin sonucunu dogrudan etkileyebilmektedir. Miisabaka sirasinda
minderden kagma, miicadeleden kaginma ve benzeri kural ihlalleri hakem
miidahalesine ve ihtara neden olurken, ii¢ ihtarin olusmasi miisabakanin bu
yolla sona ermesine neden olabilmektedir. Nitekim elit diizeydeki giires
karsilagsmalarinin teknik-taktik analizinde ihtarlar, minderden kagma ve {i¢
ihtar sonucunda gerceklesen galibiyetler miisabaka performansinin
degerlendirilmesinde kullanilan gostergeler arasinda ele alinmistir (Atici ve
dig., 2025). Giires miisabakalarinda kural ihlali veya pasif miicadele

- —
24



GURES VE GURESCILER:
TEMEL BILGILER VE GUNCEL YAKLASIMLAR

nedeniyle iki kez diskalifiye edilen sporcular, yarismanin geri kalanindan da
diskalifiye edilmektedir. Bu uygulama, miisabaka kurallarinin korunmasi ve
sporcularin aktif miicadele anlayisini stirdiirmelerinin saglanmas1 amaciyla

uygulanmaktadir (Balci, 2003).

4.5. Mag Siiresi

Gilires miisabakalarmin toplam stiresi bes dakika olup karsilasma
kesintisiz sekilde stirdiiriilmektedir. Miisabaka sirasinda gecen her dakika
saat hakemi tarafindan anons edilmekte, siirenin tamamlanmasiyla birlikte
zil g¢alinmaktadir. Bunun ardindan minder hakemi diidiik isaretiyle
karsilagsmay1 sona erdirmektedir. Zil veya diidiik isaretinin verilmesinden
sonra sporcularin herhangi bir teknik hamlede bulunmamalar
gerekmektedir (Balci, 2003).

Giires miisabakalarinin stiresi, karsilasmanin teknik dstlinlik, tus,
sakatlik veya diskalifiye gibi nedenlerle erken sona ermesine bagli olarak
degisebilmektedir. Diinya Sampiyonasi miisabakalarmin incelendigi bir
calismada, Greko-Romen giireste ortalama aktif miisabaka siiresinin
5,41+1,36 dakika, serbest giireste ise 5,02+1,08 dakika oldugu belirlenmistir.
Miisabakanin baslangicindan tamamen sona ermesine kadar gecen toplam
siire ise sirasiyla 7,43+2,08 ve 7,34+2,49 dakika olarak tespit edilmistir
(Mirzaei ve dig., 2021).

4.6. Prensip

Glireste temel prensiplerden biri, sporcunun miisabaka boyunca aktif
miicadele sergilemesi ve teknik aksiyon iiretmeye yonelik bir anlayis
benimsemesidir. Bagarili bir miisabaka performansinda yalnizca savunmaya
dayali bir yaklasim yerine, rakibe karsi etkili hiicum girisimlerinde
bulunmak, teknik uygulamalarm verimliligini artirmak ve puan iiretmeye
yonelik miicadeleyi stirdiirmek Onem tasimaktadir. Nitekim giires

kurallarinda gergeklestirilen diizenlemelerin saldir1 etkinligini, aktif

-+ —
25



Dr. Engin Vural
Ogr.Gér. Yunus Geng

miicadele davranisini ve miisabaka basina elde edilen teknik puan miktarini

artirdig belirlenmistir (Tiinnemann, 2013).

4.7. Fauller

Giires miisabakalarinda bazi davramis ve teknik uygulamalar yasak
hareket veya faul kapsaminda degerlendirilmektedir. Rakibin ayagina
basmak, bogazini stkmak ya da itmek, parmaklarini biikkmek, tekme atmak,
kavga etmek ve rakibin saghgmi tehlikeye sokabilecek fiziksel
miidahalelerde bulunmak bu kapsamda yer almaktadir. Bunun yamn sira
rakibin yiiziine, sagina, kulaklarina veya kiyafetlerine miidahale etmek,
miisabaka sirasinda rakiple konusmak, rakibin teknik girisimlerini stirekli
engellemek, devaml olarak minder disina ¢ikmak ya da minder kenarma
tutunmak da yasak davramiglar arasinda degerlendirilmektedir. Greko-
Romen giireste ise rakibin bacaklarindan tutmak veya kendi bacaklarini
kullanarak rakibi yakalamak, itmek ya da kaldirmak faul olarak kabul
edilmektedir (Balci, 2003). Gilires miisabakalarinda kurallara aykir
davranislar sporcularin ihtar ve ceza almasma neden olabilmektedir. Elit
diizeyde gerceklestirilen miisabakalarin analizinde; minderden kagma,
rakibin parmaklarii kural dis1 bi¢imde kavrama, gereksiz sertlik ve stil
kurallarmma aykir1 tutuslarin baslica ihlal nedenleri arasinda yer aldig:
belirlenmistir. Ozellikle Greko-Romen glireste verilen ihtarlarin %46’smnin
minderden kagcma nedeniyle gerceklestigi ve bunun incelenen

miisabakalardaki en yaygin ihtar nedeni oldugu saptanmustir (Lopez, 2018).

4.8. Minder

Glires minderi, sporcularin teknik hareketlerini giivenli bigimde
gerceklestirebilmeleri agisindan miisabaka ortaminin 6nemli unsurlarindan
biridir. Minder ytizeyinin fiziksel ozellikleri, 6zellikle giires ayakkabisiyla
olusan siirtlinme diizeyi, sporcunun hareket kabiliyetini ve yaralanma
riskini etkileyebilmektedir. Yeni gilires minderlerinde stirtiinme katsayisinin

eski minderlerden daha yiiksek oldugu, minder yiizeyinin 1slanmasimnin ise
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surtiinme diizeyini azalttig1 belirlenmistir. Ayrica minder ile ayakkabi
arasindaki agir1 siirtiinmenin ozellikle diz ve ayak bilegi yaralanmalari

agisindan risk olusturabilecegi ifade edilmektedir (Newton ve dig., 2002).

4.9. Teknik Ustiinliik

Gilires miisabakalarinda  galibiyet, normal miisabaka siiresi
tamamlanmadan teknik {istiinliik yoluyla da belirlenebilmektedir. Serbest
stilde iki giiresci arasinda 10, Greko-Romen stilde ise 8 puan veya daha fazla
fark olusmasi durumunda miisabaka sona erdirilmekte ve puan
tstiinltiglinii saglayan sporcu galip ilan edilmektedir. Teknik tstiinliikle
galibiyet, puan farkinin karsilasmanin devamini gereksiz kilacak diizeye
ulasmasi sonucunda miisabakanin erken tamamlanmasini ifade etmektedir
(Atabeyoglu, 2000). Giires miisabakalarinda teknik tistiinliik, sporculardan
birinin rakibine karsi belirgin bir puan farki olusturmasi sonucunda
karsilasmanin normal stiresi tamamlanmadan sona ermesine olanak
saglayan galibiyet bicimlerinden biridir. Teknik distiinliikle sonuglanan
kargilagmalar, giirescinin hiicum etkinligini ve puan iiretme kapasitesini
ortaya koyan Onemli gostergeler arasinda degerlendirilmektedir. Giires
kurallarinda gergeklestirilen diizenlemelerin ardindan teknik {stiinliikle
sonuglanan miisabakalarin sayisinda artis meydana geldigi belirlenmistir

(Ttinnemann, 2013).

4.10. Hakemler

Glires miisabakalarinda hakem heyeti, minder iizerinde ve masa basinda
gorev yapan hakemlerden olusmaktadir. Masa hakemlerinden biri, diger
hakemlerle iletisim kurarak degerlendirmelerin koordinasyonunu
saglamakta ve kararim1 kogelerde bulunan renklerden uygun olanim
kaldirarak belirtmektedir. Diger masa hakemi ise ilgili renkteki batonu
kaldirarak verilen puani gostermektedir. Minder hakemi, bir kolunda mavi,
diger kolunda kirmizi bant tagimakta ve genellikle beyaz kiyafet
giymektedir. Minder hakeminin baslica gorevleri miisabakay1 baslatmak,

gerekli durumlarda durdurmak ve sona erdirmek; miisabaka Oncesinde
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sporcular1 kontrol etmek; sakatlanma halinde saat hakemine “T” isareti
vererek stireyi durdurmak; kazanilan ve kaybedilen puanlar1 gostermek ve

gerektiginde sporcular1 uyarmaktir (Balci, 2003).

4.11. Tus

Tus, giires miisabakalarinda galibiyeti belirleyen temel unsurlardan
biridir. Miisabaka sirasinda savunma durumundaki giires¢inin her iki
omzunun minderle temas etmesi ve bu pozisyonun orta hakem tarafindan
yeterli siire boyunca kontrol edilmesi durumunda tus gercgeklesmis kabul
edilmektedir. Minderin kenarinda meydana gelen tusun gegerli
sayilabilmesi igin gilires¢inin omuzlarmin kirmizi bolgeyle temas halinde
olmas: gerekmekte, koruma bolgesinde gergeklesen tuslar ise gegerli kabul
edilmemektedir. Tus kararinin kesinlesmesi, minder amiri, orta hakem ve

say1 hakeminin mutabakatiyla saglanmaktadir (Atabeyoglu, 2000).
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5. GURESIN VE GURESGININ TEMEL OZELLIKLERI

Glires, yiiksek fiziksel ve teknik gereksinimlerin bir arada bulundugu
miicadele sporlarindan biridir. Miisabaka siirecinde sporcularin farkl
siddetlerde gerceklestirdikleri teknik ve taktik girisimler, enerji sistemlerinin
birlikte  kullanilmasmmi  gerektirmektedir. = Diinya = Sampiyonasi
karsilagsmalarmin incelendigi bir ¢alismada, hem serbest hem de Greko-
Romen gilireste anaerobik-laktik enerji sisteminin 6nemli Olciide devreye
girdigi, bunun yaninda aerobik ve alaktik enerji sistemlerinin de miisabaka
performansina katkida bulundugu belirlenmistir. Ayrica iki giires stili
arasinda puan {retimi ve miisabaka etkinligi bakimindan farkhiliklarin
bulundugu ortaya konmustur (Mirzaei ve dig., 2021). Glires performansi
yalnizca teknik ve taktik becerilerle sinirli olmayip, kuvvet, anaerobik giig ve
ceviklik gibi fiziksel ozelliklerle de yakindan iligkilidir. Elit diizeydeki geng
gliresciler tizerinde yapilan bir arastirmada, milli takima secilen sporcular

ile secilemeyenler arasinda anaerobik performans, sirt kuvveti ve geviklik
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diizeyleri bakimmndan anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Bu
bulgular, yiiksek diizey giires performansinda 6zellikle kuvvet, anaerobik
kapasite ve cevikligin onemli fiziksel Ozellikler arasinda yer aldigini
gostermektedir (Demirkan ve dig., 2012). Giires, yliksek siddetli miicadele
donemleri ile kisa siireli kesintilerin birbirini izledigi yogun bir miicadele
yapisia sahiptir. Diinya Sampiyonas: diizeyindeki Greko-Romen giires
miisabakalarinin incelendigi bir arastirmada, aktif miicadele boltimlerinin
ortalama 37,2 saniye, dinlenme ve kesinti donemlerinin ise yaklasik 13,8
saniye stirdligii belirlenmistir. Miisabaka sonrasinda gozlenen yiiksek kan
laktat diizeyleri, giiresin 6nemli Ol¢lide anaerobik yiiklenme gerektirdigini
gostermektedir. Ayrica sporcularin ozellikle 6n kol kaslarinda ytiksek
diizeyde zorlanma algilamalari, kavrama ve iist ekstremite kullaniminin
giires performansindaki 6nemini ortaya koymaktadir (Nilsson ve dig., 2002).
Giires, cok sayida fiziksel ve fizyolojik oOzelligin es zamanli olarak
kullanilmasimni gerektiren kompleks bir miicadele sporudur. Giirescilerde
kas kuvveti, kas dayanikliligi, patlayict giic, anaerobik kapasite,
kardiyovaskiiler dayaniklilik, siirat, geviklik ve esneklik performansin temel
bilesenleri arasinda yer almaktadir. Elit Greko-Romen giiresciler tizerinde
gergeklestirilen bir arastirmada, basarili sporcularin 6zellikle relatif kavrama
kuvveti, iist ekstremite anaerobik giicli ve kas dayarmiklilifi bakimindan
daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 belirlenmistir. Bu bulgular, giires
performansinin tek bir fiziksel 6zellige degil, kuvvet, gii¢ ve dayaniklilik gibi
farkli performans bilesenlerinin birlikte gelisimine baglh oldugunu
gostermektedir (Nikooie ve dig., 2017). Giiresgilerin genel fiziksel 6zellikleri
igerisinde viicut kompozisyonu ve anaerobik gii¢ 6nemli bir yere sahiptir.
Elit geng giiresciler tizerinde yapilan bir arastirmada, yagsiz viicut kiitlesi ile
anaerobik gii¢ arasinda pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir. Ozellikle
ortalama anaerobik gii¢ diizeyinin yagsiz viicut kiitlesindeki artisla birlikte
yiikseldigi, buna karsiik viicut yag ylizdesi ile anaerobik performans
gostergeleri arasinda anlaml bir iligki bulunmadig: ortaya konmustur. Bu

durum, giirescilerde kas ve yagsiz viicut kiitlesinin yiiksek diizeyde gii¢
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tiretme kapasitesi acisindan  onemli bir fiziksel Ozellik oldugunu
gostermektedir (Vardar ve dig., 2007). Giirescilerin fiziksel profillerinde
anaerobik giic ve diisitk yaghlik diizeyi de dikkat g¢eken &zellikler
arasindadir. Elit ve elit olmayan geng¢ gilirescilerin karsilastirildig: bir
arastirmada, elit sporcularin kol ve bacaklarina iliskin relatif anaerobik giig
degerlerinin daha yiiksek oldugu ve bazi deri kivrim kalinliklarinin daha
diisiik diizeyde bulundugu belirlenmistir. Bu bulgular, giireste ytiksek
diizey performansin yalmizca teknik beceriyle degil, yiiksek anaerobik giig
tiretme kapasitesi ve uygun viicut kompozisyonuyla da iligkili oldugunu
gostermektedir (Horswill ve dig., 1989). Giirescilerin genel performans
ozellikleri igerisinde maksimal kuvvet, kas giicii, anaerobik kapasite ve
yagsiz viicut kiitlesi énemli bir yer tutmaktadir. Elit ve amator erkek
glrescilerin karsilagtirildig: bir calismada, elit sporcularin maksimal kuvvet,
kas giicii, anaerobik giig, sigrama performansi, el kavrama kuvveti ve sirt
kuvveti bakimindan daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 belirlenmistir.
Ayrica elit giirescilerin daha fazla yagsiz viicut kiitlesine ve antrenman
deneyimine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bu bulgular, yiiksek diizey giires
performansinin 6zellikle kuvvet, gilic ve anaerobik kapasiteyle yakindan
iligkili oldugunu gostermektedir (Garcia-Pallarés ve dig., 2011). Giirescilerin
genel Ozellikleri degerlendirildiginde, performansin yalnizca kuvvet veya
dayaniklilik gibi tek bir fiziksel 6zellige bagli olmadig1 goriilmektedir. Elit
glrescilerde kas kuvveti ve dayanikliligi, anaerobik giig, aerobik kapasite,
siirat, ¢eviklik, esneklik ve kavrama kuvveti gibi bir¢ok fiziksel ve fizyolojik
ozelligin birlikte gelismis olmasi Onem tasimaktadir. Elit geng serbest
gliresciler iizerinde yapilan Olclimlerde de bu oOzelliklerin tamaminin
sporcularin fizyolojik profilinin temel bilesenleri arasinda yer aldig1 ortaya

konmustur (Mirzaei ve dig., 2009).
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6. GURESTE KULLANILAN ENERJi SISTEMi

Gires, farkli enerji sistemlerinin birlikte kullanildig: yiiksek siddetli bir
miicadele sporudur. Diinya Sampiyonas1 diizeyindeki serbest ve Greko-
Romen giires miisabakalarinin incelendigi bir ¢alismada, her iki stilde de
enerji uretiminde en biliyiik katkinin anaerobik glikolitik sistemden
saglandig1 belirlenmistir. Bununla birlikte aerobik enerji sistemi miisabaka
boyunca eforun siirdiiriilmesine katki saglarken, ATP-PC sistemi kisa siireli
ve yliksek siddetli teknik aksiyonlarda devreye girmektedir. Serbest giireste
laktik, aerobik ve ATP-PC sistemlerinin katkilar1 sirasiyla yaklasik %62,7,
%30,6 ve %6,7; Greko-Romen giireste ise %67,5, %26,5 ve %5,9 olarak
belirlenmistir (Mirzaei ve dig., 2017). Glireste anaerobik glikolitik sistemin
onemli rolii, miisabaka sirasinda ortaya c¢ikan kan laktat diizeyleriyle de
desteklenmektedir. Greko-Romen giiresgiler tizerinde gergeklestirilen bir
calismada, miisabaka ilerledik¢e kan laktat konsantrasyonlarinin kademeli
olarak yiikseldigi ve en yiiksek degerlere karsilasmanin sonunda ulastig1
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belirlenmistir. Ayrica sporcularin miisabaka boyunca ayni aktivite diizeyini
stirdiirememeleri, yiiksek siddetli miicadele sirasinda anaerobik glikolitik
enerji sisteminden yogun bi¢imde yararlanildigini gostermektedir
(Karninci¢ ve dig., 2009). Giires performansinda anaerobik enerji iiretiminin
yaru sira aerobik sistemin de énemli bir katkis1 bulunmaktadir. Ust diizey
Greko-Romen giiresgiler iizerinde gerceklestirilen bir ¢alismada,
miisabakanin ilerleyen boliimlerinde hem kalp atim hizinin hem de kan
laktat diizeylerinin anlamli bicimde ytikseldigi belirlenmistir. Bu fizyolojik
yarutlar, giires sirasinda yiiksek siddetli anaerobik enerji {iretiminin yani sira
miisabaka boyunca eforun siirdiiriilebilmesi ve toparlanmanin
desteklenmesi acisindan aerobik sistemin de aktif bicimde kullanildigini
gostermektedir (Pilianidis ve dig. 2011). Giires sirasinda ortaya ¢ikan
yiiksek fizyolojik yiik, sporcularin enerji sistemlerini yogun bicimde
kullanmalarma neden olmaktadir. Elit Greko-Romen giiresgiler iizerinde
gerceklestirilen bir arastirmada, miisabaka sirasindaki ortalama kalp atim
hizinin maksimal kalp atim hizinin yaklasik %85’ine ulastigi ve kan laktat
konsantrasyonunun 17 mmol/L'nin iizerine ¢iktig1 belirlenmistir. Ayrica
ayni gin igerisinde gerceklestirilen ardisgtk miisabakalar ilerledikge
yorgunluk diizeyinin arttigr ve Ozellikle turnuvanin son bdliimlerinde
fiziksel performansin azaldig1 saptanmistir. Bu bulgular, giiresin yiiksek
metabolik gereksinimlere sahip bir spor oldugunu ve ardisik miisabakalarda
enerji liretimi ile toparlanma kapasitesinin performans acisindan 6nemli
oldugunu gostermektedir (Barbas ve dig., 2011). Giireste enerji sistemlerinin
katkisi, gergeklestirilen eforun siiresi ve yiiklenme bigimine gore
degisebilmektedir. Yiiksek diizey Greko-Romen giiresgiler tizerinde yapilan
bir arastirmada, kisa siireli ve tekrarlanan ytiiksek siddetli eforlarda ATP-PCr
sisteminin belirgin bigcimde devreye girdigi, kesintisiz ve daha uzun siireli
maksimal yiiklenmelerde ise glikolitik sistemin katkisiin arttig:
belirlenmistir. Bununla birlikte oksidatif sistemin de Ozellikle tekrarlanan
eforlar ve toparlanma araliklar1 boyunca enerji iiretimine 6nemli katki

sagladig1 goriilmiistiir. Bu sonuglar, giireste enerji gereksiniminin tek bir
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sistem tarafindan karsilanmadigini, fosfajen, glikolitik ve aerobik sistemlerin
miisabakanin farkli boliimlerinde degisen oranlarda birlikte kullanildigini
gostermektedir (Ulupmar ve Ozbay, 2022). Giireste enerji sistemlerinin
kullaniminda viicudun farkli bélgelerinin enerji tiretim 6zellikleri de 6nem
tasimaktadir. Elit serbest ve Greko-Romen giiresgiler 1iizerinde
gerceklestirilen Olgiimlerde hem tist hem de alt ekstremitelerde aerobik ve
anaerobik gii¢ kapasitesinin yiiksek oldugu, bununla birlikte st
ekstremitede anaerobik giic iiretiminin aerobik giice oranla daha belirgin
oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, rakibi kavrama, ¢cekme, kaldirma ve kontrol
etme gibi yiiksek siddetli {ist viicut hareketlerinin gerceklestirilebilmesinde
anaerobik enerji {iretiminin Onemli bir rol tstlendigini gostermektedir
(Horswill ve dig., 1992).
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7. GURES YAS GURUPLARI

Glireste sporcularin gelisim diizeyleri ve yas ozellikleri dikkate almarak
farkli yas kategorileri olusturulmaktadir. Miisabaka organizasyonlarinda
giiresciler U15, U17, U20, U23 ve biiytiikler kategorilerinde siiflandirilmakta
ve sportif miicadeleler bu yas gruplari cercevesinde gerceklestirilmektedir.
Yas kategorilerine dayali bu smiflandirma, farkli gelisim donemlerindeki
sporcularin kendi yas diizeylerine uygun kosullarda yarismalarina olanak
saglamaktadir. Tiirkiye'de diizenlenen ulusal giires sampiyonalarmni
kapsayan genis Olgekli bir arastirmada da sporcular U15, U17, U20, U23 ve
biiyiikler olmak {izere bes farkli yas kategorisinde incelenmistir (Can ve dig.,
2025). Glireste yas kategorileri, sporcularin benzer gelisim donemlerindeki
rakiplerle miicadele etmelerine olanak saglayan temel siniflandirmalardan
biridir. Cocukluk ve ergenlik donemlerinde fiziksel aktivite ve spora katilim,
bireyin fiziksel, motor, psikolojik ve sosyal gelisiminin desteklenmesi
agisindan onemli bir yere sahiptir (Akkus, 2026). Tirkiye'de farkl yas
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gruplarindaki giirescilerin incelendigi bir arastirmada sporcular U15, U17,
U20 ve biyiikler kategorilerinde degerlendirilmistir. Bu smiflandirma,
giiregcilerin yas Ozelliklerine gore farkli miisabaka gruplarinda yer
aldiklarin1 ve yas kategorilerinin sportif organizasyonlarda temel bir

degisken olarak kullanildigini gostermektedir (Ermis ve dig., 2025).
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8. GURESTE KUVVET DENGENIN VE FiZYOLOJiK PARAMETRELERIN
ONEMi

Glires, yliksek diizeyde fiziksel ve fizyolojik yeterlilik gerektiren bir
miicadele sporudur. Miisabaka sirasinda gergeklestirilen itme, c¢ekme,
kaldirma, savunma ve rakibin kontrol altina alinmasi gibi hareketler,
sporcunun gelismis kuvvet 6zelliklerine sahip olmasimi gerekli kilmaktadur.
Bu kapsamda maksimal dinamik kuvvet, izometrik kuvvet, patlayict kuvvet
ve kuvvette devamlilik, iist diizey giires performansiyla yakindan iligkili
temel fiziksel Ozellikler arasinda yer almaktadir. Bunun yani sira giires
miisabakalarinda  yiiksek  siddetli  hareketlerin  tekrarli  olarak
gerceklestirilmesi anaerobik gii¢ ve kapasitenin Onemini artirmaktadir.
Aerobik kapasite ise miisabaka boyunca eforun siirdiiriilebilmesi ve
periyotlar arasindaki toparlanmanin desteklenmesi agisindan 6nemli bir
fizyolojik bilesendir. Bu nedenle giirescilerin antrenman siireglerinde
aerobik ve anaerobik kapasitenin yani sira maksimal, izometrik ve patlayici

kuvvet ile kuvvette devamliigin gelistirilmesine yonelik c¢alismalarin
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birlikte ele almmmasi gerekmektedir (Chaabene ve dig., 2017). Giireste
kuvvetin 6nemi yalnizca yiiksek diizeyde kuvvet iiretimiyle smirli olmayip,
bu kuvvetin miisabaka boyunca siirdiiriilebilmesi ve tekrarl yiiksek siddetli
hareketlerde kullanilabilmesiyle de iligkilidir. Ozellikle rakibin kavranmasi,
kontrol edilmesi ve teknik hareketlerin uygulanmasi sirasinda tist ekstremite
ve kavrama kuvveti onemli bir role sahiptir. Nitekim basaril1 ve daha diistik
basar1 diizeyine sahip Grekoromen giirescilerin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinin karsilastirildig1 bir arastirmada, basarili giiresgilerin relatif
kavrama kuvveti, kas dayaniklihgr ve iist ekstremite anaerobik giig
degerlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Arastirma sonuglars,
ozellikle kas kuvveti, kas dayaniklihigi ve anaerobik kapasitenin
Grekoromen giireste sportif basar1 acisindan 6nemli fizyolojik degiskenler
oldugunu ortaya koymaktadir (Nikooie ve dig., 2017). Giires
performansinda kuvvetin yani sira denge ve postiiral stabilite de 6nemli
fiziksel Ozellikler arasinda yer almaktadir. Miisabaka sirasinda sporcunun
rakibinden gelen dis kuvvetlere kars: viicut pozisyonunu korumasi, agirhik
merkezini kontrol edebilmesi ve hiicum ya da savunma hareketleri sirasinda
dengesini siirdiirebilmesi gelismis noromiiskiiler kontrol gerektirmektedir.
Gireggilerin kuvvet, esneklik ve stabilite Ozelliklerinin incelendigi bir
arastirmada; kas kuvveti, esneklik, néromiiskiiler koordinasyon ile statik ve
dinamik dengenin giiresin 6nemli fonksiyonel gereklilikleri arasinda oldugu
belirtilmistir. Ayrica serbest ve Grekoromen giirescilerin relatif sirt ve bacak
kuvvetleri ile baz1 stabilite 0zelliklerinde farkliliklar bulundugu ve giires
stilinin sporcular tizerinde farkhi fiziksel gereksinimler olusturdugu
bildirilmistir (Basar ve dig., 2014). Giirescilerde kuvvet ve denge
ozelliklerinin birlikte degerlendirilmesi yalmizca sportif performans
agisindan degil, kaslar arasindaki kuvvet dengesinin korunmasi ve sakatlik
riskinin azaltilmasi agisindan da O6nem tasimaktadir. Elit serbest stil
gliresciler tizerinde gergeklestirilen bir arastirmada, alt ekstremite kuvveti,
denge performansi ve sporcularin sakatlik ge¢misleri arasindaki iligkiler
incelenmistir. Arastirmada 6zellikle hamstring ve quadriceps kas gruplar:
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arasindaki kuvvet oranlarmin ideal diizeyde olmamasimin kas
dengesizliklerine yol acabilecegi ve bunun sakatlik riski agisindan dikkate
alinmasi gereken bir durum oldugu belirtilmistir. Bunun yani sira sag bacak
hamstring kuvveti ve hamstring/quadriceps kuvvet orani ile sakatlik gegmisi
arasinda iligkiler tespit edilmistir. Bu bulgular, giires¢ilerde yalnizca ytiksek
diizeyde kuvvet gelistirilmesinin degil, agonist ve antagonist kas gruplar:
arasindaki kuvvet dengesinin korunmasmin da oOnemli oldugunu
gostermektedir (Polat ve dig., 2018). Giirescilerde denge yeteneginin
gelistirilmesi, sporcunun degisen miicadele kosullarmma daha hizhi uyum
saglamas1 ve hareketlerini kontrollii sekilde gergeklestirebilmesi agisindan
onem tasimaktadir. Ozellikle rakiple temas halinde gerceklestirilen hiicum
ve savunma hareketlerinde viicut agirlik merkezinin kontrol edilmesi ve
dengenin korunmasi, teknik hareketlerin etkinligini destekleyen onemli
unsurlardandir. Bu dogrultuda Iri ve digerleri (2018) tarafindan 12-15 yas
grubundaki giiresciler iizerinde gergeklestirilen arastirmada, sekiz hafta
boyunca haftada {i¢ giin uygulanan 6zel denge egzersizlerinin sporcularin
statik ve dinamik denge performanslarin gelistirdigi belirlenmistir. Bununla
birlikte denge antrenmanlarmnin ceviklik performans: {izerinde de olumlu
etkiler olusturdugu, ancak siirat performansinda anlamli bir gelisim
saglamadig tespit edilmistir. Bu bulgular, giires antrenmanlarinda dengeye
yonelik 6zel ¢alismalarin kullanilmasiyla denge ve ceviklik gibi performans
bilesenlerinin desteklenebilecegini gostermektedir (Iri ve dig., 2018). Giires
performansinda kuvvet ve denge Ozelliklerinin yami sira aerobik ve
anaerobik kapasite gibi fizyolojik Ozellikler de 6nemli bir yere sahiptir.
Glires miisabakalarmin yiiksek siddetli ve tekrarlayan hareketlerden
olusmasi, sporcularin hem kisa siire igerisinde yiiksek diizeyde giig
tiretebilmelerini hem de bu performanst miisabaka boyunca
siirdiirebilmelerini gerektirmektedir. Yoon (2002), elit giiresgilerin fizyolojik
ozelliklerini inceledigi calismasinda, basaril giiresgilerin daha diistik basar:
diizeyindeki giiresgilere gore daha yiiksek dinamik ve izokinetik kuvvet
degerlerine sahip olduklarini belirtmistir. Ozellikle {ist viicut kuvveti ve
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anaerobik gfliciin basarii ve daha diisiik basar1 diizeyindeki giirescileri
birbirinden ayiran énemli 6zellikler arasinda oldugu bildirilmistir. Bununla
birlikte aerobik kapasitenin de giireste sportif bagsar1 agisindan 6nemli bir
fizyolojik unsur oldugu ve ulusal ve uluslararas: diizeyde miicadele eden
glirescilerin maksimal oksijen tiiketim degerlerinin genel olarak 53-56
ml-kg-dk? diizeyinde bulundugu ifade edilmistir. Bu bulgular, giires
performansinin yalnizca kuvvet tiretimine degil, ayn1 zamanda gelismis
aerobik ve anaerobik kapasiteye de bagl oldugunu gostermektedir (Yoon,
2002).
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9. GURESTE SPORCU, ANTRENOR VE HAKEMLIK

9.1. Giireste Sporculuk

Glireste sporculuk rolii, yalnizca antrenmanlara ve miisabakalara
katilmak ya da teknik ve taktik gorevleri yerine getirmekle sinirli olmayip,
sporcunun giires¢i kimligini benimsemesi ve sportif yasamini bu kimligin
gerektirdigi sorumluluklar dogrultusunda sekillendirmesiyle iliskili ¢ok
boyutlu bir siireci ifade etmektedir. Universite diizeyindeki giiresgiler
tizerinde gergeklestirilen nitel bir arastirmada, sporcu kimliginin giiresciler
agisindan giiglii kisisel ve sosyal anlamlar tasidigy; katilimcilarin basarih bir
sporcu olmay fiziksel ve zihinsel smirlari zorlama, fedakarhik yapma ve
spora gii¢lii bicimde baglilik gosterme gibi davranislarla iliskilendirdikleri
belirlenmistir (Coker-Cranney ve dig., 2018). Elit giiresciler tiizerinde
gerceklestirilen daha genis kapsamli bir arastirmada ise gilirescilerin

sporculuklarin1 stirdiirmelerinin baglilk ve tutku, basar1 ve kariyer
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hedefleri, spordan keyif alma, sosyal destek, antrenor-sporcu etkilesimi ve
milli temsil duygusu gibi bireysel ve sosyal faktorlerle iligkili oldugu ortaya
konulmustur (Ozkurt ve Eskiler, 2026).

9.2. Giireste Antrenorlik

Giiregte antrendrliik, sporcunun yalnizca teknik ve taktik gelisiminin
saglanmasiyla smirli olmayip fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisiminin
desteklenmesini de kapsayan ¢ok boyutlu bir siirectir. Giires antrenorleri
tizerinde gergeklestirilen nitel bir arastirmada, antrendrlerin sporcularin
miisabakaya psikolojik olarak hazirlanmasinda motivasyonel iletisim,
imgeleme, i¢sel konusma, nefes teknikleri ve gesitli miisabaka rutinlerinden
yararlandiklar1 belirlenmistir. Ayrica antrendrlerin yiiksek baski igeren
miisabaka ortamlarinda kendi duygu ve streslerini diizenlemelerinin de
sporcuya etkili bicimde rehberlik edebilmek agisindan 6nemli oldugu ortaya
konulmustur ({lbak ve dig., 2026). Giiresciler iizerinde gergeklestirilen bir
baska arastirmada ise antrendrlerin egitim ve Ogretim davramslar ile
sagladiklar1 sosyal destegin sporcularin 06z yeterlik ve igsel
motivasyonlartyla anlaml iligkiler gosterdigi belirlenmistir (Sar1 ve Bayazit,
2017). Benzer sekilde, Tiirkiye'de lisansli giiresciler iizerinde yapilan bir
¢alismada antrendrlerin sporculara yonelik davramislarinin; antrenman
bilgisi, sporcuya yaklasim, iletisim ve motivasyon saglama gibi boyutlarda
degerlendirildigi ve bu o6zelliklerin giiresciler agisindan énemli antrenorliik
unsurlar: arasinda yer aldig1 ortaya konulmustur (Giil ve dig., 2015).

9.3. Gilireste Hakemlik

Giireste hakemlik, miisabakalarin belirlenen kurallar cercevesinde
ylritiilmesi ve miisabaka sirasinda meydana gelen teknik durumlarin
degerlendirilerek uygun kararlarin verilmesi agisindan 6nemli bir role
sahiptir. Gilires miisabakalarmin hizli ve degisken yapisi, hakemlerin kisa
siire igerisinde karar vermelerini ve miisabaka boyunca dikkatlerini

siirdiirebilmelerini gerekli kilmaktadir. Giires hakemleri iizerinde
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gerceklestirilen bir arastirmada, hakemlerin 6z yeterlik diizeyleri
yiikseldikce karar vermede 6z sayg: ve dikkatli karar verme diizeylerinin
arttig1, erteleyici ve panik karar verme egilimlerinin ise azaldig:
belirlenmistir (Cagin ve dig., 2024). Benzer sekilde aktif giires hakemleri
tizerinde yapilan bir bagka arastirmada zihinsel dayaniklilik, hakem 06z
yeterligi ve karar verme Ozellikleri arasinda anlaml iligkiler oldugu ortaya
konulmustur (Kog¢ ve Pakyardim, 2024). Giires hakemliginde psikolojik
faktorlerin onemini gosteren bir diger arastirmada ise milli hakemlerin
uluslararas1 hakemlere, daha az deneyimli hakemlerin ise daha deneyimli
hakemlere gore daha yiiksek kaygi diizeylerine sahip olduklar:
belirlenmistir (Bayraktar ve dig., 2010).
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10. GURESTE PSiKOLOJIK BOYUTLAR

Glires, yliksek diizeyde fiziksel yeterliligin yani sira psikolojik
ozelliklerin de 6nemli oldugu bireysel bir miicadele sporudur. Sporcular
miisabaka sirasinda degisen miicadele kosullarma uyum saglamak, rakibin
hareketlerine kisa siirede tepki vermek ve yogun rekabet ortaminda
performanslarini = siirdiirebilmek durumundadir. Bu siirecte zihinsel
dayaniklilik, motivasyon ve kaygi gibi psikolojik degiskenler giiresciler
agisindan Onem tasimaktadir. Spor ortamlarinda empati ve kayg: gibi
psikososyal degiskenler de 6nem tagimaktadir (Oktem ve dig., 2026). Milli
takim diizeyindeki elit giiresciler tizerinde gergeklestirilen bir arastirmada,
sporcularin genel olarak yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip
olduklari belirlenmistir (Dede ve Duman, 2021). Miisabaka oncesi psikolojik
durumun incelendigi bagka bir arastirmada ise giirescilerin miisabaka oncesi
kaygi ve kortizol diizeylerinin dinlenme kosullarma gore yiikseldigi,
miisabakay1 kaybeden sporcularin miisabaka oncesi kaygi ve kortizol
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degerlerinin kazanan sporculardan daha yiiksek oldugu ortaya
konulmustur (Cintineo ve Arent, 2019). Motivasyon da giirescilerin
psikolojik  Ozellikleri igerisinde Onemli bir yer tutmaktadir. Geng
Grekoromen giiresgiler iizerinde yapilan bir arastirmada sporcularin yiiksek
diizeyde icsel ve 06z belirlenmis motivasyona sahip olduklari, basarili
glirescilerin i¢sel motivasyon diizeylerinin ise daha diisiik basar1 diizeyine
sahip giirescilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Skugor ve dig.,
2023). Giirescilerin psikolojik siiregleri yalnizca miisabaka performansiyla
iliskili kaygi ve motivasyonla simirh degildir. Yaralanma ve yeniden
yaralanma endisesi de sporcularin karsilasabildigi psikolojik faktorler
arasinda yer almaktadir. Elit giiresciler {izerinde gerceklestirilen bir
arastirmada, sporcularin yaralanmaya iliskin cesitli kaygilar yasadiklar1 ve
ozellikle bazi giires¢ci gruplarinda aci ¢ekme ve yeniden yaralanma
kaygisinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Bayindir ve dig., 2023).
Giirescilerde psikolojik 6zelliklerin sportif performansla iligkisi farkli yas ve
performans diizeylerinde de ortaya konulmaktadir. Geng giiresciler
tizerinde gergeklestirilen bir arastirmada, sporcularin miisabaka Oncesi
performans beklentilerinin sportif performansla iligkili oldugu; stirekli
kayg1, miisabaka oncesi beklentiler ve ebeveyn baskisma bagli kaygmnin ise
miisabaka Oncesi ve sonrast durumluk kaygmnmn onemli belirleyicileri
arasinda yer aldig1 belirlenmistir (Gould ve dig., 1991). Elit giiresciler
tizerinde gergeklestirilen bir bagka arastirmada disadoniikliik, 6zdenetim ve
deneyime agiklik gibi kisilik Ozellikleri ile zihinsel dayamiklilik arasinda
pozitif iligkiler tespit edilmistir (Celik ve dig., 2024). Benzer sekilde farkli
sportif yeterlik diizeyindeki giirescilerin karsilastirildigr bir arastirmada,
daha yiiksek diizeydeki sporcularin duygusal stabilite ve 6z kontrol
diizeylerinin daha yiiksek, kayg: ve gerginlik diizeylerinin ise daha diisiik
oldugu belirlenmistir (Poghosyan, 2025). Giiresgilerde psikolojik 6zelliklerin
gelistirilmesine yonelik miidahalelerin de etkili olabilecegi goriilmektedir.
Kayg1 yasayan giiresgiler tizerinde gergeklestirilen randomize kontrollii bir
arastirmada, sekiz haftalik Kabul ve Kararliik Terapisi uygulamasinin
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sporcularin kayg: diizeylerini anlaml bicimde azalttigi, 6z yeterliklerini ve
uyku kalitelerini ise gelistirdigi belirlenmistir. Zihinsel dayamiklilik
diizeylerinde genel bir artis goriilmekle birlikte, miidahale ve kontrol
gruplar1 arasindaki degisim agisindan anlamli bir etkilesim saptanmamistir
(Norouzi ve dig., 2026).

10.1. Giires Sporunda Liderlik Ozellikleri

Giires sporunda liderlik ozellikleri, sporcularin yalnizca sportif
performanslariyla degil, miisabaka ve antrenman ortamlarinda sorumluluk
alma, diger bireylerle etkilesim kurma ve sportif siire¢ igerisinde
yonlendirici davraniglar sergileme kapasiteleriyle de iligkilidir. Elit
gliresciler iizerinde gergeklestirilen bir arastirmada sporcularin liderlik
ozelliklerinin farkli1 boyutlarda ortaya giktig1 ve 6zellikle doniistimcii liderlik
ozelliklerinin  cinsiyete gore farklilasabildigi belirlenmistir. Erkek
glrescilerin dontistimcii liderlik puanlarinin kadin giiresgilerden daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Shokoufeh ve Tiirkmen, 2020). Elit
giresciler ile spor yapmayan bireylerin karsilagtinildigi bagka bir
arastirmada ise glirescilerin liderlik puanlarinin spor yapmayan bireylere
gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur (Shokoufeh
ve Tiirkmen, 2019).

Glireste liderlik siirecinin onemli bir diger boyutu, sporcularin
kendilerine yonelik liderlik davranislarina iliskin beklentileridir. Erkek ve
kadmn giiresciler {izerinde gerceklestirilen bir arastirmada sporcularin
liderlik davraniglar1 icerisinde Ozellikle egitim ve Ogretime yonelik
davranisglar ile olumlu geri bildirimi daha fazla tercih ettikleri belirlenmistir.
Bunun yaninda sosyal destek, demokratik ve otokratik liderlik
davranislarinin da giirescilerin liderlik tercihleri icerisinde farkli diizeylerde
yer aldig1 goriilmiistiir (Shrivastava, 2013). iireste liderlik davranislarinin
sporcular tarafindan algillanma bi¢imi antrenman sezonunun farkl
donemlerine gore de degisebilmektedir. Lise diizeyindeki giiresciler
tizerinde sezon boyunca gergeklestirilen bir arastirmada, sporcularin
antrenor liderligine iliskin algi ve tercihlerinin sezon igerisinde degisiklik
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gosterdigi; sezon sonuna dogru otokratik liderlik davranislaria yonelik alg:
ve tercihlerin arttigi, olumlu geri bildirimin ise azaldig1 belirlenmistir
(Turman, 2003). Giires sporunda liderlik, sporcularin antrenman ve
miisabaka siireclerinin yonlendirilmesinde 6nemli bir yere sahip olup, farkli
liderlik davranislarinin sporcularin memnuniyetleri, motivasyonlar:1 ve
performans algilaryla iliskili oldugu goriilmektedir. Giiresgiler {izerinde
gerceklestirilen bir arastirmada, sporcularin antrendrlerini 6zellikle egitim
ve Ogretim ile olumlu geri bildirim davranislarinda ytiksek, otokratik
davraniglarda ise daha diisiik diizeyde algiladiklar belirlenmistir. Ayrica
olumlu geri bildirim, egitim ve Ogretim, demokratik davranig ve sosyal
destek gibi liderlik 6zelliklerini daha yiiksek diizeyde algilayan giirescilerin
antrenor liderliginden duyduklar1 memnuniyetin de daha yiiksek oldugu
ortaya konulmustur (Dwyer ve Fischer, 1990). Giires antrendrlerinin sahip
olduklar1 liderlik o6zellikleri, sporcularin yonlendirilmesi ve antrenman
siirecinin etkili bi¢cimde yiiriitiilmesi agisindan 6nem tasimaktadir. Giires
antrendrleri lizerinde gergeklestirilen bir arastirmada, antrendrlerin genel
liderlik diizeylerinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Liderlik davranislarinin
alt boyutlar1 incelendiginde, antrendrlerin ozellikle egitim-0gretim ve
odiillendirici davraniglara yiiksek diizeyde yer verdikleri, demokratik
davranig ve sosyal destek ozelliklerinin de one ¢iktig1 goriilmiistiir. Buna
kargilik otoriter liderlik davraniglarinin diger liderlik boyutlarina gore daha
diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir. Ayrica egitim-6gretim, demokratik
davranis ve odiillendirici davranis gibi liderlik 6zelliklerinin antrendrlerin
ahlaki zeka oOzellikleriyle pozitif iliskiler gosterdigi ortaya konulmustur
(Akgtil ve Giil, 2022).

10.2. Giireste Miusabaka Kaygisi

Glireste miisabaka kaygisi, sporcularin yarisma oncesinde ve miisabaka
siirecinde yasayabildikleri 6nemli psikolojik durumlardan biridir. Giiresin
bireysel miicadeleye dayali yapisi, miisabaka sonucunun dogrudan
sporcunun performansiyla iligkilendirilmesi ve karsilasma sirasinda kisa
siire igerisinde etkili kararlar verilmesi gerekliligi, kaygimnin giiresciler
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agisindan dikkate alinmasi gereken bir degisken olmasina neden olmaktadir.
Universite diizeyindeki giiresgiler iizerinde gerceklestirilen bir aragtirmada,
sporcularin durumluk kayg: ve kortizol diizeylerinin miisabaka 6ncesinde
dinlenme kosullarina gore yiikseldigi; miisabakay1 kaybeden giirescilerin
miisabaka 6ncesi kayg1 ve kortizol diizeylerinin kazanan sporculardan daha
yliksek oldugu belirlenmistir (Cintineo ve Arent, 2019). Geng giiresgiler
tizerinde yapilan bir baska arastirmada ise siirekli kaygi, miisabaka oncesi
performans beklentileri ve ebeveyn baskismna bagli kayginin miisabaka
oncesi ve sonrasi durumluk kaygiyla iligkili oldugu ortaya konulmustur
(Gould ve dig., 1991). Miisabaka kaygisinin diizeyi ve sportif deneyim de
guresciler agisindan Onem tagimaktadir. Elit gliresgiler {izerinde
gerceklestirilen bir aragtirmada, sporcularin durumluk kayg: diizeylerinin
miisabaka siirecinde degiskenlik gosterdigi belirlenmistir (Aksoy, 2020).
Kadin giiresciler tizerinde yapilan bir arastirmada ise kayg: diizeyi daha
diisiik olan sporcularin miisabakalarda daha basarili olduklari ve dereceye
giren sporcular ile dereceye giremeyen sporcularin kayg: diizeyleri arasinda
anlamli farkhilik bulundugu tespit edilmistir (Sirin ve Bayraktar, 2010).
Benzer sekilde kadmn giiresgiler iizerinde gergeklestirilen giincel bir
aragtirmada sporculuk deneyimi arttikca durumluk ve siirekli kaygi
diizeylerinin azalma egilimi gosterdigi belirlenmistir (Ozdemir ve Ciftgi,
2026). Miisabaka oOncesi kaygmin sportif basariyla iligkisi giincel
aragtirmalarda da ortaya konulmaktadir. Ulusal diizeyde bir miisabakaya
katilan giliresgiler tizerinde gergeklestirilen bir arastirmada, miisabakada
daha basarili olan sporcularin 6z giiven diizeylerinin daha yiiksek, bireysel
basarisizlik kaygisi ve genel spor miisabakasi kaygilariin ise daha diisiik
oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte basarili sporcularin somatik
durumluk kaygilarinin daha yiiksek bulunmasi, miisabaka 6ncesi psikolojik
uyarilmighgin farkl bilesenlerinin performansla farkli bigimlerde iligkili
olabilecegini gostermektedir (Fu ve dig., 2024). Miisabaka 6ncesi ve sonrasi
kaygi diizeylerinin degisebildigi milli takim sporculari {izerinde de

gozlenmistir. Diinya Sampiyonasima katilan Tiirk giiresciler iizerinde
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gerceklestirilen arastirmada, sporcularin miisabaka 6ncesi durumluk kayg:
diizeylerinin miisabaka sonrasindaki degerlerden anlamli bicimde daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Ozbay ve Yildiz, 2013). Kadin giiresciler
tizerinde gergeklestirilen giincel bir arastirmada ise Biiyiik Kadinlar Tiirkiye
Giires Sampiyonasina katilan sporcularin miisabaka oncesi kayg: diizeyleri
degerlendirilmis ve giirescilerin belirli diizeyde miisabaka ©ncesi kaygi
yasadiklar1 ortaya konulmustur. Bununla birlikte miisabaka oncesi kaygi
diizeylerinin akut agri1 esigi iizerinde anlamli bir etkisinin olmadig:
belirlenmistir (Caglar ve Atici, 2025).
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SONUC

Glires, kiiltiirel degerleri, tarihsel ge¢misi, kendine has kurallar1 ve
performans agisindan yiiksek olusu ile ¢ok boyutlu bir spor daldir.
Ge¢misten giiniimiize ¢ok farkli medeniyetlerde farkli bigimlerde
uygulanmis zaman igerisinde sistematik kurallara biirtinerek modern bir
spor dali haline gelmistir. Turk kiiltiirinde 6nemli bir yeri olan giires
sporunun geleneksel halinin stirdiiriilmesi sadece bir spor olmadigini ayn1
zamanda kusaktan kusaga aktarilan bir kiiltiir mirast oldugunu
gostermektedir. Grekoromen giires ile Modern giires tiirleri ile salvar giiresi,
yagh giires, aba giiresi ve karakucak giiresi gibi geleneksel uygulamalarin
beraber olmasi giiresin sahip oldugu tarihsel ve kiiltiirel zenginligini
vurgulamaktadir.

Giireste bagarili olmak sadece fizyolojik veya fiziksel ozelliklere bagl
degildir. Giireste anaerobik gii¢, kuvvet, aerobik kapasite, kas dayarukliligi,
esneklik, ceviklik, denge ve siirat gibi bir¢ok performans yapilarmnin bir
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arada olmasi &nemlidir. Ozellikle kavrama kuvveti, kas dayamklilig;,
maksimal ve patlayic1 kuvvet, anaerobik kapasite giirescilerin rakiplerini
kontrol edebilmesi ve yiiksek siddetli performans hareketlerini tekrar tekrar
yapabilmeleri acisindan 6nemlidir. Postiiral kontrol ve denge giirescilerin
hiicum ve savunmalarinda viicut kompozisyonunun korunmasi ve teknik
hareketlerin yapilabilmesine katki saglamaktadir. Dolayisiyla giirescilerin
yaptiklar1 antrenmanlarin fiziksel olan 6zellikleri birbirine bagh bir bi¢imde
biitiinciil olarak ele alinmasi 6nemlidir.

Giiresin bagarili bir yapida siirdiiriilebilmesi igin sporcular kadar
hakemler ve antrendrlerinde rolleri dnemlidir. Sporculuk, fiziksel ve teknik
yeterliligin yan1 sira bransin getirdigi sorumlulugun tstlenilmesi, giliresci
kimligin benimsenmesi ve sportif yasama her zaman baghligin devam
etmesini igine alan ¢ok boyutlu bir siirectir. Antrenorliik, taktik ve teknik
gelisimin Otesinde sporcularin psikolojik hazirlik, sosyal gelisim,
motivasyon ve 0z yeterlikn gelisimlerini destekleyen Onemli bir roldiir.
Hakemler ise miisabakalarin kurallarina uygun yiiriitiilmesi ve diizenin
saglanmas1 sorumluluklarim1 {istlenen, 6z yeterlilik, deneyim, zihinsel
dayaniklilik ve karar verme becerilerine sahip olunmasi agisindan 6nemli bir
role sahiptir.

Giires performansini etkileyen dnemli bir yapida psikolojik 6zelliklerdir.
Motivasyon, kisilik 6zellikleri, zihinsel dayaniklilik ve kaygi gibi degiskenler
glrescilerin antrenmanlarinda ve miisabakalarinda yasadiklar: ile ¢ok
alakalidir. Ogzellikle sporcularda goriilen miisabaka ©Oncesi kayginin
sporcularin hem fizyolojik hem de psikolojik tepkileriyle beraber
degerlendirilmesi Onemlidir. Buna ek olarak miisabaka kosullarina
uyumlanma, sportif deneyimin artmasi ve kayginin yonetilmesi agisindan
onemlidir. Liderlik giirescilerin sorumluluk alma, yonlendirici davraniglar
ve diger sporcularla iletisim kurma bakimindan sosyal ve psikolojik yapinin
birer parcasini olusturmaktadir.

Sonug olarak giires, yiiksek fiziksel ve fizyolojik gelisimi, taktik ve teknik

yapisy, tarihsel ve kiiltiirel birikimi, sporcu-antrendr-hakem etkilesimi ve
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psikolojik 6zellikleriyle biitiinciil bir sekilde degerlendirilmesi gereken bir
spor dalidir. Giiresgilerin gelisimi agisindan sadece kondisyon ve kuvvet
ozelliklerine bakilmadan taktik ve teknik yeterlilik, psikolojik hazirlik,
fiziksel uygunluk, liderlik, sosyal destek ve motivasyon gibi unsurlarinda
beraber ele alinmas1 kapsamli bir sporcu yetistirilmesi agisindan énemlidir.
Antrenorlerinde sporcularin bireysel 6zelliklerine dikkat etmeleri, bilimsel
antrenman tekniklerinden yararlanmalar1 sporculari gelismelerine katk:
saglayabilir. Bu bakimdan giires, ge¢misten giiniimiize gelen kiiltiirel bir
miras ve ¢agdas spor bilimimin ortaya koydugu bilgiler ve uygulamalar ile
birlestirilerek gelisimini siirdiiren ¢ok boyutlu bir spor bransi olarak

gortlebilir.
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