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Abstract

Olympic wrestling perform in two categories such as free-style and Greco-roman.
Greco-roman wrestling is a combat sport where upper extremities are used and lower
extremities are prohibited, while free-style wrestling is used for all body extremities and is
performed under certain rules. The aim of this study was to determine the effect of core strength
training on lower extremity anaerobic capacities of elite wrestlers. Fifteen male free-style
wrestling athletes which is B and C national levels participated in the study. Wingate Anaerobic
Test (WANT) was used to determine the lower extremity anaerobic capacities of the wrestlers.
To ensure standardization at the beginning of the study, familization was performed for the
WANT protocol and the measurement results were not included in the study. After 3 days, full
rest was achieved and the lower extremity anaerobic capacities of the wrestlers were determined
using WAnT. In addition to routine wrestling training, wrestlers performed core strength
training for 8 weeks, 3 days per week and 30-45 minutes a day. The post-tests of the study were
measured after 3 days of full rest after the last training session. The obtained data were tested
for normality test by Shapiro-Wilk test. Wilcoxon signed rank test was used for the analysis of
the data showing non-normal distribution. According to the results of the study, when the WAnT
performances before and after 8-weeks of core strength training were compared, it was found
that there was no statistically significant difference between the wrestlers' MaxAP, MAC and
MinAP values. As a result, it was found that there was a numerical increase in MaxAP and MAC
values and a decrease in MinAP values with core strength training of free-style wrestlers. This
result shows that with 8-weeks of core strength training, they can achieve higher output as well

as the ability to maintain this exercise at higher intensity.
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1. Giris

Sporda amag, sporcularin fiziksel uygunluklarini gelistirmek ve spor basarisini en tist
diizeye ¢ikarmaktir. Bir spor bransinda istenilen sportif basariy1 elde etmek icin yiiksek bir
morfolojik yapiya ve bransin gereksinimlerini karsilayabilecek motorik 6zelliklere sahip olmak
gerekir. Bu ozellikleri en {ist diizeye ¢ikarmak igin core antrenmanlar yapilabilir. Clinkii core
kuvveti ve /veya giicii arttikca kollarda ve bacaklarda gii¢ liretimi de artar (Geng, Cigerci ve
Sever, 2019). Ayrica, core kuvvet antrenmani, performansi iyilestirme ve yaralanma riskini
azaltma ile gii¢ ve kondisyon, saglik, fitness ve rehabilitasyon yaklagimlarinda da yaygin olarak
kullanilmaktadir (McGill, 2001; Olmsted ve ark., 2002). Swiss ball antrenmani, denge
antrenmani, agirlik antrenmani ve yoga gibi core bolgesi ile ilgili egzersizler son yillarda genel
poptilasyonlar arasinda bile popiiler fiziksel aktiviteler haline gelmistir. Buna ek olarak, core

kuvvet antrenmanlari tiim sporcular i¢in siklikla kullanilir hale gelmistir (Sato ve Mokha, 2009).

Glires anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigi, siirat, kuvvet, ¢abukluk,
esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik, koordinasyon gibi faktorlerin
performansi etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Alpay ve Hazar, 2006). Giires
geleneksel ve olimpik giires olmak iizere temelde ikiye ayrilir. Olimpik giires serbest ve greko-
romen olmak iizere iki kategoride gergeklestirilir. Greko-romen giires list ekstremite ile
gerceklestirilen ve alt ekstremite kullaniminin yasak oldugu, serbest giires ise tiim viicut
ekstremitelerinin kullanildigr ve belirli kurallar c¢ercevesinde gerceklestirilen bir miicadele
sporudur. Ozellikle serbest giireste alt ekstremitenin baskin olarak kullanilmasi ve farkli hareket
serileri igermesi core kas kuvvetini 6nemli kilmaktadir. Bu gerekce ile o6zellikle serbest
giirescilere uygulanan core kas kuvveti antrenmanlari ile onlarin anaerobik gii¢ ciktilarinin
artirilabilip artirilamayacagini belirleyebilmek dnemlidir. Bu baglamda bu aragtirmanin amaci,
8 haftalik core kuvvet antrenmanlarinin elit serbest giirescilerin alt ekstremite anaerobik

kapasiteleri lizerine etkisini belirlemektir.
2. Materyal ve Metod

Arastirma grubunu, Bartin Universitesinde 6grenim géren B ve C milli diizeyde olan ve
arastirmaya gonilli katilim saglayan 15 erkek serbest giiresci (yas: 18,87+£2,20 yil; boy:
173,33+6,26 cm ve viicut agirhigt: 73,27+9,81 kg) olusturmaktadir. Biitiin sporcular testlerden

once saglik durumlarinin belirlenmesinde kullanilan saglik anketini ve caligmaya goniillii
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katildiklarin1 belirten formu doldurup imzalamiglardir. Calismaya katilmay1 kabul eden her
adaya oncelikle ¢aligmanin igerigi tiim ayrintilari ile anlatilmistir. Olgiimler yapilmadan énce
biitlin katilimcilar 6l¢timden onceki giinde agir egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarilmistir.
Arastirmanin baslangicinda standardizasyonun saglanabilmesi i¢cin Wingate Anaerobik Test
(WAnT) protokolii i¢in familarizasyon gergeklestirilmis ve sonuclar arastirmaya dahil
edilmemistir. Ol¢iimler yapilmadan once biitiin katilimcilar dlgiimden 6nceki giinde agir
egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarilmistir. Deneklere on test ve sontest olarak sirasiyla; 1)
Boy ve kilo dl¢limii yapildi. 2) 5 dakika 1sinma kosusu yaptirildi. 3) Alt ekstremite anaerobik
giic ciktilar1 dlglimleri (wingate testi) yapilarak calisma sonlandirildi. Bu aragtirma Bartin

Universitesi BESYO Fizyoloji Labaratuvarinda yapilmustir,
Veri Toplama Araclar

Viicut Agirhig ve Boy odl¢iimleri: Deneklerin boy uzunluklari hassaslik derecesi 0.01
m olan (SECA, Almanya) boy o6lger ile viicut agirlig1 dlgtimleri ise hassaslik derecesi 0.1 kg

olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) dl¢iilmiistiir.

Viicut Kitle Indeksi (VKI): VKI, olgularin viicut agirliklarinin kg degerinin, boy

uzunlugu metre dl¢limiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistir.

Alt ekstremite anaerobik kapasitenin (Wingate testi) belirlenmesi: Calismamizda
serbest glires¢ilerin anaerobik kapasite degerlerini belirlemek icin Wingate Anaerobik kapasite
testi uygulanmistir. Test i¢in Monark marka 834E model kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete
bagli bilgisayar diizenegi kullanilmistir. Sporculara testle ilgili bilgiler verilmistir. Testten once
sporcular bisiklet ergometresinde 140-150 atim/dk. Kalp atim hizinda (KAH); 6 dakika egzersiz
ve 2 dakika germe egzersizleri iceren (Gokbel ve ark., 1993), standart bir 1sinma
gerceklestirmislerdir. Bisikletin sele boyu her arastirma grubu birey i¢in uygun hale getirilmis
ve viicut agirliklarinin kg’1 basina %7,5 gr. yiik bisikletin kefesine yerlestirilmistir. Sporcu; test
boyunca seleden kalkmadan miimkiin olan en hizli sekilde pedal ¢evirmistir. Testi yapan kisi;
sporcunun maksimum hiza ulastiginda kefeyi indirmis ve test baslatilmistir. Sporcu test
stiresince, Ozellikle 10-15 saniye sonunda sozlii olarak motive edilmistir. Wingate Testi
sonrasinda, watt (W) cinsinden sporcunun 30 saniye i¢inde sergiledigi en yiiksek giig;
Maksimum Anaerobik Gli¢ (MakAG), sporcunun 30 saniye siiresince sergiledigi ortalama giig;

Maksimum Anaerobik Kapasite (MAK) ve sporcunun 30 saniye i¢inde sergiledigi en diisiik giig;
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Minimum Anaerobik Gii¢ (MinAG) olarak alinmistr.

Uygulanan Antrenman Programi: Uygulanan antrenman programi 8 hafta boyunca,
haftada 3 giin, 30-45 dakika, sporcularin normal giires antrenman programlarinin sonlarina ek
olarak diizenli uygulanmistir (Dilber ve ark., 2016). Ayrica, Tiim hareketler 3 set ve hareketler
arast dinlenme 1:1 uygulanmis (tekrarli 6l¢timler i¢in 30 sn.) ve setler aras1 dinlenme 3-5 dk.

olacak sekilde ayarlanmustur.

EGZERSIZLER 1.set 2.set 3.set
Side Bend 30sn 30sn 30sn
Power Shiver 30sn 30sn 30sn
Alternate Legs Jump 30sn 30sn 30sn
Squat 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
V-Up 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Crunch 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Lying Trunk Twist 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Alternate Superman 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar
Side Bridge 30sn 30sn 30sn
Abdominal Plank 30sn 30sn 30sn
Alternate Plank 30sn 30sn 30sn
STRECHING 15 dk

Verilerin Analizi:

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi
kullanilarak yapildi. On test ve son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik
dagilimina bakildiktan sonra Wilcoxon Isaretli Siralar testi yardimu ile istatistiksel olarak
karsilagtirilmistir. Biitlin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi (o) 0,05 olarak kabul

edilmistir.
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3. Bulgular
Tablo 1. Calismaya katilan giirescilerin fiziksel 6zellikleri

Boy Uzunlugu Viicut Agirhg: . Spor Yas1
N Yas (yul VKI(kg/m2
PO (cm) (kg) kemd
15 18,87+2,20 173,3346,26 73,27+9,81 24,40+3,00 8,47+2,61

Tablo 1°de giiresgilerin yas, boy, viicut agirhgi, VKI ve spor yaslari verilmistir.
Sporcularin yaslar1 18,87 +2,20 yil, boy uzunluklar1 173,33+6,26 cm, viicut agirliklar
73,2749,81 kg, VKI 24,40+3,00 (kg/m2) ve spor yaslar1 8,47+2,61 yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Calismaya giires¢ilerin Wingate testi skorlar1 tanimlayici istatistigi

On test (N:15) Son test (N:15)
PARAMETRELER
Min. Max. Mean SD Min. Max. Mean SD

o MakAG

; W) 373,27 |790,23| 677,16 189,80 | 373,27 | 950,53 | 777,73 | 169,32

W

=

=

: MAK(w) |301,26|481,30|480,36|130,71|301,26 | 681,70 | 559,70 | 111,64
Qo

E MinAG(w) | 168,88 |476,26| 303,93 | 87,09|160,31|438,86|291,98| 88,98

Tablo 2’de calismaya katilan giiresgilerin alt ekstremite anaerobik kapasite dl¢limleri

tanimlayict skorlart verilmistir.
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Tablo 3. Calismaya katilan giiresgilerin On test ve son test wingate testi parametreleri arasindaki

farkin anlamliligini test etmek i¢in yapilan wilcoxon isaretli sira testi sonuglari

. Sira Siralarin
Son Test - On Test n z p
Ortalamasi Toplam
6% 7,50 45,00
MakAG (W) Qb 8,33 75,00 -,853° | 0,394
OC
=
Z g 7,00 56,00
o
E MAK (w) 7° 9,14 64,00 -,227° | 0,820
3 f
> 0
o
= 99 7,22 65,00
MinAG (W) 6" 9,17 55,00 -,284c | 0,776
Oi

*(p < 0.05), **(p < 0.01) @Son Test<On Test,® Son Test>On test),© Son Test=On Test)

Tablo 3’e bakildiginda; ¢aligmaya katilan giirescilere uygulanan kor kuvvet antrenman
programinin, alt ekstremite anaerobik kapasite parametreleri tizerinde istatiksel olarak
anlamlilik bulunmamasina ragmen (p<0.05), ortalama degerler incelendiginde MakAG ve MAK

degerlerinin arttig1, MinAG degerinin ise diistiigii tespit edilmistir.
4. Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Kor antrenman programlari, kor kaslarin kuvvetlenmesini ve motor kontroliinii
hedefleyen, sporcular ve sedanterler i¢in, hem atletik performans: arttirmada hem de terapik
amaglh kullanilmaktadir (Hibbs ve ark., 2008). Literatiir incelendiginde, bir¢ok caligsma
tarafindan core antrenmanlar araciligiyla stabilitenin artirilabilecegi rapor edilmistir (Liemohn,
Baumgartner ve Gagnon, 2005; Urquhart ve Hodges, 2005; Vezina ve Hubley-Kozey, 2000).
Yine birgok calisma core antrenmanlar ile kuvvet gelisimi sergilenebilecegini (Myer, Ford,

Palumbo ve Hewett, 2005; Nadler ve ark., 2002; Cosio-Lima ve ark., 2003), buna karsin

www.iecses.org 4.Uluslararasi Avrasya Spor Egitim ve Toplum Kongresi Bildiri Kitabi 1149




® ® @
4th International Eurasian Conference Sport Education and Society, International Juried Arts
Mixed Exhibition on National Cultures 6-8 December 2019, Denizli, TURKEY

performans artis1 gergeklesmeyecegi rapor edilmistir (Stanton, Reaburn ve Humphries, 2004;
Tse, McManus ve Masters, 2005). Bu farkli sonuglarin elde edilme nedenleri incelendiginde,
genel olarak yapilan antrenmanlarin yogunluklari, sikliklari, tiirleri, siireleri ve hedef kas

gruplarindan kaynaklandig1 goriilmiistiir.

Ozellikle serbest giireste harekete katilan kas grubu sayilarinin yogunlugu kaynakli core
bolgesinde yer alan kaslarin kuvvetli olmasi, sporcularin daha biiyiik gii¢ ¢iktisi elde etmesine
neden olabilir. Boylece atletik performanslart artirilabilir. Bu ¢alismada, 8 hafta boyunca giires
antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin ve giinde 30-45 dk. core kuvvet antrenmani yapmanin
giirescilerin alt ekstremite anaerobik kapasiteleri tizerine etkili olmadig: tespit edilmistir. Bu
sonucun, sporcularin spor yaslari, antrenman ge¢misleri ve / veya antrenman ytiklerinin yetersiz

kalmasindan kaynaklanabilecegi diisiintilebilir.

Sonug olarak, serbest giirescilerin core kuvvet antrenmanlari ile MaAG ve MAK
degerlerinde sayisal bir artig oldugu ve MinAG degerlerinde bir azalma oldugu tespit edilmistir.
Bu sonug, 8 haftalik core kuvvet antrenmanlariyla daha yiiksek bir ¢ikt1 elde edebildikleri gibi
daha yiliksek siddette bu egzersizi devam ettirebilme yeteneklerinin olusabilecegini

gostermektedir.
Aragtirma sonuglar1 g6z 6niinde bulunduruldugunda;

o Core antrenmanlarin diizeyi (hareket sayis1 ve /veya siiresi, set sayist,

siklig1) degistirilerek test edilebilir.

. Core antrenmanlar hem Serbest hem de Greko-Romen giirescilere

uygulanabilir ve karsilagtirma yapilabilir.

. Core kuvvet antrenmanlarinin cinsiyetler arasi1 gelisim yiizdeleri
karsilastirilabilir.
. Daha biiyiik bir 6rneklemde calisilarak sonuglar yeniden sinanabilir.
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