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Oz

Bu ¢alismada amag; Sivas merkez Ahmet Ayik Tematik Spor Lisesinde 63renim goren 15-17 yas arast serbest
stil miisabik sporculara uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin maksimal kuvvet, (bacak, sirt ve kavrama
kuvveti) dikey sicrama ve esneklik tizerine olan etkilerini incelemektir. Calismaya yast 15,80+0,616 ve spor
yast 4,05+1,538 olan 10 antrenman ve 10 kontrol grubu olmak iizere toplam 20 serbest stil miisabik giiresci
katilmigtir. Calismaya katilanlardan sporcularin boy uzunlugu, viicut agirlig, kor giicii ve stabilitesi, dikey
sigrama, uzan erig ve sirt, bacak ve kavrama kuvveti én test ve son test olmak iizere élgiimleri almmgtir.
Antrenman ve kontrol gruplarimn egzersiz oncesi ve sonrast degisimin belirlenmesinde Wilcoxon testi ve
betimsel analiz testi uygulanmistir. Antrenman grubunun antrenman dncesi ve sonrast sirt kuvveti, boy ve
VKI degiskeninde anlamh farklilik bulunmustur (p<0,05). Kor kuvvet antrenman oncesi ve antrenman son-
rast kilo, uzan eris, bacak, sag ve sol kavrama ve kor kuvveti anlamli farklilik bulunmanustir (p>0,05). Sonug
olarak 8 haftalik kor kuvovet antrenmanlarimn serbest stil erkek giirescilerin sirt kuvveti iizerine olumlu etkileri
oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kor antrenman, Serbest stil giires, Kuvvet, Sigrama, Esneklik.
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Investigation of The Effects of 8 Weeks of Core
Exercises on Maximal Strength, Vertical Jump and
Flexibility in Free Style Wrestlers

Abstract

The purpose of this study; To examine the effects of 8-week core exercises on maximal strength (leg, back
and paw strength), vertical jump and flexibility, applied to freestyle contestant athletes between 15-17
years of age at Sivas Ahmet Ayik Thematic Sports High School. A total of 20 freestyle wrestlers, 10
training and 10 control groups, with an age of 15.80 + 0.616 and sports age of 4.05 + 1.538, participated
in the study. The measurements of the athletes’ height, body weight, core strength and stability, vertical
jump, reach and back, leg and claw strength as pre-test and post-test were taken. Wilcoxon test and
descriptive analysis test were used to determine the change in training and control groups before and
after exercise. A significant difference was found in the variables of back strength, height and BMI of
the training group before and after training. There was no significant difference in weight, reach, leg,
right and left hand claw and core strength before and after the core strength training. As a result, it can
be said that 8-week core strength training has positive effects on back strength of freestyle male wrestlers.

Keywords: Core training, Freestyle wrestling, Strength, Bounce, Flexibility
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Giris

Sportif performansin gelistirilmesinde kor kuvvetinin iyilestirilmesi antren-
man biliminde tizerinde siklikla tartisilan bir konudur. Giiglii kor kaslars,
giinliik rutin faaliyetlerimizi stirdiirebilmemizin yar sira basarih bir sportif
performans icin de gereklidir (Becer ve Elioz, 2020, 5.891). Kor, giiglii alan ola-
rak biitiin hareketleri baslatan viicudun ana merkezi olarak tanimlanir. Kor
kuvveti, omurganin fonksiyonunu siirdiirebilmesinde énemli kassal bir ya-
pidir (Karacabey, Tetik, Kartal, Caglayan, ve Kaya, 2016, 5.63). Kor, viicudun
lumbopelvik bolgesi veya govde kismi i¢in kullanilan (Sever, Kir ve Yaman,
2017, s. 3023) 0n tarafta karmn kaslar, arkada sirt kaslari, 6n tistte diyafram ile
altta pelvik taban kaslarmi iceren genis bir kastir (Giir ve Ersoz, 2017, s. 130).
Bu kassal yapmin 6zellikle egzersizler yardimiyla kuvvetlendirilmesi sportif
performans icin oldukca énemlidir. Kor kuvveti egzersizleri, kalca ve omu-
gay1 dengeleyen ve ¢cogu kuvvet calismalarinda siklikla kullanilan bir metot-
tur. Diger taraftan kor egzersizleri, sporcunun bir direng karsisinda ki kuvve-
tini de gelistiren bir uygulamadir (Atan, Kabadayy, Elioz, Cilhoroz, ve Akyol,
2013, s. 74). Glintimiizde kor, atletik performans gelistirmek i¢in popiiler bir
hedef olmasmnin yani sira (Reed, Ford, Myer ve Hewett, 2014, s. 697) proksi-
mal sabitlik i¢in distal hareketlilige de yardimci olan bir yapidir (Kibler, Press
ve Aaron, 2006, s. 189). Kor egzersizleri, sakathklar1 6nlemek ve uygun bir
performans igin yapilmasi zorunlu bir uygulamadir (McGill, 2020, s. 34). Bir
¢ok spor bransinda biiyiik bir 6neme sahip olan kor, 6zellikle diinyanmn en
popiiler spor branglarmdan biri olan giireste (Bayati, Majelan, Mirzeali ve
Barbas, 2019, s. 40) sporcunun hem alt hem de tist viicut igin biiytik bir kuvvet
ve kas giicii iiretmesi (Bal, Singh, Singh ve Singh, 2018, s. 100) sportif perfor-
mans, motor kapasite, denge gelisimi, rehabilitasyon ve sakatliklarm 6nlen-
mesi bakimmdan biiyiik bir 6neme sahiptir (Afyon, 2014, s. 1275; Kiigiik,
2020, s. 54; Kiictik ve Erim, 2021, s. 2).

Ayrica kor egzersizleri, dinamik denge ile fonksiyonel kuvvetin artirilma-
sina da destek saglamaktadir (Samson ve Sandery, 2007, s. 41). Insanlik tari-
hinin biiyiik fiziksel aktivitelerinden olan giires (Mirzaeli, Curby, Rahmani-
Nia ve Moghadasi, 2009, s. 2339) ani sekilde itme, ¢ekme ve yere diisme gibi
hareketlerin siklikla uygulanmasmin yani sira miisabakalarmn ve antrenman-
larm yapildig1 zeminin de yumusak yapida olmasi sebebiyle iyi bir denge
performanst icin giiclii bir kor kuvveti gelistirmede énemli bir faktérdiir (ri
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ve Aktug, 2018, s. 81). Ozellikle serbest stil giires, viicudun iist ve alt boliim-
lerini iceren kisa siireli, aralikli ve ytiiksek yogunluklu bir faaliyet olmasi ba-
kimdan (Demirkan, Kutlu, Koz, Ozal, ve Favre, 2014, 5.246) kor kuvveti icin
biiyiik 6nem arz etmektedir.

Kor antrenmanin birgok bransta oldugu gibi Giires bransinda da énemli
etkileri oldugunu sodyleyebiliriz. Calismamizin amacin, 6zellikle 15-17 yas
arast serbest stil miisabik giirescilerin 8 haftalik kor egzersizleri sonras1 mak-
simal kuvvet, dikey sigrama ve esneklik seviyelerinin incelenmesi olustur-
maktadir. Diizenli kor egzersizlerinin serbest stil giirescilerde maksimal kuv-
vet, esneklik, dikey sigrama becerileri ile iliskisinin tespit edilmesi geng spor-
culara uygulanacak antrenman programlarmin tespit edilmesi ac¢isndan
onemlidir. Bu sebeple yapilan ¢alismada amag serbest stil giires antrenman-
lardan sonra yapilan diizenli kor egzersizlerinin maksimal kuvvet, esneklik
ve dikey sigrama becerilerin {izerine etkisini tespit etmektir.

Yontem
Arastirma Grubu

Aragtirmaya, 2019-2020 egitim Ogretim yilinda aralik ayi itibariyle Ahmet
Ayik Tematik Spor Lisesinde 6grenim goren yas ortalamasi 15,80+0,616 ve
spor yast 4,05+1,538 olan serbest stil miisabik sporcular alinmistir. Calismaya
okulun giires salonunda diizenli giires antrenmani yapan miisabik sporcular,
tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilarak 20 serbest stil giires¢i, 10 antrenman
ve 10 kontrol grubu olmak iizere calismaya dahil edilmistir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirlig1 Olciimii

Calismaya katilan sporcularm, boy uzunluklar1 ve viicut agirhiklar: calisma
Oncesi ve sonrast olmak iizere 2 kez Ol¢iilmiistiir. Agirlik dl¢timiinde Blue-
light marka BYF10 model + 100 gr hassasiyetli dijital baskiil ve boy 0Ol¢ii-
miinde ise holtain marka, hassasiyeti + Imm boy &lger kullanildi. Olgiimler
sonucunda elde edilen deger cm (boy) ve kg (kilo) cinsinden kay1t altmna aln-
mugtir. Viicut kitle indeksi (VKI) ise viicut agirhigmmn kilogram (kg) degerinin,
boy uzunlugu metre (m) 6l¢timiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m2 ) hesap-
lanmugtir.
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Surt Kuvveti ve Bacak Kuvveti

1-RM kuvvet testi protokollerine uygun olarak sirt ve bacak kuvveti dl¢timii
icin Takei marka 6l¢tim cihazi kullanilmistir. (6l¢tim aralig: 20 ile 300 kg) Sirt
kuvveti igin sporculardan ayaklarmi dinamometrenin iizerine yerlestirerek
sirt diiz One hafif egilerek dizler maksimum sekilde sirt ekstansiyon yapana
kadar dinamometreyi ¢ekmeleri istenmistir. Bacak kuvveti ise aym sekilde
sporcularm ayaklarini dinamometrenin {izerine yerlestirmeleri suretiyle ba-
caklarmi maksimum sekilde ekstansiyon yapana kadar (sirt kuvvetini kullan-
madan) ¢ekmeleri istenmistir. Uygulama dinlenme araliklar1 verilerek en az
2 deneme seklinde gerceklestirilmistir. En iyi dereceleri kg olarak kaydedil-
mistir. Hareketin uygulanmasmda hatalar goriildiigti an ¢alisma durdurul-
mustur.

Kavrama Kuvveti

2-0286 Basline marka el dinamometresi yardimiyla sporcularmn sag ve sol el-
leri olmak tizere kavrama kuvvetleri olctilmiistiir. Sporculardan kavrama
aletini, tam kavrayacaklar1 sekilde ayarlamalari istenerek maksimum sekilde
aleti stkmalari istenmistir. Dinlenmek suretiyle en az 2 deneme hakki verile-
rek en iyi dereceleri kg olarak kaydedilmistir. Hareketin uygulanmasinda ha-
talar gortildiigii an ¢alisma durdurulmustur.

Uzan Eris Testi

Uzan-eris sehpasi, ayaklarin yerlestirildigi yerden bagslayarak 0 noktasmdan
15cm’lik bir ¢ikintiya sahip bir aragtir. Uzan-eris sehpasi kullanilarak sporcu-
lardan ayak tabanlarini uzan-eris sehpasinin duvar kismina yerlestirerek diz-
lerini sik1 bir sekilde bitkmeden sehpaya dayayarak iki eli ile ileriye dogru
uzanabildigi kadar uzanmalar1 istenmistir. Ardindan orta parmagmn ulastig1
en uzun nokta cm olarak kaydedilmistir. Dinlenme araliklar1 verilerek spor-
culara en az 2 deneme hakki verilmistir. Hareketin uygulanmasmda hatalar
goriildiigii an calisma durdurulmustur.

Dikey sicrama

Sporcularin dikey sigramalari, Takei Jump Meter marka cihaz ile dl¢iilmiis-
tiir. Sporcunun alet tizerinde sabit kalmas: suretiyle bedenini maksimal se-
kilde yukariya dogru firlatmasiyla hareket gerceklestirilmistir. Uygulama iki
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kez yapilarak ve en iyi sonug cm cinsinden kaydedilmistir. Hareketin uygu-
lanmasimnda hatalar goriildiigii an ¢alisma durdurulmustur.

Sporcularin Kor Giicii ve Stabilitesi Olgiimii

Mackenzie, (2005) tarafindan gelistirilen Core Muscle Strenght and Stability
testi ile 0l¢tim gergeklestirilmistir. Testin uygulanmasi diiz bir zeminde, mat,
kronometre ve bir yardima ile yapildi. Kor stabilizasyon testinin uygulan-
masi siiresince hareketler plank pozisyonunda yapilmistir. Plank pozisyonu
bozuldugu anda test sona erdirilmistir. Testin uygulanmasi toplam 8 asama-
dan olusmustur. 180 saniyelik siire icerisinde test gerceklestirilmistir. Sporcu-
lar, testin biitiin asamalarmni tamamladig1 zaman basarili sayilmislardir.

Verilerin Toplanmast

Test uygulanmadan 6nce kurumla goriisiilerek ve gerekli izinler almmustir.
Ardindan ¢alismaya katilacak olan 6grencilere yapilacak testlerin amact ay-
rintilar1 ile anlatismis gerekli bilgiler verilmistir. Calismaya alman denek
grubu, giires antrendrii ve ¢ahisma sorumlusu personel esliginde 8 hafta bo-
yunca rutin giires antrenmanlar1 sonrast dnceden belirlenen Kor egzersiz
programina almmustir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca rutin giires antren-
man programlarmi uygulamiglardir. Denek grubuna ilk antrenmandan 1
hafta 6nce ¢alismadan tam verim alabilmek igin antrenman programmdaki
kor egzersizleri deneme amagh sirasi ile uygulatilmistir. Hatalar diizeltilmis
ve hareketlerin istenilen sekilde yapilmasi saglanmistir. Bu sekilde sporcular,
ortak egzersiz hareket kabiliyeti kazanma yoniinde senkronize edilmislerdir.
Ayrica ¢alisma ve kontrol gruplarmin 8 haftalik egzersiz programmin ba-
sinda ve sonunda olmak tizere iki kez antropometrik 6l¢iimleri (viicut agirhig
ve boy uzunlugu), maksimal kuvvet dl¢timleri (bacak kuvveti, sirt kuvveti ve
kavrama kuvveti), esneklik (uzan eris), dikey sigrama ve kor stabilizasyon
kuvvet 6l¢tim skorlar1 almmuistr.

Calismada Uygulanan 8 Haftalik Kor Egzersiz Program

Bu arastirmada kullanilan kor antrenman programi Willardson'in (2014),
“Developing the Core” isimli kitab1 temel alinarak olusturulmustur. Antren-
man programi 8 hafta boyunca haftada 3 giin (pazartesi, carsamba ve cuma)
gerceklestirilmistir. Kor antrenmanin esas hareketi olan Plank pozisyonunun
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govde bolgesinin 6n, yan ve sirt adalelerini calistiran degisik secenekleri sabit
stilde uygulanmuistir.

Tablo 1. Haftalik kor antremman program

Kor Egzersiz Hafta Giin Set Tekrar Siire/Sn Dinlenme/Sn
Sayis1

12 1 3 giin Ix 2 2x30” 2x45"
12 2 3 giin 1x 2 2x30” 2x45"
12 3 3 giin Ix 2 2x30” 2x45"
12 4 3 giin Ix 2 2x30” 2x45"
12 5 3 giin Ix 2 2x45” 2x60"
12 6 3 giin 1x 2 2x45” 2x60"
12 7 3 giin 2x 2 2x45” 2x60"
12 8 3 giin 2x 2 2x45” 2x60"

Istatistiksel Analiz

Aragtirmada Shapiro-Wilk testi neticesinde verilerin normal dagilm goster-
medigi tespi edilmistir (p<0,05). istatistiksel yontem olarak verilerin normal
dagilmadig1 bulunmustur. Antrenman ve kontrol gruplarimin Egzersiz 6n-
cesi ve sonrasi degisimin belirlenmesinde non parametrik testlerden Wil-
coxon testi ve ortalamalarin alinmasi i¢in de betimsel test uygulanmistir. Ts-
tatistiksel onem dtizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Bu ¢alisma, B.30.2.0DM.0.20.08/870 say1li OMU KAEK 2020/739 karar
nolu Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafmn-
dan etik acidan onaylanmustir.

Bulgular

Tablo 2. Antrenman grubunun 0lgiim Oncesi ve sonrast fiziksel parametrelerinin
ortalamalar

.. Antrenman  OncesiAntrenman  Sonras1
Degiskenler n

Ortalama+SS Ortalama+SS
Boy 10 170,60+6,61 171,70+,6,701
Kilo 10 64,40+6,80 64,10+6,20
VKI 10 22,12+146 21,73+1,34
Bacak Kuvveti (kg) 10 117,80+32,17 120,55+23,19
Sirt Kuvveti (kg) 10 105,80+25,41 124,55+24,38
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) 10 37,35+6,23 38,96+4,66
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 10 38,58+5,32 38,38+4,95
Uzan Erig (cm) 10 43,75+7,83 46,45+5,98
Dikey Sigrama (cm) 10 60,90+11,47 55,30+7,18
Kor Kuvveti (sn) 10 158,20+24,48 168,10+12,62
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Tablo 2’'de katilimcilarm kor kuvvet antrenmanmdan 6nce ve sonrasi ya-
pilan fiziksel 6l¢iimlerin ortalamalar1 verilmistir. Antrenman sonunda bu pa-
rametrelerden kilo, VKI ve sol el kavrama kuvveti ortalamalarmnmn diistiigi,
diger parametrelerin arti§1 goriilmiistiir.

Tablo 3. Antrenman grubunun 0lgiim Oncesi ve sonrast fiziksel parametrelerinin

karsilastiridlmasi
Antrenman Oncesi ve n Ortanca Toplamlan  Z P
Sonrasi Parametreler
Negatif Siralama 02 ,00 ,00
Pozitif Stralama 6b 3,50 21,00 203 026
Boy Ayni deger 4e
Toplam 10
Negatif Siralama 4a 3,38 13,50
. Pozitif Siralama 2b 3,75 7,50 647 518
Kilo Ayni deger 4e
Toplam 10
Negatif Siralama 72 471 33,00
' Pozitif Stralama 10 3,00 3,00 2100 036
VKI Ayni deger 2¢
Toplam 10
Negatif Siralama 52 5,20 26,00
Bacak kuvveti Pozitif Stralama 5b 5,80 29,00 153 878
Ayni deger 0c
Toplam 10
Negatif Siralama 2a 3,50 7,00
Surt kuvveti Pozitif Stralama 8b 6,00 48,00 2091 037
Ayni deger 0c
Toplam 10
Negatif Siralama 52 4,80 24,00
Sag El . Pozitif Siralama 5b 6,20 31,00 357 71
Kavrama Kuvveti Ayni deger 0°
Toplam 10
Negatif Siralama 52 4,60 23,00
Sol El Pozitif Siralama 4b 5,50 22,00
Kavrama Kuvveti Ay deger 1c 059 53
Toplam 10
Negatif Siralama 2a 2,75 5,50
Uszan Eris Pozitif Stralama 6b 5,08 30,50 1,755 079
Ayni deger 2¢
Toplam 10
Negatif Siralama 72 6,00 42,00
Dikey Sigrama Pozitif Stralama 3b 4,33 13,00 1,481 139
Ayni deger 0c
Toplam 10
Kor Kuvveti Negatif Siralama 3 4,00 12,00 -840 401
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Pozitif Siralama 5b 4,80 24,00
Ayni deger 2¢
Toplam 10

a. Antrenman sonrasi < antrenman oncesi
b. Antrenman sonrasi > antrenman oncesi
c. Antrenman sonrasi = antrenman oncesi

Tablo 3'de antrenman Oncesi ve antrenman sonrast 6lgiim degerlerine
baktigimizda ayni boyda olan birey sayis1 4, pozitif olan birey sayisi ise 6 ol-
mustur. Antrenman grubunun ayni kiloda olanlar 4, kilosu negatif yonde
azalan 4 ve pozitif yonde artan 2 olmustur. VKI degerleri ayni olan 2, negatif
yonde azalan 7 ve pozitif yonde artan 1 olmustur. Bacak kuvveti ve sag el
kavrama kuvveti degerleri negatif yonde azalan 5 ve pozitif yonde artan 5
olmustur. Sirt kuvveti degerleri negatif yonde azalan 2 ve pozitif yonde artan
8 olmustur. Sol el kavrama kuvveti degerleri ayni olan 1, negatif yénde azalan
5 ve pozitif yonde artan 4 olmustur. Uzan eris degerleri ayni olan 2, negatif
yonde azalan 2 ve pozitif yonde artan 6 olmustur. Dikey sicrama verileri ne-
gatif yonde azalan 7 ve pozitif yonde artan 3 olmustur. Kor kuvveti ayni olan
2, negatif yonde azalan 3 ve pozitif yonde artan 5 olmustur. Sirt kuvveti, boy
ve VKI degerlerinde anlamli bir farklilik vardir (p<0,05). Bireylerin diger de-
giskenleri arasinda anlaml farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4. Kontrol grubunun 6lciim éncesi ve sonrast fiziksel parametrelerinin ortalamalar

Degiskenler n On Test Ortalama +Son Test Ortalama + SS
SS
Boy 10 178,30+7,40 179,30+6,89
Kilo 10 81,50+20,30 81,20+18,68
VKI 10 25,37+4,38 25,07+443
Bacak Kuvveti 10 133,80+33,59 153,50+44,02
Sirt Kuvveti 10 127,85+35,76 148,85+30,62
Sag El Kavrama Kuvveti 10 39,39+13,15 44,85+9,31
Sol El Kavrama Kuvveti 10 37,64+15,31 41,82+8,86
Uzan Eris 10 39,45+10,19 42,20+8,20
Dikey Sigrama 10 49,60+12,66 46,90+5,08
Kor Kuvveti (sn) 10 142,30+21,06 159,80+28,12

Tablo 4’de kontrol grubunda yer alan sporcularin fiziksel 6l¢timlerin orta-
lamalar1 verilmistir. On testte alinan parametrelerden kilo, VKI ve dikey sig-
rama ortalamalarmnin son testte diistiigii, diger parametrelerin artig1 goriil-
mistir.
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Tablo 5. Kontrol grubunun olgiim oncesi ve sonrast fiziksel parametrelerinin

karsilastirilmasi
Antrenman Oncesi ve Sonrasi n Ortanca Toplamlan Z P
Parametreler
Negatif Siralama 3 5,33 16,00
Boy Pozitif Stralama 7° 5,57 39,00 1217 3
Ayni deger 0c
Toplam 10
Negatif Siralama 3 3,67 11,00
Kilo Pozitif Siralama 3b 3,33 10,00 108 914
Ayni deger 4¢
Toplam 10
Negatif Siralama 52 6,20 31,00
VKi Pozitif Stralama 4v 3,50 14,00 1,007 314
Ayni deger 1¢
Toplam 10
Negatif Siralama 1a 5,00 5,00
Bacak kuvveti Pozitif Stralama 9b 5,56 50,00 2293 022
Ayni deger 0c
Toplam 10
Negatif Siralama 1a 1,00 1,00
Surt kuvveti Pozitif Stralama 8b 5,50 44,00 2547 o1
Ayni deger 1¢
Toplam 10
Negatif Siralama 1a 7,00 7,00
Sag El . Pozitif Siralama 9b 5,33 48,00 2,090 037
Kavrama Kuvveti ~ Ayni deger 0°
Toplam 10
Negatif Siralama 4a 4,75 19,00
Sol E1 . Pozitif Stralama 6b 6,00 36,00 866 386
Kavrama Kuvveti ~ Ayni deger 0°
Toplam 10
Negatif Siralama 1a 7,50 7,50
Uszan Eris Pozitif Stralama 8b 4,69 37,50 1,779 075
Ayni deger 1¢
Toplam 10
Negatif Siralama 52 6,20 31,00
Dikey Sigrama Pozitif Stralama 4 3,50 14,00 1,007 314
Ayni deger 1¢
Toplam 10
Negatif Siralama 2a 2,25 4,50
Kor Kuvveti Pozitif Stralama 6b 5,25 41,50 1,893 1058
Ayni deger 2¢
Toplam 10

a. Antrenman sonrasi < antrenman oncesi
b. Antrenman sonrasi > antrenman oncesi
c. Antrenman sonrasi = antrenman oncesi
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Tablo 5'de antrenman Oncesi ve antrenman sonrast 6lgiim degerlerine
baktigimizda kontrol grubunda boy degiskeninde negatif yonde azalan 3 ve
pozitif yonde artan 7 olmustur. Antrenman grubunun ayru kiloda olanlar 4,
kilosu negatif yénde azalan 3 ve pozitif yonde artan 3 olmustur. VKI ve dikey
sicrama degerleri ayni olan 1, negatif yonde azalan 5 ve pozitif yonde artan 4
olmustur. Bacak kuvveti ve sag el kavrama kuvveti degerleri negatif yonde
azalan 1 ve pozitif yonde artan 9 olmustur. Sirt kuvveti ve uzan eris degerleri
ayni olan 1, negatif yonde azalan 1 ve pozitif yonde artan 8 olmustur. Sol el
kavrama kuvveti degerleri, negatif yonde azalan 4 ve pozitif yonde artan 6
olmustur. Kor kuvveti degerleri ayni olan 2, negatif yonde azalan 2 ve pozitif
yonde artan 6 olmustur. Sirt, bacak ve sag kavrama kuvveti degerlerinde an-
laml1 bir farkliik vardir (p<0,05). Kontrol grubunun diger degiskenleri ara-
sinda anlamh farklilik bulunmamuistir (p>0,05).

Tartigsma ve Sonug

Calismada giirescilere uygulanan 8 hafta kor kuvvet antrenmanin etkisi ince-
lenmistir. Antrenman sonunda yapilan fiziksel Olgiimliimler sonucunda,
sporcularm boylarmin uzamasi ve anlamh farkliigm olusmasi sporcu grubu-
nun gelisim c¢agnda olmasmndan dolay1 olusabilecegi diisiiniilmektedir
(Tablo 3). VKI degiskeninde anlamlilik sporcularin boy degiskenindeki artis-
tan kaynaklandigini diistinmekteyiz. Calismada uygulanan kor kuvvet ant-
renmaninin, bireyler tizerinde sirt kuvvetine olumlu etkisi oldugu soylenebi-
lir.

Kor kuvvet antrenmaninin kilo, uzan eris, bacak, sag ve sol el kavrama,
dikey sicrama ve kor bolgesi kuvveti degiskenlerinde sporcularda antrenman
sonunda ortalamalar1 degisse de olumlu etkisi oldugunu sdyleyemeyiz.

Durna (2017) giiresgilere 8 haftalik kor egzersizlerin bazi performans pa-
rametrelerine etkisini arastirmak amaciyla ¢alisma yapmustir. Bu galisma so-
nucunda istatistiksel olarak viicut agirhgina ve VKI degerlerine istatistiksel
olarak anlaml bir etki etmedigi belirlenmis olmasma ragmen, kontrol gru-
bunda viicut agirligimda ve VKI degerlerinde anlamli olmayan bir diisiis ger-
¢eklesmistir. Antrenman grubunda viicut agirhiginda bir artis meydana gel-
digi ve VKI degerlerinde anlamli bir degisiklik oldugu tespit edilmistir. Do-
gan, Mendes, Akcan ve Tepe (2016) 8 haftalik kor antrenmanin futbolcularm
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fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi arastirmislar ve viicut kom-
pozisyonu, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, dikey sicrama ol¢timleri al-
mislardir. Antrenman grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildi-
ginda tiim parametrelerde anlaml bir iyilesme gozlenmistir. Kontrol grubu-
nun on test ve son test degerleri karsilastirildiginda VKI, viicut agirligs, dikey
sicrama, bacak ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli bir iyilesme gozlenmistir.
Gruplar arasi farklarda; agirlik, VKI, esneklik, bacak ve sirt kuvveti calisma
grubunun lehine anlamlilik saptanmistir. Hangerliogullar1 (2020) 6 haftalik
pliometrik ve kor egzersizlerinin bireysel ve takim sporcularmin iizerine yap-
tig1 calismasinda, Bireysel spor yapanlarmn on test ve son test degerlerinin kar-
silastirilmasinda viicut agirligi, VKI, sol ve sag kavrama kuvveti, esneklik, di-
key sigrama ve denge parametresinde istatistiksel olarak anlaml farklilik bul-
mustur. Dilber vd. (2016) , yapmis oldugu calismada 16 futbolcuya 8 haftalik
kor antrenmani uygulamis, ¢alisma sonucunda motorik ozelliklerde; sag el
kavrama, denge, dikey sicrama mesafesi, esneklik, anaerobik gii¢ sirt kuvveti,
plank, t testi ve illinois testi 6l¢iim sonuglar: arasinda istatistiksel agidan an-
lamli farklhilik tespit edilistir (p<0,05). Dedecan (2016) calismasmda adolesan
erkek ogrencilerde 8 haftalik kor antrenmanlari uyguladi. Antrenman 6ncesi
ve sonrast boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak ve sirt kuvveti, sag ve sol el
kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, deri alt1 yag kalinlig1, dikey sigrama,
20 metre mekik kosusu (Shutlle Run Test), 1dk. smav ve mekik, Sl¢iimleri ve
testleri uygulandi. Antrenman grubunun 6n test ve son test degerleri karsi-
lastirldigmda aerobik gii¢ hari¢ tiim parametrelerde istatistiksel agidan an-
lamli bir fark gozlemlemistir. Bu ¢alismayla Dogan vd. (2016) ¢alismasi ara-
sinda antrenman grubunun bacak kuvveti degiskeni arasinda farkliliklar ol-
dugu goze ¢arpmaktadir. Bu farkliik Dogan vd. (2016) calismasmda kullan-
dig1 antrenman yonteminden kaynaklandigi sdylenebilir. Kor egzersizle il-
gili calismalar incelendiginde bu ¢alismanin bulgulariyla benzerlikler mev-
cuttur (Durna, 2017, s.35; Dogan vd., 2016, s.10 ; Hangerliogullar, 2020, s.14 ).
Bu benzerliklerin kor antrenman yonteminin birgok spor bransinda yaygin
olarak kullanilmasi ve kor antrenmanin sporcu gruplarinda kuvvete, esenk-
lige ve sigrama yetenegine olumlu etkilerinden kaynaklandigim diistinmek-
teyiz.

Giireste fiziksel uygunluk parametreleri maksimal dinamik kuvvet, izo-
metrik kuvvet, patlayict kuvvet ve kuvvette devamhlik yiiksek seviyedeki
giires performansiyla yakindan ilgilidir (Chaabene vd., 2017, s. 1411). Tim
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bunlar dikkate alindiginda giireste performansimn kor bolge kuvvetini yansi-
tan govde stabilitesi, fonksiyonel hareketlilik ve iist ekstremite dengesinden
etkilenmektedir. Giires¢ilerde performansm artisini desteklemek statik ve di-
namik postiirlerini korumak i¢in yiiksek performansa aday sporcularda kuv-
vet, esneklik, dayaniklilik, kor bolge calismalarina sporcularin ihtiyacna gore
yer vermeleri gerektigini gostermektedir (Alper ve Eroglu-Kolayis, 2020,
5.48).

Bu calismadaki kontrol grubu &n testte aliman parametrelerden kilo, VKI
ve dikey sigrama ortalamalarmin son testte diistiigii, boy, uzan eris, bacak,
sirt, sag ve sol el kavrama ve kor kuvveti ortalamalarmin arti$1 goriilmiistiir
(Tablo 4). Ayrica kontrol grubunda sirt, bacak ve sag kavrama kuvveti deger-
lerinde anlamli bir farklilik vardir. Kontrol grubunda anlamh farkliign ol-
masl, bu grubun haftada 6 giin giires antrenmani yapmasindan kaynaklana-
bilecegini soyleyebiliriz. Kontrol grubunun VKI, kilo, boy, dikey sicrama,
uzan eris, sol el kavrama ve kor kuvveti arasinda anlaml farklilik bulunma-
mugtir (Tablo 5).

Sonug olarak 8 haftalik kor kuvvet antrenmanlarmin serbest stil erkek gii-
resgilerin sirt kuvveti tizerine olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Calisma so-
nucunda kuvvet gelisimi hedeflenen giires¢i gruplarma bu ¢calismada uygu-
lanan antrenman program uygulanabilecegi onerilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

Investigation of The Effects of 8 Weeks of Core
Exercises on Maximal Strength, Vertical Jump and
Flexibility in Free Style Wrestlers

Ercan Tural — Sedat Kahya — Abdullah Tiryaki-Mehmet Cebi - Levent Ceylan
Ondokuz Mayis University, Sivas Ahmet Ayik Sports High School, Sivas Cumhuriyet University

Improving core strength in the development of sportive performance is a to-
pic that is frequently discussed in training science. Strong core muscles are
essential for a successful sportive performance as well as our ability to main-
tain our daily routine activities. Core is defined as the main center of the body
that initiates all movements as the strong field. Core strength is an important
muscular structure in maintaining the function of the spine. The core is a large
muscle that is used for the lumbopelvic region or body part of the body, inc-
luding the abdominal muscles in the front, the back muscles in the back, the
diaphragm in the front and the pelvic floor muscles below. Strengthening this
muscular structure with the help of exercises is very important for sportive
performance. Core strength exercises are a method that balances the hip and
spine and is often used in most strength exercises. On the other hand, core
exercises are an application that also improves the strength of the athlete aga-
inst resistance. Today, core is a popular target for improving athletic perfor-
mance, as well as a structure that helps distal mobility for proximal stability.
Core exercises are a mandatory practice to prevent injuries and for a proper
performance. Core, which has a great importance in many sports branches,
especially in wrestling, one of the most popular sports branches in the world,
the athlete's ability to produce great strength and muscle power for both the
lower and upper body is great in terms of sportive performance, motor capa-
city, balance development, rehabilitation and injury prevention, has an im-
portance.

In addition, core exercises provide support to increase functional strength
with dynamic balance. Wrestling, which is one of the great physical activities
of human history, is an important factor in developing a strong core strength
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for a good balance performance due to the frequent application of move-
ments such as pushing, pulling and falling to the ground, as well as the soft
structure of the ground where the competitions and training are held. Espe-
cially freestyle wrestling is of great importance for core strength as it is a
short-term, intermittent and high-intensity activity involving the upper and
lower parts of the body.

We can say that core training has important effects on Wrestling as in
many other branches. The aim of our study is to examine the maximal
strength, vertical jump and flexibility levels of freestyle wrestlers between the
ages of 15-17 after 8-week core exercises. It is important to determine the re-
lationship between regular core exercises and maximal strength, flexibility
and vertical jumping skills of freestyle wrestlers in terms of determining the
training programs to be applied to young athletes. For this reason, the aim of
the study is to determine the effect of regular core exercises performed after
freestyle wrestling training on maximal strength, flexibility and vertical jum-
ping skills.

The purpose of this study; To examine the effects of 8-week core exercises
on maximal strength (leg, back and paw strength), vertical jump and flexibi-
lity, applied to freestyle contestant athletes between 15-17 years of age at Sivas
Ahmet Ayik Thematic Sports High School. A total of 20 freestyle wrestlers,
10 training and 10 control groups, with an age of 15.80 + 0.616 and sports age
of 4.05 + 1.538, participated in the study. The measurements of the athletes'
height, body weight, core strength and stability, vertical jump, reach and
back, leg and claw strength as pre-test and post-test were taken. Wilcoxon test
and descriptive analysis test were used to determine the change in training
and control groups before and after exercise. Considering the averages of the
physical measurements of the participants after the core strength training, it
was seen that the averages of weight, BMI and left hand grip strength decre-
ased and other parameters increased. When we look at the measurement va-
lues before and after training, there is a significant difference in back strength,
height and BMI values (p <0.05). There was no significant difference between
the other variables of the individuals (p>0.05). When we look at the averages
of physical measurements of the athletes in the control group, it was seen that
the average weight, BMI and vertical jump of the parameters taken in the pre-
test decreased in the post-test, and the other parameters increased. When we
look at the measurement values before and after training, there is a significant
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difference in back, leg and right grip strength values in the control group (p
<0.05). There was no significant difference between other variables of the
control group (p> 0.05). As a result, it can be said that 8-week core strength
training has positive effects on back strength of freestyle male wrestlers.
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