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Oz

Bu caligma; 12-14 yas tackwondo sporcularinda, tackwondo temali pliometrik antrenman
programinin, sporcularin motorik 6zelliklerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu
amacla yapilan calisma, Trabzon ilinde, Bordo Mavim Spor Kuliibiinde antrenman yapan,
yaslar1 12-14 arasinda degisen 21 miisabik sporcunun goniillii katilimi ile gergeklestirilmistir.
Calisma, tackwondo temal1 pliometrik antrenman yapan (n=10) deney ve klasik tackwondo
antrenmani yapan (n=11) kontrol gruplarindan olusan 2 grup iizerinde gerceklestirilmistir.
Deney grubu 10 (6 kadin, 4 erkek), kontrol gurubu ise; 11 (7 kadin, 4 erkek) sporcudan
olusturulmugstur. 8 hafta siireli bu ¢alismada; deney grubu sporculari, haftada 3 giin klasik
tackwondo antrenmanlarina ve 3 giin tackwondo temali pliometrik antrenmanlara katilirken,
kontrol grubu sporculari haftada 6 giin klasik taeckwondo antrenmanlarina katilmistir.
Sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirligi Olglimleri yapilip, viicut kiitle indeksleri
belirlenmistir. Katilimcilarin motorik performans diizeylerini belirlemek icin; siirat, denge,
sicrama (tek-cift ayak yatay ve dikey), c¢eviklik-cabukluk ve aerobik-anaerobik testler
uygulanmugstir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 programi kullanilmistir.
Grup i¢i ve gruplar arasi farklarin anlamlilik diizeyi, p<0,05 referans araliginda incelenmistir.
(Calismanin neticesinde, motorik gelisim seviyesinin deney grubu sporcularinin, kontrol grubu
sporcularina gore daha yiliksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Elde edilen bu veriler
dogrultusunda; tackwondo temali pliometrik antrenmanlarin, sporcularin motorik 6zellikleri
gelisimlerine 6nemli katkilar sagladig1 sOylenebilir

Anahtar Sozciikler: Motor gelisim, Pliometrik Antrenman, Taeckwondo
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The Effect of Tackwondo-Themed Pliometric Training on the Motoric
Properties of 12-14 Years Taekwondo Athletes

Abstract

This study was conducted to examine the effects of the tackwondo-themed plyometric
training program on the motoric properties of tackwondo athletes who are 12-14 years old.
The study for this purpose was carried out with the voluntary participation of 21 competitor
athletes who are between 12-14 years old, who trained in Bordo Mavim Sports Club in
Trabzon.The study was carried out on 2 groups doing tackwondo-themed plyometric training
(n = 10) and control groups doing classical tackwondo training (n = 11). The experimental
group was 10 (6 women, 4 men), and the control group was formed from 11 (7 women, 4
men) athletes. In this 8-week study, the experimental group athletes participated in classical
tackwondo training 3 days a week. On the other hand, tackwondo-themed plyometric training
3 days a week, while the control group athletes participated in classical tackwondo training 6
days a week. The height and bodyweight of the athletes were measured, and their body mass
indexes were determined. To determine the motor performance level of the participants such
as speed, balance, jumping (single-double leg horizontal and vertical), agility-quickness, and
aerobic-anaerobic tests were applied. The SPSS 25.0 program was used for statistical analysis
of the data obtained. The significance level of the differences within and between groups was
examined within the reference range of p < 0.05. As a result of the study, it was found that the
level of motoric development was higher in the experimental group athletes compared to the
control group athletes (p < 0.05). In line with these data obtained; It can be said that
tackwondo-themed plyometric training contributes significantly to the development of the
motoric properties of the athletes.
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Giris

Bir miicadele sporu olan tackwondo, yalin el ve ayak ile yapilir. Miicadele sporlar yiiksek
antrenman diizeyine sahiptir ve bu antrenman diizeyinde sporcularin performanslarini siirekli
gelistirmeleri gerekmektedir. Miicadele sporlarinda, yiiksek antrenman diizeyi ve degisen
kosullar altindaki sporcular, farkli egzersiz tiirlerine uyum saglamalidir (Kormanowski vd.,
2008).

Sporcularin fiziki gelisimi, performans gelisiminde tek etkili sart degildir. Sporcularin
performansini gelistirmeye yonelik fiziksel etkenlerin bazilar1 boy, kilo, viicut kompozisyonu,
aerobik- anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, teknik ve taktiktir (Kalyon, 1990). Belirtilen
bu parametreler antrenmanlarin temelini olusturan ve sporcunun basarili olmasi i¢in gerekli
olan en onemli 6zelliklerinden oldugu diisiiniilmektedir. Tackwondo sporcularinin yetenek
seciminde fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerini belirlemek, iilkemizde tackwondo sporunun
gelisiminde alt yap1 ve iist dlizey sporcularin yetistirilmesinde son derece 6nemli olabilecegi
diistiniilmektedir.

Sporcularin performanslarini gelistirmek i¢in uygulanan antrenman yontemlerinden biri de
pliometrik antrenmanlardir. Pliometrik antrenman, kasin ulasabilecegi en yiiksek kuvvete
ulagmasina imkan saglayan antrenman programi olarak tanimlanir (Kalyoncu vd., 2005).
Pliometrik antrenman is giiclinii artirmak amaciyla yapilir ve esas olarak patlayict kuvvet
gerektirir (Ergun ve Baltac1,1997). Tackwondo sporu gibi ¢abuk kuvvet gerektiren sporlar igin
bu program olduk¢a 6nemlidir. Tackwondo sporu; miisabaka kurallar1 geregi ¢abuk kuvvetin
dominant olarak kullanildigi, dereceye giren sporcularin giin boyunca ortalama 7-8 mag
yaptig1 fiziksel, mental dayamikliligin, teknik taktik cesitliligin en iist diizey oldugu spor
dallarindan biridir.

Bu c¢aligmanin amaci, 12-14 yas tackwondo sporcularinin pliometrik antrenmanlar1 sonucunda
motorik performanslarindaki etkiyi incelemektir.

Materyal ve Metod

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin tasarlanmasi yiiriitiilme siireci, arastirma gruplari,
verilerin toplanmasi, araglar1 ve verilerin analizi hakkinda bilgilere yer verilmektedir. Deney
ve kontrol gruplu on test-son test deneysel desen kullanilan bu c¢alisma nicel arastirma
yontemlerinden olugsmaktadir. Yansiz drneklemeyle (random) olusan bu modelde gruplarin
calismadan Once ve ¢alismadan sonra fiziki ve fizyolojik degerleri Olciilerek grup ici ve
gruplar arasi karsilagtirilmalar1 yapildi (Simsek, 2012).

Arastirmanin Modeli

Arastirma, nicel arastirma yaklagimlarindan tek gruplu on test-son test deneysel desen
kullanilarak gergeklestirildi. Arastirma deseninin gosterimi Sekil 1’de verilmistir.
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Sekil 1. Tek Grup Deneysel Desen

Arastirmanin Katilimcilar:

Arastirmanin 6rneklem grubunu; Trabzon Bordo Mavim Spor Kuliibii’'nde 12-14 vyas
gurubundaki 13 kadin, 8 erkek olmak iizere toplam 21 miisabik sporcunun velilerinin izinleri
almarak ve goniillii katilimlariyla olusturuldu.

Arastirmanin deney grubunu; Bordo Mavim Spor Kuliibii’nde 12-14 yas grubunda 6 kadin, 4
erkek katilimci olusturmaktadir. Katilimcilarin spor yasi, deneyimleri ve kusak seviyeleri
benzer 6zellikler gostermektedir. 8 hafta siireli ¢alismada; deney grubu sporculari, haftada 3
giin klasik tackwondo antrenmanlarina ve 3 giin tackwondo temali pliometrik antrenmanlara
katilirken, kontrol grubu sporcular1 haftada 6 giin klasik tackwondo antrenmanlarina katildi.
Gruplarin katilmis oldugu tackwondo antrenmanlar1 esit kazanimlara sahip ve 90 dk. stireli
tasarlandi. Ayrica tackwondo temali pliometrik antrenmanlarin figiirleri belirlenirken,
misabakalarda sik¢a kullanilan teknikler gozlemlendi, taekwondo sporunun igeriginde
bulunan pliometrik figiirler cesitlendirilerek caligma programina eklendi. Deney grubu
sporcularinin, fiziksel ve motorik 6zelliklerini tespit emek amaciyla katilimcilara, tackwondo
temal1 pliometrik antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda fiziksel ve motorik testler
uygulandi.

Arastirmanin kontrol grubunu ise; Bordo Mavim Spor Kuliibii'nde 12-14 yas grubunda 7
kadin, 4 erkek katilimci kontrol grubunu olusturmaktadir. Katilimcilarin spor yasi,
deneyimleri ve kusak seviyeleri benzer 6zellikliler gostermektedir. Kontrol grubu katilimcilart
deney grubu katilimcilarina uygulanan program boyunca haftanin 6 giinii klasik tackwondo
antrenmanina devam ettiler.

Arastirma Siireci

Yapilan bu c¢alismada; tiim katilimcilar, amaglanan ¢alismanin dogasi ve siireci ile ilgili
bilgilendirme yazili ve sozlii olarak yapildi. Arastirmanin dncesinde, arastirmada yer alan tiim
katilimcilarin - demografik bilgileri toplanarak arsivlendi. Arastirmaya katilan biitiin
katilimcilarin veli izin belgeleri alindi. Deney ve kontrol gruplari, sporcularin kendilerinin de
se¢imleri gorebildigi bir ortamda, spor yaslari, kusak seviyeleri ve sikletleri de géz oniinde
bulundurularak rastgele yontemle belirlendi. Bu yas grubunda katilimcilarin psikolojik
gelisimi ve psikolojik sagligi da dikkate alinarak sporculara bunun bir siire¢ oldugu,
uygulanan antrenman programinin sonunda ayni programin kontrol grubuna da uygulanacagi
anlatildi. Caligmalardan 6nce alinmasi gereken etik kurulu belgesi ve caligma izni alinarak
tiim katilimcilara, fiziksel 6zellikler ile temel motorik 6zelliklerini 6lgmek i¢in arastirmanin
oncesi ve sonrasinda olusturulan motorik testler ve fiziksel 6l¢timler yapildi.
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Calisma verilerinin toplanmasinda kullanilacak veri toplama yontemi ve araglarina ait
bilgilere asagidaki bolimde detayli bir sekilde yer verildi. Bu calismada aragtirmacinin
gelistirdigi Kisisel Bilgi Formu; tiim katilimcilarin bagimsiz degiskenleri ile ilgili sorulardan
meydana gelen ve arastirmanin konusu olan katilimcilar hakkinda bilgi toplamak amaciyla
olusturuldu. Bu amag neticesinde; sporcuya ait yas, sinif, sporculuk statiisii, cinsiyet, spor yili
ile ilgili durumlardir.

Veri Toplama

Katilimcilarin  fiziksel ve motorik ozelliklerini tespit etmek amaciyla katilimcilara,
aragtirmanin Oncesinde ve sonrasinda fiziksel ve motorik testler uygulandi.

Katilimcilarin boy uzunluklari; 0,01 cm hassasiyetindeki metre ile gergeklestirilen 6lgiimleri
diiz bir zeminde, anatomik durusta iken, yalin ayakla, 6l¢iildii ve elde edilen deger cm olarak
kaydedildi. Katilimcilarin = viicutlarmin  agirhiklar1  elektronik tartt  kullanilarak, tarti
tizerindeyken, katilimcilara agirlik yapmayacak esyalarla ve ¢iplak ayaklarla yapildi ve 6l¢iim
degeri kilogram olarak kaydedildi. Yagh ve yagsiz agirlik bilesenlerinin 6l¢timii olan Viicut
kitle indeksi; viicut agirliginin kilogram (kg.) degerinin, boy uzunlugunun metre olarak
karesine boliinmesi yontemiyle hesaplandi (James vd., 2005).

30 metre Siirat Testi: Katilimcilardan, tespit edilmis olan 30 metre bir kosu zemininde
katilimcilara ¢ikis isareti verilmeden kendilerini hazir hissettigi anda ¢ikis yaparak,
gosterecekleri en yiiksek kapasitelerini kullanarak kogmalari istendi. 14 Arastirmanin sonucu
katilimcilarin iki deneme sonunda gosterdigi en yiliksek derece sn. olarak kaydedildi. Dikey
Sigrama Testi: Katilimcilarin, sicrama kuvvetlerinin belirlenmesi igin, oldukca yiiksek
giivenirlilik katsayisina sahip, (rxy=0,97) bir testtir (Aragon, 2009). Katilimcilar, ilk etapta
testin yapilacak oldugu alanda, herhangi bir kolu ile erigebilecegi en yiiksek mesafe tespit
edildi. Katilmcinin erisebildigi mesafeyle sigrayarak erisebildigi en zirve nokta arasindaki
fark belirlenerek, yilikseklik cm tiiriinden kaydedildi (James vd., 2005). Arastirmaya katilan
katilimcilarin iki kez gosterdigi performansin en iyi derecesi cm. cinsinden kaydedildi. Dikey
sigrama testi sonuclarinda elde edilen verilere gore, anaerobik gii¢ degerlerini hesaplamak
amaciyla Lewis formiilii kullanildi. Elde edilen veri watts tiiriinden kaydedildi (Harman vd.,
1991). Katilimeilari anaerobik giiciinii hesaplayabilmek i¢in; P= [\4,9(viicut agirhg kg)] x
‘dikey sigrama mesafesi (m.) x 9,81 formiilii yararlanildi.

Sigrama testleri: Arastirmaya katilan katilimcilarin, tek- cift bacaklarimin kuvvetlerini
belirlemek i¢in denge ve koordinasyon becerileni de kullanarak tek- ¢ift ayak yatay sigrama
testi uygulandi. Arastirmaya katilan katilimcilar isaretlenen diiz bir ¢izgide, kollar geriye bir
salilim yaparak, one dogru egilerek ve dizlerin fleksiyon hareketiyle kalmalar1 istendi
Arastirmaya katilan katilimcilarin ilk olarak tek ayak performansi, sonrasinda g¢ift ayak
performansi istendi ve iki kere gosterdikleri performanslarinin en iyi sonucu cm. olarak
kaydedildi.

Flamingo denge testi: Katilimcilarin denge performanshilarini belirlemek i¢in kullanildi
(Tsigilis vd., 2002). Denge materyalinin uzunlugu 50 cm, yiiksekligi 5 cm ve genisligi 3 cm
olan ahsap kiristen olugmaktadir. Uzunlugu 15 cm genisligi 4 cm olan iki ahsap ile
sabitlenmistir. Katilimcilarin, dengelerini saglamalar1 i¢in katilimcilara yardim etmek
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amaciyla bulunan kisinin elini tutup, daha iyi kullanabildigi ayag: ile denge aletinin iizerinde
tek ayak ile durarak bosta duran diger ayagimi dizinden geriye biikerek, dizini biiktiigi
ayaginin yoniindeki eli ile tutmasi istedi. Katilimcilar kendilerine yardim etmek igin
yanlarinda bulunan kisilerin elini kendilerini hazir hissettiklerinde birakirlar ve ayni anda
sayacin c¢alismasiyla test bagladi. Katilimcilar, dengesini her kaybedisinde (ayagin yere
degmesi, bikiilii ayagin1 birakma) saya¢ durduruldu ve katilimcilar kendilerini hazir
hissettiginde saya¢ yeniden baglatildi. Katilimcilarin 60 sn. ’de denge kaybetme sayisinin
toplami kaydedildi (Wood, 2008).

[llinois Cabukluk Testi: Giivenirlik katsayis1 (rxy>0,96) illinois ¢abukluk testi ile sporcularin
cabukluk 6zelliklerinin belirlenmesi amaglandi (Hachana vd., 2013). Diiz bir alana dizilmis ve
iic koniden olusan test parkurunun genisligi 5 m, uzunlugu 10 m ve orta kismi da 3,3 m
araliklardan olusur. Test, 10 m’de bir 180° doniigslerden olusan 40 m ‘si diiz ve konilerin
arasindan slalom kosularin yapildigi 20 m ‘den meydana gelen alandan olusur. Arastirmaya
katilan katilimcilara testten once parkuru tanitarak kendilerinden 3-4 kez parkuru denemeleri
istendi. Katilimeilar parkuru diisiik siddette 3-4 kere tekrar etti. Katilimcilarin kurulan
parkurun belirlenen baslangic ¢izgisinde yiiziistii yatis durumundayken, eller omuz
seviyesinde yerle temas halinde hazir olmalar istendi. Katilimcilar kendilerini hazir
hissettikleri an ¢ikis yaptilar ve sayac es zamanli basgladi. Her katilimci iki deneme sonrast
elde ettigi en 1yi skoru test sonucu olarak saniye cinsinden kaydedildi.

T Cabukluk Testi: Katilimcilarin ¢abukluk 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in T c¢abukluk testi
uygulandi. Katilimcilara parkur hakkinda bilgi verildi. Katilimcilarin 3-4 kez hafif tempoda
parkuru tekrarlamasi istendi. 4 adet koninin sahaya yerlestirilmesiyle parkur hazirlandi. T
seklinde olan parkurun baslangi¢ noktasindaki koni A konisi olarak belirlendi. Diiz bir sekilde
10 metre Oniindeki B konisine kosan katilimci koniye dokunarak, 5 metre soldaki C konisine
yan bir sekilde kosarak koniye dokunmasi istendi. Ardindan yan bir sekilde kosarak 10 metre
sagindaki D konisine yan bir sekilde kosarak dokunmasi istendi. Son olarak yan bir sekilde
ortadaki B konisine dokunmasi ve geri geri kosarak A noktasina dogru kogsmasi ve koniye
dokunmasi istendi. Tam dinleme yapildiktan sonra bir kez daha tekrarlanan parkur bu sekilde
iki kez tekrarlandi. Iki performans arasindaki en yiiksek derece sn. tiiriinden kaydedildi.

Aerobik Dayaniklilik Testi: Glivenirligi katsayist (rxy=0,77) olan mekik kosusu (multistage
shuttle run) testi uygulanarak katilimcilarin aerobik dayanikliliklarinin belirlenmesi
amaglanmistir (Dardouri vd., 2014). 20 m uzunlugunda kosu bdlgesi i¢in diiz bir zeminden
olusan ve katilimcilara, uyar1 araliginin dakikada 0,5 km/s artan 6zel shuttle run uyarilari
verilerek belirlenen hedefe (20 m c¢izgisine) ulagmalart gerektigi belirtildi. Uyarilar
duyuldugunda belirlenen hedefin (20 m) Oniindeki bir metre i¢ ¢izgisine art arda iki kere
ulagamayan katilimcilarin testi sona erdi. Katilimcilarin kostuklari mesafeye gore
max VO2seviyeleri ml/kg/min seklinde kaydedildi (Leger ve Lambert, 1982).

Verileri Toplama Siireci
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Katilimcilarin motorik becerilerinin durumunu belirlemek i¢in, 6n test ve son test derecesinde
sigrama testleri (dikey, tek ve ¢ift ayak yatay sicrama), siirat testi (30 metre siirat testi),
dayaniklilik testleri (aerobik — anaerobik dayaniklilik testleri), denge testi (flamingo denge
testi), cabukluk testleri (Illinois ¢abukluk testi, t cabukluk testi) uygulanda.

Taekwondo Motifli Pliometrik Antrenman Deseni

Pliometrik egzersizlerde kasilmanin siddeti kas geriliminin artmasiyla dogru orantilidir.
Ancak bu durum, ne kadar yiiksekten atlanirsa o kadar faydalidir anlaminda degildir.
Sporcularin viicut agirliklarina gore atlama yiikseklikleri farklilik gostermektedir. Ortalama
olarak rapor edilen bu yiikseklik 95 cm’den fazla olmamalidir. (Murath vd., 2007). Ozellikle
cabuk kuvvet antrenmanlarinda bu ytiksekligin yeterli oldugu daha fazla yiiksekligin sakatlik
oranini artirdigt bilinmelidir. Calismamizda, sporcularin yas gruplari da dikkate alinarak,
maksimum 40 cm yiikseklik sinir1 belirlenmistir.

Kullanilan Materyaller

1. Atlama Sehpalar1: Uzerine atlama {izerinden atlama amacli kullanilan atlama sehpalari,
yiiksekligi 40 cm olan kiip seklinde materyaldir.

2. Engeller: Cesitli uzunluklarda ve agamali olarak yiikseltilmis (10, 20, 30 ve 40 cm)
engelleri olusturan sigrama materyalleridir.

3. Taeckwondoya Ozgii Antrenman Materyalleri: Taekwondo vuruslarinda kullanilan,
yastik, raket eldiven, manken, safeguard ve kask gibi ¢esitli koruyucu ve calistiric
materyallerdir. Kullanilan tiim aletler ve pliometrik motifler, tackwondo igeriginde yer alan
egzersizlere uyarlandi.

Sekil 2. Tackwondo Temal1 Pliometrik Antrenman Programi

TaekwondoTemali Antrenman Program

SALI PERSEMBE CUMARTESI
-10 dk 1s1nma -Ip atlama 5dk x 3 -Ip atlama 5dk x 3
-Iip atlama 5 dk x 3 -Jump to box 12x3 -Tek ayak yatay sigrama
12x3

-Tek ayak yatay sigrama 12x3 | -Jump to box + Cift palding

) ) -Tek ayak jump to box
-Jump to box 12x3 -Havada ¢ift palding 12x3 12x3

1.ve 2. Hafta -Engel 1iizerinden sigrayarak | -Sigrayarak palding 12x3

- -Tek ayak jump to box+
makas palding 12x3

-Sigrayarak duchagi Tolyochagi 12x3

-Squat jump 12x3 Jump to box + Cift

-Derinlik sigramalari :
palding 12x3

-Derinlik sigramalar1 12x3
-10 dk soguma

-10 dk soguma -Jump to box + Duchagi
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12x3
-10 dk soguma
-10 dk 1si1nma -10 dk 1si1nma -10 dk 1s1nma
-Ip atlama 5dk x 3 -Tek ayak jump to box -Ip atlama 5dk x 3
3. ve 4. Hafta -Cift ayak jump to box + Cift | -Tek ayak jump to box + | -Tek ayak yatay sigrama
palding 12x3 Tolyochagi 12x3 12x3
- Cift ayak jump to box + | -Sigrayarak palding 12x3 -Tek ayak jump to box+
Duchagi 12x3 ) ) Tolyochagi 12x3
-Sehpa tizerinde makas+ Cift ayak
-Tek ayak jump to box 12x3 yatay sigrama -+ Havada ¢ift | -Sigrama sehpasinda dikey
palding 10x3 sigrama +  Tolyochagi
-Tek ayak Jum to box + 1253
Tolyochagi -Engel iizerinden makas palding
) 12x3
-Sigrayarak duchagi 12x3
-Derinlik sigramalari
-10 dk soguma
-10 dk soguma
-10 dk 1sitnma - 10 dk 1sinma -Ip atlama 5dk x 3
-Engel {iizerinden sigrama + | -Jump to box + Cift palding12x3 -Sehpa {iizerinde makas
Havada ¢ift palding 12x3 . (10 adet) + Cift ayak yatay
Ensel frerinden - -Jump to box + Duchagi 12x3 sicrama + Havada cift
-Engel iizerinden 1grama ) aldine (10 adet
havada ¢ift palding + Duchagi -Squat jump 12x3 P g )
12x3 -Squat jump+ Engel iizerinden | ~ Enge112ﬁ3zerinden yan
sigrama 12x
5. ve 6. Hafta -Engel  iizerinden  makas | S'¢faMa 12x3 ¢

palding 12x3
-Sigrayarak palding 12x3

-Engel  lizerinden  makas
palding ile vurus + Geriye yan
sigrama

-Sigrama  tahtasi  iizerinde
dikey sigrama + Tolyochagi
12x3

-10 dk soguma

- Squat jump+ Engel iizerinden
sicrama + Havada c¢ift palding
12x3

- Engel Uzerinden Sigrama +
Havada palding

-Sicrama tahtasindan yan gecis +
Tolyochagi 12x3

-10 dk soguma

-Engel iizerinden
sigrayarak makas 12x3

-Engel  iizerinden yan
sigrama+Makas palding+
Sigrayarak duchagi 12x3

-10 dk soguma
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7. ve 8. Hafta

-10 dk 1s1nma
-Jump to box + Duchagi 12x3

-Sag sol diz ¢ekme ve engel
iizerinden yan gecgis +
Yopchagi 12x3

-Engel  lizerinden  makas
palding ile vurus + Geriye yan
sigrama 12x3

-Engel tizerinden sigrama +

-Ip atlama 5dk x 3

- Squat jump + Engel {izerinden
sicrama + Havada palding 12x3

-Sigrama tahtasindan yan gecis +
Tolyochagi 12x3

-Sigrama tahtas1 iizerinde dikey
sigrama+ Tolyochagi 12x3

-Jump to box + Duchagi 12x3

-Engel {izerinden yan sigrama+

-Ip atlama 5dk x 3

-Sehpa iizerinde makas +
One sigrama + Havada
palding 12x3

-Engel {iizerinden sigrama
+ Havada ¢ift palding
12x3

-Squat
ilizerinden
Duchagi 12x3

jump+  Engel
sigrama  +

Havada palding12x3 i

Makas  palding+  Sigrayarak | _ Sag sol diz cekme ve
-Engel iizerinden yan | duchagi 12x3 engel iizerinden yan gegis
sigrama+Makas . + Yopchagi 12x3
palding+Sigrayarak  duchagi -10 dk soguma pene
12x3 -10 dk soguma
-10 dk soguma

Verilerin Analizi

Verilerin, SPSS 25.0 programi kullanilarak istatistiksel analizleri yapildi. Tanimlayici
istatistik kullanilarak deney ve kontrol gruplarinin genel 6zellikleri belirlendi. Taekwondo
temal1 grup ile klasik tackwondo grubu sporcularinin dlgiilecek verilerinin ortalama degerleri
ve standart sapmalar1 belirlendi. Shapiro — Wilk normallik testi yapilarak grup ici ve gruplar
arast analizler oncesi Ol¢iilen biitiin verilerin dagiliminin normalligi incelendi. Tackwondo
temal1 grup ve klasik tackwondo gruplarinin 6n test ve son test degerleri arasindaki farklar,
normal dagilima sahip veriler i¢in “paired samples t-test” ile dagilimi normallik géstermeyen
veriler icin ise, “Wilcoxon” ile tespit edildi. Tackwondo temali grup ile klasik taekwondo
grubu dlgiimleri arasindaki farklar ise, verilerin dagilimi normal ise “Independent Samples T-
Test”, verilerin dagilimi1 normal degil ise “Mann-Whitney U Test” ile belirlendi.

Bulgular

Calismanin bu boliimiinde gruplarin istatistiksel analizlerine yer verildi. Calismanin bu
boyutuna gore alt amaglara uygun olarak belirtilen, verilerin analizlerinin neticesine gore
dagilimin normalligine iliskin, betimsel istatistiklere yer verilirken Tackwondo temal1 grup ile
klasik tackwondo grubu sporcularinin test neticelerini igeren analiz ve bulgular yer aldu.

Tablo 1. Kadm Katilimeilarin Fiziksel Ozelliklerine liskin Bulgular

Deney Grubu Kadin Katilimeilar (n=6) Kontrol Grubu Kadin Katilimcilar (n=7)

X Ss % Fark P X Ss %Fark p

oT 158,83 6,27 156,43

0,00%*

6,32

Boy (cm) 1,26 0,55 0,04*
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ST 160,83 6,33 157,29 5,76
OT 46,31 5,63 44 87 7.47

Kilo (kg) 1,08 0,31 2,48 0,10
ST 46,31 6,09 4598 6,53
oT 18,46 1,55 18,25 2,15

VKI (kg/cm?) -1,94 0,19 1,61 0,22
ST 18,10 1,50 18,54 2,05

X= Ortalama, Ss=Standart Sapma, p=Anlamlilik Degeri *=p<0,05, **=p<0,01

Yapilan degerlendirmede; kadin katilimcilara ait boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle
indeksi ortalama, standart sapma ve anlamlilik degerleri tespit edilmistir. (Tablo 1).

Tablo 2. Erkek Katilimcilarin Fiziksel Ozelliklerine iliskin Bulgular

Deney Grubu Erkek Katilimcilar (n=4)

Kontrol Grubu Erkek Katilimcilar (n=4)

X Ss. % Fark P X Ss. % Fark p

OT 163,00 11,48 158,00 4,24

Boy (cm) 0,77 0,08 0,79 0,19
ST 164,25 11,08 159,25 4,11
oT 48,50 11,47 46,12 8,25

Kilo (kg) 3,61 0,04* 2,71 0,35
ST 50,25 12,41 47,37 6,26
oT 18,07 2,40 18,51 3,66

VKI (kg/cm?) 2,01 0,20 0,92 0,82
ST 18,43 2,82 18,68 2,50

X= Ortalama, Ss=Standart Sapma, p=Anlamlilik Degeri *=p<0,05, **=p<0,01

Yapilan degerlendirmede; erkek katilimcilara ait boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle
indeksi ortalama, standart sapma ve anlamlilik degerleri tespit edilmistir. (Tablo 2).

Tablo 3. Kadin Katilimcilarin Motorik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Deney Grubu Kadm Katilimcilar

(n=6)

Kontrol Grubu Kadin Katilimcilar

Grup (n=7)
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X Ss % Fark p X Ss % Fark p

' oT 20,25 0,85 19,68 0,57

Illinois (sn.) ST 19,88 0,62 -1,85 0,03* 19,52 0,48 -0,81 0,10
oT 12,45 0,77 12,32 0,43

T testi (sn.) ST 11,98 0,56 -3,76 0,04* 11,99 42 -2,62 0,07
oT 31,17 3,31 33,57 3,59

Dikey sigrama(cm) ST 36,00 4,73 15,51  0,02* 34,86 3,53 3,83 0,08

Cift ayak yatay oT 171,33 18,96 174,29 20,19

Sigrama(cm) ST 195,67 17,07 14,20 0,01* 184,00 18,69 5,57 0,02*

Tek ayak yatay oT 162,00 14,92 159,57 8,54

Sigrama (cm) ST 172,50 12,97 6,48 0,01* 168,29 11,82 5,46 0,04*

Flamingo oT 3,33 1,96 2,14 2,54

(1dk./diisme adet) ST 1,67 1,96 -50,00 0,20 1,57 2,22 -26,67 0,28

Aerobik oT 34,14 2,46 36,68 3,30

Dayaniklilik ST 36,60 2,66 7,18 0,00** 35,27 2,75 -3,86 0,03*

(ml/kg/min.)

Anaerobik Gii¢ oT 560,18 88,01 565,54 113,09

(watts) ST 604,47 107,25 7,91 0,04* 588,72 94,21 4,10 0,09
oT 5,17 0,24 5,06 0,15

30mt. Siirat (sn.) ST 5,01 0,14 -3,03 0,04* 5,65 1,88 11,66 0,45

X= Ortalama, Ss=Standart Sapma, p=Anlamlilik Degeri *=p<0,05, **=p<0,01

Yapilan degerlendirmede; kadin katilimcilara ait motorik ozelliklerin ortalama, standart
sapma ve anlamlilik degerleri tespit edilmistir. (Tablo 3).

Tablo 4. Erkek Katilimcilari Motorik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Taekwondo Temal1 Erkek Grup Klasik Taekwondo Erkek Grubu
(n=4) (n=4)
X Ss % Fark P X Ss % Fark p
OT 18,53 0,25 20,03 1,07
[llinois (sn) -0,27  0,04* -1,19 0,15
ST 18,48 0,28 19,80 0,91
OoT 11,32 0,07 12,13 0,95
T testi (sn) -4,79  0,04* -0,14 0,96
ST 10,78 0,09 12,11 0,65
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OT 40,00 4,24 33,50 5,91
Dikey sigrama(cm) 10,00  0,03* 7,46 0,16
ST 44,00 2,44 36,00 6,73
Cift ayak Yatay OT 20325 10,14 179,75 11,81
8,86 0,02* 431 0,23
Sigrama(cm) ST 221,25 6,13 187,50 17,67
Tek ayak yatay OT 168,50 11,79 167,25 12,68
14,39  0,01* 3,29 0,42
sigrama (cm) ST 192,75 9,85 172,75 18,00
Flamingo OT 3,00 2,16 1,25 0,50
-91,67 0,05 -40,00 0,18
(1dk./diisme adet) ST 0,25 0,50 0,75 0,50
Aerobik Dayaniklihk  OT 37,15 1,42 36,32 4,05
9,56 0,02* 4,20 0,41
(ml/kg/min.) ST 40,70 0,35 37,85 1,44
Anaerobik Gili¢ OT 668,23 185,19 569,92 46,77
8,55 0,01* 6,84 0,13
(watts) ST 725,35 197,66 608,92 43,75
OT 4,55 0,18 5,11 0,42
30 mt. Siirat (sn.) -3,95 0,03* -0,88 0,33
ST 4,37 0,07 5,07 0,45

X= Ortalama, Ss=Standart Sapma, p=Anlamlilik Degeri *=p<0,05, **=p<0,01

Tartisma ve Sonuclar

Bu asamada aragtirmadan edinilen bulgular literatiir dogrultusunda tartisilip yorumlandi.

Yapilan ¢aligmada; tiim gruplarda kadin katilimcilarinin 6n ve son test boy uzunluklar
Olgtimleri arasindaki gelisimin anlamli oldugu (p0,05) tespit edildi. Erkek katilimcilarda kadin
katilimcilara goére anlamli gelisim olmamasi, kadin katilimcilarin ergenlik donemine
erkeklerden daha 6nce girmeleri ve bu yas gurubunda daha fazla gelisim gdstermis oldugu
diistiniilmektedir.

Yapilan calismada; tiim gruplarda kadin katilimcilarimin 6n ve son test viicut agirliklari
arasindaki gelisimin anlamli olmadig1 (p>0,05) tespit edildi. Katilimcilarin viicut agirliklart
arasinda anlaml1 bir gelisim olmamasi, katilimcilarin diizenli tackwondo antrenmani yapmast
ve siklet sporu olan tackwondo sporunu yapan sporcularin viicut agirliklarina dikkat
etmesinden kaynaklandig1 diistintilmektedir.
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Yapilan ¢aligmada; erkek tackwondo temali katilimeilarinin 6n ve son test viicut agirliklart
performanslari arasindaki gelisimin %3,61 oldugu (p0,05) tespit edildi. 46 Deney grubunun
gostermis oldugu bu gelisim siklet sporu olan tackwondo sporunda bazi sporcularin biiyliime
doneminde kilo almasi ve iist sikletlere ¢cikmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada; tiim gruplarda kadin katilimcilarinin 6n ve son test viicut kitle indeksleri
arasindaki gelisimin anlamli olmadigi (p0,05) tespit edildi. Katilimcilarda anlamli bir gelisim
olmamasi, katilimcilarin viicut agirligi ve boy 6lgiimleri ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir.
Bir¢ok miicadele sporu gibi tackwondo sporunda da sporcular agirliklarina gore ayrilmakta ve
viicut agirliklarina gore yarismaktadir. Yarigmacilar kendi yas grubunda, viicut agirliklarin
korumak zorundadir. Viicut kitle indeksi bu durumda sporcular i¢in 6nem tasimaktadir.

Literatiir de bizim c¢alismamiz1 destekler nitelikte oldugu tespit edilmistir. (Sahin vd.,2011;
Sahin vd., 2012).

Cabukluk, bir¢ok spor dalinda oldugu gibi tackwondo sporunda da kazanan ve kaybeden
sporcuyu belirleyebilir. Tackwondo sporunun iceriginde kuvvet, dayaniklilik, esneklik, siirat
gibi motorik oOzelliklerin yan1 sira ¢abukluk da son derece Onemli bir yere sahiptir.
Taekwondo, miisabakasi aninda, sporcular taktiksel becerilerini sahaya yansitir ve birgok
taktiksel oyunlarla performanslarini sergiler. Sporcularin bir taktigi uygulayabilmesi ve iyi
performans gosterebilmesi, sporcularin motor becerilerinin ne kadar onemli oldugunun
gostergesidir. Sporcularin miisabaka aninda, birbirlerine yaptiklari miidahalelerin yiiksek
diizeyde ¢abuk olmasiyla ve kazanani belirleyen puanlama sisteminde uygulanan tekniklerin
cabuk ve amaca uygun olmasiyla iliskilidir. Yapilan ¢alismada erkek ve kadin deney grubu
katilimcilarinin illinois ve t testi performanslarindaki gelisimin anlamli oldugu tespit
edilmistir. Literatiir bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir. (Singh vd., 2015; Davaran vd.,
2014; Khorasani vd.,2010).

Taekwondo, gerek antrenman gerekse miisabaka aninda sigramali tekniklerin sikca
uygulandigi, patlayict ve kisa siireli kombine hareket formlarindan olusmasindan dolay:
anaerobik glic ve sigrama performanst oldukca O©nemli oldugu disiintilmektedir.
Katilimcilarin sigrama ve anaerobik gii¢ performanslari ile ilgili tartisma incelendiginde;
kadin ve erkek deney grubu katilimcilarin performanslarinda gelisimin anlamli oldugu tespit
edilmistir. Literatiir calismamizi destekler nitelikte oldugu tespit edilmistir. (Cheng vd., 2003;
Singh vd., 2015; Davaran vd., 2014; Savas ve Ugras 2004; Eyiiboglu vd., 2016; Giiney vd.,
1994)

Yapilan calismada; deney gurubu kadin ve erkek katilimeilarin tek ayak ve cift ayak sigrama
performanslarinda gelisme oldugu tespit edilmistir.  Literatiir c¢aligmamizi destekler
niteliktedir. (Oztin vd, 2003; Gokhan vd., 2011; Orhan vd., 2008)
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Stiirat 6zellikleri, performansi belirleyen 6nemli unsurlardan oldugu ifade edilmektedir.
Taekwondo sporunda da siirat belirleyici performanslardan biri oldugu diisiiniilmektedir.
Yapilan c¢alismada; deney grubu erkek ve kadin katilimcilarina uygulanan antrenman

programi Oncesi ile sonrasi siirat performanslari arasinda anlamli bir gelisim tespit edilmistir.
Literatiir ¢calismamizi destekler niteliktedir (Orhan vd., 2008; Davaran vd., 2014; Anil,1997).

Denge performanst ¢ogu sporda oldugu gibi tackwondo sporu i¢inde olduk¢a Snemli bir
parametre oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle art arda yapilan teknik kombinelerinde viicut
formunu korumak, bir sonraki teknik i¢in dogru pozisyonu yakalamak, denge performansini
one cikaran etkenlerdendir. Yapilan c¢alismada; deney grubu erkek ve kadin katilimcilarina
uygulanan antrenman programi Oncesi ile sonras1 flamingo denge skorlar1 arasinda gelisme
tespit edilmistir. Literatlir ¢alismamizi destekler niteliktedir (Lesinski vd., 2016; Seving vd.,
2015; Sirinkan, 2011).

Taekwondo bransit hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin kullanildigi bir brang
olsa da agirlikli olarak anaerobik dayanikliligin 6n plan oldugu bir spor dalidir. Aerobik
dayanikliligin iyi diizeyde olmasi anaerobik dayanikliliga olan olumlu etkisi bilinmektedir.
Ayrica bir giinde birden fazla miisabakanin yapilmasi, gerek miisabaka aninda gerekse raund
aralarinda hizli toparlanmanin Onemi, aerobik dayanmikliligi tackwondo bransi igin One
cikarmaktadir. Katilimcilarin - aerobik dayaniklilik performanslar1 ile 1ilgili tartisma
incelendiginde deney grubu kadin ve erkek katilimcilarin performanslarindaki gelisimin
anlamli oldugu tespit edilmistir. Literatiir calismamizi destekler niteliktedir (Rivera v.,1998;
Saygin vd., 2005; Savas ve Ugras 2004; Tiirkmen vd., 2010).

Sonug¢

Pliometrik egzersizler, kas kasilmasi-gerilmesi dongiisii i¢erisinde gii¢ liretmek adina 6nemli
bir antrenman tiiriidiir. Tackwondo brans1 gibi gili¢ liretmenin Onemli oldugu bir spor
bransinda pliometrik egzersizlerin, performansi énemli 6l¢iide gelistirecegi diisiiniilmektedir.
Taekwondo brasnsinin atlama, sigrama, sekme gibi Ozellikleri géz Oniine alindiginda
pliometri ile i¢ i¢e bir brans oldugu, bundan dolay1 da pliometrik egzersizlerin tackwondo
motifli yapilmasi, bransa 6zgili etkisini artiracagi diisiinlilmektedir. Bu diislincelerden yola
cikarak, tackwondo sporcularina uygulanan tackwondo temali pliometrik antrenmanlarin,
tackwondo sporcularinin  motorik 6zelliklerine etkisi incelendiginde; deney grubu
sporcularinin motorik performanslarindaki gelisimin anlamli oldugu tespit edilmistir. Bundan
sonra yapilacak calismalarda tackwondo sporcularinin pliometrik antrenmanlarini tackwondo
temali yapmalari, motorik performanslarina etki edecegi diisiiniilmektedir.Tackwondonun
iceriginde olan pliometriyi, bransa 6zgli tackwondo temali pliometrik ¢alismalarla sporcularin
fizik ve motorik etkileri ortaya konuldugunda, yapilacak olan egzersizlerin bu antrenman
yontemi ile tasarlanmasi antrendrler ve sporcular i¢in faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.
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* Bu ¢alisma 7- 9 Ekim 2020 tarihinde, 4. Akademik Spor Arastirmalari Kongresi Tiirkiye/
Trabzon’da sozel bildiri olarak sunulmugtur.
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