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Ozet: Bu calismanin amaci, aktif taekwondo sporcularinda pliometrik antrenmanin quadriceps ve
dorsal fleksiyon kas kuvveti {izerine etkisini incelemektir. Calisma; Zirve ve Toros Taekwondo Spor
Kuliibiinde antrenman yapan, yaslar1 15-19 arasinda degisen pliometrik (n=Il) ve klasik taekwondo
antrenmani yapan kontrol grubundan (n=10) olusturulmustur. Pliometrik antrenman programi normal
taekwondo antrenmanina ek olarak 6 hafta ve haftada 3 giin olarak uygulanmistir. Kas kuvveti
Olctimleri Lafayette marka digital el dinamometresi ile yapilmistir. Quadriseps ve dorsal fleksiyon kas
giicli sag ve sol ayak olarak ikiser kez alinmis en iyi deger 6l¢iim formlarina kaydedilmistir. Pliometrik
ve kontrol grubunun 6n test-son test kuvvet gelisimleri farkina tekrarh 6l¢iimlerde t testi ile bakilmistir.
Pliometrik antrenman yapan grupta ve kontrol grubunda sol bacak quadriseps kas kuvvetinde tekrarli
olgiimlerde t testi sonuglarina gore anlamli bir gelisim gozlenmistir (p<0,05). Istatistiksel olarak anlamli
olmamakla beraber, pliometrik antrenman yapan grupta qudriseps ve dorsal fleksiyon degerlerindeki
kuvvet artis1 kontrol grubuna gore daha fazla bulunmustur. Son yillarda taekwondo bransinda atilan
teknik vuruslarin kuvvet degerleri puanlamada 6nem tasimaktadir. Boylelikle kuvvet gelistirici
antrenmanlara daha fazla ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ¢alismadan hareketle elit taekwondocularda
quadriceps ve dorsal flexion kuvvet gelisimlerinde ki artig dikkate alinarak pliometrik antrenmanlara
onem verilmelidir. Ayrica, pliometrik antrenmanlar ve alanda kullanilan kuvvet 6l¢iim cihazlanda
antrendr ve sporculara énerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Taekwondo, Pliometrik antrenman, quadriceps ve dorsal fleksiyon kas kuvveti

The Effect Pliometric Training on Quardiceps and Dorsal Flexion
Strength in Taekwondo Athletes

Abstract: The aim of this study was to examine the effect of pliometric training on quardricep and dorsal flexion
muscle strength in active taekwondo athletes. This study included 21 athletes aged between 15 and 19 who were
training at the Zirve and Toros Taekwondo Sports Club. In this study, pliometric (n =11) and classical taekwondo
training group (n = 10) were formed from taekwondo athletes. The pliometric training program was applied for 6
weeks and 3 days a week in addition to normal classical taekwondo training. Muscle strength measurements were
made with Lafayette digital hand dynamometer. Quadriceps and dorsal flexion muscle strength were taken twice
as right and left feet, and the best value was recorded on the measurement forms. The difference in the pre-test-
post- test strength development of the pliometric and control groups was examined by the t-test in repeated
measurements. A significant improvement was observed in repeated measurements of left leg quadriceps muscle
strength in the pliometric training group and in the control group compared to the t test results (p <0.05). Although
it was not statistically significant, the increase in strength in the qudriceps and dorsal flexion values was found to
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be higher in the plyometric training group compared to the control group. In recent years, the strength values of
the technical strokes in the branch of taekwondo are important in scoring. Thus, more strength training is needed.
Taking into account the increase in quadriceps and dorsal flexion strength development in elite taekwondo players,
importance should be given to plyometric training. In addition, plyometric training and strength measuring devices
used in the field are recommended for trainers and athletes.

Keywords Taekwondo, Pliometric training, quadriceps and dorsal flexion muscle strength

GIRiS

Taekwondo Giiney Kore'de gelistirilmis ve uluslararasi nitelik kazanmais, saldin ve hiicum tekniklerini
iceren olimpik spor bransidir. Taekwondo kelime anlamiyla el ve ayaklarla uygulanan saldir1 ve
savunma tekniklerini iceren miisabaka sporudur, siirat, ¢abukluk, hiz, beceri, dayaniklilik esneklik,
kuvvette devamlilik gibi biomotor o6zellikler gerektirmektedir (Ramazanoglu, 2000). Kuvvet hem
fiziksel aktivite olarak yapilan egzersizlerde, hem de her tiirlii spor brans: igin 6nemli bir performans
faktoriidiir (Kaplan, 2016). Son yillarda miisabakalarda atilan teknik vuruslardaki kuvvetin miktarini
anlamak icin sporcular sensorlii safeguard giymektedirler. Safeguard tizerindeki sensorler sporcularin
ayaklarina taktiklar: yine koruyucu ekipman {izerindeki sensorler ile birleserek her siklette belirlenen
belli bir vurus siddetinin {izerine gikarsa sporcunun hanesine puan olarak yansimaktadir. Dolayisiyla
puan almak igin yapilan her vurus belli bir kuvvetin iizerinde olmasi ihtiyaci taekwondo bransinda
kuvvet kazanimimn 6nemini arttirmaktadir. Béylelikle, Taekwondo teknik vuruslarinda Quadriceps ve
dorsal fleksor kas kuvvetleri 6nem kazanmaktadir. Bu kas gruplan diz hareket halinde iken eklem
stabilizesini saglar (Tura, 1996). Ayni zamanda quadriceps, diz eklemini gevreleyen en Onemli
kaslardan biridir ve dengeyi saglamada, dizin stabilitesinde ve fonksiyonel aktivitelerde kritik bir role
sahiptir (Mohammadi vd, 2008).

Gilintimiizde bu oOzellikleri gelistirici antrenman yontemleri uygulanmaktadir. Bunlarda en sik
kullamilanlardan bir taneside pliometrik antrenmanlardir. Pliometrik egzersizler patlayict kuvveti
gelistiren ve kas kuvvetinin ¢cabuk ve etkili bicimde kullanilmasina olanak saglayan antrenman yontemi
olarak bilinmektedir (Bayraktar, 2010., Bavly, 2012). Pliometrik antrenmanlar kosmaya, sigramaya,
sekmeye, atlamaya, yiikselmeye, firlatmaya ve vurmaya dayali sporlarda zorunlu bir antrenman olarak
kullanilir hale gelmistir (Yiiksel, 2001). Taekwonda da ¢abuk kuvvetin gerekli oldugu branslardan
biridir. Gelistirilmis geviklik 6zelligi Golgi tendon organinin kas sinir adaptasyonu ve eklem hareket
algilama becerileri yoluyla kas liflerinin néromiiskiiler kondisyonunu ve motor fonksiyonlarim
gliclendirmektedir (Afacan, 2010).

Pliometrik ¢alismalar: iceren alistirmalar ardisik olarak uygulanan sigramalari (yerinde ve ayakta),
atlamalar (kisa ve uzun siireli), sekmeleri (kisa ve uzun siireli) ve derinlik sicramalarini igermektedir
(Foran, 2001). Pliometrik ¢alismalarin sigramalar, ani kosular ve yon degistirmeler gibi kuvvet ve siirat
gerektiren branglar i¢in miisabaka ortamina uygun ytiiklenmeleri iceren ve bransa 6zgii biyomotorik
ozellikleri gelistiren etkili bir antrenman yontemi oldugunu gosteren calismalara literatiirde rastlanmak
miimkiindiir (Matavulj ve ark. 2001, Rimmer ve ark. 2000, Diallo ve ark. 2001, Reyment ve ark. 2006).

Pliometrik antrenmanlarda yiiksek hizda bir kasilma ile kas-sinir sisteminin direncin iistesinden
gelmesi ile elastik kuvvet olusur. Bu antrenman pozitif- negatif bir kuvvet calismasi sekli olup, kinetik
enegiyi ve kuvveti olduk¢a hizli ve verimli bir sekilde kullanmay1 amagclar ve patlayici sigrama

kuvvetini gelistirir (Brown, Yhew, Boleach 1986).

Cabuk kuvvet alistirmalar gibi yiiksek siddetli antrenmanlar, hareket katilan motor iinite sayisindaki
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artisa neden olarak, sinir sisteminin isleyisinde hizlanmaya yol agmaktadir. Pliometrik egzersizler,
sinir-kas yapisini ya da kasin esnek ve kasilgan parcasina yiiklenen konsantrik ve eksantrik eylemi
arttirir (Bompa, 2001, Hoffman,2002, Chu, 1998). Kas lifinin esnek yapisi, hareketin eksantrik evresinde
kasin potansiyel enerji depolamasini saglar. Sonra bu eneiji konsantrik kasilmada kinetik enerji olarak
ortaya c¢ikar. Bu enerji hizli ve patlayici bir hareketin gergeklesmesini saglar (Bompa, 2001, Hoffman,
2002, Chu, 1998, Baechle, Earle, 2000).

Kas kuvveti degerlendirilmesinde metodlardan bir tanesi de digital el dinamometreleridir. Giiniimiizde
MicroFET2, MicroFET3, Nicholas manual muscle tester ve lafayette gibi ¢esitleri karsimiza ¢itkmaktadir.
Bu aletler basit, tasinabilir, kullanim kolayligi ve daha ucuz olmasi agisindan ve antrenman
ortamlarinda kullanimi elverisli olmak la birlikte Manuel kas testine kiyasla daha objektif sonuglar
vermektedir ( Li ve ark. 2006).

Gilintimiizde taekwondo bransinda kuvvet gelistirici antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Buradan
hareketle pliometrik antrenmanlar ile normal taekwondo antrenmanlarina katilan elit
taekwondocularda quadriceps ve dorsal flexion kuvvet gelisimlerini anlamak ve alanda kullanilabilen

6l¢tim yontemini kullanmak anlamli olmaktadir ve literatiire katki saglayacaktir.
MATERYAL ve METOD

Helsinki kriterlerine gore hazirlanmis arastirmanin amacini, materyal ve yontemini anlatan
”Bilgilendirilmis Olur Alma Formu” Mersin ili Toroslar bolgesinde Toros ve Zirve spor kuliibiinde
taekwondo sporu yapan yaslan 15 ile 19 arasinda degisen saglikli katiimciya dagitilmistir. Mersin
iiniversitesi fen bilimleri etik kurulundan 2017/03 karar say1si ile etik kurul izni alinmistir. Arastirmaya
katilim goniilliik esasina gore yapilmistir. Deney ve Kontrol grubuna 6n test dl¢iimleri uygulandiktan
sonra kontrol grubu ve pliometrik antrenman grubu aym antrenman programlarinin uygulandigi
taekwondo antrenmanlarina devam ederken pliometrik antrenman grubu haftada 3 kez 30'ar dakikalik
6 haftalik pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Uygulanan antrenman programi tablo 1'de
verilmistir. 6 haftalik diizenli antrenmandan sonra deney ve kontrol gruplarina son test 6lciimleri ayr

protokolde yapilmuistir.

Tablo 1. Pliometrik egzersiz programi1

1.ve 2. Haftalar 3.ve 4. Haftalar 5.ve 6. Haftalar

Squat jump (3*5) Split squat jump (3*10) Zig zag hops(5*2)

Jump to box (3*10) Tuck jump (3*10) Single leg lateral hops(3*12)
Lateral jump to box(2*10) Lateral box push offs(3*12) T uck jump (3*10)
Bounding with rings (2*12) Bounding (3 *5) Split squat jump (3*10)

Box drill with rings(3*12) Box drill with rings(3*12) Box drill with rings(3*12)

Lateral hurdle jump (2¥15) Lateral hurdle jump (2¥15) Lateral hurdle jump (2¥15)

Pliometrik Egzersizler

1. Squat Jump: Bacaklar omuz genisliginde acik, sirt diiz ve dizler hafifce biikiilii pozisyona gegilir.
Daha sonra kalca yere paralel olana kadar algalip bu noktada kuvvetli bir sekilde yukariya si¢ranur, iki

ayak iistiine diistiikten 1 saniye sonra tekrar sigranir.

2. Jump to box: Bacaklar kalca genisliginde agik ve viicut kutuya doniik sekilde durulur. Yar: ¢omelir
pozisyona gelip beklemeden kutuya ziplanir. Kutuya indikten sonra bir adim geri atarak yere inilir ve

hareket tekrarlanir.
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3. Lateral hurdle jumps: Bacaklar kalca genisliginde a¢ik kutunun yan tarafinda durulur. Yar1 ¢dmelir
pozisyondan yukar1 ve yana dogru ziplayarak kutunun yan tarafina gecilir ve beklemeden ayru sekilde
ziplayarak tekrar diger tarafa gecilir.

4. Box drill with rings: 1ki one iki arkaya olacak sekilde bitisik dizilmis halkalar {izerinde yapilir. Yan
¢Omelir pozisyondan baslayarak ilk halkanin igine ¢ift ayak ziplamur. Daha sonra sirasiyla onun
oniindekine, yanindakine ve arkasindakine ziplanir. Yerde kalinan siire miimkiin oldugunca kisa

tutulmaya calisilir.

5. Lateral j ump to box: Bacaklar kalca genisliginde agik ve viicudun yan tarafi kutuya doniik sekilde
durulur. Yar1 ¢omelir pozisyona gelip beklemeden kutuya ziplanir. Kutuya indikten sonra bir adim geri

atarak yere inilir ve hareket tekrarlanir.
6. Bounding with rings: Yere dizilen halkalar igine bir sag bir sol ayakla ileri dogru ziplayarak inilir.

7. Tuck jump: Bacaklar omuz genisliginde agik dizler hafif biikiilii sekilde durduktan sonra biitiin

kuvvetle yukar1 ziplanir ve dizler gogiise gekilir. Yere indikten hemen sonra aym sekilde diger tekrar
yapilir.

8. Split squat jump: Lunge pozisyonuna gecilir. Buradan biitiin kuvvetle ziplanir ve havada ayak
degistirilerek tekrar lunge pozisyonuna inilir. Vakit kaybetmeden bu sekilde ayak degistirerek harekete

devam edilir.

9. Lateral box push offs: Bir ayak kutunun iistiindeyken yerdeki bacagi kullanarak miimkiin oldugunca
yukari ziplanir ve havada ayak degistirerek diger ayak kutunun istiinde olacak sekilde inilir ve hareket

tekrarlanar.

10. Zig zag hops: Diiz ve yaklasik 60 santimetre bir ¢izginin iizerinden cift ayakla ileri ve yana dogru

saga sola ziplayarak ilerlenir.

11. Single leg lateral hops: Diiz ve yaklasik 60 santimetre bir ¢izginin {izerinden tek ayakla ileri ve yana

dogru saga sola ziplayarak ilerlenir. Set bittikten sonra diger ayakla ziplayarak yapilir.

Antrenman programinda yer alan 11 pliometrik egzersiz resimli olarak Resim 1 de verilmistir.

Resim.1 Pliometrik antrenmanlar

Lafayette Dijital E1 Dinamometresi Ol¢iimleri
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Lafayette marka dijital el dinamometresi 3.16 "x 5.11" x 1.6 "(8.03cm x 12.98cm x 4.1 cm) boyutlarinda, 6
saat agik kalabilen sarj edilebilir lityum iyon pili ve dijital gostergeli LCD ekrarni olan 3 adet kolay
degistirilebilir basliga sahip tasmabilir bir alettir. Cihaz Pik gii¢, pik glice ulasma siiresi, toplam test
siiresi ve ortalama kuvvet gibi verileri Kg, Newton ve libre cinsinden verebilmektetir Ayrica 1-10 saniye

arasinda segilebilir 6l¢iim siiresi olanag: saglamaktadir (Lafayette, 2017).

Bankin yerinden oynamamasi i¢in gerekli tedbirler alindiktan sonra katilimcilar oturur pozisyonda
bank iizerine alinmistir. Her iki 6lgiimde de katihimcilardan, 6nce sag sonra sol ayak ile 5 saniye siireli
2 istemli kasilma yaptirilmis. Olgiim aralarinda 1 dakikalik dinlenme aralig verilerek aymi arastirict
tarafindan Sl¢iim sonucunda alman en iyi deger veri analizinde kullanilmistir. Quadriceps kuvvet
Olctimii i¢in, katilimcidan bacagini 6ne dogru kuvvet uygulayarak agmaya calismasi istenmistir. Benzer
sekilde Dorsal fleksor kuvvet 6l¢iimii igin ise, katihmcidan ayak bileklerinden yukariya dogru kuvvet
uygulamasi istenmistir. Resim 2'de Lafayette marka el dinamometresi ve quadriceps ve dorsal fleksor

kuvvet 6l¢tim resimleri verilmistir.

Resim 2. Lafayette digital el dinamometresi ve kuvvet 6l¢iimleri
Verilerin Analizi

Tim degiskenlerin tanimlayic istatistikleri alinmistir. Gruplarin normallik dagilimina Kolmogorov-
Smimov testi ile bakilmigtir. 6 hafta uygulanan pliometrik antrenman sonrasinda quadriseps ve dorsal
fleksor kuvvet gelisimine tekrarl 6l¢iimlerde T testi ile bakilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi olarak
0,05 kullanilmistir.

BULGULAR

Pliometrik antrenman ve kontrol grubu 6n test son test quadriceps ve dorsal fleksiyon kas kuvveti
degerlendirilmesi yapilmistir. Tablo 1 de pliometrik antrenman grubu Tablo 2’de ise kontrol grubu

istatistik sonuglan verilmistir. Grafik gosterimleri de tablolarin ardindan sirasiyla yer almistir.

Tablo 1. Pliometrik antrenman grubu bacak kuvveti 6n test son test tekrarli 6lgtimlerde T test sonuglari

Pliometrik Test n X s sd t P
Quadriceps sag On 10 49,12 9,13
Son 10 52,74 7,61 9 -1,752 114
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Quadriceps sol On 10 41,31 11,70

Son 10 4993 9,02 9 -4,783 .001*
Dorsiflexiyon sag On 10 31,63 7,37

Son 10 3388 7,93 9 -1,002 342
Dorsiflexiyon sol On 10 3225 9,60

Son 10 3303 571 9 -0,234 820

Tablo 1 incelendiginde pliometrik grupta sag bacak quadriceps kas kuvvetinde 3,62 birim, sol bacak
quadriceps kas kuvvetinde 8,62 birim, sag ayak dorsifleksiyon kas kuvvetinde 0,56 birim, sol ayak

dorsifleksiyon kas kuvvetinde 3,89 birimlik artis oldugu goriilmiistiir.

Pliometrik antrenman grubu manuel kas kuvveti dlgiimleri R
~a—ilk dlglim

60 ~4—son olgim

50

40

30
20
10

0
Grafik 1. Pliometrik antrenman grubu manuel kas kuvveti ilk ve son dl¢timleri,

Manuel kas kuvvet 6l¢iim cihaziyla yapilan degerlendirmeye gore, pliometrik antrenman etkisi sadece

sol bacak quadriceps kas kuvvetinde istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,001; p<0,05).

Tablo 2. Kontrol grubu bacak kuvveti 6n test son test tekrarli dlgiimlerde T test sonuglari

Kontrol Grubu Test n X s sd t P
Quadriceps sag On 10 50,43 12,08

Son 10 51,11 13,08 9 -0,481 .642
Quadriceps sol On 10 4349 10,77

Son 10 46,18 10,02 9 -2,884 .018*
Dorsiflexiyon sag On 10 30,83 6,54

Son 10 30,99 6,67 9 -0,115 911
Dorsiflexiyon sol On 10 31,62 9,51

Son 10 32,32 8,87 9 -0,814 437

Manuel kas kuvvet 6lgiim cihaziyla yapilan degerlendirmeye gore ise, sadece sol bacak quadriceps
(p=0,018; p<0.05) kas kuvvetinde goriilen gelisim anlamlidur.
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Grafik 2. Kontrol grubu manuel kas kuvveti ilk ve son &l¢iimleri

Tablo 2 ve grafik 2 incelendiginde kontrol grubunda sag bacak quadriceps kas kuvvetinde 0,71 birim,
sol bacak quadriceps kas kuvvetinde 2,69 birim, sag ayak dorsifleksiyon kas kuvvetinde 0,06 birim, sol

ayak dorsifleksiyon kas kuvvetinde 0,70 birimlik artis oldugu goriilmiistiir.
SONUC ve ONERILER

Taekwondocularda pliometrik antrenmanlarin quadriceps ve dorsal fleksiyon kas kuvvetine olan
etkisinin arastirdigi bu calisma ile benzer sekilde, Hintli elit diizeydeki taekwondo sporcusunun
katildig: bir calismada 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin geviklik, dikey sigrama ytiiksekligi ve zirve

tork orani degerlerinde anlamli artiglar goriilmdiistiir (Singh ve ark., 2015).

Bir bagka calismada ise, taekwondocularda patlayici kuvvet gelistirmede kombine antrenman (Agirlik
antrenmani ve pliometrik antrenmanin) programinin etkili oldugu goriilmiistiir (Singh, 2012).Yine
benzer sekilde, pliometrik antrenman ve geleneksel agirlik antrenmaninin birlestirildigi bir bagka
calismada taekwondo sporcularinin kas kuvveti antrenmanlari sirasinda uygulanan tekniklere 6zgii

bilesenlerin dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmistir (Tsai ve ark., 1999)

Pliometrik antrenmanlarin literatiirde farkli branslar da da etkili oldugu bulunmustur. Ornegin, tenis,
(Olgiicti ve ark. 2011) futbol, (Ates ve Atesoglu 2007, Kobal ve ark. 2017) hentbol, (Urer ve Kiling ise
2014) basketbol (Cheng ve ark. 2003) ve sedanterler (Toumi ve ark.2004) ile yapilan calismalarda

pliometrik antrenman metodunun kuvvet gelisimi {izerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Literatiirde pliometrik antrenman uygulamalarina bakildiginda; bu ¢alismalarin uygulanan gruplarda
etkin olarak kuvvet gelisimi sagladigi anlasilmaktadir. Pliometrik antremana katilan elit
Taekwondocularda quadriceps ve dorsal fleksiyon kas kuvvetinde artiglar goriilmektedir. Ancak,
sadece sol bacak quadriceps kas grubundaki artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Kontrol
grubunda da benzer bulgulara rastlanmistir. Kontrol grubunda artis rakamsal olarak daha az olmakla
birlikte sol bacak quadriceps kuvvetinde bulunmustur. Sonug¢ olarak taekwondo antrenman

programlarinda pliometrik antrenmanlar1 dnermekteyiz.
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