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Oz

Bu ¢aligmada 6 haftalik ¢ekme lastigi antrenmanlarinin tackwondo sporundaki palding chagi,
dwi chagi ve pushe chagi tekniklerine etkisi belirlenmeye ¢alisilmistir. Deneysel modellerden
statik grup On test — son test deseni ile gerceklestirilen arastirmada evren sayis1 80, 6rneklem
sayis1 ise 20 sporcu olarak belirlenmistir. Malatya Genglik Hizmetleri Ve Spor 1l
Miidiirligii’nde tackwondo bransinda en az bir yil lisansh sporculuk ge¢misi olan katilimcilar
tesadiifi ornekleme yontemiyle deney ve kontrol gruplarma ayrilmistir. Veriler elektronik
govde koruyucular1 (EBP; Electronic Body Productor) ile dlciilerek elde edilmistir. 6 haftalik
stire¢ Oncesinde deney ve kontrol grubundan alinan 6n test verileri bagimsiz 6rneklem t test
ile karsilastirithip gruplarin birbirine denk oldugu goriilmiistiir. Son testlerin alinmasindan
sonra ise bagimli 6rneklem t test kullanilarak verilerin analizleri gerceklestirilmistir. Bulgular
incelendiginde palding chagi, dwi chagi ve pushe chagi tekniklerinde deney grubunda anlamli
farkliliklar saptanmamistir. Kontrol grubunda palding chagi, dwi chagi tekniklerinde son
testte ortalama degerlerinin diismesinden dolayr anlamli farklilik olusurken, pushe chagi
tekniginde anlamli farklihik bulunmamistir. Sonu¢ olarak 6 haftalik ¢ekme lastigi
antrenmaninin taekwondo sporcularinda secilmis teknikler {izerinde 6nemli derecede bir
farklilik olusturmadig goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: Tackwondo, Cekme lastigi, Egzersiz
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The Effects of Resistance Band Exercise on Certain Technical Strength
Parameters in Taekwondo

Abstract

In this study, it was tried to determine the effect of 6-week pull-up elastic training on palding
chagi, dwi chagi and pushe chagi techniques in taekwondo. In the research, which was carried
out with the static group pre-test-post-test design, which is one of the experimental models,
the number of universes was determined as 80, and the number of samples was determined as
20 athletes. Participants with at least one year of licensed sportsmanship in taekwondo branch
in Malatya Provincial Directorate of Youth Services and Sports were divided into
experimental and control groups by random sampling method. Data were obtained by
measuring with electronic body protectors (EBP; Electronic Body Productor). The pre-test
data taken from the experimental and control groups before the 6-week period were compared
with the indepent sample t-test and it was seen that the groups were equivalent to each other.
After the post-tests were taken, the data were analyzed using the paired sample t-test. When
the findings were examined, no significant differences were found in the experimental group
in palding chagi, dwi chagi and pushe chagi techniques. While there was a significant
difference in the control group due to the decrease in the mean values of the palding chagi and
dwi chagi techniques in the post-test, there was no significant difference in the pushe chagi
technique. As a result, it was seen that 6 weeks of traction band training did not make a
significant difference on the selected techniques in taekwondo athletes.

Keywords: Taekwondo, Resistance band, Exercise
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Taekwondo sporu 180’den fazla iilkede farkli yas grubundan insanlarin uyguladigi popiiler bir
spor dalidir. Ancak popililer olmasina ragmen iizerinde gergeklestirilen arastirma sayisi
digiiktiir (Shirley ve Fong, 2011). Her spor dalinda oldugu gibi bu bransta da kazananin
belirlenmesi gerekmektedir. Bu amagla, Diinya Tackwondo Federesyonu (WTF), puanlari
misabaka icerisinde elektronik olarak algilamak i¢in, elektronik gévde koruyucularinin,
gomiilii algilayicilarla kullanimint 6nermistir. S6z konusu sistemde, durdurma veya sarsma
isinin puan olarak kabul edilip edilmeyecegi, elektronik olarak oGlgiilmektedir. Elektronik
govde koruyucu sisteminin ¢alisma sekli soyledir; gogiis koruyucusuna yerlestirilmis olan
bluetooth vericilerinin sensorleri, bilgisayardaki bluetooth alicilar vasitasi ile sisteme
baglanmasin1 saglamaktadir. Ayrica, ayak koruyucularmin oniinde ve arkasinda yer alan
manyetik boliim, sistemin tekmeleri takip etmesini de saglamaktadir. Sporcu darbe aldig:
zaman, rakibin ayaginin 6n ve arkasindaki sensorler de devreye girmektedir. Sistem hiz ve
darbenin kuvvetine gore skor puanini vermektedir (Ramazanoglu, 2013).

Bu spor bransinda sporcular yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olmalidir.
Buna ek olarak esneklik, ¢eviklik, denge, siirat, kuvvet gibi motorik parametrelerde
performansi yordayici gostergelerdir (Jafari vd., 2014; Pieter ve Heijmans, 2003). Sayilan bu
parametrelerden kuvvet, kasin bir dirence karsi koyabilmesiyken, sportif performansin
arttirllmasina da biiylik katki saglamaktadir. Kasin kuvvet artisi, sakatliklar ve performans
acisindan c¢ok biiylik 6neme sahiptir (Paaovo, 2003). Arastirmalara bakildiginda tackwondo
sporunda puan alma durumlarinin kuvvet ile iliskisinin ¢ok yiiksek oldugu goriilmektedir.
Kuvvetli sporcular teknigi kuvvetli ve seri bir sekilde uygulayabilir ve miisabakay1
kazanabilir. Puan almak icin dolayisiyla kazanmak i¢in; belirlenen bdlgelere, her siklet icin
farkli degerlerde vuruslar yapilmalidir (Casolino vd., 2012).

Kisilerde sosyo-kiiltiirel ve fiziksel degisimler olusturan bir miicadele sporu olan
tackwondo’nun miisabaka sistemi kuvvet olarak nitelendirilmekteydi. Miisabaka kurallarinda
yasanan de8isim ve antrenman bilimindeki ilerlemeler, miisabaka sisteminde teknik kuvvetle
birlikte teknik siirati de ©Onemli hale getirmistir. Yasanan bu degisimler beraberinde
antrenmanlarda kullanilan materyallerde de etkisini gostermistir (Topla, 2007). Elastik direng
lastigi ve theraband gibi isimlerle anilan diren¢ bantlarinin piyasada farkli kalite ve zorluk
seviyelerine sahip olan kalinliklari mevcuttur. Bu tarz lastikler terapotik ve fitness
ortamlarinda kullanilmasiyla birlikte (Aboordarda vd., 2016), 4-5 hafta siireli hafif kuvvet
antrenmanlari i¢in de tercih edildikleri bilinmektedir (Takubiak ve Saunders, 2008; Joy vd.,
2016). Elastik yapidaki direng lastikleri yer ¢ekimine karsi caligmamakta ve bir ya da daha
fazla eklemi birlikte antrene edebilmek amagh kullanilmaktadir (Gonener vd., 2017). Direng
bantlarinin diisiikk maliyet, kolay erisilebilirlik, gilivenlilik ve tasmnabilirlik 6zelliklerinden
dolay1 ergenlik ¢ag1 ¢ocuklarda diren¢ antrenmanlari i¢in uygun bir egzersiz materyali oldugu
sOylenebilmektedir (Iversen vd., 2017). Tiim bu etmenlerden dolayr ¢cocuklarin kas kuvvetini
arttirirken kullanilan direng bantlar1 kas ve iskelet sistemine olumsuz etkisinin olmayis1 ve
kisilerde kas agrilarina sebep olmayacagindan uygun bir spor materyali olarak
kullanilabilecegi diisiiniilmektedir (Labat ve Hey, 2017). Direng lastiklerinde bulunan tutma
alanlarmna el ve ayaklar yerlestirilerek farkli tiirde egzersizler gerceklestirilebilmektedir. Bu
lastikler hem alt ve list ekstremite i¢in sabit olmayan zeminlerde ¢ok diizlemli ve eklemli
hareketlerin yapilmasina hem de yerden yiikseklik ve agilarinin ayarlanabilirliginden dolay1
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farkli yiiklerde uygulanabilmesine imkan tanimaktadir (Eckstein vd., 2006; McGill vd., 2014).
Gergeklestirilen hareketin siddet seviyesini ayarlamada {i¢ prensip kullanilmaktadir. Birinci
prensipte; bedenin yerle olan acgis1 degistirilerek direng seviyelerinde degisiklikler
olusturulabilmektedir.  Ikinci  prensipte; el ve ayaklarin  destek noktalarmin
degistirilebilmesinden  dolayr  uygulanan hareketin  sabitlik ve denge diizeyi
ayarlanabilmektedir. Ugiincii prensipte ise; lastigin asildigi alanin alt bdlgesinden veya
uzaklasarak baslama konumuna gore diren¢ seviyesinin ayarlanmasi miimkiindiir.
(Bettendorf, 2010). Kas giiciinii arttirma adina agirlik makinelerinden ziyade toplumun her
bolimiinde daha sik kullanilmaya baglanmistir. Ayrica konsantrik ve eksantrik kas
kasilmalarinda genis hareketlilik saglamasindan dolayr sporcular tarafindan da tercih
edilmektedir. Bunun sebebi ise gesitli kavrama genisligi ve kalinliklariyla iiretimi yapilan
direng lastikleri sporcularin egzersiz voliimiinii kendilerine gore ayarlamasina, hareketin
kontrollii ve giivenli bir sekilde yapilmasina imkan saglamasi olarak agiklanmaktadir (Colado
ve Triplett, 2008). Alanyazinda degisik diren¢ bantlar1 ile yapilan caligmalar mevcuttur. Bu
caligmalarda diren¢ bantlar1 ¢ogunlukla yaralanmalari engellemek adina kullanilmastyla
birlikte kuvvet, esneklik ve siirat gibi degiskenler iizerinde de etkili oldugu saptanmistir
(Selguk, 2014; Jakobsen vd., 2013; Wallace vd., 2006; Lorenz, 2014).

Sonug olarak yapilan ¢alismada, 6 hafta siiren direng egzersizlerinin tackwondo sporunda
se¢ilmis teknikler tizerindeki etkisi vardir hipotezi test edilmeye ¢alisilmistir. Elde edilen
bulgular 1s18inda c¢aligmaya katilim gosteren sporcularin yas gruplart ic¢in diizenlenecek
antrenman programlarina kaynak teskil edilecegi diistiniilmiistiir.

Materyal ve Metod

Calismada Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’'ne uyulmus ve etik kurul onayr Firat
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar1 Etik Kurulu tarafindan 07.04.2022 tarihli
04 toplant1 say1l1 ve 16 karar numarali olarak alinmustir.

Calisma Grubu

Calisma, Malatya genclik hizmetleri ve spor il miidiirliigii tackwondo bransinda sporcu
gegmisleri en az 1 yil olan yaslar1 ortalamasi 16,25 olan toplam 20 erkek sporcuyla
gerceklestirilmistir. Arastirmada sporcular tesadiifi 6rnekleme metodu ile se¢ilmis ve 2 ayri
antrenman grubuna ayrilmistir. Birinci grup (deney grubu) g¢ekme lastigi kullanarak
antrenman yaparken, ikinci grup (kontrol grubu) antrenmanlarinda ¢ekme lastigi
kullanmamustir.

Deney grubuna c¢ekme lastigi kullanarak, kontrol grubuna c¢ekme lastiksiz haftada 3 giin
(Pazartesi, Carsamba, Cuma) olmak iizere 6 hafta boyunca teknik kuvvet calismasi (palding
chagi, dwi chagi ve pushe chagi) yaptirilmistir. Ciwaa marka, kirmizi renk lastikler 1’e 2
(lastik boyu kadar) gerilimle kullanilmistir. Antrenmanlarda palding chagi, dwi chagi ve
pushe chagi teknikleri her bir ayak i¢in 3x12 tekrar seklinde ¢alisilmistir. Dinlenme araliklari
2 dakika olacak sekilde ayarlanirken deney grubu ve kontrol grubu teknik antrenmanlar
haricinde rutin antrenman programlarina devam etmislerdir. Ol¢iimler ¢alismada
standartizasyonu saglayabilmek adina ilk antrenmandan bir giin 6nce ve son antrenmandan bir
giin sonra olmak tiizere saat 14.00’da alinmistir.

Veri Toplama Araclarn
Calisma 6ncesinde olusturulan 2 antrenman grubuna &n test ve son test uygulanmistir. On test
ve son testler de sporcularin palding chagi, dwi chagi ve pushe chagi teknik kuvvetleri
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dleiilmiistiir. Olgiimden dnce sporculara 1sinma ¢alismasi yaptirilmistir. Olgiim esnasinda her
sporcuya palding chagi, dwi chagi ve pushe chagi teknikleri icin 3 vurus hakki verilmistir.
Sporculardan 6nce palding chagi, dwi chagi ve pushe chagi tekniklerini ardi ardina 45 sn
icinde uygulamalar1 istenmistir. Her teknik i¢in 3 vurustan en yiiksek olam1 deger kabul
edilmisgtir.

Olgiimler elektronik gévde koruyuculari (EBP; Electronic Body Productor) ile yapilmis olup
elde edilen degerler lizerinde bilgisayar yardimu ile istatistik hesaplamalar1 yapilmistir. Her bir
vurusta maksimum 60 bar ¢ikmaktadir.

Sekil 2. EBP; Electronic Body Productor

Verilerin Analizi

Calismaya katilan sporculardan toplanan veriler SPSS 22.00 programinda analiz edilmistir.
Toplanan veriler farklilig1 gorebilmek i¢in normallik analizine tabi tutulmustur ve basiklik ile
carpiklik degerlerine bakilmistir. Elde edilen degerlerin -2...4+2 araliginda olmasindan dolay1
verilerin normal dagilima uydugu kabul goriilmiistiir. Normallik sinamasinin ardindan veriler
betimsel istatistikler, bagimsiz 6rneklem t test ve bagimli orneklem t test ile incelenmis ve
yapilan analizlerde anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak belirlenmistir (George ve Mallary,
2019).

Bulgular

Tablo 1. Calisma gruplarinin yas, boy ve kilogram degiskenlerine gore ortalamalari.

Degisken n Ort.
Yas (Y1) 10 17,10
Deney Grubu Viicut Agirligr (kg) 10 57,80
Boy (cm) 10 170,70
Yas (Y1) 10 15,40
Kontrol Grubu
Viicut Agirlhigr (kg) 10 55,70
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Boy (cm) 10 168

Calismadaki deney grubunun yas ortalamasi 17,10, viicut agirliklar1 ortalamasi 57,80 kg ve
son olarak boy ortalamalari ise 170,70 cm olarak belirlenmistir. Kontrol grubunun yas 15,40,
viicut agirliklart ortalamasi 55,70 kg ve boy ortalamalari ise 168 cm olarak belirlenmistir.
(Tablo 1).

Tablo 2. Orneklem grubunun bazi motorik dzelliklerine yonelik ortalama puanlarinin
bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari

Test Degigken Grup n Ort. S t p
. Dene 10 44,60 10,37
Palding Y 65 0,519
chagi Kontrol 10 41.00 13.86
) Deney 10 39,10 16,24
On Test Dwi chagi -1,54 0,139
Kontrol 10 48,20 9,07
Deney 10 30,80 17,00
z‘;};h? 11 0,907
9 Kontrol 10 30,10 7.85
*p<0.05

Uygulanan analizin 6n test sonuglarina gore; palding chagi, dwi chagi ve pushe chagi
tekniklerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bagka bir deyisle gruplar birbirine denktir
(Tablo 2).

Tablo 3. Orneklem grubunun bazi motorik &zelliklerine yonelik ortalama puanlarinin bagimli
orneklem t testi sonuglari

Grup Degisken Test n Ort. S t p
Paldir!g On Test 10 44,60 10,37 66 0522
chagi Son Test 10 42.80 11.93
On Test 10 39,10 16,24
g?ﬂgz Dwi chagi -31 0,757
Son Test 10 40,30 14,98
On Test 10 30,80 17,01
z‘r‘]zh? 21,92 0,087
9 Son Test 10 35,80 15,40
Paldir!g On Test 10 41,00 13,86 230 0,040
Kontrol chagi Son Test 10 33.90 1071
Grubu
Dwi chagi On Test 10 48,20 9,07 2,79 0,021
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Son Test 10 37,90 12,05
On Test 10 30,10 785

E‘;];hﬁ 1,57 0,149
9 Son Test 10 25,60 11,06

*p<0.05

6 haftalik siireyle dirneg¢ lastigi ile gergeklestirilen antrenmanlarin sonucunda elde edilen
veriler tlizerinde gergeklestirilen analizlerde deney grubunda palding chagi, dwi chagi ve
pushe chagi tekniklerinde anlamli farklilik elde edilmemistir. Kontrol grubunda ise palding
chagi ve dwi chagi tekniklerinde 6n test lehinde anlamli farklilik elde edilirken pushe chagi
tekniginde anlamli farklilik bulunmamaistir (Tablo 3).

Tartisma ve Sonuclar

Taekwondo sporunda diz ¢ekme lastigi kullanilarak uygulanan antrenmanlarin, sporcularin
teknik kuvvetleri lizerindeki etkilerinin incelendigi calismanin bu bdliimiinde elde edilen
bulgular ilgili literatiir bilgileri esliginde tartigilmistir.

Calismada bulgular incelendiginde lastikle teknik kuvvet calisan denek grubunun palding
chagi, dwi chagi ve pushe chagi teknikleri ilk ve son dl¢limlerinin arasinda ortalama degerleri
acisindan bir artis olmasina ragmen anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Deney
grubuna kirmizi renk (orta direng) ¢ekme lastigi kullandirilmistir. 6 haftalik siirede orta direng
ozellikli bantlarin hedef teknikleri icin agirlikli kullanilan kas gruplarina (Quadriceps,
Hamstring ve Gluteus) yeterli diizeyde etki etmemesi bulunan sonucun sebebi olabilecegi
diistiniilmustiir. Aragtirmaya katilan lastiksiz teknik kuvvet ¢alisan kontrol grubunun palding
chagi, dwi chagi ve pushe chagi teknikleri ilk ve son dl¢limlerinin arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur (p<0,05). Elde edilen bu anlamliligin ortalama degerlerindeki diisiisten kaynakli
oldugu diistiniilmiistiir.

Saptanan sonuglar literatiirde gerceklestirilen su caligmalarla paralellik géstermektedir;
Bayrakdaroglu vd. (2021) yaptiklar1 ¢calismada futbol oynayan cocuk sporculara uygulanan
terabant egzersizlerinin performans yanitlarini incelemiglerdir. Calisma sonucunda denge ve
uzun atlama degerlerinde anlamli farkliliklar elde edilmedigi saptanmistir. Sadeghi ve
Mahdavi Nejad (2019) gocuk giiresgiler tizerinde gergeklestirdikleri 8 hafta siiren terabant
egzersizlerinin denge ve motor performansina olan etkilerini arastirmislardir. Calismanin
sonucunda kontrol ve deney gruplari arasinda incelenen parametreler agisindan anlamli
farklilik olmadigi belirlenmistir. Selguk (2013) yapmis oldugu calismada g¢ocuk erkek
yiiziiciilerde 12 hafta siiren terabant egzersizlerinin bazi motorik 6zelliklerle yiizme
derecelerine etkisini aragtirmistir. Calisma sonucunda yiizme antrenmanlarma ek olarak
yapilan terabant antrenmanlarinin cocuklarin performansina ek bir katki saglamadigi
belirtilmistir.

Elde edilen sonuglar literatiirde gerceklestirilen su calismalarla paralellik gostermemektedir;

“’Direng lastigi ile yapilan iist ekstremite antrenmanlarinin tenis servis atigina etkisi’’ adli
caligmada, direng lastiginin tenise 6zgi iist ekstremite Thera-Band direng antrenmanlarinin 30
sn mekik ¢ekme ve ITN Servis atis beceri antrenmanlarinin iizerinde olumlu etkisi oldugu ve
antrenmanlarda uygulanabilir bir yontem olabilecegi sonucuna ulasilmistir (Giil, 2019). Topal
(2007) yaptig1 calismada palding chagi, dolyo chagi, neryo chagi tekniklerinin kuvvetini
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olciilmiistiir. On-son test arasindaki siire 6 hafta ve haftada 3 giin antrenman yapilmistir. Her
teknik icin {i¢ vurus hakki ve 40 sn i¢inde uygulanmasi istenmistir. Vuruslardan en yiiksek
olant baz alinmistir. Sonu¢ olarak direng¢ lastigi kullanmayan grubun on test-son test
verilerinde anlamli farklilik bulunmazken tek kat ve ¢ift kat direng lastigi kullanan gruplarin
verilerinde anlamli farkliliklarin oldugu sonucuna ulasmislardir. Cakmake1 vd. (2017) yapmis
olduklar1 caligmada direng lastigi uygulamasinin aktif olarak boks sporuyla ugrasan yaslari 19
ve 23 arasinda degisen 12 kadin sporcu iizerinde etkisini belirlemeyi amaglamislardir.
Arastirmanin sonucu incelendiginde; sporcularin maksimal bench press degerlerinde anlami
farklilik saptanmazken, anaerobik giiclerinde onemli bir artis meydana gelmistir. Oner (2021)
tenis sporcular1 iizerinde pliometrik ve direng egzersizlerinin motorik ve teknik performans
degerlerine etkisini belirlemek amaciyla yaptig1 ¢aligmada motorik degerlerin yani sira teknik
ozelliklerden olusan forehand, backhand ve servis isabet degerlerinde de anlamli farkliliklar
elde etmistir. Senol ve Giilmez (2017) 13 yas grubunda 21 erkek yiiziicli lizerinde yapmis
olduklar ¢alismada fonksiyonel antrenman bandi ve viicut agirligi egzersizlerinin 200 metre
serbest stil yiizme derecesine etkisini belirlemeye ¢alismislardir. Calisma sonucunda 8 hafta
uygulanan egzersiz protokoliiniin 200 m. yiizme derecelerinde anlamli farklilik oldugu
saptanmistir.

Sonug olarak yaglari ortalamalart 17,10 (deney grubu) ve 15,40 (kontrol grubu) arasinda
degisen katilimci sporcular iizerinde uygulanan direng lastigi egzersizlerinin segilen teknik

kuvvet parametreleri lizerinde anlamli farklilik olusturmadigi goriilmiistiir.

*Bu arastirma, The 6th Edition of the International Conference’de sunulmustur. “27-29 Mayis
2022°’, Romanya.
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