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Taekwondo Sporcularinda Aerobik Yorgunlugun Vurus Teknigi Uzerine Etkileri
Goksu BASTURK!', Sercan ONCEN', Serkan AYDIN!

Ozet

Yayin Bilgisi Bu aragtirmada taeckwondo sporcularinda tiiketici egzersiz sonrasi meydana getirilen

Gonderi Tarihi: 12.08.2019 yoroynlygun vurus teknigi tizerine etkilerinin arastirilmas: amaglanmaktadir. Arastirmaya

Kabul Tarihi: 28.08.2019 . o o

Online Yayim Tarihi: 15 tackwondo sporcusu (yas 15,8 = 0,74 yil; boy 166 + 9,9 cm; viicut agirhigt 55,4 + 9,5

28.08.2019 kg) goniillii olarak katilmistir. Calismada yorgunlugun olusturulmasi amaci ile Harward
Step Test uygulanmistir. Tackwondo sporcularinin vurus tekniklerinde meydana gelen
farkliliklar1 incelemek amaciyla zorluk seviyesi giderek artan “Palding Chagi”, “Tolyo
Chagi”, “Neryd Chagi” vuruslar test sonlanir sonlanmaz sag ve sol olmak iizere 5’er
tekrarli olarak uygulanmistir. Harward Step Test ve Teakwondo vuruslari sirasinda
sporcularin kardiyovaskiiler olarak maruz kaldiklar siddetin belirlenmesi i¢in kalp atim
hizlar1 (HR) anlik olarak heart rate monitorii ile (Polar V800, Lake Success, NY, USA)
izlenmigtir. Arastirmada istatistiksel analiz icin SPSS 21.0 paket programi kullanilarak
tanimlayici istatistik ve bagimsiz iki drneklem T-test analizleri gerceklestirilmistir. Kadin
ve erkek katilimcilar arasinda anarobik giic ¢iktisinda anlamli bir fark olusmasina
(p<0,05) ragmen vurus ylizdesi iizerinde anlamli bir fark bulunmamaktadir. Yorgunluk
sonrasi uygulanan teakwondaya oOzgii Palding Chagi, Tolyo Chagi, Neryo Chagi
vuruslarinda bagari yiizdeleri sirasi ile % 97,75, % 73,33, % 71 olarak gerceklesmistir.

Anahtar Kelimeler Vurus zorluk seviyesi ylikselmesi ve yorgunlugun artmasindan kaynakli olarak basari

Taekwondo, Aerobik oraninda %29’lara varan azalma tespit edilmistir. Teakwondo sporculari i¢in miisabaka
Yorgunluk, Tackwondo  sirasinda olusan yorgunluk sonrasi vurus basart oranin 4/1 oraninda azalmasi sporcunun
Vurus Teknigi miisabakadan puan alma oraninada dogrudan etki yapacag diigiiniilmektedir.

The Effects of Aerobic Fatigue of Tackwando Athletes on Kick Technique

Abstract
Article Info In this study, it has been aimed to examine the effect of fatigue that comes out after
Received: 12.08.2019 exhausting activity of tackwondo athletes on kick technique. 15 taekwondo athletes (age
Accepted: 28.08.2019 . . g
Online Published: 15,8 + 0,74 years; height 166 £ 9,9 cm; body weight 55,4 £ 9,5 kg) have voluntarily
28.08.2019 participated in the study. Harward Step Test has been implemented in the study in order to

create fatigue. With the objective to examine the differences of kick techniques of
tackwondo athletes, ‘“Palding Chagi”, “Tolyo Chagi”’, ‘“Neryo Chagi” kicks with
increasing level of difficulty have been carried out with 5 repetitions, as right and left, as
soon as the test has finished. During Harward Step Test and tackwondo kicks, the heart
rates (HR) of the athletes have been observed instantly by heart rate monitor (Polar V800,
Lake Success, NY, USA) in order to determine the cardiovascular intensity that the
athletes have been exposed to. SPSS 21.0 packaged software has been used for statistical
analyze and descriptive statistics and independent two samples T-test analyzes have been
carried out in the study. Although a significant difference has been found in anaerobic
strength output between male and female participants (p<0,05), there is no significant
difference in the percentage of kick. The success rates at the Tackwondo kick types such
as Palding Chagi, Tolyo Chagi, Neryo Chagi which have been carried out after fatigue
have been found respectively as 97,75%, 73,33% and 71%. It has been observed that there

Keywords is a decrease up to 29% in success rate originating from increasing level of difficulty of

Taekwondo, Aerobic kick and fatigue. It has been considered that the decrease at the rate of 4/1 in the kick

f:ZﬁZuZaekwondo kick  gyceess rate after fatigue happening during the competition of tackwondo athletes has a
direct impact on the rate of player’s score at the competition.
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Giris

Her spor bransinin kendine 0zgii bazi fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri oldugu gibi
tackwondo tekme ve yumruk sanati olarak ifade edilmektedir. Bir doviis sanati1 olan teakwondo
sporunun kokeni 120 asir dncesine Kore’ye dayanmaktadir. Tackwondo da ‘tae’ ayagi kullanarak
vurmak, ‘kwon’ el ya da yumrugu kullanarak vurmak ve ‘do’ sanatla ilgili anlami tasimaktadir

(Lewis, 1996).

Taekwondo da el ve ayak kullanim ytizdelerinde; siras1 ile % 30, % 70 seklinde oldugu
goriilmektedir. Taekwondo sporu “kyorugi” (iki sporcunun karsilikli olarak, belirli kurallar
dahilinde tekme, yumruk ve savunma hareketleriyle doviismesi) ve “pumse” (sporcularin belirli
hareketleri, karsilarinda rakip varmig gibi hayali bir bicimde vuruglar ve bloklar yaparak

sergilemesi) olmak iizere iki bransa ayrilir.

Miisabaka siiresince yliksek yogunluklu tekniksel talepler kalp atim hizinda artis meydana
getirmektedir. Kalp atim hizlar1 simule edilen miisabakalarda 148 + 2 bpm ile 197 + 2 (Butios &
Tasika 2007; Bouhlel ve ark., 2006) aralarinda meydana gelirken yarigsma sirasinda 176 + 10 bpm
ile 187 = 8 bpm (Chiodo ve ark., 2011; Bridge ve ark., 2009) araliinda gerceklesebilmektedir.
Yiiksek yogunluklu olan bu kardiyovaskiiler taleplerde bir biri ardina gelen turlar boyunca da artig
gozlenmektedir (Bridge ve ark., 2009; Campos ve ark., 2012). Bunun sonucunda antrenman
programlar1 da anaerobik alactik sistemin (yiiksek yogunluklu faaliyetlerden sorumlu) ve aerobik
sistemin (yliksek yogunluklu faaliyetler arasindaki iyilesme siirecinden sorumlu) gelismesine
yonelik tasarlanmaktadir (Campos ve ark., 2012). Miisabaka sirasinda arka arkaya gelen tekrarli
yiikklenmelerin metabolik ihtiyaci karsilaya bilmesi adina gelismis bir VOamax kapasitesine sahip
olmalar1 talep edilmektedir. Bu ortalama olarak ulusal diizeydeki tackwondocularda 54,59
ml/kg/dk, bolgesel diizeydeki tackwondocularda ise 39,48 ml/kg/dk olarak gozlenmektedir (Tutal,
2005).

Taekwondo miisabakasi sirasinda birbirinden farkli teknik ve taktiksel etmenler soz
konusudur. Farkli teknik ve taktiksel etmenleri uygulayarak puan kazanilabilmesi i¢in tekme ve
yumruklarin belirlenen puan bdlgesine atilmasi gerekmektedir. Miisabaka sirasinda puan kazanila
bilinmesi adina sporcular yeterli vurus giicine sahip olmali ve siire gelen yiiksek siddetli
aktivitelerden kaynaklanan yorgunlugu da tolere edebilmelidir. Elit seviye yarigmalarinda glikolitik
metabolizmanin kazanan sporcu ile kaybeden sporcu arasinda 6nemli bir belirleyici olmadigi
diislincesine gore vurus sirasinda dogru teknigi uygulamanin miisabakada basariy1 arttiracagi bir

gercektir (Matsushigue ve ark., 2009).

Yiiksek yogunluklu egzersizlerde yorgunlugun ertelenmesinde toparlanma periyotlarinin

siklig1 ve siiresi belirleyici bir etmendir. Aksiyonlar ve turlar arasinda toparlanmada olusan eksiklik

163



Spor Egitim Dergisi, 2019, Cilt 3, Say1 2, 162-167 G. Bastiirk, S. Oncen, S. Aydin

sporcunun istenen yogunlukta egzersiz yapamamasina veya bir sonraki egzersiz seansinda gerekli
olan yiiklenmeyi gerceklestirememesine neden olabilir (Barnett, 2006). Bu durum yorgunluktan
kaynaklanan miisabaka performansinda diislisler meydana getirebilecegi gibi ayni zamanda
yorgunluk diizeyinin yiiksekliginden kaynaklanacak sakatlanma olasiligini arttirmaktadir. Bu
sebeple teakwondo simule miisabakalar1 sirasinda teknik kalite ve hacmine 6nem gdosterilmelidir
(Matsushigue ve ark., 2009). Yiiksek diizeyde toparlanma kabiliyeti sporcularin daha yliksek
antrenman yiiklerine tolerans gostermesine veya daha nitelikli antrenman yiikleri ile antrenman

hacminin arttirilmasina yardimer olacaktir.

Calismada arka arkaya gelen yiiksek yogunluklu egzersizlerden kaynaklanan, metabolizma
iizerinde olusan yorgunlugun teakwondo sporcularinin vurus performansi lizerinde meydana

gelebilecek diisiislerin aragtirilmasi amaglanmistir.

Materyal ve Yontem

Caligmaya toplam 7 erkek ve 8 kadin olmak iizere toplam 15 teakwondo sporcusu
katilmigtir. Katilimcilarda en az 2 yil teakwondo sporu gegmesi olmast ve miisabik sporcu olma
sart1 aranmistir. Katilimcilar {izerinde aerobik yorgunlugun olusturulmasi i¢in sporcu tiikeninceye
kadar devam eden bir test olan Harward Step Test uygulanmistir. Yorgunlugun vurus performansi
iizerinde meydana getirdigi etkinin belirlene bilmesi i¢in aerobik test sonlanir sonlanmaz dinlenme
stiresi verilmeden teakwondonun temel vuruslarindan zorluk seviyesi giderek artan “Palding
Chagi”, “Tolyo Chagi”, “Neryé Chagi” vuruglar1 sag ve sol olmak {izere 5’er tekrarli olarak
uygulanmigtir. Harward Step Test ve Teakwondo vuruslart sirasinda sporcularin kardiyovaskiiler
olarak maruz kaldiklar1 siddetin belirlenmesi i¢in kalp atim hizlar1 (KAH) anlik olarak kalp atim
hizi monitorii kullanilarak izlenmistir (Polar V800, Lake Success, NY, USA). Dikey ziplama
testinden (Sargent, 1921) sonra sporcularin anaerobik giicleri Sayer formiilii (Sayer ve ark., 1999)
kullanilarak belirlenmistir. Arastirmada istatistiksel analiz icin SPSS 21.0 Paket programi

kullanilarak tanimlayici istatistik ve bagimsiz iki 6rneklem T-test analizleri gerceklestirilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Yas, Boy, Beden Agirligi ve BMI Degerleri

N Min Max Ortalama
Yas / yil 15 15 17 15,8 +0,74
Boy / cm 15 150 185 166 +9.9
Beden Agirhk / kg 15 42 70 55,4+£9,5
BMI 15 18 25 19,97 +£ 0,021

Caligmaya 15 katilimci dahil edilmistir. Katilimeilarin ortalama yas 15,8 + 0,74 yil, ortalama
boy uzunlugu 166 + 9,9 cm, ortalama viicut agirliklar1 55,4 + 9,5 kg ve ortalama BMI 19,97 + 0,021
dir.
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Tablo 2. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenliklerine Gore Test Verileri

N Cinsiyet Ortalama SS Min Max p
KAH 7 Erkek 93,1 8,07 1,60 3,05 893
(beats. min™) 8 Kadin 94,3 223 1,85 7,91 ’
Max KAH 7 Erkek 192,1 8,05 3,13 3,04 794
(beats. min™) 8 Kadin 190,2 17,16 3,22 6,07 ’
Ziplama 7 Erkek 37,14 8,07 4,00 3,05 000
Yiiksekligi (cm) 8 Kadin 19,12 2,29 4,50 ,81 ’
Harwerd Step Test 7 Erkek 317 42,47 12,32 16,0 340
(sec) 8 Kadin 294 48,03 15,84 16,9 ’

7 Erkek 10,81 1,39 8,06 ,52
Met 8 Kadin 11.35 1.80 9.39 63 537

7 Erkek 37,85 491 1,99 1,85
VOzmx 8 Kadin 39,75 6,31 2,39 2,23 33
Anaerobik Gii¢ 7 Erkek 5064,3 521,6 3929,1 5550,9 000
(W) 8 Kadin 3324,5 230,7 2936,1 3583,8 ’

Deneysel c¢alismada alinan kalp atim hizlari, Harwerd step test ve oksijen kullanma
kapasiteleri bakimindan erkek ve kadin katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.
Diger bir taraftan cinsiyet faktoriine gore ziplama yiiksekliginde ve Sayer denklemine gore liretilen
maksimum gii¢ degerlendirmesinde kadin (3324,5 + 230,7 W) ve erkek (5064,3 £ 521,6 W)
katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo.3 Cinsiyet Farkliliklarima Gore Palding Chagi, Neryd Chagi, Tolyo Chagi Vuruslan
Degerlendirmesi

N Cinsiyet Ortalama SS t Min Max p
i} 7 Erkek 5.00 0,00 5 5
Paldine Chaei Sag Vurus ¢ o 4,86 037  ~L000 2 5 302
BRIy 7 Erkek 5,00 000 | 0o 5 5 356
OLVUILS g Kadin 4,71 0,75 ’ 4 5 ’
i} 7 Erkek 4,13 112 2 5
Nervé Chasi Sag Vurus ¢ o 3,86 134 041 | 5 686
eTmE v 7 Erkek 3.38 140 e 2 5 017
OLVUILS g Kadin 3,29 1,79 ’ | 5 ’
. 7 Erkek 3.75 1,48 1 5
Tolvo Chaei Sag Vurus ¢ o 3.43 L3 0474 | 5 644
olyo Lhag Sol v 7 Erkek 3,75 48 o 1 5 503
OLVUIUS ¢ Kadm 3,29 1,11 ’ 1 5 ’

Yiiksek diizeyde yorgunluk olusturularak Plading Chagi, Neryd Chagi ve Tolyo Chagi vurus
yiizdelerindeki degisimin incelenecegi deneysel ¢alismaya katilan kadin ve erkek katilimcilar
arasinda her ii¢c vurus diizeyinde de anlamli bir farka rastlanamamistir (p>0,05). Fakat tiim

vuruslarda erkek katilimcilarin basar1 yilizdesi kadin katilimcilara gére daha basarilidir.

Tablo.4 Yorgunluk Sonras1 Teakwondo Sporculart Vurus Basar1 Oranlar1 Degisimi

Vurus Basarisi Vurus Basarisi Vurus Basar1 Oram  Vurus Basar1 Oram
Ortalamas Ortalamasi Yiizdesi (%) Yiizdesi (%)
Palding Chagi Zi‘f jzz 4,89 Z: Zj;i % 97,75
Neryd Chagi Z?f :Zgg 3,66 %:)/"6:’(;6 % 73,33
Tolyo Chagi ZZ? igg 3,56 Z‘: ;ﬁ %71
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Metabolizma iizerinde olusturulan yorgunluk sonrasinda teakwondoya 6zgii Palding Chagi
(4,89; % 97), Neryo Chagi (3,66; %73,33) ve Tolyo Chagi (3,56; % 71) vuruslarinin uygulandigi
deneysel calismada, vuruslarin zorluk seviyesi ve sayisi arttikca basari oraninda %26,3 azalma
olusmustur. Zorluk seviyesi yiiksek olan iki vurugs Naryd Chagi ve Tolyo Chagi arasinda %2,33

oraninda bulunmaktadir.

Tartisma ve Sonug¢

Teakwondo igerisinde yliksek yogunluklu aktiviteler barindiran aralikli toparlanma
periyotlarina sahip bir spor dali olarak tanimlanabilmektedir (Matsushigue ve ark., 2009; Chiodo ve
ark., 2011; Campos ve ark., 2012). Teakwondo antrenmanlar1 sonrasi sporcularin anaerobik
kapasite ve anaerobik giicte gelisim (Melhim, 2001) ve teakwondo miisabakasi sirasinda yiiksek
yogunluklu aktivitelerden kaynaklanan kan laktat konsantrasyonu hizla artis goézlenmistir (Bouhlel
ve ark., 2006). Ayn1 zamanda teakwondocular i¢in gelismis bir aerobik kapasitenin toparlanma
tizerinde olumlu etkileri yliksek siddetli aralikli egzersiz tiirleri i¢in 6nemlidir (Tomlin & Wenger,
2001). Yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda metabolizma {izerinde olusan yorgunlugun
sporcunun vurus ylizdesinde meydana getirdigi degisimler miisabakada basar1 orani ile dogrusal bir
iligki icerisindedir (Campos ve ark., 2012) Calismada metabolizma iizerinde olusturulan yorgunluk
sonras1 (Harward Step Test), teakwondo vurusglari uygulama teknigi zorluk derecelerinin kademeli
olarak arttif1 Plading Chagi, Neryd Chagi ve Tolyo Chagi vurus tekniklerinde kadin ve erkek
katilmecilar arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Fakat yorgunlugun basarili vurus orani
tizerinde Neryd Chagi vurusunda % 26,67, Tolyo Chagi vurusunda % 29 oraninda azaldig:
goriilmiistiir. Miisabaka sirasinda yorgunluk olusmasini takiben teakwondo sporcularinin zorluk
derecesi yiiksek olan vuruslarda basart oram1 4/1 oraninda azalma yasandiini gdstermektedir.
Bunun ile birlikte vurus yiizdelerinde meydana gelen diisiis miisabaka sirasinda puan ortalamasinin
da diismesi anlami tasimaktadir. Kadin ve erkek katilimcilar arasinda Sayer denklemine gore
iretilen maksimum anaerobik gii¢ agisindan anlamli farklilik olmasina ragmen bu durumun
yorgunluk sonrasi vurus yiizdelerine yansimadigi goriilmektedir. Vurus yilizdesi oranlarina gore
ortaya c¢ikan yorgunlugu tolere edile bilmesi agisinda kadin ve erkek teakwondo sporcularinin
benzerlik gosterdigi fakat her bir Plading Chagi, Neryd Chagi ve Tolyo Chagi vuruglar sirasinda
iiretilen gii¢ (Watt) degerleri lizerinde bilgi sahibi olunamamasi nedeni ile vurug giiclindeki farkin
benzerlik gosterip gostermedigi konusunda degerlendirme yapilamamaktadir. Bu nedenle ilerleyen
caligmalarda her bir Plading Chagi, Neryd Chagi ve Tolyo Chagi vurusu sirasinda tiretilen giiciin
belirlenerek degerlendirilmesi teakwondo sporcularinin yorgunlugun vurus basarisi iizerine olan

etkisinin daha anlagilir olmasina olanak saglayacagi diistintilmektedir
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