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ON s0z

Son yillarda gelisen teknoloji, gelisen antrenman ydntemlerini de beraberinde
getirmistir. Bu durum, sporcularin bilgiye ¢cabuk ulasabilme, imkanlardan faydalanabilme,
yeni gelismelerden haberdar olabilme gibi 6zelliklere ulasmasina yardimci olmaktadir.
Artik sporcularin birbirleri arasindaki farklar gittikce kapanmakta hatta sporculari bir adim
one tasilyan kaguk farklar ortaya ¢cikmaktadir. Bu duruma ayak uydurabilmek adina spor
bilimcileri, egitimciler, hakemler gibi sporun c¢atisi altinda bulunan herkesin kendisini
glincellemesi gerekmektedir.

Her ne kadar sporcularin performansini artirmak amaclansa da sporcularin erken
yasta sporla tanismasini saglamak, yildirmadan uzun yillar sporun igerisinde tutmak gerek
dis c¢evrenin zararli aligkanlklarindan onlari uzak tutmak, gerekse spor felsefesinin;
sporcuya, bilissel ve duyussal kimlik kazanmasina yardim etmektir. ilerleyen zamanlarda
sporcunun sportif performansi ile ilgilenmenin, sporcuyu daha saglkh sonuclara
ulastiracagini disuinulmektedir. Sportif performansin devreye girdigi yarismalarda, saha
icinde taktiksel oyunlar, zorluklarla basa ¢ikabilme, stresle basa c¢ikabilme, misabaka
atmosferine hikmedebilme gibi o6zellikler Ust dizeyde gergeklesir. Bu &zellikler,
sporcunun kazanmis oldugu bilissel ve duyussal kimliklerle Ustesinden gelinebilen
Ozellikler olsa da musabaka aninda yeterli degildir. Misabaka aninda bu 6zelliklerle basa
¢ilkmanin yaninda uUst dizey performans ve teknik yeterlilikler de olmasi gerekmektedir.
Bu Ozelliklere ek olarak da yapilan spor bransina uygun fiziksel 6zelliklere sahip olmak
gerekir. Sporcularin erken zamanda bu 6zellikleri kazanmasinin ve motorik 6zelliklerinin
gelismesinin ilerleyen surecte onlari basariya ulastiran unsurlar olacagi dugtunulmektedir.
Bu dusunce ve niyetle, alt yapi gruplarindan biri olan 12-14 yas grubuna yapmis
oldugumuz bu c¢alismanin tim spor insanlarina ve sporculara fayda saglanmasi umit
edilmektedir. Bu arastirma yeni bir antrenman yéntemi olusturmak amaciyla, taekwondo
temall pliometrik antrenman ile yapilan taekwondo egitiminin motorik ozellikleri ve
musabaka performansina etkisini incelemeyi amaglamistir.

Bu arastirmanin her asamasinda, bana her konuda yardimci olan, cesaretlendiren,
maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen tez danismanim Trabzon Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Uyesi Sayin Prof. Dr. Selami YUKSEK'e; lisans hayatim
boyunca 6grenim gérdigum Karadeniz Teknik Universitesi’'ndeki tizerimde emegi olan, bu
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OZET

Taekwondo Temal Pliometrik Antrenmanlarin 12-14 Yag Taekwondo Sporcularinin
Motorik Ozellikleri ve Miisabaka Performanslar Uzerine Etkisi

Bu calisma; 12-14 yas taekwondo sporcularinda, taekwondo temall pliometrik
antrenman programinin, sporcularin motorik &ézelliklerine ve musabaka performansina
etkisini incelemek amaciyla yapildi.

Bu amacgla yapilan calisma, Trabzon ilinde, Bordo Mavim Spor Kulibinde
antrenman yapan, yaslari 12-14 arasinda degisen 21 musabik sporcunun gonulli katilimi
ile gergeklestirildi. Calisma, taekwondo temali pliometrik antrenman yapan (n=10) deney
ve klasik taekwondo antrenmani yapan (n=11) kontrol gruplarindan olusan 2 grup
Uzerinde gerceklestirildi. Deney grubu 10 (6 kadin, 4 erkek), kontrol gurubu ise; 11 (7
kadin, 4 erkek) sporcudan olusturuldu. 8 hafta sireli bu calismada; deney grubu
sporculari, haftada 3 giin klasik taekwondo antrenmanlarina ve 3 giin taeckwondo temali
pliometrik antrenmanlara katilirken, kontrol grubu sporculari haftada 6 gin klasik
taekwondo antrenmanlarina katildi. Sporcularin boy uzunlugu ve vucut agirligr élgimleri
yapilip, vicut kitle indeksleri belirlendi. Katiimcilarin motorik performans dizeylerini
belirlemek igin; sirat, denge, sigcrama (tek-cift ayak yatay ve dikey), ¢eviklik-cabukluk ve
aerobik-anaerobik testler uygulandi. Ayrica, deney ve kontrol grubu sporcularina kargilikli
musabaka yaptirilarak geligtirlen musabaka performans karteksi ile muisabaka
performanslar belirlendi. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 programi
kullanildi. Grup i¢i ve gruplar arasi farklarin anlamhlik dizeyi, p<0,05 referans araliginda
incelendi.

Calismanin neticesinde, motorik ve misabaka performans gelisim seviyesinin deney
grubu sporcularinin, kontrol grubu sporcularina goére daha yuksek oldugu tespit edildi
(p<0,05).

Elde edilen bu veriler dogrultusunda; taekwondo temali pliometrik antrenmanlarin,
sporcularin motorik 6zellikleri ve musabaka performans gelisimlerine 6nemli katkilar

sagladigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Pliometrik Antrenman, Motor gelisim, Misabaka
Performansi
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ABSTRACT

The Effect of Taekwondo Themed Plyometric Training on the Motoric
Characteristics and Competitive Performance of Taekwondo Athletes 12-14
Years Old

This work; For taekwondo athletes aged 12-14, to use taekwondo themed pliometric
training, to examine the motoric characteristics and competition performance of athletes.

The study in this direction was carried out with the voluntary participation of 21
competition athletes between the ages of 12-14 who train at the Bordeaux Mavim Sports
Club. The study was carried out on two groups consisting of taekwondo themed pliometric
training (n = 10) experiment and classical taekwondo training (n = 11) control groups. If
the experimental group is 6 girls and 4 boys, a total of 10 and the control group; It consists
of 11 athletes, 7 girls and 4 boys. In this regard, for 8 weeks; Experimental group athletes
participated in classical taekwondo training 3 days a week and taekwondo themed
pliometric training 3 days a week, while control group athletes attended classical
taekwondo training 6 days a week. Body length indexes of athletes were measured and
body mass indexes were determined. For the motor performance levels of gold; speed,
balance, jump (single-double foot horizontal and vertical), agility-quickness and aerobic-
anaerobic tester were applied. In addition, performance and control group and
performance card index performance cards were determined. SPSS 25.0 program was
used. The significance level of intra-group and inter-group differences was examined in
the p <0.05 reference range.

It was found that the athletes were higher than the athletes of the control group (p
<0.05).

The resulting is in this situation; The motor performance and competition

performance of taeckwondo themed pliometric training, athletes are important.

Keywords: Taekwondo, Plyometric training, Motoric development, Competition
performance
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1. GIRIS

Bir micadele sporu olan taekwondo, yalin el ve ayak ile yapilir. Miicadele sporlari
yuksek antrenman dlzeyine sahiptir ve bu antrenman dizeyinde sporcularin
performanslarini slrekli gelistirmeleri gerekmektedir. Micadele sporlarinda, ylksek
antrenman duzeyi ve dedisen kosullar altindaki sporcular, farkli egzersiz tdrlerine uyum
saglamalidir (Kormanowski, Padilla ve Harasymowicz, 2008).

Sporcularin fiziki gelisimi, performans gelisiminde tek etkili sart degdildir. Sporcularin
performansini  gelistrmeye yonelik fiziksel etkenlerin bazilari boy, kilo, vlcut
kompozisyonu, aerobik - anaerobik glg, kuvvet, surat, esneklik, teknik ve taktiktir (Kalyon,
1990). Belirtilen bu parametreler antrenmanlarin temelini olusturan ve sporcunun basarili
olmasi icin gerekli olan en 6nemli &zelliklerinden oldugu distnilmektedir. Taekwondo
sporcularinin yetenek segiminde fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerini belirlemek, Glkemizde
taekwondo sporunun gelisiminde alt yapi ve Ust dizey sporcularin yetistiriimesinde son
derece 6nemli olabilecedi dusunulmektedir.

Taekwondo, gelisen teknoloji ile daha entelektiel bir hal almis ve sporcularin
performanslarini zirvede tutmalari gereken bir spor dali olmustur. Son yillarda degisen
misabaka sistemleri sonucunda Olimpiyat yolunda puan toplama maclari son derece
onem kazanmistir. Sporcular olimpiyatlara gidebilmek icin bu yarismalarda puan
toplamaya calismaktadirlar. Hemen hemen her ay farkl Ulkelerde yapilan maglarda
sporcular performans sergilemektedirler. Zirvede kalarak performanslarini olimpiyat
oyunlarina tasimaya ¢alisan sporcular, antrenman bilimine ihtiyag duymakta ve
galismalarina bu anlamda devam etmektedirler.

Sporcularin performanslarini geligtirmek icin uygulanan antrenman ydntemlerinden
biri de pliometrik antrenmanlardir. Pliometrik antrenman, kasin ulasabilecegi en yuksek
kuvvete ulagsmasina imkan saglayan antrenman programi olarak tanimlanir (Kalyoncu,
Murath ve Sahin, 2005). Pliometrik antrenman is gticina artirmak amaciyla yapilir ve esas
olarak patlayici kuvvet gerektirir (Ergun ve Baltac1,1997). Taekwondo sporu gibi ¢abuk
kuvvet gerektiren sporlar igin bu program olduk¢a édnemlidir. Taekwondo sporu; misabaka
kurallari geregi gabuk kuvvetin dominant olarak kullanildigi, dereceye giren sporcularin
gln boyunca ortalama 7-8 mag¢ yaptigi fiziksel, mental dayanikliigin, teknik taktik

cesitliligin en Ust diizey oldugu spor dallarindan biridir.



1. 1. Aragtirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; 12-14 yas taekwondo sporcularina uyulanan taekwondo

temali pliometrik antrenmanlarin, sporcularin temel motorik 6zellikleri ve musabaka

performanslari Uzerine etkisini incelemektir. Calisma ile taekwondo temali pliometrik

antrenmanlara katilan sporcularin motorik 6zellikleri ve misabaka performanslarina etkisi

incelenerek asagidaki alt problem ciimlelerine cevaplar arandi.

1.

Taekwondo temali pliometrik antrenman yapan sporcular ile klasik taekwondo
antrenmani yapan sporcularin fiziksel 6zellikleri arasindaki fark anlamli midir?
Taekwondo temali pliometrik antrenman yapan sporcular ile klasik taekwondo
antrenmani yapan sporcularin dayanikhlik gelisimleri arasindaki fark anlaml
midir?

Taekwondo temali pliometrik antrenman yapan sporcular ile klasik taekwondo
antrenmani yapan sporcularin denge gelisimleri arasindaki fark anlamh midir?
Taekwondo temali pliometrik antrenman yapan sporcular ile klasik taekwondo
antrenmani yapan sporcularin surat gelisimleri arasindaki fark anlamh midir?
Taekwondo temali pliometrik antrenman yapan sporcular ile klasik taekwondo
antrenmani yapan sporcularin ¢abukluk gelisimleri arasindaki fark anlaml
midir?

Taekwondo temali pliometrik antrenman yapan sporcular ile klasik taekwondo
antrenmani yapan sporcularin muisabaka performanslarindaki fark anlaml

midir?

1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Taekwondo, temel yapisinda barindirdigi pliometrik sicrama egzersizlerini icerisinde

bulunduran, bu hareket becerilerinin taeckwondonun her asamasinda goérulebildigi bir spor

dahdir. Bu calismada; taekwondo antrenmanlarinin duizenli bir sekilde yapilmasi ve

taekwondo antrenmanlarina pliometrik egzersizler ilave edilmesi, taeckwondo sporcularinin

genel motorik 6zellikleri ve musabaka performansi gelisimlerine katkilari incelenmektedir.

Bu dogrultuda; sporcularin ve antrenorlerin yararlanabilecedi, literatirde yer alabilecek

yeni bir antrenman ydnteminin gelistiriimesi amacglanmaktadir.

1. 3. Arastirmanin Sinirhiliklari

1.

12-14 yas arasindaki sporculardan olusan bu ¢alisma, 21 taekwondo sporcusu

ile sinirhdir.



2.  Calismada yer alan sporcularin yalnizca program boyunca antrenman igindeki
faaliyetleri incelenebildi.

3. Sporcularin misabaka performansini belirlemek amaciyla yapilan misabaka
organizasyonuna, okul programindan ve sakatliklardan dolaylr 5 sporcu

katilamadi ve toplamda 8 musabaka yapildi.

1. 4. Aragtirmanin Varsayimlari

1. Arastirmaya katllan tim taekwondo sporculari, denk taekwondo yasina,
deneyimine ve kusak seviyesine sahiptir.
Arastirmaya katilan tim taekwondo sporculari, genel fiziksel becerilere sahiptir.
Arastirmaya katilan tim taekwondo sporculari, arastirmayi takip eden Kkisinin
talimatlarina testin yapildigi sire zarfinda uygun davranmiglardir ve test

performanslari sirasinda %100 performans sergilemiglerdir.

1. 5. Tanimlar

Taekwondo; Kore kdkenli olup, bir micadele sporu olan taekwondo el ve ayakla
yapilan ilmi bir spor olarak tanimlanmaktadir. Taekwondo sporu kisinin fiziksel gelisimin
yansira ruhsal gelisimine de katki saglamaktadir. Taekwondo &zellikle bazi salon
kurallarinin oldugu ve yetisen sporcunun algakgonulll, hosgordll, adil, tarafsiz ve
caliskan olmasi beklenen bir spor dalidir (URL-1, 2019).

Palding; birgcok ¢esidi olmasina ragmen genelde 6n ve arka ayak ile yapilir. Palding
teknigi, donerek, kayarak, makas seklinde ve adimlayarak da kullanilabilir. Teknik ¢ikisi
dizden yapilarak, vurusun ayagimizin yuzuyle yapiimasi olarak tanimlanir (URL-2, 2019).

Yopchagi; son zamanlarda gelisen taekwondo sistemi ile 6nem kazanan yopchagi
teknigi, vicudun yan pozisyonu halinde dizin bel seviyesinden yukariya dogru
cekilmesiyle ve ayagin alti ile 6n ayakla birlikte kayarak, adimlayarak, surerek ya da direk
uygulanir. Rakibin pozisyonunu bozmak, mesafeyi kapatmak, puan almak ve bir sonraki
uygulanacak olan teknigin acilisini yapmak amaciyla vicut bolgesine uygulanan teknigin
puan degeri 2 olarak belirlenmistir (URL-2, 2019).

Duchagi; taekwondo sporunun en o6nemli ve etkili tekniklerinden bir tanesidir.
Savunmada ve hicumda da uygulanabilen duchagi, arka ayakla yarim déner pozisyonda
diz cekilerek ayagin alti ile yapilan geri vurustur. Vicut bdlgesine yapilan teknigin puan
degderi 4 olarak belirlenmistir (URL-1, 2019).

Chirugi (Yumruk); son zamanlarda sporcular tarafindan sikgca kullanilan yumruk,

rakibin gelen pozisyonunu bozmak ve puan almak amaciyla uygulanir. Elektronik
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sistemden cikmayan yumruk puanini hakemler ellerindeki butonlar ile verirler. Vicut
bdlgesine uygulanan teknigin puan degeri 1 olarak belirlenmistir (URL-1, 2019)

Tolyochagi; palding teknigi gibi dizden ve ayagin yuzuyle yapilan teknik, kayarak,
adimlayarak, donerek ve direk olarak vurulabilir (URL-1, 2019). Bag bdlgesine yapilan
teknigin puan degeri 3 olarak belirlenmistir (URL-3, 2019).

Neryochagi; sporcularin misabaka aninda bas seviyesine uyguladigi neryochagi
teknigi, sporcularin, dizi bukdlu bir sekilde yukariya dogru ¢ekilip diz bir sekilde rakibin
kaskina ayagin altiyla yaptiklari vurustur. Bas seviyesine yapilan vurusun puan degeri 4
olarak belirlenmistir (URL-1, 2019).

Pandal; sporcularin son zamanlarda sik¢a kullandidi tekniklerden biridir. Sporcular
musabaka devam ederken kapali mesafeden uyguladigi bir tekniktir. Teknik dizi ice dogru
blkerek rakibin gorisinun olmadigi dis bolgeden, omuzunun arkasindan kaska ayaginin
altiyla ya da yaniyla yaptigi bir vurustur. Bas seviyesine yapilan vurusun puan degeri 3
olarak belirlenmistir (URL-1, 2019).

Pandetolyo; oldukca etkili bir vurus olan teknik, sporcularin misabaka aninda ¢ok
sik kullanmadigi fakat uygulanisi bakimindan nakavta kadar giden bir vurustur. Duchagi
gibi sporcu yarim doénerek, ayaginin altiyla bas bdlgesine geri tekme atmasiyla vurus
gerceklesir. Tekme ister duchagi gibi direk kisadan, isterse dairesel hareketle
gerceklesebilir. Bas boélgesine yapilan vurusun puan degeri 5 olarak belirlenmistir (URL-1,
2019).

Burgu tolyo; burgu panding gibi 360 derece dénerek bas bdlgesine ayagin yuzlyle
yapilan vurustur. Denge, teknidin c¢ikisi ve isabeti oldukga 6nemli olup sporcular
tarafindan c¢ok fazla tercih edilmez. Bas bdlgesine yapilan vurusun puan degeri 5 olarak
belirlenmigstir (URL-1, 2019).

Extrem vuruglar, taekwondoda gelisen misabaka sistemi, sporcular literatlirde
olmayan farkl ve oldukga zor teknikleri uygulamaya itmistir. Ozellikle esnek ve sigramasi
iyi olan sporcularin, mesafesinin sifir oldugu kapal pozisyonlarda sigrayarak ¢ift ayakla
bas bolgesine yaptigi vuruglar, rakibin arkasina dogru gecerek geriden yaptigi vuruslar,
icerden dizi blkerek yaptigi vuruslar extrem vuruslara ornektir. Puanlama vurusun
sistemden c¢ikardigi1 puana gore degisiklik gosterir.

Taekwondo eldiveni; sporcularin belirtilen teknikleri uyguladigi materyallerdir. Bu
materyaller raket eldiven ve destekli eldiven olarak iki ¢esittir.

Pliometri; bir dizi patlayici hareketten olugur ve kasin en yuksek seviyede kasiimasi
olarak ifade edilir (Bayraktar, 2006). Cesitli sekilde tasarlanmis atlama ve sigrama
c¢alismalarini icerir. Motorik dzelliklere katkisindan 6tir, cogu sporlarda tercih edilir hale

geldigi yapilan ¢alismalarla literatlirde yer almaktadir.
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2. LITERATUR TARAMASI

2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi
2. 1. 1. Taekwondonun Ortaya Cikigi ve Felsefesi

Taekwondo, guzel ahlak ve disiplini esas alan ruh ve beden egitimi anlamina
gelmektedir. Kelime anlami ise; tae, ayakla ile yapilan vurus, kwon, el ile yapilan vurus, do
ise guzel ahlak ve disiplindir. Taekwondo fiziksel becerilerin yani sira ahlaki degerleri de
on planda tutar (Park, Park ve Gerrard, 2013).

2. 1. 2. Taekwondonun Geligimi

Koreli General Choi Hong Hi 6nderliginde bir grup, bazi (lkelere taekwondoyu
tanitiyorlardi. Ulkemizde 1964 yilinda yapilan etkileyici bir gdsteri performansi, lkemizde
begeniyle ve ilgiyle izlenmistir. Bu durum taekwondonun Uulkemizce 1964 vyilinda
taninmasina vesile olmustur (Ghorbanzadehkoshki, 2009).

Almanya’nin Frankfurt sehrinde dizenlenen turnuvada Turkiye taekwondo milli
takimmmiz ilk Avrupa sampiyonlugunu 1971 yilinda kazanmigtir. Turk taekwondosunun
gelisimine onculik eden isim ismet Iraz olarak bilinir. Ali Sahin, Tennur Yerlisu, Harun
Ates, Sakir Bezci, Zlleyha Tan, Nusret Ramazanoglu, Metin Sahin, Uluslararasi
yarismalarda Turk Taekwondosu adina énemli basarilar elde ederek bu bransta o yillarin
oncu isimleri olmuslardir (Larousse, 1992). Hamide Bickin Cetiner 2000 yilinda
dizenlenen Sidney olimpiyatlarinda Uguincllik elde ederken, Déndid Glveng geyrek final
macini kaybederek besincilikte kalmistir. Daha sonra yapilan 2004 yilinda Atina
Olimpiyatlar’nda, daha dnce diunya sampiyonu olan Bahri Tanrikulu ikinci olmustur. 2008
Pekin olimpiyatlarinda Servet Tazegul Uguncu olurken, Azize Tanrikulu ikincilik elde
etmistir. 2012 yihinda duzenlenen Londra olimpiyatlarinda Nur Tatar Askari finalde
kaybederek ikinci olurken, milli gururumuz Servet Tazegll daha 6nce gergeklestirmis
oldugu basarisini gelistirerek Ulkemizin taekwondodaki en buylk basarisini elde ederek
olimpiyat sampiyonu olmustur. 2016 Rio Olimpiyatlar’'nda daha énce olimpiyat ikincimiz
Nur Tatar Askari, Gclncu olarak dlkemize bronz madalya kazandirmigtir. 2020
Olimpiyatlarinda yarigsacak sporcularimizin belirlenmesi i¢in yapilan olimpiyat puan
toplama maglarinda sporcularimiz puan toplamaya devam etmektedir. Rekor katilimla
yarisma avantaji elde etmek icin sporcularimiz ve teknik heyetimiz buylk gayret
gOstermektedir. Olimpiyat oyunlarinda 4 kadin ve 4 erkek sporcu ile yarigabilme hakkina

sahip olan Turkiye, su an kadinlarda siralama olarak ilk alti igcinde yer alan 4 sporcumuz



ile kotaya cok yakin durumdadir. Siralamada ilk 6 iginde yer alan 4 sporcumuz dogrudan
olimpiyat oyunlarina katilmaya hak kazanacaktir. Bu sporcular soyledir:

1. Irem Yaman: iki kez Diinya sampiyonu ve Avrupa sampiyonluklari

2. Nur Tatar Askari: Olimpiyat ikincisi, Ug¢lUnclisl, Dinya ve Avrupa
sampiyonluklari
Zeliha Agris: Dunya sampiyonu
Rukiye Yildirim: Avrupa sampiyonu

Nafia Kus: Dlnya ikincisi

o ok~ w

Hatice Kibra ilgiin: Diinya sampiyonu ve ikincisi

Erkek sporcularimizdan siralamada ilk 6 sporcu icinde yer alan sporcu
bulunmamaktadir. Olimpiyat oyunlarina dogrudan katilan sporcumuz olmadigindan
Avrupa kitasi elemelerine katilarak 2 sporcumuz olimpiyat oyunlarina katiimak igin
mucadele edecektir. Teknik ekibin belirledigi iki sporcumuz Olimpiyat Avrupa Kkitasi
elemelerine katilacaktir. Elemelere katillacak olan sporcularimiza saglanacak oOlgut ise
olimpiyat siralamasinda ilk 16 sirada yer almaktir. ilk 16’da yer alan sporculardan yalnizca
iki kisi Olimpiyat Avrupa kitasi elemesine girebilecektir. ilk 16 sirada yer alan erkek
sporcularimiz sunlardir:

1. Deniz Dagdelen; Avrupa Uglinclsl
Ferhatcan Kavurat; Avrupa Sampiyonu
Hakan Rencgber; Diinya Sampiyonu

Yunus Sari; Avrupa ikincisi

o M 0N

Emre Kutalmig Atesli; Dinya sampiyonu (URL-4, 2019)

2. 1. 3. Motorik Ozellikler

Sporcularin performanslarini etkileyen unsurlardan biri fiziksel 6zelliklerdir. Fizyolojik
kapasitenin ortaya konulmasinda fiziksel 6zellik énem arz etmektedir (Kokli, Ozkan,
Alemdaroglu ve Ers6z, 2009). Fiziksel yapinin haricinde sporcunun performansini
etkileyen diger unsurlar da motorik 6zelliklerdir (surat, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik,
koordinasyon) (Agikada ve Ergen, 1990).

Dayaniklilik; yapilan aktiviteye organizmanin uzun sidre kargi koyabilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Sevim, 1995).

Kuvvet; kasin bir diren¢ karsisinda dayanabilme ve direngle karsilagan kaslarin
kasiimasi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2007).

Surat; diger motorik Ozelliklere godre gelisimi zor olan motorik Ozelliktir. Bireyin
kalitim ozellikleri ile iskili olan surat, kasin en kisa slirede reaksiyon gostermesi olarak
tanimlanmaktadir (Dindar, 2003).



Hareketlilik; kiginin buyuk genislikteki hareket becerilerini rahat ve uygun bigimde
yapabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 1998).

Koordinasyon; kasin sinir sistemi ile uyum iginde ¢alisarak, orta kulaktaki dengenin
saglanmasiyla olugsan hareket formu ve hareket akisinin mikemmelligi olarak
tanimlanmaktadir (Gunduz, 1995).

2.1. 4. Pliometrik

Sirat ve Kuvvetin bir arada kullanildi§i ve antrenman gucinl artiran egzersizlerden
olusan antrenman programi olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 1994). Sigrama kuvvetinin
gelisimine katki saglayan pliometrik egzersizler, kuvveti mimkin olan en kisa slrede
kasilmasini saglayarak negatif yonlu bir direnc olusturmaktadir (Brown, Yhew ve Boleach,
1986). Kisinin viicut agirhgi ve yercekimi ile yapilan pliometrik egzersizler art artda yapilan
sicramalari barindirarak kasin gelisimine de katki sagladigi tanimlanmaktadir (Kraemer,
William, Gomez ve Ana, 2001). Alt ve Ust ektsremiteyi de kullanilarak iki bolgede de
yapilan antrenman programlari olarak tanimlanmaktadir (Chu, 1992).

Pliometrik Antrenman modelleri 4 grupta incelenmektedir (Baktaal, 2008).

1. Sigrama
2. Atlama
3. Sekme

4. Derinlik Sigramalari
Pliometrik antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken bazi hususlar vardir. Bu hususlar
su sekilde siralanmaktadir;
1. Pliometrik egzersizler kademeli bir sekilde basitten karmasiga tasarlanmalidir.
2. Tercih edilen kasa yuksekliklileri ilk olarak 70 cm altinda olmahdir.
3. Pliometrik egzersizleri ek agirliklarla yaparken sakatlik riskine karsi ¢cok dikkatli
olunmalidir (Dolu, 1994)
4. Pliometrik egzersizler antrenman planlanmasina dikkat edilmeli, guc¢ ve
maksimum kuvvet antrenmanlarindan sonra tasarlanmalidir (Chu, 1992).
Pliometrik antrenmanlarin ¢abuk kuvvet performansina olumlu etkisi ifade
edilmektedir (Acikada ve Ergen, 1990). Ayrica sigrama ve bacak kuvvetinin gelisimine
olumlu etkisi acisindan da pliometrik egzersizler kullanilan antrenman programlarindandir.
Yapilan bazi calismalara gore pliometrik egzersizlerin kas gucunli artirdidi ifade
edilmektedir (Wilson, Newton, Murphy ve Humphries, 1993).
Taekwondo sporunda teknik ¢ikigl, art arda yapilan tekniklerdeki hareket frekansinin
hizli olmasiI 6nem arz etmektedir. Buna gore pliometrik egzersizlerin sinir kas sistemine

sagladigi olumlu etkileri sirat ve ilk ¢ikis anina olumlu etkisi ifade edilmektedir (Miller ve



Fower, 1981). Literatirde yapilan diger caligmalara baktigimizda yaglar 16-18 olan
futbolculara yapilan calismalarda pliometrik egzersizlerin dikey sigramaya olumlu etkisi
ifade edilmektedir (Ates, Demir ve Atesoglu, 2007). Literatlrde yer alan ¢alismalardan biri
de 40 tenisci ile 8 hafta boyunca yapilan pliometrik egzersizlerin teknik gelisimi ve siuratine
etkisi ifade edilmektedir (Olgill, Erdil ve Altinkdk, 2013).

Pliometrik egzersizlerin motorik 6zelliklere etkisi literatirde yer alan ¢alismalarda
ifade edilmektedir. Literatlrde yer alan galismalara goére, pliometrik egzersizlerin yer aldigi
antrenmanlarda; kasin kisalip uzamasi sonucu kas sinir sisteminde meydana gelen
kasilma ile gelisen kas kuvveti, kasin hizli kasiimasi sonucu gelisen sprint performansi,
ani yon degistirme ile gelisen illinois performansi, dikey sigrama performansi ve denge
performansi gibi motorik performanslarin gelistirebilmesi acisindan pliometrik egzersizlerin

katkisi olabilecegi dustnulmektedir.

2. 1. 5. Taekwondo ve Pliometri iliskisi

Literatirden edinilen bilgiye gore pliometrik egzersizlerin motorik 6zelliklere olumlu
etkisi agisindan, taekwondo sporu icinde kullanilmasi sporcularin motorik 6zelliklerinin
gelisimine katki saglayacagi dusundimektedir.

Taekwondo igin kuvvet, tekniklerin vurus giclni arttirirken vurus yapabilme
becerisi, rakibin direncine karsi koyabilme becerisinin yani sira rakibe ustinlik kurma
olarak tanimlanir (Sevim, 2007). Bir teknigin uygulamasi puan ile sonuglanabilmesi
amaciyla giyilen koruyucu yelege ya da sporcular igin belirlenen her bir siklet icin siddet
dizeyinin Ustlinde en kisa sirede el veya ayak ile vurus yapilmasi gerekir (Akgin, 1989).
Kosma, sicrama, sekme, atlama, yikselme, firlatma ve vurmayla iligkili sporlarda
pliometrik antrenmanlar tercih edilen bir antrenman programidir (Yuksel, 2001). Pliometrik
antrenmanlarda kullanilan yer ¢ekimi ve vicut agirhgi gibi etmenler genelde on plandadir.
Pliometrik egzersizler, sigramalarin, atlamalarin, sekmelerin ve derinlik sigramalarin pes
pese yapildigi ¢aligmalardir (Foran, 2001). Bu anlamda, antrenman ve misabaka aninda
cabuk kuvvet, dayanikllik, surat, ceviklik gibi 6zelliklerin etkin oldugu taekwondo sporu,
pliometrik antrenman ile iligkilendirilebilir. Taekwondo sporunun dogasinda yer alan
pliometri, son zamanlarda pliometrik antrenmanlarin tercih edilen bir antrenman programi
haline gelmesine sebep oldugu dusundimektedir.

Literatir, pliometrik antrenmanin olumlu etkilerinden séz etmektedir. Yapmis
oldugumuz bu arastirma, taekwondo egitiminde taeckwondo temali pliometrik antrenmanin
kullaniimasinin, etkilerinin incelenip, belirledigimiz amaglarin dogrultusunda, literatire

olumlu katkilar saglayacaktir.



2.1. 6. Misabaka Performansi

Sporcularin  kazanimlarini musabaka ortamina aktarmasi onlarin en buyudk
amaglarindan biri oldugu dustnutlmektedir. Misabaka performansini etkileyen birgok
unsur oldugu yapilan literatir ¢alismalariyla tespit edilmistir. Mlsabaka performansini
olumlu bir sekilde yansitmak igin sporcularin gelismis motorik 6zellikleri ve tekniklerinin
olmasi gerekmektedir. Sporcularin bu 6zellikleri gelistirmesi icin antrenmanin yiuklenme
ilkesine bagli olarak dizenli yliklenmelerle ¢calismalari gerektigi rapor edilmektedir (Sevim,
2010).

Taekwondo misabaka slresince, sporcunun aktif oldugu, cabuk karar verme,
uygulama becerisi, savunma ve hicum formlarindan olusmasindan gibi 6zellikleri g6z
onlnde bulunduruldugunda birlesik motorik 6zelliklerinin énemi ortaya c¢iktigi ifade
edilmektedir (Eler ve Bereket, 2001).

Muisabaka performansi sporcunun ortaya koydugu performansin sonucu oldugu ve
sporcularin degerlendiriimesinin periyodik bir sekilde yapilmasinin, islevsellik acisindan
onemli oldugu ifade edilmektedir (Smith, Handford ve Priestly, 1996). Taekwondo
misabakalari da periyodik olarak yapildigindan bu degerlendirme sporcularin performans
degerlendirmesi agisindan énemli olabilecedi dusindimektedir. Literatlirde sporcularin
performansini degerlendirmek igin bazi skalalar kullanildigi bilinmektedir. Taborsky
(Taborsky, 2007), Borg (Borg,1982) skalasi gibi. Fakat misabakalar sporcularin kendi
degerlendirmelerini yapmalari, ya da derinlemesine inceleme yapilmasi zorlagabilecegi
dusunudlmektedir. Bu sebeplerden dolayr misabakalarin analiz edilmesi 6ne ¢ikarak
onemli hale gelmektedir. Sporcularin misabaka analizlerinin yapilmasi, performansilari
hakkinda daha dogru ve anlamh kararlar vermek acisindan 6nemli oldugu ifade
edilmektedir (Smith vd., 1996).

2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Taekwondo, ge¢cmisten bugune kadar basarilarla dolu bir dénem gecirmistir. Do
felsefesinin igerigiyle disiplinli galismalarin bu basarilari gegmisten beridir ortaya koydugu
asikardir. Bu basarinin ardinda gelisen performans ve disiplinli ¢alismak yatmaktadir.
Olimpik bir spor dali olmasi, sporcularin son dénemlerde tercih ettigi bir spor dali olmasini
saglamistir. igerigi bakimindan bircok o&zelligi barindiran taekwondo sporu gelisen
teknoloji ile de farkhh c¢alisma programlarini blnyesinde barindirmaya baslamistir.
Sporcularin performanslarini artirmasi ve artan performanslarini korumasi agisindan

antrenman biliminden sik¢a faydalanmaktadir.
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Literatir taramasinda da faydasindan sik¢a bahsedilen antrenman programlarindan
biri olan pliometrik antrenman programinin, taekwondo sporculari igin son derece énemli
oldugu, gelisimlerine katki sagladigi ortaya konmustur.

Pliometrik antrenmanin tasarlanmasi, amaca uygun olmasi ve ilkeleri bakimindan
fiziksel ve fizyolojik gelisime katki saglayacadr duguniulmektedir. Literatirden edinilen
bilgiye gore surat, gabuk kuvvet, dayanikllik gibi 6zelliklere sagladigi katki, taekwondonun
dogasinda olan pliometri kavramina olan ilgiyi artirmakta ve hemen hemen tum sporlarda
oldugu gibi taekwondo sporunda da tercih edilmesini saglamaktadir.

Ote yandan bu calisma, taekwondo temali pliometrik antrenman yéntemi olmasi,
bransa 6zgu olusu ve hareketler igerisinde taekwondo dogasini barindirmasi bakimindan,

yeni bir antrenman programi olarak kullaniimasini amacglanmaktadir.



3. YONTEM

Arastirmanin bu béliminde, arastirmanin tasarlanmasi yuritilme sureci, arastirma
gruplari, verilerin toplanmasi, araclari ve verilerin analizi hakkinda bilgilere vyer
verilmektedir.

Deney ve kontrol gruplu 6n test-son test deneysel desen kullanilan bu ¢alisma nicel
arastirma yontemlerinden olusmaktadir. Yansiz o6rneklemeyle (random) olugsan bu
modelde gruplarin ¢alismadan énce ve calismadan sonra fiziki ve fizyolojik degerleri

Olcllerek grup ici ve gruplar arasi karsilastiriimalari yapildi (Simsek, 2012).

3. 1. Arastirmanin Tasarlanmasi Yurutilme Sireci

Arastirmanin Konusu ve Arastirmaya katilacak
sporcularin belirlenmesi n=21

Kisisel Bilgi Formu, Veli izin Belgesi ve Etik Kurulu
Raporunun Alinmasi

Deney Grubu n=10

Random Ydntemle Arastirmaya katilacak
Kontrol grubu n=11

sporcularin belirlenmesi n=21

Deney grubu 8 haftalik tackwondo temall

pliometrik antreman programi llk Slgimier

Kontrol grubu 8 hafta klasik tackwondo

Son dlgtimler
antrenman programi

Deney grubu ve Kontrol grubu sporcularinin Analizler
misabaka performansi tespiti

Sekil 1. Arastirmanin tasarlanmasi ve yuritilmesi

3. 2. Arastirma Gruplari

Arastirmanin érneklem grubu; Trabzon Bordo Mavim Spor Kulibiu’'nde 12-14 yas
gurubundaki 13 kadin, 8 erkek olmak Uzere toplam 21 musabik sporcunun velilerinin

izinleri alinarak ve gonudlla katilimlariyla olusturuldu.
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Arastirmanin deney grubunu; Bordo Mavim Spor Kulibi’nde 12-14 yas grubunda 6
kadin, 4 erkek katilmci olusturmaktadir. Katilimcilarin spor yasi, deneyimleri ve kusak
seviyeleri benzer Ozellikler gdstermektedir. 8 hafta sureli ¢alismada; deney grubu
sporculari, haftada 3 gun klasik taekwondo antrenmanlarina ve 3 gun taekwondo temali
pliometrik antrenmanlara katilirken, kontrol grubu sporculari haftada 6 gun klasik
taekwondo antrenmanlarina katildi. Gruplarin katiimis oldugu taekwondo antrenmanlari
esit kazanimlara sahip ve 90 dk. sdreli tasarlandi. Ayrica taekwondo temali pliometrik
antrenmanlarin  figurleri  belirlenirken, muisabakalarda sik¢a kullanilan teknikler
gbzlemlendi, taekwondo sporunun igeriginde bulunan pliometrik figlrler gesitlendirilerek
calisma programina eklendi. Deney grubu sporcularinin, fiziksel ve motorik 6zelliklerini
tespit emek amaciyla katilimcilara, taekwondo temali pliometrik antrenman programi
oncesinde ve sonrasinda fiziksel ve motorik testler uygulandi. Katilimcilarin misabaka
performansini belirlemek amaciyla, uygulanan taekwondo temali pliometrik antrenman
programi sonunda, katilimcilara, kontrol grubu katihmcilari ile musabaka dizenlendi. Bu
musabakalar sonunda katilimcilarin teknik yorumlari ve musabaka aninda uyguladiklari
tekniklerin sayisi bulundu.

Arastirmanin kontrol grubunu ise; Bordo Mavim Spor Kulibi’'nde 12-14 yas
grubunda 7 kadin, 4 erkek katilimci kontrol grubunu olusturmaktadir. Katihmcilarin spor
yasl, deneyimleri ve kusak seviyeleri benzer 6zellikliler gostermektedir. Kontrol grubu
katilimcilari deney grubu katiimcilarina uygulanan program boyunca haftanin 6 gunu
klasik taekwondo antrenmanina devam ettiler. Katilimcilarin fiziksel ve motorik ézelliklerini
tespit etmek amaciyla katihmcilara, arastirmanin éncesinde ve sonrasinda fiziksel ve
motorik testler uygulandi. 8 hafta boyunca uygulanan taekwondo temali pliometrik
antrenmanlar sonunda, katilimcilarin misabaka performanslarini belirlemek amaciyla
deney gurubu sporculari ile misabaka dizenlendi. Dizenlenen misabaka sonrasinda

sporcularin teknik yorumlari ve teknik atim sayilari tespit edildi.

3. 3. Verilerin Toplanmasi

Yapilan bu ¢alismada; tum katilimcilar, amacglanan ¢alismanin dogasi ve slreci ile
ilgili bilgilendirme yazili ve s6zli olarak yapildi. Arastirmanin 6ncesinde, arastirmada ye
alan tum katihmcilarin demografik bilgileri toplanarak arsiviendi. Arastirmaya katilan btin
katihmcilarin veli izin belgeleri alindi. Deney ve kontrol gruplari, sporcularin kendilerinin
de secimleri goérebildigi bir ortamda, spor yaslari, kusak seviyeleri ve sikletleri de g6z
onlnde bulundurularak rastgele yontemle belirlendi. Bu yas grubunda katilimcilarin
psikolojik gelisimi ve psikolojik saghgi da dikkate alinarak sporculara bunun bir sure¢

oldugu, uygulanan antrenman programinin sonunda ayni programin diger gruba
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uygulanacagi, kontrol grubunun ¢alismalara devam edecegi anlatildi. Calismalardan dnce
alinmasi gereken etik kurulu belgesi ve g¢alisma izni alinarak tim katilimcilara, fiziksel
Ozellikler ile temel motorik 6zelliklerini dlgmek icin arastirmanin dncesi ve sonrasinda
olusturulan motorik testler, fiziksel dlgimler yapildi. 8 hafta stren program sonrasinda
katilimcilarin miUsabaka performansina etkisini incelemek amaciyla deney ve kontrol
grubu katihmcilarina Dinya Taekwondo Federasyonu (WT) kurallari cergevesinde
misabaka yapilarak video ile kayit altina alindi. Katilimcilara uygulanan musabakalar,
milli takim antrendrleri, yardimci antrendrler ve ulusal dizeyde goérev yapan Turkiye
Taekwondo Federasyonu hakemleri tarafindan takip edildi. Mlsabakalari takip eden
antrendrler ve hakemler, misabaka gézlem formunu doldurarak teknik atim sayilarini,
teknik yorumlarini ve puanlamalarini belirledi.

Calisma verilerinin toplanmasinda kullanilacak veri toplama yontemi ve araglarina
ait bilgilere asagidaki bolumde detayli bir sekilde yer verildi.

Bu calismada arastirmacinin gelistirdigi Kisisel Bilgi Formu; tim katilimcilarin
bagimsiz dediskenleri ile ilgili sorulardan meydana gelen ve arastirmanin konusu olan
katihmcilar hakkinda bilgi toplamak amaciyla olusturuldu. Bu amag neticesinde; sporcuya
ait yas, sinif, sporculuk statlisl, cinsiyet, spor yili ile ilgili durumlardir (Bkz. Ek 1.

Calismada yer alan veri toplama araglarti).

3. 3. 1. Fiziksel Olgiimler

Katilimcilarin boy uzunluklari; 0,01 cm hassasiyetindeki metre ile gergeklestirilen
Olcimleri duz bir zeminde, anatomik durusta iken, yalin ayakla, dl¢uldi ve elde edilen
deger cm olarak kaydedildi.

Katilimcilarin vicutlarinin agirliklari elektronik tarti kullanilarak, tarti Gzerindeyken,
katilimcilara agirlik yapmayacak esyalarla ve ¢iplak ayaklarla yapildi ve dlcim degeri
kilogram olarak kaydedildi.

Yagh ve vyagsiz agirlik bilegenlerinin 6lcimd olan Vucut kitle indeksi; vicut
agirhginin kilogram (kg.) degerinin, boy uzunlugunun metre olarak karesine bdélinmesi

yontemiyle hesaplandi (James, Allen, James ve Dale, 2005).

3. 3. 2. Fizyolojik (Motorik) Olgiimler

30 metre Sirat Testi: Katiimcilardan, tespit edilmis olan 30 metre bir kosu
zemininde katiimcilara c¢ikis isareti verilmeden kendilerini hazir hissettigi anda cikis

yaparak, gosterecekleri en ylksek kapasitelerini kullanarak kosmalari istendi.
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Arastirmanin sonucu katilimcilarin iki deneme sonunda goésterdigi en yiksek derece sn.
olarak kaydedildi.

Sekil 2. 30 metre surat testi

Dikey Sigrama Testi: Katilimcilarin, sicrama kuvvetlerinin belirlenmesi icin, oldukca
yuksek guvenirlilik katsayisina sahip, (r=0,97) bir testtir (Aragon, 2009). Katihmcilar, ilk
etapta testin yapilacak oldugu alanda, herhangi bir kolu ile erigsebilecedi en yliksek mesafe
tespit edildi. Katiimcinin erisebildigi mesafeyle sicrayarak erisebildigi en zirve nokta
arasindaki fark belirlenerek, yikseklik cm tirinden kaydedildi (James vd., 2005).
Arastirmaya katilan katihmcilarin iki kez goésterdigi performansin en iyi derecesi cm.
cinsinden kaydedildi.

Dikey sigrama testi sonuglarinda elde edilen verilere gére, anaerobik gug degerlerini
hesaplamak amaciyla Lewis formUlu kullanildi. Elde edilen veri watts turinden kaydedildi
(Harman, Rosenstein, Frykman, Rosenstein ve Kraemer, 1991). Katilimcilarin anaerobik
gliciinii hesaplayabilmek icin; P= [N4,9(viicut agirligi kg)] x \dikey sigrama mesafesi

(m.)x 9,81 formula yararlanildi.

Sekil 3. Dikey sigrama ve anaerobik glg tespiti
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Sigrama testleri: Arastirmaya katilan katilimcilarin, tek- ¢ift bacaklarinin kuvvetlerini
belirlemek igin denge ve koordinasyon becerileni de kullanarak tek - ¢ift ayak yatay
sicrama testi uygulandi. Arastirmaya katilan katilimcilar isaretlenen duz bir ¢izgide, kollar
geriye bir salinim yaparak, éne dogru egilerek ve dizlerin fleksiyon hareketiyle kalmalari
istendi Arastirmaya katilan katilimcilarin ilk olarak tek ayak performansi, sonrasinda gift
ayak performansi istendi ve iki kere gosterdikleri performanslarinin en iyi sonucu cm.

olarak kaydedildi.

Sekil 4. Tek ayak ve cift ayak yatay sigrama testi

Flamingo denge testi; katiimcilarin denge performanslilarini belirlemek igin
kullanildi (Tsigilis, Douda ve Tokmakidis, 2002). Denge materyalinin uzunlugu 50 cm,
yuksekligi 5 cm ve genisligi 3 cm olan ahsap kiristen olugsmaktadir. Uzunlugu 15 cm
genisligi 4 cm olan iki ahgap ile sabitlenmigtir.

Katilimcilarin, dengelerini saglamalar igin katihmcilara yardim etmek amaciyla
bulunan kisinin elini tutup, daha iyi kullanabildigi ayagi ile denge aletinin Gzerinde tek ayak
ile durarak bosta duran diger ayadini dizinden geriye bikerek, dizini buktigu ayaginin
yonundeki eli ile tutmasi istedi. Katihmcilar kendilerine yardim etmek igin yanlarinda
bulunan kigilerin elini kendilerini hazir hissettiklerinde birakirlar ve ayni anda sayacin
calismasiyla test basladi. Katilimcilar, dengesini her kaybedisinde (ayagin yere degmesi,
bldkili ayagini birakma) saya¢ durduruldu ve katilimcilar kendilerini hazir hissettiginde
sayag¢ yeniden baglatildi. Katilimcilarin 60 sn. 'de denge kaybetme sayisinin toplami
kaydedildi (Wood, 2008).
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Sekil 5. Denge testi (Flamingo)

Taekwondo bransinda cabukluk performansi etkileyen en énemli parametrelerden
biri oldugu dusunuldiugunden katimcilara iki farkli gabukluk testi uygulandi.

illinois Gabukluk Testi: Guvenirlik katsayisi (r,,>0,96) illinois gabukluk testi ile
sporcularin ¢cabukluk 6zelliklerinin belirlenmesi amaglandi (Hachana vd., 2013). DUz bir
alana dizilmis ve U¢ koniden olusan test parkurunun genigligi 5 m, uzunlugu 10 m ve orta
kismi da 3,3 m araliklardan olusur. Test, 10 m’de bir 180° dénuslerden olusan 40 m ‘si
diz ve konilerin arasindan slalom kosgularin yapildigi 20 m ‘den meydana gelen alandan
olusur.

Arastirmaya katilan katiimcilara testten 6nce parkuru tanitarak kendilerinden 3-4
kez parkuru denemeleri istendi. Katilimcilar parkuru disik siddette 3-4 kere tekrar etti.
Katilimcilarin ~ kurulan parkurun belirlenen baslangic ¢izgisinde yizisti yatis
durumundayken, eller omuz seviyesinde yerle temas halinde hazir olmalari istendi.
Katilimcilar kendilerini hazir hissettikleri an ¢ikis yaptilar ve saya¢ es zamanl bagladi. Her
katihmci iki deneme sonrasi elde ettigi en iyi skoru test sonucu olarak saniye cinsinden
kaydedildi.

«
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Sekil 6. Cabukluk testi (illinois Agility Test)
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T Cabukluk Testi: Katilimcilarin ¢abukluk 6zelliklerinin belirlenmesi igin T ¢abukluk
testi uygulandi. Katilimcilara parkur hakkinda bilgi verildi. Katilimcilarin 3-4 kez hafif
tempoda parkuru tekrarlamasi istendi. 4 adet koninin sahaya yerlegtiriimesiyle parkur
hazirlandi. T seklinde olan parkurun baslangi¢ noktasindaki koni A konisi olarak belirlendi.
Duz bir sekilde 10 metre énindeki B konisine kosan katilimci koniye dokunarak, 5 metre
soldaki C konisine yan bir gekilde 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 kosmasi ve koniye dokunmasi istendi. Tam dinleme yapildiktan sonra bir kez daha
tekrarlanan parkur bu sekilde iki kez tekrarlandi. iki performans arasindaki en yliksek

derece sn. turinden kaydedildi.
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Sekil 7. T cabukluk t

Aerobik Dayaniklihk Testi: Guvenirligi katsayisi (ry,=0,77) olan mekik kosusu
(multistage shuttle run) testi uygulanarak katilimcilarin aerobik dayanikliliklarinin
belirlenmesi amacglanmistir (Dardouri vd., 2014). 20 m uzunlugunda kosu bdlgesi i¢in duz
bir zeminden olusan ve katilimcilara, uyari araliginin dakikada 0,5 km/s artan 6zel shuttle
run uyarilari verilerek belirlenen hedefe (20 m gizgisine) ulasmalari gerektigi belirtildi.
Uyarilar duyuldugunda belirlenen hedefin (20 m) éntindeki bir metre i¢ cizgisine art arda
iki kere ulasamayan katilimcilarin testi sona erdi. Katihmcilarin kostuklari mesafeye gore

maxVO2seviyeleri ml/kg/min seklinde kaydedildi (Leger ve Lambert, 1982).
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Sekil 8. Aerobik dayaniklilk (Multistage shuttle run) testi

3. 3. 3. Taekwondo Motifli Pliometrik Antrenman Deseni

Pliometrik egzersizlerde kasilmanin siddeti kas geriliminin artmasiyla dogru
orantihdir. Ancak bu durum, ne kadar yiksekten atlanirsa o kadar faydalidir anlaminda
degildir. Sporcularin vicut agirliklarina goére atlama yuikseklikleri farklilik géstermektedir.
Ortalama olarak rapor edilen bu yukseklik 95 cm’den fazla olmamalidir. (Murath, Kalyoncu
ve Sahin, 2007). Ozellikle gabuk kuvvet antrenmanlarinda bu yiksekligin yeterli oldugu
daha fazla yuksekligin sakatlik oranini artirdidi bilinmelidir. Calismamizda, sporcularin yas

gruplari da dikkate alinarak, maksimum 40 cm yukseklik siniri belirlenmistir.

3. 3. 3. 1. Kullanilan Materyaller

1. Atlama Sehpalari: Uzerine atlama Uzerinden atlama amagl kullanilan atlama
sehpalari, yiksekligi 40 cm olan kip seklinde materyaldir.

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

3. Taekwondoya Ozgi Antrenman Materyalleri: Taekwondo vuruslarinda
kullanilan, yastik, raket eldiven, manken, safeguard ve kask gibi ¢esitli koruyucu
ve c¢alistirici materyallerdir.

Kullanilan tim aletler ve pliometrik motifler, taekwondo iceriginde yer alan

egzersizlere uyarlandi.

3. 3. 4. Uygulanacak Taekwondo Temali Pliometrik Egzersizler

Bu bdlimde, sporculara uygulanacak taekwondo temali pliometrik antrenman

programi tasarlanmigtir. Antrenman programindaki hareketler, basitten karmasiga dogru
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tasarlanmis ve her hareket dizininin bir amaci olmasina dikkat edilmistir. Her hareket
dizininin bir teknik gelisimine katki saglamasi amaglanmigtir.

Ip Atlama: Sporcular iIsinma hareketlerinden sonra, koordinasyon, denge, aerobik ve
anaerobik dayaniklihdi gelistirmek amach ip atlama egzersizi uygular. Kademeli olarak
siddetin artirlmasi ile devam eden egzersiz, sure ilerledikge siddetin de artmasiyla
gergeklesir. ik 2 dakika %20-50 siddetinde ip atlanir. Sonraki iki dakika siddet %60-80
arasinda, son 20 saniye ise siddet %90-100 seviyesinde gergeklesir. Genel olarak aerobik
sistemde devam eden egzersiz son 20 saniyede anaerobik gerceklesir (5 dakika x 3,

setler arasi dinlenme 1-2 dakika).

Sekil 9. ip atlama

Tek Ayak Yatay Sigrama: Sporcular baslangi¢ ¢izgisinde kollar geride, vicut hafif
6ne dogru egilmis bir pozisyonda ileriye dogru tek ayak sigrayarak devam eder. Ayak yer
ile temas halinde tekrar sigrama gerceklestirilerek ileriye dogru devam edilir (12 tekrar x 3,
setler arasi dinlenme 1-2 dk). Sporcunun denge, koordinasyon ve bacak kuvvetini
gelistirmek amaclanir.

Jump To Box: Bacaklar omuz genisliginde acik, vicut sigrama sehpasina donuk,
sekilde durulur. Hafif gokme pozisyonunda sigrama tahtasina sigranir. Temas halinde
tekrar geriye sigranir. Bu hareket dizini hedeflenen sayi bitene kadar devam eder. Dikkat
edilmesi gereken husus, temas halinde tekrar sigramaktir (12 tekrar x 3, setler arasi
dinlenme 1-2 dk). Burada patlayici kuvvet, koordinasyon ve denge 6zellikleri gelistiriimeye
calisilir.
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Sekil 10. Jump to box

Jump To Box + Cift Palding: Bacaklar omuz genigliginde agik, vucut sigrama
sehpasina dénuk, sekilde durulur. Hafif cokme pozisyonunda sigrama tahtasina sigranir.
Sigrama tahtasina temas halinde 6ne dogru sigrayip taekwondo eldivenine havada cift
palding vurulur. Teknikten sonra, tekrar sicrama tahtasina doénulip tahtanin UGzerine
sigranir. Sigrama tahtasinin diger yanindaki taekwondo eldivenine havada cift palding
vurulur. Bu hareket dizini hedeflenen sayiya ulagsana kadar devam eder (12 tekrar x 3,
setler arasi dinlenme 1-2 dk). Bu hareket dizininde kuvvet, koordinasyon ve denge
gelisimi amaclanirken, taekwondo ritlellerinde teknik kapasitesini artirma ve teknik

koordinasyonu gelistirme amaglanmigtir.

Sekil 11. Jump to box +¢ift palding
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Derinlik Sigramalari: Belirli yuksekliklerden (10, 20, 30, 40 cm) sigrayarak
koordinasyon, anaerobik gl¢, denge gibi motorik dzellikleri gelistirerek ¢abuk kuvvet
gerektiren tekniklerin gelisimini ve misabaka esnasinda, misabakanin belirli bolimlerinde
gelisen kisa slrede kullanilan yodun siddetteki tekniklerde anaerobik dayaniklihgi
gelistirmek amaclanmigtir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta farkli ylksekliklerden
sigrarken zeminle temas halinde hemen sigramaktir (12 tekrar x 3, setler arasi dinlenme
1-2 dk.).

Sekil 12. Derinlik sigramalari

Jump To Box + Duchagi: Bacaklar omuz genisliginde agik, vicut sigrama sehpasina
donuk, sekilde durulur. Hafif ¢dkme pozisyonunda sigrama tahtasina sirganir. Sigrama
tahtasina temas halinde 6ne dogru sigrayip taekwondo eldivenine sigrayarak duchagi
vurulur. Teknikten sonra, tekrar sigrama tahtasina doéndlip tahtanin Gzerine sigranir.
Sigrama tahtasinin diger yanindaki taekwondo eldivenine sigrayarak duchagi vurulur. Bu
hareket dizini hedeflenen sayiya ulasana kadar devam eder (12 tekrar x 3, setler arasi
dinlenme 1-2 dk.). Taekwondo musabakalarinda 4 puan degerinde olan duchagi teknigi
dengeli, kuvvetli ve teknik koordinasyonu yliksek olan bir tekniktir. Bu hareket dizininde
koordinasyon, denge ve kuvvet gelisimi amaclanmistir (Misabaka aninda etkili bir
duchagi teknigi sporcunun magi koparmasina, maga ortak olmasina, rakibini yildirmasina

etki eder. Bu ¢calismada duchagi tekniginin gelisimine katki saglamasi amaclanmistir).
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Sekil 13. Jump to box+duchagi

Tek Ayak Jump To Box: Vicut sigrama sehpasina donuk, sekilde durulur ve hafif
¢Okme pozisyonunda sigrama tahtasina sigranir. Sigrama tahtasina temas edildigi anda
geriye sigranir. Zeminle temas ettiginde tekrar sicrama tahtasina sigranir. Bu hareket
dizini hedef saylya ulasincaya kadar devam eder (12 tekrar x 3, setler arasi dinlenme 1-2

dk). Bu hareket dizininde kuvvet, denge ve koordinasyon 6zelliklerinin gelisimi amagclanir.

Sekil 14. Tek ayak Jump to box
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Tek Ayak Jump To Box+ Tolyochagi: Vicut sigrama sehpasina doéniuk, sekilde
durulur ve hafif gokme pozisyonunda sigrama tahtasina sigranir. Sigrama tahtasina temas
edildigi anda taekwondo eldivenine tolyochagi vurulur. Teknik sonrasinda tekrar sigrama
sehpasina donllir ayni hareket tekrarlanir. Bu hareket dizini hedeflenen sayiya ulagana
kadar devam eder (12 tekrar x 3, setler arasi dinlenme 1-2 dk). 3 puan degerindeki
tolyochagi vurusu ¢abuk ve patlayici bir 6zellige sahiptir. Kasin hizli kasilmasinin yani sira
teknik sonrasi vicut kompozisyonunun dagdiimadan pozisyona dengeli bir sekilde devam
etmesi, diger tekniklere hazirlik agisindan koordineli olmasi hedeflenir. Bu hareket dizini
bu 6zelliklerin gelisimine katki saglar (Ust seviyeye yapilan vuruslarin gelisimine katki

saglamak amaclanmistir).

Sekil 15. Tek ayak Jump to box+ tolyochagi

Sigrayarak Palding: Sporcular, belirli bir ¢izgi Uzerinde olduklar yerde sigrayarak
yaptiklari vuruglardir. Vurustan 6nce hafif gokerek sigrama yapilir. Burada dikkat etmemiz
gereken nokta sporcunun yaptigi vuruslardan sonra ayni noktaya dusmesidir. Bu hareket
dizini ulagilmak istenen hedef sayi yapilana kadar devam eder (12 tekrar x 3, hareketler
aras! dinleme 1-2 dk). Hareket dizininin igerisinde sigrama, denge, koordinasyon gibi
Ozelliklerin yani sira teknik kapasitesi, kuvvette devamlilik gibi 6zelliklerin geligimi
amaglanmistir (Mlsabaka aninda sikga kullanilan palding tekniginin gelisiminin yani sira

art arda yaplilan teknik gelisimi desteklemek amaclanmistir).
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Sekil 16. Sigrayarak palding

Engel Uzerinden Sigrama + Havada Palding (10 tekrar): 20, 30 cm engel (izerinden
sigrayarak engellerin kargisindaki mankene sagli sollu havada vurus yapilir (10 tekrar x 3,
setler arasi dinleme 1-2 dk). Bu hareket dizininde hareket frekansi, teknik kapasitesi,
kuvvette devamlilik, koordinasyon, c¢abukluk ve denge gibi 6zelliklerin kazanimi

amaclanir.

Sekil 17. Engel Gzerinden sigrama + havada palding

Sag Sol Diz Cekme ve Engel Uzerinden Yan Gegis + Yopchagi: Sporcu oldugu
yerde kosar gibi sag sol dizlerini dne dogru ¢ceker ve engel lzerinden yan geger. Ardindan

yana dogru gegince yopchagi teknigini vurur (12 tekrar x 3, setler arasi dinlenme 1-2 dk).
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Hareket frekansi, cabukluk, kuvvette devamlilik, anaerobik dayanikhlik gelisimi yani sira
teknik gelisimi ve bransa 6zgu teknik koordinasyonu gelisimi amacglanmistir (Yopchagi
tekniginin gelisimi, misabaka esnasinda devamliigini saglamak, devamhligi artirilan

teknigin baglayici diger tekniklerle kullaniimasi amaglanmistir).

Sekil 18. Sag sol diz cekme ve engel Uzerinden yan gegis+yopchagi

Squat Jump + Engel Uzerinden Sigrama + Havada Palding (12 adet): Sporcular diiz
bir zeminde bacaklar bir omuz boyu agik pozisyonda, vicut kompozisyonu dengeli bir
sekilde asagiya dogru ¢okullr. Burada dikkat etmemiz gereken nokta squat yaparken Ust
ekstremite gergin bir sekilde ve dizler birbirine paralel olacak sekilde ¢ékmesidir. Squat
yaptiktan sonra en alt seviyeden yukariya dogru sigranir. Sigradiktan sonra tekrar squat
pozisyonuna dusuilir. Hedeflenen sayiya ulasinca engeller Gzerinden (20, 30 cm ) sigranir
ve engelleri agtiktan sonra havada palding teknidi uygulanir (12tekrar x 3, setler arasi
dinlenme 1-2 dk). Buradaki hareket dizininde patlayici kuvvet, kuvvette devamlilik,
anaerobik dayanikhlik, hareket frekansi ve koordinasyon gelisimi amaclanmistir (Hareket
frekansinin gelisimi teknik kapasitesi art arda yapilan havada vuruglarin gelisimine katki

sagdlar).
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Sekil 19. Squat jump+ Engel Gzerinden sigrama+havada palding

Engel Uzerinden Makas Palding ile Vurus +Geriye Yan Sigrama: 20 cm engel
Uzerinden makas palding ile vurus yapilir. Teknik sonrasi yan sigrayarak tekrar baslangi¢
noktasina dogru sigranir. Teknik vurugundan énce hafif gokulerek iki ayak ayni anda hafif
sigrayarak makas hareketi ve vurus yapilir. Teknigi vurduktan sonra cift ayarak sigrayarak
geri donusun yapilmasina dikkat edilir. Sag ayak ve sol ayak esit sayida yapilmasina
dikkat edilir (8 tekrar x 3 sag ayak, 8 tekrar x 3 sol ayak, setler arasi dinlenme 1-2 dk).
Kuvvette devamllik, g¢abuk kuvvet, koordinasyon, denge ve teknik (makas palding,
yopchagi, sigrayarak yapilan vuruslar vs.) gelisimi amaclanir.
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Sekil 20. Engel tUzerinden makas palding ile vurus +geriye yan sigrama

Engel Uzerinden Yan Sigrama+ Makas Palding+ Sigrayarak Duchagi: Sporcu 20 cm
engel Uzerinden yan sigrar. Yere temas halinde karsisinda bulunan taekwondo eldivenine
makas palding vurur. Teknik sonrasi sigrayarak duchagi teknigini vurur ve tekrar engel
Uzerinden yan sigrayarak karsi tarafta bulunan eldivene ayni teknikler uygulanir. (12
tekrar x 3, setler arasi dinlenme 1-2 dk.) Denge, koordinasyon, teknik gelisimi (duchagi,
makas palding, yopchagi, kombine teknikler vs.) ve dayaniklilik gelisimi amaglanmistir
(MUsabaka esnasinda kombine uygulanan tekniklerde denge oldukga énemlidir. Teknigin
suratli, kuvvetli ve amacina uygun olmasi puan alma ve mag¢i kazanma sansimizi
artiracaktir. Patlayici ve ¢gabuk kuvvet 6zelligini gelistiren sigramayi, taekwondo sporunun
icerisinde bulunan tekniklerle tasarlamak bransa 6zgu bu Ozelliklerin gelisimine katki

saglar).

Sekil 21. Engel Uzerinden yan sigrama+makas palding+sigrayarak duchagi
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Sehpa Uzerinde Makas+ One Sigrama+ Havada Palding: Sporcular, sigrama
sehpasi Uzerinde (10 cm) makas hareketi yapar (12 adet), 6ne dogru sigrar ve
karsisindaki eldivene havada palding vurur (12 adet). Makas hareketini yaparken dizler
dne dogru ve kollar da kosar pozisyonu gibi dizlerle koordineli hareket eder. One dogru
sicradiktan sonra yerle temas halinde havada yapilan sag-sol ¢ift palding vurusu yapilir
(12 tekrar x 3, setler arasi dinlenme 1-2 dk). Cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik,
koordinasyon, denge, surat ve dayaniklilik 6zelliklerinin gelisimi amaglanir (MUsabaka

aninda yapilan kombine vuruslarin gelisimi hedeflenir).

Sekil 22. Sehpa Uzerinde makas +6ne sigrama +havada palding

Sigrama Tahtasindan Yan Gegis + Tolyochagi: Sporcular, 40 cm yuksekligindeki
denge tahtasindan saga ve sola gegis yaparlar. Her gegiste iki tarafta bulunan eldivenlere
tolyochagi vurusu yaparlar. Her gegis aninda yerle temas aninda hafif sigrayarak
tolyochagi vurusu yapilir (12 tekrar x 3, setler arasi dinlenme 1-2 dk). Koordinasyon,

denge, kuvvet ve teknik (tolyochagi ve Ust seviyeye yapilan vuruslar) gelisimi amaglanir.



29

Sekil 23. Sigrama tahtasindan yan gegis +tolyochagi

Sigrama Tahtasi Uzerinde Dikey Sigrama+Tolyochagi: Sporcular, bir ayadi denge
tahtasinda ve bir ayagi zeminde olmak sartiyla denge tahtasi Uzerinde dikey sigcrama
yapar. Sigramay!i yaptiktan sonra yerle temas aninda tekrar sigrayarak tolyochagi teknigini
vurur (sag ayak 8 tekrar x 3, sol ayak 8 tekrar x 3, setler arasi dinlenme, 1-2 dk). Denge,
koordinasyon, kuvvet ve teknik gelisimi (tolyochagi ve Ust seviyeye yapilan vuruglarin

gelisimi) amaglanir.

Sekil 24. Sigrama tahtasi Gizerinde dikey sigrama +tolyochagi
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Taekwondo Temall Pliometrik Antrenman Programi

SALI PERSEMBE CUMARTESI
-10 dk 1sinma -ip atlama 5dk x 3 -lp atlama 5dk x 3
-ipatlama 5 dk x 3 -Jump to box 12x3 -Tek ayak yatay
-Tek ayak vyatay sigrama | -Jump to box + Cift palding sigrama 12x3
12x3 -Havada cift palding 12x3 -Tek ayak jump to box
1.ve 2. Hafta -Jump to box 12x3 -Sigrayarak palding 12x3 12x3
-Engel Uzerinden | -Sigrayarak duchagi -Tek ayak jump to box+
sigrayarak makas palding | -Derinlik sigramalari Tolyochagi 12x3
12x3 -10 dk soguma -Jump to box + Cift
-Squat jump 12x3 palding 12x3
-Derinlik sigramalari 12x3 -Jump to box + Duchagi
-10 dk soguma 12x3
-10 dk soguma
-10 dk I1sinma -10 dk 1sinma -10 dk 1sinma
-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
palding 12x3 Tolyochagi 12x3 sigrama 12x3
- Cift ayak jump to box + | -Sigrayarak palding 12x3 -Tek ayak jump to box+
Duchagi 12x3 -Sehpa uzerinde makas+ Cift Tolyochagi 12x3
-Tek ayak jump to box 12x3 | ayak yatay sigrama + Havada -Sigrama sehpasinda
-Tek ayak Jum to box + | cift palding 10x3 dikey sigrama +
Tolyochagi -Engel tzerinden makas Tolyochagi 12x3
-Sigrayarak duchagi 12x3 palding 12x3
-10 dk soguma -Derinlik sigramalari
-10 dk soduma
-10 dk 1sinma - 10 dk 1sinma -ip atlama 5dk x 3
-Engel Uzerinden sigrama + | -Jump to box + Cift -Sehpa Uzerinde makas
Havada gift palding 12x3 palding12x3 {10 adet) + Cift ayak
-Engel zerinden + Sigrama | -Jump to box + Duchagi 12x3 yatay sigrama +
havada ¢ift palding + | -Squatjump 12x3 Havada ¢ift palding (10
5 ve 6. Hafta Duchagi 12x3 -Squat jump+ Engel Uzerinden | adet)
-Engel Uzerinden makas | sigrama 12x3 - Engel tzerinden yan
palding 12x3 - Squat jump+ Engel tzerinden | sigrama 12x3
-Sigrayarak palding 12x3 sigrama + Havada ¢ift palding -Engel Uzerinden
-Engel Uzerinden makas | 12x3 sigrayarak makas 12x3
palding ile vurug + Geriye | - Engel Uzerinden Sigrama + | -Engel Uzerinden yan
yan sigrama Havada palding sigrama+Makas
-Sigrama tahtasi Uzerinde | -Sigrama  tahtasindan  yan | palding+ Sigrayarak
dikey sigrama + Tolyochagi | gegis + Tolyochagi 12x3 duchagi 12x3
12x3 -10 dk soguma -10 dk soguma
-10 dk soguma
-10 dk 1sinma -Ip atlama 5dk x 3 -Ip atlama 5dk x 3
-Jump to box + Duchagi | - Squat jump + Engel -Sehpa Uzerinde makas
12x3 Uzerinden sigrama + Havada + One sigrama +
-Sag sol diz ¢ekme ve | palding 12x3 Havada palding 12x3
7. ve 8 Hafta engel Uzerinden yan gegig | -Sigrama  tahtasindan  yan | -Engel Uzerinden

+ Yopchagi 12x3

-Engel Uzerinden makas
palding ile vurug + Geriye
yan sigrama 12x3

-Engel Gzerinden sigrama +
Havada palding12x3

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

-10 dk soguma

gecis + Tolyochagi 12x3

-Sigrama  tahtasi  Uzerinde
dikey sigrama+ Tolyochagi
12x3

-Jump to box + Duchagi 12x3

-Engel Uzerinden yan sigrama+
Sigrayarak

Makas palding+
duchagdi 12x3
-10 dk soguma

sigrama + Havada ¢ift
palding 12x3

-Squat jump+ Engel
Uzerinden sigrama +
Duchagi 12x3

- Sag sol diz gekme ve
engel UOzerinden yan
gecis + Yopchagi 12x3
-10 dk soguma

Sekil 25. Tekwondo temali antrenman programi
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3. 3. 5. Misabaka Performansi Tespiti ve Gozlem Formu

Olusturulan musabaka tespiti ve gdzlem formu; sporcularin teknik kapasiteleri, puan
aldiklari teknikleri ve kullandiklari tekniklerin niteligi hakkinda bilgi verir.

Arastirmanin basinda, sporcularin antrenmanlarda ve resmi miuisabakalardaki
musabaka performanslari, misabaka esnasindaki uyguladiklari teknikler, tekniklerin
uygulama becerisi ve aldiklari puanlar géz 6ninde tutularak, arastirmada kullanilacak
sporculara muisabaka yaptirildi. Misabakalarin sonunda sporcularin teknik seviyeleri,
muisabaka performanslari milli takim antrenéri ve yardimci antrendrler tarafindan
g6zlemlendi. Bunun sonucunda da 8 hafta surecek bir program hazirlanmasina karar
verildi. 8 hafta uygulanan program sonrasinda katilimcilarin kazanimlarini kaybetmemesi
acisindan deney ve kontrol grubu katilimcilarina 2 gln suren musabaka uygulandi.
Muasabakalar, sporculardan agir siklette yarisan sporcunun rakibi olmayisi ve bazi
sporcularin hasta olusu, sakatliklari ve okul kurslari sebebiyle, sporcularin timune
uygulanamadi. Random yontemle uygulanan secgimlerin sonunda deney grubunda ve
kontrol grubundaki sporcular sikletleri, kusak seviyeleri ve muisabaka tecribeleri
homojenlik gdstermesine 6énem verildi. Musabakalar, Dinya Taekwondo Federasyonu
kurallari cercevesinde gercgeklestirildi. Misabakalar, Tirkiye Taekwondo Federasyonu
resmi hakem gorevinde yer alan 3 hakem, 1 milli takim antrendru ve 2 yardimci antrenor
tarafindan takip edildi. Olusturulan musabaka performansi tespiti ve gézlem formu,
antrendrler ve hakemlerin de fikri alinarak olusturuldu. Ayrica musabakalarda en ¢ok
kullanilan teknikler gbézlem formu igerisinde yer aldi (palding, burgu palding, yopchagi,
duchagi, yumruk, tolyochagi, neryochagi, pandal, pandetolyo, burgu tolyo ve extrem
vuruglar). Misabakalarda en sik kullanilan teknikler, alt seviyeye uygulanan diz teknikler,
alt seviyeye uygulanan donerek teknikler, Ust seviyeye uygulanan duz teknikler, Ust
seviyeye uygulanan doénerek teknikler, el ile yapilan teknikler ve extreme teknikler olarak
kategorize edildi. Kategorize edilen tekniklerin, puantaji olusturuldu. Katihmcilarin aldigi
toplam puanlar neticesinde kazanan ve kaybeden sporcu belirlendi. Olusturulan form,
bilirkisi tarafindan kontrol edildi. Misabaka tespiti ve gézlem formu igeriginde yer alan
teknikler, WTF (World Taekwondo Federation) puanlama sistemindeki puanlarin
karsihginda yer aldi (palding-2, yopchagi-2, burgu palding-4, duchagi-4, yumruk-1, tolyo,
neryo, pandal-3, pandetolyo, burgutolyo-5, extreme vuruglar-puanlama degisiklik gdsterir).
Musabaka esnasinda uygulanan tekniklerin yorumlamasinda, teknigin ¢ikis ani,
zamanlamasi, isabeti ve atim sayisi géz éninde bulundurularak 1- iyi, 2- orta, 3- koétu
olarak derecelendirildi. Olusturulan gézlem formunda tekniklerin atim sayisi, yorumlari,
kazanan — kaybeden sporcu ve alinan toplam puan yer aldi. Her hakemin ortalama atim

sayisi ve teknik yorumlari katihmcilarin misabaka performans tespiti ve gézlem formuna
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Toplamda 8 muisabaka, performans tespiti ve gbézlem formuna eklendi.

Musabakalar video ile kayit altina alinarak bilirkisi tarafindan kontrol edildi.

AD DENEY VE KONTROL GRUBU MUSABAKA GOZLEM KARTEKSI
SOYAD:
Teknik ve puan degerleri ve Teknik atim Teknik seviyesi, teknik diizgiinliigi, isabeti, puan degeri
sayisi
1.raund 2.raund 3.raund | 1- 1Y ( ) 2- ORTA() 3- KOTU ()
GRUBU:
Palding (2 puan)
Yopchagi (2 puan)
Yumruk {1puan)
DonerekPalding (4p)
Duchagi { 4 puan )
Tolyo (3 puan)
SIKLET: | Neryo (3 puan)
Pandal (3 puan)
Pandetolyo (5 puan)
YAS: DdnerekTolyo (5p)
Extreme Vuruglar
ALINAN TOPLAM PUAN: VERILEN TOPLAM PUAN:
KAZANDI: KAYBETTI

Sekil 26. Misabaka performansi gézlem formu

3. 4. Verileri Toplama Sureci

Katilimcilarin motorik becerilerinin durumunu belirlemek icin, 6n test ve son test

derecesinde sigrama testleri ( dikey, tek ve ¢ift ayak yatay sigrama), surat testi ( 30 metre

surat testi), dayaniklilk testleri ( aerobik — anaerobik dayanikhlik testleri ), denge testi

(flamingo denge testi), cabukluk testleri (illinois ¢gabukluk testi, t cabukluk testi) uygulandi.

Sporcularin misabaka performanslari, gdzlem formu araciligiyla incelenip analiz edildi

(Bk. Ek 2, Musabaka Performansi Gézlem Formu).
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3. 5. Verilerin Analizi

Verilerin, SPSS 25.0 programi kullanilarak istatistiksel analizleri yapildi. Tanimlayici
istatistik kullanilarak deney ve kontrol gruplarinin genel 6zellikleri belirlendi. Taekwondo
temali grup ile klasik taekwondo grubu sporcularinin olgilecek verilerinin ortalama
degerleri ve standart sapmalari belirlendi. Shapiro — Wilk normallik testi yapilarak grup igi
ve gruplar arasi analizler dncesi 6lgilen batin verilerin dagihminin normalligi incelendi.
Taekwondo temali grup ve klasik taekwondo gruplarinin 6n test ve son test degerleri
arasindaki farklar, normal dagilima sahip veriler icin “paired samples t-test” ile dagihmi
normallik géstermeyen veriler icin ise, “Wilcoxon” ile tespit edildi. Taekwondo temali grup
ile klasik taekwondo grubu o6lcimleri arasindaki farklar ise, verilerin dagilimi normal ise
“independent Samples T-Test”, verilerin dagilimi normal degil ise “Mann-Whitney UTest”
ile belirlendi.



4. BULGULAR

Calismanin bu béliminde gruplarin istatistiksel analizlerine yer verildi. Calismanin
bu boyutuna goére alt amaclara uygun olarak belirtilen, verilerin analizlerinin neticesine
goére dagilimin normalligine iligkin, betimsel istatistiklere yer verilirken Taekwondo temali
grup ile klasik taekwondo grubu sporcularinin test neticelerini iceren analiz ve bulgular yer
aldi.

Tablo 1. Kadin Katiimcilarin Fiziksel Ozelliklerine iligkin Bulgular

Taekwondo Temali Kadin Grup (n=6) Klasik Taekwondo Kadin Grup (n=7)
X Ss % Fark P X Ss % Fark p
OT 158,83 6,27 156,43 6,32
Boy (cm) 1,26  0,00** 0,55 0,04*
ST 160,83 6,33 157,29 5,76
, OT 4631 563 44871 7,47
Kilo (kg) 1,08 0,31 2,48 0,10
ST 46,81 6,09 45,986 6,53
. OT 1846 155 18,25 2,15
VKi (kg/cm?) -1,94 0,19 161 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

Taekwondo temali grup ve klasik taekwondo grubu kadin sporcularin fiziksel
Ozelliklerine iliskin bulgular Tablo 1’de incelenmisgtir.

Taekwondo temali grup ve klasik taekwondo grubu kadin katilimcilarinin, boy, kilo
ve vlcut kitle indeksleri analiz edildigi istatiksel degerlendirmede; Taekwondo temali
pliometrik antrenmanlarina katilan deney grubu kadin katilimcilarin boy uzunluklari 6n test
(158,83+6,27 cm) ve son test (160,83+6,34 cm) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kontrol kadin grubu katihimcilarinin boy
uzunluklari 6n test (156,43+,6,32 cm) ve son test (159,29+,5,76 cm) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gdstermistir (p<0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarin vicut
agirliklari 6n test (46,31+5,63 kg) ve son test (46,81+6,09 kg) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermemistir (p>0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kontrol kadin katihmcilarinin  vicut
agirliklari 6n test (44,87+7,47 kg) ve son test (45,97+6,53 kg) sonuclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gdstermemistir (p>0,05).
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Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarin vicut kitle
indeksi 6n test (18,46+1,55 kg) ve son test (18,11+1,56 kg) sonuglarindaki fark istatistiksel
olarak anlamlilik géstermemistir (p>0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kontrol kadin katiimcilarinin vicut kitle
indeksi 6n test (18,25+,2,16 kg) ve son test (18,55+,2,05 kg) sonuclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermemistir (p>0,05).

Tablo 2. Erkek Katilimcilarin Fiziksel Ozelliklerine iliskin Bulgular

Taekwondo Temali Erkek Grup (n=4) Klasik Taekwondo Erkek Grubu (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 4850 11,47 46,12 8,25

Kilo (kg) 3,61 0,04* 2,71 0,35
ST 50,25 1241 47,37 6,26
. OT 18,07 2,40 18,51 3,66

VKIi (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

Taekwondo temali grup ve klasik taekwondo grubu erkek sporcularin fiziksel
Ozelliklerine iliskin bulgular Tablo 2.’de incelenmisgtir.

Taekwondo temall grup ve klasik taekwondo grubu erkek katilimcilarinin, boy, kilo
ve beden kitle indeksleri analiz edildigi istatiksel degerlendirmede; Taekwondo temall
pliometrik antrenmanlarina katilan deney grubu erkek boy 6n test (163,0+11,49 sn.) ve
son test (164,25£11,09 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak anlamlihk
g0Ostermemistir (p>0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek grubu katihmcilarin boy 6n test
(158,00+4,24 cm) ve son test (159,25+4,11 cm) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermemistir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin vicut
agirhgr on test (48,50+11,47 kg) ve son test (50,25+12,41 kg) sonuclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gdstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katihmcilarin vicut agirhgr on test
(46,12+8,25 kg) ve son test (47,37+2,71 kg) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermemigtir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin viicut kitle
indeksi 6n test (18,07+2,40kg/cm?) ve son test (18,43%2,82 kg/cm?) sonugclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermemistir (p>0,05).
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Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin vicut kitle indeksi 6n
test (18,52+3,66 kg/cm?) ve son test (18,69+2,50kg/cm?) sonugclarindaki fark istatistiksel
olarak anlamhhk gostermemistir (p>0,05).

Tablo 3. Kadin Katilimcilarin Motorik Ozelliklerine iligkin Bulgular

Taekwondo Temali Kadin Grup Klasik Taekwondo Grubu Kadin
(n=6) grup (n=7)
X Ss % Fark p X Ss %Fark p
T oT 20,25 0,85 ., 19,68 0,57
lllinois (sn.) ST 10.88 0.62 -1,85 0,03 10,52 0.48 -0,81 0,10
. oT 12,45 0,77 ., 1232 0,43
T testi (sn.) ST 11.98 0.56 -3,76 0,04 11.99 @2 -2,62 0,07
. oT 31,17 3,31 . 33,57 3,59
Dikey sigrama(cm) ST 36.00 473 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 S % 184,00 18,69 557 0,02
Tek ayak yatay OT 162,00 14,92 . 159,57 8,54 .
sigrama (cm) ST 172,50 12,97 6,48 & 168,29 11,82 5,46 0,04
Flamingo oT 3,33 1,96 2,14 2,54 -
(1dk./disme adet) ST 167 1,06 000 020 — 00— 5 2667 028
Aerobik oT 34,14 2,46 36,68 3,30
Dayanikhlik 7,18 0,00** -3,86 0,03*
(milkg/min.) ST 36,60 2,66 35,27 2,75
Anaerobik Glig OT 560,18 88,01 . 56554 113,09
(watts) ST 604,47 107,25 7,91 0,04 588,72 94,21 410 0,09
30mt. Siirat (sn.) oL 5,17 0,24 -3,03  0,04* 5,06 0.15 11,66 0,45

ST 5,01 0,14 5,65 1,88

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

Kadin katilimcilarin motorik test sonuglari Tablo 3.’de incelenmistir.

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarin illinois
cabukluk 6n test (20,25+0,85 sn.) ve son test (19,88+0,62 sn.) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarinin illinois ¢abukluk 6n
test (19,68+4,0,57 sn.) ve son test (19,52+,0,48 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermemigtir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarin t ¢cabukluk
on test (12,45+£0,77 sn.) ve son test (11,98+0,57 sn.) sonuclarindaki fark istatistiksel
olarak anlamhlik géstermigtir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarinin t cabukluk 6n test
(12,32+,0,44 sn.) ve son test (12,00+,0,43 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermemigtir (p>0,05).
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Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katihmcilarin dikey
sicrama on test (31,17+3,31 cm) ve son test (36,00+4,73 cm) sonugclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarinin dikey sigrama 6n
test (33,57+,3,60 cm) ve son test (34,86+,3,53 cm) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermemigtir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarin ¢ift ayak
yatay sigrama 6n test (171,33118,96 cm) ve son test (195,67£17,07 cm) sonugclarindaki
fark istatistiksel olarak anlamlilik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kadin katihmcilarinin ¢ift ayak yatay
sicrama on test (174,29+,20,20 cm) ve son test (184,004,18,69 cm) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamhlik gostermistir (p<0,05).

Taekwondo temal pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarin tek ayak
yatay sicrama 6n test (162,00£14,93 cm) ve son test (172,50£12,97 cm) sonugclarindaki
fark istatistiksel olarak anlamlilik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katillan kadin katilimcilarinin tek ayak yatay
sigcrama on test (159,57+8,54 cm) ve son test (168,29£11,82 cm) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermistir (p<0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katihmcilarin flamingo
denge testi 6n test (3,33+1,97 adet) ve son test (1,67+1,97 adet) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermemistir (p>0,05).

Klasik taeckwondo antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarinin flamingo denge 6n
test (2,14+2,45 adet) ve son test (1,57+2,22 adet) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermemistir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katiimcilarin shuttle run
on test (34,15+2,46ml/kg/min.) ve son test (36,60+2,66ml/kg/min.) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarinin shuttle run 6n test
(36,68+3,30 ml/kg/min.) ve son test (35,27+2,75 mi/kg/min.) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermistir (p<0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarin anaerobik
guc tespiti 6n test (560,19+88,01 watts) ve son test (604,47+107,26 watts) sonuglarindaki
fark istatistiksel olarak anlamhhk gostermigtir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarin anaerobik gug tespiti
on test (565,54+113,10 watts) ve son test (588,72194,21 watts) sonuglarindaki fark

istatistiksel olarak anlamlilik gostermemistir (p>0,05).
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Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan kadin surat 6n test (5,17+0,24
sn.) ve son test (5,02+0,14 sn.) sonuclarindaki fark istatistiksel olarak anlamhlik
gOstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan kadin katilimcilarinin sdrat 6n test
(5,06+0,15 sn.) ve son test (5,65+1,88 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak

anlamlilik géstermemigtir (p>0,05).

Tablo 4. Erkek Katilimcilarin Motorik Ozelliklerine iligkin Bulgular

Taekwondo Temali Erkek Grup Klasik Taekwondo Erkek Grubu
(n=4) (n=4)
X Ss % Fark P X Ss %Fark p
o OT 1853 0,25 20,03 1,07
lllinois (sn) -0,27  0,04* -1,19 0,15
ST 18,48 0,28 19,80 0,91
, OT 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
, 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
i OT 203,25 10,14 179,75 11,81
Cift ayak Yatay 8,86 0,02* 431 0,23
Sigrama(cm) ST 221,25 6,13 187,50 17,67
OT 168,50 11,79 167,25 12,68
Tek ayak yatay 1439 0,01 329 042
sigrama (cm) ST 192,75 9,85 172,75 18,00
i OT 3,00 2,16 1,25 0,50
Flamingo 91,67 0,05 40,00 0,18
(1dk./disme adet) ST 025 0,50 0,75 0,50
- OT 37,15 1,42 36,32 4,05
Aerobik Dayanlkllllk 9.56 0,02% 4.20 041
(ml/kg/min.) ST 40,70 0,35 37,85 1,44
ik Gii OT 668,23 185,19 569,92 46,77
Anaerobik Glg 855 0,01* 6,84 0,13
(watts) ST 725,35 197,66 608,92 43,75
. OT 455 0,18 5,11 0,42
30 mt. Sdrat (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

Taekwondo temall grup ve klasik taekwondo grubu erkek sporcularin motorik
dzelliklere iliskin bulgular Tablo 4.’de incelenmigtir.

Taekwondo temall pliometrik antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin illinois 6n
test (18,53+0,26 sn.) ve son test (18,48+0,28 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin illinois 6n test
(20,04+£1,08 sn.) ve son test (19,80+0,91 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak

anlamlilik géstermemistir (p>0,05).
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Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin t gabukluk
on test (11,32+0,79 sn.) ve son test (10,78+0,09 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel
olarak anlamhhk gostermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin t ¢abukluk 6n test
(12,13+£0,78 sn.) ve son test (12,12+0,66 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermemigtir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katillan erkek katihimcilarin dikey
sicrama oOn test (40,00+4,24 cm.) ve son test (44,00+2,45 cm.) sonuclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamhlik gostermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin dikey sigrama on test
(33,50+5,92 cm.) ve son test (36,00+6,73 cm.) sonuclarindaki fark istatistiksel olarak
anlamhlik gostermemistir (p>0,05).

Taekwondo temal pliometrik antrenmanlarina katilan erkek katiimcilarin ¢ift ayak
yatay sicrama 6n test (203,25+10,14 cm.) ve son test (221,25+6,13 cm.) sonugclarindaki
fark istatistiksel olarak anlamlilik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin ¢ift ayak yatay
sicrama on test (179,75+11,81 cm.) ve son test (187,50+17,67 cm.) sonuclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermemistir (p>0,05).

Taekwondo temall pliometrik antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin tek ayak
yatay sigrama o6n test (168,50+11,79 cm) ve son test (192,751£9,85 cm) sonuglarindaki
fark istatistiksel olarak anlamhlk gostermigtir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin tek ayak yatay
sicrama 6n test (167,25+12,68 cm) ve son test (172,75+18,00 cm) sonugclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik gostermemistir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan erkek katihmcilarin flamingo
denge On test (3,00+2,16 adet) ve son test (0,251+0,50 adet) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik géstermemistir (p>0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katiimcilarin flamingo denge 6n
test (1,25+0,50 adet) ve son test (0,75+£0,50 adet) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamlilik géstermemigtir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin shuttle run
on test (37,15+1,42 mi/kg/min.) ve son test (40,70£0,35 ml/kg/min) sonuclarindaki fark
istatistiksel olarak anlamlilik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katilimcilarin shuttle run 6n test
(36,32+4,05 ml/kg/min.) ve son test (37,85+1,44ml/kg/min.) sonuglarindaki fark istatistiksel

olarak anlamhlik géstermemistir (p>0,05).
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Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katillan erkek katilimcilarin lewis
anaerobik gug tespiti on test (668,24+185,198 watts) ve son test (725,36+197,66 watts)
sonuglarindaki fark istatistiksel olarak anlamhlik gostermigtir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katilan erkek katihimcilarin lewis anaerobik glg
tespiti 6n test (569,92+46,78 watts) ve son test (608,92+43,76 watts) sonuglarindaki fark
istatistiksel olarak anlamhlik géstermemistir (p>0,05).

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarina katillan erkek katilimcilarin sirat 6n
test (4,55+0,18 sn.) ve son test (4,37+0,07 sn.) sonuglarindaki fark istatistiksel olarak
anlamhlik géstermistir (p<0,05).

Klasik taekwondo antrenmanlarina katillan erkek katiimcilarin strat 6n test
(5,12£0,43 sn.) ve son test (5,0714,56 sn.) sonuclarindaki fark istatistiksel olarak

anlamhlik gostermemistir (p>0,05).

Tablo 5. Taekwondo Temali Grup ile Klasik Taekwondo Grubu Katilimcilarin
Misabaka Performansina lliskin Bulgular

Taekwondo Temali Grup Klasik Taekwondo Grubu
Teknikler (n=8) (n=8)

X Ss Min. Max. X Ss Min. Max.
Pading ats** 550 2,87 1 10 5,44 13,00 3 12
Palding yorum 1,00 0,00 1 1 1,78 0,66 1 3
Donerek palding ats**** 0,50 1,06 0 3 0,44 0,52 0 1
Doénerek palding yorum 0,25 0,46 0 1 2,00 1,22 0 3
Yopchagi ats** 11,13 3,94 7 18 8,22 3,07 4 12
Yopchagi yorum 1,25 0,46 1 2 2,11 0,60 1 3
Yumruk ats* 3,00 2,39 0 8 2,11 0,93 1 4
Yumruk yorum 1,13 0,64 0 2 1,89 0,93 1 3
Duchagi ats**** 1,88 2,16 0 6 1,67 1,00 1 4
Duchagi yorum 0,88 0,83 0 2 267 0,71 1 3
Tolyochagi ats*** 513 2,47 1 9 3,67 1,32 2 6
Tolyo yorum 1,00 0,00 1 1 2,33 0,71 1 3
Neryo ats*** 3,25 2,43 0 8 1,33 1,66 0 4
Neryo yorum 0,88 0,35 0 1 1,84 1,42 0 3
Pandal ats*** 4,38 1,68 3 8 3,00 1,32 1 5
Pandal yorum 1,00 0,00 1 1 1,89 0,60 1 3
Pandetolyo ats***** 0,75 1,16 0 3 0,22 044 0 1
Pandetolyo yorum 0,38 0,551 0 1 2,67 1,32 0 3
Extreme vuruslar ats®" 1,25 1,28 0 3 0,00 0,00 0 0
Extreme vuruslar yorum 0,63 0,51 0 1 0,00 0,00 0 0

ats= Tenik atim sayisi, 1:iyi / 2:orta / 3:k6tu, * Yumruk vuruslar, ** Alt seviyeye duz vuruslar, ***
Ust seviyeye diz vuruglar, **** Alt seviyeye donerek vuruslar, ***** Ust seviyeye dénerek vuruslar,
& Atletik Ust diizey vuruslar.
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Taekwondo temali grup ve klasik taekwondo grubu katiimcilarinin misabaka
performansina ait bulgular Tablo 5.de incelenmistir.

Alt seviyeye yapilan vuruglar

¢ Alt seviyeye yapilan duz vuruslar (2 puan):

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin
palding teknigini en fazla 10 ve en az 1 attigi palding atim sayisi ortalamasi ve standart
sapmasi 5,50£2,87 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda oldugu tespit
edildi.

Klasik taekwondo antrenmanlara katilan katiimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin palding
teknigini en fazla 12 ve en az 3 attigi palding atim sayisi ortalamasi ve standart sapmasi
5,4413,00 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri ortaya (2) yakin durumda oldugu
tespit edildi.

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan deney grubu kadin
katihmcilarin, teknik atim sayisi, minimum, maksimum degerler ve teknik
degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin yopchagi teknigini en fazla 18 ve en az 7
attigl yopchagi atim sayisinin ortalamasi ve standart sapmasi 11,13+3,94 olarak bulundu.
Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda oldugu tespit edildi.

Klasik taeckwondo antrenmanlara katilan katiimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin yopchagi
teknigini en fazla 12 ve en az 4 atti§i yopchagi atim sayisi ortalamasi ve standart sapmasi
8,22+3,07 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri ortaya (2) yakin durumda oldugu
tespit edildi.

¢ Alt seviyeye yapilan dénerek vuruslar (4 puan):

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katihmcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin
donerek palding teknigini en fazla 3 ve en az attigi doénerek palding atim sayisinin
ortalamasi ve standart sapmasi 0,50+1,06 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1)
durumda oldugu tespit edildi.

Klasik taekwondo antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin dénerek
palding teknigini en fazla 1 ve en az attigi dénerek palding atim sayisi ortalamasi ve
standart sapmasi 0,44+0,52 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri ortaya (2) yakin

durumda oldugu tespit edildi.
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Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin
duchagi teknigini en fazla 6 ve en az attigi donerek duchagi atim sayisinin ortalamasi ve
standart sapmasi 1,88+2,16 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda
oldugu tespit edildi.

Klasik taekwondo antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin duchagi
teknigini en fazla 4 ve en az 1 attig1 duchagi atim sayisi ortalamasi ve standart sapmasi
1,8812,16 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri kétiye (3) yakin durumda oldugu
tespit edildi.

Ust seviyeye yapilan vuruslar

o Ust seviyeye yapilan diiz vuruslar (3 puan):

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katihmcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degderlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin
tolyochagi teknigini en fazla 9 ve en az 1 attigi tolyochagi atim sayisinin ortalamasi ve
standart sapmasi 5,13+£2,47 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda
oldugu tespit edildi.

Klasik taeckwondo antrenmanlara katilan katimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katihmcilarin tolyochagi
teknigini en fazla 6 ve en az 2 attigi tolyochagi atim sayisi ortalamasi ve standart sapmasi
3,6711,32 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri ortaya (2) yakin durumda oldugu
tespit edildi.

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin
neryochagi teknigini en fazla 8 ve en az attig1 neryochagi atim sayisinin ortalamasi ve
standart sapmasi 3,251+2,43 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda
oldugu tespit edildi.

Klasik taeckwondo antrenmanlara katilan katiimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin neryochagi
teknigini en fazla 4 ve en az attigi neryochagi atim sayisi ortalamasi ve standart sapmasi
1,33+1,66 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri ortaya (2) yakin durumda oldugu
tespit edildi.

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katihmcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin

pandalchagi teknigini en fazla 8 ve en az 3 atti§i pandalchagi atim sayisinin ortalamasi ve
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standart sapmasi 4,38+1,68 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda
oldugu tespit edildi.

Klasik taekwondo antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katihmcilarin pandalchagi
teknigini en fazla 5 ve en az 1 attigi pandalchagi atim sayisi ortalamasi ve standart
sapmas! 3,00+1,32 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri ortaya (2) yakin durumda
oldugu tespit edildi.

e Ust seviyeye yapilan dénerek vuruslar (5 puan):

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degderlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin
pandetolyo teknidini en fazla 3 ve en az atti§i pandetolyo atim sayisinin ortalamasi ve
standart sapmasi 0,75+1,16 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda
oldugu tespit edildi.

Klasik taekwondo antrenmanlara katilan katihimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin pandetolyo
teknigini en fazla 1 ve en az attigi pandetolyo atim sayisi ortalamasi ve standart sapmasi
0,22+0,44 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri kétiye (3) yakin durumda oldugu
tespit edildi.

El ile yapilan vuruslar:

e Yumruk (1 puan):

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin
yumruk teknidini en fazla 8 ve en az attigi yumruk atim sayisinin ortalamasi ve standart
sapmasi 3,00+2,39 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda oldugu tespit
edildi.

Klasik taeckwondo antrenmanlara katilan katiimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katiimcilarin yumruk
teknigini en fazla 4 ve en az 1 attig1 yumruk atim sayisi ortalamasi ve standart sapmasi
2,11+1,89 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri ortaya (2) yakin durumda oldugu
tespit edildi.

Extreme Vuruslar:

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi,
minimum, maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin
extreme teknikleri en fazla 3 ve en az attigi extreme tekniklerin atim sayisinin ortalamasi
ve standart sapmasi 1,25+1,28 olarak bulundu. Teknik degerlendirmeleri iyi (1) durumda

oldugu tespit edildi.
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Klasik taekwondo antrenmanlara katilan katilimcilarin, teknik atim sayisi, minimum,
maksimum degerler ve teknik degerlendirmeleri incelendiginde, katilimcilarin extreme
teknikleri hi¢ kullanmadiklari bulundu. Klasik taekwondo grubu extreme teknikleri

denememistir.

Tablo 6. Mlsabaka Sonug¢ Tablosu

Misabaka Sonug Tablosu
Toplam Misabaka Alinan Max.  Min.

Sayisi:8 Toplam Puan Galibiyet puan Puan X SS ¢ P

Taekwondo Temali 158 8 27 12 19,80 548

Grup n=8

Klasik Taekwondo 2,61 0,02
_ 81 0 25 2 10,12 9,03

Grup n=8

Taekwondo temali grup ve klasik taekwondo grubu katiimcilarinin musabaka
sonuglarina ait bulgular Tablo 6.da incelenmistir.

Taekwondo temali pliometrik antremanlara katilan katilimcilar ile klasik taekwondo
antrenmanlarina katilan katiimcilarin musabaka sonuglari incelendiginde, Taekwondo
temali grubun aldigi toplam puan 158 iken, klasik taekwondo grubunun aldigi toplam puan
81 oldugu tespit edilmistir.

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katilimcilar ile klasik taeckwondo
antrenmanlarina katilan katilimcilarin misabaka sonuglari incelendiginde taekwondo
temali grupta yer alan katilimcilar 8 mag¢ kazanirken, klasik taekwondo katilimcilari mag
kazanamadigi tespit edilmistir.

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlara katilan katilimcilar ile klasik taeckwondo
antrenmanlarina katilan katihmcilarin misabaka sonugclari incelendiginde, taekwondo
temali grup ile klasik taekwondo grubu katilimcilarinin, aldigi puanlar toplami ve galibiyet

sayilari arasinda fark istatistiksel olarak anlamlilik gostermistir (p<0,05).



5. TARTISMA

Bu asamada arastirmadan edinilen bulgular tartisilip yorumlandi.

Bu arastirmada; 12-14 yas gurubu taekwondo sporcularinin taekwondo temali
pliometrik antrenmanlarin ¢ocuklarin fiziki, motorik ve musabaka performansina olan
etkilerinin incelenmesi amaglandi. Bu ¢alismada taekwondo temali pliometrik antrenman
programlarina katilan ¢ocuklarin fiziki, motorik ve musabaka performanslariyla klasik
taekwondo antrenman programlarina katilan c¢ocuklarin fiziki, motorik ve misabaka
performanslarinda gelisimsel olarak agik¢a bir fark olup olmadigi incelendi. Taekwondo
temall pliometrik antrenmanlar ile tasarlanan taekwondo antrenmanlariyla klasik
taekwondo antrenmanlarinin incelenen literatir sonucunda aralarinda bir baglantiy
degerlendiren herhangi bir bulgu ortaya ¢ikmadi. Literatlirde bu c¢alismalarin birbirinden
bagimsiz olduguna rastlandi. Yapilan bu g¢alisma, literatlirde yer alan diger calismalarla
desteklenmeye calisildi. Calismanin tartisma bdliminde yer alan basliklar; katilimcilarin

fizikler 6zellikleri, motorik 6zellikleri ve misabaka performanslari olarak siralandi.

5. 1. Fiziksel Olgiimler

Yapilan calismada; tum gruplarda kadin katiimcilarinin 6én ve son test boy
uzunluklari dlgcimleri arasindaki gelisimin anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05).
Katilimcilarin gostermis oldugu anlamli gelisimin, kadin katilimcilarin gelisim déneminde
oldugundan kaynaklandigi distintlmektedir.

Yapilan ¢alismada; tim gruplarda erkek katilimcilarinin én ve son test boy dlgtimleri
performanslari arasindaki gelisimin anlamh olmadigi (p>0,05) tespit edildi. Erkek
katilimcilarda kadin katilimcilara gére anlamli gelisim olmamasi, kadin katilimcilarin
ergenlik dénemine erkeklerden daha 6nce girmeleri ve bu yas gurubunda daha fazla
gelisim gdstermis oldugu dusinilmektedir.

Yapilan g¢alismada; tim gruplarda kadin katiimcilarinin é6n ve son test vicut
agirliklari arasindaki gelisimin anlamli olmadigi (p>0,05) tespit edildi. Katihmcilarin vicut
agirliklari arasinda anlamh bir gelisim olmamasi, katilimcilarin dizenli taekwondo
antrenmani yapmasi ve siklet sporu olan taekwondo sporunu yapan sporcularin vicut
agirliklarina dikkat etmesinden kaynaklandigi diustunulmektedir.

Yapilan calismada; erkek taekwondo temal katiimcilarinin 6n ve son test vicut
agirliklari performanslari arasindaki gelisimin  %3,61 oldugu (p<0,05), fakat klasik
taekwondo erkek katimcilarinin %2,71’lik bir gelisim gdsterdigi (p>0,05) tespit edildi.
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Deney grubunun gostermis oldugu bu gelisim siklet sporu olan taekwondo sporunda bazi
sporcularin buyime doéneminde kilo almasi ve Ust sikletlere ¢cikmasindan kaynaklandigi
dusUnUtlmektedir.

Yapilan ¢alismada; tim gruplarda kadin katihmcilarinin én ve son test vicut kitle
indeksleri arasindaki gelisimin anlamh olmadidi tespit edildi (p<0,05). Katihmcilarin VKi
degerleri arasindaki gelisimin anlamli olmamasi, katiimcilarin vicut agirliklarinda bir artis
olmamasindan dolayi vicut kitle indekslerinde bir artis olmadigi disinilmektedir.

Yapilan ¢alismada; gruplarin erkek katilimcilarina ait antrenman programi dncesi ve
sonrasi boy Olgcumleri arasindaki gelisimin anlamh olmadigi (p>0,05) tespit edildi.
Katilimcilarda anlamli bir gelisim olmamasi, katilimcilarin viicut agirhdi ve boy élgtimleri
ile iligkili oldugu dusunulmektedir.

Birgok mucadele sporu gibi taekwondo sporunda da sporcular agirliklarina gore
ayrilmakta ve vucut agirliklarina gore yarismaktadir. Yarismacilar kendi yas grubunda,
vicut agirliklarini korumak zorundadir. Vucut kitle indeksi bu durumda sporcular igin 6nem
tasimaktadir.

Sahin, Sahin, Cogskuner ve Coban (2011), yaslari 8 olan 130 sporcu ile yaptiklari
arastirmada, taekwondo sporcularin VKI degerlerini 17,64 kg/™ bulmuslardir. Sahin,
Sarag, Coban ve Cogkuner (2012), yaslari 7-8 olan 35’i deney, 25’i kontrol gurubunda yer
alan 60 sporcu ile yapilmistir. Calismada, deney grubunun VKI ortalamalari 15,13 kg/m?,
kontrol grubu VKI ortalamalari ise 15,15 kg/m2 olarak bulunmustur. Sonuglar ¢alismamizi

desteklemektedir.

5. 2. Motorik Olgiimler

Cabukluk, bircok spor dalinda oldugu gibi taekwondo sporunda da kazanan ve
kaybeden sporcuyu belirleyebilir. Taekwondo sporunun igeriginde kuvvet, dayaniklilk,
esneklik, surat gibi motorik dzelliklerin yani sira ¢abukluk da son derece dnemli bir yere
sahiptir. Taekwondo, misabakasi 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 musabaka aninda, birbirlerine yaptiklari
mudahalelerin yuksek dluzeyde c¢abuk olmasiyla ve kazanani belirleyen puanlama
sisteminde uygulanan tekniklerin gabuk ve amaca uygun olmasiyla iligkilidir.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali kadin katiimcilarinin uygulanan antrenman
programi oncesi ile sonrasi elde edilen illinois ¢abukluk performanslari arasinda -%
1,85'lik gelisme oldugu belirlendi (p<0,05), fakat klasik taekwondo kadin katilimcilarinin
go6stermis oldugu -%0,81’lik gelisimin anlamh olmadigi tespit edildi (p>0,05). Taekwondo
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temall katihmcilarinin géstermis oldugu bu gelisimin katilmis olduklari taekwondo temali
pliometrik antrenmanlardan kaynaklanmigs olabilecedi distintlmektedir.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi éncesi ile sonrasi illinois performanslari arasinda -%0,27’lik gelisme oldugu
(p<0,05), fakat klasik taekwondo erkek katihmcilarinin gdstermis oldugu -%1,19lik
gelisimin anlamh olmadidi tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temali katilimcilarinin
go6stermis oldugu bu gelisim katilmis olduklari taeckwondo temali pliometrik antrenmandan
kaynaklandigi dustnulmektedir.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali kadin katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi dncesi ile sonrasi t testi skorlari arasinda-%3,76’lik gelisme oldugu (p<0,05),
fakat klasik taekwondo kadin katilimcilarinin géstermis oldugu-%2,62’lik gelisimin anlamh
olmadigi belirlendi (p>0,05). Taekwondo temali katiimcilarinin gostermis oldugu bu
gelisimin katilmis olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmanlardan kaynaklanmis
olabilecegi dusunulmektedir.

Yapilan calismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi oncesi ile sonrasi t testi skorlari arasinda -%4,79’luk gelisme oldugu (p<0,05),
fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarinin goéstermis oldugu -%0,14’lik gelisimin
anlamh olmadigi tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temali katilimcilarinin gdstermis
oldugu bu gelisim katilmis olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmandan
kaynaklandig dusunulmektedir.

Singh, Boyat ve Sandhu (2015), 22 yas ortalamasi 30 elit dizeydeki erkek
taekwondo sporcusuyla yapilan c¢alismada, 6 hafta slreyle devam eden pliometrik
antrenmanlarin, katiimcilarda illinois cabukluk performanslarinda olumlu yénde bir artis
oldugu bulunmustur. Davaran, Elmieh ve Arazi (2014) ise, yaslari ortalamasi 16 olan 36
karate sporcusuyla yapilan ¢alismada, 6 hafta sliren pliometrik antrenman programi
sonunda, katilimcilarin, illinois gabukluk performanslarinda énemli derecede gelisme
oldugunu saptamiglardir. Calismalara benzer bir nitelikte olan Khorasani, Sahebozamani,
Tabrizi ve Yusof (2010) ise, yas ortalamalan 22,5 yil olan 19 elit dizeydeki futbol
sporcusuyla yapilan galismada, farkli 1sinma yéntemlerinin, futbolcularin illinois geviklik
testi performanslarini olumlu yénde etkiledigini bulmuslardir. Calismalar incelendiginde,
sporcularin farkli antrenman yontemleri, egzersizleri geviklik performanslarini olumlu
yonde gelistiginden dolayi bizim galismamizi destekler niteliktedir.

Katiimcilarin sigrama ve anaerobik gu¢ performanslar ile ilgili tartisma
incelendiginde; taekwondo temali kadin katiimcilarinin uygulanan antrenman programi
oncesi ile sonrasi dikey sigrama skorlari arasinda %15’lik gelisme oldugu (p<0,05), fakat

klasik taekwondo kadin katilimcilarinin géstermis oldugu %3,83’lik gelisimin anlaml
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olmadigi tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temali katilimcilarinin géstermis oldugu bu
gelisimin katilmis olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmanlardan kaynaklanmig
olabilecegi dusuinulmektedir.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi 6ncesi ile sonrasi dikey sigrama skorlari arasinda %10,00’luk gelisme oldugu
(p<0,05), klasik taekwondo erkek katilimcilarinin géstermis oldugu %7,46’lik gelisimin
anlamli olmadig: tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temali katihmcilarinin gdstermis
oldugu bu gelisim katiimis olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmandan
kaynaklandigi dusinilmektedir. Baska calismalarda da yapilan pliometrik egzersizlerin
calismamamizi destekler nitelikte oldugu goérilmustar.

Cheng, Lin ve Lin (2003) 30 elit seviyedeki Hintli taekwondo katihmcinin katildigi bir
galismada pliometrik antrenmanlarin, ceviklik, dikey sigrama yuksekligi Uzerinde etkisi
incelenmigtir. 15 katihmci kontrol grubu olarak g¢alismaya katimistir. Deney grubu
katilimcilari 6 hafta stire boyunca pliometrik antrenman programi uygulanmistir. 6 haftalik
antrenman programi sonucunda ceviklik, dikey sigcrama yuksekligi seviyesi degerlerinde
anlamh artislar gorilmustir. Singh ve digerleri (2015) 16-19 yas grubu arasi erkek 20
basketbolcu Uzerinde 2003 yilinda yaptiklari ¢alismada 10 basketbol sporcusu kontrol
grubu, 10 basketbol sporcusu deney grubu olarak dizenlenmigtir. 8 haftalik pliometrik
antrenman programi sonrasinda katilimcilara dikey sigrama testi uygulanmis ve kuvvet
gelisimlerini dlgmuslerdir. 8 haftalik uygulanan pliometrik antrenman programi sonrasinda
deney grubu katiimcilarin dikey sigrama test sonuglari 6nemli seviyede gelisim
gOstermistir.  Yapilan diger bir calismada, Davaran ve digerleri (2014) 16 yas
ortalamasina sahip 36 karateciyle, 6 hafta sire ile devam eden pliometrik antrenmanlarin,
katihmcilarin dikey sigrama performanslarinda 6nemli artis oldugunu saptamislardir
Yapilan bu arastirmalar, bizim calismamizi destekler niteliktedir.

Katilimcilarin anaerobik gli¢ performanslari Lewis Nomogrami dlgulerek, dikey
sigrama olglimleri géz énlinde bulunduruldu.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali kadin katiimcilarinin uygulanan antrenman
programi dncesi ile sonrasi test lewis nomogrami anaerobik gug¢ tespiti skorlari arasinda
%7,91’lik gelisme anlamli bulunurken (p>0,05), klasik taekwondo kadin katihmcilarinin
go6stermis oldugu %4,10’luk gelisimin de anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05).

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi oncesi ile sonrasi lewis nomogrami anaerobik gug¢ testi skorlari arasinda
%38,55’lik gelisme oldugdu (p<0,05), fakat klasik tackwondo erkek katilimcilarinin géstermis
oldugu %6,84’lik anlamli gelisme olmadigi tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temali
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katilimcilarinin géstermis oldugu bu gelisim katilmis olduklari taekwondo temali pliometrik
antrenmandan kaynaklandigi disundlmektedir.

Taekwondo sporu, igeriginde sigrama becerileri ve patlayici gic¢ gerektiren
birlesimleri barindirir. Katilimcilarin dikey sigrama skorlari ve anaerobik gu¢ seviyesinin iyi
dizeyde olmasi, katilimcilara mag¢ aninda bazi kolayliklar saglayacagdi dugunulmektedir.
Arastirmaya katillan deney grubu sporcularinin dikey sigrama ve anaerobik gug¢ testi
skorlari olumlu ydnde gelistigi belirlendi. Bu gelisim, taekwondo temali pliometrik
antrenmanlarin dikey sigrama ve anaerobik gli¢ kapasitesinin gelisimine katki sagladigini
gOstermektedir.

Savas ve Ugras (2004), yas grubu 20 olan, 15'i boks, 15’i karate ve 18'i taeckwondo
sporcusu olan toplam 48 elit diizeydeki katihmci ile 8 haftalik antrenman programi
uygulamistir. Calisma sonunda katilimcilarin, uygulanan antrenman programi oncesi ile
sonrasi dikey sigrama anaerobik gug¢ olgumlerinin sonuglarina goére boks ve karate
sporcularinin sonuglari arasinda énemli bir fark oldugu bulunmustur. Fakat taekwondo
sporcularinin uygulanan antrenman programi éncesi ile sonrasi dikey sigrama anaerobik
gu¢ skorlari arasinda anlamli bir fark olmadigini bulmuslardir. Karate ve boks
katilimcilarina ait sonuglarin analizleri bizim ¢alismamizi destekledigi goéralmustir. Fakat
taekwondo katilimcilarinin sonuglarina ait analizler bizim calismamizi destekler nitelikte
degildir. Taekwondo katihmcilarinin, galismamizi desteklememesinin nedeni sporcularin
yaslari ve uygulanan antrenman programindan kaynaklandigi disunidlmektedir. Eylboglu,
Dalkiran ve Aslan (2016), yaslari ortalamasi 19 olan 9 elit diuzeydeki voleybol
sporculariyla yapilan 7 haftalik bir galismada katilimcilarin anaerobik gli¢ 6n test ve son
test O&lgimlerinin  sonuglar arasindaki farkin anlamli olmadigi tespit edilmigtir.
Arastirmanin sonucuna goére anaerobik gu¢ 6n test ve son test analizleri bizim ¢alismamiz
ile farklihk gostermektedir. Farklilik gdsteren bu calismanin katihmcilarin, yaslari,
deneyimleri ve katihmcilara uygulanan antrenman programlarinin sebep olugu
disundlmektedir. Guney, Sevim, Savas ve Erol (1994) yapmis olduklar pliometrik
antrenman programlari sonucunda futbol sporcularinda anaerobik gu¢ degerlerinde
%10.52’lik olumlu yénde bir artig tespit etmislerdir (p<0,05). Basketbol sporcularinda
%10,09’luk olumlu yénde bir artis bulunmus ve (p<0,05) hentbol sporcularin anaerobik
glc degerlerinde %11.26’'lik olumlu yénde bir artis (p<0,05) tespit etmistir. Doguscu
(1999), kadin voleybol sporcular Uzerinde yapilan arastirmada pliometrik antrenmanlarin
sonucunda deney grubu katiimcilarinin anaerobik gug¢ sonuglarinin olumlu yonde artig
oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu ¢aligsmalar, bizim ¢calismamizi destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali ve klasik taekwondo kadin katilimcilarinin 6n

test ve son test ¢ift ayak yatay sicrama skorlari arasinda anlamli bir gelisme oldugu
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(p<0,05) tespit edildi. Taekwondo temali kadin katihmcilarinin gelisimi %14,20 iken, klasik
taekwondo kadin katilimcilarinin gelisimi ise %5,57°dir. Taekwondo temali katilmcilarinin
klasik taekwondo katilimcilarina gére goéstermis oldugu bu gelisimin, katiimis olduklari
taekwondo temali pliometrik antrenmanlardan kaynaklanmis olabilece@i dugunulmektedir.
Klasik taekwondo kadin sporcularinin gelisimi ise dizenli taekwondo antrenmanlarina
katiimasindan kaynaklandigi dusiundlmektedir.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi Oncesi ve sonrasli Gift ayak yatay sigrama performanslari arasinda %8,86’lik
anlamh bir gelisme oldugu (p<0,05), fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarinin
gOstermis oldugu %4,371’lik gelisimin anlaml olmadigi tespit edildi (p>0,05). Taekwondo
temali katihmcilarinin gostermis oldugu bu gelisim katilmis olduklari taekwondo temali
pliometrik antrenmandan kaynaklandi§i dusunulmektedir.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali ve klasik taekwondo kadin katilimcilarinin
uygulanan antrenman programi 6ncesi ile sonrasi tek ayak yatay sicrama performanslari
arasinda gelisme oldugu (p<0,05) tespit edildi. Taekwondo temali kadin katilimcilarinin
gelisimi %6,48 iken, klasik taeckwondo kadin katihmcilarinin gelisimi ise %5,46’dir. Deney
grubu katiimcilarinin kontrol grubu katihmcilarina goére gdstermis oldugu bu gelisimin,
katilmis olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmanlardan kaynaklanmig olabilecegi
dusunulmektedir. Klasik taekwondo kadin sporcularinin gelisimi ise dizenli taekwondo
antrenmanlarina katilmasindan kaynaklandigi dusunualmektedir.

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi oncesi ile sonrasi tek ayak yatay sigrama performanslari arasinda %14,39’luk
anlamh bir gelisme oldugu (p<0,05), fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarinin
go6stermis oldugu %3,29’luk gelisimin anlamh olmadigi tespit edildi (p>0,05). Taekwondo
temall katilimcilarinin géstermis oldugu bu gelisim katilmis olduklari taekwondo temal
pliometrik antrenmandan kaynaklandigi1 dustunulmektedir.

Oztin, Erol ve Pulura (2003) gore yaslari 15-16 olan 45 elit diizeydeki basketbol
sporcusuyla yapilan galismada, uygulanan antrenman programlariyla sporcularin yatay
sicrama seviyelerinde olumlu yonde bir gelisim oldugu bulunmustur. Benzer gekilde
Gokhan, Kirkgl ve Aysan (2011) 20-29 yaslarinda 40 sedanter katilimciyla yapilan
calismada, katimcilarin 8 haftalik sire devam eden ylzme egzersizlerinin sonucunda
katiimcilarin yatay sicrama performanslarinda olumlu ydénde bir artis gdsterdigini
bildirmiglerdir. Orhan, Pulur ve Erol (2008) ise yas grubu 17 olan 36 erkek basketbol
sporcusuyla vyapilan c¢alismada, uygulanan antrenman programlarinin, basketbol
katilimcilarinda yatay sigrama becerilerinde olumlu ydnde etkiye sebep oldugu

bulunmustur. Yapilan c¢alismalarda katilimcilarin dizenli antrenmanlara katilarak yatay



51

sigrama testi performanslarinda artis saglayacagini géstermektedir. Calismamiza iligskin
batin katimcilarin  yatay sigrama performanslarindaki artig, literatlrle benzerlik
gOstermektedir.

Katilimcilarin sirat performanslari ile ilgili tartisma incelendiginde; taekwondo temali
kadin katihmcilarinin  uygulanan antrenman programi oncesi ile sonrasi surat
performanslari arasinda -%3,03’lik anlamh bir gelisme oldugu (p<0,05), fakat klasik
taekwondo kadin katilimcilarinin géstermis oldugu %11,46’lik gelisimin anlamli olmadigi
tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temali katilimcilarinin gdstermis oldugu bu gelisimin
katilmis olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmanlardan kaynaklanmis olabilecegi
disunulmektedir.

Yapilan c¢alismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi Oncesi ile sonrasi surat performanslari arasinda -%3,95’lik anlamli bir gelisme
oldugu (p<0,05), fakat klasik tackwondo erkek katilimcilarinin géstermis oldugu -%0,88’lik
gelisimin anlamh olmadi§i tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temali katilimcilarinin
gOstermis oldugu bu gelisim katiimis olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmandan
kaynaklandigi dustunulmektedir.

Yapilan diger ¢alismalarda; Orhan ve digerleri (2008) 17 yas ortalamasina sahip 36
basketbol sporcusuyla, yapilan calismada, katilimcilarin siratlerindeki gelisimin,
kendilerine uygulanan dogru antrenman programlarindan kaynaklandigini ortaya
koymuslardir. Davaran ve digerleri (2014) Yas ortalamalarinin 16 oldugu, 36 karateciyle
yapilan calismada, 6 haftalik pliometrik egzersizlerin, katilimcilarin sprint skorlarini
artirdigini ortaya koymuslardir. Anil (1997) yas grubu 14-16 olan kadin basketbol
sporcularina 8 hafta sire devam eden pliometrik antrenman programi uygulanmistir.
Antrenmanlar éncesi 30 m sprint degerleri ile, antrenmanlar sonrasi 30 m sprint degerleri
arasinda (p<0,05) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Yapilan c¢alismanin
neticesinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisimin oldugunu belirtmistir. Arastirmalara
iliskin bulgular, duzenli bir sekilde antrenman yapmanin ve antrenman programlarinin
sporcularin sirat becerilerine etkileri bakimindan bizim calismamizi destekler niteliktedir.
Saygin Polat ve Karacabey (2005), yaslari 10-12 olan 202 erkek 6grenci ile yapilan, 16
hafta slren hareket egitimi programinin 10-12 yas gurubu gocuklarin motorik 6zellikleri
uzerindeki etkileri incelendi. Aragtirma sonunda, 80 katilimcidan olugan deney grubu ve
122 katimcidan olugsan kontrol grubunun 30 m surat 6n test ve son test dlgumlerinin
sonuglari arasinda anlamli bir fark olmadigini bildirmislerdir. Calismanin bu bolumi
yaptigimiz calismadan farkli oldugu goérulmektedir. Bu farkliigin yas ve antrenman

programindan kaynaklandigi disindlmektedir.
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Katiimcilarin denge performanslari ile ilgili tartisma incelendiginde; taekwondo
temall kadin katilimcilarinin uygulanan antrenman programi oncesi ile sonrasi flamingo
denge skorlari arasinda -%50’lik gerilemenin anlamli olmadigi tespit edilrken (p>0,05)
klasik taekwondo kadin katimcilarinin gostermis oldugu -%26,67’lik gerilemin de anlaml
olmadigi tespit edildi (p>0,05).

Yapilan ¢alismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi dncesi ile sonrasi flamingo denge skorlari arasinda -%91,67’lik gelisme oldugu
(p<0,05), fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarinin géstermis oldugu -%40,00’lik
gelisimin anlamh olmadigi tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temal katilimcilarinin
go6stermis oldugu bu gelisim katilmis olduklari taeckwondo temali pliometrik antrenmandan
kaynaklandigi dastunulmektedir.

Dlzensiz aktivite ve duzenli aktivite skorlarn icin statik ve dinamik denge
performansinin gelisimi uygulanan hareketin dogru ve verimli olusu 6neme sahiptir
(Lesinski, Prieske ve Granacher, 2016). Bu durum taekwondo sporunda denge
performansini énemli hale getirmistir. Taekwondo koordineli becerilerin uygulandigi,
kuvvet, dayaniklilik, surat, esneklik, hareketlilik gibi motorik 6zelliklerin, teknik becerilerin
taktiksel bir formda uygulanabilmesi agisindan denge son derece dnemlidir. Seving, Colak
ve Yilmaz (2015), yas grubu 9-12 olan 60 lisansh taekwondo sporcusu ile yaptiklari
¢alismada, 31 kisiden olusan performans sporcularinin flamingo denge testi puanlarinin,
serbest zamani degerlendirme amaciyla taekwondo antrenmanlari yapan katilimcilardan
son derece buyuk oldugunu bulmuslardir. Diger bir caligmada; Sirinkan (2011), 7-12
yaslarinda 36 futbol okulu o6grencisiyle yapilan c¢alismasinda, 16 hafta slresince
katilimcilara iliskin flamingo denge skorlarindaki artisin énemli dizeyde oldugunu
bulmuslardir. Arastirmanin bulgularina gére uygulanan programin denge skorlarini olumiu
etkilemesinden dolayi yaptigimiz ¢calismayi destelemektedir.

Katiimcilarin dayanikhlik performanslari ile ilgili tartisma incelendiginde; taekwondo
temal kadin katilimcilarinin uygulanan antrenman programi dncesi ile sonrasi shuttle run
skorlari arasinda %7,18'lik anlamli bir gelisme oldugu (p<0,05), fakat klasik tackwondo
kadin katiimcilarinin shuttle run performanslarinda %3,86’lik anlamli bir gerileme oldugu
(p<0,05) tespit edildi. Taeckwondo temali katilimcilarinin klasik taekwondo katilimcilarina
gore gostermis oldugu bu gelisimin, katilmis olduklari taekwondo temali pliometrik
antrenmanlardan kaynaklanmis olabilecedi dusunulmektedir. Taekwondo kadin
katilimcilar taeckwondo temali pliometrik antrenmanlara katiimadiklari ve yapmis olduklari
antrenmanlar dayanikliiga yonelik olmadigi icin bir gelisim olmadigi tespit edilmedigi

duslUnitlmektedir.
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Yapilan ¢alismada; taekwondo temali erkek katilimcilarinin uygulanan antrenman
programi 6ncesi ile sonrasi shuttle run skorlari arasinda %9,56’lik gelisme oldugu
(p<0,05), fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarinin gdstermis oldugu %4,20’lik
gelisimin anlamh olmadid1 tespit edildi (p>0,05). Taekwondo temali katilimcilarinin
go6stermis oldugu bu gelisim katilmis olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmandan
kaynaklandig1 dusunulmektedir.

Aerobik kapasite sporcularin, yapilan bir aktivite, antrenman ya da misabakalarda
yogunluga karsi koyabilmesini ve daha hizl rejenerasyonunu saglar. Tum egzersizlerde
yapilan farkl siddetteki ylklenmeler sonrasinda, toparlanma aerobik sistem tarafindan
desteklenir. iskelet kaslarindaki enerji depolarinin eski haline gelme hizi ve viicutta biriken
laktik asidin emilerek vlcuttan atilmasi ve sporcularin toparlanma hizi onlarin maxVo2
seviyeleri ile dogrudan iliskili oldugu ifade edilmektedir (M. Rivera, A. Rivera ve Frontera,
1998). Saygin ve digerleri (2005) Yas grubu 10-12 olan erkek o6grencilerle yapilan
g¢alismada, 80 kisiden olusan deney grubu katilimcilarina iligkin aerobik gug testi 6n test
ve son test 6lcim sonugclari karsilastirildiginda ve yapilan istatistikler arasinda anlamli bir
fark oldugunu bulmuslardir. Yapilan diger bir calismada Savas ve Ugras (2004) yaslar 20
olan 18 elit taeskwondocunun 8 hafta suiren ¢alismada, aerobik glgleri karsilastirildiginda
MaxVo2 kapasiteleri anlamli sekilde arttigi rapor edilmistir. Tarkmen ve digerleri (2010),
yas grubu 18 olan 23 kadin katihmciyla yapilan ¢alismada, 9 hafta sliren antrenman
programi sonucunda, antrenman programina Kkatllan katilimcilarin aerobik glg¢
skorlarindaki artisin énemli oldugunu tespit etmiglerdir. Yapilan ¢alismalarda, katilimcilara
uygulanan antrenman programlarinin, katilimcilarin maxVo2 degerlerinde olumlu yénde

gelistigini géstermistir. Bu ¢alismalar, bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

5. 3. Miisabaka Performansina iliskin Tartisma

Sporcularin fiziki ve motorik 6zelliklerinin gelisimi, sahaya yansimasi ¢alismanin asil
amacini tasidigindan, sporcularin musabaka performansi galismanin 6nemini ortaya
cikarmaktadir. 8 hafta stre boyunca uygulanan taekwondo temali pliometrik antrenman
programi sonrasinda, taekwondo temali katihmcilarin fiziki, motorik performanslari
gelisirken, ayni zamanda bu Ozelliklerin sahaya yansidigi ve musabaka performansini
etkiledigi goruldl. Klasik taekwondo grubunda yer alan bazi sporcularin, kendi
sikletlerinde yarigan taekwondo temal katilimcilari resmi musabakalarda yenmelerine
ragmen taekwondo temali pliometrik antrenmanlar sonrasinda dizenlenen misabaka
organizasyonunda taekwondo temali grupta yer alan sporculara yenildiler. Taekwondo

temall grupta yer alan katihmcilardan bazilari ise diizenlenen Turkiye sampiyonalari ve
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diger resmi organizasyonlarda dereceler elde ettiler. Bu durumlar calismay! destekler
nitelikte oldugu digunulmektedir.

Ayrica katilimcilarin alt seviyeye uyguladiklari duz teknikler incelendiginde, klasik
taekwondo grubunun teknik atim sayilari taekwondo temali grup ile benzerlik géstermigtir.
Bu durumun palding ve yopcagi tekniginin bir misabakada en sik kullanilan teknikler
oldugundan kaynaklandigi dastnilmektedir. Teknik yorumlamada taekwondo temall
katilimcilarin teknik performansi daha iyi durumda oldugu tespit edilmigtir. Taekwondo
temali grubun uyguladiklari tekniklerin patlayiciligi, ¢abuklugu, zamanlamasi, isabeti,
esneklik ve estetik gorinimu acisindan daha basarli olmalarinin sebebi katildiklari
taekwondo temali pliometrik antrenman programindan kaynaklandigi disunulmektedir.

4 puan degeri tasiyan donerek alt seviyeye uygulanan teknikler, bir misabaka
aninda risk tasidigi igin bu yas grubundaki sporcularin ¢ok fazla tercih etmedigi
tekniklerdir. Cunkl gelismekte olan sporcularin fiziki yapilarindan dolaylr denge problemi
yasayabildigi gorulmektedir. Donerek vyapilan vuruglarda rakiple g6z kontadinin
kaybolmasi ve teknigi uygularken tek ayak Uzerinde kalinmasi sebebiyle denge
kaybolabilir. Bu durum sporcularda istenmeyen puan kayiplarina, bir sonraki teknige
hazirlik asamasinda hatalar yapmasina, koordinasyon bozuklugu yasamasina, yere
dugUp ceza almasina sebep olabilir. Sporculari bu teknigi uygulayabilmesi igin yere ¢ok iyi
basmali, mesafe ayarini ¢ok yapmali, yerden ¢ok iyi destek almali, zamanlamasi ¢ok iyi
olmali, ¢ok iyi bir dengeye sahip olmali, teknigi isabetli ve puan degeri tasiyabilmesi icin
kuvvetli vurug yapmali. Ozellikle duchagi tekniginin etkili kullaniimasi rakibi nakavt etmeye
sebep olabilir. Bu anlamda olduk¢a etkili vuruslar olan dénerek alt seviyeye yapilan
teknikler, sporcular igin ¢ok avantaj saglamaktadir. Taekwondo temali grupta yer alan
katihmcilarin, daha fazla puan degeri olan donerek alt seviyeye uyguladiklari teknikleri
denemesi, kalsik taekwondo grubu katilimcilarina gbére daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Ayrica taekwondo temali grubun teknik yorumlamasi g6z 6nune alindiginda teknik
performansi iyi durumda oldugu gorulirken klasik taekwondo grubunun teknik
performansi orta ve ortaya yakin durumda oldugu tespit edilmistir. Bu durumun katilmis
olduklari taekwondo temali pliometrik antrenmandan kaynaklandigi distinulmektedir.

3 puan degeri tasiyan duz Ust seviyeye gercgeklestirilen teknikler, zamanlama, isabet
ve uygulanig sekli agisindan ¢ok oOnemlidir. Musabaka aninda Ust seviyeye yapilan
vuruglar, sporcuyu motive ederken, rakip agisindan da olumsuz duygular yasamasina
sebep olabilir. Ust seviyeye gergeklestirilen tekniklerin isabeti ve puan degeri
tasiyabilmesi icin, sporcu esnek, suratli, kuvvetli ve ¢ok iyi zamanlama becerisine sahip
olmasi gerekmektedir. Geride olan sporcunun puan farkini kapatmasi ya da énde olan

sporcunun puan farkini daha ¢ok agmasi igin Ust seviyeye yapilan vuruslar, sporcuya
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oldukga avantaj saglamaktadir. Taekwondo temali grupta yer alan katiimcilarin diz Ust
seviyeye gerceklestirdikleri tekniklerin denemesi, klasik taekwondo grubu sporcularina
gbre daha fazla oldugu tespit edilmistir. Katiimcilarin teknik performanslarinin
yorumlamasi da g6z éniune alindiginda; taekwondo temali grupta yer alan katilimcilarin
teknik performansi iyi durumda oldugu goézlenirken, klasik taekwondo grubu
katilimcilarinin teknik performansi orta ve ortaya yakin oldugu tespit edilmistir. Bu
durumun katiimig olduklari Taekwondo temali pliometrik antrenmandan kaynaklandigi
dusunulmektedir.

5 puan degeri tasiyan doénerek Ust seviyeye yapilan vuruslar, taekwondo sporu igin
¢ok zor nitelendirilebilecek tekniklerdir. Bu teknikleri uygulayabilen sporcunun, taeckwondo
literatlirindeki diger teknikleri cok daha kolay uygulayabileceg@i disunuilmektedir. Clnku
donerek Ust seviyeye yapilan vuruslarda, rakibi ¢ok iyi takip edebilme, ¢ok iyi zamanlama
becerisine sahip olabilme, esneklik, cabukluk, kuvvet, anaerobik dayaniklilik gibi motorik
Ozelliklerin ¢ok iyi olmasi, mesafe ayari ve ¢ok iyi denge becerisine sahip olunmasi
gerekir. Bu teknikler bu yas grubundaki sporcular igin ¢cok fazla tercih edilmemesine
ragmen uygulandiginda ¢ok basarili sonuglar ortaya cikardigi goértlmektedir. Taekwondo
temali grupta yer alan katilimcilarin, klasik taekwondo grubu sporcularina goére teknik
denemesi daha fazla oldugu tespit edilmigtir. Katihmcilarin teknik yorumlari géz 6nine
alindiginda, taekwondo temali grubunda yer alan sporcularin teknik performanslari daha
iyi durumda oldugu tespit edilmistir. Bu durumun katildiklari taekwondo temali pliometrik
antrenmandan kaynaklandigi disundlmektedir.

Taekwondo, son yillarda misabaka sistemindeki degisikliklerle birlikte, taekwondo
ritiiellerinde olmayan bazi tekniklerin uygulanisini ortaya cgikarmistir. Ozellikle atletik
yapida olan sporcularin, sigrayarak ¢ift ayakla kafa bdlgesine yaptidi vuruslar; esnek olan
sporcularin rakibine sifir noktasinda géremeyecegdi agidan yaptigi vuruslar gibi literatlirde
ismi olmayan teknikleri meydana getirmistir. Sporcularin birbirinden de etkilenerek,
misabakalarda ve antrenmanlarda sikga denedigi bu teknikler, magi kazanmak icin ¢ok
onemli hale gelmistir. Uygulama becerisi yuksek olan bu teknikler olduk¢a zor olarak
nitelendirilir. Taekwondo temali grupta yer alan sporcularin bu teknikleri misabakada
denedigi gorulurken, klasik taekwondo grubu sporcularinin bu teknikleri denemedigi tespit
edilmigtir. Katilimcilarin teknik performanslari g6z énine alindiginda, taekwondo temali
grubun teknik performansi iyi durumda oldugu tespit edilmistir. Bu durumun katildiklari
taekwondo temali pliometrik antrenmandan kaynaklandigi dusunulmektedir.

Taekwondo musabakalarinda, el ile yapilan yalnizca yumruk teknigidir. Yumruk
teknigi, rakibin gégus bolgesine (taeckwondo koruyucu yeleginin oldugu bdlgelere) yapilan

bir vurustur. Hakemlerin puan olarak yorumladigi takdirde (zamanlama ve nizami vurusun
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gerceklesmesi durumunda) ellerinde bulunan butonlarla degerlendirilir. 1 puan degerinde
olan yumruk tekniginin, etkili vurus yapilmasi durumunda rakibin direncini kirma &zelligi
bulunur. Bazen sporcular yumruk teknigini taktik icabi yorulduklari zaman da kullanarak,
sureyi eritebilirler. Bu anlamda yumruk tekniginin kullaniimasi olduk¢a o6nemlidir.
Taekwondo temali grubun klasik taekwondo grubuna gére teknik denemesi daha fazla
oldugu tespit edilmigtir. Katihmcilarin teknik performanslari géz 6nine alindiginda,
taekwondo temali grubun teknik performansi iyi durumda oldugu goézlenirken, klasik
taekwondo grubu teknik performansi ortaya yakin oldugu tespit edilmistir. Taekwondo
temali grubun lehine olan bu durumun katiimis olduklari taekwondo temali antrenman

programindan kaynaklandigi disunudlmektedir.

5. 4. Miisabaka Sonug Tablosu ile ilgili Tartisma

Taekwondo, misabaka boyunca yiksek performans ve konsantrasyonun ortaya
konuldugu ve bu o6zelliklerin tUm musabaka boyunca devam ettiriimesi gereken bir
branstir. Bu durum sporcularin teknik performanslarinin da iyi olmasi gerektigini ortaya
¢ikarmaktadir. Sporcu fiziki, fizyolojik ve mental gelisimini sahaya yansitabildigi 6l¢ctde elit
sporcu olma dzelligi tasiyabilmektedir.

Yapilan calismalarin sonunda katilimcilara uygulanan muisabakalar neticesinde,
taekwondo temali katilimcilarin, klasik taekwondo katilimcilarina gére aldiklari puanlarin
toplami daha fazla iken, galibiyet sayisinda da klasik taekwondo grubuna Ustlnlik
kurdugu tespit edilmistir. Taekwondo temali katilimcilarin aldiklari puanlar géz 6nline
alindiginda klasik taekwondo grubunun neredeyse 2 kati oldugu gértlmastir. Taekwondo
temali gurubun fiziki ve fizyolojik gelisimlerinin ayni zamanda sahaya yansimasi,
rakiplerine kurduklari dstunluk, ayrica uygulanan zor tekniklerden alinan puanlarin ve bu
puanlari mag¢ surecine yayillmasindan dolayr performansin devamhlidi bize ipucu
vermektedir. Bu yas grubundaki sporcularin teknik performanslarini musabaka
sonuglarina  yansitmalari  tasarlanan antrenman  programindan  kaynaklandigi

dusunulmektedir.



6. SONUCLAR VE ONERILER

6. 1. Sonuglar

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlar ile tasarlanarak yapilan taekwondo
antrenmanlarinin, taekwondo dalinda ¢ocuklarin fiziki, motorik ve misabaka performans
gelisimlerine olan etkileri incelenerek literatiirdeki bu eksiligi gidermek amaclanmistir.
Arastirmanin analizlerinden elde edilen bulgulara gére arastirmanin sonucu bu bdlimde

Ozetlenmistir.

6. 1. 1. Fiziki Ozelliklere iliskin Sonuglar

Arastirmada yer alan taekwondo temali grup ve klasik taekwondo grubu
katihmcilarinin boy uzunlugu oOlcumlerinde bir artis goéruldi. Taekwondo temali kadin
katihmcilarinin boy uzunluklari gelisimi %1,08 iken, klasik taekwondo kadin katilimcilarin
gelisimi %2,48 olarak bulundu. Taekwondo temal grup ve klasik taekwondo grubu kadin
katihmcilarin gelisiminin anlamli oldugu bulundu. Taekwondo temali erkek katilimcilarin
boy uzunluklari élgimlerinde %0,77’lik gelisimin anlamli olmadigi bulunurken benzer
sekilde klasik taekwondo erkek katilimcilarinin boy uzunluklari dlgimlerinde %0,79’luk
gelisimin anlamh olmadigi bulundu.

Arastirmada yer alan taekwondo temali grup ve klasik taekwondo grubu kadin
katilimcilarinin vicut agirliklari élgiimlerinde anlamli bir artis goérilmedi. Taekwondo
temall kadin katilimcilarinin vicut agirliklari dlguimlerindeki gelisim %1,26 iken, klasik
taekwondo kadin katihmcilarin gelisimi %2,48 olarak bulundu. Hem deney grubu hem de
kontrol grubu kadin katilimcilarin gelisiminin anlamli olmadig1 bulundu. Taekwondo temal
erkek katilimcilarin vicut agirliklar élgimlerinde %3,671’lik gelisimin anlamli  oldugu
bulunurken, klasik taekwondo erkek katilimcilarinin viicut agirliklari dlgimlerinde %2,71’lik
gelisimin anlamh olmadigi bulundu.

Arastirmada yer alan taekwondo temali grup ve klasik taekwondo grubu kadin
katilimcilarin vucut kitle indeksleri dlgimlerinde bir artis gorulmedi. Taekwondo temall
kadin katihmcilarinin vucut kitle indeksi 6lgimlerindeki gelisim %1,94 iken, klasik
taekwondo kadin katimcilarin gelisimi %1,61 olarak bulundu. Hem deney grubu hem de
kontrol grubu kadin katilimcilarin gelisiminin anlaml olmadigi bulundu. Benzer gekilde
hem taekwondo temali erkek katilimcilari ve kalsik taekwondo erkek katihmcilarin vicut
kitle indeksleri Olcumlerinde bir gelisim olmadigi bulundu. Taekwondo temali erkek

katilimcilarin  vicut kitle indeksi Olgimlerinde %2,21’lik gelisimin anlamli  olmadig:



58

bulunurken, klasik taekwondo erkek katilimcilarin vicut kitle indeksi &l¢imlerinde

%0,92’lik gelisimin de anlamli olmadigi bulundu.

6. 1. 2. Motorik Becerilere iliskin Sonuglar

Aragtirmaya yer alan taekwondo temali kadin katilimcilarin illinois c¢abukluk
performanslarinda %1,85’lik anlamli bir gelisim oldugunu, fakat klasik taekwondo kadin
katihmcilarin  %0,81’lik gelisiminin anlamh olmadidini arastirma sonuglar goésterdi.
Benzer sekilde taekwondo temali erkek katilimcilarinin illinois performanslarinda %0,27’lik
anlamli gelisimin anlaml oldugunu, fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarin %1,19’luk
gelisimin anlamli olmadigi arastirma sonugclari gosterdi. Test sonuglari, tackwondo temali
pliometrik antrenmanlar yapan taekwondo temali kadin ve erkek katilimcilarin lehine
oldugunu gosterdi.

Katilimcilarin T g¢abukluk testi sonuglari incelendiginde, taekwondo temali kadin
katihmcilarin performanslarinda %3,76’ik gelisimin goéruldagu, fakat klasik taekwondo
kadin katihmcilarin performanslarinda %2,62’lik gelisimin anlamli olmadi§i arastirma
sonugclarini goésterdi. Taekwondo temali erkek katilimcilarin performanslarinda %4,79’luk
gelisimin anlamh oldugu tespit edilirken, klasik taekwondo erkek katilimcilarin
performanslarinda %0,14’l0k gelisimin anlamli olmadidi arastirma sonuglarini gdsterdi.
Test sonuglari, taeckwondo temali pliometrik antrenmanlar yapan taekwondo temali kadin
ve erkek katilimcilarin lehine oldugunu gosterdi.

Arastirmada yer alan katilimcilarin denge performanslarinda degisiklik olup olmadigi
ile ilgili yapilan incelemeler, taekwondo temali kadin katihmcilarina iligkin %50,00 anlamli
olmadigini gdsterirken, klasik taekwondo kadin katilimcilarina ait %26,67 gelisimin de
anlamli olmadigini goésterdi. Taekwondo temali erkek katilimcilarin performanslarindaki
gelisim % 91,67 iken klasik taekwondo grubundaki gelisimin %40 oldugu ileri surdldu.
Klasik taekwondo grubundaki bu gelisimin anlamli olmadigi bulundu. Test sonuglari,
taekwondo temali pliometrik antrenmanlar yapan taekwondo temall erkek katilimcilarin
lehine oldugunu gdsterdi.

Katiimcilarin dikey sigrama (cm) testi sonuglar incelendiginde, taeckwondo temali
kadin katiimcilarin performanslarinda %15,51’lik gelisimin géruldigu, fakat klasik
taekwondo kadin katilimcilarin performanslarinda %3,83’luk gelisimin anlamli olmadigi
arastirma sonuglarini gosterdi. Benzer sekilde taekwondo temali erkek katilimcilarin
performanslarinda %10’luk bir gelisim oldugu, fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarin
performanslarinda %7,46’lik gelisimin anlamli olmadigi arastirma sonugclarini gdsterdi.
Test sonuglari, taekwondo temali pliometrik antrenmanlar yapan taekwondo temal kadin

ve erkek katilimcilarin lehine oldugunu gosterdi.
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Katihmcilarin gift ayak yatay sigrama (cm) testi sonuglari incelendiginde, hem
taekwondo temali kadin katihmcilarin performanslarinda hem de klasik taekwondo kadin
sporcularin performanslarinda bir gelisim olmustur. Fakat taekwondo temali kadin
sporcularin gelisimi %6,48 iken klasik taekwondo kadin sporcularin gelisimi %5,46 olarak
bulundu. Taekwondo temali erkek katilimcilarin performanslarinda %14,39’luk gelisimin
gbrildigu, fakat klasik taekwondo erkek katiimcilarin performanslarinda %4,31’lik
gelisimin anlamli olmadigi arastirma sonugclarini gésterdi. Test sonuglari, taekwondo
temali pliometrik antrenmanlar yapan taekwondo temali kadin ve erkek katilimcilarin
lehine oldugunu gdsterdi.

Katilimcilarin tek ayak yatay sicrama (cm) testi sonuglar incelendiginde, hem
taekwondo temali kadin katihmcilarin performanslarinda hem de klasik taekwondo kadin
sporcularin performanslarinda bir gelisim olmustur. Fakat taekwondo kadin sporcularin
gelisimi %14,20 iken klasik taekwondo kadin sporcularin gelisimi %5,57 olarak bulundu.
Taekwondo temali erkek katihmcilarin performanslarinda %8,86’lik gelisimin goéraldugu,
fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarin performanslarinda %3,29’luk gelisimin anlamli
olmadigi arastirma sonuglarini gosterdi. Test sonugclari, taekwondo temali pliometrik
antrenmanlar yapan taekwondo temal kadin ve erkek katilimcilarin lehine oldugunu
gOsterdi.

Katilimcilarin, aerobik guglerini belirlemek amaciyla multistage shuttle run testi
sonuglari incelendiginde, taekwondo kadin katilimcilarin performanslarinda %7,18’lik
gelisimin goraldugu, klasik taekwondo kadin katilimcilarin performanslarinda ise %3,86’lik
gerilemenin anlaml oldugu arastirma sonuglarini gosterdi. Benzer sekilde taekwondo
temall erkek katilimcilarin performanslarinda %9,56’lik bir gelisim oldugu, fakat klasik
taekowondo erkek katilimcilarin performanslarinda %4,21’lik gelisimin anlaml olmadigi
arastirma sonuglarini gosterdi. Test sonuglari, taeckwondo temal pliometrik antrenmanlar
yapan taekwondo temali kadin ve erkek katilimcilarin lehine oldugunu gosterdi.

Katilimcilarin anaerobik dayaniklilik performanslarini belirlemek icin, dikey sigrama
Olcimleri g6z ondnde bulundurularak Lewis Nomogrami kullanildi. Test sonuglar
incelendiginde taekwondo temali kadin katihmcilarin performanslarinda %7,91’lik
gelisimin goruldugu, klasik taekwondo kadin katihmcilarin performanslarinda ise
%4,10’luk gelisimin anlamli olmadig1 arastirma sonuglarini gosterdi. Benzer sekilde
taekwondo temali erkek katiimcilarin performanslarinda %8,55’lik bir gelisim oldugu,
fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarin performanslarinda %6,84’lik gelisimin anlamli
olmadigi arastirma sonuglarini gdsterdi. Test sonuclari, taeckwondo temali pliometrik
antrenmanlar yapan taekwondo temali kadin ve erkek katilimcilarin lehine oldugunu

gosterdi.
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Katilimcilarin sdrat performanslarini belirlemek amaciyla sirat (sn.) testi sonuglari
incelendiginde, taekwondo temali kadin katilimcilarin performanslarinda %3,03’lUk
gelisimin goruldigu, fakat klasik taekwondo kadin katilimcilarin performanslarinda
%11,66’lik gelisimin anlamli olmadigi arastirma sonuglarini gésterdi. Benzer sekilde
taekwondo temali erkek katilimcilarin performanslarinda %3,95’lik bir gelisim oldugu,
fakat klasik taekwondo erkek katilimcilarin performanslarinda %0,88’lik gelisimin anlaml
olmadigi arastirma sonuglarini gdsterdi. Test sonuclari, taeckwondo temali pliometrik
antrenmanlar yapan taekwondo temali kadin ve erkek katilimcilarin lehine oldugunu

gosterdi.

6. 1. 3. Taekwondo Miisabaka Performansina iliskin Sonuclar

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarin, misabaka performansi etkilerine gore
sonuglari su sekilde 6zetleyebiliriz.

Taekwondo temali katiimcilarin, uygulanan 8 haftalik taeckwondo temali pliometrik
antrenmanlar sonunda klasik taekwondo grubu sporculariyla yaptiklari misabakalarda
onemli bir Gstlnlik kurarak ¢calismanin musabaka performansina etkisini ortaya koydu.

Katiimcilarin uyguladiklari teknik atim sayilarini belilemek amaciyla goézlem
formunda isaretli alanda belirlendi. Bu baglamda, taekwondo temall sporcularin
uyguladiklari tekniklerin atim sayisi, klasik taekwondo sporcularina gére daha fazla
bulundu. Test sonuclari, taeckwondo temali pliometrik antrenman yapan taekwondo temali
kadin ve erkek katilimcilarin lehine oldugunu gosterdi.

Katilimcilarin teknik performanslarini belirlemek amaciyla kullanilan gdézlem
formunda, teknik performanslari 1-iyi, 2- orta, 3- kdéti olarak belirlendi. Bu baglamda,
taekwondo temali sporcularin, teknik performanslari, klasik taeckwondo sporcularina goére
daha iyi durumda oldugu bulundu. Test sonuglari, taekwondo temali pliometrik antrenman
yapan taekwondo temali kadin ve erkek katilimcilarin lehine oldugunu gésterdi.

Katilimcilarin teknik yorumlarinin puana yansimasini belirlemek amaciyla, g6ézlem
formunda alinan toplam puan, verilen toplam puan, kazandi ve kaybetti alanlari belirlendi.
Bu baglamda taekwondo muisabakalari sonunda taekwondo temali sporcularin klasik
taekwondo grubu sporcularina ustunluk kurdugu bulundu. Test sonuglari, taekwondo
temal pliometrik antrenman yapan taekwondo temali kadin ve erkek katilmcilarin lehine

oldugunu gosterdi.
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6. 2. Oneriler
6. 2. 1. Arastirma Sonuglarina Dayali Oneriler

Taekwondonun igeriginde olan pliometriyi, bransa 6zgl taekwondo temali pliometrik
calismalarla sporcularin fiziki, motorik ve misabaka performanslarina olan etkileri ortaya
konuldugunda, yapilacak olan egzersizlerin bu antrenman yontemi ile tasarlanmasi
antrendrler ve sporcular icin faydali olabilecegi distintlmektedir.

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlar, sporcularin motorik gelisimlerine olan
etkileri ortaya konuldugunda, yapilacak olan antrenmanlarin, egzersizlerin, taeckwondo
temali pliometrik antrenmanlarla tasarlanarak yapilmasi, antrenérler ve sporcular igin
fayda saglayacagi dustnulmektedir. Clinki taekwondo egitiminde sporcunun temel hedefi
motor becerilerin gelistiriimesidir.

Yapilan ¢alismadaki analiz sonuglarinin bulgulari incelendiginde, taeckwondo temali
pliometrik antrenmanlara katilan sporcularin motor gelisimlerinin yani sira muisabaka
performansinin gelisimi géz énunde bulundurulursa, taeckwondo sporcularinin taeckwondo
temali pliometrik antrenmanlara katilmlari kendilerine fayda saglayacagi ve sporculari bu
antrenman yontemine tegvik edilmesi gerektigi dustinulmektedir.

Yapilan ¢alismadaki analiz sonuglarinin bulgulari incelendiginde, taekwondo temali
pliometrik antrenmanlara katilan sporcularin gelisimleri géz &ninde bulundurulursa,
taekwondo antrendr seminerlerinde, egitimlerde, antrendr ve sporculara konuyla ilgili bilgi

verip tesvik edilmelidir.

6. 2. 2. ileride Yapilabilecek Galigsmalara Yonelik Oneriler

Taekwondo temall pliometrik antrenmanlarla tasarlanan antrenman programlarinin
sporcular tzerindeki etkileri incelenerek bu ¢alismaya benzer ¢alismalar artirilabilir.

Taekwondo temali pliometrik antrenmanlarla tasarlanan antrenmanlarin, baska yas
gruplarinda, daha fazla sayida sporcuya uygulanabilir. Bu da yapilan arastirmanin
guvenirligini artiracaktir.

Farklh taekwondo performans testleri gelistirilerek taekwondo sporcularinin
performans gelisimi takip edilebilir.

Arastirma bordo mavim spor kuliblinde c¢alisan 21 sporcu ile sinirhdir. Bundan
sonraki galismalarda 6rneklem grubunun artiriimasi, farkh bolgelerde uygulanabilmesi
calismaya farkli bir boyut kazandirabilir.

Yapilan arastirma nicel bir galisma ile sinirli olup, bundan sonra yapilacak olan

calismalara nitel galigmanin eklenmesi arastirmaya farkl bir boyut kazandirabilir.
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Arastirmanin sonunda, katilimcilarin misabaka performansini belirlemek amaciyla
yapilan miusabakalarin, bundan sonraki ¢calismalarda antrenman programi dncesinde de

uygulanmasi ¢calismaya farkl degerler kazandirabilir.
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Ek 1. Ogrenci Tanima Formu

Ogrencinin Adi- Soyad::

Dogum Tarihi:

Yasl:

Sinifi;

Dogum Yeri:

Nifusa Kayith Oldugu il/ilge:

Kan Grubu:

Taekwondo Yasi:

Kusak seviyesi:

Milli Sporcu durumu:

Kategori:

Siklet:
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Ek 2. Veli Onay Mektubu

Sevgili Anne-Babalar, Trabzon Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali Yiksek Lisans Bitirme tezi kapsaminda “Taekwondo Temali Pliometrik
Antrenmanlarin 12-14 yas Taekwondo Sporcularinin Motorik Ozelliklerinin ve Misabaka
Performanslari Uzerine Etkisi” adli calisma projesini ylritmekteyiz. Arastirmamizin
amaci; taekwondo Temali pliometrik antrenmanlarin 12-14 yas taekwondo sporcularinin
motorik &zelliklerinin ve misabaka performanslari Uzerine etkilerinin incelenmesidir. Bu
calismada taekwondo temali pliometrik antrenmanlar ile tasarlanan taekwondo
antrenmanlarina katilan sporcularin muisabaka performanslari, motorik ve fiziksel
gelisimleri ile klasik taekwondo antrenmanlarina katilan sporcularin musabaka
performanslari, motorik ve fiziksel gelisimleri arasinda herhangi bir farklilik olup olmadigini
incelenecektir. Cocugunuzun, yaptigimiz bu c¢alismaya katimasina izin verdiginiz
takdirde; gocugunuz, galismalara Bordo Mavim Spor Kulliblnin taekwondo salonunda 8
hafta slresince haftada 3 giin 1,5 saat katilacaktir. Cocugunuzun doldurmasi gereken
“Ogrenci Tanima Formu” ise antrenmandan 6nce veya sizin gdzetiminizde sporcular
tarafindan doldurulacaktir. Siz velilerimiz ve ¢alismamiza katilacak olan sporcularimizin
dolduracagi anket ve formlarda verdiginiz cevaplar biz arastirmacilar tarafindan gizli
tutulacak ve bu cevaplar yalnizca bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir. Sizler bu
anket ve formlari imzaladiktan sonra calismadan ayrilma hakkina sahip olacaksiniz.
Arastirmanin sonunda c¢ocuklarinizin verilerinin sonuglari 6zet olarak tarafimizdan sizlere
isteginiz dogrultusunda ulastirilacaktir. Asagdidaki e-posta adresini ya da telefon
numarasini kullanarak arastirmayla ilgili sorularinizi bize ulastirabilirsiniz. Saygilarimizla,

Prof. Dr. Selami YUKSEK Trabzon Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik

Egitimi Bolum Baskani. E-posta: selami.yuksek@ktu.edu.tr Burakhan Aydemir Trabzon
Universitesi, Spor Bilimleri Fakultesi, Beden Egitimi ve Spor tezli yliksek lisans 6grencisi.

Trabzon Tel: 0538 773 3023 E-posta: burakhanaydemir6l@gmail.com Bu c¢alismaya

katiimak isteyip istememe fikrinizi asagida belirtilen secenekleri isaretleyerek belirtiniz.
Tesekkir ederiz.

A) Yapilacak bu galismaya GOCUGUM .......ccccceinnniiiiiiinnnns katilimci olmasini;

------- Kabul ediyorum.------ Kabul etmiyorum.

B) Yapilacak calismayi istedigimde yarida kesip birakabilecegimi biliyorum. Benim ve
cocugumun verdigi bilgilerin yalnizca bilimsel amagli kullaniimasini;

----- Onayliyorum. ----- Onaylamiyorum.

Veli Adi-Soyad::

imza:


mailto:selami.yuksek@ktu.edu.tr
mailto:burakhanaydemir61@gmail.com
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Ek 3. Taekwondo Temali Antrenman Programi Antrenman Programi

Taekwondo Temall Pliometrik Antrenman Programi

SALI PERSEMBE CUMARTESI
-10 dk 1sinma -ip atlama 5dk x 3 -ip atlama 5dk x 3
-ip atlama 5 dk x 3 -Jump to box 12x3 -Tek ayak yatay
-Tek ayak yatay sigrama | -Jump te box + Cift palding sigrama 12x3
12%3 -Havada ¢ift palding 12x3 -Tek ayak jump to box
1.ve 2. Hafta -Jump to box 12x3 -Sigrayarak palding 12x3 12x3
-Engel Uzerinden | -Sigrayarak duchagi -Tek ayak jump to box+
sigrayarak makas palding | -Derinlik sigramalari Tolyochagi 12x3
12x3 -10 dk soguma -Jump to box + Cift
-Squat jump 12x3 palding 12x3
-Derinlik sigramalari 12x3 -Jump to box + Duchagi
-10 dk soguma 12x3
-10 dk soguma
-10 dk 1sinma -10 dk 1sinma -10 dk 1sinma
-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
palding 12x3 Tolyochagi 12x3 sigrama 12x3
- Cift ayak jump to box + | -Sigrayarak palding 12x3 -Tek ayak jump to box+
Duchagi 12x3 -Sehpa Uzerinde makas+ Cift Tolyochagi 12x3
-Tek ayak jump to box 12x3 | ayak yatay sigrama + Havada -Sigrama sehpasinda
-Tek ayak Jum to box + | ¢ift palding 10x3 dikey sigrama +
Tolyochagi -Engel Uzerinden makas Tolyochagi 12x3
-Sigrayarak duchagi 12x3 palding 12x3
-10 dk soguma -Derinlik sigramalari
-10 dk soduma
-10 dk 1sinma - 10 dk 1sinma -ip atlama 5dk x 3
-Engel Uzerinden sigrama + | -Jump to box + Gift -Sehpa Ozerinde makas
Havada cift palding 12x3 palding12x3 (10 adet) + Cift ayak
-Engel tzerinden + Sigrama | -Jump to box + Duchagi 12x3 yatay sigrama +
havada cift palding + | -Squatjump 12x3 Havada ¢ift palding (10
5. ve 6. Hafta Duchagi 12x3 -Squat jump+ Engel Uzerinden | adet)
-Engel Uzerinden makas | sigrama 12x3 - Engel Uzerinden yan
palding 12x3 - Squat jump+ Engel Uzerinden | sigrama 12x3
-Sigrayarak palding 12x3 sigrama + Havada gift palding -Engel uzerinden
-Engel Uzerinden makas | 12x3 sigrayarak makas 12x3
palding ile vurus + Geriye | - Engel Uzerinden Sigrama + | -Engel tzerinden yan
yan sigrama Havada palding sigrama+Makas
-Sigrama tahtasi Uzerinde | -Sigrama  tahtasindan  vyan | palding+ Sigrayarak
dikey sigrama + Tolyochagi | gegis + Tolyochagi 12x3 duchagi 12x3
12x3 -10 dk soguma -10 dk soguma
-10 dk soguma
-10 dk 1sinma -ip atlama 5dk x 3 -ip atlama 5dk x 3
-Jump to box + Duchagi | - Squat jump + Engel -Sehpa uzerinde makas
12%3 Uzerinden sigrama + Havada + One sigrama +
-Sag scl diz c¢ekme ve | palding 12x3 Havada palding 12x3
7. ve 8. Hafta engel Ozerinden yan gecis | -Sigrama  tahtasindan  yan | -Engel Uzerinden
+ Yopchagi 12x3 gecis + Tolyochagi 12x3 sigrama + Havada gift
-Engel uUzerinden makas | -Sigrama  tahtasi  Ozerinde | palding 12x3
palding ile vurug + Geriye | dikey sigrama+ Tolyochagi | -Squat jump+ Engel
yan sigrama 12x3 12x3 uzerinden sigrama +

-Engel Uzerinden sigrama +
Havada palding12x3

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

-10 dk soguma

-Jump to box + Duchagi 12x3
-Engel uzerinden yan sigrama+
Makas palding+ Sigrayarak
duchagi 12x3

-10 dk soguma

Duchagi 12x3

- Sag sol diz gekme ve
engel Uzerinden van
gecis + Yopchagi 12x3
-10 dk soguma




Ek 4. Miisabaka Gozlem Formu
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AD
SOYAD:

DENEY VE KONTROL GRUBU MUSABAKA GOZLEM KARTEKS]

Teknik ve puan degerleri ve Teknik atim Teknik seviyesi, teknik dizglinligd, isabeti, puan degeri

sayis|

GRUBU:

1.raund 2.raund 3.raund | 1-1Yi { ) 2-ORTA () 3-KOTU ()

Palding (2 puan)

Yopchagi (2 puan)

Yumruk (1puan)

DénerekPalding (4p)

Duchagi ( 4 puan )

Tolyo (3 puan)

SIKLET:

Neryo (3 puan)

YAS:

Pandal (3 puan)

Pandetolyo (5 puan)

DonerekTolyo (5p)

Extreme Vuruslar

ALINAN TOPLAM PUAN:

KAZANDI:

VERILEN TOPLAM PUAN:

KAYBETTI




Ek 5. Bilimsel Galisma ile ilgili izinler

Say1 : 81614018-000-E.1253
Konu : BﬁkaulBelg@st

R anixemnlann_lZ—M yas wakwumlo

1 Sosyal ve F

i“‘l

15.11.2019

sporcularnin
yﬂksek lisans tezy}
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9. 6Z GEGMIS VE ILETISIM BILGILERI

1994 yilinda Trabzon’da dogdum. ilk, orta, lise ve Universite egitimini ayni sehirde
tamamladim. Lisans egitimini 2015-2018 vyillari arasinda Karadeniz Teknik Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Blim, Yiksek
Lisans egitimini ise, Trabzon Universitesi Lisansustu Egitim Enstitisu, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dal’'nda tamamladim. 2. Kademe Taekwondo antrendrlik, 3. Kademe
masorluk, 1. Kademe yuzme antrendrlik ve 1. Kademe Genel Cimnastik ve Hareket
Egitimi antrenorlik belgesine sahip olup Taekwondo branginda milli sporcu unvanina
sahibim. Birgok Turkiye dereceleri elde ettim ayrica 2012 yili Gengler Dunya 5.’si oldum.
2013 yilh Avrupa sampiyonasinda yaristim. 2016 yilinda Kullpler Avrupa Sampiyonasinda

Avrupa 4.’lugu elde ettik ve birgok uluslararasi yarismada tlkemi temsil ettim.

ILETiISIM BILGILERI

Adres : Kalkinma Mah. Genglik Merkezi Ortahisar/Trabzon
E-Posta: burakhanaydemir6l@gmail.com

Tel : 0538 773 3023



