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1.GIRIS

Uluslararas! federasyona sahip olan tae kwon-do’nun ilk diinya sampiyonast 25 Mayis
1973°de Kore’de diizenlenmistir. World Tae kwon-do Federation (WTF)’ nin ¢abalan
sonucu Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (UOK), tae kwon-do’nun 2000 Sidney
Olimpiyatlarinda resmi yarigmalar programina alinmasina karar vermigtir. 1988 Seul
Olimpiyatlarinda, 1992 Barselona Olimpiyatlarinda gosteri sporu olarak istirak etmistir

(Spor Ansiklopedisi 1996).

Tae kwon-do bugiin diinyada 130 tlkede 40 milyon kisinin iizerinde bir kitleye hitap
etmekte ve kolayhkla uygulanabilme imkam bulunabilmektedir. Bugiin tilkemizde en fazla
6zel spor okulu sayist bulunan bir spor dali goriiniimiindedir. Kolay ve ekonomik galigma
imkam olan bu spor dalnmn iilkemizde 34.756 lisansli sporcu, 1653 hakemi, 555

antrenérii ve 22 kuliibii mevcuttur (Beder 1995).

Insanlar ve hayvanlar, kendilerini korumak i¢in giglii i¢ gldilere sahiptirler. Disanidan
gelecek saldinda viicutlannn hayati kisimlanim korumak igin, iggiidiisel olarak bir yana
kacar veya egilirler. Tae kwon-do’nun esasi, kendini korumak igin basit viicut
hareketlerinin gesitlemelerinden olugmustur. Tae kwon-do’cular viicutlannn tim
organlar ile kendilerini savunmak igin, disiplinli olmalan yamnda fiziksel giice de ihtiyag

duyarlar (Yalginkaya 1987).

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi Tae kwon-do sporunda da motorik &zellikler,
teknik beceriyi destekleyerek performansin artmasinda 6nemli bir yer tutar (Jung 1988).
Bu temel 6zelliklerden en 6nemlisi kuvvettir. Sportif oyuniar igin gegerli kuvvet tlirleri de
maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliliktr (Diindar 1995, Imamogiu
1992, Ozyurt 1995). '

Tae kwon-do sporu anaerobik giice ihtiyag duyan spor dallanindan biridir. Anaerobik
bacak giicii (patlayict giig) sigrayarak vuruslarda, savunma ve saldirilarda ve kontra
ataklarda tae kwon-do’da yiiksek dizeyde onem tagimaktadir. Antrenmansiz grup ile tae
kwon-do’cu grup arasinda anaerobik giicte anlamh bir fark oldugu arastirmacilar

tarafindan vurgulanmugtir (Cho ve ark 1980).



Tae kwon-do sporunda baganli ilkeler arasinda bir yer alabilmek icin bilimsel
aragtirmalar gerekmektedir. Bu tir arastirmalan yapan ve strdiren Ulkelerin basarilan

devamhilik arz etmektedir (Kutlu ve ark 1996).

Ulkemizde 1982 yilindan bu yana federasyonu bulunan Tae kwon-do brangi (Yalginkaya
1987) 1992 yihna kadar bir g¢ok uluslararas: yangmalarda basanlara imza atmigken, aym
basarty1 daha sonraki yillarda takim halinde gosterememigtir. Diger iilkelerdeki
gelismelere aym oranda ayak uyduramayan tae kwon-do sporcularinin bilimsel antrenman

metotlar ile ¢ahistinlmadiklan diislinilmektedir.

Tae kwon-do bransimn takim olarak uluslararas: diizeydeki basanlarim tekrarlamas: icin,

bransa 6zgii antrenman metotlarinin bilimsel temellere oturtulmas: gereklidir.

Bu aragtirma sonucunda elde edilecek bulgularin, Konya ve Tiirkiye’deki tae kwon-do

sporcu ve antrendrlerine 151k tutacag disinilmektedir.



2. LITERATUR BILGISI

Cagimizda toplumlann refah ve kiltiir diizeylerinin bir gostergesi olarak anlam kazanan
spor, sosyal ve kiiltiirel hayatta giderek 6nemli olmaktadir. Her gecen giin binlerce
kisinin lisansh-lisanssiz spor programlarina katilmasi, spor kuliiplerinin ve sporla ilgili
basin yaym organlan ile TV programlanimin ¢ogalmas: bize, sosyal ve kiiltiirel hayatin
sporla yogunlastigim gostermektedir. Artik giiniimiizde spor, sayilan milyonlarla ifade

edilebilecek sporcu ve seyirci kitlesinin odak noktasidir (Imamoglhu 1992).

Spor, bedensel ve ruhsal yetenekleri diizenli bir sekilde gelistirmek ve gereginde
bunlardan en iyi bigimde yararlanmak igin yapihr. Sporun saglikli bir yasarmin yansira,
bos zamanlarn degerlendirilmesinde, kisiler ve milletlerarasi dostluklanin kurulup
gelismesine katkilan biiyiiktir (Yalginkaya 1987).

Spor giiniimiizde 6nemi gittikge artan ve gelisen sosyal bir olgudur. Tae kwon-do sporu
ise diger miicadele sporlanindan apayn bir hiiviyete sahiptir (Sahin 1992). Tae kwon-do
beden ve ruh saghg: yamnda kisilerde kendine giiven duygusunu da gelistirmekte rol

oynayan bir spor brangidir (Ramazanoglu 1989).

2.1.Tae kwon-do’ nun tarihgesi

Tae kwon-do’nun kelime anlamt: Tae; aygk, Kwon; el, Do; yol-sanat olup, el ve ayakla
savunma sanati anlamima gelir. Fakat tae kwon-do, sadece bir teknik ve yetenek olmayip

aym zamanda felsefi ve insancil degerler toplarmdir.

Kokeni gok eski c¢aglara (1.0. 37) kadar inen tae kwon-do’nun ana vatam Koredir.

Onceleri savunma amagh bir oyun olan tae kwon-do, zaman iginde belirli dzellikler -

kazanarak uluslararasi alanlarda kabul edilmistir..

Kore’nin 1945°de bagimsizigina kavugmas: ile birlikte, geleneksel sporlan olan Tae

kwon-do sporu sistemlestirilerek gelistirme gabalarina baglanmustir. 1950’ yillann

(%)



sonlarina kadar geleneksel ¢ergeveler iginde siirdiriilen oyun, bu tarihten sonra yavas
yavas sportif bir kimlige biirinmeye bagladi. Bu gelismeler {izerine 16 Eylil 1961°de
Kore Tae kwon-do Birligi kuruldu ve aym birlik 25 Haziran 1962°de Kore Amatér Spor
Birligi ile birlestirildi. Biitiin bu gelismeler sonucunda tae kwon-do uluslararasi bir
organizasyonda ilk kez 1962 yilinda yer aldi. O wil diizenlenen Ulusal Oyunlar
Organizasyon’unda “Ulusal Atletik Oyunlar” kapsamina alnarak uluslararasi alanlarda
taninmas: saglandi. Gelismelere paralel olarak 1966 yihnda Uluslararasi Tae kwon-do

Federasyonu WTF "nin kurulusu gergeklesmistir.

Uluslararas: bir federasyona sahip olan tae kwon-do, Asya Oyunlan ve Pan Amerikan
Oyunlan gibi organizasyonlarda yer almaya basladi. Ik Diinya $ampiyonas: 25 Mayis
1973°de Kore’de diizenlendi. WTF nin ¢abalart sonucu Uluslararas: Olimpiyat Komitesi
(UOK), tae kwon-do’nun 2000 Sidney Olimpiyatlannda resmi yanigmalar programina
alinmasina karar verdi. 1988 yiinda Seul Olimpiyatlannda, 1992 wyilinda Barselona

Olimpiyatlarinda gosteri sporu olarak katilmigtir.

130 iilkede 40 milyondan fazla sporcuya sahip olan WTF’nin gelismesinde Koreli bagkan
Chun Doo Hwan'mn biyitk katkilani olmustur. Aynca Heinzmarx (Avrupa Birligi
Baskam), Henson (Amerika), Chon Ho Bae, Dr. Un Yong Kim (Kore), Marx (Fransa),
Dervig (Misir), Shaha (Nepal) ve Ismet Iraz (Tirkiye), Tae kwon-do’nun uluslararast
alanlarda taninmast ve yéyxlma'm amactyla biylik gabalar harcamis ve bu alanda isim

yapmus kisilerdir (Spor Ansiklopedisi 1996).
2.2.Tiirkiye’deki tarihi gelisimi

Tirk halki tae kwon-do ile ilk kez 1964 yilinda, Kore’li General Choi Honghi
baskanliginda, gosteriler yapmak iizere tilkemize gelmis olan bir tae kwon-do ekibi
aracihg ile tamgmugtir. Bu tarihten sonra Sitkrii GENCEL ve Nazim CANCA tae kwon-
do’nun yayginlastirilmast amactyla yogun caligmalara baslamislardir (Spor Ansiklopedisi

1996).



Stkrit Gencel, Selim Sim Tarcan Spor Salonu’nda 1967 yihmn mart ayinda ilk
cahgmalan baglatmigtir. Tae kwon-do’culanmiz 1969 yihinda yurdumuza gelen Alman
Federasyonu tae kwon-do bag antrendri Kwon Jae Hwa ile ilk ¢ahgma firsatim
bulmuslardir. Kwon 1970 yilinda yeniden Tirkiye ye gelmis, cesitli gosterilerle tae kwon-
do sporunu halkimiza tannmgtir. O zamamin Spor Bakam Ismet Sezgin, bu gdsterileri
cok begenmis ve Cihat Uskan’ la birlikte tae kwon-do’yu Judo Federasyonuna
baglamstir. Genglik ve Spor Bakanlig: Miistesar Muavini Orhan Bilgin bu spor dalinin
yurdumuza faydali ve ilerde yiiziimiizii giildiirecek bir brans oldugunu kabul ederek tae

kwon-do’nun gelismesine yardimei olmustur.

16 Haziran 1970 tarihinde Giiney Kore’den teknik direktor olarak Cho Soo-Se davet
edilmigtir. Cho’nun Turkive’ve gelmesi ile tae kwon-do’nun g¢ehresi degismis ve tae

kwon-do’nun ger¢ek temeli atilmustir,

Turk Tae kwon-do’su igin dig tlkelerde ilk milli mag 10 Ekim 1971°de Almanya’da
dizenlenen Avrupa Tae kwon-do sampiyonast olmustur. Uluslararas: sisteme gore
yapilan ve Bati Almanya, Ingiltere, Hollanda, Fransa, Belgika, Avusturya ve Italya’nin

katildig1 sampiyonada milli takimimiz gampiyonluk kupasim yurdumuza getirmigtir.

1972 yilinda Istanbul Spor ve Sergi Sarayinda Alman milli takimu ile yapilan ikili
kargilagmada, Milli Takimumiz farkh bir galibiyet almigtir. Milli takim1 Ahmet Sehsuvar,
Ismet Iraz, Vedat Karadogan, Hayati Akbay ve Cengiz Okar temsil etmistir.

Ekim 1974 yiinda Cho Soo-Se’nin Tiirkiye’den aynlmasi ile tae kwon-do duraklama,

hatta gerileme dénemine girmistir.

Choung Kwan Kin’in 1976 yih baglarinda federasyona gelmesi ile tae kwon-do’da
yeniden ilerleme baglamistir. Bunun sonucu olarak, 1976 yilinda Ispanya’da yapilan

Avrupa $ampiyonasinda milli takimimiz Avrupa {iginctsii olmustur.

(9]



1978 yilinda Choung Kwan Kim’in Turkiye’den aynimast ile tae kwon-do faaliyetierinde
bir gerileme baslamustir. 1980 yilinda tae kwon-do faaliyetleri yeniden baslamig ve 1981
yili baslarinda Ismet Iraz ve Beden Terbiyesi Genel Miidiirii Yiicel Seckiner’in gayretleri
ile Tae kwon-do, Judo ve Karate Federasyonu’ndan aymlarak bash basina federasyon
olmustur. Daha sonra Tae kwon-do Federasyonu Bagkanhgma Prof. Dr. Esen Beder
segilmis, yeni yénetim kurulunun kurulmas: ve Ismet Iraz’in ¢aligmalan sonucu gittikge

artan bir basan grafigi ¢izilmistir (Yalginkaya 1987).

Tae kwon-do uzun siire uzak kaldigt Avrupa ringlerine 1982 yihinda Roma’daki
4.Avrupa sampiyonasina girerek kendini géstermis oldu. Tirkiye, bu sampiyonada
bayanlarda iki altin ile takim ikinciligini alirken, genel siralamada 5. olmugtur. 1983
yilinda Danimarka’nin Kopenhag sehrinde diizenlenen diinya sampiyonasinda takimimiz
diinya Gg¢lncisii olmustur. 1984 yihinda Almanya’nin Stuttgart sehrinde diizenlenen
Avrupa sampiyonasin da takim olarak ikinci olmustur. 1985 yilinda Seul’de diizenlenen
diinya sampiyonasinda takimumiz diinya ikincisi olmustur.1986 yihinda Avusturya’nin
Sifeld kentinde diizenlenen Avrupa sampiyonasinda takimirz Avrupa ikincisi olmustur.
1988 yiinda Ankara’da yapilan Avrupa Sampiyonasinda takim halinde sampiyon
olmustur. 1989 yilinda Seul’de diizenlenen diinya sampiyonasinda Tirk takimu ikinci

olmustur (Sahin 1992).

1996 yiinda federasyon baskanlhigindan istifa eden Prof. Dr. Esen Beder’in yerine
federasyon baskanhina atamayla Cengiz Yagiz getirilmistir. En son 19 ocak 1997
yiinda yapilan federasyon basgkanlik segimlerinde tekrar segilen Cengiz Yagiz halen

goérevini stirdiirmektedir.
2.3. Tae kwon-do miisabaka alan:

Tae kwon-do kargilagsmalan 8X8 metre boyutlaninda, 7.5 santimetre kalinliginda ve beyaz
renkte bir ¢izgi ile sinrlandinlmig, kort adi verilen bir minder Uzerinde vapilir. 7.5 cm
kalinhgindaki bu beyaz ¢izgiye “emniyet ¢izgisi” denir. Miisabaka alant 12X12m dir. Jiiri

masasinn tam karsisinda miisabaka alaninin merkez noktasindan 1.5 m uzaklikta bulunan



noktanin tzerindeki 15 cm ¢apindaki daireye “hakem noktasi” denir. Miisabaka alaninda
koselerden SO ser cm uzakhkta ve 15 cm ¢apindaki daireler ise yan hakemlerin yerlerini
gosterir. Antrenorler, miisabaka alar ¢izgisi ile emniyet ¢izgisi arasindaki orta noktadan
en az 3 m uzaklikta ve 15’er cm olan iki dairede dururlar. Jiirinin yeri ise “miisabaka alant
¢izgisi” ile “emniyet ¢izgisi” nin tam ara noktasindan en az 3 m, en ¢ok 4 m uzaklikta ve
“hakem noktast” nin tam karsisindadir (Spor Ansiklopedisi 1996).

Sekil 1. Tae kwon-do milsabaka alam
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2.4, Kullaniian maizemeler

Sporcular, kusakla baglanan ve adina “Tobok™ denilen beyaz giysiler giyerek, baslarina
“Kask™ ads verilen baglik, elbiselerinin tizerine “Safe-Guard” denilen koruyucu giyerler.
El ve ayaklarna sakatliklann onlemek amaciyla koruyucu bileklikler takarlar. Safe-
Guard’lar yangmactmin kogesini (mavi, kirmizz) belirleyen renktedir.

Yangmacilarin belirtilenin diginda elbise giymelerine, gozliik, saat ve herhangi bagka bir
sey takilmalarma izin verilmez. Sadece elbiselerin sol gogsii iizerine kendi kulitbiiniin
yada milli bayragin armasim takabilir (Spor Ansiklopedisi 1996).



2.5. Kuraliar

Tae kwon-do, kargilagmalann iki sporcu arasinda yapidif bireysel bir branstir ve her
sporcu kendi agirligmdaki sporcu ile karsilasmak zorundadir. Ferdi ve takum maglan

seklinde diizenlenen mﬁsabakalarda eleme usulii uygulamr.

Tae kwon-do’da kargilagma siiresi her biri {i¢ dakika olan ti¢ devreden (raund) olusur.
Devreler arasinda birer dakikalik dinlenme siiresi bulunur. Kargilagma oncesinde korda
¢ikan yangmacilar yiizlerini jiiri masasma donerler ve saha hakeminin “Cheryeot
(dikkat)”, “Kyeong-Rye (selam ver)” komutlariyla jiiriyi selamlarlar, Daha sonra saha
hakeminin “ Jwawooh yong-woo (yviz yize don)” ve “Kyeong-Rye (selam ver)”
komutlariyla birbirlerine dontip selam verirler. Tiim bunlardan sonra ise saha hakeminin
“Joonbi (hazr)” ve “Shi-Cak (basla)” komutlan ile birlikte kargilagma baglar. Kargilagma
sirasinda rakibe sirt doniilmez ve kargilagsma alam terk edilmez. Boyun vurus bolgesinin
disinda olup buralara vurug yapilmasi yasaktir. Yiize ise ayakla vurug yapilabilir. Aynca
rakibi tutmak ve sirtina vurmak eksi puan ahnmasina neden olur (Spor Ansiklopedisi
1996).

Kargilagmalar, el ve ayak oyunlanndan olusur. El oyunlan (yumruk), ayak oyunlan
yangmaciya bir puan, kafaya ve gtvdeye yonelik yapilan ayak teknikleri denge
pozisyonunda rakibi sarsic1 olursa yine bir puan kazandinir. Yapilan tekniklerden puan
almabilmesi i¢in rakip oﬁmcuya temas edilmesi sarttr. Puan alict bir vurugtan sonra
vuran yangmacinm yere diigmesi halinde puan verilmez. Bunun yaminda rakibi gekerek
yere diigiiren yada tutan yangmac: puan alamaz, aksine eksi puan alir,

Miisabakalar, 4’6 yan 1’1 orta hakem olmak iizere toplam 5 hakemle yonetilir. Yan
hakemler yalmizca net gordiikleri arti puanlan verirler. Ceza puanlan veremez, hatta teklif
edemez. Orta hakem ise yalmzca eksi ceza puanianm verir, misabakanmn saglikh akigim
saglar. Bununla beraber arti puanlan veremez. Ancak beraberlik stz konusu ise insiyatif
hakkam orta hakem kullanarak, daha aktif gordiigii sporcuyu Ustinliik ile galip ilan eder



(Tamer 1981). Kargilagma sonucunda toplam puanlan en fazla olan yangmaci
karstlamayt kazamir., Sert gegen karglagmalarda sporculardan biri zarar gorerek,
kargilasmay siirdiiremeyecek duruma gelirse bu sporcuya 9’a kadar sayibir. Sporcu, bu
siire icinde maga baglayamazsa hakkinda nakavt karan verilerek rakibi galip ilan edilir.

Sporculardan birinin yeterli teknik seviyede olmamasi, bilincini kaybetmesi ya da doktor
karan ile ma¢ yapamaz duruma gelmesi halinde o sporcu, hakem karan ile hitkkmen yenik

sayilur,

Tae kwon-do’da galibiyet; diskalifiye ve geri gekilme ile hitkmen, yaralanma ve
sakatlanma sonucu nakavtla, puania, tistiinlitkle ve hakem karan gekillerinde elde edilir.
Galibiyetin getirdigi sonuglar ise hakemlerin ve puan iistiinliiZiine gére degerlendirilirken,
beraberlik durumunda; basa daha g¢ok ayak teknifi uygulayan , aktif, zamanlamayr iyi
yapan ve daha dengeli olan sporcu puan ahr. Hakem oy pusulasmda bu tir astiniik
durumunu belirtmek amaciyla “Visareti kullanir,

Oyunda yapilmas: yasaklanan ve ihtara neden olan hareketler sunlardur:

-Sintr ¢izgisinin digma ¢ikmak

-Celme takmak, siipiirme hareketi yapmak,

-itmek, tutmak, sanimak,

-Yere kasith olarak diigmek,

-Kusak altina teknik yapmak, hayalara vurmak,

-El ile yiize saldirmak, bir yeri incinmis gibi davranmak,

Kargllagma boyunca sporcunun her hatal: hareketinde kendisine 1 eksi puan
verilir. Eksi puan verilmesini gerektiren hareketler sunlardir:

-Siirekli olarak kural dist hareketlerde bulunmak,

~Yere diigen sporcuya vurmak,

-Kafa atmak,

-Ayril komutundan sonra miisabakay: sirdiirmek



Mag boyunca 3 eksi puan almak ve faul yaparak rakibini kargilagmayr strdiiremeyecek
duruma getirmek sporcunun diskaliffye olmasma neden olur (Spor Ansiklopedisi 1996).

2.6. Antrenmanin tanmi

Organizma normal yasam olgiilerinin {izerinde iy yapmaya zorlandifinda, fizyolojik,
biomekanik, fizik ve psikolojik bir yapilanmaya ihtiyag duyar. Tim sporlarda, amatér
yada profesyonel diizeyde, normal yagamun iistiinde yeni sartlanmalara gereksinim duyar.
Organizmanin yeniden veriminin artinlmast ve bagani olmasi ancak bﬂfmsel bir planlama
ile mimkiindiir. Sporla ugrasan bilim adamlan antrenmam degisik sekillerde
tammlanuglardir (Ozyurt 1991, Renklibay 1994, Sevim 1986).

Ozyurt (1991)’un bildirdigine gore, Mellerowics-Meller ise antrenmant sportif agidan ele
alir ve“gii¢ yeteneginin yiikseltilmesi icin zhinsel ve bedensel geligimde devamh etkinlik
saglayan yikleme yontemleri” olarak tammlamuglardir.

“Antrenman, sporsal verimin gelistirilmesine (bazen korunmasina, stabil tutulmasina veya
azaltiimasma) yonelik biitiin tedbirleri igeren toplam bir kavramdur™ (Yicetiirk 1995).
Giiniimiizde antrenmanin geniy anlamdaki amacy; bireyin fiziksel, psikolojik, zihinsel veya
mekanik verimini hizla artirmaya yonelik olan, herhangi bir sekilde organize edilmis
egitimi olarak ifade edilmektedir (Diindar 1995).

“Organizma verimin artinfmast icin yapian caliymalara” antrenman denildifi gibi
(Murath ve ark 1993), “ahighirmalar yardimsyla sporculann fiziksel, teknik, taktik,
zihinsel, psikolojik ve motorsal hazirhgr” seklinde de tammlanabilir (Renklibay 1994).

Gundiz (1993)’Gin bildirdigine gore, spor bilimcisi Toni Nett (1989) antrenmani,
“organizmanm en yitksek bireysel randimana tam olarak uyumu igin amaca hizmet eden
biitiin vasilarla plank ve belirli bir hedefe yoneltilmig hazirhfi” olarak tammiamigtir.
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Spor bilimcileri antrenman, zihinsel ve fiziksel antrenman olmak tizere ikiye ayirmslar,
fiziksel antrenmam ise teknik ve kondisyon gelistirici antrenman olarak iki boltimde
incelemiglerdir (Candan ve ark 1996, Giindiiz 1993).

2.6.1. Zihinsel antrenman

Gergekte bir aligtyma yapmadan, yogun sekilde zihinde canlandinlarak hareket akigmin
grenilmesi ya da gergeklestirilmesine zihinsel antrenman denir. Zihinsel antrenmanin
yedek enerji depolann bile agiga cikararak, motorik giici % 20-25 oraninda arttirdift
saptanmgtir (Gundiiz 1993).

2.6.2. Fiziksel antrenman

Sevim (1991)’in bildirdigine gdre Holmann (1960) ise, fiziksel antrenmant “organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin yikseltilmesi
amactyla, belirli zaman araliklan ile uygulanan yiiklenmelerin timii” olarak tanimlamigtir.

Diindar (1995)’ bildirdigine gére Fox, Bowers (1994), fiziksel antrenmant “ belirli bir
verim durumuna yonelmis bir siiregtir. Verim durumu ise kondisyonel, koordinatif yetiler,
rubsal yetiler ve bireysel ozelliklerin bir bitinkik igerisinde etkilegiminin olusturdugu bir
sonugtur. Bu verim durumunun yangmalarda saglamlifi antrenman ile yonlendirilir”
seklinde tantmlamiglardir.

2.6.2.1. Teknik antrenman
Gig verimini daha ekonomik bir sekilde kullanmak igin, belirli arahidarla yapilan ve

amac1 organlar arasi igbirligini geligtirme olan, organizma yapisinda degisiklik meydana
getirmeyen bedeni faaliyetlerin tiimii olarak isimlendirilir. '
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2.6.2.2. Kondisyon gelistirme antrenmant

Bir orgamn veya biitiiniiniin verim giiciinii ve yapisim degisime ugratan, belirli araliklarla

yapilan ve amaci gii¢ verimini ylkseltmek olan planit ve sistematik faaliyetlerin tiimudiir -

(Diindar 1995).
2.7. Anaerobik kapasite ve anaerobik gii¢

Anaerobik gii¢, anaerobik yolla enerji tiretilmesi sirasinda ortaya ¢ikan azami gii¢ olarak
tammlanmaktadr (Tamer 1981). Sporcularda anaerobik giiciin yeterli diizeyde olmast,
ATP-CP (Adenozin trifosfat-kreatin fosfat) enerji kaynagim kullanabilme yeteneginin
fazlaligs ile dogru orantilidir. Sporcunun kisa siireli ¢ok siddetli egzersizierde kullandif
enerji anaerobik progeslerden dofar. Kisa siireli siirat kogulannda, ani hzlanmalarda,
uzun bir yangm finiginde, durarak uzun atlamada, yiiksek atlamada, cirit ya da gille
atmada, siirathi gikaglarda (siirat kogularinda, basketbol, tae kwon-do, voleybol, futbol,
vb.) sportif performansin belirleyicisi olarak énemli bir rol oynar. Cesitli spor dallarinda
anaerobik giiciin sisteme katilma ‘oram degisiktir. Bu nedenle anaerobik giiciin baz: spor
dallannda gelistirilmesi gerekir. Anacrobik kapasiteyi gelistiren antrenman, aerobik
kapasiteyi gelistiren antrenmanlardan farklidir (Akgiin 1994).

Bilindigi gibi “patlama” kelimesi bash bagmna giicii ifade eder. Bu nedenle, anaerobik
performansm olgiimesinde anaerobik gii¢ testleri kullandir. Giig kelimesi, kas giicit ve
dzellikle ATP-CP sisteminin miktan ve kullaniima hizna baghdir. Bu nedenle, agafidaki

testler kiginin ATP-CP sistemini kullanma yeteneZini ortaya koyar. Anaerobik giicii

Olgen testler sunlardir.

1- Dikey sigrama testi

2~ Margaria-Kalaman gii¢ testi

3~ 50-Yard kosu testi (45 m)

4- Wingate anaerobik gii¢ testi (Akgiin 1994, Sahin 1992).

12



2.7.1. Anaerobik calisma

Bedenen yapilan ¢aliymalarda tam bir oksijen alimi miimkiin olmuyorsa veya ¢alisma
sonunida alinan oksijen ile alinmast gereken oksijen arasinda % 6’dan fazla bir eksiklik
meydana geliyorsa, bu tip galismalara anaerobik ¢aliyma denir. Ornegin, maksimal giicle
yapilan bir 100 m kosusu igin 8-10 litre oksijene thtiyag vardir. Bu faaliyette alinabilen
oksijen ise 1-2 litreyi gegmez. Bu durumda oksijen yoksullugu % 80 ile % 90% bulur ki
bu faaliyet anaerobik bir calismadir (Renklibay 1994).

2.7.2. Anaerobik dayanikhiik

Bityitk bir siiratte yapilan i§ esnasinda olusan, biyilk bir oksijen yoksullugunda
¢alisabilme Ozelligi veya organizmamn fazla asit ortaminda galigmaya devam edebilme
ozellifi olarak tammlanmaktadir. Anaerobik dayamkliik kendi arasinda;, kisa sireli
anaerobik dayanikliik (10-20 saniye arasi), orta siireli anaerobik dayaniklihk (20-60
saniye arast) ve uzun sireli anaerobik dayamklilik (60-120 saniye arast) olarak boliimiere
ayrimlar. Spor dallannm spesifik yapisina bagli olarak anaerobik dayamklihk 6nem
kazanmaktadir (Gandoz 1993).

2.8. Aerobik kapasite ve serobik gii¢

Sporcunun viicudunda oksijen tagima yetenegi ile simrh olan aerobik gﬁé; aerobik yolla
enerji olusumu sirasinda ortaya konulan maksimum efor olarak tammlanmaktadir
(Gundiiz 1993). Oksfjenli ortamda organizmanmn enerji tretme kapasitesi, sporcularm
dayanikithk diizeylerini yakindan etkilemektedir. Yiiksek aerobik kapasite sadece iyi bir
antrenman icin defil, toparlanmayi kolaylagtrmak ve hizlandirmak iginde hayati rieme
sahiptir. Cabuk toparlanma, bir sporcunun dinlenme araliklanimin azalmasina ve yiksek
yofuniukta iy yapabilmesine miisade eder. Kisa dinlenme araliklanmin bir sonucu olarak,
antrenmanin tekrar sayist ve siddeti kolayca artmlabﬂxr Yiiksek aerobik kapasitenin
mitmkiin kildign hizh toparlanma, bir becert tekrarnin cok sayida Snemli oldugu sporfarda
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(atlama yanigmalan) veya ¢ok sayida galisma devresinin oldugu spor branslannda (futbol,
basketbol, voleybol, hentbol, tae kwon-do, vb) 6nemlidir (Renklibay 1994).

Aerobik kapasiteyi en iyi belirtme bireyin bir dakikada kullanabildigi maksimal oksijen
alim kapasitesini tayin etmekle miimkiindiir. Bir sporcunun aerobik kapasitesinin, o spora
ozgil hareketler esnasinda 6lgiilmesi en fizyolojik olan yoldur. Ornegin; bisikletgilerin
aerobik kapasitesi bisiklet ergometresi izerinde dlgiilebilir. Kosucular igin yiiriiyen kogu
bands kullandabilir (Akgiin 1994).

Cogu kisi maksimal aerobik giice 15-17 yas civarinda erisir ve bu gii¢ insanlarin ¢ogunda
30 yagindan itibaren diiymeye baglar. Maksimal aerobik gii¢, direkt veya endirekt olarak
olilebilir. Aerobik giicii lgmeye yarayan testler sunlardir:

1- Cooper testi

2~ Astrant testi

3- Master iki basamak testi

4- Ug basamakh ergometri testi

5- Harvard basamak testi

6~ Cokme testi

7-B'W C 170 testi

8- Balke kosu band: testi

9- Progresif mekik testi

10- Bruce protokolii ile kogu band: testi (Akgiin 1994, Tamer 1981).

2.8.1. Aerobik ¢alisma

Yapilan bir antrenman esnasinda, alinan oksijen ile almmasi gereken oksijen arasmda bir

denge varsa buna “ Steady State” hali, bu tip galigmalara da aerobik caliyma denir.
Ornegin, bir antrenman esnasmda 20 litre oksijene ihtiyag var ve buna kargilik 20 fitre
oksijen solunabiliyorsa, bu ¢alisma aerobik bir ¢aligmadir (Renklibay 1994).
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2.8.2. Aercbik dayanikiiik

Aerobik dayaniklilik, organizmamn oksijenli ortamda uzun siire yorguniuga karsi koyma
yetenegi olarak tammlanmaktadir. Bu 6zellikteki bir dayankliik da kendi arasinda, kisa
stireli aerobik dayanikliik (8 -10 dakika), orta stireli aerobik dayanikliik (10-30 dakika)
ve uzun siireli aerobik dayanikhihik (30-120 dakika) olarak ii¢ boliime ayrilmaktadir, Spor
dallarimin  6zel yapisina gore bu aerobik dayamklihk tirlei Gnem kazanmaktadir
(Agikada ve ark 1990).

2.9. Kuvvet ile ilgili tammlar

Cogu zaman kuvvet, birgok spor branginda basanli olmanm temel 6gelerinden bir
tanesidir. Her spor dalimin 6zelligi nedeniyle kuvvete olan gereksinimi farkh farklidir.
Stiphesiz halter sporu, kuvvete en fazla gereksinim duyan spoﬂaxdan birisi olurken
dayamkhihifm tartigmasiz 6rnefi olan maraton, kuvvete en az gereksinim duyulan
sporlardan bir tanesidir (Tamer 1981).

Fiziksel acidan kuvvet, kiitlenin ve hizin bir {irind olarak tammlanir. Biyolojik agidan ise
kuvvet, kas hareketieri ile direnglere karst koyma ve onlant agabilme yetenegidir (Gokmen
ve ark 1995).

Kas kuvveti ise baz yazarlar (Akgiin 1994, Renklibay 1994) tarafindan, “genellikle bir
kas ya da kas grubunun uygulayabilece§i maksimum kuvvet” olarak tammlansa da, bir
ook aragtirmact tarafindan (Akgtin 1994, Sevim 1990, Tamer 1981) farkl gekillerde ifade
edilmektedir. |

Kuvvet, kiginin bir dirence karst koyabilme, kendi viicut afirhifim veya bir yiikos hareket
ettirebilme yetenegi olarak tarif edilir (Ozyurt 1991).
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Diindar (1995)’1n bildirdigine gére Holmann, Hettinger (1960), kuvveti genel olarak “Bir
dirence kars1 koyabilme yetisi yada bir direng karsisinda belirli bir olgiide dayanabilme
yetisi” olarak tarif etmislerdir.

Kas kuvvetini, “bir giig uygulayabilme yetenegi” olarak tarif eden Tamer (1981)’e gore
kuvvet, spor aktivitelerinin temel OZesidir ve aym zamanda rekreasyonel aktivitelerin
temelini olusturur. Ayrica kiginin ginlik ¢aliymalanmn etkili ve verimli bir sekilde
gergeklestiriimesinde etkin rol oynar.

Kuvveti “kasin bir dig etkene veya dirence kargt koyabilme yetenedi” olarak tarif eden
Sevim (1991)’e gore kuvvet “genel ve 6zel kuvvet” olarak ikiye ayinir.

a. Genel kuvvet denilince, aynm séz konusu olmadan bitin kaslarin kuvveti
anlagthr,

b. Ozel kuvvet ise, yapilan spor dalina yani tae kwon-do’ya 6zgii kuvvettir.

Spor bilimi agisindan kuvvet; bir kaldirag sistemi olarak diigiiniilen kemik, eklem ve kas
yapisiyla ilgilidir. Kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu hizin bilegkesi kuvveti
olusturur (Sevim 1990).

2.9.1. Kuvvetin smmiflandiridimas:

Kuvveti,“tiiﬂeri bakimindan genel kuvvet ve 6zel kuvvet olmak iizere simflandirabiliriz
(Murath ve ark 1993).

Genel kuvvet, tiim kaslarin harekete bir oran dahilinde katlmahdir. (Yiizme, basketbol,
voleybol, tae kwon-do, gtires vb) (Sevim 1986). Bu durum kuvvet programlannm
tiimiiniin temeliyken, spora yeni baglayanlann ilk yillart esnasinda yoguniasan bir gabayla
biyitk oranda gelistirilmelidir. Digik seviyede ki genel kuvvet &zellifi, sporcunun
performans gelisimini stnirfayan bir faktérdir (Ziyagil ve atk 1994).
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Ozel kuvvet ise, yapilan spor dalina 6zgii kuvvettir. Ozel kuvveti etkileyen iki etken

vardir.
1. Spor tiiriiniin teknomotorik seyrine dogrudan dogruya katilan kas gruplanmn
dncelikle gelistirilmesi. Ornegin, Duit Chagi teknigin kuvvetinin gelistirilmesi.

2. Kuvvetin bu spor tiiriine 6zgii daha bagka temel 6zelliklerle birlikte gelistirilmesi.

Giindiiz (1993)’Gn bildirdigine gore, Letzelter (1982) kuvveti asagidaki gibi

siuflamustir.

1 | 1

MAKSIMAL KUVVET = CABUK KUVVET KUVVET DEVAMLILIGI

1- DINAMIK KUVVET 1- Sprint Kuvveti 1- Sprint Kuvveti Dayanikhiligy
-Tepki Kuvveti 2- Sigrama Kuvveti 2- Sigrama Kuvveti Dayankliligs
-Cekme kuvveti 3- Patlayic1 Kuvvet 3- Patlayici Kuvvet Dayamkhiligy
-Itme-savurma kuvveti 4- Atma Kuvveti 4- Atma Kuvveti Dayanikiiga

2- STATIK KUVVET 5- Cekme Kuvveti 5- Cekme Kuvveti Dayamklihg
-Dayanma Kuvveti 6- Vurma Kuvveti 6- Vurma Kuvveti Dayamklilig
-Cekme Kuvveti 7- Tepkd Kuvveti 7- Tepki Kuvveti Dayamkhligs
-Baski Kuvveti

Maksimal kuvvet, smlr ve kas sistemlerinin maksimal kasimalar sonucunda elde

edebilecegi en yitksek deger (Ozyurt 1991) olarak belirtilirken, bir bagka ifade ile kas-

sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardifi en biiyikk kuvvet (Diindar

1995) olarak tammlanmugtir.

Dinamik kuvvet uygulamalarinda kas, kasima srasmda kisalr. Bir agwhk kaldirip,
indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami igindedir (Di‘mdai 1995). Bu kuvvet tiirii
ile dinamik - konsantrik kas ¢aligmasi (6rnegin halterin kaldinlmast) ve dinamik egzantrik
kas galigmasi (6rnegin halterin indirilmesi) s6z konusudur (Candan ve ark 1996).
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Statik kuvvet, kasin bir dirence karsi koyma esnasinda kasin boyu degigsmiyorsa bu statik
kuvvet olarak tammlamr (Ozyurt 1991). Bu tip kuvvette direng kargisinda birey
durumunu korur, i¢ ve dig kuvvetler birbirine denktir. Bu tip ¢aligmalarda kuvvet belirli
bir durumda tutulur (Diindar 1995).

Cabuk kuvvet, sinir-kas sisteminin yitksek hizda kasilmayla dis direngleri yenebilme
yetenegidir. Bir baska ifade ile en kisa zamanda erisilebilen en biyik kuvvet olarak
tanimlanmustir (Ozyurt 1991). Cabuk kuvvet yilksek bir kasima cabuklugu ile kas
sisteminin direnglerini yenebilme yeteneginin gerekli oldugu sprint, giille atma, atmalar
dahnda . verimi belirleyen bir faktérdir (Dindar 1995). Cabuk kuvvet ¢aligmalannda
yenilen direng 6zel spor dalina uygun olarak segilmelidir (Candan ve ark 1996).

Kuvvette devambihik ise, siirekli kuvvet gerektiren galigmalarda organizmamn yorulmaya
kars1 gosterdigi direng yetenegidir (Sevim 1990). Bir bagka deyisle oldukga yiiksek bir
seviyede kuvvetin uygulanabilmesi ile birlikte kuvvetin her tirli engele ve zorluga

ragmen uygulanmasimn olanakli kiindiga bir yetenektir (Agikada ve ark 1990). Kuvvette:

devamhlik, statik ve dinamik olarak kendini gosterir. Spor pratifinde, dinamik kuvvet
dayaniklihg: afir basar. Ancak kayak, ini§ disiplini, aticihk gibi az sayidaki spor dalinda,
statik kuvvet dayamiklilifimn 6nemi vardir (Yiicetiirk 1995).

2.10. Kuvveti ethileyen faktSrier

Kuvvetin meydana gelmesi ve antrene edilebilmesi igin kas liflerinin ¢apinin artmasi,
bunun i¢in de kas hicrelerinde yeterli tlglide testesteron hormonunun olmas: gerekir. Bu
durum da biiyitk olasihkla ancak 10 yag dolaylannda s6z konusu olur. Bu biyolojik bir
gergektir. Ne yazik ki yaymlar yolu ile bu teori “kuvvet ige yarar dlgiide ergenlikten once
gelismez, gelistirilemez” -seklindeki yanhs kammin yerlestirilmesine sebep olmugtur
(Agikada ve ark 1990).

Kuvvetin olugumunda ve sportif hareketlerde kuvvet kullammim meydana getiren bagka
faktorler de vardir. Bunlar,
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- Fizyolojik faktor (enerji metabolizmast)

~ Koordinatif faktor (kastaki kasitmann kas igi ve kaslar arast koordinasyonu)
- Morfolojik faktor (kas kiitlesinin viicut agirhgina oram)

-Psikodinamik faktdrier (hurs, duygusal stresler)

Sonug olarak; kuvvet her zaman kas sistemine ait bir ¢ok 6zellifin bir bilegkesi ya da
iiriinii olarak meydana gikar ve gelisir (Murath 1991).

Kas kuvvetini etkileyen diger baslica faktorler ise, yas, cinsiyet, boy, kilo ve kasima
hizidir (Murathi ve ark 1993).

- 2,11. Sportif oyuniarda kullanilan kuvvet antrenman metotlars

Sportif oyunlarda kullanilan antrenman metotlarindan en gegerli olan bazilan asagida
belirtilmiglerdir. A¢iklanan metotlarda yitklenmenin yogunlugu, siiresi, tekrar sayisi ve
dinlenmeler amaca gore diizenlenerek sporcunun maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ya da
kuvvette devamlilik 6zeflikleri gelistirilebilir. Bu metotlar; |
~ Piramidal antrenman metodu
- Interval antrenman metodu
~ Ekstensiv interval antrenman metodu
- Intensiv interval antrenman metodu
- Tekrar antrenman metodu
- Istasyon galigmalan
- Dalgasal antrenman metodu
- Seti antrenman metodu
- Kas yapici maksimal kuvvet antrenman metoda
- Intramiiskiiler koordinasyon antrenman metodu
- Derinlik sigramas: {§ok) metodu’dur (Sevim 1990, Sevim 1991).
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2.11.1. Piramidal antrenman metodu

Bu metodun en belirgin 6zellifi, her basamakta artan dig dirence karsihk tekrar
sayisindaki azalmadir. Dinlenme araliklan ise yonteme gore defigir. Asamali olarak artan
kuvvet yiklenme yontemidir. Uygulama swrasimmda amag, ¢abuk-patlayict kuvveti
gelistirmek iken, daha yavag uygulamalar kas hipertrofisini stimule (uyarma) eder.
Uygulamalarda artan yik yeriné geriye eksilen yiik bicimi de uygulanabilir. Fakat bu
durumda tekrar sayisi geriye dogru artar (Diindar 1995).

2.11.2. interval antrenman metodu

Interval’in kelime anlami “ara”dir (Renklibay 1994, Yalgmer 1993). Interval antrenmanin
tim formlannda yiksek ve algak yik ile dinlenmenin periyodik defisimi 6ngoriiliir.
Dinlenme aktif ya da pasif, tam ya da verimsel olabilir. Planlanmada yiiklenmenin giddet
ve siiresi 6zel 6nem tagir, ayrica yiikiin tekrar sayisi, dinlenme siiresi ve seklide onemlidir.
Ornegin, devaml 5000 m kogma yerine, 5000 metreyi bes pargaya boliip 1000 metreler
kogmak gibi (Renklibay 1994). Ekstensiv ve intensiv interval yontemi ile tekrar yontemi
arasinda gekil olarak fark olmayip, farkhhik dinlenmenin dﬁzenlenmesinde ortaya ¢ikar.
Tekrar yonteminde yaklagik tam dinlenme, diferinde ise verimsel dinlenme verilir. Yani
antrenman hedefleri degisik fakat prensip aymdir. interval prensibe gore geni kapsamh
ve yiksek siddetli yiklenmeler devamllik yontemine gore yapilr. Kuskusuzdur ki
interval antrenmanda aym kapsamda yeplan igin giddeti, devamh yiiklenme
 antrenmanmdan daha fazlad (Diindar 1995). Interval antrenman, bir énceki yiikiin tesiri
tamamen ortadan kalkmadan ikinci bir yiiklenme esasina dayamr. interval antrenmana
gore yapilan bir ¢alismada amag, interval prensibe gore yapilan ¢alismalaria elde edilmig
ya da var olan bir Gzellifin (siirat, kuvvet gibi) davamhhifim elde etmektir. Bu tip
galismalarda yiiklemeler % 50-75 afwhfmda veya stratindedir. Ikinci yikleme, birinci
yiiklemenin yorgunlugu tam gegmeden yaptinlir (Renklibay 1994).



2.11.2.1. Ekstensiv interval antrenman metodu

Bu ¢ahgma yontemi ile genel dayaniklilik, kuvvette devamlilik, siiratte dayamikhlik, orta
sireli dayamkhlik oOzellikleri geligtirilir. Calismada uygulanan yogunluk, kosu
caligmalarinda maksimal kuvvetin % 50-70, kuvvet calismalannda % 40-60 olmalidir.
Yiiklenmenin kapsamu yitksek olmal, tekrar sayist ise 20-40 arasinda olmahdir.
Yiiklenme siiresi yitksek, yitklenmeler aras: verilen dinlenmeler verimsel dinlenme olarak
(30-45 saniyeden, 1-2.5 dakika civan) kisa olmalidir (Diindar 1995).

2.11.2. intensiv interval antrenman metodu

Bu ¢ahgma yontemi ile siirat, cabuk kuvvet, kuvvette dayanikhlik ve siratte dayamiklihk
dzellikleri geligtirilir. Intensiv interval galismada organizma oldukca fazla oksijen
borglanmasma girer. Calismanm yoguniugu % 75-90 submaksimal’dir. Yiiklenmenin
kapsami orta dizeyde tutulurken 2-3 serili ve 6-12 tekrarh uygulamalar yapilr.
Yiiklenme siiresi orta siireli, yiiklenmeler aras1 dinlenmeler verimsel dinlenme olarak (2-
5 dakika civan) verilmelidir, tam dinlenme olmaz (Diindar 1995).

2.11.3. Tekrar antrenman metodu

Tekrar metodu segilen mesafenin ya da afirh@in tekrar kogulmasi veya kaldinlmas:
anlammna gelir. Cabuk, kisa, orta ve uzun sire dayamkhiligs artiicr Szellikiedir. Her
dinfenmeden sonra, mimkiin olan maksimal agirlik artiilarak bir yenisine gegilir. Asil
amag mumkiin oldufu kadar az tekrar sayist ve yiklenme yoJunlufunun yitksek
olmasidir. Tekrar antrenman sayesinde; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, maksimal siirat,
luzlanma vetenegsi, siiratte devamlilik ozellikleri gelisir (Candan ve ark 1996). Bu metot
daha uzun siireli uygulanirsa sporcunun aerobik kapasitesi ve 6zel dayanikliligs da gelisir
(Diindar 1995), '

Tekrar metodu daha gok 6zel spor tiirlerindeki dayaniklihkta 6nemli rol oynar. Uyum
mekanizmasimn  istenen seviyeye getirilmesi ve kalp, kan dolastm: ve solunum
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kapasitesinin diizeltilmesi, enerji rezervlerinin yiikseltiimesinde yararh sonuglar ortaya
¢tkar (Sevim 1990).

2.11.4. Istasyon caliymas:

Istasyon galismalarinda, sporcularin ya da aletlerin sayist ve 6zellifine gore degisik
aligtirma tiirleri uygulanir. Istasyonlann teskil edilmesinde dairesel ya da dort kose diizen
kullantlir ve sporculann hizla bir istasyondan dierine gegilebilmesi dikkate ahmr. Kas
gruplarnna degismeli yiiklenme uygulanacak bigimde istasyonlar kurulur (6rnegin; bacak
kaslari, karn kaslar, kol kaslan gibi). Segilecek alistrmalar uygulanan grubun teknik
dizeyine uymali ve her sporcu hareketin teknik akigmi zorlamadan yapabilmelidir

(Renklibay 1994).

Kuvvetin geligtirilmesinde etkin olan istasyon ¢aligmalarinin yararlan suniardir.

a- Ozellikle maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlibik bu metotla
geligtirilebilir ve dizeltilebilir.

b- Calisma ¢ok sayida sporcu ile uygulanabilir.

c- Her tirli arag ve geregten vararlamiabilinir.

d- Bireysel yiiklenme gli¢ durumuna gore diizenlenebilir.

e- Istasyonlann kurulmas: ve toparlanmas: problemsizdir.

f- Grubun ve sporcunun kendini kontrol imkam vardir (Murath ve ark 1993).

2.11.5. Daigasal antrenman metodu

Ozellikle dayaniklilik ve kuvvette devamliik gibi motorik 6zelliklerin gelistirilmesinde
kullamlir. Bu antrenman metodunda, dalgasal olarak yikselen ve algalan afwhklar
kullanilir (Sevim 1994).



2.11.6. Seri antrenman metodu

Kuvvet ¢alismalarinda uygulanan bir metottur. Bu antrenman metodunda temel ilke,
yiiklenme ve ahigtrma sayisimn sabit kalmasidir. Ozellikle gabuk kuvvet ve kuvvette
devamhlik ¢alismalaninda kullarlabilir (Murath ve ark 1993).

2.11.7. Kas yapicr maksimal kuvvet antrenman metodu

Bu antrenman metodunda temel ilke, uzun yiiklenme siiresinde, yani fazla tekrar sayisi ile

-az ve orta direnglerle (afiriikla) ¢alismadir. Ornegin, yiklenme yogunlugu sporcunun

maksimal kuvvetinin % 40-60"1, tekrar sayist 8-12, hareket temposu akici ve yavag, seri

sayist yeni baglayanlar igin 2-4, ist diizey sporcular igin ise 4-6 aras: defisir. Seri
aralarinda sporcularin antrenman durumuna gore 1-3 dakika dinlenme verilir (Giindiiz
1993).

2.11.8, intramiiskiiler koordinasyor antrenman metodu

intramiiskiiler antrenman metodu ile, sporcularda yiiksek ve hizh Kuvvet geligimi-

saflanr. Caligmalarda temel ilke; yuklenme yogunlugu yiksek, tekrar sayisi az,

hareketler akict ve seri sayist fazladir. Dinlenme; seriler arasi 1-2 dakikadr. Bu.

antrenman metodu spora yeni baglayanlara tavsiye edilmez (Sevim 1986).
2.11.9. Derinlik sigramas: {sok) metodun

Ozellikle son yillarda sigrama kuvvetini gelistirmek icin kullamlan gegerli bir metottur,
Egzantrik ve dinamik - negatif bir kuvvet ¢aliyma seklidir. Kasa ¢alismasi olarak da
adlandinilabilir. Kasadan yere sigrama aninda kaslarda sok bigiminde bir gerilme elde
edilir. Boylece kaslardaki kinetik enerfiden en iyi gekilde yararlanihr.
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Sok metodunun yararlar::
a- Kaslar bir anlik en yitksek 6n uyanima derecesine ulasirlar.
b- Kuvvet birikimi olduk¢a hizlt ortaya ¢ikar.

Sok metodunda dikkat edilecek noktalar:
_ 2~ Sigramalar % 100 yiiklenme ile uygulanmalidir.
b- Sigramalar arasinda ara verilmemelidir.
c- Sigramalar seri sekilde uygulanmalidir,
d- Seriler arasi dinlenme 3 - 5 dakika arasinda olmalidir (Murath ve ark 1993).

2.12. Kuvvet antrenman programu yapihrken dikkat edilecek noktalar

Déniigiimlii ve déniigiimsiiz spor disiplinlerinde gerekli morfolojik ve biokimyasal uyum
kogullanmin saglanabilmesi igin, kuvvet antrenmanlannda o spor disiplininde en ¢ok
goriilen kasilma bigimlerine uygun antrenman yOntemlerine bas vurulmalidir. Bu ilkeye
gdre antrenman program: iginde yer alacak galigmalaria spor disiplini arasinda “dinamik
bir uyum” bulunmahdir. Bu itke uygulanirken su kogullanin yerine getirilmesi gerekir.

a. Spor disiplinine 6zgi teknik yada hareket 6zellikierinin kinematik ve dinamik
yanlannmn yeterince bilinmesi.

b. Sinir kas sisteminin ¢aliyma yapist ve teknmik uygulamadaki islevine- gore
kaslarin galisma sekilleri haklanda bilgi, |

¢. Hareketlerin teknik uygulama agamasinda, kapsam ve yofuniufun optimal
oranda olmasi,

d. Kuvvet antrenmami esnasinda, bir motorik temel Ozelligin 6ncelikli olarak
gelistirilmesi somugta bir bagka Ozellifin gelisimini  engelleyebilir.
Unutulmamas: gereken en oOnemli nokta kuvvet, siirat ve dayamkhilik

Ozelliklerinin kurumsal olarak birbirinden soyutlanabilecefi halde, uygulama -

esnasinda hig bir zaman ayn ayn ve soyut olarak dugtiniilemedigidir.
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e. Ginimiizde st dizey sporculanndan kas gruplan ve viicut kuvvetini

olusturan elemanlar tek tek gelistiriimekte, sonra birlestirilerek miisabaka
hazirhf kapsamina ahinmaktadir (Diindar 1995).

2.13. Kuvvet antrenman ¢aiipmalarinda dikkat edilecek noktalar

Kuvvet antrenmamina baglamadan 6nce ve antrenman sirasinda dikkat edilecek noktalar

antrenmanin amacmna ulagmasi bakimindan gok 6nemlidir. Bu noktalar g6yle stralanabilir,

1.

Maksimum kuvvet caligmas: yiiksek direng gerektirir. Bu nedenle serilerdeki
tekrar sayist az olmahdur.

. Efer maksimum kuvvet ile buna baglh olarak patlayict kuvvetin birlikte

geligtirilmesi istenirse, tekrarlar ¢abuk kuvvet caligmalannda oldugu gibi,
oldukga hizlh hareket temposu ile uygulanmahdir. Aksi halde Qah§mé amacina
ulasmaz.

Cabuk kuvvet galhigmalarinda yenilen direng 6zel spor dalina uygun olarak

segilmelidir.

. Kuvvet dayamklihi cahigmalan icinde, yanigmaya oOzgli direngler esas

alinmabdir. Omegin, orta mesafe kosuculanmn genel koordinasyon
galismalarinda az yiikle fazla tekrarh bityitk antrenman hacimleri uygundur. Bu
durum yeni baslayanlar icin de gereklidir.

. Dinlenmeler aktif ve pasif olabilir. Gerdirme ve yumusatma alighrmalan gerekli

dinlenme siiresini kisaltir.

. Iki yontemin kombinasyonu aym caligmada saglanacaksa yitkk iyi realize

edilmelidir. Hareket hizim geligtirmek igin bityiik afirlikia bir seriden sonra
hafif bir seri gelmelidir.

. Yiik Olgiileri genel degerlerdir ve sadece dinamik kuvvet antrenmanlan igin

tavsiye edilmistir.

. Kullandan yiikler antrenman durumuna baghdir. Yeni baglayanlar ve

ilerlemigler 6nce kigik yiklerle ¢algirlar. Cinkii -baslangicta temel
hareketlerin teknigi 6fretilmektedir. Bu uygulama fazla sayida tekrara imkan
verir, afir yitklerle ¢ok sayida tekrar miimkiin degildir.
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9. Yeni baslayanlarda maksimal kuvvet, gabuk kuvvet ve kuvvet dayamkhih
gelisimi aym zamanda saglanabilir. Bu durumda tiim ozelliklerin birlikte
etkinlifi olmalidir. Antrenman kapsam: teknigin bozulmasna meydan
vermemelidir (Candan ve ark 1996).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Materyal

Arastirmamizda deney grubunu, yaslan 18-22 arasinda degisen ve tae kwon-do sporu ile

aktif olarak ugrasan toplam 30 génilla erkek sporcu olugturmugtur.

Deneklerin yaslan, boylan ve agirliklan kaydedilmis, anaerobik giiglerinin 6l¢iilmesinde

dikey sigrama testi kullamimistir.

Test ve antrenman uygulamalan Oncesi sporculann ¢aligmaya katilmalaninda saglik
y6niinden bir sakinca olmadigi, son bir yilda ciddi bir sakatlik ve hastalik gegirmedikleri
belirlenmistir. Testlerin tim ozellikleri deneklere anlatilmug ve Slgiimlerde dikey sigrama

tahtast kullamlmugtir.
Dikey sigrama testlerine baglamadan énce, deneklere 1sinmalan igin 20 dakika, 1sinmadan
sonra ise toparlanmalan i¢in 5 dakikalik dinlenme siireleri verilmistir. Denekler teste spor

kiyafetleri ile katilmuslardir.

Denekler, bilgilendirildikleri igin test yapilmadan onceki aksam uyanci ve keyif verici

maddelerden (gay, kahve, ilag, alkol vb) uzak durmuslar, erken uyumuslar, test yerine‘

diizglin moralle ve yorulmadan gelmislerdir.
3.2. Metot

Calismamn basglangicinda deneklerin boy ve agirliklan 6lgiilmils, aynica bu gruplara dikey
sigrama testi uygulanarak caligmalar 6ncesi anaerobik giigleri belirlenmistir. 10 haftanin
sonunda Tablo 1°de verilen ¢aligmaya tabi tutulan deneklerin bu &lglimleri tekrarlanip

deneklerin anaerobik giiglerindeki degisiklikler kargilagtinlmustir.

27



3.2.1. Boy - Agwrlik Slgiimii

Aragtirmaya katidan butiin sporcularin boylan giplak ayak ve gort ile Holtain marka
Slgiim aleti, agirhiklan ise Angel marka elektronik baskiil kullamlarak &lgiitmiigtiir,

3.2.2. Dikey Sicrama Testi

Arastirmada kullanilan dikey sigrama testi i¢in uygulama alami olarak Konya ili Mevlana
Tae kwon-do 6zel spor salonu kullamlmistir. Test 09.00 ile 10.30 saatleri arasinda ve
yaklagik 25 derece sicakhikta yapildi. Test igin dikey sigrama panosu kullamilarak slgiim
yapildi. Deney grubuna galiymalara baglamadan 6nce ve sonra 6lgim uygulandi. Ayaklar
birbirine paralel, govde dik pozisyonda iken kollar yukan uzatildy, parmak ucuyla temas
edilen son nokta kaydedildi. Daha sonra dizler 90 derece biikiilii ve gévde hafif dne efik
iken denek adim almadan ¢ift ayak yukan sigradi. Bu islem ikd kez tekrar edildi ve panoda
temas eftifi en yiksek nokta kaydedildi. Bu mesafeden uzanma mesafesi ¢ikanlarak

sigrama mesafesi bulundu.

Her sporcunun sigrama mesafesi gorevli tarafindan &lciilmits ve- 6lgtim saghkl olarak
denetlenmigtir. Sporculann timiniin 6nce dikey sicrama testi ile patlayicn giicleri
belirlenmis, sporcular 6zel salondan ve-aktif spor yapan kisililerden segilerek 15’er kisilik
iki ayn gruba aynimslardir. Birinci gruba piramidal antrenman metodu; ikinci gruba
tekrar antrenman metodu on hafta siivresince, haftada dért giin ikiger saat Gizerinden
uygulanmugtir.

Antrenman ybntemleri, sporculann patlayicthk ozelliklerini gelistirmeyl amaglamustir,
Antrenmantar afirik kaldirma yontemi ile uygulanmugtir. Bu gahigmalar, her grup icin
belirtilen antrenman formlan ger¢evesinde Tablo 1’de gosterildigi gibidir.



Table 1: Gruplara uygulanan antrenman metotlarinin dzellikleri

ICERIK GRUPLAR

LGRUP Ii. GRUP
Antrenmanun Amaci Patlavicr Giig Patlayic1 Gii¢
Antrenman metodu Piramidal Antrenman Met. | Tekrar Antrenman Met.
Uvgulama Siiresi 10 Hafta 10 Hafta
Hafialik Antrenman Savist 4 4
Toplam Anirenman Savisi 40 40
Siddet % 75-953 % 80-100
Seri Savisi 4 4
Basamak Savist 5 8
Tekrar Savist 5 3
Hareket Temposu Akicl Akaci ve yavag
Basamaklar drast Dinlenme 2 Dakika 3 Dakika
Seriler Aras1 Dinlenme Pasif Pasif

3.2.3. Istatistiki Analiz

Tablo 1°de belirtilen antrenman metotlan dogrultusunda, agirlik kaldirma yontemi
ile ¢aligmalara tabi tutulan sporculann, anaerobik gﬁglerindeki degisiklikleri belirlemek
amactyla on haftamin sonunda dikey sigrama testi tekrar uygulanmis ve eide edilen ilk
degerlerle son degerler arasindaki farkhiik 0.05 anlamlilk seviyesinde t- testi ile

belirlenmistir. Ayrica degiskenier i¢in ortalamalar hesaplanmugtir.



4. BULGULAR

Konya ilindeki 18-22 yas erkek tae kwon-docularda degisik kuvvet antrenman

metotlanimn anaerobik giice' etkilerini belirlemek igin, arastirmaya katilan gruplann

antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi beden agiwhklan ile Dikey Sigrama Testi

sonuglarimn gelisim farklan “Eslesmis Serilerde t Testi” kullanilarak degerlendirilmigtir.

Tablo 2. On haftahik antrenman ncesi gruplann fiziksel dzellikleri ve dikey sigrama mesafeleri

Istatistikler
Deney Gruplan n Yas (ni) | Boy (cm) | Agirhik (kg) | Dikey sigrama
. mesafesi (cm)
L Grup
Piramidal antr. Metodu 15 19.8 174.7 67.8 50.1
IL Grup
Tekrar antr. Metodu 15 20 172.5 61.7 512

Tablo 2’ de gruplarin 10 haftalik antrenmanlar oncesinde fiziksel 6zellikleri ve dikey

sigrama mesafeleri ortalamalan gérilmektedir.

Tablo 3. On haftalik antrenmanlar sonras: gruplarin fiziksel Gzellikleri ve dikey sicrama mesafeleri.

Istatistikler
Déney Gruplan n Yas (i) Boy (cm) Agirbk | Dikey sigrama
(k) mesafesi (cm)
L Grup
Piramidal antr. Metodu 15 19.8 174.7 68.1 51.06
I Grup
Tekrar antr, Metodu 15 20 172.5 61.5 - 524

Tablo 3°de, 10 haftalik antrenmanlar sonrasinda her iki grubun agirliklan ortalamalarimda

onemli bir degisiklik olmamugtir. Dikey sigrama mesafelerinde ise; piramidal antrenman
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metodu uygulanan 1.grup deneklerin antrenmanlar Oncesi sigrama mesafeleri 50.1

santimetreden 51.06 santimetreye ¢ikarak, 0.96 santimetrelik bir artig goriilmiistiir.

Tekrar antrenman metodu uygulanan 2.grup deneklerin antrenmanlar Oncesi sigrama

mesafeleri 51.2 santimetreden 52.4 santimetreye g¢ikarak, 1.2 santimetrelik bir artig

gdzlenmistir.

Tablo 4. Gruplarin, uygulanan antrenmanlar dncesi ve sonras: viicut agirhklarinda meydana gelen

degisiklikler
Istatistikler
Deney Gruplan n x (kg) Ss t Onemlilik

Diizeyi

I Deney Antr. Oncesi 15 67.8 Onemsiz

Grubu Antr. Sonrast 15 68.1 0.86 0.90 p>0.05

IL. Deney Antr. Oncesi 13 61.7 Onemsiz

Grubu Antr. Sonrast 15 61.5 0.94 0.83 p>0.05

Grafik 1. Tablo 4°de ki degisiklikierin grafikle gosterilmesi
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Tablo 4 ve Grafik 1’den de anlagilacag: gibi, gruplanin antrenman &ncesi ve sonras: beden
agirhklarinda matematiksel olarak ¢ok az bir artig ve diisiis goriilmesine ragmen, istatistiki

acidan anlamlt bir farkhlik bulunmanustir ( P> 0.05).

Tablo 5. Gruplarin antrenman Gncesi ve sonrasi dikey sicrama testi sonucunda meydana gelen

degisiklikler.
istatistikler
Deney Gruplan n X (cm) Ss t Onemlilik

Diizeyi
L Deney Antr. Oncesi 15 50.1 Onemli
Grubu Antr. Senrast 15 51.06 1.13 3.41 p<0.05
Ii. Deney Antr. Oncesi 15 51.2- Onemli
Grubu Antr. Sonras: 15 52.4 1.207 3.85 p<0.05

Grafik 2. Table 5° deki degisikliklerin grafikie gisterilmesi.
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Tablo 5’ten ve grafik 2’den de anlagtlacag: gibi 1. Gruba uygulanan piramidal antrenman
metodu sayesinde sporcularin anaerobik giiglerinde bir artiy gdzlenirken bu artis istatistiki
agidan bir anlam tagimaktadir (P<0.05). 2. gruba uygulanan tekrar antrenman yontemi de

sporcularn anaerobik giiglerinde anlamh bir artisa neden olmustur (P<0.05).
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5. TARTISMA SONUC

Ulkemizde erkek ve bayan tae kwon-do’cularda kuvvet antrenmanlanmn anaerobik giice
etkisi ile ilgili bir ¢caligmaya rastlanmamugtir.

Baz yazarlar (Akgiin 1994, Murath ve ark 1993, Ozyurt 1991), sporculann maksimal
kuvveti, cabuk kuvveti ve kuvvette devamhilifs piramidal antrenman metodu ile gelisirken,
tekrar antrenman metodu sayesinde de maksimal ve patlayici kuvvetin gelisecegini ifade
etmektedirler.

Bu galismada birinci grubu olugturan ve piramidal antrenman metodu uygulanan deneklerin
yas ortalamalari 19.8 yil, boy ortalamalan 174.7 santimetre, beden agidiklan ise 67.8 kg
olarak bulunmugtur. 10 haftalik piramidal antrenman metodu uygulamasindan sonra aym
deneklerin dikey sigrama ortalamalan 50.1 santimetreden 51.06 santimetreye giktif
anlagiinustir. Bu artss istatistiki agidan da anlamli bulunmugtur (P<0.05).

Cahymada ikinci grubu olusturan ve tekrar antrenman metodu uygulanan deneklerin yag
ortalamalari 20 yil, boy ortalamalan 172.5 santimetre, beden afirliklar ortalamalan ise 61.7
kg olarak bulunmugtur. 10 haftalik tekrar antrenman metodu uygulamasindan sonra aym
dencklerin dikey sngama ortalamalan 51.2 santimetreden 52.4 santimetreye gikmustir. Bu
aragtrma sonucunda elde edilen bulgularla, yukandaki yazarlarn goriigleri arasinda baglant
oldugu goriilmektedir.

Bu ¢aligmada elde edilen sonuglan goyle siralayabiliriz ,

1.Aragtrmaya katilan deneklerin beden afiwrlhiklannda, sekiz haftalik antrenmanlar
sonunda istatistiki yénden anlamh bir artig gorilimemistir (Tablo 4).

2. Piramidal antrenman metodu uygulanan birinci grup dencklerin anaerobik
giiglerinde istatistiki agidan anlambs bir artis goralmistar (Tablo 5).

3.Tekrar antrenman metodu uygulanan ikinci grup deneklerin anaerobik giiglerinde
anlamh bir artg géritmiistiir (Tablo 5).
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4. Sonug olarak, yapilan degerlendirmelerden de anlasilacaf: gibi, ¢abuk kuvvet,
patlayict kuvvet ve kuvvette devamlilik ilkeleriyle uygulanan piramidal antrenman ve tekrar
antrenman metotlanimin, anaerobik giiciin geliymesinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu kabul
edilebilir, ‘

Yapilan aragtrmamn bulgulan, yorumlan ve sonuglanna dayanarak geligtirilen onerileri
asafidaki baghiklar altinda siralayabiliriz.

1. Sporda siirekli olarak gelisme kaydeden diinya tilkeleri arasinda yer alabilmek
igin, bilimsel olarak antrenmanlar yapmak ve uzman kisilerle ¢aligmak gerekmektedir.

2. Diizenli antrenmanlarla yapilan spor sayesinde sporculardaki fiziksel geligme
diizenli olmaktadr.

3. Bitlin spor branslarinda oldugu gibi tae kwon-do branginda da kuvvetin
tnemi biiyiiktir. Bummn igin kuvvet gelistirmeye yonelik bilimsel antrenmanlarm
yapilmast 4§arttxr.

4. Anaercbik dayamkbiifin ¢ok onemli oldufu tae kwon-do branginda,
anaerobik giictin artinlmasina y6nelik antrenman metotlanna, tae kwon-do antrendrleri
tarafindan yeterince yer verilmelidir.
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18-22 Yas Erkek Tae kwon-do’cularda Kuvvet Antrenmanlarinm
Anaerobik Gilice Etkisi

Bu caligma, degisik kuvvet antrenman metotlanmn 18-22 yas grubu erkek tae kwon-
do’cularin anaerobik giiclerine olan etkisini aragtirmak amaciyla yapimigtir, -

Aragurmamn baglangicinda tiim sporculanin saflik kontrolleri yapildi. Daha sonra
aragtrmaya katilacak olan 30 kisilik grubun boy ve kilolan tespit edilip, bu 30 kisilik
sporcudan tesadiifi 6rneklem yontemiyle 15%r kisilik ki grup olusturuldu, iki grubun
anaerobik gicleri dikey sicrama testi ile belirlendi. Dikey sigrama testinden bir hafta sonra
her iki grup, on hafia boyunca, haftada d6rt saat, patlayic1 kuvvete yonelik farkls kuvvet
antrenmanlanna tabi tutuldular. Birinci gruba piramidal antrenman metodu, ikinci gruba
tekrar antrenman metodu agirbk kaldirma yontemi kullamlarak uygulanmmgtir.

10 haftanm sonunda iki grubun angerobik giigleri dikey sigrama testi. ile tespit edxhp ilk
deferleri ile karglagtiilmug, bulgular her grup icin tablolar dahilinde degerlendirilip
tartigilmugtar,

Birinci grup sporculara uygulanan piramidal antrenman metodu sonrasinda dikey sigrama
testi ortalamalan 0,96 santimetrelik bir artisla 50.1 santimetreden 51.06 santimetreye giktii
- anlagilmigtir. Bu grubu olusturan sporculann anaerobik giiglerinde meydana gelen degigiklik
istatistiki agidan anlamh bulunmugstur (P<0.05). Bu sonug, patlayic: kuvvete yonelik
piramidal antrenman metodunun, tae kwon-do sporu ile ufrasan sporcularm anacrobik
giiclerinde bir artiga neden oldufunu ifade eder.
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Tkinci grup sporculara uygulanan tekrar antrenman metodu sonrasinda, sporculann dikey
sigrama testi ortalamalan 1.2 santimetre artigla, 51.2 santimetreden 52.4 santimetreye ¢iktif
anfagimistir. Bu grubu olusturan sporculann anaerobik giiglerindeki artig istatistiki agidan
anlamh  bulunmustur (P<0.05). Bu sonugla ¢abuk kuvvete yomelik tekrar antrenman
metodunun, tae kwon-do sporu ile ugrasan sporculann anaerobik giiclerinde énemli bir
artisa neden oldugu séylenebilir.

Bu degerlendirmelerden sonra, aragtirmada ele alinan kuvvet antrenman metotlarindan
piramidal antrenman metodu ile tekrar anirenman metodunun, tae kwon-do’culann
anaerobik guclerini arrmada Snemli ve gegerli bir kuvvet antrenman metodu oldugu ileri
stiriilebilir.
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7. SUMMARY

This study was applied to investigate the effect of various strength trainings on the
anaerobic power of the male tae kwon-doer aged 18-22 years.

In the begining of the study all sportsman were done health cheching. After determining the
weights and heights of the 30 persons of group who will participate to the investigation,
two 15 persons of group were formed from this 30 persons of group with the casual
exemplification method.The anaerobic power of the two groups were determined with
vertical jumping test. After one week from the vertical jumping test (VIT) each group was
subject to various strength trainings for the explosive power 4 hours a day during 10 weeks.
To fisrt group was applied pyramidal training method.

After 10 weeks anaerobic power of hoth groups was determined with VIT. It was
compared with their first vames and results-were evaluated and discussed with including
tables.

After the pyramidal training method that was applied to first group VIT averages rose from
50.1 cm to 51.06 c¢m with 2 0.96 cm incvase. The changes of the anaerobic powers of the
sportsmen of this group was found statiscally significant - (P<0.05). This conclusion
expresses the pyramidal training method for the explosive power caused an increasé of the

anaerobic power of the tae kwon-doers.

After the repetitive training method that was applied to second group VIT averages rose
from 51.2 cm to 52.4 cm with an 1.2 cm increase the incrase of the anaerobic powers of the
sporsmen of this group was found statiscally significant (P<0.05). With these results we can
conclude the training method of the quick power caused an important increase of the
anaerobic power of tae kwon-doers. .
After these evaluations, we can allege pyramidal training method and repetitive training
method that were investigated in this study were important and significant fraining methods.
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