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ON sOz

Gelisen antrenman yoéntemleri, bilim isiginda yapilan yetenek secgimleri ve gelisen
teknolojinin de katkilariyla; 6zellikle son yillarda, Ust dlizey sporcular arasindaki ugurumlar
gittikce kapanmaktadir ve kazanan ile kaybeden sporculari kiguk farklar belirlemektedir.
Sporun gerek rekreatif anlamda gerekse profesyonel anlamda artan popluilaritesi karsisinda
ise oyunun temellerine uygun olarak egitimciler, bilimsel bulgu ve yéntemlerle kendilerini
guncellemelidirler.

Sportif yarismalarda, saha icinde taktiksel savaglar ve beyin oyunlari Ust dizeyde
gerceklesmektedir. Fakat bu beyin oyunlarinin teknik yeterlilik olmadan puana yansimasi
olanaksizdir. Teknik yeterlilik ise, yillarca suren uzun ve yorucu egitimleri gerektirmektedir.
Ayrica spor branglari icin gerekli olan vicut yapisinin ve esnekliginin erken yaslarda
kazanilmasi gereken bir 6zellik olmasi, ¢ocuklar icin kiglk yaslardan itibaren zorlu bir
surecin habercisidir. Bu suregte egitimcilerin asmasi gereken en blylk problem ise, bu
zorlu sdreci 6zellikle kuigik ¢ocuklar icin daha cazip hale getirmek, onlari biktirmamak ve
hayal dinyalarini yikmadan etkili egitim metotlari ile basari merdiveninde ylkselmelerini
saglamaktir. Bu disince ve niyetle, yapmis oldugumuz bu ¢alismanin basta beden egitimi
ogretmenleri olmak tzere tum spor insanlarina ve tabi ki 6grencilerimize fayda saglamasini
Umit etmekteyim.

Bu arastirma yeni bir spor egitim yontemi olusturmak maksadiyla, mazik ve ritim ile
yapilan taekwondo egitiminin gocuklarin teknik ve motorik gelisimlerine olan etkilerini
incelemeyi amaclamistir.
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destegiyle yanimda olan Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu
Ogretim Uyelerinden Sayin Dog. Dr. Fatih BEKTAS ve Sayin Dog. Dr. Vedat AYAN
hocalarima; minnet ve tesekkrl bir borg bilirim.

Ayrica yetismemde ¢ok blylk emegi olan ve destegini slrekli hissettigim, antrenérim
Sayin ilhan ASKIN’a, bana hem arkadaslik ve agabeylik hem de arastirmam konusunda
fedakérca yardim eden Arif ATAK’a, calismalarimda bana her turli imkani ve kolayhgi
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ile stkranlarimi bildirmek isterim. Son olarak bu arastirmanin icerisinde yer alan ve 6zverili
calismalari ile bana yardimci olan minik 6égrencilerime tesekklr ederim.

Hayatimin her evresinde yanimda olan, beni diinyaya getiren, iyi ve kétl her animda
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kardeslerime, ayrica hayatini benimle paylasan, calisma slrecinde sabir gostererek
benden desteklerini esirgemeyen degerli esime, sinirsiz sevgi ve minnetlerimi iletiyorum.
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OZET

Miizikli Ritim Caligmalari ile Yapilan Taekwondo Egitiminin Cocuklarin
Teknik ve Motorik Gelisimlerine Etkisi

Bu arastirmanin amaci; mazikli ritim calismalari ile yapilan taekwondo egitiminin
cocuklarin teknik ve motorik geligsimlerine olan etkilerini incelemektir.

Bu amacla, daha 6nce hi¢ tackwondo deneyimi olmayan 14’u kiz, 14’U erkek olmak
Uzere toplam 28 6grencinin arastirmaya gondlli katilimi sadlandi. Bu 28 égdrenciden 7’si
kiz, 6’s1 erkek olmak Uzere toplam 13 kisilik deney grubu ve 7’si kiz, 8'i erkek olmak Uzere
toplam 15 kisilik kontrol grubu olusturuldu. Katilimcilarin 12 hafta siren egitim sireclerinde;
kontrol grubuna, klasik taekwondo antrenmani yaptirilirken, deney grubuna ise; ayni
antrenman programina ilave olarak, antrenman iginde cesitli tempolarda (50-200 bpm)
muzikli ritim ¢calismalari yaptirildi. Bu ritim calismalari 6grenme, uygulama ve pekistirme
asamalarinda, hareketin tUm parcalarinin ritim esliginde sdylenmesi, canlandiriimasi,
uygulanmasi ve tekrar edilmesi yoluyla yapildi. Arastirmanin 6n test ve son test
asamalarinda motorik performanslarin tespit edilmesi amaciyla; surat icin 20 metre surat
testi; denge icgin flamingo denge testi; sigrama performansi igin dikey sigrama, tek ayak-gift
ayak yatay sigrama ve besli sigrama (penta jump) testi; esneklik igin otur uzan, spagat ve
sirt kasima testi; kuvvet icin 30 saniye mekik ve 30 saniye sinav testi; cabukluk icin illinois
¢abukluk testi; anaerobik gug icin dikey sigrama testi ve dayaniklilik i¢in multistage shuttle
run kullanildi. Arastirma sonunda sporcularin taekwondoya ait teknik gelisimleri, poomse
uygulamasi (poomsae taegeuk sam jang) ile; teorik bilgi ve hakimiyetleri, teorik teknik bilgi
formu ile belirlendi. Verilerin istatistiksel analizi igcin SPSS 23.0 istatistik programi kullanildi
ve anlamlilik dizeyi olarak p<0,05 degeri alind1.

Arastirmadan elde edilen bulgular, deney grubu katimcilarinin géstermis oldugu
gelisim duzeyi ile kontrol grubu katilimcilarinin géstermis oldugu gelisim diizeyi arasinda,
deney grubu lehine belirgin bir fark oldugunu goésterdi.

Sonug olarak, spor egitiminde ritim ve mizigin dogru sekilde kullaniimasi, sporcularin
psikomotor, bilissel ve duyussal gelisimlerine katkida bulunarak, performans gelisimlerini

onemli derecede hizlandirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo Egitimi, Ritim, Mizik



ABSTRACT

The Effect of Taekwondo Training Made with Rhythm with Music Trainings
on Technical and Motoric Developments of Children

The purpose of the study was to investigate the effects of taekwondo training made
with rhythm trainings along with music on technical and motoric developments of children.

For this purpose, an experimental group who are inexperienced in taekwondo
composed of 7 girls and 6 boys totally 13 students and a control group who are
inexperienced in taeckwondo composed of 7 girls and 8 boys totally 15 students were formed
with 14 boys and 14 girls totally 28 students with voluntary participation. During 12-week
training durations of participants were applied classic taeckwondo training applications to the
control group and rhythm training with music applications with different tempos (50-200
bpm) in the working in addition to the same training programs to the experimental group.
This rhythm studies were performed with saying, vitalization and repeating methods along
with rhythm of all pieces of motion in learning, practicing and consolidation phases. 20-
meter sprint test for velocity; flamingo balance test for balance; vertical jump test, horizontal
jump test with double leg and a leg and penta jump test for jumping; sit and reach, split and
back scratch test for flexibility; 30 seconds sit-up and 30 second push up test for strength;
illinois agility test for agility and multistage shuttle run for endurance were performed in the
pretest and posttest phases in an attempt to determining of motoric performances of
athletes. The poomsae application (Poomsae Taegeuk Sam Jang) for taeckwondo technical
improving of athletes and the taekwondo theoretical technique knowledge form for
theoretical knowledge and mastery of taekwondo main techniques of athletes were
determined at the end of research. SPSS 23.0 statistical software was used to statistical
analyses of data and the statistical significance was set at p<0.05.

The results obtained on the research indicated that there were significant differences
between experimental group and control group in favor of experimental group.

As a result, using of rhythm and music in sport education correctly accelerate

psychomotor, cognitive and affective development of athletes significantly.

Keywords: Taekwondo Education, Rhythm, Music
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1. GIRIS

insanin ses ile olan iliskisi, henliz anne karnindayken gevreden gelen gesitli sesleri
duymasiyla baslar ve bu iliski, yasami boyunca devam eder (Zembat, Mertoglu ve Choi,
2010). insanin duyum esigine yansiyan ilk ses olan kalp sesi, daha sonra aile fertlerine ait
sesler, su ve rizgarin sesi ve yasamin tim sesleri akillara mizik ve ritim kavramlarini
getirmektedir. Yasamimizin vazgecilmezi olan solunum ve dolasim sistemimiz, kalbimizin
calismasi; yurime ve kosma gibi motor aktivitelerimiz, saatin tik taklari, gece ve gunduizin
seyri gibi olgular ritim kavraminin hayatimizin igindeki yeri ve d6nemini gostermektedir.

Gehrkens (1944) ritim egitiminin hedefini; beyin, vicut ve duygular arasinda denge
ve uyumun olusturulmasi olarak tanimlamistir (Gehrkens 1944°’ten aktaran: Dindar, 2003:
173). Ritmik yetenek, motor yeteneklerin 6grenilmesi, uygulanmasi ve gelisimi icin dnemli
gorilen koordineli bir yetenektir (Thomas ve Moon, 1976). Bu yetenek hareketlerin
anlasiimasini, icrasini ve sunumunu kolaylastirir (Zachopoulou, Derri, Chatzopoulos ve
Ellinoudis, 2003). Tanimlardan da anlasilacagi Gzere bir motor becerinin 6grenilmesinden
sunumuna kadar ritmik bir beceriye ihtiyag vardir.

Weikard (1989), ritmik yetenegin; ritmik uyaranlara, dogru tepkiyi gerektiren hareket
antrenmanlari yapmakla kazanilabilecegini rapor etmistir. Weikard'in ritim antrenman
tekni@i ritim vuruslarina uyumlu olarak yapilan; 6nce hareketsiz s6zlu olarak ritme uyum
saglama, ritme uyumlu olarak yapilan kiguk vuruslar ve ritme uyumlu olarak yapilan
yurlyusleri kapsamaktadir (Weikard 1989'dan aktaran: Zachopoulou ve dig., 2003: 51).
Ritim vuruslarina uyumlu olarak yapilan hiyerargik lokomotor hareketlerin ¢ocuklarda ritim
yetenegini gelistirdigi ifade edilmektedir. Laurence (2000) ise bagka bir ¢aligmada ritmik
elementlerin anlasiimasi ve uygulanmasi ile birlikte kontrolli bir senkronizasyonun bale
antrenmanlarini kolaylastiracagini rapor etmigtir. Borysiuk ve Waskiewicks (2008) ise
calismalarinda teniste topun cikardigi sesin topa vuran sporcunun vurus gucu hakkinda
bilgi verdigi gibi eskrim sporcularinin da ayak ritimlerinin dévisen sporcular arasindaki
mesafenin degerlendiriimesi hakkinda bilgi verdigini ifade etmislerdir. Ayrica Szabo (1998)
ve Evangelista (2000) eskrimde adim calismalarinin eskrim temposu ile ilgili ritim
duygusuna bagh oldugunu rapor etmiglerdir (Szabo 1998 ve Evangelista 2000’den aktaran:
Borysiuk ve Waskiewicz, 2008: 73).

Ritim, taekwondo tekniklerinin verimli ve ekonomik bir sekilde icra edilmesi igin gerekli
olan bir beceri ya da yetenektir. Bir teknigin yapilabilmesi icin 6zel bir zamanlama
gerekmektedir. Ritim kaybi gereksiz enerji kullanimi, kalitesiz performans ve

profesyonellikten kopus anlamlarina gelmektedir. Fakat ritimi korumak, bir kanguru gibi



etrafta sicrayacagimiz anlamina gelmez. Ritim, uygulayacagimiz tekniklerin en verimli
sekilde uygulanmasi icin gerekli bir 6zelliktir. Ayrica ritim taekwondoda rakibin takibi iginde
gereklidir. Bize uygulayacag! teknigi sezip, en hizli sekilde yanit verebilmemiz, ritim
becerisine sahip olabilmemizle dogrudan ilgilidir. CUnki ritim, kasilmalari icin kaslarin
gevsemesinde etkin rol oynamaktadir (Savoie, 2010).

incelenen literatlirde, ritim becerisi ve tackwondo iliskisi hakkinda yeterli arastirmanin
olmadigi, bu konunun arastiriimaya ve aydinlatimaya acik bir konu oldugu goérulda.
Taekwondo, dogasi geregi ¢cok sayida ve farkh tirlerde koordinatif beceriyi icerisinde
barindirmaktadir. Koordinatif beceriler ritmiktir ve ritmik yetenekle arasinda bir etkilesim s6z
konusudur. Ayrica yapilan arastirmalar, muzigin motivasyonu olumlu ya da olumsuz bir
sekilde etkileyebildigini gostermektedir (Karageorghis, 2013). incelenen arastirmalar,
gerek ritmik becerilerle ritim duygusu arasindaki olasi etkilesim; gerekse motivasyonel
etkenlerle, farkli ritmik tempolardaki muiziklerin taekwondo performansini etkileyip
etkilemeyecegi ile ilgili sorulari akla getirmektedir. Dolayisiyla bu arastirma, sporda ve
Ozellikle tackwondo egitimlerinde, ritim ve muzik kavramlarinin sportif performansi etkileyici
dis bir etken olup olamayacadi ile ilgili sorulari yanitlamasi bakimindan énem arz

etmektedir.

1. 1. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; muzikli ritim caligmalari ile yapilan taekwondo egitiminin,
cocuklarin teknik ve motorik gelisimlerine olan etkisini incelemektir. Bu kapsamda, muzikli
ritim ¢calismalar ile dizayn edilen taekwondo egitimine katilan gocuklarin teknik ve motorik
gelisimleri ile klasik taekwondo egitimine katilan gocuklarin teknik ve motorik gelisimleri
arasinda 6nemli bir fark olusup olusmadigdi incelendi. Bu amag dogrultusunda asagidaki alt
problemler olusturuldu.

-Muzikli ritim g¢aligsmalari ile dizayn edilen taekwondo egitimine katilan ¢ocuklarin
fiziksel Ozellikleri ile klasik taekwondo egitimine katilan gocuklarin fiziksel o6zellikleri
arasinda hem genel hem de cinsiyet faktortine gore, belirgin bir fark var midir?

-Muzikli ritim ¢cahgmalari ile dizayn edilen taekwondo egitimine katilan ¢ocuklarin 6n
test ve son test temel motorik 6zellikleri ile klasik taeckwondo egitimine katilan gocuklarin 6n
test ve son test temel motorik 6zellikleri arasinda hem genel hem de cinsiyet faktériine goére,
belirgin bir fark var midir?

-Muzikli ritim calismalari ile dizayn edilen taeckwondo egitimine katilan gocuklarin son
test teknik ve teorik gelisimleri ile klasik taekwondo egitimine katilan ¢ocuklarin son test
teknik ve teorik gelisimleri arasinda hem genel hem de cinsiyet faktoriine goére, belirgin bir

fark var midir?



1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Taekwondo sporu dogasi geregi farkl ritmik hareketleri bilen ve ritmik becerilere sahip
olan sporculara cgesitli firsatlar saglar. Bu hareket becerileri tackwondonun her asamasinda
gorilebilir. Bu calismada; dizenli olarak yapilan taekwondo antrenmanlarina, ritmik
egzersizler ve muzikler ilave etmenin, genel sportif beceri seviyesinin ve taekwondo beceri
seviyesinin gelisimine etkileri arastirimaktadir. Bu kapsamda; yeni bir egitim ve antrenman
metodu gelistirerek, beden egitimi égretmenlerinin, antrendrlerin ve ilgili spor adamlarin

kullanabilecegi, yeni bir ritmik antrenman yaklasiminin ortaya ¢ikarilmasi amaglanmaktadir.

1. 3. Arastirmanin Sinirliliklan

Bu g¢alisma; 8-10 yas araliindaki 28 adet ilkdgretim 3. ve 4. sinif dgrencisi ile

sinirhdir.

Sporcularin antrenman saatleri disindaki gtinlik aktiviteleri kontrol edilememistir.

1. 4. Aragtirmanin Varsayimlari

Tam sporcular genel fiziksel becerilere sahiptir.

Tdm sporcular, testin basinda arastirmaci tarafindan verilen talimatlara test

boyunca uygun davranmislardir.

1. 5. Tanimlar

Taekwondo: Ciplak el ve ayakla yapilan Kore kdkenli bir micadele sporudur.
Taekwondo sporu tim dinya Ulkelerinde buyuk kitleler tarafindan yapilan ve sevilen olimpik
bir spordur.

Poomse: Poomse Korece poom ve sae kelimelerinin birlesimi ile meydana gelmistir.
Poom; hareket, sae ise go6steri, gérinim, sunum anlamlarina gelmektedir. Poomse
taekwondo icinde 6zel bir yere, dneme ve 06zel bir misabaka programina sahiptir.
Taekwondo kokeninde ise poomse, bir antrenman aracidir ve beceri gdstergesidir.
Taekwondoya olan hakimiyetin hayali olarak, tek basina ya da grupla birlikte ayni anda, bir
ahenk ve butlnlik igerisinde ve kendi kurallari gergevesinde sunumu ve gostergesidir. Bir
baska deyisle poomse, tackwondo igerisinde yer alan yumruk, tekme, atak, savunma, blok
gibi tum elementlerin ahenkli bir sunumudur (Yu, Cynarski, Konukman ve Hazar, 2014).
Ayrica poomse, sporcularin tek tek becerilerini gosterebildigi ya da karma takimlar ile bir

uyum, ahenk ve dizen iginde becerilerini sergileyebildigi bir sistemdir.



Poomsae taegeuk sam jang: Taekwondo sporu ile yeni tanisan bir sporcu beyaz
kusak sahibidir. Sporcu teknik, teorik ve felsefi anlamda olgunlastik¢a, kusak seviyesi de
beraberinde ylkselir ve en son siyah kusak sahibi olur. Poomseler her kusak seviyesinde
degisir ve sporcuya farkli bir sorumluluk ytkler. Poomsae taegeuk sam jang, felsefi anlamda
ates ve glnesi temsil eder. Taekwondoya yeni baslayan sporculari cezbedici tekniklere
sahiptir ve yesil kusak seviyesindeki sporcularin hem teknik hem felsefi anlamda bilmekle
sorumlu oldugu poomsedir.

Vestibuler sistem: Denge ile ilgili vestibller sistem almaclari, isitme sisteminin bir
parcasi olan koklea ile birlikte, i¢ kulaktaki kulak boslugunda bulunmaktadir. Bu sisteme ait
almaclar hareket ve yer ¢cekimine karsi tepki olusturarak gbz hareketleri, postir, denge,
koordinasyon, kas tonusu, motor beceriler ve dikkati etkileyen bir sistemdir. Ayrica bu
sistem vicudun organizasyonunu saglar.

Dojang: Taekwondo egitimlerinin verildigi 6zel spor salonudur. Taekwondo
felsefesine gore dojang saygi duyulan bir egitim merkezidir. Dojanga girmeden 6nce

taekwondo selami verilir ve ayni sekilde ¢ikarken de tekrarlanir.



2. LITERATUR TARAMASI
2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi
2.1. 1. Taekwondonun Dogusu ve Temel Felsefesi

Taekwondo, yaklasik 2000 yil énce Kore'de ortaya ¢cikmis ve zamanla uluslararasi bir
nitelik kazanmistir (Ramazanoglu, 1989). Anlami ise; tae, ayak vurusu; kwon, el vurusu; do
ise disiplin, ahlak ve fazilettir. Yani taekwondo el ve ayak vuruslarini iceren silahsiz bir
disiplin sporudur. Yillar icinde gelisen ve modernlesen taekwondo, Japon sistemleri ile
Ozdeslesen cesitli dogrusal hareketleri, Cin sistemleri ile 6zdeslesen dairesel ve dontsumli
hareketleri ve cabukluk 6zelliklerini de blinyesine katarak glinimduzdeki halini almistir.
Taekwondoyu gercek anlamda 6zel kilan ve diger micadele sporlarindan ayiran sey onun
cesitli ve 6zel tekmelere sahip olmasidir. Ayrica taekwondo sadece fiziki gli¢ ve becerilere
degil, ahlaki degerlere de dnem verir (Park, Park ve Gerrard, 2013).

Taekwondo, 6grencilerine bedenlerini bir batin olarak nasil egitmeleri gerektigini,
kendine has yontemlerle 6gretmeyi amaglar. Bu 6gretim yontemleri cesaret ve 6zgliven
Ozelliklerini guglendiren etkili araclardir (Stepan, 2008).

Birgok insan taekwondo sporunu yalnizca siddet olarak algilar. Oysaki taekwondo igin
unutulmamasi gereken bazi prensipler vardir ve bu prensipler ayni zamanda do prensipleri
olarak adlandirilir.

e Tevazu

o Oz kontrol

e Sabirr

¢ Disiplin

e Saygi

o Durustluk

o Kesinlikle siddete ydnelmemek, tesvik etmemek

¢ Dogaya saygl

¢ Ruh ve bedeni birlikte egitmek

e Dostca iligkiler kurmak

e Yanlis bir durum karsisinda cesaretli bir sekilde durmak (Savoie, 2010).



2. 1. 2. Taekwondonun Diinya Tarihi

Taekwondo uygulamalarinin ilk kayitlari milattan énce 50'li yillara dayanmaktadir.
Taekwondonun bilinen ilk formu olan Taek Kyon, Koguryo hanedanindan bir kraliyet tirbesi
olan Muyong-Chon'’un c¢atisinda ¢izilmis olarak bulundu. Bu ve benzeri duvar resimlerinde,
modern taekwondo tekniklerine ¢ok benzer tekniklerin oldugu gézlemlenmistir. Ayrica o
zamanlarda yapilan savaslarda egitimli askerlerin ginimuz taekwondo hareketlerine ¢ok
benzeyen teknikleri savas meydaninda kullandiklari da bilinmektedir (Park ve dig., 2013).

Chung Do Kwan adindaki ilk dojang 1945 de Seul, Yong Chun’da acilmistir. Ayrica
1945 ve 1960 yillari arasinda birgok farkli okul agiimis ve her bir okul geleneksel
taekwondoyu o6grettigini iddia etmistir. Ancak her bir okul aslinda taekyonun farkl
Ozelliklerine odaklanmigtir. Bu durum Soo Bahk Do, Kwon Bop, Kong Soo Do, Tae Soo Do
and Kang Soo Do gibi farkli sistemlerin olusumuna sebep olmustur. Bu durum uzun bir stire
taekwondonun yasal ve merkezi bir zemine kavusmasina engel olmustur. Fakat o yillarda
micadele sporlarini egitim araci olarak kullanan ve yeni kurulan Kore Silahli kuvvetleri, bu
sporlar icin dnemli bir dayanak olmustur. Boylece 1952 yili Tae Kyon igin énemli bir donem
noktasi olmustur. Kuzey kore gigclerine kargl kurulan Kara Kaplanlar isimli Gnll ve 6zel bir
kuvvet Tae Kyon ile egitilmistir. Savas bitimini takiben, Kore ordusunda kullanilan Tae Kyon
egitimlerini denetlemek ve takibini yapmakla sorumlu tutulan 29. Piyade Birligi, 1953 yilinda
Che Ju adasi lGzerinde kurulmustur. 1955 de ise bir toplanti karari alinmis ve farkh adlar
altinda uygulananan Tae Kyon, dnce Tae Soo Do ve daha sonra ise gunumuzde kullanilan
Taekwondo adini almis ve tiim Tae Kyon gruplari bu ad altinda birlestiriimistir. Ulkede hizla
unlenen taekwondo, 1960l yillarda dunyanin cgesitli yerlerinde etkili gosteriler yapan
Taekwondo ustalari sayesinde uluslararasi nitelik kazanmistir (Park ve dig., 2013).

Taekwondo sporunun tim dinyaca yayilmasi ile birlikte 28 Mayis 1973 yilinda Dinya
Taekwondo Federasyonu (WTF) kurulmustur (World Taekwondo Federation [WTF], 2015).
Kuruldugu ginden bugune tim dinyada sergilenen taekwondo aktiviteleri ve etkinlikleri,
WTF tarafindan organize edilmektedir.

WTF 8 Ekim 1975 yilinda Uluslararasi Spor Federasyonlari Genel Birligi (GAISF)
dyeligine kabul edilmistir. GAISF dogrudan Uluslararasi Olimpiyat Komitesine (IOC)
baghdir. Daha sonraki agsamada ise WTF, IOC tarafindan taninmis ve 17 Temmuz 1980 de
uyelige kabul edilmigtir. Bu gelisme ile birlikte taeckwondo, 1988 Seul Olimpiyat Oyunlarinda
ve 1992 Barcelona Olimpiyat Oyunlarinda resmi bir gosteri sporu olarak kabul edilmigtir.
2000 Sidney Olimpiyat Oyunlarinda ise ilk kez madalya verilen resmi bir olimpik spor olarak
sunulmustur (WTF, 2015).

Taekwondonun Kyurogi, Poomse ve Kyogpa olmak Uzerek U¢ alt kategorisi

bulunmaktadir. Fakat sadece Kyurogi ve Poomse WTF tarafindan organize edilmektedir.



Kyogpa ise resmi ya da gayri resmi organizasyonlari yapilan taekwondo gdsterilerinde

kullaniimaktadir.

2. 1. 3. Taekwondonun Tirkiye’deki Tarihi Geligimi

Tuarkiye, taekwondo ile 1964 yilinda tanismistir. Koreli General Choi Hong Hi
baskanhgdinda bir heyet, cesitli Glkelerde geziler yapmaktaydi ve 6zel bir gosteri ekibi ile
taekwondoyu tanitiyordu. Bu heyetin Tulrkiye ziyareti sirasinda sergilemis olduklari etkileyici
performans, bircok insan tarafindan ilgiyle izlenmis ve bulylk begeni toplamistir
(Ghorbanzadehkoshki, 2009).

Taekwondo gdsterisini izleyenler arasinda Judocu Nazim Canca ile taekwondoyu ¢ok
seven Sukru Gencel de vardi. Gosterileri izledikten sonra Mr. Hong ile goruserek bu sporun
Tarkiye’de baslamasi igin ilk ¢alismalari yapmiglardir. 16 Haziran 1970’de zamanin spor
bakani ismet Sezgin, Gliney Kore’den teknik direktér olarak Cho Soo-Se'’yi davet etmistir.
Cho’nun gelmesiyle taekwondonun cehresi degiserek gercek taekwondonun temelleri
atilmistir.

Tark Milli Takimi ilk kez 1971 yilinda Almanya'nin Frankfurt kentinde yapilan Avrupa
Sampiyonasina katiimistir ve milli takimimiz ilk Avrupa sampiyonlugunu bu turnuvada
kazanmistir. 1972 yilinda ise Ahmet Sehsuvar, ismet Iraz, Vedat Karadogan ve Hayati
Akbay'dan olugsan milli takimimiz istanbul'da Spor Sergi Salonunda Almanya milli takimi ile
ikili bir turnuva yapmistir (Catikkas, 2003). Taekwondonun gelisimi teknik direktor ismet
Iraz’'la beraber devam etmistir ve Turk milli takimi birgok uluslararasi yarismada gurur verici
basarilar elde etmiglerdir. Milli takimimiz 1988’de Avrupa Sampiyonlugu, 1989'da Dinya
5’inciligi, 1990’da Avrupa 2’inciligi, 1991'de buyukler kategorisinde Dinya 3’Unculigu ve
bayanlarda Dinya 2’inciligi, 1992’de gengler ve blyUkler kategorilerinde Avrupa 2’inciligi ve
1993’'de Avrupa kupasi sampiyonlugu elde etmiglerdir. Bu spor dalinda 6zellikle Zileyha
Tan, Tennur Yerlisu, Sakir Bezci, Harun Ates, Ali Sahin, Metin Sahin, Nusret Ramazanoglu
gibi adlar o yillarda 6n plana g¢ikan isimler olmuglardir (Larousse, 1992).

Taekwondo 1980 yilina kadar Judo ve Karate Federasyonuna bagli bir spor iken
Beden Terbiyesi Genel Muduari Yucel Seckiner ve ismet Iraz'in ¢abalari ile mistakil bir
federasyona sahip olmustur. ik federasyon bagkani Prof. Dr. Esen Beder'dir. 1995 yilinda
Esen Beder'den sonra, Cengiz Yagiz federasyon bagkanhgi gérevini teslim almistir (Tutal,
2005). Cengiz Yagiz'in ardindan baskanlik gorevine 2004 yilinda Dog. Dr. Metin Sahin
gelmistir ve hala bu goérevini ylratmektedir.

Taekwondonun ilk kez madalya alinabilen olimpik bir spor olarak kabul edildigi 2000
Sidney Olimpiyatlarinda, daha 6nce dinya ve avrupa sampiyonluklari elde etmis olan

Hamide Bigkin Cetiner Olimpiyat 3’Gnculigu elde etmistir. Yine milli sporcularimizdan



Doéndu Guveng, Sidney Olimpiyatlarinda, madalya macini kaybederek 5’inci olmustur. 2004
Atina Olimpiyatlarinda ise dliinya ve avrupa sampiyonu milli sporcumuz Bahri Tanrikulu
2'ncilik elde etmistir. 2008 Pekin Olimpiyatlarinda ise milli sporcumuz Azize Tanrikulu
2'ncilik, Servet Tazegll ise 3’Unculik elde etmistir. 2012 Londra Olimpiyatlarina
gelindiginde ise yine milli gururumuz Servet Tazegll, tUlkemizin suana kadar ki en buyuk
basarisini elde ederek altin madalya kazanmistir. Ayni turnuvada milli sporcumuz Nur Tatar
ise finalde yenilerek 2’nciligi elde etmistir. Son olarak 2016 Rio Olimpiyatlarinda, olimpiyat

2’ncisi sporcumuz Nur Tatar 3. olarak taekwondo brangindaki tek madalyamizi kazanmigtir.

2. 1. 4. Ritim, Miizik ve Hareket iligkisi

LiteratUrde ritmin dnemi bilinmesine ragmen, ritmik yeteneklerin ve becerilerin geligimi
ile ilgili ve ritim-hareket iligkisi hakkinda yeterli calismaya rastlanmamistir. Bazi
arastirmacilar ritim becerilerinin antrenmanlarla degdil olgunlagsma ile gelistigini
savunmaktadir. Haskell (1993), Martin (1988), McDowell (1974) gibi bilim adamlari ritmin
oncelikli olarak merkezi sinir sisteminin ve ritim yetenegi ile ilgili beyin kisimlarinin
olgunlagsmasi ile olustugunu ve egzersizin ritim yetenegini yeteri kadar gelistirmedigini
savunmusglardir (Haskell 1993; Martin 1988; McDowell 1974’ten aktaran: Zachopoulou ve
dig., 2003: 50-55). Benzer sekilde Gilbert (1980), de yaslari 3 ile 6 arasinda degisen 808
cocuk Uzerinde yaptigi arastirmada, herhangi bir ritim antrenmani olmaksizin olgunlagmaya
bagl olarak g¢ocuklarin ritim becerilerinin gelistigini bildirmistir. Groves (1969) ise; ritmik
uyaricilar ile vicut tepkilerinin yine antrenman ve egzersizlerle degdil olgunlagsmaya bagli
olarak gelistigini saptamistir. Piage’nin bir isteki basariyi dogrudan yas ile iligkilendiren
teorisinden esinlenerek, 4 ve 9 yaslari arasinda 103 ¢gocukla ¢alisma yapan Serafine (1979),
yine ritmik becerilerin yas ve olgunlagsma ile paralel oldugunu tespit etmistir. Frega (1979)
da 3 ve 4 yas cocuklarla yaptidi calisma neticesinde ritmik yeteneklerin yas ile iligkili
oldugunu ifade etmistir.

Ritim yeteneginin gelisimi ile ilgili daha farkh géruglere sahip olan bilim adamlari ise;
ritim c¢alismalari ile ritim yeteneginin gelistirilebilecegini ifade etmektedirler. High (1993),
yaptigi calismada, 14 haftalik bir ritim antrenman programina dahil olan ¢ocuklarin, serbest
oyun programina dahil olanlara gére ritmik becerilerinde daha fazla artis oldugunu
saptamistir. Okul éncesi engelli gocuklar Uzerinde yapilan bir bagka ¢alismada ise Burnett
(1983), ritim antrenmanlarinin miziksel algi ve motor becerileri gelistirdigini rapor etmigtir.
Benzer sekilde Zachopoulou ve digerleri (2003), okul éncesi dénem 6grenciler tGzerinde
yaptiklar ¢calismada ritim ve muzik ¢alismalari yapan grubun ritmik yetenek seviyelerinin
kontrol grubundan ¢ok daha ylksek oldugunu rapor etmiglerdir. Bourquin (2003) ’e gore

ritim, hareketlerin uyum icinde yapilabilmesi igin gereklidir (Bourquin 2003’ten aktaran:



Sogut, 2012: 124). Sigirtmag (2002), cocuklarin kas ve koordinasyon becerilerinin
gelisiminde muzigin etkin bir roli oldugunu ve ayni zamanda ¢ocuklara bedenlerine hakim
olmay 6greterek benlik gelisimlerine de yardimci oldugunu ifade etmistir. Cocuklarin, cesitli
tempo ve ritimlerden olusan muziklere uygun hareket etmeyi 6grenmelerinin onlarin hareket
kabiliyetlerini gelistirdigine deginerek miuzik ve ritmin, hareket ve beceri gelisimindeki
rolinden bahsetmistir (Sigirtmag¢ 2002'den aktaran: Turan, Kése ve Camliyer, 2015: 4).
Turan ve digerleri (2015), ilkégretimin ilk kademelerindeki 6grencilerle basit ritim ¢alismalari
yapilarak &égrencilerin ritim duygusu kazanmalarini saglamak gerektigini ifade etmistir.
Ayrica beceri 6grenimini de duydugu ritimle uyumlu hale getirebilmeyi 6grenen bir gocuk,
bedeniyle yapabileceklerinin farkina varir ve duydugu ritmi hareketle birlestirerek sportif bir
beceriyi daha ¢abuk 6grenebilir.

LiteratUr ritmin ve muzigin faydalarindan bahsetmektedir. Yaptigimiz bu deneysel
arastirma, taekwondo egitiminde ritim ve mdzik kullaniimasinin, belirlenen amaclar

cercevesinde etkilerini inceleyip, mevcut literatlire dnemli katkilar sadlayacaktir.

2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Antrenmanlar sirasinda gesitli tempolarda mazik dinlemenin ve mizige uygun hareket
etmenin; cocuklarin motorik 6zelliklerine, taekwondo beceri seviyelerine ve taekwondo
hareketlerine olan soézel-dilsel hakimiyetlerinin gelisimine olumlu katki saglayacagini
dustinmekteyiz. Ayrica antrenmanlarin gesitli ritimlerde muzik icermesinin, ¢ocuklarin
motivasyonlarina ve eglenmelerine olumlu bir katki sagladigi asikardir. Literatirden de
edindigimiz bakis agisi ile ritim duygusu gelismis ve ritim becerilerine hakim bir cocugun,
bu becerilerden yoksun olanlara gére daha ylksek bir sportif basar elde edecegi
soylenebilir. Dolayisiyla muzikli ritim ¢calismalarinin taekwondo egitimini kolaylastiracagini,
amag¢ ve kazanimlara daha erken ulasmada Onemli bir etken olacagini ve sportif
performansi olumlu yénde etkileyecegini varsaymaktayiz. Spor branslarina 6zgl, 6zel
beceri koordinasyonunu gelistirmeye yonelik hazirlanan antrenman programlari, ritmik
hareketlerden olusturuldugu taktirde sporcunun fiziksel ve fizyolojik gi¢ uyumunun
gelisimine énemli katkilar saglayacaktir. Vicudunu ritmik bir sekilde ve her turli tempoya
uygun egiten bir sporcunun en zor becerileri bile daha kolay edinebilecegi dislincesi bu
¢alismaya yon vermistir.

Literatirden edindigimiz bilgilere gore, tim spor dallarinda hiz, reaksiyon, dikkat ve
teknik becerilerin Ust dizeyde olmasi gerekmektedir. Spor dallarinda ve 6zellikle
taekwondoda, ritim becerisi ve yeteneginin bagari icin dnemli bir gdsterge olacagi, yetenek

secimi konusunda da g6z O6ninde bulundurulmasi gereken bir parametre oldudu,
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taeckwondoda énemli bir performans saglayicisi olacagi ve spor egitimleri konusunda
ogrencilere ve egitimcilere bircok yonden fayda saglayacagi disunulmektedir.

Literatlrde ritmin 6énemi ile ilgili ok sayida arastirma mevcuttur. Ancak ritim ve spor
iliskisi, 6zellikle uluslararasi yarismalarda gurur kaynagi taekwondonun; muzik ve ritim ile
iliskisi arastirimaya agik bir konudur. Bu calisma, taeckwondoda basariyi artirici bir egitim
metodu olusturmanin yaninda, genel sportif becerileri de gelistirici bir egitim yo6ntemi
olusturmayl amacglamaktadir. Ayrica bu calisma, bundan sonra spor ve ritim hakkinda
arastirma ve calisma yapacak arastirmacilara da isik tutacaktir. Ote yandan bu calisma,
yeni bir spor egitim metodu geligtirerek beden egitimi 6gretmenlerinin, antrendrlerin ve diger

spor adamlarin da kullanabilecegi ritmik antrenman yaklasimini amacglamaktadir.



3. YONTEM

Bu bélimde; arastirmanin modeli, arastirma grubu, verilerin toplanmasi, veri toplama
araclari, uygulama akisi ve verilerin analizi stirecinde yapilan islemler hakkinda bilgiler yer

almaktadir.

3. 1. Arastirma Modeli

Bu arastirma nicel arastirma yaklasimlarindan deney ve kontrol gruplu 6n test-son
test deneysel desen kullanilarak gergeklestirildi. Bu modelde, yansiz drneklemeyle
(random) belirlenmis iki grubun deney 6ncesi ve sonrasi degerleri 6lgllerek karsilastirildi
(Simsek, 2012).

3. 2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Gimiishane ili Torul ficesi sinirlarinda bulunan Kirazlik
Cumbhuriyet Ortaokulunda ve Torul Yatili Bélge Ortaokulunda égrenim géren daha dnce hi¢
taekwondo egitimi almayan 14' G kiz ve 14" U erkek olmak Uzere toplam 28 6grencin gonulli
katilimiyla yapildi. Tim sporcular ¢alismanin amaci, dogasi ve sure¢ hakkinda yazili ve
s6zlu olarak bilgilendirildi. Calismaya katilim formu ve veli izin belgeleri tim sporcu velileri
tarafindan imzalandi. Calismaya baslamadan Once, gerekli olan etik kurul belgesi ve

calisma izni alindi (Bkz. Ek 2. Bilimsel ¢aligma ile ilgili izinler).

3. 2. 1. Arastirmanin Deney Grubu

GUmugshane Torul Kirazlik Cumhuriyet Ortaokulu 3. ve 4. siniflarinda 6grenim goren
deney grubu katiimcilari (n=13), kontrol grubunun dahil oldugu klasik taekwondo egitim
programina ilave olarak 12 hafta boyunca ayni egitim programi icinde muzikli ritim
calismalari yaptilar. 12 haftalik taekwondo egitim programi éncesinde tum sporcularin
demografik 6zellikleri ve fiziksel dlcum degerleri tespit edildi. Programin dncesinde ve
sonrasinda tim sporcularin temel motorik 6zellikleri tespit edildi. Program sonrasinda, tim
sporcularin taekwondo teknik diizeyleri poomse uygulamasi (poomsae taegeuk sam jang)

ile, taekwondoya olan bilgi ve hakimiyet duzeyleri ise teorik teknik bilgi formu ile tespit edildi.
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3. 2. 2. Arastirmanin Kontrol Grubu

Gumushane Torul Yatili ilkégretim Bolge Ortaokulu 3. ve 4. sinifta 6grenim goéren
kontrol grubu katilimcilari (n=15), 12 hafta boyunca &énceden belirlenmis olan klasik
taekwondo egitim programina dahil oldular. 12 haftalik taekwondo egitim programi
oncesinde, tim sporcularin demografik 6zellikleri ve fiziksel dlgim degerleri tespit edildi.
Programin 6ncesinde ve sonrasinda tim sporcularin temel motorik 6zellikleri tespit edildi.
Program sonrasinda, tim sporcularin taekwondo teknik diizeyleri poomse uygulamasi
(poomsae taegeuk sam jang) ile, taeckwondoya olan bilgi ve hakimiyet dlizeyleri ise teorik

teknik bilgi formu ile tespit edildi.

3. 3. Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alismada; arastirmanin éncesinde (0n test), arastirmaya katilan tim égrencilerin
demografik bilgileri kayit edildi. Aragtirmanin 6ncesinde ve sonrasinda (6n test- son test)
ise, tim dAgrencilere, temel motorik 6zelliklerini dlgmek igin olusturulan motorik testler
uygulandi. 12 haftalik calisma sonunda ise, tim 6grencilerin taekwondoya ait tekniksel
gelisim dlzeyleri, Turkiye Taekwondo Federasyonu (TTF) Poomse Musabaka Ydnetmeligi
cergcevesinde, Poomse Uygulamasi (poomsae taegeuk sam jang) ile; taeckwondoya olan
bilissel bilgi ve hakimiyet dlzeyleri ise arastirmaci tarafindan gelistirilen Teorik Teknik Bilgi

Formu ile tespit edildi.

3. 3. 1. Veri Toplama Araglari

Bu boélumde, arastirmada kullanilan veri toplama araglariyla ilgili detayli bilgilere yer

verildi (Bkz. Ek 1. Arastirmada kullanilan veri toplama araglar).

3.3.1. 1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu; arastirmaya konu olan tim
ogrenciler hakkinda bilgi toplamak amaciyla, arastirmada inceleme konusu olan bagimsiz
degiskenlerle ilgili sorulardan olugsmaktadir. Bunlar; sporcuya ait cinsiyet, yas, sinif,
sporculuk durumu, anne ve baba egitim durumu, aylik aile geliri, eger daha dnce bir sporla
ilgilenmiglerse yapmig olduklari spor brangi, spor yapma yil ve engel durumuyla ilgilidir

(Bkz. Ek 1. Arastirmada kullanilan veri toplama araclari).
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3. 3. 1. 2. Fiziksel Olgiimler
3.3.1. 2. 1. Boy Uzunlugu Olgiimleri

Sporcularin boy uzunluklari 0,01 cm duyarlilikta olan boy skalasi ile dl¢uldi. Boy
uzunluklari; anatomik durusta, ayaklar ciplak ve topuklar birlesik, nefes tutulmus ve bas
frontal dizlemde pozisyon aldiktan sonra olclldi. Elde edilen deder cm cinsinden
kaydedildi.

3. 3.1. 2. 2. Viicut Agirhg: Olgiimleri

Sporcularin vicut agirhgi 6lciminde 0,1 kg hassasiyetli elektronik baskul kullanildi.
Katilimcilar tarti Gizerine agirlik yapmayacak giysi ile ve ¢iplak ayakla ciktilar. Olgiim degeri

kilogram cinsinden kaydedildi.

3. 3. 1. 2. 3. Viicut Kitle indeksi Olgiimleri (VKi)

VKi; yagh ve yagsiz agirlik bilesenlerinin basit bir dlgimiidiir. VKI ve viicut bilesenleri
arasinda ayni yénde ve orta diizeyde (r«=0,69) bir korelasyon bulunmaktadir. VKI; kg
cinsinden vacut agirhiginin, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine bdlinmesi

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

3. 3. 1. 3. Uygulanacak Motorik Testler
3. 3. 1. 3. 1. Surat Performansinin Tespiti

20 Metre Siirat Testi: Sporcularin surat becerilerinin belirlenebilmesi amaciyla 20 m
surat testi kullanildi. Bu test, katiimcinin anaerobik gucu, patlayici gucu, ¢abuk kuvveti ve
ivmelenme yetenegdi hakkinda bilgi verir (Wood, 2008). Katilimcilardan, belirlenmis olan 20
m uzunlugundaki diz bir kosu alani Uzerinde, verilecek olan uyari komutu ile birlikte,
maksimum kapasitelerini kullanarak kosmalari istendi. Test her katilimci icin iki defa tekrar

edildi ve en iyi sonug sn. cinsinden kaydedildi.
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Sekil 1. 20 m surat testi

3. 3. 1. 3. 2. Sigrama ve Anaerobik Gii¢ Performansinin Tespiti

Dikey Sigrama Testi: Katilimcinin sigrama kuvvetinin tespit edilmesine yonelik gok
yuksek guvenirlik katsayisina sahip (ry=0,97) testtir (Aragon, 2009). Test 6ncesi, 6grencinin
test yapilacak platform 6nlinde, tek kolu ile uzanabildigi maksimum yukseklik belirlendi.
Ogrencinin sabit noktada uzanabildigi nokta ile sigrayarak uzanabildigi en yiksek nokta
arasindaki fark belirlenip, yukseklik cm cinsinden kaydedildi (James ve dig., 2005). Tum
katilmcilar igin test iki defa tekrar edildi ve en iyi sonug kaydedildi.

Dikey sigrama testinden elde edilen sonuglarla, yiksek givenirlik katsayisina sahip
(ry=0,83) lewis formulu kullanilarak katilimcilarin anaerobik gl¢ degerleri hesaplandi ve
sonu¢ watts cinsinden kaydedildi (Harman, Rosenstein, Frykman, Rosenstein ve Kraemer,
1991). Katihmcilarin anaerobik gii¢ degerleri; P= [N4,9(viicut agirhigi kg)] x \dikey sigrama

mesafesi (m.) x 9,81 formlu ile hesaplandi.
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Sekil 2.Dikey sigrama ve anaerobik gug testi

Tek Ayak ve Cift Ayak Yatay Sigrama Testi: Katihmcilarin denge ve koordinasyon ile
birlikte dikey ve yatay eksende tek ve cift bacak guglerini tespit etmek amaciyla tek ayak ve
cift ayak yatay sicrama testleri uygulandi. Katimcilardan zeminde belirlenen diz bir gizgi
Uzerinde, kollar geride, dizler hafif fleksiyonda ve gévde hafif 6ne egilmis bir pozisyonda
beklemeleri istendi (Karagbz, Erdogmus, Celepaksoy, Bozlak ve Alkan, 2015; Maulder ve
Cronin, 2005). Katihmcilar énce tek ayak, sonra cift ayak ikiser adet sigrama yaptilar ve en
iyi sonu¢ cm cinsinden kayit edildi.

Sekil 3. Tek ayak ve cift ayak yatay sigrama testi



16

Penta Jump Testi: Katilimcilarin denge ve koordinasyon ile birlikte dikey ve yatay
eksende bacak guglerini tespit etmek amaciyla penta jump testi uygulandi. Katilmcilardan
zeminde belirlenen diz bir ¢izgi Gzerinde, kollar geride, dizler hafif fleksiyonda ve gévde
hafif dne egilmis bir pozisyonda beklemeleri istendi. Katiimci hazir oldugunda, c¢ift ayakla
mumkin olan en uzak mesafeyi sigrayarak kat etti ve katiimcinin bastigi son nokta cm

cinsinden kaydedildi.

Sekil 4. Penta jump testi

3. 3. 1. 3. 3. Denge Performansinin Tespiti

Flamingo Denge Testi: Sporcularin denge kabiliyetlerini belirlemek amaciyla, yuksek
guvenirlik katsayisina sahip (ry=0,73) flamingo denge testi uygulandi (Tsigilis, Douda ve
Tokmakidis, 2002). Test icin kullaniimig olan denge materyali, 50 cm uzunlugunda, 5 cm
yuksekliginde ve 3 cm genisliginde ahsap kiristir. Bu kiris 15 ¢cm uzunlugunda ve 4 cm
genisliginde iki ahsap destek ile sabitlenmistir.

Her bir katilimcidan, dengesini saglamak amaciyla yardimcinin elini tutup, baskin
ayag ile tek aya@i Uzerinde durmasi ve bosta kalan diger ayagini dizinden arkaya dogru
blkerek, ayni yondeki eli ile tutmasi istendi. Katilimci hazir oldugunda yardimcinin elini
birakti ve ayni anda kronometre calistirdi. Katilimci her dengesini kaybedisinde (yerle
temas etme, ayagini birakma) kronometre durduruldu ve katihmci hazir oldugunda tekrar

baslatildi. 60 sn. silre igindeki toplam denge kaybetme sayisi kaydedildi (Wood, 2008).
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Sekil 5. Flamingo denge testi

3. 3. 1. 3. 4. Kuvvet Performansinin Tespiti

30 Saniye Mekik Testi: Katilimcilarin abdominal ve kalga-fleksér kaslarinin
dayaniklihgini tespit etmek amaciyla, yliksek guvenirlik katsayisina sahip (ry=0,93) 30 sn.
mekik testi uygulandi (James ve dig., 2005). Her bir katihmcidan, sirt Gstl pozisyonda
yatmalari ve ellerini ensede birbirine kenetlemesi istendi. Katiimcinin ayak tabanlarinin
yerde olmasi ve dizlerinin 90° bukuli olmasi saglandiktan sonra, katilimcidan 30 sn.
boyunca mekik hareketi yapmasi istendi ve toplam yapilan mekik sayisi kaydedildi (Tamer,
2000). Test sirasinda katilimcilar yere yattiklarinda omuzlari yere, kalkis pozisyonunda ise

dirseklerinin dizlere degmesine dikkat edildi.

Sekil 6. 30 sn. mekik testi
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30 Saniye Sinav Testi: Katihmcilarin Ust gévde kuvvet ve dayanikliliklarini tespit
etmek amaciyla yuksek glvenirlik katsayisina sahip (ry,=0,93) 30 sn. sureli sinav testi
uygulandi (James ve dig., 2005). Her bir katilimcidan yere sabitlenmis cimnastik minderi
Uzerinde ylzustli pozisyonda yatmasi ve verilen “hazir” komutu ile ayak parmaklari
Uzerinde, eller omuz genisliginde acgik ve kollar gergin bir sekilde pozisyon almasi ve daha
sonra verilen “bagla” komutu ile 30 sn. boyunca yapabildigi kadar sinav hareketi yapmasi
istendi. Yapilan maksimum sinav sayisi kaydedildi (Kiling, Aydogan, Ersoy ve Yavuz,
2012).

Sekil 7. 30 sn. sinav testi

3. 3. 1. 3. 5. Esneklik Performansinin Tespiti

Otur Uzan Esneklik Testi (V Sit-Reach): Katiimcilarin alt bacak ve hamstring kas
esnekliklerini tespit etmek amaciyla, yuksek guvenirlik katsayisina sahip (r>0,90) olan otur
uzan testi uygulandi (James ve dig., 2005). Katilimcidan yerde, ayak parmak ugclari
yukarida ve topuklar yere basacak bir pozisyonda oturmasi istendi. Katilimcinin topuklarinin
yere temas ettigi iki nokta Uzerinden duz bir hat gekildi ve sifir noktasi kabul edildi.
Katiimcidan dizlerinde blkilme olmaksizin uzanabildigi son noktaya kadar uzanmasi
istendi (Wood, 2008). Her bir katiimci igin test ikiser defa tekrar edildi ve en iyi sonug (+)
ya da (-) olarak cm cinsinden kaydedildi.



19

Sekil 8. Otur uzan esneklik testi

Sirt Kagsima Esneklik Testi (Back Scratch): Katilimcilarin omuz esnekliklerinin tespit
edilmesi amaciyla yiksek glvenirlik katsayisina sahip (sol el, ry=0,77; sag el ry=0,75) sirt
kasima testi uygulandi (Keith, Clark, Stump, Miller ve Callahan, 2014). Katilimcidan; ayakta
durus pozisyonunda iken, el parmaklari extansiyonda ve avug ici sirta bakacak sekilde
kolunu disa rotasyon yaptirarak omzunun tzerinden yere dogru, sirtinin mumkuin olan en
alt noktasina ulasmasi ve bunu yaparken diger koluna da i¢ rotasyon yaptirarak, avug igi
karsiya bakacak sekilde ve yine el parmaklari ekstansiyonda iken sirtinda en st noktaya
ulasmasi istendi. Katihmci parmak uglarini mimkin oldugunca birbirine yaklastirmaya
calisti ve her iki elin orta parmaklari arasindaki mesafe o6lgtldi. Eger orta parmaklar
birbirine degmiyorsa aradaki mesafe cm cinsinden (-) olarak, orta parmaklar u¢ uca
degiyorsa deger (0), eger orta parmak digerinin Uzerini gegiyorsa, orta parmagin gectigi
mesafe cm cinsinden (+) olarak kaydedildi (Rikli ve Jones, 1999).
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Sekil 9. Sirt kasima esneklik testi

Spagat Esneklik Testi (Split): Spagat esneklik testi, katihmcilarin alt ekstremite
esnekliklerinin tespit edilmesi amaciyla yapildi. Katiimcidan vicudu dik, basi karsiya bakar
sekilde, dizleri extansiyonda ve bacaklarini mimkin olan en son agiya kadar agip spagat
pozisyonuna ge¢mesi istendi. Katilimcinin pubis noktasi ile yer arasindaki mesafe oélgulip,
sonu¢ cm cinsinden kaydedildi (Bender ve Andshea, 1984’ ten aktaran: Ddver, Karkgd,
Yenigeri ve Can, 2005: 18; Irurtia, Busquets, Carrasco, Ferrer ve Marina, 2010).

Sekil 10. Spagat esneklik testi



21

3. 3. 1. 3. 6. Cabukluk Performansinin Tespiti

illinois Cabukluk Testi: Katilimcilarin ¢gabukluk becerilerinin tespit edilmesi amaciyla,
cok yuksek guvenirlik katsayisina sahip (r,>0,96) illinois ¢abukluk testi uygulandi (Hachana
ve did., 2013). Eni 5 m, boyu 10 m ve orta béliminde 3,3 m araliklarla diz bir hat tzerine
dizilmis U¢ koniden olusan bir test parkuru kuruldu. Test, her 10 m’de bir 180° dénusler
iceren ve 40 m’si diz, 20 m’si ise koniler arasinda gerceklesen slalom kosusundan
olusmaktadir. Test Oncesinde katilimcilara parkurun tanitimi ve gerekli aciklamalar
yapildiktan sonra dusuk tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verildi. Katilimcilardan test
parkurunun baslangi¢ ¢izgisinde, ylzUustl yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle
temas halindeyken ¢ikis yapmalari istendi. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlandi ve en iyi

deger cm cinsinden kaydedildi (Hazir, Mahir ve Agikada, 2010).

l % , “ 5 metre

A

10 metre

baslangig bitig

Sekil 11. illinois gabukluk testi

3. 3. 1. 3. 7. Dayaniklilik Performansinin Tespiti

Multistage Shuttle Run Aerobik Gii¢ Testi: Katilimcilarin aerobik guglerinin tespit
edilmesi amaciyla yuksek guvenirlik katsayisina sahip (rx,=0,77) multistage shuttle run testi
uygulandi (Dardouri ve dig., 2014). Kosu alani i¢cin 20 m uzunlugunda duz bir zemin
kullanildi. Katilimcilara, her bir sinyal araliy1 dakikada 0,5 km/s artan 6zel shuttle run
sinyalleri ile birlikte 20 m gizgisine ulagsmak zorunda olduklari bildirildi. Sinyal verildiginde

20 m'yi belirleyen cizgilerin bir metre dnundeki i¢ gizgilere iki kez Ust Uste ulasamayan
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katilimci igin test sonlandirildi ve kostuklari seviyeye uygun maxVO; degerleri ml/kg/min

cinsinden kaydedildi (Leger ve Lambert, 1982).

Sekil 12. Multistage shuttle run aerobik gug testi

3. 3. 1. 3. 8. Taekwondo Geligim Seviyelerinin Tespiti

Poomse Uygulamasi: Katimcilarin Taekwondoya 6zgu teknik becerileri Poomsae Taegeuk
Sam Jang ile de@erlendirildi. Bu poomse, TTF Poomse Musabaka Talimati yonergelerine
gore yapildi. Puanlama igin lisansli 5 poomse hakemi gdéreviendirildi ve katimcilarin
poomse performanslari 10 tam puan Uzerinden ve ondalik puanlarla degerlendirildi.
Hakemlerden alinan puanlardan en yuksek ve en disukleri puanlamadan gikarildi ve kalan
3 puanin aritmetik ortalamasi alinarak katilimcinin teknik beceri puani tespit edildi (Turkiye

Taekwondo Federasyonu [TTF], 2007).

Sekil 13. Poomse uygulamasi
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Teorik Teknik Bilgi Formu: Katimcilarin taekwondo temel tekniklerine olan teorik bilgi
ve hakimiyetlerini tespit etmek amaciyla teorik teknik bilgi formu kullanildi. Bu form,
taekwondo temel tekniklerine ait resimlerden ve cevap alani kutucugundan olusmaktadir
(Bkz. Ek 3. Teorik teknik bilgi formu). Katilimcilardan resimde bahsedilen teknigin orijinal
adini cevap alani kutucuguna yazmalari istendi. Form 10 adet temel teknik resminden
olusmaktadir ve verilecek her bir dogru yanit katilimciya 10 puan kazandirdi. Sorularin

timunu dogru yanitlayan katilmcilar 100 tam puan ald..

Sekil 14. Teorik teknik bilgi formu

3. 3. 2. Veri Toplama Sireci

Bu g¢alisma Gimushane Torul Kirazlik Cumhuriyet Ortaokulu ve Torul Yatili Bolge
Ortaokulu spor salonlarinda gergeklestirildi.

Calismaya daha énce hi¢ taekwondo deneyimi olmayan 14 kiz ve 14 erkek toplam 28
o6grenci gonulllh olarak katildi. Katilimcilardan 7’si kiz 6’si erkek toplam 13 kisilik deney
grubu ve 7’si kiz 8'i erkek toplam 15 kisilik kontrol grubu olmak lGzere 2 alt grup olusturdu.

Arastirma slresince tum gruplara énceden hazirlanmig, esit kazanim hedefli, haftada
2 gun ve 2 saat sureli taekwondo egitim programi uygulandi. Kontrol grubu katilimcilar
klasik taekwondo antrenmanlarina katilirken, deney grubu katihmcilari ise ayni antrenman
programina ilave olarak, antrenman iginde gesitli tempolarda (50-200 bpm) muzikli ritim
calismalari yaptilar. Bu ritim c¢alismalari hareketlerin 6grenme, uygulama ve pekistirme
asamalarinda, hareketin tim parcalarinin ritim egliinde sdylenmesi, canlandiriimasi,
uygulanmasi ve tekrar edilmesi yontemleriyle yapildi. Ayrica katihmcilarin muzik igindeki

ritim ve tempo vuruslarini algilayamama durumunda, metronom aracilidi ile katilimcilarin
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sadece ritim vuruslarini duymalari saglandi. Katilimcilarin metronom ritimlerine olan
uyumlarinin saglanmasindan sonra ayni tempodaki muziklerle calismalara devam edildi.
Katilimcilarin motorik beceri seviyelerinin tespit edilmesi amaciyla, én test ve son test
asamalarinda dikey sicrama anaerobik glg testi, 20 metre surat testi, flamingo denge testi,
30 sn. mekik testi, 30 sn. sinav testi, ¢ift ayak ve tek ayak yatay sicrama testi, penta jump
sigrama testi, otur uzan esneklik testi, spagat esneklik testi, sirt kagima esneklik testi, illinois
cabukluk testi ve multistage shuttle run aerobik gug testi uygulandi. 12 haftalik ¢calisma
sonunda sporcularin taekwondo teknik dizeyleri TTF resmi Poomse Misabaka Yo6netmeligi
cercevesinde poomse uygulamasi (poomsae taegeuk sam jang) ile, taekwondoya olan bilgi

ve hakimiyet dlzeyleri ise teorik teknik bilgi formu ile tespit edildi.

3. 4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinin yapilmasinda SPSS 23.0 istatistik
programi kullanildi. Oncelikle tim verilerin normal dagim gosterip gostermedigi kontrol
edildi. Normal dagilimin belirlenmesinde veri sayisina uygun oldugu i¢in Shapiro — Wilk
kullanildi. Ayrica Shapiro-Wilk normallik testine gére anlamli olup normal dagilim
gbstermeyen veriler icin skewness ve kurtosis deger araliklarinin “-1,5” ile “+1,5” degerleri
arasinda olup olmadigi kontrol edildi (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu deger araligindaki
degiskenler igin parametrik testler, disindakiler icinse nonparametrik testler tercih edildi.
Gruplarin 6n test ve son test olgimleri arasindaki istatistiksel farklarin anlamlilik
dizeylerinin tespit edilmesinde, veriler normal dagihm gostermigse “paired samples t-test”,
veriler normal dagihm goéstermemigse “Wilcoxon” kullanildi. Farkli gruplara ait élgimler
arasindaki istatistiksel farklarin anlamlilik duzeyleri ise, veriler normal dagilim gostermigse
“‘independent Samples T-Test”, veriler normal dagihm gdstermemisse “Mann-Whitney U
Test” ile tespit edildi. Gruplarin genel 6zelliklerini tespit etmek amaciyla tanimlayici istatistik
uygulandi. Tum katihmcilarin élgllecek parametrelerinin ortalama degerleri ve standart

sapmalari hesaplandi (Bkz. Tablo 46, Ek 4. Istatistik test sonuglari).



4. BULGULAR

Bu bélimde, deney ve kontrol grubu katilimcilarina ait istatistiksel analizlere yer
verildi. Calisma kapsaminda belirlenen alt amaclara uygun olarak, verilerin normal dagilima
uygunluguna iligskin analiz sonugclari cercevesinde, betimsel istatistikler ve ardindan deney

ve kontrol grubu katilimcilarinin test sonuclarina dayanan analiz ve bulgulara yer verildi.

4. 1. Katiimcilarin Fiziksel Ozelliklerine Ait Bulgular

Tablo 1'de deney ve kontrol grubu katihmcilarinin yas, vicut agirligi, boy uzunlugu
ve vlcut kitle indeksi de@erlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile deney ve kontrol grubu

Olctimleri arasindaki farklarin anlamllik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 1. Katiimcilarinin Fiziksel ve Demografik Ozelliklerine Ait Bulgular

R Tum Katilimcilar Erkek Katilimcilar Kiz Katilimcilar
Olgtlen
Parametreler e sd. 0 e sd. D e sd. D
DG 8,62 0,51 8,67 0,52 8,57 0,53
Yas (yil) 0,787 0,756 1,000
KG 8,67 0,49 8,75 0,46 8,57 0,53
Viicut Adirli DG 24,85 3,11 25,52 3,07 24,29 3,27
Q) ging 0,474 0,658 0,658
KG 25,69 2,95 26,20 2,57 25,10 3,45
Bov Uzunludu DG 124,77 5,63 125,50 4,09 124,14 6,96
(Cr%’) 9 0,326 0,253 0,732
KG 126,87 5,45 128,13 4,02 125,43 6,78
_ DG 15,94 1,43 16,16 1,30 15,74 1,61
VKI (kg/m?) 0,95 0,720 0,808
KG 15,98 1,77 15,94 1,00 16,02 2,47

VKI: viicut kitle indeksi
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Sekil 15. Katilimcilarin fiziksel ve demografik 6zelliklerinin aritmetik ortalamalari

Katilimcilarin yas, vicut agirhgi, boy ve vicut kitle indeksi degerlerinin analiz edildigi
istatistiksel degerlendirmede; deney grubu erkek katilimcilarinin ortalama yaslarinin
8,67+0,52 yil, vicut agirliklarinin 25,52+3,07 kg, boy uzunluklarinin 125,50+4,09 cm ve
vicut kitle indeksi degerlerinin 16,16+1,30 kg/m? oldugu tespit edildi. Deney grubu kiz
katihmcilarinin ise ortalama yaslarinin 8,57+0,53 yil, vicut agirliklarinin 24,29+3,27 kg, boy
uzunluklarinin 124,14+6,96 cm ve vicut kitle indeksi degerlerinin 15,74+1,61 kg/m? oldugu
tespit edildi. Cinsiyet faktori gozetmeksizin yapilan incelemede ise deney grubu
katihmcilarinin ortalama yaslarinin 8,62+0,51 yil, vacut agirliklarinin 24,85+3,11 kg, boy
uzunluklarinin 124,77+5,63 cm ve viicut kitle indeksi dederlerinin 15,94+1,43 kg/m? oldugu
tespit edildi.

Benzer sekilde kontrol grubu erkek katilimcilarinin ortalama yaslarinin 8,75+0,46 yil,
vicut agirliklarinin 26,20+2,57 kg, boy uzunluklarinin 128,13+4,02 cm ve vicut kitle indeksi
degerlerinin 15,94+1,00 kg/m? oldugu tespit edildi. Kontrol grubu kiz katilimcilarinin ise
ortalama yaslarinin 8,57+0,53 yil, viacut agirhklarinin 25,10+£3,45 kg, boy uzunluklarinin
125,4316,78 cm ve viicut kitle indeksi degerlerinin 16,02+2,47 kg/m? oldugu tespit edildi.
Cinsiyet faktéri gbdzetmeksizin yapilan incelemede ise kontrol grubu katilimcilarinin
ortalama yaslarinin 8,67+0,49 yil, vacut agirhklarinin 25,69+2,95 kg, boy uzunluklarinin
126,87+5,45 cm ve vicut kitle indeksi degerlerinin 15,98+1,77 kg/m? oldugu tespit edildi.
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Deney ve kontrol grubu katiimcilarinin hem genel olarak hem de cinsiyet faktora
gbzeterek yapilan fiziksel dlgim sonuglari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadi§i tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 1).

4. 2. Katilimcilarin Motorik Ozellik Test Sonuglari
4. 2. 1. Surat Performanslarina Ait Test Sonuglari
4.2.1.1. 20 m Surat Testi

Tablo 2'de deney grubu katimcilarinin, Tablo 3'te ise kontrol grubu katiimcilarinin
20 m surat testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve son test dlgiimleri
arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir. Tablo 4'te ise deney ve kontrol
grubu katihmcilarinin 20 m sirat testi degerlerine ait 6n test ve son test dlglimleri arasindaki

farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 2. Deney Grubu 20 m Surat Testi Degerlerine Ait Bulgular

) DG toplam DG erkek DG kiz
Olgulen
Parametreler % % %
kv2 0 kva 0 v2 0
X Sd P Fark X Sd P Fark X Sd P Fark
OT 5,07 0,32 493 0,12 5,19 0,39
EQT) 0,018-354__ 0031*-551_ 0,296 -1,93
ST 4,89 0,46 466 0,25 5,09 0,51
SRT: 20 m siirat testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05
Tablo 3. Kontrol Grubu 20 m Sirat Testi Degerlerine Ait Bulgular
. KG toplam KG erkek KG kiz
Olgtlen
Parametreler
= % = % = %
X sd P Fark X Sd P Fark X Sd P Fark
OT 5,40 0,47 5,15 0,27 5,67 0,52
?SET) 0,016* 2,59 —0,024* 325 — 0,279 -1,01
ST 5,26 0,43 499 0,18 5,56 0,42

SRT: 20 m siirat testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05



Tablo 4. Katihmcilarin 20 m Surat Testi Karsilastirma Sonuglari
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L DG-KG DG-KG  DG-KG DG-KG DG-KG DGKG
Olgilen  toplam OT toplam ST erkek OT erkek ST  kizOT kiz ST
Parametreler
p p p p p p
SRT (sn.) 0,045* 0,039* 0,079 0,015* 0,074 0,087
SRT: 20 m siirat testi; DS: dikey sigrama; OT: &n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu;
*p<0,05
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00
DG toplam DG erkek DG kiz KG toplam KG erkek KG kiz
m On Test m Son Test

Sekil 16. Katilimcilarin 20 m surat 0n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yaplilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 5,07+0,32 sn.; son test
4,89+0,46 sn.; fark %-3,54), deney grubu erkek (6n test 4,93+0,12 sn.; son test 4,66+0,25
sn.; fark %-5,51), kontrol grubu (6n test 5,40+0,47 sn.; son test 5,26+0,43 sn.; fark %-2,59)
ve kontrol grubu erkek (6n test 5,15+0,27 sn.; son test 4,99+0,18 sn.; fark %-3,25)
katihimcilarinin 20 m surat testi 6n test ve son test dlglimleri arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlaml oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 2-3).

Deney grubu kiz (6n test 5,194£0,39 sn.; son test 5,09+0,51 sn.; fark %-1,93) ve kontrol
grubu kiz (6n test 5,67+0,52 sn.; son test 5,56+0,42 sn.; fark %-1,91) katilimcilarinin 20 m
surat testi On test ve son test Olgumleri arasinda her ne kadar gozle gorunir bir geligim

oldugu test sonuglarindan belli olsa da bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigdi tespit

edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 2-3).
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Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu son test ve deney
grubu-kontrol grubu erkek son test élgimleri arasindaki farkin da istatistiksel olarak anlaml
oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 4).

Deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test, deney grubu-kontrol grubu kiz n test ve
deney grubu-kontrol grubu kiz son test dlgiimleri arasindaki farkin ise istatistiksel olarak
anlamh olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 4).

4. 2. 2. Sigrama ve Anaerobik Gug¢ Performanslarina Ait Test Sonuglari
4. 2. 2. 1. Dikey Sigrama ve Anaerobik Gili¢ Testi

Tablo 5'te deney grubu katilmcilarinin, Tablo 6'da ise kontrol grubu katilimcilarinin
dikey sigrama testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve son test
Olgumleri arasindaki farklarin anlamhlik dizeyleri yer almaktadir. Tablo 7’de ise deney ve
kontrol grubu katilimcilarinin dikey sigrama testi degerlerine ait 6n test ve son test élgiimleri

arasindaki farklarin anlamhlik duzeyleri yer almaktadir.

Tablo 5. Deney Grubu Dikey Sigrama Testi Degerlerine Ait Bulgular

N DG toplam DG erkek DG kiz
Olgllen % % %
vz 0 vz 0 kv 0
Parametreler X Sd. p Eark Sd. P ok S P ek
DS oT 14’08 5’24 0,000** 51,91M0,002*~k 57’30w0’004*~k 46,81
(cm) ST 21,385,49 23,33 3,20 19,71 6,68

DS: dikey sigrama; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01

Tablo 6. Kontrol Grubu Dikey Sigrama Testi Degerlerine Ait Bulgular

N KG toplam KG erkek KG kiz
Olgllen % % %
P treler X ° X ° X 0
arametreler X sd. p Sd. P ko Sd P ok
Ds OT 16,73 4,46 18,88 4,64 14,29 2,87
0,001** 24,30 ——————0,029* 18,54 ———— 0,020* 33,00
(cm) ST 20,80 4,96 22,38 4,81 19,00 4,83

DS: dikey sigrama; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 7. Katilimcilarin Dikey Sigrama Testi Kargilastirma Sonuglari

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG
toplam OT toplam ST erkek OT erkek ST  kiz OT kiz ST

p p p p p p
DS (cm) 0,159 0,769 0,113 0,681 0,751 0,822

Olgiilen
Parametreler

DS: dikey sigrama; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu
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Sekil 17. Katilimcilarin dikey sigrama 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yaplilan istatistiksel dederlendirmede; deney grubu (6n test 14,08+5,24 cm; son test
21,3845,49 cm; fark %51,91), Deney grubu erkek (6n test 14,83+3,97 cm; son test
23,33+3,20 cm; fark %57,30), deney grubu kiz (6n test 13,43+6,37 cm; son test 19,71+6,68
cm; fark %46,81), kontrol grubu (6n test 16,7314,46 cm; son test 20,80+4,96 cm; fark
%24,30), kontrol grubu erkek (6n test 18,88+4,64 cm; son test 22,3814,81 cm; fark %18,54)
ve kontrol grubu kiz (6n test 14,29+2,87 cm; son test 19,00+4,83 cm; fark %33)
katilimcilarinin anaerobik gug testi 6n test ve son test élgimleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 5-6).

Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu son test, deney grubu-
kontrol grubu erkek on test, deney grubu-kontrol grubu erkek son test, deney grubu-kontrol
grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test dlgiimleri arasindaki farkin ise
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 7).

Tablo 8'de deney grubu katilimcilarinin, Tablo 9'da ise kontrol grubu katiimcilarinin
anaerobik gugc testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve son test
Olcimleri arasindaki farklarin anlamhlik dizeyleri yer almaktadir. Tablo 10’da ise deney ve
kontrol grubu katilimcilarinin anaerobik gug¢ testi degerlerine ait 6n test ve son test élgiimleri

arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.
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Tablo 8. Deney Grubu Anaerobik Guig Testi Degerlerine Ait Bulgular

i DG toplam DG erkek DG kiz
Olcgllen
Parametreler X sd. p X sd p % X sd P v
' Fark ) Fark ' Fark
OT 201,18 57,24 213,04 48,94 191,01 65,55
ANG 0000 54 59 =227 2™ 5,002%* 25,64 ——— 0,013+ 23,01
(watts) ST 250,05 59,52 267,66 45,98 234,95 68,90

ANG: anaerobik giic testi; OT: dn test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 9. Kontrol Grubu Anaerobik Gug Testi Deg@erlerine Ait Bulgular

Oiciilen KG toplam KG erkek KG kiz

- % o % ¥ %
Parametreler

X Sd. p Fark X Sd. p Fark X Sd. p Fark
(watts) ST 25223 4294 ™ 7 267,13 37,83 "7 23520 4469 ° '

ANG: anaerobik giic testi; OT: &n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 10. Katihmcilarin Anaerobik Gui¢ Testi Karsilastirma Sonuglari

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG

Olgulen toplam OT toplam ST erkek OT erkek ST  kiz OT kiz ST
Parametreler
p p p p p p
ANG
0,192 0,911 0,200 0,982 0,638 0,994
(watts)

ANG: anaerobik giic testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu

300,00
250,00
200,00
150,00
100,00
50,00
0,00
DG toplam DG erkek DG kiz KG toplam KG erkek KG kiz
m On Test mSon Test

Sekil 18. Katilimcilarin anaerobik gu¢ 6n test ve son test aritmetik ortalamalari
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Yapilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 201,18+57,24 watts; son
test 250,051£59,52 watts; fark %24,29), Deney grubu erkek (6n test 213,041£48,94 watts;
son test 267,66+45,98 watts; fark %25,64), deney grubu kiz (6n test 191,01+65,55 watts;
son test 234,95168,90 watts; fark %23,01), kontrol grubu (6n test 226,27+41,61 watts; son
test 252,23+42,94 watts; fark %11,47), kontrol grubu erkek (6n test 245,40+£40,38 watts;
son test 267,13+37,83 watts; fark %8,86) ve kontrol grubu kiz (6n test 204,41+33,06 watts;
son test 235,20144,69 watts; fark %15,06) katihmcilarinin anaerobik glgc testi 6n test ve
son test dlgiimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05)
(Bkz. Tablo 8-9).

Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu son test, deney grubu-
kontrol grubu erkek én test, deney grubu-kontrol grubu erkek son test, deney grubu-kontrol
grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test dlgimleri arasindaki farkin ise
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 10).

4. 2. 2. 2. Tek Ayak Yatay Sigrama Testi

Tablo 11’'de deney grubu katilimcilarinin, Tablo 12’de ise kontrol grubu
katilimcilarinin tek ayak yatay sigrama degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n
test ve son test 6lctimleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyleri yer almaktadir. Tablo 13’te
ise deney ve kontrol grubu katilimcilarinin tek ayak yatay sigrama degerlerine ait 6n test ve

son test dlgumleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 11. Deney Grubu Tek Ayak Yatay Sigrama Degerlerine Ait Bulgular

wy DG toplam DG erkek DG kiz
Olgtlen y % %
2 0 V2 0 V2 (o
Parametreler X Sd.  p Fark X Sd.p Fark X Sd.p Fark
OT 106,23 11,31 107,33 13,91 105,29 9,62
TAS : 2= 0000 g gg =222 227- 0000 4557 227 202 4014+ 6,11

*% *%

(cm) ST 115,77 14,05 120,50 14,72 111,71 13,15
TAS: tek ayak sigrama testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 12. Kontrol Grubu Tek Ayak Yatay Sigcrama Degerlerine Ait Bulgular

Olilen KG toplam KG erkek KG kiz
Parametreler % % Vi % < %
X sdp Fark X sd. P Fark X Sdp Fark
TAs OT 102,33 13,94 106,00 7,33 98,14 18,77
0,124 4,04 —— 0,272 460 ——— 0,337 3,35
(cm) ST 106,47 12,82 110,88 11,42 101,43 13,25

TAS: tek ayak sigrama testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu
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Tablo 13. Katihmcilarin Tek Ayak Yatay Sigcrama Karsilastirma Sonuglari

- DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG
Olgllen  {5plam OT  toplam ST erkek OT  erkek ST kiz OT kiz ST

Parametreler
p p p p p p
TAS

(cm) 0,644 0,601 0,819 0,192 0,388 0,171
TAS: tek ayak sigrama testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu

140,00
120,00
100,00
80,00
60,00
40,00
20,00
0,00
DG toplam DG erkek DG kiz KG toplam KG erkek KG kiz
B On Test W Son Test

Sekil 19. Katihmcilarin tek ayak yatay sigrama 6n test ve son test aritmetik
ortalamalari

Yapilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 106,23+11,31 cm; son
test 115,77+14,05 cm; fark %8,98), deney grubu erkek (6n test 107,33+13,91 cm; son test
120,50£14,72 cm; fark %12,27) ve deney grubu kiz (6n test 105,29+9,62 cm; son test
111,71£13,15 cm; fark %6,11) katihmcilarinin tek ayak yatay sigrama on test ve son test
Olcumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz.
Tablo 11).

Kontrol grubu (6n test 102,33+13,94 cm; son test 106,47+12,82 cm; fark %4,04),
kontrol grubu erkek (6n test 106+7,33 cm; son test 110,88+11,42 cm; fark %4,60) ve kontrol
grubu kiz (6n test 98,14+18,77 cm; son test 101,43+13,25 cm; fark %3,35) katihmcilarinin
tek ayak yatay sigrama On test ve son test 6lgiimleri arasinda ise her ne kadar gézle gorinar
bir gelisim oldugu test sonuglarindan belli olsa da bu farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 12).
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Yine yapilan analizlerde deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol
grubu son test, deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test, deney grubu-kontrol grubu erkek
son test, deney grubu-kontrol grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test
Olcimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz.
Tablo 13).

4. 2. 2. 3. Cift Ayak Yatay Sigrama Testi

Tablo 14’te deney grubu katilimcilarinin, Tablo 15’te ise kontrol grubu katihmcilarinin
cift ayak yatay sigrama testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve son
test 6lgumleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir. Tablo 16’da ise deney
ve kontrol grubu katimcilarinin ¢ift ayak yatay sigrama testi degerlerine ait 6n test ve son

test 6lcumleri arasindaki farklarin anlamlilhk dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 14. Deney Grubu Cift Ayak Yatay Sigrama Testi Degerlerine Ait Bulgular

wy DG toplam DG erkek DG kiz
Olgtlen 7 7 %
Parametreler ¥ 0 X 0 X 0
X Sd.p Fark X Sd p Fark X Sd. P Fark
CAS OT 120,46 16,77 120,00 15,03 120,86 19,33
Cas 0000 gop 0008 g T 0005 5o
ST 130,38 16,08 134,17 14,43 127,14 17,80

CAS: cift ayak sigrama testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01

Tablo 15. Kontrol Grubu Cift Ayak Yatay Sigrama Testi Degerlerine Ait Bulgular

- KG toplam KG erkek KG kiz
Olgtlen
Parametreler ¥ % 3 % %
X Sd.p Fark X Sd.p Fark X Sd. p Fark
CAS OT 118,73 14,09 125,88 11,14 110,57 13,14
(cm) ST 121,47 13,67 0,396 2,30 128,75 11,78 0,584 2,28 113,14 11,07 0,534 2,33

CAS: ¢ift ayak sigrama testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu

Tablo 16. Katilimcilarin Cift Ayak Yatay Sigrama Testi Karsilagtirma Sonuglari

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG

Olgilen  y01am OT toplam ST erkek OT  erkek ST kiz OT kiz ST
Parametreler
p p P P p p
CAS
o 0,769 0,125 0,416 0,454 0,267 0,103

CAS: cift ayak sigrama testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu
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Sekil 20. Katihmcilarin ¢ift ayak yatay sigrama 6n test ve son test aritmetik
ortalamalari

Yapllan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 120,46+16,77 cm; son
test 130,38+£16,08 cm; fark %8,24), deney grubu erkek (6n test 120+15,03 cm; son test
134,17+14,43 cm; fark %11,81) ve deney grubu kiz (6n test 120,86+£19,33 cm; son test
127,14+17,80 cm; fark %5,20) katiimcilarinin ¢ift ayak yatay sicrama 6n test ve son test
Olcumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz.
Tablo 14).

Kontrol grubu (6n test 118,73+14,09 cm; son test 121,47+£13,67 cm; fark %2,30),
kontrol grubu erkek (6n test 125,88+11,14 cm; son test 128,75+11,78 cm; fark %2,28) ve
kontrol grubu kiz (6n test 110,57£13,14 cm; son test 113,14+11,07 cm; fark %2,33)
katimcilarinin ¢ift ayak yatay sicrama on test ve son test dlgcUmleri arasinda ise her ne
kadar gdzle gorindr bir gelisim oldugu test sonuglarindan belli olsa da bu farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 15).

Yine yapilan galismada deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu
son test, deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test, deney grubu-kontrol grubu erkek son
test, deney grubu-kontrol grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test
Olcumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edildi (p>0,05) (Bkz.
Tablo 16).
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4.2.2.4. Penta Jump Testi

Tablo 17'de deney grubu katilimcilarinin, Tablo 18de ise kontrol grubu
katilimcilarinin penta jump testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve
son test Olcimleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyleri yer almaktadir. Tablo 19'da ise
deney ve kontrol grubu katilimcilarinin penta jump testi degerlerine ait 6n test ve son test

Olcimleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyleri yer almaktadir.

Tablo 17. Deney Grubu Penta Jump Testi Degerlerine Ait Bulgular

. DG toplam DG erkek DG kiz
Olgulen
Parametreler % i % < %
2 Sd.p Fark N Sd. P Fark A P Fark
pj OT 60531 56,07 0.000 599,67 32,24 610,14 73,23
(cm) e 1095 0028*1312_ 0,023* 9,13
ST 671,62 66,98 678,33 68,44 665,86 70,61

PJ: penta jump (besli sigrama) testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05;
**p<0,01

Tablo 18. Kontrol Grubu Penta Jump Testi Degerlerine Ait Bulgular

wy KG toplam KG erkek KG kiz
Olgtlen
Parametreler % % 3 % 3 %
X Sd. p Fark X Sd. P Fark X S, P Fark
pj OT 574,87 5455 3q 605,63 41,51 539,71 47,23
(cm) v 618 —0,044* 937 ————— 0,490 2,09
ST 610,40 81,45 662,38 63,37 551,00 55,45

PJ: penta jump (besli sigrama) testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05

Tablo 19. Katilimcilarin Penta Jump Testi Kargilastirma Sonuglari

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG
Olgilen  toplam OT toplam ST  erkek OT  erkek ST kiz OT kiz ST

Parametreler

p p p p p p

PJ
(cm)

PJ: penta jump (besli sigrama) testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu;
*p<0,05; **p<0,01

0,158 0,041~ 0,776 0,660 0,054 0,005**
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Sekil 21. Katilimcilarin penta jump 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yapilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 605,31£56,07 cm; son
test 671,62+66,98 cm; fark %10,95), deney grubu erkek (6n test 599,67+£32,24 cm; son test
678,33+68,44 cm; fark %13,12), deney grubu kiz (6n test 610,14+73,23 cm; son test
665,86+70,61 cm; fark %9,13), kontrol grubu (6n test 574,87+54,55 cm; son test
610,40+81,45 cm; fark %6,18) ve kontrol grubu erkek (6n test 605,63141,51 cm; son test
662,38+63,37 cm; fark %9,37) katilimcilarinin penta jump testi 6n test ve son test dlgtimleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 17-18).

Kontrol grubu kiz (6n test 539,71+47,23 cm; son test 551+55,45 cm; fark %2,09)
katilimcilarinin penta jump testi 6n test ve son test dlgimleri arasinda ise her ne kadar gozle
gorundr bir gelisim oldugu test sonuclarindan belli olsa da bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 18).

Yine yapilan galismada deney grubu-kontrol grubu son test ve deney grubu-kontrol
grubu kiz son test 6lgumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi
(p<0,05) (Bkz. Tablo 19).

Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test, deney
grubu-kontrol grubu erkek son test ve deney grubu-kontrol grubu kiz on test élgimleri
arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli olmadidi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo
19).
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4. 2. 3. Denge Performanslarina Ait Test Sonuglari
4. 2. 3. 1. Flamingo Denge Testi

Tablo 20’de deney grubu katilimcilarinin, Tablo 21'de ise kontrol grubu
katilimcilarinin flamingo denge testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test
ve son test Olgimleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir. Tablo 22'de
ise deney ve kontrol grubu katilimcilarinin flamingo denge testi degerlerine ait 6n test ve

son test dlgumleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 20. Deney Grubu Flamingo Denge Testi Degerlerine Ait Bulgular

T DG toplam DG erkek DG kiz
Olgtlen
Parametreler LN % 3 0
X Sd. p Fark X Sd. p Fark X Sd p %Fark
rp7 OT 1331640 13,83 5,23 12,86 7,65
det 0,001** -30,64 ——0,009** -31,33 ————0,041* -30,00
(@det) g1 923 4,73 9,50 3,02 9,00 6,08

FDT: flamingo denge testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 21. Kontrol Grubu Flamingo Denge Testi Degerlerine Ait Bulgular

) KG toplam KG erkek KG kiz
Olgtlen
Parametreler — % = % = %
X Sdp Fark X Sd.p Fark X sdp Fark
OT 8,87 504 9,00 2,93 8,71 7,02
K?Tt 0039 1353 " """ 0073 -2361 —— 0,564 -1,64
(Adet) o1 767 519 6,88 2,80 8,57 7,14

FDT: flamingo denge testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05

Tablo 22. Katilimcilarin Flamingo Denge Testi Karsilastirma Sonuglari

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG
Olciilen  toplam OT toplam ST  erkek OT  erkek ST kiz OT kiz ST
Parametreler

p p p p p p

FDT 0,047 0,211 0,047 0,119 0.442 0.653
(Adet)

FDT: flamingo denge testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05
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Sekil 22. Katiimcilarin flamingo denge 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yapllan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 13,31+6,40 adet; son test
9,2314,73 adet; fark %-30,64), deney grubu erkek (6n test 13,83%5,23 adet; son test
9,50+3,02 adet; fark %-31,33), deney grubu kiz (6n test 12,86+7,65 adet; son test 916,08
adet; fark %-30) ve kontrol grubu (6n test 8,87+5,04 adet; son test 7,67+5,19 adet; fark %-
13,53) katilimcilarinin flamingo denge testi 6n test ve son test dlgcumleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 20-21).

Kontrol grubu erkek (6n test 9+2,93 adet; son test 6,88+2,80 adet; fark %-23,61) ve
kontrol grubu kiz (6n test 8,71+7,02 adet; son test 8,57+7,14 adet; fark %-1,64)
katilmcilarina ait flamingo denge testi degerleri 6n test ve son test dlgumleri arasinda her
ne kadar goézle gorundr bir gelisim oldugu test sonuclarindan belli olsa da farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 21).

Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test ve deney
grubu-kontrol grubu erkek son test dlgiimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml
oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 22).

Deney grubu-kontrol grubu son test, deney grubu-kontrol grubu kiz 6n test ve deney
grubu-kontrol grubu kiz son test dlglimleri arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli
olmadig tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 22).
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4. 2. 4. Kuvvet Performanslarina Ait Test Sonuglari

4.2.4.1.30 Sn. Mekik Testi

Tablo 23’te deney grubu katilimcilarinin, Tablo 24’te ise kontrol grubu katilimcilarinin
30 sn. mekik testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve son test
Olcimleri arasindaki farklarin anlamhlik diizeyleri yer almaktadir. Tablo 25'te ise deney ve
kontrol grubu katilimcilarinin 30 sn. mekik testi degerlerine ait 6n test ve son test élgimleri

arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 23. Deney Grubu 30 Sn. Mekik Testi Degerlerine Ait Bulgular

—_— DG toplam DG erkek DG kiz
Olgtlen
Parametreler < % < % < %
XS P Fark Vil Fark X' Sd. P Fark
MKT OT 12,46 6,17 12,83 4,40 12,14 7,73
(adet) 0,000** 29,01 —— 0,010* 29,87 ———  0,002** 28,24
ST 16,08 5,62 16,67 3,56 15,57 7,21

MKT: 30 sn. mekik testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 24. Kontrol Grubu 30 Sn. Mekik Testi Degerlerine Ait Bulgular

. KG toplam KG erkek KG kiz
Olgtlen
Parametreler < % > % = %
X sd P Fark X Sd P Fark X sd P Fark
MKT OT 16,00 5,17 18,13 4,19 13,57 5,38
(adet) 0,001** 12,92 —0,021* 11,72 —0,027* 14,73
ST 18,07 4,82 20,25 3,01 15,57 5,47

MKT: 30 sn. mekik testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 25. Katilimcilarin 30 Sn. Mekik Testi Karsilagtirma Sonuglari

) DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG
Olclilen  toplam OT toplam ST  erkek OT  erkek ST kiz OT kiz ST

Parametreler
p p p p p p

(Z(;St) 0,111 0,322 0,041* 0,064 0,695 1,000

MKT: 30 sn. mekik testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05
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Sekil 23. Katihmcilarin 30 sn. mekik 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yaplilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 12,46+6,17 adet; son test
16,08+5,62 adet; fark %29,01), deney grubu erkek (6n test 12,83+4,40 adet; son test
16,67+3,56 adet; fark %29,87), deney grubu kiz (6n test 12,14+7,73 adet; son test
15,5747,21 adet; fark %28,24), Kontrol grubu (6n test 16+5,17 adet; son test 18,07+4,82
adet; fark %12,92), kontrol grubu erkek (6n test 18,13+4,19 adet; son test 20,25+3,01 adet;
fark %11,72) ve kontrol grubu kiz (6n test 13,57+5,38 adet; son test 115,57+5,47 adet; fark
%14,73) katihmcilarinin 30 sn. mekik testi 6n test ve son test élgimleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 23-24).

Yine yapilan ¢alismada deney grubu erkek ve kontrol grubu erkek katihmcilarinin 6n
test dlcumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz.
Tablo 25).

Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu son test, deney grubu-
kontrol grubu erkek son test, deney grubu-kontrol grubu kiz n test ve deney grubu-kontrol
grubu kiz son test dlcimleri arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit
edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 25).

4.2.4.2.30 Sn. Sinav Testi

Tablo 26’da deney grubu katilimcilarinin, Tablo 27'de ise kontrol grubu
katiimcilarinin 30 sn. sinav testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve

son test dlgimleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir. Tablo 28'de ise
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deney ve kontrol grubu katilimcilarinin 30 sn. sinav testi degerlerine ait 6n test ve son test

Olcimleri arasindaki farklarin anlamhlik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 26. Deney Grubu 30 Sn. Sinav Testi Degerlerine Ait Bulgular

_ DG toplam DG erkek DG kiz
Olgtlen
Parametreler _ % — % — %
X Sd.p Fark X Sd.p Fark X Sd.p Fark
OT 10,77 7,52 15,83 4,31 6,43 7,07
(232;) 0’202 36,43~ 0'248 23,16 —0’217 64,44
ST 14,69 8,65 19,50 4,37 10,57 9,54
SNT: 30 sn. sinav testi; OT: 6én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05
Tablo 27. Kontrol Grubu 30 Sn. Sinav Testi Degerlerine Ait Bulgular
Olgiilen KG toplam KG erkek KG kiz
Parametreler < % < % < %
X Sd. 4 Fark X P Fark X7 sd. P Fark
SNT OT 14,40 8,14 0.008 17,50 7,23 0.006 10,86 8,13 b 05
(adet) e 1944 —m—— 7 77 1571 ——— 7T 26,32
ST 17,20 7,76 20,25 6,84 13,71 7,70

SNT: 30 sn. sinav testi; OT: &n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01

Tablo 28. Katilimcilarin 30 Sn. Sinav Testi Karsilastirma Sonuglari

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG

Olgiilen  toplam OT toplam ST  erkek OT erkek ST  kiz OT kiz ST
Parametreler

p p p p p p

SNT

0,234 0,426 0,627 0,819 0,298 0,481
(adet)

SNT: 30 sn. sinav testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu
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Sekil 24. Katihmcilarin 30 sn. sinav 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yapllan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 10,77+7,52 adet; son test
14,69+8,65 adet; fark %36,43), deney grubu erkek (6n test 15,83+4,31 adet; son test
19,5044,37 adet; fark %23,16), deney grubu kiz (6n test 6,43+7,07 adet; son test
10,5749,54 adet; fark %64,44), kontrol grubu (6n test 14,40+8,14 adet; son test 17,20+7,76
adet; fark %19,44), Kontrol grubu erkek (6n test 17,50+7,23 adet; son test 20,25+6,84 adet;
fark %15,71) ve kontrol grubu kiz (6n test 10,86+8,13 adet; son test 13,71+7,70 adet; fark
%26,32) katihmcilarinin 30 sn. sinav testi 6n test ve son test dlgimleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 26-27).

Yine yapilan ¢alismada deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu
son test, deney grubu-kontrol grubu erkek én test, deney grubu-kontrol grubu erkek son
test, deney grubu-kontrol grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test
Olcumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz.
Tablo 28).

4. 2. 5. Esneklik Performanslarina Ait Test Sonuglari
4.2.5. 1. Otur Uzan Esneklik Testi

Tablo 29da deney grubu katilimcilarinin, Tablo 30'da ise kontrol grubu
katihmcilarinin otur uzan testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve son

test dlguimleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyleri yer almaktadir. Tablo 31’de ise deney
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ve kontrol grubu katilimcilarinin otur uzan degerlerine ait 6n test ve son test olgimleri

arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 29. Deney Grubu Otur Uzan Testi Degerlerine Ait Bulgular

) DG toplam DG erkek DG kiz
Olgulen
Parametreler
< % < % < %
X Sd.p Fark X Sd.p Fark X Sd.p Fark
OT 2,855,79 0,17 5,00 5,14 5,73
(fﬁ) 0000 50160 00038340000 00714444
ST 9,156,44 5,17 4,83 12,57 5,83

SR: otur uzan esneklik testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 30. Kontrol Grubu Otur Uzan Testi Degerlerine Ait Bulgular

Olgiilen KG toplam KG erkek KG kiz

Parametreler

X Sd. p %Fak X Sd. p %Fark X Sd. p % Fark

OT 4,00 6,86 0,50 7,31 8,00 3,51
SR 0,000 113,3370’001 1175,00———0,062 37,50
(Cm) *% *%

ST 8,535,69 6,38 5,53 11,00 5,16

SR: otur uzan esneklik testi; OT: &n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01

Tablo 31. Katiimcilarin Otur Uzan Testi Karsilastirma Sonuglari

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG
Olgillen  toplam OT  toplam ST  erkek OT  erkek ST kiz OT kiz ST

Parametreler

P p p P p p

SR
(cm)
SR: otur uzan esneklik testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu

0,637 0,789 0,925 0,678 0,283 0,603
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Sekil 25. Katihmcilarin otur uzan 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yaplilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 2,8515,79 cm; son test
9,1516,44 cm; fark %221,62), deney grubu erkek (6n test 0,17£5 cm; son test 5,17+4,83
cm; fark %3000), deney grubu kiz (6n test 5,14+5,73 cm; son test 12,57+5,83 cm; fark
%144,44), kontrol grubu (6n test 416,86 cm; son test 8,53+5,69 cm; fark %113,33) ve
kontrol grubu erkek (6n test 0,50+7,31 cm; son test 6,38+5,53 cm; fark %1175)
katihmcilarinin otur uzan testi on test ve son test dlglimleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 29-30).

Kontrol grubu kiz (6n test 8+3,51 cm; son test 114516 cm; fark %37,50)
katilimcilarinin otur uzan testi 6n test ve son test dlglimleri arasinda ise her ne kadar gozle
g6rindr bir gelisim oldugu test sonuglarindan belli olsa da bu farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 30).

Yine yapilan ¢alismada deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu
son test, deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test, deney grubu-kontrol grubu erkek son
test, deney grubu-kontrol grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test
Olcumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigdi tespit edildi (p>0,05) (Bkz.
Tablo 31).

4. 2.5. 2. Sirt Kasima Esneklik Testi

e Sol-Sirt Kagima Testi
Tablo 32°de deney grubu katilimcilarinin, Tablo 33’te ise kontrol grubu katihmcilarinin
sol-sirt kasima testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve son test

Olgcumleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir. Tablo 34’te ise deney ve
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kontrol grubu katihmcilarinin sol-sirt kagima testi degerlerine ait 6n test ve son test élgtimleri

arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 32. Deney Grubu Sol-Sirt Kasima Testi Degerlerine Ait Bulgular

. DG toplam DG erkek DG kiz
Olgllen % y %
Parametreler ¥ o ¥ 0 X 0
X Sd. P Fark X Sd.p Fark X Sd. P Fark
BSOL OT 292 198 0,000 g ,, 283 194 0006 44 ,, 300 216 0000 4,
(cm) ST 554 1,98 5,00 2,37 6,00 1,63

BSOL: sol-sirt kagima esneklik testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01

Tablo 33. Kontrol Grubu Sol-Sirt Kasima Testi Degerlerine Ait Bulgular

- KG toplam KG erkek KG kiz
Olgilen % Y %
Parametreler X ° X ° X 0
X Sd. P Fark X" Sd. P Fark X Sd. P Fark
BsoL OT -2,73 5,43 0,000 87,8 -2,00 4,86 0,004 -3,57 6,29 0,002
*k e wx 30,90 ————— "' 84,00
(cm) ST -0,33 4,43 1 -1,25450 -0,57 4,89

BSOL: sol-sirt kasima esneklik testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01

Tablo 34. Katilimcilarin Sol-Sirt Kagima Testi Kargilastirma Sonuglari

Olciilen DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG
¢ toplam OT  toplam ST erkek OT erkek ST kizOT kiz ST
Parametreler
p p p p p p
BSOL (cm) 0,001** 0,000** 0,041* 0,010* 0,023* 0,006**

BSOL: sol-sirt kasima esneklik testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05;
**p<0,01
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Sekil 26. Katilimcilarin sol-sirt kagima 6n test ve son test aritmetik ortalamalari
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Yaplilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 2,92+1,98 cm; son test
5,54+1,98 cm; fark %89,47), deney grubu erkek (6n test 2,83+£1,94 cm; son test 5£2,37 cm;
fark %76,47), deney grubu kiz (6n test 3+2,16 cm; son test 611,63 cm; fark %100), kontrol
grubu (6n test -2,73+5,43 cm; son test -0,33+4,43 cm; fark %87,81), kontrol grubu erkek
(6n test -214,86 cm; son test -1,25+4,50 cm; fark %37,50) ve kontrol grubu kiz (6n test -
3,5716,29 cm; son test -0,57+4,89 cm; fark %84) katilimcilarinin sol-sirt kagima testi on test
ve son test Olcimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh oldugu tespit edildi
(p<0,05) (Bkz. Tablo 32-33).

Yine yapilan ¢alismada deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu
son test, deney grubu-kontrol grubu erkek én test, deney grubu-kontrol grubu erkek son
test, deney grubu-kontrol grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test
Olgumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz.
Tablo 34).

e Sag-Sirt Kagsima Testi

Tablo 35’te deney grubu katilimcilarinin, Tablo 36’da ise kontrol grubu katilimcilarinin
sag-sirt kasima testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test ve son test
Olctimleri arasindaki farklarin anlamhlik diizeyleri yer almaktadir. Tablo 37°de ise deney ve
kontrol grubu katihmcilarinin sag-sirt kasima testi degerlerine ait 6n test ve son test

Olgumleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 35. Deney Grubu Sag-Sirt Kagima Testi Degerlerine Ait Bulgular

. DG toplam DG erkek DG kiz
Olgllen _ % _ % _ %
Parametreler X Sd. p Fark X Sd. p Fark X Sd. p Fark
<~ OT 3,38 2,53 4,50 2,43 2,43 2,37
B(frﬁ? 0’990 111,36 0’(127 4815 0’9,90 211,76
ST 7,15 2,34 6,67 2,25 7,57 2,51

BSAG: sag-sirt kagima esneklik testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05;
*%
p<0,01

Tablo 36. Kontrol Grubu Sag-Sirt Kasima Testi Degerlerine Ait Bulgular

_— KG toplam KG erkek KG kiz
Olcgulen — % = T — %
Parametreler X Sd. P Fark X Sd. p Fark X Sd. p Fark
5 OT 2,60 3,55 4,25 1,69 0,71 4,27
B(SQ? 0.000 46 15 0,000 53 53 0,000 500,00
ST 3,80 3,45 5,25 1,83 2,14 4,22

BSAG: sag-sirt kagima esneklik testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01
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Tablo 37. Katihmcilarin Sag-Sirt Kasima Testi Karsilastirma Sonuglari

o DG-KG DG-KG  DG-KG DG-KG  DG-KG  DG-KG
Olgulen  toplam OT toplam ST  erkek OT  erkek ST kiz OT kizST
Parametreler

p p p p p p
0,513 0,006** 0,824 0,324 0,371 0,013*

BSAG
(cm)
BSAG: sag-sirt kasima esneklik testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05;
**p<0,01
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Sekil 27. Katilimcilarin sag-sirt kasima 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yapilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 3,38+2,53 cm; son test
7,1512,34 cm; fark %111,36), deney grubu erkek (6n test 4,50+2,43 cm; son test 6,67+2,25
cm; fark %48,15), deney grubu kiz (6n test 2,43+2,37 cm; son test 7,57+2,51 cm; fark
%211,76), kontrol grubu (6n test 2,60+3,55 cm; son test 3,80+3,45 cm; fark %46,15), kontrol
grubu erkek (6n test 4,251£1,69 cm; son test 5,25+1,83 cm; fark %23,53) ve kontrol grubu
kiz (6n test 0,71+4,27 cm; son test 2,14+4,22 cm; fark %200) katihmcilarinin sag-sirt
kasima testi 6n test ve son test élglimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 35-36).

Yine yapilan g¢alismada deney grubu-kontrol grubu son test ve deney grubu-kontrol
grubu kiz son test dlcimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi
(p>0,05) (Bkz. Tablo 37).
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Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu erkek on test, deney
grubu-kontrol grubu erkek son test ve deney grubu-kontrol grubu kiz on test dlgimleri
arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli olmadigdi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo
37).

4. 2.5. 3. Spagat Esneklik Testi

Tablo 38de deney grubu katilimcilarinin, Tablo 39'da ise kontrol grubu
katilimcilarinin spagat esneklik testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test
ve son test dlgimleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir. Tablo 40’da
ise deney ve kontrol grubu katiimcilarinin spagat esneklik testi degerlerine ait 6n test ve

son test dlgumleri arasindaki farklarin anlamlilik duzeyleri yer almaktadir.

Tablo 38. Deney Grubu Spagat Esneklik Testi Degerlerine Ait Bulgular

R DG toplam DG erkek DG kiz
Olgulen
Parametreler % 7 % < %
X &7 P Fark X' sdop Fark X Sd p Fark
SPG OT 21,314,80 o 24,83 1,94 b 18,29 4,46 .
(cm) ST 10,699,14 o0 B 17,67 5,43 0,022" “HGgR0 4,71 7,23 0,018%-74,22

SPG: spagat esneklik testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 39. Kontrol Grubu Spagat Esneklik Testi Degerlerine Ait Bulgular

) KG toplam KG erkek KG kiz
Olgtlen
Parametreler < % < % VG %
X Sd. P Fark X Sd. P Fark X sd. P Fark
SPG OT 33,337,09 31,13 4,67 35,86 8,82
(cm) 0,000** -41,20———0,004** -28,11——  0,000** -54,18
ST 19,60 8,85 22,387,71 16,43 9,57

SPG: spagat esneklik testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01

Tablo 40. Katilimcilarin Spagat Esneklik Testi Karsilastirma Sonuglari

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG

Olgulen toplam OT toplam ST  erkek OT  erkek ST kizOT kiz ST
Parametreler
p p p p p p
SPG **k * * *% *
(cm) 0,000 0,015 0,010 0,227 0,001 0,045

SPG: spagat esneklik testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01
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Sekil 28. Katilimcilarin spagat 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yaplilan istatistiksel dederlendirmede; deney grubu (6n test 21,31+4,80 cm; son test
10,69+9,14 cm; fark %-49,82), deney grubu erkek (6n test 24,83+1,94 cm; son test
17,67+5,43 cm; fark %-28,86), deney grubu kiz (6n test 18,29+4,46 cm; son test 4,71+7,23
cm; fark %-74,22), kontrol grubu (6n test 33,33+7,09 cm; son test 19,60+8,85 cm; fark %-
41,20), kontrol grubu erkek (6n test 31,13+4,67 cm; son test 22,38+7,71 cm; fark %-28,11)
ve kontrol grubu kiz (6n test 35,86+8,82 cm; son test 16,43+9,57 cm; fark %-54,18)
katilimcilarinin spagat esneklik testi 6n test ve son test Olgimleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 38-39).

Yine yapilan galigmada deney grubu-kontrol grubu 6én test, Deney grubu-kontrol
grubu son test, deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz
on test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test dlgimleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 40).

Deney grubu-kontrol grubu erkek son test élgimleri arasindaki farkin ise istatistiksel
olarak anlaml olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 40).

4. 2. 6. Gabukluk Performanslarina Ait Test Sonuglari
4. 2. 6. 1. illinois Cabukluk Testi

Tablo 41'de deney grubu katihmcilarinin, Tablo 42'de ise kontrol grubu
katilimcilarinin illinois ¢abukluk testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n test

ve son test élgUimleri arasindaki farklarin anlamllik diizeyleri yer almaktadir. Tablo 43’te ise



51

deney ve kontrol grubu katilimcilarinin illinois ¢abukluk testi degerlerine ait 6n test ve son

test dlgimleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir.

Tablo 41. Deney Grubu illinois Cabukluk Testi Degerlerine Ait Bulgular

. DG toplam DG erkek DG kiz
Olgtlen
Parametreler < % < % < %
X Sd. P Fark X sd. P Fark X Sd P Fark
) OT 22,51 1,18 21,82 1,26 23,10 0,75
(Is?.-) 0'9*00 -5,65 0’216 -5,83 0’9*03 -5,50
ST 21,24 1,16 20,55 1,09 21,83 0,91

ICT: illinois ¢abukluk testi; OT: én test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

Tablo 42. Kontrol Grubu illinois Cabukluk Testi Degerlerine Ait Bulgular

KG toplam KG erkek KG kiz
Olgiilen
Parametreler < % 7 % < %
X el P Fark A Sd.p Fark - P Fark
_ OT 24,05 1,99 23,14 1,17 25,10 2,29
ICT 0,000 0,003 0,003
(sn) ae  AB4———— Y 519———— 0 2385
ST 22,96 1,98 21,94 1,27 24,13 2,07

ICT: illinois cabukluk testi; OT: &n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; **p<0,01

Tablo 43. Katiimcilarin illinois Cabukluk Testi Karsilastirma Sonuclar

DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG DG-KG
Olgiilen toplam OT toplam ST erkek OT  erkek ST kizOT kiz ST
Parametreler

ICT
(sn.)

iCT: illinois ¢abukluk testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

0,220 0,011* 0,066 0,053 0,049* 0,020*
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Sekil 29. Katihmcilarin illinois 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yaplilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 22,51+1,18 sn.; son test
21,24+1,16 sn.; fark %-5,65), deney grubu erkek (6n test 21,82+1,26 sn.; son test
20,55+1,09 sn.; fark %-5,83), deney grubu kiz (6n test 23,10+0,75 sn.; son test 21,83+0,91
sn.; fark %-5,50), kontrol grubu (6n test 24,05+1,99 sn.; son test 22,96+1,98 sn.; fark %-
4,54), kontrol grubu erkek (6n test 23,14+1,17 sn.; son test 21,94+1,27 sn.; fark %-5,19) ve
kontrol grubu kiz (6n test 25,10+2,29 sn. son test 24,1312,07sn; fark %-3,85)
katilimcilarinin illinois c¢abukluk testi 6n test ve son test olcimleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05) (Bkz. 41-42).

Yine yapilan ¢alismada deney grubu-kontrol grubu son test, deney grubu-kontrol
grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test dlcUmleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 43).

Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test ve deney
grubu-kontrol grubu erkek son test 6lgimleri arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamh
olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 43).

4. 2. 7. Dayaniklilik Performanslarina Ait Test Sonuglari
4.2.7.1. Multistage Shuttle Run Aerobik Gii¢ Testi

Tablo 44’te deney grubu katihmcilarinin, Tablo 45te ise kontrol grubu katilimcilarinin
multistage shuttle run aerobik gu¢ testi degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile 6n
test ve son test dlgimleri arasindaki farklarin anlamlilik dizeyleri yer almaktadir. Tablo

46’'da ise deney ve kontrol grubu katilimcilarinin multistage shuttle run aerobik gig testi
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degerlerine ait 6n test ve son test dlgimleri arasindaki farklarin anlamhlik dizeyleri yer

almaktadir.

Tablo 44. Deney Grubu Aerobik Gl Testi Degerlerine Ait Bulgular

. DG toplam DG erkek DG kiz
Olgulen
Parametreler Y o
= () = Y% = %
X sd P Fark X Sdop Fark X Ssdop Fark
OT 25,22 3,95 27,27 3,73 23,45 3,42
AGT 0,026 722 0202 668 _____ 0152 678
(ml/kg/min)
ST 27,04 4,25 29,10 5,01 25,04 2,47
AGT: aerobik giic testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05
Tablo 45. Kontrol Grubu Aerobik Glg¢ Testi Degerlerine Ait Bulgular
- KG toplam KG erkek KG kiz
Olgtlen
Parametreler — _ % - % - %
X P Fark X Sd. P Fark X P Fark
OT 22,50 3,80 24,61 3,83 20,09 1,96
AGT 0506 298 — 0,696 2,64 — 0,584 3.45
(ml/kg/min)
ST 23,17 4,33 25,26 4,52 20,78 2,74

AGT: aerobik gl testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu

Tablo 46. Katilimcilarin Aerobik Gug Testi Degerlerine Ait Karsilastirma Sonuglari

) DG-KG  DG-KG  DG-KG DG-KG DG-KG  DG-KG
Olgilen  toplam OT toplam ST erkek OT erkek ST  kizOT kiz ST

Parametreler
p p p p p p

AGT 0,075 0,029* 0,217 0,159 0,043* 0,010*
(ml/kg/min)

AGT: aerobik gii¢ testi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05
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Sekil 30. Katilimcilarin aerobik gug¢ 6n test ve son test aritmetik ortalamalari

Yapllan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu (6n test 25,22+3,95 ml/kg/min;
son test 27,04+4,25 ml/kg/min; fark %7,22) katiimcilarinin multistage shuttle run aerobik
gug testi on test ve son test dlgimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 44).

Deney grubu erkek (6n test 27,27+3,73 ml/kg/min; son test 29,10+£5,01 ml/kg/min; fark
%6,68), deney grubu kiz (6n test 23,45+3,42 ml/kg/min; son test 25,04+2,47 ml/kg/min; fark
%6,78), kontrol grubu (6n test 22,50+3,80 ml/kg/min; son test 23,17+4,33 ml/kg/min; fark
%2,98), kontrol grubu erkek (6n test 24,61+3,83 ml/kg/min; son test 25,2614,52 ml/kg/min;
fark %2,64) ve kontrol grubu kiz (6n test 20,09+1,96 ml/kg/min; son test 20,78+2,74
ml/kg/min; fark %3,45) katilimcilarinin multistage shuttle run aerobik gug testi on test ve son
test dlgumleri arasinda her ne kadar gozle gérindr bir gelisim oldugu test sonuglarindan
belli olsa da bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadid tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo
44-45).

Yine yapilan ¢alismada deney grubu-kontrol grubu son test, deney grubu-kontrol
grubu kiz 6n test ve deney grubu-kontrol grubu kiz son test dlgimleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 46).

Deney grubu-kontrol grubu 6n test, deney grubu-kontrol grubu erkek 6n test ve deney
grubu-kontrol grubu erkek son test 6lgimleri arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamli
olmadigi tespit edildi (p>0,05) (Bkz. Tablo 46).
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4. 3. Katimcilarin Taekwondo Gelisim Duzeylerine Ait Test Sonuglari

4. 3. 1. Poomse Uygulamasina Ait Test Sonuglari

Tablo 47°de deney ve kontrol grubu katihmcilarinin poomse uygulamasi degerlerine
ait tanimlayici istatistik bulgulari ile deney ve kontrol grubu katilimcilarinin poomse

uygulamasi dlcimleri arasindaki farklarin anlamlilik diizeyleri yer almaktadir.

Tablo 47. Katiimcilarin Poomse Uygulamasi Degerlerine Ait Bulgular

Algilen Tam Katilimcilar Erkek Katilimcilar Kiz Katilimcilar
Parametreler ¥ % = % — %
X sd p o X sd p o X sd p .
DG 3,20 0,21 3,20 0,26 3,20 0,19
PU 0000 4,5, 320 026 0009 ;, 14q 320 019 0,000 ;g
(puan) "5 281 0,16 2,81 0,21 280 008

PU: poomse uygulamasi; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05; **p<0,01

3,30
3,20
3,10
3,00
2,90
2,80
2,70 I
2,60
DG erkek KG erkek DG kiz KG kiz

Sekil 31. Katilimcilarin poomse uygulamasi puanlarinin aritmetik ortalamalari

Yaplilan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu katilimcilari (3,20+0,21 puan) ile
kontrol grubu katilimcilan (2,81+0,16 puan), deney grubu erkek katilimcilari (3,20+0,26
puan) ile kontrol grubu erkek katilimcilari (2,82+0,21 puan) ve deney grubu kiz katilimcilari
(3,20£0,19 puan) ile kontrol grubu kiz katihmcilari (2,80+0,08 puan) poomse uygulamasi
Olcumleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,01) (Bkz.
Tablo 47).
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4. 3. 2. Teorik Teknik Bilgi Formuna Ait Test Sonuglari

Tablo 48de deney ve kontrol grubu katiimcilarinin teorik teknik bilgi formu
degerlerine ait tanimlayici istatistik bulgulari ile deney ve kontrol grubu katilimcilarinin teorik

teknik bilgi formu ile ilgili 6lcimler arasindaki farklarin anlamlilik diizeyleri yer almaktadir.

Tablo 48. Katihmcilarin Teorik Teknik Bilgi Formu Degerlerine Ait Bulgular

Olgiilen Tam Katilimcilar Erkek Katihmcilar Kiz Katilimcilar
Parametreler < % = % — %
X Sd.p Fark X Sd. - p Fark X Sd.p Fark
DG 65,38 12,49 65,00 11,83 65,71 13,97
(TuBai) 0,002 5g 14g o 7T 0050 oy gge PO T 0,082 L0 06
P KG 47,00 15,21 46,88 16,68 47,14 14,68

TBF: teorik teknik bilgi formu; OT: 6n test; ST: son test; DG: deney grubu; KG: kontrol grubu; *p<0,05;
**p<0,01

70,00 65,38 65,00 65,71
60,00
50,00 47,00 46,88 47,14
40,00
30,00
20,00
10,00
0,00
DG KG DG erkek KG erkek DG kiz KG kiz

Sekil 32. Katilimcilarin teorik teknik bilgi formu puanlarinin aritmetik ortalamalari

Yapllan istatistiksel degerlendirmede; deney grubu katihmcilari (65,38+12,49 puan)
ile kontrol grubu katimcilari (47+15,21 puan), deney grubu erkek katihmcilari (65+11,83
puan) ile kontrol grubu erkek katilimcilar (46,88+16,68 puan) ve deney grubu kiz
katilimcilari (65,71+13,97 puan) ile kontrol grubu kiz katihmcilari (47,14+14,68 puan) teorik
teknik bilgi formu puanlarinin élgiimleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edildi (p<0,05) (Bkz. Tablo 48).



5. TARTISMA

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular bu bélimde tartisilip yorumlandi.

Bu arastirmanin amaci; muazikli ritim calismalari ile yapilan taekwondo egitiminin
cocuklarin teknik ve motorik gelisimlerine olan etkilerinin incelenmesiydi. Bu c¢alismada
muzikli ritim calismalari ile dizayn edilen taekwondo egitimine katilan ¢ocuklarin teknik ve
motorik gelisimleri ile klasik taekwondo egitimine katilan ¢ocuklarin teknik ve motorik
gelisimleri arasinda belirgin bir fark olusup olusmadigi incelendi.

incelenen literatirde muzikli ritim c¢alismalari ile dizayn edilen taekwondo
antrenmanlari ve klasik taekwondo antrenmanlarinin kargilastirildigi veya aralarindaki
iliskiyi birlikte degerlendiren herhangi bir bulguya rastlanmadi. Bu konularla ilgili birbirinden
bagimsiz calismalara rastlandi ve yapilan bu arastirma, literatiirdeki diger bulgularla
desteklenmeye calisildi.

Arastirma; sirasiyla, katihmcilara ait demografik ve fiziksel 6zelliklere, motorik
Ozelliklere ve taekwondo performans gelisimlerine iliskin sonuglar g6z &éndnde

bulundurularak U¢ ana baslik altinda tartisildi.

5. 1. Katihmcilarin Demografik ve Fiziksel Ozelliklerine Ait Analizler ile

ligili Tartisma

Calismamiza dahil olan deney ve kontrol grubu katilimcilarina ait demografik ve
fiziksel ozellikler hem genel hem de cinsiyet faktériine bagl olarak Tablo 1'de verildi.
Arastirmamiza dahil olan deney ve kontrol grubu katilimcilarinin benzer demografik ve
fiziksel 6zellikler gdsterdigi yapilan analizler sonucu gérulda (Bkz. Tablo 1). Katilimcilara ait
fiziksel dzelliklerin benzer olmasinin; katihmcilarin ayni yas grubunda olmalari ve benzer
bir sosyoekonomik durumda olmalarindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Cogu mucadele sporunda oldugu gibi taekwondoda da sporcular vicut agirliklarina
gore siniflandiriimakta ve kendi siklet grubu iginde yarigmaktadir. Yani sporcular kendi boy
uzunluklarina ve vucut yapilarina uygun vacut agirhgini muhafaza etmek zorundadirlar. Bu
durum vidcut kitle indeksinin bir parametre olarak mucadele sporlari igcindeki 6énemini
go6stermektedir. Yapilan arastirmada, deney grubu erkek katimcilarinin vicut kitle indeksi
degerlerinin 16,16+£1,30 kg/m?, kontrol grubu erkek katilimcilarinin viicut kitle indeksi
degerlerinin ise 15,94+1,00 kg/m? oldugu tespit edildi. Kizlarda ise deney grubu
katihmcilarinin  vicut kitle indeksi degerlerinin  15,74+1,61 kg/m?, kontrol grubu
katihmcilarinin viicut kitle indeksi degerlerinin ise 16,02+2,47 kg/m? oldugu tespit edildi

(Bkz. Tablo 1). Cinsiyet faktdri gobzetmeksizin yapilan incelemede ise deney grubu
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katilimcilarinin vicut kitle indeksi degerlerinin 15,94+1,43 kg/m? oldugu, kontrol grubu
katilimcilarinin ortalama viicut kitle indeksi deg@erlerinin ise 15,98+1,77 kg/m? oldugu tespit
edildi (Bkz. Tablo 1).

Sahin ve digerleri (2011), 8 yasinda 130 erkek taekwondo sporcusu ile yapmis
olduklari gcalismada, sporcularin viicut kitle indeksi degerlerini 17,64 kg/m? olarak tespit
etmislerdir. Benzer sekilde Sahin ve digerleri (2012), 7 ve 8 yas grubundaki 60 sporcu
(deney grubu n=35, kontrol grubu n=25) ile yapmis olduklari ¢alismada, deney grubu
katihmcilarinin ortalama vicut kitle indeksi degerlerini 15,13 kg/m?, kontrol grubu
katilimcilarinin ortalama vicut kitle indeksi degerlerini ise 15,15 kg/m? olarak tespit
etmislerdir. Calismalara ait bulgular yaklasik olarak bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Arabaci ve digerleri (2010), 23 erkek (ortalama yas 14,7 yil) ve 8 kiz (ortalama yas
13,7 yil) toplam 31 taekwondo sporcusu (ortalama yas 14,4 yil) ile yapmis olduklari
arastirmada, erkek sporcularin ortalama vicut kitle indeksi degerlerini 19,2 kg/m?, kiz
sporcularin ortalama viicut kitle indeksi degerlerini 20,9 kg/m? ve genel olarak ise
sporcularin ortalama vicut kitle indeksi degerlerini 19,6 kg/m? olarak tespit etmislerdir.
Benzer sekilde Saygin ve Ozsaker (2012), 47 erkek (ortalama yas 13,12 yil) ve 28 kiz
(ortalama yas 13,02 yil) toplam 75 bireysel spor sporcusu ile yapmis olduklari arastirmada
erkek sporcularin ortalama vicut kitle indeksi degerlerini 18,98 kg/m?, kiz sporcularin
ortalama vicut kitle indeksi degerlerini ise 18,85 kg/m? olarak tespit etmislerdir. Bu
calismalara ait bulgular ise, bizim arastirmamiza ait bulgularimizla farkliliklar
gOstermektedir. Bu farklliklarin ise, baslica yas ve sosyoekonomik dizey farkliliklarindan

kaynaklanmis olabilecegi dustnulebilir.

5. 2. Katilimcilarin Motorik Ozelliklerine Ait Analiz Sonuglari ile ilgili
Tartigsma

5. 2. 1. Katihmcilarin Siirat Performanslari ile ilgili Tartisma
5.2.1.1. 20 m Surat Testi

Gruplarin kendi icinde 20 m surat testi 6n test ve son test dlglimleri arasindaki
degisimlerin analiz edildigi ¢calismada deney grubu erkek (6n test 4,93+0,12 sn.; son test
4,66x0,25 sn.) katiimcilarinin %5,51’lik bir gelisim gosterdigi, kontrol grubu erkek (6n test
5,1540,27 sn.; son test 4,99+0,18 sn.) katilimcilarinin ise %3,25’lik bir gelisim gosterdigi
goérildu. Kizlarda ise her ne kadar gelisim degerleri istatistiksel agidan 6nemli bir fark
olusturmasa da deney grubu katilimcilarinda (6n test 5,19+0,39 sn.; son test 5,09+£0,51 sn.)
%1,93’lUk, kontrol grubu katilimcilarinda (6n test 5,67+0,52 sn.; son test 5,561£0,42 sn.) ise
1,91’lik bir gelisim oldugu goérildi. Genel olarak; deney grubu (6n test 5,07+0,32 sn.; son
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test 4,89+0,46 sn.) katiimcilari %3,54’lUk bir gelisim goésterirken kontrol grubu (6n test
5,4040,47 sn.; son test 5,26+0,43 sn.) katilimcilar1 %2,59’luk bir gelisim gosterdi (Bkz. Tablo
2-3). Cinsiyet faktori de g6z o6nudnde bulundurularak vyapilan analizler, slrat
performansindaki gelisim ve degisimlerin deney grubu katilimcilari lehine oldugunu
goOstermektedir. Bilindigi gibi sprint, ritmik hareketler iceren bir aktivitedir ve 6zellikle
herhangi bir sporculuk deneyimi olmayan ¢ocuklarda ritmik egzersizlerin yapilmasi, onlarin
bu tir aktivitelerdeki gelisim dlzeylerinin artmasinda énemli bir etkendir. Ayrica 20 m sirat
kosusu gibi anaerobik slreglerin ve patlayici glcun aktif olarak rol aldi§i bir aktivitede
motivasyon olduk¢a dnemlidir ve antrenmanlarda uygun muziklerin kullanimi sporcularin
motivasyon duzeylerinin artmasinda 6nemli bir etkiye sahiptir. Deney grubu katilimcilarinin
go6stermis oldugu pozitif yonlli degisimin, éncelikle dahil olduklari ritim ve muizikle dizayn
edilen antrenman programlarindan kaynaklanmis olabilecegi sylenebilir.

Simpson ve Karageorghis (2006), ortalama yaslari 20,5 yil olan 36 erkek sporcu ile
yaptiklari galismada, sporcularin ¢esitli tempolarda muzikler esliginde sergiledikleri sprint
performansinin, muziksiz ortamda sergiledikleri sprint performansindan ¢ok daha yuksek
oldugunu rapor etmiglerdir. Bir bagka deyisle, ¢esitli tempolarda muiziklerle dizayn edilen
galismalar, sporcunun motivasyon dlzeyini olumlu yonde etkilemektedir ve sonug
performansa olumlu yansimaktadir. Davaran ve digerleri (2014), ortalama yaslari 16 olan
36 karate sporcusu ile yaptiklari calismada, 6 haftalik pliometrik ¢galismalarin, sporcularin
sprint performanslarini belirgin bir sekilde gelistirdigini bildirmiglerdir. Sahin ve digerleri
(2012) ise, 7 ve 8 yas grubundaki 35 taekwondo sporcusu ile yapmis olduklari 10 haftalk
¢alisma sonunda, sporcularin surat performanslarinda anlamh bir gelisme oldugunu rapor
etmiglerdir. Benzer sekilde Akylz (2017), ortalama yaslari 17 olan 10 erkek futbolcu ile
yaptidi1 calismasinda, sporcularin 8 haftalik galisma sonunda surat becerilerinin anlamli bir
sekilde gelisim gosterdigini rapor etmistir. Ayni sekilde Agaoglu ve digerleri (2008), yaz spor
okullarina katilan 8-10 yas araligindaki (n=56) erkek ve kiz sporcularda 6n test ve son test
surat becerilerinin anlamli bir sekilde gelisim gosterdigini rapor etmislerdir. Guler ve digerleri
(2010), 12 yas grubu 64 sporcu ile yaptiklari arastirmalarinda, futbol turnuvalarinda derece
elde eden (n=32) grubun, dizenli olarak spor yapmayan (n=32) grubu gbre slrat
performanslari arasinda anlaml bir fark bulundugunu rapor etmiglerdir. Orhan ve digerleri
(2008), 17 yas grubu 36 erkek basketbolcu ile yaptiklar arastirmada, uygun antrenman
programlarinin sporcularin surat becerilerinde pozitif yénli etkiye sahip oldugunu
bildirmiglerdir. Calisma ¢alismalara ait bulgular, diizenli antrenman yapmanin ve antrenman
programlarinin slrat becerisine olan etkileri acgisindan bizim c¢alismamizi destekler

niteliktedir.
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Saygin ve digerleri (2005), 10-12 yas grubu 202 erkek 6grenci ile yaptiklari, 16 haftalik
hareket egitiminin ¢ocuklarin motorik 6zelliklerine olan etkilerini inceledikleri arastirma
sonunda, deney grubu (n=80) ve kontrol grubu (n=122) katihmcilarinin 30 m surat 6n test
ve son test dlcim sonuclari arasinda anlamh bir fark olmadigini rapor etmiglerdir.
Calismanin bu kismi bizim ¢alismamizdan farklilik géstermektedir. Ayrica arastirmacilar
gruplarin karsilikli olarak 6n testlerinin ve son testlerinin karsilastirildigi dlcim sonugclari
arasinda da anlamli bir fark olmadigini rapor etmislerdir. Bizim ¢alismamizda da erkek
gruplarin 6n testleri arasinda anlamli bir fark yoktu. Ancak son test 6lgcim sonugclarina gore
deney grubu ile kontrol grubu son test élgiimleri arasinda anlamli bir oldugu tespit edildi ve
galisma bu anlamda da bizim calismamizdan farkliik gdéstermektedir. Calisma
sonuglarindan elde edilen bu farkhhidin dncelikle uygulanan antrenman programlarindan

kaynaklandig dusunulmektedir.

5. 2. 2. Katihmcilarin Sigrama Performanslari ile ilgili Tartisma
5. 2. 2. 1. Dikey Sigrama ve Anaerobik Gug Testi

Gruplarin kendi iginde dikey sigrama testi 6n test ve son test dl¢gimlerinin analiz
edildigi calismada deney grubu erkek katiimcilarinin (6n test 14,83+3,97 cm; son test
23,33+3,20 cm) %57,30’luk, kontrol grubu erkek katilimcilarinin (6n test 18,88+4,64 cm;
son test 22,38+4,81 cm) ise %18,54’lUk bir gelisim gdsterdigi goruldu. Kizlarda ise deney
grubu (6n test 13,4316,37 cm; son test 19,71+6,68 cm) katilimcilari %46,81’lik, kontrol
grubu (6n test 14,29+2,87 cm; son test 19,00+4,83 cm) katihmcilari %33’lUk bir gelisim
gOsterdi. Genel olarak deney grubu (6n test 14,08+5,24 cm; son test 21,3815,49 cm)
katihmcilari %51,91’lik bir gelisim gdsterirken kontrol grubu (6n test 16,73+4,46 cm; son
test 20,80+4,96 cm) katihmcilarn %24,30’luk bir gelisim gosterdi (Bkz. Tablo 5-6). Cinsiyet
faktori de gb6z 6nlnde bulundurularak yapilan analizler, dikey sigrama performansindaki
gelisim ve degisimlerin deney grubu katilimcilari lehine daha fazla oldugunu
goOstermektedir.

Dikey sigcrama 6lgim sonugclarindan yola ¢ikarak, Lewis Nomogrami ile katilimcilarin
anaerobik gug¢ performanslari él¢uldu.

Gruplarin kendi icinde anaerobik gulgc testi 6n test ve son test dlgiimlerinin analiz
edildigi calismada deney grubu erkek katilimcilarinin (6n test 213,04+48,94 watts; son test
267,66+45,98 watts) %25,64’l0k, kontrol grubu erkek katilimcilarinin (6n test 245,40+40,38
watts; son test 267,13+37,83 watts) ise %8,86’lik bir gelisim gosterdigi gortldi. Kizlarda ise
deney grubu (6n test 191,01£65,55 watts; son test 234,95+68,90 watts) katilimcilari
%23,01’lik ve kontrol grubu (6n test 204,41+33,06 watts; son test 235,20+44,69 watts)



61

katihmcilari %15,06’lik bir gelisim gdsterdi. Genel olarak deney grubu (6n test 201,18+57,24
watts; son test 250,05+59,52 watts) katilimcilari %24,29’luk bir gelisim gdsterirken kontrol
grubu (6n test 226,27+41,61 watts; son test 252,23+42,94 watts) katiimcilar %11,47’lik bir
gelisim gosterdi (Bkz. Tablo 8-9). Cinsiyet faktori de g6z énlinde bulundurularak yapilan
analizler, dikey sigcrama performansindaki gelisim ve degisimlerin deney grubu katilimcilari
lehine daha fazla oldugunu géstermektedir.

Taekwondo sporu, dodasi geregi sigrama ile ilgili becerileri ve patlayici gli¢ gerektiren
kombinasyonlari blnyesinde barindirmaktadir. Sigrama performansi ve anaerobik glgc
kapasitesi daha yiksek olan sporculara misabaka ortaminda c¢esitli avantajlar
saglamaktadir. Calismamiza dahil olan tim gruplarin dikey sigrama ve anaerobik glg testi
performanslarinda pozitif yonli degisim saglandi. Ancak deney grubu katilimcilarinin
go6stermis oldugu gelisim, antrenmanlarin ritimli muziklerle dizayn edilmesinin sporcularin
motivasyonel durumlarini etkiledigini ve anaerobik kapasitelerini daha etkili ve verimli
kullanmalarina yardimci oldugunu gostermektedir.

Singh ve digerleri (2015), ortalama yaslari 22 olan 30 elit erkek tackwondo sporcusu
ile yaptiklari ¢alismada, 6 haftalik pliometrik antrenmanlarla, sporcularin dikey sigrama
performanslarinda belirgin bir sekilde artis oldugunu bildirmiglerdir. Davaran ve digerleri
(2014), ortalama yaslari 16 olan 36 karate sporcusu ile yaptiklari calismada, 6 haftalik
pliometrik calismalarin, sporcularin dikey sigrama performanslarini belirgin bir sekilde
gelistirdigini bildirmiglerdir. Sahin ve digerleri (2012) ise, 7-8 yas grubu 35 taekwondo
sporcusu ile yaptiklari calismada, katilimcilarin 6n test ve son test dikey sigrama testi 6lgim
sonuglari arasinda énemli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Benzer sekilde Saygin ve
digerleri (2005), 10-12 yas grubu 80 erkek Ogrenci ile yaptiklar arastirmalarinda,
katilimcilarin dikey sigrama testi 6n test ve son test élglimleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli rapor etmiglerdir. Ayni sekilde Oztin ve digerleri (2003), 15 yas grubu 45 elit
basketbolcu ile yapmis olduklari arastirmalarinda, uygun antrenman programlari ile
sporcularin anaerobik gl¢ kapasitelerinin anlamh bir sekilde gelisim gdsterdigini rapor
etmiglerdir. Orhan ve digerleri (2008)’'de benzer sekilde 17 yas grubu 36 erkek basketbolcu
ile yaptiklari arastirmada, uygun antrenman programlarinin sporcularin dikey sigcrama ve
anaerobik gu¢ performanslarinda 6nemli derecede gelisim sagladigini bildirmislerdir.
Fernandez ve digerleri (2015), ortalama yagslarn 16,9 yil olan 16 elit tenis sporcusu ile
yaptiklari arastirmada, 8 hafta sonunda sporcularin dikey sigcrama performanslarinda
belirgin bir gelisme oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan arastirmalara ait bulgular bizim
calismamizi destekler niteliktedir.

Savas ve Ugras (2004), 20 yas grubu 48 elit sporcu ile yaptiklari 8 haftalik ¢alisma

sonunda boks (n=15) ve karate (n=15) sporcularinin dikey sigrama anaerobik gu¢ 6n test
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ve son test 6lcim sonuglari arasinda énemli bir fark oldugunu, fakat taeckwondo (n=18)
sporcularinin dikey sigrama anaerobik gli¢c 6n test ve son test dlcim sonuglari arasinda
onemli bir fark bulunmadigini rapor etmislerdir. Taekwondo ve boks sporcularina ait analiz
sonuglari bizim ¢alisma bulgularimizi destekler niteliktedir. Fakat taekwondo sporcularina
ait analiz sonuglari bizim ¢galismamizdan farklliklar géstermektedir. Katilimcilarinin tecriibe
seviyeleri ve uygulanan antrenman programlarinin bu farkhliklara sebep olmus olabilecegi
dusunulmektedir. Eyliboglu ve digerleri (2016), yas ortalamasi 19 olan 9 elit voleybolcu ile
yapmis olduklari arastirmada, 7 haftalik calisma sonunda sporcularin anaerobik glig on test
ve son test Olcim sonuglarl arasinda énemli bir farklilk olmadigini rapor etmislerdir.
Arastirmaya ait analiz sonuglari bizim g¢alismamizdan farkhliklar gd&stermektedir.
Katilimcilarinin yas, tecribe seviyeleri ve uygulanan antrenman programlarinin bu

farklliklara sebep olmus olabilecegi disiniimektedir.

5. 2. 2. 2. Tek Ayak ve Cift Ayak Yatay Sigcrama Testi

Gruplarin kendi iginde tek ayak yatay sigrama testi 6n test ve son test dlglimleri
arasindaki degisimlerin analiz edildigi calismada deney grubu erkek (6n test 107,33+13,91
cm; son test 120,50+14,72 cm) katihmcilarinin %12,27°lik bir gelisim gdsterdigi, kontrol
grubu erkek (6n test 106+7,33 cm; son test 110,88+11,42 cm) katiimcilarinin ise %4,60’lk
bir gelisim gosterdigi gorildi. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 105,294+9,62 cm; son
test 111,71£13,15 cm) %6,11’lik, kontrol grubunda (6n test 98,14+18,77 cm; son test
101,43£13,25 cm) ise %3,35’lik bir gelisim oldugu goéruldu. Genel olarak; deney grubu (6n
test 106,23+11,31 cm; son test 115,77+14,05 cm) katihimcilari %38,98’lik bir gelisim
gOsterirken kontrol grubu (6n test 102,33+13,94 cm; son test 106,47+12,82 cm) katihmcilari
%4,04’lUk bir gelisim gdsterdi (Bkz. Tablo 11-12).

Gruplarin kendi iginde ¢ift ayak yatay sigrama testi 6n test ve son test élgimleri
arasindaki degisimlerin analiz edildigi calismada deney grubu erkek (6n test 120+15,03 cm;
son test 134,17+14,43 cm) katilimcilarinin %11,81’lik bir gelisim gosterdigi, kontrol grubu
erkek (6n test 125,881£11,14 cm; son test 128,75+11,78 cm) katilimcilarinin ise %2,28’lik
bir gelisim gosterdigi gorildi. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 120,86+19,33 cm; son
test 127,14+£17,80 cm) %5,20’lik, kontrol grubunda (6n test 110,57+13,14 cm; son test
113,14+11,07 cm) ise %2,33’lUk bir gelisim oldugu goérildi. Genel olarak; deney grubu (6n
test 120,46+16,77 cm; son test 130,38+16,08 cm) katihmcilari %8,24’lik bir gelisim
gosterirken kontrol grubu (6n test 118,73£14,09 cm; son test 121,47+13,67 cm) katilimcilari
%2,30’luk bir gelisim gosterdi (Bkz. Tablo 14-15).

Cinsiyet faktéri de g6z 6nlinde bulundurularak yapilan analizler, tek ayak ve ¢ift ayak

yatay sigrama testi performansindaki gelisim ve degisimlerin deney grubu katiimcilari
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lehine oldugunu géstermektedir. Deney grubu katilimcilarinin géstermis oldugu pozitif yonli
degisimin, o6ncelikle dahil olduklari ritim ve muzikle dizayn edilen antrenman
programlarindan kaynaklanmis olabilecegi soylenebilir. Egzersiz sirasinda muzik ve ritim
kullanimi, sporcularin hem ritmik ve koordinasyonel becerilerini hem de duygusal hazir
oluslarini tamamlayan ergojenik bir etkiye sahiptir (Karageorghis, 2013). Bilindigi gibi yatay
sigrama becerisi; bacak kuvveti, denge ve koordinasyonun uyumunu gerektirir. Taekwondo,
dogasi geregdi cesitli sekillerde ritmik olan ve olmayan sigramalari iginde barindirir. Ayrica
koordinasyon becerisi ve denge, sporda ustalasmak icin oldukga gerekli olan
parametrelerdir. Dikey ve yatay dizlemde koordinatif ve dengeli bir sekilde, bacaklarla
patlayici kuvvetin maksimal seviyede kullanilmasini gerektiren yatay sigrama becerisi,
elbette ritim galismalar ve yiksek motivasyonla birlikte mikemmellesmesi muhtemeldir.
Oztin ve digerleri (2003), 15 yas grubu 45 elit basketbolcu ile yapmis olduklari
arastirmalarinda, uygun antrenman programlari ile sporcularin yatay sigrama
kapasitelerinin anlamli bir sekilde gelisim gosterdigini rapor etmislerdir. Benzer gekilde
Gokhan ve digerleri (2011)de yaslari 20-29 arasinda degisen 40 sedanter katilmci ile
yaptiklari arastirmada, katilimcilarin 8 haftalik ylzme egzersizleri sonrasinda yatay sigrama
performanslarinin belirgin bir sekilde artis gosterdigini bildirmislerdir. Orhan ve digerleri
(2008) ise 17 yas grubu 36 erkek basketbolcu ile yaptiklari arastirmada, uygun antrenman
programlarinin sporcularin yatay sigrama becerilerinde pozitif yonli etkiye sahip oldugunu
bildirmislerdir. Yapilan c¢alismalar duzenli antrenmanlarla yatay sigrama testi
performansinda artis saglanabildigini gostermektedir. Yaptidimiz calismaya ait tum

katihmcilarin yatay sigrama performanslarindaki artis, literaturle benzerlik géstermektedir.

5. 2. 2. 3. Penta Jump Testi

Gruplarin kendi icinde penta jump sigrama testi 6n test ve son test olgimleri
arasindaki degisimlerin analiz edildigi calismada deney grubu erkek (6n test 599,67+32,24
cm; son test 678,33+68,44 cm) katiimcilarinin %13,12’lik bir gelisim gdsterdigi, kontrol
grubu erkek (6n test 605,63+41,51 cm; son test 662,38+63,37 cm) katilimcilarinin ise
%9,37’lik bir gelisim gdsterdigi gorulda. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 610,14+73,23
cm; son test 665,86+70,61 cm) %9,13’lUk, kontrol grubunda (6n test 539,71+47,23 cm; son
test 551+£55,45 cm) ise her ne kadar istatistiksel agidan bir 6nem arz etmese de %2,09’luk
bir gelisim oldugu gorildi. Genel olarak; deney grubu (6n test 605,31£56,07 cm; son test
671,62+66,98 cm) katihmcilari %10,95’lik bir gelisim go&sterirken kontrol grubu (6n test
574,87154,55 cm; son test 610,40+81,45 cm) katilimcilar %6,18’lik bir gelisim goésterdi
(Bkz. Tablo 17-18). Cinsiyet faktéri de géz énlinde bulundurularak yapilan analizler, penta

jump sigrama testi performansindaki gelisim ve degisimlerin deney grubu katihmcilari lehine
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oldugunu gostermektedir. Deney grubu katilimcilarinin gdstermis oldugu pozitif yonlu
degisimin, o6ncelikle dahil olduklari ritim ve muzikle dizayn edilen antrenman
programlarindan kaynaklanmis olabilecegi soylenebilir.

Penta jump performansi; denge, koordinasyon ve patlayici guiciin birlikte uyumunu
gerektirir. Taekwondo; binyesinde barindirdigi sigcramalari, patlayici gi¢c gerektiren ve
saliseler icinde tamamlanmasi gereken teknikleri ve bunlarin uyumunu muikemmel bir
surette organize eden koordinatif parametreleri ile penta jump performansiyla yakin bir
etkilesim icindedir. Dikey ve yatay dizlemde koordinatif ve dengeli bir sekilde, patlayici
kuvvetin maksimal seviyede kullaniimasini gerektiren penta jump becerisinin ritim ve
motivasyon faktdrlerinden etkilenmemesi dislinilemez.

Macri (2013)'nin baglangi¢ ve ileri seviye tenis becerilerine sahip olan 11-12 yas
cocuklarin genel ve spesifik antrenman metotlari hakkinda yapmis oldugu arastirmasinda,
arastirmaya katilan tenis antrenérlerinin tGmd (n=10), tGm seviye sporcularda, penta
jump’inda i¢inde bulundugu c¢esitli sicrama drillerinin antrenmanlarda uygulandigini ve bu
drillerin sporcunun motor gelisimine %100 katki sagladigini ifade etmiglerdir. Benzer sekilde
Scurt ve Zanfirescu (2009), elit sprint kosuculari ile ilgili yaptiklari ¢alismada, sporcularin
yarisma oncesi ve sonrasi donemde, penta jump iceren plyometrik antrenmanlar
yaptiklarini rapor etmiglerdir. Yapilan calismalar, arastirma bulgularimizi destekler

niteliktedir.

5. 2. 3. Katihmcilarin Denge Performanslari ile ilgili Tartisma
5. 2. 3. 1. Flamingo Denge Testi

Gruplarin kendi iginde flamingo denge testi 6n test ve son test dlgimleri arasindaki
degisimlerin analiz edildigi calismada; deney grubu erkek (6n test 13,83+5,23 adet; son test
9,50+3,02 adet) katihmcilarinin %31,33’luk bir gelisim gésterdigi, kontrol grubu erkek (6n
test 912,93 adet; son test 6,88+2,80 adet) katilimcilarinin ise her ne kadar anlamli olmasa
da %23,61’lik bir gelisim gosterdigi goéruldu. Kizlarda ise deney grubu katilimcilarinda (6n
test 12,86+7,65 adet; son test 916,08 adet) %30’luk, kontrol grubu katilimcilarinda (6n test
8,71+7,02 adet; son test 8,57+7,14 adet) ise yine anlamli olmasa da 1,64’lik bir gelisim
oldugu géruldi. Genel olarak; deney grubu (6n test 13,31+6,40 adet; son test 9,23+4,73
adet) katilimcilar1 %30,64°lUk bir gelisim gdsterirken kontrol grubu (6n test 8,87+5,04 adet;
son test 7,67+5,19 adet) katihmcilari %13,53’lUk bir gelisim gosterdi (Bkz. Tablo 20-21).
Cinsiyet faktoéri de géz 6nunde bulundurularak yapilan analizler, denge performansindaki
gelisim ve degisimlerin deney grubu katihmcilari lehine daha buydk oldugunu

g6stermektedir. Deney grubu katimcilarinin gdstermis oldugu pozitif yonli daha buyuik
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degisimin, oncelikle dahil olduklari ritim ve muizikle dizayn edilen antrenman
programlarindan kaynaklanmis olabilecegi sdylenebilir.

Statik ve dinamik denge performansinin gelismis olmasi, sedanter ve atletik
performans icin hareketin etkin ve verimli olusunda oldukg¢a énemlidir (Lesinski, Prieske ve
Granacher, 2016). Dolayisiyla taekwondo sporu icin de denge performansi oldukcga
onemlidir. Koordinatif birgok beceriyi iginde bulunduran Taekwondo sporunun fiziksel
yonunu olusturan; esneklik, kuvvet, strat ve dayaniklilik gerektiren teknik ve uygulamalarin,
musabaka ortaminda taktiksel bir plan iginde ustalikla sergilenebilmesi icin denge becerisi
oldukgca 6nem arz etmektedir. Koordinatif beceriler icinde denge ve ritim barindirir (Karabina
ve Pirselimoglu, 2013). Bir bagka deyisle denge performansinin taekwondo i¢in énemli
olusu ayni zamanda taekwondonunda mevcut durumuyla denge performansini etkiledigi
anlamina gelmektedir. Tum gruplarin flamingo denge tahtasi Uzerindeki disme
sayilarindaki azalisin sebebinin bu oldugu sdéylenebilir.

Yapilan ¢alismada tim gruplarin denge becerilerinde bir artis gézlenmesine ragmen
sadece deney grubu katiimcilarindaki performans artisi istatistiksel agidan énemli bir fark
olusturdu. Deney grubunun dahil oldugu mazikli ve ritimli antrenmanlarin, vestibiler sistemi
etkileyerek denge performansinin gelisimine katki sagladigi sodylenebilir. Vestibiler sistem,
isitme sisteminin bir parcasi olan koklea ile birlikte i¢ kulakta bulunan labirentte ve kulak
vestibulumunda yerlesmistir. Dolayisiyla seslerden etkilenmesi muhtemeldir. Hazar (2017),
20 yas grubu 27 8grenci ile yapmis oldugu arastirmada, katihmcilarin denge performansinin
yuksek sesli ve gurultili ortamlardan (90-100 desibel) olumsuz etkilendigini rapor etmistir.
Galisma sonucu bizim arastirmamiza ait bulgularla farkliliklar géstermektedir. Bu farkliligin
sebebinin ise yapmis oldugumuz ¢alismada; antrenmanlarin, beyne daginik ses dalgalari
gonderen gurultald maziklerle degil, ¢esitli tempolarda sistematik ritimler iceren muziklerle
dizayn edilmesinden kaynaklandigi sdylenebilir. Taekwondo ritmik bir¢ok beceriyi igerir ve
ritmik muzikler esligindeki ritmik calismalarin denge performansini gelistirmesi
muhtemeldir.

Seving ve digerleri (2015), 9-12 yas grubu 60 lisansl taekwondo sporcusu ile yapmis
olduklari ¢alismada, performans sporcularinin (n=31) flamingo denge testi puanlarinin,
rekreasyon amagcli taeckwondo antrenmanlari yapan sporculardan énemli derecede blylk
oldugunu rapor etmektedirler. Benzer sekilde Sirinkan (2011), 7-12 yas grubu 36 futbol
okulu 6égrencisi ile yapmis oldugu ¢alismasinda, 16 hafta sonunda sporculara ait flamingo
denge testi puanlarinda énemli bir artis oldugunu bildirmistir. Calisma bulgulari, antrenman
programinin denge performansini etkilemesi acgisindan ¢alisma bulgularimizi destekler

niteliktedir.
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5. 2. 4. Katihmcilarin Kuvvet Performanslari ile ilgili Tartisma
5.2.4.1. 30 Sn. Mekik Testi

Gruplarin kendi icinde 30 sn. mekik testi 6n test ve son test dlcimleri arasindaki
degisimlerin analiz edildigi calismada, deney grubu erkek (6n test 12,83+4,40 adet; son test
16,6713,56 adet) katilimcilarinin %29,87’lik bir gelisim gdsterdigi, kontrol grubu erkek (6n
test 18,13+4,19 adet; son test 20,25+3,01 adet) katilimcilarinin ise %11,72’lik bir gelisim
goOsterdigi gorildiu. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 12,1417,73 adet; son test
15,57+7,21 adet) %28,24°lik, kontrol grubunda (6n test 13,57+5,38 adet; son test
15,5715,47 adet) ise %14,73’lUk bir gelisim oldugu goéruldi. Genel olarak; deney grubu (6n
test 12,4616,17 adet; son test 16,0815,62 adet) katilimcilari %29,01'lik bir gelisim
gosterirken, kontrol grubu (6n test 16+5,17 adet; son test 18,07+4,82 adet) katilimcilari
%12,92’lik bir gelisim gosterdi (Bkz. Tablo 23-24). Cinsiyet faktéri de g6z déninde
bulundurularak yapilan analizler, 30 sn. mekik testi performansindaki gelisim ve
degisimlerin deney grubu katilimcilari lehine daha buyik oldugunu géstermektedir. Deney
grubu katihmcilarinin géstermis oldugu pozitif yonli daha biyldk degisimin, éncelikle dahil
olduklari ritim ve miuzikle dizayn edilen antrenman programlarindan kaynaklanmis
olabilecegi sdylenebilir.

Sirinkan (2011), 7-12 yas grubu 36 sporcu ile yapmig oldugu arastirmasinda, 16
haftalik galisma sonunda sporcularin 30 sn. mekik testi performanslarinda dnemli bir artis
oldugunu rapor etmistir. Benzer sekilde Saka ve digerleri (2008), 25 yas grubu 51 erkek
katilimci ile yapmis olduklari arastirmalarinda, 6 hafta sonunda katiimcilarin mekik
performanslarinda 6nemli bir gelisim oldugunu tespit etmislerdir. Gokhan ve digerleri (2011)
ise, yaslari 20-29 arasinda degisen 40 sedanter katilimci ile yaptiklar arastirmada,
katihmcilarin 8 haftalik yizme egzersizleri sonrasinda mekik performanslarinin belirgin bir
sekilde artis gosterdigini rapor etmiglerdir. Yine Turkmen ve digerleri (2010), 18 yas grubu
23 kadin katimci ile yaptiklari aragtirmada, 9 haftalik galisma sonunda katihmcilarin 30 sn.
mekik testi performanslarinda énemli bir artis oldugunu bildirmiglerdir. Yapilan g¢alismalar
dizenli antrenmanlarla 30 sn. mekik testi performansinda artis saglanabildigini
gbstermektedir.  Yaptigimiz calismada tim katihmcilarin 30 sn. mekik testi

performanslarindaki artig, literatliri dogrulamaktadir.

5.2.4.2.30Sn. Sinav Testi

Gruplarin kendi icinde 30 sn. sinav testi 6n test ve son test dlcimleri arasindaki
degisimlerin analiz edildigi calismada deney grubu erkek (6n test 15,8314,31 adet; son test

19,5044,37 adet) katilimcilarinin %23,16’lik bir gelisim gosterdigi, kontrol grubu erkek (6n
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test 17,50+7,23 adet; son test 20,25+6,84 adet) katilimcilarinin ise %15,71’lik bir gelisim
goOsterdigi gorildi. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 6,4317,07 adet; son test
10,5719,54 adet) %64,44°lik, kontrol grubunda (6n test 10,86+8,13 adet; son test
13,7117,70 adet) ise %26,32’lik bir gelisim oldugu gorildi. Genel olarak; deney grubu (6n
test 10,77+7,52 adet; son test 14,69+8,65 adet) katiimcilari %36,43’lUk bir gelisim
gosterirken kontrol grubu (6n test 14,40+8,14 adet; son test 17,2017,76 adet) katihimcilar
%19,44°luk bir gelisim gosterdi (Bkz. Tablo 26-27). Cinsiyet faktéri de g6z onlnde
bulundurularak yapilan analizler, 30 sn. sinav testi performansindaki gelisim ve degisimlerin
deney grubu katilimcilari lehine oldugunu gostermektedir. Deney grubu katilimcilarinin
go6stermis oldugu pozitif yonll degisimin, éncelikle dahil olduklari ritim ve muizikle dizayn
edilen antrenman programlarindan kaynaklanmis olabilecegi sdylenebilir.

Karageorghis ve digerleri (2013), ortalama yaslari 20 olan 26 yuzicu ile yaptiklari
arastirmada, 130 bpm hizindaki mizik esliginde yUztculerin 200 m serbest stil ylizme
performanslarinda %Z2’lik bir artis oldugunu rapor etmiglerdir. Ayrica sporcularin su i¢inde
muzik dinlediklerinde kendilerini daha iyi hissettiklerini ve mazigin ritmine ayak su igcinde
uydurduklarini bildirmislerdir. Bilindigi gibi 200 m serbest stil yliizmede kuvvet ve dayanikhlik
gibi motorik 6zellikler fazlasiyla etkindir ve motivasyonel etkenler bu gibi parametrelerde
oldukga dnemlidir. Yaptigimiz ¢calismada tum katihmcilar dizenli yaptiklari antrenmanlar
sonunda sinav performanslarinda bir gelisim gosterdi. Fakat deney grubunun goéstermis
oldugu %36,43’luk gelisim, deney grubu katilimcilarinin dahil oldugu cesitli tempolarda (50-
200 bpm) muzikler iceren antrenmanlarin, onlarin kuvvet ve dayanikhlik gibi motor
Ozelliklerindeki gelisime yardimci oldugunu gdstermektedir. Bu anlamda Karageorghis ve
digerleri (2013)’nin yapmis oldugu arastirma bulgulari, bizim yapmis oldugumuz ¢alismayi
destekler niteliktedir.

Saka ve digerleri (2008), 25 yas grubu 51 erkek katilimci ile yapmis olduklari
arastirmalarinda, 6 hafta sonunda katilimcilarin sinav performanslarinda énemli bir gelisim
oldugunu tespit etmislerdir. Benzer sekilde Turkmen ve digerleri (2010), 18 yas grubu 23
kadin katihmci ile yaptiklari arastirmada, 9 haftalik ¢alisma sonunda katilimcilarin sinav
performanslarinda énemli bir artis oldugunu bildirmislerdir. Gékhan ve digerleri (2011) ise,
yaslari 20-29 arasinda degisen 40 sedanter katiimci ile yaptiklari arastirmada,
katilimcilarin 8 haftalik ylizme egzersizleri sonrasinda sinav performanslarinin belirgin bir
sekilde artis gosterdigini rapor etmiglerdir. Literatlire gére diizenli egzersiz yapmanin sinav
performansi Uzerindeki olumlu etkileri asikardir. Literatir, yaptigimiz ¢alismadaki tim
gruplarin sinav performansindaki pozitif gelisimi ile ilgili, galisma bulgularimizi destekler

niteliktedir.
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5. 2. 5. Katihmcilarin Esneklik Performanslari ile ilgili Tartisma
5. 2.5. 1. Otur Uzan Esneklik Testi

Gruplarin kendi icinde otur uzan esneklik testi 6n test ve son test l¢climleri arasindaki
degisimlerin analiz edildigi calismada deney grubu erkek (6n test 0,17t5 cm; son test
5,17+4,83 cm) katihmcilarinin %3000’lik bir gelisim gosterdigi, kontrol grubu erkek (6n test
0,5047,31 cm; son test 6,38+5,53 cm) katimcilarinin ise %1175’lik bir gelisim gosterdigi
gorildi. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 5,14+5,73 cm; son test 12,5715,83 cm)
%144,44’10k, kontrol grubunda ise sonug istatistiksel agidan anlamli olmasa da (6n test
813,51 cm; son test 11+£5,16 cm) %37,50’lik bir gelisim oldugu goruldi. Genel olarak; deney
grubu (6n test 2,85+5,79 cm; son test 9,15+£6,44 cm) katiimcilart %221,62’lik bir gelisim
gosterirken kontrol grubu (6n test 446,86 cm; son test 8,53+5,69 cm) katilimcilari
%113,33’lUk bir gelisim gosterdi (Bkz. Tablo 29-30). Cinsiyet faktéri de g6z éninde
bulundurularak yapilan analizler, otur uzan esneklik testi performansindaki gelisim ve
degisimlerin deney grubu katilimcilari lehine daha buyik oldugunu géstermektedir. Deney
grubu katihmcilarinin géstermis oldugu pozitif yonlli daha biyldk degisimin, éncelikle dahil
olduklari ritim ve miuzikle dizayn edilen antrenman programlarindan kaynaklanmis
olabilecegi sdylenebilir.

Sahin ve digerleri (2012), 7 ve 8 yas grubundaki 35 taekwondo sporcusu ile yapmis
olduklari 10 haftalik ¢galisma sonunda, sporcularin otur-uzan esneklik performanslarinda
anlamli bir gelisme oldugunu rapor etmiglerdir. Benzer sekilde Agaoglu ve digerleri(2008),
8-10 yas araliginda 20 taekwondo sporcusu ile yaptiklari galismalarinda, erkek (n=13) ve
kiz (n=7) sporcularin otur uzan esneklik testi 6n test ve son test dlgim sonuglari arasinda
anlamli bir gelisme oldugunu rapor etmislerdir. Saygin ve digerleri (2005) ise 10-12 yas
grubu erkek dgrencilerle yaptiklari arastirmada deney grubu katilimcilarina (n=80) ait otur
uzan esneklik testi 6n test ve son test dlglim sonuglari arasinda anlamli bir fark oldugunu
tespit etmiglerdir. Savas ve Ugras (2004), 20 yas grubu 18 elit tackwondo sporcusu ile
yaptiklari 8 hafta slreli arastirmada, sporcularin otur uzan esneklik testi 6n test ve son test
Olcim sonuglari arasinda anlamli bir gelisme oldugunu rapor etmiglerdir. Yapilan

¢alismalar, calisma bulgularimizi destekler niteliktedir.

5. 2.5. 2. Sirt Kagima Esneklik Testi

Gruplarin kendi igcinde sol-sirt kasima esneklik testi 6n test ve son test dlgiimleri
arasindaki degisimlerin analiz edildidi calismada deney grubu erkek (6n test 2,83+1,94 cm;

son test 512,37 cm) katilimcilarinin %76,47’lik bir gelisim gdsterdigi, kontrol grubu erkek
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(6n test -2+4,86 cm; son test -1,25%£4,32 cm) katilimcilarinin ise %37,50’lik bir gelisim
gosterdigi goruldu. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 3+2,16 cm; son test 6+1,63 cm)
%2100’ltk, kontrol grubunda kiz (6n test -3,57+6,29 cm; son test -0,57+4,28 cm) ise %84’luk
bir gelisim oldugu gorildi. Genel olarak; deney grubu (6n test 2,92+1,98 cm; son test
5,54+1,98 cm) katilimcilari %89,47’lik bir gelisim g0Osterirken kontrol grubu (6n test -
2,7315,43 cm; son test -0,33+4,43 cm) katihmcilari %87,81’lik bir gelisim gdsterdi (Bkz.
Tablo 32-33).

Gruplarin kendi icinde sag-sirt kasima esneklik testi 6n test ve son test dlguimleri
arasindaki degisimlerin analiz edildigi calismada ise, deney grubu erkek (6n test 4,50+2,43
cm; son test 6,67+2,25 cm) katihmcilarinin %48,15’lik bir gelisim gosterdigi, kontrol grubu
erkek (6n test 4,25+1,69 cm; son test 5,25+1,83 cm) katilimcilarinin ise %23,53'lUk bir
gelisim gosterdigi goruldu. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 2,43+2,37 cm; son test
7,571£2,51 cm) %211,76’lik, kontrol grubunda (6n test 0,71+4,27 cm; son test 2,14+4,22 cm)
ise %200’l0k bir gelisim oldugu géruldi. Genel olarak; deney grubu (6n test 3,381+2,53 cm;
son test 7,15+2,34 cm) katiimcilari %111,36’lik bir gelisim gdsterirken kontrol grubu (6n
test 2,60+3,55 cm; son test 3,80+3,45 cm) katilimcilart %46,15’lik bir gelisim gosterdi (Bkz.
Tablo 35-36). Cinsiyet faktéri de goéz 6nlinde bulundurularak yapilan analizler, back strach
esneklik testi performansindaki gelisim ve degisimlerin deney grubu katilimcilari lehine
daha blyUk oldugunu géstermektedir. Deney grubu katilimcilarinin géstermis oldugu pozitif
yonli daha buylk dedisimin, oncelikle dahil olduklar ritim ve muzikle dizayn edilen

antrenman programlarindan kaynaklanmis olabilecegi sOylenebilir.

5. 2. 5. 3. Spagat Esneklik Testi

Gruplarin kendi iginde spagat esneklik testi 6n test ve son test élgimleri arasindaki
degisimlerin analiz edildigi calismada deney grubu erkek (6n test 24,83+£1,94 cm; son test
17,67+5,43 cm) katihmcilarinin %28,86’lik bir gelisim gosterdigi, kontrol grubu erkek (6n
test 31,1314,67 cm; son test 22,38+7,71 cm) katilimcilarinin ise %28,11’lik bir gelisim
gOsterdigi goruldu. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 18,29+4,46 cm; son test 4,71+7,23
cm) %74,22’lik, kontrol grubunda (6n test 35,86+8,82 cm; son test 16,43+9,57 cm) ise
%54,18’lik bir gelisim oldugu goérildi. Genel olarak; deney grubu (6n test 21,31+4,80 cm;
son test 10,691+9,14 cm) katihmcilari %49,82’lik bir gelisim gdsterirken kontrol grubu (6n
test 33,331£7,09 cm; son test 19,60+8,85 cm) katilimcilari %41,20’lik bir gelisim gdsterdi
(Bkz. Tablo 38-39). Cinsiyet faktori de géz 6nlinde bulundurularak yapilan analizler, spagat
esneklik testi performansindaki gelisim ve degisimlerin deney grubu katilimcilari lehine

daha blyuk oldugunu géstermektedir.
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Bilindigi gibi taekwondo, dogasi geregi ylksek derecede alt ekstremite esnekligi
gerektirmektedir. Bir tackwondo musabakasi ister poomse olsun ister kyurogi, esneklik
becerilerine sahip olan sporculara bircok ydénden avantajlar saglamaktadir. Yapilan
calismada tim katiimcilarin 12 hafta sonunda spagat esneklik performanslarinda énemli
derecede gelisim oldugu tespit edildi. Fakat deney grubu katilimcilarinin géstermis oldugu
daha buylk dlgekli gelisimin, dahil olduklari ritim ve mizikle dizayn edilen antrenman
programlarindan kaynaklanmis olabilecegi sdylenebilir. Clunki taekwondo icin spagat
esneklik performansini geligtiren tek etken, uygun esneklik ve germe egzersizleri degildir.
Antrenmanlar igindeki yiksek seviye vuruslar, cesitli sekillerde bireyin esneklik derecesini
etkilemektedir. Dolayisiyla, antrenman igcinde sporcunun motivasyon dizeyini olumlu yénde
etkileyen muziklerle beraber, teknikleri uygulamadaki ustalik seviyesini olumlu ydnde
etkileyen ritim becerisi, aslinda sporcunun esneklik becerisini de pozitif ydnde
etkilemektedir.

Sands ve digerleri (2006), ortalama yaslari 10,1 yil olan 10 sporcu ile, iki farkh
antrenman metodolojisine sahip antrenman gruplarinin, sporcularin spagat esneklik
performanslarina olan etkilerini inceledikleri arastirmada, deney grubu katilimcilarinin
spagat performanslarinda daha buyuk bir gelisim oldugunu bildirmiglerdir. Benzer sekilde
Sands ve digerleri (2008), ortalama yaslari 20,6 olan 11 elit ytzicu ile yaptiklari ¢alismada,
farkli antrenman metodlarinin spagat performansini olumlu yonde etkiledigini rapor
etmiglerdir. Kinser ve digerleri (2008), ortalama yaslari 11,3 yil olan 22 kiz jimnastikgi ile
yaptiklari c¢alismada, farkli antrenman metotlarinin spagat esneklik performansini
etkiledigini tespit etmiglerdir. Yapilan calismalar her ne kadar antrenman metotlari
bakimindan bizim g¢alismamizdan farklilik gdstersede, spagat esneklik performansinin

gelismesi bakimindan ¢alismamizi destekler niteliktedir.

5. 2. 6. Katihmcilarin Cabukluk Performanslari ile ilgili Tartigsma
5. 2. 6. 1. illinois Gabukluk Testi

Gruplarin kendi iginde illinois ¢abukluk testi 6n test ve son test élciimleri arasindaki
degisimlerin analiz edildigi calismada deney grubu erkek (6n test 21,82+1,26 sn.; son test
20,55+1,09 sn.) katihmcilarinin %5,83’lUk bir gelisim gosterdigi, kontrol grubu erkek (6n test
23,14+1,17 sn.; son test 21,94+1,27 sn.) katilimcilarinin ise %5,19’luk bir gelisim gosterdigi
g6rildi. Kizlarda ise deney grubunda (6n test 23,10£0,75 sn.; son test 21,83+0,91 sn.)
%5,50’lik, kontrol grubunda (6n test 25,10+2,29 sn. son test 24,13+2,07sn) ise %3,85’lik bir
gelisim oldugu gérildi. Genel olarak; deney grubu (6n test 22,51+1,18 sn.; son test

21,24+1,16 sn.) katilimcilart %5,65’lik bir gelisim gdsterirken kontrol grubu (6n test
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24,051£1,99 sn.; son test 22,96+1,98 sn.) katihimcilari %4,54°lik bir gelisim gosterdi (Bkz.
Tablo 41-42).

Taekwondonun yapisinda oldukga 6nemli bir yer tutan bir baska motorik 6zellikte
c¢abukluktur. Diger ¢ogu spor bransinda oldugu gibi taekwondoda da kazanan ve kaybeden
sporcuyu ¢ogu zaman ¢abukluk performansi belirleyebilmektedir. Taekwondo, saha iginde
taktiksel savasin ve beyin oyunlarinin st dizeyde gerceklestigi bir spordur. Belirlenen bir
taktigin icra edilmesi ise, bircok motor becerinin aslinda ne kadarina sahip olundugu ile
ilgilidir. Rakibe karsi yapilacak olan bir atak ya da savunma, yiksek duzeyde cabukluk
performansi gerektirmektedir. Kazanani puanin belirledigi bir misabakada, puan vermeden
almaya calismak her sporcunun asil amacidir. Bu durum ise misabaka boyunca g¢evik
olmay1 gerektirmektedir. Dolayisiyla misabaka slresi boyunca c¢evik kalabilmek,
motivasyonun da ylksek olmasini gerektirmektedir. Ayrica koordinatif bir beceri olan
cabukluk, ayni zamanda ritmik bir beceridir ve ritmik duygulari gelismig olan bireylerin
¢abukluk gerektiren becerileri daha ekonomik ve daha ylksek bir performansla
yapabilmeleri muhtemeldir. Cinsiyet faktori de g6z o6nlnde bulundurularak yapilan
analizler, illinois ¢abukluk testi performansindaki gelisim ve degisimlerin deney grubu
katihmcilari lehine daha yuksek oldugunu gdstermektedir. Deney grubu katilimcilarinin
go6stermis oldugu pozitif yonli degisimin, éncelikle dahil olduklari ritim ve muzikle dizayn
edilen antrenman programlarindan kaynaklanmig olabilecedi sdylenebilir.

Sogut (2012), ortalama yaslar 23,1 olan 30 Universiteli tenis sporcusu ile ritim
antrenmanlarinin  geviklik Uzerine olan etkilerini arastirdigi c¢alismasinda, ritim
antrenmanlarina dahil olan ve olmayan tum gruplarin 6n test ve son test ceviklik
performanslari arasinda anlamli bir farkhlik oldugunu rapor etmistir. Singh ve digerleri
(2015), ortalama yaslari 22 olan 30 elit erkek taekwondo sporcusu ile yaptiklari galismada,
6 haftalik pliometrik antrenmanlarla, sporcularin illinois ¢abukluk performanslarinda belirgin
bir sekilde artis oldugunu bildirmislerdir. Davaran ve digerleri (2014) ise, ortalama yaslari
16 olan 36 karate sporcusu ile yaptiklari ¢calismada, 6 haftalik pliometrik ¢alismalarin,
sporcularin illinois cabukluk performanslarini belirgin bir sekilde gelistirdigini bildirmislerdir.
Benzer sekilde Amiri-Khorasani ve digerleri (2010) ise, ortalama yaslari 22,5 yil olan 19 elit
futbolcu ile yaptiklari arastirmada, farkli isinma protokollerinin, sporcularin illinois ceviklik
testi performanslarini etkiledigini tespit etmislerdir. incelenen ¢alismalar, farkli antrenman,
egzersiz ya da 1sinma protokolleri ile sporcularin ¢eviklik performanslarinin etkilenebilecegi

konusu agisindan, calismamizi destekler niteliktedirler.
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5. 2. 7. Katihmcilarin Dayanikhilik Performanslari ile ilgili Tartisma
5. 2. 7. 1. Multistage Shuttle Run Aerobik Gili¢ Testi

Gruplarin kendi iginde multistage shuttle run aerobik gulg testi 6n test ve son test
Olcimleri arasindaki degisimlerin analiz edildigi calismada deney grubu erkek (6n test
27,27+3,73 ml/kg/min; son test 29,10+5,01 ml/kg/min) katiimcilarinin %6,68’lik bir gelisim
gosterdigi, kontrol grubu erkek (6n test 24,61+3,83 ml/kg/min; son test 25,2614,52
ml/kg/min) katilimcilarinin ise %2,64’lUk bir gelisim gosterdigi goruldu. Kizlarda ise deney
grubunda (6n test 23,45+3,42 ml/kg/min; son test 25,04+2,47 ml/kg/min) %6,78’lik, kontrol
grubunda (6n test 20,09+£1,96 ml/kg/min; son test 20,78+2,74 ml/kg/min) ise %3,45'lik bir
gelisim oldugu gorildu. Genel olarak; deney grubu (6n test 25,22+3,95 ml/kg/min; son test
27,04+4,25 ml/kg/min) katilimcilart %7,22’lik bir gelisim gosterirken kontrol grubu (6n test
22,50£3,80 ml/kg/min; son test 23,171+4,33 ml/kg/min) katihimcilari %2,98’lik bir gelisim
gosterdi (Bkz. Tablo 44-45).

Cinsiyet faktori de g6z 6ninde bulundurularak yapilan analizler, multistage shuttle
run aerobik gug testi performansindaki gelisim ve degisimlerin, deney grubu katilimcilar
lehine daha yulksek oldugunu géstermektedir. Deney grubu katiimcilarinin gdéstermis
oldugu pozitif yonli degisimin, dncelikle dahil olduklari ritim ve muzikle dizayn edilen
antrenman programlarindan kaynaklanmis olabilecegi soylenebilir.

Aerobik gl¢, sporcularin yarismalarda ve antrenmanlarda, yorgunluga karsi
koyabilmesine ve etkinlik sonrasi daha cabuk toparlanabilmesine yardimci olur. Orta ve
yuksek siddetteki aktivitelerin toparlanma boélimu, buiyidk cogunlukla aerobik-oksidatif
metabolik siregler icermektedir. Ayrica, iskelet kaslarindaki enerji depolarin yenilenme hizi
ve laktik asidin elimine edilmesi, sporcunun aerobik gu¢ kapasitesi ile dogrudan ilgilidir
(Rivera, Rivera-Brown ve Frontera, 1998).

Saygin ve digerleri (2005), 10-12 yas grubu erkek 6grencilerle yaptiklari arastirmada
deney grubu katilimcilarina (n=80) ait multistage shuttle run aerobik glg testi 6n test ve son
test 6lcim sonuglari arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmiglerdir. Benzer sekilde
Savas ve Ugras (2004), 20 yas grubu 18 elit taekwondo sporcusu ile yaptiklari 8 hafta sureli
arastirmada, sporcularin multistage shuttle run aerobik glg testi 6n test ve son test 6lgim
sonuglarl arasinda anlamh bir gelisme oldugunu rapor etmiglerdir. Rowland ve Boyajian
(1995) ise, ortalama yaslari 10.9 yil olan ve haftada 3 giin 30 dakika aerobik egzersiz yapan
deney grubu ile sedanter kontrol grubu (n=37) katihmcilari arasinda anlamli farkhliklar
bulmuslardir ve aktif ¢ocuklarin aerobik gu¢ degerlerinde anlamli gelisme olabilecegini
rapor etmiglerdir. Agaoglu ve digerleri(2008), 8-10 yas aralijinda 20 taekwondo sporcusu

ile yaptiklari calismalarinda, erkek sporcularin (n=13) multistage shuttle run aerobik glg¢



73

testi 6n test ve son test dlgiim sonuglari arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir.
Benzer sekilde Altin ve Kaya (2012), 14-16 yas grubu 60 sporcu ile, intensiv ve interval
antrenmanin aerobik guice olan etkilerini arastirdiklari ¢calismada, 10 haftalik arastirma
suresi sonunda, sporcularin aerobik guglerinde 6nemli bir gelisme oldugunu rapor
etmislerdir. Turkmen ve digerleri (2010), 18 yas grubu 23 kadin katilimci ile yaptiklari
arastirmada, 9 haftallk calisma sonunda katiimcilarin aerobik glc¢ performanslarinda
onemli bir artis oldugunu bildirmiglerdir. Yapilan c¢alismalar, uygulanan antrenman
programlarinin aerobik giice olan olumlu katkilari bakimindan galismamizla benzerlik
go6stermektedir. Fakat cinsiyet faktériine gore yapilan ¢alismalarin olusturdugu istatistiksel
6nem farki, calismamizdan farkliik géstermektedir. Bu farkhliklarin sebebinin ise,
yaptigimiz ¢alismaya ait antrenman programlarinin daha énce higbir aktif spor deneyimi
olmayan 8 yas grubu g¢ocuklar i¢cin hazirlanmis olmasindan ve dolayisiyla antrenman
programlarinin aerobik gl¢ ve kapasite gelistirici egzersizleri daha az icermis olmasindan

kaynaklanmis olabilecegi dustnilmektedir.

5.3.Katiimcilarin Taekwondo Performanslari ile ilgili Tartisma

Katilimcilarin 12 haftalik ¢galisma sonunda sergiledikleri poomse performanslarindan
almis olduklari puanlar ile ilgili yapilan istatistiksel degerlendirmede; 12 haftalik calisma
sonunda deney grubu erkek (3,20+£0,26 puan) katilimcilarinin, kontrol grubu erkek
(2,8210,21 puan) katihmcilarina gére %12,109 puanlk daha fazla gelisim gosterdigi tespit
edildi. Kizlarda ise benzer sekilde deney grubu (3,20+0,19 puan) katilimcilarinin, kontrol
grubu (2,80+0,08 puan) katihmcilarina gére %12,5 puanlik daha fazla gelisim gosterdigi
tespit edildi. Genel olarak ise deney grubu (3,20+£0,21 puan) katilimcilarinin, kontrol grubu
(2,81+0,16 puan) katihmcilarindan %12,292 puanlik daha fazla gelisim gosterdigi yapilan
olcimler sonucunda tespit edildi (Bkz. Tablo 47).

Benzer sekilde katihmcilarin 12 haftalik calisma sonunda tabi tutulduklari teorik teknik
bilgi formundan almis olduklari puanlar ile ilgili yapilan istatistiksel degerlendirmede; deney
grubu erkek (65+11,83 puan) katiimcilarinin, kontrol grubu erkek (46,88+16,68 puan)
katilimcilarina gére %27,885 puanlik daha fazla gelisim gésterdigi tespit edildi. Kizlarda ise
benzer sekilde deney grubu (65,71+£13,97 puan) katilimcilarinin, kontrol grubu
(47,14+£14,68 puan) katiimcilarina gore %28,261 puanlik daha fazla gelisim gosterdigi
tespit edildi. Genel olarak ise deney grubu (65,38+12,49 puan) katiimcilari, kontrol grubu
(47£15,21 puan) katilimcilarindan %28,118 puanlik daha fazla gelisim gosterdi (Bkz. Tablo
48).

Cinsiyet faktdérli de g6z o6ninde bulundurularak yapilan analizler, sporcularin

taekwondoya ait teknik gelisimlerini gésteren poomse uygulamasi ve taekwondoya ait teorik
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hakimiyetlerini gdsteren teorik teknik bilgi formu puanlarindaki farkin, deney grubu
katilimcilari lehine daha yuksek oldugunu géstermektedir. Deney grubu katilimcilarinin
go6stermis oldugu pozitif yonlu farkin, éncelikle dahil olduklari ritim ve muzikle dizayn edilen
antrenman programlarindan kaynaklanmis olabilecegi sdylenebilir. CUlnki poomse,
koordinatif bir beceridir ve amag¢ taekwondo tekniklerini, felsefesine uygun bir akicilikta,
mukemmel bir ustalikla ve dogru olarak sunmaktir. Bu mikemmel sunus ve ustalik ¢abasi,
motivasyon ve ritim ile dogrudan ilgilidir.

Yapilan g¢alismada, ritimli miziklerle dizayn edilen antrenmanlara dahil olan deney
grubu katilimcilari, taekwondoya ait tekniklerin isimlerini ritimler egliginde, muzikle birlikte
ve adeta sarki sdyler ya da oyun oynar gibi séyleyerek calistilar. Katilimcilarin yas gruplari
da g6z 6nline alindiginda, antrenmanlarin daha verimli olmasi zaten beklenen bir durumdu
ve dolayisiyla katilimcilarin teorik teknik bilgi formu puanlari daha yuksektir.

Karageorghis ve digerleri (2006), mudziklerin motivasyonel niteliklerini belirlemek
amaciyla Brunel Miizik Derecelendirme Olgegi-2 (BRUMS-2)'yi geligtirmislerdir. Simpson
ve Karageorghis (2006) ise, Ortalama yaslari 20,5 yil olan 36 erkek sporcudan, “motive
edici mizikler’, “motivasyon etkilemeyen muzikler” ve “muziksiz” ortamda 400 m sprint
kosmalarini istemisler ve 6lgiim sonugclarini analiz etmislerdir. Arastirmacilar “motive edici”
ve “motivasyon etkilemeyen” olarak grupladiklari muzikler esliginde sergilenen 400 m sprint
performansinin, muziksiz ortamda sergilenen sprint performansindan ¢ok daha yuksek
oldugunu rapor etmislerdir. Motive edici muazikler ile motivasyon etkilemeyen muzikler
esliginde sergilenen sprint performanslari arasinda ise anlamli bir fark bulunmadigini
bildirmiglerdir. Bir bagka deyisle, ¢esitli tempolarda muziklerle dizayn edilen ¢alismalar,
sporcularin motivasyon duzeylerini olumlu yénde etkilemektedir ve sonu¢ performansa
olumlu yansimaktadir.

Szabo ve Hoban (2004), ortalama yaslari 23 olan 9 elit voleybolcu ile yapmis olduklari
arastirmada, antrenmanlarda dinletilen mizik temposunun sporcularin performanslarini
etkiledigini, hizlh tempo muziklerde antrenmanin daha verimli gegtigini rapor etmislerdir.
Benzer sekilde Var ve digerleri (2015), 16 elit taekwondo sporcusu ile yapmis olduklari
calismalarinda, yuksek tempolu muziklerin sporcularin duygu ve motivasyon duzeylerini
etkiledigini rapor etmislerdir. Yapilan ¢alismalar, antrenmanlar sirasinda uygun tempolarda
muzik kullaniminin motivasyon dizeyini olumlu etkileyerek performans arttirici bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla daha yliksek bir motivasyonla ve daha mutlu
bir sekilde antrenmanlarini devam ettiren sporcularin, aksi sporculara gore daha yuksek bir
performans saglamasi olasi bir durumdur.

Benzer sekilde S6gut (2012), ortalama yaslari 23,1 olan 30 Universiteli tenis sporcusu

ile ritim antrenmanlarinin tenis oynama becerisi ve ritmik yeterlilik Uzerine olan etkilerini
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arastirdigi calismasinda, ritim antrenmanlarina dahil olan gruplarin én test-son test tenis
oynama becerileri ve ritim becerileri arasinda anlamli bir farkhlik bulundugunu rapor etmistir.
Yine Sogut ve Kirazci (2014), 30 elit tenis oyuncusu ile yaptiklari arastirma sonucunda tenis
sporcularinin ritim beceri puanlarinin sedanterlere gére daha yuksek bulundugunu rapor
etmiglerdir.

incelenen galismalar; ritmin, mizigin ve ritimli miziklerin sportif performansi ve
motivasyonu olumlu yonde etkilemesi bakimindan, yaptigimiz calismayi destekler
niteliktedir.



6. SONUG VE ONERILER

Yapilan arastirmalar mizigin ve ritim becerisinin spordaki &heminden bahsetmektedir
ancak ritmin spor dallarina 6zgl olarak etkileri hakkinda yeterli arastirma yoktur.
Literatirdeki s6z konusu eksikligi tackwondo bransi ve taekwondo egitimleri icin gidermek
amaciyla bu ¢alismada muzikli ritim ¢alismalari ile yapilan taekwondo egitiminin ¢ocuklarin
teknik ve motorik gelisimlerine olan etkileri incelendi.

Bu bdlimde arastirmadan elde edilen bulgulara dayanilarak sonuglar 6zetlenmistir.

6. 1. Sonuglar

Arastirmada spor egitimi, ritimli muziklerle uygulanan o6gretim modellerinin ve
geleneksel 6gretim modellerinin tackwondo egditimi kapsaminda dgdrencilere uygulanmasi
ile verildi. Ogrencilerin genel motor becerilerinin ve bransa 6zgi teknik ve bilissel
becerilerinin farkllasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan bu c¢alismanin
sonuglari, Genel Motorik Becerilere iliskin Sonuglar ve Taekwondoya Ozgii Becerilere

iliskin Sonuglar olmak iizere iki ana baslikta 6zetlendi.

6. 1. 1. Genel Motorik Becerilere iliskin Sonuglar

Taekwondo egitiminde ritim ve muzik kullaniminin, égrencilerin motor becerilerine
olan etkileri ile ilgili ulagilan sonuglar su sekilde 6zetlenebilir.

Arastirmaya dahil olan tim katihmcilarin sdrat performanslarinda bir gelisim
g6rildigunu, fakat bu gelisimin kontrol grubunda %2,59 iken deney grubunda %3,54
oldugunu arastirma sonuglar gdsterdi. Benzer sekilde, surat performanslarinin cinsiyet
bazinda da incelendigi ¢calismada, test sonuclari hem erkeklerde hem de kizlarda, deney
grubu katilicilari lehine bir gelisim oldugunu gosterdi.

Katilimcilarin anaerobik gug¢ gelisimlerinin tespit edilmesi amaciyla yapilan dikey
sigrama testi sonuglari, kontrol grubu katiimcilarinin arastirma sonunda %11,47’lik bir
gelisim gosterdigini, buna kargilik deney grubu katilimcilarinin  anaerobik gug
seviyelerindeki gelisimin %24,29 oldugunu gdsterdi. Cinsiyet faktoriine gore olan gelisim ve
degisimlerin ise yine benzer sekilde hem kizlarda hem erkeklerde deney grubu katilimcilar
lehine daha fazla oldugunu, arastirma sonugclari gésterdi.

Arastirmada bulunan katilimcilarin denge performanslarinda bir degisim olup
olmadigi ile ilgili yapilan incelemeler, kontrol grubu katilimcilarina ait gelisimin %13,53

oldugunu, deney grubu katihmcilarina ait gelisimin ise %30,64 oldugunu gdsterdi. Ayrica
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cinsiyet bazinda yapilan incelemeler de hem erkeklerde ve hem kizlarda deney grubu
katilimcilarinin daha fazla gelisim gosterdigini gosterdi.

Katilimcilarin abdominal ve kalga-fleksor kaslarinin kuvvet ve dayanikhligi hakkinda
bilgi veren 30 sn. mekik testi sonuglari, kontrol grubu katiimcilarinin arastirma sonunda
%12,92’lik bir gelisim gosterdigini, deney grubu katiimcilarinin ise %29,01’lik bir gelisim
kaydettigini gésterdi. Katilimcilarin Gst govde kuvvet ve dayanikhliklarini tespit etmek
amaciyla kullanilan 30 sn. sinav testi sonuglari ise, kontrol grubu katilimcilarinin goéstermis
oldugu gelisimin %19,44, deney grubu katiimcilarinin gdstermis oldugu geligsimin ise
%36,43 oldugunu gdsterdi. Ayrica sonuglar hem kizlarda ve hem erkeklerde deney grubu
katihmcilarinin daha yuksek bir gelisim performansi sergiledigini gosterdi.

Denge ve koordinasyonun anaerobik gucle mukemmel bir sentezini gerektiren tek
ayak, cift ayak ve penta jump yatay sigrama testlerine iliskin sonuglar, tek ayak yatay
sicramada kontrol grubunun %4,04 ve deney grubunun %8,98; cift ayak sigramada kontrol
grubunun %2,30 ve deney grubunun %8,24; son olarak penta jump performanslarinda
kontrol grubunun %6,18 ve deney grubunun %10,95 degerinde bir gelisme kaydettigini
goOsterdi. Ayrica cinsiyet faktdériine goére yapilan analiz sonuglari da deney grubu
katilimcilarinin géstermis oldugu gelisimin cok daha fazla oldugunu gésterdi.

Katilimcilarin alt bacak ve hamstring kas esnekliklerini tespit etmek amaciyla
kullanilan otur uzan testi sonuglari, kontrol grubu katilimcilarinin géstermis oldugu gelisimin
%113,33 ve deney grubu katilimcilarinin géstermis oldugu gelisimin ise %221,62 oldugunu
gosterdi. Calismaya dahil olan katilimcilarin omuz esnekliklerini belirlemek igin kullanilan
uygulanan sirt kasima testi sonuglar ise, kontrol grubu katiimcilarinin géstermis oldugu
gelisimin sol elde %87,81 ve sag elde %46,15; deney grubu katihmcilarinin ise géstermis
oldugu gelisimin ise sol elde %89,47 ve sag elde %111,36 oldugunu gosterdi. Katilimcilarin
alt ekstremite esnekliklerinin belirlenmesi icin spagat esneklik testi kullanildi. Arastirma
sonunda analiz edilen gelisim oraninin kontrol grubu katilimcilarinda %41,20, deney grubu
katihmcilarinda ise %49,82 oldugu tespit edildi. Esneklik gelisim oranlarinin hem kizlarda
hem erkeklerde deney grubu katilimcilari lehine daha fazla oldugu analiz sonuglarindan
anlasiimaktadir.

Arastirma katihmcilarinin ¢abukluk becerilerinin incelenebilmesine olanak saglayan
illinois cabukluk testi sonuclarina gére, kontrol grubu katiimcilari 12 haftalik arastirma
sonunda %4,54’lUk bir gelisim gdsterirken, deney grubu katimcilari %5,65’lik bir geligsim
gosterdi. Cinsiyetler bazinda yapilan incelemeler ise, deney grubuna mensup kiz ve erkek
sporcularin daha buyuk bir gelisim kaydettigini gésterdi.

Katilimcilarin aerobik gug kapasitelerini degerlendirmek amacli kullanilan multistage

shuttle run testi sonuglari, kontrol grubu katilimcilarinin géstermis oldugu gelisimin %2,98;
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deney grubu katiimcilarinin gdstermis oldugu gelisimin ise %7,22 oldugunu gdsterdi.
Cinsiyet faktériine gére yapilan incelemeler ise benzer sekilde, deney grubu katilimcilarinin
her iki cinsiyette de daha buyuk bir gelisim goésterdigini ancak bu gelisimin istatistiksel
acidan 6nemli olmadigini gosterdi.

Katilimcilarin motorik gelisimleri ile ilgili yapilan analizler; erkeklerde, kizlarda ve
genel olarak, deney grubu katilimcilarindaki gelisimin daha blyutk oldugunu goésterdi. Bu
gelisimlerin tim motorik parametrelerde deney grubu lehine daha blyuk olmasinin, deney
grubu katimcilarinin dahil oldugdu ritimli miziklerle dizayn edilen taeckwondo egitimlerinden

kaynaklandigi sdylenebilir.

6. 1. 2. Taekwondoya Ozgii Becerilere iligkin Sonuglar

Taekwondo egditimde ritim ve muzik kullaniminin, 6grencilerin taekwondoya 6zgu
becerilerine olan etkileri ile ilgili ulasilan sonuglar su sekilde dzetlenebilir.

12 haftalik egitim sireci sonunda, katilimcilarin 6grendikleri teknik becerilerini, belli
bir ahenk icinde sunduklari poomse uygulamasina ait sonuglar, deney grubu
katihmcilarinin, kontrol grubu katilimcilarina gére %12,29 daha yuksek puan aldigini
gOsterdi. Bu gelisimin yine deney grubu katilimcilari lehine, erkeklerde %12,11 ve kizlarda
%12,5 daha yuksek oldugunu analiz sonuglari gosterdi.

Katilimcilarin taekwondo temel teknikleri ile ilgili teorik gelisimlerini 6lgmek amach
gelistirilen teorik teknik bilgi formu 6lgim sonuglari ise, benzer sekilde deney gurubu
katihmcilarina ait gelisim oraninin %28,118 daha fazla oldugunu goésterdi. Ayrica bu
gelisimin erkeklerde %27,89 ve kizlarda %28,26 daha fazla oldugunu analiz sonuglari
gOsterdi.

Katilimcilarin taekwondoya 6zgu gelisimleri ile ilgili yapilan analiz sonuglari, ritim ve
muzigin taekwondo egitimlerine entegre edilmesinin ve bu entegrasyonun bir egitim araci

olarak kullaniimasinin, performansi arttirmada énemli bir etken oldugunu gésterdi.

6. 2. Oneriler

Bu bélimde, arastirmanin sonuglarina ve arastirmacinin kazandi§i deneyimlere

dayali olarak geligtirilen énerilere yer verilmistir.

6. 2. 1. Aragtirma Sonuglarina Dayal Oneriler

e Taekwondo egitiminde cesitli tempolarda ritim ve muzik kullaniminin, ¢ocuklarin

taekwondoya 6zgu becerilerine olan etkileri g6z 6nune alindiginda, yapilacak olan egzersiz
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calismalarinin bu egitim metodu ile tasarlanmasinin egitimciler ve égrenciler icin gerekli
oldugu disinilmektedir.

e Taekwondo egitimlerinin ritim ve mduzikle dizayn edilmesinin 6grencilerin bilissel
gelisimlerine olan etkileri distnildiginde, beden egitimi derslerine, ders digi egzersiz
calismalarina ve kulip bazli calismalara ait ders planlarinin ya da antrenman
programlarinin ritim ve miuzik etkenlerini icerek sekilde planlanmasinin, egitimci ve
ogrenciler igin gerekli oldugu distnulmektedir.

e Ritim ve muziklerle tasarlanan egitim ortaminin, 6grencilerin motorik geligsimlerine
olan etkileri disundldiginde, yapilacak olan beden egitimi derslerinin, ders disI egzersiz
¢alismalarinin ve kullp bazl galismalarin, ritim ve mizikle dizayn edilen egitim ortamlarinda
yapilmasinin egitimci ve 6grenciler icin fayda saglayacagi dusinilmektedir. Clnki beden
egitimi derslerine ve okullarda yuratilen ders disi1 egzersiz faaliyetlerine ait kazanimlarin
aslil hedefi, 6grencilerin motor gelisimlerinin gelistiriimesidir.

e Yapilan arastirmaya ait analiz sonuglari incelendiginde, tim gruplarin hem genel
sportif becerilerinde hem de bransa 6zgu becerilerinde 6nemli gelisim farklari tespit edildigi
g6z 6nunde bulundurulursa, sporcularin genel anlamda spora ve beden egitimi derslerine
katilimi ile ilgili ve 6zel anlamda taekwondo sporuna katilimlari ile ilgili tesviklerin faydal
olaca@i dusunulmektedir.

e Yapilan arastirma sonuglarina gore, tum gruplardaki gelisim oranlari dikkate
alindiginda, okullarda taekwondo ile ilgili ders digi egzersizlerin agilmasinin, beden egitimi
odgretmenlerinin, okul idarecilerinin ve velilerin konuyla ilgili bilgilendirilip tesvik edilmelerinin

faydali olacagi distntlmektedir.

6. 2. 2. ileride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

¢ Ritim ve mlzikle dizayn edilen egitimlerin spor dallarina 6zgu etkilerinin incelendigi
arastirmalarin sinirli olmasindan dolayi, benzer g¢alismalarin sayilarinin arttiriimasi
Onerilebilir.

¢ Ritim ve muzik faktortiinin sportif performansa olan etkilerinin incelendigi ¢caligmalar,
daha farkli yas gruplarinda ve daha kalabalik katilimci gruplariyla yuratdlebilir. Bu durum
calismanin guvenirligini arttiracaktir.

e Katilimcilarin taekwondo performans gelisimlerini dlgen farkli testler de geligtirilebilir.

e Calismanin érneklem grubunu ayni cografi bolgeden iki farkli okulda 6grenim gdéren
3. ve 4. sinif 8grencileri olusturdu. Bu durum g¢alismanin sinirhligidir. Bu tlr arastirmalara
dlkenin farkli bolgelerinden érneklem gruplari ve aileleri de dahil edilerek, ¢alismaya farkli

bir boyut kazandirilabilir.
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¢ Arastirma nicel bir yaklasimla yapildi ve bu durum ¢alismanin bir sinirhligidir. Bundan
sonraki calismalara nitel yaklasimlar da dahil edilerek, calismalara daha farkli boyutlar

kazandirilabilir.
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EK 1. Aragtirmada Kullanilan Veri Toplama Araglari

OGRENCI TANIMA FORMU

Ogrencinin
AdI- Soyadi
Dogum Tarihi
Dogum Yeri
Niifusa kayith oldugu il/ilce
Kan Grubu

Veli Bilgileri
Anne Adi : Annesag

Baba sag
Baba adi

Beraber
Anne-baba beraber mi ayri mi?

ilkokul
Anne Egitim diizeyi

ilkokul
Baba Egitim dUlzeyi
Anne Meslek
Baba meslek

<1000
Ailenin aylk toplam geliri

Ogrenciye ait diger bilgiler

Daha 6nce gecirdigi rahatsizlik/ameliyat var
mi

Devam eden bir rahatsizligi var mi
Kullandigi cihaz/protez var mi

Kag kardesi var (Kendisi haric)

Kardegsler arasinda kaginci sirada

Ana sinifina gitti mi

Okula nasil geliyor

Cocugun galisma odasi var mi

Daha 6nce spor yaptigin bir spor var mi

Aileye ait diger bilgiler

Anne okuma-yazma biliyor mu

Baba okuma-yazma biliyor mu

Ev neile 1siniyor

Evde oda sayisi

Evde anne-baba-gocuklar disinda kalan var mi

Anne —baba ve diger ¢ocuklarin siirekli rahatsizhigi var mi

O Anne sag

O
[ Babasag

O
Ayri

Ortaokul
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o Ol

o
o Ol

Lise

Lise

2000-3000
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VELi ONAY MEKTUBU

Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar,

Karadeniz Teknik Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Yiiksek Lisans Bitirme
tezi kapsaminda “Muzikli Ritim Calismalari ile Yapilan Taekwondo Egitiminin Cocuklarin Teknik ve Motorik Gelisimlerine
Etkisi” bashkli projeyi yuriitmekteyiz. Arastirmamizin amaci; mazikli ritim ¢alismalari ile yapilan taekwondo egitiminin
cocuklarin teknik ve motorik gelisimlerine olan etkilerinin incelenmesidir. Bu ¢alismada muzikli ritim ¢alismalari ile dizayn
edilen taekwondo egitimine katilan gocuklarin teknik ve motorik gelisimleri ile klasik taekwondo egitimine katilan
¢ocuklarin teknik ve motorik gelisimleri arasinda farklilik olusup olusmadigi incelenecektir.

Cocugunuzun bu galismaya katilmasina izin verdiginiz takdirde gocugunuz galismalara Kirazlik Cumhuriyet
Ortaokulu/ Torul Yatili Bélge Ortaokulu spor salonunda 12 hafta boyunca haftada 2 giin 1,5 saat katilacaktir. Cocugunuzun
doldurmasi gereken “Ogrenci Tanima Formu” ise 1 ders saati icinde &grenciler tarafindan doldurulacaktir. Sizin ve
¢ocugunuzun dolduracagl anket ve formlarda verilen cevaplar kesinlikle gizli tutulacak ve bu cevaplar sadece bilimsel
arastirma amaciyla kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra hem siz hem de ¢ocugunuz katilimciliktan ayrilma hakkina
sahipsiniz. Arastirma sonuglarinin 6zeti tarafimizdan okula ulastirilacaktir.

Arastirmayla ilgili sorularinizi agagidaki e-posta adresini veya telefon numarasini kullanarak bize y6neltebilirsiniz.
Saygilarimizla,

Dog. Dr. Selami YUKSEK
Karadeniz Teknik Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrendrliik Egitimi Béliim Baskani, Trabzon
E-posta: selami.yuksek@ktu.edu.tr

Cengiz OLMEZ

Karadeniz Teknik Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi tezli yiiksek lisans
Ogrencisi, Trabzon

Tel: 05536222568

E-posta: cengizolmez@hotmail.com.tr

Liitfen bu arastirmaya katilmak konusundaki tercihinizi asagidaki seg¢eneklerden size en uyqun gelenin altina
imzanizi atarak belirtiniz ve bu formu ¢ocugunuzla okula geri génderiniz.
A) Bu arastirmaya tamamen gonilli olarak ¢ocugum ........ccceeecvveecveecieeecnene "nin katilimci olmasina;

izin veriyorum.
izin vermiyorum.[]

B) Calismayi istedigim zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum ve verdigim bilgilerin bilimsel amagh olarak
kullaniimasini;

Kabul ediyorum. |:|

Kabul etmiyorum. |:|
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SonTest | KG S'}éﬁn’gselzs '3 'fllg 0,700 '01,’21;: 0,179 _f,’;gg 0,665
OnTest | KG Mirosis | o831 | ©76! 0332 | 995 [T1gez | 07
EDE-E fEmE S S
SonTest | KG Kﬁn’g‘selzs oora] 0344 o100 0483 i 0,760
(mll’ig/;in) DG Sﬁﬁffgf.is -%,(6)363(; 0,458 _3’73:; 0,725 .(i’,igi 0,384
OnTest | KG | Skewness | 0,482 0,189 0,386 | 0,178 | -0,768 | 0,730
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Kurtosis -0,890 -1,654 0,918

sonTest | KG "urtosis | 081 | %% [1a16 | %% [oeee | 24
pu | P° [herioss T omes | 079 [gors ] 096 [amp ] 0553
o [ [ e e
oo Bt R e
o | [ o LS o |9 o
WRE]. = speys Spegs Spw
s = =y v vy & Lo
(cm) KG Y ortosie. T108 | %34 [oo7a | 9408 [igs | 0272

KC TKurtosis | 0,449 | 9°2% [ i7a9 | 9490 ["Gger | 0363

KG ["Kurtosis | -1.615 | 29 0,000 | %990 ["5g00 | @00t
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Tablo 50. Katilimcilarin Demografik ve Fiziksel Ozelliklerine Ait Karsilagtirma Sonucu

Independent Samples Test
Lavene's Testfor Equality of
Variances Hestfor Equalty of Means
85% Confidence Intenval of the
Wean St Emor Difeence
f Sin. t of | Sig (Mailed) | Differsnce | Difference Lower Upper
yag  Equalvariancss
assumed 20 G -3 bl 187 -05128 18815 - 43804 3347
Equal variances not
assumed S B 188 - 06128 18867 - 43075 RATAL
kg Equalvariances
assumed 562 ded | ATl bl A - 83262 114698 -3 19047 152482
Equal variances not
assumed 723 24980 AT6 - 83262 116154 -3 20467 153893
hoy  Equalvariances
assumed 013 B0 000 i 306 -208744 209673 640733 221246
Equal variances not
assimed -5 | 25 3 -200744 210180 -G 42466 220978
pmi Equalvariances
assumed 609 M2 -6 i 50 - 03018 frn -130140 122315
Equal variances not
assumed -065 | 25,902 549 - 03018 0474 -1 28246 120410
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Tablo 51. Erkek Katilimcilarin Demografik ve Fiziksel Ozelliklerine Ait Karsilastirma

Sonucu
Independent Samples Test
Levene's Testfor Equality of
Variances testfor Equality of Means
5% Confidence Interval ofthe
Mean 8t Ermor Differance
F Sig. 1 if Sig. (2tailed) | Difference Difference Lower Upper
yag  Equalvariances . A
assumed A7 548 - 318 12 756 - 08333 26242 - 65510 48844
Eggmgames nat 32| 104w 761 0833 26880 | 7645 50078
kg Equalvariances . -
assumed 718 413 - 454 12 1G58 - 68333 1,50547 -3,96348 258681
Eggmgames nat | o 668 | 533 | 1sE | daew | 277am
hoy  Equalvariances . 5 R - . R
assumed 04 53 1,202 12 253 -2,62500 218472 -7,38510 213510
Equal variances not R - R .
assumed -1,188 | 10813 256 -2,62500 216065 -7 45677 2,20677
hmi Equalvariances . N .
assumed 56 A70 367 12 T2 22542 G1437 -1, 11318 156401
Egg’jmames"m KR IEALE ™ 254 gaua | 426w | 166781
Tablo 52. Kiz Katilimcilarin Demografik ve Fiziksel Ozelliklerine Ait Karsilastirma
Sonucu
Independent Samples Test
Levene's Testfor Equality of
Variances Hestfor Equality of Means
§5% Confidence Interval ofthe
Mean St Ermor Diference
F Sin. t if Sig. (ailed) | Difference Differance Lower Upper
Equalvariances
s agsumed 00 | om0 |1 1,000 000 B | -G8 343
Equalvariances not
agsumed 000 | 12000 1,000 00000 285 -f2152 62252
kg Equalvariances . . . .
assumzd 054 820 - 453 12 658 - 31429 1,79648 -4 72848 309991
Equalvariances not
agsumed -453 | 11968 658 - 31424 1,79648 -4 72966 310108
hoy  Equalvariances . . . . .
assumzd 04 838 - 350 12 732 -1,28571 367285 -0 28816 8,71673
Equal variancas not . . ., .
assumzd - 350 | 11,991 732 -1,28571 367285 -0 28879 6,71738
hmi Equalvariances . . . . R ,
assumzd 1531 138 - 144 12 08 St 111447 -2 70837 215108
Equalvariances not
agsumed -5 | 10314 08 St 111447 -276013 214584




Tablo 53. Katilimcilarin Motorik Ozellik On Test ve Son Karsilastirma Sonuglari

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
std. Error Difference

Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 SRTit- SRTst 17923 ,23532 06527 03703 32143 2,746 12 018
Pair 2 Dsit- DEst -7,30769 358130 ,99605 -9,47789 -513749 -7,337 12 000
Pair 3 ANGt- AMGSt -45,86948 27,86420 772814 -65,70765 -32,03132 -6,324 12 000
Pair 4 FOTdt- FDTst 407692 3,25222 ,a0200 211163 6,04222 4520 12 001
Pair§ METEt - MKTst -3,61538 1,98068 54934 -4,81230 -2,41847 -6,581 12 000
Pair 6 SMNTEt- SMTst -3,82308 361620 1,00295 -6,10833 -1,73783 -3,912 12 o0z
Pair 7 TASHt - TASst -0,53846 537921 1,49192 -12,784909 -6,28784 -6,393 12 000
Pair g CASit- CASst -8,82308 7,27394 2,01743 -14,31868 -5,52748 -4.919 12 000
Pair 9 PJit- PJst -66,30764 44 59892 12,36952 -93,25855 -39,35683 -5,361 12 000
Pair10  SRit- SRst -6,30769 4 66163 1,292490 -9,12469 -3,49070 -4,879 12 000
Pair11  BSOLAt- BSOLst | -261538 1,04391 ,28953 -3,24621 -1,98456 -9,033 12 000
Pair12  BSAGOt- BSAGst | -3,76923 200640 55648 -4,98169 -2,55678 -6,773 12 000
Pair13  SPGit- SPGst 10,61538 751153 2,08332 6,07621 1515456 5,095 12 000
Pair14  ICTét-ICTst 127154 75290 ,20882 81656 1,72651 6,089 12 000
Pair15  AGTAt- AGTst -1 69692 267686 74243 -3,31453 -0793 -2,286 12 041

Tablo 54. Kontrol Grubu Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik On Test ve Son Test

Karsilastirma Sonuglari

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1 SRTGt- SRTst 14000 19867 05130 02998 ,25002 2,729 14 016
Pair 2 DSit- DSst -4, 06667 371227 95850 -6,12245 -2,01088 -4,243 14 001
Pair 3 ANGHt- ANGSst -25,95800 25,08327 6,47647 -39,84865 -12,06735 -4,008 14 001
Pair 4 MKt - MKT st -2,06667 1,86956 48272 -3,10199 -1,03134 -4,281 14 001
Pair 5 SNTGEt- SNTst -2,80000 1,82052 A7006 -3,80817 -1,79183 -5,957 14 000
Pair 6 CASGt- CASst -2,73333 12,08580 312054 -9,42623 3,95956 -876 14 ,396
Pair7 PJit- PJst -35,63333 58,29220 15,06098 -67,81448 -3,25219 -2,361 14 033
Pair 8 SRit- SRst -4,53333 352272 90956 -6,48415 -2,58252 -4,984 14 000
Pair9 BSOL&t- BSOLst -1,80000 1,67253 40603 -2,67084 -,92916 -4,433 14 001
Pair10  BSAGHt- BSAGst -1,20000 62780 13628 -1,48229 -,80771 -8,806 14 000
Pair11  SPGat- SPGst 13,73333 8,44703 218101 9,05552 1841114 6,297 14 000
Pair12  ICTit- ICTst 1,09133 64053 16539 73662 1,44605 §,599 14 000
Pair13  AGTHt- AGTst -,67000 3,80365 98210 -2,77639 1,43639 -,682 14 506

Tablo 55. Kontrol Grubu Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik On Test ve Son Test

Karsilastirma Sonuglari




Test Statistics™

FOTst- FDTat

TASst- TASOt

Z

Asymp. Sig. (2-tailed)

-2,064"
039

-1,540%
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a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

c. Based on negative ranks.

Tablo 56. Deney Grubu Erkek Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik On Test ve Son

Test Karsilastirma Sonuglari

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference

Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1  SRTdt- SRTst 27167 22284 08097 03781 50552 2,946 g 03
Pair2  DSit- DSst -8,50000 3 44964 1,40831 41212017 -4,87983 -6,036 5 002
Paira  ANGit- ANGst -54,61520 21 47257 876614 -77,14927 -32,08112 -6,230 5 002
Pair4d  FDTét- FOTst 433333 258199 1,05400 1,62370 7,04296 4111 g 009
Pairs  MKTdt- MKTst -3,83333 2 31661 94474 -6,26446 -1,40220 -4,053 5 010
Pair6  SNTdt- SNTst -3,66667 344480 1,40633 -7,28177 - 05157 -2,607 g 048
Pair7  TASHt- TASst -13,16667 331160 1,35195 -16,64197 -9,691 36 8,739 5 000
Pairs  CASit- CASst -14,16667 8,30462 3,39034 -22,88183 -5,45151 4,179 5 009
Paird  SRit- SRst -5,00000 219089 89443 -7,29920 -2,70080 -5,590 g 003
Pair10  BSOLdt- BSOLst | -2,16667 116905 ATT26 -3,39350 -93983 -4.540 g 006
Pair11  SPGit- SPGst 716667 538207 219722 151853 12,31480 3,262 5 022
Pair12  iCTat-ICTst 127167 86502 35314 136389 2,17945 3,601 g 016
Pair13  AGTit- AGTst -1 82167 304168 124176 -5,01371 1,37038 -1,467 g 202

Tablo 57. Deney Grubu Erkek Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik On Test ve Son
Test Karsilastirma Sonugclari
Test Statistics®
BSAGst-
PJst- PJ&t BSAGHt

z -2,201" -2,2140
Asymp. Sig. (2-tailed) 028 027

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Tablo 58. Kontrol Grubu Erkek Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik On Test ve Son

Test Karsilastirma Sonuclari

100



Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Std. Error Difference

Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1 SRTot- SRTst 6750 16482 05827 02871 30529 2,874 7 024
Pair 2 D&6t- DSst -3,50000 3,62531 1,28174 -6,53083 - 46917 =273 T 029
Pair 3 AMGEt- ANGst -21,73625 2305305 815048 -41,00908 -2,46342 -2,867 7 032
Pair 4 FDTét- FDTst 212500 2,85044 1,00778 -,25803 4,50803 2109 T 073
Pair & MKTEt - MKTst -2,12500 2,03101 71807 -3,82297 -42703 -2,859 7 021
Pairé SNTHt- SNTst -2,75000 1,98206 70076 -4,40705 -1,00295 -3,924 T 006
Pair7 TASGt- TASst -4,87500 11, 56889 4,09022 -14,54684 479684 -1,182 7 272
Pairg CASGt- CASst -2,87500 1417682 5,01226 -1472712 897712 -574 T 584
Pair g PJit- PJst -56,75000 6542116 2312987 -111,44346 -2,06654 -2,454 T 044
Pair10  SRdt- SRst -5,87500 318108 1,12500 -8,53520 -3,21480 -5,222 T 001
Pair11  BSOL6t- BSOLst - 75000 ,49570 17525 -1,16441 -, 33559 -4,279 T 004
Pair12  BSAGHt- BSAGst -1,00000 46291 16366 -1,38700 -61300 -6,110 T 000
Pair13  SPGit- SPGst 8,75000 582482 2,05939 3,88033 13,61967 4,249 T 004
Pair14  ICTat- ICTst 1,20000 74634 26387 57604 1,82396 4,548 7 003
Pair16  AGTGt- AGTst -,65000 4 50765 1,59370 -4,41849 3,11849 -,408 T 696
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Tablo 59. Deney Grubu Kiz Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik On Test ve Son Test

Karsilastirma Sonuglari

Paired Samples

Test

Paired Differences

95% Confidence Interval of the
St Error Differance

Mean | Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2ailed)
Pairt  SRTGt- SRTst 10000 23130 08742 - 11302 32 114 f 206
Pair?  DSdt- DSst -6,28571 363842 137519 -6,65069 -282074 | 45T i 004
Pair3  ANGG!-ANGst | -43 94459 33,27598 1287714 T4, 11873 1316044 | 3404 B 013
Paird  FDTGt- FOTst 388714 393398 1,48690 21882 740547 | 2594 f 041
Paird  MKTGt- MKTst -142867 181265 68512 -5.10500 47815 | -5.004 i 002
PairG  TASEt- TASst -6,42057 492805 1,86263 -10,98626 -1,87088 | -3481 B 014
Pair7  CASEt- CASst -6,28571 3 86067 145020 -0,85624 271519 | -4.308 f 005
Paird  PJit- PJst -55,71428 4851362 18,33643 | -100,58190 -10.84667 | -3038 i 023
Paird  SRdt- SRst -1 42857 6,02376 2,27677 -12,99962 -1, 85782 | -3,263 B 017
Pairt0  BSOLEt-BSOLst | -3,00000 81650 30861 -3,75513 224487 | 872 i 000
Pair 11 BSAGGt- BSAGst | -514286 146385 A5328 -6,49669 -3,78602 | -8,295 i 000
Pair12 ICTit-ICTst 127143 4 26997 61084 193202 | 4710 f 003
Pairt3  AGTGt- AGTst -1 58000 256747 97045 -3,96461 JB461 | -1638 i 152

Tablo 60. Deney Grubu Kiz Katilimcilarina Ait Sinav ve Spagat On Test ve Son Test

Karsilastirma Sonuglari



Test Statistics®
SMTst- SPGst-
SNTat SPGat
Z -2,384" -2,366°
Asymp. Sig. (2-tailed) 017 018

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

h. Based on negative ranks.

¢. Based on positive ranks.

Tablo 61. Kontrol Grubu Kiz Katilimcilarinin Motorik Ozellik On Test ve Son Test

Karsilastirma Sonuglari

Paired Samples Test
Paired Differences
§5% Confidence Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t f Sig. (2-tailed)
Pair!  SRT#t- SRTst 10857 24135 05122 - 11464 33178 1,180 6 278
Pair2  DS&t- DSst -4,71429 308808 150735 -8,40264 102583 | -3128 6 020
Paird  ANGGt- ANGst | -30,78286 28,23338 10,67122 -56,89439 -467133 | -2885 6 028
Paird  MIKT#t- MKTst -2,00000 182574 69007 -3,56853 - 31147 | -2898 6 027
Pair5  SNT#t- SNTst -2,85714 1,77281 7006 -4 49671 0757 | 4264 b 005
Pair6  TASft- TASst -3,28571 £,34085 315258 -10,99581 442838 | 1042 b 37
Pair7  CASit- CASst -187143 10,30950 3,89662 -12,10612 696327 - 660 b it}
Paird  PJGt- PJst -11,28571 4061081 15,34944 -48 84445 26,27302 - 135 f 450
Paird  SREt- SRst -3,00000 346410 1,30931 -6,20376 20376 | 229 f 062
Pair 10 BSOL&t-BSOLst | -3,00000 152753 A7735 -4 11273 -1 58727 | -5196 f 002
Pair 11 BSAGHt-BSAGSt | -1 42857 53452 20203 -1,92292 9322 1 TN b 000
Pair12  SPGGt- SPGst 19,42857 748013 28212 1251060 26,34654 6,872 b 000
Pair13  ICTGt- ICTst 96714 52318 18775 48328 145101 4,891 b 003
Pair14  AGTGt- AGTst - 69286 317042 1,19831 -352501 223929 -a78 f 584
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Tablo 62. Kontrol Grubu Kiz Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik On Test ve Son Test

Karsilastirma Sonuglari



Test Statistics®

FOTst- FOTat

il
Asymp. Sig. (2-tailed)

- 5770
564

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

h. Based on positive ranks.

Tablo 63. Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik Testleri

Karsilastirma Sonucu
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Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of

variances ttest for Equality of Means
95% Confidence Intzrval of the
an Std. Error Difference
F Sig t of Sig. (2-tailed) Difference Difference Cower Upper

or Eg‘:j'n:;‘;a”m 858 362 5,606 28 000 39333 07017 24910 (53757
E;‘?E'ﬂ::'d‘a"”s net 5,486 21,903 000 39333 07170 \24460 54206

TeT Eg‘:j'n:;‘;a”m 240 628 3,460 28 002 18,38462 5,31393 746167 29,30756
E;‘?ELT:"“”S net 3,510 25,940 002 18,38462 5,23789 7.61678 2915245

SRTE  EBaual vanances 1,363 254 2,106 26 048 -32458 16413 64138 -,00778
Eg:j;’:"ames not -2,164 24,688 040 -.32456 14996 - 63361 -,01552

SRTst Eg‘:j'n:;‘;a”m 064 802 -2,174 28 039 -,36379 16735 - 70779 -,01980
Eg:j;’:'ﬂ‘ames not -2,163 24,828 040 -,36379 16821 - 71035 -,01724

psat Eg‘:j'n:;‘;a”m 1,528 228 1,450 28 REE] -2,65641 1,83221 -6,42257 110075
E;‘?ELT:"“”S net 1,433 23,789 165 -2,65641 1,85384 -6,48435 117153

psst Eg‘:j"n::‘;‘a””s 134 77 296 28 769 58462 1,97386 -3,47271 464194
E;‘?ELT:"“”S net 294 24,491 771 58462 1,98862 -3,51534 468457

ANGot Eg‘:j'n:;‘;a”m 3,754 064 1,339 28 192 -25,00323 18,73576 -63,60513 13,41868
E;‘?E'ﬂ::'d‘a"”s net -1,309 21,620 204 -25,09323 19,17001 -64,88992 14,70346

ANGst Eg‘:j'n:;‘;a”m 1,777 REES -112 28 911 -2,18174 19,42421 -42,10878 3774529
E;‘?ELT:"“”S net -110 21,514 a14 -218174 19,88458 -43,47394 39,1045

kT Eg‘:j'n:;‘;a”m 753 393 1,652 28 11 -3,53848 214257 -7,94259 (86566
E;‘?ELT:"“”S net -1,630 23,558 116 -3,53846 217070 -8,02301 ,94608

Mi<Tst gs\lgjlr\:slu\aﬂces a1 ,349 -1,009 26 322 -1,98974 1,897159 -6,04241 2,06292
Eg:j;’:'ﬂ‘ames not -.998 23,859 328 -1,98974 1.99407 -6,10658 212709

shTet E::S:r‘(:;ances ,008 ,929 -1,219 26 234 -3,63077 2,87807 -9,75228 2,48075
E;‘?E'ﬂ::'d‘a"”s net -1,226 25,876 231 -3,63077 2,96062 -9,71783 245629

SNTst E::S:‘::;ances 684 416 -,B09 26 426 -2,50769 3,10096 -8,88180 3,86641
E;‘?ELT:"“”S net -.802 24,392 430 -2,50769 312614 -8,95425 3,93887

TASSt E::S:r‘(:;ances (445 510 1,832 26 078 9,30256 5,07850 -1,13644 18, 74157
E;‘?E'ﬂ::'d‘a"”s net 1,819 24,585 081 9,30256 511326 -1,23741 19,84254

cAsEt  EBaualvanances 373 547 288 26 769 1,72821 582803 -10,26334 13,70075
E;‘?E'ﬂ::'d‘a"”s net 293 23,604 772 172821 5,90392 -10,46771 13,92412

casst E::S:r‘(:;ances 102 752 1,587 26 128 B8,81795 5,61891 -2,63188 2046778
E;‘?ELT:"“”S net 1,568 23,755 130 891795 568635 -2,82450 20,66040

pJot E::S:r‘(:;ances ,080 J7a 1,454 26 168 30,44103 20,93864 -12,59896 7348101
E;‘?E'ﬂ::'d‘a"”s net 1,451 25217 159 30,44103 20,98137 -12,75204 73,63409

PJst E::S:‘::;ances 085 TT3 2,181 26 041 61,21538 28,46388 2,70705 11872372
E;‘?E'ﬂ::'d‘a"”s net 2,182 25,944 038 61,21538 28,05928 353261 118,89816

SRot 5::3;’3;‘3””5 046 833 AT 26 637 -1,15385 2,41916 -6,12650 381881
E;‘?ELT:"“”S net -.483 25,989 633 -1,15385 2,38920 -6,06503 375733

Shst :2;3;’2;3":95 564 (448 271 26 788 62051 2,26225 -4,00128 533231
Eg?slrr‘,’:'d‘ances net 268 24,231 791 62051 231322 -4,15132 539234

BseLa :2;5;’2;3":95 15,301 ,001 3,551 26 001 565641 1,50276 238245 8,83037
Eg?slrr‘,’:'d‘ances net 3,759 18,121 001 565641 1,50491 249622 8,81660

BseLst :2;5;’2;3":95 15,966 ,000 4,750 26 000 647179 1,35805 367638 5,26721
Eg?slrr‘,’:”ances net 5,004 19,747 000 647179 1,29327 377187 917172

BsAcat :2;5;’2;3":95 2105 151 G64 26 513 TE462 118245 -1,64507 321520
Eg?slrr‘,’:'d‘ances net 680 25,165 503 78462 115441 -1,59214 316137

BsAcst :2;5;’2;3":95 2,037 165 2,862 26 008 3,35385 113215 1,02667 563102
Eg?slrr‘,’:'d‘ances net 3,045 24,697 005 3,35385 110158 1,08368 562401

sPeat :2;3;’2;3"595 824 372 5,168 26 000 -12,02564 2,326564 -16,80782 -7,24337
Eg?slrr‘,’:”ances net -5313 24,681 000 -12,02564 2,26348 -16,69044 -7,36085

sPest :2;3;’2;3":95 342 564 -2,615 26 015 -8,50768 3,40583 -15,00847 -1,80601
Eg?slrr‘,’:'d‘ances net -2,609 25179 015 -8,90769 341388 -15,93620 -1,87918

feTat :2;3;’2;3"595 2185 154 2,446 26 022 -1,54374 63109 -2,84096 - 24652
Eg?:;’:'ﬂ‘ames not -2,535 23,166 018 -1,54374 60892 -2,80290 -.28459

feTst :2;3;’2;3"595 4158 052 -2,750 26 011 -1,72305 62684 -3,01254 -,43536
E;‘?SLT:"B””S net -2,851 23,096 009 -1,72395 60467 -2,97452 -,47338

AcTet 53;?:;5;3"”5 ,000 987 1,855 26 075 271882 1,46570 -,28396 573161
E;‘?SLT:;‘B””S net 1,850 25121 076 271882 1,46988 -,30773 574537

AGTst 53;?:;5;3"”5 106 748 2,305 26 028 3,74574 1,62467 40578 7,08570
E;‘?SLT:;‘B””S net 2,309 25,596 029 374574 1,62207 40897 7.08252
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Tablo 64. Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik Testleri

Karsilastirma Sonucu

Test Statistics®
FOTat FOTst TAS Gt
Mann-Whitneay LI 54,500 70,500 ar.s00
Wilcoxon W 174500 [ 190,500 | 207,500
z -1, 886 -1,251 - 462
Asymp. Sig. (2-tailed) 047 211 Gd4
Exact Sig. [2*(1-tailed ,Ddﬁh 21 7b ,EEDb

Sig.)]

a. Grouping Variable: gruplar

h. Mot corrected far ties.
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Tablo 65. Deney ve Kontrol Grubu Erkek Katilimcilarina Ait Motorik Ozellik Testleri

Karsilastirma Sonucu

Test Statistics®
BSAGst
Mann-Whitnay L 16,500
Wilcoxon W 52 500
z -,986
Asymp. Sig. (2-tailed) a24
Exact Sig. [2*(1-tailed .345h

Sig.)]

a. Grouping Variakle: gruplar

h. Mot corrected far ties.

Tablo 66. Deney ve Kontrol Grubu Kiz Katihmcilarina Ait Motorik Ozellik Testleri

Karsilastirma Sonucu



Test Statistics®
SMTst SPGst FOTat FDOTst
Mann-Whitnay L 18,000 5,000 18,500 21,000
Wilcoxon W 47,000 37,000 46,500 49 000
£ - 705 -2,007 - 768 - 450
Asymp. Sig. (2-tailed) 481 045 442 653
gf;;]t Sig. [2*(1talled 5350 053 4560 7100

a. Grouping Variakle: gruplar

h. Mot corrected

forties.
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Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of
Variances test for Equality of Means
G5% Confidence Interval of the
Mean Std. Error Difference
F sig. t dr Sig. (2-tailed) Difference Difference Cower Upper
Equal variances
SRTAL Eaualvar 9,188 010 -1,923 12 079 22642 1724 -,48085 03002
Equal variances not . Dasan
assumed -2127 10,308 058 22542 10597 -, 46057 00974
Equal vari
SRTst Dopalvarances 068 798 -2,846 12 015 -,320958 11580 -58189 07727
Equal variances not N - N o .
assumed -2,708 8,708 ,025 -,326858 12164 -,60618 -,05259
Dsat Equal variances
assumed 013 913 -1,710 12 113 -4,04167 2,36288 -9,18993 1,10660
Equal variances not .
assumed -1,752 11,714 106 -4,04167 2,30694 -9,08172 .99839
Dsst Equal variances - - s
Aesumed 3,500 086 421 12 J6a1 ,95833 2,27643 -4,00159 581825
Equal variances not . N
assumed 447 11,902 663 ,95833 214817 -3,71987 5,63654
Equal variances
ANGEL e 388 545 -1,357 12 200 -32,35186 23,84112 -84,29720 19,59347
Equal variances not
assumed -1,318 9618 218 -32,35186 24,55423 -87,35799 22,65427
E I
S e 518 485 024 12 982 52708 22,37160 -48,21644 49,27061
Equal variances not N . N o
assumed 023 9,599 982 52708 23,05009 -51,12383 52,7800
= Equal
FoTet L yanances 2,595 133 2210 12 047 483333 218727 06768 9,59898
Equal variances not .
assumed 2,037 7,336 079 4,83333 2,37330 -, 72696 10,39363
FDTst sg:j"’r\‘fslulaﬂcES 075 789 1,681 12 119 2,62500 1,56194 -, 77818 6,02818
Equal variances not
assumed 1,661 10,436 126 2,62500 1,58006 87573 612573
5 Equal
MKTEE Pauel vanances 016 903 -2,290 12 041 -5,29167 231087 -10,32663 -,25671
Equal variances not - 5
assumed -2,273 10,607 045 -5,20167 2,32851 -10,43904 - 14339
MicTst sg:j'\’r\‘fslulaﬂcgs 716 414 -2,041 12 ,064 -3,58333 1,765578 -7,40284 24218
Equal variances not
assumed -1,989 9,795 075 -3,58333 1,80140 -7,60850 44184
5 Equal
SNTAt - Faualvarances 2,463 143 -.499 12 627 -1,66667 3,33949 -8,94279 560946
Equal variances not
assumed -,537 11,567 ,601 -1,66667 3,10325 -8,45622 512288
SNTst Eg\éljl\’r\‘fslulaﬂcgs 1,716 218 -,234 12 ,819 -, 75000 3,20644 -7, 73623 6,23623
Equal variances not N
assumed -.250 11,800 807 -,75000 300525 -7.31022 581022
Equal vari
Taset L yananess 7,237 020 233 12 819 1,33333 571406 -11,11653 13,78320
Equal variances not o
assumed 214 7,080 837 1,33333 624169 -13,3922 16,05892
Equal variances
TAsst o \TES 399 1,382 12 92 9,62500 696585 -5,5522 24,80227
Equal variances not
assumed 1,329 9194 216 9,62500 7,24003 -6,70049 25,95049
Equal vari
oasor Lanevanances 337 572 -,843 12 416 -5,87500 6,97021 -21,08177 931177
Equal variances not
assumed -,806 8,890 441 -5,87500 720262 -22,40319 10,65319
Equal variances
CASst e 261 619 775 12 454 541667 6,99363 -9,82115 20,65448
Equal variances not
assumed 751 9,546 471 541667 7.21406 -10,76157 21,59480
EN Equal variances . - - -
aesumed 1,446 252 -201 12 776 -5,95833 20,48038 -50,58125 38,66459
Equal variances not S San N
assumed -,302 11,958 JTEBB -5,85833 19,71292 -48,82576 37,00810
PJst Equal variances
assumed 035 855 451 12 660 15,95833 35,39060 -61,15116 93,06783
Equal variances not .
assumed 446 10,420 665 15,95833 35,81443 -63,40757 95,32423
SRot Equal variances " - - -
Aesumed 1,527 240 -,096 12 925 -,33333 3,48201 -7.91999 7,25332
Equal variances not - Dan
assumed -101 11,947 821 -,33333 3,29237 -7,51031 6,84364
SRst Equal variances - -
assumed 588 458 -.426 12 678 -1,20833 283515 -7.38558 4,96892
Equal variances not . .
assumed -.435 11,628 671 -1,20833 277734 -7,28120 4,86454
E I
BsoLot ag:j"“’s'ﬁ'amgs 8,168 014 2,283 12 041 4,83333 2,11668 22148 944518
Equal variances not N
assumed 2,553 9678 029 4,83333 1,89292 59657 9,0700g
Equal variances
BSoLst  Eaua Ve 5,094 043 3,073 12 010 6,25000 2,03403 1,.81822 10,68178
Equal variances not
assumed 3,354 11,009 .006 625000 1,86359 2,14867 10,35133
E I
BsAGar  Bhoalvarances 271 612 228 12 824 ,25000 1,00687 -2,13088 2,63038
Equal variances not
assumed 218 8,491 834 ,25000 115779 -2,39321 2,80321
E Equal
SPoft  Faualvarances 2,062 ATT -3,080 12 010 -6,29167 2,04291 -10,74278 -1,84056
Equal variances not
assumed -3,434 9,860 007 -6,20167 1,83240 -10,38240 -2,20094
sPest sg:j"’r\‘fslulaﬂcgs 743 (405 -1,273 12 227 -4,70833 3,69988 -12,76967 3,35301
Equal variances not
assumed -1,340 11,983 208 -4,70833 351247 -12,36256 294589
3 Equal
leTat o yanances 003 ,960 -2,020 12 066 -1,31958 65312 -2,74262 10345
Equal variances not . .
assumed -1,998 10,462 072 -1,31958 66031 -2,78210 14293
iCTst Equal variances " - - -
assumed 058 \B13 -2,151 12 ,053 -1,39125 JB46T3 -2,80035 ,01785
Equal variances not D oae . N
assumed -2,202 11,702 048 -1,39125 63172 -2,77154 -.01096
5 Equal
AcTat o yananess 556 470 1,304 12 217 2,66583 2,04490 -1,78961 712128
Equal variances not . - .
assumed 1,309 11,085 217 2,66583 2,03648 1,812, 7,14392
Equal variances
poTst esumed 102 755 1,502 12 159 3,83750 2,55491 -1,72017 9,40417
Equal variances nat N N
assumed 1,478 10,238 169 3,83750 2,59608 -1,92877 9,60377
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Independent Samples Test

Levene's Test for Equality of

variances ttest for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Wean Stid. Eror Difference
F Sig. t df Sig. (2-tailed) Difference Difference Lower Upper
SRTGt Equal variances
asqsumed 438 521 -1,958 12 074 - 47857 24443 -1,01115 05401
Equal variances not
assumed -1,858 11,188 076 -,47857 24443 -1,01547 05832
SRTst Equal variances
s a:sumed .0oo 992 -1,866 12 087 -,47000 256183 -1,01868 07868
Equal variances not
assumed -1,866 11,693 087 -,47000 25183 -1,02082 08082
Dsat Equal variances . _
assumed 6,951 022 -324 12 75 -85714 2,64188 -6,61333 4,89904
Equal variances not
assumed -,.324 8,338 754 -85714 2,64188 -6,80668 5,18240
Dsst Equal variances o N o
assumed 548 AT3 228 12 822 71429 3,11459 -6,07183 7.,50040
Equal variances not y
assumed 229 10,931 B23 71429 311459 -6,14619 757476
ANGHEt  Equalvariances
aisumﬂ 7,831 016 -,483 12 638 -13,40744 27,74760 -73,86427 47,04938
Equal variances not
assumed -,483 8867 641 -13,40744 27,74760 -76,32067 48,50578
ANGst Equal variances
s a:sumeu 2,864 B -.008 12 994 -,24571 31,03882 -67 B7372 67,3822
Equal variances not N
assumed -,0o0g 10,289 994 -,24571 31,03892 -60,14261 68,65118
MKTEE Equal variances
agsumed 1,681 219 -,401 12 595 -1,42857 3,56094 -9,18719 5,33004
Equal variances not
assumed -,401 10,706 696 -1,42857 3,56094 -9,29247 6,43533
MKTst Equal variances
® a:sumed 1,122 310 .0oo 12 1,000 ,00000 3,42063 -7,45280 7.45200
Equal variances not
assumed 000 11,192 1,000 .00000 3,42063 -7,51298 7.51208
SNTGL Equal variances
aisumﬂ 035 854 -1,087 12 208 -4,42857 4,07247 -13,30173 4,44458
Equal variances not
assumed -1,087 11,771 298 -4,42857 4,07247 -13,32080 4,46376
TASGt Equal variances
° a:sumeu 4772 048 896 12 388 7.14286 7.97360 -10,23012 2451583
Equal variances not
assumed 896 8,048 394 714286 7.97360 -10,81059 2519631
TASst Equal variances
asqsumed 009 827 1,458 12 AT 10,28571 7,05614 -5,08829 2565972
Equal variances not
assumed 1,458 11,899 AT 10,28571 7,05614 -5,08840 25,65983
CASGt Equal variances
° a:sumed 566 467 1,165 12 267 10,285671 £,83253 -8,85872 25,53015
Equal variances not
assumed 1165 10,570 270 10,2857 8,83253 -9,25147 29,82289
CASst Equal variances
asqsumed 991 339 1,767 12 103 14,00000 7,82181 -3,26015 31,26015
Equal variances not
assumed 1,767 10,036 108 14,00000 7.92181 -3,64234 31,64234
PJGt Equal variances . N
assumed 857 347 2,138 12 054 70,42857 32,03438 -1,32028 14218642
Equal variances not . .
assumed 2138 10,255 058 70,42857 32,03438 -2,70739 143,56454
PJst Equal variances
assumed 1,556 236 3,385 12 005 114,85714 33,83231 40,82500 188,78929
Equal variances not
assumed 3,385 11,362 006 11485714 33,0323 4046164 189,25264
SRt Equal variances
assumed 1,134 308 -1,125 12 283 -2,85714 2,63848 -8,39020 2,67592
Equal variances not .
assumed -1,125 9,952 287 -2,85714 2,53948 -8,51914 2,80485
SRst Equal variances
assumed 030 865 534 12 603 1,57143 2,84276 -4,84030 7,983186
Equal variances not
assumed 534 11,829 603 1,57143 2,94276 -4,85059 7,98345
BsoLat  Equal variances
° a:sumed 8,570 008 2,613 12 023 B,57143 2,61526 1,00115 12,05171
Equal variances not .
assumed 2613 7,394 033 B8,57143 2,51526 JGBT45 12,4554
BSOLst  Equalvariances
a:sumed 10,683 007 3,370 12 006 6,57143 1,95006 232262 10,82024
Equal variances not
assumed 3,370 7,320 011 6,57143 1,95006 2,00078 11,14207
BSAGat  Equalvariances
° a:sumeu 5,672 035 828 12 37 1,71429 1,84612 -2,30807 5,73664
Equal variances not "
assumed 929 Q377 376 1,71429 184612 -2,43650 5,86507
BSAGst Equalvariances
agsumﬂ 4127 065 2,926 12 013 5,42857 1,85531 1,38620 9,47095
Equal variances not
assumed 2,926 9,766 016 5,42857 1,856531 1,28123 8,57602
SPGat  Equalvariances
o a:sumed 1,406 259 -4,703 12 001 -17,57143 3,73620 -25 71191 -8,43095
Equal variances not
assumed -4,703 8,881 00 -17,57143 3,73620 -26,04058 -9,10230
ICTat Equal variances .
assumed 2,260 159 -2,180 12 049 -1,99714 81185 -3,08390 -,01038
Equal variances not
assumed -2,180 7271 063 -1,89714 81185 -413717 14288
ICTst Equal variances
N a:sumed 1173 ,300 2,682 12 020 -2,30143 85481 416411 -,43874
Equal variances not PR -
assumed -2,692 8,250 027 -2,30143 85491 -4,26248 -,34038
AGTE Equal variances
a:sumeu 4,047 07 2,257 12 043 3,36714 1,49170 11700 6,61728
Equal variances not .
assumed 2,257 9,654 048 3,36714 1,49170 02230 6,71198
AGTst Equal variances
s a:sumed 155 700 3,060 12 010 426429 1,39350 1,22810 7,30047
Equal variances not
assumed 3,060 11,869 010 4,26429 1,39350 2437 7.30420
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Tablo 69. Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarina Ait Poomse Uygulamasi ve Teorik

Teknik Bilgi Formu Karsilastirma Sonucu

Independent Samples Test
Levene's Test for Equality of
Variances Hest for Equality of Means
95% Confidence Interval ofthe
Mean Std. Emmor Diference
F Sig. t df | Sig.(Mailed) | Diffarence Differance Lower Upper
PT  Equalvariances . .
S— A58 363 5,606 26 000 38333 o707 24810 KXTET
Equal variances not . ., .,
assumad 5486 | 21803 i) 38333 0770 24460 54206
TBT  Equalvariances . . . . R 5
S— 240 28 3480 26 002 1838462 5,31383 746167 2930756
Equal variances not ) . . . -
assumad 3510 | 25,840 02 1838462 523789 161678 29 15245

Tablo 70. Deney Grubu Erkek ve Kontrol Grubu Erkek Katilimcilarina Ait Poomse

Uygulamasi Karsilastirma Sonucu

Independant Samples Test
Lavene's Tastfor Equaly of
Variances Hastfor Equality of Means
§8% Confidence Intenval ofthe
Mean | S Emor Diftence
Sin. { df | Sig.(Maled) | Diference | Diffrence Lower Uppar
PT Equalvariances \ ) .
ssumed| 18 T 12 0 A0 011 11 fifiog
Equalvariances not \
assumed| 1008 | AT i a0 12886 ge3 fieaT

Tablo 71. Deney Grubu Erkek ve Kontrol Grubu Erkek Katilimcilarina Ait Teorik

Teknik Bilgi Formu Karsilastirma Sonucu



Test Statistics®

TBET
Mann-YWhitney U 9,000
Wilcoxon W 45000
Z -1,858
Asymp. Sig. (2-tailed) 50
E}i{ga;]tag. [2*(1-tailed ,059"

a. Grouping YVariahle: aruplar

k. Mot corrected for ties.

Tablo 72. Deney Grubu Kiz ve Kontrol Grubu Kiz Katilimcilarina Ait Poomse

Uygulamasi ve Teorik Teknik Bilgi Formu Karsilastirma Sonucu

Independent Samples Test
Levene's Testfor Equality of
Yariances ttest for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. 1 df Sig. (2-tailed) Difference Difference Lower Upper

PT Equal variances " . " ey

assumed 1,872 186 5216 12 000 40000 07669 23291 56700

Equal variances not . e

assumed 5216 7,965 001 40000 07669 22302 57698

Equal variances
TeT agsumed 162 694 2425 12 032 18,57143 7,65986 1,868203 3526083

Equalvariances not

assumed 2425 11,971 032 18,57143 7,65986 187753 35268533
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