GAZIANTEP UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

DINAMIK VE STATiK CORE ANTRENMANININ
TAEKWONDO BANDAL-TCHAGUI TEKME DARBE BASINCI
VE YORGUNLUGUNA KRONIK ETKISi

Omer Faruk BULAK
YUKSEK LISANS TEZI

BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI

DANISMAN
Dog¢.Dr. Mustafa OZDAL

Gaziantep
2022



T.C.
GAZIANTEP UNIiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

DINAMIK VE STATIK CORE ANTRENMANININ TAEKWONDO
BANDAL-TCHAGUI TEKME DARBE BASINCI VE YORGUNLUGUNA
KRONIK ETKISI

Omer Faruk BULAK
Tez Savunma Tarihi: 17.01.2022

Saglik Bilimleri Enstitiisii Onay1

Do¢. Dr. Davut Sinan KAPLAN
Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirii

Bu tez calismasinin bir “Yiiksek Lisans” derecesi i¢in uygun ve yeterli bir ¢alisma
oldugunu onayliyorum.

Prof. Dr. Onder DAGLIOGLU

Anabilim Dah Baskam

Bu tez tarafimca okunmus, kapsami ve niteligi agisindan bir “Yiiksek Lisans” tezi

olarak kabul edilmistir.

Dog. Dr. Mustafa OZDAL
Tez Danismani

Bu tez tarafimca okunmus, kapsami ve niteligi agisindan bir “Yiiksek Lisans” tezi

olarak kabul edilmistir.

Tez Jiirisi imzas1

Dogc.Dr. Mustafa OZDAL

Do¢.Dr. Mehmet GUL

Doc¢.Dr. Firat AKCAN



BEYAN

Bu tez calismasinin kendi ¢aligmam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar biitlin asamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki buttn bilgileri
akademik ve etik kurallar i¢ginde elde etti§imi, bu tez calismasiyla elde edilmeyen
biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin c¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal

edici bir davranigimin olmadigini beyan ederim.

Omer Faruk BULAK



TESEKKUR

Dinamik ve Statik Core Antrenmanlarinin Taekwondo Bandal-Tchagui Tekme
Basinct ve Yorgunluga Kronik Etkisi konulu bu tez calismasini hayal etmemi
saglayan sebeb-i viirudum Babam Halil Bulak’a ve Annem Hatice Bulak’a destegini
hi¢bir zaman esirgemeyen Esim Melek Betll Bulak’a bana her zaman yasam enerjisi
sunan Kizim Hatice Sare Bulak’a ve son olarak akademinin bu karanlik ve karmasik
yollarinda bilgi ve zekasiyla bana 1sik tutan saym Dog. Dr. Mustafa OZDAL’a

sonsuz tesekkiir ederim



ICINDEKILER

BEY AN ettt bbb nes i
TESEKKUR ...ttt ettt ettt sttt ettt en s sae et s s s s s i
(001 D) 231 51 21 2 T iii
SEKILLER LISTESI ....vovcvcieieicteeeeee ettt Y
TABLOLAR LISTEST .....ooiiioiiieiieeteeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt en s s s s s s s s s s s s s s s s vi
(074 = [T OO U TR OU RPN 1
A B ST RA T ..t nra e 2
1. GIRIS VE AMAC ...ttt ettt sttt en st 3
2. GENEL BILGILER........cioiititiiiececececesceeessessssssseseses s s 4
2.1, TABKWONUO ...ttt bbbt 4
2.1.1. Dlnyada taeKWONUO .......coouiiiiiiiiiiie et 6
2.1.2. TUrkiye de taBKWONUO ......c.oeviiiiiiieiesie e 8
2.1.3. MOtOrIK OZEITKIEN ..o 9
2.1.4. Bandal-tchagui teKNIGI.......c.ccviieiierieiecee e 11

2.2, KUVVEL ...kttt ettt et e b e e bt e ke e eab e e be e ae e et e e saneens 11
2.2.1. KUVVEIN CESTIOTT ..cuviiiiiiiiiiiii et 12
2.2.2. COIE KUVVETL.c.cvvirieieii sttt 13
2.2.3. COTE ANTICTIMANT. ...veiiuviieiiieesieeesteeessbeeesibeeessbeeessbe e e ssbeeessbeessbbeeasbneesnbneesnneeas 13
2.2.4, COTE KASIATT.....vviiiiii ittt e e aa e e ntae e e nae s 14
2.2.5. DINAMIK Ve STALIK COME.....ocuiiiiiieiiiesieeie et 15

3. GEREC VE YONTEM ....oiiiiiiiiccee ettt 16
0 B 10157 1 [P P PR PPR TP 16
3.2, Cal1Sma ProSedlirii.........ccouiiuieiiiiiieiiie et 16
3.3. Veri Toplama AraClart ........ccocveiiiiiiiiiiii e 17
3.3.1. Bandal-Tchagui tekme darbe basinct teSti........occvvverierieenieeresiieieeie e, 17
3.3.2. Bandal-Tchagui tekme darbe yorgunlugu testi........ccccvrvververierienieerieneennnnn, 18
3.3.3. Sirt ve bacak kuvveti GIGUMIL ......ocveiiiiiiiiiieieceeee e 18
3.3.4. El kavrama Kuvveti O1GUMU ........ccooviiiiiiiiiiiceeee e 18
3.3.5. LeYIeK denge teSti.....ccuvcueiieiieie e 18
3.3.6. Durarak uzun atlama teSti ...........couererieriieriseseee e 18

O (17 V1181 1c) B ) 111 1 WO 19
5. BULGULAR ..ottt et e et e e e e e s e e e nae e e nneeanes 20



6. TARTISMA VE SONUC ...ooovveeeeveereeeeeeessseeeessesesesseesessseseesssessessssesssseseessseeesseeseaees

B.1. ONBIIIEI.....cevvie ettt n s naesns
T KAYNAKLAR e e e e e e st e e e e b e e e e ennneeeeaas
OZGECMIS oo ee e e e e e s e es e se e see s



SEKILLER LISTESI

Sekil 4.1. Gruplarin sag el kavrama kuvveti degerlerinin grafigi.........ccccevcvvvivieiiinnnnne 24
Sekil 4.2. Gruplarin sol el kavrama kuvveti degerlerinin grafigi ..........cccooevviivriinnnnn 25
Sekil 4.3. Gruplarin sirt kuvveti degerlerinin grafigi.........ccccoovvviiiiiiiiiiniciiic 26
Sekil 4.4. Gruplarin bacak kuvveti degerlerinin grafigi ..........ccccovvviiiiieiiiiiiiiieiee, 27
Sekil 4.5. Gruplarin ilk 5 tekme kuvveti degerlerinin grafigi.........ccccvvvvvviiiriinieiinnnnne 28
Sekil 4.6. Gruplarin son 5 tekme kuvveti degerlerinin grafigi .......ccccovvvvvviiieiinienineenne 29
Sekil 4.7. Gruplarin tekme yorgunlugu degerlerinin grafifi...........cccoovvvviiiiiiiiiniiicnenn 30
Sekil 4.8. Gruplarin genel ortalama tekme basinct degerlerinin grafigi...........ccocvennne. 31
Sekil 4.9. Gruplarin goz agik leylek testi degerlerinin grafigi........ccccocvvviiiiiiiieiiinnnnne, 32
Sekil 4.10. Gruplarin géz kapali leylek testi degerlerinin grafigi.........cccovvvvvviinieiiinnnnne 33
Sekil 4.11. Gruplarin durarak uzun atlama degerlerinin grafigi.........cccocooveiiiiiiiicnnnn 34
Sekil 4.12. Gruplarin tekme teknik puan degerlerinin grafigi.........c..ccocvviveiiiiiiiicnenn 35



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 3.1. Core antrenman ProZraml ........ccueeverreereesuesseereeseesseesseseesseessessessesssesseesseens 17
Tablo 4.1. Calismaya katilan deneklerin tanimlayict 6zellikleri..........coovviiiniiciininenne, 20
Tablo 4.2. Statik core grubunun 6n test ve son test sonuglarinin karsilagtirilmast ........ 21

Tablo 4.3. Dinamik core grubunun 6n test ve son test sonuglarnin karsilastirilmasi.... 22
Tablo 4.4. Dinamik ve statik core gruplarinin 6n-son test farklarinin gruplar arasi

L 6 U T BT 1 ' T 3 SR 23

Vi



OZET

DINAMIK VE STATIK CORE ANTRENMANININ TAEKWONDO
BANDAL-TCHAGUI TEKME DARBE BASINCI VE YORGUNLUGUNA
KRONIK ETKISI

Omer Faruk BULAK

Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Mustafa OZDAL
Ocak 2022, 47 sayfa

Calismamizda dinamik ve statik core kuvvet antrenmanlarinin tackwondo bandal-
tchagui tekme darbe basinci ve yorgunluguna kronik etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Bu amagcla 21 tackwondo sporcusu ¢alismaya katilmis ve dinamik ve
statik olarak iki gruba ayrilmislardir. Dinamik gruba 6 hafta dinamik core
antrenmani, statik gruba 6 hafta statik core antrenmani uygulanmigstir. Antrenman
programinin bir giin Oncesinde ve bir giin sonrasinda sporcularin tekme darbe
basinci, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, leylek denge testi, durarak
uzun atlama testi uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS 20 paket programinda
analiz edilmistir. Elde edilen veriler incelendiginde toplam tekme darbe basincinda
statik core grubunun ilk ve son testleri arasinda anlamlilik bulunmustur (p<0.05).
Dinamik grubun 6n-son testleri arasinda ve gruplar arasinda tekme darbe basinci ve
yorgunlugu verilerinde anlamli farklilik gériilmemistir (p>0.05). Sonug olarak statik
core antrenmanlarin tackwondo tekme becerisi performansina diisiik oranda olumlu
etkileri oldugu, dinamik core antrenmanlarin etkili olmadig1 séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bandal-Tchagui, yorgunluk, taekwondo, basing, performans



ABSTRACT

CHRONIC EFFECT OF DYNAMIC AND STATIC CORE TRAINING ON
TAEKWONDO BANDAL-TCHAGUI KICK IMPACT PRESSURE AND
FATIGUE

Omer Faruk BULAK

MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa OZDAL
January 2022, 47 pages

In our study, it was aimed to examine the chronic effect of dynamic and static core
strength training on taekwondo bandal-tchagui kick impact pressure and fatigue. For
this purpose, 21 taekwondo athletes participated in the study and were divided into
two groups as dynamic and static. Dynamic core training was applied to the dynamic
group for 6 weeks, and static core training was applied to the static group for 6
weeks. Kicking impact pressure, hand grip strength, back strength, leg strength, stork
balance test, standing long jump test were applied to the athletes the day before and
the day after the training program. The obtained data were analyzed in SPSS 20
package program. When the data obtained were examined, a significant difference
was found between the first and last tests of the static core group in total kick impact
pressure (p<0.05). There was no significant difference in the kick-impact pressure
and fatigue data between the pre-post-tests of the dynamic group and between the
groups (p>0.05). As a result, it can be said that static core training has a low positive
effect on taekwondo kicking skill performance, and dynamic core training is not
effective.

Keywords: Bandal-Tchagui, fatigue, taekwondo, pressure, performance



1. GIRIS VE AMAC

Taekwondo sporculari, tekme, yumruk atma, blok, itme ve ayak hareketleri de dahil
olmak Uzere, bir mactaki teknik ve taktik eylemleri etkili bir sekilde gergeklestirerek
puan kazanmalar gerekmektedir. Bunu gergeklestirmek ve siirekliligini saglamak

igin kas kuvveti, gli¢ ve dayaniklilik gerekmektedir (1).

Yiiksek seviyede kuvvet ve hiz gerektiren, hizli ve yiiksek vuruslarla iligkilendirilen
bu spor dalinda, alt ekstremiteleri kontrol eden noro-kas iiniteleri patlayici tekme,

atlama, ayak hareketleri ve duruslarin korunmasi ¢ok 6nemlidir (2).

Hareketin baglangicinda ve hareket siiresi igerisinde olusan patlayici kuvvet siratle
birlikte performans i¢in énemli faktorler arasinda yer almaktadir. Kuvvet, siirat ve
hiz arttik¢a rakibin karar verme siiresi azalacagi gibi, hata yapma olasilig1 da

artiracaktir (3).

Taekwondo miisabakalari, dinlenme doénemleri ile birlikte 1:2 ve 1:7 arasinda bir
yiikklenme ile kisa siireli fakat yiiksek enerji iceren doviis donemlerinden (1-5sn)

olusur (4).

Bu doviis periyotlarinda, asir1 siiratli ve siddetli vuruslar, atlama ve adimlamalar
siklikla kullanilmaktadir. Teknikleri hizli ve giiglii uygulamak taekwondo rekabeti

icin en 6nemli iki kriterdir (5).

Bir¢ogu patlayici gii¢ ve yiiksek enerji gerektiren bu kisa miicadeleler, yiiksek gii¢ ve

anaerobik kapasite gerektirir (6).

Kuvvetin ve patlayict giiciin bu kadar 6nemli oldugu bir spor dali igin core
egzersizlerinin 6nemi yadsinamaz. Ancak bu egzersizlerin etkisinin dogrudan spor
dalina 6zgii bir teknigin uygulanirken ortaya ¢ikan gii¢ iizerinden degerlendirmesi
literatlir agisindan bir ilk olacaktir. Calismamizin bu agidan Onem arz ettigi

distiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo

Taekwondo bircok zihinsel ve fiziksel amacla uygulanan bir spor olup bu amagclar
arasinda kendini savunma, mental disiplin, viicut ve aklin uyumu ayrica fiziksel
yeterlilik kazanma yer alabilir (7). Taekwondo kendini koruma ve 06zguveni
destekleme gibi amaglar1 da karsilar. Bu ozgiiven karsisindakinin zayif oldugu

durumlarda onu sahiplenme duygularini de besler.

Tae, kwon ve do sozciiklerinin birlesmesinden olusan Tackwondo’nun kelime anlami
ayak, el ve yoldur. Diger bir deyisle ayak ve el karmasiyla olusan doviis sanati
anlamina gelmektedir. Yukarida belirtilen doviis kelimesi bir diger kisiye kars1 degil

aksine kendine kars: fiziksel ve zihinsel miicadeleyi ve dengeyi temsil eder (8).

Ayni sartlarda bir rakiple karsilastiklarinda, tackwondonun i¢inde bulundurdugu DO
disiplini, kontrolsiiz gii¢ kullanmalarim1 ve insafsiz bir anlayis gdstermelerini
engeller. Tackwondo egitimi kendine giiven duygusu, mertlik ve alcak gonallilik

gibi bir¢ok insani deger kazandirir (9).

Do felsefesi Taekwondo’nun 6ziinii olusturur. Bu felsefe iyi niyet, saygi ve nezaketi
temsil etmektedir. ilk olarak Kore’de uygulanmaya baslayan Taekwondo, zamanla
diinyanin bir¢ok kiiltiir ve medeniyetinde de uygulanabilir bir brans haline gelmistir

(10).

20 asirdan fazla olan ve Kore’de temelleri atilan Tackwondo, 6z savunma igin

rakibine uyguladig: teknikler batunadir (11).

Taekwondo, 6z savunma i¢in higbir materyale ihtiya¢ duymaz. Cizdigi kurallar ruh
ve vucudu disipline etmesini saglar. Tum viucudunu kullanarak tehdit gosteren ve
kendine zarar verebilecek kisileri viicudunu kullanarak savunmasiz hale

getirebilmektir (11).



Bir savunma sanati olan Taekwondo bransi, fiziksel ve zihinsel dayanikliligi kendine

amag edinmistir. Saygi ve mutevazilik Taekwondonun 6ziinde vardir (12).

Taekwondo’nun felsefesi Do kelimesinden meydana gelmektedir. Do kelimesi iyi
niyet, saygl ve nezaketi temsil etmektedir. Tackwondonun kendine has miisabaka
kostlimii de vardir. Bu kiyafetler rahat hareket edebilmek amacl dizayn edilmistir ve
lic parcadan (alt kiyafet, iist kiyafet, kusak) olusur. Beyaz renkte dizayn edilen bu
kiyafetlerin adi doboktur. Beyaz renkli olmasin sebebi safligi ve temizligi temsil

etmesidir.

Taekwondoya yeni baglayan biri beyaz kusagin sahibidir. Kusaklar 5 ana renk ve 4
ara renkten olusmaktadir. Kusak renkleri zamanla ve kabiliyetle birlikte sari1, yesil,

mavi, kirmizi ve siyaha dogru ilerlemektedir. Kusak renkleri kidem ve kabiliyet

temsilidir (69).

Taekwondo temel teknikler (poomse, self defans), kirislar ve zor hareketler (kyokpa),
miisabaka (gyorugi) olmak iizere ii¢ kisimdan olusmaktadir. Kendine has hareketlerle
hayali olarak yapilan ve biitiin Taekwondo tekniklerinin dogru hareket

uygulamalarini ve duruslarini igeren kisma poomse (temel teknikler) denmektedir

(62).

Poomse’nin de kendi iginde puanlama sistemine dayanan yarismalar1 yapilmaktadir.
Poomse’de yarismalar ferdi, ikili (bir erkek bir kadin) ve es zamanli (iiclii hepsi
erkek veya hepsi kadin) olmak iizere li¢ ayr1 kategoride diizenlenmektedir. Poomse

yarismalarinda kategoriler yas gruplarina gore ayrilmaktadirlar (62).

Diger kisim olan kirislar ve zor hareketler (kyokpa) giiclin kontrollii sekilde
kullanilmasiyla ilgilidir. Kiremit, mermer ve benzeri sert materyallerin tekniklerle
nasil kirilmasi gerektigi kyokpa’nin alamidir. Ozellikle etkinlik ve gosterilerde
kullanilan kyokpa Taekwondocunun giiciinii nasil etkili ve kontrollii kullanabildigini

gostermektedir (63).

Uciincii kisimda miisabaka (gyorugi)’dir. Miisabakalarda kategoriler poomseden

farkli olarak hem yas kategorisi hem de kilo kategorisi (siklet) olarak ayrilirlar. Yasa
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gore minikler, yildizlar, gengler, iimitler ve biiyiikler olmak {izere kategorilere
ayrilirlar. Yarigmalar ayni cinsiyetler iizerinden ve bire bir seklinde yapilmaktadir.
Yarigmacilarin miisabaka giinlinden bir giin 6nce katilacaklari sikletler icin tartilar
gergeklestirilmektedir. Tackwondo miisabakalarinda sporcular tekme ve yumruk

darbeleriyle rakiplerinden puan almayi amaglamaktadirlar (64).

Taekwondo miisabakalarinda sporcular kendinin ve rakibinin fiziksel ve teknik
Ozelliklerini dikkate alarak agirlikli olarak yumruktan daha c¢ok tekme kullanarak
puan kazanmaya g¢aligsmaktadirlar. Sebebinin ayakla uygulanan tekniklerinden elle

uygulananlara gore daha fazla puan kazandirdigin1 sdylemek yanlis olmayacaktir

(63).

Yarigmalar Tackwondo federasyonunun koydugu kurallar ¢ercevesine uygun olarak
diizenlenmektedir. Tackwondo temel ve felsefi olarak ¢ikisindan itibaren ayni kelime
anlamin1 tagisa da miisabaka kurallart ve materyalleri yillar gectikge degisim

gostermis ve gostermeye de devam edecek gibi gozukmektedir (64).

2.1.1. Dinyada taekwondo

Biitiin savunma sporlarinin g¢evreyle, insanlarla ve vahsi hayvalarla miicadelesi
sirasinda meydana geldigi gergegini géz 6niinde bulundurursak. Tackwondonunda bu

durumdan etkilendigi agiktir (12).

Eski caglarda insanlar avcilik yaparken bazi vahsi hayvanlarla da fiziki miicadeleye
girmek zorunda kalmiglardir. Bu miicadeleyi daha dengeli hale getirmek igin
ayaklariyla yapilan bir savunma sistemi gelistirmislerdir. Gelistirdikleri bu sisteme

de ‘taegyon’ adin1 vermislerdir (12).

Ayn1 donemde yasayan bir diger toplulukta bu miicadelenin i¢inde olmus bir
savunma sistemi olusturmus fakat diger topluluktan farkli olarak yumruklarinm
kullandiklar bir sistem gelistirmislerdir ve onlarda girdikleri bu miicadelenin adina
‘kwon-pop’ adini vermiglerdir. Zaman igerisinde bu iki savunma sistemi birlestirip

yeni bir savunma sistemi gelistirmisler. Bu sisteme ise tae-kyon adi verilmistir (12).



Taekwondonun ilk yazili izleri Kore’de Koguryo Hanedaninin Muyong Chon
kraliyet ailesine ait olan anit mezarin c¢atisinda Tae Kyon stili cizimler olarak
bulunmustur. Bu ¢izimler 0 ddnemdeki askerlerin egitimi ve savas sirasinda
kullandig1 tekniklerdir. Bu tekniklerin gliniimiiz Taekwondo tekniklerine olan yakin
benzerligi dikkat ¢ekmistir (13).

16 Eylil. Glney Kore bagimsizligini ilan ettikten sonra Tackwondo sporu 16 Eyliil
1961 yilinda da diinya ya agilmigtir. Halen Taekwondonun merkezi olarak kabul
edilen diinya Taekwondosuyla ilgili aktivitelerin yerine getirilebilmesi i¢in insa

edilmis Kukkiwon ise 25 Haziran 1962°de agilmistir (14).

Uluslararas1 Tackwondo Federasyonu 1966 yilinda kurulmus ve federasyona 208
ilke liye olmustur. Tackwondo yillar icerisinde tiim diinyada milyonlarin yaptigi

evrensel bir spor haline gelmistir (15).

28 Mayis 1973 yilina gelindiginde ise Diinya Tackwondo Federasyonu (WTF) nun
kurulusuyla birlikte Taekwondo diinya ¢apinda hizla yayillmaya baslamistir.
Kurulusundan bu yana uluslararas1 Tackwondo yarismalart WTF tarafindan organize

edilmekte ve WTF kurallar1 ¢gergevesinde gergeklestirilmektedir (16).

Diinya Taekwondo Federasyonun kuruldugu yil diinyadaki ilk Diinya Tackwondo
Sampiyonas1 Kore’nin Seul kentinde gerceklestirilmistir.1980 yilina gelindiginde ise
Taekwondo, Uluslararasi olimpiyat Komitesi 5 (IOC) tarafindan bir spor bransi

olarak kabul edilmistir (17).

Taekwondo’nun olimpiyatlara ilk katilimi ise 1988 Seul Olimpiyat Oyunlariyla
olmustur. Sonrasinda 1992 yilinda Barselona Olimpiyat oyunlarinda kendine yer
bulmustur. Bu iki oyunda da varligin1 gosteri sporu olarak gosteren Taekwondo ilk
olarak 2000’de Sdney’de diizenlenen Olimpiyat Oyunlarinda resmi olimpik spor
bransi olarak katilim saglamistir (18).



2.1.2. Turkiye’de taeckwondo

Kore’li General Choi Hong Hi baskanligindaki bir heyet 1964 yilinda Tackwondoyu
diger iilkelere tanitmak adma geziler ve gosteriler yapmistir. Ulkemizde de bir
gosteri yapan heyet bliyiik bir begeniyle karsilasmis ve Ulkemizi bu sporla
tanismistir. Judo ve Juitsi branglarii iilke icinde yayginlastirmaya calisan Siikrii
Gencel ve Nazim Conca bu gosteriler ve tanitimin ardindan Taekwondo’yu sevmis
ve Kore’li General ile gorlsmeler yaparak bu sporu tanitma ve yayginlastirma

girisimlerine baslamislardir (19).

Siikrii Gencel ve Nazim Conca’nin bu girisimleri sonucu Taekwondo sporu Ulke
geneline yayilmaya baslamistir. Bu gelisimi desteklemek amagli 16 Haziran 1970
yilinda Kore’den antrendr Co Soo-See getirilerek bu bransin gelismesine biiytlik katki

saglanmstir (20).

Tiirkiye Taekwondo Milli Takim Teknik Direktorliigiinii ilk olarak Ismet Iraz
iistlenmistir. Ismet Iraz direktorliigiinde Taekwondo milli takimimiz 1976 yilinda
resmi olarak ilk defa Avrupa Sampiyonasma katilim saglamis ve takimimiz

takimhalinde Avrupa ikincisi olmustur (21).

Ulkemizdeki hizli gelisimini siirdiiren Taekwondo branst milli takim Teknik
Direktorii Ismet Iraz esliginde bayan ve erkeklerde bir¢ok uluslararasi platformlarda
yarismis bu gelisimini ayni zamanda basarilarla taclandirmistir. Ozellikle Sakir
Bezci, Tennur Yerlisu, Nusret Ramazanoglu, Harun Ates, Metin Sahin gibi sporcular

dénemin basarili sporcular1 olarak dikkat gekmislerdir (21).

Taekwondonun federasyonlar biinyesindeki ilk varligi judo ve karete ile birlikte
olmustur. 1981 yilina gelindiginde o zamanin Beden Terbiyesi Genel Miidiirii Yiicel
Seckiner ve Teknik Direktdr Ismet Iraz’in gayret ve cabalariyla judo ve karete

federasyonundan ayrilip tek bir federasyon olma halini almistir (21).

Atamayla bu goreve gelmis olan Mithat Kor Taekwondo Federasyonunun ilk
baskanidir. 1981 yilinda goreve getirilen Mithat Kor’un baskanligi kisa stirmiis 1982

ve 1995 yillar arasinda Esen Beder federasyon baskanligini yiiriitmiistiir. Sonrasinda
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secimle Cengiz Yagiz federasyon baskani secilmis ve 2004 yilina kadar baskanlik
gorevini slirdliirmistiir. 2004 yilinda Metin Sahin Taekwondo Federasyon Baskani

secilmistir (22).

2004 yilinda bagkan secilen Metin Sahin giiniimiizde halen bagkanlik gérevini devam
ettirmektedir. Tiirkiye Tackwondo Federasyonu Baskani Dog. Dr. Metin Sahin, ayni
zamanda Dinya Taekwondo Federasyonu (WTF) Yonetim Kurulu Uyesi, Avrupa
Taekwondo Birligi (ETU) Bagkan vekili ve Balkan Taekwondo Birligi (BTU)
Bagkanlig1 gorevindedir (22).

2.1.3. Motorik ozellikler

Fiziksel ozellikler performansi etkileyen faktorlerden biridir. Performansin ortaya

cikmasinda fiziksel 6zellikler 6nemli bir rol oynar (23).

Fiziksel ozelliklerin diginda sporcunun performansinda 6nemli rol oynayan diger
unsurlar da motorik 6zelliklerdir (stirat, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik,

koordinasyon) (24).

Dayaniklilik; yorgunluga karsi direnebilme kapasitesidir. Diger bir deyisle yapilan

bir isin standardin1 bozmadan uzun stire devam ettirme durumudur (25).

Dayanikliligin en o6nemli fizyolojik kriterlerinden biri olan Maksimal Oksijen
Tiiketimi (VO2maks) aerobik dayaniklilifin en iyi gostergesi olarak kabul edilir.
Dayaniklilik aktivitelerinde performans VO2maks ve VO2maks’in yiiksek

yiizdelerinin kullaniminin egzersizde uzun siire sirdirebilmesine baglidir (61).

Kuvvet; kasin herhangi bir dirence karsi kasilmasi yada bu dirence belli bir siire

dayanabilmesidir (25).

Kuvvet giic uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temelinde yer alir ve
reaksion isteyen aktivitelerin temel 6gesidir. Ayrica kliginin giinliik ¢alinmalarinin

etkili ve verimli olarak gerceklemesinde de etkin rol oynar (59).



Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup onun yardimi ile bir kiitleyi hareket ettirmesi; bir

direnci asmasi veya ona kas giicii ile kars1 koymasidir (61).

Sdrat;.En basit anlamiyla birim zamanda kat edilen mesafedir. Kalitim 6zelliklerinin

6nemli bir roll vardir (26).

Sporda sirati tepki sirati (reaksiyon sirati), 0zel sirat (hareket sirati), suratte

devamlilik olarak inceleyebiliriz (59).

Tepki surati (reaksiyon sdrati); bir hareket icin en hizli Sekilde tepki gosterme
yetenegidir. Ozel siirat (hareket siirati); belirli bir mesafeyi miimkiin olan en hizl
stiratle kat etmektir. Stratte devamlilik; sporcunun siiratini uzun siire devam

ettirebilme yetenegidir (59).

Hareketlilik; eklemlerin miimkiin olan en genis agida hareketi yapabilmesidir.
Esneklik 6zelligi sporda istenilen motor giice erisebilmek icin 6nemli bir unsurdur.
Esnekligin spora ve ¢alismaya katkist goktur. Esnekligin eksikliginde akut ve kronik

yaralanmalar ve bel agris1 problemleri artacaktir (27).

Iyi gelistirilmemis hareketlilik su durumlara neden olur;

e Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

e Cesitli sakatliklara neden olur.

e Diger 6zelliklerin (hareketlerin) 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.
e Hareket agisini sinirlar.

e Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotiilesir (60).

Koordinasyon; Amaca uygun bir hareketin ve o harekete katilan kaslarin merkezi

sinir sistemiyle uyum igerisinde ¢alismasidir (28).
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2.1.4. Bandal-tchagui teknigi

Yarim hilal anlamina da gelen Bandal-tchagui teknigi 3 alt ekstremitenin hareketiyle
meydana gelir. Bunlar kalga, diz ve ayak bilegi. Bu tekmede, hareketli ayagin yarim
daire seklinde bir hareket gergeklestirirken, diger sabit ayagi zemin boyunca 90 ile

120 derece arasi doniis gorevi gorir (29).

Once diz bukulur sonra dizin ekstansiyonuyla beraber ayak plantar fleksiyonuyla
metatarsallarin rakibin abdominal bolgesine uygulanan belli bir siddetli temastir.

Lateral bir vurug olan bandal- tchagui teknigi donerek, kayarak ve makas seklinde

atilabilir (30).

Bu teknik farkli kombinasyonlarda atilabilir. Vurus yapilacak ayak on tarafta duran
ayak secilebilir ve kayarak vurus yapilir. Ya da makas seklinde gerideki ayakla
ondeki ayak havada yer degistirerek vurus yapilabilir. Vurus yapilacak ayak iizerinde
360 doniip vurus aninda makas hareketi ile teknik yapilabilir. Ve son olarak bizimde
caligmada kullandigimiz bir ayagin vurusu tamamlayip yerine indikten sonra diger

ayagin vurus yaptig1 kombine teknigi yapilabilir (30).

2.2. Kuvvet

Kuvvet kaslarin bir dirence karsi koyabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir.
Fizyolojik olarak kuvvet ise iskelet kaslarimin merkezi sinir sisteminden gelen
uyarilara ve bu uyarilar sonucu meydana gelen bir dizi biyokimyasal islem sonucu
eklem ya da eklem grubuna hareket yaptirmasi ya da sabit tutmasidir. Bunu
gerceklestirirken kas igerisinde bulunan veya depoladigi enerjiyi kullanir. Ozetle
fizyolojik kuvvet bir dirence karsi kas veya kas gruplarini kullanarak karsi koyma
durumudur (31).
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2.2.1. Kuvvetin gesitleri

Genel kuvvet: Genel kuvvet insan bedenin ¢ok yonlii olarak her spor dali i¢in ayni
oneme sahip olan kaslarin kuvvetidir. Genel kuvvet dizeyi az olursa sporcunun

bitiin gelisiminin 6niine gecen bir faktor olabilir (32).

Sporcularin genel olarak kuvvetli olmalart spor bransindaki performanslarina olumlu

etki sagladig diisiiniilebilir (32).

Ozel kuvvet: Belli bir spor branginin ihtiyaci olan kassal kuvvettir (33). Ozel kuvvet
belirli bir spor bransinda sergilenen hareketlerde ve elit sporcularin maksimal
diizeyde gelisimi saglanan, hazirlik donemlerinde kademe kademe cesitli motorik

ozelliklerle entegre olarak kullanmis olduklar1 kuvvet ¢esididir (34).

Maksimal kuvvet: Kaslarin en ylksek derecede kasilmasiyla ve sinir kas sisteminin

iletisimiyle giin ytiziine ¢ikan yiksek kuvvete denir (34).

Maksimal kuvvet az tekrarli, maksimum yiiklenmeli, egzersizler arasi 2 dakika
molalarin oldugu ve setlerden sonra 5 ile 3 dakika dinlenme bigiminde 6nerilerde
bulunulmaktadir (35).

Cabuk Kuvvet: Cabuk kuvvet, bir kas veya kas grubunun en yiksek derecede ve en

kisa siirede ihtiya¢ duyulan hareketi yapmasidir (36).

Cabuk kuvvet takim sporlari ilk olmak tizere gogu spor grubunda gelistirilmesi elzem
olarak goriiliir. Cabuk kuvvet sporcularin 6zel antrenman periyotlarinda ve yarisma

donemlerinde kaliteli antrenmanlarla gelistirilmelidir (36).
Kuvvette Devamlilik: Kasin, kuvveti olustururken meydana gelen yorgunluga karsi

koyabilme kapasitesidir (37). Kuvvette devamlilik uzun siiren miisabakalarda yarisan

yarigmacilarin gelistirmesi elzem olarak goriiliir.
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2.2.2. Core kuvveti

Core, merkez nokta yada gii¢ bolgesi olarak sdylenir. Bu bolge hareket sirasinda
bircok motorik 6zellikten sorumludur. Bunlar giiclin gelismesi, denge ve saglamligin
stirdiiriilmesi ve koordinasyonun devamlilifidir. Core kuvveti hareketin meydana
gelmesinden, postiiriin desteklenmesinden kuvvetin yaratilmasi: ve biitiin viicuda

transfer edilmesinden sorumludur (37).

Core stabiliteden bahsedildiginde tek bir kasin stabilitesinden degil agonist ve
antagonist kaslarin koaktivasyonunda elde edilen bir stabiliteden bahsedilmektedir
(38).

Gug ve dinamik stabilizasyon ayni seyler degildir. Core kuvveti, core kaslarinin
kuvvet ve dayanikliligimi ifade ederken, dinamik aktiviteler ise kas aktivitesi

sirasinda agirlik merkezinde degismelere neden olan hareketlerdir (55).

Dinamik stabilizasyon, agirlik merkezindeki tim degisikliklere ragmen, hareketleri
islevsel bir sekilde kullanma ve yonlendirme yetenegidir. Lumbopelvik bolgede
giinliik ve sportif aktivitelerde kontrol ve bunun yaninda giiciin konu olan bdlgenin

stabilizasyonu olmazsa islevsel bir hareket meydana gelmesi zorlasir (56).

2.2.3. Core antrenmani

Karin, bel ve kalca hareketlerini kontrol ve stabilize eden kaslarin antrene edilmesine

yonelik egzersizleri icerir (39).

Iyi antre edilmis bir core bolgesi, maksimum performans ve yaralanmalarin
onlenmesi icgin gereklidir. Ginimuiz spor aktiviteleri, sporcularin, fiziksel agidan
maksimum sevide olmalarimi istemektedir. Buda sporcularin daha fazla
yiiklenmelerini siddet seviyesi yiliksek antrenmanlar yapmalarna sebep olur. Core
bolgesine dnem vermeden yapilan antrenmanlar sakatlanma riskini arttiracak ve

teknik becerilerini kisitlayacaktir (40).
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Kuvvetli bir core bolgesi, siddet seviyesi yliksek antrenmanlari yapma imkani
verirken diger yandan teknik becerilerinizi koordineli bir sekilde sergilemenizi saglar
diger yandan core bolgesinin kuvvetlenmesi az enerji ile ¢ok is yapmaya imkan

saglar (40).

Sabit ve sabit olmayan yiizey uygulamalar1 kas gruplarinin degisik kuvvetlerde
harekete katilimina sebep olur. Hareketli yilizey iizerinde yapilan core

alistirmalarinda kasin gerilim siiresi uzun ve hareketin hiz1 diistiktiir (57).

Bu sebepten, bir hareketin farkli yiizeylerdeki ¢alismasi ile hareketin yapilmasini
saglayan kaslarin farkli oranlarda, kuvvet iliretmesini saglar. Bu durum, kaslarin
sadece bolgesel olarak degil aym1 zamanda koordineli olarak kuvvet ortaya

koymasini saglamaktadir (57).

2.2.4. Core kaslan

Core stabiliteye katki saglayan kaslar bolgesel (lokal) ve genel (global) olarak
tanimlanmistir. Bolgesel ve genel kaslarin fonksiyonu ile viicudun dik pozisyonu
elde edilir. Genel kaslar disardan gelen yiiksek uyarilara cevap veren agirlik merkezi

degisiminden etkilenen ¢ok boyutlu biiyiik kaslardir (41).

Bolgesel kaslar vertebraya direk baglantilar1 ya olmadigi ya da kiigiik oldugu igin
yiiksek uyarilara ve agirlik merkezi degisimlerine ¢ok biiyiik etki edemezler. Genelde

antagonist kas gorevini Gstlenirler (41).

Bolgesel kaslar segmental baglantili olduklar1 i¢in hareketin yoniine bakmaksizin
cevap ortaya ¢ikarirlar. Her bir segmente dinamik destek saglayarak her segmentin
hareketin limit noktasmna gelip stres olusturmasina olanak tanimadan stabil

pozisyonun devam ettirilmesinde etkilidirler (41).
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2.2.5. Dinamik ve statik core

Core stabilite hem pasif hem de aktif yapilanmay1 gerektirir. Statik ve dinamik

yapilar viicudu yer¢ekimine ve dis kuvvetlere kars1 desteklemektedir (42).

Pasif sistem; hem noétral pozisyonda hemde hareketin son noktasinda kemik, eklem

ve omurga ligamentlerinin segmental kontroliinii saglar (43).

Aktif alt sistem; spinal bolgenin stabilitesi icin gerekli mekanik kabiliyet gosteren

kaslarin, kapasitelerinin olusturdugu giicii gosterir (44).
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3. GERECve YONTEM

3.1. Kapsam

Calismaya 15-20 yas aras1 21 tackwondo sporcusu goniillii olarak katilmigtir (Tablo
4.1)). Denek sayisinin belirlenmesi igin GPower 3.1. programi ile a priori testi
uygulanmistir. Fiziksel 6zellikleri birbirine yakin olan sporcular dinamik ve statik

core antrenman gruplarina randomize olarak dagitilmistir.

Deneklere ayrica bir beslenme programi uygulanmamis ve ¢alismadan bir hafta 6nce
calisma prosediirii hakkinda bilgilendirilmislerdir. Deneklerin en az 3 yildir diizenli
olarak taekwondo antrenmani yapiyor olan, herhangi bir govde, kalga, diz sakatlik

geemisi bulunmayan miisabik tackwondo sporcularindan secilmeleri saglanmastir.

3.2. Cahisma Prosediirii

Antrenman programi 6 hafta haftada 3 giin ve giinde 60 dakika seklinde uygulanmis
ve segilecek core egzersizleri kolaydan zora dogru bir sira izlemistir (2, 3). Tekme
performansina etki etmek amaci ile abdominal bélgenin antrerior ve posteriorunda
olan distal ve proksimal uglarinin arasindaki tiim bdlgeyi ve kalca bolgesini
etkileyebilecek hareketler segilmistir (Tablo 3.1.). Dinamik core antrenman grubu
tackwondo antrenmanina ilave olarak dinamik core antrenman programina (6 hafta,
haftada 3 giin ve giinde 60 dakika) katilmisken statik core antrenman grubu
tackwondo antrenmanina ilave olarak statik core antrenman programina (6 hafta,

haftada 3 giin ve giinde 60 dakika) katilmigtir.

Dinamik core antrenmami i¢in dinamik hareketlerden statik core antrenmani igin
statik stabilizasyon hareketlerinden se¢im yapilmis her birimde 8 hareket

uygulanarak, her hareket icin 4 tekrar gergeklestirilmistir.

Asamali artan yiiklenme prensibinin gerceklestirilmesi amaci ile dinamik grupta
tekrarlardaki hareket sayisi her hafta arttirilarak, statik grupta tekrarlardaki siire

arttirtlarak (yani kapsam arttirilarak) siddet arttirilmistir (45).
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Tablo 3.1. Core antrenman programi

Hafta Egzersiz Set-Tekrar | Dinlenme
1 hafta 3x20 40 saniye
2 hafta 3x20 30 saniye
DINAMIK CORE STATIK CORE
GRUBU GRUBU
Shaftd | HAREKETLERI HAREKETLER[ | ¥ 40 saniye
4 hafta 1. Plank step up, 1. Plank, 3%30 30 saniye
2. Panther shoulder tap, | 2. C-curve,
3. Russian twist, 3. Caki,
Shafta |4, Butterfly sit up, 4. Pillar hold, 4x25 40 saniye
5. Dead bug, 5. Yan plank
6. High boat low boat 6. L oturus )
6 hafta 4x25 30 saniye
7.Plank rock 7. Dead bug hold
8. Body saw 8. V oturus
7 hafta 4x30 40 saniye
8 hafta 4x30 30 saniye

3.3.  Veri Toplama Araglan

3.3.1. Bandal-Tchagui tekme darbe basinci testi

Sporcunun, her set arasinda 10sn aktif toparlanmasini igeren, 5 sn’lik 6 set boyunca
sag ve sol bacaklarin1 doniisiimlii olarak ses sinyalinden sonra maksimum sayida
bandal-tchagui (roundhouse) tekme gergeklestirmesine dayanan TAIKT (tackwondo

anaerobic intermittent kick test) testi uygulanarak test boyunca gergeklestirilen
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vuruslarin ortalama basincit alinmistir. Tekme basinglart kukla iizerine yerlestirilen
elektronik viicut koruyucusu (TKStrike Protector, Daedo, Barselona, Ispanya)

araciligiyla elde edilmistir (46).

3.3.2. Bandal-Tchagui tekme darbe yorgunlugu testi

TAIKT (taekwondo anaerobic intermittent kick test) testinde ilk 5 ve son 5 tekmenin
ortalama darbelerinin arasindaki fark yorgunluk indeksi olarak degerlendirilmistir.

Calismamiz bu agindan yeni bir yontem belirleme 6zelligi de tasimaktadir (46).

3.3.3. Sirt ve bacak kuvveti 6lcimi

Olgiim TAKEI marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile standartlara uygun sekilde
yapidi (25).

3.3.4. El kavrama kuvveti 6l¢ctimu

Olgiim TAKEI marka dijital kavrama dinamometresi ile standartlara uygun sekilde
yapidi (25).

3.3.5. Leylek denge testi

Leylek denge testinde denekler eller bellerinde olmak {izere bir ayak digerinin
dizinde iken hazir hissettiklerinde yerdeki ayaklarini parmak ucuna kaldirarak teste
baslamiglardir. Dengeleri bozulunca siire durdurularak toplam siire kaydedilmistir.

Ayni test gozler kapali da tekrar edilmistir (65).

3.3.6. Durarak uzun atlama testi

Denekler onceden ¢izilmis baslangi¢ ¢izgisinden destek ve adim almadan ¢ift ayak
sigramiglardir. Sigranilan mesafe topuk hizasindan baslama cizgisi aras1 Olgiilerek

belirlenmistir (66).
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3.4. Istatistiksel Yontem

Istatistiksel islemler icin SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) programi
kullanildi. Degerler ortalama, standart sapma ve standart hata seklinde sunuldu ve
0.05 anlamlilik diizeyinde incelendi. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi
yapildi. Grup i¢i farkin degerlendirilmesi i¢in Paired Samples T testi, gruplar arasi

farklarin analizi i¢in Independent Samples T testi kullanildi.
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5. BULGULAR

Tablo 4.1. Calismaya katilan deneklerin tanimlayict 6zellikleri

Statik Core Gr. (n=10)

Dinamik Core Gr. (n=11)

Ort. Std. S. Ort. Std. S.
Yas (y1l) 15.60 1.78 13.55 1.86
Boy (cm) 163.50 6.74 157.82 12.11
Viicut agirlig (kg) 49.10 5.51 42.45 11.00
Sag kavrama kuvveti (kg) 24.30 3.33 23.36 7.66
Sol kavrama kuvveti (kg) 22.60 3.20 22.09 7.69
Sirt kuvveti (kg) 54.10 13.24 54.64 25.38
Bacak kuvveti (kg) 77.50 33.48 72.09 44.55
G0z agik leylek testi (sn) 212.50 174.22 333.09 181.36
G0z kapali leylek testi (sn) 13.90 8.71 56.82 4951
Durarak uzun atlama (cm) 164.50 14.68 131.73 21.23
[k bes tekme basinci (psi) 28.10 7.97 23.22 6.13
Son bes tekme basinci (psi) 27.39 9.68 25.53 9.90
Tekme Yorgunlugu (psi) -0.71 3.53 2.31 6.26
Toplam tekme basinci (psi) 27.35 7.52 2541 7.01
Tekme teknik puani (puan) 38.50 11.91 38.82 12.53

Tablo 4.1 de calismaya katilan deneklerin tanimlayic1 dzellikleri verilmistir. ki
farkli grubun o6zelliklerinin gosterildigi tabloda statik core grubuna dahil olan
deneklerin yas ortalamasi 15.60+1.78 yil, boy uzunlugu 163.50+6.74 cm ve vicut
agirligr ortalamast 49.10+£5.51 kg olarak belirlenmistir. Dinamik core grubuna dahil
olan deneklerin yas ortalamasi 13.5£1.86 yil, boy uzunlugu 157.82+12.11 cm, vicut

agirhi@i ortalamasi ise 42.45+11.00kg olarak belirlenmistir
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Tablo 4.2.Statik core grubunun 6n test ve son test sonuglarinin karsilagtirilmasi

Ort. S.S. S.H t p

On-test 2430 333 1.05
Sag kavrama kuvveti (kg) -0.65 0.53
Son-test 25.03 4.08 1.29

) On-test 2260 3.20 1.01
Sol kavrama kuvveti (kg) -1.12  0.29
Son-test 23.71 398 1.26

On-test 5410 1324 4.19
Surt kuvveti (kg) -4.40  0.00
Son-test 63.85 10.58 3.35

_ On-test 7750 33.48 10.59
Bacak kuvveti (kg) -1.08 0.31
Son-test 88.25 2291 7.24

On-test 212.50 174.22 55.09
G0z acik leylek testi (sn) -1.40 0.19
Son-test 221.20 189.84 60.03

‘ On-test 1390 871 275
Goz kapali leylek testi (sn) -253 0.04
Son-test 15.80 7.24 2.29

On-test 16450 14.68 4.64
Durarak uzun atlama (cm) -1.51 0.17
Son-test 166.60 18.31 5.79

. On-test 28.10 7.97 252
1k bes tekme basinci (psi) -251 0.04
Son-test 31.74 892 282

On-test 27.39 9.68 3.06
Son bes tekme basinci (psi) -0.18 0.86
Son-test 27.92 6.98 221

. On-test -0.71 353 112
Tekme Yorgunlugu (psi) 1.03 0.33
Son-test -3.82 8.70 2.75

. On-test 2735 752 238
Toplam tekme basinci (psi) -2.87 0.03
Son-test 30.12 6.39 2.02

On-test 38,50 11.91 3.77
Tekme teknik puani (puan) -1.47 0.18
Son-test 41,60 8,06 2,55

Tablo 4.2°de statik core grubunun On test ve son test Ol¢limlerinin karsilagtiriimasi
verilmistir. Tabloya bakildiginda yapilan antrenmanlar sonucunda denklerin sirt kuvveti (6n
test: 54.10+£13.24; son test: 63.85+10.58), ilk bes tekme basinci (6n test: 28.10+£7.97; son
test: 31.74+8.92), toplam tekme basinci degerleri (6n test: 27.35+7.52; son test: 30.12+6.39)
ve gz kapali leylek testi degerinde (6n test: 13.9048.71; son test: 15.80+7.24) son test
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). incelenen diger parametrelerde herhangi

bir anlamdi farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 4.3. Dinamik core grubunun 6n test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi

Ort. S.S. S.H. t p

, On-test 23.36  7.66 2.31
Sag kavrama kuvveti (kg) -3.18 0.01
Son-test  24.45 8.26 2.49

i On-test  22.09 7.69 2.32
Sol kavrama kuvveti (kg) -3.03 0.01
Son-test  23.09 7.25 2.18

. On-test 54.64 25.38 7.65
Sirt kuvveti (kg) -1.32 0.22
Son-test  55.73 26.11 7.87

_ On-test  72.09 44.55 13.43
Bacak kuvveti (kg) -0.19 0.85
Son-test 7236  46.14 13.91

, On-test  333.09 181.36 54.68
G0z agik leylek testi (sn) -0.49 0.63
Son-test  338.73 196.50 59.25

) On-test  56.82 49.51 14.93
GO0z kapali leylek testi (sn) 049 0.64
Son-test  55.45 49.45 1491

On-test  131.73 21.23 6.40
Durarak uzun atlama (cm) -1.09 0.30
Son-test  135.18 22.07 6.65

. . On-test 2322  6.13 1.85
I1k bes tekme basinci (psi) -1.70 0.12
Son-test  24.32 6.11 1.84

. On-test 2553 9.90 2.98
Son bes tekme basinci (psi) 0.35 0.73
Son-test  25.27 10.38 3.13

. On-test  2.31 6.26 1.89
Tekme Yorgunlugu (psi) 1.14 0.28
Son-test  0.95 5.67 1.71

. Ontest 2541 701 2.11
Toplam tekme basinci (psi) -0.84 0.42
Son-test  25.79 7.66 2.31

_ On-test 3882 1253 3.78
Tekme teknik puani (puan) -0.89 0.40
Son-test  39.45 13.06 3.94

Tablo 4.3’te dinamik core grubunun on test ve son test 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi
verilmistir. Sonuglar degerlendirildiginde yapilan antrenmanlar sonucunda dinamik
core grubunda c¢aligmaya dahil olan deneklerin sag (6n test: 23.36+7.66; son test:
24.45+8.26) ve sol (6n test: 22.09+7.69; son test: 23.09+7.25) el kavrama
kuvvetlerinde son test lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Incelenen

diger parametrelerde herhangi bir anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Dinamik ve statik core gruplarinin 6n-son test farklarinin gruplar arasi

karsilastirilmasi

Grup Ort. SS. S.H. t p

, Statik 0.73 353 1.12
Sag kavrama kuvveti (kg) Dinamik 1.09  1.14 0.34 -0.31 0.76

: Statik 111 313 0.99
Sol kavrama kuvveti (kg) Dinamik 1.00  1.10 0.33 0.11 0.92

ik 975 7.01 222
Sirt kuvveti (kg) Statik 975 7.0 366  0.00
Dinamik 1.09 2.74 0.83

acak kuwweti (kg Stk 1075 3160 999
g Dinamik 027 465 140 '

Statik 8.70 19.62 6.21
GO0z acik leylek testi (sn) Dinamik 5.64 3788 11.42 0.24 0.82

; , Statik 190 285 0.90
Goz kapali leylek testi (sn) Dinamik -1.36 9.25 279 111 0.29

Statik 210 441 1.39
Durarak uzun atlama (cm) Dinamik 345 1054  3.18 -0.38 0.71

. Statik 3.64 546 1.73
Ik bes tekme basinci (psi) Dinamik 110  2.15 0.65 1.38 0.19

Statik 0.53 9.05 2.86
Son bes tekme basinci (psi) . ! . 0.27 0.80
Dinamik -0.25 2.39 0.72

5 _ Statik  -3.11 9.55 3.02
Tekme Yorgunlugu (psi) Dinamik -135 3.95 119 -0.54 0.60

: Statik 277 470 1.49
Toplam tekme basinci (psi) Dinamik 0.38  1.50 0.45 1.54 0.15

Tekme teknik puant (puan) ~ PUK 3100669 1212 15 59

Dinamik 0.64 2.38 0.72

Tablo 4.4’ te calismaya katilan deneklerin (statik ve dinamik grubu) 6n test son test
ortalamalar1 arasindaki farklarin gruplar arasindaki karsilastirmasi verilmistir. Elde
edilen sonuglar incelendiginde Olgililen parametrelerden sadece sirt kuvvetinde (statik
grup: 9.757.01; dinamik grup: 1.09+2.71) dinamik gruba dahil olan denekler lehine
anlamli bir farklihk tespit edilmistir(p<0.05). Incelenen diger parametrelerde

ortalama farklarinin gruplar arasinda herhangi bir anlamli farklilik olusturmadi
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Sag el kavrama kuvveti (kg)
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Statik Core Grubu W Ontest mSon test Dinamik Core Grubu

Sekil 4.1. Gruplarin sag el kavrama kuvveti degerlerinin grafigi
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Sol el kavrama kuvveti (kg)
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23,71
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23,09

23

22,6
22,5
22,09

22

21,5

21
Statik Core Grubu Dinamik Core Grubu
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Sekil 4.2. Gruplarin sol el kavrama kuvveti degerlerinin grafigi
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Sirt kuvveti (kg)
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62

60
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Sekil 4.3. Gruplarin sirt kuvveti degerlerinin grafigi
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Bacak kuvveti (kg)
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Sekil 4.4. Gruplarin bacak kuvveti degerlerinin grafigi



ilk 5 tekme kuvveti (kg)

35
31,74
30
28,1
25 24,32
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20
15
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mOntest ®Son test

Sekil 4.5. Gruplarin ilk 5 tekme kuvveti degerlerinin grafigi
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Son 5 tekme kuvveti (kg)
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Sekil 4.6. Gruplarin son 5 tekme kuvveti degerlerinin grafigi
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Tekme yorgunlugu (kg)
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Sekil 4.7. Gruplarin tekme yorgunlugu degerlerinin grafigi
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Toplam tekme basinci (kg)

31
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27,35
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24
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Sekil 4.8. Gruplarin genel ortalama tekme basinci degerlerinin grafigi
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GOz acik leylek testi (sn)

400
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333,09

Statik Core Grubu Dinamik Core Grubu
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100
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Sekil 4.9. Gruplarin goz acik leylek testi degerlerinin grafigi

32



GOz kapali leylek testi (sn)
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56,82
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Sekil 4.10. Gruplarin goz kapali leylek testi degerlerinin grafigi
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Durarak uzun atlama testi (cm)
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Sekil 4.11. Gruplarin durarak uzun atlama degerlerinin grafigi
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Tekme teknik puan testi (puan)
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Sekil 4.12. Gruplarin tekme teknik puan degerlerinin grafigi
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6. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmanin amaci; core antrenmanlarmin taekwondoda uygulanan bandal-
tchagui teknigine kuvvet ve hiz Uzerindeki etkisinin incelenmesidir. Core
antrenmanlarinin dogrudan bir spor dalina 6zgii teknigin uygulanirken ortaya ¢ikan
gii¢ tizerinden degerlendirilmesi literatir agisindan bir ilk olacaktir. Calismamizin bu

acidan 6onem arz ettigi diistiniilmektedir.

Calisma grubunu Gaziantep’te bulunan Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezindeki
(TOHM) 20 erkek 20 kadin sporcu olusturdu. 20 sporcuya (10 erkek 10 kadin) statik
core antrenmani uygulanirken diger 20 sporcuya (10 erkek 10 kadin) dinamik core
antrenmani uygulanmistir. Statik core grubuna dahil olan deneklerin yas ortalamasi
15.60+1.78, boy uzunlugu 163.504+6.74 ve viicut agirhigr ortalamasi 49.10+5,51
olarak belirlenmistir. Dinamik core grubuna dahil olan deneklerin yas ortalamasi
13,.5+£1.86, boy uzunlugu 157.82+12.11, viicut agirlig1 ortalamasi ise 42.45+11,00

olarak belirlenmistir.

Deneklere 6n test olarak el kavrama kuvveti (kg), Sirt kuvveti (kg), Bacak kuvveti
(kg), tekme basinci (psi), goz acik ve goz kapali leylek testi (sn), Durarak uzun
atlama (cm) ve Tekme teknik puanmi (puan) uygulandi.8 haftalik core antrenman

protokolii uygulandi. Bu antrenmanlarin bitiminde son test uygulandi.

Statik core grubunun 0On test ve son test olglimlerinin karsilastirilmasinda yapilan
antrenmanlar sonucunda denklerin sirt kuvveti (6n test: 54.10+13.24; son test:
63.85+10.58), ilk bes tekme basinci (6n test: 28.10+7.97; son test: 31.74+8.92),
genel ortalama tekme basinci degerleri (6n test: 27.35+7.52; son test: 30.12+6.39) ve
g0z kapali leylek testi degerinde (6n test: 13.90+8.71; son test: 15.80+7.24) son test
lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Incelenen diger parametrelerde

herhangi bir anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Dinamik core grubunun 6n test ve son test dl¢limlerinin karsilastirilmasinda yapilan
antrenmanlar sonucunda dinamik core grubunda calismaya dahil olan deneklerin sag
(6n test: 23.36+7.66; son test: 24.45+8.26) ve sol (0n test: 22.09+7.69; son test:
23.09+7.25) el kavrama kuvvetlerinde son test lehine anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Incelenen diger parametrelerde herhangi bir anlamli farklilik

tespit edilememistir (p>0.05).

Statik ve Dinamik grubu oOn test son test ortalamalar1 arasindaki farklarin gruplar
arasindaki  karsilagtirmasinda elde edilen sonuglar incelendiginde Olgiilen
parametrelerden sadece sirt kuvvetinde (statik grup: 9.75+7.01; dinamik grup:
1.09+£2.71) dinamik gruba dahil olan denekler lehine anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

Yilmaz (2021); Dengeli ve dengesiz ylizeylerde yapilan 10 haftalik
corestabilizasyon egzersizlerinin  14-17 yas taekwondocularda statik-dinamik
dengeye, fonksiyonel hareket analiz puanlamalarima ve yopchagi teknik
performansina etkisi isimli ¢aligmalarinda statik denge test sonuglarinda dengesiz
yiizeylerde deney grubundaki degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).Dinamik denge testlerinde gruplar arasi karsilastirmalarda bazi
test eksenlerinde istatistiksel anlamli farkliliklar gozlemlenirken bazi eksenlerde bu
anlamli farklilik tespit edilememistir (p<0.05). FMS testlerinde ise gruplar arasi
karsilagtirmada kor bolgesi kaslarina hitap eden 6zel testlerde anlamli farkliliklar
elde edilirken 6zellikle mobilite testlerinde bu anlamli farklilik tespit edilememistir.
Yopchagi teknik analizi bulgularinda goriildiigii gibi gruplar arasi karsilastirmalarda
sag-sol diz fleksiyonlar1 ve sol gévde rotasyonu parametrelerinde anlamli farklilik

elde edilmemistir (p<0.05) (47).

Sung ve arkadaslar1 (2015) Gilney Kore’nin Deagu Universitesinde 13 erkek
tekvandocu lizerinde “slings ve togus” kullanarak 8 haftalik core egzersizlerinin
denge Dbecerisi lizerine etkilerini incelemislerdir. Calismada, karin kasi
dayanikliligimi 6lgmek i¢in kullandiklart mekik testi sayisinda, esneklik testi ve

denge testi sonuglarinda istatiksel olarak anlamlilik bulmuslardir (48).
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Ipekoglu ve arkadaslart ergen tekvandocular da bosu topu kullanilarak yapilan core
egzersizlerinin statik ve dinamik dengeye etkisini arastirmiglardir. Yirmi dort elit
tekvando sporcusunu, rastgele 2 gruba ayirmislardir. On iki hafta boyunca haftada 3
kez bir gruba rutin tekvando antrenmani diger gruba ise bosu ile core egzersizler
yaptirmiglardir. Calisma sonucunda dominant olmayan bacagin hem statik hem de

dinamik denge hatasi puanlarinin %40.33 oraninda diistiigiinii bulgulamiglardir (49).

Yang Dae-Seung (2014) tekvandocu olan ve olmayan sporculara, fiziksel
uygunluklarin1 ve dengelerini karsilastirmak icin 12 haftalik core egzersizleri
uygulatmstir. Sporculara kas giicii, kas dayanikliligi, esneklik, ¢eviklik ve denge
testleri uygulanmistir. Sonug olarak, core egzersiz ¢alismasi yapan grubun hem kendi
icinde hem de gruplar arasinda kas kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik, ¢eviklik, her
2 ayagin genel dengesi ve her 2 ayak anterior ve posterior denge parametrelerinde

istatiksel olarak anlamli farklilik gézlenmistir (50).

Snyder ve arkadaslari (2013) bir arastirmada, rekreasyonel olarak aktif 18 geng
yetiskin, (7 erkek ve 11 kadin (20,3%1,1 y1l) 5 haftalik (30 dk, 2 giin/hafta) dinamik
core antrenman programi uygulamiglardir. Antrenman oncesi ve sonrasit deneklerin
ceviklik performanst Hexagon testi ve t-testi ile degerlendirilmistir. Calisma
sonucunda, sabit yiizeyde gercgeklestirilen dinamik core antrenmanin cevikligi

gelistirebilecegini bildirmislerdir (51).

Tayshete ve arkadaslar1 (52) yaptiklart ¢alismada, 11-20 yas grubu 45 ergen
tekvandocu ile yaptiklart calismada Y-Denge Testi ve Tek Bacak Sigrama
sonuglarmi karsilastirmak i¢in kontrol grubu, proprioseptif egitim grubu ve core
antrenman grubu olusturmuslardir. Core antrenman grubuna tekvando antrenmanini
takiben 3 set 10 tekrar, 2 set arasinda 1 dk ara ile 6 hafta boyunca haftada 3 giin
calisma yaptirmislardir. Calisma sonucunda, proprioseptif egitim ve core antrenman
grubunun Y-dengesi ve Tek bacak atlama testi puanlarinda 6nemli bir iyilesme

oldugunu belirtmiglerdir (52).

Sharma ve arkadaslar1 (53) voleybol oyuncularinda dikey sigrama performansi ve

statik denge degiskenleri iizerinde core kuvvet antrenmanin etkisini incelemislerdir.
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Dokuz haftalik core stabilizasyon egitiminden sonra, blok c¢ikislarinda ve goévde

stabilizesinde onemli 6l¢iide artis bulgulamiglardir (53).

Balaji ve Murugavel (2013) tarafindan erkek hentbol oyuncularina 8 haftalik core
kuvvet antrenman1 uygulanmistir. Deneklerin hizi, ¢evikligi, bacak patlayict giicii ve
ust vicut kuvvetinde onemli gelismeler saglanmistir. Core kuvvet antrenmaninin
hentbol oyunculari i¢in motor uygunluk parametreleri tizerinde istenen degisiklikleri

ortaya ¢ikarmak igin uygun bir antrenman protokolii oldugunu belirtmislerdir (54).

Arakoski ve digerleri (2004), calismalarinda; sabit ylizeyde 16 hareketteki stabilizor
kaslarin aktivasyonunu test etmisler ve kii¢iik ve biiylik kaslarin aktivasyonlarinin
benzer oldugunu bulmuslardir. Dolayisiyla; core antrenmani ile hem kii¢iik hem de
biiyiik kas gruplarini ayni anda ve benzer oranda antrene edebilmektedir. Buna gore;
core alistirmalart ozellikle biiyiik kas gruplariin maksimum kuvvet ve glg
performansinda artis saglayacak kadar biiyiik oranda kuvvet ortaya koymaya neden
olmadigindan, 15 yas ve Uzeri sporcularda gu¢ ve maksimum kuvvetin artirilmasi
Icin core antrenmanina ek olarak agirlik caligmalarinda antrenman planinda yer

verilmesi gerekmektedir (58).

Calismamiz Taekwondo bransmin antrenman cesitliligine faydali olmak dogru
antrenman stilleriyleriyle bransin beklentilerini en iist seviyede karsilamak ihtiyag
duyulan motorik 6zellikleri dogru ve maksimum seviyede gelistirmek spor dalina
0zgii bir teknigin gii¢ seviyesini arttirmak ve diger tekniklerin ¢alismalari i¢in bir
ongoriide bulunmak i¢in yapilmistir. Sonug¢ olarak static core antrenmanlarinin
tackwondo tekme becerisi performansina diisiik oranda olumlu etkileri oldugu,

dinamik core antrenmanlarin etkili olmadig1 sdylenebilir.

6.1.  Oneriler

Elde ettigimiz sonuglar 1s1ginda dinamik ve statik core antrenmanlarinin motor
uygunluk becerisine ve bir bransa ait teknik, beceri ve kuvvetine 6nemli gelismeler

saglandig1 gozlemlenmistir. Core antrenmanlarinin bir¢ok acidan sportif performansa

olumlu etki gbsterecegi goz dniinde bulundurularak 6nerilebilir.
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Bu ¢aligma dinamik ve statik core antrenmanlariin gosterdigi etki ve sonuglari konu
alan caligmalar1 igermektedir. Statik ve dinamik core antrenmanlarinin motorik
Ozelliklere ve Ozel bir branstaki 6zel bir teknik icin gosterdigi etki gelecekte

arastirilabilecek caligmalara tavsiye niteligiyle yapilmistir.
Farkli tekniklerin tackwondo performanslarina etkilerinin detayli incelenmesi adina

dogru teknik ve tekme basincini 6lgen elektronik viicut koruyucusunun kullanilmasi

arastirmacilara onerilebilir.
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