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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

14-16 YASLARI ARASINDAKI TAEKWONDO SPORCULARINA 8 HAFTA
BOYUNCA UYGULANAN CORE ANTRENMANLARIN SURAT,
DAYANIKLILIK, CEVIKLIiK VE ESNEKLiK BECERILERINE ETKISi

KARATAS, Mehmet Mustafa
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Hareket ve Antrenman Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans Programi
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Bu ¢alismanin amaci 14-16 yaslar arasindaki taekwondo sporcularina 8 hafta boyunca
uygulanan core antrenmanlarin siirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve esneklik becerilerine
etkisinin incelenmesidir. Calismaya 14 — 16 yas araliginda, 15 deney ve 16 kontrol grubu
olmak {izere toplam (n=31) lisansli tackwondo sporcusu goniillii olarak katilmistir.
Katilimeilarin  dayaniklilik becerilerinin 6l¢iimiinde yo-yo testi, siirat becerilerinin
Olciimiinde 10 m ve 20 m siirat testi; ¢eviklik becerilerinin dlgiimiinde pro agility testi;
esneklik becerilerinin 6l¢iimiinde otur uzan esneklik testi uygulanmistir. Tiim veriler 6n
test - son test modeline uygun olarak kayit altina alinmistir. Verilerin analizi SPSS 22.0
istatistik paket programinda yapilmistir. Verilerin normallik dagilimlarini saptamak i¢in
Shapiro-Wilk Testi kullanilmistir. Elde edilen verilerin normal dagilim gostermemesi
nedeni ile nonparametrik testler tercih edilmistir. Calismada deney ve kontrol grubunun
on test- son test arasindaki farklari belirlenmek i¢cin Wilcoxon Signed Rank testi
kullanilmistir. Yapilan istatiksel analiz sonucuna gore, deney grubuna uygulanan 8
haftalik core antrenmanlarin, katilimcilarin 10 m siirat, 20 m siirat, aerobik dayaniklilik,
ceviklik ve esneklik becerilerini son testte anlamli olarak gelistirdigi belirlenmistir.
Kontrol grubu katilimcilarinin ise aerobik dayaniklilik ve ¢eviklik becerilerinin son testte
anlaml olarak gelistigi belirlenmistir. Core egzersizleri, stirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve
esneklik gibi performans parametrelerini optimize ederek sporcularin genel atletik
kapasitesini  gelistirmede kritik bir rol oynar. Sporcularin fiziksel uygunluk
parametrelerinin gelistirilmesinde diger yontemlerle birlikte core antrenmanlarin da

kullanilmasi Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Tackwondo, Siirat, Dayaniklilik, Ceviklik, Esneklik.
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THE EFFECT OF CORE TRAINING APPLIED TO TAEKWONDO ATHLETES
BETWEEN 14-16 YEARS OF AGE FOR 8 WEEKS ON THEIR SPEED,
ENDURANCE, AGILITY AND FLEXIBILITY SKILLS
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The aim of this study is to determine the effect of core training applied to tackwondo
athletes between the ages of 14-16 for 8 weeks on their speed, endurance, agility and
flexibility skills. A total of (n=31) licensed tackwondo athletes including 15 experimental
and 16 control groups, voluntarily participated in the study. The endurance skills of the
participants were measured using Yo-Yo Test, speed skills were measured using the 10m
and 20m sprint tests, agility skills were measured using the pro agility test, and flexibility
skills were measured using the sit-and-reach flexibility test. All data were recorded based
on the pre- and post-test models. Statistical analysis of the data was performed using SPSS
22.0 statistical software. The Shapiro-Wilk Test was used to determine whether the data
were normally distributed. Since the data did not show a normal distribution, non-
parametric tests were preferred. The Wilcoxon Signed Rank test was used to determine

differences between pre- and post-tests for the experimental and control groups.

According to the result of the statistical analysis, it was determined that the 8-week core
training applied to the experimental group significantly improved participants’ agility,
aerobic endurance, 10 m sprint, 20 m sprint, and flexibility skills in the post-test. It was
also found that the control group significantly improved their aerobic endurance and
agility skills in the post-test. Core exercises play a critical role in optimizing performance
parameters such as speed, endurance, agility, and flexibility, thereby improving the
athletes’ general athletic capacity. It can be recommended to include core training along

with other methods for improving the physical fitness parameters of athletes.

Keywords: Tackwondo, Speed, Endurance, Agility, Flexibility.
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BOLUM I

1.GIRIS
Taekwondo sporu diinya genelinde 150 {ilkede kabul goérmiis ve aktif olarak
yapilan bir spor dalidir (Suzana ve Pieter 2009). Tiirkiye’de ise Taekwondo sporu
lisansli sporcu, antrendr, hakem ve mevcut kuliip sayilarina gore bakildiginda sevilen
bir spor brangi oldugu goriilebilmektedir (Tedeschi 2004). Tackwondo sporuna yonelik
yapilan cesitli aragtirmalar sonucunda bu spora giden bireylerin sagliklarini korumak,
fiziksel kuvvetlerini arttirmak, self defans tekniklerini 6grenmek, zihinlerini disipline

etmek gibi cesitli amaclar i¢in yaptiklar1 ortaya konulmustur (Karademir ve ark 2022).

Taeckwondo bransini yapanlarda sadece kendini koruyabilme o6zelligi degil aym
zamanda kendine giiven duygusunun da gelismesine olanak saglar. Ayrica tackwondo sporu
yapan bireylerde kendine giliven duygunusun gelismesiyle birlikte comertlik ve hosgori
sahibi olma gibi dzellikleri de gelisir (Ghorbanzadeh, 2009). Tackwondo prensibiyle beraber
sosyal davraniglarda goriilen algak goniilliilik ve ahlak prensiplerinin gelisimine de katki
sagladig1 goriilmektedir. Mertlik ve algak goniilliiliik gibi 6zelliklerin temelinde kendine
giiven duygusu yer almaktadir. Tackwondo da kendine giiven duygusuyla gelistirilmis
fiziksel ve ruhsal egitimle beraber, giinliik hayatta, aile icerisinde, arkadas cevresinde ve
toplum igerisinde faydali bireyler yetistirilmesine olanak sagladigi goriilmektedir ( Kim ve
dig., 2009). Giiniimiizde bireylerin bu bransi yapmasi Oncelikle kendini savunmay1
ogretmekle kalmayip kendine giiven duygusu akabinde hosgorii sahibi olmasi, comert
olmasi, algak goniilliiliik gibi 6zelliklerin de kazanilmasi agisindan oldukc¢a 6nemli oldugu

goriilmektedir (Var, 2019).

Bir déviis ve savunma sanat1 olan tackwondo, koken olarak asirlar 6ncesine dayanur.
Giliney Kore’de dogan tackwondo sporu, Kore'nin diliyle {i¢ birbirinden farkli sézciigiin
birlesmesinden ortaya ¢ikmaktadir. Tackwondo’da tae sozciigli; ayak kullanilarak vurma,
kwon sozctigii ise; elimizi veya yumrugumuzu kullanarak vurma, son olarak do sozciigii ise;
disiplin, felsefe, sanat ile ilgili anlama gelmektedir. Boylelikle tackwondo kelimesinin
anlami; tekme ve yumruk kullanma sanati seklinde ifade edilebilmektedir (Tel, 2008; Lee ve
Kim, 2007).

Taekwondo brangi kendi i¢inde ‘kyorugi’ (miisabaka) ve poomse olmak iizere ikiye

ayrilir. Kyorugi yani miisabaka dali; iki tackwondo sporcusunun karsilikli gegerek, belirli



kurallar igerisinde ayak kullanma, yumruk ve savunma hareketlerini kullanarak doviismesini
ifade eder. Poomse dali ise sporcularin belirlenmis hareketleri, karsisinda rakip var gibi
hayali bir sekilde vurus ve bloklar yaparak sergiledikleri goriiliir. Bir miicadele ve savunma
sporu olan tackwondonun 6zelligini ele alinirsa, el ve ayak kullanarak rakibine karst yapilan
savunma hareketleri ve hiicum teknikleriyle birlesmis bir brans olmasidir (Simsek ve

Sanioglu, 2005).

Taekwondo bransi, rakibe karst koruma kullanmadan eller ve ayaklar ile yapilan
savunma hareketleri ve saldir1 tekniklerini kapsayan bir kyorugi(miisabaka) sporudur (Bezci

ve Kaya, 2010).

Sporda basariya ulasmanin 6nemli yollarindan birisi de fiziksel antrenmandir.
Fiziksel antrenmanin temelinde, performans: bilimsel temeller iizerine yerlestirerek
motorik 6zellikleri gelistirmektir. Tackwondo sporunda aerobik ve anaerobik kapasite
onem arz eder. Ek olarak ¢eviklik, kuvvet, esneklik, siirat, gibi motorik parametreler

performansi belirleyici gostergelerdir.

Siirat: Tackwondo miisabakalarinda 6nemli bir 6zelliktir. Uygulanan tekniklerin birbiri
ardina olmasi, kombine tekniklerin sert ve isabetli olmasi i¢in tackwondocuda siirat

Ozelliginin bliylik 6nem arz ettigi sdylenebilir.

Dayamkhhk: Tackwondo da bir sporcunun siiratli olmasiyla beraber mutlaka
dayaniklilik 6zelligininde yeterli diizeyde olmasi onemli bir parametredir. Ciinkii bir
taekwondocu ¢ok kuvvetli ve siiratli olsa bile eger dayaniklilik 6zelligi yeterli diizeyde
degilse miisabakanin son raundun da yorulacak ve olugan bu yorgunluk, kuvvet ve siirat

performansinin da miisabaka igerisinde diigmesine neden olacaktir.

Ceviklik: Tackwondoda 6nemli bir 6zelliktir. Miisabaka esnasinda uygulanan teknikler

hizli ve ani yon degisiklikleri ¢ceviklik 6zelligini icermektedir.

Esneklik: Tackwondo da kafa seviyesine ve karin seviyesine uygulanan her tekme
esneklik o6zelligi gerektirmekte dir. Bir tackwondocu ne kadar esnekse o kadar kafa
seviyesi ve karin seviyesine daha rahatvuruslar yapabilmektedir.

Bu degiskenleri gelistirmede farkli yontemler vardir. Bu yontemlerden birisi de core

antrenmandir.

Core antrenman iizerine yapilan baz1 calismalar ;Baskaya (2020) tarafindan yapilan
bir caligmada Core antrenmanlarin geng futbolcularda psiko motor ozellikler, futbola

0zgl performans ve core performans iizerine etkisi aragtirilmigtir.
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Akkaya (2021) tarafindan Yapilan bir calismada 8 hafta siiresince gen¢ kadin
tenis sporcularina uygulanan core egzersiz programinin dinamik denge ve statik govde

rotasyon kuvvetlerine etkisini belirlemek arastirilmistir.

Tackwondo bransinda uygulanmakta olan ¢ekirdek(core) antrenmanlarinin
miisabaka esnasinda saglikli bir toparlanmayla beraber esneklik, dengeyi ve patlayici

kuvvet artirilmasina yonelik destek oldugu ifade edilmektedir (Willardson, 2004).

Merkez bolge olarak adlandirilan veya bir bolgenin 6nemli parcasi olarak ifade
edilen ¢ekirdek (core), sporcunun viicudunda merkezi bolge olarak bulunan pelvis
kusagi, gévdenin ve scapular bolgenin kapsanmasini saglar ve durusun korunmasinda,
viicut hareket kabiliyetinin, dinamik ve statik gorev, alt ekstremitede ve iist ekstremite
gbvde de bulunan uzuvlar arasi kuvveti transferi esnasinda omurganin ve hayati éneme
sahip organlarin biitiinlik durumunu saglamada birden fazla kas grubunun
fonksiyonuna sahip oldugu ifade edilmektedir (LaScala ve dig, 2019). Cekirdek (core)
bolgesinin abdominal bolge kaslarin (transvers abdominus,rektus abdominis, internal
obliques ve external obliges), kalcada bulunan kas gruplar1 (psaos, rektus femuris,
sartorius,pectineus, gluteus maximus ve gluteus minimus, tensor facia latae,
semitendinosas, semimembranosus, biceps femuris ve adduktor brevis, longus, magnus,
gemellos superior ve gemellus inferior) ve sirtta bulunan kas gruplar1 (erektor spinea,
quadratus lumbor, paraspinalis, trapez, psoas major, multifidus, iliokostalis lumbor,
thorakis, rotators, latissimus dorsi, serratus anterior) olarak yer almaktadir (Handzel,

2016).

Merkez bolgede yer alan abdominal kaslarin yaninda farkli bir ka¢ kaslarin
cekirdek(core) bolgenin pargast olarak ifade edilir. Sertligi ve dinamik hareket
fonksiyonlarmin stabilize edilmesini saglar. Burada anahtar olarak goriilen unsur, statik
postiirde ve hareket tiirii arasinda bu durumlar i¢in fazlasiyla 6nem arz eden tek bir core
kasinin olmadig: ifade edilir. Core merkez bolgesi “dogal durumdaki sirt kemeri” olan
torako lumbar fasya vasitasi ile hareket ettigi ifade edilir. Transvers abdominin,
torakolumbar fasyasinin orta ve arka taraftaki biliylik bag gruplarma sahip oldugu

goriiliir (Bogduk, 1997).

Sirt tabakada derinde lamina omurgada spinoz c¢ikintiya baglandigr goriiliir.
Gergcek olarak torakolombar fasyada alt ekstremite ve iist ekstremitede baglanti

saglamasinda govde cevresindeki ¢emberin bir unsuru olarak iglev gordiigii ifade edilir



(Mc Gill, 2001).

Merkez bolge (core) kaslar1 yapilmakta olan hareketin zorluguna sebep olarak
kasilma ¢esitlerinden konsantrik kasilma, ekzantrik kasilma ya da izometrik kasilma
sekilde kasilmasi saglanarak hareket kabiliyetini sergiler. Kaslarin, hareket etmeye
neden oldugu (6rnegin: konsantrik kas kasilmasi), hareketi kontrol edebilmek i¢in (6rn:
eksantrik kas kasilmalari) ya da hareketi engellemek (6rnegin, izometrik kas

kasilmalari) lizere gereken agirlig1 sagladigi goriiliir.

Cekirdek (core) kas kuvvet lumbar bolge omurgada fonksiyon stabilizasyonu
saglamak tizere o bolgede ki gerekli olan kassal kuvvet kontroliinii sagladigi goriiliir

(Kale, 2020).

Toroko lumbar fasya, parasipinaller, abdominal kaslar ve kal¢ada yer alan kusak
kasliliginin aktif rol alan kas katiligini sagladigi ifade edilir. Torokolumbar fasyasi alt
ekstremite ve iist gdvde uzuvlar arasit baglantilarini saglayarak internal bel destegi

tizerinde hareket edildigi ifade edilir (Ortiz vd, 2006).

Parosipinaller ana unsur  hareket ettirici olarak ve stabilizor sekilde
boliinebildigi soylenir. Erector spinea kaslar1 ¢ekirdek (core) bolgesinin ana hareket
ettirici kas gruplaridir. Rotator kaslar,multifudus, intertransversarius kasi ve quadratos

lumbor kaslar1 stabilizorler olarak adlandirilirlar (Kale,2020).

Kas igcigi tarafindan faydali olarak goriilen rotator kaslar ve intertransversarius
kas gruplariin ana gorevleri motor kontrolii ve stabilizasyon hareketleridir(Mc Gill,

1998).

Merkez bolgede yer alan abdominal kas gruplarindan 6zellik ile transversius
abdominis kasi, internal obliques ve eksternal obliques kaslari intra abdominal basinci
arttirarak omurganin stabilizasyonunu sagladig: ifade edilir. Eksternal obliq kaslar1 ve
abdominis kaslarin en genis tarafinda ve en yiizeyine yakini superfisyali olarak sdylenir

(Kale, 2020).

Baska egzersiz durumlarinda On plana ¢ikan kas aktiviteleri ile alakali
arastirmalar sporcunun postur durumu ve etkinlikte maruz kaldigi kuvvetin biiyiikliik
yoniine bagli olarak diger agida sergilenen lumbo pelvik stabilitesini saglayabilmek i¢in
birden fazla farkli kas gruplarinin katildigi, tek basina ise hi¢ birinin %30’undan fazla

toplamda omurga stabilizasyonlarina katilmadigini ifade etmistir (Quantitative,1998).



Taekwondo sporuna 6zgiin olarak temel motor becerileri ve sportif performansi
arttirmasin da uygulanacak olan ¢alismay1 destekleyecek cekirdek (core) antrenman
programinin sporcularda ; dayaniklilik, siirat, ceviklik ve esneklik gibi motorik beceri
performanslarinda artisa neden olabilecegi diisiincesi ile ¢alismamizin amaci, 14-16
yaglar1 arasindaki taekwondo sporcularima 8 hafta boyunca uygulanan core

antrenmanlarin siirat, dayaniklilik, ¢ceviklik ve esnek becerilerine etkisini incelemektir.

1.1. Problem

Calismanin problemi 14-16 yaslari arasindaki tackwondo sporcularina 8 hafta
boyunca uygulanan core antrenmanlarin siirat, dayaniklilik, ceviklik ve esneklik

becerilerine etkisi varmidir? Seklinde belirlenmistir.

1.2. Alt Problemler

8 hafta boyunca devam eden core antrenman programin On ve son test siirat

performansina etkisi var midir?

8 hafta boyunca devam eden core antrenman programin 6n ve son test sonuglari

g0z Oniine alindiginda dayaniklilik performansina etkisi var midir?

8 hafta boyunca devam eden core antrenman programin 6n ve son test sonuglari

g6z online alindiginda ¢eviklik performansina etkisi var midir?

8 hafta boyunca devam eden core antrenman programin 6n ve son test sonuglari

g6z Online alindiginda esneklik performansina etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Yaptigimiz ¢alismamizin  hedefi 14-16 yaslarn arasindaki taekwondo
sporcularina 8 hafta boyunca uygulanan core antrenmanlarin siirat, dayaniklilik,

ceviklik ve esneklik becerilerine etkisinin karsilastirilmasidir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Tackwondo’nun yapisina baktigimizda savunmaya doniik tarafi daha ¢ok on

plana ¢ikip savunma prensibi olarak tanimlandigr goriilse de aslinda bir temas



(miicadele) branst olma oOzelligi de tasidigir goriliir. Sporcunun miisabaka aninda
degisen pozisyon durumlarin da rakibe yonelik atak yapma ve savunma sirasinda
uygulamasint gerektiren tekniklerin her ikisini de kullanmakta oldugu goriliir

(Yalcinkaya, 1986., Yilmaz, 2021).

Ileride ki gelen yillar boyu taeckwondonun puan kazanma sisteminin degistigi,
miisabakada alanin boyutu daralmasi ve kare seklinden sekizgen bigime doniistiiriilmesi,
10 saniye kurali ile miisabakada ki hizin daha da arttirildigi, kafa seviyesine vurus
yapilan ayak tekniklerinin puanlama degerinin artti§i, antrendére puan ve hakem
tarafindan verilen ceza veya cezalara itiraz edebilme hakkinin verilmesi, hakemin ceza
verdigi puan veya puanlar ile ilgili mag¢ kurallarinda degisiklige gidilmis olmasi, sporcu
gruplarin biraz da aktif olmalar1 gerektigi 6n plana koyulan ve bu durumlara zorlayan
tackwondo bransinin daha ¢abuk ve hizli bir bicimde, daha miicadeleci ve atak bir
bicimde oynanabilmesinde, oynanan miisabaka aninda aniden bir yon degistirilmesine
ve daha hizli karar alinabilmesine sebep oldugu gorilmiistir (Moennig, 2005).
Durumdan dolay1 antrendr ve sporcu list diizeyde bir basar1 elde edebilmek i¢in giincel

antrenman programlar1 aramasina yoneldigi goriilmiistiir (Kim ve ark, 2015).

Taekwondo bransinda miisabaka aninda uygulanan kombine tekniklerin fazla
kullanilmasi, kafa seviyesine uygulanan tekniklerin say1 degerinin ¢ok olmasi bu bolgeye
uygulanilan teknik becerisinin fazlaligi ve teknigini cesitlendirme becerisinin fazla
olmasindan dolay1, miisabaka igerisindeki kurallar geregi teknik uygulamaya baslarken
veya teknik uyguladigi esnada yerle temas etmesinin ve yere diigmekten Otiirii
sporcunun kendi hanesine bir ceza puan getirmesi core bolgenin giiclii olmasini daha

kreatif ve aktif kilmaya basladig1 ifade edilmistir.

Miisabakalarda ortaya ¢ikan ¢abuk yon degistirebilme, kombin seklinde yapilan
teknikten hemen sonra siiratli toparlanma, teknikleri attiktan hemen ardindan dengeyi
saglama ve stabilitede (dengede) kalma, ataga ¢ikma halinde veya kontratak esnasinda
teknik uygulandig1 esnada patlayic1 kuvvetin iyi bir performans sergilemesi agisindan

onemli oldugu goriiliir (Y1lmaz 2021).

Taeckwondoda miisabaka Oncesi uygulanilan core antrenmanlari miisabaka
esnasinda daha saglikli bir toparlanmayla birlikte esnek becerisine, dengeyi ve patlayici

kuvvette artma yaganmasinda yardimci olabilecegi ifade edilmistir (Willardson, 2004).

Yaptigimiz literatiir arastirmalar1 sonucu farkli spor branglarinda spor yapanlarin



core antrenman programi ile ilgili calismalarina rastlanilmistir.

Tiim bunlar g6z 6niinde bulunduruldugunda; aragtirma tamamlandiktan sonra bu

caligmanin antrenman ve spor bilimleri alanina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

1.5. Varsaymmlar

Deney grubu sporcularinda uygulanan, core egzersiz hareketleri, Ol¢timler

esnasinda sporcularin uygulamalara tam bir konsantre ile katildiklar1 kabul edilmistir.

1.6. Smirhlhiklar

1) Arastirma, 2023— 2024 sezonu ile sinirlidir.

2) Arastirmaya katilan sporcular, sadece Gaziantep Gen¢ Kaplanlar spor
kuliibii sporculariyla siirlidir.

3) Arastirmaya yalnizca tackwondo brangi lisansina sahip olan toplam 31
sporcunun katilimi ile sinirh tutulmustur.

4) Arastirmanin boyunca elde edilen veriler ulasilabilen kaynaklarla
stnirhdir.

5) Katilimer sporcularin yas araliklar1 14 — 16 yas aras1 tackwondocular ile

siirlidir.



BOLUM 11

2. GENEL BILGILER

2.1.Taekwondonun Tarihi Gelisimi

Savunma sporlarinin en eskilerinden olan taeckwondo sporu M.O Kore’de hiikiim

stirmiis kogureyo hanedanligi’na dayandigi ifade edilmektedir (Kdse,1997).

Kore iilkesi yarimadasin da var olan insanlar o donemin ilk sartlarinda
hayvanlara yonelik verdikleri miicadele ve yasam savagt sonucu bulduklar1 ve
gelistirdigi savunma ve saldir1 hareketleri ile olusan tekniknikleri 6grendikleri ifade

edilir. Bugiin yapilan tackwondo sporunun ilk zamanlarinda ‘’tackkyon’’, “’takkyon’’,

“’subak’’ gibi kelimelerle adlandirildig: seklinde ifade edilir (Kim,1995).

Insanoglu disar1 elementlerden gelen her tiir saldir1 ile ve benzeri durumda
kendisini koruma amaciyla, icgiidiisel olarak ka¢ma, egilme ya da savunma gibi
hareketlerde bulundugu goriiliir. Taekwondo’nun temeli de kendini koruma amaci ile
yapilan temel viicut hareketlerinin g¢esitlemelerinden olustugu goriiliir (Boyali ve dig.,
2008). Insanoglunun dogasinda irkin1 ve kendi hayatin1 koruma icgiidiisii vardir. Bu
nedenle insan bilingli ya da bilingsiz bir sekilde siirekli bir takim fiziksel hareketlerde
bulunmamas1 miimkiin degildir ve nerede, nasil , hangi mekan ve zamanda olursa olsun

biiylir ve sahip oldugu 6zellikleri gelistirir.

Kendilerini savunabilmek i¢in ilk ¢aglardaki insanlar sadece viicutlarini ve
ellerini kullanmak zorundaydilar. Baska bir ara¢ olmadigi i¢in ¢iplak el ve ayakla doviis
tekniklerini bulup gelistirdiler. Sonralar1 silahlarin ve bazi savunma araglarinin
gelistirdigi zamanlarda bile, kabile topluluklarinin ayinlerinde insanlar gosteri ve
fiziksel gii¢ gosterme amaciyla ¢iplak el doviis tekniklerini sergileyerek miisabakalar

yapmiglardir (Tiras,2002).

Bir taekwondo sporcusu i¢in tiim viicudu onun bir savunma silah1 olarak
adlandirilir. Kendini korumak i¢in elleri, yamruklari, dirsekleri, ayaklari ve diger viicut
organlariin araciligi ile saldirganlar1 6nleyip etkisiz hale getirebilme yetenegine sahip

oldugu goriilmektedir (Tel, 1996).

Taekwondo bransinin kendini tehdit eden diismanlara kars1 savunma amaciyla

gelistirdigi zamandan bu yana, tackwondoda ki biitiin hareketler savunma sanati ruhuna



hakim oldugu arag iizerine kuruldugu ifade edilmistir. Eski ¢aglardaki insanlarin ilkel
bir hayat siirdiirdiikleri i¢in ¢ok fazla fiziksel bir glic ve hareketler iceren bir yasam
tarzlar vardi. Taekwondonun en 6nemli 6zelliklerinden birisi de kisinin fiziksel giiciinii
ve yetenekleri gelistirmekle beraber viicut sihhatinin korunup, gelistirilmesini de

yardime1 olmaktir (Kim, 1995).

2.2. Taekwondo Tiirkiye’deki Gelisim Donemi

Taekwondonun Tiirkiye’ye gelisi 1960 senelerine dayanmaktadir. 1960’1
yillardan bu doneme tackwondoda iilke olarak; Avrupa Sampiyonalarina, Diinya
Sampiyonalarina ve Olimpiyat Oyunlari’da dahil olmaz iizere bir¢ok basari elde edip
iilkemizin uluslararast arenalarda en fazla basar1 gosterebilen uzakdogu sporlari

arasinda yer almasinda etkili olmustur (Ttf, 2019).

Taekwondo’nun popiileritesi diinya genelinde git gide arttigi goriilmekte ve

yaklasik 130 farkl: iilkede, 40 milyon sporcuyu askin bir brans olmustur (TTF, 2019).

Taekwondo bransinin miisabaka dalinin Sydney’de 2000 yilinda yapilan
Olimpiyatlar’da yer aliyor olmasi ve yil olarak 2000 senesi itibari ile olimpik bir brans
olmasi bu sporun popiileritesinin artmasinda en biiyiik sebepleri arasindadir. Ayrica
tackwondonun gelisme sebeplerinden birtanesi,alt ekstremiteleri ve iist ekstremitelerde
kullanma ¢esitliligi ve hareketler ile sporcuyu fiziksel uygunluguna ulastirtyor

olmasindan kaynaklanmasidir (Var,2019).

Tiirkiye’de glinden giine daha fazla artma basaris1 gosteren ve genis kitlelerce
hitap etmeye baslayan tackwondo’nun, Sidney’de yapilan 2000 Olimpiyat’larinda
Milli Taekwondocu Hamide Bigkin olimpiyat {igiinciiliigii alarak tackwondo sporunda
ilk olimpiyat madalyamizi kazanmis olmasi, 2004’te yapilan Atina Olimpiyat’larinda
Milli Taekwondocumuz Bahri Tanrikulu ise giimiis madalya kazanmis, 2008 yilinda
Pekin*de yapilan Olimpiyat Oyunlari’nda ise Milli Taeckwondocumuz Azize Tanrikulu
ise yine gilimlis madalya kazanma basarisi gostermis, 2012 yilinda Londra’da
diizenlenen Olimpiyat oyunlarinda Milli Taekwondocumuz Altin Sporcumuz Servet
Tazegiil’iin tackwondo sporunda olimpiyatlardaki ilk altin madalyamizi kazanma
basaris1 gostermesi, milli tackwomdociu Nur Tatar’in ise yine ayni1 2012 Londra
olimpiyatlarinda ikinci olup giimiis madalya kazanma basaris1 gostermesi ve 2016’da

Londra’da diizenlenen Olimpiyat Oyunlari’nda da figiincii olarak bronz madalya



kazanmas1 ile {lkemizde taekwondo sporunun popiileritesinin oldukca arttigini

gormekteyiz (Var S., 2019)

2.3. Taekwondo Miisabaka ve Kurallari

Taekwondo bransinda da diger spor dallarinda oldugu gibi spor yaralanmalarinin
olmamasi ve miisabakalarin adil sekilde olmasi i¢in bazi kurallar1 vardir. Tackwondo
braginda puan alabilme yumruk ve ayak vuruslar ile sevkat iizerinde yapilacak isabet
olmak sart1 ve giiclii vurus, yine ayni derecede yiiz seviyesine uygulanan isabet orani ve
giiclii ayak teknikleriyle olmasi gerekmektedir. Tackwondo miisabakasinda yumruk ve
ayak teknigini kullanma yiizdeleri degerlendirildigi zaman % 30 ile yumruk, %70 ile
ayak tekniklerinin kullanildig: goriildiigii ifade edilmistir (Dyo, 1992).

Taekwondo’da miisabakada iki sporcudan birinin kazanabildigi daha fazla skor
ya da nakavult etme ile kazanan sporcunun belirlenen miicadele sporu olma o6zelligi
tagir. Puan alma sekli ayak veya yumruk ile yasal olarak kabul edilen bolge veya
bolgelere yeterli siddette kuvvet uygulanildiginda kazanildig1 ifade edilmistir.
Taekwondo miisabakalarinda alinan puan veya puanlar yaklasik olarak %80-%90
civarinda ayak tekniklerinin uygulanmasiyla kazanildigr gorilmistiir. Uygulanan
tekniklerden puan kazanabilmek i¢in miisabiklar yeterli kuvvette teknikler sergilemeleri

gerekmektedir (Koh ve Watkinson, 2002).

Taekwondo’da miisabakalar oynandig1 giin i¢inde tek eleme usiilii olarak ¢eyrek,
yar1 ve final miisabakalar1 olarak oynanir. Oynanan her miisabaka 2 dakika veya hakem
komitesi tarafindan belirlenen dakikalar icerisinde ve 3 raund olmak kaydi ile toplam 6
dakika veya belirlenen dakikalarin toplamn seklinde siirer. Birer dakika dinlenme

molalar1 vardir (Agak, imamoglu. ve Bayram, 2010).

2.4. Tackwondoda Kullanilan Motorik Ozellikler

2.4.1. Ceviklik

Ceviklik, spor performansinin temeli olan karmagik becerilerden birisi olarak
ifade edilir. Ceviklik sozcligii kaynak i¢inde yillar boyu farkli degisiklikler gecirdigi
ifade edilmistir. Ceviklik sozciigii literatiir lizerinde tanimi yapildig: ilk zamandan bu

yana belirli bir alan igerisinde ani yon degistirme hareketlenme olarak tanimlandig: ifade
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ediliyordu (Sevim, Y.1999). Fakat son donemlerde gelistirilen antrenman bilimi
yontemleriyle ¢evik becerisinin yalnizca ani yon degistirebilme olmadig: goriilityordu.
Ceviklik sozciigii i¢inde olduk¢a 6nemli bir kavram bulundugu ifade edildi; reaktif
ceviklik (Wickwire, P. J. ve ark 2009). Bu tanimla beraber yon degistirebilme ve
ceviklik kavramlar arasinda bir fark s6z konusu oldu. Bu durumda aniden yapilan
doniis becerileri gibi hareketler, beklenmedik bir uyaran olmast durumu ¢eviklik olarak
tanimlandig1 ifade edilirken ani bir uyaran durumu olmamasi ise giincel literatiir
tizerinde yon degistirme olarak kabul edildigi ifade edilmistir (Yasuda, K. & Sasaki
1987).

Ceviklik anlam olarak istikrar, siirat, glic ve sinir kas koordinasyonu tesrikiyle
iki hedef boslugunda viicudun hareket edebilme ve yon degistirebilme yeteneklerini
mimkiin oldugu kadariyla basit, siiratli, kesintisiz ve kontrollii bicimde yapabilme
durumu olarak tanimlanabilmektedir (Turner, 2011). Taekwondoda ozellikle

miisabakalarda anlik verilen reaksiyonlarda 6nemli yer tuttugu goriilebilir.

Sporda literature girip bakildiginda, c¢eviklik {izerine yapilan ¢aligmalarin diger
sekilde ele alindigin1 vurgulayan bir ¢alisma yapan Giinay ve digerleri (2017); ¢eviklik
kavrami, yavas, hizlanabilme ve ani yon degistirebilme hareketlerin en minimum zaman
igerisinde verimli uygulanmasini saglayabilen fiziksel beceri oldugunu vurgulamiglardir.
Bir baska tanimla ¢evikligin kavram olarak, dogru ve hizli bir sekilde yon degistirme
ozelligi ile ifade edilmektedir. Engin (2018)’de ¢evik kavramini, diger temel motorik
bulunduran yetenek olarak tanimladigi goriilmiistiir. Farkli taraflara yapilabilen hareket

ve kosu mesafelerini ¢eviklik becerisine 6rnek olarak vermistir.

Cevikligin tanimlarimi incelendigimizde c¢evik kavraminin, belirlenen motor
ozellikler yardimi ile tanimlandig: ifade edilmektedir. Bu unsurda ¢eviklik kavrami, bu
belirlenen motor 6zelliklerinden olustugu ve bazilarinda ise 6nemli seviyede etkilendigi

bir 6zel durum olarak kendini 6n plana ¢ikarmaktadir (Gokgoniil, 2008).

Ceviklik kavrami, kuvvet ve kondisyon gibi motor 6zelliklerde kullanilmis bir
terim olan, birden fazla bransin ve aktivitenin Onemli bir pargasit olarak ifade
edilmektedir. Yumruk yemekten son anda kurtulabilen bir boks sporcusu, ayak parmak
ucunda doniisli tamamlayabilen balerin ve rakibini yere indirmeyi basaran bir giires

sporcusu, hemen bunlarin hepsi c¢eviklik 6rnekleri olarak ifade edilebilir. Bununla
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birlikte, performansini gelistirmeye katilan sporcular ¢eviklik kavramini, sporcunun ani

yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak tanimlarlar. (Ellis vd., 2000).

Ceviklik 06zelligi Taekwondoda ©nemli bir Ozelliktir. Miisabaka esnasinda
uygulanan teknikler hizli ve ani yon degisiklikleri ¢eviklik 6zelligini igermektedir. Bir
Taekwondocunun ceviklik 6zelligi ne kadar iyiyse o kadar rakibinin ataklarindan
kacabilecek, hizl1 bir sekilde yapilan ataklara cevap verebilecek ya da kendi yaptigi
ataklarda hizl1 ve ani bir sekilde iskivler veya hareketler yaparak miisabaka icerisinde
aktif ve etkili olabilecektir. Antrenman doneminde teknik kombinasyonlariyla beraber
iskiv ¢alismalari, saga, sola, geriye steple beraber kagislar yapmak, hizli bir sekilde yon
degistirme c¢alismalar1 gibi g¢evikligi artirici ¢alismalar yapilmalidir. Bu tiir
kombinasyonlarla beraber teknik caligsmalari ¢ogalir ve tekrar edilirse, sporcu mag

icerisinde o kadar cevik olabilecektir.

2.4.2. Ceviklik Becerisini Etkileyen Faktorler

Yapilan literatiir arastirmalarinda g¢eviklik becerisini etkileyen bir¢ok faktor

oldugu goriilmiistiir, bunlar;

* Viicudun agirlik durumu: Viicut agirlik durumunun artmasi g¢evikligi olumsuz
etkileyebildigi ifade edilmektedir (Sevim, 2010; Sheppard ve Young, 2006).

* Boy uzunlugu: Uzun boylu olma durumu ya da orantili olmayan bacak, gdvde
uzunlugu ¢eviklik becerisini olumsuz etkileyebildigi sdylenmistir (Sevim, 2010).

* Denge durumu: Cevikligin denge parametrelerinin bir unsuru oldugu i¢in dengenin
ceviklik {izerinde etkisi bulundugu ifade edilmektedir (Sevim, 2010; Brown ve Ferrigno,
2000).

. Reaksiyon: Reaksiyon zamani daha kisa olan sporcularin ¢eviklik test sonuglari
daha iyi oldugu ifade edilmektedir (Brown ve Ferrigno, 2000).

» Hareket siirat ve isabetlilik durumu: Hareket anindaki siirat, ¢eviklik becerisini
etkiler ve eger sporcu test aninda istenen seviyeye ulasmaz ise g¢eviklik caligmasi
gerceklestirmemistir (Brown ve Ferrigno, 2000 ).

» Hareketin mesafe durumu: Ceviklik becerisini 6l¢iiliirken kullanilan testlerde
mesafe kisa tutulmali, nedeni ise; sporcularin kullanmakta oldugu enerji sistemi
anaerobic enerji sistemidir. Sporcular eger aerobik enerji metabolizmasina geger ise bu

ceviklik dl¢iimii olmaktan ¢ikar (Sevim, 2010, Brown ve Ferrigno, 2000).
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2.4.3. Ceviklik Becerisinin Gelistirilmesi i¢in Yapilan Cahismalarda Dikkat
Edilecek Noktalar

Cevikligin gelistirilmesi i¢in yapilan antrenmanlarda, dikkat edilecek temel

durumlar;

* Yiiklenme siddet kapasitesi kademeli olarak artirilmalidir.

* Yeni driller 6gretilmelidir.

* Yeni driller 6gretilir iken ¢ok fazla degil yeterli miktarda 6gretilmelidir.

» Ogrenilecek ve dgretilecek yeni hareketlerin se¢imi yapilirken sporcunun yetenegi ve
bireysel farkliliklar1 g6z 6nilinde bulundurulmalidir.

* Antrenman ve ¢aligmalar kombine sekilde uygulanmalidir.

* Alistirma ve antrenmanin temposu degisken olmalidir.

* Calisma esnasinda cevre ve alanlarin dis kosullart degistirilmelidir. Degisik alan,
degisik alet ile birlikte yardimer hareketler uygulanabilir.

* Giinliik yapilan antrenman programi ve planinda, kondisyon calismalar1 her zaman yer

almalidir (Brown ve Ferrig no, 2005, Sheppard ve Young, 2006 )
Kuvvet

Bir direnci yenme ya da bir dirence karsi koyabilme 6zelligine kuvvet denir.
Kuvvet; siirat, dayaniklilik, kordinasyon gibi motorik o6zellikleri temelinde barindiran
bir nitelige sahiptir. Bir sporcunun kuvvet 6zelligini gelistirmesi genetik faktorlere bagh
olmasiyla beraber dogru ve planli bir sekilde ¢alismasina da baghdir. Her sporcunun
kendine 0Ozgii fiziksel Ozellikleri ve fiziksel ihtiyaglart bulunmaktadir. Kuvvet
sporlarinda sporcular daha gii¢lii, dayaniklilik gerektiren sporlarda daha dayanikli, siirat

ve ¢abukluk gerektiren sporlarda ise daha hizli olmalar1 gerekmektedir (Tutal,2005).

Sportif oyunlar igerisinde gegerli ve gerekli kuvvet tiirleri maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir. (Sevim, 2006, Bompa ve dig., 2014). Kuvvet
ozelligi temel olarak; maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak iice

ayrilmaktadir (Bompa,2003).

Maksimal Kuvvet

Sporcularin ¢ok yliksek dis direngleri yenmesinde maksimal seviyede istemli
olusan kas kasilmasin1 yonlendirmesidir. Cok yiiksek bir dis diren¢ s6z konusu

oldugundan dolay1 maksimal kuvvet ¢alismalarinda tekrar sayilar1 az olmaktadir. Setler

13



arasi en az 3-5 dakika ara verilmesi gereklidir. Maksimal kuvvet seviyesindeki artisin
gerceklesmesi igin ¢aligmalarda maksimal kuvvet %90-100 arasinda yiiklenmeler

yapilmasi gerekir (Bompa ve dig.,).

Taekwondoda maksimal kuvvet 6zelliginin ¢ok fazla gelismis olmas1 gerekli
degildir. Fakat maksimal kuvvet, c¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliligi
etkileyeceginden dolay:1 fazla olmamak kaydiyla mutlaka belli oranda gelistirilmelidir.
Taekwondoda maksimal kuvvetin sikletlere gore yeterli diizeyde gelistirilip, kas

tonusunun ¢ok fazla gelistirilmesine gerek duyulmamaktadir.
Cabuk Kuvvet

Kaslarin miimkiin oldugu kadar yiiksek diizeyde kasilma hizlari ile dis direngleri
yenme yetisine denir. Cabuk kuvvet calismalari, direnglerin 6zelligine bagli olarak
submaksimal olarak yliksek patlayici uygulamalar seklinde yapilir. Yiiksek alistirma
temposunda birbiri ardina 10-15 tekrar yapilabilir. Setler arasinda 2-4 dakika ara
verilmesi gereklidir (Bompa ve dig., 2013).

Tackwondoda hangi kuvvet tiiriiniin 6nemli oldugunu séylemek gerekirse, 3
raund siiren toplam 6 dakika olan (4. Uzatma raundunu saymazsak) bir miisabaka
performansinda miicadele edebilmek, hizl1 bir sekilde puan alabilmek i¢in biiyilik oranda
cabuk kuvvete ihtiyag vardir (Tutal, 2005). Tekniklerin hizli ve etkili bir sekilde
uygulanabilmesi i¢in ¢cabuk kuvvet (patlayict kuvvet) 6zelligi olduk¢a 6nemli bir etkiye
sahiptir. Bir Taekwondocunun ¢abuk kuvvet 6zelligi gelismisse miisabaka igerisinde

etkili vuruslar yapamayarak, puan almasi zorlasacaktir.
Kuvvette Devamhhk

Sporcularin belirli siire diistik, orta ve bliylik seviyedeki dig direnglere karsi
yorgunluga karsi direnme ve kuvvet diizeyini devam ettirme 6zelligine denir (Bomba,
2003). Tackwondoda kuvvette devamlilik 6zelliginin gelistirilmesi peformansa katki
saglayabilmektedir. Bir Taekwondocunun ilk raunddundan son raunda kadar
yorulmadan miicadele edebilmesi ve ayn1 giin igerisinde en az 4-5 miisabaka yapacagini

diistinecek olursak kuvvette devamlilik 6zelliginin de yeterli olmas1 gerekir

(Tutal,2005).

Bir¢cok spor bransinda oldugu gibi Taeckwondo sporunda da kuvvet 6zelligi

sporcunun teknik 6zelligini destekleyerek performansin artmasinda onemli bir etkiye
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sahiptir. Taeckwondoda kuvvet 0Ozelligi sporcunun performansinin ve tekniklerinin
etkinliginin temelini olusturmaktadir. Bu nedenle kuvvet konusunu ve Onemini iyi
kavramak, bir tackwondocu i¢in ne 6l¢iide gerekli oldugunu bilmek, olduk¢a 6nemli bir
konudur. Boylelikle dnce kuvvet konusunu, kuvvetin 6zelliklerinin ve tilirlerinin ne

oldugunu ve nasil gelistirdigini bilmek gerekir.

2.5. Dayanikhilhik Kavram

Genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik olacak sekilde iki boliime ayrildigi
goriiliir. Genel dayaniklilik; belli bir bransin spesifik ihtiya¢ ve gereksinimlerini
cevaplayamadigindan, her spor dalinin ve her sporcunun sahip olmasi gereken bir beceri
oldugu ifade edilir. Ozel dayanikliliga bakilacak olursa; spesifik bir spor dalmin teknik
ozellikleri ve taktik 6zellikleri igerisinde barindiran 6zellesen bir beceri oldugu ifade
edilir (Scates, A. E ve ark 2003). Yeterli bir diizeyde yapilmis olan genel dayaniklilik

becerisi biitiin spor dallarinda verimliligin arttirilmasi i¢in temel olusturdugu sdylenir.

Literatiir incelendiginde dayanikliligin  ¢esitli ~ sekillerde tanimlandigi
goriilmiistiir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Dayaniklilik becerisinin tamami ile organizma
durumunun aerobik enerji liretimine bagli olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon &zelligi
oldugu ve ti¢ dakikalik bir siirenin iizerinde yapilan araliksiz caligmalarin zaman
uzadikca tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirildigi sonucuna
varildig: ifade edilmistir. Tiim spor branslarinda énemli bir yere sahip olan dayaniklilik
becerisi, yarigma esnasinda ve antrenman durumlarindaki uzun siire devam eden ¢esitli
yuklenim caligmalarinin verdigi yorgunluga karsi koyma yetisi agisindan oldukga
onemli oldugu vurgulanmistir. Dayaniklilik ile yorgunluk yakindan iligkilidir. Yapilan
calisma ayni siddet icerisinde git gide zorlasir ve sonugta olanaksizlagtigi goriiliir.
Dayaniklilik becerisi, organizmanin belirli istekler ve yliklenmeler altinda ¢esitli

sekillerde c¢alistirilmasinin sonucu oldugu ifade edilir (Diindar, 2000).

2.5.1. Dayamkhlk Becerisinin Etkileri

Dayaniklilik becerisinin istenen duruma ulagmasi, spor dalina gore degisiklik
gostermekle birlikte, uygulanacak olan degisik antrenman metot ve igeriklerin bilimsel
veriler 151ginda uygulanmasina bagli oldugu vurgulanir. Dayaniklilik antrenman ve

egzersizleri organizma icerisinde birtakim etkiler yarattig1 goriiliir. Bunlar:
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* Viicudun ¢ok kisa sure igerisinde toparlanmas.

« Vital kapasitesinin artmasi.

+ Kalbin gii¢clenmesi.

* Aktif kilcal damarlarin sayisinin artmasi.

» Organizmanin enerji kapasitesinin artmast.

* Bunlarin birbirleri ile kombine iligkilerini elistirdigi ifade edilir (Sevim, 2002).

Sonuca bakilacak olursa; dayamiklilik becerisinin spor pedogojisi tarafindan

temel islev durumu, yorgunluga karsi diren¢ durumunun ve dinlenebilirlik beceri
durumunu gelistirmek oldugundan, kondisyonel becerilerin, koordinatif-teknik egitimin,

teknik-taktik beceri ve 6zelliklerin gelistirilmesini sagladig soylenir (Altinok, 2011).
Dayaniklilik Performansini Etkileyen Faktorler

Dayaniklilig1 etkileyen faktorler genel anlamda enerji sistemi, laktik asit
tamponlama kapasitesi, kardiyovaskiiler ve ndromiiskiiler sistemdir. Her faktor
kendisine gore uyguladigi antrenman metotlarini da anlamli bir bicimde dizayn
etmektedir. Bu unsurda antrenér ve sporcularin dayaniklilik tiiriine gére antrenman
programini dizayn ederken, dayaniklilik performansi iizerinde etkisi oldugu fizyolojik

tepkileride gbz Oniine almak zoruinda oldugu belirtilmistir (Demirci ve Ersoz, 2020).

Kalp debisi, maksimal kalp atim hizinin ve atim hacmi durumunun (kalbin her
sistolde artere pompaladig kan miktarma atim hacmi) bir islevdir. Istirahat durumunda
dakikada kalp atim hizi 70 olan bireyin kalp attm hacmi 70 ml ise, bu bireyin kalp
debisi 4, 9L/dakikadir. Hem genetik faktorlere hem de diizenli dayaniklilik
antrenmanina bagli olarak sporcularda atim hacmi artarken dinlenik kalp atim hiz1 diiser.
V02 max, biiyiik kas gruplari, aktif rol aldig1 siddeti git gide artan egzersiz durumunda
bireyin tliketebildigi miimkiin olan en biiyiik oksijen miktar1 olarak vurgulanir. Arteriel
kan ile vendz kan arasindaki fark a-v O2 farki diye adlandirilir. Kas dokusu iizerini
saran kapiller damar yogunlugu kas dokusuna daha fazla oksijen kullanilmasini saglar.
Vendz damarlar ile kalbe donen kanda oksijen miktari daha azdir. Kas dokusunda
kapiller yogunlugu artmis bir sporcu daha fazla O2 dokulara tasiyabilir. Attim hacmi
kadar biiylik olmasa da a-v O2 farki dayaniklilik performansina etki eder. Dayaniklilik
VO2 maks’tan laktat esigi (Aneorobik Esik) olarak bilinen spesifik kan laktat
konstantrasyonlarina karsilik gelen is yiikii veya oksijen tiketimi ile yakin iliski
icerisindedir. Anerobik esik enerji {iretiminde anerobik metabolizmanin artmaya

basladig1 noktadir. Anerobik esik noktasinda karsilik gelen oksijen tiikketiminin VO2
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makxa ylizde orani yiiksek tempoda uzun siireli egzersiz yapma kapasitesini ve
dayaniklilik performansini olumlu etkiler ki sedanter bireylerde %55-60 vo2 max,
dayaniklilik sporcularinda %75-88 vo2 maxdir. Kosu ekonomisi belirli submaksimum
ylkte daha az enerji kullanarak ayni isi yapabilmedir ve dayaniklilik antrenmanlar1 i¢in
anahtar bir etmen olarak goriilmektedir. Dayaniklilik performansin1 gosterdigi aktivite
tipine goére o kas gruplarinda daha yliksek oranda tip 1 kas lifine sahip sporcular
glikojen depolarin1 daha yavas tiikettigi i¢in, depolar1 daha uzun mesafeler boyunca gii¢

tedarik etmeye yetiniyor (Demirci ve Ersoz, 2020).

2.5.2. Dayamikhiik Becerisinin Simiflandirilmasi

Diger yandan performans, sporucunun yorgunlugu durumu ve toparlanabilme ile
baglantis1  farkli taraftan enerji, koordinasyon becerisi, biyomekanik ve
mental(psikolojik)  alanla ilgili olan dayamiklilk  durumu, bu sekilde
smiflandirilabilmektedir:

Spor tiirlerine gore dayaniklilik becerisi;

Genel dayaniklilik becerisi: Tiim spor branslarinda ve sporcularda bulunmasi zorunlu

dayaniklilik 6zelligi olarak ifade edilir (Sevim, 2002).

Ozel dayamkhhk becerisi: Tiim spor branslarinda spor bransmin 6zellik durumuna
gore, bransin tiiriine gore istedigi ozelliklerden, taktik ve teknik uygulamasiyla ortaya

konulan kombine bir dayaniklilik tiirti oldugu ifade edilmistir (Sevim, 2002).

Enerji sistemlerine gore;

Aerobik dayamikhlik: ortaya konulan is ile sporcunun harcadigi enerji denge
durumundadir. Organizmanin genellikle oksijen bor¢lanmasina ihtiya¢ duymadan,
yeterli oksijen durumundan ortaya konulan dayaniklilik tamamiyla organizmada aerobik
enerji iiretmesine baglh olarak ortaya konulan kondisyon 6zelligi durumudur (Sevim.

2002).

Oksijenli durumda karbonhidrat ve yaglarin tepkime gostermesiyle girdigi su ve
karbondiokside dogru parcalandigi vurgulanir. Sonu¢ olarak enerjinin agiga ¢iktigi
gorilir. 1mol yani(180 g) glikojen molekiiliinden 39 mol ATP edildigi ifade edilir.
Karacigerde ve kasta glikojen olarak, kan igerisinde glikoz halde bulunan karbonhidrat
deposunun toplam enerji deger kapasitesi 2000 kcal. Kadar oldugu vurgulanmistir. Yag

dokulart ise trigliserid olup depo edilebilen yaglarin toplam enerji degerine bakilirsa
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100.000 ckal. Civarinda oldugu sdylenir (Giines, 2000).

Anaerobik Dayamkhihik: Dinamik,stiratli,cok yiiksek ve maksimal yliklenmeler
de organizma viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti

yiiriitmesi durumudur.

Anaerobik enerji sistemi; Laktik asit sistemi ve Fosfojen sistem olmak {izere iki

yolla gergeklestigi goriiliir;

1. Atp-Cp Kreatin Fosfat(fosfojen sistem); Yiiksek enerji baglarina sahip CP’da ATP
gibi kas hiicresinde yer alir. Bu bag gruplarinin birbirinden pargalanmasiyla beraber
aci8a ¢ikan enerji ATP i¢in kullanildig1 ifade edilmektedir.

10 sn’den az siiren ¢ok yiiksek siddet durumundaki aktivitelerde kas grubunun

kasilmasini sagladigi vurgulanir (Giines, 2000).

2. Anaerobik glikolizis Sistemi; Karbonhidrattan glikoz molekiiliiniin hiicre icersiinde
oksijensiz bir ortamda yakilmasi ile enerji olusmasi durumudur. Sonug olarak 2 mmol
piruvik asit, burdan da laktik asitin agiga ¢iktig1 goriiliir. Anaerobik ortam igerisinde 1

mmol glikojen molekiiliinden 3 mmol ATP elde edildigi goriilmektedir (Giines, 2000).
Siire acisindan dayamkhlik;

Kisa siireli dayamkhilik: Sporsal verim giiciiniin sergilenmesi i¢in gerekli olan
enerjinin saglamasi anaerobik siirecin yogunlukta bir yer kapladigi soylenir. Kuvvet
becerisi ve siirat becerisi arasindaki durum seviyesi, yiiksek sonug elde etme konusunda
onemli rol oynadigi vurgulanir. Sonuca bakildiginda bu sinifi olusturan spor branglar
bile yiiksek bir aerobik kapasiteyi gelistirmesi vurgulanmistir (Bompa,2007). Sevim
(2002)’e gore; 45sn ile 2dk arasinda meydana gelen calismalarda kendini gdsterdigi
sOylenir. Anaerobik kapasitenin agirlikta oldugu aerobik calisma ve anaerobik ¢alisma
s6z konusu oldugu vurgulanmistir. 45sn ile 2dk arasinda tamamlanabilen mesafeyi

almak i¢in gerekli oldugunu sdylemistir.

Orta siireli dayamikhilik: Calisma siiresi 2 ve 6 dk’dan uzun siireli olarak sergilendigi
sporlara 0zgli bir Ozelliktir. Yeginlik uzun surely bir dayaniklilik gerektiren spor
branglarina oranla daha yiiksek oldugu ifade edilir. O2 kaynaklar1 organizmanin
gereksinim durumlarini tam olarak karsilamamakta oldugu vurgulanmistir. Bu neden ile
sporcularda bir 02 borcu olusturdugu sdylenir. Anaerobik kapasite yoniinden

tiretilebilen enerji stirat miktartyla orantili oldugu ifade edilmistir (Bompa, 2007).
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Uzun siireli dayamikhlik: 8 dk ve {izeri yapilan ¢alismalarda goriildiigii ifade edilmistir
(Bompa, 2007). Tackwondo da bir sporcunun kuvvetli ve siiratli olmasiyla beraber
mutlaka dayaniklilik 6zelligininde yeterli diizeyde olmasi onemli bir parametredir.
Ciinkii bir taekwondocu c¢ok kuvvetli ve siiratli olsa bile eger dayaniklilik o6zelligi
yeterli diizeyde degilse miisabakanin son raundun da yorulacak ve olusan bu yorgunluk,

kuvvet ve siirat performansinin da miisabaka icerisinde diigmesine neden olacaktir.

2.6. Esneklik

Esneklik becerisi ve hareketlilik (mobilizasyon), gilinliikk hayatta beraber
kullanildaklar1 i¢in aralarinda anlamsal bir farklilik olan iki kavram olarak karsimiza
cikar. Esneklik kavrami, kasin tiirline ait yumusak doku iizerinde olusan gerimi ifade
eder. Hareketlilik ise kasin dokusu, eklem yapisi, eklem kapsiilleri, motor kontrol ve
yumusak dokudaki gibi bircok yapi ve unsurun birbiri ile etkilesimi sonucunda
maksimum eklem yapisi hareket genisliginde hareket olusumunun ifade edildigi goriliir.
Bu unsurda esneklik kavrami, hareketliligin bir parcasimi olusturdugu goriiliir, ve
hareket esnekligi icerisinde barindiran bir terim olarak ifade edilir. Bunu
orneklendirmek gerekirse bir kisi, ayak parmak uglarina erismeye calistiginda hamstring
kas grubunda ciddi bir gerginlik hisseder ve bu kas grubunun mobilizasyonu
sinirladigini diistiniir. Ancak ayni kisinin, sirt listli yatarken diz ekstansiyon halindeyken
pasif bir sekilde kalga fleksiyonu yaptigini varsayalim. Kisi ayni sekilde hamstringler de
gerginlik hisseder ancak limitasyon yerine eklem 70 derecelik bir agilanma yapar. Bu
nedenle sadece esnekligin iyi ya da kotii olmast eklemin, ful hareket genisliginde
hareket edecegi anlamina gelmez. Bu nedenle parmak uglarina dokunabilmek i¢in diger
beceriler olan aktif mobilizasyon, stabilizasyon, kalga, karin ve sirt bolgesi kaslarinin

kuvveti belirli bir diizeyde olmalidir.

Bunun yaninda mobilizasyon ve stabilizasyon, sportif performans i¢in birbirini
biitiinleyen iki 6nemli beceridir. Etkili bir sportif hareket, mobilizasyon ile stabilizasyon
arasindaki iliskiye ve bir segmentin (uzuv) diger segmentle olan etkilesimine baghdir.
Aslinda mobilizasyon hareketle alakali iken stabilizasyon hareketin kontroli ile
alakalidir. Bu baglamda mobilizasyon ve stabilizasyon bir dengede tutuldugunda ve
segmentler arasinda senkronizasyon saglandiginda, hareket ¢ok daha zarif ve giiclii
gergeklesir. Eger tam tersi bir durum olusursa sakatlik ve performansta bozulmalar

meydana gelir (Salih, 2020).
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Mobil ve stabil eklemler ve antrenman ornekleri hakkinda detayli bilgi ileriki
konu basliklarinda verilecektir. Bir hareketin gerceklestirilmesi siiresince, eklemden
ekleme hareket iliskisi 6nemli bir role sahiptir. Orn.; Eger ayak bilegi yeterli eklem
hareket genisligine sahip degilse, skuat hareketi sirasinda govde oOne dogru
gideceginden diz stabilizasyonunda bozulmalar meydana gelir. Diz de meydana gelen
stabilizasyon sorunu valgus a¢ilanmasi yapar ve kalga eklemi mentese hareketini bozar.
Bu durum sportif performans acisindan yatay ya da dikey sigrama sonrasi konma anini
olumsuz etkiler. Mobilite eksikligi ise donme, biikme, ¢cokme ve mentese hareketlerini
etkiler. Aslinda bu durum sadece mobilite problemi olan eklemde degil ayn1 zamanda
kinetik zincirin halkalarin1 g6z oniinde bulundurdugumuzda bir 6nceki ve sonraki
eklemi de olumsuz etkiler. Yani kalca mobilizasyonundaki bozukluk, bir dnceki bolge
olan sirt bolgesi ve bir sonraki bolge olan diz bolgesinde fonksiyonel hareket bozuklugu
olusturabilir. Baska bir 6rnek verecek olursak, mobil (hareketli) bir eklem olmasi
gereken ayak bilegindeki noksanlik, stabil (sabit) olmasi gereken diz ekleminde stabil
olamama durumuna sebebiyet verir. Birden fazla eklem yapisi sabit veya hareketli olsa
dahi kalga eklemi hem hareketli hem de sabit bir eklem yapisina sahiptir. Bu durum
kalca ekleminin ¢ok eksenli hareketi ile alakalidir. Kalgada fleksiyon, ekstansiyon,
abduksiyon, adduksiyon ve internal, eksternal rotasyon hareketleri olusabilmektedir.
Kalga eklemi gévdenin merkezinde ve bir¢ok giinliik ve sportif aktiviteden sorumludur.
Kalgada olusabilecek islevsel bozukluk hem sirt hem de diz bdlgesini olumsuz etkiler.
Bu durumda olusan problemlerde ¢6ziim genellikle sirt ve diz bolgesinde aranir ve

¢Ozlim tretilemez (Burns vd., 2018).

Sportif performansin artirilmast baglaminda yapilan veya yapilacak olan
caligsmalar her zaman 6nemli ve kayda deger olmus ve olmalidir. Performansi etkileyen
birden fazla faktor arasinda esneklik antrenmanlarinin 6nemli bir yere sahip oldugunun
farkina varilmistir. Flexibilite (Esneklik) kelimesi, Latince “flectere” veya “flexibilis”
kelimelerinden tiiretilmis olup Range of Motion (ROM) terimi ile es anlamli olarak
kullanildig: ifade edilmistir. Ayn1 zamanda da hareket serbestliginin bir gostergesi

oldugu vurgulanmistir (Giinay vd., 2005).

Esneklik Becerisinin Faydali Oldugu Durumlar

Esneklik caligmasinin sporcular1 sakatlik durumundan koruyacak ve ayni zamanda da
performanslarini gelistirebilecek diizeyde dnemli katkida bulunmakta oldugu goriiliir;

« Kastaki dengesizligin diizeltilmesi.
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* Eklem hareketlerinin genisligini arttirmasi.

» Miisabaka veya antrenman sonrasi kas gerginligini en aza indirmesi.

* Eklem stresinin azaltilmasi.

» Kas hareketlerinin normal fonksiyonel uzunluklarinin korumasini saglamasi.
* Sinir sistemi etkinliginin arttirilmas.

* Postiir bozukluklarinin engellenmesi.

* Antrenman sonrasinda hizli toparlanmay1 saglamasi.

* Psikolojik olarak rahatlamay1 saglamasi (Clark vd., 2012).
Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esnekligi etkileyen faktorler “yapisal” ve “antrenmana bagli” olmak tizere ikiye ayrilir.
Yapisal faktorlerden, eklem yapisi, yas ve cinsiyet gibi faktdrler antrenmanla
gelistirilemez.  Esneklik ve kuvvet gibi antrenmana bagl aktiviteler diizenli

planlandiginda performans gelisimine katki saglar.
Eklem Yapisi

Insan viicudunda uzuvlarin birbirine baglandig: kiiciiklii biiyiiklii ve yapisal farkliliklar:
olan bir¢ok eklem mevcuttur. Eklemlerin yapisal farkliliklarindan dolayr eklem hareket
genislikleri de farklilik gosterir. Orn.; kalca ve omuz eklemleri konvekstip eklemdir ve
ylzleri kiire seklindedir (Sekil 6.1).

Bu eklemler kiireyi icine alacak sekilde cukur olan konkav eklem ylizeyleri ile
baglanirlar. Eklem hareket genisligi en biiylik olan eklem tipleri bunlardir ve 3 eksende
hareket edebilme kabiliyetleri bulunmaktadir. Elipsoid tip eklem iki eksenli hareket
yaparken diz eklemi gibi mentese tip eklem ise tekeksenli hareket yapabilmektedir. Bu
nedenle eklem tipleri, eklemin yapisi ve eklemi saran yumusak dokunun yapisi eklem

hareket genisligini etkilemektedir (Borsa vd., 2008).
Yas ve Cinsiyet

Gengler yaslilara, kadinlar erkeklere oranla daha esnektirler. Yaslandik¢a esnekligi
azalmasi1 daha ¢ok fibros yapida olusan bozulmalarla alakalidir. Kadinlarin erkeklere
oranla daha yiiksek esneklige sahip olmasi, yapisal ve anatomik farkliliklarla alakalidir

(Roach, 1991).
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Bag Doku

Eklem hareket genisligi, tendon, ligament, fasya, eklem kapsiilii ve derinin esneme
kapasitesine bagli olarak degismektedir. Bag dokularinin elastisite ve plastisite
durumlar1 eklem hareket genis- ligini etkiler. Kuvvet antrenmanlar1 6zellikle bag
dokunun plastik komponentlerini pozitif yonde etkileyerek esnekligin gelisimine katki

saglar (Dantas, 2011).
Sinirh Eklem Hareket Genisliginde Kuvvet Antrenmani

Her ne kadar kuvvet antrenmanlart esneklik kapasitesini gelistirse de uygun eklem
hareket genisliginde yapilmayan yiiksek agirlikli kuvvet antrenmanlar1 siirlayici bir
unsur olabilir. Bu nedenle uygun gelisim i¢in agonist ve antagonist kas gelisimini
saglayacak egzersizlerin tam eklem hareket genisliginde yapilmas: gerekmektedir

(Coburn, 2012).
Kas Biiyiikliigii

Kaslarda meydana gelen yiiksek hipertrofi eklem hareket genisligini olumsuz etkiler.
Ornegin biseps kasinda olusan hipertrofi sonucu dirsek eklemi eklem hareket
genisliginde bozulmalar meydana gelir ve dirsekte fleksiyon zorlasir. Fazla hipertrofi
durumu, “skuat”, “bench press”, “power clean” gibi tekniklerin kullanildig1 kuvvet
antrenmani sirasinda dogru kaldiris tekniginin uygulanmasini siirlamaktadir (Coburn,

2012).
Aktivite Diizeyi

Aktif insanlarin aktif olmayanlara oranla daha esnek olmasi beklenmektedir. Bu durum
gergeklestirilen aktivitenin igerisinde esneklik barindiran hareketlerin olup olmamasina
bagli olarak degisebilmektedir. Yukarida da bahsettigimiz gibi dogru organize edilmis
kuvvet antrenmanlar1 esneklik kapasitesini gelistirir. Ancak sadece kuvvet antrenmani
yapmak yeterli gelisimi saglamaz bu nedenle iyi organize edilmis esneklik gelistirici

calismalara da ihtiya¢ duyulmaktadir (Coburn,2012).
Esneklik Antrenman Tiirleri

Esneklik, viicut segmentlerinin eklem hareket genisligi icerisinde diren¢ noktasina
kadar hareket ettirme kabiliyetidir. Bu esnetme aktiviteleri aktif ve pasif olmak iizere
ikiye ayrilmaktadir. Aktif esnetmede kisi germe hareketi sirasinda kendisi kuvvet

iireterek bu hareketi gergeklestirir. Orn.; oturarak parmak ucuna uzanma hareketi
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sirasinda sporcu abdominal kaslar1 ve kalca fleksorlerini aktive ederek gévdeyi one
dogru hareket ettirir ve hamstring ve sirt kaslarinin esnemesini saglar. Pasif esnetmede
ise bir partner ya da germe makinesi gibi bir dis kuvvetin etkisi sonucu esneme hareketi
saglanir. Ayni hareketi g6z oniinde bulundurdugumuzda oturur pozisyonda 6ne dogru
esneme eylemini kisi kendi kas gruplarini aktive ederek degil bir partnerin sirt

bolgesinden bastirmasi sonucu gerceklestirir (Pinar, 2020).
Statik Esnetme

Statik esnetmede 30 sn siiresince yavas ve devamli olarak kasta gevseme saglanirken es
zamanl kas boyunun uzamas: saglanmaktadir. Statik esnetme sirasinda germe refleksi
olusmadig: i¢in balistik germe hareketlerindeki gibi sakatlik riski olusmamaktadir. Bu
esnetme tiirliyle eklem hareket genisligi cok kolay bir sekilde gelistirilir. Ancak ¢ok ani
yapilan germelerde yumusak dokuda sakatlik olusabilir. Bu esnetme tiiriinde agonist kas
grubu disinda baska bir destek olmadan uzuvlar sabitlenerek germe gergeklestirilir.
Oturarak parmak ucuna dokunma hareketi 6rneginden devam edecek olursak, sporcu
Oone dogru uzanarak kaval kemiginden ayak bileklerine dogru uzanabildigi noktaya
kadar yavas ve kontrollii bir sekilde uzanir. Sonrasinda hamstring ve sirt kaslarinda
rahatsiz edici gerginligi hissedene kadar devam eder ve o noktada 30 sn bekler ve
takibinde yavasca toparlanir. Boylece aktif esnetme sirasinda agonist kaslarda olusan
gerim antagonist kas grubunda resiprokal inhibisyon (zit kasta olusan inhibisyon)
mekanizmasi sayesinde gevseme ile sonuclanir (Bandy ve Irion, 1994).

Yapilan aragtirmalar sunu gostermektedir ki, statik esnetmede uygulama 10-30 sn
olmali ve 1-2 tekrardan olugsmalidir. Statik esnetme yillarca antrendrler tarafindan
miisabaka veya egzersiz oncesinde sakatlik Onleyici ve performansi artirici bir etken
olarak kullanilmistir. Ancak son yillarda yapilan arastirmalarda bu durumun gergekte
bdyle olmadigi ortaya konmustur.

30 sn ve lizeri yapilan statik esnetme caligsmalar1 sonrasi, akut olarak kuvvet kayb,
bunun yani sira denge ve koordinasyon gibi beceriler ile sprint ve sigrama gibi patlayici
kuvvete dayali performanslarinda olumsuz etkilendigi belirtilmektedir (Alemdaroglu

vd., 2012).
Esneklik Tiirleri

Esneklik c¢esitlilikleri, spor bransina uygun olarak antrenman icerisinde yapilmasi

istenen aktivite ve etkinligin sekline gore gruplara ayrilirlar;
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AKktif esneklik : Sporculara disaridan yardim olmadan hareketin yapilmasi durumudur.
Kasin aktivite durumu ile hareketin uygulanmasi durumudur. Ornek olarak; sporcu

ayakta stabil dururken govdesini alt ekstremite dogru yaklastirmasi gibi.

Pasif esneklik : Sporcularin disaridan yardima ihtiya¢ duyup dis yardim alarak dis

kuvvetin etkisiyle daha biiyiik bir eklem hareketliligine ulasmasi durumudur.

Dinamik esneklik: Kinetik esneklik olarak da tanimlanir. Uzuvlarin eklemlerindeki
hareket genisliginin sinirlarinda tutarak kaslarin, hareketleri dinamik olarak yapabilme

yetenegi olarak ifade edilir (Bilge, 2013).

Genel esneklik: Omuz eklem yapisi, kalca eklem yapisi ve omurga eklem sistemi gibi
ti¢ etkili eklem sisteminde, saga ve sola diagonal salinim uzakligindadir. Hareket genel

anlamda degiskenlik gosterdigi ifade edilmektedir (Glinay ve Yiice., 2008).

Ozel esneklik: Hareketin akis durumu iginde kullanilmakta olan belirli eklemlerin

calistirtlmasi durumudur (Giinay ve Yiice., 2008).
Esnekligi Etkileyen Faktorler

Kas grubu, tendonlar ve baglarin yumusak olan doku yapilarinda ki sert olma durumu,
dinamik esneklik ve statik esnekligi etkileyen onemli sinirlayicilar olarak ifade edilir
(Ozengin, 2007). Esneklik yapisin etkileyen faktorler kendi arasinda i¢ ve dis etkenler

olmak {izere iki farkli gruba ayrildiklar1 goriiliir;

1. icsel faktorler;

* Eklemin yapi, tipi ve formu.

» Hareketleri sinirlayabilen kemik yapisi.

* Kas dokularinin, tendonlar ve ligamentlerin elastikiyet durumu (Bompa 2000).

* Derinin elastikiyet durumu.

* Biiyiikk oranda hareketin genislik durumuna ulagilmasi durumu ve kas yapisinin
gevsemesi ve kasilmasi yetenegi.

* Eklem yapisina ve eklem ile birlesen dokularin 1s1 durumu (Guyton ve Hall, 2013).

2. Digsal faktorler
* Antrenmanin yapildig1 ortamin 1s1 durumu.
* Giin igerisindeki saat durumu.

» Sakatlik sonrasinda olusan eklem yapisinin ya da kas grubunun toparlanma safhasi.
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* Yas diizeyi (Ergenlige girmeden dnceki donem yetigkinlige gore daha elverisli oldugu
ifade edilmistir.)

* Cinsiyet (Genellikle kadinlar erkeklerden daha esnek oldugu vurgulanmustir.)

Taekwondo da kafa seviyesine ve karin seviyesine uygulanan her tekme esneklik
ozelligi gerektirmekte dir. Bir tackwondocu ne kadar esnekse o kadar kafa seviyesi ve
karin seviyesine daha rahat

vuruslar yapabilmektedir. Boylelikle tackwondo da esneklik gerektiren bolge alt

ekstremite esnekligidir.

2.7. Siirat

Sporcularin 6nemli temel motor Ozelliklerden birisi de siirat, literatiir i¢inde
birden fazla tanim1 yapilmaktadir. Siirat; belirli bir araligi en kisa siire icerisinde kat
etme yetenegi olarak tamimlanmaktadir. Bir bagka tanim ise siirat becerisinin; dis
direncler karsisinda, bir uyaran ile baglayan ve belirli hareketin tamamlanma durumu,
belirlenmis mesafenin kat edilebilmesi i¢in gegen zamanin azligi ile olusan fiziksel bir
deger olarak ifade edilir (Diindar., 1995). Siirat becerisi, sporcularin kendnii en yiiksek
hiz seviyesinde bir taraftan bir tarafa dogru hareket ettirme yetenegi olarak ya da
hareketin miimkiin olan seviyede yiiksek bir hiz ile uygulanmasi yetenegi olarak
tanimladig1 goriiliir (Sevim, 2002). Siirat becerisini etkileyen bir¢ok faktdr bulundugu
goriiliir. Sporcunun gen olarak kas lif tipi, kas tipi, yas, boy, adim uzunlugu, esnek

durumu ve psikolojik durumu siirati etkiledigi ifade edilir (Muratli, 1997).

Siirat Becerisinin Tiirleri:

Reaksiyon siirati: impulsa kars1 kas yapisinin gostermekte oldugu oncelikli tepki siiresi
reaksiyon siiresi olarak tanimlanir. Sonucunda ise gosterilebilen tepki degerinin siirat
durumuna gore de reaksiyon siirati olarak adlandirilir. Baska bir tanimla reaksiyon
stirati bir hareketin gerceklesebilmesi i¢in algilama ve tepki gosterme yetenegi olarak

ifade edilir. Reaksiyon siiresi igerisinde farkli islemler de olustugu goriilmektedir.

Ivme: Bir sporcunun en kisa zamanda maksimum hiza erismeye izin veren hizdaki
degisim oran1 olarak tanimlanir. Ivme denildiginde, hareket impulsunun tanimlanmis bir
zaman dilimindeki degisim olarak anlasilmalidir. Ivme durumunun teknik hareket

olaylarinda bulunan temel olarak iki sekli bulunur bunlar;
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1. Sakinlik durumunda kazanilan ivme: Her turdeki start durumu Ornek olarak
verilebilir.

2. Hazirlik yapilan bir hareket durumunda ivme: Titresim durumunda ve etkilemeli
hareketler 6rnek olarak verilebilir.

Maksimum siirat: ivmelenme siiratiyle elde edilmis en biiyiik hiz durumudur. Bir
sporcunun siirat durumu, reaksiyon anina, ivmelenme anina, ortalama ve maksimum
hiza bagli olarak gelistigi ifade edilir (Sevim, 2002).

Ortalama siirat: Hareket durumunun zamanina ve mesafes seviyesine gore degismesi
durumudur (Sevim, 2002).

Hareket siirati: Sporcularin ilk hareketiyle bitis hareketi arasinda gegen siire olarak
tanimlanir (Sevim, 2002).

Algillama siirati: Viicudun pozisyon durumu ile uygun bir rotasyonel hareketler
diizenlenir. Algilama siirati, hareketin daha diizenli bir sekilde yerine getirilmesini

saglayan durumdur (Sevim, 2002).

Taekwondo miisabakalarinda uygulanan tekniklerin birbiri ardina olmasi, kombine
tekniklerin sert ve isabetli olmasi i¢in tackwondocuda siirat 6zelliginin biiyiik 6nem arz

ettigi sdylenebilir.
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BOLUM 111

3. KATILIMCILAR

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismaya Gaziantep Geng Kaplanlar Spor Kuliibiin’de toplam 31 erkek sporcu
goniillii olarak katilm saglamustir. Olgiimlerde kolaylik saglamasi acisindan yas
ortalamalar1 ve spor ge¢misleri birbirlerine yakin olan sporculardan 15 sporcu kontrol
grubu olarak planlanmigtir. Katilimeilarin en az 3 yil lisansli olmasi, alt ve {ist

ekstremiteden herhangi bir sakatliklar1 olmamasina 6zen gosterilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Olgiimler sporcularin izin giinlerinde yapilmis olup dlgiimlerden dnce son 24

saatte agir bir antrenman yapilmamasi saglanmustir.

Deney grubu, taeckwondo antrenmanlarina ek olarak core antrenman
uygulayacak grup, kontrol grubu ise normal taekwondo antrenman programini

uygulayacak grup olarak belirlenmistir.

Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin olmak kaydi ile tackwondo
antrenmanlarinin yaninda ek olarak core antrenman programini uygularken kontrol

grubuna ise haftada 3 giin rutin antrenman programini uygulanmastir.

Uygulanan Egzersizler

1. Windshield wipers
2. Knee crunches

3. Flutter kicks

4. Scissors

5. Count plank

6. Plank rolls

7. Up-down planks
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Aerobik Dayanikhilik (Yo-Yo) Testi

Kosma diizenegi A ve B ve C noktalarindan olusan bir parkur {izerinde olusturulur.
Kosular A ¢izgisinden B ¢izgisine dogru yapilir.

Kosular esnasinda A ¢izgisinden B ¢izgisine gelindigi esnada sinyalin sesi duyurulur
akabinde belirlenen ¢izgi {izerine basilip geri A noktasina kosulur A noktasina gelindigi
esnada sinyal sesi tekrar duyulur ve A noktasindan C noktasina jog yapilarak baslangic
noktasi olan A noktasinda tekrar sinyal sesi gelinceye kadar beklenmesi saglanir.

Kosu hizlar test protokoliine gore artis gdstermektedir. Sporcu A noktasina geldiginde
ilk defa sinyali yakalayamaz ise hata olur iist {iste iki seferde de sinyal sesi
duyuldugunda A noktasinda olamazsa testte son verilmek durumunda kalinir.
Sporcularin A noktasina geldiginde testin mesafe durumu kagida isaretleme yaparak
kaydedilmesi saglanir. Yapilan test kosullariyla herzaman ayni saha ve hava durumunda
olmas1 saglanir(hava durumunun sicak olmasi veya soguk olmamasina, zeminin
sporcunun ayaginin kaymasi onlemek icin 1slak olmamasina dikkat edilmesi gibi.).
Teste katilmis olan sporcu bireylerin kosu sirasinda diismemeleri i¢in birbiriyle ayni
olacak tip futbol ayakkabisi giymeleri istenmeli ve kosunun dogal olan ¢im alaninda
yapilmasi gerekliligi soylenmelidir.

Testin kosu hiz durumu 10 km-s ile baslayacak olup, Her 40 metre sonucunda test
protokoliine bagli olacak sekilde kosu hizi 0.5 km-s ya da 1 km-s artacaktir (Castanga ve
digerleri, 2006;, Castanga ve digerleri 2005; Svensson ve Drust., 2004; Krustup ve
digerleri, 2003).

Otur Uzan Esneklik Testi

Otur uzan esneklik testi alt ekstremitede ve hamstring kas gruplarinin esnekligini
Olcmeye yarayan testtir. Test ayrica bel kemiginin egriligi (lumbar lordoz) ve alt sirt
sorunlar ile ilgili bilgi verdigi i¢in onemli bir yere sahiptir. Katilimc1 sporculardan
ayakkab1 ¢ikararak yere oturmasi gerektigini ve ayak tabaniniin diiz bir sekilde test
sehpasma dogru yerlestirmeleri istenir. Katilimc1 sporcularin dlgiim yapildigi esnada
dizleri biikkmeden, viicut duruslarini ileriye dogru egilebildikleri, uzanabildikleri son
noktaya kadar uzanabilmeleri, cetveli yavas bir sekilde ileri itmeleri ve en son noktaya
geldiginde en az 2 saniye hareketsiz beklemeleri istenir. Test iki defa tekrar edilerek en

yliksek olan deger cm cinsinden kaydedilmesi saglanir (Yildirim ve Erséz, 2021).

28



Ceviklik Pro (Agility Shuttle Run) Testi

Deneklerin ¢eviklik performanslarinin belirlenmesinde Pro Agility Shuttle Run testi
kullanilacaktir. Test alan1 baslangigcta bulunan ¢izginin 5 yara (4,57m) sol ve sag
tarafina isaretgilerin yerlestirilmesi biciminde belirlenmesi ile saglanir. Testin girig
cizgisine fotocell kapisi yerlestirilir. Tekrarli olan ge¢is zamanlarinin bu sayede
almmasi miimkiin olabilir. Uygulama baglamadan katilimci1 giris ¢izgisinde hazir
bulunur. Hazir oldugunu hissettiginde dnce sag taraftaki isaret¢iye, sonra da sol taraftaki

isaret¢iye dokunarak giris ¢izgisinden gecip testi sonlandirir.

Siiratin olciilmesi

Deneklerin siirat performansinin dlgiilmesinde 10 m ve 20 m siirat kosusu testi fotosel
sistemi kullanilarak uygulanmistir. Test alan1 baslangi¢ ¢izgisinde yer alan fotocell kapilar
kullanilarak zamanlama sistematik bir sekilde kaydedilecektir. Denekler baslangig
cizgisinde hareketsiz durus pozisyonunda hazir bulunur. Hazir komutunu takiben,
denekler baslangic cizgisinden ¢ikis yapar ve belirlenen mesaferleri en kisa siireden
tamamlamaya calisir. Deneklerin 10 m 20 m mesafelerindeki siireleri, fotocell sistemi

yardimiyla otomatik olarak 6lgerek siirat degerleri tespit edilir.

3.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde IBM SPSS 22,0 paket programi kullaniimistir.
Katilimcilarin degiskenleri i¢in tanimlayict istatistik yontemi kullanilarak ortalama ve
standart sapma degerleri hesaplanmistir. Tanimlayici istatistik yapildiktan sonra,
verilerin normallik dagilimint belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmustir.
Verilerin normal dagilim gdstermemesi sebebiyle grup i¢i degerleri karsilastirmak igin
parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Signed Rank testi kullanilmigtir. Etki
blytikliigli 6nemsiz (r = <0,10), kii¢iik (r = 0,10-0,29), orta (r = 0,30-0,49) ve biiyiik
(r =>0,50) olarak siiflandirilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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3.4. CORE Antremaninda Yapilan Hareketler

3.4.1. Windshield wipers

Harekete tatamiye belimizin {izerine yatarak baslanacaktir. Bacaklarin yere dogru
90 derecelik ac1 ile kaldirilmasi istenmistir. Eller viicudunu dengelemek i¢in omuz
hizasinda yanlara dogru agilmasi saglanmistir. Derince bir nefes alarak bacaklar
viicudunun bir yanina, yere dokununcaya kadar indirilmesi saglanmistir ve nefes vererek
tekrar baslangic noktasina kaldirilmasi saglanmistir. Ayni islemin diger yana dogru
yapilmast saglanmistir . Her iki yana dogru yapilan hareket bir tekrar sayilir

(Bodyformu, 2021).

——
Sekil 1. Windshield Wipers.

3.4.2. Knee Crunches

Harekete tatamiye sirt {istli uzanarak baglamak gerekir. Elleri bas bolgesinin
altinda birlestirmek gerekecektir, sag dizi ¢ekmeye basladiginda sol dirsegi sag dize
dogru yonlendirmesi gerekecektir. Bu harekette dnemli olan durum, hareket yapilirken
scapula (kiirek) kemiklerinin tamamiyla havaya kalkma durumu, saga ve sola dogru
kivrilir iken mutlaka harekette karin kaslarinin sikilmasi 6nem tagimaktadir (Fitekran,

2021).

Sekil 2. Knee Crunches.

3.4.3. Flutter Kkicks

Agirlik olarak karin kaslarinin ve kalga fleksorlerinin hedefinde olan bir
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harekettir. Sirt iistline dogru tatamiye uzanarak baslanmalidir. Bel bolgesi yere temas
halinde iken kiirek kemiklerinin zeminden temasim1i kesmek ig¢in karin kaslarinizi
stkilmas1 saglanmaktadir. Her iki ayagi da yerden kaldirmak ve bacaklar1 kontrollii bir
tempoyla yukariya ve asagiya dogru sirayla makaslanmasi gerekmektedir. Hareketi diz

izasindan degil kalgadan yapilmasi saglanmalidir (Naso, 2018).

Vi

Sekil 3. Flutter Kicks.

3.4.4. Scissors

Harekete baslarken, sirt {istii tatamiye uzanmak gerekmektedir. Abdominal kas
gruplarin1 kasarak bacaklar1 ve omuzlar1 zemin iizerinden kaldirmak gerekmektedir.
Bacaklarin gergin olmasina dikkat edilmeli ve hareketin kalca seviyesinden yapilmasi
saglanmalidir. Hareket aninda viicudun orta kismindan g¢apraz bir sekilde gecen bir
makaslama hareketi gibi olmas1 saglanmalidir. Istenilen tekrarlar yapilir iken ya da
belirlenen siire boyunca haereket gergeklestirilir iken makaslama hareketinin formu

korunmasi saglanmali ve hareket devam olarak yapilmasi saglanmalidir (Naso, 2018).

Sekil 4. Scissors.

3.4.5. Count Plank

Harekete baglar iken oOncelik ile yiiziisti uzanmas: saglanmali, sonrasinda
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dirsekleri omuz hizasinda ve 90 derece aci ile yere koymasini saglamaliyiz.
Dirseklerden ve ayak parmaklarinin ucundan destek alacak sekilde viicudu 45
derecelik ac1 ile kaldirmasini saglamali, bu sirada topuklarindan basina kadar diiz bir

cizgide olusturmaya 6zen gosterilmesini saglamalidir (Sneaks, 2021).

Sekil 5. Count Plank.

3.4.6. Plank rolls

Harekete baslayacakken yiiziistii uzanip sinav vaziyetinde sinav ¢ekiyor gibi diiz
bir zemin iizerinde durulmasi saglanir, ayak parmak uclar1 ve dirsekler zeminle temas
halinde olmasma dikkat edilmelidir, viicut diiz bir ¢izgi halinde ve bacaklar omuz

genigliginde agik sekilde durulmasi saglanmalidir (Muscle, 2021).

Sekil 6. Plank Rolls.

3.4.7. Updown Planks

Harekete sinav pozisyonunda baslanmasi saglanir. Dirsek ve 6n kol yerle temas
haline gelecek sekilde olmasi saglanir. Karin kaslarini siki tutup, viicudu diiz bir ¢izgi
halinde olmasi saglanir. Kalga kismini siki ve igeride olacak sekilde dikkat etmek
gerekir. Omurga kismmin diiz olmasi saglanir. {1k basta tek kolu kaldirmasi, eli yere
koymasina dikkat edilmeli, daha sonrada diger kolumuzu da kaldirip, iki elimiz yerde
olacak sekilde plank pozisyonuna ge¢mesini saglamaliyiz. Tekrardan bir dirsegini kirip,

on kolunu yere koymasini ve sonra diger kolunu da yere koymasini saglamaliyiz

32



(Fitinsane, 2021).

3.5. Core Antremam Calisma Plam

Sekil 7. Up-down Planks.

Hafta Glin Set Tekrar
1. 3 Giin 1 10
2. 3 Glin 2 12
3. 3 Giin 3 10
4. 3 Glin 3 12
5. 3 Glin 4 10
6. 3 Giin 4 12
7. 3 Giin 5 10
8. 3 Giin 5 12

8 haftalik bir siireyi kapsayan bu plan, haftada 3 giin olacak sekilde uygulanmstir.

Programin ilerleyisinde set ve tekrar sayilar1 sistematik bir sekilde artirilarak

sporcularin fiziksel kapasitesine uygun bir sekilde yiiklenme saglanmistir.
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TAEKWONDO ANTRENMAN PROGRAMI

HAZIRLIK | ESAS EVRE BITIS
10 DK 50 DK : 20 DK
KOSU TEKNIK (PALDING + DOLLYO CHAGI + YHOP CHAGI+ SOGUMA
NERYO CHAGI+ BANDA DOLLYO CHAGI + TAKTIK
(KYORUGI KURALLARI VE OYUN PROGRAMI)
10 DK POOMSEA
STRECHING | (AREMAKI+MONTONMAKI+OLGONMAKI+CRIiGI+

SONDONCRIGI+AREHEKKOMAKI+DUITCAGI+DUTGUBI+
DUTGUBISONDONMAKI)

Bu antrenman programi, hazirlik, esas evre ve soguma asamalarini igeren sistematik bir

yapidadir. Program, Taekwondo sporcularmin siirat, dayamklilik, ¢eviklik, esneklik

becerilerini gelistirmeye yoneliktir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR VE YORUM

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri (n=31).

Gruplar Yas (y1il) Boy (cm) Vieut Agirhigy
(kg)
Ortalama + Standart Sapma
Deney 15,46 £ 0,74 1,75+ 0,06 58,53+ 9,46
Kontrol 15,06 £ 0,85 1,66 + 0,07 58,62 + 9,88

Tablo 2. Deney grubu katilimcilarinin 6n test son test degerlerinin istatistiksel analiz

sonugclari
Deney Grubu (n=15)
Olgiim x +Sd z p Es
Ceviklik (sn) On test 5,24 +0,15 1,57
-3,41 0,00
Son test 5,06 + 0,06
Dayaniklilik (m) On test 1574 +193,8 0,25
3,41 0,00
Son test 1981 +121,2
Siirat 10m (sn) On test 2,38 £ 0,09 0,24
-2,98 0,00
Son test 2,24 +0,74
Siirat 20m (sn) On test 3,43 +0,38 0,06
-2,55 0,01
Son test 3,41+0,20
Esneklik (cm) On test 10,00 + 2,44 1,12
-3,57 0,00
Son test 13,00+ 2,76

*p<0,05; S.S.=standart sapma, Es: Effect size,

Tablo incelendiginde deney grubu katilimeilarinin ¢eviklik, dayaniklilik, 10m stirat,
20m siirat ve esneklik degiskenleri degerinin On test son test degerleri arasinda son test

lehine anlaml1 fark belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 3. Kontrol grubu katilimcilarinin 6n test son test degerlerinin istatistiksel analiz

sonugclari
Kontrol Grubu (n=16)

Olgiim x +Sd Z p Es

Ceviklik (sn) On test 5,24 £0,12 -3,52 0,00 0,5
Son test 5,18 +0,12

Dayanikhlik (m) On test 1543 + 93,5 -3,52 0,00 0,16
Son test 1713 +£108,3

Sidirat 10m (sn) On test 2,37 £0,08 -9,88 0,32 0,25
Son test 2,35+0,08

Sirat 20m (sn) On test 3,84+0,14 -1,84 0,06 0,15
Son test 3,82+0,12

Esneklik (cm) On test 11,50+ 1,48 0,00 1,00 0,02
Son test 11,60+1,54

*p<0,05; S.S.=standart sapma, Es: Effect size,

Tablo incelendiginde Kontrol grubu degiskenlerinin istatistiksel analiz sonuglarina gore
ceviklik ve dayaniklilik testlerinin 6n test son test degerleri arasinda son test lehine an-

laml1 fark belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun 6n test-son test arasi degisim yiizdeleri.

Degiskenler Grup N On Test +S.S. Son Test+ S.S. A (%)
Deney 15 5,24+0,15 5,06 + 0,06 %3.44
Ceviklik (sn)
Kontrol 16 5,24+0,12 5,18+0,12 %1.15
o,
Aerobik Dayaniklilik Deney 15 1574 +193,8 1981 +121,2 %25.86
(m) Kontrol 16 1543 £93,5 1713 £108,3 %11.02
Deney 15 2,38+ 0,09 2,24+ 0,74 %5.49
10 m (sn)
Kontrol 16 2,37+ 0,08 2,35+ 0,08 %0.84
Deney 15 3,43 £0,38 3,41+0,20 %0.58
20 m (sn)
Kontrol 16 3,84+0,14 3,82 +0,12 %0.52
Deney 15 10,00 £ 2,76 13,00 + 2,44 %29.22
Esneklik (cm)
Kontrol 16 11,50 + 1,41 11,60 + 1,54 %0.87

S.S.=standart sapma
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BOLUM V

TARTISMA

Taekwondo bransinda core bélgesinin gelismis olmasi bir tackwondocunun
basarist i¢in kiritik bir faktordiir. Bu nedenle, tackwondo bransinda performansini
artirmak isteyen bireylerin, planli ve sistemli antrenmanlar yapmalari son derece
onemlidir. Alan yazinda tackwondo sporcularina uygulanan core egzersizlerin
sporcularda uygunluk paremetreleri {izerine etkilerini inceleyen sinirh sayida ¢alisma
oldugu goriilmektedir. Tackwondo gibi alt ekstremitenin etkin olarak kullanildigi spor
branslarinda galibiyet biiylik oranda bacak kuvvetine, ceviklige ve esneklik gibi
uygunluk parametrelerinin gelismis olmasina baglidir (Chen vd., 2021). Buradan
hareketle bu ¢aligmanin amaci 14-16 yaslar1 arasindaki tackwondo sporcularina 8 hafta
boyunca uygulanan core antrenmanlarin siirat, dayaniklilik, g¢eviklik ve esneklik

becerilerine etkisinin incelenmesidir.

Bu ¢aligmada yapilan istatistiksel analiz sonucunda deney grubu katilimcilarina
uygulanan core antrenmanlarin 10 m siirat ve 20 m siirat becerilerinin 6n test son test
degerleri arasinda son test lehine anlamli fark belirlenmistir. Calismamizda kontrol
grubu katilimcilarimin 10 m ve 20 m siirat becerilerinin 6n test son test degerleri
arasinda ise anlamli bir fark olmadigi belirlemistir. Deney grubunun 10 m 6n test
degerlerinin 2,38 (sn) son test degerlerinin 2,24 (sn) oldugu; 20 m 6n test degerinin 3,43
(sn), son test degerinin 3,41 (sn) olarak belirlendigi goriilmektedir. Katilimecilarin siirat
test degerlerinin On test son test arasindaki ylizdesel degisimlere bakildiginda deney
grubundaki 10 m (%5,49) ve 20 m (%0.58) gelisimin kontrol grubundaki 10 m (%0.84)
ve 20 m (%0.52) gelisimden daha yiiksek oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu sonucun
Flutter kicks ve Knee cruches hareketlerinin 6zellikle alt ekstremite kas kuvvetini ve
dengesini gelistirmesine bagl olarak deney grubu katilimcilarinin 10 m ve 20 m siirat
becerilerinin gelisiminde etkili oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun siirat
degerlerinin anlamli olarak degismemesinin nedeni rutin tackwondo antrenmanlarinda
yapilan egzersizlerin ve antrenman yiikiinlin ayn1 kalmasindan dolayr oldugu

diistiniilmektedir.

Giiciik, vd., (2023) tarafindan yapilan bir arastirmada, 12-14 yas grubu
futbolculara uygulanan 8 haftalik core antrenmaninin siirat {izerine etkisinin

incelemislerdir. 8 hafta sonunda 12-14 yas grubu futbolculara, futbol antrenmanlarina
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ek olarak uygulanan core antrenmanlarin 6n test — son test degerleri karsilastirilmis,

stirat performanslarini pozitif yonde gelistirdigi bildirilmistir.

Aydin, (2019) tarafindan yapilan bir arastirmada 13-15 yas badminton
sporcularina uygulanan sekiz haftalik "core" antrenmanlarin, siirat performanslar
lizerine etkisini incelemistir. Sekiz hafta sonunda ©On test — son test degerleri
karsilastirildiginda sekiz hafta boyunca uygulanan core antrenmaninin siirat becerisini
gelistirdigini bildirmistir.

Bas, M. (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada 11-13 yas grubu futbolculara

uygulanan 10 haftalik core antrenmanin segili motor parametrelere etkisini incelemisdir.

10 hafta diizeneli core antrenman uygulatilan Core Antrenman Grubunun 6n
test- son test degerleri karsilastiginda 20 m siirat becerisini olumlu yoénde gelistirdigini
bildirmistir.

Ozcan, vd., (2018) Tarafindan yapilan bir arastirmada 12-14 Yas grubu
basketbolcularda uygulanan 8 haftalik core antrenmanin baz1 motorik 6zellikler {izerine
etkisini incelemislerdir. 8 hafta sonunda 6n test — son test degerleri karsilastirildiginda

20 m stirat becerisinin olumlu yonde gelistirildigi bildirilmistir.

Dikici, S. (2018) Tarafindan yapilan bir arastirmada Spor yapan ortadgretim
cagindaki  Ogrencilerde core antrenman modelinin  &grencilerin  fizyolojik
parametrelerine etkisi incelemistir. 8 hafta boyunca uygulanan core antrenmanin 8
hafta sonunda Kontrol ile deney grubunun sonuglari karsilastirilmig 6n test — son test
degerleri karsilastirildiginda core antrenmanin siirat becerisini olumlu yonde
gelistirdigini bildirmistir.

Yukarida belirtilen ¢aligmalar genel olarak bizim ¢alismamizla ayni dogrultuda
uygulanan core antrenmanlarin sporcularin siirat performansini gelistirmede anlaml

olarak etkili oldugunu belirtmektedir.

Yapilan bu g¢alismada; deney grubuna uygulanan 8 haftalik core antrenman
programinin katilimcilarin aerobik dayaniklilik diizeylerini son testte anlamli olarak
gelistirdigi tespit edilmistir. Benzer sekilde calismada kontrol grubunun aerobik
dayaniklilik becerilerinin de son testte anlamli olarak gelistigi tespit edilmistir.
Calismada deney grubunun 6n test degerlerinde 1574 m kosuldugu goriilmiisken son
test degerlerinde 1981 m kostuklar1 6l¢iilmiistiir. Kontrol grubunda ise 6n test degerleri

1543 m olgiildiigli goriilirken son test degerlerinin 1713 m oldugu belirlenmistir.
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Katilimcilarin  aerobik dayanikliliklarinin  6n test son test arasindaki ylizdesel
degisimlere bakildiginda deney grubundaki (%25.86) gelisimin kontrol grubundaki
(%11.02) gelisimden daha yiiksek oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bunun nedeni ise up
down planks, planks rolls, count planks hareketlerinin genel olarak kas kuvvet ve
dayaniklilik becerisini gelistirmesinde etkili oldugu goriilmektedir. Deney grubunun
yilizdesel artisinin kontrol grubuna gore biraz daha fazla olmasinin nedeni standart
antrenman metoduna ek olarak calisilan (core) egzersizlerinin etkili oldugu
goriilmektedir. Tackwondo hem aerobik, hem anaerobik enerji sistemlerini aktif olarak
calistiran bir spor dalidir. Rutin antrenmanlar sirasinda gergeklestirilen tekrarlayan
hareketler, sparring (kyorugi) ve teknik calismalar, sporcularin dayanmiklilik
performansin1 dogal olarak artirabilmektedir. Bu dogrultuda kontrol grubundaki anlaml

farkin nedeni bransa yonelik antrenmanlar oldugu diisiiniilmektedir.

Alan yazinda sporculara uygulanan core egzersizlerin Tackwondo sporcularinda
aerobik dayaniklilik becerisine etkisine yonelik sinirli ¢alisma oldugu goriilmektedir.

Demir (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 8 haftalik core antrenman
modelinin 15-17 yas arast erkek tackwondo sporcularinin Aerobik Dayanikliliga etkisi
incelenmis, ¢aligma sonucunda sporcularin Aerobik dayaniklilik becerisinin gelistigi
bildirmistir.

Oner, vd., (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada, Yiizme sporcularina
uygulanan core egzersizi ve dayaniklilik ¢aligmalarinin sudaki performanslarina etkisi
adli calismasinda, 6 hafta core antrenman programi uygulanmis 6 hafta sonunda 6n test
— son test degerleri karsilastirilmig, sporcularin 50m ve 200m Sirtiistii stilinde; 50m,
100m ve 400 m serbest stilinde; 50m ve 100m kurbagalama stilinde; 200m karisik ve
50m kelebek stilinde sporcularin dayaniklilik becerisinin gelisim kaydettigini

bildirmislerdir.

Doruk, vd., (2019) tarafindan yapilan bir arastirmada, Tekerlekli sandalye
basketbol oyuncularinda core kas dayaniklilig: ile aerobik kapasite, hiz, ¢eviklik ve
spora 6zgii beceriler arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda katilimcilarin

dayanikliliginin gelistigi bulunmustur.

Yukarida belirtilen ¢aligmalar genel olarak bizim g¢alismamizla ayni1 dogrultuda
uygulanan core antrenmanlarin sporcularin dayaniklilik performansini gelistirmede

anlamli olarak etkili oldugunu belirtmektedir.
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Yapilan bu ¢alismada deney grubu katilimcilarinin ¢eviklik degerlerinin 6n test
son test degerleri arasinda son test lehine anlamli fark oldugu belirlenmistir. Bu
sonucun deney grubu katilimcilarina uygulanan Core egzersizlerin genel olarak
biyomotor oOzelliklerin gelisiminde etkili oldugu ve katilmeilarinin ¢eviklik
becerilerinin de bu becerilerin gelisimine bagli olarak gelisim gdsterdigi
diisiiniilmektedir. Calismada 8 hafta boyunca yalnmizca tackwondo antrenmanlarina
devam eden kontrol grubunun istatistiksel analiz sonuglarina goére katilimcilarin
ceviklik testlerinin on test son test degerleri arasinda son test lehine anlamli fark
belirlenmistir. Calisma sonucunda kontrol grubunda elde edilen anlamli farkin
tackwondo bransinda ¢eviklik becerisinin 6n planda olmasindan kaynakli bir durum
oldugu diisiiniilmektedir. Nitekim ¢alismamizda ¢eviklik becerilerinin 6n test son test
arasindaki yiizdesel degisim sonuglar1 incelendiginde deney grubundaki (%3.44)
ylizdesel degisimin, kontrol grubundaki (%]1.15) degisime oranla daha fazla oldugu
dikkat ¢cekmektedir. Deney grubundaki bu gelisimin ise uygulanan Scissors ve Knee
crunches egzersizlerinin bir sonucu oldugu diisliniilmektedir. Yapilan bir calismada
Taekwondo branginda ¢eviklik becerisinin yiiksek performans ve basari elde etmek icin
on kosullardan birisi oldugu; sporcularin dengeyi koruyarak ¢ok yonlii diizlemlerde
teknik-taktik hareketleri hizli bir sekilde gergeklestirmek i¢in ¢eviklik becerisine sahip
olmasi gerektigi belirtilmistir (Markovi¢ ve digerleri, 2005).

Alan yazinda sporculara uygulanan core egzersizlerin Tackwondo sporcularinda
ceviklik becerisine etkisine yonelik ¢aligmalar oldugu goriilmektedir. Yildiz ve Unlii
(2020) tarafindan yapilan c¢alismada taekwondo sporcularina uygulanan core
egzersizlerin baz1 performans parametrelerine etkisini incelemis ve sonucta

katilimcilarin ¢eviklik paremetlerinde anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur.

Yang (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, tekvando sporcularina uygulanan 12
haftalik core egzersizlerin katilimcilarda her 2 ayak genel stabilitesi ve her 2 ayak 6n ve
arka stabilitesi degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Snyder
vd., (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada, rekreasyonel olarak aktif genc
yetiskinlere uygulanan dinamik core antrenman programinin ¢evikligi gelistirdigini

bildirmislerdir.

Yilmaz (2021) tarafindan yapilan bir derlemede core antrenmanlarin genel
motorik Ozellikleri gelistirdigi fakat bazi caligmalarda performans kriterlerini yeteri

kadar gelistirmedigi belirtilmektedir.
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Cakar (2021)’a gore; 14-18 yas aras1 geng kadin voleybolcularda core antrenman
modelinin ¢eviklik iizerine etkisini belirlemeyi amagladigi ¢alismada pro-agility
ceviklik testinde (sn) istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu belirlenmistir (p<0,01).
Ayni ¢alismada arastirmacilar Voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core
antrenman programinin sporcularin ¢eviklik, performansin1 olumlu yonde etkiledigini

bildirmislerdir.

Yukarida belirtilen ¢aligmalar genel olarak bizim ¢alismamizla ayni dogrultuda
uygulanan core antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik performansini gelistirmede anlaml
olarak etkili oldugunu belirtmektedir. Alan yazin ve ¢aligma sonuglarimizla g¢eliskili
olarak core antrenmanlarin ¢eviklik performansini etkilemedigini gosteren az sayidaki
calismalardaki bu sonucun nedeni ise farkli yas gruplarindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Yapilan bu c¢aligmada deney grubuna uygulanan 8 haftalik core antrenman
programinin katilimcilarin esneklik diizeylerini son testte anlamli olarak gelistirdigi

belirlenmistir.

Deney grubunun 6n test degerlerine baktigimizda esneklik test sonuglarinin 10
(cm) oldugu son testte bu degerin 13 (cm) oldugu goriilmektedir. Calismada kontrol
grubu katilimcilarinin esneklik diizeylerinin 6n test son test degerleri arasinda anlaml
fark olmadigi belirlenmistir. Katilimcilarin esneklik test degerlerinin 6n test son test
arasindaki yilizdesel degisimlere bakildiginda deney grubundaki (%29.22) gelisimin
kontrol grubundaki (%0.87) gelisimden daha yiiksek yiiksek oldugu dikkat cekmektedir.
Calismamizda uygulanan core egzersiz hareketlerinden windshield wipers egzersizinin
bel ve kalca bolgesinin esnekliginin gelistirilmesinde Onemli bir etken oldugu
goriilmektedir. Taekwondo sporcularinda esneklik degerlerinin bransa 6zgili tekniklerle
belirli bir seviyede tutuldugunu, core egzersizlerin ise esneklik becerisini gelistirmede

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Demir (2022) tarafindan yapilan bir arastirmada 8 haftalik core antrenman
modelinin 15-17 yas aras1 tackwondo sporu yapan erkek miisabik sporcularin Esneklige
etkisi incelenmis, 8 hafta sonunda On test — son test degerleri karsilastirilmis, Esneklik

becerisini gelistirdigi bildirmistir.

Goktepe, vd., (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada, Kadin Voleybolculara
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Uygulanan 8 haftalik Kor Kuvvet Antrenmanlarinin Esneklige Etkisini incelenmis, 8
hafta sonunda, 6n test — son test degerleri karsilagtirilmig, Kor kuvvet antrenmanlarinin

esneklige olumlu diizeyde etki yaptigin1 bildirmislerdir.

Hangerliogullari, B. (2020) tarafindan yapilan bir aragtirmada, 6 haftalik
pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve takim sporcularinda esneklik iizerine
etkisi incelenmis, 6 hafta sonunda 6n test — son test degerleri karsilagtirilmig, Takim ve

bireysel sporlarda esnekligi gelistirdigini bildirmistir.

Mayda, vd.,(2022) tarafindan yapilan bir arastirmada, Core Kuvvet Antrenmani
Isitme Engelli Bireylerin Denge ve Bazi Fiziksel Performans Parametrelerini Nasil
Etkiler adli ¢alismasinda 4 haftalik core antrenmani programi uygulanmis, 4 hafta
sonunda 6n test — son test degerleri karsilagtirllmig, Esneklik parametresi iizerine
gelisim goriildiigiini bildirmistir.

Tekin, vd.,(2018) tarafindan yapilan bir arastirmada, Kor Stabilite
Antrenmaninin Kadin Calisanlarin Esneklik Parametrelerine Etkisi, Adli ¢calismasinda 8
haftalik core antrenman g¢aligmasi uygulanmis 8 hafta sonunda 6n test — son test
degerleri karsilastirilmig, core antrenman ¢alismasinin Esneklik parametresinin
gelistirdigini bildirmistir.

Yukarida belirtilen ¢aligmalar genel olarak bizim g¢alismamizla ayni1 dogrultuda
uygulanan core antrenmanlarin sporcularin esneklik performansini gelistirmede anlaml

olarak etkili oldugunu belirtmektedir.
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SONUC

- Deney grubuna uygulanan 8 haftalik core antrenmanlarinin 6n ve son test karsilasilmig
olup yapilan ya Wilcoxon Signed Rank test sonucuna gore ceviklik, aerobik
dayaniklilik, 10 metre siirat, 20 metre siirat ve esneklik parametreleri aralarinda
istatistik olarak anlamli farkliligin tespit edildigi goriilmiistiir(p<0,05). Yapilan core
antrenmanlar1 8 hafta sonunda ¢eviklik, aerobik dayaniklilik, 10 metre siirat, 20 metre
stirat ve esneklik performansini artirmastir.

- Kontrol grubunun 6n ve son test karsilagsmalar1 i¢in yapilan Wilcoxon Signed Rank
test sonucuna gore ¢eviklik, aerobik dayaniklilik, parametreleri aralarinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik oldugu tespit edildigi goriilmiistiir(p<0,05). Kontrol grubunun 8
hafta sonunda ¢eviklik, aerobik dayaniklilik becerilerinin anlamli olarak gelistirdigi
belirlemigken siirat ve esneklik performanslarinda gelisim goriilmemistir. (p>0,05).

- Core antrenman modelinin tackwondo sporcularinin ¢alisma sezonu devam ederken,
antrenman siireci igerisinde ve miisabaka sezonunda miisabaka performanslarini
gelistirmeleri ve performanslarini gelecek seviyeye tasimalarini yardimci olacagi
diistinmekteyiz.

- Sonug olarak core egzersizlerinin, farkli spor branslarinda ve birbirine yakin yas
gruplarinda dogru bir program ile uygulanmasinin segilen stirat, dayaniklilik, ¢eviklik

ve esneklik parametrelerinde anlamli etkiye sahip oldugunu sdyleyebiliriz.
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ONERILER

-Yapilan ¢alismaya bakildiginda farkli sonuclar elde edilmek amaciyla ¢alismada yer

alan sporcularin yas araligini degistirip farkli bir calisma tasarlanmasi onerilebilir.

- Sporcularin fiziksel uygunluk parametrelerinin gelistirilmesinde diger yontemlerle

birlikte core antrenmanlarin da kullanilmasi Onerilebilir.

- Sonuca bakip sonug¢ penceresini genisletebilmek i¢in aymi yas arasinda olan sporcu
gruplarmin farkli branslarla ugrasan sporcu gruplari ile core egzersiz modeliyle ¢alisma

incelenmesi Onerilebilir.

- Arastirmanin Orneklem olarak yalnizca 14-16 yas arasi erkek sporculardan
olusmaktadir. Calisma i¢inde cinsiyet farkli olmasi ortaya ¢ikaracaglr sonuglari
incelemek i¢in arastirma Orneklemine kadin sporcularida eklenerek 14-16 yas arasi

sporcular da dahil edilebilir.
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Enstitiiniiz Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali Hareket ve Antrenman Bilimleri Yiiksek Lisans
programi 221701007 numarali dgrencisi Mehmet Mustafa KARATAS, Dog. Dr. Hasan AKA' nin
danismanhiginda "14-16 Yaslari Arasindaki Tackwondo Sporcularina 8 Hafta Boyunca Uygulanan Core
Antrenmanlarin Siirat, Dayaniklilik, Ceviklik ve Esneklik Becerilerine Etkisi" konulu tez galigmasi
kapsaminda Geng Kaplanlar Spor Kuliibii lisansli sporcularina hafta igi 17:00-19:00 saatleri arasinda
salon kullanarak gerekli olan ¢alisma yapmasinda herhangi bir sakinca olmadigina dair ilgi )' de kayith

yazi ekte gonderilmistir.

Geregini rica ederim.

Prof. Dr. Nafiz TOK
Rektdr Yardimeist

Ek:llgi b) Yaz (1 Sayfa)

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmgtir,

Bilgi igin: Alisan KOYUNCU
Unvanu: Bilgisayar fsletmeni
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OZGEMIS

Mehmet Mustafa Karatas, Ik, Orta ve lise egitimini Mersinin Toroslar ilgesinde
tamamladi. Sporla 2004 yilinda Taekwondo bransi ile baslayip Bolgesel ve tiirkiye
capmda derece elde etti. 2016 yilinda Siirt Universitesi Antrendrliik Egitimi Boliimii
kazandi. 2020 yilinda lisans egitimini tamamlayip mezun oldu. 2022 yilinda Nigde
Omer Halis Demir Universitesi Hareket ve Antrenman bilimi Alaninda Yiiksek Lisans
egitimi goriip 2024 yilinda mezun oldu. Gaziantep Sehitkamil ilgesinde Taekwondo,

Kick boks ve Yiizme egitimi vermektedir.
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