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I1I. KISALTMALAR ve SIMGELER

= Yercekimi [vmesi
Diinya Taekwondo Federasyonu
Kuvvet

= Kiitle
fvme Vektorii
Hiz Fonksiyonu

= Yer Degistirme Fonksiyonu
Zaman
Liebniz'in Tiirev Gosterimi'dir
Ik Hiz
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1. 0OZET

Bu arastirmada, tackwondo sporu antrenmanlarinda kullanilan ¢ekme lastiginin, teknik
kuvvete etkisini incelemek amaciyla; farkli direnclerde ¢ekme lastigi kullanilarak yapilan
antrenmanlarin, sporcunun teknik kuvvet gelisimini tespit amaclanmaktadir. Yapilan bu
arastirma sonucunda taekwondo sporunda farkli direnglerde ¢ekme lastigi kullanilarak
uygulanilan antrenmanlarin, sporcunun teknik kuvveti iizerindeki etkisine, bilimsel bulgu ve

verilerle aciklik getirilmistir.

Arastirmada Kuleli Askeri Lisesi 6grencilerinden olusturulan 24 kisilik taekwondo
sporcu grubu boliinerek 8 kisilik 3 ayr1 antrenman grubu olusturuldu. 1. grup (Kontrol grubu)
cekme lastigi kullanmadan, 2. grup tek katli gekme lastigi kullanarak, 3. grup cift katli cekme
lastigi kullanarak 6 hafta boyunca haftada 3 giin antrenman yaptirildi.

Olusturulan bu 3 antrenman grubuna On test uygulanmis ve On testte sporcularin
palding, dolyo, neryo teknik kuvvetleri Herman Digital Trainer adli aparat yardimi ile
ol¢iilmiistiir. Ol¢iim de dnce sporcular antrendrleri nezaretinde 30 dakika 1simnma calismasina
tabi tutulmustur. Olgiim esnasinda her sporcuya palding, dolyo ve neryo teknikleri igin 3
vurus hakki verilmistir. Sporculardan once palding sonra dolyo ve daha sonra da neryo
teknikleri ardi ardina 40 sn i¢inde uygulamalar1 istenmistir. Her teknik i¢in 3 vurustan en
yliksek olan1 degerlendirme i¢in kullanilmistir. 6 haftalik antrenman programi sonrasi
sporculara son test uygulanmistir. Son test uygulamasinda 6n test uygulamasindaki metot

takip edilmistir.

Aragtirmaya katilan Lastiksiz teknik kuvvet calisan grubun palding, dolyo ve neryo
teknikleri ilk ve son Olgiimlerinin arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Grup diger
lastikli gruplarla ayni tekrar ve set sayilariyla teknik calismasi yapmasina ragmen 6 haftalik
caligsma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli farkliliklarin bulunmamasi lastiksiz

palding, dolyo ve neryo teknigi kuvvet ¢alismalarinin verimli olmadigini géstermektedir.



Bu durumda tackwondo sporunda Ozellikle teknik kuvvet calismalarinda sporcuya
yalnizca yogun teknik ¢aligmasina tabi tutmanin kuvvetine artirmayacagi ve mutlaka sporcuya
teknik kuvvet c¢aligmalarinda teknigi zorlastirict ek bir yiik yiiklenmesi gerektigini
sOyleyebiliriz. Bunu saglamak i¢in kullanilabilecek materyallerden en 6nemlilerinden biride

cekme lastigidir.

Arastirmaya katilan tek kath lastikle teknik kuvvet calisan grubun palding, dolyo ve
neryo teknigi ilk ve son Ol¢limlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05).
Gruptaki sporcularin diger lastiksiz grupla ayni tekrar ve set sayilariyla teknik kuvvet
caligmas1 yapmasina ragmen 6 haftalik caligma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde
anlaml farkliliklarin bulunmas: tek katli antrenman lastigi kullanarak yapilan palding, dolyo

ve neryo teknigi kuvvet caligmalarinin verimli oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya katilan c¢ift katlh lastikle teknik kuvvet ¢alisan grubun palding, dolyo ve
neryo teknigi ilk ve son Ol¢iimlerinin arasinda anlamli bir farklhiliklar vardir (p<0,05).
Gruptaki sporcularin diger lastiksiz grupla aymi tekrar ve set sayilariyla teknik kuvvet
caligmas1 yapmasina ragmen 6 haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde
anlaml farkliliklarin bulunmasi ¢ift katli antrenman lastigi kullanarak yapilan palding, dolyo

ve neryo teknigi kuvvet ¢aligmalarinin verimli oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelime: Tackwondo, ¢ekme lastigi, teknik kuvvet.



2. ABSTRACT

ANALYSING THE EFFECTS OF ELASTIC PULLING RUBBER WITH
DIFFERENT RESISTANCES USED IN TAEKWONDO TRAININGS TO THE
TECHNICAL STRENGTH

The purpose of this research is to analyze the effect of elastic pulling rubber used in
tackwondo trainings and determine technical strength development of the athlete in trainings
done by using pulling rubber with different resistances. As a result of this study, the effect of
pulling rubber with different resistances on the technical strength of the athlete in tackwondo

trainings has been revealed with scientific results and data.

A training group of 24 people has been formed from students of Kuleli Military High
School and this group was divided into three groups of eight people. The first group trained
without pulling rubber, the second group trained with pulling rubber with one layer and the

third group trained with double layered pulling rubber for six weeks and three days a week.

A preliminary test has been conducted on these three groups. Athletes’ palding,
dolyo and neryo technical strengths were measured with the help of an apparatus named
Herman Digital Trainer. Before the measurements, athletes were warmed up for 30 minutes
under the supervision of a trainer. During the measurement, every athlete was given three
chances to strike with palding, dolyo and neryo techniques and they were asked to implement
these techniques in 40 seconds. For each technique, the highest strike of three strikes was
accepted as the “essential strike”. After the six week training program, a final test was
conducted on athletes. The method in the preliminary test implementation was followed in the

final test implementation.

There is no significant difference between first and last measurements of palding,
dolyo and neryo techniques of the first group (p>0,05). The fact that there are no significant
differences in technical strength developments of the first group after six weeks of training

despite that they did strength training with same number of repetitions and sets as other two



groups shows that strength trainings in palding, dolyo and neryo techniques done without

pulling rubber are not effective.

There are significant differences (p>0,05) between first and last measurements of
palding, dolyo and neryo techniques of the second group who trained with pulling rubber with
one layer. The fact that there are significant differences in technical strength developments of
the second group athletes after six weeks of training despite that they did strength training
with same number of repetitions and sets as the first group shows that strength trainings in

palding, dolyo and neryo techniques done with one layer of pulling rubber are effective.

There are significant differences (p>0,05) between first and last measurements of
palding, dolyo and neryo techniques of the third group who trained with double layered
pulling rubber. The fact that there are significant differences in technical strength
developments of the third group athletes after six weeks of training despite that they did
strength training with same number of repetitions and sets as the first and second group shows
that strength trainings in palding, dolyo and neryo techniques done with double layered

pulling rubber are much more effective.

As aresult, we can say that in tackwondo sport, subjecting the athlete only to intensive
technical training, especially in technical strength trainings, will not increase athlete’s
technical strength, and bringing an additional load to the athlete that will make the technique
harder is certainly necessary in technical strength trainings. One of the most important

equipments that can achieve this is an elastic pulling rubber.

Key Word: Tackwondo, elastic pulling rubber, elastic pulling rubber.



3. GIRIS ve AMAC

Taekwondo sporu antrenmanlarinda kullanilan c¢ekme lastiginin, teknik kuvvete
etkisini incelemek amaciyla; farkli direnclerde ¢ekme lastigi kullanilarak yapilan

antrenmanlarin, sporcunun teknik kuvvet gelisimine etkisini tespit etmektir.

Taekwondo, kisilerin sosyokiiltiirel ve bedensel degisimlerini saglayan miicadele
sporlarindan biridir. Yakin gegmiste tackwondo sporunun miisabaka sistemi, kuvvet olarak
tanimlanmaktaydi. Miisabaka kurallarinda yapilan degisiklikler ve antrenman bilimindeki
gelismeler, miisabaka sisteminde, teknik kuvvetle es zamanli teknik siirati 6nemli hale
getirmigtir. Taekwondo miisabaka sistemindeki degisiklikler, beraberinde antrenman

materyallerinde de degismelere sebep olmustur.

Tiim spor branglarinda oldugu gibi, tackwondo bransinda da istenilen performansa
ulagsmak, ulasilan performansi devam ettirebilmek, bilimsel bulgu ve verilerle desteklenmis
antrenmanlarla miimkiindiir (19). Antrenman bilimi, spor verimini bilimsel temeller {izerine

yerlestirme ¢abalarina dayanir (16).

Taekwondo sporu ile ilgilenen akademisyenler, miisabaka sartlar1 ve bilimsel
gelismelere uyum saglamak igin, siirekli yeni antrenman metotlar1 ve materyalleri tizerinde
caligmalar yapmaktadir. Son yillarda kullanilmaya baslanilan ¢ekmek lastigi adli antrenman

materyali de yapilan bu ¢aligmalarin bir iiriiniidiir

Gilinlimiizde, antrenman ve diger bilim dallarinda yapilan arastirmalar, teknik ve taktik
bilgilerin yenilenmesi, antrenmanlarda ve yarigsmalarda performansin artmasini saglamistir
(6). Yetenek, beceri ve performansin belirlenmesi, spor branslarinda basarida siireklilik ve
spora tesvik acisindan énemli bir yer tutar (13). Bunun saglanmasi icin bilimsel ¢alismalara

daha ¢ok ihtiyag¢ vardir.

Kuvvet, tiim spor branglarinda sporcunun basarisini belirleyen etkenlerden biridir (20).

Taekwondo i¢in kuvvet, vurus yapabilme, tekniklerin vurus giiciinii arttirabilme ve rakibe



kars1 direnme demektir (21). Bu kuvvet uygulamasinin puan olmasi i¢in, en kisa siirede el ya

da ayakla, koruyucu yelek {izerine veya yiize sarsici vurusun yapilmasi gerekir (1).

Hareketin baslangicinda ve hareket siiresi icerisinde olusan siirat, tackwondo i¢in ¢ok
onemlidir. Siirat ve hiz arttik¢a rakibin karar verme siiresi azalacak ve hata yapma olasilig
artacaktir (12). Her teknik uygulamasinda, olduk¢a karmasik sinirsel bir koordinasyon
mekanizmasi ¢alisir. Bu nedenle, antrenmanlarda yalniz kasin degil, bu sinirsel mekanizmanin
da en iist seviyede calistirilmast gerekir (1). Cekme lastiginin, sinirsel koordinasyon
mekanizmasini  ¢alistirarak, teknik kuvvet gelisimine olumlu etkide bulundugunu

diistinmekteyiz.

Teknigin basarili olarak uygulanmasi i¢in olduk¢a Onemli olan teknik kuvvet
konusunda ayrintili bilimsel ¢alisma yapilmamistir. Ayrica, uygulamada oldukca fazla
kullanilan ¢ekme lastiginin verimliligi ile 1ilgili her hangi bir bilimsel c¢alisma
bulunmamaktadir. Bilimsel verilerin olmamasi, antrendrlerin materyal tizerinde ki fikirlerinin
netlesmesine engel olmaktadir. Bugiin taekwondo antrenérleri, materyalin yararli olup

olmadigiyla ilgili goriis ayriligina diismektedir.

Bu calisma ile tackwondo sporunda farkli direnclerde ¢ekme lastigi kullanilarak
uygulanilan antrenmanlarin, sporcunun teknik kuvveti tizerindeki etkisine, bilimsel bulgu ve

verilerle aciklik getirilmistir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. TAEKWONDO

Taekwondo kelimesini anlami; tae kelimesi ayak, kwon kelimesi yumruk ve déviigme
miicadele etme kars1 koyma manalarinda kullanilir. Do ise akil, disiplin, yol, dogruluk, sanat

manalarini i¢inde barindirir.
Taekwondo; ¢iplak el ve ayaklarla yapilan savunma sanatidir.

Taekwondo sporunun amaci, doviis ve savunma sanatlari egitimi almak yoluyla ve

ruhumuzu 1yi yonde yetistirmekle bedenimizi disiplin altina almaktir (20).

Taekwondo sporunun zeka amaci sayesinde, kurallar, taktikleri ve verilen Tackwondo
bilgilerini anlayabiliriz. Diger sporlarin aksine, Taeckwondo hareketlerin zihni disiplini, onun
degerini artiracak 6nemli bir faktér oldugu fikrine kimse karsi olmamistir. Taekwondo fikri,
Taekwondo sporunu yapmak yolu ile gelistirilen 1yi davranigin temelidir ve onun disiplininin

en Onemli amaglarindan biridir (20).

Taekwondo gecmiste saldirilara, savaglara karsi kendini korumak isteyen halkin
savunma mekanizmasi olarak dogmustur. Dogus amaci savasin yerine huzurun getirilmesi idi.
Bu nedenle giiniimiizde de ge¢misten siire gelen kavga ve savaglarin olmadigi bariscil bir

diinya kurulmasi i¢in ¢abalamak ve ¢evremizde bunun bir emsalini teskil etmek amacini tasir.

Sonugta tackwondonun 6zii giiglii kuvvetli, saldiran, 6ldiiren, vuran kiran degil huzur
ve baris1 tesis etmeye calisan insan yetistirmekten ibarettir. Bu prensibi ilke edinmeden

calisan sporcu egsersizleri bosa yapiyor, dojoda fazlalik yapiyor demektir.

Bazi kisiler kotii niyetlerle bu spora baslayabilirler. Ama zaman gectikge ve calistikca,

ogrendikce ve yasadik¢a tackwondonun duygusal yoniiyle tanigmaya baslarlar.

Her insanin yaratilisinda ruhen ve fiziki olarak iistiin olma duygusu vardir. Bunlara

nefsi duygular deriz ve koreltilmesi veya en aza indirilmeleri gerekir. Bir konuda egitilmek



onu en iyi sekilde bilmekten gecer. Bilen insanin ispat etme goOsterme duygusu olmaz.
Gerekirse bilgisini giliciinii aklinin ve kalbinin yonlendirdigi istikamette kullanir. Bu

kendinden zay1f olanlar1 kollama onlara yardim etme duygusunu gelistirir.

Taekwondo prensip olarak ¢alismalarda ¢abuk karar verme, sabir, algak goniilliiliik,
dayaniklilik gibi temel kavramlar1 canlandirir. Viicudun her davranisini akil ile yonlendirme

esasina dayanir.

Taekwondoda her fiziksel hareketi en aktif oldugu anda bile yarida kesme, viicudun
refleks hareketlerini bile bir anda kontrol etme yetenekleri gelisir. Calisma salonundaki bu

disiplin ve kurallar biitlinii kisinin hayatinin her sathasina yansir (26).

Taekwondo sporu diinyada bilinen doviis sanatlarinin en eskilerinden birisidir. Ortaya
cikis tarihi M.O. 37 yili olarak kabul edilir. Tackwondo Kore kokenli bazi savunma

sporlarinin eski bi¢gimlerine dayanir (20).

Taekwondo Kore tarihinde ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Taekwondo zaman i¢inde
belirli 6zellikler kazanarak uluslararasi alanda kabul edilmistir. Uluslararasi Taeckwondo

Federasyonu WTF 1996 yilinda kurularak faaliyetlerine baslamistir (24).

Taekwondo sporu, 1982 Seul Olimpiyatlar1 ve 1992 Barcelone Olimpiyatlarinda
gosteri sporu olarak kabul goriilmiistiir. Uluslar aras1 Olimpiyat Komitesi Taekwondo sporunu

2000 Sydney Olimpiyatlarinda resmi yarigmalar programina almistir (24).



Tirk halki Taeckwondo sporunu ilk kez 1964 yilinda Koreli General Choi Honghi
baskanliginda gosteri yapmak iizere lilkemize gelen Taekwondo ekibi il tanimustir.
Taekwondo {iilkemizde 1981 yilinda Judo Federasyonundan ayrilarak gelisimine devam

etmistir.

Taekwondo sporcularinda olmast gereken ozellikler siralanacak olursa karsimiza
asagidaki genel sifatlar ¢ikacaktir. Bu 6zellikler bir tackwondo sporcusu i¢in olmazsa olmaz

temel taglardir.

e Taekwondo prensiplerine bagli kalmak

e Egitmenlere, kemer ve yas¢a biiyiik olanlara saygili olmak

e Taekwondo sporunda 6grendiklerini asla kotiiye kullanmamak
e Diinyada barisin tesekkiiliine katkida bulunmak

o Ozgiirliigiin ve adaletin sampiyonu olmak (7).

Taekwondo sporu bir¢ok olumlu psikolojik ve sosyal faydalarinin yani sira insan

viicudu {izerinde de olumlu bir takim fizyolojik etkileri vardir.

Taekwondo sporunun fizyolojik faydalarini siralayacak olursak;

e Daha enerjik bir organizma saglar.

e Bedensel ve zihinsel yorgunluklara kars1 direnci artirir.
e Viicutta kilcal damar sayist artar.

e Kilo almayi dnler viicut yagini diistiriir.

e ¢ salg1 bezlerinin diizenli ¢alismasini saglar.

e Kalp voliimii artar.

e Kalbi besleyen kroner damarlar genisler (17).



Taekwondo sporunun sosyolojik faydalar1 da olduk¢a fazladir. Bu faydalarin tamamini
burada dile getirmek miimkiin olmamakla asagida o6ne ¢ikan bazi sosyolojik faydalari

verilmisgtir.

e Farkli toplumlarin insanlarim1 kaynagtirir.

e Grup caligmalar ile fertler arasinda karsilikli isbirligi ve dayanismay1 gelistirir.

¢ Belli amaglara ulagsmada egitsel bir aractir.

e Fertler arasinda ki sosyallesme stirecini hizlandirir.

e Fertlerin kurallara uymalarini saglar

e Diiriist olma 6zelliklerini gelistirir.

e Her yas, meslek ve cinsten insanin bog zamanini degerlendirmesinde etkili bir aragtir.

e Kisilerin toplum i¢inde statii kazanmalarini saglar (7).

Taekwondo sporunun son olarak bazi psikolojik faydalar1 asagida verilmistir.

e Iradeyi kuvvetlendirir, zekay: gelistirir.

e Kompleksli insanlarin tedavisine katki saglar.

e Kisiligi olumlu yonde gelistirir.

e Miicadele ve dayanma giiciinii artirir.

e Sorumluluk duygusunun olugmasini saglar.

e Seksiiel diirtiileri fiziki harcamalara ¢evirir.

e Siirpriz gelisen durumlara uyun saglayabilme yetenegini gelistirir.
e Aninda karar verebilme 6zeliklerini gelistirir.

e Insanin kendini yenilemesine yol agar ve hosgdrii duygularini gelistirir (7).



4.2. ANTRENMAN BILiMi

Insan viicudunun belirli amaglar i¢in egitilme diisiincesi, insanlik tarihi kadar eskidir.
Insanlik eski ¢aglardan giiniimiize oniine gikan doga, yirtici canlilar, diger insanlar vb. giicler
karsisinda yasama ugrasisinda davraniglarint daima ayarlamak zorunlulugunu duymustur.
Zamanla, insan kendi bedenine glivendigi siirece bu iistiin gii¢ler karsisinda durumunun daha
giivenilir bir hale gelmesini de denemis; ancak, bu kuvvetlere karsi ugrasmanin ve basarili

olmanin, birtakim yeteneklerin gelistirilmesine bagli oldugunu da anlamigtir (21).

Insanoglu giinliik yasantis1 igerisinde tiirli zorluklarla ¢okca karsilasmis ve
yasantisinda gilic ve yetenekleri gelistirirken alistirmalara yer vermistir. Bu alistirmalar kimi
zaman giinlik yasantisinin bir parcasi olurken, kimi zaman da planli ve amaca yonelik

davranislar olarak goriilmiistiir.

Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra iilkeler 6zellikle kendilerini spor yoluyla tanitmak ve

kabul ettirmek diisiincesi 6nemli bir etken olmustur.

Sonug olarak; ABD, Sovyetler Birligi, Cin, Almanya gibi sporda basarili olmus 6nde
gelen tlkelerin bilim ve teknolojiyi etkin ve yaygin bir sekilde kullanmaktadirlar. Antrenman
biliminde uygulanan bilim ve teknoloji bireysel sporlarda oldugu kadar takim sporlarinda da
list diizeyde performans gelistirmek icin kullanilmaktadir. Sporda ileri gitmis biitiin tilkeler

icin hedef spor organizasyonlaridir (21).



4.2.1. ANTRENMAN KAVRAMI

Sporun bilimsel olarak yapildig: iilkelerde antrenman siireci ¢ok yonlii antrenmanlara,
gozlemlere ve uygulamalara konu olmustur. Biitiin bu ¢aligmalarin degerlendirilmesi sonucu

“antrenman bilgisi” dogmustur.

Sporcunun yarigsmalarina en iyi sekilde hazirlanmasinda etken olan biitlin 6geler ayri
olarak laboratuar ¢aligmalari seklinde ayrintilariyla incelenebilir ve kurallara baglanabilir. Iste
antrenman bilgisi, o zamana kadar elde edilen bilgilerin dgreti plani igerisinde verilmesini

amaclar (25).

Bir antrenman programi diizenlenirken programin amacini, ulagilmak istenen hedefi

belirlemek antrenman programinin daha saglikli ve verimli olmasini saglar (29).

Holmann, antrenmani; “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik
gelismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar ile

uygulanan yiiklenmelerin tiimiidiir.” sozleri ile tanimlar (11).

Harre’ye gore “Spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel; 6zellikle
pedagojik ilkelere gore yonlendirilen siiregtir. Bu siireg, planli ve sistemli bigimde etkilenerek

sporcularin bir veya ¢ok spor dalinda iistiin basariya ulasmasini amaclar” (10).
Sevim’e gore ise antrenman “Bedensel ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilen
organik ve psikolojik yliklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina

yonelik bir egitim siirecidir” (21).

Murath antrenmani; “Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulasabilmesi icin, planh

bicimde yaptig1 bedensel ve ruhsal ¢aligmalarin tiimiidiir”, seklinde tanimlamigtir (12).

Kisaca antrenman ile asagidaki 6zelliklerin gelisimi amaglanmaktadir.

e Kuvvet, dayaniklilik, siirat hareketlilik ve beceri (koordinasyon) gibi kondisyonel

ozelliklerin diizeltilmesi ve gelistirilmesi,



Teknik, taktik ve oyun anlayis1 gibi 6zelliklerin diizeltilmesi ve gelistirilmesi,

Kisilik gelisimi ve egitimi,

Sosyal 6zelliklerin ve davraniglarin gelisimi,

Psikolojik hazirlik ( kazanma arzusu, hirs vb.) ve zihinsel gelisim.



4.3. TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

4.3.1. KUVVET

Kuvvet bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (22).

4.3.1.1. Kuvvete Etki Eden Faktorler

4.3.1.1.1. Morfolojik — Fizyolojik Faktorler

Sporcunun antropometrik Olgiileri, kas metabolizmas1 ( kas hiicrelerindeki fosfor,

kreatin, glikoz rezervleri) gibi 6zelliklerdir.

4.3.1.1.2. Koordinatif Faktorler

Kasin koordinatif faktorii morfolojik ve fonksiyonel yetenekleri isbirligini kapsar. Bu

da iki kisma ayrilir:

- Kaslar aras1 koordinasyon: Bir harekete katilan kaslarin birbiriyle etkilesim
halinde olmasidir.
- Kas ici koordinasyon: Bir kastaki bireysel liflerin birbirleriyle senkronize

etkilesmeleridir.

Taekwondo sporunda kas i¢i koordinasyon ne kadar iyi olursa daha ¢ok kas lifi uyarilir
ve esit zamanda daha yiliksek maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas igi
koordinasyonla hareketlerin uygulanis1 patlayic bir karakter kazanir. Taekwondo i¢in 6nemli

olan yiiksek statik ve dinamik gii¢ olusur (20).



4.3.1.1.3. Motivasyonel Faktorler

Eger sporcunun motivasyonunu bir giic olarak kabul edersek; bu giic sporcunun
kuvvet rezervlerini ( maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette dayaniklilik) en iyi bi¢imde
kullanmay1 saglar. Antrenman bilgisi acgisindan kuvvetin sporcunu temel motorik 6zelligi
oldugunu ve antrenman yiliklenmeleri ile degisebilen, sportif giiciin verimliliinin ana unsuru

oldugu soylenebilir (3).

Sportif yiiksek performansin elde edilmesi icin sporcunun uzun ve yogun
antrenmanlara katlanmasi, ulagmis oldugu performansi degisik hava kosullar1 altinda, rakip ve

seyirci etkisine ragmen sergileyebilmesi onun motivasyonu ile ilgilidir.

Yiiksek sportif performans, bedensel yetenek, antrendr ve sporcuyu calistirma
arasinda cok siki iligkiler vardir. Bu iki kosul birlikte olmadan geng bir sporcudan uluslararasi

diizeyde bir bagar1 beklenemez.

Bugiin 6zellikle sporda ileri gitmis iilkelerde goriildiigii gibi, yaklasik esit bedensel
yeteneklere ve esit calisma olanaklarina sahip binlerce gen¢ sporcudan ancak bazilar1 ¢ok
yiiksek performansa ulasma basarisin1 gosterebilmektedir. Bu yalniz sporda degil, yasamin
her kesiminde boyledir. Yani insanlarin yetenek ve olanaklar1 esit olmasina ragmen basarilari

farkli olmaktadir.

Motivasyon; ayni sartlar altin da ayni1 6zelliklere sahip 2 sporcu arasindan hangisini

kazanacagini belirleyen en 6nemli faktordiir (3).



4.3.1.2. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Genel olarak kuvveti; genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak simiflandirabiliriz. Bu
siiflandirmada etkili olan kisilerde ki belirli bir spor dalina gore kazandiklar1 kuvvet ile genel
olarak herkes de olan ve bir spor dalina hitap etmeyen kuvvet 6n plana ¢ikar. Bu sekilde

kuvveti asagidaki gibi siniflandirabilir (21):

> Genel Kuvvet: Kuvvetin her hangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim

kaslarin kuvvetidir.

> Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalina yonelik (tackwondo, futbol ...) kuvvettir.

Kuvveti ortaya cikardigi etkini biiyiikliigiine, devamlilifina ve frekans sikligina gibi

baz1 6zelliklerini inceleyerek siniflandiracak olursak:

» Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir.

» Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilma ile direnci yenebilme

yetenegidir.

» Kuvvette Devamhhk: Sirekli kuvvet gerektiren c¢aligmalarda organizmanin

yorulmaya kars1 direng yetenegidir.

Taekwondo sporu teknik taktik yapisi ve miisabaka kurallar1 geregi ¢abuk kuvvetin 6n
planda oldugu ve miisabaka boyunca harcanan kuvvetin her vurusta belirli bir siddetin

iistiinde olmas1 geregince kuvvette devamliligin da kendini gosterdigi bir spor bransidir.

> Relatif ve Salt Kuvvet, antrenman bilgisinde 6nemli iki kavramdir. Antrenman
durumlar1 birbirinin ayni, viicut kiitleleri degisik biiyiikliikte olan ayr1 sporcularin

gelistirebilecekleri kuvvette degisik biiyiikliiktedir (9).



Taekwondo sporunda ve diger bir¢ok spor dalinda sporcunun sadece kendi viicut
agirhigr kullanilir. Relatif kuvvet, sporcunun viicut agirligina kars1 gelistirebildigi miimkiin

olan en biiyiik kuvvettir.
Relatif Kuvvet = Maksimal kuvvet / Viicut agirhg

Salt kuvvet ise; viicut agirligi ne olursa olsun, bir sporcunun her hangi bir spor

dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir.

4.3.1.3. FiZiK ve KUVVET

Kuvvet; fizigin temel kavramlarindan birisi olup, genel olarak bir cismin hareketine
sebep olan, yani duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cismi durduran, dogrultu ve

yoniinii degistiren, ona sekil degisikligi veren etkidir.

Mekanikte kuvvet dogrusal hareketin sebebi olarak goriilirken doniis hareketinin

sebebine tork denir.

Kuvvet kavrami ilk olarak klasik mekanigin ikinci hareket yasasinda goriilmektedir.

Bir cisim {izerine etkiyen bir net kuvvet onun ivmelenmesine yani hizinin degismesine neden

olur. Kuvvet (), kiitle m, ivme de a olmak iizere,

)
|
3
=l



4.3.1.3.1. IVME

Ivme hizin zamanla degisim hizidir ve hiz grafiginde herhangi bir noktada, o noktaya

teget dogrunun egimi olarak tanimlanir.

Fizikte ivme hizin zamana gore degisim hizi veya zamana gore tiirevi olarak
tanimlanir. Blytiklagi uzaklik/zaman® olan bir vektorel niceliktir. fvme 6l¢iimiinde kullamlan

SI birimi metre/saniye? ve ivmedlger kullanarak olg¢iiliir.

Bir cismi ivmelendirmek o cismin zaman i¢inde yoniinii veya hizint degistirmek
demektir. Hiz zaman grafiginin e§imi ivmeyi verir. Matematiksel baglamda ivme pozitif veya

negatif bir deger alabilir.

Belli bir kuvvet cismin hareketi yoniindeyse cismin ivmesinde artis olur farkli

yondeyse cismin ivmesi azalir.

_de d?r
YTat T ar
formiiliinde

a ivme vektorii

v hiz fonksiyonu

x yer degistirme fonksiyonu
t zaman

d ise Liebniz'in tiirev gdsterimi'dir

Hiz zaman grafigi ¢izildiginde ivme herhangi bir anda egriye teget dogrunun egimi

veya egrinin tiirevi ile tanimlanur.

SI birimleri kullanildiginda (hiz i¢in metre/saniye, zaman i¢in saniye) formiildeki

a'nin birimi m/(s's) veya m/ s? olarak ¢ikar (metre bélii saniye kare diye okunur).

Ortalama ivme a su sekilde tanimlanir:



Vv—1u

I
I

formulde

u ilk hiz
v son hiz

¢ iki hiz 6l¢iimii arasinda gecen zaman ("At" olarak da yazilabilir)

Hareket yoniine dik bir ivme hizin sadece yoniinii degistirir. Eger ivmenin siddeti

sabit, yonii de siirekli hareketin yoniine dik olacak sekilde olursa cisim dairesel hareket eder.

Ivmenin sik kullanilan birimlerinden biri de g'dir. Bir g 45.5° enleminde, deniz

seviyesinde diinyaya serbest diisen bir cismin ivmesidir ve yaklasik olarak 9.80665 m/s*dir.

Klasik mekanikte ivme (a), kuvvet (f) ve kiitle (m) ile Newton hareket yasalari

iizerinden baglantilidir:

f=m-a

Galile dontisiimleri altinda degismez oldugundan ivme klasik fizikte mutlak bir

niceliktir.



4.3.1.3.2. YERGEKIMI iVMESI (g)
Yercekimi ivmesi, bir cismin yercekimi etkisiyle sahip oldugu ivmedir.

Diinya yiizeyinde tiim cisimler g ivmesi ile diiserler. g nin deniz seviyesindeki degeri

tam olarak 9,80665 m/s” dir (yaklasik 32.174 ft/s2).
M Kkiitlesine sahip bir cisme dogru olan yer¢ekimi ivmesi:

. MG

?1-2

g

ile verilir. Bu esitlikte 7 cismin merkezinden olan uzaklik, ve G de evrenin ¢ekim sabitidir.

Yergekimi ivmesinin birimi, metre/saniye”, N/kg ile doniisiimlii olarak kullanilabilir.
Yercekiminden veya agirliktan kaynaklanan basing problemlerinde bu alternatifler daha

kullanisl olabilirler.
g nin hesaplanan degeri

g nin degerini hesaplamak i¢in yukaridaki esitlikte, sembollerin degerleri yerlerine

yazilacak olursa:

MG (59736 x 1024j{6.6?42 X 10_11j 5
= 5 — XY == 9.822 I1.5 -
re (6.37101 x 10°)-

)

bulunur.

Tez de kullanilan 6l¢tim aleti teknigin hedefe ulastig1 anda ki ivmelenmeyi g degeri

olarak vermektedir. Buradan yola ¢ikarak; F=m . a

Kuvvet formiiliinii kullanirsak m yani agirlik sabit oldugundan vurus kuvvetinde ki

degisme icin a (g) degerindeki degisme ile paralel oldugu sdylenebilir.



4.3.2. DAYANIKLILIK

Dayaniklilik anlam itibari ile sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii

olarak tanimlanir. Dayaniklilik tamamen yorgunluk ile ilgilidir.

Genel olarak dayanikliligin diismesine neden olan yorgunlugu asagidaki gibi

boéliimlere ayirmak miimkiindiir:

1. Ruhsal yorgunluk,
2. Zihinsel yorgunluk,
3. Fiziksel yorgunluk.

Kassal yorgunluk kaslarin daha uzun siire ¢aligma kapasitelerini siirdiirmeyip, gegici
olarak kassal performansin diismesi ve kasilma siiresinin uzamasidir. Bu esnada kasilma

genisligi kiigiiliir. Yorgunlugun fazla olmasi durumunda kasta tam bir gevseme goriilmez

(17).

Bir dakikadan az ¢aligmalarda performansi en énemli siirlayici faktér ndromuskular
baglant1 yeri oldugu sdylenebilir. Laktik asit birikmesi, kas 1si1sinin artmasi, enerji depolari

azalmasi, kasta ki su ve elektrolit dengesinin degigsmesi etkin olmaktadir.

Dayanikhihgin calismalar ile:
1. Vital kapasite artar
2. Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.
3. Aktif kilcal damar sayisi artar
4. Organizmanin enerji kapasitesi artar
5

. Kalp giiclenir

Dayaniklilig1 degisik agilardan su sekilde siniflamak miimkiindiir.



4.3.2.1. Spor Tiiriine Gore

» Genel Dayamikhilik: Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik

szelligidir.

> Ozel Dayamkhlik: Genel dayaniklilik ile birlikte spor dalmin gerektirdigi teknik

taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine dayanikliliktir.
4.3.2.2. Enerji Olusumuna Gore

»  Aerobik Dayamkhilik: Oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda

ortaya konan dayanikhiliktir.
»  Anaerobik Dayanikhhk: Siiratli, dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif

faaliyeti yiiriitebilmesidir (5).

Taekwondo sporunda anaerobik dayanikliligin baskin oldugu bir dayaniklilik sistemi

kendini gostermektedir.
4.3.2.3. Motorik Ozellikler A¢isindan

Kuvvette devamlilik, c¢abuk kuvvette devamlilik ve siiratte devamlilik olarak

siniflandirilir.

4.3.2.4. Siire A¢isindan Dayanikhhk:

Kisa siireli, orta siireli ve uzun siireli dayaniklilik olarak siniflandirilir.



4.3.3. SURAT

Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi
ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak

tanimlanabilir (6).

Fiziki agidan siirat = yol / zaman

Siirat kavramin fizyolojik ve antrenman bilimi acisindan siiflandiracak olursak.

Fizyolojik agidan siirat
- Algilama siirati
- Reaksiyon siirati

- Hareket siirati olarak siniflandirabiliriz.

Taekwondo sporu i¢in siirat cok 6nemlidir. Miisabaka esnasinda dogru zamanda dogru
teknigi uygulayabilme bu teknikten en iyi verimi alabilme her yonii ile gelismis bir siirat

yetenegi gerceklestirilebilir.

Cabukluk ile siirat arasindaki temel farklilik, hareket frekansina baglidir. Hareket
frekans1 daha yiiksek olan sporcu daha ¢abuktur. Tackwondo sporunda hareket frekansinin
yiiksek olmas1 kombine tekniklerde elde edilecek verimliligi artirir. iki teknik arasinda zaman

ne kadar az olursa rakibin kars1 savunmasi o kadar zorlasir (21).

Reaksiyon zamani uyarana cevap almmasi ile ilgili zamandir. Ornegin tackwondo
sporunda atilan palding teknigine karsi gosterilen kontra banda dolyo tekniginde palding
baslama zamani ile banda dolyo teknigi baslama zamani arasindaki siire reaksiyon hizini

verir. Bu siirenin en aza indirilmesi atilan teknigin verimini maksimuma ¢ikarir (22).



4.3.3.1. Siirati Etkileyen Faktorler

4.3.3.1 Fizyolojik Faktorler
1. Oksijen kapasitesi
2. Koordinasyon, Kas tipleri

3. Laktik asit diizeyi, Kas giicii...

4.3.3.2. Antropometrik Faktorler
1. Organlarin uzunlugu
2. Yas, postur
3. Boy-kilo, kemikler...

4.3.3.3. Motorik Faktorler
1. Kas kuvveti
2. Dayaniklilik, Esneklik
3. Siirat
4

. Koordinasyon, Kuvvet koordinasyon diizeyi ve iliskisi...

4.3.3.4. Sinirsel ve Psikolojik Faktorler
1. Sinir sistemi, Motivasyon
2. Refleks, Reaksiyon hizi

3. Ruhsal durum...

4.3.3.5. Di1s Faktorler
Iklim

—

2. Zemin
3. Seyirci
4. Giysi, ayakkabi...

Siirati fizyolojik, antropometrik, genel saglik (hastalik, sakatlik), beslenme, yorgunluk,

dinlenme, cevre sartlar1 gibi bircok faktor etkiler.



4.3.4. HAREKETLILIK

Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis bir agida ve degisik

yonlere uygulayabilme yetenegidir (21).

Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice ulagabilmek i¢in 6nemli bir yer

tutar ve antrenmanlarimizin temel unsurudur (17).

iyi Gelistirilmemis Bir Hareketlilik Su Durumlara Neden Olur:
1. Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve uygulamasini zorlastirir
Yaralanmalara neden olur

Hareket agisin1 sinirlar

Eall

Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kapasitesini diisiiriir.

Hareketlilik Ozelligi Su Faktérlere Baghdir:
1. Eklem yapis1
Kas lifleri ve derinin gerilme yetenegi
Yorgunluk
Gliniin saatleri ve dis 1s1

Kaslarin 1sinma derecesi

A

Yas ve cinsiyet...

Hareketlilik ii¢ farkh sekilde simflandirilir
1. Aktif ve Pasif Hareketlilik
2. Dinamik ve Statik Hareketlilik
3. Genel ve Ozel Hareketlilik

Aktif Hareketlilik: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Diger bir anlamda
hareketin kas kuvveti ile yapilmasidir. Aktif hareketlilik, kendi basina yardimsiz kas faaliyeti
ile yapabildigi miimkiin olan en biiyiik hareket genisligidir (17).

Pasif Hareketlilik: Dis kuvvetlerin etkileri ile elde edilen hareketliliktir. Pasif

hareketlilik ¢aligmalar1 dig kuvvetlerin etkisi ile yapilan calismalardir. Hareketin



yapilabilmesi aktif hareketliligini olmasi1 yaninda sadece antagonist kaslarin uzama

derecesidir. Bu esnada belirli bir kas kuvveti de bulunmalidir.

Statik Hareketlilik: eklem durumunu belli siire korudugu hareketliliktir. Uygulama

sirasinda yiik verilebilir veya verilmeyebilir.

Dinamik Hareketlilik: Kasin Aktif olarak arka arkaya esnemesidir.

Genel Hareketlilik: Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ii¢

onemli eklem sisteminde, saga ve sola diyagonal salinim uzakligidir.

Hareketlilik genelde relatiftir, degiskendir ve elit sporcular daha yiiksek seviyede
hareketlilige sahip olmak zorundadir. Genel hareketlilikte ise normal Glgiiden bahsedilir.

Genel hareketlilikte sporcular spor yapamayanlardan iistiindiir (6).

Ozel Hareketlilik: Sporda Hareket akisi iginde kullamlan belli eklemlerin

calistirilmasidir.



4.3.5. BECERI ( KOORDINASYON)

Beceri kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca
uygun c¢abuk bir sekilde tepki verebilme, her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve
istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslarla
merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda gelmesi ile olur (sinir — kas

koordinasyonu).

Sportif anlamda koordinasyon istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca

yonelik bir hareket dizisi icinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giiciidiir (15).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulamasina katilan iskelet kaslari,

eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki igbirligidir.
Beceri iki ana boliime ayrilir:

1. Genel Beceri: Her spor dali i¢in gecerli olan genel anlamdaki viicut

koordinasyonudur.

2. Ozel Beceri: Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik o spor dalinin 6zelliklerini igeren

teknik taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur

4.3.5.1.Beceriyi Olusturan Faktorler

Koordinatif yetenekler esas olarak diizeltici, ayn1 sekilde ©zel kararlar vermeyi
gelistirici niteliktedir. Bunlar kondisyonel yeteneklerle olusur. Yapilan arastirmalarda
beceriyi olusturan faktorlerin yapisi, sayisi ve birbirine bagliligi hakkinda kesin bulgular
heniiz yoktur (16). Koordinasyon, hareketlerin yardimci ve kolaylastirict araglarla veya

aragsiz devamli tekrara edilmesi ile gelistirilebilir (15).



Beceriyi Olusturan Faktorler:

—_

Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi
Motorik 6grenme yetenegi

Mekan, saha, yer kavrama yetenegi
Beceriklilik

Hareket hissi

Esneklik yetenegi

Ritim

Hareket yumusaklig1

A A AR L S

Varyasyon yetenegi

. Cok yonliilik

—_
—_ O

. Sevk ve idare yetenegi

[S—
N

. Denge yetenegi

[S—
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. Hareket akiciligi. ..

Viicut Agirhigr: Relatif kuvvet beceride 6nemli bir faktordiir. Kaslara oranla agirlik ne

kadar fazla ise beceri o kadar sinirli olacaktir.

Boy: Spor tiirlerinin 6zelliklerine gore o sporda becerili olabilmek i¢in kisa, orta veya
uzun boy avantaj saglar. Siiratli yer ve posizyon degistirme, doniis ve sigrama hareketlerini
iceren aletli jimnastikte destek temeline yakin ve kisa mesafelerde degisebilen agirlik

merkezinin avantaj1 biiyiiktiir.

Zaman Ayarlama: Kas kasilmasinda ki zaman ayarlamanin derecesini belirleyen
faktor merkezi sinir sisteminin kapasitesidir. Merkezi sinir sistemi kapasitesi diisiik olan
sporcular kas sistemleri gelismis olsa da sinir kas uyumu gereken herhangi bir hareket de

yiiksek bir beceri kazamaz.



4.3.6. SPORDA TEKNIK ve TAKTIK

4.3.6.1 Teknik

Teknik: Herhangi bir spor dalinda belirli bir sportif hareketin istenilen amaca uygun
ve ekonomik sekilde uygulanabilmesidir. Teknigi sporda Ongoriilen hareket degerlerinin
yerine getirebilmek i¢in olusturulan hareket ve hareket parcalarinin biitiinii olarak da

tanimlayabiliriz.

Teknik Kuvvet: Her hangi bir sportif teknigin uygulanmasi esnasinda amaca yonelik

uretilebilinen kuvvettir.

Teknik en zor sartlar altinda bir hareketin amacina ve spor dalinin 6zelligine uygun bir
bigimde en ekonomik sekilde uygulanip istenilen amaca ulasilmasini hedefler. Ornegin
tackwondo sporunda safe-guard’da (gogiis koruyucu) vurulan palding teknigi ile futbol da bel
hizasindaki topa vurulan yarim vole birbirine benzemesine ragmen istenilen kuvvet, kuvvetin
yonii uygulama esnasinda korunmasi gereken viicut ve bircok nedenden dolay: palding teknigi
icerisinde ¢ok farkli inceliklerle voleden oldukga farkli bir hareket ile Oniimiize ¢ikar. Bu
nedenle her spor dalinda kullanilan biomotor 6zellikler, teknik ve taktik anlayiglar farklilik

gosterir (14).

Teknik egitim iist diizeyde basarili bir performans ortaya koymanin temel ilkesidir. Bu
nedenle teknik egitim her spor dalinda ve bir¢cok teknigi i¢inde barindiran ve aktif olarak
miisabakalarinda kullanan tackwondo sporu i¢in teknik ¢alisma oldukc¢a 6nemli bir yer teskil

eder.

Sportif Teknik: genellikle uygulamadan olusturulan deneyimlerle belirli bir hareket

akisinin miimkiin oldugu kadar amaca uygun ve ekonomik ¢6ziime kavusturulabilmesidir (1).

Yukarida acikladigimiz gibi diger bir deyisle teknik; yogun ve yiiksek sportif
miisabaka sartlarinda ekonomik hareket uygulamasi ile sportif alistirmalarin ulasilabilecek en

yiiksek sonuca ulagsmasidir.



Sportif basari, kondisyonel, psikolojik 6zellikler, teorik birikim ve taktik uygulamalar

teknikle biitlinlestigi taktikte istenilen sonuca ulasir.

Cok Yonlii Teknik Egitim: Koordinatif yeteneklerin egitimi gelistirilir, hareket

zenginligi saglanir ve temel teknik hazirliklar olusturulur.

Genel Teknik Egitimi: Sportif teknik, kondisyonel 6zelliklerle bir biitiin i¢inde daha

ayrintili bir egitime tabii tutulur.

Ozel Teknik Egitimi: Sportif teknik sporcunu bireysel &zelliklerine uygun bicimde,
kondisyonel 6zelliklerle bir biitiinliik ile birlikte spor dalina 6zgii egitilir ve otomatik hale

getirilir.

4.3.6.2 Taktik

Yonlendirme ve diizenleme sanati olarak bilinir. Diger bir kavram ise stratejidir.
Strateji ise taktigi de i¢ine alan ve onun iizerinde bir kavramdir. Teknik ve taktik egitim,
uygulamalarin bireysel, grup ve takim halinde ne zaman, nasil ve ne sekilde uygulanmasini
gerektirdigini ifade edip, amaca istenilen bi¢imde ulasmay1 hedefleyen planli uygulamalardir.
Teknik ve taktik bir biitiin olusturur ve sportif basarinin temelini teskil eder. Taktik egiminde

teknik egitim gibi her spor dalinda farkli bir 6nemi vardir (21).

Sportif Taktik: Sportif bir hedefe ulasmak i¢in sporcunun kondisyonel yeteneklerini,
sportif teknigi ve psikolojik giiciinii miimkiin olan en 1iyi sekilde kullanilmasi ve

uygulanilmasidir.
Genel Taktik: Taktigin genel kural ve ilkelerini igerir.
Ozel Taktik: Yapilan spor dalina 6zgii olan taktiktir. Ornegin tackwondo sporunda

kullanilan ayak aldatmalari, kontra teknik uygulamalari...

3.6.2.1. Taktik Uygulama Asamalar:



Taktik karar, once sporcunun zihninde gerceklesir ve uygulama bunu takip eder.

Taktik uygulama su sira ile gergeklesir;

e Miisabaka pozisyonunu algilamak ve
e Algilanan posizyonu iyi analiz etmek
e Diislince olarak ¢6zlimii bulmak

e Taktik gorevin motorik ¢ozlimiinii ger¢eklestirmek

Miisabaka posizyonun da algilama ve analiz etme kalitesi sunlara baglidir;

e Dikkat, bir konuya yogunlasabilme yeteneginin kalitesi
e Algilarda elde edilen bilgilerin ¢oklugu
e Posizyonun devaminin gelisimini 6nceden sezme

e Kendi davranis alan1 i¢in temel olusturmak {izere dogru hesaplama



4.4. SPOR PSIKOLOJiSI

Spor psikolojisi, spor faaliyetinde bulunan bir kisinin davranig ve yasantilariyla spor

faaliyetlerinin sart ve etkilerini arastiran bilim dahidir (3).

Sporcularin tiimii basarma isteginin getirdigi psikolojik bir yiik altindadirlar. Basarili
olabilmeleri i¢in birgok fiziksel ve psikolojik engeli asmalar1 gerekir. Psikolojik bir ¢alisma

ve hazirlik olmaksizin teknik ve kondisyon becerilerini kazanmak basari i¢in yeterli degildir

4.

Spor psikolojisinin uygulama alani, bir spor faaliyetinde rol oynayan siireclerin
incelenmesiyle siirli kalmaz. Ayn1 zamanda, bu siireclerin bellirli bir hedefe yonelik olarak

sevk ve idare edilmesi de, spor psikolojisinin ilgi alanina girer.

Sporda 6zellikle yiiksek performans sporlarinda gegerli olan bir tek kavram vardir;

"Maksimal performans".

Bu nedenle sporcu, en yliksek performansa kosullandirilmakta ve bu kosullanma
yliziinden de yarisma Oncesi biiyiik bir toplumsal ve ruhsal sagligi korumakta en etkili ve
dogal yol olan spor, bu asamada beden ve ruh saghigmi tehdit eden bir stres faktorii
olmaktadir. Biitiin bu gercekler géz oniinde tutuldugunda spor psikolojisine 6nemli gorevler
diistiigli goriilmektedir. Ciinkli spor psikolojisi, bir yandan toplumun istedigi yiiksek
performansi vermeye uygun sporcularin yetistirilmesini saglayacak yontemleri ararken diger

yandan onlarin ruh sagligini tehlikeye sokmayacak yollar1 da bulup gelistirmek zorundadir

Q).



4.5. KONDISYON

Kondisyon kelimesi, gesitli kisilerce gesitli tanimlari yapilmis bir kelimedir. Bu
konuda tip adamlari, beden egiticiler, spor adamlar1 degisik tanimlar ortaya atmislardir.

Kisaca kondisyonu soyle tanimlayabiliriz:
Yapilacak bir isi, yapacak kisinin yapma derecesine kondisyon ad1 veriyoruz.

Yani, o anda yapma derecesine, durumuna kondisyon diyoruz. Sozliikkte kondisyon
kelimesine baktigimizda “durum” ile karsilasiyoruz. Giinliik yapilacak islerde bir spesifik
(6zellik, 6zel durum) yoksa kisi o isi veya hareketi yorgunluk duymadan, duyarsa da bu
yorgunluk bir ertesi gline kalmadan yapabilir. Eger aktivite 6zel ve kisinin aligkin olmadigi
bir aktivite ise yorgunluk duyulur. Kondisyon bir isle ilgilidir. Direkt olarak saglik durumunu
ifade etmez. Diyabetik(seker hastasi) olan tenis sampiyonlari, kalp hastasi olan uzun mesafe

kosucular1 goriilmiistiir (20).
Genelde kondisyon kavrami ii¢ degisik agidan incelenir, yani ii¢ ¢esit kondisyon vardir.

Bunlar:

a) Anatomik Kondisyon: Anatomik yapinin, yapilacak spora uygunlugu.

b)  Fizyolojik Kondisyon: Fizyolojik fonksiyonlarin, yapilacak spordaki gereksinimleri
karsilamasi.

c¢) Psikolojik Kondisyon: Yapilacak sporda, motivasyon, zeka, egitim yoniinden belirli bir

diizeyde olmasi.

Aniden ortaya ¢ikan eforlarda kisi alisila gelenin iistiinde, kuvvet, enerji, enerji isteyen
aktiviteleri yapmak ve asir1 derecede uygun olmayan ortamlara uymak zorunda kalir.
Otomobil kazasi, yangin saldiris1 gibi durumlar bunlara 6rnektir. Iste burada etkin olan kisinin

genel kondisyonudur.

Konunun uzmanlarindan R. C. Darling, antrenmanli olmay1 egzersiz sirasinda viicutta
homeostazi durumunun (viicudun i¢ ortam dengesi) korunmasi ve asir1 yiiklerde bozulan

dengelerin egzersizden sonra hemen diizenlemesi olarak tanimlar (8).



5. GEREC ve YONTEMLER

Kuleli Askeri Lisesi 6grencilerinden toplam 24 kisilik sporcu grubundan tesadiifii

ornekleme metodu ile 8 er kisilik 3 ayr1 antrenman grubu olusturulmustur.
Bu gruplar:
1. Grup (Kontrol grubu): Cekme lastigi kullanmadan ¢alisma yapanlar.
2. Grup: Tek katli cekme lastigi kullanarak ¢alisma yapanlar.

3. Grup: Cift kath cekmek lastigi kullanarak ¢aligma yapanlar.

Hipotez: Taekwondo sporundaki teknik kuvvet calismalarinda sporcuyu g¢ekme
lastigi kullandirarak teknik kuvvet caligmasina tabi tutma teknik kuvvetini artiracagini

diistinmekteyiz.

Arastirmada Kuleli Askeri Lisesi 0grencilerinin tercih edilmesinde ki en 6nemli
faktorler; yas, cinsiyet, genel kondisyon, kilo, beslenme, uyku ve yasam sartlarindaki
homojenliktir. Kuvvet ¢alismalarinda bu tiirlii 6zellikler sonug iizerinde etkili oldugundan
elde edilecek veriler ¢gekme lastigi aparatinin verimliligini ortaya koymada daha giivenilir ve

gecerlidir. Grubun genel spor yasi ortalamasi 2,7£0,5 olarak tespit edilmistir.

1.grup (Kontrol grubu) ¢ekme lastiksiz, 2.grup tek katli ¢gekme lastigi ve 3. grup ¢ift
katli ¢gekme lastigi kullanarak 6 hafta boyunca teknik kuvvet calismas1 yaptirilmistir. Lastikler
I’e 2 (lastik boyu kadar) gerilimle kullanilmistir. Antrenmanlarda palding, dolyo ve neryo
teknikleri her bir ayak i¢in 3x12 tekrar seklinde raket ellik {izerinde calisilmistir.

Olusturulan bu 3 antrenman grubuna n test ve son test uygulanmistir. On test ve son
testler de sporcularin palding, dolyo, neryo teknik kuvvetleri dlgiilmiistiir. Olgiim den 6nce

sporcular antrendrleri nezaretinde 30 dakika 1sinma ¢aligsmasina tabi tutulmustur.



Olgiim esnasinda her sporcuya palding, dolyo ve neryo teknikleri i¢in 3 vurus hakki
verilmigstir. Sporculardan 6nce palding sonra dolyo ve daha sonra da neryo tekniklerini ard
ardina 40 sn icinde uygulamalar1 istenmistir. Her teknik i¢in 3 vurustan en yiiksek olan1 deger
kabul edilmistir. Ol¢iimler The Herman Digital Trainer ile yapilmis olup elde edilen degerler

bilgisayar yardim ile istatistiki olarak degerlendirilmistir.



5.1. THE HERMAN DIiGITAL TRAINER

Resim 1: The Herman Digital Trainer

Aparat bir sensor ve degerlerin goriindiigii bir ekranli bir kutudan olusmaktadir. Bu
alet vurus esnasindaki c¢arpma kuvvetinin hizi ve vurusun vektorsel dagilimia gore
hesapladig1 bir birim degeri sonu¢ olarak vermektedir. Bu degerin g degeri cinsinden

karsiligini yine hesaplanan birim degerin hemen yaninda parantez i¢inde belirtmektedir.

Bu calismada 6 hafta boyunca teknik kuvvet gelisim incelemesi ve degerlendirmesi
yapildigindan birimin kg, kp, Newton vb. degerlerde verilmesinin bir Onemi
bulunmamaktadir. Gelisimin degerlendirmesi cihazin verdigi birim deger {izerinde

yapilmistir.

Bu cihaz sayesinde teknigin hedefe temasi esnasinda meydana gelen g degeri
cinsinde ivmelenme bilenebilir. Béylece yapilan 6n ve son testlerde aparatin verdigi bu birim

deger takip edilerek sporculardaki gelisim izlenilebilir.



Resim 2: The Herman Digital Trainer Aparati fle Ol¢iim Esnasinda

Deder dodrsu Her wurugun hirm dederi Kullaniian boylamlar
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Resim 3: The Herman Digital Trainer Veri Ekran Goriintiisii

Resim 3 de Herman Digital Trainer 6l¢lim aletinin verilerini grafiksel olarak gosterim

sekli goriilmektedir.

Resim 3 de gorildiigli iizere aparat uygulanilan bir dizi vurusu istenilen siirede
uygulanmasini, uygulanilan siirede ortaya konulan performans da en i1yl vurusun degerini,
vuruslarin toplam degerini, her bir vurusun degerini, yapilan vuruglarin ortalama degerini,
toplam yapilan vurus sayisini aym veri gostergesinde hem grafiksel olarak hem de yazil

olarak kullaniciya verir.



5.2. UGURALP CEKME LASTIGI

Resim 4: Cekme Lastigi Aparati

Cekme lastigi olarak Uguralp sirketinin Taekwondo sporunda kullanilmasi igin
uygun hale getirdigi ¢ekme lastikleri kullanildi. Lastikler 1°e 2 gerilimle boyu 1,5 m den 3 m

oluncaya kadar gerilerek antrenmanlarda sporcularin teknik kuvvet ¢alismasi saglanmistir.

Cekme lastiklerinin bu gerilimde vurus ayagina tek katli olanlarin uyguladiklar
cekme kuvveti ortalama 7,3 kg, ¢ift katli olanlarin uyguladiklar1 ¢ekme kuvveti ortalama 14,5

kg oldugu dijital askili terazi yardimu ile tespit edilmistir.



5.3. DIJITAL ASKILI TERAZI

Resim S: Dijital askil terazi

Cekme lastigi aparatinin antrenmanlar esnasinda sporculara uyguladigi ¢ekme
direncini O0lgmede kullanilan bu dijital askili terazinin; hassasiyeti 10 gram ve en fazla

Olcebilecegi agirlik; 30 kg dir.



6. BULGULAR

6.1. KONTROL GRUBU DEGERLENDIiRMELERI

Aragtirmaya katilan sporcular kontrol grubu, tek kath lastikli ve ¢ift katli lastikli grup

olmak iizere 3 gruba ayrilmistir.

Tablo 1: Antrenman Gruplar Kilo, Yas ve Boy Ortalamalar
Kilo |Yas |Boy

Kontrol Grubu [60,7 (16 162,5
2. Grup 61,3 |16 164,2
3. Grup 60,4 |16 161,7

Sporculara 6n test, 6 haftalik antrenman sonras1 son testler uygulanmistir. Sporculara
uygulanilan 6n ve son test degerleri kullanilarak elde edilen c¢esitli veriler tablo ve grafik

goriiniimiinde asagida verilmistir.

Tablo 2: Kontrol Grubu Palding Teknigi Kisisel Gelisim Oranlar

On Test | Son Test | Geligsim Oranlar
i - * %
Sporcu 1 68 71 3 4,41
Sporcu 2 52 60 8 15,38
Sporcu 3 74 71 -3 -4,05
Sporcu 4 67 78 11 16,42
Sporcu 5 63 73 10 15,87
Sporcu 6 56 68 12 21,43
Sporcu 7 75 74 -1 -1,33
Sporcu 8 75 77 2 2,67
Genel Ortalama | 66,3 71,5 5,25 7,92

* Herman Digital Trainer aparati ile dl¢iilen birim degerdir

Kontrol grubunun 6 haftalik ¢aligma sonrasi palding teknigi 6n ve son test degerleri ve

gelisim oranlar1 Tablo 2 de sunulmustur.

1. numarali sporcu 3 birim, 2 numarali sporcu 8, 3 numarali sporcu -3 birim, 4
numarali sporcu 11 birim, 5 numarali sporcu 10 birim, 6 numaral1 sporcu 12 birim, 7 numarali

sporcu -1 birim, 8 numarali sporcu 2 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan ¢alismanin ayni



olmasina ragmen elde edilen degerlerin birbirinden farkli oldugu goériilmektedir. Grubun 6n
test ortalamasi 66,3, son test ortalamasi 71,5 birimdir. Grubun genel gelisim ortalamasina

bakildiginda 5,25 birimlik gelisme kaydettigi goriilmektedir.

Kontrol grubu palding teknigi kisisel gelisim oranlarina bakildiginda bazi sporcularin
gelisim kaydederken bazilarinin ise gerileme kaydettigi goriilmektedir. Elde edilen gelisimler

genel olarak degil sahislar diizeyinde kalmistir.

Kontrol grubu palding teknigi gelisim oranlarin genel olarak olduke¢a diisiik
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligsmalar esnasinda gruba
yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulamadigi fark

edilmektedir.

Cekme lastigi aparati kullanmaksizin yapilan teknik kuvvet ¢aligmalart istenilen genel

bagarinin yakalanmasini olumsuz etkilemektedir.
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Sporcu 1 Sporcu 2 Sporcu 3 Sporcu 4 Sporcu 5 Sporcu 6 Sporcu 7 Sporcu 8

‘ m On Test O Son Test W Gelisim Oranlari ‘

Sekil 1: Kontrol Grubu Palding Kisisel Gelisim Oranlar

Kontrol grubunun 6 haftalik ¢aligma sonrasi palding teknigi 6n ve son test degerleri ve
gelisim oranlar1 Sekil 1 de gorildiigii gibi Kontrol grubu palding teknigi gelisim oranlarin
genel olarak oldukea diisiik goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari
caligmalar esnasinda gruba yapilan yiliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde
tutulamadig: fark edilmektedir. Lastiksiz yapilan kuvvet galismalari istenilen genel basarinin

yakalanmasini olumsuz yonde etkiledigi goriilmektedir.



Tablo 3: Kontrol Grubu Dolyo Teknigi Kisisel Gelisim Oranlari

On Test* | Son Test * Ge*li§im Orao?larl
0
Sporcu 1 60 67 7 11,67
Sporcu 2 61 62 1 1,64
Sporcu 3 68 62 -6 -8,82
Sporcu 4 80 73 -7 -8,75
Sporcu 5 70 70 0 0,00
Sporcu 6 72 75 3 4,17
Sporcu 7 80 77 -3 -3,75
Sporcu 8 78 83 5 6,41
Genel Ortalama 71,1 71,1 0 0,00

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dlciilen birim degerdir

Kontrol grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi dolyo teknigi 6n ve son test degerleri ve

gelisim oranlar1 Tablo 3 de sunulmustur.

1. numaralt sporcu 7 birim, 2 numaralt sporcu 1 birim, 3 numarali sporcu -6 birim, 4
numarali sporcu -7 birim, 5 numarali sporcu 0 birim, 6 numarali sporcu 3 birim, 7 numarali
sporcu -3 birim, 8 numarali sporcu 5 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan ¢aligmanin ayni
olmasina ragmen elde edilen degerlerin birbirinden farkli oldugu bazi sporculari hi¢ gelisme
kaydedemedigi, bazilarinin ise geriye geldigi goriilmektedir. Grubun 6n test ortalamasi 71,1,
son test ortalamasi 71,1 birimdir. Grubun genel gelisim ortalamasina bakildiginda 0 birimle

gelisme kaydetmedigi goriilmektedir.

Kontrol grubu dolyo teknigi kisisel gelisim oranlarina bakildiginda bazi sporcularin
gelisim kaydederken bazilarinin ise gerileme kaydettigi goriilmektedir. Elde edilen gelisimler
genel olarak degil sahislar diizeyinde kalmistir. Kontrol grubu dolyo teknigi gelisim oranlarin
genel olarak oldukea diisiik goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari
caligmalar esnasinda gruba yapilan yliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde
tutulamadig fark edilmektedir. Lastiksiz yapilan kuvvet calismalari istenilen genel basarinin

yakalanmasini olumsuz yonde etkilemektedir.
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Sekil 2: Kontrol Grubu Dolyo Kisisel Gelisim Oranlari

Kontrol grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi dolyo teknigi 6n ve son test degerleri ve

gelisim oranlar1 Sekil 2 de sunulmustur.

Kontrol grubu dolyo teknigi gelisim oranlarin genel olarak olduk¢a diisiik
goriilmektedir. Yapilan calismalar sonunda bazi sporculart hi¢c gelisme kaydetmedigi

bazilarinin ise kuvvetlerinde gerileme oldugu goriilmektedir.

Teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligmalar esnasinda gruba yapilan
yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulamadigi fark edilmektedir.
Lastiksiz yapilan kuvvet calismalar1 istenilen genel basarinin yakalanmasini olumsuz

etkilemektedir.



Tablo 4: Kontrol Grubu Neryo Teknigi Kisisel Gelisim Oranlari

On Test* | Son Test * Ge1i§im Orao/nlarl
o
Sporcu 1 57 58 1 1,75
Sporcu 2 45 52 7 15,56
Sporcu 3 43 48 5 11,63
Sporcu 4 49 53 4 8,16
Sporcu 5 50 52 2 4,00
Sporcu 6 56 56 0 0,00
Sporcu 7 48 54 6 12,50
Sporcu 8 50 52 2 4,00
Genel Ortalama 49,8 53,01 3,38 6,79

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dlciilen birim degerdir

Kontrol grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi neryo teknigi 6n ve son test degerleri ve

gelisim oranlar1 Tablo 4 de sunulmustur.

1. numarali sporcu 1 birim, 2 numarali sporcu 7 birim, 3 numaralt sporcu 5 birim, 4
numaral1 sporcu 4 birim, 5 numarali sporcu 2 birim, 6 numarali sporcu 0 birim, 7 numarali
sporcu 6 birim, 8 numarali sporcu 2 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan ¢aligmanin ayni
olmasina ragmen elde edilen degerlerin birbirinden farkli oldugu bazi sporculari hi¢ gelisme
kaydedemedigi gorilmektedir. Grubun on test ortalamasi 49,8, son test ortalamasi 53,01
birimdir. Grubun genel gelisim ortalamasina bakildiginda 3,38 birim gelisme kaydettigi

goriilmektedir.

Kontrol grubu neryo teknigi kisisel gelisim oranlarina bakildiginda bazi sporcularin
gelisim kaydederken bazilarinin ise ¢ok diisiik oranlarda gelisme kaydettigi, bir sporcunu ise
hi¢ gelisme kaydetmedigi goriilmektedir. Elde edilen gelisimler genel olarak degil sahislar
diizeyinde kalmistir. Kontrol grubu neryo teknigi gelisim oranlarin genel olarak oldukga
diisiik goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlar1 ¢aligmalar esnasinda
gruba yapilan yiliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulamadigi fark

edilmektedir.
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Sekil 3: Kontrol Grubu Neryo Kisisel Gelisim Oranlari

Kontrol grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi neryo teknigi 6n ve son test degerleri ve

gelisim oranlar1 Sekil 3 de sunulmustur.

Kontrol grubu neryo teknigi gelisim oranlarin genel olarak olduk¢a diisiik
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlar1 ¢aligsmalar esnasinda gruba
yapilan yliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulamadigi fark
edilmektedir. Lastiksiz yapilan kuvvet caligmalari istenilen genel basarinin yakalanmasini

olumsuz etkilemektedir.



6.2. TEK KATLI CEKME LASTIiGI iLE CALISMA YAPAN 2. ANTRENMAN
GRUBU DEGERLERI

Tablo 5: 2. Antrenman Grubu Palding Teknigi Kisisel Gelisim Oranlari

On Test * | Son Test * Geii§im Ora(\,/nlarl
o
Sporcu 1 55 62 7 12,73
Sporcu 2 53 73 20 37,74
Sporcu 3 60 78 18 30,00
Sporcu 4 57 76 19 33,33
Sporcu 5 59 70 11 18,64
Sporcu 6 65 85 20 30,77
Sporcu 7 60 85 25 41,67
Sporcu 8 71 77 6 8,45
Genel Ortalama 60 75,8 15,8 26,33

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dl¢iilen birim degerdir

2. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi palding teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Tablo 5 de sunulmustur.

1. numarali sporcu 7 birim, 2 numarali sporcu 20 birim, 3 numarali sporcu 18 birim, 4
numarali sporcu 19 birim, 5 numarali sporcu 11 birim, 6 numarali sporcu 20 birim, 7 numarali
sporcu 25 birim, 8 numarali sporcu 6 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan kuvvet ¢alismasin
da tekrar ve set sayilar1 ayni olmasina ragmen lastiksiz antrenman yapan 1. gruba gore elde
edilen gelisim degerlerinin ¢ok yiliksek oldugu goriilmektedir. Grubun 6n test ortalamasi 60,
son test ortalamasit 75,8 birimdir. Grubun genel gelisim ortalamasina bakildiginda 15,8 birim

gelisme kaydettigi goriilmektedir.

2. Antrenman grubu palding teknigi gelisim oranlarin genel olarak yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligsmalar esnasinda gruba

yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.
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Sekil 4: 2. Antrenman Grubu Palding Kisisel Gelisim Oranlari

2. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢aligma sonrasi1 palding teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Sekil 4 de sunulmustur.

2. Antrenman grubu palding teknigi gelisim oranlarin genel olarak yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligsmalar esnasinda gruba
yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.
Tek kat lastikli yapilan kuvvet ¢alismalar istenilen genel basarinin yakalanmasini olumlu

etkilemektedir.



Tablo 6: 2. Antrenman Grubu Dolyo Teknigi Kisisel Gelisim Oranlar:

On Test* | Son Test * Ge1i§im Orao/nlarl
(1]
Sporcu 1 51 77 26 50,98
Sporcu 2 52 63 11 21,15
Sporcu 3 62 79 17 27,42
Sporcu 4 58 71 13 22,41
Sporcu 5 47 69 22 46,81
Sporcu 6 78 84 6 7,69
Sporcu 7 67 80 13 19,40
Sporcu 8 60 77 17 28,33
Genel Ortalama 59,4 75 156 | 26,26

* Herman Digital Trainer aparati ile dlciilen birim degerdir

2. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi dolyo teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Tablo 6 da sunulmustur.

1. numarali sporcu 26 birim, 2 numarali sporcu 11 birim, 3 numarali sporcu 17 birim,
4 numarali sporcu 13 birim, 5 numarali sporcu 22 birim, 6 numarali sporcu 6 birim, 7
numarali sporcu 13 birim, 8 numarali sporcu 17 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan kuvvet
caligmasin da tekrar ve set sayilar1 ayni olmasina ragmen lastiksiz antrenman yapan 1. gruba
gore elde edilen dolyo gelisim degerlerinin ¢ok yiiksek oldugu goriilmektedir. Grubun 6n test
ortalamast 59,4 son test ortalamasi 75 birimdir. Grubun genel gelisim ortalamasina

bakildiginda 15,6 birim gelisme kaydettigi gortilmektedir.

2. Antrenman grubu dolyo teknigi gelisim oranlarin genel olarak yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢alismalar esnasinda gruba
yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.
Tek kat lastikli yapilan kuvvet caligmalar: istenilen genel basarinin yakalanmasini olumlu

etkilemektedir.



90
80
70+
60
50
40+
30
20
10

Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu

1

2 3 4 5 6 7 8

m 6n test O son test W gelisim oranlar

Sekil 5: 2. Antrenman Grubu Dolyo Kisisel Gelisim Oranlari

2. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi dolyo teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Sekil 5 de sunulmustur.

2. Antrenman grubu dolyo teknigi gelisim oranlarin genel

olarak yiiksek

goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligsmalar esnasinda gruba

yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.



Tablo 7: 2. Antrenman Grubu Neryo Teknigi Kisisel Gelisim Oranlar

On Test* | Son Test * Ge1i§im Orao/nlarl
o
Sporcu 1 57 66 9 15,79
Sporcu 2 42 55 13 30,95
Sporcu 3 47 52 5 10,64
Sporcu 4 54 58 4 7,41
Sporcu 5 42 47 5 11,90
Sporcu 6 50 58 8 16,00
Sporcu 7 33 47 14 42,42
Sporcu 8 49 58 9 18,37
Genel Ortalama 46,8 55,1 8,38 17,91

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dlciilen birim degerdir

2. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi neryo teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Tablo 7 de sunulmustur.

1. numaral1 sporcu 9 birim, 2 numarali sporcu 13 birim, 3 numarali sporcu 5 birim, 4
numaral1 sporcu 4 birim, 5 numarali sporcu 4 birim, 6 numarali sporcu 8 birim, 7 numarali
sporcu 14 birim, 8 numaral1 sporcu 9 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan kuvvet ¢aligmasin
da tekrar ve set sayilar1 ayni olmasina ragmen lastiksiz antrenman yapan 1. gruba gore elde
edilen neryo gelisim degerlerinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Grubun 6n test ortalamasi
46,8 son test ortalamasi 55,1 birimdir. Grubun genel gelisim ortalamasina bakildiginda 8,38

birim gelisme kaydettigi goriilmektedir.

2. Antrenman grubu neryo teknigi gelisim oranlarin genel olarak yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢alismalar esnasinda gruba

yapilan yliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.
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Sekil 6: 2. Antrenman Grubu Neryo Kisisel Gelisim Oranlari

2. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi neryo teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Sekil 6 de sunulmustur.

2. Antrenman grubu neryo teknigi gelisim oranlarin genel olarak yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligsmalar esnasinda gruba
yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.
Tek kat lastikli yapilan kuvvet ¢alismalar istenilen genel basarinin yakalanmasini olumlu

etkilemektedir.



6.3. CIFT KATLI CEKME LASTIGi iLE CALISMA YAPAN ANTRENMAN
GRUBU DEGERLERI

Tablo 8: 3. Antrenman Grubu Palding Teknigi Kisisel Gelisim Oranlari

On Test* | Son Test * Ge1i§im Orao/nlarl
o
Sporcu 1 50 75 25 50,00
Sporcu 2 61 86 25 40,98
Sporcu 3 59 83 24 40,68
Sporcu 4 60 83 23 38,33
Sporcu 5 58 85 27 46,55
Sporcu 6 62 81 19 30,65
Sporcu 7 71 83 12 16,90
Sporcu 8 69 84 15 21,74
Genel Ortalama 61,3 82,5 21,2 34,58

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dl¢iilen birim degerdir

3. Antrenman grubunun 6 haftalik calisma sonrasi palding teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Tablo 8 de sunulmustur.

1. numarali sporcu 25 birim, 2 numarali sporcu 25 birim, 3 numarali sporcu 24 birim,
4 numarali sporcu 23 birim, 5 numarali sporcu 27 birim, 6 numarali sporcu 19 birim, 7
numaral1 sporcu 12 birim, 8 numarali sporcu 15 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan kuvvet
caligmasin da tekrar ve set sayilart ayni olmasina ragmen lastiksiz antrenman yapan 1. gruba
gore elde edilen palding gelisim degerlerinin ¢ok yiiksek oldugu goriilmektedir. Grubun
palding on test ortalamasi 61,3 son test ortalamasi 82,5 birimdir. Grubun genel gelisim

ortalamasina bakildiginda 21,2 birim gelisme kaydettigi goriilmektedir.

3. Antrenman grubu palding teknigi gelisim oranlarin genel olarak oldukc¢a yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlar1 ¢alismalar esnasinda gruba
yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.
Cift kat lastikli yapilan kuvvet ¢aligmalari istenilen genel basarinin yakalanmasini olumlu

yonde etkilemektedir.



90
80
70+
60
50
40+
30
20
10

Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu
1 2 3 4 5 6 7 8

m 6n test O son test W gelisim oranlar

Sekil 7: 3. Antrenman Grubu Palding Kisisel Gelisim Oranlari

3. Antrenman grubunun 6 haftalik caligsma sonrasi palding teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Sekil 7 de sunulmustur.

3. Antrenman grubu palding teknigi gelisim oranlarin genel olarak oldukca yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligsmalar esnasinda gruba

yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.

Cift kat lastik ile yapilan kuvvet calismalar1 istenilen genel basarinin yakalanmasini

olumlu yonde etkilemektedir.



Tablo 9: 3. Antrenman Grubu Dolyo Teknigi Kisisel Gelisim Oranlari

On Test* | Son Test * Ge1i§im Orao/nlarl
o
Sporcu 1 54 68 14 25,93
Sporcu 2 62 73 15 24,19
Sporcu 3 57 75 18 31,58
Sporcu 4 59 75 16 27,12
Sporcu 5 64 77 13 20,31
Sporcu 6 56 71 15 26,79
Sporcu 7 49 73 24 48,98
Sporcu 8 56 75 19 33,93
Genel Ortalama 57,1 73,4 16,3 28,55

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dlciilen birim degerdir

3. Antrenman grubunun 6 haftalik calisma sonrasi dolyo teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Tablo 9 da sunulmustur.

1. numarali sporcu 14 birim, 2 numarali sporcu 15 birim, 3 numarali sporcu 18 birim,
4 numaral1 sporcu 16 birim, 5 numarali sporcu 13 birim, 6 numarali sporcu 15 birim, 7
numarali sporcu 24 birim, 8 numarali sporcu 19 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan kuvvet
caligmasin da tekrar ve set sayilart ayni olmasina ragmen lastiksiz antrenman yapan 1. gruba
gore elde edilen dolyo gelisim degerlerinin ¢ok yiiksek oldugu goriilmektedir. Grubun palding
on test ortalamas1 57,1 son test ortalamasi 73,4 birimdir. Grubun genel gelisim ortalamasina

bakildiginda 16,3 birim gelisme kaydettigi goriilmektedir.

3. Antrenman grubu dolyo teknigi gelisim oranlarin genel olarak oldukca yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢alismalar esnasinda gruba
yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.
Cift kat lastik ile yapilan kuvvet ¢aligmalar: istenilen genel basarinin yakalanmasini olumlu

yonde etkilemektedir.
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Sekil 8: 3. Antrenman Grubu Dolyo Kisisel Gelisim Oranlari

3. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi dolyo teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Sekil 8 de sunulmustur.

3. Antrenman grubu dolyo teknigi gelisim oranlarin genel olarak oldukga yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligsmalar esnasinda gruba

yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.

Cift kat lastik ile yapilan kuvvet calismalar1 istenilen genel basarinin yakalanmasini

olumlu yonde etkilemektedir.



Tablo 10: 3. Antrenman Grubu Neryo Teknigi Kisisel Gelisim Oranlari

On Test* | Son Test * Ge1i§im Orao/nlarl
o
Sporcu 1 39 57 18 46,15
Sporcu 2 48 79 31 64,58
Sporcu 3 39 56 17 43,59
Sporcu 4 43 54 11 25,58
Sporcu 5 37 58 21 56,76
Sporcu 6 33 51 18 54,55
Sporcu 7 49 58 9 18,37
Sporcu 8 43 55 12 27,91
Genel Ortalama 41,4 58,5 17,1 41,30

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dlciilen birim degerdir

3. Antrenman grubunun 6 haftalik caligma sonrasi neryo teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Tablo 10 da sunulmustur.

1. numarali sporcu 18 birim, 2 numarali sporcu 31 birim, 3 numarali sporcu 17 birim,
4 numaral1 sporcu 11 birim, 5 numarali sporcu 21 birim, 6 numarali sporcu 18 birim, 7
numarali sporcu 9 birim, 8 numarali sporcu 12 birim gelisme kaydetmistir. Yapilan kuvvet
caligmasin da tekrar ve set sayilar1 ayni olmasina ragmen lastiksiz antrenman yapan 1. gruba
gore elde edilen neryo gelisim degerlerinin ¢ok yiiksek oldugu goriilmektedir. Grubun palding
on test ortalamas1 41,4 son test ortalamasi 58,5 birimdir. Grubun genel gelisim ortalamasina

bakildiginda 17,1 birim gelisme kaydettigi goriilmektedir.

3. Antrenman grubu neryo teknigi gelisim oranlarin genel olarak oldukca yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢alismalar esnasinda gruba
yapilan yliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.
Cift kat lastik ile yapilan kuvvet ¢aligmalar: istenilen genel basarinin yakalanmasini olumlu

yonde etkilemektedir.
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Sekil 9: 3. Antrenman Grubu Neryo Kisisel Gelisim Oranlari

3. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi neryo teknigi 6n ve son test

degerleri ve gelisim oranlar1 Sekil 9 da sunulmustur.

3. Antrenman grubu neryo teknigi gelisim oranlarin genel olarak oldukga yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlari ¢aligmalar esnasinda gruba

yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigi fark edilmektedir.

Cift kat lastik ile yapilan kuvvet calismalar1 istenilen genel basarinin yakalanmasini

olumlu yonde etkilemektedir.



6.4. KONTROL ve CALISMA GRUPLARI BLOK DEGERLENDIRMELERI

Tablo 11: Kontrol Grubu Kisisel Blok Gelisim Oranlari

Birim*
Sporcu 1 3,67
Sporcu 2 533
Sporcu 3 -1,33
Sporcu 4 2 67
Sporcu 5 4,00
Sporcu 6 5.00
Sporcu 7 0,67
Sporcu 8 3,00

* Herman Digital Trainer aparati ile dlciilen birim degeri cinsinden ortalamadir

Kontrol grubunun 6 haftalik ¢calisma sonrasi kisisel blok gelisim oranlar1 Tablo 11 de

sunulmustur.

Kontrol grubu teknik gelisim oranlarin genel olarak oldukca diisiik goriilmektedir.
Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlar1 caligmalar esnasinda gruba yapilan

yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulamadig: fark edilmektedir.

Lastiksiz yapilan kuvvet caligmalarin da istenilen genel basarinin yakalanamadigi

goriilmektedir.



]

Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu
1 3 5 7

O Sporcu 1 OSporcu 2 OSporcu 3 @ Sporcu 4 OSporcu 5
B Sporcu 6 B Sporcu 7 B Sporcu 8

Sekil 10: Kontrol Grubu Genel Kisisel Blok Gelisim Oranlar:

Kontrol grubunun 6 haftalik ¢calisma sonrasi blok gelisim oranlar1 Sekil 10 da

sunulmustur.

Kontrol grubu teknik gelisim oranlarin genel olarak oldukca diisiik goriilmektedir.
Yine teknik gelisimlerindeki farkli gelisim oranlar1 ¢aligmalar esnasinda gruba yapilan

yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulamadig: fark edilmektedir.

Lastiksiz yapilan kuvvet g¢alismalarin da istenilen genel basarinin yakalanamadigi

goriilmektedir.



Tablo 12: 2. Antrenman Grubu Kisisel Blok Gelisim Oranlan

Birim*
Sporcu 1 14,00
Sporcu 2 14,67
Sporcu 3 13,33
Sporcu 4 12,00
Sporcu 5 12,67
Sporcu 6 11,33
Sporcu 7 17,33
Sporcu 8 10,67

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dl¢iilen birim degeri cinsinden ortalamadir.

2. Antrenman grubunun 6 haftalik calisma sonrasi kisisel blok gelisim oranlar1 Tablo

12 de sunulmustur.

2. Antrenman grubu teknik gelisim oranlarin genel olarak yiiksek goriilmektedir. Yine
teknik gelisimlerindeki birbirine yakin gelisim oranlar1 caligmalar esnasinda gruba yapilan

yiliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigini gostermektedir.

Tek kat lastikli yapilan kuvvet caligmalari istenilen genel basarinin yakalanmasini

olumlu yonde etkilemektedir.



Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu
1 2 3 4 5 6 7 8

@ Sporcu 1 O Sporcu 2 O Sporcu 3 @ Sporcu 4 @ Sporcu 5 W Sporcu 6
B Sporcu 7 @ Sporcu 8

Sekil 11: 2. Antrenman Grubu Kisisel Blok Gelisim Oranalr:

2. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢alisma sonrasi kisisel blok gelisim oranlar1 Sekil

11 de sunulmustur.

2. Antrenman grubu teknik gelisim oranlarin genel olarak yiiksek goriilmektedir. Yine
teknik gelisimlerindeki birbirine yakin gelisim oranlar1 caligmalar esnasinda gruba yapilan

yiliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigini gostermektedir.

Tek kat lastikli yapilan kuvvet caligmalari istenilen genel basarinin yakalanmasini

olumlu yonde etkilemektedir.



Tablo 13: 3. Antrenman Grubu Kisisel Blok Gelisim Oranlar

Birim*
Sporcu 1 19,00
Sporcu 2 2233
Sporcu 3 19,67
Sporcu 4 16,67
Sporcu 5 20,33
Sporcu 6 17,33
Sporcu 7 15,00
Sporcu 8 15,33

* Herman Digital Trainer aparat1 ile dlciilen birim degeri cinsinden ortalamadir.

3. Antrenman grubunun 6 haftalik caligma sonrasi kisisel blok gelisim oranlar1 Tablo

13 de sunulmustur.

3. Antrenman grubu teknik gelisim oranlarin genel olarak oldukg¢a yiiksek
goriilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki birbirine yakin gelisim oranlar1 c¢aligsmalar
esnasinda gruba yapilan yiiklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigini

gostermektedir.

Cift kat lastikli yapilan kuvvet caligmalari istenilen genel basarinin yakalanmasini

olumlu yonde etkilemektedir.
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Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu Sporcu
1 2 3 4 5 6 7 8

@ Sporcu 1 O Sporcu 2 OO0 Sporcu 3 @ Sporcu 4 O Sporcu 5
E Sporcu 6 B Sporcu 7 @ Sporcu 8

Sekil 12: 3. Antrenman Grubu Kisisel Blok Gelisim Oranlari

3. Antrenman grubunun 6 haftalik ¢aligma sonrasi kisisel blok gelisim oranlar1 Sekil

12 de sunulmustur.

3. Antrenman grubu teknik gelisim oranlarin genel olarak oldukca yiiksek
gorilmektedir. Yine teknik gelisimlerindeki birbirine yakin gelisim oranlar1 g¢aligsmalar
esnasinda gruba yapilan yliklenmelerin grubun tamaminda istenilen seviyelerde tutulabildigini

gostermektedir.

Cift kat lastikli yapilan kuvvet calismalari istenilen genel basarinin yakalanmasini

olumlu yonde etkilemektedir.



Tablo 14: Antrenman Gruplar1 Olarak Teknikler Gore Blok Gelisim Ortalamalar:

Grup PALDING* DOLYO* NERYO*
Kontrol Grubu 5,25 0 3,38
2.grup 15,8 15,6 8,38
3.grup 21,3 16,3 17,1

* Herman Digital Trainer aparati ile dlciilen birim degeri cinsinden ortalamadir

Tablo 14 de teste tabi tutulan sporcularin 6 haftalik ¢caligma sonrasi grup halinde

tekniklere bazinda blok gelisim ortalamalar1 sunulmustur.

Teste tabi tutulan 3 ayr1 antrenman grubunun genel teknik gelisim ortalamalarina
bakildiginda; Palding tekniginde en iyi gelisimi ¢ift lastikli antrenman yapan 3. grubun elde
ettigini ve sonrasinda bunu tek lastikli ve lastiksiz grubun (Kontrol grubu) takip ettigini
goriilmektedir. Dolyo tekniginde sadece 0,40 birim fazla ile 3. grubu gecen tek lastikli
antrenman grubunun en iyi dereceyi elde ettigi sonrasinda sirasi ile 3. ve Kontrol grubunun
geldigi goriilmektedir. Neryo tekniginde ise en iyi dereceyi yine tek lastikli antrenman

grubunun elde ettigi bunu takiben 3. ve Kontrol grubunun geldigi goriilmektedir.
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B Kontrol Grubu 5,25 0 3,38
0O2. Grup 15,8 15,6 8,38
B 3. Grup 21,3 16,3 17,1

Sekil 13: Antrenman Gruplarinin Tekniklere Gore Blok Gelisim Ortalamalar:

Sekil 13 de teste tabi tutulan sporcularin 6 haftalik ¢alisma sonrast grup halinde

teknikler bazinda blok gelisim ortalamalar1 sunulmustur.

Teste tabi tutulan 3 ayr1 antrenman grubunun genel teknik gelisim ortalamalarina
bakildiginda; Palding tekniginde en iy1 gelisimi ¢ift lastikli antrenman yapan 3. grubun elde
ettigini ve sonrasinda bunu tek lastikli ve lastiksiz gruplarin (Kontrol grubu) takip ettigini
goriilmektedir. Dolyo tekniginde sadece 0,40 birim fazla ile 3. grubu gecen tek lastikli
antrenman grubunun en iyi dereceyi elde ettigi sonrasinda sirasi ile 3. ve Kontrol grubunun
geldigi goriilmektedir. Neryo tekniginde ise en iyi dereceyi yine tek lastikli antrenman

grubunun elde ettigi bunu takiben 3. ve Kontrol grubunun geldigi goriilmektedir.



Tablo 15: Antrenman Gruplar: Olarak Blok Gelisim Ortalamalar:

Birim*
1. GRUP 2,88
2. GRUP 13,25
3. GRUP 18,21

* Herman Digital Trainer aparati ile dlgiilen birim degeri cinsinden ortalamadir

Antrenman gruplarinin 6 haftalik ¢aligmalar1 sonrasi blok gelisim oranlar1 Tablo 15 de
sunulmustur. Tablo 15 de goriildiigli gibi genel ortalamada en iyi gelisim derecesini 16,83
birimle 3. grup, ikinci en iyi dereceyi 11,08 birimle 2. grup ve sonrasin 3,54 birimle Kontrol

grubu gelmektedir.

18,21
20+
151
101
2,88
5,
0,
Kontrol Grubu 2. Grup 3. Grup

Sekil 14: Antrenman Gruplar1 Genel Gelisim Oranlari

Antrenman gruplarinin 6 haftalik ¢aligmalari sonrasi blok gelisim oranlar Sekil 14 de

sunulmustur.

Genel ortalamada en iyi gelisim derecesini 16,83 birimle 3. grup, ikinci en iyi dereceyi

11,08 birimle 2. grup ve takiben 3,54 birimle Kontrol grubu gelmektedir.



6.5. KONTROL ve CALISMA GRUPLARI t TEST DEGERLENDIRMELERI

Tablo 16: 1. Antrenman Grubu On Test ve Son Test t Degerleri

KONTROL GRUBU
t Degeri Anlamhlik Diizeyi (p)
Palding -2,249 0,059
Dolyo 0 1
Neryo -2,249 0,059

Arastirmaya katilan Lastiksiz teknik kuvvet ¢alisan Kontrol grubunun palding teknigi
ilk ve son Ol¢limlerinin arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Arastirmaya katilan
Lastiksiz teknik kuvvet ¢alisan Kontrol grubunun dolyo teknigi ilk ve son olgilimlerinin
arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Arastirmaya katilan Lastiksiz teknik kuvvet
calisan Kontrol grubunun neryo teknigi ilk ve son ol¢iimlerinin arasinda anlamli bir farklilik

yoktur (p>0,05).

Kontrol grubu diger lastikli gruplarla ayni tekrar ve set sayilariyla teknik caligmasi
yapmasina ragmen 6 haftalik c¢alisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli
farkliliklarin - bulunmamasi lastiksiz teknik kuvvet calismalarimin verimli olmadigini

gostermektedir.



Tablo 17: 2. Antrenman Grubu On Test ve Son Test t Degerleri

2. GRUP
t Degeri Anlamhilik Diizeyi (p)
Palding -4,452 0,003
Dolyo -2,917 0,022
Neryo -2,093 0,023

Arastirmaya katilan tek katli lastikle teknik kuvvet ¢alisgan grubun palding teknigi ilk
ve son Olglimlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Arastirmaya katilan tek
katli lastikle teknik kuvvet calisan grubun dolyo teknigi ilk ve son Olgiimlerinin arasinda
anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Arastirmaya katilan tek katli lastikle teknik kuvvet
calisan grubun neryo teknigi ilk ve son 6l¢iimlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir

(p<0,095).

2. Antrenman grubu diger lastikli gruplarla ayni tekrar ve set sayilariyla teknik
calismast yapmasina ragmen 6 haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde
anlamli farkliliklarin bulunmasi tek kat lastikli teknik kuvvet ¢alismalarinin verimli oldugunu

gostermektedir.



Tablo 18: 3. Antrenman Grubu On Test ve Son Test t Degerleri

3. GRUP
t Degeri Anlamhilik Diizeyi (p)
Palding -6,086 0
Dolyo -4,016 0,004
Neryo -3,61 0,007

Arastirmaya katilan ¢ift katl lastikle teknik kuvvet calisan grubun palding teknigi ilk
ve son Olclimlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Arastirmaya katilan ¢ift
kath lastikle teknik kuvvet c¢alisan grubun dolyo teknigi ilk ve son Ol¢limlerinin arasinda
anlamli bir farkhiliklar vardir (p<0,05). Arastirmaya katilan ¢ift kath lastikle teknik kuvvet
calisan grubun neryo teknigi ilk ve son Ol¢limlerinin arasinda anlaml bir farkliliklar vardir

(p<0,095).

3. Antrenman grubu diger lastikli gruplarla ayni tekrar ve set sayilariyla teknik
caligmas1 yapmasina ragmen 6 haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde
anlamli farkliliklarin bulunmasi cift kat lastikli teknik kuvvet calismalarinin verimli oldugunu

gostermektedir.



7. TARTISMA ve SONUC

Arastirmamuz ile ilgili referans sayilabilecek bir bilimsel ¢alisma olmadigindan dolay1
sonuclar herhangi bir calisma ile kiyaslanamamistir. Aragtirmamiz konusunda bir ilki teskil

ettiginden bilimsel anlamda biiyiik 6nem tasimaktadir.

Kontrol grubu sporcularinin palding, dolyo ve neryo teknik kuvvetleri kisisel gelisim
oranlar1 ve kisisel genel gelisim oranlar1 incelendiginde grubun c¢ekme lastigi aparati
kullanmaksizin yaptigi 6 haftalik antrenmanin teknik kuvvet iizerine anlamli bir gelisim

gostermedigi goriilmektedir.

Tek lastikli antrenman yapan 2.Grup sporcularinin palding, dolyo ve neryo teknik
kuvvetleri kisisel gelisim oranlarina bakildiginda ( Tablo 5, 6, 7 ) ve genel palding, dolyo ve
neryo teknik kuvvet gelisim oranlarina bakildiginda ( Tablo 12, 14 ) 2.Grup da 6 haftalik
caligmanin teknik kuvvet lizerinde anlamli bir gelisme meydana getirdigi goriilmektedir. Bu
gelisim ise antrenmanlarda kullanilan tek katli ¢ekme lastigi oldugu sdylenebilir. Ciinkii
antrenman gruplari ¢caligma sartlarinda kullanilan ¢cekme lastigi aparati haricinde her hangi bir

fark yoktur.

Cift kathh ¢ekme lastikli antrenman yapan 3.Grup sporcularinin palding, dolyo ve
neryo teknik kuvvetleri kisisel gelisim oranlarina bakildiginda ( Tablo 8, 9, 10 ) ve yine 3.
grubun genel olarak palding, dolyo ve neryo teknik kuvvet gelisim oranlarina bakildiginda (
Tablo 13, 14 ) 3.Grup da 6 haftalik ¢alismanin teknik kuvvet iizerinde anlamli bir gelisme
meydana getirdigi goriilmektedir. Bu gelisimin nedeni, antrenman gruplar1 ¢alisma sartlarinda
kullanilan ¢ekme lastigi aparati haricinde her hangi bir fark olmamasi nedeniyle

antrenmanlarda kullanilan ¢ift katli gekme lastigi oldugu sdylenebilir.

Arastirmaya katilan Lastiksiz teknik kuvvet ¢alisan Kontrol grubunun palding teknigi
ilk ve son olglimlerinin arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Grup diger lastikli
gruplarla ayn1 tekrar ve set sayilartyla teknik ¢alismasi yapmasina ragmen 6 haftalik ¢calisma
sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli farkliliklarin bulunmamasi lastiksiz palding

teknigi kuvvet calismalarinin verimli olmadigin1 gostermektedir.



Cift kat lastikli teknik kuvvet calisanlarin palding gelisim ortalamasi (Tablo 14 ve
Sekil 13) 20.13, tek kat lastikli teknik kuvvet ¢alisanlarin palding gelisim ortalamasi 14,50 ve
lastiksiz teknik kuvvet calisanlarin (Kontrol grubu) dolyo gelisim ortalamasi 5.25 oldugu

goriilmektedir.

Cift kat lastikli teknik kuvvet calisanlarin dolyo gelisim ortalamasi (Tablo 14 ve Sekil
13) 12.75, tek kat lastikli teknik kuvvet c¢alisanlarin dolyo gelisim ortalamasi 12.38 ve
lastiksiz teknik kuvvet ¢alisanlarin (Kontrol grubu) dolyo gelisim ortalamasi 0.00 oldugu

goriilmektedir.

Neryo teknigi gelisim ortalamalarina gore ¢ift kat lastikli teknik kuvvet ¢alisanlarin
neryo teknigi gelisim ortalamasi (Tablo 14 ve Sekil 13) 17.63, tek kat lastikli teknik kuvvet
calisanlarin neryo gelisim ortalamasi 6,38 ve lastiksiz teknik kuvvet calisanlarin (Kontrol

grubu) neryo gelisim ortalamasi 5.38 oldugu goriilmektedir.

Genel gelisim ortalamalarina ¢ift kat lastikli teknik kuvvet calisanlarin gelisim
ortalamas1 (Tablo 14 ve Sekil 13) 16.83, tek kat lastikli teknik kuvvet calisanlarin gelisim
ortalamast 11.08 ve lastiksiz teknik kuvvet calisanlarin (Kontrol grubu) gelisim ortalamasi

3,54 oldugu goriilmektedir.

Yine elde edilen verilere dayanarak sdylenebilir ki ¢ift katli antrenman lastigi ile
yapilan palding teknigi kuvvet ¢aligmalarinin tek kat lastikle yapilan palding teknigi kuvvet
caligmalarina kiyasla %28 daha verimli oldugu sdylenebilir. Buradan sonugla palding teknigi
kuvvet caligmalarinda 6zellikle ¢ift katli antrenman lastigi kullanilmas1 sporcular da ki kuvvet

artisinin %28 daha fazla olmasini saglayacaktir (Tablo 14).

Cift katli antrenman lastigi ile yapilan dolyo teknigi kuvvet calismalarinin tek kat
lastikle yapilan palding teknigi kuvvet caligmalarma kiyasla %3 daha verimli oldugu
sOylenebilir. Buradan sonugla dolyo teknigi kuvvet calismalarinda o&zellikle ¢ift kath
antrenman lastigi kullanilmas1 sporcularda ki kuvvet artisinin %3 daha fazla olmasini

saglayacaktir (Tablo 14).



Cift kathh antrenman lastigi ile yapilan neryo teknigi kuvvet ¢alismalarinin tek kat
lastikle yapilan palding teknigi kuvvet ¢aligmalarina kiyasla %64 daha verimli oldugu
sOylenebilir. Buradan sonugla neryo teknigi kuvvet calismalarinda o6zellikle c¢ift kath
antrenman lastigi kullanilmasi1 sporcularda ki kuvvet artisinin %64 daha fazla olmasini

saglayacaktir (Tablo 14).

Arastirmaya katilan Kontrol grubunun dolyo teknigi ilk ve son dl¢limlerinin arasinda
anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Grup diger lastikli gruplarla ayn1 tekrar ve set sayilariyla
teknik ¢alismasi yapmasina ragmen 6 haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde
anlamli farkliliklarin bulunmamas1 lastiksiz dolyo teknigi kuvvet caligmalarmin verimli

olmadigini gostermektedir

Arastirmaya katilan Kontrol grubunun neryo teknigi ilk ve son 6l¢limlerinin arasinda
anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Grup diger lastikli gruplarla ayn1 tekrar ve set sayilariyla
teknik caligmasi yapmasina ragmen 6 haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde
anlamli farkliliklarin bulunmamasi lastiksiz neryo teknigi kuvvet c¢aligmalarinin verimli

olmadigini1 géstermektedir.

Taekwondo sporunda 6zellikle teknik kuvvet ¢aligmalarinda sporcuya yalnizca yogun
teknik caligmasina tabi tutmanin kuvvetine artirmayacagi ve mutlaka sporcuya teknik kuvvet
caligsmalarinda teknigi zorlastirict ek bir yiik yliklenmesi gerektigini soyleyebiliriz. Bunu

saglamak i¢in kullanilabilecek materyallerden en 6nemlilerinden biride antrenman lastigidir.

Arastirmaya katilan tek katlh lastikle teknik kuvvet calisan grubun palding teknigi ilk
ve son Olclimlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Gruptaki sporcularin
diger Kontrol grup ile ayni1 tekrar ve set sayilariyla teknik kuvvet ¢aligmasi yapmasina ragmen
6 haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli farkliliklarin bulunmasi tek
katli antrenman lastigi kullanarak yapilan palding teknigi kuvvet calismalarinin verimli

oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya katilan tek katli lastikle teknik kuvvet calisan grubun dolyo teknigi ilk ve
son Ol¢limlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Gruptaki sporcularin diger

Kontrol grup ile ayni tekrar ve set sayilartyla teknik kuvvet ¢aligmasi yapmasina ragmen 6



haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli farkliliklarin bulunmasi tek
kathh antrenman lastigi kullanarak yapilan dolyo teknigi kuvvet calismalarimin verimli

oldugunu gostermektedir.

Aragtirmaya katilan tek kath lastikle teknik kuvvet ¢alisan grubun neryo teknigi ilk ve
son Ol¢limlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Gruptaki sporcularin diger
lastiksiz grupla ayni tekrar ve set sayilariyla teknik kuvvet ¢alismasi yapmasina ragmen 6
haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli farkliliklarin bulunmasi tek
katli antrenman lastigi kullanarak yapilan neryo teknigi kuvvet calismalarinin verimli

oldugunu gostermektedir.

Taekwondo sporunda 6zellikle teknik kuvvet ¢aligmalarinda sporcuya tek katli gekme
lastigi kullanarak teknik kuvvet calismasina tabi tutmanin kuvvetini artiracagini ve mutlaka
sporcuya teknik kuvvet caligmalarinda teknigi zorlastirict ek bir yiik yliklenmesi gerektigini
sOyleyebiliriz. Bunu saglamak i¢in kullanilabilecek materyallerden en dnemlilerinden biride
cekme lastigidir. Cekme lastigi aparati sporcunun kuvvet caligmalarini kendi teknigini
uygularken yapmasina imkan verir. Bunu tam manasiyla saglayan bir baska antrenman aparati

heniiz yoktur.

Arastirmaya katilan ¢ift katli lastikle teknik kuvvet ¢alisan grubun palding teknigi ilk
ve son Olclimlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Gruptaki sporcularin
diger Kontrol grup ile ayni1 tekrar ve set sayilariyla teknik kuvvet ¢alismasi yapmasina ragmen
6 haftalik calisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli farkliliklarin bulunmasi ¢ift
kath antrenman lastigi kullanarak yapilan palding teknigi kuvvet calismalarinin verimli

oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya katilan ¢ift katli lastikle teknik kuvvet ¢alisan grubun dolyo teknigi ilk ve
son Ol¢limlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Gruptaki sporcularin diger
Kontrol grup ile ayni tekrar ve set sayilariyla teknik kuvvet ¢aligmas: yapmasina ragmen 6
haftalik ¢aligsma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli farkliliklarin bulunmasi ¢ift
katli antrenman lastigi kullanarak yapilan dolyo teknigi kuvvet calismalarinin verimli

oldugunu gostermektedir.



Arastirmaya katilan ¢ift katl lastikle teknik kuvvet ¢alisan grubun neryo teknigi ilk ve
son Ol¢limlerinin arasinda anlamli bir farkliliklar vardir (p<0,05). Gruptaki sporcularin diger
lastiksiz grupla ayni tekrar ve set sayilariyla teknik kuvvet ¢alismasi yapmasina ragmen 6
haftalik ¢alisma sonrasi teknik kuvvetleri gelisimlerinde anlamli farkliliklarin bulunmas ¢ift
kathh antrenman lastigi kullanarak yapilan neryo teknigi kuvvet calismalarinin verimli

oldugunu gostermektedir.

Sonu¢ olarak; taekwondo sporundaki teknik kuvvet calismalarinda sporcuyu
gerek cift kath cekme lastigi gerekse tek kath ¢cekme lastigi kullandirarak teknik kuvvet

calismasina tabi tutma teknik kuvvetini artirir.

Cekme lastigi aparati sporcunun kuvvet caliymalarim teknigini uygularken

yapmasina imkan verir.

Cekme lastigi teknik Kkuvvet antrenmanlarinda antrenorler tarafindan

Kkullanilabilir.
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Bu calismanin yapilmasinda bizlere yardimci olan Lexell Travel ve Uguralp
sirketlerinin sponsorluk yazilari ekte sunulmustur.



EK 1: LEXELL TRAVEL SIRKETI SPONSORLUK YAZISI

Lexell Travel sirketi bu tezin giderlerinin karsilanmasinda destek vermistir

Bilgilerinize arz ederiz



EK 2: UGRUALP SIRKETI SPONSORLUK YAZISI
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Marmara Bahar Isadamlar1 Dernegi Genel Sekreteri

Marmara Bahar Isadamlar1 Dernegi Genel Sekreter Yardimcist
MABIAD Makedonya Is Platformu Makedonya Is Gezisi
Dogus Spor Kuliibii Yoneticiligi ve Taekwondo Antrendrliigii
Marmara Bahar isdamlar1 Dernegi Fitness Antrendrliigii

Hisar Rekreasyon Okul Kuliibii Kurucu Uyeligi ve Baskanlig
Marmara Unv. Spor Kuliibii Koordinatér Yardimeilig
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