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OZET

TAEKWONDOCULARDA PLIOMETRIK VE KAN AKIMI KISITLAMA ANTRENMANLARININ
KUVVET GELISIMINE ETKIsi

Bu calisma, 15-19 yas aktif taekwondo sporcularinda pliometrik ve kan akimi kisitlama
antrenmanlarinin kuvvet gelisimleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu ¢alisma
Zirve ve Toros Taekwondo Spor Kuliiblinde antrenman yapan, yaslari 15-19 arasinda degisen 31
sporcu goniillli olarak dahil edilmistir. Calismada taekwondo sporcularindan pliometrik (n=10),
kan akimi kisitlama (n=11) ve klasik taekwondo antrenmani yapan kontrol grubu (n=10) olarak
3 grup olusturulmustur. Pliometrik ve kan akimi kisitlama gruplarina normal taekwondo
antrenmanina ek olarak 6 haftalik antrenman programlari uygulanmistir.

Calismamizda tanimlayici bilgiler olarak boy, bacak boyu, durarak uzun atlama degerleri
alinmistir. Teknik kuvvet gelisimi dlciimii The Herman Digital Trainer isimli kuvvet 6l¢iim
cihazinin maket vurma standina baglanmasi ile taekwondo tekniklerinden palding, tolyochagi,
dwitchagi, yopchagi vurus siddetleri dl¢iilmiistiir. Ayrica, kas kuvveti 6lciimleri Lafayette marka
digital el dinamometresi ile quadriseps ve dorsal fleksiyon kas giicli 6lciimleri kaydedilmistir.
Diizeltilmis bacak boyu 6l¢limleri alinarak durarak uzun atlama testi yaptirilmistir.

Tim gruplarda 6n test-son test kuvvet gelisimleri farkina tekrarli él¢ciimlerde t testi ile
bakilmistir. Her grubun kendi arasindaki gelisimi belirlemek icin (6n test ve son test arasindaki
fark) ayri ayri tim Ol¢iim degerlerine Friedman testi kullanilarak bakilmistir. Pliometrik
antrenman yapan grupta tolyochagi ve yopchagi tekniginde sag ve sol ayakta, sol bacak
quadriseps kas kuvvetinde ve uzun atlama degerlerinde tekrarh dlciimlerde t testi sonuclarina
gore anlamhi fark bulunmustur (p<0,05). Kan akimi kisitlama antrenman grubuna katilan
sporcularda ise sag ayak tolyochagi teknigindeki fark istatistiksel olarak anlaml olmazken, diger
tiim teknik vuruslar ve kas kuvveti d6l¢ctimlerindeki fark istatistiksel olarak anlamlidir. Friedman
analiz sonuglarina bakildiginda kan akimi kisitlama antrenmani yapan grupta elde edilen tim
Olctimler kontrol grubu ve pliometrik antrenman yapan gruptan farkli bulunmustur. Pliometrik
antrenman grubunda ise sol ayak tolyochagi, sag ve sol ayak yopchagi ve sag ve sol bacak
quadriceps dl¢limlerinde kontrol grubundan anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Taekwondocularda kan akimi kisitlama ve pliometrik antrenmanlarin kuvvet
gelisiminde etkili oldugu calismamiz sonucunda bulunmustur. Buradan hareketle antrenér ve
sporculara 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, pliometrik antrenman, Kan Akimi Kisitlama (KAK)

antrenmani, Herman trainer, dijital el dinamometresi

Danisman: Dog. Dr. Manolya AKIN, Mersin Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalj,

Mersin.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF PLIOMETRIC AND BLOOD FLOW RESTRICTION TRAINING ON
STRENGTH DEVELOPMENT IN TAEKWONDO ATHLETES

The aim of this study was to examine the effect of plyometric and blood flow restriction
training on strength development in 15-19 year old active Taekwondo athletes. This study
included 31 athletes aged between 15 and 19 who were training at the Zirve and Toros
Taekwondo Sports Club. In the study, plyometrics(n = 10) kaatsu (n = 11) and classical
taekwondo training group (n = 10) were formed from taekwondo athletes. The training program
was applied for 6 weeks.

In our study, length, leg size, long jump values were taken as descriptive information.
Technical force development measurement The Herman Digital Trainer measured the palding,
tolyochagi, yopchagi and dwitchagi techniques from Taekwondo technical strokes with the
model Hashado pilgrim tying the model of the named force measuring instrument. In addition,
quadriceps and dorsal flexion muscle strength measurements were recorded with classical force
measurements Lafayette brand digital hand dynamometer. Adjusted leg size measurements
were taken and a long jump test was performed.

In the groups participating in different training, the pre-test post-test training effects on
strength development were examined. Defining statistics of the data obtained in the
measurements have been taken. The differences of strength development in plyometric training,
blood flow restriction training and control group pre-test-post test have been checked in
repeates measurements by t-test. To determine the development of each group among
themselves (the difference between pretest and final test), all the measured values have been
checked using Freidman test. In the plyometric training group, there was a significant difference
between the tolyochagi and yopchagi technique in right and left foot, left leg quadriceps muscle
strength and long jump values compared to t test results in repeated measures (p <0,05). While
the difference in the right foot to cholesty technique was not statistically significant for the
athletes participating in the blood flow restriction training group, the difference in all other
technical strokes and muscle strength measurements was statistically significant. According to
the Friedman analysis results, all the measurements obtained in the blood flow restriction
training group were different from the control group and the plyometric training group. In
pliometric training group, left leg tolyochagi, right and left leg yopchagi and right and left leg
quadriceps were significantly different from control group (p <0,05).

According to our study, we found that blood flow restriction and pliometric training
were effective in the development of strength in Taekwondo athletes. For that reason, these
methods recommended to coaches and athletes.

Keywords: Taekwondo, plyometric training, Blood Flow Restriction training, Herman trainer,

digital hand dynamometer

Advisor: Associate Professor Doctor Manolya AKIN, Mersin University, Physical Education and

Sports Department, Mersin.
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1. GIRIS

Taekwondo 20 ylizyili askin bir zamandan beri Kore’de bagimsiz olarak gelistirilmis ve
uluslararasi ¢agdas bir nitelik kazanmis bir savunma sanatidir. Taekwondo’nun kelime anlami
ayak ve el yoludur. Taekwondonun baslica 6zelligi, ¢ciplak el ve ayaklarla rakibe karsi yapilan
savunma ve hilicum tekniklerini igeren miisabaka sporu olmasidir. Taekwondo sporu, siirat,
cabukluk, hiz, beceri, dayaniklilik esneklik, kuvvette devamlilik gibi dzellikler gerektiren bir spor
dalidir (Ramazanoglu, 2000). Taekwondo, el ve ayaklar ile yapildigindan dolay1 antrenmanlarda
miitkemmel bir teknigin olusturulmasi ve bunun en iyi sekilde kullanilmasi gerekmektedir.
Dogru bir teknigin olusturularak miilkemmelligin yakalanmasina ydnelik calismalarin,
taekwondo sporcularinin fiziksel, fizyolojik, ruhsal, zihinsel ve sosyal sagliklarinin devamlhiligini
saglayabilecek diizeyde olmasi gerekmektedir. Yakin gegmiste taekwondo sporunun miisabaka
sistemi, kuvvete dayali bir sistem olarak tanimlanmaktaydi. Miisabaka kurallarinin degismesi ve
antrenman bilimindeki gelismeler, miisabaka sisteminde, teknik kuvvetle es zamanli olarak
teknik siirati 6nemli hale getirmistir. Tiim spor branslarinda oldugu gibi, taeckwondo bransinda
da istenilen performansa ulasmak, ulasilan performansi devam ettirebilmek, bilimsel bulgu ve
verilerle desteklenmis antrenmanlarla miimkiindiir (Ozer, 2001).Giiniimiizde, antrenman ve
diger bilim dallarinda yapilan arastirmalar, teknik ve taktik bilgilerin yenilenmesi, antrenman
ekipmanlarinin ¢esitlenmesi antrenmanlarda ve yarismalarda performansin artmasini
saglamistir (Bompa, 1998).

Kuvvet bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda
belirli bir olciide dayanabilme yetenegidir (Biger, 1998) ve tiim spor branslarinda sporcu
performansini ve basarisini belirleyen etkenlerden biridir (Ramazanoglu, 1989).Taekwondo i¢in
kuvvet, vurus yapabilme, tekniklerin vurus giiciinii arttirabilme ve rakibe karsi direnme ve
rakibe Ustiinliik kurma demektir (Sevim, 2002). Bir teknik uygulamasinin puan olmasi icin, en
kisa surede el ya da ayakla, koruyucu yelek iizerine veya yiize her bir siklet i¢in belirlenmis
siddet diizeyinin iizerinde vurus yapilmasi gerekir (Akgiin, 1989). Taekwondo sporu teknik
taktik yapisi ve miisabaka kurallar1 geregi cabuk kuvvetin 6n planda oldugu ve miisabaka
boyunca harcanan kuvvetin her vurusta belirli bir siddetin iistiinde olmasi gerektigi ve kuvvette
devamlilifin da saglanmasi gereken bir spor bransidir.

Buradan hareketle taekwondo bransinda farkl kuvvet gelistirici antrenmanlara ihtiyag
duyulmaktadir. Bu calismada ele aldigimiz antrenmanlardan bir tanesi pliometrik digeri ise,
kaatsu (kan akimi kisitlama) antrenmanidir. Pliometrik, kaslari en kisa zamanda maksimum
diizeye getirecek bir dizi patlayici hareketlerdir (Bayraktar, 2006). Pliometrik egzersizler
patlayicr kuvveti gelistiren ve kas kuvvetinin ¢cabuk ve etkili bicimde kullanilmasina olanak

saglayan antrenman yontemi olarak bilinmektedir (Bavli, 2012). Pliometrik antrenmanlar
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kosmaya, sigramaya, sekmeye, atlamaya, yiikselmeye, firlatmaya ve vurmaya dayali sporlarda
zorunlu bir antrenman olarak kullanilir hale gelmistir (Yiiksel, 2001). Pliometrigin fizyolojisine
bakildiginda, aktivitenin eksantrik yiikleme (kasin boyunun uzadig1 geriliminin artigi),
amortizasyon (eksantrik safha ile konsantrik safha arasi)ve konsantrik kasilma (kasin boyunun
kisaldig1 geriliminin sabit kaldig1) evresi olmak tlizere ii¢ bolimde ele alinabilecegi
gorilmektedir (Chu, 1992). Pliometrik antrenmanlarda kullanilan alistirmalarda genellikle
vicut agirhigr ve yercekimi gibi fonksiyonlar 6n plandadir. Pliometrik ¢alismalari igeren
alistirmalar ardisik olarak uygulanan sigramalar: (yerinde ve ayakta), atlamalar1 (kisa ve uzun
stireli), sekmeleri (kisa ve uzun stireli) ve derinlik sigramalarini igermektedir (Foran, 2001).

Bilinen en etkili kas kuvveti artirici antrenman yiikii maksimal tekrarin %80 i ile
yapilandir (Clark, 2011). Bununla beraber herkes bu kadar yiiksek siddette antrenmani
kaldiramayabilir. Eklemlere ve kaslara yiiksek mekanik yiiklerin uygulanmasi yaralanmalara
sebebiyet verdigi gibi sakatlik sonrasi kas tendon rahatsizliklarina neden olabilir. Son 10 yilda
yapilan arastirma verilerine gore diistik ylikte kan akimi kisitlama egzersizlerinin kas kuvvetini
artirdig1 bulunmustur (Abe, Kearns, Sato, 2005; Takarada, Sato, Ishii, 2002). Dolayisiyla 40 yildir
Japonlar tarafindan lizerine c¢alisilan ‘Kaatsu Training’ Kollara ve bacaklara uygulanan bantlar
sayesinde; dolasimi kisitlayarak kalp atim hizini arttirmayi, kalbin ekstra ¢alismasini saglayarak
nitrik oksit salinimini arttirir, elastik kan damarlarini yeniler, hizli ve yavas kasilan kas liflerinin
beraber calismasini ve kanlanmasini saglamaktadir. Kaatsu ve KAK antrenmani ayni zamanda
biiylime hormonu salinimini saglayarak kuvvet antrenmaninda biriken laktik asitin hiicrelerden
uzaklastirilmasini saglar. Ayni zamanda salinan biiylime hormonu sayesinde yag metabolizmasi
aktive edilmektedir (Abe, Kearns, Sato, 2006).

Ulkemizde bu bilgiler 1s1g1nda yeni kullanilmaya baslanan Kan akimi kisitlama (KAK)
antrenmanlarinin alternatif kuvvet antrenmani olarak kullanilacagi calismalar yapilmaya ihtiyag

duyulmaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci
Bu calismada pliometrik ve KAK antrenmanlarinin taekwondo da kullanilan teknikler ve

kas kuvveti lizerinde kuvvet gelisimine olan etkisi incelenmeye ¢alisilacaktir.

1.2. Problemler

1. Pliometrik egzersizlerin taekwondo teknikleri tizerinde kuvvet gelisimine etkisi var midir?

2. Kaatsu antrenmanlarinin taekwondo teknikleri iizerinde kuvvet gelisimine etkisi var midir?
3. Pliometrik antrenmanlarin bacak kuvveti ve patlayic1 bacak kuvveti gelisimi lizerine etkisi

var midir?
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4. Kaatsu antrenmanlarinin bacak kuvveti ve patlayic1 bacak kuvveti gelisimi iizerine etkisi var
midir?

5. Taekwondo teknikleri lizerinde Kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark
var midir?

6. Bacak kuvveti lizerinde Kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark var midir?

7. Patlayic1 bacak kuvveti lizerinde Kaatsu ve pliometrik antrenman yéntemleri arasinda fark

var midir?

1.2.1. Alt Problemler

1.1. Pliometrik egzersizlerin taekwondo palding teknigi tizerinde kuvvet gelisimine etkisi var
midir?

1.2. Pliometrik egzersizlerin taekwondo tolyochagi teknigi iizerinde kuvvet gelisimine etkisi var
midir?

1.3. Pliometrik egzersizlerin taekwondo dwitchagi teknigi iizerinde kuvvet gelisimine etkisi var
midir?

1.4. Pliometrik egzersizlerin taekwondo yopchagi teknigi tizerinde kuvvet gelisimine etkisi var
midir?

2.1. Kaatsu antrenmanlarinin taekwondo palding teknigi lizerinde kuvvet gelisimine etkisi var
midir?

2.2. Kaatsu antrenmanlarinin taekwondo tolyochagi teknigi tizerinde kuvvet gelisimine etkisi var
midir?

2.3. Kaatsu antrenmanlarinin taekwondo dwitchagi teknigi lizerinde kuvvet gelisimine etkisi var
midir?

2.4. Kaatsu antrenmanlarinin taekwondo yopchagi teknigi iizerinde kuvvet gelisimine etkisi var
midir?

3.1. Pliometrik antrenmanlarin dorsifleksiyon kas kuvveti gelisimine etkisi var midir?

3.2. Pliometrik antrenmanlarin quadriseps kas kuvveti gelisimine etkisi var midir?

4.1. Kaatsu antrenmanlarinin dorsifleksiyon kas kuvveti gelisimine etkisi var midir?

4.2. Kaatsu antrenmanlarinin quadriseps kas kuvveti gelisimine etkisi var midir?

5.1. Palding tekniginde kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark var midir?

5.2. Tolyochagi tekniginde kaatsu ve pliometrik antrenman y6ntemleri arasinda fark var midir?
5.3. Dwitchagi tekniginde kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark var midir?
5.4. Yopchagi tekniginde kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark var midir?
6.1. Quadriceps bacak kuvveti lizerinde kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda
fark var midir?

6.2. Dorsifleksiyon bacak kuvveti iizerinde Kaatsu ve pliometrik antrenman y6ntemleri arasinda

fark var midir?
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1.3.Denenceler

1.3.1.1. Pliometrik egzersizlerin taekwondo palding teknigi ilizerinde kuvvet gelisimine etkisi
vardir.

1.3.1.2. Pliometrik egzersizlerin taekwondo tolyochagi teknigi iizerinde kuvvet gelisimine etkisi
vardir.

1.3.1.3. Pliometrik egzersizlerin taeckwondo dwitchagi teknigi tizerinde kuvvet gelisimine etkisi
vardir.

1.3.1.4. Pliometrik egzersizlerin taekwondo yopchagi teknigi lizerinde kuvvet gelisimine etkisi
vardir.

1.3.2.1. Kaatsu antrenmanlarinin taekwondo palding teknigi tizerinde kuvvet gelisimine etkisi
vardir.

1.3.2.2. Kaatsu antrenmanlarinin taeckwondo tolyochagi teknigi tizerinde kuvvet gelisimine etkisi
vardir.

1.3.2.3. Kaatsu antrenmanlarinin taekwondo dwitchagi teknigi lizerinde kuvvet gelisimine etkisi
vardir.

1.3.2.4. Kaatsu antrenmanlarinin taekwondo yopchagi teknigi lizerinde kuvvet gelisimine etkisi
vardir.

1.3.3.1. Pliometrik antrenmanlarin dorsifleksiyon kas kuvveti gelisimine etkisi vardir.

1.3.3.2. Pliometrik antrenmanlarin quadriseps kas kuvveti gelisimine etkisi vardir.

1.3.4.1. Kaatsu antrenmanlarinin dorsifleksiyon kas kuvveti gelisimine etkisi vardir.

1.3.4.2. Kaatsu antrenmanlarinin quadriseps kas kuvveti gelisimine etkisi vardir.

1.3.5.1. Palding tekniginde kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark vardir.
1.3.5.2. Tolyochagi tekniginde kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark vardir.
1.3.5.3. Dwitchagi tekniginde kaatsu ve pliometrik antrenman ydntemleri arasinda fark vardir.
1.3.5.4. Yopchagi tekniginde kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark vardir.
1.3.6.1. Quadriceps bacak kuvveti iizerinde kaatsu ve pliometrik antrenman yéntemleri arasinda
fark vardir.

1.3.6.2. Dorsifleksiyon bacak kuvveti iizerinde Kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri
arasinda fark vardir.

1.3.7. Patlayici bacak kuvveti lizerinde Kaatsu ve pliometrik antrenman yontemleri arasinda fark

vardir.

1.4. Aragtirmanin Onemi
Tirkiye’de taekwondo bransinda cesitli kuvvet antremani uygulamalari sonucu
sporcularin gelisimi izlenmistir fakat 6zel olarak pliometrik ¢alismalara yer verilmemistir. Kan

akimi kisitlama antrenmanlarina ise, lUlkemizde heniiz rastlanmamistir. Ayrica, taekwondo
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bransinda pliometrik ve kaatsu (KAK) calismalarinin teknik kuvvet gelisimine olan etkisini
inceleyen c¢alismalar bulunmamaktadir. Pliometrik antrenmanlarin ekipmanlarinin daha
ulasilabilir ve maliyetinin diisiik olmasi, KAK teknigiyle yapilan antrenmanlarda 10 dakika ile
sinirli olmasi sebebiyle taekwondo bransina her iki antrenman tekniginin katki saglayacag
diistiniilmektedir. Dolayisiyla, calisma bulgular tlkemiz taekwondo sporcularina ve literatiire

katki saglayacaktir.

1.5. Stmirhliklar
e Arastirma, Mersin Toros Spor Kuliibii ve Zirve Spor Kuliibii 6grencileri ile sinirhdir.
e Arastirma, taekwondo tekniklerinden palding, tolyochagi, dwitchagi ve yopchagi ile
sinirhdir.
e Arastirma, dijital el dinamometresinde quadriseps ve dorsifleksiyon 6l¢iimleri ile

sinirhidir.
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2. GENEL BILGILER
2.1. Taekwondo miisabakalarinda kullanilan teknikler

Miisabakalarda kullanilan teknik sayisi kisilerin ¢alisma siirecleri ile kendi yaraticilik
kabiliyetlerinin ve teknik kapasitelerinin esglidiimiiyle sonsuz sayida uygulanabilir. Yalnizca bu
calismada anlatilan teknikler ylizyillardir uygulanan temel tekniklerin uygulanis tarzlarinin
milletlere gore yorumlanmis seklidir. Bizim yorumumuz milli takim diizeyine gelmis sporcularin
yapmis olduklar1 ortak teknik sekillerini kapsamaktadir. Taekwondonun anavatani olarak Giliney
Kore oldugu icin teknik isimleri bu iilkenin lisani ile s6ylenmektedir. Her teknik atilis veya vurus
yeri ile adlandirilan isimleri ile nitelendirilmektedir. Ornegin palding tekniginde kullanilan isim
ayak tarak kemiginin baslangi¢ yeridir. Kisaca ayakiistiinde en yiliksek noktaya verilen addir.

Vurus yeri burasi oldugu i¢in bu teknigin adi1 palding olarak adlandirilmaktadir.

2.1.1.Palding Teknigi
Palding teknigi, ayakiistii ile rakibin karin bolgesi ve cevresine yapilan vurusun adidir.
Tek kelimeyle ifade edilmedigi icin lilkemizde de Korece tabiri kullanilmaktadir. Hedefe vurmak
icin harekete baslandiginda teknik analizini sdyle yapabiliriz.
- Once diz eklemi baldir yere paralel olacak sekilde kaldirihir. Alt bacak ise yere dik
durumdadir.
- Yerdeki denge ayaginin topugu 6ne dogru dairesel olarak donerken kalcada doniise
gecer.
- Diz eklemi ag¢ilirken ayak bilegi plantarfleksiyonda ve ayagin palding kism1 hedefe temas
edecek sekilde vurus yapilir.
- Son vurus aninda tiim kuvvet vurus noktasina aktarilir. Vurusta bekleme ve kademe

yapilmaz.

Resim 1. Palding teknigi
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2.1.2.Palding tekniginin Miisabakadaki Rolii:

Tanimindan da anlasilacagi gibi atimi1 kolay ilk etapta fazla bir zorlugu olmayan bir
tekniktir. Buna karsilik, miisabakalarin seyrini degistirebilecek bir 6zellige sahiptir. Cilinkii tim
tekniklere oranla kisa siirede atilabildigi i¢in her an bir palding puani ile miisabakalarin yoni
degisebilir.

Buna karsilik en ¢cok kontra teknik uygulanan tekniklerin basinda gelir. Varyasyonlar
acisindan ¢ok zengindir ve bircok teknikle baglanabilir. Yalnizca hizli bir atima sahip
olunmalidir. Insanin hizli bir palding teknigine sahip olmasi icin esnek bir ayak, diz ve kalca

eklemine sahip olmasi gerekmektedir (Kim, 2004).

2.1.3.Yopchagi Teknigi

Tiirkce karsilig1 olarak darp ederek itmek olarak adlandirabiliriz. Teknigin rakibe vurus
yeri olarak ayagin alti kullanilir. Tam ve kuvvetli bir vurus-itis yapmak i¢cin ayak yerden fazla
kaldirilmaz. Yalnizca yasak vurusun iistiine cikilir. Bu da karin ¢evresinin 5 ile 10 cm asagisina
kadardir. Teknigin uygulanis seklini séyle siralayabiliriz.

- Dizlerden biri miimkiin oldugu kadar kaldirilarak gévdeye yanastirilir. Diz gévdeye tam
bir fleksiyon yapar.

- Diz yukanya cekilirken diz alt1 ayak acisi ayak tabaninin hedefe paralel oluncaya kadar
buytltilir. Vurus ayagi plantarfleksiyondadir. Buna gore tek veya daha fazla sekme ile
rakibe teknik uygulanir.

- Son sekmenin ardindan rakibe ayagin alt1 ile tam bir vurus-itis isbirligi ile diz tam olarak
acilir, viicut agirlik merkezi dengeyi saglayabilmek i¢in geriye dogru verilir.

- Yerdeki ayak denge ayagidir. Ve sekme, vurus-itis zamaninda devamli olarak parmak

ayaklarinin tistiindedir.



AYSE HAZAL BOYANMIS, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2018

'

_—
\.'t 4

p ':' 'l ‘ a}a‘l
\

o s
2 R :-.‘—_- B s el

[

Resim 2. Yopchagi Teknigi

2.1.4.Yopchagi tekniginin Miisabakalardaki Rolii.

Teknigi yapabilmek icin ¢abuk ve kuvvetli bir baldir kas gruplarina ihtiya¢ vardir.
Misabaka baslarinda etkili olarak uygulandiginda rakibi dengesizlige iter ve moral agisindan
zayiflatir. Rakibin atak tekniklerini engelleme imkani saglar. Miisabakay1 6nde gotiiren bunu

devam ettirmeyi ve zaman kazandirmay1 saglar (Kim, 2004).

2.1.5.Tolyochagi Teknigi
Bu teknik palding teknigini yukar1 seviyeye vurus yapildigi zaman aldig1 adidir. Esasen
dollo kelimesi ayak parmaklarinin altina verilen isimdir. Ayagin palding kismi ile vurus yapilir.
Teknigin rakibe vurus yeri yiiz kismina veya boyun kisminadir. Diiz gard pozisyonu ile teknige
baslandiginda teknik analizini s6yle siralayabiliriz.
- Diz eklemi yukariya dogru en yliksek seviyeye kaldirilir. Bu esnada diz alt1 a¢is1 biiyftir,
denge ayaginin topuguda yerden yiikselmis olur.
- Yerdeki denge ayaginin topugu dairesel olarak 6ne dogru doéndiriiliir. Vurus ayagi
dorsalfleksiyona getirilir.
- Vicutta, topugun doniisii ile 6ne dogru doniise baslar. Diz alt1 agis1 bliyiltiiliirken ayak
bilegi sabitlenir.
- Vurusun son aninda vurus ayagi ve govde ayni diizlemdedir. G6vdenin doniisiinde elde
edilen hiz, kal¢a, uyluk ve bacagin vurus kuvveti teknigin kuvvetini pozitif olarak etkiler.

Vurus zamani sporcunun esnekligi ve fiziki hizi ile dogru orantihidir.
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Resim 3. Tolyochagi Teknigf

2.1.6.TolyoChagi Tekniginin Miisabakaladaki Rolii:

Tek vurus yeri rakibin kafasi oldugu i¢in tam bir vurusun sonu %80 olarak nakavttir.
Taekwondo miisabakalarinda nakavt olay1 i¢cin hakemin 1’er saniye arayla 10’a kadar saymasi
gerekir. Miisabakalarda bu teknigi vurmak cokta kolay degildir. Diger tekniklere oranla atim

zamanl daha uzundur. Atim zamaninin kisalmasi esneklik ve cabukluk gerektirir (Kim, 2004).

2.1.7.DwitChagi Teknigi
Tiirkce karsili1 olarak katir tekmesi diyebiliriz. Vurus yeri ayagin alt1 ve topuk kismidir.
Rakibin cogunlukla karin gevresine ve bazen de yiiziine kadar ¢ikan vuruslar yapilabilinir.

Reaksiyona baslandig1 anda teknik analizini sdyle yapabiliriz.

- Vurus arkadaki ayakla ve yan gard pozisyonunda iken uygulanir. Vurus ayagi vurus icin
sirt tarafindan yol alir.

- Sirt tam olarak rakibe doniiliirken 6ndeki destek ayag ve arkadaki vurus ayagi parmak
ayalarinin tistiindedir. G6zler vurus ayaginin tarafindan hedefi goriir.

- Vurus ayag denge ayaginin miimkiin oldugu kadar yakinindan ve diz eklemi biikiili
olarak harekete gecer. Vurus yapabilmek i¢in ayak plantarfleksiyondadir.

- Ayakalti hedefe yaklastikca diz eklemi agilir. Vurus esnasinda diz eklemi tam

ekstansiyondadir. Vurus sonunda vurus ayagi olarak yere konur.
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- Doniis hiz1 ve bacak kuvveti vurus kuvvetini pozitif olarak etkiler.

Resim 4. Dwitchagi Teknigi

2.1.8.Dwitchagi Tekniginin Miisabakalardaki Rolii:

Misabaka esnasinda hiicumda ve savunmada hizli olarak uygulandigindan dolay1 ¢ok
etkili bir tekniktir. Hizli atihmli palding tekniginin kontra olarak yakalanmasinda biiyiik rol
oynar. Doviisken ve sert miisabiklarin durdurulmasinda etkilidir. Kombine tekniklerin basinda
gelir. Cikisi sirttan oldugu icin kombine tekniklerde ikinci tekniktir. Rakip tarafindan bu bilindigi

icin kombinelerde kullanilirken kalcadan ileriye dogru uzatilmasi gerekir (Kim, 2004).

2.2.Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman; hiz ve gilclin patlayici, tepkisel ya da arttirlmis gii¢ igin
birlestirilen egzersizler olarakta tanimlanmaktadir. insan kaslarinin dogal elastikiyetini ve
sinirsel gerilme kapasitesini ya da miyotatik refleksini kullanarak, daha hizli kuvvetli kas
diizenlemesi saglayan bir egzersiz tipi olarak tarif edilmektedir. Bir baska tanimda ise;
Pliometrik egzersiz, kasin kisa kasilip gerilmesinden faydalanarak ¢ok kisa bir siire icinde daha
giiclii bir hareket tiretilmesini iceren bir tiir dayaniklilik antrenmanidir (Chu, 1998). Pliometrik
calismalarin sicramalar, ani kosular ve yon degistirmeler gibi kuvvet ve siirat gerektiren
branslar i¢cin miisabaka ortamina uygun yiiklenmeleri iceren ve bransa 06zgii biyomotorik

ozellikleri gelistiren etkili bir antrenman yontemi oldugunu gosteren c¢alismalara literatiirde

10
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rastlanmak miimkiindiir (Diallo ve ark. 2001; Matavulj ve ark. 2001; Reyment ve ark. 2006;
Rimmer ve ark. 2000). Pliometrik antrenman; kasin mimkiin olan en kisa siirede, maksimal
kuvvete ulasmasina olanak saglar. Pliometrik calismalar 6zellikle cabuk kuvvetin 6n planda
oldugu spor dallar1 icin yararlidir. Taekwonda da ¢abuk kuvvetin gerekli oldugu branslardan
biridir. Dolayisiyla pliometrik antrenmanlar kullanmak énem tasir.

Pliometrik antrenmanlarda amag, daha ¢ok elastik kuvvetle ilgili olup kasin ekzantrik
kasilmasindan sonra, konsantrik kasilma ile kisa bir zaman biriminde yiiksek miktarda kuvvetin
hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir. Boylece yiliksek hizda bir kasilma ile kas-sinir
sisteminin direncin tstesinden gelmesi ile elastik kuvvet olusur. Bu antrenman pozitif- negatif
bir kuvvet ¢alismasi sekli olup, kinetik enerjiyi ve kuvveti oldukg¢a hizli ve verimli bir sekilde
kullanmay1 amaglar ve patlayici sicrama kuvvetini gelistirir (Brown, Yhew, Boleach 1986).
Pliometrik egzersizler kas lifleri ve bag dokularinin elastik 6zelliklerinin kullanilmasina yol
acmaktadirlar. Kasin yavaslama ve gerilme evresinde enerjiyi depolayip, hizlanma ve kasilma
evresinde de o enerjiyi serbest birakmasini saglamaktadirlar. Yiiksekten yere atlama esnasinda,
daha sonra agonist olarak calisacak kaslar gerilmekte ve bu da kas igcikleri lizerinden germe
refleksini baslatmaktadir. Germe refleksi aktif olmayan kas liflerine uyarilma artmis olarak
iletilmekte ve boylelikle daha sonraki kasilma daha yiiksek ve hizli gerceklesmektedir.
Pliometrik ¢alismalarin temellerini bu kas ¢alismasi olusturmaktadir (Kalyoncu ve ark., 2005).
Pliometrik antrenmanlarda ti¢ farkli kasilma tiirii de kullanilmaktadir. Asagida bu farkl kasilma
tiirleri agiklanmistir.

[zometrik Kasilma: Sabit bir konumda gerceklesen kasilmadir. Statik bir kasilmadir. Kasta
gerilim olusmakta fakat kasin boyunda herhangi bir degisiklik meydana gelmemektedir. Bir
duvari itmeye calisma bu tiir kasilmaya érnektir (Ergen, 2002).

Izotonik Kasilma: Hareketin gerceklestigi bolgede kas lifinin kisalmasi ya da uzamasidir
(Bompa, 2001). Kas lifindeki elastik (esnek) dizi icinde diizenli (sabit) bir gerilim olusur. Buna
karsilik kas boyu kisalir, érnek olarak bir agirhgin kaldirilmasi verilebilir. Izotonik kasilma
gerceklesirken kas, eksantrik ve konsantrik olmak tizere iki farkl sekilde ¢alisir. Eksantrik; kasin
tonusu artarken boyu uzamaktadir. Merdiven inme hareketi, yokus inme gibi. Konsantrik
kasilma ise; kasin tonusu sabit kalirken boyu kisalmaktadir. Bir agirligin yukariya kaldirilmasi
ornek olarak verilebilir (Glinay, 1999; Giinay, Cicioglu, 2001; Kuter, Oztiirk, 1999).

[zokinetik Kasilma: Sabit acisal hizda, hareketin tamaminda maksimal bir kasilma
olusmasidir. Serbest sitil ylizmede kulaglarda, kiirek cekmede kolun kasilmasi érnek verilebilir
(Hebbellinc, 1991).

Bir pliometrik aktivitenin fizyolojisine bakildiginda, aktivitenin eksantrik ytikleme
evresi, amortizasyon evresi ve konsantrik kasilma evresi olmak lizere ilic 6nemli evrede ele

alinabilecegi goriilmektedir (Chu, 1998).

11
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Eksantrik Yiikleme Evresi: Bu evrede, kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu enerji
kasta toplanmaktadir. Bu enerji daha sonra konsantrik kasilma sirasinda kullanilmakta ve daha
biiytik bir isle sonu¢lanmaktadir

Amortizasyon Evresi: Bu evre, artmis is miktari ile orantilidir ve eksantrik ytiikleme ile
konsantrik kasilma oranindaki zaman araligi olarak tanimlanmaktadir. Bu amortizasyon evresi
ne kadar kisa olursa (diz ekleminin 1300 - 1500 kadar biikiilmesine izin verilmeli, daha fazla
cokme bu siireyi uzatacaktir), depolanan elastik enerji de o kadar fazla kullanilacaktir. Kullanilan
bu enerji miktarina paralel biiyiikliikte bir is gerceklestirilmis olacaktir. Bir pliometrik aktivite
sirasinda 6nemli olan yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas proprioreseptorleridir. Seri
elastik bilesenler kasin potansiyel elastik enerjisi ile ilgilidirler ve gerilmeyi ya da kassal refleksi
aktive etmektedirler.

Konsantrik Kasilma Evresi: Bu lglincii evrede ise kas, eksantrik yilikleme sirasinda
gerilme refleksini baslatacak olan kas igciklerini atesleyen hizli bir uzama goéstermektedir. Bu,
agonist ekstrafiizal liflerin kasilmasi, yani kasin konsantrik kasilmasi ile sonuclanmaktadir. Bu
evrede, daha hizli kas gerilimi daha fazla konsantrik kasilmaya neden olmaktadir.

Gerilme-kisalma dongiisiinde ortaya konulan ¢abuk kuvvet verimi, sinir sistemini ¢ogu
diger antrenman bicimlerinden daha fazla uygulamaya sokan, bagimsiz bir motor 6zelliktir.
Cogu antrenman programinda goz ardi edilmis bilimsel bir gercek olan sinir sisteminin
antrenman yiklenmesine uyumu da olduk¢a dnemlidir. Ciinkii sinir sistemi yavas ya da hizh
kasilgan (kontraktil) uyariciya ¢ok duyarh bir bicimde tepki verir. Cabuk kuvvet alistirmalari
gibi yliksek siddetli antrenmanlar, hareket katilan motor Unite sayisindaki artisa neden olarak,
sinir sisteminin isleyisinde hizlanmaya yol agmaktadir. Pliometrik egzersizler, sinir-kas yapisini
ya da kasin esnek ve kasilgan parcasina yiiklenen konsantrik ve eksantrik eylemi arttirir
(Bompa, 2001; Chu, 1998; Hoffman, 2002). Kas lifinin esnek yapisi, hareketin eksantrik
evresinde kasin potansiyel enerji depolamasini saglar. Sonra bu enerji konsantrik kasilmada
kinetik enerji olarak ortaya ¢ikar. Bu enerji hizli ve patlayici bir hareketin ger¢ceklesmesini saglar
(Baechle, Earle, 2000; Bompa, 2001; Chu, 1998; Hoffman, 2002).

Gerilme refleksinin amacina tam olarak ulasmasini saglamak icin kas zorlayarak
gerilmelidir; kas igciginin harekete gecme sikliginda hizla artisa neden olan, gerilme hizina da
onem verilmelidir. Bu sonug cesitli pliometrik alistirmalar ile 6zellikle kasalarin kullanildig:
derinlik sigramalariyla elde edilebilir (Bompa, 2001; Chu, 1998).

Pliometrik antrenmanin basarili uygulanmasinda etkili bircok yontemsel etmen vardir.
Bunlarin arasinda yiliklenme ve dinlenme araliklar1 ¢ok dnemlidir. Yillar alan iyi bir kuvvet
antrenmani alt yapisinin, pliometrik antrenman ilerleyisinde daha hizli yol almaya yardim
edecegi bilinmelidir. Bu deneyim sakathigin engellenmesinde de 6nemli bir etmendir. Kuvvet

antrenman programlar1 sadece bacak ve kol kaslarina degil, benzer olarak ‘ana’ kaslar1 (karin
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kaslari, alt sirt kaslarive omurga kas sistemi) kuvvetlendirmeye de yonelik olmalidir. Bu kas
gruplarn (kalgalar ve omurga), pliometrik alistirmalarda sarsinti emme gorevi goriirler. Bu
nedenle, sporcular1 - 6zellikle genc¢ olanlar - bir pliometrik programina hazirlarken, antrenor
vicudun ana bolimlerinden baslamali, eller ve ayaklara dogru gelmelidir. Diger bir deyisle;
bacaklari ve kollar1 kuvvetlendirmeden once, bunlarin arasinda bir bag ve destek olan omurgaya
yonelmelidir. Bu asamada, disiik bir dirence karsi sirt gerilmesi, yanlara egilme, kalca
biikiilmesi ve gerilmesi gibi alistrmalar kullaniir (Bompa, 2001). Iyi bir kuvvet temeli
olusturma ve sarsinti emici 6zellikleri gelistirme s6z konusu oldugunda, ¢ocuklari pliometrik

alistirmalarla tanistirmanin yararlari géz ardi edilmemelidir.

2.2.1. Pliometrik Antrenmanlarda Uygulanan Egzersizler

Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasi sirasinda gozlemlenen hareket formlarini kisaca
ozetleyecek olursak; viicudun agirlik merkezinin yiikseltilmesi, yerle temas ve hareket yoniiniin
degistirilmesi, viicudun savrulmasi veya hareket etmesi, yavaslama veya herhangi bir ara
vermenin olmadigi diizgiin sekilde egzersizlerin yapilmasi (Cakiroglu, 1997; Zorba, 1995) olarak
siralanabilecegi gibi pliometrik egzersizleri uygulama acisindan ise su sekilde siniflandirmak
muimkiindiir;

Yerinde Sigramalar; tam anlamiyla sicramaya basladiginiz ayni nokta {izerinde
sicramalarinizi bitirmektir. Bu egzersizler diger sicrama siniflarina gére nispeten daha az
siddetlidir. Bu alistirmalar 6zellikle yukariya dogru sigramalar gerekli olan kisa sarsinti emme
evresini (amortizasyon evresi) gelistirmeyi saglar. Bu sicramalar bazi yazarlar tarafindan nokta
lizerinde sigramalar diye de adlandirilirlar (Baechle, Earle, 2000; Bompa, 2001).

Durarak Sigcramalar; yatay ya da dikey olarak bir kez maksimal eforla yapilan
sicramalardir. Bu egzersizler birkac kez tekrar edilebilir ancak her sicrama arasinda tam
dinlenmeye izin verilmelidir. Sicramaya genelde ayaklar omuz genisliginde acik ve sporcu
kendisini hazir hissettigi anda baslar (Chu, 1998).

Coklu Sigramalar ve Atlamalar; yerinde sicramalar ve durarak sicramalari kombine bir
sekilde uygulama becerisini gelistiren sicramalardir. Maksimal eforla yapilan bir sicramadan
sonra sonra ki sicrama i¢inde maksimum bir efor gereklidir.

Bu egzersizler aletsiz de yapilabilir veya varsa engeller kullanilarak c¢alismak
miimkiindiir. Coklu sekmeler ve sicramalar egzersizinin ileri diizeydeki antrenman formunda ise
kutu drilleri uygulanmaktadir. Coklu sekmeler ve sigrama alistirmalari 30 metreden az
mesafeler icinde yapilmalidir (Baechle, Earle, 2000; Chu, 1998).

Sekmeler; uzun adim alma dongiisiiniin yaninda normal kosu adiminin abartilmis bir
sekilde dizi yukariya dogru cekerek yapilan egzersizlerdir. Bu egzersizler adim uzunlugunu ve
adim frekansini arttirmak icin kullanilir. Genellikle sekme egzersizleri 30 metreden daha fazla

olan mesafelerde uygulanir (Baechle, Earle, 2000; Chu, 1998).
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Kutu Alistirmalari; ¢oklu sicramalar ve atlamalar ile derinlik sigramalarin kombine bir
sekilde uygulandig bir alistirma seklidir. Bu alistirmalar kasalarin yliksekligine bagl olarak, cok
diistik siddetli veya ¢cok asir1 siddetli olabilir. Bu alistirmalar: basaril bir sekilde yapabilmek icin
yatay ve dikey bilesenleri birlestirmek gerekmektedir (Baechle, Earle, 2000; Chu, 1998).

Derinlik Sigcramalart; sporcu kendi viicut agirhigini kullanir ve yercekimini yenmek icin
yere karsi kuvvet uygular. Derinlik sicramalar1 kutunun iizerinden atlanacak yere dogru adim
alarak asagiya sicradiktan sonra tekrar ayni kutunun iizerine ¢ikmay1 dener. Bu, egzersizin
sarsinti emme evresinin (amortizasyon evresi) zamanini kisaltir (Baechle, Earle, 2000; Chu,

1998).

2.2.2. Pliometrik Antrenmanin Uygulandigi Calismalar

Literatiir incelemesi yapildiginda; Tiirkiye’de ve yabanci kaynaklarda taekwondo
bransinda farkli kuvvet antrenmanlarinin kuvvet gelisimi lizerine etkisi incelenmistir. Farkl
spor branslarinda da pliometrik egzersizlerin kuvvet {izerine etkisinin 6l¢iildiigii ¢alismalara
rastlanmaktadir.

Hintli elit diizeydeki 30 taekwondo sporcusunun katildig1 bir calismada pliometrik
antrenmanlarin, ¢eviklik, dikey sicrama ytiksekligi, zirve tork oranina etkisi incelenmistir. 15
sporcu deney, 15 sporcu kontrol grubu olarak alinmis ve deney grubuna 6 hafta boyunca
pliometrik egitim pogrami uygulanmistir. Sonug olarak 6 haftalik egitim programi ¢eviklik, dikey
sigrama yliksekligi ve zirve tork orani degerlerinde anlamli artislar goriilmiistiir (Singh ve ark,,
2015).

Bir baska calismada ise 14-15 yaslarindaki 30 taekwondo sporcusu iki gruba ayrilmistur.
Deney grubuna 6 hafta boyunca kombine antrenman programi ( agirlik antrenmani ve
pliometrik calisma) uygulanmistir. Sporcular 6 haftalik egitim programindan 6nce ve sonra
degerlendirilmistir. Calismanin sonunda patlayici kuvvet gelistirmede kombine antrenman
programinin etkili oldugu gorilmistiir (Singh, 2012).

Pliometrik antrenman ve geleneksel agirlik antrenmaninin birlestirildigi bir baska
calismada 15 lise diizeyinde erkek taekwondocu calismaya katilmistir. 8 hafta boyunca haftada 2
kez uygulanan antrenmanlar sonrasi maksimum kuvvet ve hareket siiresi Ol¢limlerinde
gelismeler kaydedilmistir. Bu calismada taekwondo sporcularinin kas kuvveti antrenmanlari
sirasinda uygulanan tekniklere 6zgi bilesenlerin dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmistir (Tsai
ve ark,, 1999) .

Olgiicii ve arkadaslarinin 2011 yilinda pliometrik egzersizin teniscilerde diz fleksiyon ve
ekstansiyon kuvvet gelisimleri iizerine etkilerinin arastirildig1 ¢calismaya yaslar1 20-25 arasi 40
erkek tenis¢i gonillii olarak katilmistir. Katihmcilar yaslarina gore karsilikli olarak dengelenerek

yansiz atama yolu ile deney ve kontrol (n=20) gruplarina ayrildi ve deney grubu iiyeleri sekiz
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haftalik standart tenis antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman programi da uygularken
(haftada ii¢ giin, glinde iki set), kontrol grubu bu siire¢te sadece standart tenis antrenmanlarini
stirdiirmiistiir. Bagimh degisken olctimleri calismanin baslangicinda, 4. ve 8. haftanin sonunda
gerceklestirilmistir. Yapilan Olciimler sinucunda sag taraf ekstansiyon ve fleksiyon ortalama
zirve giic skorlarinda 60 ve 120°/s’'lik hizlarda anlamli degisimler (p<0.05) deney grubu
kaynakli gergeklesmistir. Standart tenis antrenmanina ek olarak uygulanan pliometrik
egzersizlerin teniscilerin diz kuvvetlerini gelistirdigi sonucuna varilmistir.

Ates ve Atesoglu'nun 2007 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, pliometrik antrenmanin erkek
futbolcularin st ve alt ekstremite kuvvet parametreleri {lizerine etkisini incelemislerdir.
Arastirmaya 16-18 yaslarinda, 12 arastirma, 12 kontrol grubu olmak iizere toplam 24 futbolcu
katilmistir. Arastirma ve kontrol grubu diizenli olarak futbol antrenmanlarina devam ederken,
arastirma grubuna ekstra 10 hafta, haftada iki giin pliometrik antrenman yaptirimistir.
Antrenman o6ncesi (0n test) ve sonrasi (son test) iki 6l¢iim alinmistir. Arastirma ve kontrol
grubunun degerleri Kkarsilastirildiginda, on testlerinde anlamli fark bulunmazken, son
testlerinde; dikey sicrama, bacak ve sirt kuvveti, tag atisi, sag ve sol kol itme kuvveti, goglisten
atma kuvveti degerlerinde p<0.001 seviyesinde, sag pence kuvveti ve mekik degerlerinde ise
p<0.05 seviyesinde anlaml fark goriilmiistiir. Yatay sicrama, sol pence kuvveti ve ters mekik
degerlerinde ise anlamli bir fark tespit edilememistir. Sonu¢ olarak; 16-18 yas grubu
futbolcularda, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin,
st ve alt ekstremite kuvvetleri lizerine, olumlu yonde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Urer ve Kiling ise 2014 yilinda yaptiklar1 ¢calismada, erkek hentbolculara iist ve alt
ekstiremiteye yonelik uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sicrama performansina ve
blok iistli sut atis1 isabetlilik oranina etkisini arastirmistir. Arastirmaya 15-17 yas grubunda 14
erkek hentbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan sporculara 6 haftalik pliometrik
antrenman programi uygulanmistir. Antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda aragtirmaya
katilan hentbolcularin biyomotorik 6zellikleri ve blok iistii sut performanslarindaki gelisimleri
belirlemek icin dikey sigcrama, tek ayak dikey si¢crama, esneklik, durarak uzun atlama, 20 m ve 40
m siirat, saglik topu firlatma, sinav, mekik, barfiks ve blok iistii sut atis1 testleri uygulanmistir.
Arastirmanin sonunda, uygulanan antrenman programinin hentbolcularda dikey sigrama, tek
ayak dikey sicrama, esneklik, durarak uzun atlama, saglik topu atma, sinav, mekik ve barfiks
performanslarinda istatistiksel olarak anlaml gelisme meydana geldigi belirlenmistir (p<0.05).
On test degerleri ile karsilastirildig1 zaman hentbol oyuncularinin 20 m. siirat testi, 40 m. siirat
testi ve blok tlstii sut performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
belirlenmistir (p>0.05). Pliometrik antrenman metodunun hentbol oyuncularinda bazi
biyomotorik o6zellikleri gelistirdigi, buna karsilik dikey sicrama performansinin blok istii sut

isabet oranini etkilemedigi belirlenmistir.
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Boyali ve arkadaslasinin 2008 yilinda yaptiklarn calismada, degisik kuvvet antrenman
metotlarinin 18-22 yas grubu erkek taekwondocularin anaerobik giiclerine olan etkisini
arastirmislardir. Arastirma aktif olarak taekwondo yapan 30 denek iizerinde gergeklestirilmistir.
Denekler tesadiifi drneklem yontemiyle 15’er kisilik iki grup olusturulmustur. Piramidal
antrenman metodu grubu (yas = 19,8 + 2,3 yil, viicut agirhigr = 67,8 +5,7 kg, boy uzunlugu =
174,7 £ 11,2 cm) ve tekrar antrenman metodu grubu (yas = 20,1 * 2,3 yl, viicut agirligi = 61,7
5,4 kg, boy uzunlugu = 172,5 + 10,6 cm). Her iki antrenman grubu sporcular1 10 haftalik
antrenman programini haftada 4 giin olarak gerceklestirilmistir. Antrenman o6ncesi ve
sonrasinda deneklerin viicut agirligi ve dikey sigrama mesafeleri 6l¢iilmiistiir. Antrenman 6ncesi
ve sonrasi performans farkliliklarinin incelenmesinde bagimli gruplarda t-testi uygulanmstir.
Arastirmanin bulgularina gore; gruplarin dikey sicrama ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik elde edilirken (p<0,05), viicut agirlig1 ortalamalarinda ise anlaml bir farkliliga
rastlanmamistir (p>0,05). Sonu¢ olarak, arastirmada incelenen her iki kuvvet antrenman
metodunun da taekwondocularin anaerobik giiclerini artirmada onemli ve gecerli kuvvet
antrenman metotlari oldugu belirlenmistir.

Cheng ve arkadaslarinin 2003 yilinda yaptiklari calismada 16-19 yas aras1 20 erkek
baskebolcu tizerinde yaris1 kontrol yarisi deney grubu olacak sekilde 8 haftalik pliometrik
egzersiz sonunda dikey sigrama testini kullanarak katilimcilarin kuvvet gelisimini 6l¢gmiislerdir.
8 haftalik calisma sonucunda deney grubu dikey sicrama test sonuglar1 6nemli derecede gelisme
gostermistir.

Literatiirde pliometrik antrenman uygulamalarina bakildiginda; bu c¢alismalarin

uygulanan gruplarda etkin olarak kuvvet gelisimi sagladig1 anlasilmaktadir.

2.3. Kaatsu ve Kan Akimi Kisitlama (KAK) Antrenmanlari

Yaralanma riskini azaltma, kassal dayaniklilik, kuvvet artirma, hareketlerde hizi
gelistirme ve kas kuvvetini artirma bilinen kuvvet antrenmani yararlarindandir. Her ne kadar
cesitli kuvvet antrenmanlar1 kullanilsa da antrenér ve sporcular agirlhk kaldirma
antrenmanlarini daha ¢ok tercih etmislerdir. Geleneksel kuvvet antrenmani programlarinda bir
tekrarda kaldirilan maksimal agirhigin %70 ve daha fazlasi ile kuvvet gelistirilmeye calisiimistir.
Bunun yaninda giiniimiizde geleneksel kuvvet antrenmani ile KAK antrenmanlar1 birlikte
uygulanmaya baslanmistir. Amerikan spor tip koleji (ACSM) kasta hipertrofi saglayabilmek icin
yapilan egzersiz siddetinin en az 1 maksimal tekrarli (MT) % 70 olmasi gerektigini daha
altindaki yiiklerde kas hipertrofisinin saglanamayacagini belirtmislerdir (ACSM, 2009). Kas
kitlesini ve kuvvetini artirmada kullanilan en yaygin ve etkili yontemlerden biri maximal
agirhgin % 70 i ile yapilan yiliksek yogunluklu egzersizlerdir. Fakat ytliksek yogunluklu

egzersizler herkesin gerceklestiremedigi egzersiz tiirlerindendir. Ornegin eklemlere veya
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kaslara yiliksek agirlik yiiklemek ameliyat sonrasi durumlarda ve sakatlik dénemi geciren
sporcularda ¢ok uygun degildir. Bu sebeplerden 10 yili askin zamandir diisiik yogunlukta kan
akimi kisitlama (KAK) egzersizlerinin kas kuvvetini ve kiitlesini artirdigi, kas biiylimesi uyarani
sagladig1 baz1 ¢alismalarda belirtilmistir (Madarame ve ark. 2008). Diisiik siddette kan akimi
kisitlama ile birlikte 1 maksimal tekrarli % 20 ile yapilan egzersizlerde kas hipertrofisinin
olustugunu bulmuslardir (Abe, 2005; Madarame, 2008; Yasuda, 2010).

Kan akimi Kkisitlayarak yapilan kuvvet antrenmanlar1 endokrin sistemi harekete
gecirerek kas hipertrofisinde énemli rol oynamaktadir. Diisiik yogunlukta yapilan kan akimi
kisitlama antrenmanlarinin plazma konsantrasyonundaki biliylime hormonu artisinin normal
egzersizlere oranla daha fazla olustugunu kanitlanmistir (Takarada ve ark., 2000).

Kaatsu antrenman metodunun bircok sporcuda performans artirmada diinya ¢apinda
popiilaritesi artmistir (Takarada, 2000). Takarada’nin c¢alismalar1 sonrasinda kaatsu
antrenmanlarinin diisiik yogunlukta yapilmasiyla biiylime hormonu artisi ve kas hipertrofisi ve
kuvvet kazaniminda kronik etkisi oldugunu bildirmislerdir. 1994’{in sonlarina dogru Japonya da
yayginlagsan kaatsu antrenmanlari ingiltere, Almanya, Fransa, Italya ve ABD’de Sato tarafindan
hastalara uygulanmaya basladi. 1997 Haziraninda kaatsu antrenman tekniklerinin anlatiltig
kurslar acilip ve bu konuda uzman egitimciler yetistirilmeye baslanmistir. Bu kurslara
fizyoterepistler, manipiilatif terapist, akapunktur terapist ve iist diizey sporcu antrendrleri
katilmistir. Glinimiizde 240 kaatsu uzmani Japonyada yaklasik 140 kadar salonda bu teknigi
uygulamaktadir (Sato, 2005).

Kaatsu antrenmani kan akimi kisitlama egzersizlerini icermektedir. Yaklasik kirk yildir
yapilan c¢alismalarla kas kitlesini ve kas kuvvetini artirmayr amaclamaktadir. Kaatsu
antrenmanlar1 diisiik yogunluktaki diren¢ antrenmanlarin icerir ve nispeten hafif ve esnek bir
bandaj ile calistirilacak kasin alt veya iist ekstremite proksimal béliimiine yerlestirilir, bu da
uygun yiizeysel suni bir basing saglar (Sato, 2005).

Kaatsu antrenmanlar1 prensipte kan akimi kisitlama oldugu igin literatiirde KAK
antrenmanlari olarakta karsimiza ¢ikmaktadir. Bu calismalarin temel prensibi ¢alisan kasin
dolagimini kisitlamaktir. Bu da dinamik egzersiz yaparken ekstremite etrafina kisitlayic1 bir
bandaj ya da 6zel olarak tasarlanmis basingli kemerler sararak gerceklestirilir. Bu bandaj
calistirilacak kasin bulundugu ekstiremitenin en iist noktasina sarilir (Fujita, 2008). KAK'in
amaci arteriyel dolasimi 6nemli 6l¢iide etkilemeksizin ven6z akisi tikamaktir. Bu sekilde kan kas
icine girer ancak cikamaz. Bu egzersiz tiri disiik yogunlukla kombine edildiginde, kas
hipertrofisini tesvik ettigi ve ¢esitli performans artislar1 sagladigl goriilmiistiir (Abe, Kearns,

Sato, 2006).
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2.3.1. Kaatsu Ve Kan Akimi Kisitlama Antrenmanlarinin Uygulandigi Calismalar

Yapilan ¢alismalardan birinde, 8 yetiskin erkek KAK grubu ve 7 kisi kontrol grubunu
olusturmustur. KAK antrenmani grubuna 10 hafta boyunca diz fleksiyon ve ekstansiyon
hareketleri yaptirilmistir. Bu siire sonunda yapilan kuvvet Ol¢iimleri degerlerinde anlamlh
artislar goriilmiistiir. Yapilan calismalarda testesteron hormonunun kas hipertrofisinde 6nemli
oldugu vurgulanmaktadir. Her ne kadar kas hipertrofisini etkileyen endojenlerle biiylime
hormonu ters ¢alisirsa plazmadaki akut biiylime hormonu konsantrasyonundaki degisimler
egzersizle birlikte kas hipertrofini arttirdig1 bilinmektedir (McCall ve ark., 1999).

Abe ve arkadaslarinin 2005 yilinda yaptiklar ¢alismada 8 giinliik kaatsu antrenmaninin
atletlerde iskelet kas 6l¢iisii ve sprint/sicrama performansi lizerine etkisini incelemislerdir. 15
erkek atletin 9 u kaatsu grubu 6's1 ise kontrol grubu olarak secgkisiz atama yoluyla belirlenmistir.
Iki grupta normal antrenmalarina devam ederken kaatsu grubu 8 giin boyunca giinde 2 defa 3 er
set 15 er tekrar squat ve leg curl egzersizlerini uygulamislardir. Yapilan son o6lciimlerde
kaskemik yogunlugu kaatsu grubunda % 4,5 artis gostermis, kontrol grubunda ise % 1
azalmistir. Leg press kuvveti kaatsu grubunda % 9,6 artmig, kontrol grubunda ise anlamh fark
bulunamamistir. 30 metre sprint degerleri ise kaatsu grubunda gelisme gdstermis fakat kontrol
grubunda anlaml degisimlere rastlanmamistir. Sigrama degerleri ise iki grup icin degisim
gostermemistir.

Yasuda ve arkadaslarinin 2005 yilinda yaptiklari bir baska ¢alismada iki haftalik diisiik
yogunluklu kuvvet antrenmani ile kaatsu antrenmaninin etkilerini biopsi 6rnegi alarak kas lifleri
Olciisiiniin degisimini incelemislerdir. Biopsi 6rnekleri vastus lateralis kasindan alinmistir.
Quadriceps kas yogunlugu kaatsu antrenman grubunda %7,8 artis, diisiik yogunluklu kuvvet
antrenmani grubunda ise %1,8 artis gostermistir. Kaatsu antrenman grubunda Tip-1 kas lifi
yogunlugu %5,9, Tip-2 kas lifi yogunlugu ise %27,6 oraninda anlamli artislar gorilmistiir.
Kuvvet antrenmani grubunda ise olumlu degisim gézlenememistir. Kaatsu antrenmaninin iskelet
kasi ve kas lifi bliylimesini (6zellikle tip-2 lifi) sagladig1 sonucuna varilmistir.

Luebers ve arkadaslarinin 2014 yilinda yaptiklari ¢alismada iyi antrenmanl atletler
kan akimi kisitlama antrenmanini 7 hafta uygulamiglardir. 4 ayr1 gruba ayrilmiglardir. 3 grup
geleneksel iist ve alt viicut kuuvet egzersizleri uygulamislardir. Son gruba ise % 20 siddette 4 set
30 tekrarh kan akimi kisitlama antrenmanlari uygulanmistir. Bu uygulama sonucunda kan akimi
kisitlama antrenmaninin geleneksel antrenmanla birlikte uygulanmasi gerektigi, antrendr ve
sporculara bu yontemin onerildigini soylemektedirler.

Pearson ve Hussain’in 2015 yilinda yaptiklari ¢alismada kas hipertrofisi {izerine kan
akimi kisitlama antrenmaninin etkisini incelemek icin literatir taramasi yapmislardir. Son
zamanlarda yapilan arastirmalara gore KAK diren¢ antrenmanlarinda pozitif etki icin

alisilmistan daha diistik direncte antrenmanlar yapilmaktadir ve etkilerine ulasiimistir. KAK’ta
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meydana gelen metabolik stresteki artiglar farkll metabolizmalar1 aktive etmektedir. Ornegin
sistemik hormon iretimi, hizli kasilan kas fibrillerindeki artis gibi. Bunlarin hepsi kas
biiylimesine etki etmektedir. Bununla birlikte bu metabolizmalarin bu metabolik stresi nasil
etkiledigi tam olarak anlasilmamistir. Gergekte, yapilan calismalarin metabolik stresten ¢ok
metabolik gerilimi arttirdigi ve bodylece KAK diren¢ antrenmanlarinda diisiik yiikte kas
hipertrofisinin arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Yapilan literatiir tekrar1 ¢alismasinda 19 farkli calismaya toplam 400 kisi katilmistir ve
KAK antrenmani, kuvvet antrenmanlari ile kombineli calistirilmisir. 4 bagimsiz ¢alismada 72
kiside kontrol gruplarina géore KAK antrenmani yapanlarda kuvvet kazanimini daha fazla oldugu
bulunmustur. Aerobik antrenman KAK antrenmani ile kombineli yapildiginda kas kuvveti artisi
5-8 N/m olarak bulunmustur. 6 hafta KAK antrenmani yapanlarda, 6 haftadan az antrenman
yapanlara gore deney ve kontrol gruplarindaki kuvvet kazanim farki daha fazla bulunmustur
(Slysz, Stultz, Burr, 2016).

Farkli toplumlarda sporcu ya da hasta bireylerde yapilan diisiik direncli (20-50%
1RM) kan akimi kisitlama (BFR-RT) antrenmanlarinin kas kuvvetinin arttigi bulunmustur
(Lixandrao ve ark., 2015, Manimmanakorn ve ark., 2013).

Bir baska ¢alismada farkli protokollerde kan akimi kisitlama antrenmanlarinin etkisine
bakilmistir. Ayn1 zamanda kan akimi kisitlama antrenmanlar: ile yiiksek siddette kuvvet
antrenmanlar1 karsilastirilmistir. 26 denek 12 hafta farkli yiiklerle kan akimi kisitlama
antrenmanina katilmistir (erkek 26-28 yas). Sonug¢ olarak KAK antrenmanlarinin yiiksek
basincla yapildiginda daha yararh oldugu sonucuna ulasilmistir (Lixandrao ve ark., 2015).

Iyi antrenmanli netbol oyuncusuna (n = 30) 5 hafta boyunca diz fleksér ve ekstensér
kaslariyla 3 farkli antrenman protokolii uygulanmustir. ilk grup diisiik siddette maksimal tekrarl
(20% bir maksimal tekrarda) ve iist bacaga kan akimi kisitlama basinci yaklasik 230 mmHg
civarinda olan 10 kisiden, ikinci grup hipoksik havanin oksihemoglobin seviyesi % 80 civarinda
tutulan 10 kisiden ve lgciincii grup ekstra uyarici verilmeyen 10 kisiden olusturulmustur.
Antrenman siddeti tiim gruplarda ayni tutulmustur. Sonug olarak kan akimi kisitlama ile yapilan
calismalarda kuvvet ve dayaniklilik artisi bulunmustur. Geleneksel antrenmanlara alternatif
olarak kan akimi kisitlama antrenmanlarinin kullanimi yararl olacaktir seklinde belirtmislerdir

(Manimmanakorn ve ark., 2013).
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3.YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Arastirma, Zirve ve Toros spor kulubiinde antrenman yapan taekwondo sporculari ile

yapilan deneysel bir calismadir.

3.2.Arastirma Grubu

Mersin ili Toroslar bolgesinde gerekli izinler alindiktan sonra Toros ve Zirve spor
kuliibiinde, yaslar1 15 ile 19 arasinda degisen saghkli 31 (12 kiz,19 erkek) goniilli katiimci ile
gerceklesmistir. Secilenler arasinda 10 sporcu (5 erkek, 5 kiz) pliometrik antrenman, 11 sporcu
kan akimi kisitlama antrenmani (8 erkek, 3 kiz) ve 10 sporcu (6 erkek, 4 kiz) kontrol grubu
olmak tizere belirlenmistir. Segilen katilimcilar en az iki yildir taekwondo sporuyla ugrasan

kirmizi siyah kusak ve tistii kusak renginden sporculardan olusturulmustir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma grubunu olusturan 31 (12 kiz,19 erkek) katilimciya Helsinki kriterlerine gore
hazirlanmis arastirmanin amacini, materyal ve yontemini anlatan “Bilgilendirilmis Olur Alma
Formu” dagitilmistir (EK:1). Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden katilimcilar
arastirmaya dahil edilmistir. Mersin tiniversitesi Fen Bilimleri Etik Kurulundan 2017/03 karar
sayisl ile etik kurulu izni alinmistir.

Arastirma 6ncesinde 6l¢iim sonuclarinin kaydedilmesi i¢in 6lciim formu gelistirilmis ve
olciim sonuglar1 bu forma kaydedilmistir (Ek-2). Olgiimler Mersin 500 kisi kapasiteli spor
salonunda yapilmistir. Katimcilarin boy, bacak boyu, yas ve antrenman yili bilgileri alinip
kaydedilmistir. The herman digital training ve durarak uzun atlama 6l¢iimlerini bir arastirmac;,
Lafayette dijital el dinamometresi Ol¢iimleri farkli bir arastirici tarafindan yapilmistir.
Arastirmaci 6l¢iimlere baslamadan 6nce katilimcilara kendini tanitmis, onlara yapilacak ¢alisma
ile ilgili 6n bilgiler vermis ve sorduklar1 sorulari cevaplamistir. Olgiimler esnasinda arastirmaci,

katilimcilarin dikkatini dagitacak nesneleri ortamdan kaldirmistir.
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3.4. Testlerin Uygulanmasi

3.4.1. Antropometrik Olgiimler

Boy: Denek ayaklari ¢iplak diiz bir zeminde sirt1 duvara tam yapismis sekilde denegin agirligi iki
ayagina esit dagitilmis topuklar birlesik bas Frankfort planinda kollar omuzlardan serbestge
yanlara sarkitilmis konumdadir. Ol¢iim sirasinda denekten derin bir nefes almasi ve dik
pozisyonunu topuklar1 yerden ayrilmaksizin tutmasi istenmistir. Duvara sabitlenen mezura
yardimiyla 6lciim santimetre cinsinden alinarak yapilmistir (Ozer, 1993).

Bacak boyu: Denek ayakta iken kalca eklemi ile yer arasindaki uzaklik mezura yardimiyla

santimetre cinsinden denegin sag tarafindan alinmistir.

3.4.2. The Herman Digital Trainer Ol¢iimleri

Aparat bir sensor ve degerlerin goriindiigi bir ekranl bir kutudan olusmaktadir. Bu alet
vurug esnasindaki carpma kuvvetinin hizi ve vurusun vektorsel dagilimina gore hesapladig bir
birim degeri sonu¢ olarak vermektedir. Bu degerin g degeri cinsinden karsiligini yine
hesaplanan birim degerin hemen yaninda parantez iginde belirtmektedir. Bu ¢alismada 6 hafta
boyunca teknik kuvvet gelisim incelemesi ve degerlendirmesi yapildigindan birimin kg, kp,
Newton vb. degerlerde verilmesinin bir 6nemi bulunmamaktadir. Gelisimin degerlendirmesi
cihazin verdigi birim deger lizerinde yapilmistir. Bu cihaz sayesinde teknigin hedefe temasi
esnasinda meydana gelen g degeri cinsinden ivmelenme bilenebilir. Bdylece yapilan 6n ve son

testlerde aparatin verdigi bu birim deger takip edilerek sporculardaki gelisim izlenilebilir.

i 14 5 i i
Resim 5. The Herman Digital Trainer Cihazi
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Resim 6. The Herman Digital Trainer Veri Ekran Goriintiist

Resim 6 da Herman Digital Trainer 6lciim aletinin verilerini grafiksel olarak gosterim
sekli gorilmektedir. Resim 6 da goriildiigii tizere aparat uygulanilan bir dizi vurusun istenilen
slirede uygulanmasini, bu siirede ortaya konulan performansta her bir vurusun degerini, en iyi
vurusun degerini, vuruslarin toplam degerini, ortalama degerini ve toplam yapilan vurus sayisini
gostergede grafiksel ve yazili olarak kullaniciya verir (Topal, 2007).

Teknik kuvvet gelisimi 6l¢limii The Herman Digital Trainer isimli kuvvet 6l¢iim cihazi ile
yapilmistir. Bu cihaz vurus yapilacak vurma standina yerlestirilmistir. Katihmcilara 20 dakikalik
genel ve taekwondo tekniklerine yonelik 6zel 1sinma yaptirildiktan sonra testler uygulanmadan
once her bir dlciim cihazi tanitilmis, yonergeler okunmustur. Katilimcilara cihaz kullanimina
yonelik iki deneme yaptirilmistir. Katiimcilar bu sisteme palding, tolyochagi, yopchagi ve
dwitchagi tekniklerini sag ayak ve sol ayak olacak sekilde ikiser kez uygulamislardir. Arastirmaci
tarafindan 6lciim sonucunda alinan iki deger kaydedilmis ve yiliksek olan deger analiz icin

kullanilmistir.
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Resim 7.The Herman Digital Trainer ile Yopchagi Teknigi Kuvvet Ol¢iimii
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Resim 8. The Herman Digital Trainer ile Tolyochagi Tekii Kuvvet Olgiimii
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Resim 9. The Herman Digital Trainer ile Dwitchagi Teknigi Kuvvet Ol¢iimii

3.4.3. Lafayette Dijital El Dinamometresi Olciimleri

Kas kuvveti degerlendirilmesinde Manuel kas testine alternatif olarak karsimiza ¢ikan
metodlardan bir tanesi de digital el dinamometreleridir. Giiniimiizde MicroFET2, MicroFETS3,
Nicholas manual muscle tester ve lafayette gibi ¢esitleri karsimiza ¢ikmaktadir. Bu aletler basit,
tasinabilir, kullanim kolaylig1 ve daha ucuz olmasi agisindan klinik kullanimda daha elverisli

olmakla birlikte Manuel kas testine kiyasla daha objektif sonuc¢lar vermektedir ( Li, 2006).
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Resim10.Lafayette Digital El Dinamometresi ve Basliklari

Lafayette marka digital el dinamometresi 3.16 "x 5.11" x 1.6 "(8.03cm x 12.98cm x
4.1cm) boyutlarinda, 6 saat agik kalabilen sarj edilebilir lityum iyon pili ve dijital gostergeli LCD
ekrani olan 3 adet kolay degistirilebilir basliga sahip tasinabilir bir alettir. Cihaz Pik giig, pik glice
ulasma stiresi, toplam test siiresi ve ortalama kuvvet gibi verileri Kg, Newton ve libre cinsinden
verebilmekte ve 150 tane veri depolama olanagi saglamaktadir. Ayrica 1-10 saniye arasinda

secilebilir 6l¢clim stiresi olanagi saglamaktadir (Lafayette, 2017).

The herman training 6lgtimleri sonrasinda katilimcilarin dinlenmesi i¢in 10 dakika ara
verilmistir. Daha sonra katilimcilar, Lafayette dijital el dinamometresi ile quadriceps ve dorsal

fleksiyon kuvvet 6l¢iimleri uygulanmistir.

1.Quadriceps fleksor kuvvet él¢iimii: Olgiimlerinin alinmasi i¢in katthmcilar oturur
pozisyonda bank iizerine alinmistir. Bankin yerinden oynamamasi icin gerekli tedbirler
alinmistir. Katilmcilardan, 6nce sag sonra sol ayak ile 5 saniye siireli 2 istemli kasilma
gerceklestirmeleri istenmis ve aralarda 1 dakikalik dinlenme yaptirilmis ve ayni arastirici
tarafindan 6l¢iim sonucunda alinan iki deger kaydedilmis ve en iyi deger veri analizinde

kullanilmistir.
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Resim 11. Lafayette Dijital El Dinamometresi ile Sag Ayak Quadriceps Kas Giicii Ol¢timii

2.Dorsal fleksér kuvvet 6lgiimii: Olgciimlerinin alinmasi igin katihmailar oturur
pozisyonda bank {izerine alinmistir. Bankin yerinden oynamamasi icin gerekli tedbirler
alinmistir. Katilimcilardan, 6nce sag sonra sol ayak ile 5 saniye siireli 2 istemli kasilma

gerceklestirmeleri istenmis ve aralarda 1 dakikalik dinlenme yaptirilmis ve ayni arastirici
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tarafindan 6l¢iim sonucunda alinan iki deger kaydedilmis ve en iyi deger veri analizinde

kullanilmistir.

Resim 12. Lafayette Dijital El Dinamometresi ile Sag Ayak Dorsal Fleksiyon Kas Giicii
Olgiimii
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3.4.4. Durarak Uzun Atlama Ol¢iimleri
Katilimcilar durarak uzun atlama 6l¢iimleri i¢in zemine bantla yapistirilmis bir metrenin
baslangi¢c noktasina gecmislerdir. Katilimcilardan atlayabildikleri en uzak mesafeye atlamalari

istenmistir. Yapilan iki atlama sonucu arastirmaci tarafindan kaydedilmistir.

Resim 13. Durarak Uzun Atlama Ol¢iimii
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Durarak uzun atlama degerlerinde kisinin patlayici bacak kuvvet degerlerinde boy
uzunlugunun etkisini ortadan kaldirmak i¢in diizeltilmis bacak boyu kullanilmistir. Yildiz denge
testinde mesafe boylariyla bacak boylarinin ortalanarak alindig1 degerlerde dinamik denge
degerlerininm farklilastigi bulunmus ve yapilacak c¢alismalarda diizeltilmis bacak boyu

kullanilmasi tavsiye edilmistir (Gribble ve Hertel, 2003).

Diizeltilmis bacak boyu= (Atlama mesafesi / bacak boyu) x 100

3.5. Uygulanan Antrenman Programlar

Deney ve Kontrol grubuna 6n test dlciimleri uygulandiktan sonra her {i¢ grup ayni
antrenman programlarinin uygulandig1 taekwondo antrenmanlarina devam ederken pliometrik
antrenman grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 kez 30 dakikalik pliometrik egzersiz programi
uygulanmistir. Kaatsu antrenman grubuna ise haftada 3 kez 10 dakikalik egzersiz programi
uygulanmistir. 6 haftalik diizenli antrenmandan sonra deney ve kontrol gruplarina son test

Olclimleri ayni protokolde yapilmistir.

3.5.1. Pliometrik Egzersizler
1. SquatJump
Bacaklar omuz genisliginde acik, sirt diiz ve dizler hafifce biikiilli pozisyona gegilir. Daha
sonra kalca yere paralel olana kadar algalip bu noktada kuvvetli bir sekilde yukariya

sigranr. iki ayak iistiine diistiikten 1 saniye sonra tekrar sigranir.

2. Jump to box
Bacaklar kalca genisliginde agik ve viicut kutuya doniik sekilde durulur. Yar1 ¢émelir
pozisyona gelip beklemeden kutuya ziplanir. Kutuya indikten sonra bir adim geri atarak

yere inilir ve hareket tekrarlanir.

3. Lateral jump to box
Bacaklar kalca genisliginde acik ve viicudun yan tarafi kutuya doniik sekilde durulur.
Yar1 ¢omelir pozisyona gelip beklemeden kutuya ziplanir. Kutuya indikten sonra bir

adim geri atarak yere inilir ve hareket tekrarlanir.

4. Bounding with rings

Yere dizilen halkalar icine bir sag bir sol ayakla ileri dogru ziplayarak inilir.
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Resim 14. Pliometrik Egzersizler 1

5. Box drill with rings
Iki 6ne iki arkaya olacak sekilde bitisik dizilmis halkalar tizerinde yapilir. Yar1 ¢omelir
pozisyondan baslayarak ilk halkanin icine ¢ift ayak ziplanir. Daha sonra sirasiyla onun
onlindekine, yanindakine ve arkasindakine ziplanir. Yerde kalinan siire miimkiin

oldugunca kisa tutulmaya ¢alisilir.

6. Lateral hurdle jumps
Bacaklar kalga genisliginde ag¢ik kutunun yan tarafinda durulur. Yar1 ¢omelir
pozisyondan yukar1 ve yana dogru ziplayarak kutunun yan tarafina gecilir ve

beklemeden ayni sekilde ziplayarak tekrar diger tarafa gecilir.
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7. Split squat jump
Lunge pozisyonuna gegilir. Burdan biitiin kuvvetle ziplanir ve havada ayak degistirilerek
tekrar lunge pozisyonuna inilir. Vakit kaybetmeden bu sekilde ayak degistirerek

harekete devam edilir.

8. Tuck jump
Bacaklar omuz genisliginde agik dizler hafif biikiilii sekilde durduktan sonra biitiin
kuvvetle yukari ziplanir ve dizler gogse ¢ekilir. Yere indikten hemen sonra ayni sekilde

diger tekrar yapilir.

Resim 15. Pliometik Egzersizler 2

9. Lateral box push offs
Bir ayak kutunun iistiindeyken yerdeki bacagi kullanarak miimkiin oldugunca yukari
ziplanir ve havada ayak degistirerek diger ayak kutunun iistiinde olacak sekilde inilir ve

hareket tekrarlanir.
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10. Zig zag hops
Diiz ve yaklasik 60 santimetre bir ¢izginin iizerinden cift ayakla ileri ve yana dogru saga

sola ziplayarak ilerlenir.

11. Single leg lateral hops
Diiz ve yaklasik 60 santimetre bir c¢izginin iizerinden tek ayakla ileri ve yana dogru saga

sola ziplayarak ilerlenir. Set bittikten sonra diger ayakla ziplayarak yapilir.

Resim 16. Pliometrik Egzersizler 3

33



AYSE HAZAL BOYANMIS, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2018

Tablo 1. Pliometrik Egzersiz Programi

1.ve 2. Haftalar 3.ve 4. Haftalar 5.ve 6. Haftalar

Squat jump (3*5) Split squat jump (3*10) Zigzag hops(5*2)

Jump to box (3*10) Tuck jump (3*10) Single leg lateral hops(3*12)

Lateral jump to box(2*10) Lateral box push Tuck jump (3*10)
offs(3*12)

Bounding with rings Bounding (3*5) Split squat jump (3*10)

(2*¥12)

Box drill with rings(3*12) Box drill with Box drill with rings(3*12)
rings(3*12)

Lateral hurdle jump Lateral hurdle jump Lateral hurdle jump (2*15)

(2*¥15) (2*15)

(Set sayisi*tekrar)

3.5.2. Kan Akimi Kisitlama Egzersizleri
Sporcular Resim 18'de gosterilen lastikleri uyluk kemiginin en list kismina gelecek
sekilde ve lastigi gerdirerek taktiktan sonra gosterilen hareketleri 12 tekrar ve 3 set olacak

sekilde uyguladilar.

Resim 17. Kan Akimi Kisitlama Band1
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1. Squat
Ayaklar omuz genisliginde acik, bas ve omuzlar karsiya bakacak sekilde durduktan sonra
comelme yapilir. Comelirken sirt ve bas dik pozisyonunu korur ve dizler ayak bilegi hizasini
gecmez.
2. One lunge
Ayaklar omuz genisliginde acik, bas ve omuzlar karsiya bakacak sekilde durulur. One
dogru sag ayakla biiyiik¢e bir adim atip diz eklemi 90°olana kadar ¢émeldikten sonra dogrularak
ayni ayak baslangic noktasina alinir. Daha sonra diger ayakla ayni hareket tekrarlanir. Hareket
esnasinda dizin ayak parmak uglarini gegmemesine ve bas, omuzlar ve sirtin dik pozisyonda
olmasina dikkat edilir.
3. Geriye lunge
Ayaklar omuz genisliginde acik, bas ve omuzlar karsiya bakacak sekilde durulur. Geriye
dogru sag ayakla biiyiik¢e bir adim atip diz eklemi 90°olana kadar ¢émeldikten sonra dogrularak
ayni ayak baslangic noktasina alinir. Daha sonra diger ayakla ayni hareket tekrarlanir. Hareket
esnasinda dizin ayak parmak ug¢larini gegmemesine ve bas, omuzlar ve sirtin dik pozisyonda

olmasina dikkat edilir.
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Resim 18. Kaatsu Egzersizleri
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3.6. Verilerin Analizi

Tim degiskenlerin tanimlayici istatistikleri (ortalama ve standart sapma) alinmistir.
Gruplarin normallik dagilimina Shapiro-Wilk testi ile bakilmistir. Veriler normal dagilim
gosterdigi icin 6 hafta uygulanan pliometrik ve kaatsu antrenmanlar1 sonrasinda teakwondo
teknik vuruslari, qudriceps ve dorsifleksiyon manual kas kuvveti ve patlayic1 bacak kuvvet
gelisimine tekrarh o6lciimlerde T testi ile bakilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi olarak 0,05
kullanilmistir.

Her grubun kendi arasindaki gelisimi belirlemek i¢cin (6n test ve son test arasindaki fark)
ayr1 ayr1 palding, tolyochagi, dwitchagi, yopchagi teknikleri sag ve sol ayak, quadriceps ve
dorsifleksiyon sag ve sol bacak ve durarak uzun atlama degerlerine Friedman testi kullanilarak

bakilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmistir.
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4.BULGULAR
4.1.Tanimlayic Bilgiler

Pliometrik ve kaatsu antrenmanlarinin taekwondo sporcularinin kuvvet gelisimlerine
etkisini incelemek amaciyla yaptigimiz c¢alismaya Mersin Zirve ve Toros spor kliiplerinde
antrenman yapan 31 sporcu dahil edilmistir. Arastirmaya dahil olan sporcularin yas, boy, bacak
boyu ve antrenman yili degerlerinin katilimci sayilarina gore aritmetik ortalamalari ve standart

sapma degerleri hesaplanmistir. Elde edilen bu degerler Tablo 2’'de verilmistir.

Tablo 2.Katilimcilarin Yas, Boy ve Bacak Boyu ve Antrenman Yili Verileri

Pliometrik Antrenman KAK Antrenmani Kontrol Grubu

N X Ss I\ Ss I\ Ss
Yas 10 14,70 1,06 11 15,36 1,63 10 15,00 1,33
Antrenmanyih 10 4,20 1,03 11 5,91 3,02 10 4,40 1,96
Bacak boyu 10 97,30 6,02 11 98,73 390 10 96,90 6,21
Boy 10 165,40 11,41 11 168,09 897 10 168,20 8,78

Tablo 2 incelendiginde pliometrik antrenman, kaatsu antrenmani ve kontrol grubu yas,

boy, bacak boyu ve antrenman yili verilerinin birbirine benzer oldugu goriilmisttir.

4.2. Herman Digital Trainer Ol¢iimleri Tekrarh Olgciimlerde T Testi Sonuglari

Arastirmaya katilan sporcularin herman digital trainer cihazi ile alinan taekwondo
teknik vurus siddetlerinin 6n test son test tekrarli Olglimlerde t testi dlciim degerleri ve
sonuglar sirasiyla tablo 3’te pliometrik antrenman grubu, tablo 4’te kan akimi kisitlama
antrenmani grubu ve tablo 5’te kontrol grubu icin verilmistir. Grafik gésterimleri de tablolarin
ardindan sirasiyla yer almistir.

Tablo 3. Pliometrik antrenman grubu taekwondo teknikleri vurus siddeti 6n test son test
tekrarli 6l¢limlerde T test sonuclari

Pliometrik Test n x Ss sd t p
Palding sag ayak On 10 52,20 10,01
Son 10 56,00 11,59 9 -0,977 354
Palding sol ayak On 10 49,20 11,13
Son 10 53,30 11,26 9 -1,028 331
Tolyochagi sag ayak On 10 32,90 6,44
Son 10 40,50 10,78 9 -2,709 024*
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Tablo 3 devami. Pliometrik antrenman grubu taekwondo teknikleri vurus siddeti 6n test son test
tekrarl dl¢iimlerde T test sonuglari

Pliometrik Test n x Ss sd t p
Tolyochagi sol ayak On 10 30,00 6,48

Son 10 38,60 9,07 9 -4,194 .002*
Dwitchagi sag ayak On 10 39,00 8,47

Son 10 43,80 6,41 9 -1,105 298
Dwitchagi sol ayak On 10 3750 7,99

Son 10 40,00 5,66 9 -0,831 427
Yopchagi sag ayak On 10 28,90 5,09

Son 10 38,50 3,72 9 -4,452 .002*
Yopchagi sol ayak On 10 30,20 4,13

Son 10 37,00 4,29 9 -3,586 .006*

Tablo 3 incelendiginde pliometrik antrenman yapan taekwondocularda 6n test son test
sonuglarina gére herman trainer ile alinan kuvvet degerlerinde tolyochagi sag ve sol ayakla
alinan olciimlerde (p=0,024;0,002; p<0.05) istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur.
Yopchagi tekniginde de sag ve sol ayakla alinan 6l¢gtimlerde (p=0,002;0,006; p<0.05) istatistiksel

olarak anlaml fark bulunmustur.
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Pliometrik antrenman grubu herman trainer 6l¢timleri
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Grafik 1. Pliometrik antrenman grubu herman digital trainer ile yapilan teknik vurus siddeti
degerleri ilk ve son Ol¢limleri
Pliometrik antrenman yapan grubun vurus siddeti sonuglar incelendiginde tablo 3 ve
grafik 1’e gore ortalama degerler sag ayak palding icin 3,80, sol ayak palding icin 4,10, sag ayak
tolyochagi i¢in 7,60, sol ayak tolyochagi icin 8,60, sag ayak dwitchagi i¢cin 4,80, sol ayak
dwitchagi icin 2,50, sag ayak yopchagi icin 9,60, sol ayak yopchagi icin ise 6,80 birimlik artis

gostermistir.
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Tablo 4. KAK antrenmani grubu taekwondo teknikleri vurus siddeti 6n test son test tekrarl

Olciimlerde T test sonuglari

KAK Test n x Ss sd t p

Palding sag ayak On 11 49,09 9,60

Son 11 62,64 11,39 10 -4,765 001*
Palding sol ayak On 11 44,18 11,08

Son 11 60,18 9,61 10 -7,490 .000*
Tolyochagi sag ayak On 11 39,73 7,70

Son 11 43,82 9,14 10 -2,025 070
Tolyochagi sol ayak On 11 38,18 6,82

Son 11 4245 7,83 10 -2,868 017*
Dwitchagi sag ayak On 11 37736 8,27

Son 11 45,00 9,60 10 -3,732 .004*
Dwitchagi sol ayak On 11 35,09 8,18

Son 11 4291 8,22 10 -5,954 .000*
Yopchagi sag ayak On 11 31,27 5,75

Son 11 41,91 6,83 10 -8,973 .000*
Yopchagi sol ayak On 11 31,36 6,28

Son 11 40,73 5,97 10 -8,343 .000*

Tablo 4 incelendiginde KAK antrenmani yapan taekwondocularda 6n test son test

sonuglarina gore herman trainer ile alinan vurus siddeti kuvveti degerlerinde sag ve sol ayakla

alinan palding teknigi olciimlerinde (p=0,001;0,000; p<0.05) istatistiksel olarak anlamlh fark

bulunmustur. Ayni sekilde sol ayakla yapilan tolyochagi (p=0,017), sag ve sol ayak dwitchagi

(p=0,004;0,000) ve yopchagi tekniginde de sag ve sol ayakla alinan 6l¢iimlerde (p=0,000;0,000;

p<0.05) istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur.
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Grafik 2. Kak antrenman grubu herman digital trainer ile yapilan teknik vurus siddeti
degerleri ilk ve son Ol¢iimleri
Kaatsu antrenmani yapan grubun vurus siddeti sonuclari incelendiginde tablo 3 ve grafik
2’'ye gore ortalama degerler sag ayak palding icin 13,55, sol ayak palding icin 16, sag ayak
tolyochagi icin 4,09, sol ayak tolyochagi icin 4,27, sag ayak dwitchagi i¢cin 7,64, sol ayak
dwitchagi i¢in 7,82, sag ayak yopchagi icin 10,64, sol ayak yopchagi icin ise 9,37 birimlik artis

gostermistir.
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Tablo 5. Kontrol grubu taeckwondo teknikleri vurus siddeti on test son test tekrarli 6l¢iimlerde T

test sonuclari

Kontrol Grubu Test n x Ss sd t p

Palding sag ayak On 10 51,20 12,69

Son 10 52,10 10,00 9 -0,280 .786
Palding sol ayak On 10 47,70 11,66

Son 10 46,80 12,35 9 -0,332 747
Tolyochagi sag ayak On 10 30,30 4,85

Son 10 33,10 5,72 9 -2,298 .047%
Tolyochagi sol ayak On 10 28,380 5,27

Son 10 29,60 6,36 9 -0,413 .689
Dwitchagi sag ayak On 10 35,40 9,66

Son 10 38,30 7,47 9 -1,597 .145
Dwitchagi sol ayak On 10 34,60 8,04

Son 10 34,90 7,29 9 -0,271 .792
Yopchagi sag ayak On 10 34,90 4,93

Son 10 35,10 7,06 9 -0,162 .875
Yopchagi sol ayak On 10 33,60 6,08

Son 10 33,60 7,04 9 -0,000 1.000

Tablo 5 incelendiginde normal taeckwondo antrenmanina devam eden taekwondocularda

On test son test sonuglarina gore herman trainer ile alinan vurus siddeti kuvveti degerlerinde

sag ayakla yapilan tolyochagi teknigi 6l¢timlerinde (p=0,047; p<0.05) istatistiksel olarak anlaml

fark bulunmustur.
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Grafik 3. Kontrol grubu herman digital trainer ile yapilan teknik vurus siddeti degerleri ilk ve
son Olglimleri

Kontrol grubunun vurus siddeti sonuglar1 incelendiginde tablo 3 ve grafik 3’e gore
ortalama degerler sag ayak palding icin 0,90 birim artis gdstermistir. Sol ayak palding icin ise
0,90 birimlik diistis gozlenmistir. Sag ayak tolyochagi i¢in 2,80, sol ayak tolyochagi icin 0,80, sag
ayak dwitchagi i¢in 2,90, sol ayak dwitcahi i¢in 0,30, sag ayak yopchagi icin 0,20 birimlik artislar
gozlenmistir. Sol ayak yopchagi tekniginde ise herhangi bir degisim olmamistir. Bu sonuclara
bakildiginda kontrol grubundaki artislar pliometrik ve kaatsu antrenman gruplarina gore daha

diistik seviyededir.

4.3. Manuel Kas Kuvveti Cihaz1 Ol¢iimleri Tekrarh Olciimlerde T Testi Sonuglar:
Arastirmaya katilan sporcularin manuel kas kuvveti 6l¢lim cihazi ile alinan verileri, 6n

test-son test tekrarli Olglimlerde t testi Ol¢lim sonuclar1 sirasiyla tablo 6’da pliometrik

antrenman grubu, tablo 7’de kan akimi kisitlama antrenmani grubu ve tablo 8’de kontrol grubu

icin verilmistir. Grafik gosterimleri de tablolarin ardindan sirasiyla yer almistir.
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Tablo 6. Pliometrik antrenman grubu bacak kuvveti on test son test tekrarl 6lglimlerde T test

sonugclari
Pliometrik Test n x s sd t p
Quadriceps sag On 10 49,12 9,13
Son 10 52,74 7,61 9 -1,752 114
Quadriceps sol On 10 41,31 11,70
Son 10 49,93 9,02 9 -4,783 .001*
Dorsiflexiyon sag On 10 31,63 7,37
Son 10 33,88 7,93 9 -1,002 .342
Dorsiflexiyon sol On 10 32,25 9,60
Son 10 33,03 5,71 9 -0,234 .820

Manuel kas kuvvet 6l¢lim cihaziyla yapilan degerlendirmeye gore, pliometrik antrenman

etkisi sadece sol bacak quadriceps kas kuvvetinde anlamlhdir (p=0,001; p<0,05).

Pliometrik antrenman grubu manuel kas kuvveti él¢ciimleri
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Grafik 4. Pliometrik antrenman grubu manuel kas kuvveti ilk ve son dl¢ciimleri

Tablo 6 ve grafik 4 incelendiginde pliometrik antrenman grubunda sag bacak quadriceps

kas kuvvetinde 3,62 birim, sol bacak quadriceps kas kuvvetinde 8,62 birim,

sag ayak

dorsifleksiyon kas kuvvetinde 2,25 birim, sol ayak dorsifleksiyon kas kuvvetinde 0,78 birimlik

artis oldugu gorilmistiir.
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Tablo 7. KAK antrenmani bacak kuvveti 6n test son test tekrarli 6l¢limlerde T test sonuglari

KAK Test n x s sd t p

Quadriceps sag On 11 53,17 10,87

Son 11 5521 11,67 10 -1,339 210
Quadriceps sol On 11 44,73 8,23

Son 11 51,05 8,70 10 -3,848 .003*
Dorsiflexiyon sag On 11 39,94 9,41

Son 11 44,51 10,74 10 -2,146 057
Dorsiflexiyon sol On 11 3825 8,68

Son 11 42,85 7,94 10 -1,450 178

Manuel kas kuvvet 6l¢lim cihaziyla yapilan degerlendirmeye gore, kaatsu antrenmani

etkisi sol bacak quadriceps (p=0,003; p<0.05) kas kuvvetinde anlamlidir.

KAK antrenmani grubu manuel kas kuvveti 6l¢iimii
60
—o—ilk 6lgim
50 :\\\ =4=s50n Ol¢lim
) \ A
30
20
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0
Quadriceps sag Quadriceps sol Dorsifleksiyon sag  Dorsifleksiyon sol
bacak bacak ayak ayak

Grafik 5. KAK antrenmani grubu manuel kas kuvveti ilk ve son dlciimleri
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Tablo 7 ve grafik 5 incelendiginde kaatsu antrenman grubunda sag bacak quadriceps kas

kuvvetinde 2,04 birim, sol bacak quadriceps kas kuvvetinde 6,32 birim, sag ayak dorsifleksiyon

kas kuvvetinde 4,57 birim, sol ayak dorsifleksiyon kas kuvvetinde 4,60 birimlik artis oldugu

gorilmiistir.

Tablo 8. Kontrol grubu bacak kuvveti 6n test son test tekrarli 6lciimlerde T test sonuglari

Kontrol Grubu Test n x S sd t p

Quadriceps sag On 10 50,43 12,08

Son 10 51,11 13,08 9 -0,481 642
Quadriceps sol On 10 43,49 10,77

Son 10 46,18 10,02 9 -2,884 .018*
Dorsiflexiyon sag On 10 30,83 6,54

Son 10 30,99 6,67 9 -0,115 911
Dorsiflexiyon sol On 10 31,62 9,51

Son 10 32,32 8,87 9 -0,814 437

Manuel kas kuvvet 6lciim cihaziyla yapilan degerlendirmeye gore ise, sadece sol bacak

quadriceps (p=0,018; p<0.05) kas kuvvetinde goriilen gelisim anlamlhdir.
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Grafik 6. Kontrol grubu manuel kas kuvveti ilk ve son dlciimleri
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Tablo 8 ve grafik 6 incelendiginde kontrol grubunda sag bacak quadriceps kas

kuvvetinde 0,71 birim, sol bacak quadriceps kas kuvvetinde 2,69 birim, sag ayak dorsifleksiyon

kas kuvvetinde 0,06 birim, sol ayak dorsifleksiyon kas kuvvetinde 0,70 birimlik artis oldugu

gorilmiistir.

4.4, Durarak Uzun Atlama Ol¢iimii Tekrarh Ol¢iimlerde T Testi Sonuglar:

Arastirmaya katilan sporcularin diizeltilmis bacak boyu formiilii kullanilarak hesaplanan

durarak uzun atlama 6l¢iim degerleri 6n test-son test tekrarli Ol¢limlerde t testi sonugclari

sirasiyla tablo 9’da verilmistir. Grafik gosterimi tablonun ardindan yer almistir.

Tablo 9. Tiim gruplarin durarak uzun atlama 6l¢iimleri 6n test-son test tekrarl dl¢climlerde T

test sonuclari

Gruplar Test n x s sd t p
Pliometrik On 10 203,96 24,21
Son 10 211,63 24,07 9 -2,440 .000*
KAK On 11 193,56 29,86
Son 11 206,98 25,52 10 -3,171 .010*
Kontrol On 10 181,99 28,89
Son 10 187,52 25,28 9 -1,246 244

Pliometrik antrenman grubunda patlayici bacak kuvvetini gosteren uzun atlama

degerlerindeki gelisim istatistiksel olarak anlamhdir (p=0,037; p<0.05). Ayni1 sekilde KAK

antrenmani grubunda goriilen gelisim de istatistiksel olarak anlamhidir (p=0,010; p<0.05). Fakat,

kontrol grubunda anlaml degisim gézlenmemistir.
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Grafik 7: Sporcularin durarak uzun atlama ilk ve son 6l¢iimleri

Tablo 9 ve grafik 7 incelendiginde pliometrik antrenman grubunda ortalama 7.67 cm,

kaatsu antrenman grubunda 13,42 cm, kontrol grubunda ise 5,53 cm artis gdzlenmistir.

4.5. Tiim Gruplarin Antrenman Sonrasi On Test Son Test Taeckwondo Teknik Vuruslar

Friedman Analizi Sonuclar:

Asagida sirasiyla gruplarin sag ve sol ayak palding, tolyochagi, dwitchagi, yopchagi

teknikleri gruplar arasi farklar verilmistir.

Tablo 10. Sag ayak Palding teknigi 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi

sonugclari
Gruplar Puanlar N Xeira x 2 sd p
Pliometri On Test 10 1,30 10,008
Son Test 10 1,70 1,600 11585  .206
KAK On Test 11 1,09 9,596
Son Test 11 1,91 7364 11386  .007*
Kontrol On Test 10 1,30 12,691
Son Test 10 1,70 1,600 10,005  .206

Tablo 10'a gore friedman testi ile yapilan karsilastirmalar sonucunda sag ayak palding

vurusunda sadece kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel olarak anlamh

bulunmustur (p<0,005). Pliometrik antrenman ve kontrol grubunda ise antrenman etkisi

istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 11. Sol ayak Palding teknigi 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi

sonugclari
Gruplar Puanlar N Xeira X2 sd p

Pliometri On Test 10 1,20 11,13353
Son Test 10 1,80 3,600  11,26499 0,058

KAK On Test 11 1,00 11,07988
Son Test 11 2,00 11,000  9,61060  0,001*

Kontrol On Test 10 1,50 11,66238
Son Test 10 1,50 0,000  12,35404 1,000

Tablo 11'e gore friedman testi ile yapilan karsilastirmalar sonucunda sol ayak palding

vurusunda sadece kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel olarak anlamh

bulunmustur (p<0,005). Pliometrik antrenman ve kontrol grubunda ise antrenman etkisi

istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 12. Sag ayak tolyochagi teknigi on test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi

sonuglari
Gruplar Puanlar N Xeira X2 sd p

Pliometri On Test 10 1,20 11,133
Son Test 10 1,80 3,600 11264 0,058

KAK On Test 11 1,00 11,079
Son Test 11 2,00 11,000 9,610 0,001*

Kontrol On Test 10 1,50 11,662
Son Test 10 1,50 0,000 12354 1,000

Tablo 12'e gore, friedman testi ile yapilan karsilastirmalar sonucunda sag ayak

tolyochagi vurusunda sadece kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<0,005). Pliometrik antrenman ve kontrol grubunda ise antrenman etkisi

istatistiksel olarak anlaml degildir.
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Tablo 13. Sol ayak tolyochagi teknigi on test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi
sonugclari

Gruplar Puanlar N Xeira X2 sd p
Pliometri On Test 10 1,00 6,480
Son Test 10 2,00 10,000 9,070  0,002%
KAK On Test 11 1,18 6,823
Son Test 11 1,82 4,455 7827  0,035%
Kontrol On Test 10 1,50 5,266
Son Test 10 1,50 0,000 6363 1,000

Tablo 13 incelendiginde, friedman testi ile yapilan karsilastirmalar sonucunda sol ayak
tolyochagi vurusunda pliometrik grup ve kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,005). Kontrol grubunda ise antrenman etkisi istatistiksel

olarak anlaml degildir.

Tablo 14. Sag ayak dwitchagi teknigi 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi
sonuglari

Gruplar Puanlar N Xira x 2 sd p
Pliometri On Test 10 1,40 8,472
Son Test 10 1,60 0400 6408 0,527
KAK On Test 11 1,09 8,273
Son Test 11 1,91 7364 9602  0,007*
Kontrol On Test 10 1,30 9,663
Son Test 10 1,70 1,600 7469 0,206

Tablo 14 incelendiginde, friedman testi ile yapilan analizde sag ayak dwitchagi
vurusunda kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,005). Pliometrik grup ve kontrol grubunda ise antrenman etkisi istatistiksel olarak anlaml

degildir.
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Tablo 15. Sol ayak dwitchagi teknigi 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi
sonugclari

Gruplar Puanlar N Xeira X2 sd p
Pliometri On Test 10 1,50 7,989
Son Test 10 1,50 0,000 5656 1,000
KAK On Test 11 1,00 8,178
Son Test 11 2,00 11,000 8215  0,001*
Kontrol On Test 10 1,50 8,044
Son Test 10 1,50 0,000 7,294 1,000

Tablo 15'e gore, friedman testi ile yapilan analizde sol ayak dwitchagi vurusunda kaatsu
antrenman grubunda olusan fark istatistiksel olarak anlamlidir(p<0,005). Pliometrik grup ve

kontrol grubunda ise antrenman etkisi istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 16. Sag ayak yopchagi teknigi 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi
sonugclari

Gruplar Puanlar N Xeira X2 sd p
Pliometri On Test 10 1,10 5,087
Son Test 10 1,90 6,400 3,719  0,011*
KAK On Test 11 1,00 5,746
Son Test 11 2,00 11,000 6833  0,001%
Kontrol On Test 10 1,45 4,931
Son Test 10 1,55 0111 7062 0,739

Tablo 16 incelendiginde, friedman testi ile yapilan karsilastirmalar sonucunda sag ayak
yopchagi vurusunda pliometrik grup ve kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,005). Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamustir.

52



AYSE HAZAL BOYANMIS, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2018

Tablo 17. Sol ayak yopchagi teknigi 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi
sonugclari

Gruplar Puanlar N Xeira X2 sd p
Pliometri On Test 10 1,10 4,131
Son Test 10 1,90 6,400 4294  0,011*
KAK On Test 11 1,00 6,281
Son Test 11 2,00 11,000 5968  0,001%
Kontrol On Test 10 1,60 6,077
Son Test 10 1,40 0400 7,042 0527

Tablo 17 incelendiginde, friedman testi ile yapilan karsilastirmalar sonucunda sol ayak
yopchagi vurusunda pliometrik grup ve kaatsu antrenman grubunda olusan fark sag ayak
yopchagi teknigine benzer olarak istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,005). Kontrol grubunda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

4.6. Tiim Gruplarin Antrenman Sonrasi On Test Son Test Kas Kuvveti Gelisimi Friedman

Analizi Sonuclari

Tablo 18. Sag bacak quadriseps kuvveti 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi
sonuglari

Gruplar Puanlar N Xeira x 2 sd p
Pliometri On Test 10 1,10 9,134
Son Test 10 1,90 6400 7609 0011
KAK On Test 11 1,18 10,866
Son Test 11 1,82 4455 11670  0,035*
Kontrol On Test 10 1,50 12,076
Son Test 10 1,50 0,000 13077 1,000

Tablo 18'e gore, friedman testi ile yapilan karsilastirmalar sonucunda sag bacak
quadriseps kuvvetinde pliometrik grup ve kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel
olarak anlamhdir (p<0,005). Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamistir.
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Tablo 19. Sol bacak quadriseps kuvveti on test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi

sonuclari
Gruplar Puanlar N Xira X2 sd p

Pliometri On Test 10 1,00 11,702
Son Test 10 2,00 10,000 9,021  0,002%

KAK On Test 11 1,09 8,225
Son Test 11 1,91 7364 8695  0,007*

Kontrol On Test 10 1,20 10,770
Son Test 10 1,80 3,600 10,021 0,058

Tablo 19 incelendiginde, friedman testi ile yapilan karsilastirmalar sonucunda sol bacak

quadriseps kuvvetinde pliometrik grup ve kaatsu antrenman grubunda olusan fark sag bacak

quadriseps kuvvetine benzer sekilde istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,005). Kontrol grubunda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Tablo 20. Sag bacak dorsifleksiyon kuvveti 6n test son test gruplar arasi farklhilik friedman

analizi sonuglari

Gruplar Puanlar N Xeira X2 sd p
Pliometri On Test 10 1,00 7,371
Son Test 10 1,80 3600 7932 0,058
KAK On Test 11 1,18 9,408
Son Test 11 1,82 4,455 10,735  0,035*
Kontrol On Test 10 1,40 6,544
Son Test 10 1,60 0400 6672 0,527

Tablo 20'ye gore, friedman testi ile yapilan analizde sag bacak dorsifleksiyon kuvveti

degerleri icin kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel olarak anlamhidir(p<0,005).

Pliometrik grup ve kontrol grubunda ise antrenman etkisi istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Tablo 21. Sol bacak dorsifleksiyon kuvveti 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman
analizi sonuglari

Gruplar Puanlar N Xira X2 sd p
Pliometri On Test 10 1,30 9,603
Son Test 10 1,70 1,600 5705 0,206
KAK On Test 11 1,18 8,680
Son Test 11 1,82 4,455 7938  0,035%
Kontrol On Test 10 1,40 9,506
Son Test 10 1,60 0400 8869 0527

Tablo 21 incelendiginde, friedman testi ile yapilan analizde sol bacak dorsifleksiyon
kuvveti degerleri icin kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel olarak
anlamlidir(p<0,005). Pliometrik grup ve kontrol grubunda ise antrenman etkisi istatistiksel

olarak anlaml degildir.

Tablo 22. Durarak uzun atlama degerleri 6n test son test gruplar arasi farklilik friedman analizi
sonuglari

Gruplar Puanlar N Xeira X2 sd p
Pliometri On Test 10 1,30 24,212
Son Test 10 1,70 1,600 24069 0,206
KAK On Test 11 1,09 29,861
Son Test 11 1,91 7,364 25521  0,007*
Kontrol On Test 10 1,20 28,892
Son Test 10 1,80 3,600 25276 0,058

Tablo 22 incelendiginde, friedman testi ile yapilan analizde sporcularin patlayici bacak
kuvvetini 6l¢tiigiimiiz uzun atlama testinde kaatsu antrenman grubunda olusan fark istatistiksel
olarak anlamhidir(p<0,005). Pliometrik grup ve kontrol grubunda ise antrenman etkisi

istatistiksel olarak anlamli degildir.
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5.TARTISMA ve SONUC
5.1. TARTISMA

Literatiir incelendiginde pliometrik antrenmanlarin taekwondocularda kuvvet lizerine
etkisi yaptigimiz calisma ile benzerlik gostererek antrenman sonrasi artislar bulunmustur.
Yapilan bu ¢alismalarin bazilar1 asagida verilmigtir.

Hintli elit diizeydeki 30 taekwondo sporcusunun katildigi bir calismada pliometrik
antrenmanlarin, ¢eviklik, dikey sicrama ytiksekligi, zirve tork oranina etkisi incelenmistir. 15
sporcu deney, 15 sporcu kontrol grubu olarak alinmis ve deney grubuna 6 hafta boyunca
pliometrik egitim pogrami uygulanmistir. Sonug olarak 6 haftalik egitim programi ¢eviklik, dikey
sigrama yliksekligi ve zirve tork orani degerlerinde anlaml artislar goriilmiistiir (Singh ve ark,,
2015).

Bir baska calismada ise 14-15 yaslarindaki 30 taekwondo sporcusu iki gruba ayrilmistur.
Deney grubuna 6 hafta boyunca kombine antrenman programi (agirlik antrenmani ve pliometrik
calisma) uygulanmistir. Sporcular 6 haftalik egitim programindan o6énce ve sonra
degerlendirilmistir. Calismanin sonunda patlayici1 kuvvet gelistirmede kombine antrenman
programinin etkili oldugu gorilmistiir (Singh, 2012).

Pliometrik antrenman ve geleneksel agirlik antrenmaninin birlestirildigi bir baska
calismada 15 lise diizeyinde erkek taekwondocu ¢alismaya katilmistir. 8 hafta boyunca haftada
2 kez uygulanan antrenmanlar sonrasi maksimum kuvvet ve hareket siiresi 6l¢glimlerinde
gelismeler kaydedilmistir. Bu calismada taekwondo sporcularinin kas kuvveti antrenmanlari
sirasinda uygulanan tekniklere 6zgi bilesenlerin dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmistir (Tsai
ve ark,, 1999) .

Farkli spor branslarinda yapilan pliometrik antrenmanlarin etkisi de taekwondocularla
yaptigimiz calisma ile benzerlik géstermektedir. Ornegin Olciicii ve arkadaglarinin 2011 yilinda
pliometrik egzersizin teniscilerde diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvet gelisimleri iizerine
etkilerinin arastirildig1 calismada standart tenis antrenmanina ek olarak uygulanan pliometrik
egzersizlerin teniscilerin diz kuvvetlerini gelistirdigi sonucuna varilmistir. Ates ve Atesoglu'nun
2007 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, pliometrik antrenmanin erkek futbolcularin iist ve alt
ekstremite kuvvet parametreleri lizerine etkisini incelemislerdir. Sonug olarak; 16-18 yas grubu
futbolcularda, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin,
list ve alt ekstremite kuvvetleri lizerine, olumlu yonde etkisi oldugu tespit edilmistir. Urer ve
Kiling ise 2014 yilinda yaptiklar ¢alismada, erkek hentbolculara iist ve alt ekstiremiteye yonelik
uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sicrama performansina ve blok listii sut atisi
isabetlilik oranina etkisini arastirmistir. Pliometrik antrenman metodunun hentbol
oyuncularinda bazi biyomotorik ozellikleri gelistirdigi, buna karsihk dikey sigrama

performansinin blok Ustii sut isabet oranini etkilemedigi belirlenmistir. Cheng ve arkadaslarinin
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2003 yilinda yaptiklar1 calismada 16-19 yas arasi 20 erkek baskebolcu iizerinde yarisi kontrol
yaris1 deney grubu olacak sekilde 8 haftalik pliometrik egzersiz sonunda dikey sigrama testini
kullanarak katilimcilarin kuvvet gelisimini dlemiislerdir. 8 haftalik ¢alisma sonucunda deney
grubu dikey sicrama test sonuclar1 6nemli derecede gelisme gostermistir.

Yapilan bu ¢alismada pliometrik antrenman etkisi 4 farkl teknik vurusta vurma standina
takilan Herman digital trainer ile dl¢iilmiistiir. Literatiirde benzer bir ¢alismaya rastlanmamaistir.
Bizim c¢alismamiza benzerlik gosteren calismalar taekwondo ve farkli branslarda patlayici
kuvvet ve cybex Ol¢limlerinde gozlenmistir. Genel olarak pliometrik antrenmanlarin kuvvet
gelisimi lizerine etkili oldugu sonucuna varilabilir.

Literatiir incelendiginde kan akimi kisitlama antrenmanlarinin kuvvet gelisimi {izerine
etkisi ile ilgili farkl farkli bulgulara ulasilmistir. Ancak, taekwondo bransinda ve teknik kuvvet
Olciimiyle ilgili calismalara literatiirde rastlanmamistir. Yapilan bu ¢alismada 6 haftalik kan
akimi kisitlama antrenmaninin teknik kuvvette, quadriseps ve dorsal fleksiyon kas kuvveti ve
patlayici bacak kuvveti lizerine olumlu etkileri istatistiksel olarak bulunmustur. Asagida sirasiyla
kak antrenmaninin etkisinin istatistiksel olarak anlamli bulundugu ve herhangi bir fark
bulunmayan ¢alismalar verilmistir.

Bu calismayla benzerlik gosteren antrenman etkisinin olumlu oldugu calismalar
verilmigtir. Martin ve arkadaslar1 5 haftalik KAK antrenmani1 ve yiiksek siddette kuvvet
antrenmani etkilerini gen¢ erkeklerde karsilastirmislar ve diz ekstansiyon kuvvetinde KAK
antrenmanini yapan grupta daha fazla artis bulmuslardir (Martin ve ark., 2013). Farklh
protokollerde kan akimi kisitlama antrenmanlarinin etkisine bakilmistir. Ayn1 zamanda kan
akimi kisitlama antrenmanlari ile yiiksek siddette kuvvet antrenmanlar1 karsilastirilmistir. 26
denek 12 hafta farklh yiiklerle kan akimi kisitlama antrenmanina katilmistir (erkek 26-28 yas).
Sonu¢ olarak KAK antrenmani yiiksek basincla yapilirsa daha yararli oldugu sonucuna
varilmistir (Lixandrdo, 2015). lyi antrenmanh atletlerle 4 farkh grupta 7 haftahk kuvvet
antrenmanlar1 uygulanmistir. Gruplardan birine geleneksel kuvvet antrenmani, iki gruba
geleneksel kuvvet antrenmani ile birlikte KAK antrenmani, son gruba ise sadece KAK
antrenmani uygulanmistir. Sonu¢ olarak KAK grubunun dahil oldugu calismalarda kuvvet
kazanimi daha fazla bulunmustur. Diz iistiine uygulanan kan akimini kisitmaya yarayan elastik
bantlar antrenman ¢esitliligi olarak antrendr ve sporculara onerilmektedir (Luebbers ve ark,
2014). lyi antrenmanh netbol oyuncusu (n = 30) 5 hafta diz fleksér ve ekstensor kaslariyla 3
farkhi antrenman protokolii uygulanmigtir. i1k grup diisiik siddette maksimal tekrarh (20% bir
maksimal tekrarda) ve list bacaga kan akimi kisitlama basinci yaklasik 230 mmHg civarinda olan
10 kisi, ikinci grupta hipoksik havanin oksihemoglobin seviyesini % 80 civarinda tutulan 10 kisi
ve ekstra uyarici verilmeyen 10 kisiden {liglincli grup olusturulmustur. Antrenman siddeti tim

gruplarda ayni tutulmustur. Sonug olarak kan akimi kisitlama ile yapilan calismalarda kuvvet ve
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dayaniklilik artis1 bulunmustur. Geleneksel antrenmanlara alternatif olarak kan akimi kisitlama
antrenmanlarinin kullanimi yararl olacaktir seklinde belirtmislerdir (Manimmanakorn, 2013).

Kan akimi kisitlama antrenmaninin kol kuvveti iizerine etkisinin incelendigi bir
calismada Lixandrao ve arkadaslarinin 2018 yilinda yaptiklari literatiir tekrar1 ve meta analizde
ylksek siddette kuvvet antrenmani veya diisiik siddette KAK antrenmani uygulayan sporcularin
sonuglari tartisilmistir. Yasuda ve arkadaslarinin yaptig1 calismada kan akimi kisitlama dinamik
bench press hareketinde fark bulurken tek basina triseps ve pektoralis kas grubunda fark
bulunamamistir ( Yasuda ve ark., 2011).

Calismamizla benzerlik gostermeyen bir calismada ise, geng bireylerde yapilan 8 haftalik
antrenman uygulamasinda KAK grubuna %20 siddette antrenman yaptirilirken diger gruba
maksimal agirligin %80 i alinarak antrenman yaptirilmistir. Dinamik diz ekstansiyon
kuvvetlerine bakilmis ve sonug olarak gruplar arasinda anlaml fark bulunmamistir (Laurentino,

2012).

5.2. SONUC

Tekrarli 6lgtimlerde t testi sonuglarina gore pliometrik antrenman grubunda sag ve sol
ayak tolyochagi (p=0,024;0,002; p<0.05), sag ve sol ayak yopchagi tekniklerinde (p=0,002;0,006;
p<0.05) ve sol bacak quadriseps 6l¢timlerinde (p=0,001; p<0,05) ilk dlciime gore istatistiksel
olarak anlaml bir gelisim goriilmistiir. Ayrica durarak uzun atlama testi sonuglari da ilk 6l¢iime
gore anlaml gelisim gostermistir (p=0,037; p<0.05).

KAK antrenmani grubunda ise sag ve sol ayak palding (p=0,001;0,000; p<0.05), sol ayak
tolyochagi (p=0,017; p=0,05), sag ve sol ayak dwitchagi (p=0,004;0,000; p<0.05) ve sag ve sol
ayak yopchagi (p=0,000;0,000; p<0.05) tekniklerinde ilk 6l¢ciime gore istatistiksel acidan anlamli
gelisim goriilmiistir. Manuel kas kuvvet 6l¢iim cihaziyla yapilan degerlendirmeye gore ise, KAK
antrenmani etkisi sol bacak quadriceps kuvvetinde (p=0,003; p<0.05) anlamh gelisim
gostermistir. Uzun atlama 6l¢iimi sonuglari da anlaml gelisim géstermistir (p=0,010; p<0.05).

Kontrol grubunda ise taekwondo tekniklerinden sadece sag ayak tolyochagi teknigi
(p=0,047; p<0.05) ilk 6l¢clime gore gelisim gostermistir. Kas kuvveti dlciimlerinde de sol bacak
quadriseps kuvvetinde goriilen gelisim anlamhdir (p=0,018; p<0.05). Durarak uzun atlama
Olcimlerinde ise anlamli bir gelisim gézlenmemistir.

Friedman testi ile gruplar arasinda olusan farkliliklara bakildiginda pliometrik gruptan
elde edilen verilere gore sol ayak tolyochagi (p=0,007; p=0,05), sag ayak yopchagi ve sol ayak
yopchagi ( p=0,011;0,011; p<0,05) tekniklerinde olusan kuvvet gelisimi kontrol grubundan
farkli bulunmustur.

Kan akimi kisitlama grubunda ise sag ve sol ayak palding ( p=0,007;0,001; p<0,05), sag
ve sol ayak tolyochagi ( p=0,001;0,035; p<0,05), sag ve sol ayak dwitchagi ( p=0,007;0,001;
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p<0,05), sag ve sol ayak yopchagi ( p=0,001;0,001; p<0,05) teknikleri test sonuclar1 kontrol
grubundan anlamh bir farklilik olusturmustur. Sag ve sol ayak palding ( p=0,007;0,001; p<0,05),
sol ayak tolyochagi( p=0,035; p<0,05), sag ve sol ayak dwitchagi ( p=0,007;0,001; p<0,05) ve sag
ayak yopchagi teknikleri ( p=0,001; p<0,05) ise pliometrik antrenman grubuna gore daha iyi
gelisim gostermistir.

Manuel kas testi ile elde edilen verilere gore ise pliometrik antrenman grubunda sag ve
sol bacak quadriseps kuvvet gelisimleri ( p=0,011;0,002; p<0,05) kontrol grubundan daha
anlaml bir farklilik gdstermistir.

Kan akimi kisitlama antrenmani grubu ise sag ve sol bacak quadriseps kuvvet gelisimleri
( p=0,035;0,007; p<0,05) kontrol grubundan daha anlamh bir farklilik géstermistir. Sag ve sol
bacak dorsifleksiyon kuvvet gelisimleri ( p=0,035;0,035; p<0,05) ise pliometrik antrenman
grubu ve kontrol grubundan daha anlaml bir farklilik gostermistir.

Uzun atlama o6lciimlerinde goriilen kuvvet gelisimde ise kan akimi kisitlama grubu (
p=0,007; p<0,05) diger gruplardan anlaml bir farklilik gdstermistir.

Biitiin bu sonuglara gore pliometrik antrenmanda bazi tekniklerde kuvvet gelisimi
gorilmistiir. Kas kuvveti 6l¢climlerinde benzer olarak gelisim goriilmiistiir. Kan akimi kisitlama
antrenmaninda ise tekniklerin neredeyse tamaminda gelisim go6zlenmistir. Kas kuvveti
Olciimlerinde de olumlu degisimler goriilmiistiir. Bu sonuglara bakildiginda uyguladigimiz

pliometrik ve kan akimi kisitlama antrenman yontemleri antrendr ve sporculara dnerilmektedir.
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BILGILENDIiRILMi$ OLUR ALMA FORMU

Arastirmacinin A¢iklamalari

Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali tarafindan yiiriitillecek olan
pliometrik ve kaatsu antrenmanlarinin taekvando da kuvvet gelisimine etkisini 6lcmek amaciyla
bir arastirma yapmaktayim. Arastirmanin ismi Taekwondocularda Pliometrik ve Kaatsu

Antrenmanlarinin Kuvvet Gelisimine Etkisi'dir.

Bu calismada sporcularin antropometrik él¢iimleri, cap, cevre ve deri kivrim kalinliklars,
durarak uzun atlama, dikey sigrama degerleri ve teknik kuvvet 6l¢lim degerleri alinacaktir.
Sporcularin o6lciim degerleri alindiktan sonra pliometrik antrenman(20 sporcu), kaatsu
antrenmani(20 sporcu) ve kontrol grubu(20 sporcu) olusturulup, belirlenen gruplara 6 haftalik,
haftada 3 giin 30 dakika siireyle pliometrik antrenman ve kaatsu antrenman programlari
uygulanacaktir. Kontrol grubu ise normal taekwondo antrenmanlarina devam edecektir. Daha
sonra ise son test Ol¢limleri yapilarak uygulanan antrenman tiirlerinin taekwondoda kuvvet

gelisimine olan etkisi incelenecektir.

Eger arastirmaya katilmay kabul ederseniz arastirma; Mersin Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Ogretim Uyesi Dog. Dr. Manolya AKIN gozetiminde, Yiiksek Lisans
0grencisi Ayse Hazal BOYANMIS tarafindan uygulanacaktir.

Calisma esnasinda kesinlikle ¢cocuklardan kan alinmayacaktir.
Ol¢iim 6ncesi sporcularin saghk kontrolii yapilacaktir.
Calisma katilimcilara hi¢cbir maddi yik getirmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in

size ek 6deme yapilmayacaktir.
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Katilimcinin Beyam

Tarafima arastirmanin, cocugumun okudugu okulda yapilacagi belirtilerek arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler aktarildi. Bu bilgilerden sonra ¢ocugum arastirmaya “katilimc1” (denek)
olarak davet edildi.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirici ile aramda kalmasi gereken bana ve cocuguma
ait bilgilerin gizliligine, bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve sayg: ile yaklasilacagina
inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Projenin yiiriitiilmesi
sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim (Ancak arastirmacilari zor
durumda birakmamak icin arastirmadan c¢ekilecegimi onceden bildirmemin uygun olacaginin
bilincindeyim) Ancak tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci
tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirli tibbi
miidahalenin saglanacag1 konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili
olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Bana yapilan tiim ag¢iklamalar
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gecen
bu arastirma projesinde “katilimc1” (denek) olarak ¢ocugumun yer almasi kararini aldim. Bu
konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. imzal

bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimc Veli Arastirmaci

Adi Soyadi : Adi Soyadi: Ayse Hazal BOYANMIS
Adres : Unvan1  : Beden Egitimi ve Spor
Telefon : Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Ogrencisi
Imza : Telefon: 05436542270

Yapilacak Masraflar: Arastirma masraflari arastirici tarafindan karsilanacaktir.
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MERSIN UNIVERSITESI
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR
YUKSEKOKULU
YUKSEK LISANS TEZ
OLcUMU

Adi Soyadi Boy

Dogum Tarihi : Bacak Boyu:

Cinsiyeti Antrenman yil1 ve saati:

Kusak rengi

Durarak uzun

atlama

Deneme (cm)
1
2
Digital Herman
Trainer

Teknikler Defleme 1 Dewneme 2 Deneme 1 Deneme 2
sag sag sol sol

Palding

Tolyochagi

Duitchagi

Yopchagi
Deneme 1 Deneme 2 Deneme 1 Deneme 2
sag sag sol sol

Quadriceps

Ankle

dorsiflexors

67



AYSE HAZAL BOYANMIS, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2018

OZGECMIS

Adive Soyadi :Ayse Hazal BOYANMIS
Dogum Tarihi :17 Agustos 1992

E-mail thazalboyanmis@gmail.com

Ogrenim Durumu

Derece Boliim /Program Universite Yil
Lisans Egitim Fakiiltesi/ilkogretim | Mersin Universitesi 2010-2014
Maematik Ogretmenligi
Yiiksek Lisans Beden Egitimi Spor Yiisek Mersin Universitesi 2014-
Okulu/Beden Egitimi
Ogretmenligi
Doktora
Uluslar Arasi Basarilar
Turnuva Adi Derece Yil
Gilineydogu Avrupa Oyunlari 2 2009
Umitler Avrupa Sampiyonasi 3 2010
Universiade 5 2011
Universiteler Arasi Diinya Sampiyonasi 3 2013
Universiteler Arasi Diinya Sampiyonasi 3 2014

68



