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Kuvvet Antrenmanlarinin 18-22 Yas Erkek Taekwondocularda Anaerobik Giice
Etkisi'

Ekrem BOYALI " Alpaslan GORUCU Evrim GAKMAKGI

OzZET

Bu calismanin amaci, degisik kuvvet antrenman metotlarinin 18-22 yas grubu erkek
taekwondocularin anaerobik glglerine olan etkisini arastirmaktir. Arastirma aktif olarak taekwondo
yapan 30 denek Uzerinde gergeklestiriimistir. Denekler tesadifi érneklem yoéntemiyle 15’er kisilik iki
grup olusturulmustur: Piramidal Antrenman Metodu Grubu (yas = 19,8 £ 2,3 yil, vicut agirigi = 67,8 +
5,7 kg, boy uzunlugu = 174,7 + 11,2 cm) ve Tekrar Antrenman Metodu Grubu (yas = 20,1 + 2,3 vil,
vlcut agirhgi = 61,7 + 5,4 kg, boy uzunlugu = 172,5 + 10,6 cm). Her iki antrenman grubu sporculari 10
haftalik antrenman programini haftada 4 gin olarak gerceklestirdiler.

Antrenman Oncesi ve sonrasinda deneklerin vicut agirhdi ve dikey sigrama mesafeleri
Olculmastir. Antrenman o6ncesi ve sonrasi performans farkliliklarinin incelenmesinde bagiml
gruplarda t-testi uygulanmistir. Arastirmanin bulgularina gére; gruplarin dikey sigcrama ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilirken (p<0,05), vicut agirhgi ortalamalarinda ise anlamli bir
farklihga rastlanmamistir (p>0,05). Sonug olarak, arastirmada incelenen her iki kuvvet antrenman
metodunun da taekwondocularin anaerobik guglerini artirmada énemli ve gegerli kuvvet antrenman
metotlari oldugu belirlenmistir.
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Impact of Strength Trainings on Anaerobic Power of Male Taekwondo Athletes at the
Age between 18 and 22
ABSTRACT

The aim of this study is to determinate the effect of different strength training methods on the
anaerobic power of the male taekwondo athletes at the age between 18 and 22. Thirteen subjects who
were male taekwondo athletes from the province of Konya volunteered to participant the study. Two
groups with 15 persons per each were randomly formed from this group of 30 athletes. The age
average of the 1% group where pyramidal training method is used in 19.8 + 2.3 years, their body
weight average is 67.8 £ 5.7 kg and their height age is 174.7 £ 11.2 cm. The age average of the 2nd
group where repetitive training method is used in 20.1 £ 2.3, their body weight average is 61.7 + 5.4 kg

and their height age is 172.5 + 10.6 cm.

! Ekrem Boyali’min yiiksek lisans tezinden dzetlenmistir.
* Selguk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Konya.
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Pre- and post-training body weights of the groups involved in the research and differences in
their development results of vertical jumping are evaluated by using t-test. At the end of the research,
while statistically significance between the groups’ vertical jumping is obtained (p<0.05), no
significance is found in terms of the body weight average (p>0.05). In other words, it is concluded that,
from the strength training methods obtained in the research, pyramidal training methods and repetitive
training method are important and valid strength training methods in increasing the anaerobic powers
of the taekwondo athletes.

Key words: Strength training, taekwondo, anaerobic power

GiRiS

Taekwondo, orijinini Kore savunma sporlarinin degisik sekillerinden almistir (Heller ve
ark, 1998). Tae; ayaklarla tekme atmak, kirmak, vurmak, kwon; yumruk veya elle vurmak,
yok etmek, do ise metot anlamina gelmektedir. Savunma igin silahsiz déviisme tekniklerini
icerir (Lewis, 1996). Taekwondocular vicutlarinin bitin organlari ile kendilerini savunmak
icin, disiplinli olmalari yaninda fiziksel glice de ihtiya¢ duyarlar (Yalginkaya 1987).

Bitln spor branglarinda oldugu gibi taekwondo sporunda da motorik dzellikler, teknik
beceriyi destekleyerek performansin artmasinda dnemli bir yer tutar (Jung 1988). Bu temel
Ozelliklerden en 6nemlisi kuvvettir. Sportif oyunlar igin gegerli kuvvet turleri de maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir (Diindar 1995, imamoglu 1992, Ozyurt 1991).

Taekwondo sporu anaerobik glce ihtiya¢ duyan spor dallarindan biridir. Anaerobik
bacak glcu (patlayici gli¢) sigrayarak vuruglarda, savunma ve saldirilarda ve kontra
ataklarda taekwondoda vyiksek dizeyde 6nem tasimaktadir. Antrenmansiz grup ile
taekwondocu grup arasinda anaerobik gucte anlamli bir fark oldugu arastirmacilar tarafindan
vurgulanmistir (Cho ve Choe 1980).

Taekwondo sporunda basarili Ulkeler arasinda bir yer alabilmek igin bilimsel
arastirmalar gerekmektedir. Bu tir arastirmalari yapan ve slrdiren Ulkelerin basarilar
devamlilik arz etmektedir (Kutlu ve ark 1996).

Ulkemizde 1982 yilindan bu yana federasyonu bulunan taekwondo bransi (Yalginkaya
1987) 1992 yilina kadar birgok uluslararasi yarismalarda basarilara imza atmigken, ayni
basariyl daha sonraki yillarda takim halinde gosterememistir. Diger Ulkelerdeki gelismelere
ayni oranda ayak uyduramayan taekwondo sporcularinin bilimsel antrenman metotlari ile
calistirlmadiklar distntlmektedir.

Taekwondo branginin takim olarak uluslararasi dlizeydeki basarilarini tekrarlamasi igin,
brangsa 06zgu antrenman metotlarinin bilimsel temellere oturtulmasi gereklidir. Bu
arastirmada, iki ayri kuvvet antrenman metodunun taekwondocularin anaerobik glglerine

etkisinin tespit edilmesi amaglanmistir.

37



S.U. BES Bilim Dergisi, 2008 Cilt 10, Say1 3, 36-44

METOT

Arastirmaya yaslari 18—-22 arasinda degisen ve aktif olarak taekwondo yapan 30
erkek sporcu gonulli olmustur. Denekler tesadifi drneklem ydntemiyle 15°er kisilik iki gruba
bolinmustar: Piramidal Antrenman Metodu Grubu (yas = 19,8 + 2,3 yil, vicut agirhgr = 67,8
+ 5,7 kg, boy uzunlugu = 174,7 + 11,2 cm) ve Tekrar Antrenman Metodu Grubu (yas = 20,1
2,3 yil, vicut agirhgr = 61,7 £ 54 kg, boy uzunlugu = 172,5 £ 10,6 cm). Son bir yilda
icerisinde ciddi bir sakatlik ve hastalik geciren denekler calismaya dahil edilmemistir.
Calisma oncesinde deneklere arastirma hakkinda ayrintili bilgi verilmigtir. Deneklerden
testlerin uygulanacadi ginin o6ncesindeki aksam uyarici ve keyif verici maddeler (cay,
kahve, ilag, alkol vb) kullanmamalari, erken uyumalari ve test gini o6ncesinde yorucu
aktivitelerden kaginmalari istenmistir.

Calisma o6ncesinde deneklerin boy uzunlugu ve vicut agirhgr olcimi yapilmis,
denekler dlgimlere giplak ayak ve sort ile katilmiglardir. Boy uzunlugu dlgiiminde Holtain
marka 6l¢giim aleti, vicut agirlik dlgiminde ise Angel marka elektronik baskul kullaniimistir.
Ayni dlcimler deneklere 10 haftalik antrenman sonrasinda tekrar uygulanmigtir.

Deneklerin anaerobik guglerinin dlciimesinde dikey sigrama testi kullaniimistir. Dikey
sigrama testine baslamadan 6nce, deneklere isinmalari igin 20 dakika, isinmadan sonra ise
toparlanmalari icin 5 dakika dinlenme sureleri verilmigtir. Denekler teste spor kiyafetleri ile
katilmisglardir. Arastirmada dikey sigrama testi uygulama alani olarak, Konya ilinde 6zel bir
taekwondo salonu kullaniimigtir. Test 09:00 ile 10:30 saatleri arasinda yapilmigtir. Test i¢in
dikey sigrama panosu kullaniimistir. Dikey sigrama testinde énce, ayaklar birbirine paralel,
gobvde dik ve kollar yukari uzatilmis pozisyonunda duran sporcunun el parmak ucuyla temas
ettigi son nokta kaydedilmigtir. Daha sonra dizler 90 derece bukulu ve gévde hafif one egik
iken, adim almadan c¢ift ayak yukari sigramasi istenmistir. Bu islem iki kez tekrar edilmis ve
panoda temas ettigi en yiksek nokta kaydedilmistir. Bu mesafeden uzanma mesafesi
cikarilarak sigrama mesafesi bulunmustur. Her sporcunun sigcrama mesafesi olglimus ve
Olcum saglikh bir sekilde denetlenmigtir. Tum sporcularin dikey sicrama testi ile patlayici
guglerinin belirlenmesinin ardindan denekler rasgele olarak 15’er kisilik iki ayri gruba
ayrilmiglardir. Birinci gruba piramidal antrenman metodu, ikinci gruba tekrar antrenman
metodu 10 hafta slresince, haftada dort gin ve ikigser saat Uzerinden uygulanmigtir.
Antrenman yoOntemleri, sporcularin patlayicihk o6zelliklerini gelistirmeyi amaclamigtir.
Antrenmanlar agirlik kaldirma yéntemi ile uygulanmistir. Bu ¢aligmalar, her grup icin belirtilen

antrenman formlari cergevesinde Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1. Gruplara Uygulanan Antrenman Metotlarinin Ozellikleri

Piramidal Antrenman Tekrar Antrenman

KAPSAM Metodu Grubu Metodu Grubu
Antrenmanin Amaci Patlayici Glg¢ Patlayici Glg¢
Antrenman Metodu Piramidal Antrenman Metodu  Tekrar Antrenman Metodu
Uygulama Siiresi 10 Hafta 10 Hafta
Haftalik Antrenman Sayisi 4 4
Toplam Antrenman Sayisi 40 40
Siddet % 75-95 % 80-100
Seri Sayisi 4 4
Basamak Sayisi 5 8
Tekrar Sayisi 5 3
Hareket Temposu Akici Akici ve yavas
Basamaklar Arasi Dinlenme 2 Dakika 3 Dakika
Seriler Arasi Dinlenme Pasif Pasif

Arastirmaya katillan sporcularin 6lgim degerlerinin hesaplamalari ve istatistiksel
analizi icin SPSS 11 for Windows paket programi kullaniimigtir. Batin deneklerin
Olcimlerinin ortalamasi ve standart sapmasi hesaplanmig, antrenman éncesi ve antrenman
sonrasi farkhliklarin tespitinde “bagimli gruplarda t-testi” kullanilmistir. istatistiksel agidan

0.05 anlamhlik seviyesi ve tablo “t” degeri kullaniimistir.

BULGULAR
Arastirmaya katilan taekwondocularin yas ve boy uzunlugu ortalamalar tablo 2'de
verilmistir. Antrenman oncesi ve antrenman sonrasi vucut agirhid ve dikey sigrama degerleri

ile gruplar arasi karsilastirmalar sirasiyla tablo 3 ve 4’de sunulmustur.

Tablo 2. Gruplarin Yas ve Boy Degerlerinin Ortalamasi

Gruplar N Yas (yil) Boy (cm)
Piramidal Antrenman Metodu Grubu 15 19.8 174.7
Tekrar Antrenman Metodu Grubu 15 20 172.5

Tablo 3. Gruplarin Antrenman Oncesi-Sonrasi Vicut Agirliklari Ortalamalarinin
Kargilastirmasi

Viicut Agirhigi (kg)
An__trenman Antrenman
Gruplar Oncesi Sonrasi
N X X T p
Piramidal Antrenman
Metodu Grubu 15 67.8 68.1 0.90 > 0,05
Tekrar Antrenman 15 617 615 083 >005

Metodu Grubu
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Gruplarin antrenman 06ncesi-antrenman sonrasi vucut agirliklar  ortalamalari
karsilastirmasinda matematiksel olarak bir degisme gorilmesine ragmen, istatistiksel agidan

anlamli bir farkhihk bulunmamistir ( p> 0.05).

Tablo 4. Gruplarin Antrenman Oncesi-Sonrasi Dikey Sigrama Mesafeleri Ortalamalarinin
Karsilastiriimasi

Dikey Sigrama Mesafesi (cm)

Gruplar An_t_renman Antrenman
P Oncesi Sonrasi

N X X T P
Piramidal Antrenman .
Metodu Grubu 15 50.1 51.06 3.41 <0.05
Tekrar Antrenman .
Metodu Grubu 15 51.2 52.4 385 <0.05
*p<0.05

Gruplarin antrenman oncesi-antrenman sonrasi dikey sigrama mesafeleri ortalamalari

karsilagstirmasinda anlamli bir farkhlk elde edilmistir (p < 0,05).

TARTISMA ve SONUG

Bu arastirmada, farkli kuvvet antrenman metotlarinin taekwondocularin anaerobik
guclerine etkisi tespit edilmeye calisiimistir. Bu amag¢ dogrultusunda, halen aktif olarak

taekwondo yapmakta olan 30 sporcu denek olarak kullaniimistir.

Arastirmada piramidal antrenman metodunun kullanildigi 1. grubun yas ortalamasi 19.8
yil, boy ortalamasi 174.7 cm olarak bulunmustur. Tekrar antrenman metodunun kullanildigi
2. grubun yas ortalamasi 20 yil, boy ortalamasi ise 172.5 cm olarak tespit edilmistir (Tablo 2).
Arastirmaya katilan deneklerin yas ve boy ortalamalar, bransla ilgili yapiimis baska
calismalarin ortalamalariyla paralellikler gdéstermektedir. Ylcesan ve ark (1988),
taekwondocularin beslenme aligkanliklar ve beslenmeyle ilgili bilgi duzeylerini aragtirdiklari
calismalarinda milli takim kampina c¢agrilan sporcularin % 49.2’sinin 19 yas alti sporcular
oldugunu tespit etmislerdir. Aslan ve Tel (1999), elit dlizeyde taekwondocularin sakatlanma
nedenleri Uzerine yaptiklar arastirmalarinda milli takim sporcularinin yas ortalamasini 20.7
yiIl olarak bulmuslardir. Savas ve Ugras (2004), sekiz haftallk sezon dncesi antrenman
programinin Universiteli erkek boks, taekwondo ve karate sporcularinin fiziksel ve fizyolojik
Ozellikleri Gzerine etkisini inceledikleri arastirmalarinda taekwondocularin yas ortalamasini
20.20 yil boy ortalamasini 173.60 cm olarak tespit etmislerdir. Semsek ve Sanioglu da
(2005), taekwondocularin esneklik dizeyleri ile yaralanmalari iligkisini belirlemeye ¢alistiklari

arastirmalarinda, katilan sporcularin % 47.5’inin 20 yas alti sporcular oldugunu bulmuslardir.
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Arastirmalardaki yas ve boy ile ilgili bu sonuglar, bu arastirmada kullanilan deneklerin

seciminde isabet saglandigini destekler niteliktedir.

Sporda performansin belirlenmesinde etkin kriterlerden birisi de vicut agirligidir. Vicut
agirhd, sporcu segiminde ve gelisiminde gerekli olan én sartlardan antropometrik én sartlarin

icerisinde bulunmaktadir (Sevim ve Savas, 1993).

Piramidal antrenman metodu grubunun vicut agirligi ortalamasi antrenman éncesi 67.8
kg, antrenman sonrasi 68.1 kg'dir. Tekrar antrenman metodu grubu ortalamasi ise
antrenman oOncesi 61.7 kg iken antrenman sonrasi 61.5 kg'dir. Deneklerin vicut agirhgi
ortalamalarinda matematiksel olarak bir dedisme gdzlenirken istatistiksel olarak p<0.05

dizeyinde bir anlamhlik bulunamamistir (Tablo 3).

Literatlrlerde Ust duzey taekwondocular igin ortalama vucut agirigr 61.7 kg olarak
belirtimektedir (aktaran Savas ve Ugras 2004). Kutlu ve ark (1996) yaptiklar arastirmada
Turk erkek taekwondo milli takim dizeyindeki sporcularda agirlik ortalamalarini 66.6 kg
olarak bulmuslardir. Savas ve Ugras (2004), sekiz haftallk sezon O&ncesi antrenman
programinin Universiteli erkek boks, taekwondo ve karate sporcularinin fiziksel ve fizyolojik
Ozellikleri Uzerindeki etkilerini belirlemeye calistiklari arastirmalarinda taekwondocularin

agirhk ortalamalarini 73.67 kg bulmuslardir.

Arastirmada elde edilen bu sonuglarla baska calisma sonuclari ¢elismektedir. Bransla
ilgili olmamakla beraber alanla ilgili yapilan aragtirmalarda, vicut agirhgi ortalamasi
parametresinde anlamli sonuglar elde edilmistir. Erkmen ve ark (2005), 2. lig futbolcularinin
sezon Oncesi ve sonrasi fiziksel-fizyolojik parametrelerini karsilastirdiklari c¢alismalarinda
vucut agirligi ile ilgili anlamh azalma bulmusglardir. Benzer sekilde Bicer ve Akkug da (2005),
hazirlik dénemi caligmalarinin amator futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri Uzerindeki
etkisi konulu arastirmalarinda ayni sonuca ulasmisglardir. Gengay ve Coksevim (2000) ve
Muniroglu ve ark (2000) da calismalarinda benzer sonuglar elde etmislerdir. Vicut agirligi
konusunda bir anlamhhgin elde edilmemesi, anaerobik calismalarda egzersiz sirasinda
kullanilan enerji ile agiklanabilir. Glnay (2001), kisa sureli ylksek siddetteki egzersizlerde
kas ic¢i glikojenin, uzun sireli orta siddetteki egzersizlerde ise trigliseridin (yaglar)
kullanildigini  belirtmektedir. Bunun yaninda anaerobik egzersizlerde sivi kaybir da az

olmaktadir. Bu bilgiler 1s1ginda, arastirma bulgusu normal karsilanabilir.

Piramidal antrenman metodu grubunun dikey sicrama mesafesi ortalamasi antrenman
oncesi 50.1 cm, antrenman sonrasi 51.06 cm’dir. Tekrar antrenman metodu grubunun
ortalamasi ise antrenman dncesi 51.2 cm iken antrenman sonrasi 52.4 cm’dir. Deneklerin
dikey sigrama mesafesi ortalamalarinda istatistiksel olarak p<0.05 duzeyinde bir anlamlilik
elde edilmistir (Tablo 4).
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Cabuk kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik gerektiren branglarda (gille, disk,
cirit ve ¢eki¢c atma, sprint, uzun, 3 adim, ylksek ve sirikla atlama) sporcularin uluslararasi
yarismalarda basarili olmalari igin yuksek duzeyde bir kuvvet uygunluguna ihtiyaglari vardir
(O’shea, 1980). Bu branslardan birisi olan taekwondo, aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin ortak olarak kullanildigi bir spordur. Ancak miisabaka icerisindeki aktiviteler gbz
onune alindiginda anaerobik enerji sistemi daha etkindir. Buradan hareketle anaerobik glg
ve kapasite taekwondocularin ylksek performansi icin vazgegilmez bir unsurdur (Stroyer ve
ark, 2004). Bazi yazarlar (Ozyurt 1991, Muratl ve Sevim 1993, Akgiin 1994) maksimal
kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamhligin piramidal antrenman metodu ile gelisecegini,
tekrar antrenman metodu ile de maksimal ve patlayici kuvvetin gelisecegini ifade
etmektedirler. Bunun yaninda dikey sigrama 6zelliginin maksimal bacak kuvvetinin

geligimiyle iligkili olabilecegi belirtiimektedir (Wisloff ve ark, 2004).

Sevim (1995) hentbol sporu yapan sporcular Gzerinde 6 haftalik kuvvet antrenmanlari
yaparak, deneklerin ¢abuk kuvvetinde gelisme oldugunu gdzlemlemistir. Wisloff ve ark
(2004), 12 haftalik antrenman sonunda futbolcularin dikey sigrama mesafesinde énemli bir
artis gézlemlerken, Patlar ve ark (2000) 6 hafta slre ile oyun formu antrenmani yapan
futbolcularin, dikey sigrama mesafelerinde énemli artis tespit etmistir. Ates ve Atesoglu
(2007) pliometrik antrenmanin 16-18 yas grubundaki futbolcularin Ust ve alt ekstremite
kuvvet parametreleri Uzerine etkisini belilemek Uzere yaptiklari ¢aligmalarinda, pliometrik
egzersizlerin dikey sigcrama performansi Gzerine olumlu etki yaptigini bulmuglardir. Cheng ve
ark (2003) pliometrik egzersizlerin 16-19 yas grubundaki erkek basketbolcularin dikey

sigrama yuksekligi performanslari Gzerine olumlu etkisi oldugunu bulmuslardir.

Sonu¢ olarak, c¢abuk kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik ilkeleriyle
uygulanan piramidal antrenman ve tekrar antrenman metotlarinin, anaerobik glcin

gelismesinde dnemli bir etkiye sahip oldugu kabul edilebilir.
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