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OZET

Arastirmada, 15-19 yas grubu kadin tackwondoculara uygulanan 8 hafta siiren core
antrenmanin segili motorik Ozelliklere ve performansa etkisinin olup olmadigini
belirlemek amaglanmustir. Calismanin evreni Nevsehir ili, Genglik ve Spor Kullbiinde
tackwondo brangi ile ilgilenen kadin sporculardan olusmaktadir. Arastirmanin
orneklemi ise Nevsehir ili, Genglik ve Spor Kulubunde taekwondo branst ile ilgilenen
kadin sporculardan olusmaktadir. Calismadan 6nce belirlenen sporculara durarak uzun
atlama, dikey sigrama, tek ayak ii¢ adim atlama, 5m sprint,10m sprint, 20m sprint,
10x5m shuttle run, otur-uzan eris testi, Y-balance testi performans dlguimleri 2 uzman
kisi tarafindan alinmistir. Alinan 6n testlerden sonra 8 hafta siiren core egzersiz
programi planlt bir sekilde uygulatilmigtir. 8 hafta yapilan calismalar sonunda
sporcularin son test dl¢timleri (6n test protokollerine uygun) alinmistir. Aragtirmanin
analizi SPSS 24 istatistik programi kullanilarak yapilmistir. Arastirma grubunu
tanimlayici bilgiler i¢in aritmetik ortalama ve standart sapma testleri ile 6n-test ve son-
test sonuglarini karsilastirmak igin paired sample t-testi kullanilmistir. Anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir. Elde edilen bulgulara gore, 8 haftalik dizenli bir
sekilde yapilan core egzersizler Core Egzersiz Grubunun (CAG) durarak uzun atlama
(p<0.05), dikey sigrama (p<0.05), tek ayak {i¢ adim atlama (p<0.05), 5m sprint
(p<0.05), 10m sprint (p<0.05), 20m sprint (p<0.05), 10x5m shuttle run (p<0.05), otur-
uzan eris testi (p<0.05), y-balance testi (p<0.05) performanslarinda istatiksel olarak

anlamli farklilk goriilmektedir. Sonug¢ olarak, 15-19 yas grubundaki kadin



taekwondoculara diizenli olarak uygulatilan core antrenman temel motor gelisime ve

performansa olumlu yonde katki saglamaktadir.
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ABSTRACT

In the research, the 8 basic trainings used today for women in the 15-19 age group can
be developed for pre-trained motor-oriented performance. The universe of the research
consists of female athletes who are interested in tackwondo branch in Nevsehir Youth
and Sports Club. The sample of the research consists of female athletes who are
interested in tackwondo branch in Nevsehir Youth and Sports Club.

Before the research, performance measurements of the participants in the standing long
jump, vertical jump, single-leg triple jump, 5m sprint, 10m sprint, 20m sprint, 10x5m
shuttle run, sit and reach reach test, and y-balance test were taken by 2 experts.
Afterwards, an 8-week core training program was implemented. After 8 weeks, the
participants' post-test measurements (in accordance with the pre-test protocols) were
taken. Analysis of the research was done using SPSS 24 statistical program. The
arithmetic mean and standard deviation tests were used for descriptive information of
the research group, and the paired sample t-test was used to compare the pre-test and
post-test results. The significance level was determined as 0.05. According to the
findings, the standing long jump (p<0.05), vertical jump (p<0.05), single-leg triple
jump (p<0.05), 5m sprint (p<0.05) were found in the Core Training Group (CAG),
which had regular core training for 8 weeks. , 10m sprint (p<0.05), 20m sprint
(p<0.05), 10x5m shuttle run (p<0.05), sit and reach reach test (p<0.05), y-balance test
(p<0.05) performances were statistically significant. difference is seen.
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As a result, core training regularly applied to female tackwondo players in the 15-19

age group contributes positively to basic motor development and performance.
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BOLUM I

1.GIRIS
Fisek, sporu su sekilde ifade etmistir; “spor, yasamla miicadele ederken kazandigi
temel becerileri ve gelistirdigi aletli-aletsiz savasim miicadelelerini, serbest zaman
dilimindeki yiikselise bagli olarak, toplu bir sekilde veya tek tek barisgil bir bicimde
ve similasyon yontemiyle, oyun, serbest zaman gecirme ve islerden uzaklagsmak
amaciyla kullanilmasma bagli estetik bir teknik yeterliligi, fiziki yarigmaci ve
toplumsal suregtir olarak tanimlanabilir (Fisek, 1980). Kapsamli bir tanimla spor
kavrami, bireysel veya takimla yapilabilen, spesifik kurallar1 bulunan, bakildiginda
rekabet ve yarisa dayanan fiziki ve ruhsal agidan yeteneklerin ilerlermesini ve gelisme
katetmesini saglayan egitsel ve giildiriicii bir etkinlik biitiiniidiir. Spor, insanlarin
tamamen dogal cevresini beseri bir hale getirirken kazandig1 yetenekleri gelistiren,
0zel kurallar dahilinde aletli veya aletsiz bir sekilde, insan1 ya da insanlar1 serbest
zaman aktiviteleri kapsaminda ya da tam zamanli bir sekilde mesleki sosyallestirici,
toplumu bitun hale getirip zihinsel ve bedensel olarak ilerleme saglayan miicadeleci,
kalturel ve batinlikel bir sistemdir (Sunay, 2009). Sporun tarihsel slirecte meydana
gelisi ve ilerleyisi, insanlarin hayatla rekabeti ile baslayip bu rekabet iginde yol
katetmesini devam ettirir. Zor hava sartlart hayatin devamliligi igin kendini korumak,
beslemek, barinabilme ihtiyaci saglamak gibi ihtiyaclarla dogal bir sekilde meydana
gelen birkag eylem {izerinden zaman gegtikten sonra birkag¢ kural kavramina déniiserek
ve birka¢ amag icin degisimlerle bugiin spor kavrami diye bilinen eylemlerin alt

yapsini olusturmustur (Sunay, 2009).

Kaliteli yasam diye bahsettigimiz yasam bic¢imi, anatomiye git gide hasar veriyor.
Calisabilme ve yasama bigimli sanayilesme, diizensiz kentlesmenin ortaya ¢ikarmis
oldugu kirlenmis ve rahatsiz edeci hava sartlar1 atmosfer diizenini bozuyor. Sik sik
kurulmus daireler, dar sokaklar ve temiz olmayan caddeler, agzina kadar dolu toplu
tasima araglar1 sanayi ve is hayatini ortaya ¢ikardig tek diize ve son derece yorucu is

sistimini pislenmis doga, sagligimizi son derece tehdit ediyor. Bu kosullarda caligmak



ve yasamini siirdiirmek durumunda, psikolojik sonuglar ortaya ¢ikarmakta is hayati ve
aile hayat1 igerisinde cesitli ¢ekismeler, kapali veya acik tartismalar ve gereksiz
yukselmelerin yasanmasina sebep olmaktadir. Bu tiir olumsuzluklar, sagligi olumsuz
bir sekilde etkilemektedir. Insan diizensiz ve hareket edilmeyen bir hayatla yiiz yiize
gelmektedir. Hareketsizlik insanlarin i¢inden kurtulmakta zorlanacagi en koti
hastaliktir. Insan bedeni hareketsiz durumda uzun siire kaldig1 zaman kaslar zayiflar,
eklemler kabiliyetlerini zamanla kaybedip islevsiz hale gelir, kas sistemi ve sinir
sistemi birbiri ile koordinesinde sikint1 yasayarak temel yetileri kaybolur (Ozdilek ve
Kili¢ 2006).

Taekwondo sporu ¢iplak el ve ¢iplak ayaklarla miisabakada rakibe karsi savunma ve
hiicum hareketlerini barindiran spordur (Ramazanoglu, 1989) Tackwondo’nun biitiin
teknikleri, diismanlara karsi savunma maksadiyla gelisme gosterildigi giinden bu
tarafa, savunma potansiyelinin belirginlik kazandigi temel Uzerine yapilandirtlmistir
(Ramazanoglu 1989). Vicudun biitiin organlar1 ile, savunma yapmak amaciyla
gelistirilmis taekwondocularin fiziki kuvvetleri ve kendilerine duyduklari giiven
duygularinin yaninda, genel olarak kendilerini herkese saygili ve yaptiklar iste
disiplinli olmalar i¢in gelistirmislerdir. Tackwondocu bir sporcu agisindan biitiin
vicudu bir savunma silahidir. Diigmanlari; viicudundaki rakibe karsi yapabilecegi
biitlin uzuvlart ve organlan ile kolay bir sekilde engelleyebilir ve etkisiz hale

getirebilir. (Ramazanoglu,1989)

Kisinin kendi viicut agirhigr ile yapilan, omurgay1 dengede tutan derin kaslarin ve
lumbo pelvik bodlge kaslarinin gii¢lendirilmesini amaglayan egzersiz programina core
antrenman adi verilir (Atan,2013). Core antrenman denildiginde, farkli isimler almis
olmasina ragmen gii¢lii bir temel gelistirmek i¢in hem Batida hem de Doguda eski
uygarliklarda uygulanan antrenman felsefelerini temel aldigini goriiyoruz (Brungardt
ve ark 2006). Core antrenman bir core kas veya kas aktivitesine yonelik olarak 6zel
dizayn edilmis antrenman olarak tanimlanabilir. Core kaslar1 abdominal alt ve sirt
bolgesinin kaslarini igerir ve viicudun alt ve iist yarisi arasindaki kuvvet aktarimindan
sorumludur. Core kaslari, alt sirt bolgesinin saglig1 yoniinden giinliik aktivitelerin yant
sira agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda omurgay1 sabitlemede ¢ok dnemli bir rol

oynar (Fig 2005).



1.1.Problem Cumlesi
Taekwondo sporu yapan kadin sporcularin core antrenman yapmalari performanslarini

etkiler mi?

1.1.1.Alt Problemler

1) Taekwondo sporu ile ugrasan kadin sporcularda core antrenmanlar
gelisimlerine katki saglamakta midir ?

2) Tackwondo spor ile ugrasan kadin sporcularin core antrenmanlar
performanslarini etkilemekte midir ?

3) Taekwondo sporu ile ugrasan kadin sporcularin core antrenmanlar fiziksel
ozelliklerini etkilemekte midir ?

4) Taekwondo sporu ile ugrasan kadin sporcularin core antrenmanlar esneklik
degerlerini etkilemekte midir ?

5) Taekwondo sporu ile ugrasan kadin sporcularin core antrenmanlar ile

performanlarinin artmasi arasinda bir iligki var midir ?

1.2.Calismanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci, taekwondo yapan kadin sporcularin 8 hafta siiren core
antrenman stireci sonunda fiziksel aktivite kapasitelerinde ve performanslarinda bir
farklilik olup olmadiginin saptanmasidir. Ayrica tackwondo sporu yapan kadin
sporcularin bu 8 haftalik core antrenmanlar ile ruhsal degisimleri arasinda fark olup
olmadiginin arastirllmasi istenmistir. 8 Hafta siiren arastirma sonunda kadin
sporcularin performanslarinda ne gibi degisiklikler oldugunu ve bu performanslarin

ruhsal durumlarini etkileyip etkilemediginin incelenmesi amaglanmistir.

1.3. Calismanin Onemi

Bu arastirma, 15- 19 yaslari arasinda tackwondo yapan kadin sporcularin core
antrenmanlarin performanslarina etkisinin istatistik agisindan anlaml bir farklilik olup
olmadiginin ortaya konulmasi acisindan 6nem arz etmektedir. Bu bilgi, core

antrenmanlarinin  sporcularin performanslarinin gelisimine odaklanip bu konuda



calisma yapanlara ¢ok dnemli bir kaynak sunmasi agisindan ehemmiyet tagimaktadir.
Ayrica bu c¢alismadan sonra elde edilecek bulgular, antrenman ve egzersiz
programlarinin ayarlanmasinda ve uyarlanmasinda dikkat cekilecek unsurlarin

belirlenmesine yardimci olabilme 6neme de sahiptir.

1.4.Cahismanmin Sinirhihklar:

Bu c¢alisma, Nevsehir Genglik Spor Merkezinde antrenmanlara katilan ve 15- 19 yas
araliginda olan 30 kadin tackwondo sporcusu katilmistir. Calismaya az 2 sene diizenli
bir sekilde bu sporla ugrasmig 30 gonullli miisabik sporcu katilmistir. Calisma mekan

ve gonulli katilimer durumundan siirlandirilabildigi séylenebilir.

1.5.Calismanin Varsayimlari

Arastirmada testler esnasinda herhangi bir hata orani yapilmadig, testlerin uygun
zamanda ve mekanda yapildigi ve gonulli katilimeilarin herhangi bir hastalik ya da
engel bir durumu olmadigi, 6lgimlerin gergeklige uygun oldugu varsayilmistir. Yine
sporcularin en az 2 yildir tackwondo sporun igerisinde olmalar1 ¢alismanin gecerliligi
bakimindan yeterli bir kistas olusturuldugu varsayilmstir. ilaveten evren ve drneklem
rakamlarmin yeterli seviyede oldugu ve geneli yansitabilme bakimindan da uygun

oldugu varsayilmistir.

BOLUM Il
GENEL BIiLGILER

2.1.Sporun Tanimi
Fisek, sporu su sekilde ifade etmistir; “spor, yasamla miicadele ederken kazandig:

temel becerileri ve gelistirdigi aletli-aletsiz savasim miicadelelerini, serbest zaman



dilimindeki yiikselise bagli olarak, toplu bir sekilde veya tek tek barisgil bir bigimde
ve similasyon yoOntemiyle, oyun, serbest zaman gecirme ve islerden uzaklasmak
amaciyla kullanilmasina bagli estetik bir teknik yeterliligi, fiziki yarismaci ve
toplumsal surectir olarak tanimlanabilir (Fisek, 1980) Kapsamli bir tanimla spor
kavrami, bireysel veya takimla yapilabilen, spesifik kurallar1 bulunan, bakildiginda
rekabet ve yarisa dayanan fiziki ve ruhsal a¢idan yeteneklerin ilerlermesini ve gelisme
katetmesini saglayan egitsel ve giildiiriicii bir etkinlik biitiiniidiir. Spor, insanlarin
tamamen dogal ¢evresini beseri bir hale getirirken kazandig1 yetenekleri gelistiren,
0zel kurallar dahilinde aletli veya aletsiz bir sekilde, insan1 ya da insanlar1 serbest
zaman aktiviteleri kapsaminda ya da tam zamanl bir sekilde mesleki sosyallestirici,
toplumu bitun hale getirip zihinsel ve bedensel olarak ilerleme saglayan miicadeleci,
kaltarel ve batinlikel bir sistemdir (Sunay, 2009). Sporun tarihsel siirecte meydana
gelisi ve ilerleyisi, insanlarin hayatla rekabeti ile baslayip bu rekabet iginde yol
katetmesini devam ettirir. Zor hava sartlar1 hayatin devamliligi i¢in kendini korumak,
beslemek, barinabilme ihtiyaci saglamak gibi ihtiyaclarla dogal bir sekilde meydana
gelen birkag eylem tizerinden zaman gectikten sonra birkag kural kavramina doniiserek
ve birka¢ amag icin degisimlerle buglin spor kavrami diye bilinen eylemlerin alt

yapsini olusturmustur (Sunay, 2009).

2.2.Spora Katilim Nedenleri

Spor ve insan hayati gliniimiizde birbirinden kopamayan bir durum halindedir. Bu
sebeple insan hangi yasta olursa olsun, temeli bilime dayanmus, diizenli bir sistem
icerisinde yapilan spor faaliyeti, yasam boyunca insani saglikli, huzurlu, basaril
olabilmesinde ve glcunin saglam kalmasinda son derece 6nem arz eder. Spor
kavraminin asil hedefi; hareket kavraminin az oldugu bir yasamin sebebi olan gergek,
ruhsal ve bedensel aksakliklarin 6nline gecmek veya ilerlemesini azaltmak fiziksel
sagligin yapisin yani fizyolojik kapasiteyi artirmak, bedensel yetkinligi ve saglikl1 bir
yasami uzun siire siirdiirebilmektir. Spor hayatina atilmak isteyen insanlar; saglik
diizenleri daha saglam, kilo durumu iyi, elastik ve ¢evik bir viicuda sahip olabilmek
ya da kas potansiyelini iist seviyelere ¢ekmek icin bu yola ¢ikmaktadirlar. Spor

yapmanin sebeplerinden birkag tanesi sunlar olabilir;
* Belirli sosyal faaliyetlerini karsilayabilmek

* Saglikly, 1yi hissetme ve fiziki uygunlugu saglamak
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* Estetik ihtiyac faaliyetlerini karsilamak

* Duygusal stresten ve yasantidan kurtulmak

* Spor vasitast ile bilgili ve becerili deneyimler elde etmek

» Mutluluk, eglence, sevgi gibi hisleri olusturmak

+ Kendi potansiyelini gerceklestirebilmek ve kanitlayabilmek
* Yeni birikimlerle yeni tecriibeler elde etmek

* Sosyal iletisimler kurabilmek

* Ayicaliklar kazanmak ve maddi 6zgiirliikler elde etmek

* Cesitli motor beceriler elde etmek.

» COkuntu ve hastaliklara direng saglamak

* Genglik, giizellik kazanmak ve benlik kavramin1 kazanmak
* Serbest zaman1 degerlendirmek, aktif ve saglikli yasami degerlendirmek
+ Kendine saygiy1 gelistirmek (Zorba, 2006).

2.3.Sporun Saghga Etkisi

Kaliteli yasam diye bahsettigimiz yasam bigimi, anatomiye git gide hasar veriyor.
Calisabilme ve yasama big¢imli sanayilesme, diizensiz kentlesmenin ortaya ¢ikarmis
oldugu kirlenmis ve rahatsiz edeci hava sartlar1 atmosfer diizenini bozuyor. Sik sik
kurulmus daireler, dar sokaklar ve temiz olmayan caddeler, agzina kadar dolu toplu
tasima araglar1 sanayi ve is hayatini ortaya ¢ikardigi tek diize ve son derece yorucu is
sistimini pislenmis doga, sagligimizi son derece tehdit ediyor. Bu kosullarda ¢aligmak
ve yasamini siirdiirmek durumunda, psikolojik sonuglar ortaya ¢ikarmakta is hayati ve
aile hayat1 igerisinde cesitli ¢ekismeler, kapali veya acik tartismalar ve gereksiz
yukselmelerin yasanmasina sebep olmaktadir. Bu tiir olumsuzluklar, sagligi olumsuz
bir sekilde etkilemektedir. Insan diizensiz ve hareket edilmeyen bir hayatla y(iz yiize
gelmektedir. Hareketsizlik insanlarin ig¢inden kurtulmakta zorlanacagi en kotl
hastaliktir. Insan bedeni hareketsiz durumda uzun siire kaldig1 zaman kaslar zayiflar,

eklemler kabiliyetlerini zamanla kaybedip islevsiz hale gelir, kas sistemi ve sinir



sistemi birbiri ile koordinesinde sikinti yasayarak temel yetileri kaybolur (Ozdilek ve
Kilig 2006).

2.4. Taekwondo

TAE; Ayak anlaminda kullanilmaktadir, KWON; El manasinda kullanilmaktadir. DO,
ahlak ve fazilete ulasmak amaciyla uyulmasi gereken diisiince bicimidir (TTF).
Taekwondo 20. yy. askin suredir Kore’de gelistirilmis ve uluslararasi bir nitelik elde
etmis savunma seklidir. Taekwondo sporu el ve ¢iplak ayaklarla misabakada rakibe
kars1 savunma ve saldir1 hareketlerini barindiran bir spordur (Ramazanoglu, 1989, s.3).
Taekwondo’nun bdtiin teknikleri, diismanlara karsi savunma maksadiyla gelisme
gosterildigi glinden bu tarafa, savunma potansiyelinin belirginlik kazandig: temel
Uzerine yapilandirilmistir (Ramazanoglu 1989). Viicudun bitlin organlari ile, savunma
yapmak amaciyla gelistirilmis tackwondocularin fiziki kuvvetleri ve kendilerine
duyduklart giiven duygularinin yaninda, genel olarak kendilerini herkese saygili ve
yaptiklart iste disiplinli olmalart igin gelistirmislerdir. Taekwondocu bir sporcu
acisindan biitiin vicudu bir savunma silahidir. Diismanlari; viicudundaki rakibe kars1
yapabilecegi biitiin uzuvlari ve organlart ile kolay bir sekilde engelleyebilir ve etkisiz
hale getirebilir. (Ramazanoglu 1989) Bir miicadele sporu olan Taekwondo, bireylerin
giiven, sorumluluk, isbirligi, arkadaslik ve liderlik gibi 6zelliklerinin gelismesine katk1
saglayan ve ana vatani Kore olan bir spordur (Karanfilci, Kabak, Hamamcilar ve
Arslanoglu, 2013). Teknik hareketlerden olusan bu sporda, basar1 i¢in biitiin kaslarin
ve eklemlerin aktif halde bulunmasina ihtiya¢ duyulmaktadir (Tel, 2008). Poomsae
(hayali doviis), Kyukpa (kirig) ve Hosinsul (yakin savuma) olarak dort disipline
ayrilmaktadir fakat miisabakalar yalnizca ilk ti¢ disiplinde yapilmaktadir. Kyorugi,
ciplak el ve ayak kullanilarak hiicum ve savunma tekniklerinin uygulandigi ve 6nceden
belirlenmis olan kurallara gore rakibe karsi iistiin gelme amaci giiden disiplindir.
Poomsae, hiicum ve savunma tekniklerini igeren ve hayali bir rakibe kars1 yapilan el
ve ayak teknikleri ile durus, yon degistirme ve hareketlerin agisinin 6nemli oldugu
performanstir. Kyukpa, ¢esitli objelerin kirilmasi ile gergeklestirilen ve Taekwonda
sporunda yer alan giic ve teknigin gosterildigi disiplindir. Hosinsul ise, bir yakin
savunma sistemidir ve gercek hayatta kavga aninda kullanilabilecek tim teknik
hareketleri icermektedir ve resmi bir miisabakasi yoktur (The Tackwondo WT
Academy, 2020). Kyorugi, iki rakibin Taekwondo tekniklerini kullanarak rakibi



yenmeye calistiklart olimpik bir miisabakadir. Taekwondo sporundan bahsedildiginde
akla ilk gelen disiplin Kyorugi’dir. Bir gosteri disiplini olan Poomsae’nin doviis
sporlar1 egitiminde ¢ok 6nemli bir noktada olmasina karsin, gercek miicadelelerde
kullanilabilirligi kisithidir. Bu kisithiligin nedeni, uygulamada gergek bir rakibin
olmamasidir ¢linkii Poomsae hayali bir rakip ile miicadele oldugundan, gercek bir
savunma ve hiicum becerilerine ihtiyag¢ yoktur. Bundan dolay1 Poomsae prensipleri ve
yontemleri, Kyorugi’den farklilik géstermektedir (Lee ve Kim, 2007). Taekwondo
maclarinda sporcularin kiyafetleri(dobok) beyaz renk (temizligi ve safligi temsil eder),
kusak (kidemleri gosterir), taekwondo Kkaski, el ve ayak korumaliklar
safeguard(yelek) ve kuki (kasik koruyucusu) kullanilir. Maga taekwondo selami (sayg1
ve sevgi anlami) ile baslayip, 2 dakikadan 3 raut doviisiiliir 1 dakikalik aralar bulunur.
Mag sonu sporcular selamlasir, hocalara selam verilir ve bitirilir. Mag sahasi, 12 x 12
m boyutlarinda; elastik zemin ile kapli, engel olabilecek herhangi bir ¢ikintisi olmayan
alanda olmalidir. Sahanin 8 x 8 metre alan1 miisabaka alan1 olarak gecer, disarda kalan
kisim ise ceza alanidir. Maglarda sakatlik riskini en aza ¢ekmek icin belirli kurallar
konulmustur (Sahin 2000). Tackwondo gegmisten bugiine kiiltiiriin ayrilmaz pargasi
sayilarak Kore kultlriiniin uzun evrelerinden ge¢mistir. Eskiden savunma maksatli bir
oyun olarak kabul goren taekwondo sporu, zamanla belirli kurallar kazanarak
uluslararasi platformda kabul gormiistiir (Sahin 2002). Tackwondo, ge¢misini Kore
savunma sanatlarinin farkli sekillerinden olugsmustur (Heler et al, 1998). Tae; ayak
anlamia gelir ve tekme atmaktir, kwon; el anlamina gelir ve yumruk atmaktir, do,
fazilete giden yol anlamindadir. Taekwondo savunma yapabilmek igin silahsiz
savasma tekniklerini icerir (Lewis, 1996). Musabaka teknikleri 1950’1i donemlerinde
olusturulmus ve Diinya c¢apinda elit spor branslarindan biri haline gelmistir.
Taekwondo dalinda sporcularin anatomik 6zellikleri literatur aragtirmalari bakimindan
spor tibbinda ve fizyolojisinde yeteri kadar tistiinde durulmamugtir (Heler et. al, 1998).
Farkli sporlarda yerini alan sporcularin 0zelliklerini ¢ikarip ortaya koyabilmek igin
oldukga fazla arastirmalar yapilmaktadir. Arastirmacilar, bagar1 kelimesinden yola
cikip krtiterleri ortaya koyabilmek ve bu ozellikleri bedensel, fizyolojik ve ruhsal
manada tanimlama yapabilmek ic¢in elit sporcular Uzerine c¢alismalar yapma
girisimindedirler (Tamer, 1995). Savunma sanatlarindan Uzakdogu savunma sanatlari
da aragtirmaci insanlara farkli gelmis ve 1980 yillarindan itibaren bugine degin

modernligini korumus olan aktif sporlardir. Bu spor dallar1 birgok geng ve yetkin insan



acisindan savunma, ruhsal disiplin, bedenin ve zihnin uyumu, bedensel kondisyonu st
seviyelere ¢ikarmak i¢in yapilabilmektedir (Merrilee et. al., 2000; and Cox, 1993). Bu
tir branglarda, teknik kapasite ve taktik idmanlarinin yaninda aerobik performans ve
anaerobik glc, hiz, viicut yag orani, dayaniklilik, kas agisi, koordinasyon gibi

etmenler basariy1 en basindan etki saglayan bedensel faktorlerdir (Akgin, 1993).

2.4.1. Taekwondo Tarihgesi

Savunma sanatlarmin en eskisi olan tackwondo M.O. yedinci yiizyilda Kore
yarimdadasinda hiikiim siirmiis Kogureyo Hanedanligi’na dayanmaktadir (Kose,
1997). Kore yarimadasinda yasayan insanlar o donemin ilk zamanlarinda hayvanlara
kars1 verdikleri miicadeleler sonucu bulduklar1 ve gelistirdikleri savunma ve saldir
hareketleriyle olugan teknikleri 6grendiler. Bugiinkii tackwondonun ilk zamanlarda
‘tackkyon’, ‘takkyon’, ‘subak’ gibi kelimelerle adlandirildigina inanilir (Kim, 1995).
Insan disaridan gelen her tiirlii saldir1 ve benzeri durumda kendini korumak amaciyla,
icgiidiisel olarak kag¢ma, egilme ya da savunma gibi hareketlerde bulunur.
Tackwondonun temelinde de kendini korumak amaciyla yapilan temel viicut

sekillerinin ¢esitlenmelerinden olugsmaktadir (Boyal1 ve dig., 2008).

2.5.Taekwondoda Kurallar ve Musabakalar

Taekwondonun doviis, miisabaka (kyorugi) ve hayali doviis, goOsteri (poomse)
miisabakalar1 bolgesel, ulusal ve uluslararasi diizeyde, planli, programli ve diizenli bir
sekilde organize edilmesine ragmen sadece dovils (kyorugi) dali olimpik bir daldir

(Park ve Seabourne, 1997; Tel, 2008).

2.6.Taekwondo’nun Turkiye’de Gelisimi

Taekwondo brangi Tiirkiye’ye 1964 senesinde gelmistir. Kore’de yasayan General
Choi Hong Hi bagkanligin1 yaptigi kurul, farkli farkli Glkelerde gezintiler yapip
hazirlamis oldugu gosteri ekibi ile tackwondo bransimi tanitim yapiyordu. Kurulun
Turkiye’ye olan misafirligi esnasinda sergiledikleri gosteri, sporseverler tarafindan
ilgiyle karsilanmistir (Ghorbanzadehkoshki, 2009). Gosteri sirasinda orada Judocu
Nazim Canca ile Siikrii Gencel de vardi. Gosteri sonrasinda Hong ile gorlisme yaparak
bu bransin Tiirkiye’de baglamasi amaciyla ilk ¢aligmalar1 baglatmiglardir. 1970 yilinda
ilk spor bakanimiz Ismet Sezgin bey, Koreli antrenér ChoSooSe’yi davet etmistir.
Cho Tirkiye’ye geldiginde taekwondo’nun doniim noktasi degiserek asil
tackwondonun temelleri olusturulmustur. Milli Takimimiz 1971 senesinde
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Almanya'nin Frankfurt sehrinde dizenlenen Avrupa Sampiyonasina katilim
saglamistir ve ilk kez Avrupa Sampiyonlugunu elde etmistir. 1972 senesinde Vedat
Karadogan, Ahmet Sehsuvar, Hayati Akbay ve Ismet Iraz gibi kaliteli kadrodan olusan
milli takim Istanbul’da  Almanya milli takimiyla ¢ift eslesmeli turnuva
gerceklestirmistir (Catikkas, 2003). Taekwondo sporunun katlanarak gelisimi teknik
adam Ismet Iraz hoca ile devam etmistir ve milli takimimiz uluslararas: arenalarda
g0gls kabartan basarilara imza atmistir. Milli kadromuz 1988 yilinda Avrupa
Sampiyonluguna, 1989 yilinda Diinya 5’inciligine, 1990 yilinda Avrupa 2’inciligine,
1991 yilinda Diinya 3’iinciiliigiine ayrica kadinlarda Diinya 2’inciligine, 1992 yilinda
Avrupa 2’inciligine ve 1993 yilinda ise Avrupa kupasi sampiyonluguna ulasmiglardir.
Taekwondo bransinda 6nemli isimlerden Ziileyha Tan, Tennur Yerlisu, Sakir Bezci,
Harun Ates, Ali Sahin, Metin Sahin, Nusret Ramazanoglu bircok basariya imza
atmiglardir (Larousse, 1992). 1980 senesine kadar Taekwondo brans1 Karate ve Judo
Federasyonu adi1 altinda yer aliyordu. Beden Terbiyesi Genel Muduri Yicel Seckiner
ve Ismet Iraz’1n ¢abalariyla kendi bransina ait bir federasyona déniistiiriilmiistiir. Prof.
Dr. Esen Beder Taekwondo federasyonunun ilk baskani olmaya hak kazanmistir. Esen
Beder’den sonra, federasyon bagkanligina Cengiz Yagiz devam etmistir. 2004 yilinda
bagkanlik gorevine Dog¢. Dr. Metin Sahin gelmistir ve hala surdirmektedir.
Taekwondo branginin olimpik bir spor bransi kabul edildigi 2000 Sidney
Olimpiyatlarinda, diinya ve avrupa sampiyonluguna imza atmis olan Hamide Bickin
Cetiner Olimpiyat 3’ilinciiliigli elde ederek bir ilki gerceklestirmistir. 2004 yilinda
yapilan Atina Olimpiyatlarinda diinya ve avrupa sampiyonlugu bulunan Bahri
Tanrikulu olimpiyat 2’nciligi elde etmistir. 2008 yilinda yapilan Pekin
Olimpiyatlarinda Azize Tanrikulu 2’ncilik, Servet Tazegiil ise 3 linciiliik elde ederek
onemli bir basar1 saglamiglardir. 2012 senesinde Londra Olimpiyatlarinda Servet
Tazegul, altin madalyaya ismini yazdirarak bu bransta en yiiksek basariya imza
atmistir. Yine 2012 Londra Olimpiyatlarinda Nur Tatar olimpiyat 2’nciligi elde
etmistir. 2016 Rio Olimpiyatlarinda, olimpiyat 2’nciligi ve bir¢ok basarisi bulunan

Nur Tatar 3. olmustur (Tutal 2005).

10



2.7. Taekwondo’da Kullanilan Temel Teknikler

2.7.1.Palding Teknigi

Palding vurusu, ayagin iist kismu ile rakibin karin boliimiine yapilan teknigin ismidir.
Herhangi bir kelime ile ifasi bulunmadigindan iilkemizde de Korece anlamiyla ifade
edilmektedir. Taekwondoya 6zel diiz gard durusu palding vurusu igin en iyi gard
pozisyonudur. Hedefimize tekme atmak igin ataga kalktigimizda teknigin

yorumlamasini su sekilde ifade edebiliriz.

-11k olarak diz bolgesi eklemi gogiise kadar kaldirilir. Ayagin kaval kismi ise yere dik

uzanmis durumdadir,

-Yerde olan ayagin topuk kismi One dairesel bir sekilde cevrilirken kalga da doniis
yapar,

- Diz bolgesinde bulunun eklem agilirken ayak bilegimiz planter fleksiyonda

konumuna getirilir ve ayagin st bolgesi karin bolgesine gelecek sekilde temas ettirilir.

- En son vurus sirasinda ayagm biitin kuvveti vurus bolgesine aktarilir. Vurus

sirasinda bekleme yapilmaz.
Palding Vurusunun Maglarda Kullanima:

Tanimlamadan anlasilacag: tzere kullanimi1 oldukga kolay olan ilk zamanlarda ¢ok
zorlayacak bir teknik degildir. Miisabakalarda magin seyrini degistirip magin diger
tarafa donmesini saglayan bir Ozelliktedir. Cinku butiin tekniklerle kiyaslandiginda
¢ok kisa bir zamanda uygulanabildigi icin her an bir palding vurusu ile puan alarak
kafa kafaya giden magclarin seyri degisebilir. Sik sik kontra olarak uygulanan
vuruglarin en 6nunde gelir. Teknik i¢in hiz 6nemli bir unsurdur. Sporcunun hizl
palding vurusuna sahip olmasi igin ayak, diz ve kalca eklemlerinin esnek bir 6zellige
sahip olmalidir (Tackwondo Federasyonu Antrendrlilk ve Hakemlik Kurs Notlari,

1989-1992).

2.7.2.Pusa Teknigi

Anlami ayagn alti ile itmek anlaminda gelmektedir. Vurus yeri ayagin taban kismidir.
Sert bir vurus yapabilmek igin ayak ¢ok fazla yukari kaldirilmamalidir, yere yakin
kisimda olmalidir. Sadece yasak olan bir vurusun yani ¢ok alt kisma vurulmamasi

gereken yerin istline ¢ikilir. Yani karin bolgesinin 5 ile 10 cm civari altina kadardir.
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Sirt bolgesine yapildigi zaman ise kuyruk sokumu boélgesinden asagiya veya yukariya
teknik uygulamasi yapilmalidir. Rakibin vicut ve kafa bolgesine teknik yapilmaya
calisilmalidir. Diiz gard durusu ile vurusa baslanilmalidir. Uygulama asamalarini su

sekilde siralayabiliriz.

- Diz bolgesi kaldirilarak karin bolgesine gekilir. Diz bolgesi gévdeye gore fleksiyon

konumundadir.

- Diz karin bolgesine kaldirilirken ayak agisi ayagin alti hedefe paralel olacak sekilde
oluncaya kadar buyudlttlir. Teknik ayagimiz plantar fleksiyon konumundadir.

- ki madde de vurusun basarili olmas igin 6nemlidir. Bu sekilde tek sekme yapilarak

ya da daha fazla sigrama yapilarak rakibe teknik uygulamasi yapilir.

- Son yapilan sekmenin arkasindan rakibe ayagim alt kismi ile teknik uygulamasi ile
diz tam olarak a¢ilmis olur, viicut dengeyi saglayip dengeli bir vurus i¢in geriye dogru

konumlandirilir,

- Vurus sirasinda yerde olan ayak denge saglayan ayaktir. Sekme yapma, vurus

sirasinda surekli parmak uglarinin {izerindedir.
Pusa Vurusunun Maglarda Kullanima;

Vurusu uygulayabilmek igin hizli ve guclu bir baldir kaslarina ihtiya¢ duyulur. Mag
basladiginda giiclii bir sekilde uygulandiginda rakibi dengesizlige iter. Miisabakay1
onde goturen skoru korumayr ve zaman acisindan avantajli konuma getirir
(Tackwondo Federasyonu Antrenérliikk ve Hakemlik Kurs Notlari, 1989-1992)

2.7.3.DolloChagi Teknigi

Palding vurusunun kafa bolgesine ayni sekilde uygulandigi seklidir. Dollo kelime
anlami ayak parmaklarinin alt tarafina verilen isimdir. Maglarda ayak parmak altlar
ile yapilan teknik zor ve risk dogurdugu igin ayagin Ust kismi ile vurus gerceklestirilir.
Vurusun yeri yuz bolgesine veya boyun kisminadir. Diz bir gard durusu ile vurusa

baslandiginda teknik yapisi su sekilde olabilir;

- Dizde bulunan eklem karin bolgesine maksimal olacak sekilde kaldirilir. Bu sirada
diz bolgesinin altindaki ag1 daha da blyur, yerdeki denge saglayan ayagin topugu da
yukariya kalkmis olur,
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- Yerde bulunan denge ayagi topuk bolgesi dairesel bir sekilde 6ne cevirilir. Teknik
yapilan ayak dorsal fleksiyon konumuna getirilir,

- Vicut, topuk bolgesinin doniisii ile birlikte 6n tarafa doniise baglamis olur. Dizin

altindaki a¢1 biyurken ayak bilegi sabit sekilde kalir,
-Teknik yapilirken son anda vurus yapan ayak ve govde ayni1 pozisyona gelir.

Govde donerken kalga, uyluk ve bacagin teknik kuvveti vurusun gicuni ve hizini
pozitif bir sekilde etkiler. Teknik zamanlamasi sporcunun esnek olmasi ve fiziksel

performansi ile dogru oranti saglar.
DolloChagi Vurusunun Maglarda Kullanimi:

Vurus yeri olarak rakibin kafa bolgesi oldugundan dolay1 teknik bir vurusun sonu
yuksek ihtimalle nakavttir. Tackwondo maglarinda nakavt ile sonuglanmasi igin
hakemin 10 saniyeye kadar saymasi gerekir. Macglarda bu vurusu yapmak kolay
degildir. Diger vuruslara bakarak atim zamami daha uzun siire alir. Vurus
zamanlamasinin hizli olmasi igin ¢abukluk ve esneklik ile gergeklesir (Taekwondo
Federasyonu Antrentrlik ve Hakemlik Kurs Notlari, 1989-1992).

2.7.4.Neryo Chagi Teknigi
Ayak bolgesinin alt kism1 veya topuk bolgesi ile bacagin maksimal yiiksekliginden
asag1 bolgesine, rakibin kafa kismimna uygulanmaya ¢alisilan oldukga zor bir vurustur.

Teknik icin harekete gecildigi zaman teknik analizi su sekildedir;

- Misabakada diiz gard durusunda diz bolgesi govdeye cekilmis sekilde tiim bacak

yukart maksimal olacak sekilde kaldirilir,

-Vicudun ayak bolgesinin alt kismi1 hedefe teknik uygulayabilmek amaciyla yukaridan

asagiya olacak sekilde suratle indirilir.
NeryoChagi Tekniginin Maglarda Kullanima:

Puan alinacak net bir tekniktir, yavas bir sekilde uygulandiginda sporcuyu zor
durumlara itebilir. Zamanlama kismi iyi ayarlandiginda vurus basariya ulastirir.
Kuvvetli atilan neryo chagi teknigi igin viicut oldukga esnek olmalidir. Ayagimn alt

kismut iyi bir sekilde yukaridan asagiya dogru hareket ettigi zaman teknik guicli ve uzak
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mesafeye uygulanabilir. (Taekwondo Federasyonu Antrentrlik ve Hakemlik Kurs
Notlari, 19891992

2.7.5.Yop Chagi Teknigi

Sadece teknige gore degerlendirildiginde Turkce anlami olan bir vurustur. Korece
isminin yani sira yan tekme vurusu diye de adlandirilabilir. Birgok farkli kullanimlara
sahip bir tekniktir. Biz sadece kayarak vurulan yop chagi vurusunu ele alacagiz.

Saldirtya yapilirken vurus analizi su sekildedir;

- Yan gard durusunda viicut yan donderilir. Denge ayagi hedefe uzak konumdaki

ayaktir,

-Denge saglayan ayak on kisimda bulunan vurus ayaginin arka tarafindan gececek
sekilde parmak ayalar1 yerde olacak bicimde konur. ki ayak mesafesi rakibin uzak

olup veya yakin olmasina gore ayarlanir,

-Teknik yapacak ayagin parmak uglari geriye dogru gekilir,

- Teknik ayagi dizin fleksiyonundan ekstensiyonuna gegisi ile olusur.
YopChagi Tekniginin Maglarda Kullanima:

Mag sirasinda magin seyrini degistirebilecek bir tekniktir. Puan kazanma ve puan
kaybetme konusunda rakibin dengesini bozabilecek durumlarin ortaya ¢ikmasinda
etkilidir. Arka arkaya uygulanan tekniklerde kombine baslangici olabilecek bir
vurustur. Etkili bir teknik olup saldirt ve savunmada kullanilir. Vicudun esnek bir
ozellige sahip olmasi1 durumunda kuvvetli bir silah olarak kullabilabilir (Taekwondo
Federasyonu Antrendrlitk ve Hakemlik Kurs Notlar1, 1989-1992).

2.7.6.DuitChagi Teknigi
Tiirk¢e anlam ifadesi katir tekmesi diye adlandirilabilir. Teknik ayak kisminin alt ve
topuk bolgesi ile yapilir. Cogu zaman rakibin karin kismina ve ¢ok nadiren surata

kadar ¢ikan bir tekniktir. Harekete sirasinda teknik analizini s6yle siralayabiliriz.

- Teknik yan pozisyon gard durusu sirasinda arkadaki ayakla uygulanir. Vurus

yapabilmek icin teknik ayagi sirt tarafindan doniis yaparak yol alir,
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- Sporcunun sirt bolgesi rakibe donerken 6nde bulunan destek alinan ayak ve arkadaki
teknik ayagi parmak uglar iizerinde konumlandirilir. Kafa teknik yapacak ayak

tarafindan rakibe doner,

- Teknik ayagi denge saglanilan ayagin yakinindan ve diz eklemi biikiilii olacak
sekilde hareket eder. Teknigi uygulayabilmek igin ayak bolgesi plantar fleksiyonda

olmaldr.

- Ayagin alt bolgesi hedefe yaklastik¢a diz eklemi extension konumuna gelir. Teknik

sirasinda diz tam ekstansiyonda olmalidir. Vurus sonunda teknik ayagi yere konur.
Duitchagi Tekniginin Maglarda Kullanima:

Miisabaka sirasinda atak ve savunmada oldukca seri olacak sekilde uygulandigindan
oldukga etki saglayan bir tekniktir. Sdratli atilmis olan palding vurusunun kontras
teknigi olarak uygulanmasinda biyik rol oynar. Sert doviisen sporcularin
durdurulmasinda oldukga etkili bir tekniktir. Arka arkaya yapilan vuruslarin baginda
gelir. Baslangici sirt bolgesinden oldugu igin kombine vuruslarda ikinci bir teknik
olarak kullanilabilir. (Tackwondo Federasyonu antrenorliik ve Hakemlik Kurs Notlari,

19891992)

2.7.8.BandalDolloChagi Teknigi

Tiirk¢e karsiligi olarak tam bir anlama gelecek ifade kullanilmamistir. Duitchagi
vurusu ile benzer taraflart bulunur. Birbirinden ayrilan tek tarafi vurusun surat kismina
yapilmasidir. Yan pozisyon gard durusu ile vurusa baslandiginda vurusun boliimleri

sOyledir.

—Butun o6zellikleri duitchagiyle aynidir. Sadece ondan farkli olarak vurus degisik
sekildedir,

- Teknik yapacak ayak hedef kisma yaklastigi anda ekstansiyon seklinde bir agilim
gosterir. Teknigin yoninde rakibin surat bolgesine dogru yay seklini ¢izerek diz
ekstansiyonunda stabilize konumdadir. Yay ¢izme durumu sirttan donme hareketi ile

gergeklestirilir;

-Teknikten sonununda teknik ayagi yere sabit bir sekilde denge ayagi olacak sekilde

konur.
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BandalDolloChagi Tekniginin Maglarda Kullanima:

Bacaklar yan bir sekilde yukariya kalktigi i¢in tackwondo da bulunan diger tiim
tekniklere baktigimizda bu teknik igin daha fazla esneklige ihtiya¢ duyulur. Bacaklar
yukariya tam anlamiyla esnek bir sekilde kaldirilmazsa bu teknigin uygulanmasi son
derece zordur. Teknik misabakada kontra atak olarak kullanildigr zaman ve net bir
sekilde vurus yapildigi zaman rakibi nakavt pozisyonuna getirmek ¢ok kolaydir
(Taekwondo Federasyonu Antrendrliik ve Hakemlik Kurs Notlari, 1989-1992).

2.8.Fiziksel Uygunluk ve Taekwondo

Tanimi bireyin ¢alisabilme kapasitesi olarak, bireyin dayanikliligina, kuvvetine,
cabukluguna, koordinasyonuna ve bu o6zelliklerin koordineli ¢alismasina bagli bir
parametredir. Hareketlerin dogru ve tam olarak ortaya konulmasini ve fizyolojik
olarak vicudun genel kondisyon durumunu ifade etmektedir. Ayrica genel aktiviteleri
basarili bir sekilde ortaya koyma becerisi olarak da tanimlanabilmektedir (Zorba ve
Saygin, 2009).

2.9.Fiziksel Uygunluk Parametreleri
2.9.1.Denge: Statik ve Dinamik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Denge egitimi

néromuskuler kontrol ve propriosepsiyonun gelistirilmesi i¢in kullanilmaktadir.

2.9.2.Sicrama Yiiksekligi ve Ceviklik: Ceviklik iyi bir koordinasyon ve tim vicudu
hizla hareket ettirebilme yetenegidir. Ayn1 zamanda ¢eviklik; gii¢, hiz ve koordinasyon

birlesimi olarak da tanimlanabilir (Kurz, 2001).

2.9.3.Kuvvet: Kas ya da kas gruplarmin hareketi yapacak sekilde olusturulan
maksimum giictiir. Kuvvet sekilleri statik kuvvet ve dinamik kuvvet olmak (zere ikiye
ayrilmaktadir (Koz, 2003).

2.9.4.Dayamkhhk: Kullanilan kas grubunun uyguladigi bir kuvveti veya bir agirligi

uzun sureli olarak yapabilmesidir (Koz, 2003).

2.9.5.Esneklik:  Esneklik  fiziksel ugunluk parametrelerinin  en  Gnemli
bilesenlerindendir. Esneklik testleri eklemin hareket a¢isin1 6lgmektedir. Literatiirde
“Range of Motion” (ROM) , hareket genisligi anlaminda da kullanilmaktadir (Koz,
2003).
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2.10.Taekwondo’da Performansi Etkileyen Biomotor Ozellikler

TKD sporunda biyomotor 6zellikler yapisina gore bes boliime ayrilabilir,
-Esneklik ¢alismalari

- Kuvvet

- SUrat

-Reaksiyon (Tekin, 2016).

2.10.1.Kuvvet
TKD sporunun performansin belirleyici rollerinden biri olan kuvvet 6zelliginin

cesitlerini ii¢ baglik halinde siralayabiliriz;

- Cabuk Kuvvet: Cabuk kuvvet, atma, atlama, vurma ve biiyiik hizla yon degistirme
gerektiren sporlarda biiyiik direngler karsisinda hareketi en kisa zamanda yapabilme
yetenegidir (Ac¢ikada& Ergen, 1990). TKD sporunda cabuk kuvvet caligsmalari
yapilmaktadir. Antrenmanlarda bir uyarana karsi sporcunun hizli ve istenilen giigte

vurus yapmasi tesvik edilerek ¢abuk kuvvet ¢alismalart yaptirilir.

- Kuvvette Devamlilik: TKD miisabakalar1 2-3 dakikadan 3 round seklinde oynanir.
Miisabaka siiresince sporcunun puan alabilmesi i¢in ilk round igerisinde yaptig1 vurus
glcunl devam ettirebilmesi miisabakanin kazananinin belirlenmesi agisindan 6nem

tasimaktadir.

- Patlayic1 Kuvvet: TKD de teknik ve taktik becerileri oyun icerisinde ani ve degisen

pozisyonlarda uygulanma zorunlulugu arz eder (Mikail Tel, 2008).

2.10.2.Surat
TKD de mukemmellik, miimkiin oldugu kadar az zamanda rakibin puan bolgesine

ulagmak veya saldirty1 engellemektir (Falco et al., 2009).

2.11.Core Kavramm

Core kavrami i¢in, “gdvde veya bacaklar ve kollar arasindaki baglantiy1 saglayan
kisim” seklinde tanim yapilabilir (Mcgill vd. 2003). Core, “karin kismi, bel ve
kalcayla birlikte gogiis bolgesi ve dizler arasindaki kisim” diye de tanimlama
yapilmistir (Santana ,2005). Gincel olarak “Core kavrami gévde boélgesini olusturan,

omurga kismini destekleyen, alt ve Ust ekstremite gii¢ gegislerinde rol oynayan kas
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gruplarmin timu” seklinde tanimi yapilmistir (Boyact vd. 2018). Core kavrami; yoga,
doviis sanatlari, Yunan Olimpiyatlari, Klasik dansin ve modern dansin idman
sistemindeki kok degerleri ile karsilasiyoruz. Bu bize core antrenmanin aslinda
herhangi bir anlam1 olmayan moda olmadigini, kendisini zaman sinavindan gegirmis
ve bilimsellik temellerini olugturmus evrensel bir yapiy1 kapsayan antrenman programi
oldugunu ortaya koyuyor (Brungardt ve ark 2006). Doviis sporlari: Cogu doviis bransi
yumruk ve tekme atilacagi zaman hareketin merkezden baslamasini vurgular.
Hareketler arkasindaki kuvvet gévdenin merkezinden uygulanir. Déviis sporlari core’u
fiziksel ve zihinsel c¢alismanin  merkezi haline getirmistir. Core antrenman
calismalarin1 uygulamaya koymak icin elit sporcu olma zorunlulugu gibi bir kriter
yoktur. Nedeni ise core’un ¢ikis noktasi gergek hayati kapsar. Core, karin,bacaklar ve
kollar arasinda bulunan koordinasyonu ve diizenli bir sekilde ¢alismasini saglayan
bolge olarak ifade edilebilir (Panjabi ,1992, Mcgill ve ark 2003). Yoga ve Pilates: Eger
yoga ve pilates hakkinda bilgi sahibi isek, core antrenmanlarinin birkacini ifade
edebilmemiz miimkiin olacaktir. Bu ¢alismalar aslinda daha saglikli ve daha diizgiin
bir omurilik postiirii saglar. Hareketleri uygularken govdenin merkez kismindan
baglatir (Brungardt ve ark 2006). Pilates, viicudun merkezindeki kaslarin aktif bir
sekilde galismasini hedef alan diislik yogunluktaki kas aktivitelerinden olugsmaktadir
(Chang, 2000). Joseph Pilates ise core”u viicudun alt kaburgalarindan kalganin alt
kismina kadar (glutal kivrim) ¢evreleyen boliim olarak tanimlamistir (Brungardt ve
ark 2006). Core, karin bolgesi, bel ve kalgada odaklanmayla birlikte gogiis kafesi ve

dizler arasindaki bolge olarak da tanimlanir (Santana ,2005).

2.12.Core Antrenman

Kisinin kendi viicut agirlig: ile yapilan, omurgay1 dengede tutan derin kaslarin ve
lumbo pelvik bodlge kaslarinin giiclendirilmesini amaglayan egzersiz programina core
antrenman adi verilir (Atan,2013). Core antrenman denildiginde, farkli isimler almis
olmasia ragmen gii¢lii bir temel gelistirmek i¢in hem Batida hem de Doguda eski
uygarliklarda uygulanan antrenman felsefelerini temel aldigin1 goriiyoruz (Brungardt
ve ark 2006). Core antrenman bir core kas veya kas aktivitesine yonelik olarak 6zel
dizayn edilmis antrenman olarak tanimlanabilir. Core kaslar1 abdominal alt ve sirt
bolgesinin kaslarini igerir ve viicudun alt ve {ist yaris1 arasindaki kuvvet aktarimindan

sorumludur. Core kaslari, alt sirt bdlgesinin saglig1 yoniinden giinliik aktivitelerin yani
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sira agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda omurgay1 sabitlemede ¢ok énemli bir rol
oynar (Fig,2005). Core antrenman ile viicut kontroll ve dengesi gelistirilebilir, birgok
bliyiik ve kii¢iik kasin gii¢lenmesiyle sakatlik riski azaltilabilir ve denge artisina bagl
olarak hareketlerdeki veya hareketler aras1 gegislerdeki verimlilik artar (Herrington ve
Davies 2005). Giiglii bir sirt i¢in abdominal kaslarin 6nemi hususundaki genel
inaniglarla ve Pilatesin olusturduklar1 etkilerle olusan veriler, core egzersiz

konusundaki birkag yaygin bilgiyi ¢cok daha ileri gotiirmiistar:

e Bazi kaslar, omurganin isleyisi i¢in viicutta bulunan diger kaslardan ¢cok daha
blylk éneme sahiptir, genellikle transversus abdominis (TrA).

e Zayif karin bolgesi kaslari sirt agrilarina yol agabilir.

e Bedende bulunan diger kaslardan ayr1 bir sekilde ¢alisan core kas grubu vardir.

e Sirt agrilari, karin bdlgesi yani core kaslarinin zamanlamasini normallestirerek
giderilebilir.

e Denge ve sirt agrilar1 arasinda kuvvetli bir iliski vardir (Jull ve Richardson

2000, Richardson ve ark. 2002).

2.13.Core Antrenman Yararlar

- Vicudun istenilen kiloya ulasmasina ve istenilen kilonun korunmasina yardimeci olur.
-Viicudun direncini artirir.
-Sakatlanma olasiligin1 en aza indirir.

-Glnluk yasamda ve sevilen aktivitelere basit bir sekilde ve kuvvetli bir sekilde

katilmaya yardim eder.
-Atletik kas gruplarini ve estetik kas gruplarini olusturur.

-Kalbin ¢alisma hacmini guclendirir ve ¢esitli enerji performanslarinda

kardiyovaskdler sistemi istenir hale getirir.
-Kas hacmini, kuvvetini ve esneklik potansiyelini artirir.

—Bedende yipranmaya sebep olan dengesizliklerin ve zayifliklarin giderilmesine

yardimci olur.

-Cok daha rahat ve iyi bir uyku diizenine yardim eder.
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-Cinsel hayat1 gelistirir Ve performansi artirir.
-Enerji seviyesini (st diizeyde tutar.

-Ilerleyen yaslarda bedenin fonksiyonunu st seviyede tutarak yaglanmanin etkilerini
azaltir (Aslan,2014)

BOLUM III
GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Aragtirmanin modelinde deneysel arastirmalarda kullanilan yari deneysel model
yontemi kullanilmistir. Cook ve ark. (2002), yar1 deneysel modeli rastgele atama
olmaksizin bir miidahalenin hedef popiilasyon iizerindeki nedensel etkisini tahmin
etmek i¢in kullanilan deneysel bir girisimsel ¢alisma olarak ifade etmektedir. Yari
deneysel arastirma, geleneksel deneysel tasarim veya randomize kontrollii deneme ile
benzerlikler paylasir, ancak 6zellikle tedavi veya kontrole rastgele atama unsurundan
yoksundur. Bunun yerine, yar1 deneysel tasarimlar tipik olarak arastirmacinin tedavi
kosuluna atamayi1 kontrol etmesine izin verir, ancak rastgele atama disinda bazi

kriterler kullanmaktadir (Islamoglu ve Almagik, 2014).

3.2.Evren ve Orneklem

Bu arastirmaya, 20 geng kadin (yas = 16.5 £ 0.8; boy = 162.0 £ 6.1cm; kilo = 56.1 £
7.8kg; VKI = 21.6 + 4.1kg/m?) tackwondo sporcusu katilmistir. Sporcular dinamik
core grubu ve statik core grubu olarak rastgele sekilde iki gruba ayrilmislardir.
Aragtirmanin 6rneklemi haftada en az 5 giin tackwondo antrenmani yapan ve herhangi
bir sakatlik, yaralanma ve saglik problemi olmayan sporculardan olusmaktadir.
Calismadan 6nce denek gruplarinin her birine ¢alisma ile ilgili karsilasilabilecek risk
ve yasanabilecek rahatsizliklar hakkinda ayrintili bilgi verilmistir. Bu calisma,
Helsinki bildirgesine etik standartlarina gore gergeklestirilmis Aksaray Universitesi

Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu tarafindan (2020/01-106) onaylanmustir.
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3.3.Prosedur
Arastirmaya baslamadan 6nce sporcularin boy ve kilo dl¢limleri yapilmis daha sonra
farkli giinlerde gesitli fiziksel performans testleri dlgiimleri yapilmistir. Sporculara

sekiz hafta sonunda tekrar ayni testler uygulanmistir (Tablo 1).

Arastirma Dizaym

Tablo 1. Yapilacak Olgiimler ve Ol¢iim Giinii Yapilacak Olciimler ve Ol¢iim
Gunu

Yapilacak Olgiimler Olgum Giinii
Antropometrik Olgiimler 1.Gun
Esneklik Testi 1.Gin
Sigrama Testleri 3.Gln
Denge ve Kuvvet Testi 5.Gin
Surat ve Ceviklik Testleri 7.Gln

Her iki antrenman grubu 8 hafta ve haftada ii¢ giin olacak sekilde ve standart 1sinma
protokolii sonrasinda yaklasik olarak 30-40 dakika arasi siiren core egzersizlerini

gerceklestirmislerdir (Tablo 2). Core egzersizlerinden sonra her iki grupta taekwondo

antrenmani yapmuislardir.

Tablo 3. Dinamik ve Statik Core Antrenman Programi

1. 2. 3. 4, 5. 6.
Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
Set x Siire
Dinamik
Military Press Push Up
Mountain Climber
S 5 G & S S
Bicycle Crunch 0 Q 0 = el =
x X x x x X
- N N N N N N
Pike Push Up
Pistol Squat
Fast Swimmers
Statik Set x Slire
0 o o o L o
Superman 5 (X525 2 585X 5
N N N N N N
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Squad Hold

Bridge

V Up

Bull Dog Hold

3.4.VERI TOPLAMA ARACLARI

3.4.1.Core Antrenman Program

Antrenman programi hazirlanirken haftada 3 gun olacak sekilde 8 hafta boyunca
uygulanmistir. Antrenman programi i¢in hazirlanan core egzersizler kolaydan zora
olacak sekilde siralanarak haftalara gére planlanmistir. Core antrenman programinin

detaylari ¢izelge 1de gosterilmistir.

3.4.2.Y Balance Denge Testi

Sporcularin denge parametrelerini 6lgmek icin “Y BalanceTest” platformu kullanildi.
Her katilimcinin bacak uzunlugu; santimetre olarak supin pozisyonunda ¢ift tarafli bir
sekilde anterior superioriliak noktadan medial malleoliin distal kismina kadar
Olgllerek kaydedildi. ANT uzanma katilimcinin merkezdeki ayak parmak ucundan,
PL ile PM ise ayak topugundan uzanabildigi en uzak nokta arasindaki mesafe olarak
test edildi. Test, katilimcilarin bir ayaklar1 kesisme noktasinda iken, serbest olan
ayaklarimi  maksimum uzaklhiga wuzatabilmeleri i¢in ayakkabisiz olmalarini
gerektirmektedir. Deneme siiresince, katilimcilardan ellerini iliyak {izerinde
topuklarini ise zemin iizerinde tutmalar1 ve uzanma ayaginin parmak ucuyla en uzak
noktaya hafif bir dokunus yapmalari istendi. Ol¢iimden &nce testin nasil uygulanacagi
ile ilgili deneyimli aragtirmaci tarafindan kisa bir gosterim yapildi ve katilimcilarin en

az 6 kere, her yone, deneme yapmalar1 saglandi (Engquist, 2015).

3.4.3.Dikey Sicrama Testi Ol¢iimii

Sporcular, “zaman ve mesafe Olgekli hassas zemin (stlinde adim atmadan ve
sekmeden tim gugleri ile yukari sigrayacak ve sigradigi mesafe cihaz Ustlinde
santimetre olarak belirlenecektir. Sporcular 2 defa sigrama yaptiktan sonra en iyi

yaptiklar1 derece dikey sigrama degeri” olarak kaydedildi (Sevim 2006).
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3.4.4.Cevikligin Olciilmesi

Deneklerin ¢evik performanslariin belirlenmesinde Pro Agility Shuttle Run testi
kullanilmistir. (Harman ve Garhammer 2008). 20 yard kosu testi olarak da bilinen
pro-agility ceviklik test alan1 baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina
isaretcilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Baslangi¢ c¢izgisine fotocell kapist
yerlestirilir. Tekrarl1 ge¢is zamanlar1 bu sayede alinabilir. Uygulama baslamadan
katilimer baslangic cizgisinde yerini alir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki isaretciye,

sonra da soldaki isaret¢iye dokunarak baslangic ¢izgisinden gecerek testi sonlandirir

(Bayraktar, 2013).

3.4.5.Esneklik Ol¢imi

Bu test i¢in denek yere oturup ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina
dayadi. Boylece govdesini ileri dogru egerek ve dizlerini bilkkmeden elleri viicudunun
oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzandi. Bu sekilde en uzak
noktada, 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye bekledi. Test iki defa tekrar edilerek
en yiiksek olan deger kayit edildi (Zorba, 1993).

3.4.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak uzun atlama testi i¢in “mat ve mesafe dlger ve hassaslik seviyesi 0,01 metre
kullanilmistir. Segilen sporcu ayakta dik pozisyonda ayak parmak uglari ¢izgide olacak
sekilde yerlestirilerek ve ileriye sigrama yapmasi istenmistir. Test sonuglar1 santimetre
cinsinden kaydedilmistir. Test 6lgimu 2 kez alinip en iyi derece” degerlendirildi
(Sevim 2006).

Verilerin Analizi

Veri toplamanin tamamlanmasinin ardindan, ilgili her degisken icin ortalamalar1 ve
standart sapmalar1 belirlemek i¢in tanimlayici istatistiklerden olusan istatistiksel
analizler. Degiskenlerin gruplara goére antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
dagilimlart analiz edilerek dagilimin normalligi ve varyanslarin homojenligi Shapiro-
WilkK testi ile belirlenmistir. Gruplar arasi1 ve grup ic¢i analizleri paired sample t-test
analizi ile yapilmistir. Veriler SPSS 26 istatistik programi ile yapilmistir ve anlamlilik

diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR
Tablo 4. Dinamik Core Antrenman Grubu Kilo ve VKI Ol¢iim Sonuglar
Dinamik On Test Son Test
df t p
(n=10) A.O.£SS. A.O.£S.S.
Kilo 56.31+9.45 53.10 + 8.88 9 13.661 | 0.000*
VKIi 21.31+4.87 20.09 £ 4.58 11.407 | 0.000*
p<0.05

Tablo 5 incelendiginde, dinamik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
kilo ve VKI degerleri 6n-test ve son-test puanlar karsilastirildiginda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmistiir (p<0.05). Dinamik Core
antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularmin kilo ve VKI degerlerinde diisiis oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 6. Statik Core Antrenman Grubu Kilo ve VKI Ol¢iim Sonuglar

Statik On Test Son Test - . -

(n=10) A.O.£SS. A.O.£SS.

Kilo 56.07 £6.19 53.26 £ 6.05 18.101 0.000*

VKi 21.93+3.31 20.84 £ 3.22 ? 15.762 0.000*
p<0.05

Tablo 7 incelendiginde, statik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin kilo
ve VKI degerleri on-test ve son-test puanlar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmistiir (p<0.05). Statik core
antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularimin kilo ve VKI degerlerinde diisiis oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 8. Dinamik ve Statik Core Antrenman Grubu Denge Test Sonucu

Karsilastirmasi
Dinamik Statik
(n=10) (n=10) df t p
A.O.£SS. A.O.£SS.
Kilo 53.10 + 8.88 53.26 £ 6.05 -.047 0.963
VKI 20.09 + 4.58 20.84 £3.22 ° -.420 0.680
p<0.05

Tablo 9 incelendiginde, dinamik ve statik core antrenmani yapan kiz tackwondo
sporcularmin kilo ve VKI degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Tablo 10. Dinamik ve Statik Core Antrenman Grubu Denge Test Sonucu
Karsilastirmasi

Dinamik On Test Son Test

(n=10) A.O.+£SS. A.O.+£SS. af ' P

5m 3.20£0.51 141+0.23 9.449 0.000*

10m 449 +0.48 247 +£0.32 9 9.629 0.000*

20m 6.40 £ 0.42 3.71£0.51 16.014 0.000*
p<0.05

Tablo 11 incelendiginde, dinamik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
Sm, 10m ve 20m siirat kosu degerleri On-test ve son-test puanlar1 karsilastirildiginda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). ).
Dinamik Core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin 5m, 10m ve 20m siirat

kosularinda diisiis oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 12. Dinamik Core Antrenman Grubu 10x5 Ceviklik Test Sonuclar:

Dinamik On Test Son Test
df T p
(n=10) A.O. £S.S. A.O. £S.S.
10x5m
20.09+1.89 16.77 £ 1.47 9 4.152 0.002*
Shuttle Run
p<0.05

Tablo 13 incelendiginde, dinamik core antrenmant yapan kiz tackwondo sporcularinin
10x5m (Shuttle Run) kosu degerleri On-test ve son-test puanlar1 karsilastirildiginda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). ).
Dinamik Core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin 10x5m (Shuttle Run)

kosularinda diisiis oldugu tespit edilmistir.

Tablo 14. Dinamik Core Antrenman Grubu Sigrama Testleri Sonuclari

Dinamik On Test Son Test of g
p

(n=10) A.O.+S.S. A.O.£S.S.
Dikey Sicrama 26.12+2.21 2957+ 1.76 -7.787 0.000*
Durarak Uzun

1.64 +0.13 1.88 + 0.57 -6.196 0.000*
Atlama 9
Tek Ayak U¢ Adim

3.95+0.29 5.02 £0.35 -5.824 0.000*
Atlama

p<0.05

Tablo 15 incelendiginde, dinamik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
dikey sicrama, durarak uzun atlama ve tek ayak ii¢ adim atlama degerleri 6n-test ve
son-test puanlar karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Dinamik Core antrenmani yapan kiz tackwondo
sporcularinin dikey si¢crama, durarak uzun atlama ve tek ayak ii¢ adim atlama

degerlerinde artis oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 16. Dinamik Core Antrenman Grubu Esneklik Testi Sonuclari

Dinamik On Test Son Test o
t p
(n=10) A.O. £S.S. A.O. £S.S.
Otur-Uzan Eris
] 26.27 + 4.02 28.38 + 3.51 9 -5.387 0.000*
Testi
p<0.05

Tablo 17 incelendiginde, dinamik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
otur-uzan eris test degerleri On-test ve son-test puanlart karsilagtirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmiistiir (p<0.05). Dinamik
Core antrenmani yapan kiz taekwondo sporcularinin otur-uzan eris test degerlerinde

artis oldugu tespit edilmistir.

Tablo 18. Dinamik Core Antrenman Grubu Denge Testi Sonuclari

Dinamik On Test Son Test
df T p
(n = 10) AO.£SS. | AO.%SS.
Y-Balance Testi 76.45 + 4.50 81.74+2.14 9 -3.314 0.009*
p<0.05

Tablo 19 incelendiginde, dinamik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
Y-Balance test degerleri On-test ve son-test puanlar1 karsilastirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmistiir (p<0.05). Dinamik
Core antrenmant yapan kiz tackwondo sporcularinin Y-Balance test degerlerinde artig

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 20. Statik Core Antrenman Grubu Siirat Test Sonuclari

Statik On Test Son Test

(n=10) A.O.£S.S. A.O.£SS. af ' P
5m 2.67 +0.38 1.97+0.12 6.052 0.000*
10m 4.36 £ 0.57 2.93+0.51 9 5.184 0.001*
20m 5.10+£0.14 446 £041 4774 0.001*
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p<0.05

Tablo 21 incelendiginde, statik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
Sm, 10m ve 20m siirat kosu degerleri 6n-test ve son-test puanlar1 karsilastirildiginda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmiistiir (p<0.05). ).
Statik Core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin 5m, 10m ve 20m siirat

kosularinda diisiis oldugu tespit edilmistir.

Tablo 22. Statik Core Antrenman Grubu 10x5 Ceviklik Test Sonug¢lar:

Statik On Test Son Test o .
p
(n=10) A.O.+S.S. A.O.+S.S.
10x5m
20.24 +2.03 18.25+1.29 9 3.022 0.014*
Shuttle Run
p<0.05

Tablo 23 incelendiginde, statik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
10x5m (Shuttle Run) kosu degerleri on-test ve son-test puanlar1 karsilastirildiginda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). ).
Statik Core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin 10x5m (Shuttle Run)

kosularinda diisiis oldugu tespit edilmistir.

Tablo 24. Statik Core Antrenman Grubu Sicrama Testleri Sonuglari

Statik On Test Son Test o .
p

(n=10) A.O.+S.S. A.O.+S.S.
Dikey Sicrama 26.04+£2.62 | 27.23+2.12 -3.716 0.005*
Durarak Uzun

1.50 +0.15 1.74 +0.17 -0.456 0.000*
Atlama 9
Tek Ayak U¢ Adim

3.46 +0.48 4.69 +0.27 -6.290 0.000*
Atlama

p<0.05

Tablo 25 incelendiginde, statik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
dikey sicrama, durarak uzun atlama ve tek ayak iic adim atlama degerleri 6n-test ve
son-test puanlar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). ). Statik Core antrenmani yapan kiz taekwondo
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sporculariin dikey si¢crama, durarak uzun atlama ve tek ayak ii¢ adim atlama

degerlerinde artis oldugu tespit edilmistir.

Tablo 26. Statik Core Antrenman Grubu Esneklik Testi Sonuclari

Statik On Test Son Test
df T p
(n =10) AO.+SS. | AO.%SS.
Otur-Uzan Eris
) 25.80 + 4.58 2711+ 3.71 9 -2.938 0.017*
Testi
p<0.05

Tablo 27 incelendiginde, statik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
otur-uzan eris test degerleri on-test ve son-test puanlart karsilagtirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). ). Statik
Core antrenmani1 yapan kiz taekwondo sporcularinin otur-uzan eris test degerlerinde

artis oldugu tespit edilmistir.

Tablo 28. Statik Core Antrenman Grubu Denge Testi Sonugclar:

Statik On Test Son Test

(n=10) A.O0.£S.S. A.O0.£S.S. af ‘ P

Y-Balance Testi 75.34 £ 4,77 77.77 £4.97 9 -7.183 0.000*
p<0.05

Tablo 29 incelendiginde, dinamik core antrenmani yapan kiz tackwondo sporcularinin
Y-Balance test degerleri On-test ve son-test puanlar1 karsilastirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). ). Dinamik
Core antrenmani yapan kiz taekwondo sporcularinin Y-Balance test degerlerinde artik

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 30. Dinamik ve Statik Core Antrenman Grubu Sirat Test Sonucu

Karsilastirmasi
Dinamik Statik
(n=10) (n=10) df t p
A.O.£SS. A.O.£SS.
5m 1.42 £0.23 1.97+£0.12 -6.627 0.000*
10m 2.47+0.32 2.93+0.51 18 -2.452 0.025*
20m 3.71+£0.51 4.46 £ 0.41 -3.560 0.002*
p<0.05

Tablo 31 incelendiginde, dinamik ve statik core antrenmani yapan kiz tackwondo
sporcularinin 5m, 10m ve 20m siirat kosu degerleri karsilastirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Dinamik
core antrenmani yapan grubun statik core antrenmani yapan gruba gdre sprint

stirelerinin daha kisa oldugu belirlenmistir.

Tablo 32. Dinamik ve Statik Core Antrenman Grubu 10x5 Ceviklik Test

Sonucu Karsilagtirmasi

Dinamik Statik
(n=10) (n=10) df t p
A.O. +S.S, A.O. +S.S,
10x5m
16.77£1.74 18.25+1.29 18 -2.391 0.028*
Shuttle Run
p<0.05

Tablo 33 incelendiginde, dinamik ve statik core antrenmani yapan kiz tackwondo
sporcularinin 10x5m Shuttle Run ¢eviklik kosu degerleri karsilastirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Dinamik
core antrenmani yapan grubun statik core antrenmani yapan gruba gore g¢eviklik

stirelerinin daha kisa oldugu saptanmustir.
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Tablo 34. Dinamik ve Statik Core Antrenman Grubu Sicrama Test Sonucu
Karsilastirmasi

Dinamik Statik
(n=10) (n=10) df t p
A.O.+S.S. A.O.£S.S.
Dikey Sicrama 2957+ 1.76 27.23+2.12 2.686 0.015*
Durarak Uzun
1.88 + 0.06 1.74 +0.17 2.337 0.031*
Atlama 18
Tek Ayak U¢ Adim
5.02+0.35 4.69 +0.27 2.612 0.024*
Atlama
p<0.05

Tablo 35 incelendiginde, dinamik ve statik core antrenmani yapan kiz tackwondo
sporculariin dikey sigrama, durarak uzun atlama ve tek atak {i¢ adim atlama degerleri
karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Dinamik core antrenmani yapan grubun statik core antrenmani

yapan gruba gore sicrama mesafelerinin daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Tablo 36. Dinamik ve Statik Core Antrenman Grubu Esneklik Test Sonucu
Karsilastirmasi

Dinamik Statik
(n=10) (n=10) df t p
A.O. £S.S. A.O. £S.S.

Otur-Uzan Eris
Testi
p<0.05

28.38 +3.51 27.11+3.71 9 .786 0.442
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Tablo 37 incelendiginde, dinamik ve statik core antrenmani yapan kiz tackwondo
sporcularinin otur-uzan eris esneklik degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gériilmistiir (p>0.05).

Tablo 38: Dinamik ve Statik Core Antrenman Grubu Denge Test Sonucu
Karsilastirmasi

Dinamik Statik
(n=10) (n=10) df t p
A.O.£S.S. A.O.£SS.
Y-Balance Testi 81.74+2.14 T7.77 +4.97 9 2.321 0.038*

p<0.05

Tablo 39 incelendiginde, dinamik ve statik core antrenmani yapan kiz tackwondo
sporcularmin Y-Balance denge degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmistiir (p<0.05). Dinamik core
antrenmani yapan grubun statik core antrenmani yapan gruba gore denge Y-Balance

testi skorlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

BOLUM V
TARTISMA VE SONUC

Savunma ve saldir1 ozelligi tasiyan Taekwondo sporunun, 8 haftalik diizenli
antrenmanla, sporcularin antropometrik ve fiziksel 6zelliklerine olan etkileri test ve
Olgtimlerle degerlendirilebilmektedir. Bu arastirma 8 hafta uygulanan core egzersiz
programimin kadin tackwondocularin denge parametleri ve kuvvet parametreleri
Uzerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmigtir. Tackwondo bransiyla ugrasan
kadin sporcularin performanslarmin yikseltilmesi icin gelistirilen ve uygulanmaya
konulan bircok yontem vardir. Sporcularmm kuvvet elde edebilmesi, denge

performanslarinin yiikseltilmesi, aerobik kapasite ve anaerobik kapasitelerinin st
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seviyelere ¢ikarilmasi oldukga onemlidir. Bu c¢alismalarin ve performansi (st
seviyelere ¢ikarmak i¢in bilimsel arastirmalarin antrenman bilimi bakimindan oldukca
onemli oldugu soOylenebilir. Gelisen teknoloji ile beraber antrenman bilimi ile
harmanlandig1 ve arastirmalar modern test 6lglim yontemleri ile uygulandig: takdirde
oldukca yarar saglayacagi bir gercekliktir. Bu arasgtirmada; 15-19 yas arasinda bulunan
kadin taekwondoculara uygulanan 8 hafta stren core egzersizlerin, 6lgllen
antropometrik 6zelliklerine olan etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bulgulardan
elde edilen veriler literatlir kapsaminda tartismaya alinmistir. Arastirmada yer alan
15-19 yas aras1 kadin taekwondocular 30 kisilik gruptan 10 kisilik kontrol ve 20 kisilik
arastirma Ve inceleme gruplar1 olusturulmus, ¢alismadan 6nce ve sonra viicut agirligi,
boy uzunlugu, tek ayak 3 adim atlama, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 5m sprint,
10m sprint, 20m sprint, 10x5 shuttle run, denge ve esneklik testleri istatistiksel olarak
karsilastirmalar1 yapilmustir. On test 6lglim karsilasmalarinda istatiksel bir anlamli

farkliliga rastlanilmamustir.

Arastirma grubu sonuglarinda; bayan taekwondoculara 8 haftalik uygulanan segilmis
core hareketler ile durarak uzun atlama, tek ayak ii¢ adim atlama, dikey sigrama, 5m
sprint, 10m sprint, 20m sprint, 10x5m shuttle run kosu, denge ve esneklik degerlerinde
p>0,05 seviyesinde gelisim gosterdikleri gdzlemlenmistir. Ilaveten durarak uzun
atlama, sprint kosulari, denge ve esnekliklerinde artis meydana geldigi tespit
edilmistir. Dinamik ve statik gruplarda gelisim olmasinin sebebi, ekstra olarak core

egzersiz antrenmanlar1 yapmalari oldugu diistiniilmektedir.

Literatlirde kapsaminda bulunan ¢aligmalar incelendiginde;

5.1.Arastirmaya Katilan Sporcularin Tanimlayiei istatistiklerinin Tartisiimasi

Arastirmamizda yer alan dinamik core antrenman grubu kilo degerleri 6n test sonuglari
56.31 £ 9.45 bulunurken, son test sonuglar1 53.10 + 8.88 bulunmustur. Statik core
antrenman grubu kilo degerleri 6n test sonuglar1 56.07 + 6.19 bulunurken, son test
sonuglart 53.26 + 6.05 bulunmustur. Yapilan bu ¢aligma 8 hafta siiren core egzersiz
caligmalarinin kadin taekwondocularda kilo degerlerinin azaldigini géstermistir. Core
kaslar1 abdominal kaslar, kalga ve sirt kaslarini kapsar. Bu kaslar postiirii desteklemek,

hareketi gerceklestirmek, kas aktivitelerini kontrol etmenin yani sira stabiliteyi
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saglamak, giicii absorbe etmek, gili¢ iiretmek, viicut boyunca giicii aktarmaktan

sorumludur (Handzel 2003).

Cakmakgi, (2009) tarafindan yapilan arastirmaya gore; Taekwondo milli takim
sporcularinin viicut agirligi 70.84 + 11.48 kg ve boy ortalamasi 180.0 = 0.07 cm olarak
bulmustur. Chang ve arkadaglar1 (2001) tarafindan yapilan ¢alismada Tayvan milli
takimina giren erkek Taekwondo sporcularinin boy ortalamas1 176.2 £ 6.7 cm ve viicut
agirhgr 75.5 + 11.5 kg olarak bulmuslardir. Catikkas (2003) tarafindan yapilan
arastirmada Tiirk milli takimina giren erkek Tackwondocularin viicut agirligini 69.3 +
9.8 kg ve boy ortalamasimi 179.8 £ 5.9 cm olarak bulmuslardir. Literatdr
arastirmalarina bakildiginda arastirmamizla paralellik gosteren ¢alismalarin oldugu
goriilmektedir. Aragtirmamizda yer alan dinamik core antrenman grubu vicut kitle
indeksi On test sonuglar1 21.31 + 4.87 bulunurken, son test sonuglari 20.09 + 4.58
bulunmustur. Statik core antrenman grubu viicut kitle indeksi 6n test sonuglar1 21.93 +

3.31 son test sonuglar1 20.84 + 3.22 bulunmustur.

Kazemi, (2004) olimpik Taekwondocular iizerine yaptigi arastirmada erkek
sporcularin viicut kitle indeks ortalama degeri 22.4 + 2.3 ve bayan sporcularin viicut
kitle indeksi 20.4 + 2.5 olarak, Catikkas (2003) tarafindan yapilan arastirmada Tiirk
milli takima giren Taekwondocularin viicut kitle indeksi 21.4 + 2.0 olarak
belirtilmislerdir. Bu c¢alismalardaki bulgular bizim ¢aligmamizdaki bulgularla
karsilastinlldiginda bizim ¢alismamizdan daha 1yi1 performans sergiledikleri
gorilmektedir. Bizim ¢alismamizin kadin sporcular tizerine olmasi farkli sonuglar

almamizin bir nedeni olabilir.

5.2.Arastirmaya Katilan Sporcularin Esneklik Testinin Tartisiimasi

Arastirmamizda yer alan dinamik core antrenman grubu esneklik dlgtimleri 6n test
sonuglar1 26.27 + 4.02 bulunurken, son test sonuglar1 28.38 + 3.51 bulunmustur. Statik
core antrenman grubu esneklik Olgiimleri 6n test sonuglar1 25.80 + 4.58 son test
sonuclar1 27.11 £ 3.71 bulunmustur. Hareket genisligi yiliksek olan sporcunun, hareket
kabiliyetinkinde yiiksek olacagindan spordaki performansi, direnci ve verimliliginde

artacaktir. Esnekligi yiiksek olan sporcularin sakatlanma risklerde diisiiktiir (Arslan,
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1989). Arastirmamiz core egzersizlerle desteklenen antrenmanlar kadin
taekwondocularin esneklik agilarini artirdigini gosteriyor. Kutlu ve arkadaslari, (1996)
erkek Taekwondocular tizerinde yapmis oldugu ¢alismada esneklik degerlerini 34.44
+ 5.31 cm. olarak, Miguel ve arkadaslari, (1998) elit erkek Taekwondocular iizerinde
yapmis oldugu arastirmada, esneklik degerini 36.0 + 9.1 cm, olarak ve Tel (1996) Tiirk
milli takim Taekwondocularin iizerinde yaptig1 arastirmada esneklik degerini 34.44 +
531 cm. olarak belirlemislerdir. Literatiir ¢alismalarina bakildiginda bizim

calismamizla benzerlik gosteren sonuglarin oldugu goriilmektedir.

5.3.Arastirmaya Katilan Sporcularin Dikey Sicrama Testinin Tartisilmasi

Arastirmamizda yer alan dinamik core antrenman grubu dikey sigrama oOn test
sonuglar1 26.12 + 2.21 bulunurken, son test sonuglar1 26.04 + 2.62bulunmustur. Statik
core antrenman grubu dikey sicrama On test sonuglar1 26.04 + 2.62 son test sonuglari
27.23 + 2.12 bulunmustur. Alibaz ve ark (2006) tarafindan yapildigi calismada
Taekwondocularin dikey sicrama degerlerinde (p<0,001) anlamlilik diizeyinde fark
bulunmustur. Polat ve ark (2003)’ gen¢ erkek Taekwondo milli takim sporcularinin
dikey sigrama ortalama degerlerini 50.46 + 5.02 cm olarak bulmustur. Yapilan bu
arastirmalarda elde edilen verilerde bizim ¢alismamizla kiyaslandiginda performansin

daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

5.4.Arastirmaya Katilan Sporcularin Durarak Uzun Atlama Testinin

Tartisilmasi

Arastirmamizda yer alan dinamik core antrenman grubu durarak uzun atlama on test
sonuglar1 1.64 £ 0.13 bulunurken, son test sonuglar1 1.88 + 0.57 bulunmustur. Statik core
antrenman grubu durarak uzun atlama 6n test sonuglar1 1.50 + 0.15 son test sonuglari
1.74 + 0.17 bulunmustur. Boyac1 ve Afyon (2017), 12-14 yas futbolcular {izerine
yapmis olduklar1 12 haftalik core antrenman sonucunda durarak uzun atlama (p>0.00)
performanslarinin gelisim gosterdigini rapor etmislerdir. Giil ve arkadaslar1 (2006)10-
12 yas atletler iizerinde yaptig1 arastirmada durarak uzun atlama degerini
130.58+15.69 cm olarak bulmuslardir. Yenal ve arkadaslar1 (1999) 10-11 yas diizenli
beden egitimi derslerine kalan sporculara yaptiklari ¢alismada durarak uzun atlama

degerlerini 147.2+10.20 cm olarak bildirilmistir. Aksit ve arkadaslar1 (2006) yaptiklar
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bir calismada yaslar1 10 olan erkek tenisgilerin durarak uzun atlama ortalamalar
154+0,13 cm olarak bildirilmistir. Hamurcu ve arkadaslari (2006) benzer yas grubu
kayakeilar iizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada sporcularin, uzun atlama 143.73+42.27
cm, olarak bulmustur. Yapilan bu aragtirmalarda elde edilen verilerde bizim
calismamizla kiyaslandiginda bizim ¢alismamizdan daha yiiksek performans ortaya
konuldugu gorilmektedir. Kontrol grubumuz ile karsilastirma yapildiginda core

egzersizlerin performansi olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.

5.5.Arastirmaya Katilan Sporcularim 10x5m Shuttle Run Testinin Tartisiimasi

Arastirmamizda yer alan dinamik core antrenman grubu 10x5m shuttle run 6n test
sonuglar1 20.09 + 1.89 bulunurken, son test sonuglar1 16.77 £+ 1.47 bulunmustur. Statik
core antrenman grubu durarak uzun atlama 6n test sonuglar1 20.24 + 2.03 son test
sonuclart 18.25 £ 1.29 bulunmustur. Kizilaksam(2006) Yapmis oldugu ¢alismada spor
yapan 12-14 yas arasi erkek ¢ocuklarda 20,82+1,14 bulmustur. Celebi(2000) yapmis
oldugul2-14 Yas Grubu Puberte Dénemi Spor Yapan ve Sedanter Ogrencilerin
Posturel ve Biyomotor Ozelliklerinin Karsilastiriimasinda 15-16 yas gruplarinda
21,23+1,62 olarak bulmustur. Demir (2001) ise yaptigi Beden Egitimi ve Sporun
Beceri, Yetenek Gelisimlerine Etkisi 11-13 Yas Grubunda Eurofit Test
Degerlendirmesinde 11-13 yas erkek cocuklarinin degerlerini 21,40+1,75 olarak
bulmustur. Literatiir calismalarina bakildiginda bizim ¢alismamizla benzerlik gosteren

sonuclarin oldugu goriilmektedir.

5.6.Arastirmaya Katilan Sporcularin 20m ve 10m Testinin Tartisilmasi

Arastirmamizda yer alan dinamik core antrenman grubu 20m sirat testi 6n test
sonugclar1 6.40 + 0.42 bulunurken, son test sonuglar1 3.71 + 0.51 bulunmustur. Statik core
antrenman grubu 20m sdirat testi 6n test sonuglari 5.10 + 0.14 son test sonuglar1 4.46 +
0.41 bulunmustur. Ayrica dinamik core antrenman grubu 10m sirat testi 6n test
sonuglar1 4.49 + 0.48 bulunurken, son test sonuglar1 2.47 £+ 0.32 bulunmustur. Statik
core antrenman grubu 10m siirat testi 6n test 4.36 £+ 0.57 bulunurken, son test sonuglari
2.93 £0.51 bulunmustur. Yazarer ve arkadaslar1 (2004) yaptiklar1 ¢aligmada yaz spor
okulunun basketbol ¢aligmalarina katilan 11-15 yas arast 25 erkek sporcunun 20 m

siirat testi ortalamalarin1 4.13 £ 0.3 sn olarak bildirmistir. Arabaci ve arkadaslar
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(2008) yaptiklar1 bir ¢aligmada 9-10 yas grubu erkek 6grencilerin 20 m siirat kosusu
ortalamalarini 4,15+0,29 sn olarak bildirilmistir. Ziyagil ve arkadaslar1 (1994) yapmis
olduklar1 caligmada 10 yas grubu erkek 6grencilerin 20 m siirat kosusu ortalamalarini
4,38+0,27 sn olarak bulmuslardir. Tutkun ve arkadaglar1 (2008) yaptiklar1 ¢calismada
sporcular yaslart 12,95+0,87 sn, 10 metre siirat testi 2,04+ 0,17 sn, 20 metre sUrat testi
3,70+ 0,32sn sporcu olmayanlar yaslar1 13,15+ 0,73, 10 metre siirat testi 2,05+ 0,10
sn, 20 m sirat testi 3,82+ 0,26 sn olarak bildirilmistir. Savucu ve arkadaslar1 (2004)
yas ortalamasi 12-14 olan erkek basketbolcular lizerinde yapmis olduklar1 ¢calismada
20 metre sprint degerleri ortalamasimni 3,15 £+ 0,21sn olarak bulmuslardir. Yildiz
erkekler ortalamasi ise, 2,88 + 0,11 sn olarak bulmuslardir. Bu calismalardaki
bulgularin bizim ¢alismamizdaki bulgularla karsilastirildiginda bizim ¢alismamizdaki
performansin daha iyi oldugu goriilmektedir. Ozellikle dinamik core antrenman grubu

sonuglar1 anlamli diizeyde farklilik gostermistir.

Yukaridaki bulgulara bakildiginda istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Incelenen ¢alismalarin genelinde core bolgelerini ve kaslarini ¢alistirmaya
yonelik yapilan core egzersiz programlar1 testlere pozitif sekilde etki ettigi
sOylenebilir.

Sonug olarak, 15-19 yas grubu kadin tackwondoculara diizenli bir sekilde yapilan core
egzersizler performans ve fiziksel gelisime oldukca katki saglamaktadir. Bakildigi
zaman core egzersizler kadin tackwondocular iizerinde hem performans hem de
fiziksel olarak katki saglayacagi soylenebilir. Bu nedenle kadin sporculara core

egzersizler igin ayrica zaman ayrilmasi gerektigi soylenebilir.
Oneriler

e Ailelerin, beden egitimi 6gretmenlerinin ve antrendrlerin kadin sporcular igin
fiziksel aktivitenin 6nemi vurgulanarak tekrardan anlatilmasi 6nerilmektedir.

e Genglik Spor, belediyeler ve 06zel kullplerdeki antrendrlere konferans
diizenleyip core egzersizlerin 6nemi anlatilabilir.

e Yas gruplarina gore 6zel diizenlenmis ve diizenli uygulatilacak core egzersizler
sporcularin fiziksel olarak yeterliligini saglayacag: varsayildigindan, tavsiye

edilmektedir.
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e Miisabaka yeterliligine ulasmis sporcularin antrenmanlarina core egzersizler
koyulmali ve diizenli bir sekilde yaptirilmalidir.

e Taekwondo antrenmani sonuna ek olarak uygulatilan core antrenman,
antrenmanin baslangic veya ana bolimiinde uygulatilarak gelisimler

incelenebilir.
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