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TAEKWONDO SPORCULARINDA (11-14) YAPILAN 8 HAFTALIK LIiFE KiNETIiK
ANTRENMANLARININ REAKSiYON SURESI VE ANAEROBIK GUCE ETKISi

Siimeyye GENC

sumeyyegenc92@gmail.com

Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Inciralt: / IZZMIiR

OZET

Amag: Bu calismada, tackwondo sporcularinda (11-14) yapilan 8 haftalik Life Kinetik
antrenmanlarinin reaksiyon siiresi ve anaerobik gilice olan etkilerinin arastirilmasi

amaclanmustir.

Yontem: Calismaya, 11-14 yas (12,47+1,10) arahiginda 30 goniilli erkek taekwondocu
katilmistir. Tackwondo sporcular1 deney ve kontrol olarak 2 gruba ayrilmigtir. Deney grubu
(14); Life Kinetik egzersizleri +tackwondo antrenmani, kontrol grubu (16) ise sadece
tackwondo antrenmani yaparak toplamda 8 haftalik bir siire¢ gecirmislerdir. Sporcularin 8
hafta Oonce ve sonrasinda; reaksiyon, geviklik, durarak uzun atlama, penge kuvveti ve
antropometrik 6l¢timleri alinmistir. Elde edilen veriler 6n test ve son test olarak ayrica gruplar

arasinda analiz edilmistir.

Bulgular: Sekiz haftalik antrenman programinda Life Kinetik egzersizleri yapan deney grubu
ile kontrol grubunun oSlgiimleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (p<0,05). Taekwondo
kontrol grubunda 6n test ve son test verileri karsilagtirildiginda agirlik, iskelet kas agirligy,
pence kuvveti ve durarak uzun atlama anlaml olarak artmis (p<0,05), viicut yag agirlig1 ve
viicut yag orani anlamli olarak azalmistir (p<0,05). Life Kinetik egzersizleri yapan deney
grubunda On test ve son test verileri karsilastirildiginda agirlik, iskelet kas agirligi ve durarak
uzun atlama anlamli artmig (p<0,05), viicut yag agirligi, viicut yag oranit ve beden kiitle

indeksi anlamli olarak azalmistir (p<0,05).

Sonug: Sekiz haftalik antrenman programinda Life Kinetik egzersizleri yapan deney grubu ile

kontrol grubunun 6l¢timleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (p<0,05).

Anahtar Sozciikler: Taeckwondo, life kinetik, reaksiyon, ¢eviklik



THE EFFECT OF 8-WEEK LIFE KINETIC TRAINING ON REACTION TIME AND
ANAEROBIC POWER IN TAEKWONDO ATHLETES

Sumeyye GENC

sumeyyegenc92@gmail.com

ABSTRACT

Objective: The aim of this study was to investigate the effects of 8-week Life Kinetic training
on taekwondo athletes (11-14) on reaction time and anaerobic power.

Method: 30 volunteer male taekwondo players aged 11-14 years (12.47 + 1.10 years)
participated in the study. Taekwondo athletes were divided into two groups as experiment and
control. Experimental group (14); Life Kinetic exercises + taekwondo training and control
group (16) were given taekwondo training for a total of 8 weeks. Athletes before and after 8
weeks; Reaction, agility, long jump, forearm strength and anthropometric measurements were

performed. The data obtained were analyzed as pre-test and post-test between the groups.

Results: In the eight-week training program, there was no significant difference between the
measurements of the experimental group and the control group performing Life Kinetic
training (p <0.05). When the pre-test and post-test data were compared in the Taekwondo
control group, weight, skeletal muscle weight, forearm strength and long jump standing were
significantly increased (p <0.05), body fat weight and body fat ratio were significantly
decreased (p <0.05). When the pre-test and post-test data were compared in the experimental
group performing Life Kinetic exercises, weight, skeletal muscle weight and long jump
standing were significantly increased (p<0.05), body fat weight, body fat ratio and body mass

index were significantly decreased (p<0,05).

Conclusion: In the eight-week training program, there was no significant difference between
the measurements of the experimental group and the control group performing Life Kinetic

training (p <0.05).

Keywords: Taekwondo, life kinetic, reaction, agility



1.Giris ve Amag

Uzak dogu savunma sporlarindan biri olan tackwondo, kelime anlamui ile ayaklarla ve
elle uygulanan ve vurus tekniklerinden olusan, ayni zamanda sporcudaki ahlaki
degerlerinde yiiceltilmesine katki saglayan bir spor dalidir (1).

Reaksiyon zamani, aniden ortaya cikan bir sinyalin ulagmasindan, bu sinyale verilen
cevaba kadar gegen siire miktaridir (2).Sinir-kas gostergelerinden biri olan reaksiyon
zamani sporda énemli bir bilesendir. Clinkii reaksiyon zamani siirat, patlayici kuvvet
ve karar verme gibi etkinlikleri gosteren onemli bir performans Olgiitiidiir. Ayni
zamanda reaksiyon zamani giinliik hayatta da yerine getirdigimiz gorevlerin ve
hareketlerin ana pargasidir (3).

Almanya da gelistirilen ve bir¢ok iilkede uygulanan life kinetik, ndral olarak 6grenme
siirecini yeniden canlandirarak yeni beyin aglar1 olusturup sinirsel semptomlari
azaltirken, konsantrasyon ve gorsel sistem performansini iyilestiren bir egitim

programidir (4).

Literatiirdeki mevcut bilgiler, life Kinetik egzersizlerinin reaksiyon ve biligsel
yetenekler iizerinde Onemli gelismelere katki saglayabilecegini goOstermistir.
Literatiirde life kinetik antrenmani ve reaksiyon ile ilgili ¢ok az sayida bilimsel

calismaya rastlanmistir.

Bu aragtirmanin bagimsiz degiskeni 8 hafta boyunca uygulanan life kinetik
egzersizleri olacaktir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise reaksiyon zamani, ¢eviklik,

uzun atlama, el kuvveti ve bazi1 antropometrik 6zelliklerdir.

Bu caligmanin amaci, tackwondo sporcularinda (11-14) yapilan 8 haftalik life kinetik

antrenmanlarinin reaksiyon siiresi ve anaerobik giice olan etkisinin incelenmesidir.

Bu ¢aligmada ki hipotezlerimiz;

H1:Taekwondo sporcularinda yapilan Life Kinetik antrenmanlari reaksiyon siiresini

azaltir.



H2:Taekwondo sporcularinda yapilan Life Kinetik antrenmanlar1 kas kuvvetini artirir.

H3:Taekwondo sporcularinda yapilan Life Kinetik antrenmanlar1 kas agirligini artirip yag

agirhigini azaltir.

H4:Taekwondo sporcularinda yapilan Life Kinetik antrenmanlar1 6nkol kuvvetini artirir.

H5:Taekwondo sporcularinda yapilan Life Kinetik antrenmanlar1 durarak uzun atlama

mesafesini artirir.



2. Genel Bilgiler

2.1.Taekwondo

Bireysel miicadele sporlarindan biri olan tackwondo rakibe karsi teknik becerileri
gostermeyi gerektiren bir branstir. Taekwondo da kullanilan teknik ve taktik
becerileri oyun igerisinde ani ve degisen pozisyonlar seklinde uygulama zorunlulugu
vardir. Teknik beceriler; poomse, temel teknik ve ataklar, savunma teknikleri ve
miisabaka seklinde bir biitiindiir (5). Tackwondo ’yu sekil olarak incelediginde baslica
ozelligi ciplak el ve ayaklarla rakibe karsi yapilan hiicum ve savunma seklinde bir
biitiinden olustugu goriilmektedir. Fakat felsefik agidan incelendiginde rakibe kars
yapilan hiicumdan ziyade insanin kendisiyle olan miicadelesi goriis olarak
benimsenmistir (6).

Tarihi kokeni 2000 y1l 6ncesine dayanan ve Kore’ye ait olan taekwondo ii¢ kelimenin
birlesiminden meydana gelmistir (6,7).Tae: ayak teknikleri, kwon: yumruk ve el
teknikleri, do: inang, ahlak, sanat-viicut bilgisi seklinde tanimlanir (7). Taekwondo
diger spor branslarinda da oldugu gibi belirlenmis kurallar &lgiisiinde yarismalar
yapilmaktadir (1).Tackwondo’nun tarihi M.0.57’ye uzanmakta ve giiniimiizde ¢agdas
bir nitelige sahip olimpik bir brang olarak karsimiza ¢ikmaktadir (8).Uluslararasi
mazisi 40 yila dayanmaktadir (9).1lk diinya sampiyonast 1975 yilinda Kore’de
diizenlenmis olup daha sonra 1982°de Seul, 1992 Barcelona olimpiyatlarinda gosteri
olarak, 2000 yilinda Sydney olimpiyatlarinda ise resmi olarak yarisma programina
alinmustir. Olimpiyatlar Oncesine kadar taekwondo hakkinda ¢ok az arastirmalar
yapilmistir. Fakat son on yilda bu arastirmalarda artis olmustur(10).

Taekwondo egzersiz agisindan ¢alisma imkani kolay ayni zamanda viicudun giinliik
egzersiz ihtiyacini karsilamaya yetecek bir 6zellige sahiptir(6). Disaridan bakildiginda
tehlikeli ve sert bir brang olarak goriinen tackwondo, bilimsel gelismeler sayesinde her
yasta insanin yapabilecegi bir spor haline gelmistir. Ancak daha ¢ok gengler tarafindan
yapilmaktadir. Bugilin %20-25 oraninda yillik biiyiime gosteren tackwondo ’ya
yetiskin ve ¢ocuklarda, diinya ¢apinda yaklasik 75-120 milyon katilim oldugu tahmin
edilmektedir (11).

Ayrica tackwondo sporu siirat, hiz, beceri, esneklik gibi biyomotor yetiler gerektiren
bir spor dalidir(12).



2.2. Life Kinetik

Lutz’u arastirmalara yonelten ve kendisini 6grenme, noroloji gibi konularina
meraklandiran iki soru vardir. Bunlar; biligsel yeteneklere sahip olup daha 6nce
benzerini yapmadig1 bir hareketten bagka bir harekete gecerken neden zorlandig1 ve bu
zorlamayla birlikte beynindeki temel isleyis bi¢imidir. Bu sorular 1s18inda birgok bilim
insan1 ile ¢aligsmalar gergeklestirmistir ve bu ¢alismalarda Life Kinetik ’in ortaya
¢ikmasina zemin hazirlamistir(13).Life kinetik temelde 3 ana unsura dayanmaktadir.
Bunlar; eglence, pratiklesme, sinirsiz hareket egitimi. Bu temel unsurlar insan igin
yararli olan ve ayni zamanda uygulanabilir ve gelistirilebilir; hareket, algi ve beyin
cimnastigi 6zelliklerini tasimaktadir (14).

Life Kinetik egzersizleri 6zel olarak kombine edilmis bir takim fiziksel egzersizler
sayesinde, zihinsel olarak verimliligi ve yeterliligi artirmayr hedeflemektedir.
Kombine edilmis bu egzersizler eglenceli, ayn1 zamanda zihinsel agidan zorlayici
oyun ve hareketlerle yorgunlugu ve tilkenmeyi amaclamaktadir. Bu sayede de zihinsel
olarak hem giinliik hayatta bir takim kolayliklar saglarken hem de sportif performansi
artirmay1 hedeflemektedir (15).

Beyin, ilkesine gore rutin halde olmayan koordine edici, biligsel ve gesitli gorevler,
beyni yeni islere odaklanmaya zorlar. Bu ilkeye gore verilen gorevler otomatik hale
gelene kadar devam ettirilir. Daha sonra yenisine gegilir. Bu sekilde beyne siirekli yeni
bir beceri eklenip, yeni bir sinir baglantis1 olusumu saglanmaktadir(16).

Life kinetik siirekliligini, kisilerin yetenek seviyelerine gore farklilastirilabilen gesitli
zorluk dereceleri igeren egzersizler ile saglar. Yani yetenek seviyesi artan bireyin
beyin gelisimini daha fazla gelistirmesi adina egzersizi de zorlasir (17).

Arastirmalara gore; haftada bir saat gergeklestirilen life kinetik egzersizleri bireylerde
demansi geciktirmis ve konsantre olma becerisini artirmistir (15).

Hedef olarak life kinetik; yasli, cocuk veya sporcu fark etmeksizin tiim bireylerin
yagsamlarini keyifli hale getirmek, amaglarina ulasma konusunda onlar1 motive etmek
ve bunlara olanak saglamaktir (18).

Beyinde yeni bir degisim gerektiren motorsal 6grenmenin meydana gelebilmesi i¢in

ndronlar arasinda yeni baglantilar olusturmak ya da mevcut baglantilarin tekrar farkl



2.2.1.

asamalardan gecip diizenlenmesi gerekmektedir. Her ndronun diger noronlarla
baglantis1 vardir ve her ndron bir¢ok degisik baglantinin yeniden yapilandirilmasinda
etkin rol oynar. Bahsedilen bu siire¢ ise motorsal 6grenme ve sinaptik isleyisi
desteklemektedir (19).

Harekette yapilan degisiklik beyin isleyisindeki sinirsel degisiklikleri tetikler ve ndral
bir yapilanma siirecini baglatir (20).Bu asamada life kinetik egzersizin hedefi ise
siirekli degisiklik i¢eren antrenman programlari ile yeni néron baglantilar1 kurmaktir
(21).Yeni baglantilarin kurulmasi ile eskisinden daha da gelismis bir beyin giicline
sahip olmaya fayda saglamaktadir (22).igerigini eglence, gorsel uyaran ve koordineli
hareketlerin olusturdugu life kinetik egzersizleri, beyin gelisimini saglamakta ve noral
baglar giiglendirmektedir (23).

Lutz *un ortaya koydugu Sinaptik model beyni anatomik agidan incelemistir ve beynin
calisma sistemini bolimlere ayirmistir. Bu modele gore beyinde sekiz bolim ortaya
cikmaktadir ve modelde yer alan her sekiz boliimiin kendine 6zgii 6zelligi ve isleyisi

bulunmaktadir. Modelde;

Beynin sag tarafi viicudun sol tarafini kontrol eder, beynin sol tarafi ise viicudun sag
tarafin1 kontrol etmektedir.

Beynin {ist tarafi viicudun iist kismindan, beynin alt tarafi ise viicudun alt kismindan
sorumludur.

Beynin arka boliimii viicudun arkasimi kontrol ederken 6n boliimii 6niinii kontrol

etmektedir (15)

Bilim ve Life Kinetik

Life kinetik egitiminin giinliik yasamimizdaki etkisini dogrulayan ¢esitli arastirmalar
yapilmistir. Arastirmada ki Onemli nokta her yastaki bireyin bu egitimden
faydalanabilmesidir. Egitimler sirasinda beyni ¢ok fazla zorlamamak igin egzersiz

esnasinda bir saatlik life kinetik egitimi uygulanmalidir (15).



Koln tiniversitesinde, ciddi 6grenme giicligli yasayan 6grencilerle ilgili bir arastirma
yapilmistir. Aragtirma sonucunda diizenli olarak yaptirilan life kinetik egzersizi
ardindan dikkat ve zeka performansin1 % 12’ye kadar artirdigi goriilmiistiir. Ozellikle
o0grenme glicliigii ceken veya dikkat eksikligi olan ¢ocuklar ayn1 zamanda eglenceli bir
etkinlik gerceklestirmis olmaktadir (45).

Augsburg tiniversitesinde yapilan bir baska calismada ise, 5-10 dk’lik life kinetik
egitimi ile sadece 4 hafta sonra % 15’den fazla koordine edici ve bilissel yeteneklerde
onemli bir gelisme olabilecegi goriilmistiir (45).

Bu arada bir¢ok okulda life kinetik egitimi normal derslerin ayrilmaz bir pargasi haline
gelmistir. Ciinkii ¢alismay1 kolaylastirmaktadir. Ogrencilerin konsantre olmakta
zorluk ¢ekmesi veya huzursuzluk yasanmasi durumunda 6grencilerin daha dikkatli ve
konsantre hale getirmek icin birkag dakikalik life kinetik egitimi yetmektedir.

Daha oOncede belirtildigi gibi  yetiskinler ve yashlarda bu egitimden
faydalanabilmektedir. Bu kategorideki bireylerde karar hizi artar, hata oran1 ve stres
oranlar1 azalir. Bunun yaninda koordine etme ve dengeleme yetenegi 6zelliklede el ve
gbz-bacak koordinasyonu artar. Bu 6zellikler bir kisinin yaglilikta yasam kalitesini

artiracagi i¢in dnemlidir (14).

2.3. Reaksiyon

Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yardimiyla MSS’ne ulagmasi, bu kisimda
karar olusturarak tekrar sinirler yardimiyla kaslara iletilmesi ve kaslarin 1lgili emirler
sonrasi harekete gegmesidir (24). Reaksiyon zamani ise, kisiye bir uyaranin verilmesi
ve kisinin gelen bu uyarana verdigi istemli cevabin baglangici arasinda gegen zaman
dilimidir(25). Bu uyaranlar isitsel, gorsel ve dokunsal olabilir (26). Diger bir degisle
reaksiyon zamani; algilama, tanima, ayirt etme siiresi, karar verme ya da eyleme
baglama hizinin Olgiisii olarak da tanmimlanabilir (24). Baska tanimda ise reaksiyon
zamanimin kalitsal bir 6zellik oldugu vurgulanmistir (25). Reaksiyon siiresi yas,
antrene olma durumu, merkezi ve periferik yorgunluk diizeyi, farkli spor bransi gibi
etkenlere bagl olarak degisiklik gostermektedir(24). Duyu organlari, verilen uyarimin

siddeti, c¢evre durumu, gerekli motivasyon, reaksiyon siiresini etkileyen



etmenlerdendir (27). Sporcu olan bireyler daha iyi reaksiyon zamanina sahiptir. Bu
durum yapilan egzersizin uyarilmayi artirarak reaksiyon siiresini hizlandirmasiyla

ilgilidir (28). Reaksiyon zamani iki kategoride incelenmektedir:

2.3.1 Basit reaksiyon zamani: Bir uyaran ve uyarana verilen cevap arasindaki siireyi
kapsamaktadir.
2.3.2 Kompleks reaksiyon zamami: Birden fazla uyaran ve bu uyaranlara verilen

birden fazla cevabi tanimlamaktadir.

MSS basit reaksiyon zamaninin kompleks reaksiyon zamanina gore daha hizl
degerlendirmektedir. Karsilastirmaya antrenman agisindan bakacak olursak kompleks
reaksiyon zamani daha biiyiik etkiye sahiptir (24). Polat ve ark. Basit reaksiyon
zamaniin antrenmanla % 10-15, diger karmasik reaksiyon zamaninin ise %30-40
oraninda lyilestirecegini ileri siirmislerdir (28). Baska bir belirleyici etken ise
antrenman diizeyi ve niteligidir. Bu iki unsur kompleks reaksiyon zamanina etki
ederken antrenman diizeyinin daha baskin oldugunu ileri stirmektedir. Sinir-kas
performansinin gostergelerinden biri olan reaksiyon zamani sporsal agidan en 6nemli
olgiitlerden biridir ve diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir. Yapilan arastirmalara gore
reaksiyon zamaninin isinma ve streching ile iyilestirilebildigi gézlemlenmistir(24).
Bagka bir calismada reaksiyon zamaninin fiziksel antrenman ile iyilestirecegi ortaya
konmustur (26).

Arslanoglu ve ark. gore dikkat, motivasyon, doping, siirat antrenmani, 1si1nma, egitim
diizeyi, aliskanlik, tetikte olma ve zeka reaksiyon siiresini olumlu etkilerken; alkol,
yetersiz antrenman, yorgunluk, yas, cinsiyet, uyaranin cinsi, sismanlik ve psiko-
fizyolojik etmenler reaksiyon siiresini olumsuz yonde etkilemektedir (25).Genelde
insanlarin uyarana daha az dikkat ettikleri zaman reaksiyon siireleri daha uzun

cikmaktadir (27).



2.4. Kuvvet

Sporda verimi belirleyen biyomotor yetilerden biri olan kuvvet ‘‘bir dirence karsi
koyabilme ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme yetisi’’ olarak
tanimlanmaktadir (29). Sinir sistemi, hormonal sistem, yas, cinsiyet gibi faktorler kas
kuvvetini etkilemektedir (30). Bireylerde kuvvet yetisi 20 yasa kadar iist diizeyde
gelisim gosterirken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz diiserek devam etmektedir (29).

Okul déneminde uygulanan kuvvet antrenmanlar1 genelde; aletli-aletsiz, kendi viicut
agirligy, saglik topu, sigrama ve kum torbasi ile yapilmaktadir. Bu ¢alismalar daha ¢ok
kuvvette devamlilik ve maksimal kuvveti kapsamaktadir. Yapilan antrenmanlar tim

kas gruplarini ¢alistirmali ve ¢ok yonlii olmalidir (31).
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3. Gereg ve Yontem

3.1. Arastirmamn Tipi:

Arastirma ileriye yonelik ve deneysel niteliktedir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani:

Aragtirmaya 2018 yil1 Aralik ayi literatiir tarama ile baglanmistir, 2019 Temmuz ayinda

tez savunmasi ile sonlandirilmistir.

Arastirma Izmir/Bayrakli Efsane Genglik ve Spor Kuliibii Taekwondo Salonunda

gerceklestirilmistir.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi/Calisma Gruplan

Arastirmaya 30 erkek taekwondo sporcusu dahil edilmistir. 16 katilimci kontrol
grubunu (sadece tackwondo antrenmani) 14 katilimci egzersiz grubunu olusturmustur
(tackwondo antrenmam + Life Kinetik egzersizleri). Katilimcilar Izmir ilinde lisansh olarak

taekwondo sporu yapan kisilerden segilmistir.

3.4. Calisma materyali:

e Boy ve agirlik 6l¢iimii igin elektronik boy 6lger ve tart1 sistemi (G-Tech International,
Kore)

e Biyoelektrik empedans cihazi (InbodyBiospace 170 Kore)
e TK 5401 Takei Dijital el dinamometresi (Japonya)
e Basit reaksiyon Testi (Davis TL, Frang JY,1990)

o Newtest Powertimer fotosel (Finland OY)
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Life Kinetik Egzersizleri

Ahstirma Tiirii Siire + Dinlenme

Yerdeki ¢izgi iizerinden;

1. Hizh cikig yapip her iki yana ii¢ kez tek si¢rama,
dort direkt yumruk ardindan tekrar hizli ¢ikis ve
tek sigrama

2. Hizhi ¢ikis yapip her iki yana ii¢ kez ¢ift sicrama, 2 4 tekrar 2 dk. dinlenme
dort direkt yumruk-iki yan tekme ardindan hizl
¢ikis ve ¢ift sigrama

1: 3 tekrar 1 dk. dinlenme

Yere numaralandirilmis daireler icinde komutla
birlikte;

3. Tek sayili dairelere ¢ift sigrama, ¢ift rakamh
dairelere tek sigrama

3: 3 tekrar 1 dk. dinlenme

4, Dgireler %qinde tek ayak sigrama komutla istenilen 4 3 tekrar 1 dk. dinlenme
daireye ¢ift ayak diigme

Yere c¢izilmis bitisik kareler iginde ¢izgilere
basmadan;

5. Ritimli kosar ayn1 zamanda her iki elinde bulunan
tenis toplarmi yukari atarak diger eliyle tutmaya
caligir

6. Ritimli yan kosu yaparak top degistirme 6: 3 tekrar 1 dk. dinlenme

5: 3 tekrar 1 dk. dinlenme

Verilecek komutlar;
e  Kirmizi: yana dogru kosu
e  Mavi: ¢apraz kosu
e  Yesil: geriye kosu

7. Baslangig ¢izgisinde golge boksu yapip komutla | 7: 4 tekrar 2 dk. dinlenme
farkli yonlere hizli ¢ikis yapma ve gidilen noktada
boksu devam ettirme

Sekil 1: Uygulanacak Life Kinetik Egzersizleri

Life kinetik egzersizleri tackwondo sporcularina 8 hafta boyunca hafta da 2 giin, giinde 30
dakika farkli dinlenme araliklar1 ile uygulanmistir. Tabloda yer alan 7 farkli egzersiz 15
dakika genel 1sinma sonrast 30 dakika boyunca oyun formati seklinde uygulandi. 2. ve 7.
egzersizler diger egzersizlere goére uygulamasi zor olmasindan dolay: set sayis1 4, dinlenme
araligi 2 dk. olarak belirlenmistir. Diger egzersizler 3 tekrar, 1 dk. dinlenme seklinde

gerceklestirilmistir.
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3.5. Arastirmanin Degiskenleri
Bagimli Degiskenler

e Yag-Kas Agirhig

e Penge Kuvveti

e Sigrama Yiiksekligi

e Reaksiyon Siiresi

e Ceviklik Testi
Bagimsiz Degigkenler

o 8 haftalik Life Kinetik egzersizleri

3.6. Veri toplama araclari:

Boy ol¢iimii

Boy uzunlugu ol¢iimii diiz bir zeminde katilimci dik pozisyonda ve ¢iplak ayakli iken

Olgtilmiistiir (35).
Agirlik ol¢iimii ve viicut yag yiizdesinin belirlenmesi

Viicut agirhigi Biospacelnbody 170 Bioelektrikempedans cihazi ile 6l¢iim yapilirken otomatik
olarak kaydedilmektedir. Agirlik ve viicut yag oranlart Inbody 170 kullanilarak biyoelektrik
empedans yontemiyle saptanmistir. Bu yontem katilimciya zarar vermeyecek diizeyde viicuda
diisiik frekansli bir elektrik akiminin verilerek, empedansin 6l¢iilmesi seklinde gerceklesir.
Dokulardaki yogunluk farkina gore cihaz kisinin viicut yag oranini belirler. Beden kiitle

indeksi agirligin boyun (metre) karesine boliinmesiyle hesaplanmistir (36).
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Pence kuvveti testi

Takei 5401 TK Dijital el dinamometresi kullanilarak yapilan bu testte, katilimcilar ayakta ve
hi¢ bir yerden destek almaksizin dinamometreyi dominant eli ile iki kez sikmustir,
dinamometrede okunan iki deger alinarak en iyi derece katilimcinin 6n kol (kgf) kuvveti

olarak kaydedilmistir (37).

Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak uzun atlama testi i¢cin metre kullanilarak, belirlenen baslangi¢ noktasindan ¢izgiye
basmadan, durarak c¢ift bacakla ileriye dogru sigrayarak Olciilmiistiir. Atlama ¢izgisinin
Oniinden viicudun son temas ettigi nokta arasindaki mesafe uzunlugu cm cinsinden oSlgiilerek
ortaya c¢ikarilmistir. Sigrama Oncesi ayaklarin yerden kalkmamasina dikkat edilmis ve

degerlendirme igin en az 2 tekrar edilerek en iyi derece alinmistir (38).

Reaksiyon Zamanlarinn Olciilmesi

Reaksiyon Zamaninin 6l¢limil i¢in basit reaksiyon (Davis TL, Frang JY,1990) uygulandi.
Arastirmada, Hp 530 Intel Pentium Notebook kullanildi. Bilgisayar 1 GB RAM, Microsoft
Windows Wista Strimii 6zelliklerine sahiptir. Calismada katilimeilarin gorsel reaksiyon
zamani Olciildii. Biitiin katilimcilar i¢in ayni ¢alisma ortami saglandi. Test esnasinda gozler
ekrana odaklanarak basin ekrandan 40 cm. geride tutulmasi saglandi. Katilimcilar sag elleri
ile isaret parmagini kullanarak tusun ortalama lcm. Yukarisinda hiza alinarak bilgisayardan
rasgele uyaranlara A tusuna basarak yanit vermeleri istendi. Katilimcilarin uyarana verdigi
tepki siireleri bilgisayar tarafindan kayit edilip Basit Reaksiyon Zamani ortalamalar1 tespit

edildi (38).
4x10 Ceviklik Testi

Ceviklik becerisinin belirlenmesi amaciyla kullanildi. Test; 4m x10m ’lik bir alanda, belirli
noktalara huniler koyularak uygulandi. Testi tamamlama siiresini belirlemek amaciyla bir
New test Powertimer 300 fotosel (Finland OY)kullanilmistir. Calismaya katilan

tackwondocularin tiim 6l¢iimleri antrenmanlardan 6nce ayni kisi tarafindan yapilmistir (39).
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3.7. Arastirma Plani ve Takvimi:

Literatilir Taramasi
Kasim 2018 — Mayis 2019
\/

Etik Kurul Onay1
18.10.2018
v
Verilerin Toplanmasi
Mart — Nisan 2019

v
Verilerin Analizi
May1s 2019
\/
Verilerin Yorumlanmasi
May1s 2019
v
Tez Yazimi
Aralik 2018 — Haziran 2019
\%
Tez Teslimi

Temmuz 2019
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3.8. Verilerin degerlendirilmesi:

Calismaya katilacak tackwondo sporcularinin verilerinin homojen dagilimi Shapiro-
Wilk ile analiz edilmistir. Normal dagilim gosteren verilerin 6n ve son Ol¢lim testleri
“Eslestirilmis T Testi”, gruplar arasindaki karsilastirma “T test” ile analiz edilmistir. Analizler
SPSS 22.0 paket programi ile c¢oziimlenmistir. Anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak

belirlenmistir.

3.9. Arastirmanin sinirhiliklari:

Arastirma Izmir/Bayrakli Efsane Genglik ve Spor Kuliibii Tackwondo Salonunda 11-14 yas

grubu erkek taekwondo sporcusu arasinda gergeklestirilmistir.

3.10. Etik Kurul Onayi

Arastirma i¢in Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulundan
18.01.2019 tarihinde 2019/01-118 karar numarasi ile onay almmistir. Izmir/Bayrakli Efsane
Genglik ve Spor Kuliibli Dernegi’nden izin alinmistir. Katilimcilara ve velilerine goéntilli
onam formu s6zlii ve yazili olarak beyan edilmis, goniillii onam formlar1 imzatilarak teslim

alinmustir.
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4. Bulgular

Tablo 1. Katihmcilarin Antropometrik dl¢iimleri ve Kuvvet, Reaksiyon Zamani, Uzun
Atlama ve Ceviklik degerlerine iliskin veriler

Tiim Kontrol Life Kinetik
Katihmcilar | Taekwondo | Taekwondo
Ort + (n:30) (n:16) (n:14)
Yas (yil) 12,47+1,10 | 12,56+1,20 12,36£1,00
Boy (cm) 158,23+7,86 | 1,58+9.47 1,58+5,86
Agirlik On (kg) 47,24+9,92 | 44,29+¢8,70 | 50,60+10,46
Agirhik Son (kg) 4829+9,87 | 45374842 | 51,62+10,64
Iskelet Kas Agirhigi On (kg) 19,24+3,79 | 18,83%4,12 19,71+3,45
Iskelet Kas Agirhgi Son (kg) 20,36+3,71 20,25+3,89 20,49+3,62
Viicut Yag Agirhg On (kg) 11,3745,94 | 9,15+4,45 13,90+6,55
Viicut Yag Agirhigi Son (kg) 10,44+5,65 8,21+4,24 13,00+6,11
Beden Kiitle indeksi On(kg/m2) 19,54+3,44 | 18,12+2,23 21,17+3,92
Beden Kiitle indeksi Son (kg/m2) | 19,18+3,09 | 18,01£2,05 | 20,52+3,58
Viicut Yag Oram On (%) 22,98+8,49 | 20,28+7,89 26,06+8,36
Viicut Yag Oram Son (%) 20,62+7,60 18,34+7,46 18,34+7,46
Pence Kuvveti On (kgf) 20,78+4,38 | 19,97+4,55 | 21,70+4,15
Pence Kuvveti Son (kgf) 22,55+4,78 | 22,65+4,93 | 22,44+4.80
Reaksiyon On (sn) 0,294+0,31 | 0,295+0,04 | 0,292+0,01
Reaksiyon Son (sn) 0,293+0,22 0,288+0,01 0,298+0,02
Durarak Uzun Atlama On (cm) 155+21 162+19 147421
Durarak Uzun Atlama Son (cm) 168+20 175420 160+18
4x10 Ceviklik On (sn) 11,42+0,73 11,29+0,62 11,57+£0,78
4x10 Ceviklik Son (sn) 11,33+0,54 11,21£0,58 11,46+0,49

17



Tablo 2. Kontrol Grubu On ve Son Test Ol¢iim Verileri

Kontrol Taekwondo (n:16)

On élgim ~ Son Olgiim
Agirhik (kg) 44,29+8,70 | 45,37+8,42 | 0,034*
iskelet Kas Agirlig1 (kg) 18,83+4,12|20,25+3,89 | 0,000*
Viicut Yag Agirlig (kg) 9,1544,45 | 8,21+4,24 | 0,003*
Beden Kiitle indeksi(kg/m2) |18,12+2,23|18,01+2,05| 0,596
Viicut Yag Orani (%) 20,28+7,89|18,34+7,46| 0,002*
Penge Kuvveti (kgf) 19,97+4,55|22,65+4,93| 0,001*
Reaksiyon (sn) 0,295+0,04 | 0,288+0,01| 0,385
Durarak Uzun Atlama (cm) 162+19 175420 0,000*
4x10 Ceviklik (sn) 11,29+0,62|11,21+0,58 | 0,366

* p<0,05

Kontrol grubunun agirlik, iskelet kas agirligi, pence kuvveti ve durarak uzun atlama

anlamli olarak artmis (p<<0,05), viicut yag agirlig1 ve viicut yag orani anlaml olarak azalmigtir
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Life Kinetik Taekwondo (n:14)

Tablo 3 Life Kinetik Egzersiz Grubu On ve Son Ol¢iim Verileri

On 6lgiim Son Olgiim
Agirhk (kg) 50,60+10,46 | 51,62+10,64 | 0,029*
iskelet Kas Agirhg (kg) 19,71+3,45 | 20,49+3,62 | 0,000*
Viicut Yag Agirhigi (kg) 13,90+6,55 | 13,00£6,11 | 0,001*
Beden Kiitle indeksi(kg/m2) | 21,1743,92 | 20,52+3,58 | 0,005*
Viicut Yag Orani (%) 26,061+8,36 | 23,22+7,14 | 0,011*
Pence Kuvveti (kgf) 21,70+4,15 | 22,44+4,80 | 0,347
Reaksiyon (sn) 0,292+0,01 | 0,298+0,02 | 0,413
Durarak Uzun Atlama (cm) 147+21 160+18 0,000*
4x10 Ceviklik (sn) 11,57+0,78 | 11,46+0,49 | 0,272

* p<0,05

Life Kinetik egzersiz grubunun agirlik, iskelet kas agirlig1 ve durarak uzun atlama anlamh
artmis (p<0,05), viicut yag agirligi, viicut yag orani ve beden kiitle indeksi anlamli olarak

azalmistir (p<0,05).
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Tablo 4 iki egzersiz grubu arasindaki 6n ve son él¢iim verileri

Life Kinetik Taekwondo

Kontrol Taekwondo (n:16) (n:14) P
On
gk 44,29+8,70 50,60+10,46 0,082
o Olgiim
Agirhk Son
oo 45,3748 42 51,62+10,64 0,083
Olgiim
On 18,83+4,12 19,7143,45 0,534
Iskelet Kas Olgiim e e ’
Agirligi Son 20,2543,89 20,4943 62 0,862
Olgiim
. 5 _On 9,15+4,45 13,9046,55 0,026*
Viicut Yag Olgiim T ’ ’ ’
Agirhigi _Son 8,21+4 24 13,0046,11 0,018*
Olgiim
) _On 18,1242,23 21,17+3,92 0,018*
Beden Kiitle Olgiim T ! ’ ’
Indeksi - 18,01+2,05 20,52+3,58 0,024*
Olgiim
On 20,28+7,89 26,06+8,36 0,062
Viicut Yag Olgiim ay L '
Orani poon 18,34+7,46 23,22+7,14 0,079
Olgiim
On
! 19,97+4,55 21,70+4,15 0,291
. Olgiim
Penge Kuvveti son
o 22,65+4,93 22,44+4 80 0,908
Olgiim
On
Lo 0,295+0,04 0,292+0,01 0,760
. Olgiim
Reaksiyon Son
O 0,288+0,01 0,298+0,02 0,239
Olgiim
On 162+19 147421 0,053
Durarak Uzun  Olgiim - . ,
Atlama _Son 175420 160+18 0,058
Olgiim
On
Bledm 11,29+0,62 11,57+0,78 0,304
4x10 Geviklik Sgon
O 11,21+0,58 11,46+0,49 0,232
Olgiim
* p<0,05

Life Kinetik egzersizleri yapan deney grubu ile kontrol grubunun 6l¢iimleri arasinda anlamli
fark bulunmamastir (p<0,05).



5. Tartisma

Bu c¢alismada, Taekwondo sporcularinda (11-14) vyapilan 8 haftalik Life Kinetik
antrenmanlarinin reaksiyon siiresi ve anaerobik giice etkisi incelenmistir. Her iki grup

arasinda da anlamli fark bulunamamistir.

Literatiirde tackwondo sporcularinda life kinetik egzersizleri ile reaksiyon siiresi, ¢eviklik ve

kuvvet etkisini inceleyen ¢ok az ¢aligmaya rastlanmistir.

Arastirmaya  katilan  tackwondocularin  ¢eviklik  degerlerine  iliskin  Ol¢limlerin
karsilagtirilmasinda, 6n Ol¢iim ve son Ol¢lim arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur(p<0,05).

Piper, yiiksekokul 6grencileri iizerinde yaptigr ve esnekligin ceviklige etkisini arastirdigi
calismada ¢eviklik degerlerine iligkin sonuglari istatistiksel olarak anlamli bulmustur (46). Bu
calismadaki sonuglar bizim calismamizla farklilik gostermektedir. Bu farkliligin nedeni
katilimc1 grubun yas diizeyi bizim ¢alismamizdaki katilimeir gruptan yiiksek olmasindan

dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

Ozdemir, S. 14-16 yas grubu erkek futbolcularda antrenman programinin patlayici giic,
kuvvet, silirat ve geviklik gelisimine etkisini arastirdigi bir calisgmaya 28 erkek futbolcu
katilmistir. Katilimeilar deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Calismada Slgtimler
on test son test seklinde Olgiilmiistiir. Calisma grubunda ceviklik 6zelliklerin ilk ve son
testleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda ¢eviklik 6zelliklerin ilk
ve son testleri arasinda anlamli farkli bulunmamistir (p>0,05) (48). Bu ¢alismada elde edilen

sonuclar bizim ¢aligmamizla farklilik gostermektedir

Ozdemir, M. Geng futbolcularda ceviklik, siirat, giic ve kuvvet arasindaki iliskinin yasa gore
inceledigi bir ¢alismaya spor toto siiper lig *de yer alan bir futbol kuliibiiniin U15 (n=20), ul6
(n=19), ul7 (n=18) ve ul8 (n=18) yas kategorisine ait alt yapisindaki gen¢ futbolcular goniilli
olarak katilmistir. Sonug olarak, gen¢ futbolcularda ¢eviklik, siirat, giic ve kuvvet arasindaki
iligkinin yasa gore farklilagtigi goriilmiistiir. Calismanin sonucu bizim ¢alismamizla farklilik
gostermektedir (41). Bu farkliligin nedeni olarak bizim ¢alismamizda yer alan katilimcilar

11— 14 yas arasinda olmasi olabilir.
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Molenaar JA. Kadin voleybolcularda yaptigi bir ¢alismada; sezon 6ncesi, sezon arasi ve sezon
sonrasi incelendiginde 6n ve son 6l¢iim degerleri anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Fakat
son Ol¢iim degerleri 3. ve 4. dlgiimlerin ¢oklu karsilastirilmasinda degerler anlamli derecede
yiikksek bulunmustur (47). Bu sonug¢ bizim c¢alismamizla farklililk gostermektedir. Bu
olumsuzlugun nedeni hazirlik dénemi sonrasi, miisabaka donemi arasi ve sezon sonundaki

antrenman yliklemelerinden kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Aragtirmaya katilan tackwondocularin antropometrik degerlerine iligkin dl¢iimlerinde gruplar
kendi igerisinde karsilastirildiginda; agirlik, iskelet kas agirlig, viicut yag agirligi, viicut yag

orani verilerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Savas, S. Ugras, A. Sekiz haftalik sezon Oncesi antrenman programinin {iniversiteli erkek
boks, tackwondo ve karate sporcularinin fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri iizerine olan
etkilerinin arastindign ve 48 erkek sporcunun katildigi baska bir g¢alismada ise;
Tackwondocularda viicut yag yiizdesi, viicut agirligi, dikey sigrama, gorsel ve akustik
reaksiyon zamani degerlerinde anlamli derecede farklilik goriilmiistiir (43). Bu arastirmanin

sonuclar1 bizim ¢alismamizdaki sonuclarla benzerlik gostermektedir.

Arastirmaya katilan taekwondocularin  reaksiyon zamanlarima iligkin = 6l¢limlerin
karsilastirilmasinda, 6n 6l¢iim ve son Ol¢lim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir (p<0,05).

Polat ve ark., 10-12 yas grubu yiiziiciilerde uygulanan 8 haftalik reaksiyon antrenmanlarinin
etkilerinin incelemek i¢in yaptig1 bir bagka calismada deney ve kontrol gruplart sag ve sol el
olarak karsilastirildiklarinda anlaml fark tespit edilmistir (28). Sonuglar bizim ¢alismamizla
celismektedir. Bunun nedeni reaksiyon antrenmanlarinin haftanin 3 giinii uygulanmasindan

dolay1 oldugu diistiniilebilir

Karagdz, S. 8-10 Yas Aras1 Cocuklarda 12 Haftalik Tenis Antrenmanlarinin Gérsel Ve Isitsel
Reaksiyon Zamanma Etkisini Inceledigi yiiksek lisans tezinde; gerceklestirilen tenis
antrenmanlarinin tiim yas grubu kizlarda ve erkeklerde reaksiyon zamanini olumlu yonde
etkiledigi sonucuna varmistir (44). Bu sonug¢ c¢alismamizla ¢elismektedir. Bunun nedeni

reaksiyon ¢alismalariin 3 ay boyunca uygulanmasi seklin de yorumlanabilir.
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Arslan, E. Egzersiz programinin 8-11 yas grubu saglikli cocuklarin gorsel ve isitsel reaksiyon
zamanlarina etkisi incelediginde; yapilan 12 haftalik egzersiz programinin ¢ocuklarin
reaksiyon zamanlarint olumlu anlamda etkiledigi sonucuna varilmistir (27). Elde edilen
veriler bizim c¢alismamizla farklilhik gostermektedir. Bu farkliligin nedeni ise egzersiz
calismalarinin 12 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dakika uygulanmasindan dolay1 oldugu

distiniilmektedir.

Lutz H. Life kinetik antrenmanlarinin reaksiyon, ritim, denge ve biligsel yetisi iizerine etkisini
arastirmak amaciyla yaptigir bir c¢alismada deney grubunun son test sonuglarinda 6n test
sonuglarina gore anlamli derecede fark gorilmistir (40). Bu sonuglar ¢alismamizla

celismektedir.

Cankaya S ve ark.. denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarinin 11 yas geng erkeklerin
reaksiyon zamanlar1 ve viicut kiitle indeksi iizerine etkisini arastirdiklart bir arastirmada denge
gelistirici 6zel antrenmanlarinin hem sedanter grup da hem de sporcularda reaksiyon
zamanlarini iyilestirdigi yoniinde bulgular saptamiglardir (24). Bu ¢alismanin sonucu bizim
calismamizla farklilik gdstermektedir. Bu farkliligin nedeni uygulanan antrenman

programinin farklilig1 oldugu diistiniilmektedir.

Diger bir calismada ise reaksiyon zamani ve denge arasindaki iliski badminton oynayan
sporcular ile gergeklestirilmistir. Aragtirmaya yaslar1 22,16 — 4,80 yil yas araligin da 12 tist
diizey sporcu katilmistir. Arastirma sonucunda gorsel ve isitsel RZ ile dinamik denge arasinda
anlamli fark tespit edilmemistir (25). Bu g¢alismanin sonucu bizim ¢alismamizla benzerlik

gostermektedir.

Kashihara ve Nakahara ’'nin calismalarina gore; siddetli bir egzersizden sonra reaksiyon
zamani (choice reaction time) hizlanmakta, ancak bu hiz, egzersiz bitiminden sonraki ilk 8
dakika iginde tespit edilebilmektedir. Bu deneyde reaksiyon zamani 8-10 dk sonunda, eski
degerlerine donmektedir (49). Elde edilen bu bulgu bizim ¢alismamizi desteklemektedir.
Calismamizda life kinetik egzersizlerinin siddetli olmamasina ragmen, taekwondo
antrenmanlarinin  siddetli olmasi c¢alismanin sonucunu etkilemistir. Ve kontrol grubuyla

karsilastirma yapildiginda herhangi bir anlamli fark tespit edilememistir.
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6. Sonug ve Oneriler

Bu ¢alisma 11-14 yas grubu taekwondocularda life kinetik egzersizlerinin reaksiyon zamani
tizerindeki etkilerinin arastirildigir ilk ¢alismadir. Calismamizin elde edilen verileri
incelendiginde Life Kinetik egzersizleri yapan deney grubu ile kontrol grubunun 6l¢iimleri
arasinda anlamli fark bulunmamistir (p<0,05). Taekwondo kontrol grubunda 6n test ve son
test verileri karsilastirildiginda agirlik, iskelet kas agirhigi, pence kuvveti ve durarak uzun
atlama anlamli olarak artmis (p<0,05), viicut yag agirligi ve viicut yag orani anlamli olarak
azalmistir (p<0,05). Life Kinetik egzersizleri yapan deney grubunda on test ve son test verileri
karsilagtirildiginda agirlik, iskelet kas agirlig1 ve durarak uzun atlama anlamli artmis (p<0,05),

viicut yag agirligi, viicut yag orani ve beden kiitle indeksi anlamli olarak azalmistir (p<0,05).

Literatiirdeki caligmalar incelendiginde life kinetik egzersizlerine dair ¢ok az g¢aligmaya
rastlanmaktadir. Gelecek calismalarda life kinetik hakkinda daha fazla calismaya yer

verilebilir.

Life kinetik eglenceye dayali bir egzersiz programidir. Ozellikle alt yapidaki sporcularda
antrenmanlarin daha eglenceli gegmesini saglamaktadir. Bundan dolay1 baska branslarda da

uygulanmasi yararlt olacaktir.
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8. EKLER

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!!!

Taekwondosporcularinda (11-14) yapilan 8 haftalik Life Kinetik antrenmanlarinin reaksiyon siiresi
ve anaerobik giice etkisi” isimli calismaya katilmak Ulzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
¢alismada yer almayi kabul etmeden 6nce galismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve
kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 6zglirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu
bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar isteyiniz.

Bu ¢aligmanin amaci taekwondo sporcularinda yapilan life kinetik antrenmanlarinin reaksiyon

sliresi ve anaerobik giice etkisini arastirmaktir.
Bu ¢alismaya dahil olabilmeniz i¢in 11-14 yas araliginda olmaniz gerekmektedir.

Katilimcr olarak bu ¢alismadaki sorumluluklariniz uygulama sirasinda en yiiksek
performansinizi sergilemenizdir. Calismada basinda antropometrik 6l¢iimlerinizi kapsayan bir
on-test, sekiz (8) haftalik Life Kinetik egzersizleri ve antropometrik 6l¢iimlerinizi kapsayan

bir son-teste katilacaksiniz.

Arastirmact haftanin iki (2) giinii, 30 dk’lik life kinetik antrenmanlarina katilmanizi

isteyecektir.
Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 39°dur.
Arastirma Sl¢iimleri izmir/Bayrakli Efsane Genglik ve Spor Salonunda yapilacaktir.

Arastirmada yapilacak testlerde ¢alisma esnasinda ve sonrasinda olmasi beklenilen ek bir risk

bulunmamaktadir / 6ngoriilmemektedir.

Arastirma oncesinde, sirasinda, sonrasinda akliniza takilan her soru i¢in yaninizda bulunacak

arastirma sorumlusu Siimeyye GENC’e (0542 370 59 17) danisabilirsiniz.
Calisma esnasinda belirttiginiz tiim ihtiyaglar arastirici tarafindan karsilanacaktir.

Calisma sonunda katilimcilara reaksiyon siiresi, anaerobik gii¢ hakkinda bilgi verilecektir.
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Arastirmaya bagli / Arastirmanin neden oldugu bir zarar s6z konusu ortaya ¢ikarsa zararin
tiimii aragtirmaci tarafindan karsilanacak ve bu aragtirmaya dahil oldugunuz i¢in sizden higbir

ticret alinmayacak veya size hi¢bir mali yiikimliilik getirmeyecektir.

Size ait tiim kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak aragtirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi makamlar sadece

gerektiginde bilgilerinize ulasabilecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici,
uygulanan ¢aligma semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢aligma programini aksatmaniz
veya arastirmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz dahilinde

sizi arastirmadan ¢ikarabilir.

Calismaya Katilma Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
gosteren 1 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Caligmaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem icin bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gozden gegirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladig

haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyas1 bana verildi
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Olgu Rapor Veri Kayit Formu

KATILIMCI iSiM

DOGUM TARIiHi/ YAS

BOY

VUCUT AGIRLIGI

VUCUT YAG YUZDESI

VUCUT KAS AGIRLIGI

ONTEST
DENEME

1.

ONTEST
DENEME

SONTEST
DENEME

1.

SONTEST
DENEME

2.

ON KOL
KUVVET (kg/f)

SIRT  KUVVET
(kgf)

BACAK KUVVET
(kgf)

REAKSIiYON
SURATI (ms)

DIKEY
SICRAMA (cm)

32




e DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
GIiRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURUL KARARI

Saymn Dr.Ogr.Uyesi M.Ismet TOK
Aragtirmaniza iligkin Kurulumuz karari agsagida sunulmustur.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederiz.

ETIK DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
KOMISYONUN ADI | GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU -
ACIK ADRES ‘Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhgi 2. Kat Inciralt-iZMIR
TELEFON 0232 412 22 54-0 232 412 22 58
FAKS 02324122243
E-POSTA etikkurul@deu.edu.tr
DOSYA NO: 4286-GOA i
UZMANLIK TEZI [] MUNFERIT ARASTIRMA []OCM []
ARASTIRMA YUKSEKLISANS [X] DOKTORA O
“Wushu (kungfu) Sporcularinda (11-14) Yapilan 8 haftalik Life
ARASTIRMANIN ACIK ADI Kinetik Antrenmanlarinin Reaksiyon Siiresi ve Anaerobik Giice
Etkisi”
BASVURU
BiLSGiLERi ARASTIRMA PROTOKOL
KODU )
SORUMLU ARASTIRMACI Dr.Ogr.Uyesi M.Ismet TOK
UNVANI/ADI/SOYADI ve Spor Bilimleri Fakiiltesi
UZMANLIK ALANI .
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ X COK MERKEZLI[]
MERKEZLER
Belge Adi Tarihi 1}1’ ersiyon Dili
umarasi o
ARASTIRMA . 7 T -
PROTOKOLUI Mevcut Tiirkge ingilizee []  Diger []
DEGERLENDIRILEN ARASTIRMA ILE ILGILI A G v 5
ekt LITERATUR Mevcut Tiirke []  ingilizce [XI  Diger []
BILGILENDIRILMIS ,
GONULLU OLUR Meveut Tirkge [X]  Ingilizce [] Diger []
FORMU
OLGU RAPOR FORMU | Mevcut Tiirkge [X]  ingilizce (]  Diger []

Dokuz Eylul Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Karar Formu

33



KARAR BILGILERI

Karar No:2018/26-18

Tarih:18.10.2018

birligi ile karar verilmi

stir.

Dr.Ogr.Uyesi M.ismet TOK un sorumlusu oldugu “Wushu (kungfu) Sporcularinda (11-14) Yapilan
8 haftalik Life Kinetik Antrenmanlarimin Reaksiyon Siiresi ve Anaerobik Giice Etkisi” isimli
klinik aragtirmaya ait basvuru dosyasi ve ilgili belgeler arastirmanin gerekge, amag. yaklagim ve
yontemleri dikkate alinarak incelenmis, etik agidan ¢alismanin gergeklestirilmesinin uygun olduguna oy

ETiK KURUL BILGILERI

CALISMA ESASI

Dokuz Eyliil Universitesi Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Isleyis Y6nergesi

Iyi Klinik Uygulamalari Kilavuzu

Dokuz Eylal Universitesi Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Karar Formu

ETIiK KURUL UYELERI
Unvan/Adi/Soyadi Uzmanhk Alam Kurumu lnst A‘r?st{r'ma_ile imza
e e g e e e e e e o yet Iigkili mi? | o
Prof.Dr.Ali Riza DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
SISMAN Tibbi Biyokimya Biyokimya Anabilim Dali | Erkek | E[] | H[X WN\O’I
(Baskan) S ]
Prof.Dr.Giil ERGOR DEU Tip Fakiiltesi Halk - Ql 7
(Baskan Yardimcisi) Halle SaghE! Saghg A.D. Kadn | E[] | HE OR"{ \K\'

. DEU Tip Fakiiltesi Kalp R =
Prof.Dr.Nejat Kalp Damar s 5 .
SARIOSMANOGLU | Cerrahisi g:rl\ar Cerrahisi Anabilim | Erkek | E[] | H | Katiimad
Prof.Dr. Mehmet DEU Tip Fakiiltesi I¢ . -

Refik MAS Geriatri Hastaliklar1 Anabilim Dah Erkek | EL] | H
- Katilmadi
N DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
Prof.Dr.Ayse Aydan — s - » ; ” T
OZKUTUK Tibbi Mikrobiyoloji I];l;i(lroblyoloy Anabilim Kadm |E[] |HX KC\"“\\Q ! |
Prof.Dr.Miige . = DEU Tip Fakiiltesi o
KIRAY Pizyolgl Fizyoloif Angbilim ey | o | B O X
"i,i'u”;";;\;:47 | DEU Tip Fakiilesi B T W
OZKARDESLER Anesteziyoloji Anesteziyoloji ve Kadn | E[] |HKX
T Reanimasyon A.D. B A )
Prof.Dr.Siilen i DEU Tip Fakiiltesi
SARIOGLU Ratolol Tibbi Patoloji A.D Kadm | E[] | HE M’
Fizik Tedavi ve DEU Fizik Tedavi ve |
Prof.Dr.Bilge KARA o Rehabilitasyon Yiiksek Kadn |E[] |HK
Rehabilitasyon 17
Okulu ) /
— ek =
Prof.Dr.Ayhan ;i?iflt(rrlilr(loloji ve DEU Trp Fakillissi Couk .
ABACI Metabolizma Saglig1 ve Hastaliklar Erkek | E(] |HK KC\“‘\\ :‘amd\
Anabilim Dali
Hastaliklar1 ook
; DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
Dog¢.Dr.M.Aylin ; oo ! - .
ARICI Tibbi Farmakoloji Farmakoloji Anabilim Dali Kadm | E[] | H ,L \ l ‘
Cocuk Saghg ve DEU Hemsirelik Fakiiltesi ]
Dog.Dr.Murat Hastaliklar Cocuk Saghgi ve Erkek |E[] [HKX . KOA“‘\ o MO&_JA
BEKTAS e o
B Hemygireligi Hastaliklar1 Hemsireligi
; — " Saghk Bilimleri Enstitiisii
Dog.Dr.Yasemin Tibbi Biyoloji ve i o ~~ ‘%
; Molekiiler Tip Anabilim -
SOYSAL Genetik Dali Kadn |E[] |HKX 7 "
T
Uzm.Dr.Aliinet Can DEU Tip Tarihi ve Etik
gt Hukuk r Erkek | EC] |HIX ; ” /\/(/
Mehmet Erhan . M
- Saghk mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi
QERKL olmayan iiye Idari Mali isler Erkek | E[] |HIY S /

34



e 0K UE EYLUL UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURUL KARARI

Sayin Dr.Or Oyesi M.Ismet TOK

Aragtirmaniza iliskin Kunulumuz karan agagide sunulmugtur.

Rilgilerinizi ve gerefini rica ederiz.

TETIK DOKUZ EYLUL UNIVERSITES] ] |
KOMISYONUN ADI_| GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU
ACIK ADRES Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhi 2. Kat Inciralt-iZMIR
TELEFON 023241222 54-0232 4122258
FAKS 02324122243 -
E-POSTA elikku rulf@den. edutr
|posvano: 4286-GOA
UZMANLIE TEZI [] MUNFERIT ARASTIRMA []OCM[] |
ARASTIRMA YUKSEKLISANS [£] DOKTORA O
[~ “Wushu {kungfu) Sporcularinda (11-14) Yaplan 8 haftalik Life
ABRASTIRMANIN ACIE ADI Kinetik Antrenmanlarnmm Reaksiyon Siiresi ve Anaerobik Giice
BAS I Etkisi”
B[LlelillEEt ARASTIRMA PROTOROL
’ KoDU
SORUMLLU ARASTIRMACI | Dr.0ogr. Uyesi M lsmet TOK
TNV AN ADLSOYADI ve Spor Bilimler Fakiiltesi
UZMANLIE ALANI
ARASTIRMAY A EATILAN TEK MEREEZ [] O MERKEZLIC]
MERKEZLER
oo | Versi o i
DEGERLENDIRILEN Belge Adi Tarihi | Dili
BELGELER Arastirici dilekoesi Meveut Turkge Ingilizee (1 Diger [J

35



KARAR BILGILER]

Karar Mo:201901-118

| Tarib:18.01.201%

Dir Crgr. Cyest MLIsmet TOK un sorumlusu oldugu *Wushe (kungfu) Sporeularmda (11-14) Yapilan
| % haftalik Life Kinetik Antrenmanlarnim Reaksiyon Siiresi ve Anaerobilk Giice Etkisi” simli
kelinik aragbrmaya ait 26.12.2018 tarih i aragtine: dilekeesine iliskin olaral;
-aliyma adimn “Taekwondo Sporcularmda (11-14) Yapilan 8 Haftahk Life Kinetik
Antrenmanlarimn Reaksiyon Siivesi ve Anaerobik Gice Etkisi™ olarak degigtirilmesi il ilgili belge
incelenerek bilgi edinilmis ve uygun bulunmugtur,

ETIK KURUL BILGILERI

Dokuz Eylil Universitesi Girigimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu Tslevis ¥ tnergesi

CALISMA ESASI Iyi Klinik Uygulamalar Kilavizu
ETiK KURUL UYELERI
- Arastirma ile
Unvan/AduSoyads Uzmanlik M...I." Kurun Clnslyet it mi? imza
Prof Dr.Can SEVING S DEU Tip Fakaltesi Gogls : .
{Bagkan) Gégiis Hastaliklan Hastaliklan A.D Erkek E0 HE | s
Prof D Sedik Kivang DEU Tip F'al:dji;sTEa]p — T
METIN xfﬁ:;;ﬁm" Damar Cerrahisi Anobilim | Erkek E] |HE E R
(Bgkan Yardimeasy) | [l N
Mibrolajik Fizyoterapi - | DEL Fielk Tedavi ve 3
Prof. DA GENG Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiksek Eadmn EC0 |HE o
S Rehabilitasyan Oluly F
Prof.Dv. Sermin | - DEL Tep Fakitltesi
OZKAL Tibbi Fatolaji Tibbi Patoloji .0 Kadin EO [HE 1
R DEU Tip Fakillies: Tibbi T =
Prof.Dr.Punar TUNCEL | 1344 Bivokimya Biyokimya Anabilim Dali | Kadn EQ HE I \ i
R DEV Tip Fakilesi Iy . . . '
Pro:l Dr.Serkan YENER | Endokrinoloji Hastaliklan Anabilim Tl Erkek E] [HE EATILMADI
DEL Tip Fakiltesi Tibbi
Drog D Wil Hocaoglu Tk T . Farmakoloj Anabilim e
AKSAY Tibbi Farmakoloji Das Kadn EQD |HE yi
Cocuk Saflyn ve DEL Hemsirelik Fakilltesi < 1
:;ﬂ'ﬁ:?;?”m Hastaliklar Cocuk Saghigs ve Erkek 0 [nE
- Hemzireligi Hastaliklan Hemsireligi |
R
Dog. Dr. Tufan _— . Tibbi Genetik Anabilim i
CANKAYA Tibbi Genetik Dali Erkek 0 (u@® (\‘J\(
, a1 | DEL Tip Fakilliesi -"J'ﬁ,
Diog. D Aydfer DAY Davranig Fizyelojisi Fizyoloji Anabilim Dah Kadin ed 1u[HE ,{l}, -,
. . X
Pediatrik Endokrinolaj | DEU Tip Fakiilezsi Cocuk Lo
Dvoy. D Korcan DEMIR | ve Metabolizma Sailigr ve Hastaliklan . ¥
Hiastaliklan Anabilim Dal Eriek O (vl ﬂf“’ﬂk B -
W
DEU Tip Fakaltesi Tibbi
| Dr De Mahmist Cem e iy Ay - -
ERGON Tibbi Mikrobivoloi !Si;ll:lmblynl.up Anabilin Erick e | nE ‘/_,.:-ﬂ" j_"‘:
t . U P l'l,"-'_‘-"
) - e T sge Universitesi Tip
Clg_l.lf'réc.r.]Jr.Lwa.nc | H!:f:cﬁlsrﬂ[lﬂlk veTibbi | e Biyoiststistik ve | Erkek 0 |HE
YIKSEL Biligim P -
Biligim A.I} ]
— —
: , ) DEL Rekidrlign Hukuk . _—
Av Esm FIRTINA Avukat Masavirligi Kadim EC] |HE ;_\, A
Mehmet Echan OZKUL | Saihk mensuby DLEU Tip Fakitliesi | m .
olmayan dye Idari Mal: Tgler Erkek sl | nE

36



SUMEYYE GENC

Kiglsel Eligllar

iletisim Bliglier
KImilk Numarasi 22SEAF 14276
Dofum Tarhl 15/01/ 1892
iletisim Adres| Gazlosman paga mah. Fevzl gakmak cad. NoSs
Telefon {562} 37050 17
E-posta sumeyyegencs Z{@emalloom
Wb Adres]
Effttim Bligller] 31 Afustos 2015 - Su Anda (2 yil 10 ay)
“filksek Lisans, Tezll Program, DOKUZ EYLOL ONIVERSITES], TURKIYE
SBGELIK BILIMLER] ENSTITUSD, HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMi [vL)
I:HFIIIZIITIE. Numarast: -
Birhkh Genel Mot Ortalamas: 3.17 £ 4.0
0% Eyiill 2011 - 0B Temmuz 2015 3 yil 10 ay)
LUsans, Anadal/Normal Ofretim, PAMUERALE UNVERSITESI, TURKIYE
SPOR BIiLMLERI VE TEXNOLOJSI YUMSEKOHULY, BEDEM EGITIMI VE SPOR
OERETMEMLIGT PR
Diploma Numarast: 1508263007
Birhkh Genel Mot Ortalamas: 2 84 f 4.0
Yabanc Ml Bligller INGILIZCE (Okuma: Oria, Yazma: Orta, Konugma: Oria)
TUBITAK Burs ve Destekierl
Panelistiik/izieyicllik/Raportdriok Sayisi
Panelistiik/Deg Damigmanik Sayisi ARDEB/BIDEB 0 TEYDEB O Toplam O
izleyicilik/Damgmanlik Sayisi ARDEB/BIDEB 0 TEYDES 0 Toplam O

Raportbrik Sayisi ARDEB/BIDEB 0 TEYDEB 0 Toplam 0



