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OZET

Bu arastirma, tackwondo sporcularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin reaktif kuvvet
tizerindeki etkilerini hem kisa vadeli (akut) hem de uzun vadeli (kronik) olarak incelemeyi
amaglamaktadir. Arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki tackwondo kuliiplerinde miisabik
(aktif yarigsmaci) olarak taeckwondo sporu yapan 14-18 yas arasindaki sporcular
olugturmaktadir. Arastirmanin Orneklemi ise Aksaray ilinde Miisabik (aktif yarigmact)
olarak tackwondo sporu yapan 14-18 yas arasindaki toplam 22 sporcudan olusmustur.
Arastirmada, On test - son test kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir. Deney grubu
standart tackwondo antrenmaninin dncesinde 20 dakika siire ile pliometrik egzersizleri dort
hafta toplam 12 antrenman uygularken, kontrol grubu standart tackwondo antrenmanina
devam etmistir. Drop jump verileri My Jump2 programi ile toplanmistir. Elde edilen
verilerin betimleyici istatistikleri hesaplandiktan sonra Mann-Whitney U ve Wilcoxon
Isaretli Siralar testleri uygulanmistir. Calisma sonucunda deney ve kontrol gruplarmin &n
testlerinde Reaktif Kuvvet indeksi (RKI) anlamli farklilik oldugu, bu farkliligin kontrol
grubunun RKI ortalamasinin deney grubundan 0,33 m/s daha yiiksek oldugu (Z=-3,170;
p<0,01) tespit edilmistir. Gruplarin son testlerindeki RK1 agisindan anlamli farklilik oldugu,
bu farkliligin kontrol grubunun RKI ortalamasinin 0,06 m/s daha yiiksek oldugu (Z=-2,647;
p<0,08) oldugu tespit edilmistir. 4 haftalik siire¢ incelendiginde; deney grubunun RKIi 7.
antrenmandan itibaren 1’in iizerine c¢iktifi ve antrenman programinin oOzellikle 7.
antrenmandan itibaren etkili oldugu ve sporcularin reaktif kuvvetlerinde belirgin bir artigin
yasandigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, reaktif kuvvet, tackwondo
Bilim Kodu: 130101

Sayfa Adedi: 82

Yazar: Mesut IRGE

Damsman: Dog. Dr. Murat ERGIN



ABSTRACT

This research aims to examine the effects of plyometric training applied to taekwondo
athletes on reactive strength, both in the short-term (acute) and long-term (chronic). The
population of the research consists of athletes aged 14-18 who actively compete in
tackwondo at tackwondo clubs in Turkey. The sample of the research was composed of 22
athletes aged 14-18, who actively compete in tackwondo in Aksaray province. In the study,
a quasi-experimental design with pre-test and post-test control groups was used. The
experimental group performed plyometric exercises for 20 minutes before standard
tackwondo training over a four-week period (a total of 12 training sessions), while the
control group continued with standard taekwondo training. Drop jump data were collected
using the My Jump?2 program. After calculating the descriptive statistics of the obtained data,
Mann-Whitney U and Wilcoxon Signed Ranks tests were conducted. As a result of the study,
a significant difference in terms of Reactive Strength Index (RSI) was found in the pre-tests
of the experimental and control groups, with the RSI average of the control group being 0,33
m/s higher than that of the experimental group (Z=-3.170; p<0.01). A significant difference
was found in the post-tests of the groups regarding RSI, with the RSI average of the control
group being 0,06 m/s higher (Z=-2.647; p<0.08). When the 4-week period was examined, it
was found that the RSI averages of the experimental group increased above 1 from the 7th
training and the training program became especially effective from the 7th session onward,
with a noticeable increase in the athletes' reactive strength.

Keywords: Plyometric training, reactive strength, tackwondo
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BIiRINCIi BOLUM

GIRIS
Bir spor olarak tackwondo; Tae (ayak), Kwon (el) ve Do (sanat) kelimelerinin birlesimi ile
olusturulmustur. Taeckwondo, Giiney Kore’de gelistirilmis ve uluslararas1 bir karakter
kazanan, hiicum ve savunma tekniklerini igeren olimpik bir doviis sanatidir (Park & Gerrard,
2013). Glinlimiizde tackwondo, modern bir olimpik doviig sporu niteligindedir (Casolino
vd., 2012). Tim spor dallarinda oldugu gibi tackwondo sporunda da antrenmanin
yadsinamaz bir O6nemi bulunmaktadir (Akgiin, 1992). Antrenmanlarda, pliometrik
antrenmanlarin 6nemli bir yeri bulunmaktadir (Davies & Matheson, 2001). Pliometrik
antrenmanlar is giiclerinin arttirilmasi amaciyla uygulanmaktadir. Pliometrik antrenmanlar
temelde patlayici giice odaklanmaktadir. Taekwondo sporu ¢abuk kuvvet gerektiren spor
tiirlerindendir. Bu sebeple pliometrik antrenmanlar tackwondo sporu i¢in yadsinamaz bir
Oneme sahiptir. Ayrica tackwondo sporunda, yarisma kurallar1 dogrultusunda ¢abuk kuvvet
baskin olarak uygulanmaktadir. Buna ek olarak dereceli tackwondo sporcularinin giin
icerisinde ortalama 7-8 mag yaptiklar1 da sOylenebilmektedir. Tackwondo sporu, fiziksel
dayanikliligin, teknik-taktik ¢esitliliginin ve zihinsel dayanikliligin maksimum seviyelerde

oldugu spor dallarindan bir tanesidir (Ergun ve Baltaci, 1997).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma kapsaminda; 14-18 yas araligindaki tackwondo sporcularima uygulanan
pliometrik antrenmanlarin, reaktif kuvvet tizerindeki etkilerin hem kisa siireli (akut) hem de

uzun stireli (kronik) etkilerinin incelenmesi amaglanmustir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Reaktif kuvvet genel olarak sporcularin patlayicilik ve hizli giic becerilerinin
degerlendirilmesinde kullanilan o6lgiittiir. Reaktif kuvvet indeksinin temelinde pliometrik

antrenmanlar yer almaktadir. Pliometrik antrenmanlar, sporcularin kaslarina gerilme enerjisi

Xil



depolama becerisi ve enerjiyi birakma becerisi kazandirmaktadir. Bu durum sonucunda
sporcularin reaktif kuvvetleri artmakta ve dogrudan basarilarina da etki etmektedir (Ramirez
vd., 2023). Taekwondo gibi yogun fiziksel ve teknik gereksinimlerin oldugu spor dallarinda,
sporcularin performanslarini artirmak ve rekabet avantaji elde etmek temel bir hedeftir.
Ayrica sporcularin performans ¢iktilarinin yani sira, sakatlanma risklerinin azaltilmasi da
onemli bir faktordiir. Bu gibi istenmeyen durumlarin &nlenebilmesi igin sporcularin
antrenman durumlar1 olduk¢a Onemli bir role sahiptir. Bunun sebebi pliometrik
antrenmanlarin, sporcularin kas kuvvetlerini ve dayanikliliklarini artirmasidir. Sporcularin
kendilerine en uygun antrenman programlarini uygulamasi sonucunda bagarilarinin

artmasinin yani sira sakatlanma olasiliklar1 da indirgenmis olmaktadir (Chun vd., 2021).

Literatiirde farkli spor branslarinda pliometrik antrenmanlarin reaktif kuvvet {izerindeki
etkileri incelenmistir (Atasever ve Sevindik Aktas, 2023; Aktas, 2023; Anli vd., 2024).
Ancak literatiirde tackwondo sporunda uygulanan pliometrik antrenmanlarin reaktif kuvvet
tizerindeki etkilerini inceleyen yeterli sayida c¢alisma bulunmamaktadir. Bu sebeple
arastirmaci tarafindan yapilan bu calisma literatiire yeni bir kaynak kazandirilmasi ve
gelecekte bu alanda yapilacak calismalara yol gosterici bir kaynak niteliginde olmasi
sebebiyle onemli bir role sahiptir. Tackwondo sporunun ele alindig1 ¢alismalarin sayisinin
arttirllmasiyla; tackwondocularin motivasyon diizeylerinin arttirilmasi ve uzun vadelerde
daha basarili sonuglarin elde edilebilmesi saglanabilmektedir. Yapilan bu ¢alismanin bir
diger 6nemi de sporcularin basar1 ve motivasyonlarinin arttirilabilmesinde farkindalik

yaratilabilmesini saglamaktir.

1.3. Arastirmanin Problem Durumu

Duyular sporun vazgecilmez unsurlarindandir. Brang fark etmeksizin sporcu bireyler kimi
zamanlarda yogun stres, kaygi, mutluluk, saskinlik gibi duygular1 yasayabilmektedirler.
Duygularin genel olarak sporcular iizerinde psikolojik, davranigsal ve fizyolojik acidan
cesitli etkileri vardir. Ozellikle kaygi duygusu, sporcularin performans: ve deneyimleri
tizerinde biiylik bir etkiye sahiptir (Tamminen vd., 2021). Bunun yani sira profesyonel
diizeyde spor yapan bireylerin iizerinde performans beklentisi ve basar1 kaygisi
olugabilmektedir. Bu durum, sporcularin fiziksel yeteneklerini gelistirmek ve rekabet
avantaji elde etmek adina antrenman yontemlerine olan talebi arttirmaktadir. Ozellikle,
giliniimiizde hizla gelisen ve biiyiiyen spor diinyasinda, bireysel sporlarda oldugu gibi takim

sporlarinda da basari1 elde etmek giderek zorlasmaya baglamistir (Sevim, 2010).
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Taekwondo, son derece popiiler bir savunma sanati sporudur ve yiiksek diizeyde beceri,
enerji ve sofistike teknikler gerektirmektedir. Bu spor dalinda miisabaka siiresi ve miisabaka
alaninin 6zellikleri, sporcularin teknik becerilerinin yani sira fiziksel dayanikliliklarini da 6n
plana ¢ikarmaktadir. Dolayisiyla, tackwondo sporcularinin performansini arttirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak i¢in uygun antrenman programlarina gereksinim duyulmaktadir
(Hepsert vd., 2022). Antrendrler, sporcularinin hedeflenen gelisimine katki saglamak
amaciyla c¢esitli antrenman yontemleri gelistirmektedir. Bu kapsamda, pliometrik
egzersizler, sporcularin reaktif kuvvetini arttirmak ve performanslarini iyilestirmek igin
onemli bir role sahiptir. Pliometrik egzersizler, kaslarin hizli uzayip kisalmasi prensibine
dayanmaktadir. Ayrica pliometrik egzersizlerin genel olarak sigrama, ziplama ve dikey

hareketler icerdigi de sdylenebilmektedir (Kim, 2004).

Taekwondo sporculari, miisabakaya esnasinda hem hizli hareketler hem de giiclii hareketler
yapma becerileri ile 6n plana ¢ikmaktadirlar. Bu noktada reaktif kuvvetin tackwondo
sporcularinin hizli ve gii¢lii hareketler yapabilmeleri i¢in kritik bir 6neme sahip oldugu
bilinmektedir. Bunun yam1 sira reaktif kuvvet ile sporcularin etkinlikleri de
arttirilabilmektedir (Santos & Janeira, 2008). Pliometrik antrenmanlar ise genel olarak
sporcularin kaslarinin daha hizli ve daha giiclii kasilma becerilerinin gelistirilmesi amaciyla
uygulanan antrenman tekniklerindendir. Pliometrik antrenmanlar, ozellikle patlayici giig
gerektiren spor dallarinda aktif olarak kullanilmaktadir. Patlayict giic gerektiren spor
dallarindan bir tanesi de tackwondo oldugu i¢in pliometrik antrenmanlarin tackwondo sporu
icinde yadsinamaz bir Oneminin oldugu sOylenebilmektedir. Ancak pliometrik
antrenmanlarin  reaktif kuvvet {izerindeki etkileri konusunda kesin ¢iktilara
ulagilamamaktadir (Michailidis vd., 2013). Ayrica literatiirde tackwondo sporcularina
uygulanan pliometrik antrenmanlarin reaktif kuvvet iizerindeki akut ve kronik etkileri
hakkinda kapsamli bir aragtirma bulunmamaktadir. Bu noktada, sporcularin performansini
arttirmak ve antrenman programlarini optimize etmek icin daha fazla bilgiye ihtiyag

duyulmaktadir (Ojeda-Aravena vd., 2023).

1.4. Problem Ciimlesi

Taekwondoculara uygulanan dort haftalik pliometrik antrenmanin reaktif kuvvet lizerine

akut ve kronik etkisi var midir?
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1.5. Alt Problemler (Hipotezler)

Arastirma problemi gercevesinde asagidaki hipotezler incelenecektir.

Hi: Pliometrik antrenman yapan tackwondocularin akut reaktif kuvvet kapasiteleri artar.
Ha: Pliometrik antrenman yapan tackwondocularin kronik reaktif kuvvet kapasiteleri artar.
1.6. Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu calisma pliometrik antrenmanlarin tackwondo sporcularinin reaktif kuvvet lizerindeki

etkilerinin incelenmesini amaclamistir. Bu amag kapsaminda caligsma;

e Aksaray ilinde yasayan 14-18 yas aralifindaki aktif yarismaci olan tackwondo

sporcular ile sinirlandirilmastir.

1.7. Arastirmanmin Varsayimlar1 (Sayiltilar)

Arastirmaya katilan kontrol ve deney gruplarinin ¢aligmay1 6zverili ve istendigi sekilde

yaptiklar1 varsayilmistir.

1.8. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmaya katilan sporculara ¢calismadan once c¢alisma ile ilgili karsilasilabilecek risk ve
yasanabilecek rahatsizliklar hakkinda ayrintili bilgi verilmistir. Ayrica ¢alisma, Helsinki
Bildirgesi etik standartlarina gore gergeklestirilmis Aksaray Universitesi Insan Arastirmalar

Etik Kurulu tarafindan (2023/14-05) onaylanmistir (EK-1).

1.9. Tanmimlar

Taekwondo: Bir spor olarak tackwondo, Tae (ayak), Kwon (el) ve Do (sanat) kelimelerinin
birlestirilmis halinden olusmaktadir. Tackwondo, Gliney Kore’de gelistirilmis uluslararasi
bir karakter kazanan, hiicum ve savunma tekniklerini igeren olimpik bir doviis sanati olarak
tanimlanabilmektedir. Hem bir déviis sanati hem de bir spor dali olan tackwondo bir¢ok
form ve stile sahip sporcunun kendini savunma sanatidir (Park & Gerrard, 2013). Diinya
Taekwondo Federasyonu (WTF) organizasyonu uluslararasi spor miisabakalari igin
uluslararasi yonetim organi olarak kuruldugunda tackwondo da bir spor olarak tanitilmistir

(World Taekwondo, 2024).
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Pliometrik: Pliometrik kelimesinin kokeni Latincedir. Pliometrik; “plyo” kelimesinin ve
“metrics” kelimesinin birlestirilmis halinden olusturulmustur. Pliometrik genel olarak

Olctlebilir artis anlamina gelmektedir (Kiristi, 2019).

Reaktif Kuvvet: Reaktif kuvvet, bir kasin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya hizl
bir sekilde gegme yetenegi olarak tanimlanabilmektedir. Reaktif kuvvet indeksinin (RKI)
hesaplanmas1 ise; sicrama yiiksekliginin derinlik sicramasindaki zemin temas siiresine

béliinmesiyle bulunmaktadir (Ince, 2019).

Bacak Sertligi: Hareket esnasinda tiim alt ekstremite de yer alan kaslar, tendonlar ve baglar
gibi kas-iskelet sistemini olusturan yapilarin bir biitiin olarak sertligi ve bu yapilarin yay

benzeri etkilesimi olarak tanimlanabilmektedir (Karakas, 2020).
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IKINCi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Taekwondo Sporu

Bir spor olarak tackwondo; Tae (ayak), Kwon (el), Do (sanat) kelimelerinin
birlestirilmesiyle olusturulmustur. Taekwondo sporu, Giiney Kore’de gelistirilmis
uluslararasi bir karakter kazanan, hiicum ve savunma tekniklerini i¢ceren olimpik bir doviis
sanatidir. Hem bir doviis sanatt hem de bir spor dali olan tackwondo bir¢cok form ve stile
sahip, kendini savunma sanatidir. 1966 yilinda Diinya Taeckwondo Organizasyonu’nun
(WTO) kurulmasiyla tackwondo bir spor olarak diinyaya tanitilmistir (Park & Gerrard,
2013).

2.1.1. Taekwondo’nun Tarihi Gelisimi

Taekwondo’nun tarihi, Ikinci Diinya Savasi’nin sona ermesinden kisa bir siire sonra
baslamaktadir. Bu, Kore’de “kwans” ad1 verilen bir¢ok yeni doviis sanati okulunun agilmaya
basladig1 bir zamana tekabiil etmektedir. Her kwan, kdkeni Cin kiiltiirlinde yer alan bir sanat
olan “Taekkyeon” gibi kendi doviis stilini 6gretmeyi amaglamistir. 1950°1i yillarda dokuz
ana kwan, birlesik bir Kore doviis sanat1 olusturmaya karar vermistir. Bu doniis sanatina da
“Tang Soo Do” adi verilmistir. 1950’1i yillarin ikinci ¢eyreginden itibaren Tang Soo Do,
“Shotokan”, “Subak” ve “Kung Fu™’ sporlarinin teknikleriyle harmanlanmis olan Kore tarzi
bir karate niteliginde gerceklestirilmistir (Pieter, 2009). Ancak Tang Soo Do’nun adi birkag
yil sonra “Taekwondo” olarak degistirilmistir. Tang Soo Do, 1959 yilinda “Kore Tackwondo
Dernegi’nin kurulmasiyla resmi olarak “Taekwondo” olmustur. Bu, birlesik Kore doviis

sanatinin ve bir spor olarak tackwondonun baslangici olmustur (Johnson, 2018).
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Taekwondo, Giiney Kore’de ortaya ¢ikmustir. Ayrica 1980 yilinda Choi Hong Hi adinda eski
bir Giiney Kore Ordusu generali tarafindan Kuzey Kore’ye tamtilmustir. ki ayr1 Kore
devletinde tackwondo oldukga farkli bir sekilde uygulanmustir. Isimleri ayni1 olmasina
ragmen tackwondo tarzlari, Amerikan futbolu ve Avrupa futbolu gibi adeta farkli iki kategori

olarak distiniilebilmektedir (Johnson, 2018).

Olimpiyat oyunlarinda ise Giliney Kore’nin Kukki Taekwondo’su kullanilmigtir. 2000
Sydney Olimpiyat Oyunlari’nda tam olimpik spor haline gelmesi nedeniyle kiiresel olarak

en popiiler olan tackwondo tiirii ise Kukki Taekwondosu’dur (Ergiin, 2008).

2.1.2. Taekwondo Miisabakalarinda Kullanilan Teknikler

Bu boliimde tackwondo miisabakalarinda kullanilan teknikler kapsamlica incelenmistir.

2.1.2.1. Palding Teknigi

Palding teknigi, tackwondo pratiginde olduk¢a 6nemli bir tekme teknigidir. Palding teknigi
adim1 ayagin iist kismiyla rakibin gévde seviyesine dogru yapilan vurus anlamina gelen
“palding” kelimesinden almistir (Sakin Taekwondo, 2024). Palding teknigi Sekil 2.1°de
goriilebilmektedir (Sakin Tackwondo, 2024).

N s

Sekil 2. 1. Palding Teknigi
Bu teknikte, kalga ileriye itilmekte, diz geri ¢ekilmekte ve ayak, en kisa mesafeden ileri
uzanmaktadir. Rakibin govde kismima dogru vurus yapilmaktadir. Palding teknigi,
taeckwondo sporcularinin fiziksel koordinasyonlarini gelistirmelerine yardimci olmaktadir.
Tekme, genellikle rakibin mide, karin bolgelerine dogru hedeflenmektedir. Ayrica

taekwondo sporcularinin antrenman esnasinda bu tekmeler ile temas halinde olmamalari da
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vurgulanabilmektedir. Palding teknigi, belirli adimlarin takip edilmesiyle uygulanmaktadir.

Bu adimlar sirasiyla; (Solissa, 2015).

e Ayak pozisyonu: Sporcunun atis yapacagi ayagi, one dogru adim atilarak one
cikarilmalidir. Ardindan sporcunun atis yapacagi ayaginin dizden hafifce
biikiilmesi gerekmektedir. Sporcunun diger bacagi ise geride ve diiz bir sekilde

tutmasi gerekmektedir (Karademir vd., 2022).

e Viicut pozisyonu: Sporcunun viicudunu, 6ne dogru hafifce egmesi ve agirlik

merkezini 6ne dogru kaydirmasi gerekmektedir (Karademir vd., 2022).

e Ayak hareketi: Sporcunun ayagini, dizden hizli bir sekilde diizlestirilerek one
dogru firlatmasi1 gerekmektedir. Sporcunun vurus esnasinda, ayak parmaklari

yere dogru bastirilmis bir sekilde olmasi gerekmektedir (Karademir vd., 2022).

¢ Vurus noktasi: Sporcu vurusunu, rakibin orta (govde) bolgesine dogru

yapmalidir (Karademir vd., 2022).

Palding teknigi ayrica, tackwondo 6grencilerinin ¢esitli becerilerini gelistirmesine yardimci

olmaktadir. Bunlar; (Solissa, 2015)

e Fiziksel koordinasyon: Palding teknigi, sporcunun viicudunun farkl
kisimlarmi koordineli bir sekilde kullanmasii gerektirmektedir. Bu durum
sonucunda sporcularin fiziksel koordinasyonlarini gelistirmeleri

saglanabilmektedir (Moenig, 2015).

e Hiz: Palding tekniginin dogru bir sekilde uygulanabilmesi i¢in hiz gereklidir. Bu
durum sonucunda, sporcularin hizlarin1 gelistirmeleri saglanabilmektedir

(Moenig, 2015).

e Denge: Palding teknigi, viicudun dengesini korumayi gerektirmektedir. Bu

durum sonucunda, sporcularin dengelerini gelistirmeleri saglanabilmektedir
(Moenig, 2015).

e Ceviklik: Palding teknigi, viicudun hizli bir sekilde yon degistirmesini
gerektirmektedir. Bu durum sonucunda, sporcularin gevikliklerini gelistirmeleri

saglanabilmektedir (Moenig, 2015).

Palding teknigi ozellikle; hiz, denge ve ceviklik gerektiren bir tekniktir. Antrenmanlar

sirasinda, sporcularin kontrol altinda bu teknigi uygulamay1 6grenmeleri gerekmektedir.

19



Bunun sebebi uygunsuz bir sekilde kullanilmasi sonucunda sporcularin sakatlanmalarina
sebep olmasidir. Ayni zamanda, Palding teknigi savunma amagli kullanildiginda da oldukca
etkilidir. Bunun sebebi rakibin saldirgan bir hareket yapmasiyla birlikte sporcunun aninda,
hizli bir sekilde karsi tepki verebilmesidir. Rakibin saldirisina karsin sporcunun Palding

tekmesiyle kendini savunmasi gerekmektedir (Solissa, 2015).

2.1.2.2. Yopchagi Teknigi

Yopchagi teknigi, Tiirkge de “iterek vurma” anlamina gelmektedir. Yopchagi tekniginde
rakibe ayagin alt kismi ile vurug yapilabilmektedir. Yopchagi teknigi, sporcunun ayagini
yerden fazla kaldirmadan kuvvetli bir sekilde iterek vurus yapmasidir (Boyanmig ve Akin,

2022). Yopchagi teknigi Sekil 2.2°de goriilebilmektedir (Sakin Tackwondo, 2024).

-1
IJ'.LL

Side kick
(Yop-chaggi)

Sekil 2. 2. Yopchagi Teknigi

Yopchagi tekniginde, ayagin topuk kismi yere paralel olarak rakibe dogru
yonlendirilmelidir. Bu teknikte ¢izgisel bir hareket gerektiginden tackwondonun zor
tekniklerinden bir tanesidir. Yopchagi tekniginde ayagin geri kismindaki kas gruplari
kullanilmaktadir. Tackwondo’daki ii¢ ana tekmeden en etkilisidir. Bu tekmenin baslangic
asamasinda sag ayak geride durmalidir. Sporcu sag ayagi ile vurus yaparken sol ayaktan
destek almaktadir (Bulak ve Ozdal, 2021). Yopchagi teknigi sag ayak kullanilarak yapilan
bir vurus olarak verilebilmektedir. Yopchagi tekniginde tek veya daha fazla sekme ile rakibe
vurus gerceklestirilmektedir. Yopchagi, tackwondo pratiginin temel tekme tekniklerinden
bir tanesidir. Yopchagi, genellikle rakibe yaklasirken veya ona karsi saldirirken
kullanilmaktadir. Bu teknik, viicut hareketliligini, dengeyi korumay1 ve hedefi dogru bir

sekilde vurma becerisini gelistirmeyi amaglamaktadir (Kim, 2004).
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Yopchagi teknigi, tackwondo sporcularinin gesitli becerilerini gelistirmesine yardimci

olmaktadir (Cossor vd., 1999). Bunlar;

e Viicut hareketliligi: Yopchagi teknigi, viicudun yan tarafinin hareketliligini
gelistirmeye yardimci olmaktadir. Bu durum sonucunda sporcularin daha hizli

ve daha ¢evik hareket etmelerine olanak taninmaktadir (Cossor vd., 1999).

e Denge: Yopchagi teknigi, viicudun dengesini korumay1 gerektirmektedir. Bu
durum sonucunda sporcularin daha saglam bir temel olusturmalarina yardimeci

olunmaktadir (Cossor vd., 1999).

e Hedef alma becerisi: Yopchagi teknigi, sporcularin hedefi dogru bir sekilde
vurma becerisini gelistirmeye yardimci olmaktadir. Bu durum sonucunda
sporcularin doviis sirasinda daha etkili olabilmeleri gelistirilmektedir. Sporcular
Yopchagi teknigini kullanarak rakiplerine etkili bir sekilde vurus yapmayi
ogrenmektedirler. Yopchagi teknigi, cesitli varyasyonlara sahiptir. Bu teknik,
tackwondo sporcularmin doviis sirasinda esnek bir sekilde teknigi

uygulayabilmeleri agisindan énem arz etmektedir (Cossor vd., 1999).

2.1.2.3. Tolyochagi Teknigi

Tolyochagi teknigi, tackwondo pratiginde bir dizi bacak tekme teknigini ifade etmektedir.
Ayagin iist kismi kullanilarak kafa bolgesine dogru yapilan vuruslara Tolyochagi teknigi
denilmektedir (Apriliani vd., 2024). Tolyochagi teknigi Sekil 2.3’te goriilebilmektedir
(Sakin Taekwondo, 2024).

Roundhouse kick
(Doltyo-chagi)

Sekil 2. 3. Tolyochagi Teknigi
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Tolyochagi tekniginde, sporcunun kalgast ileri dogru itilmelidir. Ayrica dizini geri ¢ekmesi
ve ayagini hizla ileriye dogru yonlendirmesi gerekmektedir. Tolyochagi tekniginde rakibin
kafa bolgesine dogru vurus yapilmasi amaglanmaktadir. Bu teknik rakibi kontrol ederek,
saldirilar1 savusturmayr ve kendini korumayi amaclamaktadir. Tolyochagi teknigi,
tackwondo sporcularinin savunma yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olurken disiplin,
koordinasyon ve dengelerini gelistirme firsati da sunmaktadir. Tolyochagi tekniginde
sporcu, rakibin bacaklarini hedef alarak dengesini bozmay1 hedeflemektedir (Abror, 2023).
Tolyochagi teknigi, rakibin hareket kabiliyetini sinirlamak ve rakibin saldirilarini
engellemek amaciyla etkili bir sekilde kullanilabilmektedir. Bu teknigin uygulanmasinda
kontrol 6nemli bir husustur. Bunun sebebi sporcunun asir1 giic kullanmasi veya uygun
olmayan zamanlamalar da uygulanmasi sonucu sporcularin sakatlanmalarina sebep
olmasidir. Tolyochagi teknigini ¢ok iyi bir sekilde uygulamak i¢in, dikkat ¢ok énemli bir
husustur. Sporcularin; dengeyi bozma, uygun zamanlamay1 yakalama ve dogru hedeflere
vurug yapma konularinda beceri kazanmalar1 gerekmektedir. Tekniklerin tam olarak dogru
bir sekilde uygulanmasi, vuruslarin etkili olmasini saglayan onemli bir faktor olarak

verilebilmektedir (Hill & Leiszler, 2011).

2.1.2.4. Dwitchagi Teknigi

Dwitchagi teknigi, geri adim atarak yaklasan bir rakibi tekmeyle durdurmak igin bir
kullanilan kars1 tekme atma teknigidir. Hedef bolge rakibin karin (gdvde) bolgesidir.
Dwitchagi tekniginde vurus yaparken topuk kismi kullanilmaktadir. Arkadan doniip geriye
topuk ve ayak tabani ile rakibin karin bdlgesine dogru vurus yapilmaktadir (Boyanmis ve
Akin, 2022). Dwitchagi teknigi genel olarak sporcunun hizli ve etkili bir saldir1 yapma
yetenegini gelistirmek i¢in kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda, bu teknik oldukga etkili
tekniklerden bir tanesidir. Doviis sporlarinda etkili bir sekilde kullanildiginda teknigi
kullanan sporcu avantaj elde edebilmektedir. Dwitchagi tekniginin etkili bir sekilde
uygulanabilmesi i¢in; denge, giic ve teknik beceri yadsinamaz bir dneme sahiptir (Kim,

2004). Sekil 2.4’te Dwichagi teknigi goriilebilmektedir (Sakin Tackwondo, 2024).
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Back kick
(Dui-chagi)
Sekil 2. 4. Dwichagi Teknigi

e Denge: Sporcu, tekme atarken dengeyi korumasi gerekmektedir. Bu durum,
rakibin kars1 saldirilarin1 savusturmak ve hizli bir sekilde tepki verebilmek igin

kritik bir faktérdiir (Kim, 2004).

e Giic: Dwitchagi tekniginin etkili olabilmesi i¢in teknikte kullanilan giiclin
kontrol edilmesi gerekmektedir. Asir1 gii¢, sporcular arasinda sakatliklara sebep

olabilmektedir (Kim, 2004).

e Teknik Beceri: Dwitchagi tekniginin en kritik unsurlarindan bir tanesi; dogru
teknik becerilerin uygulanmasidir. Bag ve boyun bdlgelerine ciddi zararlar
verebilecek bir teknik oldugundan, kontrolsiiz veya yanlis bir uygulama

sakatliklara yol acabilmektedir (Kim, 2004).

Sporcular, Dwitchagi teknigiyle rakiplerine hizli ve Olgllii vuruslar yapmayi
ogrenmektedirler. Bu durum bir rakibi etkisiz hale getirmek veya miisabakada iistiinliik
saglamak i¢in olduk¢a Onemli bir husustur. Dwitchagi teknigi genel olarak taeckwondo
doviisciilerine rekabetgi arenada avantaj saglayabilmektedir. Rakibe hizli ve 6l¢iilii bir vurus
yapma yetenegi, miisabakada tistiinliik saglama veya rakibi etkisiz hale getirme konusunda

kritik bir rol oynamaktadir (Hepsert vd., 2022).

2.2. Antrenman ve Cesitli Antrenman Tiirleri

Tiim spor dallarinin temelinde antrenmanin rolii olduk¢a 6nemlidir. Antrenman, sporcunun
fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik yonden gelisimini saglamak icin yapilan sistematik

calismalar olarak verilebilmektedir. Antrenman, sporcunun performansini artirmay1, sakatlik
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riskini azaltmayr ve sporla ilgili yaralanmalardan sonra iyilesmeyi hizlandirmay1

amaglamaktadir (Akgiin, 1992).

Spor egitimi ise; bireylerin fiziksel, psikolojik ve zihinsel performans kapasitelerini
gelistirmeyi amaclayan organize ve sistemli bir 6gretim siireci olarak tanimlanabilir. Spor
alaninda, “egitim” terimi genellikle sporcular, antrendrler ve bilim insanlar1 tarafindan
kullanilmaktadir. Egitim kavraminin kesin tanimi konusunda antrendrler ve bilim insanlart
arasinda bazi anlagmazliklar bulunmaktadir (Nayak, 2004). Bunun sebebi spor tibbi alaninda
uzmanlagsmis kisiler, spor egitiminin sadece fiziksel egzersiz yapma anlamia geldigini
diistinmektedirler. Cesitli uzmanlar ise bu kelimenin anlamini aralikli antrenman, kuvvet
antrenmani, teknik antrenman ve taktiksel antrenman seklinde ifade etmiglerdir. Egitim
konusuna yonelik ¢esitli bilim insanlariin yapmis olduklari 6nemli tanimlar bulunmaktadir

(Pmar, 2014).

Matveyev’e (1966) gore, spor egitiminde antrenmanlar, sporcularin temel hazirlik bigimleri
olarak ifade edilmistir. Mukhopadhyay’e (2022) gore spor egitimi, bilimsel temelli ve
pedagojik olarak diizenlenmis bir siire¢ olarak ifade edilmistir. Ayrica planl ve sistematik
bir etki ile performans yetenegi ve performans hazirligina etki ederek, sporda miikemmelligi,
performans gelistirmeyi ve spor miisabakalarinda basarili bir sekilde yarismay1 amagladigi

vurgulanabilmektedir (Mukhopadhyay, 2022).

Antrenmanin temel amaci, belirli bir spor dali veya etkinlikte bir sporcunun en yiiksek
performansa hazirlanmasini saglamaktir (Sevim, 2010). Bunun yani sira, antrenmanin diger

amaglar1 su sekilde siralanabilmektedir;

i. Fiziksel formun gelistirilmesi,
ii. Motor becerilerin kazandirilmasi,
ii1. Taktik verimliligin arttirilmasi,

iv. Zihinsel yeteneklerin egitilmesi ve gelistirilmesidir (Sevim, 2010).

Fiziksel Zindeligin Gelistirilmesi: Sporculardaki performans genellikle bir sporcunun
fiziksel formuna baglidir. Bu nedenle fiziksel zindeligin bilesenlerinin veya motor
yeteneklerinin gelistirilmesi, spor egitiminin ana amaclarindan bir tanesidir. Her spor
etkinligi belirli tiirde fiziksel zindelik gerektirmektedir. Ancak bu noktada genel zindeligin

gelistirilmesi 6n planda tutulmalidir (Sevim, 2010).

Motor Becerilerin Kazanilmasi: Her spor etkinligi, uygun tekniklerle belirli bir hareket

prosediirii  gerektirmektedir. Gerekli teknikler tam olarak ogrenilip iyi bir sekilde
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uygulanmalidir. Buna da beceri denilmektedir. Sporcular, teknik egitimle belirli sporlarin
becerilerini kazanmay1 amaglamaktadirlar. Teknik egitim, spor branslarmma baglh olarak
farklilik  gosterebilmektedir. Spor miisabakalarindaki taktik egitim, sporcularin
yeteneklerini, becerilerini ve yiiksek performans elde etmek i¢in faydali olan tiim dis
faktorleri en iyi sekilde kullanmalarina yardimer olmaktadir (Haubenstricker & Seefeldt,
1986). Taktik egitim, kurallarin bilinmesini, taktik yetenekleri ve teknik egitimleri
igermektedir. Bu nedenle taktik verimliliginin artirilmasi, antrenmanin énemli bir amaci

olarak kabul edilebilmektedir (Sevim, 2010).

Zihinsel Yeteneklerin Egitilmesi ve Gelistirilmesi: Herhangi bir spor veya etkinlikte
performans, bir sporcunun kisiligine de baglidir. Bu nedenle zihinsel yeteneklerin egitilmesi
ve gelistirilmesi de antrenmanin amaclarindan biri olarak kabul edilebilmektedir (Sevim,

2010).
Antrenmanlar belli basli unsurlar1 igermelidir. Bunlar;

e Yarigsmaya karsi olumlu bir tutum gelistirilmesini saglamak,
e Belirli spor/etkinlige baglilik ve 6zverinin olusturulmasi,

¢ Diiriistliik ve samimiyet ortamlarinin kurulmasi,

e Ozgiiven ve optimum hedef seviyesinin olusturulmast,

e lyi aliskanliklarm olusturulmasidir (Uppal, 2020).

Tim bu unsurlar1 goz 6nilinde bulundurarak, her antrenoér ve egitmenin sporculart uygun

antrenmanlarla egitme sorumlulugu bulunmaktadir (Sevim, 2010).

2.2.1. Antrenmanin Fonksiyonlar:

Bir bireyin performansi, bir sporcunun performans kapasitesine baglidir. Performans
kapasitesinin karmasik bir yapida oldugu sdylenebilmektedir. Ayrica performans kapasitesi;
hiz, gii¢, esneklik, dayaniklilik ve koordinasyon yetenekleri gibi belirli faktorlere baglhdir.
Buna ek olarak, egitim araciliiyla egitilemeyen, genetik olarak belirlenen bir viicut yapisi
da performans kapasitesini etkileyen faktorlerden bir tanesidir. Ancak bazi faktorler belirli
bir dereceye kadar egitilebilmektedir. Antrenmanlarin baz1 gérevleri yerine getirmesi 6nem

arz etmektedir (Boyle, 2016). Bu gorevler;

Sporcu Kisiligi Gelistirme: Bir sporcunun kisiligi, rekabet¢i etkinliklerin gereklilikleri ile

ilgili aligkanlik, davranis ve tutum seklinde gozlemlenmektedir. Kisilik bu siiregte oldukca
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fazla etkilenmektedir. Bu nedenle sporcularin kisiligi, diizenli spor etkinliklerine katilimlar1
sirasinda sistematik ve mantikli rehberlik ile gelistirilmelidir (Yongtawee vd., 2017).
Performansin arttirilmasi ve yliksek seviyede performans elde etmek i¢in sporcunun fiziksel,
zihinsel ve sosyal yonlerini gelistirmesi olduk¢a onemli bir husustur. Sporcularin belirli
kisilik 6zelliklerini gelistirmeli gerekmektedir. Bu 6zellikler, her spor dalina 6zgii yiiksek

seviyede performans elde etmek i¢in kullanilabilmektedir (Hoffman, 2014).

Performans Verimliligi: Performans verimliliginin antrenman sirasinda nasil gelistirildigi,
biiylik dl¢iide egitim ve miisabaka rekabetine baglidir. Performans verimliligi ve performans
yetenegi tlizerinde belirleyici bir etkisi bulunmaktadir. Performans verimliligi ayn1 zamanda
antrenman sirasinda verilen egitim yiikiine de baglidir. Ancak egitim yonteminin kalitesi,
yuksek yiikii daha yiiksek performans kapasitesine doniistiirmede kritik bir 6neme sahiptir

(Dick, 1997).

Fiziksel Egitim: Bir sporcunun fiziksel egitimi; hiz, gili¢, dayaniklilik, esneklik ve
koordinasyon yetenegini kapsamaktadir. Bu nitelikler her sporun performans
gereksinimlerindendir. Bu niteliklerin  gereklilikleri spor dallarmma gore degisiklik
gosterebilmektedir (Yongtawee vd., 2017). Bunun sebebi bazi spor dallarinin tek bir yetenek
gerektirirken bazi spor dallarinin ise iki ya da daha fazla yetenegin kombinasyonunu
gerektirmesidir. Bu yeteneklerin gelistirilmesi i¢in sporcularin belirli sporlarin talep ettigi
genel, 6zel ve rekabetci spor etkinliklerine diizenli olarak katilmalar1 gerekmektedir (Dick,

1997).

Teknik Egitim: Teknik egitim, sporcularin spor miisabakalar1 sirasinda fiziksel yeteneklerini
en iyi ve en etkili sekilde kullanmalarina yardimci olmaktadir. Teknik egitim, dogrudan spor
performansiyla iliskili olmakta ve bir sporun becerisini elde etmeye yardimei olmaktadir
(Sessa vd., 2018). Bunun sebebi sporcunun teknik beceri seviyesi ne kadar yiiksekse,
performansi da o kadar yiiksek olmasidir. Beceri iizerinde ustalik kazanmak i¢in teknik
egitime diizenli olarak katilmak gerekmektedir. Bunun sebebi sporcularin becerilerinin
arttirilmasini saglamasi ve miisabaka sirasinda enerji tiiketimini azaltan motor becerilerinin

dogru bir sekilde kullanilabilmesidir (Dick, 1997).

Taktik Egitim: Dogru taktiklerin kullanimi, sporcularin fiziksel ve psikolojik kapasitelerini
en iyi sekilde kullanmalaria yardimer olmaktadir. Taktik egitim, rakiplerin gii¢lii ve zayif
yonlerini anlama konusunda sporculara yardimci olmakta ve bu tiir durumlarla basa ¢ikma
yeteneklerini gelistirmelerini saglamaktadir (Sessa vd., 2018). Taktik verimliliginin asamali

olarak arttirtlmasi, sporcularin ulusal ve uluslararasi yarigmalarda en iist seviyedeki
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etkinlikleri kazanmalarina yardimci olabilmektedir. Bu nedenle egitim sirasinda uygulanan
tim beceri ve yetenekler, herhangi bir miisabakay1r kazanmak i¢in uygulama
gerektirmektedir (Dick, 1997). Antrenmanlar sadece fiziksel hareketlerden olusmamaktadir.
Dans, oyun gibi ¢esitli etkinlikler de fiziksel hareketleri icermektedir. Bu tiir aktiviteler veya
alanlar spor egitimi olarak kabul edilmemektedir. Bunun sebebi spor dallarindaki
antrenmanlarda bireysel ya da takim olarak rekabetin 6n planda olmasidir. Antrenmanlarda

genel olarak bazi1 6nemli 6zelliklere dikkat edilmektedir (Dick, 1997). Bunlar;

e Yarigmalarda yiiksek performans elde edilebilmesi,

e Antrenmanin bireysel bir konuyla ilgili oldugunun bilincinde olunmasi,

Antrenmanlarin planli ve sistemli bir siiregten meydana geldiginin farkinda

olunmasi (Dick, 1997),

Antrenmanlarin ayn1 zamanda bilimsel bir stire¢ oldugunun bilinmesi,

Antrenmanda antrendriin etkili bir roliiniin oldugu,

e Sporcunun fiziksel ve psikolojik seviyesinin en iyi sekilde gelistirilmesinin
hedeflendigi,

e Antrenman bir sporcunun giinliik programini kontrol edebilecegi,

e Antrenmanin bir egitim siireci oldugu,

e Antrenmanin bir miikemmellestirme siireci olarak da nitelendirildigi,

e Antrenmanin gizli yeteneklerin kesfedilmesi ve gelisim siireci oldugunun

bilincinde olunmasidir (Lorenzo Calvo vd., 2021).

2.3. Pliometrik Antrenmanlar

Bu boliimde pliometrik antrenmanlarin genel yapisi, pliometrik hareketlerin fizyolojisi,
pliomertik antrenman modelleri, pliometrik antrenmani etkileyen faktorler ve pliometrik

antrenman ile tackwondo iligkisi kapsamlica ele alinmistir.

2.3.1. Pliometrik Antrenmanlarin Genel Yapisi

Pliometrik antrenmanlar, Rusya ve Dogu Avrupa’da uzun yillar atletizm antrenmanlarinda
kullanilmistir. Rusya’da taninmis bir atletizm antrenorii olan Verkhoshanski, sok antrenmant
veya sigrama antrenmanini gelistiren ilk kisidir. Ancak eski Purdue Universitesi kadin
atletizm antrenorii Fred Wilt, sok (sigrama) antrenmani kavramini “pliometri” (plyometrics)

olarak ilk kez 1975 yilinda kullanmistir (Fleck & Kraemer, 2014). Pliometri kelimesi aslinda
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Yunanca kelimeler “plythein” veya “plyo”dan tiiretilmistir. Tiirkge karsiligr ile “Plyo”
kelimesi “arttirmak” ve “metric” ise “Ol¢mek” anlamina gelmektedir. Sonug olarak,
“pliometri” kavrami ortaya ¢ikmistir. Pliometrinin amaci olglimii arttirmaktir. Genellikle
Olciim, test veya yarigma gibi spor performans sonuglarinda gosterilen 6gelerdir. Bu 6geler
genel olarak; atma, servis hizi, sigrama yiiksekligi veya sprint hizi gibi ¢esitli unsurlar

icerebilmektedir (Davies & Matheson, 2001).

Son zamanlarda, antrendrler ve sporcularin yeteneklerini gelistirmek icin egzersiz
stratejilerini optimize etme konusunda daha fazla ¢caba harcanmigtir. Sporcularin dinamik
performanslarina odaklanilmistir. Ayrica sporcular igin farkli egzersizlerin yapilmasinda;
patlayic1 egzersizler, balistik veya pliometrik antrenmanlarda kullanilmistir (Markovic,
2007). Fonksiyonel hareketler ve spor basarisi, tiim aktif kaslarin uygun isleyisine ve bu kas
kuvvetlerinin kullanim hizina baghdir. Bu kuvvet hiz iliskisini tanimlamak i¢in kullanilan
terim “gli¢”tlir. Pliometrik antrenman uygun sekilde kullanildiginda, kas kuvveti ve giicliniin

tiretimini stirekli olarak arttirilabilmektedir (Godek vd., 2005).

Pliometrik egzersizler, temel olarak yetenekleri, giicii ve patlayici giicii arttirmak icin
kullanilmaktadir. Ayrica iskelet kaslarinin giiciinii ve hizin1 da arttirmaktadir. Pliometrik
egzersizler, kas liflerini sadece gii¢lendirmekle kalmayip, ayn1 zamanda kas liflerinin daha
giicli olmasiyla kaslarin daha hizli kasilmasini da saglamaktadir. Bu egzersizler, sinir
sistemini giliclendirerek hizi ve giicli arttirmaktadir. Gerilme-kisalma dongiisii, ii¢ ayri

asamay1 icermektedir (Godek vd., 2005). Bunlar;

Faz I; agonist kas grubunun 6n yiiklenmesini igeren eksantrik fazlardir. Bu asamada seri
elastik bilesen (SEC) elastik enerji depolar ve kas reseptorleri uyarilmaktadir. Kas
reseptorleri gerildikce, Tip IA duyu sinir lifleri araciligiyla omuriligin 6n kismina bir sinyal
gonderilmektedir. Eksantrik faz i¢in uzun atlama 6rnek olarak gosterilebilmektedir. Ayak
temasindan hareketin alt noktasina (temasin kesilme ani) kadar olan siire eksantrik faz olarak

nitelendirilmektedir (Sole vd., 2022).

Faz II; eksantrik (kasilma) ve konsantrik (uzama) fazlar arasindaki zamani ifade etmekte ve
gecis fazi olarak adlandirilmaktadir. Bu, eksantrik fazin sonundan konsantrik kas eyleminin
basglatilmasina kadar olan siiredir. Eksantrik ve konsantrik kas eylemleri arasinda bir
gecikme meydana gelmektedir. Bu sirada Tip IA duyu sinirleri omurilik 6n kisminda alfa
motor sinirlere temas etmektedir. Alfa motor sinirleri daha sonra agonist kas grubuna sinyal
ileterek kaslar1 harekete gecirmektedir (Goodwin & Jeffreys, 2021). GKD (Gelisimsel Kalca

Displazisi)’nin bu asamasi, daha biiyiik gii¢ liretimine izin veren Onemli asamalardan
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birisidir. Bu agsamanin siiresi kisa tutulmalidir. Bekleme fazi ¢ok uzun siirerse, eksantrik faz
sirasinda depo edilen enerji 1s1 olarak dagilmakta ve konsantrik faz sirasinda kas aktivitesi
artmamaktadir. Ornek olarak bir uzun atlayicinin, atlama yaptiginda ve hareketinin
durdugunda, bekleme fazinin bagladig1 verilebilmektedir (Madaram vd., 2011). Ayrica,
pliometrik egzersizlerde alfa motor sinirleri, baz1 kas gruplarini uyarmaktadir. Boylece
esnek ve giiclii kas hareketleri ortaya ¢ikmaktadir. Bu alt sistemlerin verimliligi, pliometrik
egzersizlerin uygun performansi i¢in hayati bir éneme sahiptir. Uzun atlamada, agonist
kaslardan biri gastroknemius kasidir. Ayak temasi oldugunda, ayni1 kas gruplar1 hizli bir
sekilde gerilmekte, hareket gecikmekte ve kas anormal olarak ayak bilegini yogun olarak
egme hareketi (fleksiyon) yapmaktadir. Bu durum sonucunda sporcunun yere itmesine izin
(konsantrik faz) verilmektedir. Bu sekilde, egzersiz sirasinda aktif kaslara giren kan akisi,
kolun veya uylugun iist kisminin etrafina manset (turnike) veya esnek lastikle kapatilarak
sinirlanmaktadir (Sato, 2005). Kan akisi kisitlamasinin iskelet kasi gelisimine ve artmis giice

neden oldugu da sdylenebilmektedir (Yasuda vd., 2010; Karabulut vd., 2007).

Taekwondo, modern bir olimpik déviis sporudur. Fiziksel kondisyon agisindan, tackwondo
egitiminin amaci, sporculart hem fiziksel aktivitenin hem de dovisiin fizyolojik
gereksinimlerini etkili bir sekilde yonetebilmeleri i¢in hazirlanmasini saglamaktir (Casolino
vd., 2012). Sampiyona miisabakalarinda, farkli tackwondo stillerindeki ortalama oranlar
arasinda (1:2 ve 1:7) degisen kisa donemlerde doviis aktivitesi (15 saniye) ile daha uzun
donemlerde doviis olmayan aktivite gerceklestirilebilmektedir. Bu yarigmalar neredeyse
maksimum kalp hiz1 (HR) tepkilerini (HR zirvesi%90) ve yiiksek laktat konsantrasyonlarin
tetiklemekte, bu da miisabakalar sirasinda hem aerobik hem de anaerobik metabolizmanin
yuksek taleplerle karsilanmasina sebep olmaktadir. Tackwondo yarismalarinin fiziksel
aktivite ve fizyolojik gereksinimleri, sporcularin aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti,
esneklik, hiz ve g¢eviklik gibi bircok fiziki yonden yeterli olmalarin1 gerektirmektedir
(Bouhlel vd., 2006). Bu nedenle antrenorlerin ve spor bilimcilerinin sporcular1 hakkinda
yeteri kadar bilgi sahibi olmalar1 gerekmektedir. Pliometrik antrenman, ¢ogunlukla dinamik
sporlarla ugrasan bireyler arasinda popiiler oldugundan sigrama, hoplama, atlamali ve
dinamik kas performansini arttirmayi amaclayan egzersizleri i¢cermektedir. Tackwondo
yarigmalar1 durus, ani hareket ve ani durum degisiklikleri i¢erdiginden, sporcular i¢in uygun
egitim yontemleri stirekli degismekte ve giincellenmektedir. Bu nedenle arastirma yaklasimi

egzersizlerin optimize edilmesine yol agmaktadir (Bridge vd., 2013).
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Albert (1991) tarafindan yapilan ¢calismada, pliometrik antrenmanda kas-sinir sistemi direnci
yiiksek hizli bir kasilma ile astiginda elastik kuvvet olustugunu ortaya koymustur. Bu
antrenman, kinetik enerji ve kuvveti ¢ok hizli ve verimli bir sekilde kullanmay1 ve patlayici
atlama giiciinii gelistirmeyi amaclayan pozitif-negatif bir kuvvet antrenmani formu olarak
verilebilmektedir. Hizli kuvvet egzersizleri gibi yiiksek yogunluklu antrenman, harekette yer
alan motor Ulinite sayisinda artisa neden olmakta ve bu da sinir sisteminin isleyisinde

hizlanmaya yol agmaktadir (Albert, 1991).

2.3.2. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Bir kasin miimkiin olan en kisa stirede maksimum kuvvetine ulagmasini saglayan egzersizler
pliometrik egzersiz grubuna girmektedir. Kas, eksantrik (uzatma) bir eylemle yliklenmekte
ve hemen ardindan konsantrik (kisaltma) bir eylemle gelmektedir (Sole vd., 2022).
Pliometrik hareket, kas-tendon biriminin fizyolojik uzunluk-gerilim egrisinin 6nceden
gerilimini kullanarak kas liflerinin daha fazla gerilim ve sonucta kuvvet iiretme yetenegini
arttirmay1 amaclamaktadir. Fizyolojik olarak “kasin hazirlanmasi” fikri, kasin kuvvet
iiretiminin maksimum diizeye ¢ikarilmasi hedefini 6n planda tutmaktadir. Bu hedefe yonelik
siralama, eksantrik kas kasilmalarinin en fazla kuvveti ortaya ¢ikarmasini, ardindan
izometrik kasilmalarin ve sonra konsantrik kasilmalarin geldigini gostermektedir.
Dolayisiyla konsantrik kas kasilmalari, aslinda {i¢ kas hareket tiiriinlin en zayifi olarak da
verilebilmektedir (Goodwin & Jeffreys, 2021). Pliometrikler, konsantrik gii¢ iiretim
asamasinda en fazla kuvveti olusturmaktadirlar. Bu nedenle eksantrik 6n gerilme ve kisa
amortizasyon asamalari, bir kasin optimum gii¢ gelisimi i¢in kritik bir 6neme sahiptir

(Karabulut vd., 2007).

Herhangi bir eksantrik kas hareketi meydana geldiginde, kas agrist gelisimi konusunda
endiseler goriilebilmektedir. Beklenmeyen bir eksantrik egzersiz sonrast iskelet kaslarinda
her zaman kas agrisi meydana gelebilmektedir (Ramirez vd., 2022). Bir maksimum eksantrik
kas hareketi meydana geldiginde, konsantrik kasilmalar %10-40 daha fazla kuvvet
iretmektedir. Daha fazla kuvvet iiretmesinin nedeni, eksantrik kas hareketi sirasinda kaslarin
gerilmesi ve bu da bag dokusunda mikro travmaya neden olmasidir. Bu nedenle, bir
pliometrik programina baglarken kas agrisinin normal oldugu ifade edilmelidir. Kas
agrilarinin kendiliginden sinirlayici bir kondisyon oldugu ve genellikle yaklagik 7-10 giinde
¢oziildiigli soylenebilmektedir. Katilime1 eger elit bir sporcu ise, tekrarlanan bir etki

nedeniyle genellikle kas agris1 tepkisi yasamayabilmektedir (Tornello vd., 2013).
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Iskelet kas dokusunun hizli istemli kasilmalar1, motor iinitelerin segici bir sekilde devreye
alimmasi yoluyla gerceklesmektedir. Genellikle kas liflerinin devreye alinmasinin bir sira
veya dizi olarak adlandirilan diizenli bir deseni takip ettigi kabul edilmektedir. Bu desene
“boyut prensibi” denilmektedir. Yavas kas lifleri (ST), genellikle orta yogunlukta hareketler
sirasinda devreye alinmakta ve ardindan yogunluk arttik¢a hizli kas lifleri (FT) maksimum
diizeylere dogru devreye girmektedir. Bu nedenle pliometrik hareketler, giic gelisimi i¢in
hayati olan hizli kas liflerini devreye sokmak i¢in yiiksek yogunlukta cabalarla, %80’in
tizerinde yapilmalidir (Moran vd., 2022). Hizli kas lifleri, yiiksek hizli kii¢iik salinim ve
gerilimine daha iyi tepki verebilmektedir. Bu nedenle rehabilitasyon ve performans arttirma
konusunda, 6zel egzersizlerin tasarimi ve uygulanmasi acisindan egzersizlerin 6zelligi,

yogunlugu, setler ve tekrarlar 6nemlidir (Davies vd., 2015).

Lovering ve Russ (2008) calismasinda rotator manset kaslarinin kas biyopsilerini yapilmis
ve kaslarin yaklasik olarak %55-60 oraninda FT (hizh kas lifleri) liflerden olustugu ortaya
konulmustur. Bu nedenle performans arttirma siirecinde FT liflerini secici bir sekilde
kullanmaya ¢alisirken sporcu, FT kas liflerinin kullanimini saglamak i¢in aktiviteler yapmasi
Onerilmistir (Lovering & Russ, 2008). Genellikle FT liflerinin aktif hale gelmesi i¢in ii¢
yontem bulunmaktadir. Bunlar; maksimum yogunluk, elektriksel uyarim ve pliometrik
egzersiz igceren hizli hareket serileridir. Bir kasin, konsantrik bir kasilma Oncesinde
gerilmesiyle, daha kuvvetli ve daha hizli kasildig1 sdylenebilmektedir. Dikey bir sicramadan
hemen 6nce bir egilme 6rnek olarak verilebilmektedir. Bu durumda merkezi agirlik hizli bir
sekilde indirilmekte, sigramada rol oynayan kaslar anlik olarak gerilmekte ve daha giiclii bir

hareket meydana gelmektedir (Goodwin & Jeffreys, 2021).

2.3.3. Pliometrik Antrenman Modelleri

Pliometrik antrenmanlar genel olarak iki ana modelden olusmaktadir. Bunlar; mekanik ve
norofizyolojik modellerdir. Mekanik modelde temel kaslar, aktif ve elastik ozellikleri
nedeniyle spor aktivitelerinin ¢esitli yonlerinde kuvvet {ireticileri olarak islev
gormektedirler. Ayn1 zamanda kaslar i¢cindeki aktif ve elastik 6zellikler nedeniyle kasilma
ile yavaslatic1 ve sok emici gorev iistlenmektedirler. Bu elastik 6zellikler, kas mekaniginin
temelini olugturmaktadir. Kaslarin igindeki {i¢ yapisal bilesen nedeniyle meydana
gelmektedirler. Bunlar; kasilabilir bilesenler (CC), paralel bagh elastik bilesen (SEC) ve seri
baglh elastik bilesenlerdir (PEC). Bu ti¢ bilesen birbirleriyle etkilesime girmekte ve kuvvet

cikisini tretmektedir (Galay vd., 2021). SEC’in mekanik davranisi, pliometrik harekete
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onemli bir katkida bulunmaktadir. Pliometrik hareketin kasilma agamasinda kuvvet iiretimi
artmaktadir. On-germe hareketi sirasinda potansiyel kinetik enerji SEC’de depolanmaktadir.
Bu depolanan enerji, normal kas uzunluguna donerken gerilme, kuvvet iiretimine katki
saglamaktadir. Buna geri tepme kuvvet tepkisi denilmektedir (Lundin, 1985). SEC, yay gibi
davranmakta ve bunun sonucunda enerji salinimi daha yiliksek kuvvetlerle daha biiyiik
olabilmektedir. Bu pliometrik egzersizlerin etkisi, elastik (PEC, SEC) dokularin 6zelliginden
kaynaklanabilmektedir. SEC, kasin kasilma kuvvet artiglarinin %70-75’ini olusturarak

pliometrik antrenmani ¢ok verimli hale doniistiirebilmektedir (Boyat vd., 2017).

.....

tendon organ1 (GTO), eklem kapsiilleri ve baglarda bulunan mekanoreseptorleri (basing

duyu reseptorleri) icermektedir. Bu reseptorlerin uyarilmasi, agonist ve antagonistik kaslarin

.....

.....

gonderilen norolojik sinyal o kadar giiclii olabilmekte ve sonu¢ olarak kas kasilmasi
(pliometrik hareketin kisalma dongiisii) o kadar biiyiik olabilmektedir (Thomas, 1988).
Pliometrik germe-kisaltma dongiisiinde 6nemli bir rol oynayan diger mekanoreseptor
(basing duyu reseptorleri) ise GTO (Golgi tendon organi)’dur. GTO’nun islevi, kas i¢inde
asirt kasilma veya fazla gerilmeyi onlemek i¢in koruyucu bir refleks olarak gorev
yapmasidir. Bu nedenle GTO, pliometrik egzersizler sirasinda kuvvetleri diizenlemeye
yardimct olmaktadir. Sonug olarak, pliometrik antrenmanin amaci, sinirsel reseptorlerin
uyarilabilirligini arttirmak ve kas ve sinir sisteminin etkinligini gelistirmektir (Goodwin &
Jeffreys, 2021). Ayni zamanda GTO’nun duyarliligini azaltmakta bir diger amacidir.
Patlayic1t pliometrik egzersizler, sinir-kas koordinasyonunun arttirilmast yoluyla sinir
sistemi verimli hale getirilebilmektedir. Bu nedenle, pliometrik antrenman, kaslarin hareket

edebilecegi hiz1 arttirarak sinir-kas performansini arttirabilmektedir (Boyat vd., 2017).

2.3.4. Pliometrik Antrenmani Etkileyen Faktorler

Sporcu performansini arttirmaya yonelik olan herhangi bir program, katilimcilarin fiziksel
kondisyonunu ve basarilarini iist diizeyde tutmakla birlikte dinamik, tempolu bir yapiya
sahip olma amacini tagimaktadir. Buna ek olarak katilimcilarin; gii¢, kuvvet, denge, hiz ve
dayaniklilik kriterlerini en iist diizeyde saglayabilme amacimi da tasimaktadirlar. Bir

pliometrik programin ayrintilarim1 planlamadan 6nce, bdylesine yogun bir antrenmani
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etkileyebilecek faktorlerin ele alinmasi olduk¢a 6nemlidir. Egitmenlerin sporculart hakkinda
bilmesi gereken veya kendi programlarini planlayanlarin dikkat etmesi gereken cesitli

faktorler bulunmaktadir (Radcliffe & Farentinos, 2015). Bunlar:

Yas: Yas, sinir ve iskelet sistemlerinin olgunlugunun pliometrik antrenmana olan toleransini
etkiledigi icin énemli bir faktordiir. Ornegin, ergenlik dénemine ulasmamis ¢ocuklarin,
iskelet sisteminin stirekli biliylimesi nedeniyle bazi pliometrik egzersizlerin asiri
kuvvetlerinin uygun olmadigi i¢in pliometrik antrenmana katilmamalar1 gerekmektedir. 12
ila 14 yasindaki sporcularin gelecekteki kuvvet antrenmanlarina hazirlanmak i¢in pliometrik
antrenmani kullanabilecegini bu yas araligindaki ¢ocuklar i¢in orta diizey antrenmanlarin
kullanilmas: daha uygun olacagi sdylenebilmektedir (Lundin, 1985). Ergenlik donemi
basladiktan sonra, genglerin patlayict kuvvet antrenmanlarinda herhangi 6nemli bir sorun
bulunmasa da antrenman programlari dikkatli bir sekilde hazirlanmalidir. Diger yandan yas
arttikca sinir sistemi yetenegi, kas ve eklem esnekligi ve enerji iiretimi azalabilmektedir. Bu
da pliometrik antrenmanin daha yasl sporcular i¢in daha az uygun hale gelmesine sebep

olmaktadir (Radcliffe & Farentinos, 2015).

Fiziksel yetenekler ve saglik kisitlamalari: Egzersizin tiim alanlarinda oldugu gibi, patlayici
gii¢ i¢in antrenman yaparken genel fiziksel kondisyon 6n planda tutulmalidir. Insanlar viicut
agirligimi ve viicut kompozisyonunu kontrol edebilmeli veya en azindan birka¢ dakika
siirekli egzersiz yapacak kadar kondisyon ve dayanikliliga sahip olmalidirlar. Ayrica tiim
diizlem ve yonlere yonelik kendi viicut agirligini tastyabilecek kuvvete sahip olmali ve
bir¢ok hareketin farkli egzersiz araliklarini isleyebilmelidirler (Lundin, 1985). Antrenmant
planlama asamasinda ayni1 zamanda bazi fiziksel 6zellikler de gz Oniine alinmalidir. Bunlar
genel olarak; esneklik, durus, denge, viicut egimi ve eklem hizalamasi olarak
verilebilmektedir. Patlayic1 antrenman sinirlamalart sirt veya omurga sorunlarindan
kaynaklanabilmektedir. Ayni1 zamanda bu alanda veya bagka bir alanda ortaya ¢ikabilecek
travmalarda dikkate alinarak planlamalar yapilmalidir (Radcliffe & Farentinos, 2015).

Bireysel farkliliklar: Sporcular antrenman programlarma farkli tepki verdikleri igin
antrendrler, bu bireysel farkliliklara duyarli olmalidirlar. Ayni sekilde sporcular da kendi
fizyolojik ozelliklerinin farkinda olmalidirlar. Erkek ve kadin sporcular arasindaki
farkliliklar hem antrenmanda hem de performansta ortaya ¢ikmaktadir (Spurrs vd., 2003).
Buna ek olarak genetik yap1 da biiyiik 6l¢iide bir kiginin gelisme yetenegini belirlemektedir.
Sporcular ve antrendrler, antrenman ve hazirlik sirasinda ortaya ¢ikabilecek sinirlamalarin
farkinda olmali ve bu sinirlamalarin sporcularin ilerleme hizini etkileyebilecegini, ancak
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antrenman programinin temel tasarimini etkilememesi gerektigini bilmelidirler (Radcliffe &

Farentinos, 2015).

Tecriibe: Bir sporcunun pliometrik antrenman deneyimi, normal yasindan daha 6nemli
olabilmektedir (Lundin, 1985). Ornegin, bazi sporcular yillarca miisabik sporcu olarak
deneyim kazanmis olsalar da hi¢ rekabet¢i antrenman yapmamis olabilirler. Bazi tecriibeli
sporcular alanlarinda son derece yetenekli olabilir ve biiylik yeteneklere sahip olabilirler.
Ancak bu bireyler sadece baslangi¢ diizeyinde antrenman tecriibesine sahip olabilirler. Bu
tiir sporcularin viicut yapilarinin heniiz hazir olmamasi, gerekli teknikleri diizgiin
kullanamamalar1 ve bdyle bir durumda yogun egzersiz programlarint denemeleri durumunda

yiiksek risk altinda olduklart sdylenebilmektedir (Radcliffe & Farentinos, 2015).

Kuvvet alt yapisi: Pliometrik antrenman i¢in bir kuvvet altyapisina sahip olunmalidir.
Patlayic1 giiciin gelisimini desteklemesi gereken genel bir kuvvet antrenman programu,
patlayic1 giiclin gelisimini engellememelidir. Pliometrik antrenmana baslamadan once
kuvvet altyapisina yonelik ¢alismalar yapilmalidir. Cesitli sok antrenmanlarint denemeden
once viicut agirhigmi bir bucuk ila iki kati kadar bir maksimum squat yapilmasi

onerilmektedir (Radcliffe & Farentinos, 2015).

2.3.5. Pliometrik Antrenman ve Taekwondo Iliskisi

Kuvvet veya kuvveti ifade etme yetenegi, spor dallarindaki performans verimliligini
belirleyen temel bir fiziksel Ozellik olarak verilebilmektedir. Her spor dali, kuvvet
gereksinimlerinde farklilik gosterebilmektedir. Bu nedenle spesifik ilgi agisindan hiz ve
kuvvetle olan iligkisi incelenmelidir. Dolayistyla kas kuvveti, sporcularin daha fazla beceriyi
kontrol etmelerindeki temel yeteneklerini olusturmaktadir. Ayrica, kas kuvvetinin nasil
gelistirilecegi, sporcularin ve antrendrlerin sikca ilgilendigi bir sorun olarak da

verilebilmektedir (Dick, 1997).

Pliometrik antrenman yontemi, sporcularin biyomotorik (siirat, dayaniklilik, kuvvet,
esneklik ve ¢eviklik vb.) yeteneklerini artirmak i¢in kullanilabilen egzersiz yontemlerinden
bir tanesidir. Pliometrik antrenmanlar 6zellikle giicii arttirmak i¢in olduk¢a genis bir
uygulamaya sahiptirler. Alt ekstremitelerin patlayici giiclinii arttirmak i¢in kullanilabilecek
bazi pliometrik egzersiz tiirleri bulunmaktadir. Bunlar; sigramalar, ziplamalar, atlama,

kosarak sicramalar, yerinde sigramalar, durarak sicramalar, ¢coklu sigramalar ve atlamalar,
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kutu egzersizleri, sigcramalar ve diz ¢ekme sigramalari olarak verilebilmektedir (Radcliffe &

Farentinos, 1985).

Spor branglarinin  profesyonel olarak gerceklestirilmesi, sporcularin performans
beklentilerini ve basar1 kaygilarini artirabilmektedir. Antrendrler, sporcularinin hedeflenen
gelisimine katkida bulunmak ve spor performanslarini artirmak amaciyla bir¢ok egitim plani
olusturabilmektedir. Ayrica bu yonde egitim bilimlerinden de faydalanabilmektedirler.
Pliometrik antrenman, basariy1 etkileyen ve fiziksel performansi artiran 6nemli antrenman
yontemlerinden birisidir (Singh vd., 2015). Tackwondo, oldukca popiiler bir doviis sporu
olup, yiiksek enerji gerektiren birgok beceri ve gelismis teknikleri biinyesinde barindiran bir
spor dalidir. Bu nedenle, antrenman programina teknik ve yogun fiziksel egzersizler dahil
edilebilmektedir. Teknik antrenman, kosu, esneme, ip atlama veya raketle vurma gibi klasik
egzersizleri igeren spesifik antrenmanlara dayanmaktadirlar. Sporcularin iyi bir sekilde
antrenman yapabilmeleri i¢in bu tiir egzersizlerin igerdigi fizyolojik gereksinimlerin

bilinmesi gerekmektedir (Heller vd. 1998).

Pliometrik Antrenman (PA), giic kazanimi i¢in kullanilan antrenman yontemlerinden bir
tanesidir. PA, yiiksek yogunlukta eksantrik kasilmanin hemen ardindan hizli ve gii¢lii bir
konsantrik kasilmay1 icermekte germe-kisalma dongiisii (eccentric, stretch and shortening
cycle) hareketlerinin performansina etki etmektedirler (Chu, 1998). Pliometrik antrenmanda,
kas-sinir sistemi direnci yliksek hizli bir kasilma ile asildiginda elastik kuvvet meydana
gelmektedir. Bu antrenman, kinetik enerji ve kuvveti ¢ok hizli ve verimli bir sekilde
kullanmay1 ve patlayici atlama giiclinli gelistirmeyi amaglayan pozitif-negatif bir kuvvet
antrenman1 formu olarak da ifade edilebilmektedir. Hizli kuvvet egzersizleri gibi yiiksek
yogunluklu antrenman, harekette yer alan motor iinite sayisinda artisa neden olabilmektedir.
Bu da sinir sisteminin isleyisinde hizlanmaya yol agcabilmektedir (Boobani ve Licis, 2019).
Albert (1991) calismasinda pliometrik antrenmanlarin, gii¢ kazanimi iizerinde anlaml bir
etkisinin oldugu ortaya konulmustur. Ayrica pliometrik antrenmanin genel gii¢ gelisimi ve
tackwondo sporcularinda bir¢ok teknigin kullanimi iizerinde yiiksek anlamlilikta etkili

oldugu da soylenebilmektedir (Albert, 1991).
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2.4. Alan Yazinda Yapilan Calismalar

Bu boliimde Tiirkiye’de ve yurtdiginda yapilan ¢calismalar kapsamlica incelenmistir.

2.4.1. Tiirkiye’de Yapilmis Calismalar

Bakir ve Yapict (2024) calismasinda 9-12 yas araligindaki erkek yiiziiciilerde pliometrik
antrenmanin sprint yiizmedeki etkisinin incelenmesi amaglanmstir. Orneklem grubu; deney
(n=9) ve kontrol (n=9) olmak iizere 18 sporcudan olusturulmustur. Deney grubuna 8 hafta
boyunca 72 saat araliklarla ve hafta da 2 giin pliometrik antrenman yaptirtlmistir. Pliometrik
egzersizler 2 saatlik antrenman seansinin ilk saatine entegre edilerek uygulanmistir. Veri
analizinde farkliliklarin belirlenmesi amaciyla bagimsiz O6rneklem t testi analizi
kullanilmistir. Arastirma sonucunda; ylizme antrenmanina entegre edilen pliometrik
antrenmani; deney grubu sporcularinin, 25 m ve 50 m serbest stil ylizme performanslarinda
gelisme gozlemlendigi, ylizme antrenmani uygulayan kontrol grubu sporcularinin ise 25 m
ve 50 m serbest stil yiizme performanslarinda anlamli bir farklilik gézlemlendigi ortaya

konulmustur.

Topal, Sari, Giindogdu, Ozkaya (2023) calismasinda adolesan bireylerde pliometrik
antrenmanin fonksiyonel performans testi (FPT) ile ¢cabukluk ve ¢eviklik degerlerine olan
etkisini ve testler arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma, deney ve kontrol
gruplari olarak ayrilan toplam 26 erkek 6grenci lizerinde gerceklestirilen yar1 deneysel bir
desen ile yapilmistir. Katilimcilar, lisede 0grenim goren ve daha Once spor deneyimi
olmayan 16-17 yas araligindaki bireylerden olusturulmustur. Bu 6grencilerin 13’1 deney
grubunda, 13’ ise kontrol grubunda yer almistir. Calisma sonucunda pliometrik
antrenmanlarin adolesan bireylerde geleneksel FPT’lere ek olarak medial yonlii uygulanan

FPT’leri ve ¢eviklik performansini olumlu yonde etkiledigi ortaya konulmustur.

Korkmaz (2023) calismasinda gen¢ erkek basketbolcular iizerinde 6 haftalik yon
degistirmeli kosu ve pliometrik antrenmanlarin fiziksel parametrelere etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada, yerel ligde basketbol oynayan deney grubu ve aktif kontrol
grubu olmak tizere iki gruptan toplam 34 geng¢ erkek basketbol oyuncusu dahil edilmistir.
Oyunculara, antrenman uygulamasi dncesinde antropometrik élgiim ve siirat (5Sm ve 10m),
ceviklik (T Testi toplu ve topsuz), sigrama (Countermovement sigramasi ve Skuat sigrama)
ve tekrarli sprint yetenegi testi (TSYT) gibi fiziksel performans testleri ile dinamik ve statik

sut testi gibi teknik beceri testleri uygulanmistir. Calisma sonucunda pliometrik+yon
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degistirme kosu grubunda 6 haftalik antrenman uygulamasi sonrasinda 5m, 10m, T Testi
topsuz, T Testi toplu, Countermovement sigrama, Skuat sigrama, tekrarli sprint yetenegi testi
en iyi zaman, tekrarli sprint yetenegi testi en kotii zaman, tekrarli sprint yetenegi testi total
zaman, dinamik sut ve statik sut testi degerlerinde kontrol grubuna gore istatistiksel olarak

anlamli bir fark oldugu ortaya konulmustur.

Yilanlt (2023) calismasinda 11-13 yas grubundaki kiz basketbolcular iizerinde 12 haftalik
pliometrik antrenmanin bazi motor becerileri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Deneysel bir metodun uygulandigi bu ¢alismaya, saglik sorunu veya spor
yaralanmas1 olmayan 30 kiz basketbolcu goniillii olarak katilmistir. Sporcular, basit rastgele
orneklem teknigine gore iki gruba ayrilmistir. Pliometrik antrenman grubunu olusturan 15
kiz basketbolcuya haftada 3 giin basketbol teknik-taktik antrenmani ve haftada 2 giin
pliometrik antrenman uygulanmistir. Diger grup ise basketbol antrenman grubunu
olusturmus ve haftada 3 giin basketbol teknik-taktik antrenmani ile haftada 2 giin kuvvet
antrenmani uygulanmistir. Calisma sonucunda 12 haftalik pliometrik antrenmanin, kiz
basketbolcularda ¢eviklik, dayaniklilik, siirat, esneklik ve kuvvet gibi motorik 6zelliklerin

gelisimine olumlu katki sagladigi ortaya konulmustur.

Turan (2023) calismasinda 12-14 yas araligindaki futbolcularda pliometrik antrenmanlarin
stirat, c¢abukluk ve dikey sicrama performansi {izerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya, Kocaeli ilinin Darica ilgesinde faaliyet gdsteren bir amator
takimin U-13 ve U-14 yas kategorisindeki futbolcular1 goniillii olarak katilmistir. Deney ve
kontrol gruplari, katilimcilarin mevkilerine gore belirlenmistir. Veri toplama siirecinde saha
sartlarinda gergeklestirilen performans testleri, 6n test olarak 10 m ve 20 m siirat testleri, 505
cabukluk ve dikey si¢rama testleri olarak uygulanmistir. Her iki grup, haftada 3 antrenman
ve 1 mag olacak sekilde antrenmanlarini slirdiirmiis, antrenman igerigi her iki grup icin ayni1
planlanmistir. Haftalik ¢alisma programinda, kontrol grubuna rutin antrenman programi,
deney grubuna ise pliometrik antrenman programi uygulanmigtir. Caligma sonucunda
katilimeilarin 10m, 20m, 505 ¢abukluk ve dikey sigcrama 6n 6l¢iim ve son 6l¢iim verilerinde
deney grubu lehine anlamli farkliliklar oldugu ortaya konulmustur. Bu baglamda, 12-14 yas
grubu futbolcularda pliometrik antrenmanlarin siirat, c¢abukluk ve dikey si¢crama

performansini olumlu yonde etkiledigi vurgulanmigtir.

Uzunhasan (2023) calismasinda geng erkek futbolcularda kontrast ve pliometrik antrenman

programlarinin metabolik ve noromiiskiiler faktorlere olan etkilerinin incelenmesi

amaglanmistir. Calismaya, U17 seviyesindeki 24 geng erkek futbolcu katilmistir. Rastgele
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secilen katilimcilar, kontrast antrenman grubu (KAG), pliometrik antrenman grubu (PAG)
ve kontrol grubu (KG) olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Calisma kapsaminda, KAG ve PAG
gruplari, futbol antrenmanlarina ek olarak haftada iki giin kuvvet ve giic antrenmanlari
yapmistir. Kontrol grubu ise yalnizca futbol antrenmanlarina devam etmistir. Calisma 6n test
ve son test kullanilan deneysel yontemlerle gerceklestirilmistir. Calisma sonucunda KAG ve
PAG gruplarinda siirat, ¢eviklik ve sigrama parametrelerinde anlamli artis oldugu ortaya

konulmustur.

Kaya (2023) calismasinda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin 10-14 yas grubu
voleybolcularin belirlenen bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Calismaya, voleybol okul takiminda yer alan 12 erkek
voleybolcu deney grubu ve 12 kadin voleybolcu kontrol grubu olarak katilmistir. Deney
grubuna, voleybol antrenmanlarinin yani sira haftada iki giin olmak iizere 8 hafta boyunca
pliometrik antrenman uygulanmistir. Kontrol grubu ise diizenli voleybol antrenmanlarina
devam ettirilmigtir. Her iki gruba diizenli antrenmanlar uygulanmis, antrenman programi
Oncesi ve sonrasinda on ve son testler uygulanmistir. Caligma sonucunda voleybolcularin
viicut agirhig, viicut kitle indeksi, oturarak eris (esneklik), sinav, mekik, durarak cift ayak
uzun atlama, 30 m kosu hizi, dikey sigrama, sag ve sol el penge kuvveti lizerinde anlaml

iyilesmeler oldugu ortaya konulmustur.

Asal (2023) calismasinda gen¢ kadin voleybol oyuncularinda 6 haftalik pliometrik
antrenmanin  fiziksel performans parametreleri {izerindeki etkisinin incelenmesi
amaclanmigtir. Calisma toplamda pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu olarak
randomize sekilde olusturulan 17 katilimer ile yapilmistir. Pliometrik antrenman, 6 hafta
boyunca haftada 3 kez, yaklasik olarak 90-120 dakika siireyle uygulanmistir. Antrenman
donemi Oncesinde ve sonrasinda her iki gruba sprint, sigrama, ¢eviklik ve tekrarli sprint
yetenegi testleri uygulanmistir. Calisma sonucunda pliometrik antrenman grubunda siirat,
ceviklik, sigrama ve tekrarli sprint yetenegi kontrol grubuna gore daha fazla gelisme

gosterdigi ortaya konulmustur.

Sarisoy ve Lok (2022) caligmasinda miisabik kadin taekwondocularinin pliometrik
antrenmanlar sonucunda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler {iizerine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Calisma drneklemi, Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu’'nda okuyan miisabik 12 deney ve 12 kontrol kadin sporcudan
olusturulmustur. Deney grubuna, tackwondo antrenmanin yani sira hafta da 3 giin olmak
tizere pliometrik antrenmani 8 hafta boyunca 1sinma egzersizleri ile 30-45 dk uygulanmustir.
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Verilerin istatistiksel analizinde deney ve kontrol gruplarmmin 6n test-son test puan
ortalamalarinin karsilastirilmasi i¢in bagimsiz gruplarda t testi kullanilmistir. Caligsma
sonucunda sirt, bacak, durarak uzun atlama, anaerobik dayaniklilik, kavrama deney grubu;
esneklik kuvveti, dikey sicrama testleri i¢in On test ve son test karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar oldugu ortaya konulmustur. Kontrol grubunda ise bacak ve sirt
kuvveti ile dayaniklilik 6n test-son test karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir
etkisinin oldugu ortaya konulmustur. Calismada ayrica pliometrik antrenmanlarin miisabik
kadin taekwondocularda, fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerinin gelisimine katki sagladigi

vurgulanmustir.

Ozcan (2022) ¢alismasinda geng tackwondocularda pliometrik antrenmanlarin denge, eklem
pozisyon hissi ve ¢abuk kuvvete etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Konya ilindeki 15-18
yas araligindaki 20 tackwondocu goniillii olarak ¢alismaya katilmis ve katilimcilar deney ve
kontrol gruplarina randomize bir sekilde ayrilmigtir. Deney grubu, standart tackwondo
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman programina
tabi tutulmustur. Kontrol grubu ise sadece standart tackwondo antrenmanlarina devam
ettirilmistir. Calisma kapsaminda, deney ve kontrol gruplarinin gozler agik (GA) ve gozler
kapali (GK) kosullarda denge, eklem pozisyon hissi ve ¢abuk kuvvet testleri oncesi ve
sonrasindaki sonuglar1 karsilastirtlmistir. Caligma sonucunda 8 haftalik pliometrik
antrenman sonrasinda deney grubunun gozler acgik kosulda denge skorlarinda istatistiksel
olarak anlaml diisiis, gozler kapali kosulda ise kontrol grubuna gore daha fazla diisiis
gosterdigi, eklem pozisyon hissi agisindan da deney grubunun belirli agilarda kontrol
grubundan daha diisiik degerlere sahip oldugu ortaya konulmustur. Ayrica, pliometrik
antrenmanin deney grubunda durarak uzun atlama ve dikey si¢rama performanslarinda artisa
neden oldugu vurgulanmistir. Buna ek olarak calisma sonucunda 8 haftalik pliometrik
antrenmanin gen¢ tackwondo sporcularinda denge, eklem pozisyon hissi ve ¢abuk kuvvet
performansini olumlu yonde etkiledigi ve bu antrenmanin taeckwondo performansini

arttirabilecegi bildirilmistir.

Geng (2022) ¢alismasinda geng erkek tackwondocularda pliometrik antrenman programinin
atletik performans {izerine etkisinin incelenmesi amacglanmistir. Calismaya 17-22 yas
arasinda, diizenli olarak tackwondo antrenmant1 yapan 20 goniillii erkek tackwondo sporcusu
katilmistir. Sporcular, deney ve kontrol gruplar1t olmak {izere iki farkli gruba ayrilmistir.
Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman programi uygulanmis

ve c¢alisma siiresince her iki grup da normal tackwondo antrenmanlarina devam ettirilmistir.
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Calisma sonucunda deney grubunun anaerobik gii¢, viicut yag yiizdesi (VYY), dikey
sigrama, sirt kuvveti, sag el ve sol el kavrama kuvvetleri, siirat ve esneklik degerlerinde
anlamli bir artis gosterdigi ortaya konulmustur. Ayrica ¢alismada 8 haftalik pliometrik
antrenman programinin gen¢ erkek taekwondocularda atletik performansi olumlu yonde
etkiledigi ve oOzellikle anaerobik gii¢, sigrama, kavrama kuvveti ve esneklik gibi

parametrelerde belirgin iyilesmelere neden oldugu vurgulanmustir.

Aydemir vd. (2021) calismasinda taekwondoculara, tackwondo temali pliometrik
egzersizlerin sporcularin motorik o6zelliklerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmanin 6rneklemi, Trabzon ilinde yasayan, yaslar1 12-14 arasinda degisen 21 (deney
grubu 10, kontrol grubu 11) miisabik sporcudan olusturulmustur. Deney grubuna 8 hafta
boyunca haftada 3 giin tackwondo antrenmanina ek pliometrik antrenman yaptirilmistir.
(Calismada, sporcularin viicut agirligi ve boy uzunlugu Sl¢iimleri ile viicut kiitle indeksleri
belirlenmistir. Yine sporcularin motorik performans diizeyleri i¢in; ¢eviklik-cabukluk,
sigrama (tek-¢ift ayak yatay ve dikey), denge, aerobik-anaerobik ve siirat testleri yapilmistir.
Arastirma sonucunda deney grubu sporcularinin motorik gelisim diizeyleri kontrol grubu

sporcularina gore daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur.

Uzun ve Eris (2021) ¢alismasinda 14-17 yas araliklarindaki erkek badminton sporcularinin,
pliometrik antrenmanlarin bazi motorik 06zellikler {izerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirma Orneklemi, 12 deney (yas: 15,83+,717) ve 12 kontrol (yas:
15,50+1,00) grubu olarak olusturulmustur. Deney grubuna, badminton antrenmanin yaninda
haftada 3 giin olmak {iizere pliometrik antrenman 8 hafta boyunca uygulanmistir. Veri
analizinde T-testi kullanilmis olup grup igi On test-son test karsilastirmalart yapilmistir.
Arastirma sonucunda dikey ve yatay sicrama, T-¢eviklik testi, 30 metre siirat, bacak ve sirt
kuvvetleri arasinda anlaml bir gelisim gosterdigi, deney ve kontrol grubu arasinda ise 30
metre siirat ile yatay si¢grama arasinda anlamli bir fark oldugu ortaya konulmustur. Ayrica
pliometrik antrenmanlarin, badmintoncularin motorik &zelliklerini artirmada ve devam

ettirmede 6nemli bir antrenman metodu olabilecegi de vurgulanmstir.

Madak, Kumartasli, Giilen, Sonmez (2021) calismasinda taekwondo sporcularina 8 hafta
boyunca uygulanan pliometrik antrenmanin dikey sigrama ve denge lizerindeki etkilerinin
incelenmesi amacglanmistir. Deney ve kontrol grubu olarak tasarlanan ¢alismada deney
grubundaki sporculara, kontrol grubundan ayri1 olarak haftada 2 giin olmak {izere planlanan

8 haftalik pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Calisma sonucunda pliometrik

40



antrenmanlarin tackwondocularin dikey sigrama ve denge performanslarini artirmada etkili

oldugu ortaya konulmustur.

Boyanmis ve Akin (2020) calismasinda aktif olarak spor yapan tackwondoculara uygulanan
pliometrik antrenmanin, quadriseps ve dorsal fleksiyon kas kuvveti iizerine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Orneklem grubunu yaslar1 15-19 arasinda degisen toplam 21
(pliometrik antrenman yapan 11 sporcu, sadece tackwondo antrenmani yapan 10 sporcu)
sporcu olusturmustur. Tackwondo antrenmaninin yaninda pliometrik antrenmanin haftada 3
giin olmak {iizere 6 hafta boyunca 30 dk uygulanmis kas kuvvetleri Lafayette marka digital
el dinamometresi ile dl¢lilmiig, Quadriseps ve dorsal fleksiyon kas giicii sag ve sol ayak
olarak ikiser kez alinmis ve en iyi degerler not edilmis ve grup i¢i On test-son test kuvvet
gelisimleri farkina t testi ile bakilmistir. Calisma sonucunda deney ve kontrol grubundaki
sporculara sol bacaktaki quadriseps kas kuvvetinde tekrarli dl¢iimlerde t testi sonuglarina
gore anlamli bir iliski oldugu, yine istatistiksel olarak anlamli olmamakla birlikte pliometrik
antrenman yapan tackwondocularin qudriseps ve dorsal fleksiyon degerlerindeki kuvvet
artisinin  sadece tackwondo antrenmani yapanlara gore daha yiliksek oldugu ortaya

konulmustur.

Aydemir (2020) caligmasinda 12-14 yas arasindaki tackwondo sporcularina uygulanan
tackwondo temali pliometrik antrenman programinin motorik &zelliklere ve miisabaka
performansina etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Trabzon ilinde bulunan bir spor
kuliibiinde antrenman yapan 21 miisabik sporcunun goniillii katilimi ile gerceklestirilen
calisma, deney ve kontrol gruplari olmak iizere iki grupta yiiriitiilmiistiir. Deney grubu,
tackwondo temal1 pliometrik antrenman programina katilan 10 sporcudan (6 kadin, 4 erkek)
olusurken, kontrol grubu 11 sporcudan (7 kadin, 4 erkek) olusturulmustur. 8 hafta siiren
calismada, deney grubu sporcular1 haftada 3 giin klasik taekwondo antrenmanlarina ve 3 giin
tackwondo temal1 pliometrik antrenmanlara katilirken, kontrol grubu sporculari haftada 6
giin klasik tackwondo antrenmanlarina dahil edilmistir. Motorik performans diizeylerini
belirlemek i¢in siirat, denge, sigrama (tek-¢ift ayak yatay ve dikey), c¢eviklik-cabukluk ve
aerobik-anaerobik testler uygulanmistir. Calisma sonucunda tackwondo temali pliometrik
antrenman programina katilan deney grubu sporcularinin motorik ve miisabaka performans
gelisim seviyelerinin, kontrol grubu sporcularina goére daha yiiksek oldugu ortaya

konulmustur.

Ibrik (2019) calismasinda adolesan taekwondo sporcularinda pliometrik antrenmanin
fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 66
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sporcu katilmis ve bu sporcular basit randomizasyon yontemiyle egitim ve kontrol gruplarina
ayrilmigtir. Egitim grubundaki 33 sporcu, normal antrenman programina ek olarak 6 hafta
boyunca pliometrik egzersiz egitimi alirken, kontrol grubundaki 33 sporcu sadece normal
antrenman programina devam ettirilmistir. Calisma sonucunda addlesan tackwondo
sporcularinda pliometrik antrenmanin kas kuvveti ve enduransi gelistirmekte etkili bir

yontem oldugu ortaya konulmustur.

Boyanmis (2018) calismasinda 15-19 yas arasindaki aktif tackwondo sporcularinda
pliometrik ve kan akimi kisitlama antrenmanlarinin kuvvet gelisimine olan etkisinin
incelenmesi amaglanmigtir. Calismaya 31 sporcu goniillii olarak katilmigtir. Bu sporcular,
pliometrik antrenman uygulanan grup (n=10), kan akim1 kisitlama antrenmani uygulanan
grup (n=11) ve klasik tackwondo antrenmani yapan kontrol grubu (n=10) olarak ii¢ gruba
ayrilmigtir. Teknik kuvvet gelisimi l¢timleri palding, tolyochagi, dwitchagi, yopchagi vurus
siddetleri lizerinden gergeklestirilmistir. Ayrica, kas kuvveti dl¢limleri i¢in quadriseps ve
dorsal fleksiyon kas giicii 6lgtimleri kaydedilmistir. Durarak uzun atlama testi de diizeltilmis
bacak boyu oOlclimleri ile gergeklestirilmistir. Calisma sonucunda pliometrik antrenman
yapan grupta tolyochagi ve yopchagi tekniginde, sag ve sol ayakta, sol bacak quadriseps kas
kuvvetinde ve uzun atlama degerlerinde anlamli bir artis oldugu ortaya konulmustur. Buna
ek olarak calismada pliometrik ve kan akimi kisitlama antrenmanlarinin tackwondo

sporcularinda kuvvet gelisimine etkisi oldugunu vurgulanmistir.

Kaya (2015) calismasinda teknikle uyumlu pliometrik egzersizlerin giirescilerde bazi
motorik parametrelere etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Orneklem grubunu; 17 deney ve
20 kontrol grubu olmak iizere toplam 37 giiresci olusturmustur. Olciimler 8 haftalik
antrenman oOncesi ve sonrasi yapilmis olup antrenman oncesi ve sonrasi ol¢giim sonuglari
bagimli gruplarda student t testi ile analiz edilmistir. Calisma sonucunda deney grubunda
calisma Oncesi ve sonrasi dikey sigrama, sirt kuvveti, viicut yag yiizdesi, sag-sol el kavrama
ve Max VO2 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu, Wingate
anaerobik giic ve kapasiteleri degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 ortaya

konulmustur.

Olgiilii, Erdil ve Altinkok (2013) c¢alismasinda pliometrik antrenmanin teniscilerde servis
vurus siiratlerine ve vurulan hedefe isabet ylizdelerine etkilerinin incelenmesi amaglanmustir.
Orneklem grubunu; 20 deney ve 20 kontrol grubu olmak iizere toplam 40 erkek tenisci
olusturmustur. Deney grubuna 8 haftalik tenis antrenmanina ek olarak haftada 3 giin 2 set
pliometrik antrenmani uygulanmigtir. Veri analizinde, dl¢limler ¢alismanin basinda, 4.
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haftanin ve 8. haftanin sonunda yapilmis olup antrenman programinin bagimli degiskenler
tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in Mixed between-within subjects ANOVA kullanilmustir.
Arastirma sonucunda deney grubu, serviste sag ve soldan kullanilan vuruglardaki maksimum
hiz gelisimleri anlaml1 ve tiim servis atiglarinda isabet skorlarindaki gelisim deney grubu

lehine oldugu ortaya konulmustur.

2.4.2. Yurt Disinda Yapilmis Cahismalar

Ojeda-Aravena vd. (2023) calismasinda, pliometrik-ziplama antrenmaninin (PJT) doviis
sporcularinin  (CoSAs) atletik performansindaki etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Derleme calismasi olarak PRISMA ydnergelerine uygun olarak, 12 makale degerlendirilmis
ve PJT’nin tackwondo, silat (tam temash doviis bransi), giires, judo, eskrim ve karate
sporcularinda maksimum kuvvet, dikey sigrama yliksekligi, yonde degisiklik hiz1 ve 6zel
performans {iizerinde kiiglik ila orta biiylikliikte iyilestirmelere neden oldugu ortaya
konulmustur. Calismada ayrica PJT’nin CoSA sporculariin atletik performansini

arttirabilecegi de vurgulanmustir.

Kim ve Lee (2023) calismasinda tackwondo sporcularinda kas fonksiyonu antrenmanlarinin
viicut kompozisyonu, fiziksel fitness, izokinetik kas fonksiyonu iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amacglanmistir. 25 taekwondo doviis sporcusunu igeren bu ¢alismada, agirlik
antrenmani, pliometrik antrenman ve kontrol grubu olmak {izere ii¢ gruba ayrilan sporcular,
12 hafta boyunca diizenli antrenman programina alinmistir. Viicut kompozisyonu, temel
fiziksel fitness, izokinetik kas fonksiyonu ve elektronik hogu vurma yetenegi Oncesi ve
sonrasinda degerlendirilmistir. Calisma sonucunda 12 haftalik pliometrik antrenmanin
esneklik ve elektronik hogu vurma yetenegi lizerinde olumlu etkilerinin oldugu ortaya

konulmustur.

Gilsamaei vd. (2023) c¢alismasinda On c¢apraz bag yaralanma riski tasiyan elit kadin
tackwondo sporcularinda, pliometrik egzersizlerin, esneme egzersizleriyle birlikte
uygulanmasinin, dinamik diz valgus, esneklik ve fonksiyonel degiskenler iizerindeki
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya, 15-25 yas araliginda, 6n c¢apraz bag
yaralanmasi geg¢irmis 45 elit kadin tackwondo sporcusu dahil edilmistir. Squat hareketindeki
diz valgus dinamikleri KINOVEA yazilimi ile ol¢iilmiistir. Esneklik, dogrudan bacak
kaldirma testi ile dl¢iilmiis, performans gostergeleri ise Y-balance, {ic adim sicrama ve hata

puanlama sistemi ile dlciilmiistiir. Testler, sekiz hafta boyunca pliometrik egzersizlerin yani
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sira esneme egzersizleri uygulanan once ve sonra seklinde yapilmigtir. Caligma sonucunda
iki deneysel grup arasinda yapilan 6n test ve son test verileri arasinda énemli farkliliklar
oldugu ortaya konulmustur. Analiz edilen verilere dayanarak, esneme egzersizleri ile birlikte
pliometrik egzersizlerin uygulandig1 sporcu grubunun belirgin sekilde daha iistiin sonuglar
elde ettigi, esneme egzersizleri ile birlikte yapilan pliometrik egzersizler, 6n ¢apraz bag
yaralanma riskini azaltmada ve elit kadin tackwondo sporcularinin esnekligini ve

performansini arttirmada 6nemli bir etkiye sahip oldugu vurgulanmistir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, taekwondo sporcularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin akut ve
kronik etkilerini incelemek i¢in 6n test- son test kontrol gruplu yari deneysel desen
kullanilmistir. On test-son test kontrol gruplu yar1 deneysel model, elde edilen sonuglarin
giivenilir bir sekilde degerlendirilmesini saglayarak, digsal faktorlerin etkilerini kontrol
etmeyi amaclayan bir desendir. Ayrica bu model arastirmalara yiiksek istatistiksel gii¢
saglayarak, deneysel islemin sonuglar tizerindeki etkisini test etme imkani1 da sunmaktadir

(Buiyiikoztiirk, 2007). Arastirmanin deseni Tablo 3.1’de sunulmustur.

Tablo 3. 1. Arastirmanin Deseni

Grup On Test Uygulama Asamasi Son Test
Deney . .
Grub Pliometrik Antrenmanlar

o RKi RKi
Kontrol Pliometrik ~ Olmayan  Taekwondo
Grubu Antrenmanlari

Tablo 3.1°de goriildiigii gibi her iki grubun &n testlerinde RK1 testi uygulanmustir. Uygulama
asamalar1 ise sirasiyla; pliometrik antrenmanlar ve pliometrik olmayan taekwondo
antrenmanlar1 olarak gergeklestirilmistir. Calismanin veri toplama siirecinin son asamast

olan son test uygulamasinda ise &n testteki gibi RKI 6lciilmiistiir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tirkiye’deki tackwondo kuliiplerinde miisabik (aktif yarigmaci)
olarak taeckwondo sporu yapan 14-18 yas arasindaki sporcular olusturmaktadir. Orneklemin
seciminde amacgl drneklem segimi yapilarak 1.5 m/s RKI skorunun altinda olan sporcular
calismaya dahil edilmistir. Flanagan & Comyns (2008) elit sporcular i¢in RKI skorlarmin
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1,5 ile 2,5 m/s arasinda ve amator sporcular i¢in farkli sigrama ytiksekliklerinde 1,5 ve <1
m/s arasinda oldugunu belirtmistir. McClymont (2003) ise yetiskin erkek futbolcular igin
1,29-1,70 m/s RKI skorlarmi rapor etmistir. 1.5 m/s diisiik RKI skoru kabul edildiginden bu
degerin altinda olan sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Ardindan rastgele 6rneklem
yontemi ile bu sporculardan kura yontemiyle belirlenen bireylerden bir boliimii deney grubu,
diger bolimii ise kontrol grubu olarak atanmistir. Caligmanin katilimeilarinin se¢iminde

oncelikle Reaktif Kuvvet Indekslerine degerlerine bakilmustir.

Aragtirmanin Orneklemi ise Aksaray ilinde bulunan bir spor kuliibiinde miisabik (aktif
yarigmaci) olarak tackwondo sporu yapan 14-18 yas arasindaki toplam 28 sporcudan
olusturulmustur. Sporcularin 14’ii deney ve 14’1 kontrol grubunda yer almistir. Fakat 4 hafta
igerisinde deney grubundan 2 sporcu, kontrol grubundan 4 sporcu c¢alismay1
tamamlayamadiklari i¢in arastirmaya 12’si (54,5) deney ve 10’u (%45,5) kontrol grubu
olmak iizere toplam 22 sporcu ile devam edilmistir. Bu durum sonucunda caligmanin
analizleri toplamda 22 sporcu iizerinden yiiriitiilmistiir. Sporculara iliskin tanimlayici

bulgular Tablo 3.2°de verilmistir.

Tablo 3. 2. Sporcularin Cinsiyetine Ait Tanimlayic1 Bulgular

Cinsiyet Kadin Erkek Toplam

f % f % f %
Deney grubu 8 67 4 33 12 100
Kontrol grubu 5 50 5 50 10 100

Tablo 3.2°de goriildiigii gibi ¢calismanin deney grubunda; 8 kadin (%67), 4 erkek (%33)
sporcu yer alirken kontrol grubunda ise; 5 kadin (%50), 5 erkek (%50) sporcu yer almaktadir.
Calismanin deney grubunda 12, kontrol grubunda da 10 kisi olacak sekilde toplamda 22

sporcunun c¢aligmaya katildig tespit edilmistir.

3.3. Arastirmanin Veri Toplama Araclar:
Aragtirmanin RKI verileri Drop Sigrama Testi (DST) ile toplanmustir.

Reaktif Kuvvet Indeksi (RKI)-Drop Sigrama Testi (DST): Drop sigrama, kisinin yer
seviyesinden daha yliksekteki bir platformdan yere diiser diismez miimkiin oldugu kadar
yiiksege dikey sigramasi olarak tanimlanabilmektedir (Atan, vd., 2011). DST, her sporcunun
30 cm yiiksekliginde bir platformdan sigrama egzersizi yapmalari ile gerceklestirilmistir.

Sporcularin ellerini bellerine koyarak olabildigince kisa siirede en yliksege sicramalari
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istenmis ve sonuglar1 arastirmaci tarafindan kayit altina alinmigtir. Caligmada yapilan drop

sigrama testinin bir 6rnegi Sekil 3.1°de goriilebilmektedir.

Sekil 3. 1. Drop Sigrama Testi

Bu asamada her taekwondocunun drop sigrama performans: 240 Hz. yiiksek hizli video
cekim dzelligi ile kayit altina alinmistir. Bunun i¢in Iphone 7 (Apple Inc., USA) marka ve
model akilli telefon kullanilmigtir. Ardindan “My jump2” uygulamasi kullanilarak Reaktif
Kuvvet indeksi (RKI) hesaplamalar1 yapilmistir. RKI; sicrama yiiksekliginin (m), zemin

temas siiresine (s) boliinmesi ile hesaplanmaktadir (Barker vd., 2018).

Belirtilen dl¢iimler kontrol grubundan test ve son test olmak iizere 2 defa yapilmistir. Deney
grubunda ise yapilan 12 antrenmanin 6ncesinde ve sonrasinda 1’er defa olmak iizere her
antrenmanda 2 defa, toplamda 24 defa yapilmistir. Bu Olgiimlerden 1. antrenmanin ilk

Olclimii 6n test, 12. antrenmanin 2. dl¢limii ise son test olarak kayit altina alinmistir.

3.4. Veri Toplama Siireci

On test-son test kontrol gruplu yar1 deneysel desene uygun olarak gerceklestirilen bu
aragtirmanin uygulama asamasi 17.10.2023-11.11.2023 tarihleri arasinda toplam 4 hafta
stirmiistiir. Bu siire i¢erisinde deney ve kontrol gruplarinda 12’ger antrenman uygulanmaigtir.
Literatiirde gesitli spor dallarinda yapilan ¢alismalarda genel olarak farkli yas gruplarinda, 8
ve 6 haftalik uygulama siireglerinin ele alindigi bilinmektedir (Lim & Lee, 2023; Giilen,
2021; Aydemir, 2020; Boyanmis ve Akin, 2020; Ibrik, 2019). Bunun yani sira 14-18 yas
araligindaki bulunan sporcularla, 4 haftalik uygulama stire¢lerinin olusturuldugu ve anlamli
sonuglarin bulundugu calismalarin literatiirde yer aldig1 da tespit edilmistir (Budak, 2022;
Chun vd., 2021; Kyrolainen vd., 2004). Bu sebeple arastirmaci tarafindan gergeklestirilen

bu ¢aligmada 14-18 yas aralifinda bulunan taekwondocular ile 4 haftalik uygulama siiresi
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belirlenmistir. Antrenmanlar 17.10.2023, 19.10.2023, 21.10.2023, 24.10.2023, 27.10.2023,
28.10.2023, 31.10.2023, 02.11.2023, 04.11.2023, 07.11.2023, 09.11.2023 ve 11.11.2023
tarihlerinde yapilmistir. Bu antrenmanlarda kontrol grubu standart tackwondo antrenmanini
40’ar dakika stire ile uygularken, deney grubu standart tackwondo antrenmaninin dncesinde
20’ser dakika siire ile pliometrik egzersizler uygulamistir. 300m? biiytikliikteki salonda 3.3
mm kalinliginda Tatami (zemin minderi) iizerinde testler alinmistir. Tablo 3.3’te pliometrik

antrenman programinin igerigi verilmistir.

Tablo 3. 3. Pliometrik Antrenman Programi

Hafta Antrenman Icerigi
1. Hafta e Sguat jump (2 set 6 tekrar)
e Poggo (2 set 6 tekrar)

¢ Hopping (2 set 6 tekrar)

e Lateral hops (2 set 6 tekrar)

e Ankle jump (2 set 6 tekrar)

e Standing long jump (2 set 6 tekrar)

2. Hafta e Sguat jump (2 set 7 tekrar)
e Poggo (2 set 7 tekrar)
e Hopping (2 set 7 tekrar)
e Lateral hops (2 set 7 tekrar)
e Ankle jump (2 set 7 tekrar)
e Standing long jump (2 set 7 tekrar)

3. Hafta e Sguat jump (2 set 8 tekrar)
e Poggo (2 set 8 tekrar)
e Hopping (2 set 8 tekrar)
e Lateral hops (2 set 8 tekrar)
e Ankle jump (2 set 8 tekrar)
e Standing long jump (2 set 8 tekrar)

4. Hafta e Sguat jump (2 set 9 tekrar)
e Poggo (2 set 9 tekrar)
e Hopping (2 set 9 tekrar)
e Lateral hops (2 set 9 tekrar)
¢ Ankle jump (2 set 9 tekrar)
e Standing long jump (2 set 9 tekrar)
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmaci tarafindan yapilan bu g¢alismada toplanan verilerin analizinde nicel analiz
yontemleri kullanilmistir. Bunun i¢in IBM SPSS Statistics 22.0 paket programindan
faydalanilmistir. Sporculara iligkin tanimlayici bulgularin tespitinde aritmetik ortalama,
standart sapma, yiizde ve frekans analizi gibi betimsel (tanimlayici) istatistik yontemleri
kullanilmigtir. Pliometrik antrenman programinin etkisini degerlendirmek amaciyla
Wilcoxon Sira Sayilari isaret Testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar1 belirlemek
icin Mann-Whitney-U Testi kullanilmistir. Kategorik verilerin analizinde Ki-Kare testi
kullanilmigtir. Analizlerin tamami %95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir. Ayrica verilerin carpiklik ve basiklik degerlerine de bakilmistir.

Verilerin ¢arpiklik ve basiklik bulgular1 Tablo 3.4’te goriilebilmektedir.

Tablo 3. 4. RKI Ol¢iimlerine Ait Carpiklik ve Basiklik Degerleri

. Carpikhk Basikhik

Grup Ol¢iim ) .
Istatistik  Std. Hata  Istatistik Std. Hata

RKI (On Test) 12 -, 781 ,637 251 1,232
Deney .

RKI (Son Test) 12 -977 ,637 -,091 1,232

RKI (On Test) 10 -1,639 ,687 1,128 1,334
Kontrol .

RKI (Son Test) 10 -2,787 ,687 8,195 1,334

Tablo 3.4’te goriildiigii iizere, RKI son test degerlerine ait carpiklik ve basiklik degerlerinin
-1,5+1,5 degerleri araliginda yer almamasi nedeniyle verilerin normal dagilmadigi sonucuna
vartlmistir (Tabachnick vd., 2013). Buna ek olarak literatiirde, analizlere dahil edilen
gruplardaki birimlerin sayisinin 30°dan az olmasi durumunda Merkezi Limit Teoremi’ne
dayal1 olarak normal dagilimdan sapma olacagi ve normal dagilimin kabul edilemeyecegi
diisiincesi yer almaktadir (Koklii vd., 2023). Dolayisiyla aragtirmada normal dagilim sartinin

saglanmadig1 kabul edilmis ve parametrik olmayan testler kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Sporculara iliskin Tamtic1 Bulgular
Tablo 4.1°de sporculara iligkin tanitict bulgular verilmistir.

Tablo 4. 1. Sporcularin Cinsiyet, Yas ve Sporcu Yast Ozelliklerine Gore Dagilim

Deney G.  Kontrol G. Toplam

Degisken Gru X*? Sd
&1 P n % n % n % P
o Kadm 8 66,7 5 50,0 13 59,1
Cinsiyet 0,627 1 0,361
Erkek 4 3373 5 50,0 9 409
14yas 2 16,7 4 40,0 6 273
15yas 4 333 2 20,0 6 273
Yas 5,194 3 0,158
l6yas 6 50,0 2 20,0 8 364
17yas O 0 2 20,0 2 9,1
1 yil 0 0 1 10,0 1 4.5
2 yil 6 500 3 30,0 9 40,9
Sporcu Yasi 3yl 4 333 3 30,0 7 31,8 4330 4 0,363
4 yil 2 16,7 1 10,0 3 13,6
6 yil 0 0 2 20,0 2 9,1
Toplam 12 100 10 100 22 100

Tablo 4.1°de cinsiyet, yas ve sporcu yas1 O6zelliklerine gore karsilastirmalar Ki-kare testi ile
yapilmustir. Tablo 4.1°de goriildiigii tizere toplamda sporcularin %59,1’inin (n=13) kadin ve
%40,9’unun (n=9) erkek oldugu, deney grubunda kadinlarin %66,7 ile daha fazla orana
sahipken kontrol grubundaki erkek ve kadin oraninin esit (%50) oldugu tespit edilmistir.
Tablo 4.1°de gorildiigli gibi gruplarin cinsiyet dagilimi bakimindan anlamli farklilik

gostermedigi tespit edilmistir (X?(1)=0,627; p>0,05).

Tablo 4.1’de yas dagilimi bulgular incelendiginde; 14 yasinda toplam; 6 kisi (%27,3), 15

yasinda 6 kisi (%27,3), 16 yasinda 8 kisi (%36,4) ve 17 yasinda 2 kisi (%9,1) oldugu tespit
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edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda ise gruplar arasinda yas dagilimi agisindan

anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (X?(3)=5,194; p>0,05).

Tablo 4.1°de yer verilen sporcu yas1 bulgular1 incelendiginde; sporcularin %40,9’unun (n=9)
2 yil, %31,8’inin (n=7) 3 y1l, %13,6’sinin (n=3) 4 y1l ve %9,1’inin (n=2) 6 y1l spor yapma
stiresi oldugu tespit edilmistir. Yapilan ki-kare testi sonucunda gruplar arasinda sporcu yasi
dagilim agisindan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (X? (4) =4,330; p>0,05).

Tablo 4.2°de ise sporcularin yas ve sporcu yaslarina ait tanimlayici istatistikleri verilmistir.

Tablo 4. 2. Sporcularin Yas ve Sporcu Yaslarina Ait Tanimlayici Istatistikler

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken T x
s S
Yas 15,33 0,78 15,20 1,23
Sporcu Yasi 2,67 0,78 3,20 1,69

Tablo 4.2°de goriildiigii gibi deney grubunun yas ortalamasi 15,33+0,78 yil iken kontrol
grubunun yas ortalamasi 15,20+1,23 yil oldugu ve deney grubunun sporcu yas ortalamasi
2,67+0,67 yi1l iken kontrol grubunun sporcu yas ortalamasi 3,20+1,69 yil oldugu tespit
edilmistir. Tablo 4.3’te sporcularin boy, kilo ve beden kitle indekslerine (BKI) ait

tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 4. 3. Sporcularin Boy, Kilo ve Beden Kitle Indekslerine Ait Tanimlayici Istatistikler

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisenler — —
~* s x s
Boy (cm) 164,42 4,72 164,90 7,99
Kilo (kg) 55,75 16,18 52,20 11,45
BKI (kg/m?) 20,43 5,15 18,85 2,5

Tablo 4.3’te goriildiigli gibi deney grubunun boy ortalamasi 164,42+4,72 cm iken kontrol
grubunun boy ortalamasi 164,90+7,99 cm oldugu, deney grubunun kilo ortalamasi
55,75+16,18 kg iken kontrol grubunun kilo ortalamasi 52,20+11,45 kg oldugu ve deney
grubunun beden kitle indeksi ortalamas1 20,43+5,15 kg/m? iken kontrol grubunun beden
kitle indeksi ortalamas1 18,85+2,5 kg/m? oldugu tespit edilmistir. Tablo 4.4’te sporcularin

beden kitle indeksi gruplarina gore dagilimlar: verilmistir.
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Tablo 4. 4. Sporcularm Beden Kitle indeksi Gruplarma Gére Dagilin

. Deney G. Kontrol G. Toplam
BKI Grubu
n % n % n %
Zay1f (<18,5) 4 50 4 50 8 100
Normal Kilolu (18,5-24,9) 6 54,5 5 45,5 11 100
Fazla Kilolu (25,0-29,9) 1 50 1 50 2 100
I. Derecede Obez (30,0-34,9) 1 100 0 0 1 100

Tablo 4.4’te goriildiigii gibi zayif BKI grubunda, deney ve kontrol grubunda 4’er sporcu
olmak iizere toplamda 10 sporcu oldugu, normal kilolu BKI grubunda da benzer sekilde,
deney grubunda 6 ve kontrol grubunda 5 olmak {izere toplamda 11 sporcu oldugu, fazla
kilolu BKI grubunda sadece deney ve kontrol grubunda birer sporcu oldugu ve I. derecede

obez BKI grubunda ise yine sadece deney grubunda 1 sporcu oldugu tespit edilmistir.

4.2. On Test Olgiimlerinin Karsilastirilmasi
Tablo 4.5’te reaktif kuvvet indeksi on test bulgular1 goriilebilmektedir.

Tablo 4. 5. Reaktif Kuvvet indeksi On Test Bulgular

. Deney Grubu Kontrol Grubu
Ol¢iim — —

x s x s fark
RKI (On Test) 0,79 0,16 1,12 0,16 -0.33 m/s

Tablo 4.5°te goriildiigii gibi, deney grubunun RKI 6n test degeri ortalamasinin 0,79+0,16
m/s oldugu, kontrol grubunun RKI 6n test degeri ortalamasinin ise 1,12+0,16 m/s oldugu
tespit edilmistir. Tablo 4.5’te goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplari arasinda RKI
acisindan farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu noktada kontrol grubunun RKI ortalamasinin
deney grubundan 0,33 m/s daha fazla oldugu belirlenmistir. Bu farkliliklarin anlamli olup
olmadigini tespit etmek i¢in Mann-Whitney U Testi yapilmis ve elde edilen bulgular Tablo

4.6’da verilmistir.
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Tablo 4. 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin Reaktif Kuvvet Indeksi On Test Bulgularinin
Karsilastirilmasi

Sira Sira

Olciim Grup n Ort. Top. U Z p
Deney 12 7,50 90,00

RKI (On Test) Kontrol 10 16,30 163,00 12,000 -3,170 0,01
Toplam 22

Tablo 4.6’da goriildiigii gibi RKI ortalamasinda kontrol grubu lehine farkliligin anlamli (Z=-
3,170; p<0,01) oldugu tespit edilmistir.

4.3. Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi
Tablo 4.7°de RKI son test bulgular1 verilmistir.

Tablo 4. 7. Reaktif Kuvvet indeksi Son Test Bulgulari

" Deney Grubu Kontrol Grubu

Ol¢iim — — Fark
x s x S

RKI (Son Test) 1,09 0,07 1,15 0,12 -0,06 m/s

Tablo 4.7°de gériildiigii gibi, deney grubunun RKI son test degeri ortalamasinin 1,09+0,07
m/s iken kontrol grubunun RKI son test degeri ortalamasinin 1,15+0,12 m/s oldugu tespit
edilmistir. Buna ek olarak deney ve kontrol gruplari arasinda reaktif kuvvet indeksi agisindan
farklilik oldugu da tespit edilmistir. Bu baglamda kontrol grubunun RK1 ortalamasinin deney
grubundan 0,06 m/s daha fazla oldugu vurgulanabilmektedir. Bu farkliliklarin anlamli olup
olmadigini tespit etmek i¢in Mann-Whitney U Testi yapilmis ve elde edilen bulgular Tablo
4.8’de verilmistir.

Tablo 4. 8. Deney ve Kontrol Gruplarinin Reaktif Kuvvet indeksi Son Test Bulgularinin
Karsilastirilmasi

. Sira Sira
Ol¢iim Grup n Ort. Top. U Z p
' Deney 12 8,17 98,00
IT{i(SB(Son Kontrol 10 15,50 155,00 20,000  -2,647  ,008

Toplam 22

Tablo 4.8°de goriildiigii gibi RKI ortalamasinda kontrol grubu lehine farkliligin anlamli
oldugu bulunmustur (Z=-2,647; p<0,08).
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4.9. On Test — Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Bu boliimde 6n test-son test Ol¢iimlerinin karsilastirilmasi grafikler halinde sunulmustur.

4.9.1. Reaktif Kuvvet indeksi

Sekil 4.9.1°de gruplarin RKI ortalamalarinin degisimi verilmistir.

1,20
— Deney Grubu
) — Kontrol grubu
=
107 >
1,00
810
80—
TO=
L T
on Test Son Test

Zaman

Sekil 4.9. 1. Deney ve Kontrol Gruplarinda RKI Ortalamalarmin Degisimi
Deney grubunda, RKI ortalamas1 n testte 0,79+0,15 m/s (medyan=0,79) iken son testte
1,09+0,07 m/s (medyan=1,08) oldugu, kontrol grubunda ise 6n test RKI ortalamasinin
1,1240,16 m/s (medyan=1,19) iken son test RKI ortalamasmm 1,15£0,12 m/s
(medyan=1,21) oldugu tespit edilmistir. Sekil 4.9.1°de goriilen degisimlerin ardindan
gruplardaki degisimin anlamli olup olmadigim tespit edilebilmesi icin Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi yapilmistir. Tablo 4.9.1°de deney grubunda reaktif kuvvet indeksi 6n test — son

test bulgularinin karsilagtirilmasina iligkin bulgular verilmistir.
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Tablo 4.9. 1. Deney Grubunda Reaktif Kuvvet indeksi On Test — Son Test Bulgularinin

Karsilastirilmasi
n Sira Sira
Ort. Top. P
Negatif 5 500 0,00
Siralar
RKI (Son Test - On Test) Pozitif -3,061  0,002*

Syralar 12 6,50 78,00
Esitlik 0

*p<0.05

Tablo 4.9.1°de goriildiigii gibi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonucu 12 sporcunun
tamaminda artis meydana geldigini (pozitif siralar=12) gostermistir. Bu dogrultuda deney
grubundaki artisin anlamli oldugu tespit edilmistir (z=-3,061; p=0,02). Tablo 4.9.2°de ise
kontrol grubunda reaktif kuvvet indeksi 6n test — son test bulgularinin karsilagtirilmasina
iligkin bulgular verilmistir.

Tablo 4.9. 2. Kontrol Grubunda Reaktif Kuvvet Indeksi On Test — Son Test Bulgularinin
Karsilagtirilmasi

- Sira Sira
Ort. Top. P
Negatif 5 535 500
Siralar
RKI (Son Test - On Test) Pozitif -,563 ,574
Suralar 7 4,71 33,00
Esitlik 0

Tablo 4.9.2°de goriildiigii gibi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonucu sporcularin tamaminda
artis meydana geldigini gostermistir. Bu dogrultuda kontrol grubundaki artisin anlaml

oldugu tespit edilmistir (z=-,563; p>0,05).

4.10. Deney Grubunda Uygulanan Pliometrik Antrenmanlardaki 4 Haftahk Ol¢iim

Sonuclar

Bu bolimde deney grubunda uygulana pliometrik antrenmanlardaki 4 haftalik 6l¢iim

sonuglar1 verilmistir.
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4.10.1. Reaktif Kuvvet indeksi Olciimleri

Sekil 4.10.1°de pliometrik antrenmanlarin 4 haftalik siirecte yapilan reaktif kuvvet indeksi

Olclim ortalamalarina ve standart sapmalarina iliskin degisim verilmistir.
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Sekil 4.9. 2. Pliometrik Antrenmanlardaki 4 Haftalik Reaktif Kuvvet Indeksi Ol¢iim
Sonuglarinin Degisimi

Sekil 4.9.2.°den de goriildiigi gibi antrenmanlarin ilerlemesiyle birlikte reaktif kuvvet
indeksi degerlerinde genel bir artis oldugu, ilk antrenmanlardan sonraki Ol¢limlerde
minimum ve maksimum degerlerin yiikseldigi, ayn1 zamanda standart sapmanin azaldigi ve
medyan degerlerin de genel olarak yiikseldigi tespit edilmistir. Antrenmanlarin etkili oldugu
ve sporcularin reaktif kuvvetlerinin arttig1 vurgulanabilmektedir. Ayrica 4 haftalik stirecte
yapilan reaktif kuvvet indeksi Olglim sonuglart incelendiginde, ortalamalarin 7.
antrenmandan itibaren 1’in iizerine c¢iktig1 tespit edilmistir. Antrenman programinin
ozellikle 7. antrenmandan itibaren etkili oldugu ve sporcularin reaktif kuvvetlerinde belirgin
bir artisin yagandig1 vurgulanabilmektedir. Tablo 4.9.3’te 6l¢iim sonuglarina iligkin detayli

istatistikler verilmistir.
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Tablo 4.9. 3. Deney Grubunun Pliometrik Antrenmanlardaki 4 Haftalik Reaktif Kuvvet
Indeksi Ol¢iim Sonuglari

x

Antrenman x ss ss Z p
1 ,79 ,15 ,84 ,17 -, 785" 432
2 74 ,16 81 17 -1,538° ,124
3 17 ,13 ,82 1 -1,583° ,113
4 ,81 11 ,85 ,10 -1,926° ,054
5 ,86 ,10 94 ,09 -2,943° ,003
6 ,99 11 ,87 28 -1,297°¢ ,195
7 1,01 12 97 ,09 -1,379°¢ ,168
8 1,03 11 1,00 ,10 -1,292°¢ ,196
9 1,07 ,08 1,03 ,09 -1,846° ,065
10 1,10 ,09 1,08 ,88 -1,545°¢ ,122
11 1,10 ,10 1,07 ,08 -1,231°¢ 218
12 1,09 ,07 1,07 ,09 -1,336° ,182

Tablo 4.9.3‘te goriildiigii gibi deney grubuna uygulanan 12 haftalik pliometrik 5. antrenman
On test ve son test verilerinde istatistiksel olarak anlamli bir artigin oldugu (p<0.05), diger
antrenman On test ve son test verilerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig tespit edilmistir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM

TARTISMA

Bu arastirma da tackwondo sporcularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin reaktif kuvvet
tizerindeki etkilerinin hem kisa vadeli (akut) hem de uzun vadeli (kronik) olarak incelenmesi

amaglanmistir.

Calismaya katilan sporcularin %59,1’inin (n=13) kadin ve %40,9’unun (n=9) erkek oldugu,
deney grubunda kadinlarin %66,7 ile daha fazla orana sahipken kontrol grubundaki erkek ve
kadin oraninin esit (%50) oldugu tespit edilmistir. Gruplarin cinsiyet degiskeni agisindan
anlamli farkliik gostermedigi tespit edilmistir (X?(1)=0,627; p>0,05). Sporcularin yas
dagilimlari, 14 yasinda toplam; 6 kisi (%27,3), 15 yasinda 6 kisi (%27,3), 16 yasinda 8 kisi
(%36,4) ve 17 yasinda 2 kisi (%9,1) oldugu tespit edilmistir. Gruplarin yas degiskeni
acisindan anlamli bir farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (X2(3)=5,194; p>0,05).
Sporcularin sporcu yas1 dagilimlari, sporcularin %40,9’unun (n=9) 2 yil, %31,8’inin (n=7)
3 yil, %13,6’smin (n=3) 4 yil ve %9,1’inin (n=2) 6 yil spor yapma siiresi oldugu tespit
edilmistir. Gruplarin sporcu yasi degiskeni agisindan anlamli bir farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (X? (4) =4,330; p>0,05). Calismanin deney grubunun yas ortalamas1 15,33+0,78
yil iken kontrol grubunun yas ortalamasi 15,20+1,23 yil oldugu ve deney grubunun sporcu
yas ortalamasinin 2,67+0,67 y1l iken kontrol grubunun sporcu yas ortalamasinin 3,20+1,69
yil oldugu tespit edilmistir. Ayrica deney grubunun boy ortalamasi 164,42+4,72 cm iken
kontrol grubunun boy ortalamasi 164,90+7,99 cm oldugu, deney grubunun kilo ortalamasi
55,75+16,18 kg iken kontrol grubunun kilo ortalamasi 52,20+11,45 kg oldugu ve deney
grubunun beden kitle indeksi ortalamas1 20,43+5,15 kg/m? iken kontrol grubunun beden
kitle indeksi ortalamasi 18,85+2,5 kg/m? oldugu tespit edilmistir. Sporcularin BKI
dagilimlan ise; zayif BKI grubunda, deney ve kontrol grubunda 4’er sporcu olmak iizere
toplamda 10 sporcu oldugu, normal kilolu BKI grubunda da benzer sekilde, deney grubunda

6 ve kontrol grubunda 5 olmak iizere toplamda 11 sporcu oldugu, fazla kilolu BKI grubunda
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sadece deney ve kontrol grubunda birer sporcu oldugu ve I. derecede obez BKI grubunda ise

yine sadece deney grubunda 1 sporcu oldugu tespit edilmistir.

Dort haftalik siirecte yapilan reaktif kuvvet indeksi ol¢iim sonuglar1 incelendiginde,
ortalamalarin 7. antrenmandan itibaren 1’in {izerine ¢iktig1 tespit edilmistir. Antrenman
programimnin Ozellikle 7. antrenmandan itibaren etkili oldugu ve sporcularin reaktif
kuvvetlerinde belirgin bir artisin yasandig1 vurgulanabilmektedir. Deney grubuna uygulanan
12 haftalik pliometrik 5. antrenman 6n test ve son test verilerinde istatistiksel olarak anlamli
bir artisin oldugu (p<0.05), diger antrenman 6n test ve son test verilerinde ise istatistiksel
olarak anlaml bir farkliligin olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Calisma bulgusuna gore Hi
hipotezi reddedilmistir. Yani pliometrik antrenman yapan taeckwondocularin akut reaktif

kuvvet kapasitelerinde artig goriilmemistir.

Deney grubunun RKI 6n test degeri ortalamasinin 0,79+0,16 m/s oldugu, kontrol grubunun
RKI 6n test degeri ortalamasinin ise 1,12+0,16 m/s oldugu tespit edilmistir. Deney ve kontrol
gruplar arasinda RK1 agisindan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu noktada kontrol
grubunun RKI ortalamasinin deney grubundan 0,33 m/s daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Antrenmanlarin ilerlemesiyle birlikte reaktif kuvvet indeksi degerlerinde genel
bir artig oldugu, ilk antrenmanlardan sonraki 6l¢timlerde minimum ve maksimum degerlerin
yiikseldigi, standart sapmanin azaldig1 ve medyan degerlerin de genel olarak yiikseldigi
vurgulanabilmektedir. Deney grubunun pliometrik antrenman sonucunda RKI degerlerinin
artt1g1 soylenebilmektedir. Bu noktada H> hipotezi dogrulanmistir. Ayrica deney grubunun
reaktif kuvvet indekslerinin 6n test-son test sonuglarina gore 12 sporcunun tamaminda artig
meydana geldigini (pozitif siralar=12) tespit edilmistir. Bu dogrultuda deney grubundaki
artisin anlamli oldugu tespit edilmistir (z=-3,061; p=0,02).

Deney grubunun RKI son test degeri ortalamasinin 1,09+0,07 m/s iken kontrol grubunun
RKI son test degeri ortalamasimin 1,15+0,12 m/s oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak
deney ve kontrol gruplar arasinda reaktif kuvvet indeksi agisindan farklilik oldugu da tespit
edilmistir. Bu baglamda kontrol grubunun RKI ortalamasinin deney grubundan 0,06 m/s
daha yiiksek oldugu oldugu tespit edilmistir. Deney grubunda, RKI ortalamas1 6n testte
0,7940,15 m/s (medyan=0,79) iken son testte 1,09+0,07 m/s (medyan=1,08) oldugu, kontrol
grubunda ise &n test RKI ortalamasmin 1,12+0,16 m/s (medyan=1,19) iken son test RKI
ortalamasmin 1,154+0,12 m/s (medyan=1,21) oldugu tespit edilmistir. Ayrica deney
grubunun reaktif kuvvet indekslerinin 6n test-son test sonuglarina goére 12 sporcunun
tamaminda artis meydana geldigini (pozitif siralar=12) tespit edilmistir. Bu dogrultuda
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deney grubundaki artisin anlamli oldugu tespit edilmistir (z=-3,061; p=0,02). Kontrol
grubunda 4 hafta sonunda RKI degerlerinde artis olmadig tespit edilmistir. Bu dogrultuda

kontrol grubundaki artisin anlamli olmadig1 vurgulanabilmektedir (z=-,563; p>0,05).

Mevcut ¢alisma bulgusuna paralel olarak Giilen (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada 8
haftalik  pliometrik antrenmanlarin  tackwondocularin  dikey sigrama ve denge
performanslarini arttirmada etkili oldugu ortaya konulmustur. Yine Sarisoy ve Lok (2022)
tarafindan yapilan calismada kadin tackwondoculara uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenmanin dikey sigrama, bacak kuvveti ve durarak uzun atlama performansini gelistirdigi
ortaya konulmustur. Benzer sekilde Ozcan’m (2022) taekwondocularla yaptigi ¢alismada
pliometrik antrenmanin durarak uzun atlama ve dikey sigrama performanslarini artirdig
belirlenmistir. Aydemir vd. (2021) ¢alismasinda da pliometrik antrenmanin tackwondo
sporcularinin dikey sicrama, ¢ift ayak yatay sigrama, tek ayak yatay sigrama, flamingo,
aerobik dayaniklilik, anaerobik giic ve siirat olmak iizere motorik gelisim diizeylerini
artirdigi saptanmugtir. Singh vd. (2015) ¢alismasinda teakwondo sporcularina uygulanan
pliometrik antrenmanlarin sporcularin reaktif kuvvetlerinde, ceviklikte, dikey sigrama
yiiksekliklerinde ve zirve gii¢ oranlarinda gelismeler oldugu tespit edilmistir. Chun vd.
(2021) galismasinda pliometrik antrenmanlarin geng tackwondocular da kuvvet oranlarinin
son testlerde daha fazla artis gosterdigi ortaya konulmustur. Akin ve Kesilmis (2020)
calismasinda pliometrik antrenmanlarin uygulanmasiyla tackwondo sporcularinin 6n test ve
son testleri arasindan anlamli bir farklilik belirlenmistir. Geng ve Daglioglu (2021)
calismasinda deney grubunun giicli, sirt kuvvetleri, kavrama kuvvetleri, siiratleri ve
esnekliklerinin anlamli diizeylerde gelistigi ortaya konulmustur. Margaritopoulos vd. (2015)
calismasinda pliometrik antrenmanlarin uygulanmasiyla tekme ve alt vurus arasinda 6nemli

gelisimlerin oldugu ortaya konulmustur.

Lee vd. (2020) calismasinda pliometrik antrenmanlarin uygulandigi gruplarda dinamik
denge ile sok emilim oranlarinin anlamli diizeylerde arttig1 ancak postiiral durumun azaldig:
tespit edilmistir. Boyat vd. (2017) ¢alismasinda tackwondocularin pliometrik antrenmanlar
yapmalari sonucunda {ist ve alt viicut patlayic1 kuvvet diizeylerinin ve direnglerinin gelisim
gosterdigi ortaya konulmustur. Zulkarnain vd. (2021) ¢alismasinda viicut agirhigi kuvvet
antrenmanlarinin ve pliometrik antrenmanlarin tackwondocularin fiziksel becerilerini
onemli diizeylerde gelistirdigi ortaya konulmustur. Ibrik (2019) calismasinda kas kuvveti ve
dayanikliligina odaklanan pliometrik egzersizlerin tackwondo sporculari i¢in potansiyel bir

antrenman yontemi olarak degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmistir. Boyanmis (2018)
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calismasinda da aktif olarak spor yapan tackwondocularda pliometrik antrenmanin kuvvet
gelisimine olumlu etkilerinin oldugu vurgulanmistir. Ayrica pliometrik antrenmanin
quadriceps ve dorsal fleksiyon kas kuvveti iizerine istatistiksel agidan anlamli bir etkisinin
olmadig1 ortaya konulmustur. Gilsamaei vd. (2023) calismasinda, pliometrik antrenmanin
tackwondocularin esneklik ve {ic adim atlama performansini arttirmada 6nemli bir etkiye
sahip oldugu ortaya konulmustur. Bu ¢aligsma bulgular1 mevcut ¢calisma bulgusu ile paralellik

arz etmektedir.

Benzer sekilde Ojeda-Aravena vd. (2023) calismasinda, pliometrik si¢crama
antrenmanlarinin  doviis sporcularmin  atletik performansit artirdigt ve pliometrik
antrenmanin atletik yetenekleri gelistirme potansiyelinin oldugu tespit edilmistir. loannides
vd. (2020) caligmasinda pliometrik antrenman yapan karatecilerin uzun atlama

performanslarinin arttig1 saptanmistir.

Diger spor branglarinda yapilan calismalar incelendiginde mevcut ¢aligma bulgusu ile
benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Asal’in (2023) voleybolcularla yaptigi ¢aligmasinda
pliometrik antrenman grubunda siirat, ¢ceviklik, sigrama ve tekrarli sprint yetenegi kontrol
grubuna gore daha fazla gelisim gosterdigi ortaya konulmustur. Turan’in (2023)
futbolcularla yaptig1 ¢alismasinda 10 m siirat, 20 m siirat, 505 ¢abukluk testi ve dikey
sigrama testi On test ve son test verilerinde deney grubu lehine anlamli farklilik oldugu ortaya
konulmustur. Bakir ve Yapict (2024) calismasinda ylizme antrenmanina entegre edilen
pliometrik antrenmani, deney grubu sporcularinin, 25 m ve 50 m serbest stil yiizme
performanslarinda gelisme gozlemlenmis olup yiizme antrenmani uygulayan kontrol grubu
sporcularinin ise, 25 m ve 50 m serbest stil ylizme performanslarinda anlaml bir farklilik
olmadig1r ortaya konulmustur. Dallas vd. (2020) caligmasinda spor branglarina gore
pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinin reaktif kuvvet iizerinde anlamli bir farklilik

yarattig1 belirlenmistir.

Ramirez vd. (2023) tarafindan yapilan derleme calismasinda pliometrik antrenmanlarin
Ozellikle son test yani uzun vadeli siirelerde kuvvet {izerinde anlamli bir etkisinin oldugu
ortaya konulmustur. Chaabene vd. (2021) calismasinda pliometrik antrenmanlarin hentbol
sporcularinda hiz, gii¢, yon degistirme hizi ve tekrarli sprint becerisini gelistirdigi
saptanmistir. Alkan vd. (2022) c¢alismasinda pliometrik antrenmanlarin  sigrama
performanslarini ve kuvvet diizeylerini anlamli bir sekilde etkiledigi ortaya konulmustur.
Kaya (2015) calismasinda teknikle uyumlu pliometrik egzersizlerinin giirescilerde dikey
sigrama, sirt kuvveti, viicut yag yiizdesi, sag-sol el kavrama ve Max VO2 degerleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gosterdigi ortaya konulmustur. Ayrica ¢alismada
Wingate anaerobik gii¢ ve kapasiteleri degerleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi da
ortaya konulmustur. Uzun ve Eris (2021) caligmasinda 14-17 yas araliklarindaki erkek
badminton sporcularinin pliometrik antrenmanlarin bazi motorik 6zellikler iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma sonucunda dikey ve yatay si¢crama, T-
ceviklik testi, 30 metre siirat, bacak ve sirt kuvvetleri arasinda anlamli bir gelisim gosterdigi,
deney ve kontrol grubu arasinda ise 30 metre siirat ile yatay sigrama arasinda anlamli bir

fark gostermedigi ortaya konulmustur.

Kaya (2023) calismasinda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin voleybolcularin viicut
agirligi, viicut kitle indeksi, oturarak eris (esneklik), sinav, mekik, durarak ¢ift ayak uzun
atlama, 30 m kosu hizi, dikey si¢crama, sag ve sol el penge kuvveti {izerinde anlamli
tyilesmeler oldugu belirlenmistir. Korkmaz (2023) c¢alismasinda geng erkek basketbolcular
lizerinde 6 haftalik yon degistirmeli kosu ve pliometrik antrenmanlarin fiziksel
parametrelere etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma sonucunda 5m, 10m, T Testi
topsuz, T Testi (toplu), Countermovement sigrama, Skuat sicrama, tekrarli sprint yetenegi
testi en 1yi zaman, tekrarl sprint yetenegi testi en kotii zaman, tekrarli sprint yetenegi testi
total zaman, dinamik sut ve statik sut testi degerlerinde kontrol grubuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu ortaya konulmustur. Yapilan ¢alisma sonucunda elde edilen
bulgular ile literatiirde yapilan ¢alismalarin sonuglarinin birbirleriyle paralel oldugu tespit

edilmistir.

Sonu¢ olarak, pliometrik antrenmanlarin taekwondocularin kronik reaktif kuvvetini
artirmada ve performanslarini gelistirmede etkili bir yontem oldugu goriilmektedir. Fakat
pliometrik antrenmanlarin tackwondocularin akut reaktif kuvvet degerlerini artirmada etkili

bir yontem olmadigi goriilmektedir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada tackwondo sporcularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin reaktif kuvvet
tizerindeki etkilerinin hem kisa vadeli (akut) hem de uzun vadeli (kronik) olarak incelenmesi

amaglanmistir.

Gruplarin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Gruplarin yas degiskeni acisindan anlamli bir farklilik gOstermedigi tespit edilmistir.
Gruplarin sporcu yasi degiskeni agisindan anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir.
Sporcularin BKI dagilimlari ise; zayif BKI grubunda, deney ve kontrol grubunda 4’er sporcu
olmak iizere toplamda 10 sporcu oldugu, normal kilolu BKI grubunda da benzer sekilde,
deney grubunda 6 ve kontrol grubunda 5 olmak {izere toplamda 11 sporcu oldugu, fazla
kilolu BKI grubunda sadece deney ve kontrol grubunda birer sporcu oldugu ve 1. derecede

obez BKI grubunda ise yine sadece deney grubunda 1 sporcu oldugu tespit edilmistir.

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda RK1 acisindan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Bu noktada kontrol grubunun RKI ortalamasinin deney grubundan 0,33 m/s daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Antrenmanlarin ilerlemesiyle birlikte reaktif kuvvet indeksi
degerlerinde genel bir artis oldugu, ilk antrenmanlardan sonraki dlglimlerde minimum ve
maksimum degerlerin yiikseldigi, standart sapmanin azaldigi ve medyan degerlerin de genel
olarak yiikseldigi vurgulanabilmektedir. Deney grubunun pliometrik antrenman sonucunda
RKIi degerlerinin artig1 sdylenebilmektedir. Ayrica deney grubunun reaktif kuvvet
indekslerinin On test-son test sonuglarina gore 12 sporcunun tamaminda artis meydana
geldigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda deney grubundaki artisin anlamli oldugu tespit
edilmistir. 4 haftalik siiregte yapilan reaktif kuvvet indeksi 6l¢tim sonuglari incelendiginde,
deney grubunun RKI ortalamalarmin 7. antrenmandan itibaren 1’in iizerine ¢iktig1 tespit
edilmistir. Antrenman programinin 6zellikle 7. antrenmandan itibaren etkili oldugu ve

sporcularin reaktif kuvvetlerinde belirgin bir artisin yasandigi vurgulanabilir. Deney
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grubuna uygulanan 12 haftalik pliometrik 5. antrenman On test ve son test verilerinde
istatistiksel olarak anlamli bir artisin oldugu, diger antrenman 6n test ve son test verilerinde
ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Deney ve kontrol
gruplari arasinda reaktif kuvvet indeksi agisindan farklilik oldugu da tespit edilmistir. Deney
grubunun reaktif kuvvet indekslerinin 6n test-son test sonuglarina gore 12 sporcunun
tamaminda artis meydana geldigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda deney grubundaki artisin
anlaml1 oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda 4 hafta sonunda RKI degerlerinde artis
olmadig1 tespit edilmistir. Bu dogrultuda kontrol grubundaki artisin anlamli olmadigi

vurgulanabilmektedir.

Arastirma sonucunda, pliometrik antrenmanlarin uygulanmasiyla deney grubundaki
sporcularin RKI degerlerinde belirgin bir artis yasandig1 tespit edilmistir. Bu artis, kontrol
grubundaki sporculardakinden daha belirgindir ve pliometrik antrenmanlarin etkinligini
vurgulamaktadir. Ayrica, antrenman siirecinde yapilan dl¢timler, pliometrik antrenmanlarin
sporcularin reaktif kuvvetlerini zamanla arttirdigini gdstermistir. Ozellikle, antrenman
programmin ilerlemesiyle birlikte sporcularn RKI degerlerinde genel bir artis
gozlemlenmistir. Bu sebeple, pliometrik antrenmanlarin uzun vadeli etkilerinin olumlu
oldugu sdylenebilmekte ve sporcularin performansini arttirmada etkili bir yol oldugu
disiiniilmektedir. Bu sonuglar, pliometrik antrenmanlarin taeckwondo sporcularinin
performansinin arttirilmasinda énemli bir rol oynayabilecegi ve antrenman programlarinin
daha etkili bir sekilde optimize edilmesine yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir. Sonug
olarak, literatiirdeki benzer caligmalarin genis bir perspektifinden bakildiginda, pliometrik
antrenmanlarin tackwondocularin reaktif kuvvetini arttirmada ve performanslarini
gelistirmede etkili bir yontem oldugu goriilmektedir. Baz1 caligmalarda ise benzer sonuglarin

elde edilemedigi goriilebilmektedir.
Yapilan ¢aligma sonucunda;

1. Pliometrik antrenmanlarin tackwondo sporcularinda reaktif kuvvet lizerindeki
etkilerini daha iyi anlamak i¢in daha fazla sayida arastirmalarin yapilmasi,

2. Pliometrik antrenmanlarin tackwondo sporcularinda reaktif kuvvet tizerindeki
etkilerini daha iyi anlamak i¢in Tiirkiye genelinde farkli illerdeki tackwondo
kuliiplerinden daha biiyiik ve ¢esitli 6rneklem gruplariyla ¢calismalar yapilmasi,

3. Pliometrik antrenmanlarin uzun siireli uygulanmasinin sporcularin performansi
iizerindeki etkileri ve sakatlanma riski gibi faktorlerin daha detayli bir sekilde
incelenmesi,
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4. Antrenman programlarinin sporcularin bireysel ozelliklerine ve ihtiyaglarina
uygun sekilde diizenlenmesi, antrenman yogunlugunun ve siiresinin kontrol
edilmesi, uygun dinlenme ve iyilesme siireglerinin saglanmasi ve sporcularin
antrenman programina baglhiliginin tesvik edilmesi,

5. Antrenmanlarin uzman bir antrendr esliginde ve kontrollii bir ortamda
gergeklestirilmesi,

6. Pliometrik antrenmanin taekwondo sporcular1 {iizerindeki etkilerini daha
derinlemesine anlamak i¢in, farkli pliometrik antrenman teknikleri ve
varyasyonlarinin incelenmesi,

7. Pliometrik antrenmanin diger antrenman metotlariyla kombine edilerek
kullanilmasinin tackwondo sporcularinin performansi iizerindeki etkilerinin ele
alindig1 yenilik¢i ¢aligmalarin yapilmast,

8. Farkli yas gruplarindaki ve cinsiyetlerdeki tackwondo sporculari {izerinde
pliometrik antrenmanin etkilerini karsilagtiran ¢alismalarin yapilmasi,

9. Pliometrik antrenmanin sporcularin motivasyonu ve mental hazirlig1 iizerindeki
etkilerinin arastirilmasi,

10. Pliometrik antrenman sirasinda olas1 yaralanma risklerini azaltmak i¢in yeni
stratejilerin gelistirilmesi ve bu stratejilerin etkinliginin degerlendirilmesi,

11.  Sporcularin denge ve koordinasyonlarinin gelistirilebilmesi igin ek
egzersizlerin programa dahil edilmesi,

12.  Antrenman sirasinda dinlenme siirelerinin  diizenlenmesi ve yeterli
hidrasyonun saglanmasi,

13. Antrendrlerin pliometrik antrenmanlarin dogru tekniklerinin 6gretilmesi ve
antrenmanin amacinin anlasilmas1 konusunda sporcular1 bilinglendirmesi
onerilmektedir.

14.  Yapilan calismada 4 haftalik antrenman uygulanmistir. Farkli ¢caligmalarda
daha uzun siireli antrenman programi uygulanarak pliometrik antrenman

etkilerinin farkli sonuclarina ulasilabilir.
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