T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIiVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

/

YUKSEK LiSANS TEZi
ANTRENORLUK EGITiMI ANABILIiM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BILIM DALI

TAEKWONDOYA OZGU BiR SAHA TESTi MODELLEMESI

Siimeyra DURMAZPINAR

DANISMAN
Doc. Dr. Erkan GUNAY

MANISA
2024


https://orcid/

TAAHHUTNAME

Bu tezin Manisa Celal Bayar Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Antrendrliik
Egitimi Ana Bilim Dalinda akademik ve etik kurallara uygun olarak yazildigini ve
kullanilan tiim literatiir bilgilerinin referans gosterilerek tezde yer aldigini, tamamen
kendi ¢aligmam oldugunu, her alintiya kaynak gosterdigimi, tezin yaziminda akademik
ve etik kurallara aykir1 herhangi bir yapay zeka ve program kullanmadigimi beyan

ederim.

Imza

Siimeyra Durmazpinar



OZET
Yiiksek Lisans Tezi
Taekwondo’ya Ozgii Bir Saha Testi Modellemesi

Siimeyra DURMAZPINAR
Manisa Celal Bayar Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah

Damisman: Dog. Dr. Erkan GUNAY

Amag: Literatiirde yer alan sinirliliklar nedeniyle tackwondo miisabakalari sirasinda
ihtiya¢ duyulan temel fizyolojik ve motor Ozelliklere gore tasarlanmis; kolay
uygulanabilen, zamansal ve maliyet agisindan ekonomik bir test gelistirmek ve bu test
sonuglarina gore tackwondo sporcularimin uygunluk diizeylerinin belirlenmesine
olanak saglamaktir. Metot ve yontem: Calismada 12 erkek miisabik tackwondo
sporcusunun ilk olarak demografik ve antropometrik 6zelikleri 6l¢iilmiistiir. Ardindan
arastirmaci tarafindan tackwondoya 6zgii performans l¢iimii icin dizayn edilen, 4m?
bir alanda ses sinyali ile kontrol edilen, katilimcinin maksimum eforla tackwondoya
6zgl vurus tekniklerini toplam 6 set lizerinden 20 saniye efor, 10 saniye pasif dinlenme
boliimleri arasinda, uygulama prensibine dayali tamamlanan Tackwondo Performans
Testi uygulanmistir. TPT nin fizyolojik ve motor 6zelliklerle olan iliskisinin ortaya
konmas1 i¢in; aralikli fitness diizeyi ve indirekt olarak aerobik kapasiteyi 6lgmek
amaciyla 30-15 aralikli kosu testi, anaerobik kapasiteyi 6lgmek i¢in Wingate testi,
ceviklik oOl¢iimii icin Illinois testi ve noromiiskiiler performans o6l¢iimii icin
countermovement sigrama testi uygulanmustir. Bulgular: TPT toplam vurus,
maksimum ve minimum vurus degerleri ile antropometrik Ol¢timler (Beden Kiitle
Indeksi, yag yiizdesi ve yag kiitlesi) arasinda negatif yonde korelasyon bulundu.
Ayrica TPT tiim degerleri ile 30-15 aralikli kosu testi final kosu hizi, toplam mesafe,
toplam kosu siiresi ve tahmini maksimum oksijen tiikketimi (VO maks.) arasinda
pozitif yonde korelasyon tespit edildi (p<0.05). Diger taraftan TPT tiim degerleri ile
Dikey si¢rama, ceviklik ve Wingate test sonuglar1 arasinda korelasyon bulunmadi (p>
0.05). Yapilan regresyon analiz sonuclart toplam ve maksimum vurus sayisinin
tahmini VO, maks. varyansin énemli bir kismini agikladigi goriilmiistiir (p<0.05).
Bland-Altman analizi ve one sample t testi sonuglari, 30-15 aralikli kosu testi tahmini
VO3 maks. ve TPT den hesaplanan tahmini VO> maks. degerleri arasinda d miktar1 (d
= 0,05) agisindan sifirdan anlamli bir fark olmadigini gostermistir (p <0,95). Sonug:
Arastirma bulgular1 TPT’nin taekwondo miisabakasinda ihtiya¢ duyulan yiiksek
siddetli 15 yiiklerine tolerans1 ve yiikler arasi toparlanma kabiliyetini belirlemede bir
6l¢iim araci olarak kullanilabilecegini gdstermistir. Ayrica tackwondo sporuna 6zgii
fiziksel uygunluk diizeyinin ol¢iilmesi ve takibine iliskin bilgiler yansitabilecegi
gozlemlenmistir. Gelecek aragtirmalarda farkli popiilasyon ve farkli antrenman
diizeyine sahip sporcular iizerinde yapilacak ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Tackwondo, Maksimum Oksijen Tiiketimi, Tackwondo saha
testi, Metabolik Talep, Anaerobik Kapasite
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ABSTRACT

A Field Test Modeling Specific to Taekwondo

Siimeyra DURMAZPINAR
Manisa Celal Bayar University
Postgraduate Education Institute Department of Coaching Education

Adyvisor: Assoc. Prof. Erkan GUNAY

Objective: To develop a test designed according to the basic physiological and motor
characteristics needed during tackwondo competitions due to the lack of information
in the literature; to develop an easy-to-apply, time and cost-effective test; and to
determine the fitness levels of tackwondo athletes according to the results of this test.
Materials and methods: In the study, demographic and anthropometric
characteristics of 12 male competitive tackwondo athletes were first measured. Then,
the Tackwondo Performance Test (TPT), designed by the researcher for tackwondo-
specific performance measurement and controlled by a sound signal in a 4m”2 area,
was completed based on the principle of applying tackwondo-specific kicking
techniques with maximum effort over a total of 6 sets, alternating between 20 seconds
of effort and 10 seconds of passive rest periods. To reveal the relationship between
TPT and physiological and motor characteristics, the 30-15 Interval Running Test was
applied to measure intermittent fitness level and indirectly aerobic capacity, the
Wingate test to measure anaerobic capacity, the Illinois test to measure agility, and the
countermovement jump test to measure neuromuscular performance. Results: TPT
total kick, maximum and minimum kick values were negatively correlated with
anthropometric measurements (Body Mass Index, fat percentage, and fat mass) (p <
0.05). Additionally, a positive correlation was found between TPT total stroke,
maximum and minimum stroke values, and final running speed, total distance, total
running time, and estimated maximum oxygen consumption (VO2 max.) in the 30-15
interval running test (p < 0.05). However, no correlation was found between all TPT
values and vertical jump, agility, and Wingate test results (p > 0.05). The results of
regression analysis showed that the total and maximum number of strokes explained a
significant portion of the variance in estimated VO2 max (p < 0.05). The results of
Bland-Altman analysis and one-sample t-test showed that there was no significant
difference between the estimated VO2 max values calculated from the 30-15 interval
running test and the estimated VO2 max values calculated from the TPT in terms of
mean difference (d = 0.05) (p < 0.95). Conclusion: The findings of the study showed
that TPT can be used as a measurement tool to assess tolerance to high-intensity
workloads required in tackwondo competition and recovery ability between loads. It
was also observed that it may provide information about measuring and monitoring
the physical fitness level specific to tackwondo sport. Future studies on different
populations and athletes with varying training levels are needed.

Keywords: Taekwondo, Maximum Oxygen Consumption, taeckwondo field test,
Metabolic Demand, Anaerobic Capacity
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SIMGELER VE KISALTMALAR

30-15 IFT: 30-15 Intermittent Fitness Test (Aralikli Fitness Testi)
ATP-CP: Adenozin Trifosfat-Kreatin Fosfat

BMi: Body Mass Index (Beden Kiitle Indeksi)

VO2 maks.: Maksimum Oksijen Tiiketimi

RER: Respiratory Exchange Ratio (Zirve Solunum Degisim Orani)
CPET: Cardiopulmonary Exercise Testing (Kardiyopulmoner Egzersiz Olgiimii)
CMJ: Countermovement Jump (Kars1 Hareket Sigramasi)

SJ: Squat Jump (Squat Sigrama)

MO: Milattan Once

m: metre

cm: santimetre

dk: dakika

kg: kilogram

ml/kg/dk: mililitre/kilogram/dakika

km/s: kilometre/saat

msn: milisaniye

mmol: milimol

W: watt
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1. GIRIS ve AMAC

[lerleyen teknolojik gelisimler spor bilimleri temel alaninda birgok énemli saha
sorunun ¢dziimlenmesi konusunda olanaklarin artmasina yardimei olmustur. Ozellikle
olimpiyat tarihi boyunca dikkat ¢ekici bir sekilde elde edilen performanslar teknolojik
gelisimlerle dogru orantili ve bir korelasyon igerisinde gelismektedir. Bu gelismelerin
temelinde sporcularin dogru antrenman programlariyla, sistematik bir sekilde,
planlanmis antrenman esiklerinde uygulanmasi ve bu antrenman esiklerinde insan
fizyolojik i¢ cevaplarinin goriintiilenmesinin 6nemli bir yeri vardir. Ayrica uygulanan
antrenmanlarin akut ve kronik etkilerinin incelenebilmesi i¢in uygulanan laboratuvar
ya da saha temelli performans testleri yol gosterici bir rol oynamistir. Bilimsel temelli
antrenman programlart performans testlerinde elde edilen c¢iktilar iizerinden
planlanmakta ve uygulanan antrenman programlarinin sporcuda olusturdugu degisim
ve gelisimin yine gozlemlenmesi i¢in performans testlerine basvurulmaktadir.
Ozellikle bransa ozgii saha temelli testler gergcek miisabaka esnasi ihtiyaglarin

gdzlemlenmesi i¢in 6nemli bilgiler sunmaktadir.

Taekwondo sporu 2000 yilinda olimpiyatlara dahil edilmis bir savunma sporudur [1].
Ozellikle bir¢ok siklet, kadinlar, erkekler ve takim puanlamasinda bircok madalya
kazanma imkani sagladigindan tlkelerin spor politikalar: icerisinde desteklenen bir
brang goriiniimiine sahiptir. Temelinde aralikli ve hizli hareket kaliplar ile yeterli
temas giiciiyle yapilan vuruslar araciliiyla puan alinarak yapilan bir spor dalidir. Kisa
stireli yliksek giic ihtiyacina cevaben sporcular hiz ve giic temelli antrenman
yontemlerine siklikla maruz kalmaktadirlar. Ayrica bu antrenman yiikiinii tolere
edebilmeleri i¢in 1yi bir temel dayaniklilik diizeyine sahip olmalar1 beklenmektedir.
Literatiir incelendiginde kisith sayida arastirmalar tackwondonun saha temelli
performansin1  6lgmeye yonelik testler gelistirmeye odaklanmistir. Bu testler,
genellikle aralikli antrenman modelleri iizerine kurgulanmig ancak gercek saha
kosullarmi yansitmaya ydnelik bazi sinirhiliklart gdze ¢arpmaktadir. Ozellikle
miisabaka siiresi ve rauntlar arasi dinlenme araliklar1 g6z oniine bulunduruldugunda
literatiirdeki arastirmalar miisabaka esnasi metabolik diizeyi belirleme konusunda
kisith oldugu goze carpmaktadir. Ayrica testler esnasi kullanilan vurus teknikleri
sahada gergek kosullar altinda kullanilan tekniklere yakin degildir. Son olarak testlerin

degerlendirilmesinde tackwondo miisabakalarinda kullanilan elektronik sistemlerin

1



kullanilmamasi1 da puan i¢in gerekli temas giicliniin tiretilip iiretilmedigi konusunda

kisitl bilgilere sahiptir.

Yukarida agiklanan gerekcelere istinaden bu ¢alismanin amaci: Tackwondo sporunda
gercek saha kosullarinda miisabaka esnasinda maruz kalinan streslere uygun bir test
modellemesi gelistirmek ve bu test sonuglarinin Tackwondo’da ihtiya¢ duyulan temel
fizyolojik ve motor becerilerle olan iliskilerini ortaya koymaktir. Gelistirilen bu testin
diisiik maliyetli, zamansal olarak ekonomik ve kolay uygulanabilen bir model olmasi,
ayrica antrenman ihtiyacinin ortaya konmasi, antrenmanin kronik etkilerinin
gozlemlenmesi ve sporcularin diizeylerinin (elit- elit aday1) belirlenmesinde faydali bir

arag olabilecegi aragtirmanin temel motivasyonudur.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Sportif Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi

Spor performansi, bir sporcunun fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerini
degerlendiren cesitli testler ve Olgiimler araciligiyla Olgiilebilir. Spor alaninda
performans, bir sporcunun basarisini belirleyen énemli bir unsurdur. Bir sporcunun
performansini dogru bir sekilde degerlendirmek i¢in, spor bransinin 6zel taleplerini
yansitan, sporcunun yetenekleri ve sinirlart hakkinda kapsamli bir goriis saglayan
testler tasarlamak esastir [2]. Bu degerlendirmeler, bir sporcunun basar1 potansiyeli
hakkinda degerli bilgiler saglayabilir ve gelisim alanlarinin belirlenmesine yardimci
olabilir. Bu nedenle, spor performansini degerlendirirken, sportif basarinin ¢ok
boyutlu 6zelligini goz d6niinde bulundurmak ve bir sporcunun sporda basarili olmasina
katkida bulunan tiim faktorleri hesaba katarak ilerlememiz gerekir. Spor performansi
Ol¢iim yoOntemleri arasinda fiziksel uygunluk testleri, beceri degerlendirmeleri ve
miisabaka istatistikleri analizi yer alir. Bu yontemler, bir sporcunun genel performansi
ve beceri gelisimi hakkinda degerli bilgiler saglayarak antrenorlerin ve egitmenlerin
giiclii ve zayif yonlerini belirlemelerine ve antrenman programlarimi buna gore
uyarlamalarina olanak tanir [3]. Spor performans ol¢iimiinde amag kisinin genel
performansini ortaya koyarak, zayif yonlerini tespit etmek, uygun antrenman modelini
tasarlamak, antrenman verimliligini 6lgmek, gelecek performansinit 6ngdrebilmektir.
Yapilan testlerde performans ol¢iimiinii dis etkenlerden bagimsiz degerlendirmek i¢in
benzer zaman dilimlerinde ve benzer sicaklik degerlerinde yapilmasi, test dncesi agir
antrenmanlardan kaginilmasi, testin yapilacagi ortamin giivenliginin énceden kontrol
edilmis olmasi, yapilan testlerin gecerliliginin 6nceden arastirilmig olmasi gibi

kosullar eklenmesi faydali olmaktadir.

2.2.Laboratuvar Temelli Testler
2.2.1. Aerobik Kapasite Olciimii
Kardiyovaskiiler dayanikliligin en iyi belirleyicisi maksimum oksijen tiiketim

[VO2 maks.] degeridir. VO, terimi dokulara tasman oksijeni ifade etmektedir.

Maksimum oksijen kapasitesi, istemli bir efor esnasinda bir dakikada solunabilen



maksimum oksijen hacmini ifade eder. Bir dakikada 1 kilogram viicut agirliginin
egzersiz esnasinda mililitre cinsinden tiikettigi oksijen (ml/kg/dk) oransal VO, maks.

degeri olarak bilinmekte ve yaygin olarak kullanilmaktadir [4].

Arastirmacilar kisilerin maksimal aerobik giiciinii 6lgmek icin maksimum oksijen
tilkketimi testlerine basvurmaktadir. Ancak bu Ol¢lim yontemleri pahali oldugundan
klinik uygulamalar i¢inde ¢ok az Olgiiliir. Yiiksek efor gerektiren bu testler bir¢cok
faktore bagl (yas, cinsiyet, viicut Olgiileri vb.) degiskenlik gosterir ve nadiren
katilimcilarda normal degerler iginde goriiliir. Bu sebeple genelde indirekt yollarla
(analizor kullanmadan tahmini formiiller araciligiyla) olciimii gerceklesir. Aerobik
egzersiz sirasinda tiiketilen net oksijen basitce istirahat VO2’nin ve egzersiz sirasinda
bir dakika icinde tiiketilen oksijenin Olgiilmesiyle hesaplanabilir. Kisi egzersize
basladiktan 3-4 dakika sonra kararli bir oksijen tiiketim dengesine ulasti§inda, bir

dakikalik tiiketilen oksijen miktari dl¢tilmektedir [5].

Maksimum oksijen tiiketimi gilinlimiizde laboratuvar ve saha kosullarinda cesitli
yontemlerle indirekt olarak Glgiilmektedir. Laboratuvar ortaminda bu testler bisiklet
ergometresi ve kosu bandinda yaygin olarak olc¢lilmektedir. Her iki ergometre i¢in
siklikla kullanilan yontem Kademeli Egzersiz testidir. Bu testte dncelikle katilimciya
ayarlanmis metabolik analiz6r takilir, (test siiresince ventilasyon sirasinda ekspire
(soluk verme) edilen hava siirekli olarak Olgiiliir) ve ardindan diistiik bir yikle
standardize hiz, egim ya da dirence karsi koyan katilimc1 yine standardize yiik/ hiz
artislarina maruz birakilarak ulasabildigi en yiiksek giic ¢iktis1 (watt) ya da hiz (km/s)
degerine ¢ikartilmaya caligilir. Testler katilimci birakana veya zirve solunum degisim
orani [RER] degeri 1 olana kadar devam eder. Burada amag kisinin giderek artan
yorgunluga kars1 viicudunun verdigi tepkileri gézlemlemek ve maksimum oksijen

kapasitesini 6lgerek maksimum aerobik giicilinii elde etmektir [6].

Genellikle bu testler sonucunda metabolik analizor araciligiyla solunum esikleri, laktat
esikleri, aerobik ve anaerobik esikleri, kritik hiz ya da gii¢ noktalari, solunum
kompanzasyon esikleri, maksimum aerobik hiz, maksimum aerobik gii¢ ve Tiiketilen
zirve oksijen degerleri Olgtilebilir. Test sonucunda elde edilen degerler kisinin spor

dalina, yasina gore degerlendirilerek antrenman yiikii planlamasinda ya da kronik



antrenman  sonucunda meydana gelen degisimlerin  karsilastirilmasinda

kullanilmaktadir (Bucheit 2021).

Resim 1. Metabolik analizor ile yapilan kardiyopulmoner egzersiz 6l¢iimii (CPET)

[7].

2.2.2. Anaerobik Kapasite Ol¢iimii

Anaerobik Kapasite, oksijene ihtiya¢c duymadan viicut tarafindan {iretilebilen
maksimum enerji miktarin1 ifade eder. Bireyin kisa siireli patlayici gii¢ liretme ve
yiiksek yogunluklu aktiviteler gerceklestirme kapasitesini degerlendirmek i¢in dnemli
bir 6l¢tim yontemidir. Anaerobik kapasite kas kiitlesi, antrenman durumu, kas tipi, yas

ve cinsiyet gibi faktorler nedeniyle bireyler arasinda degisiklik gosterebilir [3].

Bu gii¢ tiirli tipik olarak bisiklet ergometresinde Wingate testi gibi kisa bir siire
boyunca sabit bir bisiklet tizerinde maksimal efor iceren testlerle dl¢iiliir. Wingate testi
sirasinda birey, genellikle 5 dakikalik 1sinma siiresinden sonra 30 saniye gibi belirli bir
siire boyunca kilosuna gore hesaplanmis bir dirence (0.075 x viicut agirhigi) kars
miimkiin oldugunca hizli pedal ¢evirir. Bu test, bireyin dakikada watt veya kilogram
cinsinden en yliksek gii¢ ¢ikisini belirlemeye yardimci olur. Bu test kiside fizyolojik
olarak ATP-CP ve glikoliz yolagindan metabolik yolla enerji liretme yetenegini dlger.
Kisinin anaerobik kapasitesi bize kullanilan metabolik yolu belirlemede hem de test
stiresince ortaya ¢ikan ortalama gili¢ kapasitesini, yorgunluk indeksini gosteren ¢ok
yonlii bir bilgi saglar [5]. Elde edilen veriler sporcularin yeterli anaerobik kapasiteye
sahip olup olmadiklar1 veya antrenmana bagh degisiklikleri gozlemlemede

kullanilabilir. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman igerigi olan biitiin sporlarda



anaerobik performansi gelistirmeyi amaglayan 6zel antrenman programlari tasarlamak

i¢in kullanilabilir [8].

Resim 2. Wingate bisiklet ergometresi testi [9].

2.2.3. Kalp Hiz1 Degerinin Olciilmesi

Kalp atim sayis1 kisinin bir dakikada ihtiya¢ duydugu dolasim ihtiyacini yani
debisini ifade etmek ve tahmin etmek amaciyla kullanilmaktadir. Kardiyovaskiiler
yiikiin akut degerlendirilmesinde ve verilen efor ylkiinlin ardindan parasempatik
aktivite diizeyinin etkisiyle toparlanma hizinin belirlenmesinde siklikla kullanilir.
Ayrica bazal ve istirahat kalp hizi degerleri kalbin hipertrofisi ya da sporcu kalbi
adaptasyonu olusup olusmadigi hakkinda &nemli bilgiler verir. Ozellikle aerobik
dayaniklilik ile iliskili antrenman esiklerinde antrenman yiikii hedefi olarak kullanilan
bir degerdir. Yani bu deger bize antrenman siddeti hakkinda bilgi vermektedir. Bu
sebeple yapilan antrenman ve testlerde ¢esitli yontemlerle kalp atim hizi degerleri
Olctilerek kisinin uyguladig siddeti tespit edebilmekteyiz. Giliniimiiz sartlarinda kalp
atim sayisinin belirlenmesi i¢in uygulanan yontemlerden biri akilli saat ve gdgiis bandi
kullanimidir. Saatler bileklere tam oturacak sekilde takilmali, gogiis bandi ise dogru
Olclim alabilmesi i¢in tam gdgiis kafesi ortasina (sternum {istline) gelecek sekilde

yerlestirilir [10].



2.3.Saha Temelli Testler

2.3.1. Sahada Kosu Temelli Dayamkhhk Ol¢iimleri

20 Metre Mekik Kosu Testi

Kardiyovaskiiler dayaniklilik veya aerobik kapasite, yorgunluk olmadan
egzersize devam edebilme yetenegi olarak tanimlanir [11]. Bir kisinin aerobik
kapasitesi kaslarinin oksijeni kullanabilme kapasitesini de gostermektedir. Bunu

gorebilmek i¢in kullanilan saha temelli testlerinden baslicas1 20m kosu testidir.

Test prosediirleri;

Bu testte bireysel belirlenmis bir 1sinma protokoliinden sonra katilimcilar 20 metrelik
[m] bir alanda, konilerle belirlenmis alanin baslangi¢c noktasinda beklerler. Baglama
bip sesi duyuldugunda katilimcinin 20m gidis doniis seklinde kosuya devam etmesi
istenir. Kosu hiz1 8 km/s ile baglar ve yaklasik 1 dakika sonra bip sesiyle 1. asama
tamamlanir. Bundan sonraki her bir dakikalik asamadan sonra kosu hiz1 0,5 km/s
arttirthir, katilimcilar bu sese uyarak kendi hizlarini da arttirmalidirlar. Katilimer
belirlenmis ses sinyali gelmeden ilerideki koniye ulasmak zorundadir. Eger
ulagamazsa takip eden arastirmaci tarafindan uyarilir ve 2. uyaridan sonra diger koniye
zamaninda ulasamazsa testi tamamlanir. Testte kisinin degerlendirilmesi icin seviye
formu bulunmaktadir. Her 20 m’lik ¢izgi gecildiginde form {izerine isaret konulur. Test
sonunda katilimcinin gegtigi etaplar hesaplanir ve 6nceden belirlenmis degerlendirme

tablosundan oksijen tiiketim degeri ml/kg/dk cinsinden tahmini olarak hesaplanir [12].

-
20 metre

Sekil 1. 20 m kosu testi



2.3.2. Sahada Aralikh Performans Ol¢iim Yontemleri

Yo-Yo Testi ve 30-15 Aralikh Fitness Testi

Yapilan spor branglarina bakildiginda siirekli bir efor ¢iktisindan farkli yapilan
sporun dogasina uygun olarak belli durma siiresinden sonra tekrar harekete gecme
davranigini gosteren aralikli egzersiz modeline uygun futbol, hentbol gibi branslarin
dayaniklilik kapasitesini 6l¢mek i¢in ortaya ¢ikarilmis bir test modelidir. En yaygin
kullanilan test modelleri yo-yo testi ve 30-15 aralikli fitness testidir [IFT]. Bu iki test
icin amag, kardiyopulmoner dayanikliligi, maksimum oksijen tiiketimi iizerinden

hesaplamaktir.

Yoyo test prosediirii, katilimcilardan ses kaydina ayak uydurmalart ve 20 metrelik
kosunun tamamini tamamlamalari istenir. Ayaklar ¢izgiye degecek sekilde baslar ve
ses kaydi sinyal verdiginde katilimcilar kosmaya baslar ve ses kaydi tarafindan tekrar
sinyal verildiginde donerek baslangic noktasina geri donerler. 40 metrelik her kosu
arasinda 10 aktif toparlanma siiresi (yiirime ya da kogsma) bulunur. Test i¢in kosu hiz1
10 km/s ile baslamis ve yaklasik her 60 saniyede bir 0,5 km/s arttirilir [13]. 30-15
aralikl fitness testinde ise kosu hiz1 8 km/saat olarak baslar ve daha sonra her kosu
asamast icin 0,5 km/saat artirilir. Katilimcilarin 6nceden kaydedilmis bir bip sesiyle
belirlenen hizda iki ¢izgi arasinda ileri geri kogmalar1 gerekir. Onceden kaydedilmis
ve ayarlanmis bip sesi, katilimcilarin test alaninin ortasinda ve sonunda 3 m'lik bir
bolgeye girdiklerinde kosu hizlarini ayarlamalarina izin verir. 15 saniyelik toparlanma
stiresi boyunca katilimcilar en yakin ¢izgiye (6nceki kosularinin nerede bittigine bagh
olarak kosu alaninin ortasinda ya da sonunda) yiiriiyecek; bu ¢izgiden bir sonraki kosu
asamasina gecerler. Katilimcilara miimkiin oldugunca fazla agsamay1 tamamlamalari
talimat1 verilir. Test, katilimcinin gerekli kosu hizin1 daha uzun siire koruyamamasi
veya ses sinyalinden Once arka arkaya ii¢ kez 3 metreyi gecememesi durumunda sona

erdirilir. Bagartyla tamamlanan son asamanin hiz1 test sonucu olarak kaydedilir [14].



Sekil 2. 30-15 Aralikl Fitness Testi saha goriiniimii [15]

2.3.3. Sahada Anaerobik Tabanh Uygulanan Testler

Sahadaki anaerobik temelli testler, sporcularin performans seviyesini
degerlendirmek i¢in 6nemli araglardir. Bu testler 6zellikle viicudun oksijenin yeterli
miktarda olmadig1 enerji liretme yetenegini dlger, bu da sprint yarislar: veya miicadele
sporlarinda teknik uygulama gibi kisa siireli yogun ¢aba gerektiren aktiviteler i¢in ¢ok
onemlidir. Anaerobik temelli testleri kullanarak, egitmenler ve antrendrler
sporcularinin anaerobik kapasitelerini degerlendirebilir. Bu bilgiler daha sonra
antrenman programlar1 hazirlamak ve anaerobik performans: iyilestirmek amaciyla
stratejiler gelistirmek icin kullanilabilir. Alanda kullanilan bazi yaygin anaerobik
temelli testler arasinda dikey si¢crama, Kisa mesafe sprintleri, ¢eviklik testleri vb.

bulunur [16].

Yaygin olarak kullanilan anaerobik tabanli testlere 6rnekler sunlardir:

- Dikey sicrama testi: Bu test, bir sporcunun dikey olarak ulagabildigi yiikseklik ile
sigrayarak ulasabildigi yilikseklik arasindaki farki degerlendirerek patlayict giiciinii

Olger.

- 40 m kosusu: Bu test bir sporcunun kosu sirasindaki hizini ve ivmesini ve kosma

stiresini Olgerek enerjiyi hizli kullanabilme becerisini degerlendirir.



- Ceviklik Olgiimii: Bu test, bir sporcunun ¢eviklik ve yon degistirme yeteneklerini,
belli bir sayida koni arasinda bitirme hizin1 zaman tutarak degerlendirir. Ceviklik

testlerinden bazilari: Illinois, t test, 505 ceviklik testidir.

40 metre hiz kogusu

A Ao 1A,

-
=
(=
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W

Sekil 3. 40 m hiz kosu testi /17].

2.4. Taekwondo Sporu ve Fiziksel- Fizyolojik Ihtiya¢lari

Tackwondo sporu, ge¢misi MO’ye dayanan ve o zamanlardan giiniimiize
gelistirilerek, su an toplamda 208 iilkede yapilmakta olan bir miicadele sporudur [18].
Taekwondo’nun kelime anlamu; tae: tekme veya ayakla yapilan vurus, kwon: yumruk
veya elle yapilan vurus, do: iyilik, dogruluk, fazilete giden yol anlamina gelmektedir.
I¢inde fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve alt zemininde derin bir felsefesi olan gok
katmanli, sporcuyu biitiinsel gelistiren bir spor dalidir. Taekwondo, olimpiyat
oyunlaria once gosteri sporu olarak dahil olmustur (Seul 1988 ve Barselona 1992).
Ik kez 2000 yilinda Sidney'deki oyunlarda yer alarak olimpik spor dali olmustur.
Kyorugi brang1 dahil edilirken poomsae bransi subjektif performans degerlendirmesi

nedeniyle programa alinmamustir [19].

Taekwondo sporcular1 hizli hareket etme becerisi ve kuvvetli teknikler ¢ikarabilmek
i¢in viicut yag oranlarini azaltip kas oranini artirmay1 hedeflerler [20]. Bu dogrultuda
sahip olduklar1 viicut kas ve yag orani, beden kitle indeksi (BMI-Body Mass Index) ve
sahip oldugu viicut tipi de basar1 oranini etkiler. Yapilan arastirmalara bakildiginda
beden kitle indeksi sonuglar1 kadinlarda 23.254+3.28 kg, erkeklerde 22.16+1.51 kg
olarak belirlenmisti [21]. Kas Kiitlesi i¢in yapilan bir arastirmada erkeklerde 56.6 +5,8
kg olarak saptanmistir [22]. Yapilan frakli bir calismada Taekwondo sporu ig¢in

miisabik atletlerde bildirilen viicut yag yilizdesi erkekler ve kadinlar i¢in sirasiyla %7-
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14 ve %12-19 arasinda degismektedir [23]. Somatotip bakildiginda, tackwondo
sporculariin dengeli mezomorf (2.3-5.3-2.5) viicut tipine sahip olduklar1 saptanmistir
[24]. Genel kas dagilimina bakildiginda ise alt ekstremite kas miktarinin aktiviteye

bagli olarak yiiksek oldugu bilinmektedir [25].

Taekwondo miisabakasinda; sporcunun sahip olmas1 gereken teknik ve taktiksel beceri
diizeyini belirlemek ve miisabakanin fiziksel ve fizyolojik talepleri anlamak,
performansi en {iist diizeye ¢ikarmak icin ¢ok oOnemlidir [26, 27]. Taekwondo
miisabakalariin yiiksek yogunluklu kisa siireli teknikler igermesi ve bunlarin art arda
yapilmasi bazi fizyolojik ve fiziksel 6zelliklere ihtiya¢ duyuldugunun gostergesidir.
Buna ek olarak mevcut performansin iyilestirilmesi bakimindan ihtiyaglarin

belirlenmesi 6nemlidir.

Taeckwondo , hizl, yiiksek siddetli tekme agirlikli olmak {izere yumrukta sinirh
kullanilan, atak ve savunma fazlarindan olusmaktadir [28]. Ayrica bu siire¢ igerisinde
hizli karar verme, planlama, navigasyon ve ¢oklu gorevleri es zamanli ve hizli bir
sekilde planlama temelli bilissel becerilere de ihtiya¢ duyulmaktadir. Miisabakalarda,
2 dakikalik rauntlar ve 1 dakikalik dinlenme aralar ile toplam 3 raunttan olusur.
Taekwondo miisabakalarinda kullanilan ¢ok ¢esitli teknikler arasinda, kafaya yapilan
vuruglar, donerek, sigrama ile gergeklestirilen tekmeler ve sik olmamak kaydiyla
yumruk kullanilmaktadir [21]. Ayrica vurusun yapilis sekli ve bolgesine bagli olarak
elde edilen puanin degismesi sporcularin taktiksel anlayisini da etkiler. Bu gerekgelerle
taeckwondo sporcular1 yiiksek diizeyde hiz ve giic gerektiren hareketler yapiyor
olmalar1, anaerobik kapasite ihtiyacini ortaya koyarken bu siireclerde fizyolojik olarak
ATP-CP ve Glikolitik enerji yolagi kullanimina ihtiya¢ duymaktadirlar [29]. Ayrica
toplam miisabaka siiresi ve hizli fazlar arasi toparlanma ihtiyact goz Oniine

getirildiginde bu da aerobik kapasite ihtiyacini gézler oniine serer.

Literatiire bakildiginda taekwondonun fiziksel ve fizyolojik temellerine iliskin
aragtirmalar sikhikla yer almaktadir [30], [31], [32]. Ozellikle tackwondonun
Fizyolojik gereksinimleri acisindan bakildiginda spora 6zgii bir nitelik tagimasindan
cok laboratuvar temelli testlerin uygulandig1 dikkat ¢cekmektedir. Ozellikle aerobik
kapasite ile iligkili bilgilere bakildiginda ergometre temelli testler ile tackwondoya
0zgii aerobik metabolizma ihtiyaci tartigilmistir [33].
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2.5.Taekwondo Sporunda Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, Tackwondo da dahil olmak {izere ¢esitli spor dallarinda
sporcularin performansinda ¢ok énemli bir rol oynar. Tackwondo'da aerobik kapasite,
viicudun oksijeni verimli bir sekilde kullanma ve uzun bir siire boyunca aktiviteyi
siirdlirme yetenegini ifade eder. Tackwondo sporcularinda aerobik kapasiteyi
gelistirmek, sporcularin maglar1 veya antrenman seanslar1 boyunca yiiksek diizeyde
enerji temin edebilmeleri, dayaniklilik saglamalar1 ve hizli toparlanmalarina olanak
tanidig1 icin 6nemlidir. Tackwondo'da aerobik kapasiteyi artirmak i¢in sporcular kosu,
bisiklet gibi dayaniklilik antrenman aktiviteleri yaptiklari gibi tackwondo tekniklerini
iceren akici hizlarda orta ve yiiksek yogunluklu interval (10sn-4dk) uygulamalar
gerceklestirirler. Antrenman yiiklerini belirlemede ve sporcunun diizeyini takip

etmede spor dalina 6zgii bir test modeli belirlemek en 6nemli basamaktir [34].

Taekwondo’da yarigsmalar bir giin boyunca tekrarl bir sekilde uygulanir ve bazen 5 ya
da daha fazla maca cikarlar. Ozellikle ceyrek, yari final ve final miisabakalari
arasindaki gec¢is zamani da daralir [35]. Miisabakalar arasindaki gegen siirede hem
fosfokreatin depolarinin yenilenmesini kolaylagtirmak hem de laktat toleransim
gelistirmek i¢in; yani genel anlamiyla toparlanmay: arttirma yeteneginde, aerobik
kapasitenin 6nemli bir etken oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, bir tackwondo
sporcusunun antrenman veya mag siiresince tekrarli olarak benzer sekilde performans
ortaya koyabilmek i¢in maksimum oksijen alimi1 (VO2 maks.) olarak tabir edilen, iyi
gelismis bir aerobik enerji sistemine sahip olmasi1 gerekmektedir. VO> maks. hem
dogrudan hem de ¢esitli metotlar yoluyla dolayli olarak 6l¢iilebilir. Kosu bandi, mekik
kosusu, bisiklet ergometresi ve spora 6zgii hareketler iceren test ¢esitleri yoluyla tespit
edilebilir. Sampiyona etkinliklerinde aktif olarak yarisan erkek ve kadin Taekwondo
yarigmacilari i¢in bildirilen VO2 maks. deger aralig1 sirasiyla 44-56 ml.kg-1dk-1 ve
42-50 ml.kg-1dk-1"dir [36].
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Tablo 1. Tackwondo'ya 6zgii aerobik kapasite degerlerine iliskin aragtirma sonuglari

TAEKWONDO SEVIYESI MAKSIMUM VO:
ARASTIRMACILAR Nt
$ VE CINSIYET (mL-kg-1 -min-1)
Rocha F. ve ark. (2016) [37] Elit Erkek Atlet (n:17) 522+6.5
Araujo M. P. ve ark. (2017)
Erkek Elit Atlet (n:14) 49.60 £5.34
[38]
Sant’Ana J. ve ark. (2018)[39] Erkek Elit Atlet (n:22) 49,25 + 5,69
Hausena M. ve ark. (2018)[40] Erkek Elit Atlet (n:20) 499+3.6
Sant’Ana ve ark. (2019) [35] Elit Erkek Atlet (n:18) 43.6+5.5
Araujo ve ark. (2021) [41] Erkek Elit Atlet (n:15) 4991 +£5.09
Nabilpour ve ark. (2023) [42] Erkek Elit Atlet (n:10) 57.00 + 8.83
Erkek Elit Atlet (n:12) 50.6 £4.1
Janowski ve ark. (2021) [22]
Kadm Elit Atlet (n:10) 424+£26

2.6.Tackwondo Sporunda Anaerobik Kapasite

Taekwondo gibi aralikli aktiviteler igeren spor dallarinda sporcularin performans
c¢iktilarinda anaerobik kapasite ¢ok dnemli bir rol oynar. Anaerobik kapasite, viicudun
kisa stireli, yiiksek yogunluklu aktiviteler i¢in oksijen kullanmadan enerji iiretme
yetenegidir. Hizli, yon degistirmeli ve patlayict kuvvet igceren Tackwondo bransinda
anaerobik kapasite baskin diizeyde 6nemlidir[29]. Taekwondo’da anaerobik kapasiteyi
hedefleyen antrenman yontemleri arasinda yiiksek yogunluklu aralikli antrenman,
pliometrik modeller gibi yontemler yer almaktadir. Ayrica bransa 06zgli vurus
teknikleri yiliksek yogunluk ve kisa siireli bir sekilde cesitli yiiklenme dinlenme
oranlar1 kullanilip setlenerek de uygulanir. Taekwondo sporcular1 bu tiir egzersizleri
antrenmanlara dahil ederek patlayici kuvvet gerektiren tekniklerde, tekmelerinde gii¢
iiretmede ve mac¢ boyunca yiiksek yogunluk seviyesini koruma becerilerini de
gelistirebilmektedirler. Bu sebeple sporcularin  Anaerobik kapasiteye iliskin
performans analizlerini gorebilmek ve seviyelerine uygun antrenman programi
hazirlayabilmek igin dogru dlgiim yontemini kullanmak ¢ok 6nemlidir. Ozellikle

sahaya 6zgii ihtiyaclarin bransin dogasina uygun olmasi gerekir.
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Taekwondo kisa siireli, yliksek seviye tekme veya yumruk degisimleri ve dinlenme
stireleri ile karakterize edilen aralikli, yiiksek yogunluklu bir spordur [43]. Miisabaka
sirasinda atilan yumruk ve tekmelerin hizli ve dogru zamanda atilmasi gerekir. Yiiksek
enerjili fosfat sisteminin bir islevi olan ortalama vurus hizlari, karate, tackwondo ve
kung fu vurus teknikleri i¢cin 7,3 ila 14,4 milisaniye (msn) arasinda degisir [44].
Ayrica, tackwondo mag simiilasyonlar1 sirasinda puan almak i¢in gereken teknikleri
uygulamak i¢in ihtiya¢ duyulan enerjinin iigte birinin anaerobik enerji sistemlerinden
(anaerobik alaktik: %30+6; anaerobik laktik: %4+2) saglandigi ve bu enerji
sistemlerinin agirlikli olarak yiiksek enerji barindiran hareketlerden kaynaklandigi
gosterilmistir [45]. Bu nedenler ve 6l¢iim sonuglarindan 6tiirli sporcularinin rekabet
taleplerini karsilamak i¢in iyi gelismis bir anaerobik enerji sistemine sahip olmalari

onemlidir.

Tablo 2. Tackwondoya 6zgii anaerobik kapasite degerlerine iligskin arastirma sonuglari

ARASTIRMACILAR SEVIYESI VE FI* (%)
Elit Universite
Monks ve ark. (2017) . o
Ogrencileri (n:33) 10.2 10.9
[46]
Kadin- Erkek
Universite Tackwondo
. K: 6.2-6.5 K: 46-47
Seo ve ark. (2015) [25] Atletleri (n:34) .
Kadm-Erkek E:7.5-83 .
TAEKWONDO
. . PPO MPO
ARASTIRMACILAR SEVIYESI VE FI (%)
. (W.kg-0.67) | (W.kg-0.67)
CINSIYET
Tunus Milli Takimi
Tayech ve ark. (2020) 11.57+4.43
(n:20) 39.03+9.02 | 27.83+5.71
[47] (W-s-1)
5 Kadin- 15 Erkek
TAEKWONDO
ARASTIRMACILAR SEVIYESI VE PPO(W) MPO(W#) FI (%)
CINSIYET
Rocha ve ark. (2016) Elit Erkek Tackwondo 386.2(71.9 36.8(9.7)
[48] Atletleri (n:17) >75.5(88.7)

*PPO: Peak Power (zirve gii¢), MPO: Mean Power (ortalama giig), FI: Fatigue Index (yorgunluk indeksi), W: watt
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2.7.Taekwondo Sporuyla iliskili Diger Biyomotor Thtiyaclar

2.7.1. Taekwondo Sporunda Kuvvet, Gii¢ ve Néromuskiiler Thtiyaclar

Herhangi bir antrenman seansi, igerigine gore farkli seviyelerde hem metabolik
hem de noéromiiskiiler/kas-iskelet sistemlerini uyarir [44]. Taekwondo, maksimum
performansin anaerobik metabolizmaya ve patlayict giice dayandigi bir spordur.
Tackwondo’da magcta ortaya konulan taktikler, kisa siirede tepki verme becerileri ve
patlayici giic unsurlar1 merkezi sinir sistemin devreye girmesi sebebiyle mekanik ve
noromuskiiler ihtiyaglarin yiiksek diizeyde dikkate deger oldugunu gostermektedir. Alt
ekstremitelerin kuvveti ve dayanikliligi, tackwondo sporcularinin giiclii ve isabetli bir
tekme atabilmeleri i¢in 6nemli fiziksel niteliklerdir [49]. Sicramanin asag1 dogru bir
hareketle basladigi Countermovement Jump (CMJ), kaslarin uzama-kisalma
dongiisiinden yararlanir ve Squat jump (SJ) daha yiiksek bir sigrama yliksekligi
egilimindedir [50]. Bu nedenle, CMJ genellikle sporcunun ndéromuskiiler
performansimin bir Olgiisii olarak kullanilir. Yapilan bir c¢alismada taeckwondo
sporcularinda CMJ puanlar1 erkeklerde 39-43 cm ve kadinlarda 26-32 cm olarak
bildirmistir [23].

Taekwondo’da sporcular miisabaka sirasinda rakibe puan vermeden teknik
uygulayabilmek ve kars1 ataga ani yanit verebilmek i¢in hizli olmali ve dogru anda
kuvveti uygulamalidir. Bu nedenle ¢eviklik ihtiyaci da tackwondo sporcularinin sahip
olmasi1 gereken bir motor 6zelliktir. Literatiire bakildiginda ¢eviklik 6l¢iimii i¢in T testi
ve 50 m mekik kosusu tercih edilmistir. Erkek ve kadin sporcu gruplart i¢in t-test
puanlar1 9,9-11,4s olarak [46] 50 m mekik kosusu (10 x 5m) puanlar ise erkeklerde
16-17s, kadinlarda 18-19,5s arasinda oldugu bildirilmistir [25]. Bu testler genel
siklikla kullaniliyor olsa da Taekwondo ’ya ait 6zellikler tagimadig: i¢in farkl test
modelleri gelistirilmistir. Yapilan bu testlerin her birinde ayn1 tekme yani dollyo chagi,
karin seviyesinde kullanilmistir. Dollyo chagi miisabakalarda en sik kullanilan tekme

teknigidir [38].
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2.8.Taekwondo Teknik ve Taktik Thtiyaclar

2.8.1. Taekwondo Sporunda Antrenman Yontemleri

Miicadele sporlarinda antrenman i¢ yiikiinii belirleyebilmek icin efor:
duraklama oranlarina bakilmaktadir. Bu oran miisabakada olusan metabolik
yorgunlugun Onemli bir gdstergesidir ve sporcunun miisabaka icerisinde aktif ve
pasiflik siirelerinin kargilagtirmasi yoluyla hesaplanir. Yapilan arastirmada tackwondo
icin 1:3 ila 1:6 efor: duraklama degerleri tespit edilmistir [33]. Bu ciktilara gore
antrendrlerin  sporcularina  ydnlendirme yapmasi beklenmektedir. Ozellikle elit
sporcularda efor duraklama oranlar1 daha yiiksektir. Sporcular net bir pozisyon ya da
say1 kazanim1 gérmeden atak yapmaz ya da acik vermez. Bu gerekceler miisabakanin
metabolik karsiliklarini degistirir. Maglar diisiik skor farkliliklar1 ile sonuglanir.
Adolesan ve elit olmayan sporcularda ise bu oran daha yiiksek olup atak temelli bir

anlayis igerisinde puan almay1 hedeflerler ve genellikle miisabakalar yiiksek skorlarla

sonuglanir.
Micadale Gires Brezilya
Taekwondo S Judo Boks Jlu-jitsu
777777777 B T 0 G R et
Aerobik S— E—
. EEEEEEEEEEEE EEEELEEEEEEE R —
Oksidatif — —
40ml-kg'-mn!
B ... 20 mmol/L
Anaerobik __ — L ee—
Laktik —— L —
B 8 mmol/L
I 10W‘Ikg
———————— 1 0 etedededebedeiebebeted 3809090909000 000 Eebeiededadededeede
________________________ S . — — — — — — —
T . - ~ a0 ’7’"'"""""_5W,y'kg
— 15 m/s
777777777 PR — R ——
Patlayict _________ e e
Kuvvet
— 5 s
_ 4xaicut
agirhg
2 xvacut
agirhg

10:1

* = duraksama / efor orani, ml-kg. Min: kilogram basina tiiketilen oksijen, W/kg: Kilogram basina gii¢ katsayisi

Sekil 4. Miicadele sporu disiplinleriyle iligkili fizyolojik 6zelliklerin sematik

gosterimi [51].
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Taekwondo sporcusunun bir miisabaka boyunca maruz kaldig: stresi ifade edecek
olursak; bir yarigsma giinii boyunca aralarinda 1 dakikalik dinlenme araliklar1 bulunan
3x2 dakikalik rauntlarda kuvvetli tekme ve yumruk teknikleri sergilemesi ve ayni
stresi 1 giin boyunca 5-6 ma¢ boyunca siirdiirmesi beklenmektedir [52]. Bu da
arastirmacilar1 Tackwondo maglarinin ihtiyaglarini belirlemek i¢in yapilan ¢calismalara
yonlendirmistir [23], [45], [53]. Tackwondo miisabakasinin fiziksel ve fizyolojik
gereklilikleri, sporcularin aerobik ve anaerobik gii¢, kas kuvveti, kas giicii, esneklik,
hiz ve ¢eviklik dahil olmak {izere kondisyonun ¢esitli yonlerinde yetkin olmalarin
gerektirir [23]. Dolayisiyla Tackwondo sporunun ihtiyaclarina goére antrendrlerin
antrenman ylklerini belirlemesi gerekmektedir. Taekwondo, sporcularin diisiik
diizeyde viicut yagina sahip olmalarini ve ayn1 zamanda orta ila yiiksek seviyelerde
anaerobik ve aerobik kondisyona sahip olmalarii gerektirir. Literatiir, sporcularin
ayrica orta diizeyde giig, hiz ve ¢eviklige sahip oldugunu ve ayrica yiiksek diizeyde
esneklikten de yararlandigin1 gostermektedir [54]. Taekwondo sporcularinin elit
diizeye ulagmalar1 i¢in gerekli olan teknik ve fiziksel yeterliligi kazanabilmeleri icin
beceriye dayali fiziksel hazirlik antrenman programina katilmalar1 gerekmektedir.
Uzun donemli sporcu gelisimi yaklasimiyla ‘elit’ diizeye ulasmak i¢in uzun yillar

sistematik bir antrenman programina dahil edilirler.

Geleneksel bir Tackwondo antrenmani temel hareketleri i¢eren teknik ve taktik boliim,
Poomsae c¢izimi, Yakin savunma teknikleri, Step (adim) calismalari, simiile
tackwondo miisabakalaridir [55]. Sezon 6ncesi on iki haftalik bir antrenman programi
g0z Oniine alindiginda, bir tackwondo antrenmani egzersiz yogunlugu kalp atim hizi
acisindan bes kisma ayrilmaktadir. Antrenmana baslarken Maksimum KAH (Kalp
Atim Hiz1) %50-60'1, %61-70", %71-80'1, %81-90'1 ve %91- 100 olarak
ayarlanmalidir. Burada her seansin dakika cinsinden siireye toparlanma siireleri de

dahil edilmektedir [56].
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* KAH yogunluk alanlan

*KAH: Kalp Atim Hiz1

Sekil 5. Tipik bir TKD (Taekwondo) antrenmani sirasinda bildirilen KAH yogunluk
dagilim yiizdeleri [56]

Yapilan tipik bir Tackwondo antrenmaninin egzersiz yogunlugu kardiyovaskiiler
sistemi 'aerobik antrenman esiginin' iizerinde uyarir [57] Taekwondo’da yapilan
aragtirmalarda elit seviye atletlerin elit olmayanlara gore daha yiiksek aerobik gii¢
ciktisina ve VO2 maks. degerine sahip oldugu bilinmektedir [58]. Uygulanan ytiksek
yogunluklu aralikli antrenman yonteminin sporcularin dayanikligini gelistirmesine
yardimei1 olmaktadir[59]. Taekwondo miisabakalarini elit diizeye tasimak ve yapilan
antrenmanlarin bu miisabakalarin fiziksel ve fizyolojik taleplerini karsilayabilmesi

icin yiiksek yogunluklu aralikli antrenman modelleri 6nerilmistir [33].

Bir¢cok calisma, Taekwondo miisabakalarinin ¢ok kisa siireli aralikli, yiiksek
yogunluklu hareketlerden olustugunu ve bu hareketlerin miisabakalar sirasinda siklikla
tekrarlandigini ortaya koymustur. Bu nedenle Taekwondo sporculariin performansi,
savunma ve saldir1 eylemleri i¢in enerji liretmek iizere anaerobik enerji yollarina
(fosfojenik ve glikoliz) baghdir [60]. Bu sebeple antrenmanlar iceriginde anaerobik

kapasiteyi arttiran Tackwondo’ya 6zgii antrenman yontemlerine bagvurulmalidir.

Sporcular kuvvet antrenmani uygulamalarinda genellikle genel kuvvet ve maksimal

kuvvet gelisimi i¢in sistematik bir kuvvet antrenmani uygulamasinin yani sira elde
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edilen kuvvetin miisabakada vurus giiciine yansitilabilmesi i¢in antrenman seanslarina
lastik vb. diren¢ olusturan materyallerle vurus tekniklerini ¢alisarak kuvvet transferi
olusturmaya calistirirlar [61] Arastirma sonuglar1 tackwondo sporcularinin back squat

maksimal degerlerini 88+ 3 kg olarak gostermektedir [62].

Taekwondo antrenmanlari, elastik bantlar gibi maglar1 sirasinda tekmelerin etkisini
artirmak i¢in kullanilmalidir. Bu tiir spesifik malzeme kullanimi1 Taekwondo
performansi i¢in maksimum hiz ve kuvvette gerceklestirilmesi gereken teknik vurus

hizlariin da artirilmasini saglar [63].

2.9.Taekwondo Sporunda Performans Ol¢me ve Degerlendirme Yontemleri

Saha bakis agisiyla duraklamalar, ani atak ve hareket kaliplar1 iceren bu spor
bransinin fizyolojik temellerinin ortaya konabilmesi ve ayrica performans diizeyindeki
degisikliklerin ~ antrenmana bagli etkilerinin gozlemlenmesi i¢in sahada
gerceklestirilebilecek bransa 6zgii test bataryalarina ihtiyag oldugu goze ¢arpmaktadir.
Taekwondo sporunda c¢ok kisitli sayida arastirmada sahaya Ozgii test bataryasi
gelistirilmesi hedeflese de [64], [65], [66] tackwondo sporunun aralikli tekrarl
ihtiyaclarmi  yine taekwondo da siklikla kullanilan teknikler uygulayarak
gerceklestirilen test bataryasi bulunmamaktadir. Ayrica bu testler efor duraksama
oran1 ve miisabaka siiresini de derinlemesine odaklanarak incelememektedir. Testler
katilimcinin  miisabakada kullanilan sistemlerde puan c¢ikartabilecek basinglar
olusturup olusturmadigi yerine temas odakli degerlendirmeler yapmaktadir. Bu
eksikliklerin ger¢cek miisabaka kosulunda olusan fizyolojik siireglerin yansitilmasinda

kisitliliklar ortaya ¢ikarabilme potansiyelindedir.

2.10. Taekwondoya Ozgii Saha Testleri

2.10.1. Taeckwondo Anaerobik Test

Taekwondo sporcularinin fizyolojik ihtiyaclarin1 daha iyi anlamak i¢in erkek

ve kadin tackwondo sporcularinin basar1 diizeylerinde giincel, gecerli bir profile
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ihtiya¢ vardir. Bu nedenle son yillarda farkli test modellemeleri ortaya konulmustur.
Bu caligmalardan ilki, Wingate bisiklet ergometresinde dayali bir Taekwondo
Anaerobik Testidir (TAT). Sporculara, 30 saniyelik bir siire i¢cinde baskin olan
bacaklarim1 kullanarak bir kum torbasmma miimkiin oldugunca ¢ok sayida
tekmelemeleri ve tekme dongiilerinin sayisini 6lgmek i¢in baskin bacaklarina bir
ivmeolcer takmalari talimat1 verilmistir [67]. Yazarlar, tekme dongiilerinin sayisini, en

1yi tekme siiresini ve ortalama tekme siiresini 6l¢miiglerdir.

2.10.2. Taekwondo Spesifik Test

Ikinci bir testte Tackwondo Aerobik performansini 8lgmiistiir. Bu testte (TST)
Sporcular, ilk 100 saniye boyunca 6 dollyo chagi teknigi uygulamis yaklasik 15
dakikalik asamal1 bir test uygulanmigtir. Her dakikada bir, siire olarak kisaldi. Buna
gore, egzersiz protokolil sliresince sporcular “adim atmali” ve teknikler sag bacaktan
baslayarak (testin baglangicinda sol bacak 6ne dogru) dontisiimlii olarak uygulamalari
istendi. Katilimcilardan, li¢ denemede maksimum kuvvetlerini uygulamalari igin
tesvik edildi. Ardisik Olgiimler arasindaki dinlenme araliklar1 3 dakika stirmiistiir [68].
Taekwondo Spesifik Test (TST) protokolii VO2 maks. dlgmek i¢in orta diizeyde bir
korelasyon bulunmakla birlikte burada kullanilan siire ayarlamalarina bakildiginda

taeckwondonun miisabaka 6zelliklerini yansitmadig: diistiniilebilir.

2.10.3. Taekwondo Spesifik Ceviklik Testi

Ucgiincii bir testte ise tackwondo 6zel ceviklik testidir (TSAT). Katilime, her
iki ayag1 baslangi¢/bitis cizgisinin gerisinde olacak sekilde bekler. Arastirma
sorumlusundan komut geldiginde miimkiin olan en hizli sekilde orta noktaya dogru
yanal steplerle ilk hedefe dogru ilerler ve sol bacakla dollyo chagi yapar. Her seferinde
baslama pozisyonuna donerek 2. ve 3. partnere her seferinde ters ayagini kullanarak
teknigi uygular. Karin seviyesi olarak uygulanan tekmeler icin katilime1 3 dakikalik
ara verildikten sonra testi 3 defa tekrarlamistir ve sporcularin en iyi dereceleri
kaydedilmistir [66]. Calismada TSAT ile Countermovement Jump (CMJ), Sprint testi,
Dinamik denge testiyle bir karsilagtirmasi yapilmigtir. TSAT ile diger testler arasinda
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anlamli korelasyonlar ortaya ¢ikmistir, en yiiksek deger T-testi (r= 0.71,R2= %50) ve
en diisiik CMJ (r= 0.43,R2= %18) i¢in bir korelasyon degeri ortaya konmustur [66].
Gelecekte yapilacak testlerde; bu 6lgiim yontemlerine ek olarak aerobik ve anaerobik
kapasiteyi Olgcen testler de eklenebilir ve ¢alisma daha kapsayici bir islevsellik

kazanabilir.

2.10.4. Taeckwondo Anaerobik Aerobik Ceviklik Testi

Yapilan en son ¢alismalardan birinde Tackwondo ‘ya 6zgii aerobik anaerobik
ceviklik (TAAA) testi tasarlanmistir. Bu testte katilimc1 hazirlanan parkurun baslangig
noktasindan arastirmacinin verdigi komutla karsilikli konumlanmig A ve B noktalari
arasinda 20 saniyelik 6 mekik sprintleri yapmis ve setler arasinda 10 saniyelik
dinlenme aralig1 verilmistir. Katilimc1 A noktasinda iki hedefe 180 derecelik
doniiglerle sag ayakla baglamak kosuluyla her doniiste ters ayagini kullanarak dollyo
chagi teknigini uygulamistir [64]. Bu ¢alisma daha Once yapilanlara gore aerobik,

anaerobik ve ceviklik testini l¢miis ve daha kapsamli olarak tasarlanmistir.

2.10.5. Mevcut Testlerin Gelistirilebilir Yonleri ve Sahanin Thtiyaclari

Taekwondo en sik kullanilan tekme teknigi dollyo chagi’dir (roundhouse kick).
Ek olarak miisabakanin dogas1 geregi daha farkli tekme teknikleri de yapilacak
testlerde kullanilabilir. Dwit chagi (back kick) tackwondo miisabakasinda en ¢ok
kuvvet uygulanabilen tekme teknigidir [69]. Literatiirde yapilmis testler arasinda bu

tekme teknigini kullanan ¢aligmalar bulunmamaktadir.

Literatiire bakildiginda yapilan VO> maks. Olgiim yontemlerinde yaygin olarak
kullanilan testler 20m kosu testi [37] ve kademeli egzersiz testi [64] olmustur. Ancak
bu testler taekwondonun aralikli egzersiz 6zelligine uygun goziikmemekte ve
dolayisiyla VO2 maks. degerlerini daha dogrudan olctiigii diistiniilebilir. Bu sebeple
igeriginde siire ile belirlenmis dinlenme araliklar1 bulunan 30-15 aralikl: fitness testi

deger bakimindan amaca daha uygun sonuglar verecegi dngdriilebilir.
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Bu durumun benzer bir sekli Ceviklik parametresi i¢in gegerli olabilir. Su ana kadar
yapilan testlere bakildiginda kullanilan test modeli T c¢eviklik testidir. T testi
uygulanma prosediiriinde diiz kosu ve yanal kosular barindirmaktadir. Bir tackwondo
miisabakasi esnasinda ani yon degistirmeler bulunan teknikler barindirdigi i¢in i¢inde
yon degistirmeleri olan illinois Ceviklik testinin daha uygun bir 6l¢iim saglayacagi 6n

goriilmiistiir.

Taekwondonun metabolik gereksinimlerini gézlemleyebilmek i¢in efor/duraksama
oranlarinin ve toplam raunt siire ve ara dinlenmelerinin testlere tam olarak yansimasi
gerekirken literatiirde yer alan testlere bakildiginda bu metabolik kosulu tam olarak
karsilamamaktadir. Daha derinlemesine bakildiginda taeckwondo miisabakasi
esnasinda dogrusal yonde kosu temelli hareket neredeyse hi¢ kullanilmadigi gibi
tackwondoya 6zgii adimlama stratejileri uygulanir. Bu stratejiler geriye dogru ve yanal
hareketlerden olustugu i¢i mevcut testler bu hareket paternlerini barindirmamaktadir.
Bu gerekgeler nedeniyle; calismada sahanin ihtiyaglarii tam olarak yansitan bir model
ile yeni bir Taeckwondo Performans Testi tasarlamak ve fizyolojik temelleriyle

uygunlugunu 6ngormektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Katilmcilar

Calismaya Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenimine devam eden, diizenli antrenman yapan, 18-35 yas arasi, saglikli, miisabik
12 erkek tackwondo sporcusu dahil edilmistir. Calismaya dahil edilme kriterleri olarak
katilimcilarin son alt1 ay igerisinde herhangi bir sakatlik gecirmemis olmalari, test
giinlerinde en az 48 saat Oncesinden maksimal diizeyde bir antrenman yapmamis
olmalar1 belirlenmistir. Katilimcilara familarizasyon asamasinda calismanin genel
prosediirii ve testler hakkinda genel bilgilendirilme yapilmis ve Bilgilendirilmis

Goniillii Onam Formu alinmistir.

3.2.Prosediirler

Calisma; famillarizasyon oturumu, saha Ol¢limleri ve laboratuvar olgiimleri
olmak tizere ii¢ oturum halinde gerceklestirilmistir.
Calisma baslangicinda katilimcilardan son 48 saat i¢cinde yiiksek yogunluklu egzersiz
yapmamalar1 istenmistir. Katilimeilar test giinlerinden once 8-10 saat araliginda
uykuda kalmis olmalar1 konusunda bilgilendirilmistir. Yapilacak performans testleri
esnasinda katilimcilarin maksimum performanslarini ortaya koymalar1 istenmis olup
gerektigi durumlarda test tekrar1 imkani saglanmistir. Testlerde bir sirkadiyen ritim
etkisi olugsmamasi i¢in 16:00- 20:00 saatleri arasinda Ol¢timler gerceklestirilmistir.
Tim Olglimler sorumlu ve yardimci aragtirmaci tarafindan gergeklestirilmistir.
Oturumlar arasi 48 saat ara verilmistir. Katilimcilarindan spor kiyafetlerle teste dahil

olmalar1 saglanmistir.

Ikinci ve iiglincii oturumlarda oturumlar arasi olusabilecek antrenman etkisini
dislamak igin gaprazlama ydntemi uygulanmustir. ikinci oturumda katilimeilar 30-15
aralikli kosu testi ve Illinois ¢eviklik testine tabi tutulurken ¢aprazlanan grup; Wingate

anaerobik test ve dikey sigrama testine dahil edilmistir.
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3.3.0turumlar

3.3.1. Oturum (Familarizasyon Oturumu)

Katilimcilara yapilacak olan deney prosediirii hakkinda kisa bir tanitim yapmais
Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu alinmistir. Ardindan katilimcilarin kisisel
bilgileri, demografik bilgileri ve antropometrik Ol¢timleri(Boy Uzunlugu, Viicut

Agirhigi, Viicut Kitle Indeksi) almamustir.

Bu oturumda TPT testini katilimcilar 2 kez 6grenme amacli deneyimledikten sonra, 20
dakikalik standart bir isinma protokoliine tabi tutulduktan sonra TPT ilk &l¢iimii
gerceklestirilmistir. TPT testinin baslangig, test sonu ve testten 1 dk sonrasi fiziksel

yorgunluk diizeylerini belirlemek i¢cin BORG skalas1 kullanilmistir.

3.3.2. 2.ve 3.0turumlar (Saha ve Laboratuvar ol¢iimleri )

Bu oturumlarda katilimcilarin hangi kosula tabi tutulacaklar1 caprazlama
yontemiyle belirlenmis olup katilimcilar seans basinda oturumlarinit 6grenmislerdir.
Bu seanslarda her katilimci iki test oturumu arasinda 30 dakikalik bir tam dinlenme

boliimiine tabi tutulmustur.

Seans baslangi¢larinda katilimcilar 15 dakikalik standart 1sinma protokoliine tabi
tutulduktan sonra sahada 30-15 aralikli kosu testini ger¢eklestirmislerdir. Bu test her
katilimcida farkli olmakla birlikte yaklasik 14 dakika siirmiistiir. Testin hemen
ardindan verilen 30 dakikalik pasif dinlenme sonrasi katilimcilar illionis g¢eviklik
testini ayni saha kosulunda gerceklestirmislerdir. Bu oturum yaklasik 45 dakikada

tamamlanmustir.

Caprazlanan grup ise Laboratuvar kosulunda ayni 1sinma protokolii ile 1sinma
gerceklestirdikten sonra Wingate anaerobik test uygulamasini bisiklet ergometresinde
tamamlamis ve test sonrasi 30 dakikalik pasif dinlenme verildikten sonra dikey
sicrama testi uygulamasi ayni ortamda yapilmisti. Bu oturumun toplam siiresi

yaklasik 45 dakika siirmiistiir.
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3.4.Calisma Dizaym

* Tanitim

* Kisisel Bilgiler ve Demografik
==k Bilgilerin ALnmas:

= Antropometrik Olciimler

* TPT test denemesi ve Olciimii

* 30- 15 Aralikli Kogu Testi; IFT(
Vo2maks. )

* |llinois Geviklik Testi

Katilimer: 12

\ * Wingate Anaerobik gig testi

. Cnunterml;vement Jump Testi
Sekil 6. Calisma Dizayn

3.5.Arastirma Tipi
Arastirma deneysel ve miidahaleli arastirmalar niteliginde bir calismadar.
3.6.Arastirma Yeri, Zamani ve Plani

Calisma 2023 yili mayis ayinda literatiir taramasi ile baslamis olup calismanin
antropometrik Ol¢limleri, saha ve laboratuvar test Olgiimleri 2023 Ekim ayinda
gergeklestirilmistir. Testler sonrasinda rapor yazimi ile 2024 yili nisan ay1 igerisinde
sonlandirilmistir. Arastirma Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Performans Laboratuvarinda gergeklestirilmistir.

Tablo 3. Arastirma Plan1 ve Takvimi

Mart 2023 — Ekim 2023 Literatiir Taramas1
Etik Kurul Onay1
Ekim 2023 Gerekli izinlerin Alinmasi
Ekim 2023 — Aralik 2023 Verilerin Alinmasi
Veri Analizi
Ocak 2024 — Nisan 2024 Sonug Degerlendirme

Yazim ve Sonlandirma
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3.7. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Katilimci1 sayisimi belirlemek i¢in G-Power 3197 programi kullanilmistir.
Calismanin etki biiyilikliigii G-Power programindaki varyans analizine gore
hesaplanmis olup 0,7 olarak belirlenmistir. Calismanin alfa hata oran1 %5, giicti %95
olup katilimct sayist minimum 6 kisi olacak sekilde hesaplanmistir [70]. Caligmaya
Manisa Celal Bayar Universitesi Tackwondo bransinda diizenli olarak antrenmanlara
devam eden miisabik orta ve iyi diizeyde antrene 12 erkek katilime1 dahil edilmistir.
Caligmaya dahil olan katilimcilarin son alti ay igerisinde herhangi bir sakatlik
gecirmemis olmalari, ¢alisma giinlerinden 6nce en az kirk sekiz saat Oncesinden
maksimal siddette bir antrenman yapmamis olmamalar1 ve 5 yildan fazla diizenli
antrenman ge¢misine sahip olmak dahil edilme kriterleri olarak belirlenmistir.
Calismanin diglama kriterleri son 6 ay igerisinde sakatlik yasamis olmalar1, performans
testleri esnasinda gelisen patofizyolojik durumlarin olmasi, ¢aligma giinlerinde 8

saatten az uyumus olmalar1 belirleyici olmustur.

3.8.Arastirma Sorulari veya Arastirma Hipotezleri

Ana Hipotez

Taekwondo Performans Testi (TPT) ile Ceviklik, Noromiiskuler performans,

Anaerobik kapasite, Aralikli fitness diizeyi arasinda iliski olabilir.
Alt Hipotezler
HI1: TPT ile ¢eviklik performansi arasinda bir iliski olabilir.
H2: TPT ile aralikli kosu performansi arasinda bir iligki olabilir.

H3: TPT ile anaerobik performans arasinda bir iligki olabilir.

H4: TPT ile ndromiiskiiler performans arasinda iliski olabilir.
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3.9.Arastirmanin Degiskenleri

3.9.1. Bagimh Degiskenler

Kalp hiz1 degerleri, Borg skalasi degerleri, Wingate ortalama gii¢, Wingate peak(zirve)
giic, sicrama yiiksekligi, 30-15 kosu testi toplam kosu mesafesi, 30-15 kosu testi zirve

kosu hizi, tpt maksimum vurus sayisi, tpt minimum vurus sayisl, tpt yorgunluk indeksi.

3.9.2. Bagimsiz Degiskenler

Yas, boy uzunlugu, viicut kitle indeksi (BMI), spor yas1 (ne kadar yil spor yaptigi),

viicut agirligi.

3.10. Veri Toplama Araclar
3.10.1. Goniillii Bilgilendirme ve Aydinlatilmis Onam Formu

Calismaya katilacak goniillii bireylere ¢alisma ve ¢alismada uygulanacak yontemler
hakkinda ayrintili bilginin verildigi formdur. Goniilli bireyler, calisma ile ilgili bu
bilgileri okuduktan sonra ¢alismaya katilmay1 kabul etmeleri durumunda izinlerinin
ve imzalarinin alindigi boliimden olusmaktadir. Goniilli katilimeilar bu formu
okuduktan sonra ¢aligmaya katilmay1 kabul ettiklerini beyan eden boliimii imzalayarak

calismaya dahil edilmistir.

3.10.2. Kisisel bilgi Formu

Calismaya katilacak goniillillerin  baz1 kisisel bilgilerinin ve kaydi
etkileyebilecek ilag, madde kullanimi ve kahve, alkol vb. aligkanliklarinin kayit altina

aliacagi formdur.
3.10.3. Olgu Rapor / Veri Kayit Formu

Goniillii bireylere uygulanacak olan uyaranlari, kullanilacak cihaz, arag¢ ve
gereglere ait bilgileri igeren formdur. Uygulayicinin denemeyi ve daha sonra verileri

degerlendirmesini saglikli sekilde yapmasini saglamak amaciyla kullanilmistir.
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3.11.  Veri Toplama Yontemleri

3.11.1. Antropometrik Ol¢iimler

3.11.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin  boy uzunluklari, ayakkabisiz olarak, sort ve tisort ile
Olciilmiistiir. Boy uzunlugu 6l¢iimii manuel stadiometre ile bas boliimii tepe noktasi
ile ayak tabani arasindaki mesafenin belirlenmesi ile degerlendirilmistir. Elde edilen

veriler santimetre cinsinden kayit altina alinmugtir [71].

311.12.  Viicut Agirh Olciimii

Kas kiitlesi (kg), kemik kiitlesi (kg), viicut yag ylizdesi ve viicut kiitlesi (kg)
biyo-empedans Tanita (Tanita MC-980MA, Tokyo, Japonya) kullanilarak
degerlendirilmistir. Bu cihaz icin katilimc1 ayakta dururken ve el tutamaklarim
tutarken Sl¢tilmistiir. Katilimcinin yasi, cinsiyeti, boy uzunlugu makineye girilmis ve
tim katilimcilarda giysi agirligi icin bir ayarlama olarak standart 0,9 kg girilmistir.
Katilimcilar daha sonra ~1 dakika boyunca tutamaklar: tutarken makinenin metal ayak

plakalari tizerinde ¢iplak ayakla durmalar1 istenmigtir [72].

Resim 3. Tanita Uygulamasi
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3.11.1.3.Beden Kitle indeksi Hesaplanmasi

Beden kitle indeksi hesaplamasi asagidaki formiil ile hesaplanmistir [71].

BKi= Viicut Agirligi(kg.) / Boy uzunlugu (m) 2 = kg/m

3.11.1.4 Algilanan Zorluk Diizeyi Ol¢iimii

Katilimcilarin bir gérev sirasinda yasadiklari genel fiziksel yorgunluklarini
rakamsal ifade ettikleri bir 6l¢ektir. WAnT Bisiklet Ergometresinde ve TPT de Borg

6- 20 skalas1 kullanilarak katilimcilarin fiziksel yorgunluklar 6l¢iilmistiir [73].

3.11.1.4.Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii

Katilimcilarin TPT siirecinde ve Wingate Bisiklet Ergometresi Test esnasinda

kalp atim hizlar1 (Polar Vantage V Pro Multispor Watch) ile kayit altina alinmustir.

Resim 4. Kalp atim hiz1 monitorii [74]

Resim 5. Kalp Atis Hiz1 Sensorii [75]
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3.11.1.5. 30-15 Aralhikh Kosu Testi

Aralikl1 yiiklenme ve dinlenmelerin bulundugu spor dallarinda aralikli fitness
diizeyini ve tahmini olarak aerobik kapasiteyi degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir.

Ayrica bu degerlere es gelen kosu hizlar tespit edilmektedir.

Testin 28 metre versiyonu kullanilmistir. Test 30 saniyelik kosular ve 15 saniyelik
toparlanma periyotlarindan olusur. Kosunun ilk 30 saniyelik periyodu 8 km/saat hizla

baslar ve her periyotta 0,5 km/saat hizla artar.

14 metre 14 metre

ylrd - e e e B e ] e e kO - - — - dnm

3 metre 3 metre 3 metre 3 metre

Sekil 7. 30-15 Aralikl1 Kosu Testi [76]

Tiim sporcular A noktasi lizerinde bekler ve baslama bip sesi ile B ve C noktalarina
dogru kosarlar. 2. bip sesinde sporcular yaklasik olarak B noktas1 alanindan geger. 3.
bip sesinde katilimcilar mutlaka C noktasi iizerinde ya da 3 metrelik bosluk alaninda
olmalidirlar. Sporcular daha sonra yon degistirerek tekrar A noktasina dogru kosarlar.
Sonraki bip sesinde ise sporcular yine yaklasik olarak B noktasi dolaylarinda olmalidir.
Kosu bu tempoda 30 saniyelik siire sonlanana kadar devam eder (30 saniye
doldugunda farkli bir bip sesi verilir). Daha sonra sporcular 15 saniye siireli
toparlanma siirecine gecer ve yavas¢a dinlenerek kosu yonlerindeki ilk 3 metrelik

alana dogru (A, B ya da C noktasinda) ilerlerler.
Test, sporcu kendisi kosuyu biraktiginda ya da bip sesiyle es zamanli olarak 3 kez tist

iiste bitis alanlarma ulagamadiginda sonlanir. Eger sporcu 3 kez {iist iiste basarisiz

olmadan 2. ya da 3. seferde, bip sesi ile es zamanli olarak 3 metre alanina ulasirsa,
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sporcunun basarisiz kosu sayisi sifirlanir [77]. Kisinin test sonunda ulasabildigi

maksimum hiz, test skoru olarak kullanilir.

Resim 6. 30-15 IFT Olgiimii

3.11.1.6. Wingate Anaerobik Test

Anaerobik performansi 6l¢mek i¢in yaygin olarak kullanilan bir laboratuvar
test modelidir. Wingate anaerobik testini (WAnT) gerceklestirmek icin bisiklet
ergometresi kullanilmistir (Monark, LC6, Isveg).

WANT sporcunun viicut agirligiin belirli bir yiizdesine ayarlanmis bir dirence karsi
30 sn boyunca maksimum hizda pedal ¢evirdigi bir testtir. Want ile alt gévde peak giic,

ortalama gii¢ anaerobik kapasite ve yorgunluk indeks parametreleri 6l¢iiliir. [78].

Bisiklet ergometresi kablo ile bagli bulundugu bir bilgisayar {lizerinde bulunan
MONARK paket programi kullanilarak konfigiire edilebilmekte ve egzersiz siiresince
bireysel yiik tasarimlari yapilabilmektedir. Planlanan mevcut calismadaki pedal
direnci elektronik olarak bilgisayara bagli ayarlanip takibi RPM parametresi iizerinden

gergeklestirilmistir.

Sporcunun viicut agirligi tespit edildikten sonra testte uygulanacak direng viicut

agirliginin %7,5°1 olarak belirlenmistir. Isinma prosediiriiniin ardindan katilimci teste
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baslamistir. Testin baslamasindan itibaren katilimcinin en yiiksek siddette pedal
cevirmesi istenmistir. Bu testte; zirve gii¢ ¢iktisi, ortalama gii¢ ¢iktist ortalamasi ve
yorgunluk indeksi hesaplanmistir (zirve gii¢ c¢iktisi-ortalama giic ciktisi/zirve giic

¢ikt1s1*100) [79].

T &5
g2
, el
e et
p .
- ®

Resim 8. Wingate Bisiklet Ergometresi Ol¢iimii

3.11.1.7. llinois Ceviklik Testi

Katilimcmin miimkiin olan en hizli zamanda grafikte (Sekil 8) tariflenen
parkurun tamamlanmasi istenmistir. Yapilan test kisinin hizli ve kontrolli yon

degistirme becerisini yani ¢evikligini olger.

Katilime1 baslangi¢ konisinde eller omuz hizasinda olacak sekilde yiiziistii pozisyonda
baslar. llinois ¢eviklik parkurunun uzunlugu 10 metre ve genisligi (baslangic ve bitis

mesafeleri arasindaki uzaklik) 5 metredir.
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Baslangict (A noktasi), 2 doniis noktasin1 (B ve C noktalar1) ve bitis (D noktasi)
noktasini belirlemek i¢in 4 adet koni kullanilir. Test alaninin merkez noktasinda

birbirine esit mesafede (3,3 metre) 4 koni yerlestirilir.

Arastirmacinin “Cik” komutu ile katilimc teste baslar. Ayaga kalkar ve A, B ve C
noktalar1 arasi olarak ifade edilen rotada ilerler. B ve C noktalarinda katilimcinin
konilere el ile temas etmesi gerekmektedir. Bitis noktasini gectiginde ve higbir koni

devrilmediginde test tamamlanir [81]

5m

Y

" Baglangsg  Bitig

Sekil 8. Illinois Ceviklik Testi Parkuru [82]

3.11.1.8. Countermovement Jump Testi

Countermovement Jump (CMJ), ileri seviye sportif performansta
noromiiskiiler hazir olma durumunu, yorgunlugu ve yiiklenme dinlenme iligkilerini

incelemek ve antrenman programlarina uyarlamak i¢in rutin olarak kullanilir [83].

Katilimeilar viicut agirhiginin ve viicut kiitlesinin hesaplanmasi i¢in dl¢limiin ilk
anmdan itibaren dik ve hareketsiz dururlar. Ust ekstremitenin etkisini azaltmak icin
eller siirekli kalcalarinda tutarken olabildigince hizli ve olabildigince yiiksege
sigramalar1 talimati verildi [84]. Test baglangicinda 5 dakikalik 1sinma periyodu i¢inde
maksimal alt1 sigramalardan olusan bir standart protokol kullanildi. Ardindan

katilimcilar test esnasinda 1 dakikalik dinlenme arali§i uygulayarak 3 maksimum
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eforlu sigrama gerceklestirdiler. Test esnasinda elde edilen veriler myjump programi

ile analiz edildi [85].

Sekil 9. Countermovement Jump (Dikey Sigrama) [86]

Resim 9. MyJump Uygulamasi ile CMJ dl¢timii

3.11.1.9. Taekwondo Performans Testi (TPT)

Taekwondo i¢in tek bir test kapsaminda anaerobik performansi, ¢evikligi ve
aerobik giicli es zamanl 6lgmek i¢in arastirmacilar tarafindan dizayn edilmis bir saha
testidir. Dizayn esnasinda tackwondoya 0zgii hareket kaliplari, bransin fiziksel ve

metabolik ihtiyaglar1 dikkatli bir sekilde g6z 6niinde bulundurularak hazirlanmastir.
TPT’nin uygulanisi oncesi;
10 dakikalik genel 1sitnma prosediiriinden sonra spora 6zgii germe egzersizleri
ve kisa tekme teknikleri uygulanmistir. Bu boliimii tamamlayan katilime1 TPT test

parkurunda alisma amacli submaksimal siddette 1 tekrar deneme gergeklestirdikten

sonra test Ol¢iimiine gecilmistir. Bu asama yaklasik 20 dakikada tamamlanmaistir.
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L. Tekme: sol dollyo chagi
2. Tekme: sagdwilchagi

1. Tekme: sag dollyo chagi !

4 | m? I 2. Tekme: soldollyo chagi

Sekil 10. TPT parkuru
Test Prosediirii;

Testin uygulama asamasinda toplam tiim ve isabetli tekme teknikleri
gorebilmek i¢in DAEDO PSS (GEN2, PSS-TK STRIKE; Daedo International, Spain)
kullanilmistir. Bu sistem olimpiyat oyunlarinda da kullamilmis WTF (Diinya
Taekwondo Federasyonu) tarafindan onaylanmistir. Olgmek igin elektronik ¢ip takili
2 adet koruyucu yelek, elektronik c¢oraplar, sinyal vericiler ve TrueScore kablosuz
sistem yazilimini i¢cermektedir [87]. Bu fiziksel yiik tackwondo dogasina uygun bir
sekilde raunt siiresi olan ‘2 Dakika’ fiziksel yiikle eslestirilmistir. Test esnasinda

sporcunun kardiyovaskiiler yanitlarin1 gorebilmek amaciyla kalp atim hizi monitorii

(asagida tariflenmistir) ayrica algiladig1 zorluk diizeyini belirleyebilmek amaciyla

BORG (0-20) skalas1 kullanilmistir.

Resim 10. Dollyo Chagi (Bandal Chagi/ Roundhouse kick) [88]
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Resim 11. Dwit chagi (back kick) [89]

Testin Asamalari

= Test baglangicinda katilimci start noktasinda hazir komutta bekler ve teste 6zgii
hazirlanmis ses dosyas1 komutu geldiginde katilimcr 6ncelikle 2 metre ileride

bulunan sol ¢aprazindaki hedefe dogru miimkiin olan en kisa siirede ilerler.

* Bu asama kosu ve step adimlari ile testin dogas1 geregi karmagsik bir sekilde
gerceklesmektedir. Ardindan hedefe sol momtong (orta seviye) dollyo chagi
(Roundhouse kick) (Resim 11) teknigini uygular ve yine miimkiin olan en kisa
stirede step adimlamasi (6ndeki ayak geriye ¢ekilir) yaparak sag ayakla dwit

chagi (Resim 10) teknigini uygular.

e Devaminda katilimer 180 derece doniis yaptiktan sonra ileriye dogru 4 metre
ilerideki B noktasinda miimkiin olan en kisa siirede ulasip sag momtong dollyo

chagi ve sol ayak momtong dollyo chagi tekniklerini uygular.

= Katilimcimin bu dongiliyi 20 saniye siirede miimkiin olan en fazla tekrar

sayisina ulasarak yani maksimum eforla uygulamasi istenir.

e Siire sonunda ses dosyast komutuyla katilimciy1r yeniden start noktasina

yoOnlendirir ve 10 saniye pasif dinlenme siiresi baslar.
= 20 saniye efor 10 saniye dinlenme seklindeki 1 set toplam 6 defa yani 6 set
tekrarlanir. 180 saniye siiren testte, toplam siirenin 120 saniyesi aktif 60

saniyesi pasif olarak tamamlanmaktadir.
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Testin Degerlendirilmesi
e Turlarda 20 saniye siirede maksimum isabetli vurus sayisi (isabetin
gerceklesmesi i¢in sistemde puan yazacak gii¢ ¢iktisinda vurus yapilabilmek

gerekir) [90].

e Turlarda 20 saniye siirede minimum isabetli vurus sayisi

e Tiim turlarda gergeklesen ortalama vurus: Testin sonunda toplam vurus sayisi

6’ya boliiniir.

e Yorulma Indeksi (%) ;

Maksimum Isabetli Vurus Toplami-Minimum Isabetli Vurus Toplami x 100

Toplam Vurus Sayist

Bu formiil ile TPT puani ve anaerobik kapasite i¢in kullanilacak diger skorlara

ulagilmistir. TPT’ nin uygulama versiyonu internet ortaminda paylasilmistir (liitfen

tiklayiniz)'.

Resim 12. TPT Uygulamasi

! Link adresi: https://www.youtube.com/watch?v=mrbvCbXpbsc
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Resim 13. TPT Uygulamasi

3.11.2. istatiksel Analiz

3.11.2.1. Verilerin Degerlendirilmesi

Katilimer sayisini belirlemek i¢cin G-Power 3197 programi kullanilmustir.
Caligmanin etki biytlikligi G-Power programindaki varyans analizine gore
hesaplanmis olup 0,7 olarak belirlenmistir. Calismanin alfa hata oran1 %5, giicii %95
olup katilimci sayis1 minimum 6 kisi olacak sekilde hesaplanmistir [70]. Deneyler
sirasinda karsilagilabilecek riskler ve analiz sonuglarinin daha gii¢lii hale gelebilmesi

icin yaklasik 12 katilimcei ile baglanmasi planlanmaktadir.

Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical F = 2.86608

0.6 4
0.4 4
0.2
o
° Y - . ] v .
o 5 10 15 20 25

Test family Statistical test
F tests v ANOVA: Repeated measures, within factors v

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size - given &, power, and effect size ~

Input Parameters Output Parameters

Determine => Effectsizef 0.7071068 Noncentrality parameter A 30.0000016

« err prob 0.05 Critical F 2.8660814
Power (1-8 err prob) 0.95 Numerator df 4.0000000
Number of groups 1 Denominator df 20.0000000

Number of measurements s Total sample size 6
Corr among rep measures 0s Actual power 0.9846743
Nonsphericity corraction e 1

Resim 14. G power analizi
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Verilerin istatiksel analizinde IBM SPSS (22) ve JASP (0.17.2.1) istatistik
programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini saptamak
icin Shapiro-Wilk test sonucuna bakilmistir. Veri, normal dagilim gosteriyorsa
parametrik (Pearson); aksi durumda non-parametrik test (Spearman) secimi

yapilmustir.

Analizlerde p<0,05 in altinda olan degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir

(* p <0,05, **p <0,01).

Analizin ilk agamasinda antropometrik 6zelliklere ait veriler ile tiim performans test
parametrelerinin ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri

hesaplanmistir (Tablo 4-5).

Taekwondo performans testi ile antropometrik 6l¢timler, WAnT, Sigrama, 30-15 IFT
arasindaki korelasyonu incelemek amaciyla Pearson; TPT ile geviklik testleri icin
Spearman korelasyon analizi kullanilmistir. Antropometrik degerler ve performans

testlerine ait korelasyon bulgular1 tablo 6-7 da sunulmustur (* p <0,05, **p <0,01).

TPT ile iligkisi olan parametreler i¢in simple linear regresyon analizi uygulanmstir.

Elde edilen bulgular sekil olarak sunulmustur (Sekil 11-12).

TPT sonucunda elde edilen her bir alt parametrenin (minimum, maksimum, ortalama,
toplam vurus sayis1 ve yorgunluk indeksi) degerlendirilmesi i¢in; zayif, ortalama alti,
ortalama, 1iyi, mikemmel kategorilerinde siniflandirmalar yapilmis bu
siiflandirilmalar histogram egrilerine (Sekil 13) bakilarak olusturulmustur. Her bir
siniflandirmaya ait VO, maks. degerleri regresyon analizi ile elde edilen formiil

kullanilarak hesaplanmistir (Tablo 8).

30-15 IFT ile elde edilen VO2 maks. degeri ve TPT ile elde edilen VO> maks.
arasindaki uyum %095 giiven araligt (CI) ile Bland Altman analizi ile
degerlendirilmistir. d nin sifirdan anlamli farkini tespit etmek icin one sample t test

uygulanmistir (Sekil 14).
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3.11.3. Arastirmanin Simirhliklar

Bu arastirmada bazi sinirliliklar yer almaktadir. Calismaya dahil edilen
katilimer sayisinin az olmasi ve sadece erkek katilimcilardan olusmasi bir smirlilik
olarak goriilmiistiir. Ancak spesifik bir katilimci grubun olmasi ¢alismada antrene
sporculara yer verilmistir. Bu sayede performans diizeyleri birbirine yakin
katilimcilardan normal dagilim gosteren veriler elde edilmistir. Diger taraftan testte

meydana gelen metabolik degisimlerin goriintiilenememesi diger bir sinirliliktir.

3.11.4. Arastirmanin Etik Yonii

Bu calisma Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Saghk Bilimleri Etik
Kurulu tarafindan 20.478.486/2062 say1 ve no ile 08.11.2023 tarihinde onaylanmuistir.
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4. BULGULAR

4.1.Demografik Bilgiler ve Viicut Kompozisyonuna Ait Bulgular

Calismaya ortalama yaslar1 20,75+2,05 (yil) olan 12 erkek tackwondo sporcusu
dahil edilmistir. Sporcularin boy uzunlugu ortalamalar1 178,05+10,14 [cm], viicut
agirhigl ortalamalart 75,21£16,37 (kg), kas kiitleleri 35,05+5,36 (kg), viicut yag
yiizdeleri %9,95+8,51, beden kiitle indeksleri 23,55+4,19 (kg/m?), tackwondo
antrenman yas stireleri 9,50+2,27 (y1l)’dir (Tablo 4).

Tablo 4. Sporcularin Viicut Kompozisyonlar: ve Demografik Bilgileri

Ortalama Standart Sapma Minimum Maksimum
X) (S S.%)
Yas 20,75 2,05 18 26
(1D
Boy 17833 10,14 163,00 200,00
Uzunlugu(cm)
Viicut
Agirhig 75,21 16,37 57,80 116,00
(kg)
BMI (kg/m?) 23,55 4,19 17,83 35,40
Antrenman
Yast 9,50 227 6 13
(y1)
Yag Kiitlesi 9,95 8.51 2,70 35,00
(kg)
Kas Kitlesi 35,05 8,36 26,40 56,80
(kg)

BMI= Beden Kiitle Indeksi

4.2.Tiim Test Degerlerine Ait Tanimlayici1 Bulgular

Taekwondo performans testi sonucunda maksimum vurus, ortalama  vurus,
minimum vurus, yorgunluk indeksi, toplam vurus ve WAnT (zirve gli¢, ortalama giic,
yorgunluk indeksi), 30-15 IFT (toplam mesafe, toplam saniye, VO, maks.), ¢eviklik
ile sicrama test sonuglarmin ortalama degerlerine ait bulgular, Tablo 5.’de

gosterilmistir.
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Tablo 5. Genel Ortalama Bulgular1

Ortalama Standart Sapma + . . .
TESTLER X) (S S. £) Minimum Maksimum
Sigcrama(cm) 39,16 5,63 29,56 46,99
Ceviklik (sn) 17,62 1,13 16,56 20,57
Taekwondo Performans Testi
Maksimum Vurus 4
Say1si 10,08 4,03 15
Minimum Vurus
Sayist 4,83 3,43 0 12
Ortalama Vurus Sayis1 7,58 3,71 2 13
Toplam Vurus Sayisi 45,41 22,10 14 R0
Yorgunluk indeksi 14,48 7,69 3 28
Final Kalp Atim Hiz1
(atim/dk) 158 5,22 150 166
Algilanan Zorluk 17,41 137 16 20
Diizeyi
Wingate Anaerobik Test
Zirve Giig (W) 632,12 114,64 430,16 813,20
Ortalama Giig (W) 512,747 84,08 372,170 629,02
Yorgunluk Indeksi 47,02 10,00 27,33 64,32
30-15 Aralikl1 Fitness Test (IFT)
VO, maks.
(m/ke/dk) 54,36 5,99 42,30 61,30
Toplam Mesafe (m) 3195,27 862,92 1566,10 4198,90
Toplam Siire (sn) 1185,00 232,11 720,00 1440,00
30-15 VIFT (km/s) 20,66 2,57 15,50 23,50

X = Ortalama, SS. +Standart Sapma
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4.3.TPT’ ye ait verilerin diger test sonuclarinin Korelasyon Analizine Ait

Bulgular
Taekwondo performans testi sonucunda maksimum vurus, ortalama vurus, minimum
vurus, toplam vurus ve yorgunluk indeksi ile BMI, Yag Orani, Yag Kiitlesi, Kas Kiitlesi

Ol¢iimleri arasindaki korelasyona ait bulgular, Tablo 6.’da gosterilmistir.

Tablo 6.TPT test degerleri ve antropometrik dlgiimler arasindaki korelasyon bulgular

TPT BMI Yag Oram Yag Kiitlesi Kas Kiitlesi
Mizli;r:;m -,678* -,633* -,671* -,436
Toplam Vurus -720% -373 e 354

Anlamli korelasyon, * ile ifade edilmistir (* p <0,05, **p <0,01).

Tablo 6’ da goriildiigli gibi katilmcilarin maksimum vurus sayist ile BMI
(r=-,685, p=,014), yag oran1 (r =-,576, p =,050) degerleri arasinda ayrica minimum
vurug sayist ile BMI (r = -,678, p =,015), yag oran1 (r = -,633, p =,027) , yag kiitlesi
(r=-,671, p =,017) arasinda ve ortalama vurus sayisi ile BMI (r = -,720, p =,011),
yag kiitlesi (r = -,641, p =,025) ve toplam vurug ile BMI (r = -,720, p =,011) ve yag
kiitlesi (r =-,641, p =,025) arasinda negatif yonde korelasyon vardir. Ayrica yorgunluk

indeksi ile yag orani (r = ,581, p =,048) arasinda pozitif yonde korelasyon vardir.

Taekwondo performans testi sonucunda maksimum vurus, ortalama vurug, minimum
vurus, toplam vurus ve yorgunluk indeksi ile WAnT (zirve gii¢, ortalama giic,
yorgunluk indeksi), 30-15 IFT (toplam mesafe, toplam saniye, VO> maks. 30-15
VIFT), ceviklik ve sicrama arasindaki korelasyona ait bulgular, Tablo 7.°de

gosterilmistir.
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Tablo 7. TPT sonug parametreleri ve diger performans testleri arasindaki korelasyon
bulgular1

TPT Maksimum Ortalama Minimum Toplam Yorgunluk
Vurus Vurus Vurus Vurus Indeksi
Zirve 449 453 470 392 351
Giig (W) K ” " v ’
g | Ortalama 464 514 547 385 358
g Gl'i(; (W) B b B bl b
Yorgunluk 338 385 411 385 201
indeksi (%) ’ ’ ’ ’ N
Toplam 763+ 739+ 704* 738%* 629%
Mesafe (m) > ’ ’ ’ ’
Toplam Siire
=~ ,759%% ,732%% ,702% ,731%% -,635%
= (sn)
w
n
= VO, maks.
32l % wesk e e _ %
(ml/kg/dk) ,786 ,780 ,758 ,779 ,692
VIFT (km/s) ,759%* ,132%* ,702* J131%* -,635*
Ceviklik (sn) 471 -,538 -457 -,538 ,329
Sigrama -,055 ,021 ,209 -,078 -,357

Anlamli korelasyon, * ile ifade edilmistir (* p <0,05, **p <0,01).

Tablo 7°de katilmcilarin maksimum vurus sayisi ile 30-15 IFT toplam mesafe
(r=,763, p =,004), toplam kosu siiresi (r =,759, p =,004), final hiz1 (r=,759, p=,004)
ve tahmini VO, maks. (r =,786, p =,002) degerleri arasinda ayrica minimum vurus
sayist ile 30-15 IFT toplam mesafe (r = ,704, p =,011), toplam kosu siiresi
(r=,702, p=,011), final hiz1 (r=,702, p=,011) ve tahminiVO; maks. (r =,758, p =,004)
arasinda ve ortalama vurus sayist ile 30-15 IFT toplam mesafe (r = ,739, p =,0006),
toplam kosu siiresi (r =,732, p =,007), final hiz1 (r =,732, p =,007) ve tahmini VO»
maks. (r =,780, p =,003) korelasyon vardir. Bununla birlikte toplam vurus sayist ile
30-15 IFT toplam mesafe (r =,738, p =,006), toplam kosu siiresi (r =,731, p =,007) ve
tahminiVO; maks. (r =,779, p =,003) arasinda pozitif yonde korelasyon vardir. Diger
taraftan yorgunluk indeksi ile 30-15 IFT toplam mesafe (r =-,629, p =,029), toplam
kosu siire (r =-,635, p=,026) ve tahmini VO, maks. (r =-,692, p =,013) arasinda negatif

yonde korelasyon vardir.
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4.4.TPT ve 30-15 IFT Arasindaki Regresyon Analizine Ait Bulgular

Taekwondo performans testi sonucunda maksimum vurus ile tahmini VO, maks.

arasindaki regresyon analizine ait bulgular, Sekil 11.’de gosterilmistir.
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Sekil 11. Maksimum Vurus Sayisi ve tahmini VO maks.

arasindaki Regresyon Bulgulari

Maksimum vurus sayisindan tahmini VO2 maks. tayin etmek i¢in simple linear
regresyon kullanilmistir. Maksimum vurus sayisinin VO» maks. degerindeki
F(1, 10) = 16.16, p=.002, R’ = 0.618) varyansin 6nemli bir kismini agikladig

gorilmiistir.
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Sekil 12. Toplam vurus sayist ve tahmini VO, maks. Arasindaki

Regresyon Bulgulari

Toplam vurus sayisindan tahmini VO maks. tayin etmek i¢in simple linear regresyon

kullanilmistir. Toplam vurus sayisinin VO> maks. Daki  F' (1, 10) = 15.43, p=.003,

R’?=0.607) varyansin énemli bir kismin1 agikladig1 goriilmiistiir.

46



4.5.TPT Sonuclarimin Simiflandirilmasi

Maksimum vurus ve toplam vurus sayilart zayif, ortalama alti, ortalama, iyi,

miikemmel olarak siniflandirmak i¢in histogram egrileri kullanilmistir.

20F

Normal

Ortalama: 10,08
Standart Sapma: 4,03

Kisi Sayisi: 12

Frekans

0.5+ / \

1 1
50 7.5 10,0 12,5 150
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Maksimum Vurus Sayisi

— Normal

Ortalama: 45,42

[
T

Standart Sapma: 22,10

Kisi Sayisi: 12
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4 N
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20 40 a0 a0

Toplam Vurug Sayisi

Sekil 13. TPT Vurus sayilarina ait histogram
egrileri
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Tablo 8. TPT vurus sayilarinin siniflandirilmasi

TPT Zayif Ortalama Alti Ortalama Tyi Miikemmel

M.V 4-5 6-9 10-11 12-14 15<

VO: 47,27- 48,44 49,61- 53,12 54,29- 55,46 56,63- 58,97 60,14
maks.

T.V 5-20 21-35 36-55 56-75 76<
VO || 45,82- 48,97 49,18- 52,12 52,33- 55,27 — 56,32 60,73
maks.

M.V: Maksimum Vurus Sayis,

T.V: Toplam Vurus Sayisi

D 1 y=42,59+1,17*x

|:| : y=44,77+0,21%x

y: VO, maks. x: TPT tekme say1s1
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Sekil 14. 30-15 IFT tahmini VO, maks. ile TPT tahmini VO> maks.
karsilagtirmasi (Bland-Altman grafigi)

Bland-Altman analizi ve one sample t testi, 30-15 IFT tahmini VO> maks. ve TPT
testinden elde edilen VO, maks. degerleri arasinda d miktar1 agisindan sifirdan
anlamli bir fark olmadigini gostermistir (J = 0,05 s; %95 GA=-232ila 2,44 s; p
<0,95).

Bununla birlikte, dogrusal regresyon modeline gére iki testin d degerinin iistiinde veya
altinda kalan veriler i¢in yanliliga yonelik bir egilim gézlenmistir (t = 1,30; p = 0,22).
Grafige bakildiginda tiim degerlerin d deger araliginda oldugu ve iki parametrenin

benzer oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu calismada modellenen TPT testinin Tackwondo’ya 0zgii fizyolojik ve
performans ihtiyaclarin1 6l¢me kabiliyeti aragtirilmistir. Calismanin ana bulgusu TPT
test bulgularmin katilimcilarin  Tackwondo’ya 06zgli aralikli fitness diizeyinin
Ol¢iilmesinde kullanilabilecek bir test bataryasi oldugunu gdstermektedir. Ayrica
Taekwondo’ya 06zgili fiziksel uygunlugun olgiilmesinde bir Olglim araci olarak

kullanilabilecegi tespit edilmistir.

Arastirmada TPT toplam vurus, maksimum vurus, ortalama vurus ve minimum vurus
sonuclar1 ile BMI arasinda negatif yonlii bir korelasyon bulundu. Konuya iliskin kisith
literatiir incelendiginde BMI'nin fiziksel uygunluk parametresi olarak Taekwondo
performansinin dnemli bir gostergesi oldugu goriilmektedir. Kim and Nam [21] yaptig1
calismada elit tackwondo atletlerinin diger miisabik tackwondo sporcularina gore daha
diisik BMI degerlerine sahip oldugunu gostermislerdir. Ayrica aralikli fitness
diizeyinin (AFD) 6l¢iildiigii bir diger arastirmada futbolcularda AFD ve BMI arasinda
negatif yonde korelasyon oldugunu gosterilmistir [91]. Yukarida sunulan literatiir
arastirmalar1 calismamizda elde edilen sonuglar1 destekler niteliktedir. TPT test
sonuglar1 BMI ile negatif yonde iliskilidir. Taekwondo’ya 6zgili metabolik yeterlilik ile
yiiksek hizli ve giiclii tekme performans: ortaya koymada BMI’'nin etkisi oldugu

goriilmiistiir [92]. Diistik BMI degeri tackwondo performansini olumlu etkiler.

Arastirma sonucunda TPT testi toplam vurus, maksimum, ortalama ve minimum vurus
sonuglari ile, viicut yag ylizdesi ve viicut yag kiitlesi arasinda negatif yonlii bir
korelasyon tespit edildi. Norjali Wazir, Van Hiel [93] yaptig1 caligmada erkek
katilimcilarin viicut yag yiizdelerini 11,9 + 3,65 olarak tespit etmislerdir. Reale, Burke
[94] olimpik sporcularin viicut kompozisyonlarini belirlemek i¢in yaptig1 calismada,
taekwondo erkek katilimcilarin viicut yag yiizdesi 8,8 &+ 1,7 viicut yag kiitlesi ise 5,9 £
1,5 (kg) olarak bulmus ve yiiksek tackwondo performansinda diisiik yag yiizdesinin
onemli bir gésterge oldugunu rapor etmistir. TPT sonuglarina gore diisiik yag yiizdesi
ve yag agirligi test performansini olumlu etkilemektedir. Literatiirde de goriildiigii gibi
yiiksek performansa sahip Taeckwondocularin viicut yag yiizdeleri ve yag agirliklar
diisiik diizeydedir. Arastirma bulgularimiz literatiirde sunulan arastirmalarla benzer

niteliktedir.
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Calismada TPT maksimum vurus, ortalama vurus, minimum vurus, toplam vurus
skorlar1 ile 30-15 IFT kosu mesafesi, toplam siire, final kosu hizi (VIFT) arasinda
yuksek diizeyde pozitif yonde korelasyon tespit edildi. 30-15 IFT takim sporlarinda ve
baz1 bireysel sporlarda antrenman yiikiiniin hesaplanmasi, genel uygunluk diizeyin
degerlendirilmesi ve antrenmana kronik uyumlarin gézlemlenmesi amaciyla siklikla
kullanilmaktadir. Test biinyesinde aerobik, anaerobik ve ndromuskiiler yiikleri bir
arada Olgebilen ve ylikler arasi toparlanma diizeyini gosterebilen bir nitelige sahiptir.
Ayrica ulasilan final kosu hizi lizerinden tahmini VO, maks. hesaplanmaktadir. Bu
testte elde edilen VO maks. sonuglar1 diger aralikli ya da artirimli protokollere gore
yiiksek gecerlik ve giivenirlik diizeyine sahip oldugu bilinmektedir [95]. Bu amagla
TPT sonuclarinin iligkilendirilmesi i¢in en uygun test modelinin 30-15 IFT oldugu
diisiiniilmustiir. 30-15 IFT ile ilgili arastirmalarda toplam siire, toplam mesafe ve
maksimum ulagilan final kosu hiz1 degerleri kullanilarak kisinin aralikli fitness diizeyi
degerlendirilmektedir. Bu ¢alismada TPT ile elde edilen bulgularda benzer sekilde
tackwondo sporuna Ozgii aralikli fitness diizeyinin yorumlanmasi amaciyla
kullanilabilecegi bulunmustur. TPT’de yorgunluk diizeyi arttikg¢a kisilerin isabetli
vurus sayisl ve vurus yapma oraninin azaldigi gézlemlenmistir. ki test arasindaki en
gozle goriiliir fark, 30-15 IFT nin sonlandirma kriterlerine sahip olmasi (daha uzun
stire olmas1) TPT nin ise tackwondo raunt siiresine uygun tasarlanmasi nedeniyle
tiikenme ve testi sonlandirma diizeyinde bir yorgunluk olusturmamasidir. Ancak
Taekwondo’da puan olusturabilecek giicte vuruslarin, yorgunlukla birlikte bozulan
teknikle elde edilemedigi gorilmistiir. Gozlemsel degerlendirmemiz kisilerin
yorgunlukla birlikte isabetli vurus sayilarmin azaldiginin goriilmesidir. Bu temel
farklilik nedeniyle TPT toplam vurus ve maksimum vurus degerleri lizerinden bir
performans ¢iktis1 degerlendirmesi yapilabilecegi diisiiniilmektedir. Test sonucunda
ulasilan final kalp hiz1 ve algilanan zorluk dereceleri testin Tackwondo miisabakasinda

olusan fizyolojik siirecleri destekler nitelikte oldugunu gostermektedir [96], [97].

Literatiirde tackwondoya 06zgii aralikli test modelleri incelendiginde; [47] aralikli
fitness testi olan Tackwondo anaerobik aralikli tekme testini (TAIKT-Taekwondo
Anaerobic Intermittent Kick Test) gelistirmislerdir. Bu testte ama¢ Taekwondo’ya
0zgl anaerobik metabolizma ihtiyaclar1 belirlemektir. Testte; elektronik bir viicut
koruyucusu ile kaydedilen tekme sayisina dayandirilarak sonuglarindan; zirve giic,

ortalama giic ve yorgunluk indeksi parametrelerinin analiz edildigi Tackwondo’ya
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0zgl bir saha testidir. TAIKT protokolii, sporcunun ses sinyalinden sonra sag ve sol
bacaklarmi degistirerek 5 saniyelik 6 set boyunca maksimum sayida dollyo chagi
atmasin1 ve her set arasinda 10 saniyelik aktif toparlanma (ziplama hareketleri)
yapmasi istenir. Tekmeler, arastirmacilardan biri tarafindan stabilize edilen asil1 bir
kum torbasinin etrafina yerlestirilen elektronik bir viicut koruyucusu (TK-Strike
Protector, Daedo, Barselona, Ispanya) iizerinde gerceklestirilmistir. Her tekme
setinden sonra tekme sayisi otomatik olarak bilgisayar ekraninda gosterilmistir.
Calisma sonucunda bu testin sporcularin yeterlik diizeyini belirlemede (elit- subelit)
kullanilabilecegi rapor edilmistir. Ancak TAIKT uygulama sekli ve siiresi iizerinden
olusan metabolik yiikk ile Tackwondo miisabakasi karsilastirildiginda birbiri ile
uyusmadigr gozlemlenmektedir. Taekwondo miisabakasinda uygulanan efor-
duraksama oranlar1 ve rauntlar arasi verilen 1 dakikalik molalar g6z Oniinde
bulunduruldugunda gercek metabolik siiregleri karsilamadigi ancak anaerobik
komponentleri bransa 6zgii degerlendirmede kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.
TPT’nin yliklenme dinlenme oranm1 ve taekwondoya 6zgii sik uygulanan teknikleri
icerisinde barindirmast metabolik olarak daha gergek¢i yansimalar saglayabilir.
Ozellikle bu fikri destekleyici olarak test sonu elde edilen algilanan zorluk diizeyleri
ve maksimum kalp atim hiz1 degerleri simiile edilmis mag tizerinden dizayn edilmis
arastirma sonuclariyla benzerdir [47]. Bizim ¢alismamizda algilanan zorluk derecesi
ortalama sonuglar1 17,41 ve ortalama kalp atim hizi degerleri ise 158,33 olarak
bulunmustur. Bu gerekcelerle TPT nin taeckwondoya 6zgii aralikli fitness diizeyini
belirlemede ve miisabakaya uygunlugu Ol¢cmede daha kullanilabilir olabilecegi

diistinilmiistiir.

Diger bir aragtirmada Rocha, LOURO [37], Tackwondo’ya 6zgii anaerobik test (TSAT-
Taekwondo Specific Anaerobic Test) gelistirmigler ve test igerigi; dollyo-chagi
tekniginin 30 saniye boyunca, her iki bacag1 doniisiimlii olarak kullanarak, miisabaka
yelegi giydirilmis bir kum torbasmma karst maksimum hiz ve giigte
gerceklestirilmesinden olusur. Testten once, kum torbasi her sporcunun optimum
tekme yiiksekligi ve hedefe olan mesafesi i¢in ayarlanmistir. Katilimcinin en iyi watt
degeri analiz icin kaydedilmistir. Vurus merkezinde bulunan tek bir piezo sensor
(LDT4-028K/L, Measurement Specialties Incorporation), her bir tekmede gdsterilen
ve 0 ile 255 watt arasinda degisen birimlerle ifade edilen darbe kuvvetini

degerlendirmek i¢in kullanilmistir (piezo sensor iireticisi tarafindan hareket sensorii
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ile her katilimcinin tekme kuvveti 6lciilerek watt degeri bulunmus ve analiz edilecek
degerler bu sekilde tespit edilmistir). TSAT sirasinda, uygulanan tekniklerin sayis1 ve
tekme darbe kuvveti birim cinsinden kaydedilmistir. Ardindan daha 6nce, maksimum
tekme darbe kuvveti ve gii¢ testi sirasinda bir doniistiirme faktoriine dayali olarak
hesaplanan watt'a doniistirilmistiir. Bu test TAIKT de oldugu gibi anaerobik
metabolizmay1 farkli Taekwondo’ya 6zgii vuruslar kullanarak olgmektedir. TPT
testinin silire olarak daha uzun olmasi ve aerobik komponentlerin de dahil olmasi
nedeniyle TAIKT’ den farkli sonuglara sahiptir. TPT nin ger¢cek mag¢ kosulundaki

fizyolojik kosullar1 olusturma yoniiniin daha gii¢lii oldugu diistintilmektedir.

TPT test sonuglarina bakildiginda toplam vurus, maksimum vurus, ortalama vurus,
minimum vurus degerleri ile c¢eviklik test sonuclari arasinda bir korelasyon
bulunmamuistir. Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde; Chaabene, Negra [66]
Taekwondo’ya 6zgii ¢eviklik testini (TSAT-Taekwondo Specific Agility Test) dizayn
ederek diger motor 6zelliklerle olan iliskisini belirlemeyi amaglamislardir. 20 erkek, 7
kadin Taekwondo sporcusu lizerinde uygulanan testin igeriginde: her iki ayagi
baslangig/bitis ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde savunma pozisyonunda bekleyen
katilimeinin komut geldiginde, miimkiin olan en hizli sekilde belirlenmis bolgeye ileri
dogru hareket etmesi, Kyorugi pozisyonunu alarak 1. Hedefe dogru ilerlemesi ve sol
bacakla Dollyo chagi vurmasi ardindan 2.hedefe dogru en hizli sekilde ilerlemesi ve
sag bacakla bir Dollyo chagi vurmasi ve merkeze geri donmesi ardindan 3. Hedefe
miimkiin olan en hizli sekilde ulagarak sag-sol 2 tane Narea chagi uygulamasi ve
baslangi¢/bitis noktasina geri donmesi istenmistir. Testte raket tutanlarin goévde
yiiksekliginde raketi tutmalari istenmis, katilimer talimatlara uymazsa, giiclii tekme
atmazsa test sonlandirilip 3 dakikalik bir dinlenmeden sonra tekrar teste alinmistir.
Testte 3 tekrar alindiktan sonra en iyi bitirme siiresi analiz edilmistir. Bu testin TPT ile
temel farklilig1 ise uyguladiklar testte yapilan 3 denemede toplamda yaklasik 15
saniyelik bir metabolik is ylikiine maruz birakmalar1 Taekwondocularin gergek saha
kosullarinda maruz kaldiklar1 toplam yiikii Olgcmede yetersiz olabilecegi
dislinilmiistiir. Diger taraftan slirenin kisa olmasi noéromuskiiler ve anaerobik
ihtiyaclar1 daha 6n plana ¢ikardigindan ¢eviklik ile dogrudan iliskilendirilebilmistir.
bu nedenlerle TPT nin dogasi geregi siire ve maksimum giicte isabetli vurusa
odaklanilmasi c¢eviklik ile iliskisini zayiflatmistir. Ancak elit diizey sporcularda

gozlemsel olarak iki hedef arasina daha kisa silirede ulasabilmek i¢in yiiksek hizli
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dontigler kullanilmis ve isabetli vuruslar gergeklestirilmistir. Diisiik kondisyon diizeyi
ya da miisabiklik diizeyinde ise daha kontrollii ve yavas hedef gecislerinde daha giiclii

vuruslar yapilmasina odaklanilmistir.

TPT tiim degerleri ile CMJ test sonuglar1 arasinda korelasyon bulunmadi. Literatiirde
[47] yaptig1 calismada TAIKT ile ayn1 oturumda uyguladiklari kars1 hareket sigramasi
(CMJ) testinde maksimum yiikseklik ortalamasina erismek i¢in Optojump Next
System kullanilmistir. Testte; standartlastirilmis 1sinmanin ardindan, katilimeilar
aralarda 3 dakika pasif dinlenerek 3 sigrama yapmistir. Analiz i¢in santimetre
cinsinden ifade edilen maksimum yiikseklik dikkate alinmistir. Yapilan istatistiksel
analizde TSAT tekme sayis1 ve CMJ performansi (r = 0.59; p=.013) arasinda anlamli
bir korelasyon bulunmustur. Bizim ¢alismamizda sicrama yiiksekligi ile TPT sonuglari
arasinda iliski bulunmamasinin nedeninin test siiresinin uzamasi ve daha ¢ok isabetli

vurusa odaklanilmasi ile iliskili oldugu diistiniilmektedir.

TPT toplam vurus sonuglar1 ile 30-15 IFT tahmini VO2 maks. degerleri arasinda
yiiksek diizeyde pozitif yonlii bir korelasyon bulundu. Ayrica yapilan regresyon analizi
ile VO, maks.’in hesaplanmasinda toplam vurus sayisi lizerinden uygulanacak
VO; maks. = 44,77 + 0,21 * toplam vurug sayist formiilii Tackwondocularin
maksimum oksijen tiikketim hizlarim1 hesaplamada kullanilabilir bir deger oldugu
bulundu. Yapilan bland Altman analizinde de 30-15 IFT tahmini VO2 maks. degerleri
ile toplam tekme sayis1 iizerinden hesaplanan tahmini VO, maks. degerleri yiiksek
diizeyde benzer nitelikte oldugu tespit edildi (Sekil 14). Literatiirde bulunan arastirma
sonuglarina bakildiginda Taekwondo sporcularinda indirekt yontemlerle VO2 degerleri
Olciilmiistiir. yapmis Rocha, Louro [68] olduklar1 arastirmada 17 erkek elit
Taekwondocularin oksijen tiiketim degerlerini 57.4 = 7.8 mli/kg/min. bulmuglardir.
Sant’Ana, Franchini [39] 22 erkek Taekwondo sporcularinda oksijen tiiketim
degerlerini 49.25 + 5.69 ml/kg/min. olarak tespit etmislerdir. Tackwondo’ya 6zgii
yapilan bagka bir saha testi ¢calismasinda Sant'Ana, da Silva [98] Taekwondo’ya 6zgii
asamali testi (SPT- Specific Progressive Test) gelistirmislerdir. Testte sporcular ilk 100
saniye boyunca 6 Dollyo Chagi teknigi siklig1 ile baglayan test siire ilerledikc¢e tekme
sikligr artarak devam etmekte ve yaklasik 15 dakikada tamamlanmaktadir. Test
protokolii sirasinda sporculara Taekwondo’ya 6zgli adimlama ile ilerlemeleri

istenmistir. Teknikler sag bacaktan baslayacak (testin basinda sol bacak onde) sekilde
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dontisiimlii olarak gerceklestirmislerdir. Her bir tekme dnceden belirlenmis bireysel
bir yiikseklikte (gobek ile gogiis arasinda, daha dnceden vurus torbasinda igsaretlenmis)
gerceklestirildi. Yazarlar tarafindan asagida belirlenen, testin sonlanma kriterleri
kullanilmistir: (i) katilimcinin tekme sikligimi takip edememesi (bir bip sesi ile
belirlenir); (i) katilimcinin dnceden belirlenen yiikseklige ulasamamast; (iii) goniillii
tiikkenme, (iiii) tekme kuvvetinin énceden kaydedilen maksimum degerin %60'indan
daha asag1 diismesi kriterleri uygulanmistir. Katilimcilar testi arada 3 dakika dinlenme
periyodlar1 olan 3 tekrar halinde uygulamislardir. Test esnasinda solunum degisim
orani [(VO2 maks., ekspiratuar ventilasyon (VE), tiikenme zamani (TE), VO2 maks. 'a
ulasma zamani, solunum bdliimi (RQ)] tasmabilir bir gaz analizéri ile
degerlendirilmistir. Boylelikle Tackwondocularin kademeli bir yiikle ulasabildikleri en
yiiksek oksijen tiiketim degerleri kritik solunum esikleri incelenmistir. Bu veriler
gercek saha kosullarindan bagimsiz olarak antrenman yiikiiniin belirlenmesinde ve
antrenman uygulamalarinda elde edilen gelisimin degerlendirilmesinde uygun bir

yontem olarak kabul edilmektedir.

Calisma sonucumuzda toplam vurus sayisi iizerinden hesaplanan tahmini VO>maks.
degerleri, 30-15 IFT {izerinden hesaplanan VO, maks. degerleri ve literatiirde tespit

edilen VO maks. degerleri ile uyumluluk gostermektedir.

Yukarida sunulan literatiir bilgileri 1s18inda TPT testi tahmini VO, maks. degeri
hesaplamada kullanilabilecek bir test bataryasi oldugu diisiiniilmektedir. Testte elde
edilen toplam vurus bulgular lizerinden (VO: maks. =44,77+0,21 x toplam vurus)

formiiliiyle VO> maks. hesaplanabilmektedir (hesaplama tablosu icin tiklayiniz)?.

Yukarida bahsedilen c¢alismalarda uygulanan fiziksel ylikiin Taekwondoya 06zgii
ihtiyac1 agiklanan gerekgelerle karsilamayacagi, TPT testinde uygulanan fiziksel

ylkiin tackwondonun dogasina daha uygun olabilecegi diisiintilmiistiir.

Bu arastirmada bazi siirliliklar yer almaktadir. Calismaya dahil edilen katilimei
sayisinin az olmasi1 ve sadece erkek katilimcilardan olugmasi bir siirlilik olarak
goriilmiistiir. Ancak spesifik bir katilimci grubun olmasi ¢alismada antrene sporculara

yer verilmistir. Bu sayede performans diizeyleri birbirine yakin katilimcilardan normal

2 VO, maks. hesaplama linki:
https://drive.google.com/drive/folders/IJRXASdL8m_GA2n6UTovs9 KswsEtnZr9?usp=drive_ link
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dagilim gosteren veriler elde edilmistir. Diger taraftan testte meydana gelen metabolik

degisimlerin goriintiilenememesi diger bir sinirliliktir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma bulgular1 TPT nin tackwondoya 6zgii maksimal aerobik fonksiyonu,
anaerobik kapasiteyi, néromiiskiiler yetileri, yon degistirme niteliklerini ve aralikl
yiiksek siddetli egzersiz sirasinda toparlanma kabiliyetini bir arada O6lgmek ve
yorumlamak i¢in kullanilabilecegini gdstermistir. Bununla birlikte toplam tekme say1s1
degeri lizerinden Tackwondocularin maksimum oksijen tiiketim diizeylerini indirekt
6lcmede kullanilabilecek bir yontem oldugu tespit edilmistir. Calismada elde edilen
TPT ve antropometrik 6zellikler ile iliskili korelasyon bulgulart TPT nin tackwondoya
Ozgl fiziksel uygunluk diizeyinin tespitinde kullanilabilecek bir ara¢ oldugunu

gostermistir.

Elde edilen sonuglar TPT nin Taeckwondocularin metabolik yeterliklerinin tespiti,
antrenman yiikii hesaplamalari, antrenmana bagli akut- kronik adaptasyonlarin takibi
ve gelistirilmis test bataryasinin bir antrenman aracit olarak kullanilabilecegini
diistindiirmektedir. Gelecek arastirmalarda TPT’nin farkli yas gruplar ve diizeyler,
kadin tackwondocularin iizerinde arastirilmasina ve test esnasi olusan fizyolojik

degisimlerin biyobelirte¢ler kullanilarak arastirilmasina ihtiyag vardir.
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CALISMANIN apt: Taekwondoya Ozgii Bir Saha Testi Gelistirmek

Bir arastirma ¢alismasma katlmaniz istenmektediv. Calismayva kanlp katilmama karari tamamen size aittiv. Katilmak isteyip
istemediginize karar vermeden once arastirmamin neden yapildigim bilgilerinizin nasil kullanilacagimin ¢alismanin neleri
icerdigini ve olast yararlarini risklerini ve rahatsizhk verebilecek konulart anlamam= onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okumak igin zaman ayirimz= ve eger istivorsani= o=zel veva aile doktorunuzla konuyvu degerlendiriniz. Eger ¢alismava
katilmaya karar verirseniz im=zalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir. Calismadan herhangi bir
zamanda ayrilmakta o=giirsiiniiz. Eger isterseniz, bu c¢ahsmaya kattlmimizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz
bilgilendirilecektiv. Calisma amaciyla yapilan normal muayeneniz sirasmda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar
testleri ¢alisma destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veva bagh bulundugunuz ozel sigorta veva resmi sosyal giivenlik
kurumuna odetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI: Yapilan calismayla tackwondo gibi miicadele sporlarinda performans 6lciilmesinde
yeni ve gecerli bir saha testi gelistirilmesi amac¢lanmaktadir. Bu bransa emek veren tiim sporcularin performansini 6l¢gmede daha
kolay, dis tilkelerde iiretilen cihazlar kullanilmadan, disa bagimlilik azaltilarak daha kaliteli ve gecerli sonuglar tizerinden
dl¢iilmesine imkan saglar.

CALISMA ISLEMLERI:
Calisma yaklasik olarak 2 hafta siirecektir. 3 oturum halinde yapilacaktir.

1. Oturum

Katilimcilara yapilacak olan deney hakkinda kisa bir tamtim yapilarak ardindan kattlimcilarin kisisel bilgileri, boy
uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi 6lgiimleri alinacaktir. Bu oturumda Taekwondo Performans Testini katilimcilar 2 kez
o6grenme amagcli deneyimledikten sonra, 15 dakikalik standart bir 1sinma protokoliine tabi tutulacaklar, ardindan TPT ana Sl¢timii
gerceklestirilecektir.

Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii: Katilimcilarin TPT siirecinde kalp atim hizlari ve gdgiis band ile kayit altina alinacaktir.

Boy Uzunlugu Ol¢iimii: Katilimcilarin boy uzunluklari, ayakkabisiz olarak, sort ve tisort ile 6lciilecektir. Boy uzunlugu dlgtimii
manuel stadiometre ile bas tepe noktasi ile ayak taban arasindaki mesafenin belirlenmesi ile degerlendirilecektir.

Viicut Agirhg Olgiimii: Viicut Agirhigi elektronik baskiil kullanilarak gergeklestirilecektir.
Beden Kitle indeksi Hesaplanmasi yapilarak sonuclar kayit edilecektir.
Borg Skalasi: Katilimcilarin bir gérev sirasinda yasadiklar: genel fiziksel yorgunluklarini rakamsal ifade ettikleri bir 6l¢ektir.

Taekwondo Performans Testi (TPT): Isinma prosediiriinden sonra katilimei start noktasinda hazir olarak bekler. Arastirmaci
tarafindan “sijag” (basla) komutu geldiginde katilimci 6ncelikle 2 metre ileride bulunan sol caprazindaki hedefe dogru steple
miimkiin olan en kisa siirede ilerler ve hedefe sol palding ardindan yine miimkiin olan en kisa siirede geri step adimlamasi yaparak
sag ayakla dwit chagi teknigini uygulayacaklardir. Hemen ardindan katilimci 180 derece déniis yaptiktan sonra ileriye dogru step
yaparak 4 metre ilerideki B noktasina gelerek Sag appal palding ve sol ayak palding uygular. Bu parkuru 20 saniye siireyle
miimkiin olan en fazla tekrar sayisina ulasarak yani maksimum eforla uygular. Siire sonunda arastirmaci “baro’ (birak) komutuyla
katilimciy: yeniden start noktasina yénlendirir ve 10 saniye pasif dinlenme siiresi baslar. 20 saniye efor 10 saniye dinlenme
seklindeki 1 set toplam 6 defa yani 6 set tekrarlanir.

2. ve 3.0Oturumlar (Saha ve Laboratuvar dlciimleri):
ikinci oturumda katilimcilar 30-15 aralikli kosu testi ve illinois geviklik testine tabi tutulurken diger grup: wingate anaerobik test
ve tekrarl sicrama testine uygulayacaklardir. Katilmcilarin hangi kosula tabi tutulacaklar: caprazlama yontemiyle belirlenecek

olup katilimcilar seans basinda oturumlarini 6grenecekleridir. Bu seanslarda her katilimei iki test oturumu arasinda 30 dakikalik
bir tam dinlenme béliimiine tabi tutulacaklardir. Bu aralarda su tiiketimine izin verilecektir.
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Seans baslangiclarinda katilimeilar 15 dakikalik standart 1sinma protokoliine tabi tutulduktan sonra sahada 30-15 aralikli kosu
testini uygulayacaklardir. Bu test yaklasik 14 dakika stirmektedir. Testin hemen ardindan verilen 30 dakikalik pasif dinlenme
sonrast katilimeilar illionis ¢eviklik testini ayni saha kosulunda gerceklestireceklerdir.

Caprazlanan grup ise Laboratuvar kosulunda ayni 1smnma protokolii ile 1sinma gergeklestirdikten sonra Wingate anaerobik test
uygulamasin bisiklet ergometresinde tamamlayacaklardir. Test sonrasi 30 dakikalik pasif dinlenme verilecek olup ardindan
tekrarli sicrama testi uygulamasi ayni ortamda yapilacaktir.

30-15 Aralikli Kosu Testi

Tiim sporcular A noktas: tizerinde bekler ve baslama bip sesi ile B ve C noktalarina dogru kosarlar. 2. bip sesinde sporcular
yaklasik olarak B noktasi alanindan gegiyor olmali ve 3. bip sesinde mutlaka C noktas tizerinde ya da 3 metrelik bosluk alaninda
olmalidirlar. Sporcular daha sonra yon degistirerek tekrar A noktasma dogru kosarlar. Sonraki bip sesinde ise sporcular yine
yaklagik olarak B noktas: dolaylarinda olmalidir. Kosu bu tempoda 30 saniyelik siire sonlanana kadar devam eder (30 saniye
doldugunda farkli bir bip sesi verilir). Daha sonra sporcular 15 saniye siireli toparlanma siirecine geger ve yavasca dinlenerek kosu
yonlerindeki ilk 3 metrelik alana dogru (A, B ya da C noktasinda) ilerlerler.

Test, sporcu kendisi kosuyu biraktiginda ya da bip sesiyle es zamanli olarak 3 kez tist iiste bitis alanlarima ulagamadiginda
sonlanir. Eger sporcu 3 kez iist iste basarisiz olmadan 2. ya da 3. seferde, bip sesi ile es zamanli olarak 3 metre alanina ulasirsa,
sporcunun basarisiz kosu sayist sifirlanir

‘Wingate Anaerobik Testi (WAnT)

Want sporcunun viicut agirliginin belirli bir yiizdesine ayarlanmis bir dirence karst 30 sn boyunca pedal ¢evirdigi bir testtir. testi
siiresince kalp huzi takibi ise telemetrik olarak bisiklet ergometresinde bagli bir gogiis bandi (POLAR) yardimu ile kayit altina
alinacaktir. Sporcunun viicut agirhigi tespit edilir. Isinma prosediiriiniin ardindan katilimei teste baslanur. Testin baslamasindan
itibaren katilimciya en yiiksek siddette pedal cevirmesi telkin edilir. 3 tekrarli testte; tepe giic ¢iktisi (ilk 5 saniye boyunca
kaydedilen maksimum gii¢ ¢iktisi), ortalama gii¢ ¢iktisi (30 saniye test boyunca kaydedilen verilerin ortalamasi) ve yorgunluk
indeksi hesaplanir (tepe gii¢ ¢iktisi-ortalama gii¢ giktisi).

1llinois Ceviklik Testi

Katilimer baslangic konisinde eller omuz hizasinda olacak sekilde yiiziistii pozisyonda baglar. Arastirmacinin “Cik” komutu ile
katilimci teste baslar. Ayaga kalkar ve verilen rotada ilerler. B ve C noktalarinda katilimeinimn konilere el ile temas etmesi
gerekmektedir. Bitis noktasini gectiginde ve higbir koni devrilmediginde test tamamlanir.

Countermovement Jump Testi (CMJ): Icinde maksimal alti sigramalarinda oldugu, dinamik esneklik ile 5 dakika 1sinma yapilir.
1 dakikalik dinlenme aralig1 olan 3 maksimum eforlu sigrama gerceklestirdiler. Katilimeilar viicut agirhiginmn ve viicut kiitlesinin
hesaplanmast i¢in 6lgiimiin ilk anindan itibaren dik ve hareketsiz dururlar. Ust ekstremitenin etkisini azaltmak igin eller siirekli
kalcalarinda tutarken olabildigince hizli ve olabildigince yiiksege sicramalari talimati verilir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Aragtirma sonucunda elde edilecek bilgiler dogrultusunda taeckwondo sporcularimin TPT test ¢iktilar1 mevceut fiziksel ve fizyolojik
durumlarini ortaya koyabilme ve antrenorlerin bu bilgiler 1s1ginda daha spesifik bir antrenman planlanmasi hazirlayabilmesine
olanaklar saglama potansiyeli vardir.

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI NELERDIR?
Planlanan egzersiz protokolii esnasinda herhangi bir komplikasyon olusmasi bellcilenmemektedix Ancak herhangi bir olumsuz
duruma karst ilk yardim bilgisine sahip sorumlu arastirmaci Do¢. Dr. Erkan GUNAY c¢alisma kayitlart boyunca alanda olacaktir.

KISISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Arastirma yapilirken kisisel bilgileriniz, arastirmay: ve istatiksel analizleri yiiriitmek i¢in kullanacaktir ancak kimlik bilgileriniz
tip etigi ve KVKK diizenlenmelerine uygun sekilde gizli tutulacaktir. Aragtirma i¢in kullanilacak bilgileriniz ticiincii kisilerle
paylasilmayacaktir. Yalnizca geregi halinde, sizinle ilgili bilgileri etik kurullar ya da resmi makamlar inceleyebilir. Arastirmanin
sonunda, kendi sonuglarinizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir. Arastirma sonuglari arastirma bitiminde tibbi literatiirde
yayinlanabilecektir ancak kimliginiz aciklanmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSiLER
1. Dog. Dr. Erkan GUNAY
2. Siimeyra DURMAZPINAR
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Cabsmava Katilma Onavi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartigtum ve kendisi biitiin sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini
okudum ve anladim. Bu aragtirmaya katilmayi kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hilr irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili
higbir kanun ve yonetmeligi gegersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasim caliyma sirasinda dikkat
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edecegim noktalan da igerecek sekilde bana teslim etmisgtir.
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