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tackwondo sporcularinin aerobik ve anaerobik performanslart iizerindeki etkilerini
incelemektir. Yontem: Calismaya Bartin ilindeki bir spor kuliibiinde lisansli ve aktif olarak
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antrenmanlarina ek olarak yiiksek siddetli interval antrenman programi uygulanmis, kontrol
grubu ise mevcut antrenman diizenine devam etmistir. Arastirma On test—son test kontrol
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ABSTRACT

MSC THESIS

THE EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING MODEL ON
AEROBIC AND ANAEROBIC PERFORMANCE iN TAEKWONDO ATHLETES

Murat OZDEMIR

Kastamonu University
Institute of Health Sciences
Department of Coaching Education
Division of Movementand Training Sciences

Supervisor:Prof. Dr. Bilgehan BAYDIL

Purpose: The aim of this study is to examine the effects of high-intensity interval training
(HIIT) on the aerobic and anaerobic performance of tackwondo athletes. Method: The study
included male tackwondo athletes aged 17-24 who were actively training in Bartin province.
Participants were randomly assigned to experimental and control groups. The experimental
group performed a HIIT program in addition to their regular training for four weeks, while the
control group continued with their usual training routine. The study was conducted using a
pretest-posttest control group quasi-experimental design. Data were collected through
performance tests such as vertical jump, standing long jump, agility, sprint, rast, leg and back
strength, and analyzed using SPSS 25.0. Depending on data distribution, both parametric and
non-parametric statistical tests were applied, with a significance level set at p<0.05. Findings:
The results showed that the HIIT program led to statistically significant improvements in
aerobic capacity, anaerobic power, and motor performance variables in the experimental
group. Conclusion: These findings indicate that HIIT is an effective and applicable training
method for improving performance in sports like tackwondo, where both anaerobic and
aerobic systems are heavily involved.

KeyWords: High-Intensity Interval Training, Taekwondo, Aerobic Capacity, Anaerobic
Power, Motor Performance.
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ONSOZ

Bu tez ¢aligmasinda, spor bilimleri alaninda 6nemli bir yer tutan yiliksek siddetli
interval antrenmanlarin (YSIA) tackwondo brans1 zelinde, sporcularin aerobik ve
anaerobik performanslari {izerindeki etkilerini incelemek amaciyla hazirlanmistir.
Giliniimlizde performans antrenmanlarinda verimlilik, antrenman siiresini etkin
kullanim1 ve spora 6zgii uygulamalar giderek daha fazla 6nem kazanmakta; bu
baglamda YSIA protokolleri dikkat ¢ceken bir arastirma alani haline gelmektedir.
Yapilan calismanin spor bilim insanlarina ve antrendrlere faydali olacag:
diistiniilmektedir.
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bilgilerini paylasarak her konuda bana destek olan ve yardimini esirgemeyen
danisman hocam Prof. Dr. Uyesi Bilgehan BAYDIL’e ve Dr. Ogr. Uyesi Mustafa
KEREM’e saygilarimi sunar tesekkiirii bir bor¢ bilirim. Bu ¢alismamut yiiriitmemde
bana her tiirlii destek gosteren Bartin Il Emniyet Miidiirliigiinde ¢alisan polis
memurlarina, sirali amirlerime ve il Emniyet Miidiiriimiiz Unsal HAYAL’e
tesekkiir ederim. Tezimin hazirlanis agamasinda bilgi ve birikimleri ile bana yol
gosteren hocalarim Dr. Ogr. Uyesi Hanifi DULGER ve Ogr. Goérevlisi Erhan
SEKER’e tesekkiir ederim. Yiiksek lisans egitimim siiresinde, basindan sonuna
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1. GIRIS

Glinlimiiz diinyasindaki antrenman teknik ve modelleri, ge¢mis yillardan oldukca
farklidir ve her gecen giin daha da zenginlesmekte ve giincellenmektedir (Wu vd.,
2016). Bu gelisim ve doniisiime ayak uyduramayan antrenman modelleri, yerini
giincel antrenman yontemlerine birakmaktadir (Xiangjun, 2012). Yasadigimiz zaman
dilimindeki her olgu gibi tackwondo da bu degisime ayak uydurmak zorunda kalmas,
teknoloji, bilimsel arastirmalar ve artan rekabet gibi sebeplerle, yillar i¢inde
goriinlimiinde ve yarigma dinamiklerinde bazi degisiklikler olmustur (Xiangjun, 2012;

Yibo ve Minghong, 2012; Xiang-jun, 2014; Wu vd., 2016).

Olimpik bir brans olan taekwondonun iilkemizde ve diinyanin bircok {ilkesinde
poplilerligi giderek artmakta ve genis kitlelere hitap etmektedir. Her spor bransinin
kendine 6zgii baz fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin oldugu gibi tackwondoda da bu
ozellikler basartya ulagsmak agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Kisinin sahip oldugu
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere gore bransa yonelmek ve bu 6zellikler dogrultusunda
antrenman programlari yapmak basariya ulagma acisindan O6nemli bir unsurdur.
Gilinlimiizde taeckwondo da degisen kurallar ve teknik puanlar sebebiyle
tackwondocularda aranan fiziksel yapi1 ve kondisyonel yapilarinda farkliliklar

olusmustur (Mavi Var, 2018).

Taekwondo performansi sporcularin hazirliklarinin bir parcasi olarak yiiksek diizeyde
fiziksel uygunluk gelistirmelerini ve siirdlirmelerini gerektiren modern ve siirekli

gelisen bir doviis sporu olarak tanimlanmaktadir (Janowski vd., 2020).

Sporcunun yasina, cinsiyetine, beceri diizeyine (kemer rengi) ve agirlik kategorisine
gore diizenli olarak bolgesel, ulusal ve uluslararas1 diizeylerde diizenlenir. Maglar
Ozellikle 3 raunttan olusur (her biri 1 dakika arayla 2 dakika) bu siire zarfinda bir
sporcunun viicut segmentinin hizli bir sekilde yer degistirmesi, rakibin gdvdesine ve
kafasina yumruk atmasi ve tekme atmas1 gerekir (Word Taekwondo Federation, 2013;

Sant’Ana vd., 2017).



Taekwondo sporu; kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, ¢eviklik-sicrama yiiksekligi ve
denge gibi birgok fiziksel faktorii icerir. Ozellikle kas kuvveti ve dayaniklilig1 alt
ekstremite teknikleri i¢in 6nemli bir etkendir (Martel vd., 2005).

Miicadele sporlarinin ihtiyaglarina en uygun yaniti veren antrenman modelleri,
giiniimiiz spor arastirmalarimin yogunlastigi konulardir ve elde edilen bulgular,
optimal verimin alinabilmesi i¢in 6nemlidir. Benzer enerji sistemlerini kullanan farkli
tip antrenman modelleri, antrenman ve yarisma performansini farkli diizeyde

etkileyebilmektedir (Olmez ve Akcan, 2021).

Sporcularin fiziki gelisimi, performans gelisiminde tek etkili sart degildir. Sporcularin
performansin1 gelistirmeye yonelik fiziksel etkenlerin bazilari boy, kilo, viicut
kompozisyonu, aerobik-anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, teknik ve taktiktir

(Kalyon, 1990).

Devamli dayaniklilik egzersizleri, aerobik enerji metabolizmasina dayanan islevler
sirasinda performanst artirir. Calisan iskelet kasinda substrat metabolizmasi
degistirilerek viicudun oksijeni tagima ve faydalanma yeteneginin artmasi saglanir.
Bunun aksine, yliksek siddetli “siirat kosusu” tipi egzersizlerin ise oksidatif enerji
sartlarinda ve dayaniklilik kapasitesi lizerinde etkisinin fazla olmadig1 diistiniiliir.
Ancak bircok calisma, en az birkag hafta yeterince uygulanan YSIA nm oksijen
alimin ve iskelet kaslarindaki enerji iireten mitokondriyal enzimlerin aktivitelerini

artirdigini gostermistir (Gibala, 2007).

Taekwondo sporunun belirli ozellikleri dikkate alindiginda, takim ve bireysel
sporlarda atletik performans alaninda yiiksek siddetli interval antrenman modelinin

uygulanmasi son yillarda katlanarak artmistir (Franchi vd., 2019).

Gilintimiizde doviis sporlarinda performansin belirleyici unsurlarindan biri, sporcunun
hem aerobik hem de anaerobik kapasitesini etkili bigimde kullanabilme yetenegidir.
Taekwondo gibi kisa siireli, yiiksek yogunluklu eforlarin tekrarlandig: branglarda, bu
iki enerji sisteminin birlikte gelismesi performans basarisint dogrudan etkilemektedir

(Akgiil vd., 2017).



Son sistematik incelemeler, yiiksek siddetli interval antrenmanlarinin doviis sporu
sporcularinin aerobik ve anaerobik giic kapasitesini iyilestirmede etkili oldugu

bildirilmistir (Akgiil, 2019; Vasconcelos vd., 2020).

Yeni bir meta analiz ¢alismasinda ise tackwondo sporcularinda yiiksek siddetli interval
antrenman protokollerinin adolesan sporculara da uygulanabilir olacagmi ileri
stiriilmils ve antrenman siirecine eklendiginde aerobik ve anaerobik performansi
tyilestirmek icin etkili bir strateji oldugu bildirilmistir (Liu ve Jia, 2023; Song ve
Sheykhlouvand, 2024).

Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismanin amaci, son donemlerde, aerobik, anaerobik ve
kuvvet performansi tizerinde olumlu etkileri oldugu siklikla bildirilen, yiiksek siddetli
interval antrenman modelinin tackwondocularda aerobik ve anaerobik performans

tizerine etkisi arastirilmistir.

1.1 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci tackwondo sporculari i¢in hazirlanmig yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin takwondo sporcularinda aerobik ve anaerobik performans iizerine

etkilerinin incelenmesidir.

1.2 Arastirmanin Onemi

YSIA protokolleri, kisa siireli maksimum eforlar ile bu eforlar1 takip eden diisiik
yogunluklu toparlanma evrelerinden olugsmakta ve bu sayede hem aerobik hem de
anaerobik enerji sistemlerini ayni anda uyarabilmektedir (Buchheit ve Laursen, 2013).
Bu 6zellikleri nedeniyle YSIA hem dayamklilik hem de gii¢-siirat gereksinimlerinin
on planda oldugu tackwondo gibi branglarda potansiyel olarak yiiksek fayda
saglamaktadir (Franchini vd., 2013). Ancak YSIA’in taeckwondo sporculari iizerindeki
spora Ozgli fizyolojik etkileri ve bu etkilerin dlgiilebilir performans parametreleri
tizerindeki yansimalari, heniiz literatiirde yeterince ele alinmamistir (Vasconcelos vd.,

2020).



Bu arastirma, YSIA modelinin taeckwondocu sporcularin aerobik kapasite (VO2.max
gibi gostergeler) ve anaerobik gii¢/kapasite (Wingate testi gibi gostergeler) tizerindeki
etkilerini karsilagtirmali olarak inceleyerek, mevcut literatiire 6zgiin ve bilimsel
katkilar sunmay1 amaglamaktadir. Ayrica, arastirmanin sonuglari, antrenorlere, spor
bilimcilere ve sporcu performansini izleyen profesyonellere, zaman verimliligi yiiksek

etkili ve uygulanabilir antrenman modelleri hakkinda pratik bilgiler saglayacaktir.
1.3  Arastirma Problemi

Taekwondo sporcularina 06zgli olarak planlanan yiiksek siddetli interval
antrenmanlarin, sporcularin aerobik ve anaerobik performans diizeyleri iizerinde

anlamli bir etkisinin olup olmadig1 arastirmanin temel problemidir.
1.4  Alt Problemler

Arastirmanin belirtilen problemine bagli olarak asagidaki alt problemlere cevap

aranmigtir.

Taekwondoya 6zgii planlanan ytiksek siddetli interval antrenman modelinin aerobik

kapasite tizerine etkisi var midir?

Taekwondoya 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin anaerobik

kapasite lizerine etkisi var midir?

Taekwondoya 06zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin dikey

sigramaya etkisi var midir?

Taekwondoya 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin ¢eviklik

performansi iizerine etkisi var midir?
1.5 Hipotezler

HO: Yiiksek siddetli interval antrenman modelinin taekwondocular {izerinde,

dayaniklilik, kuvvet, ¢eviklik, dikey sigrama parametrelerine etkisi yoktur.



H1: Yiksek siddetli interval antrenman modelinin taekwondocular {izerinde,

dayaniklilik, kuvvet, ¢eviklik, dikey sicrama parametrelerine etkisi vardir.

Alt Hipotezler:

1: Tackwondoya 6zgii planlanan ytiksek siddetli interval antrenman modelinin aerobik

kapasite iizerinde anlaml1 bir etkisi yoktur.

2: Taekwondoya 0zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modeli aerobik

kapasiteyi gelistirir.

3: Taekwondoya 0Ozgili planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin

anaerobik kapasite lizerinde anlaml1 bir etkisi yoktur.

4: Taeckwondoya 0zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modeli anaerobik

kapasiteyi gelistirir.

5: Tackwondoya 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin dikey

sigrama performansi iizerinde anlamli bir etkisi yoktur.

6: Taeckwondoya 6zgili planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modeli dikey

sigrama performansini gelistirir.

7: Taekwondoya 0zgli planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin

ceviklik performansi lizerinde anlamli bir etkisi yoktur.

8: Taeckwondoya 6zgii planlanan yiiksek siddetli interval antrenman modeli ¢eviklik

performansini gelistirir.

1.6 Smirhliklar

Calismaya Bartin ilindeki Cagdas spor kuliibiinden 24 lisansh taekwondo sporcusu

katilmastir.

17-25 yas erkek sporcular ile siirlandirilmistir.



Beslenme takibi yapilmamustir.
Yapmis oldugumuz arastirma aldigimiz verilerle sinirhdir.
1.7  Arastirmanin Varsayimlari

Katilimcilarin, testlerden Once belirlenen kriterlere eksiksiz sekilde uyduklart ve
aragtirmact tarafindan yapilan tiim bilgilendirme ve uyarilar1 dikkate aldiklar

varsayilmistir.

Arastirma kapsaminda yapilan On test ve son testlerin, katilimcilar tarafindan

maksimum diizeyde efor sarf edilerek uygulandigi kabul edilmistir.

Calismada kullanilan tiim 6l¢iim araglarinin gegerli ve giivenilir (glivenilirlik katsayisi

yiiksek) oldugu varsayilmistir.

Olgiimlerin gergeklestirildigi fiziksel ortamin, test sonuglar1 iizerinde herhangi bir dis

etkide bulunmadig1 ve kosullarin tiim katilimcilar i¢in esit oldugu kabul edilmistir.

Kullanilan 6l¢iim cihazlarinin kalibrasyonunun yapildig1 ve bu cihazlarin hatasiz ve

tarafsiz 6l¢lim sagladigr varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Taekwondo

Taekwondo, kdkeni 20. yiizyilin baslarina uzanan ve Kore kiiltiiriinde dogmus ¢agdas
bir savunma sanat1 ve spor dalidir. Etimolojik olarak “tae” ayak, “kwon” yumruk ve
“do” ise yasam felsefesi anlamina gelmektedir. Bu ydniiyle tackwondo, yalnizca
fiziksel bir doviis sporu degil, ayn1 zamanda bir disiplin ve karakter egitimi sistemidir

(Moenig, 2015).

[k olarak 1955 yilinda Kore’de sistematik bir yapi altinda isimlendirilen tackwondo,
kisa silirede Asya kitasindan diinyaya yayilmig; 1988 Seul Olimpiyat Oyunlari’nda
gosteri sporu olarak yer almig ve 2000 yilinda resmen olimpik spor statiisiinii

kazanmistir (Word Taekwondo, 2022).

Taekwondo miisabakalari; yas, cinsiyet, kilo ve kemer derecelerine gore
diizenlenmekte olup, bireysel performansa dayalidir. Miisabakalar genellikle 3 raunt
(her biri 2 dakika, aralarda 1 dakika dinlenme) {izerinden yapilir. Sporcunun amaglari
arasinda rakibin govdesine ve bagina tekme veya yumruklarla puan kazandiran

teknikleri etkili bir bigimde uygulamak yer alir (Word Taekwondo, 2022).

Teknik-taktik yap1 acisindan taekwondo, esas olarak ayak tekniklerinin yogun olarak
kullanildig1 bir brangtir. Atak, kontra atak, kombinasyon teknikleri, zamanlama,
denge, esneklik, ¢eviklik ve reaksiyon hizi gibi bir¢ok motorik 6zellik bu spor dalinda
basariy1 belirlemektedir (Bridge vd., 2014). Ozellikle alt ekstremite kuvveti ve siirat,

modern tackwondonun temel performans belirleyicileri arasinda yer almaktadir.

Spor bilimleri agisindan bakildiginda tackwondo hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerini etkin bigimde kullanan, aralikli ve yiiksek siddetli eforlarla karakterize
edilen bir spor dalidir (Franchini vd., 2013). Bu nedenle tackwondo antrenmanlarinda
hem dayaniklilk hem de gii¢-siirat gelisimine yonelik planlamalar yapilmasi

gerekmektedir. Ayrica, teknik yeterliligin yani sira psikolojik faktorler, karar verme



stireci ve biligsel esneklik de performans {izerinde etkili olmaktadir (Kazemi vd.,

2009).

Taekwondo ayn1 zamanda bir egitim aracidir. Bireylerde disiplin, 6zgiiven, 6zsaygi,
liderlik ve sayg1 gibi ahlaki degerleri tesvik eder. Bu yoniiyle yalnizca rekabet amagh
bir spor degil, ayn1 zamanda yasam boyu kazanimlar saglayan bir felsefe olarak da

degerlendirilmektedir (Park ve Cho, 2009).

2.2  Diinyada Taekwondo Tarihgesi

Taekwondo, 20. yiizyilin ortalarinda Kore’de ortaya ¢ikan ve kisa siirede tiim diinyaya
yayilan bir doviis sanati ve spor bransidir. Tackwondo’nun kokeni, Kore’nin
geleneksel savas sanatlari olan taeckkyon, hwa rang do ve subak gibi sistemlere
dayanmaktadir. Bu geleneksel disiplinler hem askeri hem de sivil halk arasinda fiziksel
ve zihinsel gelisimi amaglayan uygulamalar olarak yiizyillarca varligini stirdiirmiistiir

(Moenig, 2015).

Taekwondo’nun uluslararast alandaki kurumsallasmast 1973 yilinda Diinya
Taekwondo Federasyonu’nun (Word Taekwondo-WT) kurulmasiyla hiz kazanmastir.
Ayn yil ilk diinya sampiyonasi Seul’de diizenlenmistir. Bunu takiben 1980 yilinda
tackwondo, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan taninmis, 1988 Seul
Olimpiyatlari’nda gosteri sporu olarak yer almig ve nihayet 2000 Sydney
Olimpiyatlari’nda resmen olimpik brans statiisii kazanmistir (Word Taekwondo,

2022).

Gilintimiizde tackwondo, 210’dan fazla iilkenin iiye oldugu bir kiiresel federasyon
catis1 altinda yonetilmekte ve milyonlarca sporcu tarafindan uygulanmaktadir

(Moenig, 2015).

2.3 Tiirkiye’de Taekwondonun Tarihcesi

1964 yilinda tackwondoyu Tiirkiye nin tiim sehirlerine tanitmak i¢in Kore’den bir
heyet gorevlendirilmistir. Bu kapsamda, Koreli General Choi Hong Hi bagkanligindaki

kurul, Tiirkiye’de c¢esitli tanitim ve sunum etkinlikleri gergeklestirmistir. Tanitim



faliyetleri sirasinda, iilkemizde jujitsu ve judo branslarinin gelisimine katki sunmaya
calisan Nazim Canca ve Sikrii Gencel, Koreli general ile tanigsmis ve tackwondo
sporuna ilgi duyarak bu bransin Tiirkiye’de gelisimine 6nemli katkilar saglamiglardir

(Tutal, 2005).

Ismet Iraz, Tiirkiye Taekwondo Milli Takimi’nin ilk basantrendrii olarak bu sporun
tilkemizde gelisimine biiylik katkilar sunmustur. 1976 yilinda, onun Onciiliiglinde
resmi olarak kurulan milli tackwondo takimi, Tirkiye adma ilk kez Avrupa
Sampiyonas1’na katilmis ve takim halinde ikincilik derecesi elde etmistir. Ismet Iraz’1n
liderliginde milli takim, uluslararasi diizeyde basta Avrupa ve Diinya elemeleri olmak
tizere ¢ok sayida turnuvaya katilarak 6nemli basarilar kazanmigtir. Bu donemde Tiirk
taekwondosunun 6nde gelen sporculart arasinda Ali Sahin, Tennur Yerlisu Lapa,

Harun Ates ve Nusret Ramazanoglu yer almaktadir (Larousse, 1992).

1981 yilinda tackwondo, bagimsiz bir federasyon haline gelmis ve federasyon
baskanlig1r gorevine Mithat Kor getirilmistir. Takip eden siiregte, 1982 yilinda ise
federasyon bagkanligina Prof. Dr. Esen Beder atanmistir. Federasyonun bagimsiz bir
yap1 kazanmastyla birlikte ¢esitli projeler ve organizasyonlar gelistirilmis; yogun
calismalar sonucunda taekwondo, Tiirkiye’nin dort bir yaninda yayginlik kazanmistir.
Bu siirecte, uluslararasi turnuvalar, Avrupa ve Diinya Sampiyonalari’na katilim
saglanmig, ayrica tackwondonun olimpiyatlarda gosteri sporu olarak yer almasiyla

birlikte uluslararasi alanda 6nemli basarilar elde edilmistir (Lokman, 1998).

Prof. Dr. Esen Beder’in federasyon bagkanligi goérevinden ayrilmasinin ardindan
Tirkiye Taeckwondo Federasyonu baskanligina Cengiz Yagiz getirilmistir. Yagiz 2004
yilia kadar federasyon bagkanligi gorevini siirdiirmiistiir. 2004 yilinda gergeklesen
secimler sonucunda ise Prof. Dr. Metin Sahin federasyon baskanligina se¢ilmis ve

halen bu gdrevi yiirlitmektedir (Tiirkiye Taekwondo Federasyonu, 2024).

2.4  Taekwondonun Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri

Taekwondo, anaerobik ve aerobik sistemlerin birlikte ¢alistig1, ¢cok yonlii fizyolojik

ozellikler gerektiren bir doviis sporudur (Bridge vd., 2014). Sporcular, miisabaka



boyunca hem patlayict giic hem de dayaniklilik 6zelliklerini bir arada kullanmak

zorundadirlar (Loturco vd., 2014).

Taekwondo sporcular i¢in viicut kompozisyonu, 6zellikle kas kiitlesinin yiiksek ve
viicut yag yiizdelerinin diisiik olmasi, teknik performans ve hiz agisindan belirleyici
bir unsurdur (Bridge vd., 2013). Uygun viicut kompozisyonu, sporcularin daha az

enerji harcayarak daha hizli hareket etmelerini saglar (Fong ve Ng, 2011).

Kas giicli ozellikle alt ekstremite i¢in dnemlidir ¢iinkii tekme tekniklerinin biiyiik
cogunlugu bacaklarla uygulanir (Loturco vd., 2014). Ayrica patlayic1 gii¢, puan
gerektiren tekniklerde avantaj saglamaktadir (Haddad vd., 2014).

Hiz ve c¢eviklik, bir tackwondocunun karsi ataklardan kaginabilmesi ve ani yon
degistirebilmesi icin kritik 6neme sahiptir (Bridge vd., 2014). Ceviklik antrenmanlari,
sadece fiziksel degil, sinir-kas koordinasyonunun da gelismesine katki saglar (Haddad

vd., 2014).

Esneklik, yliksek tekmelerin ve ani vurus tekniklerinin uygulanmasinda belirleyicidir.
Kalca ve hamstring esnekligi yiiksek olan sporcular hem daha iyi teknikler sergiler

hem de sakatlanma riskinden korunurlar (Fong ve Ng, 2011).

Denge ve koordinasyon, ozellikle tek ayak iizerinde yapilan tekniklerde onemlidir
(Kim vd., 2024). Gelismis denge, postiiral kontroliin artmasini ve tekniklerin daha

kararli sekilde uygulanmasini saglar (Kim vd., 2024).

Reaksiyon siiresi, rakibin hareketine hizli yanit verme kabiliyetidir ve tackwondo gibi
temasli sporlarda skor yapma sansini belirler (Noh vd., 2011). Elit sporcularin,
baslangi¢ seviyesindeki sporculara kiyasla daha kisa reaksiyon siiresine sahip oldugu

gozlemlenmistir (Tadesse, 2015).

Fizyolojik olarak, tackwondo miisabakalar1 sirasinda sporcularin aerobik ve anaerobik
dayanikliklar1 ayn1 anda devreye girer (Bridge vd., 2013). Bu nedenle, kondisyon
antrenmanlart1 hem aerobik hem de anaerobik sistemleri gelistirecek sekilde

yapilandirilmalidir (Bridge vd., 2014).
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Ayrica psikolojik dayaniklilik da tackwondoda ihmal edilmemesi gereken bir
gereksinimdir. Sporcularin stres altinda karar verebilme, odaklanma ve duygusal

kontrol becerileri performans iizerine belirleyicidir (Tadesse, 2015).

2.5 Taekwondo da Kullanilan Enerji Sistemleri

Taekwondo miisabakalari, yliksek siddetli ve kisa siireli eylemler ile diisiik siddetli
dinlenme araliklarinin bir araya geldigi aralikli bir yapiya sahiptir (Bridge vd., 2013).
Bu yapis1 nedeniyle sporcular hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini etkin

sekilde kullanmak zorundadir (Franchini vd., 2009).

Anaerobik alaktik sistem (ATP-PCr sistemi), kisa siireli ve maksimum siddette yapilan
tekme ve sigrama gibi patlayici hareketlerde devreye girer. Bu sistem ozellikle 10
saniyeye kadar siiren yiiksek yogunluklu ataklar sirasinda kullanilir (Bridge vd., 2014).
ATP-PCr sistemi, hizli enerji saglar fakat ¢abuk tiikenir, bu nedenle tackwondo da skor

getiren anlik eylemler i¢in kritik dneme sahiptir (Campos vd., 2012).

Anaerobik laktik sistem, 10-60 saniye arasi siiren yliksek siddetli eylemlerde kullanilir
ve laktik asit {iretimine neden olur (Chaabéne vd., 2012). Taekwondo
miisabakasindaki yogun raunt i¢i miicadelelerde, bu sistem sporcularin saldir1 ve

savunma kombinasyonlarini siirdiirmesini saglar (Franchini vd., 2009).

Aerobik sistem ise dinlenme aralarinda ve uzun miisabaka siirecinde enerji destegi
saglar. Ozellikle rauntlar arasinda toparlanmayi hizlandirmak ve bir sonraki eyleme
hazir olmak igin aerobik kapasitenin yiiksek olmas1 gerekir (Bridge vd., 2013). lyi
gelismis bir aerobik sistem, laktik asidin temizlenmesini hizlandirir ve sporcunun

tekrar yliksek siddetli eylemlere gecis yapmasini kolaylastirir (Chaabene vd., 2012).

Arastirmalar, elit tackwondo sporcularinin hem anaerobik kapasite hem de aerobik
dayaniklilik agisindan gelismis profillere sahip olduklarin1 gdstermektedir (Bridge vd.,
2014). Bu nedenle antrenman programlari, enerji sistemlerinin tlimiinii kapsayacak

sekilde planlanmalidir (Franchini vd., 2009).
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2.6 Taekwondoda Kuvvet ve Onemi

Taekwondo, yiiksek siddetli tekmelerin ve vuruslarin siklikla kullanildig bir doviis
sporu oldugundan, kuvvet performans iizerinde dogrudan belirleyici bir etkendir
(Bridge vd., 2014) Ozellikle alt ekstremite kas gruplarinda gelismis kuvvet diizeyi,

tekme hizin1 ve etkisini artirir (Laturco vd., 2014).

Tackwondoda uygulanan teknikler, genellikle yiiksek siddetli ve kisa siireli kas
kasilmalariyla gerceklestirilir; bu da maksimal kuvvetin yan1 sira eksplosif kuvvetin

(patlayic1 gili¢) 6nemini ortaya koyar (Haddad vd., 2014).

Ayrict kuvvet kapasitesi ne kadar yiiksekse, sporcu teknigini o kadar az eforla, daha
tekrarlt ve istikrarlt bir sekilde uygulayabilir (Chaabéne vd., 2012). Bu durum hem
miisabaka sirasindaki dayanikliligi artirir hem de teknik etkinligi korur (Franchini vd.,

2009).

Yapilan arastirmalar, tackwondo sporcularinin giiglii bacak kaslarina sahip olmasinin,
sadece vurus siddetini degil, ayn1 zamanda denge ve postiiral kontrol gibi performans
parametrelerini de olumlu etkiledigini gostermektedir (Kim vd., 2024). Kuvvet, ayni
zamanda ¢eviklik ve reaksiyon siiresi ile dogrudan iliskilidir; gii¢lii sporcular ani yon
degistirme ve karsi ataga cevap verme becerilerinde daha basarilidir (Fong ve Ng,

2011).

Kuvvet, yalnizca alt ekstremiteyle sinirlt degildir. Govde ve {ist ekstremite kuvveti,
rakip ile temas aninda dengeyi koruma ve teknik tistiinliik saglama agisindan 6nem
tasir (Chaabéne vd., 2012). Ayn1 zamanda, govde kaslarinin giiglii olmasi, yaralanma

riskini azaltir ve teknik kontrolii artirir (Franchini vd., 2009).

Dolayisiyla, taekwondoda basarty1 artirmak i¢in kuvvet antrenmanlari sistematik
olarak planlanmali ve genel kuvvetin yan sira 6zel kuvvet gelisimi hedeflenmelidir
(Bridge vd., 2014). Sporculara yonelik kuvvet antrenmanlari hem maksimal kuvveti
hem de kisa siirede gii¢ liretimini artiracak bicimde yapilandirilmalidir (Laturco vd.,

2014).
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2.6.1 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvvet gelisimi hem genetik hem de ¢evresel bir¢ok faktorden etkilenir ve tackwondo
performansi agisindan kritik bir bilesendir (Behm vd., 2006). Bu faktorlerin basinda
kas kiitlesi, kas lif tipi dagilimi, sinir-kas koordinasyonu, yas, cinsiyet, antrenman

gecmisi ve hormonal diizeyler gelir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006)

Kas kiitlesi, tiretilen mutlak kuvvetin temel belirleyicilerindendir; daha biiyiik kas
hacmi, daha fazla kas aktivasyonu ve daha yiiksek kuvvet {iretimi anlamia gelir

(Stone vd., 2000).

Sinir-kas koordinasyonu, kaslarin senkronize ¢aligsmasini saglar ve 6zellikle maksimal

ve patlayici kuvvetin gelisiminde 6nemli rol oynar (Enoka, 2002).

Tecriibeli sporcularda motor {inite aktivasyonu daha hizli ve verimlidir, bu da

tekniklerin daha giiclii ve kontrollii uygulanmasini saglar (Behm vd., 2006).

Yas, kuvvet gelisimini etkileyen bir diger degiskendir. Geng yaslarda kas gelisimi
hizliyken, ileri yaslarda kas kiitlesi noromiiskiiler etkinlik azalmaya baglar
(Faigenbaum vd., 2009). Ancak uygun antrenmanla yasla birlikte gelen kayiplar

onemli dl¢iide azaltilabilir (Kraemer ve Ratemess, 2004).

Cinsiyet, hormonel ve anatomik farkliliklar nedeniyle kuvvet {izerinde etkilidir.
Erkekler genellikle daha fazla kas kiitlesine ve testosteron diizeyine sahip
olduklarindan mutlak kuvvet diizeyleri kadinlara gore daha yiiksektir (Haizlip vd.,
2015). Ancak relatif kuvvet agisindan kadin sporcular da benzer diizeyde performans

sergileyebilir (Hunter, 2014).

Antrenman tipi ve sikligi, kuvvet kazanimi ig¢in belirleyicidir. Diizenli ve spesifik
kuvvet antrenmanlar1 hem kas hipertrofisini hem de néromiiskiiler adaptasyonu artirir

(Suchomel vd., 2016).

Beslenme ve hormon diizeyleri de kuvvet gelisiminde 6nemli rol oynar. Yeterli protein

alimi, kas tamiri ve gelisimi icin gereklidir; testosteron ve biiylime hormonu gibi
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hormonlar ise anabolik siiregleri destekler (Phillips, 2014). Eksik ya da dengesiz
beslenme kuvvet artigini sinirlayabilir (Tipton ve Wolfe, 2001).

Sonug olarak, tackwondoda kuvvetin gelisimi bir¢ok fizyolojik, biyolojik ve ¢evresel
faktoriin etkilesimiyle belirlenir ve bu faktdrlerin biitiinciil olarak ele alinmasi, yiiksek

performans i¢in gereklidir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

2.7 Taekwondoda Siirat ve Onemi

Siirat, tackwondo sporculari i¢in hem teknik uygulama hiz1 hem de karar verme hizim
kapsayan c¢ok boyutlu bir performans unsurudur (Bridge vd., 2013). Miisabaka
sirasinda yapilan tekniklerin biiyiik boliimii bir saniyeden kisa siirede gerceklestigi

i¢in, yiiksek siirat performansi magin sonucunu belirleyebilir (Falco vd., 2009).

Siirat, ozellikle tekme tekniklerinin etkili big¢imde uygulanmasi icin kritik 6neme
sahiptir ¢linkii rakibin savunma yapmasina izin vermeden saldir1 gerceklestirilmesini
saglar (Estevan ve Falco, 2013). Yapilan ¢alismalar, elit tackwondocularin diisiik
seviyedeki rakiplerine kiyasla daha yiiksek tekme siiratine sahip oldugunu ortaya

koymustur (Kim vd., 2011).

Siirat yalnizca kas giicline degil, ayn1 zamanda néromiiskiiler sistemin etkinligine de
baglidir; hizli kasilan kas liflerinin (Tip II) oran1 ne kadar yiiksekse, siirat kapasitesi
de o denli artar (Folland ve Williams, 2007). Siirat performansi ayni zamanda
reaksiyon siiresi, ¢eviklik ve koordinasyon gibi diger fiziksel 6zelliklerle dogrudan
iliskilidir (Bridge vd., 2014). Ozellikle eksplosif siirat, yani kaslarin kisa siirede
yiiksek hizda kasilmasi, tackwondoda puan getiren tekniklerin basarisi agisindan ¢ok

Onemlidir (Loturco vd., 2014).

Stirat ayn1 zamanda sporcunun yorgunluk toleransini da etkileyebilir; ¢linkii hizl
yapilan teknikler daha kisa siirede sonug getirir ve enerji tasarrufu saglar (Franchini
vd., 2009). Bu baglamda siirat, yalnizca bir fiziksel 6zellik degil, ayn1 zamanda

stratejik bir avantajdir.

14



2.7.1 Siirati Etkileyen Faktorler

Siirat, bir hareketin miimkiin olan en kisa siirede gergeklestirilmesi olarak tanimlanir
ve tackwondo gibi patlayic1 tekniklerin yogun kullanildig1 sporlarda temel bir

performans unsurudur (Zemkova ve Hamar, 2009).

Taekwondoda siirat performansini belirleyen birgcok fizyolojik, noromiiskiiler ve

teknik faktor vardir (Bridge vd., 2014).

Kas lif tipi dagilimi, siirati belirleyen en 6nemli biyolojik faktérlerden biridir. Tip II
(hizl1 kasilan) kas lifleri, yiiksek hizda kasilma ve daha fazla kuvvet iiretimi ile

iligkilidir (Folland ve Williams, 2007).

Kas kuvveti ve patlayici gii¢, kuvvet, 6zellikle patlayici gii¢ (explosive strength), siirati
dogrudan etkiler. Hizli kasilan kaslar yiliksek kuvveti kisa siirede iiretebildiginde,

tekme ve yumruklar daha hizli olur (Newton ve Kraemer, 1994).

Teknik yeterlilik ve motor kontrol, tekniklerin dogru biyomekanik ile uygulanmasi,
hareket ekonomisini artirir ve siirati olumlu etkiler (Falco vd., 2009). Karmasik
tekniklerde motor 6grenme siireci tamamlandik¢a, hareket hiz1 ve tekrarlama sayisi

artar (Estavan ve Falco, 2013).

Esneklik ve eklem mobilitesi, kas ve eklem esnekligi hareket agikligimi artirarak
tekniklerin daha akici ve hizli uygulanmasinmi saglar (Behm ve Chaouachi, 2011).
Ozellikle kalga fleksdrleri ve hamstring kas gruplarindaki yeterli esneklik, yiiksek ve

hizli tekmelerin temelini olusturur (Kim vd., 2011)

Reaksiyon stiresi, siirat sadece fiziksel hiz degil, aynm1 zamanda gorsel veya isitsel
uyariya tepki verme siiresiyle de iliskilidir (Zemkovéa vd., 2016). Daha kisa reaksiyon
stiresi, hareketin daha erken baslamasini saglayarak toplam hareket siiresini kisaltir

(Mohamed vd., 2009).

Yas ve cinsiyet, yasla birlikte siirat performans1 dogal olarak azalma egilimi gosterir

c¢linkii sinir iletim hiz1 ve kas elastisitesi diiser (Faigenbaum vd., 2009). Cinsiyete bagh

15



olarak erkekler genellikle daha fazla mutlak siirate sahipken, kadin sporcular da relativ

olarak benzer tepkime siireleri gosterebilir (Hunter, 2014).

Antrenman tipi ve sikligi, diizenli olarak yapilan yliksek yogunluklu antrenmanlar
(6rnegin, interval kosular, pliometrik caligmalar) kasin hizli kasilma yetenegini

gelistirir (Slimani vd., 2016).
2.8 Taekwondoda Dayamkliik ve Onemi

Dayaniklilik, sporcunun belirli bir siire boyunca fiziksel ve zihinsel performansini
stirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Wilmore vd., 2008). Taekwondo, yiiksek
yogunluklu kisa siireli patlayici eforlar ile kisa dinlenme araliklarinin dongiisel sekilde
tekrarlandig1 bir spordur ve bu yapi hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilig

gerekli kilar (Bridge vd., 2014).

Miisabaka boyunca yiiksek tempolu hareketlerin ettirilebilmesi, anaerobik enerji
sistemlerinin etkinligine baglidir (Franchini vd., 2007). Anaerobik dayaniklilik,
ozellikle hizli ve giiglii tekniklerin art arda uygulanmasinda belirleyici rol oynar
(Markovi¢ ve Mikulic, 2010). Bununla birlikte, miisabaka siiresince toparlanma ve
yiiksek performansi siirdiirebilme agisindan aerobik dayaniklilik da biiylik 6nem tagir

(Bouhlel vd., 2006).

Elit tackwondocularin VO:max seviyeleri, diger doviis sporlarindaki sporcularla
benzer diizeyde olup, aerobik sistemlerinin gelismis oldugunu gostermektedir (Bridge
vd., 2013). Aerobik kapasitesi yiiksek olan sporcular, miisabaka sirasinda daha verimli

oksijen kullanarak kas yorgunlugunu geciktirir (Chaabéne vd., 2012).

Dayaniklilig1 yiiksek olan sporcular, macin ilerleyen boliimlerinde teknik dogrulugu
ve karar verme becerilerini koruyarak rakibe karsi iistiinliik kurabilir (Slimani vd.,
2016). Ayni zamanda dayaniklilik seviyesi, sporcunun antrenman sikligini ve

yogunlugunu tolere etme kapasitesi ile de iliskilidir (Bompa ve Buzzichelli, 2015).
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2.8.1 Dayanmikhihg Etkileyen Faktorler

2.8.1.1 Aerobik ve anaerobik kapasite

Taekwondo miisabakalari, kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerle karakterize
oldugu i¢in hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin birlikte ¢alismasini

gerektirir (Bridge vd., 2014).

Anaerobik kapasite, sporcunun kisa siireli, yiiksek siddetli patlayict hareketleri
gerceklestirme yetenegini ifade eder. Bu kapasite, 6zellikle tekme, vurus ve sigrama
gibi tekniklerin art arda uygulanmasini miimkiin kilar ve kas i¢i enerji depolarinin hizl
kullanilmasini saglar. Anaerobik enerji sistemleri kaslarin ytliksek gii¢ iiretmesini kisa
stireligine destekler ve kisa dinlenme siirelerinde toparlanmay1 hizlandirir (Franchini

vd., 2011; Chaouachi vd., 2014).

Anaerobik kapasite, patlayici tekniklerin art arda uygulanmasinit miimkiin kilar ve kisa

dinlenme siirelerinde toparlanmay1 hizlandirir (Franchini vd., 2011).

Aerobik kapasite ise miisabaka boyunca dayaniklilig1 korumak, yorgunluk toleransin

artirmak ve toparlanmay1 desteklemek agisindan 6nemlidir (Bouhlel vd., 2006).

2.8.1.2 Laktat toleransi ve kas yorgunlugu

Laktik asit toleransi, tackwondoda dayanikliligi etkileyen kritik bir parametredir.
Yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda biriken laktat, kaslarda yorgunluk yaratir ve

teknik uygulama kapasitesini diistiriir (Beneke vd., 2004).

Diizenli yapilan yiiksek yogunluklu interval antrenmanlari, bu duruma karsi

dayaniklilig artirir (Franchini vd., 2009).

YSIA, kisa siireli yiiksek siddetli patlayici hareketlerin tekrarini gerektirdiginden,
kaslardaki ATP-PC ve glikolitik enerji sistemlerini uyarir ve gii¢clendirir (Franchini

vd., 2009). Bu antrenmanlar sonucunda kaslar, egzersiz sirasinda biriken laktat: daha
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hizli metabolize ederek enerjiye doniistirme kapasitesine sahip olur ve bdylece

kaslarda yorgunluk gecikir (Beneke vd., 2004).

2.8.1.3 Viicut kompozisyonu ve kas yapisi

Taekwondo sporcularinin diisiik viicut yag yiizdelerine sahip olmalari, oksijen
kullanim verimliligini artirarak aerobik dayaniklilik performansini olumlu yoénde
etkiler (Chaabéne vd., 2012). Ayrica, yliksek oranda Tip I (yavas kasilan) kas lifi
bulunmasi, sporcularin uzun siireli ve tekrarlayan aktivitelerde yorgunluga kars1 direng

gostermesini saglar (Fitts vd., 1991).

2.8.1.4 Enerji depolar ve beslenme durumu

Yeterli kas glikojen depolar1, taekwondoda siirdiiriilebilir efor igin kritik enerji
kaynagidir (Bergstrom vd., 1967). Antrenman Oncesi ve miisabaka Oncesi
karbonhidrat alimi, dayaniklilig1 artirarak teknik performansin korunmasina yardimci

olur (Burke vd., 2006)

2.8.1.5 Termoregiilasyon ve sivi dengesi

Yiiksek yogunluklu efor sirasinda viicut 1sisinin yiikselmesi, su ve elektrolit kaybina
yol agar ve dayaniklilig1 olumsuz etkiler (Sawka vd., 2007). Bu nedenle, tackwondo
sporcularmin sivi alim stratejileri hidrasyon durumlart da dayanikliligi belirleyen

faktorlerdendir (Casa vd., 2000).

2.8.1.6 Antrenman tipi ve yogunlugu

YSIA ve dairesel dayaniklilik antrenmanlari, tackwondo sporcularinda hem aerobik
hem de anaerobik kapasiteyi gelistirir (Slimani vd., 2017). Teknik igerikli
antrenmanlarda yorgunluk altinda calismak hem fizyolojik hem de mental

dayanikliligr artirir (Franchini vd., 2013).
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2.8.1.7 Psikolojik dayamiklilik ve motivasyon

Zihinsel dayaniklilik, uzun siliren miisabakalarda performansin siirdiiriilebilmesi
acisindan fizyolojik faktorler kadar 6nemlidir (McCormick vd., 2015). Yiksek stres
tolerans1 ve odaklanma becerisi, yorgunlukla basa ¢ikma kapasitesini artirarak genel

dayaniklilig1 destekler (Morgan ve Pollock, 1977).

2.9  Taekwondoda Ceviklik ve Onemi

Ceviklik, yon degistirme kabiliyeti ile birlikte hiz, denge ve koordinasyonun
birlesiminden olusan karmasik bir motor beceridir (Sheppard ve Young, 2006).
Sporcunun c¢evikligi hem ofansif tekniklerde pozisyon alma hem de defansif

hamlelerde etkili kaginma igin kritik dneme sahiptir (Bridge vd., 2014).

Ceviklik, tackwondoda 6zellikle doner tekmeler, kontra ataklar ve rakipten uzaklagsma

gibi durumlarda tstiinliik saglar (Mohamed vd., 2009).

Cevikligi gelistirmek amaciyla yapilan reaksiyon odakli, yon degistirmeli ve patlayici
kuvvet iceren antrenmanlar, tackwondo performansini dogrudan olumlu etkiler

(Moeskops vd., 2020).

Ayrica, sporcuya 0zgii ceviklik testleriyle antrenmanlarin bireysellestirilmesi, gelisimi

optimize etmektedir (Thomas vd., 2018).

Ceviklik, sadece fiziksel hiz degil; ayn1 zamanda karar verme, gorsel reaksiyon stiresi

ve biligsel islemlerle de iliskilidir (McLaughlin, 2020).

Geng taekwondo sporcularinda ¢evikligin gelisiminde yas ve antrenman yas1 dnemli
rol oynar (Markovi¢ ve Mikulic, 2010). Elit diizeydeki sporcular, baslangi¢ diizeyine
kiyasla daha yiiksek ceviklik diizeyine sahiptir ¢linkii bu 6zellik yillar siiren 6zel

antrenmanlarla gelistirilir (Chaabene vd., 2012).
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Cinsiyete gore yapilan karsilastirmalarda ise, erkek sporcularin genellikle daha yiiksek
ceviklik skorlarina sahip olduklari, ancak antrenmanlarla kadin sporcularin da benzer

diizeylere ulasabilecegi belirtilmistir (Slimani ve Nikolaidis, 2019).

2.9.1 Cevikligi Etkileyen Faktorler

2.9.1.1 Noromiiskiiler koordinasyon

Ceviklik, hizli yon degistirme sirasinda kaslar ve sinir sistemi arasindaki

koordinasyonun etkinligi ile dogrudan iligkilidir (McLaughlin, 2020).

Noromiiskiiler koordinasyonun gelismis olmasi, sporcunun daha kisa siirede ve daha

kontrollii sekilde hareket etmesini saglar (Henry vd., 2011).

Taekwondoda karmasik tekniklerin uygulanmasi esnasinda ndromiiskiiler

senkronizasyon ¢evikligi artiran 6nemli bir unsurdur (Spiteri vd., 2014).

2.9.1.2 Reaksiyon siiresi ve bilissel yetenekler

Ceviklik yalmzca fiziksel hizla degil, ¢evresel uyaranlara verilen hizli tepkilerle de
ilgilidir (Sheppard ve Young, 2006). Tackwondo gibi agik beceri sporlarinda, rakibin
hareketlerini algilayarak uygun teknikle karsilik beklemek, ¢evikligin biligsel
boyutudur (Chaabene vd., 2014).

Bu nedenle gorsel ve isitsel uyaranlara karsi reaksiyon siiresi, ¢eviklik performansinda

belirleyici rol oynar (Henry vd., 2011).

2.9.1.3 Kas kuvveti ve gii¢

Alt ekstremite kaslarmin kuvvet ve gii¢ iiretimi, c¢evik hareketlerin etkinligini

dogrudan etkiler (Thomas vd., 2018).

Ozellikle patlayici kuvvet (explosive strength), ani yon degisimlerinde gereken

hizlanma ve durma kabiliyetini artirir (Markovi¢ ve Mikulic, 2010).

20



2.9.1.4 Esneklik ve eklem hareket acikhig:

Kas esnekligi ve eklem agikligi, cevik hareketlerin genis aralikta ve diizgiin bigimde
yapilmasini saglar (Mohamed vd., 2009). Daha genis eklem hareket agikligina sahip
sporcular, teknik hareketleri daha hizli ve etkili bicimde gergeklestirebilir (Bridge vd.,
2014). Ozellikle kalga ve diz eklemlerindeki mobilite, tackwondoda ¢evik tekme
teknikleri i¢in 6nemlidir (Chaabéne vd., 2012).

2.9.1.5 Viicut kompozisyonu

Viicut kiitlesi ve yag orani, ¢eviklik tizerinde belirgin bir etkiye sahiptir (Slimani ve
Nikolaidis, 2019). Daha diisiik viicut yagina ve daha yiiksek kas oranina sahip
sporcular, ¢evik hareketlerde daha bagarili performans gosterir (Bridge vd., 2014).

Agir viicut Kkitlesi, ivmelenmeyi zorlastirarak c¢evikligi olumsuz etkileyebilir

(Chaabeéne vd., 2014).

2.9.1.6 Antrenman diizeyi ve yas

Diizenli ¢eviklik temelli antrenmanlar, sporcunun yon degistirme kapasitesini artirir
(Moeskops vd., 2020). Antrenman yas1 ve yogunlugu arttikca ¢eviklik performansi da
gelisir; elit sporcular daha diislik seviyedeki sporculara kiyasla bu beceride daha
yetkindir (Chaabene vd., 2012). Ayrica ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde yapilan
koordinatif egzersizler, uzun vadede ¢evikligin gelismesine katki saglar (Markovi¢ ve

Mikulic, 2010).

2.10 Taekwondoda Esneklik ve Onemi

Esneklik, bir eklem veya eklem grubunun hareket agikligi icinde aktif veya pasif
olarak hareket edebilme yetenegidir (Alter, 2004). Tackwondo, 6zellikle yiiksek tekme
tekniklerinin uygulanmasi agisindan yiiksek seviyede esneklik gerektiren bir doviis
sporudur (Fong ve Ng, 2011). Sporcularin esnekliginin artmasi, teknik uygulamalarda
sakatlanma riskini azaltir ve hareket verimliligini artirir (Kim vd., 2015). Ozellikle bas

bolgesine yapilan tekmelerin etkinligi, kalca fleksér ve hamstring kaslarinin
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esnekligiyle dogrudan iliskilidir (Fong vd., 2012). Ayrica esneklik, ¢ceviklik ve denge
gibi diger fiziksel kapasitelerin gelisimine de katki saglar (Mohamed vd., 2009).
Dinamik esneklik, miisabaka sirasinda ani hareket degisikliklerinde kasin elastik

yanitini artirarak performansi destekler (Behm vd., 2011).

Taekwondoda hem statik hem de dinamik esneklik antrenmanlar1 yaygin olarak
kullanilir (Chaabéne vd., 2014). Dinamik germe, miisabaka Oncesinde kaslarin
aktivasyonunu saglarken, statik germe ise antrenman sonrasinda kas gerginligini
azaltmak ve eklem hareket acikligini artirmak i¢in tercih edilir (Behm ve Chaouachi,

2011).

2.10.1 Esnekligi Etkileyen Faktorler

2.10.1.1 Genetik yatkinhk

Esneklik diizeyleri bireyden bireye farklilik gdsterebilir ve bu farkliliklarin bir kismi
genetik yatkinliktan kaynaklanmaktadir (Gleim ve McHugh, 1997). Baz1 bireyler bag
dokularinin elastik yapis1 nedeniyle dogustan daha genis eklem hareket acgikligina

sahiptir (Magnusson vd., 1996).

2.10.1.2 Yas ve gelisim donemi

Yas ilerledik¢e kas elastikiyeti ve eklem hareket agikligi azalir; bu da esneklik
seviyelerinde diislise neden olabilir (Decoster vd., 2005). Cocukluk ve ergenlik
donemlerinde uygulanan esneklik ¢alismalari, ileriki yaslarda daha yiiksek esneklik

diizeylerinin korunmasini saglar (Alter, 2004).

2.10.1.3 Cinsiyet

Genel olarak kadin sporcular, erkek sporculara gore daha fazla esneklik kapasitesine
sahiptir; bu durum hormonal ve anatomik farkliliklardan kaynaklanir (Chandler vd.,
1990). Kadinlarin daha genis pelvik yapis1 ve farkli kas-tendon bilesimi, esneklik

performansini olumlu yonde etkiler (Feland vd., 2001).
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2.10.1.4 Antrenman durumu ve yontemi

Diizenli olarak yapilan statik, dinamik veya PNF (proprioceptif ndromiiskiiler
fasilitasyon) esneklik antrenmanlari, eklem hareket agikligini artirir (Sharman vd.,
2006). Tackwondo sporcularinda 6zellikle dinamik esneklik ¢alismalari, miisabaka

sirasindaki teknik performansi gelistirmek acisindan 6nemlidir (Chaabene vd., 2014).
2.10.1.5 Kas sicakhig1 ve aktivasyon seviyesi

Kas sicakligi artiginda bag dokularin viskozitesi azalir ve bu durum hareket araligini
olumlu etkiler (Shellock ve Prentice, 1985). Isinma sonrasi yapilan germe ¢alismalari,

daha fazla esneklik kazanimi saglar ve hareketi destekler (Kay ve Blazevich, 2012).
2.10.1.6 Kas sertligi ve kas-tendon yapisi

Kas-tendon kompleksinin elastik 6zellikleri, esneklik iizerinde belirleyici rol oynar
(Magnusson vd., 1996). Daha yumusak ve esnek kas dokulari, daha genis hareket
acikligina olanak tanirken, asir1 sert kas yapilart esnekligi sinirlandirilabilir (Weppler

ve Magnusson, 2010).
2.10.1.7 Giinliik aktivite diizeyi

Fiziksel olarak aktif bireylerde esneklik diizeyi genellikle daha yiiksektir, ¢linki
diizenli hareket eklem agikligini korur (Fong ve Ng, 2011). Duragan yasam tarzi,

kaslarin kisalmasina ve esnekligin azalmasina neden olabilir (Alter, 2004).
2.11 Yiiksek Siddetli Interval Antrenman

YSIA, kisa siireli ve maksimuma yakin yogunlukta yapilan egzersiz araliklari ile bu
yogunlugu takip eden diisik yogunluklu toparlanma toparlanma evrelerinin
dontistimlii olarak uygulanmasindan olusan bir antrenman protokoliidiir (Buchheit ve
Laursen, 2013). Bu antrenman modeli hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerini etkin bir sekilde devreye sokarak genis bir fizyolojik adaptasyon yelpazesi

olusturur (Gibala vd., 2006). YSIA protokolleri genellikle %80-100 maksimum kalp
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atim hiz1 veya VO.max {lizerinde gerceklestirilen kisa sprintlerden olusur ve bu
sprintler diisiik yogunluklu dinlenme araliklariyla desteklenir (Laursen ve Jenkins,

2002).

Yapilan arastirmalar, YSIA’nin VO:max iizerinde énemli gelismelere yol agtigini
gostermektedir ki bu durum kardiyorespiratuar sagligin giiclii bir belirleyicisi kabul
edilir (Helgerud vd., 2007). Ozellikle VO:max seviyelerinde haftalik sadece 3 giin
uygulanan diisiik hacimli YSIA ile geleneksel uzun siireli dayaniklilik antrenmanlarina
benzer ya da daha yiiksek artiglar saglanabilmektedir (Gibala ve McGee, 2008). Bu
yoniiyle YSIA, zaman kisitlamasi yasayan bireyler icin son derece etkili ve pratik bir

antrenman alternatifi sunmaktadir (Gillen ve Gibala, 2014).

Metabolik saglik acisindan degerlendirildiginde, YSIA’nmn insiilin duyarliligim
artirdig1 ve 6zellikle tip 2 diyabet gibi metabolik sendrom riskini azaltma potansiyeline
sahip oldugu belirlenmistir (Hood vd., 2011). YSIA uygulamalar1 sonucunda aglik
glukoz seviyelerinde ve hemoglobin Alc (HbAlc) degerlerinde 1iyilesme
saglanabildigi bir¢ok ¢alismada dogrulanmistir (Jelleyman vd., 2015). Ayn1 zamanda,
YSIA’in yag oksidasyonu iizerinde de etkili oldugu ve abdominal bdlgedeki viseral
yag dokusunun azalmasina katki sagladigi rapor edilmistir (Trapp vd., 2008). Bu
etkiler, YSIA nin obezite ile iliskili hastaliklarin tedavisinde giiglii bir miidahale

yontemi haline getirmektedir (Keating vd., 2017).

Kardiyovaskiiler sistem {izerinde de oOnemli etkiler yaratmaktadir; Ornegin sol
ventrikiil fonksiyonlarinda iyilesme, damar sertliginde azalma ve kan basincinda diisiis
gibi sonuclar elde edilmistir (Wisleff vd., 2007). Kronik kalp yetmezligi olan
hastalarda bile YSIA nin geleneksel diisiik yogunluklu dayamklilik antrenmanina
kiyasla daha {istiin etkiler yarattig1 klinik ¢aligmalarla kanitlanmistir (Wisleff vd.,
2007).

Psikolojik etkileri agisindan degerlendirildiginde, YSIA uygulamalarinin alinan
egzersiz keyfi ve katilim istegi agisindan da olumlu sonuglar verdigi belirtilmistir
(Bartlett vd., 2011). Ozellikle geng yetiskinler ve zaman kisitlamas: olan bireyler

arasinda, kisa siireli ancak etkili sonuclar {ireten bu antrenman bi¢imi, motivasyonu
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yiiksek tutmakta ve siirdiiriilebilirlik agisindan avantaj saglamaktadir (Stork vd.,

2017).

Sonug¢ olarak yiiksek siddetli interval antrenman, minimal zaman yatirimiyla
maksimum fizyolojik ve metabolik kazanglar saglayabilen, ¢ok yonlii etkileri olan
bilimsel olarak iyi belgelenmis bir antrenman modelidir (Weston vd., 2014). Bu
yoniiyle hem performans artirma hedefi olan sporcular hem de saglik kazanimi isteyen
sedanter bireyler i¢in etkili bir antrenman stratejisi olarak 6n plana ¢ikmaktadir (Gibala

ve Little, 2010).

2.12 Aerobik Kapasite Aerobik Gii¢

Aerobik kapasite, uzun siireli egzersizlerde oksijen kullanarak enerji iiretme yetenegi
iken; anaerobik gii¢, cok kisa siirede oksijensiz ortamda maksimum patlayici kuvvet

tiretebilme becerisidir (Bal-Or, 1987; Wilmore ve Costill, 2005).

2.12.1 Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, bir bireyin uzun siireli egzersizlerde viicudunun oksijen kullanarak
enerji liretme yetenegini ifade eder (Wilmore ve Costill, 2005). Genellikle maksimal
oksijen tiiketimi (VO:max) ile dlg¢iiliir ve kardiyovaskiiler sistemin etkinligi hakkinda
bilgi verir. VO:max, kalp atim hacmi, kalp atim hizi, akciger difiizyon kapasitesi ve
kaslarin oksijeni kullanabilme yetenegi gibi faktorlere baglhidir (Bassett ve Howley,

2000).

Taekwondo miisabakalari, ardisik yiiksek yogunluklu patlamalardan olussa da her
raunt arasinda toparlanma donemleri bulunur. Bu toparlanma siiresinde oksijenli
metabolizma devrededir. Bu nedenle iyi bir aerobik kapasite, sporcunun yorgunluk
birikimini azaltmasina ve daha kisa silirede toparlanmasina katki saglar (Bridge vd.,

2014).
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2.12.2 Aerobik Gii¢

Aerobik giic, maksimal aerobik kapasiteye yakin bir diizeyde uzun siireli yiiksek
siddetli egzersizi slirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Noakes, 2000). Yiiksek
aerobik gii¢, sporcunun miisabaka sirasinda yiiksek tempoyu daha uzun siire
siirdiirebilmesini saglar. Ozellikle ardisik kombine tekniklerde performans diisiisiinii

engelleyerek puan alma sansini artirir (Franchini vd., 2013).

Tablo 2.1 Aerobik kapasite ve aerobik gii¢ arasindaki temel farkliliklar (Bassett ve Howley,
2000; Noakes, 2000; Billat, 2001; Wilmore ve Costill, 2005; Bridge vd., 2014; Franchini vd.,

2013)
Aerobik Kapasite Aerobik Giic
Viicudun maksimum oksijen kullanmaMaksimuma yakin aerobik  yiikii
Tanim ", . . .. <
kapasitesi (VO2max) stirdiirebilme yetenegi
Olgim  VO:max VO:max, laktat esigi
Odak Maksimum potansiyel Dayaniklilikta performans verimliligi

Spor  I¢iToparlanmay1 hizlandirir, dayamikliligi Tempoyu korur, teknik yogunlugun
Rol artirir stirdiiriilmesini saglar

2.13 Anaerobik Kapasite Anaerobik Gii¢

Anaerobik kapasite, yliksek yogunluklu eforu oksijen kullanilmaksizin daha uzun siire
stirdiirebilme yetenegi iken; anaerobik giic ¢ok kisa silirede maksimum diizeyde

patlayici gii¢ iiretebilme becerisidir (Bar-Or, 1987; Green vd., 1995).

2.13.1 Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, viicudu”n oksijen kullanmaksizin (oksijensiz enerji yollari ile)
yiiksek yogunluklu egzersizi miimkiin olan en uzun siire boyunca siirdiirebilme
yetenegini ifade eder (Green vd., 1995). Anaerobik kapasite, kas i¢i kreatin fosfat,
glikojen depolari, glikoliz hiz1 ve laktat toleransi gibi bircok metabolik parametreye

baglidir (Medbe vd., 1988).
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2.13.2 Anaerobik Gii¢

Anaerobik gii¢, bir sporcunun ¢ok kisa stireli (0-10 saniye arasi) maksimal giddette

enerji liretme ve gii¢ ¢ikist saglama yetenegidir (Bar-Or, 1987). Kas lifi tipi (6zelllikle

Tip II), kas ici ATP ve kreatin fosfat rezervleri ve motor {inite senkronizasyonu

anaerobik giicii belirler (MacDougall vd., 1991).

Tablo 2.2 Aerobik kapasite ile anaerobik giiciin temel 6zellikler agisindan karsilagtirilmast
(Inbar vd., 1996; Baechle ve Earle, 2008; McArdle vd., 2015)

Ozellik Anaerobik Kapasite Anaerobik Gii¢
Oksijensiz ortamda yiiksek yogunluklu Oksijensiz ortamda cok kisa
Tanim eforu  olabildigince  uzun  siire siirede maksimal glic
siirdiirebilme kapasitesi iiretebilme yetenegi
Enerii Sistemi Glikolitik sistem (laktik asitli) + ATP- Anaerobik  alaktik  sistem
L PCr (ATP-PCr)

Siire 15-60 saniye arasi 0-10 saniye arasi

019 um . Wingate (30 sn), Laktat dlgtimleri Wingate,Peak Power, Vertical
Yontemleri Jump

Taekwondo Strekli  tekrar eden tekniklerde Patlayici tekniklerde ani ve
Mliskisi dayaniklilik saglar yiiksek gii¢ ¢ikis1 saglar
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3. GEREC VE YONTEM

3.1  Arastirma Modeli

Bu arastirmada, yiiksek siddetli interval antrenman modelinin taekwondo
sporcularinin aerobik ve anaerobik performanslarina etkisini incelemek amaciyla 6n
test — son test kontrol gruplu yari deneysel bir desen kullanilmistir. Bu model,
uygulama Oncesi ve sonrasi elde edilen verilerin karsilastirilmast yoluyla, antrenman

programinin etkisini degerlendirmeye olanak tanimaktadir.

Calisma kapsaminda, ¢alisma ve kontrol olmak tizere iki ayr1 grup olusturulmus, her
iki gruba da uygulama Oncesinde belirlenen testler uygulanmigtir. Calisma grubuna,
arastirma siiresince belirli bir program dahilinde yiiksek siddetli interval antrenmanlar
uygulanirken, kontrol grubuna mevcut antrenman programlar1 devam ettirilmistir.
Uygulamanin ardindan ayni testler yeniden yapilarak, gruplar arasi farklar

karsilastirmali olarak analiz edilmistir.

Arastirmada, yiiksek siddetli interval antrenman programi bagimsiz degisken olarak;
aerobik kapasite, anaerobik giic, sigrama yiiksekligi, ¢eviklik, siirat ve kas kuvveti gibi
performans gostergeleri ise bagimli degiskenler olarak degerlendirilmistir. Elde edilen
veriler, istatistiksel analizler yardimiyla degerlendirilmis ve elde edilen sonuglar

15181nda, antrenman modelinin etkisi bilimsel olarak yorumlanmaistir.

3.2  Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklem grubunu, 2025 yili itibariyla Bartin ilindeki Cagdas spor
kuliibiinden aktif olarak lisansh diizeyde tackwondo sporuna devam eden, 17-25 yas
araligindaki 24 erkek sporcudan olusturmaktadir. Calismaya katilacak bireyler,
goniilliiliik esasina gore belirlenmis ve herhangi bir saglik problemi bulunmayan,
diizenli antrenman ge¢misine sahip sporcular arasindan secilmistir. Sporcular, rasgele
atama yoOntemiyle ¢alisma ve kontrol gruplarina esit olarak dagitilmistir. Calisma
grubuna yiiksek siddetli interval antrenman programi uygulanirken, kontrol grubunun

rutin antrenmanlarina devam etmesine izin verilmistir. Her iki gruba da uygulama
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oncesinde ve sonrasinda ayni test bataryasi uygulanarak, antrenman modelinin
performans degiskenleri tizerindeki etkisi karsilastirmali olarak incelenmistir. Calisma
grubu segilirken, Olglimlerin saglikli ve giivenilir sekilde yapilabilmesi adina,
katilimcilarin antrenman ve test siirecine tam katilim saglayabilecek durumda

olmalarina dikkat edilmistir.
3.3  Veri Toplama Araclan

Bu caligmada, tackwondo sporculariin cesitli fiziksel ve performans diizeylerini

degerlendirmek amaciyla asagida yer alan test ve 6l¢tim araclar1 kullanilmistir:
3.3.1 Yas

T.C. kimlik kartlarinda bulunan dogum tarihlerine bakilarak aragtirma grubundaki

sporcularin yaglar1 tespit edilmistir.
3.3.2 Boy Uzunlugu

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunlugu, +0,01 m duyarliliga sahip bir
stadiometre ile Ol¢iilmiistiir (Harrison vd., 1988). Viicut agirlik dlgiimlerinde spor
kiyafeti (tisort, sort), ayakkabisiz ve c¢orapsiz olmalar1 istendi. Boy uzunluk
Ol¢iimlerinde ise viicut dik pozisyonda, ayak tabanlar1 diiz, topuklar bitisik, dizler
gergin ve bas dik olmasi istendi. Sporcularin viicut uzunluk 6lgiimleri ¢orapsiz halde

alind1.
3.3.3 Viicut Agirhg Olgiimii ve Viicut Yag Oram

Katilimeilarin viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi 6l¢timleri, ¢iplak ayakla ve iizerinde
hafif giysiler olacak sekilde, biyoelektriksel impedans analiz yontemine dayali bir
analizér (Tanita Inc, Tokyo, Japan, model, TBF401 A) kullanilarak
gerceklestirilmistir. Her Ol¢lim Oncesinde cihazin kalibrasyonu yapilmis, gerekli
kullanic1 bilgileri cihaza girilmis ve dl¢lim sonrasi cihaz uygun sekilde dezenfekte

edilerek elde edilen veriler kayit altina alinmigtir.
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3.3.4 Dikey Sicrama Ol¢iimleri

Katilimcilarin dikey sigrama degerleri Powertime 300 fotoselli hiz, ¢eviklik, reaksiyon
ve sicrama test sistemi olan Newtest cihazi ile yapilmistir. Sporcu Newtest dikey
sigrama Ol¢lim mati {izerinde lizerinde dizlerini ¢ok biikmeden 3 kez cift bacak dikey
sigcrama yapmis, yapilan en iyi sicrama cm cinsinden kaydedilmistir (Enoksen vd.,

2009).

3.3.4.1 Squat jump (SJ)

Katilimcilar, dizleri yaklasik 90° olacak sekilde yar1 ¢dmelme pozisyonunda durdu.
Eller kal¢a hizasinda tutuldu ve govde dik sekilde birkag saniye sabitlenerek bekletildi.
Daha sonra maksimal kuvvet ile atlayis gerceklestirildi. Standart 1sinma sonrasi SJ

tekrar1 uygulandi ve her deneme arasinda 60 saniye pasif dinlenme saglandi.

(D’ Antona vd., 2019).

A \

Sekil 3.1 Squat jump (Laett vd., 2021)
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3.3.4.2 Counter movement jump (CM]J)

CMJ

f4<ef!

Sekil 3.2 Counter movement jump (Mark O’Grady, 2014)

Katililimcilar dik pozisyonda ayakta durdu ve elleri kal¢a hizasinda tutuldu. Daha
sonra dizlerini yaklasik 90° biikerek hizli bir ¢dmelme hareketi gergeklestirdi ve
hemen ardindan dizlerini uzatarak maksimum kuvvetle yukariya dogru sigradi. Her
deneme arasinda 60 saniye pasif dinlenme siiresi saglandi ve sigrama yiiksekligi
Newtest Powertimer 300 cihaz ile dlgiilerek en yliksek deger santimetre cinsinden

kaydedildi (Markovi¢ vd., 2004).

3.3.5 Taekwondo Spesifik Ceviklik Testi (TSAT)

Cift Tekme

(a) T(f) ()

(c) | (d)

é.v (a) -ﬁ

(a) @ @ (d)

Bandal Chagui Cift Bandal
Cift Bandal

(b)

Sekil 3.3 Taekwondo spesifik ¢eviklik testi

Taekwondo-Specific Agility Test (TSAT), tackwondo miisabakalarinda sik kullanilan
teknik becerileri (6rnegin Bandal Chagui, Dollyo-Chagi, Cift Bandal Chagui) i¢erecek
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sekilde tasarlanmistir (Kazemi vd., 2009b; Bridge vd., 2011; Dariisz vd., 2012; Chen
vd., 2015). TSAT performansinin gecerligi, ¢eviklik dl¢limlerinde altin standart olarak
kabul edilen T-Agility Testi ile karsilastirilarak belirlenmistir (Chaabene vd., 2018).

Testin dogrulugu, ulusal (elit) ve uluslararas1 (iist diizey elit) diizeydeki 930
tackwondo sporcusu iizerinde test edilerek istatistiksel olarak desteklenmistir
(Chaabéne vd., 2018). Test daha 6nce tanimlandig sekilde uygulanir; sporcu her iki

ayag1 baslangig/bitis ¢izgisinin arkasinda olacak sekilde guard pozisyonunda baglar.

(a) Sporcunun merkez noktasina dogru miimkiin olan en hizli sekilde ilerlemesi ve

guard pozisyonunu korumasi istenir.

(b) Hemen ardindan, sola yon degistirerek birinci partnere dogru doniiliir ve sol

bacakla Bandal Chagui uygulanir.

(c) Ardindan, ikinci partnere dogru hareket edilir ve sag bacakla Dollyo-Chagi vurusu
yapilir.

(d) Sporcu merkeze geri doner ve guard pozisyonunu tekrar alir.

(e) Daha sonra {igiincii partnere ilerleyerek ¢ift Bandal Chagui (¢ift palding) teknigi

uygulanir.

(f) Son olarak, baslangic/bitis ¢izgisine guard pozisyonunda geri doniilerek test

tamamlanir.

Birinci ve ikinci partnerlerde birer hedef bulunurken, {igiincii partnerde iki hedef
yerlestirilmistir. Tiim hedefler sporcunun govde yiiksekligine uygun olacak sekilde
tutulur. Eger test sirasinda bu protokol disina ¢ikilirsa, sporcuya 3 dakikalik dinlenme

stiresi verilir ve test yeniden baglatilir (Chaabéne vd., 2018).

Test performansi, tamamlama siiresi ile degerlendirilir ve Glglimler Newtest 2000
Fotosel sistemi kullanilarak elektronik olarak kaydedilir. Her sporcudan ii¢c dogru

performans alinir ve en iyi siireli deneme analizde kullanilir (Chaabéne vd., 2018).
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3.3.6 Rast Testi (Running-Based Anaerobic Sprint Test)

Rast testi, sporcunun anaerobik gii¢ kapasitesini degerlendirmek amaciyla gelistirilen,
kisa siireli ve tekrarlayan sprintlere dayali bir performans testidir (Draper ve Whyte,
1997). Test, sporcunun 6 x 35 metre sprintleri maksimum eforla gergeklestirmesiyle
uygulanir ve her kosunun ardindan 10 saniyelik pasif dinlenme siiresi verilir (Zagotto
vd., 2009). Kosular sirasinda her sprintin siiresi ayr1 ayri Olgiiliir ve bu siireler
kullanilarak sprint basina gii¢ degeri hesaplanir. Gii¢ hesaplamasi i¢in asagidaki

formil kullanilir:

Gli¢ (W) = (Viicut Agirligi (kg) x Mesafe? (m)) / Zaman® (s) (Wood, 2014)

Yorgunluk indeksi, sporcunun sprintler boyunca ne kadar performans kaybi yasadigini

ifade eder ve su sekilde hesaplanir:

Yorgunluk indeksi = (Maksimum Gii¢ — Minimum Gii¢) / Toplam Siire (Keir vd.,
2013).

Rast testinin gegerliligi ve giivenirligi bir¢ok calisma ile dogrulanmustir. Ozellikle
futbolda, tekrarlayan sprint yeteneginin degerlendirilmesinde kullanimi yaygindir.
Ayrica tackwondo gibi patlayic1 giic gerektiren branglarda da tercih edilmektedir
(Zagatto vd., 2009).

3.3.7 20 Metre Aerobik Giic Testi

20 Metre Mekik Kosu Testi; bireyin maksimal aerobik kapasitesini (VO-max) tahmin
etmeye yoOnelik sahada uygulanan gecerli ve pratik bir testtir (Léger vd., 1988). Test
sirasinda katilimei, iki isaret arasindaki 20 metrelik mesafeyi, test cihazindan ya da
uygulamadan gelen sesli sinyallerle (bip) uygun sekilde kosarak gidip gelmek

zorundadir (Tomkinson vd., 2013).

Bip seslerinin siklig1 zamanla artar; bu da testin ilerleyen agamalarinda hizin kademeli
olarak artmasini saglar. Katilimci sinyale yetisemediginde ve {ist iiste iki kez belirlenen

hatay1 yaptiginda test sonlandirilir (Castro-Pifiero vd., 2010). Her seviyede kosulan
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toplam mesafe kaydedilir ve buna gore bireyin VO:max degeri asagidaki formiil ile

tahmin edilir:

VO:max (ml/kg/min) = 31,025 + (3,238 x X)) - (3,248 x Yas) + (0,1536 x X x Yas)
(Ahmaidi vd., 1992).

Bu test, ozellikle okul ¢agindaki ¢ocuklar, gen¢ sporcular ve takim sporculari i¢in
olduk¢a uygundur. Grup halinde kolayca uygulanabilir olmasi, maliyetsiz olusu ve
VO:max diizeyiyle yiiksek korelasyon goOstermesi nedeniyle tercih edilmektedir

(Tomkinson vd., 2003).
3.4 Cahsma Grubu Antrenman Programi

Bu egzersiz programi, 17-25 yas araligindaki orta seviye tackwondo sporcularinin
aerobik ve anaerobik performanslarini gelistirmeyi hedeflemektedir. Programin temel
yapis1 YSIA prensiplerine gore olusturulmus ve her antrenman seans: toplamda 60
dakika olacak sekilde yapilandirilmistir. 4 haftalik antrenman siiresi boyunca, ¢aligma
grubu, kontrol grubundaki c¢alismalardan farkli olarak yiiksek siddetli interval
antrenman metoduna uygun olarak gerceklestirmistir. Antrenman programinin haftalik
diizenlenmesi tabloda ayrintili bi¢imde verilmistir. Sporcularin her bir antrenman
seansinda, kalp atim sayisinin %80’1 ile caligmalar1 islenmis ve polar saatler

araciligiyla takip edilerek ellerinden gelenin en 1yisini yapmalari istenmistir.
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Tablo 3.1 Yiiksek siddetli interval antrenman programi

Hafta Giin Isinma (10 dk)  Ana Béliim (40 dk) Soguma (10 dk)
3x(20 sn tekme + 10 sn
1. Hafta 1. Giin 5 dk kosu dinlenme)*4 5 dk yiirtiylis
' (Pazartesi) 5 dk esneme 2x shuttle run + 30 sn golge 5 dk esneme
2x bandal chagi + plank
2.Gin 5 dk kosu 3X(30 sn squat + 30 sn g0lge)3 5 i
1. Hafta Ceviklik: 4 yon x3
(Carsamba) 5 dk esneme S 5 dk esneme
3x(15 sn spin + ip)
3. Giin 5 dk kosu 4x(20 sn jcekme + 20 sn shuttle)x3 5 dK yiiriiyiis
1. Hafta (Cuma) 5 dk esnem Partnerli interval: 4 tekrar 5 dk esnem
tma esneme 3x ¢ift bandal chagi + plank esneme
3x(20 sn tekme + 10 sn
> Hafta 1. Giin 5 dk kosu dinlenme)*x4 5 dk yiirtiylis
' (Pazartesi) 5 dk esneme 2x shuttle run + 30 sn golge 5 dk esneme
2x bandal chagi + plank
2. Giin 5 dk kosu 3X(3.0 S sque.l't * 30 sn gblge)~3 5 dk yiiriiytis
2. Hafta Ceviklik: 4 yon x3
(Carsamba) 5 dk esneme 5 dk esneme
3x(15 sn spin + ip)
3 Giin 5 dk kosu 4x(20 sn j[ekrne + 20 sn shuttle)x3 5 dK yiiriiyiis
2. Hafta ) 5 dk esneme Partnerli interval: 4 tekrar 5 dk esneme
3x ¢ift bandal chagi + plank
3x(20 sn tekme + 10 sn
3. Hafta 1. Giin 5 dk kosu dinlenme)*4 5 dk yiirtiylis
) (Pazartesi) 5 dk esneme 2x shuttle run + 30 sn golge 5 dk esneme
2x bandal chagi + plank
2.Gin 5 dk kosu 3x(30 sn squat + 30 sn gdlge)3 5 i
3. Hafta Ceviklik: 4 yon x3
(Cargamba) 5 dk esneme S 5 dk esneme
3x(15 sn spin + ip)
3. Giin 5 dk kosu 4x(20 sn Fekme + 20 sn shuttle)x3 5 dk yiiriiyiis
3. Hafta (Cuma) 5 dk esnem Partnerli interval: 4 tekrar 5 dk esnem
tima esneme 3x ¢ift bandal chagi + plank esneme
3x(20 sn tekme + 10 sn
4 Hafta 1. Giin 5 dk kosu dinlenme)*4 5 dk yiirtiytis
’ (Pazartesi) 5 dk esneme 2x shuttle run + 30 sn golge 5 dk esneme
2x bandal chagi + plank
2. Glin 5 dk kosu 3X(3.0 N sque.l.t * 30 sn gblge)~3 5 dk yiiriiytis
4. Hafta Ceviklik: 4 yon x3
(Carsamba) 5 dk esneme S 5 dk esneme
3x(15 sn spin + ip)
4. Hafta 3. Giin > dkkosu ;zgtznoerslril ;[Iilt:f\?a;—' iotesl?r:llrlutﬂe)X3 > dk yuriyds
’ (Cuma) 5 dk esneme ) 5 dk esneme

3x ¢ift bandal chagi + plank

3.5 Kontrol Grubu Antrenman Program

Bu program, 17-25 yas aralifindaki orta seviye tackwondo sporculari i¢in, haftada 3

giin uygulanmak {izere hazirlanmig bir antrenman planidir. Teknik beceri, ¢eviklik,
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dayaniklilik ve kuvvet unsurlarini kapsayan egzersizlerde performans gelisimi

hedeflenmektedir.
Tablo 3.2 Kontrol grubu antrenman programi
Hafta Giin Isinma (10 dk) Ana Boliim (35 dk) Soguma (10 dk)
Teknik tekrar (Bandal/Ap
3 dk kosu Chagi) 3x10 5 dk viiriivii
1. Giin 2 dk lateral adim  3x(30 sn kombinasyon + 30 sn yuruyus
1. Hafta . . . . 5 dk statik
(Pazartesi) 5 dk dinamik dinlenme) esneme
esneme Hedefe vurus: 3x20 sn
Ceviklik istasyonu x3
3 dk kosu 3x(10 sn sprint + 20 sn yiiriiyiig) N
1. Hafta 2. Giin 2 dk lateral adim  Golge doviig 2x2 dk ; fiﬂlz Z::lrtllllz] us
’ (Carsamba) 5 dk dinamik Partner blok-tekme 3x1 dk esneme
esneme Lastikle tekme 2x15 sn
3 dk kosu Cift tekme + denge 3x8 e
3. Giin 2 dk lateral adim  Shuttle run: 20m x3 5 dk YUTuyus
1. Hafta . . o 5 dk statik
(Cuma) 5 dk dinamik Simiilasyon: 2x1 dk esneme
esneme Kontra tekme 2x5
Teknik tekrar (Bandal/Ap
3 dk kosu Chagi) 3x10 5 dk viiriivii
1. Giin 2 dk lateral adim  3x(30 sn kombinasyon + 30 sn yuruyus
2. Hafta . . ; . 5 dk statik
(Pazartesi) 5 dk dinamik dinlenme) esneme
esneme Hedefe vurus: 3x20 sn
Ceviklik istasyonu x3
3 dk kosu 3x(10 sn sprint + 20 sn yiiriiyiig) N
> Hafta 2. Giin 2 dk lateral adim  Golge doviig 2x2 dk g ;ﬂ; Z::;?IZ] us
’ (Carsamba) 5 dk dinamik Partner blok-tekme 3x1 dk esneme
esneme Lastikle tekme 2x15 sn
3 dk kosu Cift tekme + denge 3x8 e
3. Giin 2 dk lateral adim  Shuttle run: 20m x3 5 dk YUruyus
2. Hafta . . o 5 dk statik
(Cuma) 5 dk dinamik Simiilasyon: 2x1 dk esneme
esneme Kontra tekme 2x5
Teknik tekrar (Bandal/Ap
3 dk kosu Chagi) 3x10 5 dk viiriivii
1. Giin 2 dk lateral adim  3x(30 sn kombinasyon + 30 sn yuruyus
3. Hafta . . . . 5 dk statik
(Pazartesi) 5 dk dinamik dinlenme) esneme
esneme Hedefe vurus: 3x20 sn
Ceviklik istasyonu x3
3 dk kosu 3x(10 sn sprint + 20 sn ylirilyiis) e
3 Hafta 2. Giin 2 dk lateral adim  Golge doviis 2x2 dk g glli Z::;?IZ] us
’ (Cargamba) 5 dk dinamik Partner blok-tekme 3x1 dk esneme
esneme Lastikle tekme 2x15 sn
3 dk kosu Cift tekme + denge 3x8 e
3. Giin 2 dk lateral adim  Shuttle run: 20m x3 5 dk yuruyus
3. Hafta . . - 5 dk statik
(Cuma) 5 dk dinamik Simiilasyon: 2x1 dk esneme

esneme

Kontra tekme 2x5
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Tablo 3.2’nin devami

Hafta Giin Istnma (10 dk) Ana Boéliim (35 dk) Soguma (10 dk)
Teknik tekrar (Bandal/Ap
3 dk kosu Chagi) 3x10 5 dk viiriivii
1. Giin 2 dk lateral adim  3x(30 sn kombinasyon + 30 sn yuruyus
4. Hafta . . . . 5 dk statik
(Pazartesi) 5 dk dinamik dinlenme) esneme
esneme Hedefe vurus: 3x20 sn
Ceviklik istasyonu x3
) 3 dk kosu 3X( 10 sn s;zrlnt 20 sn yiiriyts) 5 dK yiiriiyiis
4 Haft 2. Glin 2 dk lateral adim  Golge doviis 2x2 dk 5 dk statik
- Hatta (Carsamba) 5 dk dinamik Partner blok-tekme 3x1 dk N I;a
esneme Lastikle tekme 2x15 sn esheme
3 dk kosu Cift tekme + denge 3x8 e
3.Gin 2 dklateral adim  Shuttle run: 20m x3 > dkyiiriiyiig
4. Hafta . . - 5 dk statik
(Cuma) 5 dk dinamik Simiilasyon: 2x1 dk esneme
esneme Kontra tekme 2x5
3.6  Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin analizi, SPSS 25 JASP istatistik yazilimlar1
kullanilmistir. Normallik dagilimi Shapiro-Wilk testi ile varyanslarin homojenligi
Levene testi ile kontrol edilmistir. Gruplar arasi ve zaman icindeki degisimleri
incelemek icin iki yonlii karisik desenli ANOVA (Mixed ANOVA) uygulanmistir.
Karisik ANOVA ile zamanin ana etkisi, grubun ana etkisi ve Zaman x Grup etkilesimi
test edilmistir. Etkilesim etkisi anlamli ¢ikmas1 durumunda, Holm diizeltmesi ile post-

hoc analizi yapilmaistir.

Ayrica grup i¢i karsilastirmalarda eslestirilmis 6rneklem t-testi (Paired Samples t-test),
gruplar arasi karsilastirmalarda ise bagimsiz 6rneklem t-testi (Independent Samples t-
test) uygulanmistir. Normallik varsayiminin ihlal edildigi durumlarda, Wilcoxon
isaretli siralar testi (gruplar i¢ci) ve Mann-Whitney U testi (gruplar arasi) gibi non-
parametrik testler kullanilmistir. Tiim analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak belirlenmistir. Etki biiylikligi ANOVA ig¢in eta-kare (n?) (0,01 =kiigiik, 0,06
=orta, 0,14 =biiylik) ve t-testleri icin Cohen’s d (0,2 =kiiciik, 0,5 =orta, 0,8 =biiyiik)

olarak siniflandirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu caligmada, kontrol grubu ve ¢aligma grubu olmak tizere iki grup karsilastirilmistir.

Her iki gruba ait 6n test (pre) ve son test (post) dl¢limleri alinmistir.

Tablo 4.1 Grup i¢i viicut agirligi degisim sonuglari

n X+ss t p

Calma  Vicut aguls (kg) THOROE T 0002
Son test 68,47+8,58

Kontrol  Viicut agirlig (kg) _Ontest 80,58+13,31 ot 03194
Son test 81,33+12,21

(p<0,05)

Calismaya katilan ¢alisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test viicut agirligina
ilisgkin tamimlayici istatistikleri ve karsilastirmali analiz sonuglar1 Tablo 4.1°de
verilmistir. Kontrol grubunda 6n testte elde edilen ortalama viicut agirlig: 80,58+13,31
kg iken, son testte bu deger 81,33+12,21 kg olarak bulunmustur. Yapilan istatistiksel
“analiz sonucunda, kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir
farklilik olmadig: belirlenmistir (t=-1,04; p>0,05). Bu durum, uygulama siirecinde
kontrol grubunun viicut agirhiginda dikkate deger bir degisim yasanmadigini
gostermektedir. Calisma grubunda ise On test ortalama viicut agirhigi 71,64+6,83 kg
olarak belirlenmis, son testte ise bu deger 68,47+8,58 kg’a diismiistiir. Istatistiksel
analiz sonuglari, ¢alisma grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugunu ortaya koymustur (t=3,71; p<0,01). Bu bulgu, uygulanan programin

calisma grubundaki bireylerin viicut agirhigini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.2 Gruplar aras1 viicut agirlig1 degisim sonuglar

(ézlfll;l)a Kontrol (n=12) T p
Viicut agirligt (kg) On test 71,64+6,83 80,58+13,31 2,37 0,025
Viicut agirligr (kg) Son test 68,47+8,58 81,33+12,21 0,55 0,002
Degisim Yiizdelikleri
Viicut agirhig: (kg) 94,42 %0,93
(p<0,05)
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Calisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test viicut agirligi dlgtimlerine iliskin
karsilastirmali analiz sonuglar1 Tablo 4.2°da sunulmustur. On test bulgularina gére
calisma grubunun ortalama viicut agirligi 71,64+6,83 kg iken, kontrol grubunun
ortalama viicut agirhigi 80,58+13,31 kg olarak bulunmustur. Yapilan bagimsiz gruplar
t-testi sonucunda iki grup arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (t=2,37;
p<0,05). Son test bulgularina gore c¢alisma grubunun ortalama viicut agirlig
68,47+8,58 kg’a diiserken, kontrol grubunun ortalamasi 81,33+12,21 kg’a
yukselmistir. Gruplar arasindaki farkin son testte daha da belirginlestigi ve bu farkin
istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmiistiir (t=0,55; p<0,01). Degisim yiizdelikleri
incelendiginde, calisma grubunda viicut agirliginda %4,42 oraninda bir azalma

gerceklestigi, kontrol grubunda ise %0,93 oraninda bir artis oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3 Grup i¢i viicut yag analizi degisim sonuglari

n X&ss t P
5 : On test 21,7346,92
Cahsma (08 amalizi 22 749 0,000
(%) Son test 16,50+5,08
< .+ On test 21,89+5,18
Kontrol 128 analizi 72 12 1.55 0,148
(%) Son test 20,54:*:6,24
(p<0,05)

Tablo 4.3, calisma ve kontrol gruplarinda yapilan yag yiizdeleri 6n test ve son test
degerlerini gostermektedir. Calisma grubunda, 6n test ortalamasi 21,73 + 6,92 % iken,
son test ortalamasi 16,50 + 5,08 % olarak bulunmustur. Paired Samples t-test sonucu,
t=7,49 ve p=0,000 olarak hesaplanmis olup, bu sonu¢ ¢alisma grubunda uygulanan
miidahalenin viicut yag ylizdesinde istatistiksel olarak anlamli bir azalmaya yol
actigmi gostermektedir. Buna karsilik, kontrol grubunda 6n test ortalamasi 21,89 +
5,18 %, son test ortalamasi ise 20,54 + 6,24% olarak tespit edilmistir. Paired Samples
t-test sonucu t=1,55 ve p=0,148 olup, kontrol grubunda 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Bu bulgular, ¢aligma grubuna uygulanan
programin katilimcilarin viicut yag yiizdelerini anlamli sekilde diisiirdiigiinii, kontrol

grubunda ise herhangi bir degisim olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 4.4 Gruplar aras1 viicut yag analizi degisim sonuglari

(izl;slr;l)a Kontrol (n=12) t p
Yag analizi (%) On test 21,73+6,92 21,89+5,18 0,07 0,945
Yag analizi (%) Son test 16,50+5,08 20,54+6,24 0,55 0,066
Degisim Yiizdelikleri
Yag analizi %24,06 %06,17
(p<0,05)

Tablo 4.4, ¢alisma ve kontrol gruplarinda yag yiizdesi degisimlerinin gruplar arasi
karsilastirmasini sunmaktadir. On test degerleri incelendiginde, ¢alisma grubunun
ortalamasi 21,73 £+ 6,92 %, kontrol grubunun ortalamasi ise 21,89 + 5,18 % olarak
bulunmus ve gruplar aras1 fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t=0,07; p=0,945).
Bu durum, her iki grubun c¢alisma dncesinde yag ylizde degerleri agisindan benzer
oldugunu gostermektedir. Son test degerleri karsilastirildiginda, ¢alisma grubunda
16,50 + 5,08 %, kontrol grubunda ise 20,54 + 6,24 % olarak tespit edilmis ve gruplar
aras1 farkin anlamlilik diizeyi p=0,066 olarak bulunmustur. Her ne kadar ¢alisma
grubunun yag yiizdesinde kontrol grubuna kiyasla belirgin bir diisiis gozlense de bu
fark istatistiksel olarak anlamli simirda degildir. Ayrica, viicut yag yiizdelerindeki
degisim yiizdeleri incelendiginde, ¢aligma grubunda %24,06, kontrol grubunda ise
%6,17 oraninda bir degisim gozlenmistir. Bu bulgular, uygulanan miidahalenin
calisma grubunda viicut yag yiizdelerini belirgin sekilde azalttigini, kontrol grubunda

ise smirli bir degisim meydana geldigini gostermektedir.

Tablo 4.5 Grup i¢i maksimum gii¢ degisim sonuglari

n Xdss t P
~ On test 760,10+162,93
Cahgma Maksimum “BZ 4 7,49 0,000
glic (W) Son test 1081,06+162,71
, On test 745,52+139.76
Kontrol Maksimum  “EFF -, 8,10 0,000
giic (W) Son test 1146,63+142,99

(p<0,05)

Tablo 4.5, ¢alisma ve kontrol gruplarinda maksimum giic degisimlerini
gostermektedir. Calisma grubunda, 6n test ortalamasi 760,10 + 162,93 W iken, son

test ortalamasi 1081,06 + 162,71 W olarak bulunmustur. Paired Samples t-test sonucu,
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t=7,49 ve p=0,000 olarak hesaplanmis olup, ¢caligsma grubunda uygulanan miidahalenin
maksimum giic degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artisa yol actig
goriilmektedir. Kontrol grubunda ise 6n test ortalamasi1 745,52 + 139,76 W, son test
ortalamasi 1146,63 + 142,99 W olarak tespit edilmistir. Paired Samples t-test sonucu
t=-8,10 ve p=0,000 olarak bulunmus, kontrol grubunda da maksimum gii¢ degerlerinde
anlamli bir artis meydana gelmistir. Bu sonuglar hem c¢aligma hem de kontrol
gruplarinda miidahale siliresince maksimum gii¢ degerlerinin anlamli bigimde arttigin
gostermektedir. Calisma grubundaki artis, uygulanan programin etkisini ortaya
koyarken, kontrol grubundaki degisim de, sporcularin diizenli taeckwondo
antrenmanlarina devam etmeleriyle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Tackwondo
antrenmanlarinin igeriginde anaerobik giice dayali antrenman ydntemleri ve
hareketlerin yer almasi nedeniyle, boyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal bir

durum olarak degerlendirilebilir.

Tablo 4.6 Gruplar aras1 maksimum gii¢ degisim sonuglari

Calisma (n=17) Kontrol (n=12) t P

Maksimum gii¢ On test

(W) 760,10+162,93 745,52+139,76 -0,25 0,804

Maksimum gii¢
Son test
(W)

Degisim Yiizdelikleri

Maksimum gii¢ (W) %042,24 %53,79
(p<0,05)

1081,06£162,71 1146,63£142,99 1,12 0,272

Tablo 4.6, ¢alisma ve kontrol gruplarinda maksimum gii¢ degisimlerinin gruplar arasi
karsilastirmasini sunmaktadir. On test degerleri incelendiginde, ¢alisma grubunun
ortalamasi 760,10 + 162,93 W, kontrol grubunun ortalamas1 745,52 + 139,76 W olarak
tespit edilmis ve gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t=-0,25;
p=0,804). Bu durum, calisma baslangicinda her iki grubun maksimum gii¢ degerleri
acisindan benzer oldugunu gdstermektedir. Son test degerleri karsilastirildiginda,
calisma grubunda 1081,06 += 162,71 W, kontrol grubunda ise 1146,63 + 142,99 W
olarak olciilmiis ve gruplar aras1 farkin anlamlilik diizeyi p=0,272 olarak bulunmustur.
Sonuglar, son testte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
gostermektedir. Degisim yiizdeleri incelendiginde, ¢calisma grubunda %42,24, kontrol
grubunda ise %53,79 artis goriilmistiir. Bu bulgular, her iki grubun da miidahale
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stiresince maksimum gii¢ degerlerinde belirgin artiglar yasadigini, ancak gruplar arasi

farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.7 Grup i¢i minimum gii¢ degisim sonuglari

n X=ss t P
Minimum  On test 389,79+85,18
I ! o 1064 0,
CAlSMA - olie (W) Son test ! 729.804+99.60 0.64 0,000
Minimum  ©On test 354,59+84,01
Kontrol o (W) “Son test 12 773.48+114,50 114 0,000

(p<0,05)

Tablo 4.7, ¢alisma ve kontrol gruplarinda minimum gii¢ degerlerinin 6n test ve son
test sonuglarin1 gostermektedir. Calisma grubunda, On test ortalamasi1 389,79 + 85,18
W iken, son test ortalamas1 729,80 £+ 99,60 W olarak 6l¢iilmiistiir. Paired Samples t-
test sonucu t=-10,64 ve p=0,000 olarak hesaplanmis olup, ¢alisma grubunda minimum
gii¢ degerlerinde uygulanan miidahalenin etkisiyle istatistiksel olarak anlamli bir artig
meydana geldigi goriilmektedir. Kontrol grubunda ise 6n test ortalamasi 354,59 +
84,01 W, son test ortalamas1 773,48 = 114,50 W olarak tespit edilmis ve Paired
Samples t-test sonucu t=-11,14; p=0,000 olarak bulunmustur. Bu sonug, kontrol
grubunda da minimum gii¢ degerlerinin son testte anlamli bigcimde arttigim
gostermektedir. Bu bulgular hem calisma hem de kontrol gruplarinda minimum gii¢
degerlerinin miidahale siiresince belirgin bi¢imde arttigin1 ortaya koymaktadir.
Calisma grubundaki artis, uygulanan programin etkisini yansitirken, kontrol
grubundaki artis, sporcularin diizenli tackwondo antrenmanlarina devam etmeleriyle
iliskili olabilecegi disiliniilmektedir. Taekwondo antrenmanlarinin igeriginde
anaerobik giice dayali antrenman ydntemleri ve hareketlerin yer almasi nedeniyle,

bdyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal bir durum olarak degerlendirilebilir.

Tablo 4.8 Gruplar arast minimum gii¢ degisim sonuglari

Cahisma (n=17) Kontrol (n=12) t p
Minimum gii¢ (W) On test 389,79+85,18 354,59+84,01 -1,10 0,280
Minimum gii¢ (W) Son test 729,80+99,60 773,48+114,50 1,09 0,284
Degisim Yiizdelikleri
Minimum gii¢ %87,19 %118,1
(p<0,05)
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Tablo 4.8, calisma ve kontrol gruplarinda minimum gii¢ degerlerinin gruplar arasi
karsilastirmasini gdstermektedir. On test degerleri incelendiginde, calisma grubunun
ortalamas1 389,79 + 85,18 W, kontrol grubunun ortalamasi 354,59 + 84,01 W olarak
tespit edilmis ve gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t=-1,10;
p=0,280). Bu durum, calisma baslangicinda her iki grubun minimum gii¢ degerleri
acisindan benzer oldugunu gostermektedir. Son test degerleri karsilastirildiginda,
calisma grubunda 729,80 + 99,60 W, kontrol grubunda ise 773,48 = 114,50 W olarak
Olclilmiis ve gruplar arasi farkin anlamlilik diizeyi p=0,284 olarak bulunmustur.
Sonuglar, son testte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
gostermektedir. Degisim ylizdeleri incelendiginde, ¢aligma grubunda %87,19, kontrol
grubunda ise %118,1 artig goriilmiistiir. Bu bulgular, her iki grubun da minimum gii¢
degerlerinde belirgin artis yasadigini, ancak gruplar arasi farkin istatistiksel olarak

anlamli olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.9 Grup ici ortalama gii¢ degisim sonuglari

n X+ss t P
On test 540,67+90,86
Calisma Ortalama gii¢ (W) m 17 886.58+110.28 -10,69 0,000
On test 530,52+100,02
Kontrol Ortalama gii¢ (W) W 12 927.83£108.55 -12,44 0,000

(p<0,05)

Tablo 4.9, calisma ve kontrol gruplarinda ortalama gii¢ degerlerinin on test ve son test
sonuglari gostermektedir. Calisma grubunda, 6n test ortalamasi 540,67 = 90,86 W
iken, son test ortalamasi1 886,58 £ 110,28 W olarak 6l¢iilmiistiir. Paired Samples t-test
sonucu t=-10,69 ve p=0,000 olarak bulunmus, bu da ¢alisma grubunda ortalama gii¢
degerlerinde miidahalenin etkisiyle istatistiksel olarak anlamli bir artis meydana
geldigini gostermektedir. Kontrol grubunda ise 6n test ortalamasi 530,52 + 100,02 W,
son test ortalamas1 927,83 + 108,55 W olarak tespit edilmis ve Paired Samples t-test
sonucu t=-12,44; p=0,000 bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda da ortalama gii¢
degerlerinin son testte anlamli bi¢gimde arttigini gostermektedir. Bu sonuglar hem
calisma hem de kontrol gruplarinda ortalama giic degerlerinin miidahale stiresince
belirgin bicimde arttigini ortaya koymaktadir. Calisma grubundaki artis uygulanan

programin etkisini, kontrol grubundaki artis ise sporcularin diizenli taekwondo
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antrenmanlarina devam etmeleriyle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Tackwondo
antrenmanlarinin igeriginde anaerobik gilice dayali antrenman ydntemleri ve
hareketlerin yer almasi nedeniyle, boyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal bir

durum olarak degerlendirilebilir.

Tablo 4.10 Gruplar aras1 ortalama gii¢ degisim sonuglari

Cahsma (n=17) Kontrol (n=12) t p
Ortalama gii¢ (W) On test 540,67+90,86 530,52+100,02 -0,28 0,778
Ortalama gii¢ (W) Son test 886,58+110,28  927,83+108,55 0,99 0,327

Degisim Yiizdelikleri

Ortalama gii¢ (W) %63,99 %74,87
(p<0,05)

Tablo 4.10, calisma ve kontrol gruplarinda ortalama gii¢ degisimlerinin gruplar arasi
karsilastirmasini gostermektedir. On test degerleri incelendiginde, ¢alisma grubunun
ortalamasit 540,67 = 90,86 W, kontrol grubunun ortalamasi 530,52 + 100,02 W olarak
Olciilmiis ve gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=-0,28;
p=0,778). Bu durum, c¢aligma baglangicinda her iki grubun ortalama gii¢ degerleri
acisindan benzer oldugunu gdstermektedir. Son test degerleri karsilagtirildiginda,
calisma grubunda 886,58 + 110,28 W, kontrol grubunda 927,83 + 108,55 W olarak
bulunmus ve gruplar arasi farkin anlamlilik diizeyi p=0,327 olarak hesaplanmistir. Bu
sonug, son testte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
gostermektedir. Degisim ylizdeleri incelendiginde, ¢aligma grubunda %63,99, kontrol
grubunda ise %74,87 artig gozlenmistir. Bu bulgular, her iki grubun da ortalama gii¢
degerlerinde belirgin artig yasadigini, ancak gruplar arasi farkin istatistiksel olarak

anlamli olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.11 Grup igi yorgunluk indeksi degisim sonuglari

n X=ss t P

Yorgunluk indeksi On test 11,17+4.,96

1 — 17 -1,09 0,290

Calisma . Son test 12,84+3.72 :

Yorgunluk indeksi On test 11,17+4,02

Kontrol — 12 -1,07 0,306
OOl (@) Son test 13,0544,75

(p<0,05)
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Tablo 4.11, calisma ve kontrol gruplarinda yorgunluk indeksi degerlerinin 6n test ve
son test sonuglarini gostermektedir. Calisma grubunda, 6n test ortalamasi 11,17 £ 4,96
iken son test ortalamasi 12,84 = 3,72 olarak bulunmustur. Paired Samples t-test sonucu
t=-1,09 ve p=0,290 olarak hesaplanmis olup, bu sonu¢ ¢alisma grubunda yorgunluk
indeksi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim olmadigini1 gostermektedir.
Kontrol grubunda ise 6n test ortalamasi 11,17 + 4,02, son test ortalamasit 13,05 + 4,75
olarak tespit edilmistir. Paired Samples t-test sonucu t=-1,07 ve p=0,306 bulunmus, bu
da kontrol grubunda da yorgunluk indeksi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular hem ¢alisma hem de kontrol gruplarinda
yorgunluk indeksi degerlerinin ¢alisma siirecinde belirgin bir degisim gostermedigini
ve uygulamalarin bu parametre iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigim

gostermektedir.

Tablo 4.12 Gruplar aras1 yorgunluk indeksi degisim sonuglari

Calisma _

(n=17) Kontrol (n=12) t p
é‘gg“muk indeksi oy test  11.17+4.96 11,17+4,02 20,03 0,997
éz’;g““l“k indeksi g0 test 12.8443.72 13,05+4,75 0131 0,896
Degisim Yiizdelikleri
Yorgunluk indeksi (%) %14,95 %16,83
(p<0,05)

Tablo 4.12, calisma ve kontrol gruplarinin yorgunluk indeksi degerlerinin gruplar arasi
karsilastirmasini gostermektedir. On test degerleri incelendiginde, ¢alisma grubunun
ortalamasi 11,17 £4,96, kontrol grubunun ortalamasi ise 11,17 4,02 olarak bulunmus
ve gruplar arasi fark istatistiksel acidan anlamli degildir (t=-0,03; p=0,997). Bu sonug,
caligma baglangicinda her iki grubun yorgunluk indeksi acisindan tamamen benzer
degerlere sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Son test degerlerinde ise calisma
grubunun ortalamasi 12,84 + 3,72, kontrol grubunun ortalamasi 13,05 + 4,75 olarak
hesaplanmistir. Gruplar aras1 farkin istatistiksel analizi sonucunda anlamlilik diizeyi
p=0,896 bulunmus, bu da son testte de iki grup arasinda anlamli bir farklilik olmadigini
gostermektedir. Degisim yiizdeleri incelendiginde, ¢alisma grubunda %14,95, kontrol

grubunda ise %16,83 oraninda artis goriilmiistiir. Ancak bu artislar istatistiksel agidan
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anlamli bir farkliliga isaret etmemektedir. Sonug olarak, ¢aligma siiresince hem
calisma hem de kontrol grubunda yorgunluk indeksi degerlerinde benzer yonde artig

gozlenmis, fakat bu degisim gruplar aras1 anlamli bir farklilik olusturmamustir.

Tablo 4.13 Grup i¢i VO2 max degisim sonuglari

n X+ss (ml/kg/dk) t P
On test 11,17+4,96
Calisma VO: max W 17 12.8443.72 -1,09 0,290
On test 11,17+4,02
Kontrol VO: max m 12 13.0544.75 -1,07 0,306

(p<0,05)

Tablo 4.13, ¢alisma ve kontrol gruplarinin VO: max degerlerinin 6n test ve son test
sonuclarint gostermektedir. Calisma grubunda, On test ortalamasi 46,38 + 3,92
ml/kg/dk iken, son test ortalamasi 52,09 + 4,07 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Paired
Samples t-test sonucuna gore t=-7,562 ve p=0,000 bulunmus, bu da ¢alisma grubunda
VO: max degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis meydana geldigini
gostermektedir. Kontrol grubunda ise on test ortalamast 39,54 + 8,54 ml/kg/dk, son
test ortalamas1 42,08 + 8,10 ml/kg/dk olarak hesaplanmigtir. Paired Samples t-test
sonucu t=-2,93 ve p=0,013 bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda da VO: max
degerlerinde anlamli bir artis oldugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen sonuglara gore
hem ¢aligma hem de kontrol gruplarinda VO. max degerlerinde anlamli artiglar
gozlenmistir. Caligma grubundaki artisin, uygulanan programin etkisini yansittigi;
kontrol grubundaki artisin ise sporcularin diizenli tackwondo antrenmanlarini
sirdliirmeleri ve temel aerobik uyaranlara maruz kalmalariyla iligkili olabilecegi

degerlendirilmektedir.

Tablo 4.14 Gruplar aras1 VO2 max degisim sonuglari

Calisma (n=17) Kontrol (n=12) t p
VO: max On test 46,38+3,92 39,54+8,54 -2,90 0,007
VO: max Son test 52,09+4,07 42,08+8,10 -4,42 0,000
Degisim Yiizdelikleri
VO2 max %12,31 %6.,43
(p<0,05)
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Tablo 4.13, calisma ve kontrol gruplarnin VO: max degerlerinin gruplar arasi
karsilastirmasini - gdstermektedir. On test sonuglarma goére, calisma grubunun
ortalamast 46,38 + 3,92 ml/kg/dk, kontrol grubunun ortalamasi ise 39,54 + 8,54
ml/kg/dk olarak bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (t=-2,90; p=0,007).
Bu durum, g¢alisma Oncesinde g¢alisma grubunun aerobik kapasitelerinin kontrol
grubuna gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Son test degerleri incelendiginde,
calisma grubunda 52,09 + 4,07 ml/kg/dk, kontrol grubunda ise 42,08 + 8,10 ml/kg/dk
olarak hesaplanmistir. Gruplar arasi farkin istatistiksel analizi sonucunda t=-4,42 ve
p=0,000 bulunmus, bu da son testte gruplar arasinda ¢aligma grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugunu ortaya koymaktadir. Degisim yiizdeleri
incelendiginde, calisma grubunda %12,31, kontrol grubunda ise %6,43 oraninda artis
goriilmiistiir. Bu sonug, her iki grupta da VO. max degerlerinde anlamli gelisim
olmakla birlikte, ¢aligma grubundaki artisin daha belirgin ve anlamli diizeyde

oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.15 Grup i¢i squat jump degisim sonuglari

n X+ss t P

On test 14,7542,11

Cahgma Sduat Jump 27 4y 2912 0,010
(cm) Son test 15,83+2,03
On test 13,43+2.59

Kontrol >duat Jump 27, 1867 0,089
(cm) Son test 14,17+2,79

(p<0,05)

Tablo 4.15, calisma ve kontrol gruplarinda squat jump degerlerinin 0n test ve son test
sonuglarii gostermektedir. Calisma grubunda, 6n test ortalamasi 14,75 £ 2,11 cm
iken, son test ortalamasi 15,83 + 2,03 cm olarak Olclilmiistiir. Paired Samples t-test
sonucu t=-2,912 ve p=0,010 bulunmus, bu da ¢alisma grubunda SJ performansinda
uygulanan miidahalenin etkisiyle istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu
gostermektedir. Kontrol grubunda ise on test ortalamasi1 13,43 + 2,59 cm, son test
ortalamasi 14,17 + 2,79 cm olarak tespit edilmis ve Paired Samples t-test sonucu t=-
1,867; p=0,089 bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda SJ degerlerinde artis
gbzlense de istatistiksel olarak anlamli olmadigini gostermektedir. Bu sonuglar,
caligma grubunda uygulanan programin SJ performansini olumlu yonde etkiledigini,

kontrol grubunda ise belirgin bir degisim olmadigini ortaya koymaktadir.
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Tablo 4.16 Gruplar arasi1 squat jump degisim sonuglari

Cahsma (n=17) Kontrol (n=12) t p
(SC%E‘;“ Tump oy test 14,7542,11 13.4342,59 158 0,143
(chmuj‘t Tump g test 15,83+2,03 14,1742,79 1,88 0,071
Degisim Yiizdelikleri
Squat Jump (cm) %7,32 935,51
(p<0,05)

Tablo 4.16, calisma ve kontrol gruplarinda Squat Jump (SJ) degerlerinin gruplar arasi
karsilastirmasini gostermektedir. On test sonuglar incelendiginde, calisma grubunun
ortalamast 14,75 + 2,11 cm, kontrol grubunun ortalamasi 13,43 + 2,59 cm olarak
bulunmus ve gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t=-1,58; p=0,143).
Bu sonug, calisma baslangicinda her iki grubun SJ performansi agisindan benzer
degerlere sahip oldugunu gostermektedir. Son test degerleri karsilastirildiginda,
calisma grubunda 15,83 £ 2,03 cm, kontrol grubunda ise 14,17 £ 2,79 cm olarak
Olciilmiis ve gruplar arasi farkin anlamlilik diizeyi p=0,071 olarak bulunmustur. Bu
sonug, son testte gruplar arasinda ¢alisma grubu lehine bir artig gozlense de istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadigini géstermektedir. Degisim ylizdeleri incelendiginde,
calisma grubunda %7,32, kontrol grubunda ise %5,51 oraninda artis gozlenmistir. Bu
bulgular, her iki grupta SJ performansinda gelisim oldugunu, ancak gruplar arasi farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.17 Grup i¢i countermovement jump degisim sonuglari

N Xtss t P

On test 13,79+2,18

Calisma Countermovement Jump ~ “~7 5t 17 w 0,000
(cm) Son test 15,64+1,96
On test 14,03+1,44

Kontrol Countermovement Jump ~ “~7 ¥t 2 345 0,005
(cm) Son test 15,424+1,93

(p<0,05)

Tablo 4.17, calisma ve kontrol gruplarinda Countermovement Jump (CMJ)
degerlerinin On test ve son test sonuglarini gostermektedir. Calisma grubunda, on test
ortalamasi 13,79 + 2,18 cm iken, son test ortalamasi 15,64 = 1,96 cm olarak

Olciilmiistlir. Paired Samples t-test sonucu t=-4,424 ve p=0,000 bulunmus, bu da
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calisma grubunda CMJ performansinda uygulanan miidahalenin etkisiyle istatistiksel
olarak anlamli bir artis meydana geldigini gostermektedir. Kontrol grubunda ise 6n
test ortalamasi 14,03 + 1,44 cm, son test ortalamas1 15,42 + 1,93 cm olarak tespit
edilmis ve Paired Samples t-test sonucu t=-3,457; p=0,005 bulunmustur. Bu bulgu,
kontrol grubunda da CMJ degerlerinde anlamli bir artts meydana geldigini
gostermektedir. Bu sonuglar hem ¢alisma hem de kontrol gruplarinda CMJ
performansinin belirgin sekilde arttigini ve uygulanan programin (¢alisma grubu i¢in)

performansi olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.18 Gruplar arasi countermovement jump degisim sonuglari

Calhisma (n=17) Kontrol (n=12) t P
g?;‘;“ermovemem Jump ) fest 13.79+2.18 14,0341,44 033 0743
g:?;‘)ntermovemem Jump g0 test 15.64+1.96 15.42+1.93 2030 0,765
Degisim Yiizdelikleri
Countermovement Jump (cm) 9%13,41 %9,91
(p<0,05)

Tablo 4.18, calisma ve kontrol gruplarinda Countermovement Jump (CMJ)
degerlerinin gruplar arasi karsilastirmasini gostermektedir. On test degerleri
incelendiginde, calisma grubunun ortalamasi 13,79 + 2,18 cm, kontrol grubunun
ortalamasi ise 14,03 = 1,44 cm olarak bulunmus ve gruplar arasi fark istatistiksel
olarak anlamli degildir (t=0,33; p=0,743). Bu durum, calisma baslangicinda her iki
grubun CMJ performans: acisindan benzer oldugunu gostermektedir. Son test
degerleri karsilagtirlldiginda, ¢alisma grubunda 15,64 £ 1,96 cm, kontrol grubunda
15,42 + 1,93 cm olarak 6lgiilmiis ve gruplar arasi farkin anlamlilik diizeyi p=0,765
olarak bulunmustur. Bu sonug, son testte gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadigimi gostermektedir. Degisim ylizdeleri incelendiginde, g¢aligma
grubunda %13,41, kontrol grubunda ise %9,91 oraninda artiy gozlenmistir. Bu
bulgular, her iki grubun da CMJ performansinda gelisim gdsterdigini, ancak gruplar

arasi farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymaktadir.
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Tablo 4.19 Grup ig¢i ¢eviklik testi degisim sonuglari

n Xss t P
Ceviklik testi Ontest 17,69+0,94
alisma (sn) Son test 17 16,64+0,64 3,97 0,001
Ceviklik testi On test 16,87+0,64
K 1 S 12 032
ontro (sn) Son test 16,94+1,01 0,320 0,755
(p<0,05)

Tablo 4.19, calisma ve kontrol gruplarinda ceviklik testi degerlerinin 6n test ve son
test sonuclarini gostermektedir. Calisma grubunda, 6n test ortalamas1 17,69 + 0,94
saniye iken, son test ortalamasi 16,64 + 0,64 saniye olarak Olclilmiistiir. Paired
Samples t-test sonucu t=3,97 ve p=0,001 bulunmus, bu da ¢alisma grubunda ¢eviklik
testinde uygulanan miidahalenin etkisiyle istat2istiksel olarak anlamli bir iyilesme
meydana geldigini gostermektedir. Kontrol grubunda ise 0n test ortalamasi 16,87 +
0,64 saniye, son test ortalamast 16,94 = 1,01 saniye olarak tespit edilmis ve Paired
Samples t-test sonucu t=-0,320; p=0,755 bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda
ceviklik testinde anlamli bir degisim olmadigin1 géstermektedir. Bu sonuglar, calisma
grubunda uygulanan programin ceviklik performansin1 olumlu yonde etkiledigini,

kontrol grubunda ise belirgin bir degisim olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4.20 Gruplar arasi geviklik testi degisim sonuglari

Cahsma (n=17) Kontrol (n=12) t p
Ceviklik testi (sn) On test 17,69+0,94 16,87+0,64 -2,59 0,743
Ceviklik testi (sn) Son test 16,64+0,64 16,94+1,01 0,97 0,015
Degisim Yiizdelikleri
Ceviklik testi (sn) %5.,93 %0,42
(p<0,05)

Tablo 4.20, calisma ve kontrol gruplarinda ¢eviklik testi degerlerinin gruplar arasi
karsilastirmasini gdstermektedir. On test degerleri incelendiginde, ¢alisma grubunun
ortalamasi 17,69 + 0,94 saniye, kontrol grubunun ortalamasi ise 16,87 £+ 0,64 saniye
olarak bulunmus ve gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t=-2,59;
p=0,743). Bu durum, caligma baslangicinda her iki grubun ceviklik performansi
acisindan benzer oldugunu gdstermektedir. Son test degerleri karsilastirildiginda,

calisma grubunda 16,64 + 0,64 saniye, kontrol grubunda 16,94 + 1,01 saniye olarak
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Olciilmiis ve gruplar arasi farkin anlamlilik diizeyi p=0,015 olarak bulunmustur. Bu
sonug, son testte ¢alisma grubunun c¢eviklik performansinin kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak anlamli bicimde daha iyi oldugunu gostermektedir. Degisim
yiizdeleri incelendiginde, calisma grubunda %5,93, kontrol grubunda ise %0,42
oraninda iyilesme gozlenmistir. Bu bulgular, uygulanan programin ¢alisma grubunda
ceviklik performansini anlamli sekilde artirdigini, kontrol grubunda ise sinirli bir

degisim meydana geldigini ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA

5.1  Viicut Yag Agirhg Uzerindeki Etkiler

Bu c¢alisma, taeckwondo sporcularinda uygulanan YSIA programinin viicut agirhig
tizerindeki etkilerini incelemistir. Kontrol grubunda o6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli bir degisim gozlenmemistir. Bu durum, normal antrenman veya
giinlik yasam aktivitelerinin sporcularin viicut agirligin1 degistirmede sinirli etkisi

oldugunu gostermektedir.

Calisma grubunda ise viicut agirliginda anlamli bir azalma kaydedilmistir. On test
ortalamasi 71,64 kg iken, son testte 68,47 kg olarak bulunmustur (t=3,71; p<0,01). Bu
bulgu, YSIA protokoliiniin kisa siireli fakat yiiksek yogunluklu eforlarla
uygulanmasinin  metabolik ve enerji tilketimi iizerinde etkili oldugunu
desteklemektedir. YSIA, kisa araliklarla maksimum efor ve ardindan diisiik
yogunluklu toparlanma donemlerinden olustugu i¢in hem oksijenli (aerobik) hem de
oksijensiz (anaerobik) enerji sistemlerini ayni anda uyarir (Buchheit ve Laursen,
2013). Bu enerji sistemi uyarimi, viicut kompozisyonunda olumlu degisimlere yol

agabilir.

Benzer bulgular, tackwondo ve diger doviis sporlari {izerine yapilan ¢alismalarda da
rapor edilmistir. Liu vd. (2019), yiksek yogunluklu interval antrenman uygulayan
sporcularda viicut yag yiizdeleri ve viicut agirliginda anlamli diisiisler gézlemlendigini
bildirmistir. Vasconcelos vd. (2020) ise YSIA nin doviis sporu sporcularinda hem
aerobik kapasiteyi hem de enerji harcamasimi artirarak kilo kontroliine katki

sagladigini gostermistir.

YSIA’nm etkili olmasinin bir diger nedeni, antrenmanin sporcularin metabolik hizin
artirmasidir. Yiksek yogunluklu egzersizler, istirahat metabolizma hizinda artiga
neden olur ve bdylece antrenman sonras1t donemde de enerji tiikketimi devam eder
(Gibala ve McGee, 2008). Bu mekanizma, ¢aligma grubunda gozlenen viicut agirligi
azalmasini aciklayabilir. Caligma bulgulari, antrendrler ve spor bilimciler i¢in pratik

bir rehber niteligi tasimaktadir. YSIA protokolleri, tackwondo gibi kisa siireli yiiksek
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efor gerektiren branslarda viicut agirligin1 kontrol etmek ve performansi artirmak i¢in

etkili bir strateji olarak kullanilabilir.

On test bulgulari, calisma ve kontrol gruplar1 arasinda baslangicta viicut agirligs
acisindan anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (t=2,37; p<0,05). Son test
sonuglari, ¢aligma grubunda viicut agirhiginin 71,64+6,83 kg’dan 68,47+8,58 kg’a
diiserek %4,42 oraninda azaldigini, kontrol grubunda ise 80,58+13,31 kg’dan
81,33+12,21 kg’a ¢ikarak %0,93 oraninda arttigini ortaya koymustur (t=0,55; p<0,01).

Bu bulgular, yiiksek siddetli interval antrenmanin viicut agirligini azaltmada etkili
oldugunu desteklemektedir. YSIA, metabolizmay1 hizlandirir, yag yakimini artirir ve
kas kiitlesini korur. Onceki ¢alismalar, YSIA uygulayan sporcularda 6zellikle alt
ekstremite yag ylizdesi ve viicut kitle indeksinde anlamli diisiisler oldugunu
gostermistir (Westcott, 2012). Bu durum, ¢aligma grubunda gbzlenen %4,42°lik agirlik
kaybiyla uyumludur. Kontrol grubunda viicut agirliginin hafif artmasi ise, degisimin
uygulamaya 6zgii oldugunu ve dogal olarak diyet veya giinliik aktivitelerle sinirh
kaldigini diisiindiirmektedir. Bu fark, YSIA nin sadece performans degil ayni zamanda
viicut kompoziyosyonunu iyilestirmek suretiyle aerobik ve anaerobik kapasiteye katki

sundugu sdylenebilir.

Viicut agirligindaki diisiis, tackwondo performansi agisindan da 6nemlidir. Daha
diisiik agirlik, sporcularin hiz, c¢eviklik ve anaerobik performansini artirabilir. Bu
sonuglar, YSIA’nim kisa siireli antrenman programlarina dahil edilmesinin, tackwondo
gibi yiiksek yogunluklu branglarda hem kondisyonel kapasiteyi hem de viicut
kompozisyonunu iyilestirmede etkili bir yontem oldugunu gostermektedir (Franchini

vd., 2009).

Vasconcelos vd. (2020) tarafindan yapilan bir sistematik derleme ve meta-analiz
calismasinda, doviis sporcularinda YSIA nin aerobik kapasiteyi ve anaerobik giicii
olumlu yonde etkiledigi, ancak viicut kompozisyonu iizerinde minimal bir etkisi

oldugu belirtilmistir.

Akcan vd. (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, farkli YSIA protokollerinin

(Tabana ve kosu temelli) doviis sporcularinin viicut kompozisyonu ve kas giicii
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tizerindeki etkileri incelenmistir. Her iki protokol de bazi kas giicli parametrelerinde
olumlu etkiler gosterirken, viicut kompozisyonu {iizerinde belirgin bir degisiklik

gozlenmemistir.

Calisma ve kontrol gruplarimin viicut yag yiizdeleri sonuglari, uygulanan yiiksek
siddetli interval antrenman programinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
acikea gostermektedir. Calisma grubunda, viicut yag yiizdeleri 6n testte 21,73 + 6,92
iken, son testte 16,50 + 5,08 olarak ol¢iilmiis ve bu fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=7,49; p<0,001). Bu bulgu, uygulanan programin sporcularin viicut yag
yiizdesini 6nemli 6l¢iide azalttigini ortaya koymaktadir. Kontrol grubunda ise 6n test
ve son test yag yiizdeleri arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir (6n test: 21,89 +
5,18; son test: 20,54 + 6,24; t=1,55; p>0,05). Bu durum, dogal degisimlerin veya
mevcut rutin antrenmanin yag yilizdesini azaltmada tek basina yeterli olmadigim

gostermektedir.

Bu sonuglar, YSIA temelli antrenmanlarin sadece aerobik ve anaerobik kapasiteyi
degil, ayn1 zamanda viicut kompozisyonunu da iyilestirebilecegini desteklemektedir.
Benzer sekilde, diger caligmalarda da yiliksek yogunluklu interval antrenman
programlarinin yag kaybini hizlandirdig1 ve viicut kompozisyonunu olumlu etkiledigi
bildirilmistir (Boutcher, 2011). Calisma grubunda gozlenen %35 civarindaki yag kaybu,
kisa stireli fakat yogun uygulamalarin sporcularin metabolik adaptasyonlarini
tetikledigini ve lipoliz siire¢lerini artirdigin1 gostermektedir. Bu bulgular, antrendrlerin
ve spor bilimcilerin, tackwondo gibi gii¢ ve siirat gerektiren spor branglarinda, viicut
yag oranim azaltmak ve atletik performans: artirmak amaciyla YSIA modelini tercih

edebilecegini ortaya koymaktadir.

Calisma ve kontrol gruplarinin yag yilizdelerindeki degisimlerin gruplar arasi
karsilagtirmasi, uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman programinin etkilerini
daha net bir sekilde ortaya koymaktadir. On test degerlerinde, ¢alisma grubunun
ortalamas1 21,73 £ 6,92, kontrol grubunun ortalamasi 21,89 + 5,18 olarak 6l¢ililmiis ve
gruplar arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=0,07; p=0,945). Bu,
program Oncesinde her iki grubun yag ylizdeleri agisindan benzer oldugunu

gostermektedir.
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Son test degerlerinde caligma grubunun ortalamasit 16,50 + 5,08 iken, kontrol
grubunun ortalamas1 20,54 + 6,24 olarak tespit edilmistir. Gruplar arasi farkin
anlamhilik diizeyi p=0,066 ile smnirda kalmis olsa da ¢alisma grubunda goézlenen
%24,06’11ik yag azalmasi kontrol grubundaki %6,17°lik degisime kiyasla belirgin bir
fark yaratmaktadir. Bu durum, uygulanan YSIA temelli antrenman programimin
calisma grubunda viicut yag ylizdesini belirgin bi¢cimde diislirdiigiinti, kontrol

grubunda ise sinirli bir degisim meydana geldigini gostermektedir.

Bu bulgular, yiiksek siddetli interval antrenmanin metabolik adaptasyonu artirarak
lipoliz siireglerini hizlandirdigini desteklemektedir. Daha 6nce yapilan ¢alismalar da
YSIA protokollerinin kisa siireli ama yogun uygulamalarla yag kaybini hizlandirdigini
ve viicut kompozisyonunu iyilestirdigini gostermistir (Boutcher, 2011). Tackwondo
gibi giic ve siirat gerektiren branslarda, viicut yag ylizdesinin kontrolii, atletik
performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik oldugundan, bu bulgular antrenorler

icin 6nemli bir uygulama rehberi sunmaktadir.

5.2  Maksimum Gii¢

Caligsma ve kontrol gruplarinin maksimum gii¢ degerlerindeki degisimler, uygulanan
antrenman programinin gii¢ gelisimine olan etkisini ortaya koymaktadir. Calisma
grubunda On test ortalamas1 760,10 + 162,93 W iken, son test ortalamas1 1081,06 +
162,71 W olarak 6l¢iilmiis ve Paired Samples t-test sonucu t=7,49; p=0,000 olarak
bulunmustur. Bu, yiiksek siddetli interval antrenman uygulamasinin ¢aligma grubunda

maksimum gii¢ degerlerini anlamli bicimde artirdigini gostermektedir.

Kontrol grubunda ise 6n test ortalamasi 745,52 + 139,76 W, son test ortalamasi
1146,63 + 142,99 W olarak belirlenmis ve t=-8,10; p=0,000 degeri ile anlaml1 bir artig
saptanmistir. Kontrol grubundaki bu artig, sporcularin diizenli taekwondo
antrenmanlarina devam etmeleriyle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Tackwondo
antrenmanlarinin igeriginde anaerobik giice dayali antrenman yontemleri ve
hareketlerin yer almasi nedeniyle, boyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal bir
durum olarak degerlendirilebilir. Calisma grubunda gozlenen gii¢ artis1, YSIA temelli

antrenmanin kas fibrilasyonu, néromiiskiiler uyum ve anaerobik enerji sistemlerini
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uyarma kapasitesinin bir gostergesidir. Bu bulgular, onceki c¢alismalarla da
uyumludur; Franchini vd. (2009), yiiksek siddetli interval antrenmanin doviis
sporcularinda maksimum gii¢ ve anaerobik kapasiteyi artirdigini belirtmistir. Benzer
sekilde, Weston vd. (2014) YSIA uygulamalarinin kisa siirede gii¢ kazanimini
destekledigini raporlamistir. Bu veriler, YSIA temelli antrenmanlarin tackwondo
sporculariin patlayic1 glic ve performans kapasitesini artirmada etkili oldugunu

gostermektedir.

Calisma ve kontrol gruplarinin maksimum giic degerlerinin gruplar arasi
karsilastirmasi, uygulanan antrenmanin diger faktorlerle birlikte gilic gelisimine
etkisini degerlendirmeye yardimci olmaktadir. On test sonuglari, calisma grubunun
ortalamast 760,10 £ 162,93 W, kontrol grubunun ortalamasi ise 745,52 + 139,76 W
olarak Olclilmiis ve t=-0,25; p=0,804 ile gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir. Bu, ¢alisma baglangicinda her iki grubun maksimum gii¢ agisindan

benzer diizeyde oldugunu gdstermektedir.

Son test dl¢iimlerinde ise ¢alisma grubunun ortalamasi 1081,06 = 162,71 W, kontrol
grubunun ortalamasi 1146,63 + 142,99 W olarak saptanmis ve gruplar arasi fark
p=0,272 ile istatistiksel olarak anlamli degildir. Degisim yiizdeleri incelendiginde,
calisma grubunda %42,24, kontrol grubunda %53,79 artis gézlenmistir. Bu durum, her
iki grubun da miidahale siiresince maksimum giigte belirgin artiglar yasadigini, ancak

gruplar arasi farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini1 gostermektedir.

Bu bulgular, YSIA temelli antrenmanin ¢alisma grubunda 6nemli bir gii¢ kazanimi
sagladigim1 ortaya koyarken, kontrol grubundaki artisin ise sporcularin diizenli
tackwondo antrenmanlarina devam etmeleriyle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir.
Taekwondo antrenmanlarinin igeriginde anaerobik giice dayali antrenman yontemleri
ve hareketlerin yer almasi nedeniyle, boyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal

bir durum olarak degerlendirilebilir.

Franchini vd. (2009), doviis sporcularinda diizenli antrenman programlarinin gii¢
artisin1  destekledigini belirtmis, Weston vd. (2014) ise kisa siireli YSIA

uygulamalarinin her iki grupta da performans artig1 saglayabilecegini raporlamistir. Bu
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veriler, gruplar arasi karsilastirmada anlamli fark olmasa da YSIA’nin tackwondo
sporcularinda maksimum giic artisin1  destekleyici potansiyele sahip oldugunu

gostermektedir.

5.3  Minimum Gii¢

Calisma ve kontrol gruplarinin minimum gii¢ degerleri, uygulanan miidahalenin
etkilerini degerlendirmek acisindan onemlidir. On test odl¢iimlerinde, ¢alisma
grubunun ortalamasi 389,79 + 85,18 W, kontrol grubunun ortalamasi 354,59 + 84,01
W olarak bulunmus ve her iki grup i¢in baslangic degerleri arasinda anlamli bir fark

gbzlemlenmemistir.

Son test sonuglarna bakildiginda, ¢alisma grubunda minimum gii¢ 729,80 + 99,60
W’a yiikselmis ve Paired Samples t-test sonucu t=-10,64; p=0,000 ile anlaml1 bir artis
kaydedilmistir. Kontrol grubunda ise minimum gii¢ 773,48 + 114,50 W olarak
Olciilmiis ve t=-11,14; p=0,000 ile yine istatistiksel olarak anlamli bir artig
gozlenmistir. Bu veriler, her iki grupta da minimum gii¢ degerlerinin belirgin bigimde
arttigini, c¢alisma grubundaki artisin uygulanan programin etkisiyle, kontrol
grubundaki artisin ise rol grubundaki artig ise sporcularin diizenli tackwondo
antrenmanlarina devam etmeleriyle iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Tackwondo
antrenmanlarinin  igeriginde anaerobik gilice dayali antrenman yontemleri ve
hareketlerin yer almasi nedeniyle, boyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmast dogal bir

durum olarak degerlendirilebilir.

Franchini vd. (2009), doviis sporcularinda diizenli antrenman uygulamalarinin
minimum gii¢ ilizerinde de pozitif etkiler sagladigin1 belirtmis, ayrica Weston vd.
(2014) kisa siireli yiliksek yogunluklu interval antrenmanlarin hem minimum hem
maksimum gii¢ kazanimini destekledigini raporlamigtir. Bu bulgular, YSIA temelli
antrenmanlarin  tackwondo sporcularinin tiim giic parametrelerinde gelisim

saglayabilecegini destekler niteliktedir.

Calisma ve kontrol gruplarinda maksimum gii¢ degerlerinde her iki grubun da son
testlerde belirgin artis gosterdigi gozlenmistir. Caligma grubunda maksimum gii¢

ortalamasi1 %42,24 artigla 1081,06 + 162,71 W’a ulagmis, kontrol grubunda ise %53,79
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artigla 1146,63 + 142,99 W olarak oOl¢lilmiistiir. Gruplar aras1 fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0,05). Bu bulgu, uygulanan yliksek siddetli interval
antrenmanin maksimum gii¢ artisina olumlu katkida bulundugunu gosterirken, kontrol
grubundaki artis, sporcularin diizenli tackwondo antrenmanlarina devam etmeleriyle
iligkili olabilecegi diistiniilmektedir. Taekwondo antrenmanlarinin igeriginde
anaerobik giice dayali antrenman ydntemleri ve hareketlerin yer almasi nedeniyle,

bdyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal bir durum olarak degerlendirilebilir.

Literatiirde YSIA ve yiiksek yogunluklu gii¢ antrenmanlarinin kisa siireli maksimum
giic kapasitesini artirdigt sik¢a bildirilmistir (Buchheit ve Laursen, 2013). Bu
calismalar, tekrarli yiiksek siddetli yiiklenmelerin kas liflerinde gili¢ iiretim

kapasitesini ve motor birim aktivasyonunu artirdigini ortaya koymaktadir.

Minimum gii¢ degerleri incelendiginde, ¢calisma grubunda %87,19 artisla 729,80 +
99,60 W’a, kontrol grubunda ise %118,1 artisla 773,48 + 114,50 W’a ulasilmistir. On
test degerleri agisindan gruplar arasinda anlamli fark bulunmazken, son testlerde de
gruplar aras1 fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Bu durum, her iki
grubun da minimum giigte belirgin artislar yasadigini, ancak caligma grubuna
uygulanan protokoliin bu artiglar1 kontrol grubundan farkli kilmadigimi
gostermektedir. Benzer sekilde literatiirde, doviis sporcularinda hem diizenli
antrenman hem de YSIA protokollerinin anaerobik giic kapasitesini artirdig
bildirilmistir (Franchini vd., 2009; Gibala vd., 2012). Bu baglamda, ¢alismada
gbzlenen minimum gili¢ artiglari, sporcularin temel giic ve anaerobik kapasite

gelisiminin dogal bir sonucu olarak yorumlanabilir.

Genel olarak, maksimum ve minimum gii¢ degerlerindeki artiglar, tackwondo
sporcularin kisa stireli yiiksek yogunluklu hareketlerdeki performans kapasitesinin
gelistigini gostermektedir. YSIA ve benzeri yogun gii¢ antrenmanlari, kas liflerinin
motor birim aktivasyonunu artirarak hem pik giic hem de baslangic giiciinii
gelistirmektedir. Bu bulgular, sporcunun miisabaka performansini artirmak igin

programlanacak yiiksek siddetli antrenmanlarin 6nemini desteklemektedir.
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5.4  Ortalama Giic

Calisma ve kontrol gruplarinda ortalama gii¢ (average power) degerleri, uygulama
stiresince her iki grupta da belirgin bicimde artmistir. Calisma grubunda ortalama gii¢
%63,99 artigla 886,58 + 110,28 W’a ulagmis, kontrol grubunda ise %74,87 artigla
927,83 + 108,55 W olarak dl¢iilmiistiir. On test degerleri acisindan gruplar arasinda
anlaml fark bulunmamis olup (p>0,05), son test degerlerinde de gruplar aras1 fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Bu durum, yiiksek siddetli interval
antrenmanin ¢alisma grubunda ortalama giic artisini destekledigini gosterirken,
kontrol grubundaki artigin ise sporcularin diizenli tackwondo antrenmanlarina devam
etmeleriyle iliskili olabilecegi diisliniilmektedir. Taekwondo antrenmanlarinin
iceriginde anaerobik giice dayali antrenman yontemleri ve hareketlerin yer almasi
nedeniyle, bdyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasit dogal bir durum olarak

degerlendirilebilir.

Literatiir, YSIA ve benzeri yogun interval antrenmanlarin ortalama giicte belirgin
artiglar sagladigini desteklemektedir. Gibala vd. (2012), kisa stireli yiiksek yogunluklu
antrenmanlarin kas liflerinde ATP iiretimini ve motor birim aktivasyonunu artirarak
ortalama gii¢ kapasitesini yiikselttigini bildirmistir. Doviis sporlar1 6zelinde yapilan
caligmalarda yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin kisa stireli tekrarlar sirasinda

ortalama gii¢ iiretimini gelistirdigini ortaya koymaktadir (Franchini vd., 2009).

Bu bulgular, ortalama giigteki artigin sporcunun miisabaka stiresince siirekli ytiksek
giic liretmesini ve enerji sistemlerini daha verimli kullanmasini destekledigini
gostermektedir. YSIA protokollerinin hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerini es zamanli olarak uyarabilmesi, tackwondo gibi kisa siireli yliksek
yogunluk gerektiren branslarda performans artirict  bir strateji  olarak

degerlendirilebilir.

Calisma ve kontrol gruplarinda ortalama gii¢ degerleri, uygulama siiresince her iki
grupta da onemli artiglar gdstermistir. Calisma grubunda ortalama gii¢, 6n testte 540,67
+ 90,86 W iken son testte 886,58 £ 110,28 W’a yiikselmis ve bu artis istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (t=-10,69; p<0,001). Kontrol grubunda da benzer bir artis
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goriilmiis, 6n testte 530,52 + 100,02 W olan deger, son testte 927,83 + 108,55 W’a
cikmustir (t=-12,44; p<0,001). Her iki gruptaki artis, YSIA uygulamasinin etkilerini ve
dogal gelisim ile diger dis etkenlerin birlesimini yansitmaktadir. Calisma grubunda
gozlenen artis, programin sporcularin ortalama giic kapasitesini gelistirmede etkili
oldugunu gostermektedir. Kontrol grubunda da anlamli artis goriilmesi, sporcularin
diizenli antrenman ve fiziksel olgunlagma siireglerinin giic kazanimina katkida

bulundugunu diisiindiirmektedir (Laursen, 2013).

Bu bulgular, YSIA uygulamalarinin kisa siireli maksimum eforlarin ortalama giic
lizerinde dnemli etkiler yarattigim destekler niteliktedir. Ozellikle tackwondo gibi
yiiksek yogunluklu ve tekrar gerektiren spor dallarinda, bu tiir antrenman protokolleri
hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin uyarilmasim1 saglayarak
performansin artirilmasina katkida bulunabilir (Franchini vd., 2009; Vasconcelos vd.,

2020).
5.5  Yorgunluk indeksi

Calisma ve kontrol gruplarinda yorgunluk indeksi degerleri, 6n test ve son test
Ol¢iimlerinde anlamli degisim gostermemistir. Calisma grubunda yorgunluk indeksi
on testte 11,17 + 4,96 iken son testte 12,84 + 3,72 olarak 6lgiilmiis ve p=0,290
bulunmustur. Kontrol grubunda ise On test ortalamasi 11,17 + 4,02, son test ortalamasi
13,05 + 4,75 olup p=0,306 ile anlamhlik saglanmamistir. Bu bulgular, uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenman programimin kisa siireli olarak sporcularin
yorgunluk indeksi iizerinde belirgin bir etkisi olmadigin1 gdstermektedir. Gii¢ ve
performans degerlerinde artis gozlemlenmesine ragmen yorgunluk indeksi ¢alisma
grubundaki degisim kontrol grubuna gore daha az olmustur. Bunun da antrenmanin

etkisinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Bu durum, YSIA protokollerinin kisa siireli maksimum efor ve toparlanma déngiileri
ile ¢alistigin1 ve bu tlir antrenmanlarin giic kazanimina hizli etki etmesine ragmen
yorgunluk  parametrelerinde  kisa  slirede  degisim  yaratmayabilecegini
diistindiirmektedir. Antrendrler igin, yorgunluk indeksi gibi parametrelerin uzun

dénem adaptasyon ve toparlanma siireclerinde izlenmesinin daha anlamli olabilecegini
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gostermektedir (Buchheit ve Laursen, 2013). Bu bulgular, YSIA uygulamalarmin
performans kazanimini desteklerken, kisa vadeli yorgunluk Olctimlerinde sabit

kalabilecegini ortaya koymaktadir.

Calisma ve kontrol gruplarinin yorgunluk indeksi degerleri gruplar arasi
karsilastirildiginda, 6n testte calisma ve kontrol gruplari sirasiyla 11,17 +4,96 ve 11,17
+ 4,02 olarak 6l¢iilmiis ve aralarindaki fark anlamli bulunmamistir (t=-0,03; p=0,997).
Son testte ise ¢alisma grubunda 12,84 + 3,72, kontrol grubunda 13,05 + 4,75 olarak
belirlenmis ve gruplar aras1 fark yine anlamlilik géstermemistir (p=0,896). Degisim
yiizdelerine bakildiginda, ¢alisma grubunda %14,95, kontrol grubunda %16,83 artis

gozlenmistir.

Bu bulgular, yiiksek siddetli interval antrenmanin yorgunluk indeksi iizerinde kisa
stireli olarak belirgin bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Her iki gruptaki artislar
benzer diizeyde olup, gruplar aras1 fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu durum,
YSIA protokollerinin kisa siireli maksimum efor ve toparlanma déngiilerine dayandigi
icin gii¢ ve performans parametrelerinde hizli kazanimlar saglarken yorgunluk indeksi

gibi parametrelerde kisa donemde farklilik yaratmayabilecegini diislindiirmektedir.

Mevcut literatiir, YSIA uygulamalarini sporcularin gii¢ ve aerobik-anaerobik
performansimi artirdigi ancak yorgunluk gostergelerinde kisa donemde belirgin
degisim yaratmadigim1 desteklemektedir (Liu vd., 2024). Bu sonug, antrendrlere,
yorgunluk takibini uzun donem adaptasyon siireglerinde yapmanin daha anlaml

olacagini gostermektedir.

5.6 VO:max

Calisma ve kontrol gruplarinin VO: max degerleri incelendiginde her iki grupta da
anlamli artiglar gozlenmistir. Calisma grubunda VO: max 46,38 + 3,92 ml/kg/dk’dan
52,09 £ 4,07 ml/kg/dk’ya yiikselmis ve bu artig istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,001). Kontrol grubunda ise degerler 39,54 + 8,54 ml/kg/dk’dan
42,08 £ 8,10 ml/kg/dk’ya yiikselmis, bu artis da anlaml1 ¢ikmistir (p<0,05). Bulgular,
calisma grubunda yapilan yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik kapasiteyi

gelistirmede etkili oldugunu, kontrol grubundaki artisin ise sporcularin diizenli
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tackwondo antrenmanlarina devam etmeleriyle iliskili olabilecegi ve temel aerobik

uyaranlara maruz kalmalartyla iligkili olabilecegi degerlendirilmektedir.

Literatiirde YSIA nin aerobik kapasite {izerindeki olumlu etkileri genis sekilde rapor
edilmistir. Ozellikle yiiksek siddetli interval antrenmanlarin VO max degerlerinde
kisa siirede anlamli gelismeler sagladigi belirtilmektedir (Milanovi¢ vd., 2015; Gibala
vd., 2016). Ayrica, sporcular iizerinde yapilan galismalar YSIA nin yalnizca aerobik
kapasiteyi degil, ayn1 zamanda anaerobik performansi da gelistirdigini ortaya
koymustur (Pedley vd., 2017). Bu baglamda, elde edilen bulgularin mevcut literatiir
ile uyumlu oldugu goriilmektedir. Antrendrler i¢in bu sonuglar, tackwondo gibi yiiksek
tempo ve dayaniklilik gerektiren sporlarda YSIA uygulamalarmin 6nemli bir arag
olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, kontrol grubunda gdzlenen artigin
nedenleri daha ayrintili incelenmeli ve uzun stireli takip ¢alismalarinda bu farkliligin

kalicilig1 arastirilmalidir.

Gruplar aras1 VO: max karsilastirmalari incelendiginde, baslangicta ¢alisma grubunun
kontrol grubuna gore daha yiiksek degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Caligsma
grubunun ortalama VO: max degeri 46,38 + 3,92 ml/kg/dk iken, kontrol grubunun
degeri 39,54 + 8,54 ml/kg/dk olarak bulunmus ve bu fark istatistiksel acidan anlamlidir
(p<0,01). Calisma sonrasinda ise ¢alisma grubu 52,09 + 4,07 ml/kg/dk, kontrol grubu
ise 42,08 + 8,10 ml/kg/dk degerine ulagsmistir. Analiz sonuglari, gruplar arasindaki
farkin son testte daha da belirginlestigini ve ¢aligma grubu lehine anlamli farklilik
olustugunu gostermektedir (p<0,001). Degisim yiizdeleri incelendiginde, calisma

grubunda %12,31, kontrol grubunda ise %6,43 oraninda artig saptanmustir.

Bu bulgular, uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman programinin aerobik
kapasiteyi gelistirmede etkili oldugunu ve kontrol grubuna goére daha belirgin
kazanimlar sagladigini ortaya koymaktadir. Literatiirde benzer sekilde YSIA
protokollerinin VO. max iizerinde giiclii etkiler yarattig1 rapor edilmistir. Ornegin,
Milanovi¢ vd. (2015), tarafindan yapilan bir meta-analiz, YSIA’nin geleneksel
dayaniklilik antrenmanlarina kiyasla VO. max gelisiminde daha etkili oldugunu
gostermistir. Ayrica, Helgerud vd. (2017) yiiksek siddetli antrenmanin o6zellikle

sporcularda  kardiyorespiratuvar  kapasiteyi  belirgin = Olglide  artirdigim
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vurgulamaktadir. Buchheit ve Laursen (2017) ise YSIA nin farkl1 spor dallarinda hem
aerobik hem de anaerobik performans gelisiminde yaygin sekilde tercih edildigini
bildirmistir. Calismanin bulgular, YSIA uygulamalarinin tackwondo gibi yiiksek
yogunluklu, dayaniklilik ve patlayici giicli bir arada gerektiren sporlarda 6nemli bir
antrenman ydntemi olabilecegini gdstermektedir. Ozellikle calisma grubunda
gbzlenen daha yiiksek gelisim, YSIA’nin sporcularin performansini iist diizeye

cikarmada kritik bir ara¢ oldugunu desteklemektedir.

5.7  Squat Jump

Calisma ve kontrol gruplarinin squat jump (SJ) performanslari incelendiginde, ¢alisma
grubunda anlamli bir gelisim gézlenmistir. Calisma grubunda SJ degerleri, 6n testte
14,75 £ 2,11 cm iken son testte 15,83 + 2,03 cm’ye yiikselmis ve bu artis istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p=0,010). Buna karsilik, kontrol grubunda SJ
performansi On testte 13,43 £ 2,59 cm, son testte 14,17 £ 2,79 cm olarak tespit
edilmistir. Ancak bu artis istatistiksel agidan anlamli degildir (p=0,089). Bu sonuglar,
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin SJ performansini artirmada
etkili oldugunu, ¢alisma grubundaki artisin uygulanan programin etkisini, kontrol
grubundaki artisin ise sporcularin diizenli taeckwondo antrenmanlarina devam
etmeleriyle 1iliskili olabilece8i diisiiniilmektedir. Taekwondo antrenmanlarinin
iceriginde anaerobik giice dayali antrenman yoOntemleri ve hareketlerin yer almasi
nedeniyle, bdyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal bir durum olarak

degerlendirilebilir.

Literatiirdeki bulgular da bu sonuglari desteklemektedir. Ramirez-Campillo vd.
(2016), yiiksek siddetli interval ve pliometrik antrenmanlarin alt ekstremite giic ve
sicrama performansini gelistirmede etkili oldugunu belirtmektedir. Ayni1 sekilde,
Beato vd. (2021) YSIA protokollerinin kas kuvveti ve patlayic1 giic performansini
artirarak sporcularin sicrama yeteneginde anlamli gelisim sagladigin1 ortaya
koymustur. Ayrica, Taekwondo gibi yiiksek hiz, gii¢ ve ¢eviklik gerektiren branglarda
bu tiir antrenmanlarin performans bilesenlerini dogrudan destekledigi ifade
edilmektedir (Ojeda-Aravena vd., 2021). Bu ¢alismanin sonuglar1, YSIA programimin

SJ performansini artirmadaki etkinligini ortaya koyarken, kontrol grubunda gézlenen
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fakat anlamli olmayan gelisim dogal adaptasyon siireclerine baglanabilir. Ozellikle
tackwondo sporcularinda SJ performansindaki gelisim, miisabaka sirasinda patlayici

gii¢ gerektiren tekniklerin uygulanmasinda 6nemli avantajlar saglayabilir.

Calisma ve kontrol gruplarinin squat jump (SJ) performanslari incelendiginde, ¢alisma
grubunda anlamli bir gelisim gézlenmistir. Calisma grubunda SJ degerleri, 6n testte
14,75 £ 2,11 cm iken son testte 15,83 £ 2,03 cm’ye yiikselmis ve bu artis istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p=0,010). Buna karsilik, kontrol grubunda SJ
performansi On testte 13,43 + 2,59 cm, son testte 14,17 £ 2,79 cm olarak tespit
edilmistir. Ancak bu artis istatistiksel agidan anlamli degildir (p=0,089). Bu sonuglar,
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman modelinin SJ performansini artirmada
etkili oldugunu, kontrol grubunda ise tackwondo antrenmanlarinin igeriginde
anaerobik giice dayali antrenman ydntemleri ve hareketlerin yer almasi nedeniyle,

bdyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal bir durum olarak degerlendirilebilir.

Literatiirdeki bulgular da bu sonuglar1 desteklemektedir. Ramirez vd. (2018), yiiksek
siddetli interval ve pliometrik antrenmanlarin alt ekstremite gli¢ ve sigrama
performansini gelistirmede etkili oldugunu belirtmektedir. Ayn1 sekilde Wang vd.
(2025) YSIA protokollerinin kas kuvveti ve patlayici gii¢ performansimni artirarak
sporcularin sigrama yeteneginde anlamli gelisim sagladigini ortaya koymustur.
Ayrica, Tackwondo gibi yiiksek hiz, gii¢ ve ceviklik gerektiren branslarda bu tiir
antrenmanlarin performans bilesenlerini dogrudan destekledigi ifade edilmektedir
(Ojeda-Aravena vd., 2023). Bu calismanin sonuglari, YSIA programmin SJ
performansini artirmadaki etkinligini ortaya koyarken, kontrol grubunda gozlenen
fakat anlamli olmayan gelisim dogal adaptasyon siireglerine baglanabilir. Ozellikle
taeckwondo sporcularinda SJ performansindaki gelisim, miisabaka sirasinda patlayici

giic gerektiren tekniklerin uygulanmasinda 6nemli avantajlar saglayabilir.

Calisma ve kontrol gruplarinin Squat Jump (SJ) performanslarinin gruplar arasi
karsilastirmalari incelendiginde, On test sonuglar1 calisma grubu (14,75 + 2,11 cm) ile
kontrol grubu (13,43 + 2,59 cm) arasinda anlamli bir fark olmadigin1 géstermektedir
(p=0,143). Bu bulgu, calisma baslangicinda her iki grubun da SJ performansi agisindan

benzer diizeyde oldugunu ortaya koymaktadir. Son testte ise caligma grubunun
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ortalamast 15,83 + 2,03 cm, kontrol grubunun ortalamasi ise 14,17 + 2,79 cm olarak
hesaplanmustir. Iki grup arasindaki fark calisma grubu lehine olsa da istatistiksel olarak
anlamli  bulunmamistir (p=0,071). Degisim yiizdelerine bakildiginda, ¢alisma
grubunda %7,32, kontrol grubunda ise %5,51 oraninda gelisim goézlenmistir. Bu
sonuglar, her iki grupta da SJ performansinda gelisim yasandigini, ancak gruplar arasi

farkin anlamli bir diizeye ulasmadigini géstermektedir.

Literatiirde, SJ performansinin gelistirilmesinde yiliksek yogunluklu interval ve
pliometrik antrenmanlarin etkinligi siklikla vurgulanmaktadir. Ornegin, Ramirez-
Campillo vd. (2018), gen¢ futbolcularda kisa siireli pliometrik programlarin SJ
performansinda belirgin iyilesmeler sagladigini bildirmistir. Benzer sekilde Wang vd.
(2025), YSIA temelli antrenmanlarin patlayici kuvveti artirarak SJ performansini
gelistirdigini ortaya koymustur. Ayrica Ojeda-Aravena vd. (2023) tarafindan yapilan
meta-analiz, taekwondo sporcularinda uygulanan pliometrik antrenmanlarin sigrama
performansinda anlamli gelismeler sagladigini  gostermektedir. Bu ¢alismanin
bulgulari, ¢aligma grubunda kontrol grubuna kiyasla daha belirgin bir gelisim olmasina
ragmen gruplar arasit farkin anlamli diizeye ulagmamasinin, antrenman siiresinin
gorece kisa olmasindan, bireysel farkliliklardan veya 6rneklem biiyiikliigliniin sinirh
olmasindan kaynaklanabilecegi seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte, calisma
grubunda gozlenen daha yiiksek gelisim orani, uygulanan programin SJ performansin

gelistirme potansiyelini desteklemektedir.
5.8  Countermovement Jump

Calisma ve kontrol gruplarinin Countermovement Jump (CMJ) performanslarinin
karsilastirilmas1 sonucunda her iki grupta da anlamh gelisim goézlenmistir. Calisma
grubunda CMJ degerleri 13,79 £+ 2,18 cm’den 15,64 £ 1,96 cm’ye ylikselmis ve bu
artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Kontrol grubunda ise 14,03 +
1,44 cm’den 15,42 + 1,93 cm’ye bir gelisim gdzlenmis ve bu degisim de anlamh
bulunmustur (p=0,005). Bu bulgular hem calisma hem de kontrol grubunda CMJ
performansinda belirgin bir iyilesme yasandigini, ancak calisma grubundaki artisin

uygulanan programin etkisini yansittigin1 ortaya koymaktadir.
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Literatiirde, CMJ performansinin gelistirilmesinde hem pliometrik antrenmanlarin
hem de yiiksek yogunluklu interval uygulamalarinin etkili oldugu bildirilmektedir.
Ornegin, Ramirez-Campillo vd. (2018), genc futbolcularda uygulanan kisa siireli
pliometrik antrenmanlarin CMJ performansinda anlamli iyilesmelere yol actigini
gostermistir. Benzer sekilde Wang vd. (2025), futbolcularda yiiksek yogunluklu
interval antrenmanlarinin patlayici kuvveti ve sigrama performansini artirdigini rapor
etmistir. Ayrica Ojeda-Aravena vd. (2021) tarafindan yapilan meta-analiz, tackwondo
sporcularinda uygulanan pliometrik antrenmanlarin CMJ performansinda anlamli

gelismeler sagladigini ortaya koymustur.

Bu c¢alismanin sonuglari, literatiirle ortlismekte ve CMJ performansinda gozlenen
gelisimin, Ozellikle ¢alisma grubunda uygulanan programin etkisiyle daha belirgin
hale geldigini gostermektedir. Kontrol grubunda gozlenen artis ise olasi dogal
adaptasyonlar veya diizenli antrenmanlarin genel etkisiyle aciklanabilir. Sonug olarak,
uygulanan programin patlayici kuvvet ve sicrama performansi iizerinde olumlu
katkilar sundugu, ancak kontrol grubunda da belirgin gelismelerin yasanmasinin
tackwondo antrenmanlarinin igeriginde anaerobik giice dayali antrenman yontemleri
ve hareketlerin yer almasi nedeniyle, boyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal

bir durum olarak degerlendirilebilir.

Calisma ve kontrol gruplarinin Countermovement Jump (CMJ) performanslarinin
karsilastirilmast sonucunda hem calisma hem de kontrol grubunda belirgin artislar
gdzlenmis, ancak gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamastir.
On testte her iki grubun benzer degerlere sahip olmasi, calisma baslangicinda gruplarin
“karsilastirilabilir diizeyde oldugunu gostermektedir. Son testte ise her iki grupta da
CMI performansinda artis yasanmasina ragmen, ¢aligsma grubundaki gelisim (%13,41)
kontrol grubundaki gelisime (%9,91) kiyasla daha yiiksek olmasina karsin, bu fark
istatistiksel olarak anlamli seviyeye ulasmamistir. Bu durum, uygulanan programin
CMIJ performansina katki sagladigini ancak kontrol grubundaki taekwondo
antrenmanlarinin igeriginde anaerobik gilice dayali antrenman ydntemleri ve
hareketlerin yer almasi nedeniyle, bdyle bir sonucun sonucun ortaya ¢ikmasi dogal bir

durum olarak degerlendirilebilir.
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Literatiirde, CMJ performansinin gelisimine yonelik farkli antrenman yaklagimlarinin
etkisi siklikla vurgulanmaktadir. Ramirez-Campillo vd. (2018), futbolcularda
pliometrik antrenmanlarin CMJ performansini anlamli diizeyde artirdigin1 rapor
ederken; Wang vd. (2025) ise yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarinin sigrama
performansi tizerinde benzer sekilde olumlu etkiler yarattigin1 gdstermektedir. Ayrica,
Ojeda-Aravena vd. (2021) tarafindan yapilan meta-analizde, tackwondo sporcularinda
uygulanan pliometrik antrenmanlarin CMJ degerlerinde anlamli iyilesmeler sagladigi
belirtilmistir. Bu ¢alisma bulgular1 da literatiirdeki sonuglarla paralellik gostermekte,
ancak gruplar arasi farkin istatistiksel olarak anlamli olmamasi, miidahale programinin
etkisinin kontrol grubundaki dogal gelisimden belirgin bir sekilde ayrismadigini

diistindiirmektedir.

59  Ceviklik

Calisma ve kontrol gruplarinin c¢eviklik testi sonucglari incelendiginde, ¢alisma
grubunda anlamli bir gelisim gozlenirken, kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli
bir degisim olmadig1 tespit edilmistir. Caligma grubunda ortalama ¢eviklik siiresinin
%5,94 oraninda iyilesmesi, uygulanan miidahale programinin ¢eviklik performansi
tizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Buna karsin kontrol grubunda gozlenen
minimal degisim, ¢evikligin dogal gelisim ya da rutin antrenman siire¢lerinden sinirh

diizeyde etkilendigini diisiindiirmektedir.

Literatiirde ¢evikligin gelisimi ilizerine yapilan ¢aligmalar da bu bulgular1 destekler
niteliktedir. Beyer vd. (2016), geng futbolcularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin
ceviklik performansini anlaml sekilde artirdigini bildirmistir. Benzer sekilde Asadi
vd. (2016), farkli spor branslarinda pliometrik ve ¢eviklik odakli egzersizlerin kisa
stireli uygulamalarla dahi ¢eviklikte kayda deger gelismeler sagladigini ortaya
koymustur. Daha giincel olarak, Negra vd. (2017) tarafindan yapilan bir inceleme,
yuksek yogunluklu interval antrenman ve pliometrik caligmalarin ¢eviklik
performansin1 artirmada etkili oldugunu vurgulamaktadir. Bu bulgular, mevcut
calismada calisma grubunda elde edilen sonuglarla paralellik gostermektedir. Bu
caligmanin sonuglari, ¢aligma grubunda uygulanan program c¢eviklik performansinda

anlamli bir iyilesme saglamis, kontrol grubunda ise herhangi bir farklilik
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gozlenmemistir. Bu durum, ¢eviklik gibi ndromiiskiiler koordinasyon ve hiz temelli
parametrelerin gelisiminde hedefe yoOnelik antrenman programlarinin belirleyici

oldugunu ortaya koymaktadir.

Gruplar arasi ¢eviklik performansi karsilastirildiginda, ¢alisma ve kontrol gruplariin
baslangi¢ degerleri arasinda anlamli bir fark olmadigir goriilmektedir. Bu durum,
calisma Oncesinde gruplarin ¢eviklik agisindan benzer 6zelliklere sahip oldugunu
gostermektedir. Ancak son test bulgulari, ¢alisma grubunun ceviklik performansinda
kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir gelisme kaydettigini ortaya
koymustur. Calisma grubunda goézlenen %35,93’liik iyilesmeye karsilik, kontrol
grubunda yalnizca %0,42°lik sinirli bir gelisim gergeklesmistir. Bu bulgu, uygulanan

programin ¢eviklik gelisiminde belirleyici bir rol oynadigini géstermektedir.

Literatiirdeki calismalar da bu sonuclar1 desteklemektedir. Beyer vd. (2016), geng
futbolcularda pliometrik antrenmanlarin g¢eviklik iizerinde giiglii bir etkiye sahip
oldugunu belirtmistir. Asadi vd. (2016) tarafindan yapilan meta-analiz ise ¢eviklik
odakli egzersizlerin kisa siirede anlamli gelisim sagladigini ortaya koymustur. Daha
yakin donemde Negra vd. (2017), cocuk ve geng sporcularda pliometrik ve yiiksek
yogunluklu interval ¢alismalarin ¢geviklik performansini gelistirdigini rapor etmistir.
Bu ¢alismalar, calisma grubunda elde edilen anlamli gelisimin literatiirdeki kanitlarla
ortiistiigiinii gostermektedir. Sonug¢ olarak, calisma grubuna uygulanan program
ceviklik performansinda kontrol grubuna gore anlamli bir artis saglamis, bu da hedefe
yonelik antrenmanlarin ¢eviklik gelisiminde kritik bir etken oldugunu ortaya

koymustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismaya ait sonuglar ve Oneriler asagida sunulmustur:
6.1 Calismaya Ait Sonuclar

Bu c¢alisma, tackwondo sporcularinda uygulanan YSIA programmnm viicut
kompozisyonu, gii¢ ve performans parametreleri iizerindeki etkilerini incelemeyi
amagclamustir. Bulgular, YSIA nin hem metabolik adaptasyonlar1 hem de performans

gelisimini destekleyici etkilerini net bir sekilde ortaya koymaktadir.

Viicut agirhigi ve yag yiizdesi acisindan elde edilen sonuglar, YSIA nin kisa siireli
fakat yiiksek yogunluklu egzersizlerin metabolik hiz ve enerji harcamasi iizerinde
belirgin etkiler yarattigini gostermektedir. Calisma grubunda viicut agirliginda
%4,42°1ik diislis ve yag oraninda %24,06’lik azalma kaydedilmis; bu degisimler
kontrol grubunda sinirl kalmistir. Bu bulgular, YSIA protokollerinin hem aerobik hem
de anaerobik enerji sistemlerini es zamanli uyararak viicut kompozisyonunu olumlu

yonde etkileyebilecegini desteklemektedir.

Performans parametreleri acisindan, ¢alisma grubunda maksimum ve minimum gii¢
degerleri, squat jump (SJ), countermovement jump (CMJ) ve ¢eviklik testlerinde
anlaml1 gelismeler gozlenmistir. Ozellikle ¢eviklik testinde ¢alisma grubunun kontrol
grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir ilerleme kaydetmesi, YSIA’nin
noromiiskiiler koordinasyon, patlayic1 giic ve hizli gii¢ iiretimi gerektiren hareket
kapasitelerini artirmada etkili oldugunu gostermektedir. VO. max degerlerindeki
%12,31’lik artis, YSIA’nin aerobik kapasiteyi gelistirmede kisa siireli uygulamalarla

dahi anlaml1 faydalar saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

Yorgunluk indeksi sonuglar1, YSIA nin kisa dénem uygulamalarda gii¢ ve performans
tizerinde hizli kazanimlar saglarken yorgunluk parametrelerinde kisa siirede belirgin
degisiklik yaratmayabilecegini gostermektedir. Bu bulgu, antrendrler i¢in yorgunluk
takibinin uzun donem adaptasyon ve toparlanma siire¢lerine odaklanarak yapilmasinin

daha anlamli oldugunu isaret etmektedir.
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6.2 Oneriler

Elde edilen sonuclar 1s18inda, gelecekteki arastirmalar ve uygulamalar i¢in bazi

Oneriler asagida sunulmustur.

1. Calisma Grubunun Cesitlendirilmesi ve Genisletilmesi: Calismanin farkli spor
branglarina ve daha biiyiikk kitlelere yapilmasinin daha net veriler verebilecegi

distiniilmektedir.

2. Farkli Antrenman Protokollerinin Etkisi: Gelecekteki calismalarda daha spesifik

veya yogun antrenman protokollerini test edilebilir.

3. Uzun Siireli Takip Calismalar1: Uzun siireli adaptasyonlar1 ve antrenman etkilerinin

kaliciligin1 degerlendirmek i¢in 8-12 haftalik siireleri olan ¢alismalar yapilabilir.

4. Farkli Popiilasyonlarda Uygulama: YSIA’larin farkli yas gruplari veya cinsiyetler

tizerindeki gegerliligini test etmek i¢in benzer ¢aligsmalar yapilabilir.

5. YSIA’nin Antrenman Programlarina Entegrasyonu: Taekwondo gibi patlayici giic
ve hizli hareket gerektiren spor dallarinda, YSIA protokolleri performansi artirmak ve

viicut kompozisyonunu optimize etmek i¢in etkili bir strateji olarak kullanilabilir.

6. Bireysel Izleme ve Adaptasyon: Sporcularin baslangic seviyelerine ve bireysel
ozelliklerine gore programin siddeti ve siiresi ayarlanmalidir. Metabolik ve kas

adaptasyonlar1 diizenli olarak takip edilmelidir.

7. Uzun Donem Yorgunluk Degerlendirmesi: Yorgunluk indeksinde kisa siirede
degisim gozlenmese de sporcularin toparlanma siirecleri ve kronik yorgunluk

gostergeleri uzun donemde izlenmelidir.

8. Cok Boyutlu Performans Testleri: YSIA nin etkilerini degerlendirmek igin giic,
patlayict kuvvet, ceviklik ve aerobik kapasite gibi farkli parametreler diizenli olarak

Olclilmelidir.
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Genel olarak, bu calisma YSIA nin tackwondo sporcularinda viicut kompozisyonunu
iyilestirme, patlayic1 giic ve c¢eviklik kapasitesini artirma, aerobik-anaerobik
performansi gelistirme agisindan etkili bir yontem oldugunu gostermektedir. Elde
edilen bulgular, antrendrler ve spor bilimciler i¢in uygulamaya doniik degerli bilgiler
sunmakta ve YSIA’nm kisa siireli yiiksek yogunluklu antrenman protokollerinin
sporcularin performansini optimize etmede kritik bir arag oldugunu ortaya

koymaktadir.
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EK 2 Goniillii Onay Formu

KASTAMONU UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

BILGILENDIRILMIS GONULLO OLUR BELGESI
(Galisma grubu igin)
“YUKSEK SIDDETLI INTERVAL ANTRENMAN MODELININ TAEKWONDOCULARDA AEROBIK VE

ANAEROBIK PERFORMANS UZERINE ETKiSI"

s 21, yiizyila teknolojik degisikliklerle giren dinyamizda bilim, teknik ve iletisim alanmnda ok siratli
degisim ve gelisim gozlenmektedir, Bu degisim ve zengin alternatifler sportif faaliyetleri
etkilemekte, sporcunun sosyal yasantisma ve performansina etki etmektedir (Gimdiz N, 1993).
Gintimiizde spor bilimeiler, kondisyonerler ve antrendrler sporcularimn performansim arttirmak igin
yeni antrenman metotlan arayisindadilar (Akgdl M. 2017). Son giinlerde popiler antrenman tird
olan yilksek siddetli interval antrenman modeli aralikh yiklenmeler ile performansi artirmayn
amaglamaktadir. Yiksek siddeth interval antrenman, birgok egzersiz semsinin belirli araliklarla
tekrar edilmesiyle olusur (Revan. 8.V ark 2008 ve Arslan. [.2019).Interval antrenmanlarda amac
yilklenmelerde kalp atim savisi maksimal seviyeye ulagti@inda yitklenme durdurularak, kalp atim
sayisiun tekrarlar arast 120 dk/atim setler aras 140 dk/atim seviyesine indikten sonra tekrar
yiiklenme yapmaya dayanir. Interval antrenmanlarda yilklenmenin siddeti % 80-90°dir(Revan. S.V
ark 2008). Aynca yilksek siddetl interval antrenman metodunun farkh metotlanyla gintimiizde
aerobik ve anaerobik kapasiteyi, kardiyovaskiller sistemi ve metabolik fonksiyonlan gelistiren en
tnemli antrenman yintemidin Akgil M.S 2017). Yiksek siddetli interval antrenman yontemi klasik
aerobik egzersizler ile karsilastinldizinda daha kisa sirede daha verimli olmasi ve aerohik
kapasitenin yamnda anacrobik kapasiteyi de arttirmasi nedeniyle biiyik ilgi gormistin{ Baynaz K. ve
ark 2017). Yiksek siddetli interval antrenmanlar glniimiizde cesitli formlaryla kardiyovaskiler
sistemi, metabolik fonksivonlan dolayisiyla da sporculann fiziksel performansim geligtiren en etkili
vontemlerden birndir. Hem maksimal kardiyovaskiler sisteme hem de periferal adaptasyona
sporcularm  birkag  dakika harcayarak (%90 MaxVO:) optimal uyaner ile etkili olmas:
durumudur (Akgiil M.5 ve ark 2016 ). Tekvando, kisa yiiksek yogunluklu bir spordur.

¢ Agrobik dayamkhlkta tekvandocularm V02max kapasiteleri de@iskenlik  gosterirken mevcut
arastrma  sonuglart kardiyo respiratuvar yapmin yiksek seviyelerde olmasimn  tekvando
miisabakalarnda duyulan metabolik ihtiyact karsilamak ve arka arakaya gerceklesen maglar
arasindaki toparlanmayr kolaylastrmak agisindan oldukca onemlidir (Bridge ve dig.. 2014).
Markovic ve digerlert ise (2008) elit tekvandocu ve karateci kadinlar fizerinde kalp atm ve kan
laktat konstarasyonu iizerine yaptiklan gahisma sonucunda tekvando maginda fizyolojik zorlanma
antrenmanlardan daha fazla oldugu igin antrenmanlarda yiksek siddetli anaerobik antrenmanlann
yapiimas: tavsiye edilmistic (Markovie ve dig., 2008). Yukandaki bilgiler siginda iyi bir
tekvandocunun misabaka boyunca yorulmamasi ve daha iyl bir performans sergilemesi agisindan
aerobtk dayamkliliklannn yilksek olmasi onemli bir etkendir. Tekvando misabakalanmin dzellikle
son raundunun son saniyeler! sporcunun magr kazamp kazanamamasim belirleyebilir. Bu nedenle
dzellikle son saniyelerde yorgunluga bagh yapilacak bir hata sporcunun magy kaybetmesine neden
olabilir, O yizden iyi bir tekvandocunun mutlaka aerobik dayamkhligim yeterli bir sekilde
gelistirmesi ve artinlmast onemli bir demmdur (Var S M. 2008). Anaerobik dayamiklihk;
organizmanin yeterli oksijen almmadan egzersize devam edebildigi yani organizmanm oksijensiz
ortamdaki ¢alisma kapasitesini ifade eder. Cok kisa siirede yapilabilen ve yorulmadan devam
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ettirilebilen ani hizlanmal, sirat igeren yitklenmeleri igerir. Tekvando sporunda 15-30 sanive siiren
rakiple yapilan tkili miicadelelerde, arka arkaya uygulanan teknik kombinasyonlarinda anaerobik
dayarukhlk oldukga onemlidir (Pulur, 1991). Tekvando bransinda enerji tiretimi igin buiyiik oranda
anaerobik metabolizmaya gercksinim duyulmaktadir. Tekvandoda bransinda aktivitenin siddeti ve
yogunlugu her raundda artmakia ve kalp atim sayist ile laktat konsantrasyonu da buna bagh olarak
artig postermektedir. Erkek sporcularda tekvando miisabakasinin ardindan kalp atim sayilan ve kan
laktat konsantrasyonlan kadin sporculara gore dsha yiksek olmaktadir. Bunun nedenlerinden birisi
erkek sporcularn misabakalannda yapian aktivitenin giddetinin ve yogunlugunun daha fazla
oldugu ve boylelikle kalp atm hiziyla kan laktat konsatrasyonunun da daha fazla artiy gosterdig
distinilmustir {Sadowski ve dig. 2012).Bu gibi ¢ahsmalar giz oninde bulunduruldugunda
tekvandocularda yitksek siddetli interval antrenmanlann dzellikle aerobik ve anaerobik glic lizerine
olumlu etkiler varatmasi ve performans tizerinde olumlu etkilerinin olmas: beklenmektedir.

+ Galismanin amaglan ve dayanagi nelerdir, benden bagka kag kisi bu galigmaya katilacak?

Bu baslik altinda agagidaki bilgiler yer almalidir:

«  Araghtirmanin amacl, Arastrmanm amacl uygulanacak egzersiz programu oncesi fiziksel sonuglar ile
egzersiz programi uygulandiktan sonra, egzersiz sonrasi elde edilecek fiziksel sonuclar arasmdaki farklan ele
almaktir. Bu dogrultuda da meveut 1ki farkl sonug karsilastinlarak egzersiz programmmn etki diizeyinin
belirlenmesi amaglanmaktadir. Ayrica egzersiz programuinm etki dizeyinin belirlenmesinin yani sira denck
grubunun aerobik ve anaerobik performanslan tzerinde ne derece eotki ettiginin de tespit edilmes:
amaglanmaktadir. S6z konusu bu amaclar dogrultusunda da egzersizin yararlanna ya da varsa zararlanna

deginilmesi amaclanmaktadir ve elde edilen sonuglar cercevesinde dneniler gelistirilmesi amaglanmaktadir.

» Arashirma konusu ile ilgili baska galismalar olup clmadigi,

Taekwondo Temah Pliometrik Antrenmanlarin 12-14 Yas Taekwondo Sporcularimn
Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi:

Bu ¢ahsma; 12-14 yas taekwondo sporcularinda, tackwondo temal pliometrik antrenman
programumn, sporcularin motorik dzelliklerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu
amagla yamlan ¢alisma, Trabzon ilinde, Bordo Mavim Spor Kuliibiinde antrenman yapan,
yaslan 12-14 arasinda degisen 21 miisabik sporcunun génilli katthmi ile gergeklestinlmistir.
(Calisma, tackwondo temali pliometrik antrenman yapan (n=10) deney ve klasik tackwondo
antrenmani yapan (n=11) kontrol gruplarmdan olusan 2 grup {izerinde gergeklestirilmstir.
Deney grubu 10 (6 kadin, 4 erkek), kontrol gurubu 1se; 11 (7 kadin, 4 erkek) sporcudan
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olusturulmugtur. 8 hafta siireli bu ¢aliymada; deney grubu sporculan, haftada 3 giin klasik
tackwondo antrenmanlarina ve 3 giin tackwondo temal pliometrik antrenmanlara katilirken,
kontrol grubu sporculan haftada 6 giin klasik taekwondo antrenmanlarina katilmugtir.
Sporcularin boy uzunlugu ve viicut afirhg olgtimleri yapilip, viicut kiitle indeksleri
belirlenmigtir. Katihmeilarin motorik performans diizeylerini belirlemek igin; siirat, denge,
sigrama (tek-¢ift ayak yatay ve dikey), ceviklik-gabukluk ve aerobik-anaerobik testler
uygulanmigtir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 programu kullaniimugtur.
Grup i¢i ve gruplar arasi farklarin anlamhlik diizeyi, p<0,05 referans arah@inda incelenmistir.
Caligmanin neticesinde, motorik geligim seviyesinin deney grubu sporcularimin, kontrol
grubu sporcularina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Elde edilen bu veriler
dogrultusunda; tackwondo temali pliometrik antrenmanlarin, sporcularin motorik ozellikleri
geligimlerine Gnemli katkilar sagladidr soylenebilir.

Taekwondo Egitimi Alan 13-14 Yas Cocuklarda Tabata Egzersizlerinin Kassal Kuvvet ve
Dayanikhiiga Etkisi:

(ogu brangta oldugu gibi tackwondo branginda da siiratli, giiglii ve kuvvetli olunmasi iyi bir
performans igin 6n kosuldur. Yine ¢ocuklarda kuvvet performansinin gelistirilmesi i¢in ¢ok
farkh gorigler One siriilmektedir. Bu baglamda bu ¢aliymada son dénemlerde hem
yetigkinlerde hem de gocuklarda aerobik, anaerobik ve kuvvet performansi izerinde olumlu
etkileri oldugu siklikla bildirilen, yiiksek siddetli interval antrenman metotlarindan biri olan
tabata egzersizin ¢ocuklarda kuvvet iizerine etkisi arastinlmigtir, Caliymaya tackwondo
egitimi alan 30 gocuk (yag 14.320,21 yil, boy159.1£2.04 cm, viicut afirhg 50.9£2.11 kg)
goniillii olarak katlmigtir. Daha sonra katithmcilar rastgele Tabata grubu (n:15) ve Kontrol
grubu (n:15) olmak iizere iki gruba aynlmuglardir. Tabata grubuna, kendi rutin brang
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! 3 3
\&/

antrenmanlarina ek olarak, 8 hafta boyunca haftada 3 giin belirlenen egzersiz setleri ile tabata
antrenmam yaptinlmigtir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin kendi rutin
tackwondo antrenmanlarina katilmiglardir. Calismanin baginda, 4. haftasinda ve sonunda tiim
katihmeilara dikey sigrama, durarak uzun atlama, saghk topu firlatma, mekik ve sinav testleri
yaptirilmigtir. Verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullamlmigtir. Aragtirma
grubunun 1., 4. ve 8. hafta test sonuglan Repeated Measures ANOVA Testi ile, farkhhigin
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hangi gruptan kaynaklandigim tespit etmek i¢inde Bonferroni testi kullamlmistir. Istatiksel
olarak anlamlihk diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmigtir. Cahsmada grup ici degerlendirme
yapildiginda tabata grubunda dikey sicrama, saghk topu firlatma ve mekik testlerinde anlamh
fark tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise sadece mekik testinde anlamh fark tespit
edilmistir, Gruplar aras1 karsilastirma yapldiginda ise iki grup arasinda tiim parametrelerde
anlamh fark tespit edilememigtir. 13-14 yas grubu taekwondo efitimi alan ¢ocuklarda tabata
egzersizin kuvvet performansi tizerinde olumlu etkisi oldugu soylenebilir.

Yiiksek Yogunlukta Aralikhh Badminton Coklu Mekik etkileri Aerobik ve Anaerohik
Kapasite Besleme egitimi, Bacak Kuvveti Nitelikleri ve Ceviklik:

Yiksek Yogunlukta Aralikli Badminton Coklu Mekik Eikileri Aerobik ve Anaerobik Kapasite
Beslenme

Yiiksek Yogunluklu Araliklmin (HIT) fizyolojik adaptasyonlarla sonuclandifn gercefine ragmen
raket sporunda uygulanmaya baslandi, HIT'in gok mekikli besleme formundaki etkinlidini
gelistirmek icinbadmintondaki fiziksel performans kapsamla bir sekilde incelenmemistir, Bu calisma,
aerobik ve anaerobik tizerine yiksek yogunluklu aralikh badminton ¢oklu mekik (HIIBMS) besleme
efitimi kapasite, bacak kuvveti nitelikleri ve ceviklik. 20 = | yasinda on sekiz iniversite kolej
badminton oyuncusu (BW =65.3 £ 11kg; H = 173.0 £ 5.3cm) bu caligmaya katilmistir, Aerobik ve
aerobik ile ilgili ilk test sonuglarina gore anaerobik kapasite, bacak reaktif giicii ve geviklik
parametreleri, denekler rastgele secildi ve

2 gruba ayrilmstie (kontrol grubu [CGl, deney grubu [EG]). Her iki grupta da benzer badminton
vardiEG'ye 4 hafta siireyle HIIBMS beslenme efitimi ek olarak verilirken egitim verildL.

Denekler, VO2 max Testi, Wingate Ergometre Testi, Karsi Hareket Dikey Atlama, Diisme ile test
edildi. On test ve son test igin Jump ve linois Ceviklik Testi. On test sonuglart dnemsiz farklhiliklar
gisterdi iki grup arasinda 6 degisken agisindan esit basladiklarim ima etmektedir. Benzer sekilde, test
sonrast ortaya g1kt defiskenin timi i¢in anlamli olmayan sonuglar. Bununla birlikte, on test ve son
test ortalama puanlannin karsilastirdlmasi Tepe noktas: disinda VO2max, ortalama giig, bacak realtif
giicli ve ceviklikte onemli pelismeler gosterdi CG ile EGde glic ve sigrama yilksekligi tiim
parametrelerde ivilesme postermedi.

12 Haftalik Anaerobik Antrenman Programinin 14-16 Yas Erkek Taekwondocularin Kan
Laktat ve Elektrolit Diizeylerine Etkileri:

Caligmamn amact; 12 haftahk anaerobik antrenman programmin; kan laktat, elektrolitler
(Nat+ , K+, CI" ), ve kreatin kinaz diizeyleri ile baz fiziksel uygunluk parametrelerine
etkilerini incelemek ve kan laktati, elektrolitlerin ve kreatin kinazin birbirine etkilerini
karsilastirmaktir. Arastirma, yas ortalamasi 14,30£1.16 yil olan 10 elit erkek tackwondocu
iizerinde yapilmustir. Olgiimler 12 haftahk antrenman programn baslangict ve bitiminde
egzersiz Oncesi ve sonrasinda gerceklestirilmistir. Kan laktat, kreatin kinaz ve elektrolitlerin
ortalamalan arasindaki farki belirleyebilmek igin tekrarlayan dleiimlerde varyans analizi
(One Way ANOVA for Repeated Measures) testi kullamlmistir. Olgiimler arasindaki farkin
hangi dénemlerde oldugunu tespit edebilmek i¢in Bonferroni ¢oklu karsilagtirma analizi
yamldi. 12 hafta dncesi ve sonrast istirahat diizeyinde dleiilen fiziksel uygunluk parametreleri
arasindaki fark ise iliskili dlglimler igin Wilcoxon isaretli swalar testi ile belirlendi.
Parametreler arasindaki iligkileri belirleme de ¢oklu dogrusal regresyon (Multiple Linear
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Regression) kullanildi. Sonuclar 0.01 ve 0.05 dnem sevivesinde degerlendirildi. Analizler
sonucunda taekwondocularin - elektrolit  diizeyleri incelendifinde, sodyum ve Kklor
deferlerinde antrenman program baslangicinda egzersiz Gncesi ve sonrast degerler arasinda
anlamh bir farka rastlanmazken (p>=0.05), 12 haftalik antrenman programi bitiminde egzersiz
sonrast sodyum ve klor degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir (p0.05), antrenman
program bitiminde egzersiz sonrast potasyum deferi, egzersiz dncesi potasyum ortalamasina
giire anlamh derecede yiksek bulunmustur (p0.05). Klor ile kan laktat deferleri arasinda ise
negatif bir korelasyon belirlenmistir (r=-0.69, p0.05); boy uzunluklan, viicut kitle indeksi,
esneklik, anlamh artislar tespit edilmistic (p<0.01, p<0.05). Sonu¢ olarak arastirma
bulgularinda  uygulanan 12 haftabk  yiiksek siddetteki  anaerobik antrenmanin
tackwondocularm kan laktat ve kreatin kinaz diizeylerinde anlamli artislar tespit edilirken,
sodyum potasyum ve klor deferlerinde ise 12 haftalik program bitimindeki egzersiz Gncesi ve
egzersiz sonrasi ortalamalarmda anlamli artislar belirlenmugtir (p<0.05). Deneklerin gelisimin
hizh oldugu ergenlik doneminde olmasi ve tackwondoya dzgil, yiiksek giddette uygulanan
anaerobik antrenman programunimn, esneklik, aerobik, anaerobik glic ortalamalart ile Gzellikle
boy wzunluklarinda, anlamh bir artisa neden oldugu séylenebilir (p<0.05)

Gen¢  Sporcularda Diurnal Degfiskenlifin -~ Yiiksek Siddetli Egzersiz  Sonrasi
Toparlanmaya Etkisi:

Bu ¢aligmanin amacy, geng sporcularda yitksek giddetli yiiklenme ve sonrasindaki toparlanma
yamtlarinda diurnal degiskenlik etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya en az 2 yil antrenman
gecmisi olan 27 erkek sporcu katilmigtir. Sporcularin anaerobik performanslart her bir test ayn
bir ginde olmak izere giiniin bes farkh zaman diliminde (08:00-09:00;10:00-11:00;12:00-
13:00;15:00-16:00;17:00-18:00) Wingate Anaerobik Giig Testi (WAnT) ile degerlendirilmistir.
Aym zamanda, dinlenik, WAnT sirasinda ve sonrasindaki toparlanmamn 21 dakikas: boyunca
olmak iizere kalp abm hizi (KAH), oksijen tiketimi (VO2), viicut sicaklii ve ortalama kan
basinet yamtlan belirlenmigtir. Tekrarl dlgimlerde tek yonli varyans analizi sonucunda,
WANT de kaydedilen KAH ve vilcut sicakhifn yamitlaninin akgamilstii saatlerine gore sabah
saatlerinde anlamh dlgiide daha diisiik gerceklestigi belirlenmigtir (p0.03). Ancak bunlara
iliskin ortalama degerler dikkate alindifinda, kaydedilen anaerobik performans diizeyi,
dinlenik ve toparlanmaya iliskin KAH, VO2 ve viicut sicakhifn yamtlannin akgamiistil saatlere
gore sabah saatlerinde daha disiik degerlere sahip oldugu gozlenmigtir. Bununla birlikte KAH

toparlanma orami da aksamiistii saatlere gore sabah saatlerinde daha fazladir. Sonug olarak,

95



Ek 2°nin devami

toparlanma orani da akgamiisti saatlere gire sabah saatlerinde daha fazladir. Sonug olarak,
yiksek siddetli egzersiz performansi aksamiisti daha yiksek olma efilimi gosterirken,
toparlanma yanitlar sabah saatlerinde daha fazla olma egilimindedir..

+ Aragtirmada yer almasi igin ongorilen sire,

o 1Ay

+ (Calismaya kag kiginin alinmasinin planlandid) (tek ya da gok merkezli ise belifilmesi)
« 20 Kisi

» Bu galigmaya katilmali miyim? (Bu bolim aynen korunacaktir)

Bu galismaya katilip katimamak tamamen sizin onayiniza baghdir. Eder calismaya katilmak isterseniz bu
yazill bilgilendirilmig olur formu imzalamaniz igin size verilecektir. $u anda bu formu imzalasanz bile istediginiz
herhangi bir zamanda bir neden gdstermeksizin ¢alismayi birakmakta Gzgirsiniiz. Eder katilmak istemezseniz
veya galigmadan aynlirsaniz, dokforunuz tarafindan size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik
olmayacaktir. GCalismanin herhangi bir asamasinda onayinizi gekmek hakkina da sahipsiniz.

» Bu galigmaya katilirsam beni neler bekliyor?
Arastirma sirecinde hastaya uygulanacak testler, ondan alinacak kan vb materyaller ayrintili bir sekilde
anlatilmahdir.
Bu baslik altinda asagidaki bilgiler yer almalidir
s Caligmanin hangi yontemlerle gergeklestirilecegi,

Calismaya 18-25 yag arasi en az 1 -6 yillik tekvando sporcusunun olugturdudu bir grup
katilacaktir. Uygulanacak dlgimler ve testler daha dnce tanitihp drmekler halinde gosterilecektir,
(aligma siiresi on test 2 giin antrenman ddnemi 4 hafta son testler 2 giin clmak tizere toplamda 34 giin
giindiir. llk giin boy kilo gibi antropometrik 8lgiimler alinacaktir. Daha sonra sporculara dikey sigrama
testi uygulanacaktir. Daha sonra geviklik t-test testi uygulanacaktir. Daha sonra sporculara anaerobik
bisiklet testi uygulanacaktir.2. glin ise sporculara aerobik dayanikliik testi olan 20 mt mekik kosusu testi
uygulanacaktir.2 giin dinlenmeden seonra badminton brangina 6zgi dizenlenmis olan yiksek siddet
interval ayak antrenman programini uygulanmaya baglanacaktir.4 haftalik antrenman doneminden
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sonra galismaya baslanmadan onceki Glglmler tekrarlanacak ve 2 giinlik dlglimler sonrasinda galisma
tamamlanacaktir.

«  Arastirmanin siresi
v+ 1Ay

CGalismada yer almamin yararlari nelerdir?

Katiimeilarda yapilan egzersizlere bagl olarak;

1- Sporsal performans diizeyinde artig beklenmektedir.

2- Dikey sigrama dizeyinde artig beklenmektedir.

3- Aerobik ve Anaerobik kapasitede performans artisi beklenmektedir.
4- Ceviklik performansinin artis1 beklenmektedir.

» Bu caligmaya katilmamin maliyeti nedir? (Bu bolim aynen korunacaktir)
allsmaya katimakla herhangi bir parasal yik altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir ddeme
yapiimayacaktir.

» Kigisel bilgilerim nasil kullanifacak? (Bu bolim aynen korunacakiir)

Arastinciniz kigisel bilgilerinizi; aragtirmayr ve istatiksel analizleri yirlitmek igin kullanacaktir ve kimlik
bilgileriniz ¢alisma boyunca arastinciniz tarafindan gizli tutulacaktir. Calismanin sonunda, arastirma sonucu ile
ilgili olarak bilgi istemeye hakkiniz vardir. Yazili izniniz olmadan, sizinle ilgili bilgiler bagka kimse tarafindan
gorilemez ve agiklanamaz. Calisma sonuglan galisma tamamlandiginda bilimsel yayinlarda kullanilabilecekdir,
ancak kimliginiz agiklanmayacaktir.

» Daha fazla bilgi, yardim ve iletisim igin kime bagvurabilirim? (Bu bolim aynen korunacaktir)

(aligma ile ilgili bir sorununuz ya da galisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldujunda agadidaki kisi ile
|(itfen iletisime geginiz.
ADI . Prof. Dr. Bilgehan BAYDIL
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GOREVI : Dekan
TELEFON

(Gonilliiniin/Hastamn Beyani) (Bu bolim aynen kerunacaktir)

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dalinda, Prof. Dr. Bilgehan BAYDIL tarafindan tibbi bir aragtirma yapilacag

belirtilerek bu aragtirma ile ilgili yukandaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum. Bu bilgilerden sonra
bdyle bir aragtirmaya "katilimec!” olarak davet edildim.

Bana yapilan tim agiklamalan ayrintilanyla anlamig bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z konusu klinik

arastirmaya kendi nzamla, higbir bask: ve zorlama olmaksizin, géniillii olarak katiimay kabul ediyorum.

a.

Arastirmaya katiimayi reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi. Bu durumun tibbi bakimima ve
hekim ile olan iligkime herhangi bir zarar getirmeyecedini de biliyorum.

Sorumlu arastirmaci/hekime haber vermek kaydiyla, higbir gerekge gostermeksizin istedigim anda bu
galismadan gekilebilecegimin bilincindeyim. Bu calismaya katilmay reddetmem ya da sonradan gekilmem
halinde highir sorumluluk altina girmeyecedimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim duydugum
tibbi bakimi higbir bigimde etkilemeyecedini biliyorum. (Ancak arastirmacian zor durumda birakmamak igin
araghrmadan gekilecedimi dnceden bildirmemin uygun ofacagimn bilincindeyin).

Galigmanin  yiritliciisi  olan araghrmacihekim, calgma programinin  gereklerini yerine getirme
konusundaki ihmalim nedeniyle tibbi durumuma herhangi bir zarar veriimemesi koguluyla onayimi almadan
beni galisma kapsamindan gikarabilir.

Galismanin sonuglan bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tir durumlarda kimligim
kesin olarak gizli tutulacaktir,

Aragtirma igin yapilacak harcamalarla ilgili olarak herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana
da bir ddeme yapiimayacaktir.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

Katiimei

Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

imza:

Tarih:

Goriigme tanmigi Bilgilendiren Arastinic
Adi soyadi, unvani: Adi, Soyadi: Murat OZDEMIR
Adres: Adres.

Telk Tel:

imza: Imza:

Tarih: Tarih:
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