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GIRIS

Taekwondo brans bir performans sporudur. Performans sporuyla ugrasan elit
seviyedeki sporcular optimal performans gosterebilmek i¢in biyomotorik 6zellik-
lerini kusursuz bir sekilde gelistirmis olmalar1 gerekmektedir. Tackwondo spo-
runda teknik ve taktik antrenmanlarin yan: sira anaerobik giig, bacak kuvveti ve
dikey sicrama basariy: etkileyen fiziksel ve fizyolojik etmenlerdir (1). Spor bilim-
leri alaninda ¢alisan ¢ogu arastirmaci anaerobik performans fizyolojik kavram-
lar arasinda popiiler hala gelmistir. Anaerobik performans kavrami, kisa siireli
yiiksek siddet iceren kas aktiviteleri i¢in performansin gostergesidir (2). Siirekli
degisen miisabaka sistemi nedeniyle anaerobik gii¢ ve bacak kuvveti eskiye gore
daha fazla 6nem arz etmektedir. Tackwondo bransinda bacak kuvveti ve anae-
robik gii¢ basariy: etkileyen 6nemli faktorlerdendir. Kas ve kuvvet artisi, dogru
planlanmis ve uygulanmis antrenmanlarin igerigine ve hazirlanmasina baghdir.
Taekwondo miisabakalar1 her 2 dakika arasinda 30 saniye dinlenme seklinde ger-
ceklestirilir. {lk béliimde miicadele edebilmek i¢in cabuk kuvvete, ayn1 giinde bir
sporcunun 5-6 miisabaka yapacag: diistiniiliirse ilk miisabakasi ile son miisaba-
kasinin, bir miisabakada ilk raund ile son raundunda da ayni performansta ola-
bilmesi i¢in kuvvette devamliliga ve anaerobik giice ihtiyaci vardir (3). Anaerobik
glic ve bacak kuvveti sicrayarak vuruslarda, savunma ve saldirilarda ve kontra-
taklarda taekwondo da 6nemli diizeyde 6nem tasimaktadir (4). Misabakalarin
son boliimlerinde kisa siirede daha iyi performans gosterebilmek ve ringden galip
ayrilabilmek i¢in anaerobik giice, elektronik puanlama sisteminde belirlenen vu-
rus derecesini tutturabilmek ve puan alabilmek i¢in ise bacak kuvvetine ihtiya¢
duyulur. Taekwondo sporunun %90’lik béliimiinde bacaklar kullanildig: igin alt
ekstremite kaslar1 daha kuvvetli olmalidir. Anaerobik kapasiteyi gelistirmenin en
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Kisa zamanda biiyiik oranda gii¢ sarf etme yetenegi olarak tarif edebilecegimiz
anaerobik gii¢, tackwondo gibi yiiksek derecede dinamik ve statik kas kasilmasina
giren branglar icin basarinin en temel faktorlerinden biridir. Taekwondoda anae-
robik giice ihtiyag gerektiren spor branslar1 arasindadir. Anaerobik gii¢ sigrayarak
vuruslarda, savunma ve saldirilarda ve kontrataklarda Taekwondo yiiksek dere-
cede 6nem tagimaktadir (11). Anaerobik giiciin tackwondo agisindan 6neminden
bahseden fazlaca calisma literatiirde bulunmaktadir.

Aragtirma sonucunda elde edilen verilere gore pliometrik antrenman 6ncesi ve
sonrasinda anaerobik gii¢ performansinda anlamli fark tespit edilmistir (P<0.05).

Ozan'in (2013)de Taeckwondocular iizerinde yaptig1 anaerobik gii¢ testi sonu-
cunda anaerobik performansinda anlaml fark tespit etmistir (P<0.05). Arastir-
may1 destekler niteliktedir (12).

Ugragin (2004)de tniversiteli erkek Tackwondocular tizerinde yapmis olduk-
lar1 galigma sonucunda anaerobik performansinda anlaml fark bulamamaislardir
(P>0.05) (7).

Sonug olarak; 6 haftalik diizenli gergeklestirilen pliometrik antrenmanlarin
sporcularin anaerobik gii¢ ve bacak kuvveti tizerine olumlu bir etkisinin oldu-
gunu anlamaktayiz. Bu arastirma bulgularina gore literatiirde pliometrik antren-
manlarin bu parametreler tizerinde anlaml bir etkisi oldugu bildirilmistir. Plio-
metrik antrenmanlar ile kazanilan anaerobik gii¢ ve bacak kuvveti Tackwondo
bransinda sporcularin sportif bagarilarina katk: saglanacag: diistiniilebilinir. Bu
nedenle antrenman programi hazirlanirken pliometrik antrenmanlarin program
icinde yer almasi Onerilir. Yapmis oldugumuz ¢alisma pliometrik antrenmanlarin,
Taekwondo branginda gerekliligine yonelik bulgular ortaya sunmustur.
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