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Bölüm 10

ELİT TAEKWONDOCULARA UYGULANAN 
PLİOMETRİK ANTRENMANLARIN ANAEROBİK GÜCE 

VE BACAK KUVVETİNE OLAN ETKİSİ

Sinan EVLİ1

Yunus Emre BAĞIŞ2

GİRİŞ

Taekwondo branşı bir performans sporudur. Performans sporuyla uğraşan elit 
seviyedeki sporcular optimal performans gösterebilmek için biyomotorik özellik-
lerini kusursuz bir şekilde geliştirmiş olmaları gerekmektedir. Taekwondo spo-
runda teknik ve taktik antrenmanların yanı sıra anaerobik güç, bacak kuvveti ve 
dikey sıçrama başarıyı etkileyen fiziksel ve fizyolojik etmenlerdir (1). Spor bilim-
leri alanında çalışan çoğu araştırmacı anaerobik performans fizyolojik kavram-
lar arasında popüler hala gelmiştir. Anaerobik performans kavramı, kısa süreli 
yüksek şiddet içeren kas aktiviteleri için performansın göstergesidir (2). Sürekli 
değişen müsabaka sistemi nedeniyle anaerobik güç ve bacak kuvveti eskiye göre 
daha fazla önem arz etmektedir. Taekwondo branşında bacak kuvveti ve anae-
robik güç başarıyı etkileyen önemli faktörlerdendir. Kas ve kuvvet artışı, doğru 
planlanmış ve uygulanmış antrenmanların içeriğine ve hazırlanmasına bağlıdır. 
Taekwondo müsabakaları her 2 dakika arasında 30 saniye dinlenme şeklinde ger-
çekleştirilir. İlk bölümde mücadele edebilmek için çabuk kuvvete, aynı günde bir 
sporcunun 5-6 müsabaka yapacağı düşünülürse ilk müsabakası ile son müsaba-
kasının, bir müsabakada ilk raund ile son raundunda da aynı performansta ola-
bilmesi için kuvvette devamlılığa ve anaerobik güce ihtiyacı vardır (3). Anaerobik 
güç ve bacak kuvveti sıçrayarak vuruşlarda, savunma ve saldırılarda ve kontra-
taklarda taekwondo da önemli düzeyde önem taşımaktadır (4). Müsabakaların 
son bölümlerinde kısa sürede daha iyi performans gösterebilmek ve ringden galip 
ayrılabilmek için anaerobik güce, elektronik puanlama sisteminde belirlenen vu-
ruş derecesini tutturabilmek ve puan alabilmek için ise bacak kuvvetine ihtiyaç 
duyulur. Taekwondo sporunun %90’lık bölümünde bacaklar kullanıldığı için alt 
ekstremite kasları daha kuvvetli olmalıdır. Anaerobik kapasiteyi geliştirmenin en 
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Kısa zamanda büyük oranda güç sarf etme yeteneği olarak tarif edebileceğimiz 
anaerobik güç, taekwondo gibi yüksek derecede dinamik ve statik kas kasılmasına 
giren branşlar için başarının en temel faktörlerinden biridir. Taekwondo’da anae-
robik güce ihtiyaç gerektiren spor branşları arasındadır. Anaerobik güç sıçrayarak 
vuruşlarda, savunma ve saldırılarda ve kontrataklarda Taekwondo yüksek dere-
cede önem taşımaktadır (11). Anaerobik gücün taekwondo açısından öneminden 
bahseden fazlaca çalışma literatürde bulunmaktadır.

Araştırma sonucunda elde edilen verilere göre pliometrik antrenman öncesi ve 
sonrasında anaerobik güç performansında anlamlı fark tespit edilmiştir (P<0.05).

Ozan’ın (2013)’de Taekwondocular üzerinde yaptığı anaerobik güç testi sonu-
cunda anaerobik performansında anlamlı fark tespit etmiştir (P<0.05). Araştır-
mayı destekler niteliktedir (12).

Uğraş’ın (2004)’de üniversiteli erkek Taekwondocular üzerinde yapmış olduk-
ları çalışma sonucunda anaerobik performansında anlamlı fark bulamamışlardır 
(P>0.05) (7).

Sonuç olarak; 6 haftalık düzenli gerçekleştirilen pliometrik antrenmanların 
sporcuların anaerobik güç ve bacak kuvveti üzerine olumlu bir etkisinin oldu-
ğunu anlamaktayız. Bu araştırma bulgularına göre literatürde pliometrik antren-
manların bu parametreler üzerinde anlamlı bir etkisi olduğu bildirilmiştir. Plio-
metrik antrenmanlar ile kazanılan anaerobik güç ve bacak kuvveti Taekwondo 
branşında sporcuların sportif başarılarına katkı sağlanacağı düşünülebilinir. Bu 
nedenle antrenman programı hazırlanırken pliometrik antrenmanların program 
içinde yer alması önerilir. Yapmış olduğumuz çalışma pliometrik antrenmanların, 
Taekwondo branşında gerekliliğine yönelik bulgular ortaya sunmuştur.
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