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Adolesan tekvando sporcularinda pliometrik

egitimin denge tizerine etkisi
Aysun Kaplan', Serkan Usgu', Yavuz Yakut'

Amag: Bu calisma, ad6lesan Tekvando sporcularinda pliometrik egitimin denge tizerine etkisini aragtirmak amaciyla
yapild1.

Yontem: Calismaya 66 sporcu dahil edildi. Basit randomizasyon yontemi ile sporcular egitim ve kontrol grubuna ayrildi.
Egitim grubuna 6 hafta boyunca rutin antrenman programina ek olarak pliometrik egzersiz egitimi verildi. Kontrol
grubu ise rutin antrenman programina devam etti. Cinsiyet, yas, viicut agirligi, boy gibi demografik bilgiler egitim 6ncesi
kaydedildi. Dengeyi degerlendirmek icin “Y”” denge testi kullanild1. Degerlendirmeler, calisma baslangicinda ve sonunda
tekrarlandi.

Bulgular: Egitim grubu (n=30, ortalama yas; 12.59%1.70 yil, viicut kiitle indeksi (VKI); 20.52+1.56 kg/m?2) ve kontrol
grubu (n=30, ortalama yas; 11.68%2.00 yil, VKI; 19.39£1.71 kg/m2) yas ve boy 6zellikleri benzer bulundu (p>0.05).
Viicut agirligi ve VKI farkli bulundu (p<0.05). Egitim éncesi ve sonrast gruplar karsilastirildiginda tiim denge
parametreleri benzerdi (p>0.05). Egitim (tim) ve kontrol (sol posterolateral haric) gruplatt ¢alisma stiresince dengede
gelisme gosterdi (p<0.05).

Sonug: Pliometrik egzersiz egitimi kisa dénemde denge tizerinde etkisi olmakla birlikte rutin tekvando antrenmanlartyla
benzer etkilere sahipti. Tekvando takimlarinda antrenmanlara ek yapilacak egzersizler dengenin disindaki parametrelere
faydast olabilir. Farkli egzersiz ¢esitleri veya kombinasyonlariyla adélesan sporcularda yapilacak olan calismalara ihtiyag
vardir.

Anahtar kelimeler: Tekvando, pliometrik egzersiz, adolesan.

Effect of pliometric training on balance in adolescent taekwondo athletes
Purpose: This study was conducted to investigate the effect of plyometric training on balance in adolescent Tackwondo
athletes.

Methods: 66 athletes were included in the study. With the simple randomization method, 66 athletes were divided into
training and control groups. The training group received plyometric exercise training in addition to the routine
tackwondo training program for 6 weeks. The control group continued the routine training program. The demographic
data such as gender, age, weight and height were recorded at the beginning of study. “Y” balance test was used to
evaluate balance. The assessments were performed twice before and after the 6-week plyometric exercise training.
Results: The training group (n=30, mean age; 12.59+1.70 years, body mass index (BMI); 20.52%1.56 kg/m2) and
control group (n=30, mean age; 11.681+2.00 years, BMI; 19.391+1.71 kg / m2), age and height characteristics were found
similar (p>0.05). Body weight and BMI were found to be different (p<0.05). When the groups were compared before
and after training, all balance parameters were found similar (p>0.05). The training (all) and control (except left
posterolateral) groups showed improvement on balance during the study (p<0.05).

Conclusion: The plyometric exercise training had an effect on balance in the short term; it had similar effects as like
the routine Tackwondo training. Tackwondo teams may have benefit parameters other than balance. Further studies in
adolescent athletes with different exercise types or combinations are needed.
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Puberte déneminde (10-13 yas) kuvvet gelisiminde gériilmekte olan yavaslama adoélesan

doneme girdikten sonra tekrar artisa geger. Addlesan dénem o6ncesinde kuvvet gelisiminin
desteklenmesi i¢in uygulanacak olan pliometrik egzersizlerin ¢ocuklarin gelisimlerini olumsuz olarak
etkileyecegi belirtilmektedir. Ozellikle agir yiik altina giren ¢ocuklarda kemik biiyiime bélgelerinin
baski altinda kalmasi sonucu biiylime ve gelisme etkilenmektedir. Bu sebeple pliometrik egzersizlere
baglamak icin adélesan dénemin iyi bir gelisim dénemi oldugu diisiiniilmektedir [1, 2].

Adolesanlarda kemik gelisimi, motor gelisimi etkilemekte ve pliometrik egzersizlerin
uygulanmas1 kemik gelisimine paralel diger fonksiyonlar: da gelistirmektedir [3]. Addlesan takim
sporlarinda uygulanan pliometrik egzersizlerin sicrama, sprint ve atig performansina olumlu etkileri
gozlenmistir [4]. Pliometrik egzersizler bu yoniiyle teknik performansin gelistirilmesi icin siklikla
kullanilmaktadir. Bireysel sporlardan olan tekvando adélesan donemde motor fonksiyonlarin
geligsmesi i¢in tercih edilmektedir. Tekvando hizli, kuvvetli ve rotasyonel ayak hareketlerinin yogun
oldugu tekniklerden olusur. Ayak teknikleri ziplama, blok, kars1 atak ve kacis gibi tekvandoya 6zel
hareketlerdir. Bu tekniklerde denge ve kuvvet ¢ok 6nemlidir. Denge kontroli ile anlik geligen ve
degisen yercekimi merkezlerine kars: diizenlenebilen hareket stratejileri sayesinde optimal postiir ve
basar: sergilenebilir. Ust diizey motor beceri icin statik ve dinamik dengenin eg zamanli devam
ettirilmesi gerekir [5].

Yetigkin sporcularda pliometrik egzersizlerin yararli oldugunu gosteren c¢alismalar
bulunmaktadir [6, 7]. Pliometrik egitimin adélesanlarda kuvvet gelisimi haricinde diger fiziksel
uyguluk parametrelerine katk: sagladig1 séylenmektedir [3]. Ancak adélesan sporcularda ve ézellikle
tekvando sporunda pliometrik egzersizlerin dengeye olan etkinligini gésteren az sayida calisma
bulunmaktadir [8]. Bu calisma; pliometrik egzersizlerin adélesan dénem tekvando sporcularinda
dengeye olan etkisinin arastirilmasi amaciyla yapildi.

YONTEM

Calismamiza lisansli 66 tekvando sporcusu dahil edildi. Bireyler basit rastgele yontem (kapali
zarf) randomizasyonuyla egitim grubu (n=33) ve kontrol grubu (n=33) olarak ayrildi. Son 3 ay
icerisinde herhangi bir yaralanmasi olan veya cerrahi operasyon geciren, norolojik veya sistemik
hastaligi olan bireyler calismadan c¢ikarildi. Egitim grubuna rutin antrenman programlarina ek
olarak pliometrik egzersiz egitimi verildi. Kontrol grubunda ise sadece rutin antrenman programina
devam etti.

Hasan Kalyoncu Universitesi Saglhk Bilimleri Fakiiltesi Girigsimsel Olmayan Arastirmalar
Etik Kurulu tarafinca 28.12.2017 tarihinde 2017/014 numarasi ile etik kurul izni alindi. Calismamiza
katilan sporculara, calismanin amaci ile igerigi anlatilarak Gontllileri Bilgilendirme Formu
imzalatildi.

Bireylerin fiziksel 6zellikleri (yas, cinsiyet, boy, viicut agirhigi), aliskanliklari, genel tibbi
durumu gibi demografik ve 6zge¢cmis bilgileri calisma baslangicinda kaydedildi. Denge “Y” denge testi
ile degerlendirildi. Anterior, posteriomedial ve posterolateral yondeki degerler kaydedildi. Her bir yon
icin test licer kez tekrarlandi ve en iyi sonuc kayit edildi [9]. Degerlendirme ve pliometrik egzersiz
egitimi ayn1 arastirmaci tarafindan verildi.

Egzersiz Egitimi

Pliometrik egitim 6 hafta ve haftada 3 giin olacak sekilde uygulandi. Egzersiz egitimi; 1sinma,
ana egzersiz boliumi ve soguma periyodlarindan olustu. Isinmada; 5 dakika yavas kosu, 5 dakika diz
cekerek kosu yapildi. Sogumada; 5 dakika diisik siddetli kogu ve 5'er set olarak abdominal, lumbal
ekstansor, hamstring-quadriceps, addiktor-gastroknemius statik germeler yapildi. Pliometrik
egzersizler diisiik yogunluktan orta yogunluga gecilerek ilerletildi (Tablo 1). Diisiik tekrarla basland,
sonrasinda ise tekrar sayilari arttirildi [10].

ﬁ doélesan dénemde sporun direkt veya dolayl olarak pek ¢ok olumlu etkisi bulunmaktadir.

131



Zeugma Health Res. 2020;2(3) Kaplan ve ark.

Tablo 1. Pliometrik egzersiz programi ve progresyonu

Haftalar Egzersizler Tekrar Sayis1

Squat Jump
1-3 hafta Jump to Box 5x2

Lateral Jump to Box

Lateral Box Push Offs
Bounding
Lateral Hurdle Jumps

3-6 hafta 10x2

Verilerin Istatistiksel Analizi

Sporculardan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri i¢in Statistical Package for Social
Sciences (SPSS) versiyon 20 programi kullamldi. Ol¢iimde elde edilen verilerin sonucu aritmetik
ortalama + standart sapma (X+SD) seklinde gosterildi. Sayisal veriler ise say1 (n) ve yiizde (%)
bi¢ciminde gésterildi. Gruplarda cinsiyet, yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi degerleri kayit edildi.
Verilerin homojen dagilim dagilmadigi Kolmogrov — Smirnov Testi ile incelendi. Egitim ve kontrol
gruplarinin egitim 6ncesi ve egitim sonrasi verilerinin karsilagtirilmasi icin parametrik testlerden “T
testi” kullanildi. Nonparametrik testlerden “Wilcoxon ve Mann Whitney U Testi” kullanildi. Istatiksel
anlamhilik diizeyi p<0.05 olarak alind1 [11].

BULGULAR

Calismaya bagladiktan sonra egitim grubundan 3 sporcu pliometrik egzersiz egitimine uyum
gosteremedigi i¢in, kontrol grubundan 3 sporcu ise kendi istegi ile ¢calismadan ayrildi. 60 sporcu ile
calisma tamamlandi. Egitim grubumuzda; 16 erkek ve 14 kadin sporcu, kontrol grubumuzda; 13
erkek, 17 kadin sporcu bulunmaktayda.

Fiziksel 6zellikler agisindan gruplarimiz karsilastirldiginda viicut agirhigi ve VKI degerleri
acisindan fark vardi (p <0.05), diger parametreler benzerdi (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 2. Gruplarin fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilmasi

Egitim Grubu Kontrol Grubu t p
Yas () 12.59+1.70 11.68+2.00 1.847 0.070
Boy (cm) 152.48+12.61 148.18+11.85 1.327 0.190
Agirhik (kg) 48.10+9.05 43.1149.27 2.059 0.044*
VKI (kg/m?) 20.52+1.56 19.39+1.71 2.612 0.012%

*p<0,05, Mann-Whitney U testi, Kisaltmalar; cm; Santimetre, kg; Kilogram, VKI; Viicut Kiitle Indeksi, kg/m2;
kilogram/metre kare.

Egitim ve kontrol grubunun denge degerlerinin grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirmalari
Tablo 3’de verildi. Anterior, posterolateral, posteromedial denge degerleri egitim 6ncesi ve sonrasi
gruplar arasinda karsilastirildiginda benzer bulundu (p>0.05). Her iki grubumuzdaki bireylerin
anterior, posterolateral, postmedial denge degerlerinde artis goézlemlendi (p<0.05), sadece kontrol
grubunun sol posterolateral degeri degismedi (p>0.05).
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Tablo 3. Denge degerlerinin egitim 6ncesi ve sonrasi grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmasi.

Gruplarin
Egitim grubu Kontrol grubu —
E.O E.S
E.O. E.S. t p E.O. E.S. t p P p
Anterior Sag
(cm;mr a8 66.14=4.21 | 67.52+4.45 | -3.994 | 0.000* | 67.54t3.83 | 68.14+3.70 | -4.688 | 0.000* | 0,196 | 0,567
Anterior Sol
(cm;mr ° 65.62+4.31 | 66.34+4.48 | -6.009 | 0.000* | 66.71:3.05 | 66.57+3.14 | -6.611 | 0.000* | 0,275 | 0,238
et T 75.38+4.84 | 77.52+4.73 | -11.628 | 0.000* | 76.21x3.75 | 77.29+3.61 | -6.611 | 0.000* | 0,470 | 0,837
Sag (cm)
Posterolat
sz:(z::)a = 74.86+5.24 | 75.93:4.98 | -2.064 | 0.000* | 76.11%3.01 | 76.57£3.49 | -1.116 | 0274 | 0278 | 0,577
Posteriomedial o %
y 74104459 | 76.2144.48 | -7.694 | 0.000% | 75.93t3.51 | 77.29+4.05 | -3.761 | 0.001* | 0,098 | 0,344
Sag (cm)
Posteriomedial o %
Sot om) 74.4145.08 | 76.48t4.98 | -4784 | 0.000% | 75.2143.24 | 77.25:3.08 | -5.048 | 0.000* | 0,482 | 0,489

*p<0.05, Grup ici karsilastirmada Wilcoxon testi, Gruplar aras1 kargilastirmada Mann Whitney U testi kullamldi.
Kisaltmalar; E.O; egitim 6ncesi, E.S; egitim sonrasi, cm; Santimetre.

TARTISMA

Bu calisma adolesan tekvando sporcularinda pliometrik egzersiz egitiminin dengeye olan
etkisini incelemek amaciyla yapildi. Calismamizin sonucunda, her iki grubumuzda dengede olumlu
artig gézlemlendi, pliometrik egitim daha etkili gériinse de istatiksel olarak gosterilemedi.

Tekvandocular diger uzak dogu sporlarina gére ince ve uzun fiziksel bir yapiya sahiptir. Ust
diizey sporcularda bu 6zellik daha da belirgindir. Tekvando sporunda artmig viicut yag orani sportif
performansi etkileyebilir ve viicut kiitle indeksinin az olmasi performansa olumlu katk: sunabilir [12].
Randomizasyon yapsak da egitim grubunun VKI ve viicut agirhg: daha fazlaydi. Viicut agirhg: fazla
olan sporcularin egitim grubuna gitmesi bu farklilig: yaratti.

Tekvando ¢ocuklar arasinda popiiler bir spordur. Hizli vuruslar: ve hizli aksiyonu ile tinlidir.
Viicut dengesini korurken tek ayak tizerinde durma pratigi yapmak i¢in bolca firsatlar1 vardir.
Calismamizda adolesan tekvando sporcularina uygulanan pliometrik egitim; egitim grubunda sag
taraf anterior dengede % 2.12, sol tarafta ise % 1.1’lik artis sagladi. Kontrol grubunda ise sag taraf
anterior dengede % 0.8’lik bir artis, sol tarafta ise % 0.3’liik bir azalma olustu. Egitim grubu sag taraf
posterolateral dengede % 2.9, sol tarafta ise % 1.5 artti. Kontrol grubu sag taraf posterolateral dengede
%1.3, sol tarafta ise % 0.5 artis gosterdi. Egitim grubunda sag taraf posteromedial denge % 2,8 ve sol
tarafta % 1.5’lik bir artis gosterdi. Kontrol grubunda ise sag taraf posteromedial denge % 2.3, sol
tarafta ise % 2.7’lik bir artig gosterdi. Gruplarimiz arasinda fark olmamasi ve dengedeki benzer
gelisme hentbol oyuncularinda yapilan 10 haftalik pliometrik egzersiz egitiminde de rastlanilmigtir.
Unilateral statik denge ve bilateral dinamik denge arasinda hentbol oyuncu gruplarinda fark
bulunmamistir [13].

Tekvando sporu postiiral kontrolii ve duyusal organizasyonu gelistirebilir. Tekvandocular
ayakta dengeyi korumak igin oncelikle gorsel ve vestibiiler girdiler yogundur. Dengedeki benzer
artigin sebebi tekvando sporundaki teknik hareketlerin vestibiiler veya somatosenserial sistem
uzerine olan etkileri ve sonucunda proprioseptif duyunun asiri gelismesi olabilir. Cocuklarin yasadig:
denge giicliiklerini ve duyusal organizasyonu gelistirdigi gosterilmistir [14]. Bir yillik takibi yapilan
sedanter bireylerdeki calismada haftada bir tekvando egitimi dengeyi gelistirmistir [15].

Ayrica sec¢tigimiz pliometrik egzersizler 6zellikle ¢ift ayak tizerinde yapilan egzersizlerden
olusmas1 dengedeki benzer gelismeyi yaratmig olabilir. Tekvandodaki bir¢ok temel hareketin
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prensibinde tek ayak tuzerinde yapilan sigramalar ve teknikler bulunmaktadir. Bu sigcramalar
pliometrik egzersizlerde oldugu gibi eksantrik kasilmayla birlikte amortizasyon evresini ve
sonrasinda konsantrik kasilmayi icermektedir. Vicut agirhigr tek ayak tzerinde karsilanmak ve
kullanmak kontrol grubumuzdaki pozitif gelismeyi aciklayabilir.

Bunun yaninda rutin sportif antrenmanlarin fiziksel uygunluk parametrelerini artirmasi da
bilinen bir durumdur. Adélesan hentbol sporcularina uygulanan 8 haftalik alt ve list ekstremite
pliometrik egzersizleri patlayici kuvvet ve dikey sigcrama performansinda fark yaratmamigtir. Sut atig
hizim pozitif olarak etkiledigi gézlemlenmistir [16]. Fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkileri
secilen egzersizlerin tiriine gére degisebilir. Hentbolcularda patlayici kuvvetin gelismemesi, adélesan
donemdeki futbolcularda uygulanan pliometrik egzersizlerle elde edilmig patlayici kuvvet ve sut
performanslar1 artmistir [17]. Elit seviyedeki adélesan sporcularda pliometrik egitimin, motorsal
performans diizeyinin haricinde teknik beceri gelisimine de katki sagladig1 anlasilmalidir[16, 17].
Farkli branstaki pliometrik egzersiz tipleri incelenerek tekvandodaki pliometrik egzersiz yaklagimlari
zenginlestirilebilir.

Pliometrik egzersizlerle yapilan adélesan donemdeki arastirmalar 6gretisel oyun formatindan
uzak oldugunu dugtinulebilir. Temel ve teknik gelisimin déneminde olan bu ¢ocuklarda oyunun 6nemi
inkar edilemez. Calismamizda kullanilan egzersizler adélesan sporcularin motivasyonlarinin
azalmasina sebep olmus olabilir. Bu sebeple egitimlerde oyunlardan faydalanilacag: gibi, pliometrik
egzersizlerde oyun formatinda uygulanabilir.

Calismanin Limitasyonlar:

Caligmamiz egitim grubunun daha agir olmas: ve VKI farki buldugumuz sonuglara etki etmis
olabilir. Ayrica tekvando sporcularinda pliometrik egitimin dengeyle olan iligkisini daha farkl
yontemlerde degerlendirebilirdik 6zellikle statik dengenin de degerlendirilmesi calismamiza énemli
bilgiler saglayabilirdi.

SONUC

Pliometrik egzersiz egitimi kisa dénemde denge tizerinde etkisi olmakla birlikte rutin
tekvando antrenmanlariyla benzer etkiler gésterdi. Tekvando sporcularinda farkli pliometrik
egzersizlerinin veya kombinasyonlarinin yapildig calismalara ihtiyag vardir.
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