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Oz

Bu ¢alismanin amaci taekwondocularda kuvvet, esneklik vealt-iist ekstremiteden elde edilen
bazi degiskenler arasindaki iligkinin belirlenmesidir. Calismaya toplam 12 goniilli
taekwondocu katilmigtir. Calismaya katilan deneklerin  bacak, sirt, penge kuvveti
belirlemesinde izometrik bacak kuvveti dinamometresi kullanilmigtir. Viicut yag yiizdesi,
yagsiz viicut kiitlesi, sag-sol bacak yag, yag kiitle, kas, yagsiz kiitle; govde yag (GY), yag
kiitle (GYK), kas (GK), yagsiz kiitlesi (GYSK) bia kullanilarak belirlenmistir. Yapilan
Stepwise Regresyon analizi sonuglar1 BK ile sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas,
sol bacak kas (R=0.92, p=.005) arasinda anlamli bir iligki oldugunu gosterirken, sol bacak
yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas bacak kuvvetinin %385,4’linli
belirlemektedir. SK ile sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sa§ bacak kas, sol bacak kas
(R=0.90, p=.005) arasinda anlaml1 bir iliski oldugunu gosterirken, sol bacak yagsiz kiitle, kas
kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas sirt kuvvetinin %81,4’iinii belirlemektedir. Penge sag kol
kuvveti ile sol kol yagsiz kiitle, kas kiitle, sag kol kas, sol kol kas, sag kol kas (R=0.50,
p=.005) arasinda anlamli bir iliski oldugunu gésterirken, sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag
bacak kas, sol bacak kas,pence sag kol kuvvetinin %25,3’linii belirlemektedir. Penge sol kol
kuvveti ile sol kol yagsiz kiitle, kas kiitle, sag kol kas, sol kol kas, sag kol kas (R=0.86,
p=.005) arasinda anlaml bir iliski oldugunu gdsterirken, sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag
bacak kas, sol bacak kas,penge sol kol kuvvetinin %75,1’ini belirlemektedir. Esneklik ile ile
sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas, sol kol yagsiz kiitle, kas kiitle,
sag kol kas, sol kol kas, sag kol kas, govde yag, kas kiitle (R=0.98, p=.005) arasinda anlamli
bir iliski oldugunu gosterirken, sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas
bacak kuvvetinin %96,1’ini belirlemektedir. Diger degiskenler arasinda herhangibir iliski
bulunmamuistir. Sonug olarak ¢alismadaki bulgular sol kol yagsiz kiitle, kas kiitle, sag kol kas,
sol kol kas, sag kol kas, sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kasgibi
baz1 degiskenlerin alt-listekstremiteden elde edilen esneklik performans ve kuvvet
degerlerinde belirleyici rol oynadigini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, esneklik, alt-iistekstremite
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Abstract

The purpose of the present study was to investigate the relationship between strength,
flexibility and some variables of lower-upper body in taekwandos. 12 taekwandos participated
in this study voluntarily. In the study, isometric dynamometer was used for the determination
of knee (KS), back (BS) and grip strength (GS). Bia was used for determination of body fat
percentage (BF), lean body mass, right-left leg fat, fat mass, muscle, lean mass; right-
leftarmfat, fat mass, muscle, leanmass; trunkfat, fatmass, muscle and lean mass. According to
the results of Multiple Linear Regression Analyses, KS were significantly correlated with left
knee fat free mass (LKFFM), muscle mass (MM), right knee muscle (RKM) and left knee
muscle (LKM) (R=0.92, p=.005). LKFFM, MM, RKM, LKM predicted %85,4 of the KS.
However BSwere significantly correlated with LKFFM, MM, RKM and LNM (R=0.90,
p=.005). LKFFM, MM, RKM and LNM predicted %81.40f theBS and also right arm grip
strength (RAGS) were significantly correlated with left arm fat free mass (LAFFM), right arm
fat free mass (RAFFM), MM, right arm muscle (RAM), leftarm muscle (LAM), right muscle
(RM) (R=0.50, p=.005). LAFFM, RAFFM, RAM, LAM, RM predicted %25.30f the BS. On
theotherleftarm grip strength (LAGS) were significantly correlated with LAFFM, MM, RAM
and LAM (R=0.86, p=.005). LAFFM, MM, RAM and LAM predicted %75.10f the
LAGS.Flexibility (F) was significantly correlated with LKFFM, MM, RKM, LKM, LAFFM
(R=0.98, p=.005). LKFFM, MM, RKM, LKM, LAFFM predicted %96.1 of the F. On the
other hand no significant correlated were obtained for balance and other variables (p>0.05).
As a conclusion, thefindings of thepresentstudyindicatedthatLKFFM, MM, RKM, LKM,
LAFFM, LAM, RAM play a determinant role in F, KS, BS and GS.
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Giris

Performansi etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi, baska bir deyisle fiziksel
ozelliklerdir ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel 6zellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya
konulmasini etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapmin 6zelligi yapilan spor dalina uygun
olmadikga istenilen performans diizeyine ulasmak pek miimkiin degildir. Fiziksel yap1 bir
sporcunun yiiksek diizeyde performans gosterebilmesinin gdstergelerinden sadece bir
tanesidir ve kuvvet, gii¢, esneklik, stirat, dayaniklilik ve c¢abukluk gibi diger performans
gostergeleriyle birleserek sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir (Acikada ve
Ergen, 1990; Ozkan ve ark., 2005; Tas ve ark., 2008).

Taekwando sadece rakibi yenmek i¢in yapilan ayak oyunlarindan olusan miicadele degil ayni
zamanda ist diizey dayaniklilik (aerobik, anaerobik, solunum fonksiyonlar1), kuvvet,
esneklik, siirat, cabukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi sportif performans ve kontrol
gerektiren bir spordur.

Ulkemizde yakin dogu sporu olarak kabul edilen ve tiim diinya iilkelerinde de kabul géren,
tilkelerin bir birine TUstlinlik saglamaya calistigi bir spor brangi olarak gbze carpan
Taekwandonun popiilaritesi tartisgitlmazdir. Spor Bilimleri alaninda farkli branslarda (Ozkan
ve Sarol, 2008; Kin-Isler ve ark., 2008; Akyiiz ve ark., 2013) ve Taekwando fiziksel ve
somatotip Ozellikleri tanimlayan ve farkli iilkelerle kiyaslama calismalari olmasina karsin
taekwondocularda kuvvet, esneklik ve alt-iist ekstremiteden elde edilen bazi degiskenler
arasindaki iliskiyi irdeleyen caligmalar bulunmamaktadir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci
taekwondocularda kuvvet, esneklik vealt-iist ekstremiteden elde edilen bazi degiskenler
arasindaki iliskinin belirlenmesidir.

Yontem
Arastirma Grubu

Calismaya toplam 12 goniillii tackwondocu katilmistir. Calismaya katilan deneklerin bacak,
sirt, pence kuvveti belirlemesinde izometrik bacak kuvveti dinamometresi kullanilmistir.
Viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, sag-sol bacak yag, yag kiitle, kas, yagsiz kiitle;
govde yag (GY), yag kitle (GYK), kas (GK), yagsiz kiitlesi (GYSK) bia kullanilarak
belirlenmistir.

Calismaya  katilan  deneklerin  boy  uzunlugu, viicut agirhig, deri  kivrim
kalinlig1, ¢evre ve cap Olclimleri yapilmistir. Deneklerin boy uzunluklari hassaslik derecesi
0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya) ile viicut agirligi 6l¢timleri ise hassaslik derecesi
0.1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) ol¢iilmiistiir. Deri kivrim kalinligi
Olclimleri = 2 mm hata ile her acilimda 1mm2’ye 10 gr basin¢ uygulayan skinfold kaliper
(Holtain, UK) kullanilarak, ¢evre Ol¢ltimleri Gulick antropometrik mezura (Holtain, UK)
kullanilarak, ¢ap ol¢iimleri ise harpenden kaliper (Holtain, UK) kullan 1larak + 1 mm hata ile
Olciilmiistiir. Anaerobik performansin belirlenmesinde dikey sigrama testi kullanilirken,
esneklik otur eris testi ile belirlenmistir. Bacak, sirt ve pence kuvvetini belirlemek icin
izometrik bacak kuvveti dinamometresi (ProsportTMR HBD 1000) kullanilmaistir.
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Bulgular

Yapilan Stepwise Regresyon analizi sonuglar1 BK ile sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag
bacak kas, sol bacak kas (R=0.92, p=.005) arasinda anlaml1 bir iliski oldugunu gdosterirken,
sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas bacak kuvvetinin %85,4 iinii
belirlemektedir. SK ile sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas
(R=0.90, p=.005) arasinda anlaml1 bir iliski oldugunu gosterirken, sol bacak yagsiz kiitle, kas
kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas sirt kuvvetinin %81,4’linii belirlemektedir. Pence sag kol
kuvveti ile sol kol yagsiz kiitle, kas kiitle, sag kol kas, sol kol kas, sag kol kas (R=0.50,
p=.005) arasinda anlamli bir iligski oldugunu gosterirken, sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag
bacak kas, sol bacak kas,penge sag kol kuvvetinin %25,3’{inii belirlemektedir. Penge sol kol
kuvveti ile sol kol yagsiz kiitle, kas kiitle, sag kol kas, sol kol kas, sag kol kas (R=0.86,
p=-005) arasinda anlaml bir iliski oldugunu gosterirken, sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag
bacak kas, sol bacak kas,pence sol kol kuvvetinin %75,1’ini belirlemektedir. Esneklik ile ile
sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas, sol kol yagsiz kiitle, kas kiitle,
sag kol kas, sol kol kas, sag kol kas, govde yag, kas kiitle (R=0.98, p=.005) arasinda anlamli
bir iliski oldugunu gosterirken, sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas
bacak kuvvetinin %96,1’ini belirlemektedir. Diger degiskenler arasinda herhangibir iliski
bulunmamustir.

Tartisma ve Sonug

Yapilan ¢alismalarda morfolojik degiskenler diye ifade ettigimiz; uyluk ¢evresinin genisligi,
uyluk bolgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusunu bagl olarak
kasta olusturulan kuvvet-giiciin daha yiiksek oldugunu bunun da maksiumum giicii
etkiledigini gostermektedir. Ayrica bu ¢alismada da elde edilen bacak hacmi, bacak kiitlesi ile
anaerobik performans ve bacak kuvveti arasinda anlamli iliski oldugunu gostermistir. Bu
sonuglar diger calismalarda elde edilen sonuclarla benzerlik gostermektedir (Ozkan ve ark.,
2014).

Spor bilimlerinde, giiniimiize kadar yapilan bir¢ok ¢alismada bacak kuvveti, sigrama, esneklik
ve anaerobik gilic ayr1 ayr1 ya da birlikte 6l¢lilmiis ve bu calismalarin bazilarinda bahsi gecen
parametrelerin  birbirleri lizerindeki etkilerine ve fiziksel unsurlardan ne derece
etkilendiklerine de bakilmistir. Bu calismalarda siklikla ele alinan konularin basinda gelen
anaerobik performans kavrami; yas, cinsiyet, kas tipi ve kas Kkitlesi, kalitim, viicut
kompozisyonu ve antrenmandan oldukc¢a etkilenmektedir (Bouchard ve ark., 1991). Yapilan
diizenli antrenmanlar, sporcularin anaerobik performanslarinda artisa neden olmakla birlikte,
sporcunun viicut kompozisyon 6zelliklerinin de anaerobik performanslari iizerinde etkili bir
unsur olduguda siklikla dile getirilmektedir. bu nedenledir ki; hangi fiziksel ve/veya fizyolojik
ozelligin digerini ne kadar etkiledigini bilmek, sporcunun performansini yiikseltmek adina
gerekli hale gelmektedir (Aslan ve ark., 2011).

Buna ek olarak, uyluk gevresinin genisligi, uyluk boélgesini olusturan kaslarin (Quadriceps,
hamstring...vb.) kaskitlesinin ve kas liflerinin fazla olusuna bagl 1 olarak kasta olusturulan
kuvvet giiclin daha ytliksek oldugunu bunun da maksiumum giicii etkiledigini gostermektedir.
Thorland ve arkadaslari, tarafindan yap 1lan ¢al igsmada, sprint ve orta mesafe kad 1n
kosucularin kuvvet ve anaerobik Ozellikleri aras indaki iliskiyi inceledikleri calismada
1zokinetik diz kuvveti ile anaerobik kapasite aras inda yiiksek bir iligki (r=0.76) bulunmustur.
Yine Beyaz, tarafindan yapilan calismada; 15 sedanter erkek iizerinde yap 1lan izokinetik
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kuvvet degerleri ile maksimum gii¢ degerleri arasinda pozitif bir iligski (r=0.77) bulunmustur.
Bu cal ismalardan elde edilen sonuclarla bizim bu cal 1smamizin sonuglar1 ortiismektedir.
Ayrica yapilan ¢aligsmalarda anaerobik giic ile uyluk ¢evresi, uyluk uzunlugu ve boy ile iligki
bulunmus olmas1 ve daha uzun uyluk boyuna, daha genis uyluk ¢evresine sahip olan arastirma
gruplariinda anaerobik giiclerinin daha yiiksek olabilecegini diisiindiirtmektedir.

Literatiirdeki yapilan caligmalarda uyluk ¢evresinde, baldir ¢evresinde, bacak hacminde,
bacak kas hacminde ve yagsiz bacak hacminde meydana gelen artisa bagli olarak anaerobik
performans degerlerinde artisa sebep oldugu ifade edilmektedir. Bunun nedenininde bacak
bolgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusu ve kasin meydana
getirdigi kuvvet-giiciin daha yiiksek olabilecegini gdstermektedir (Ozkan ve Kin-isler, 2010).

Sonug olarak calismadaki bulgular sol kol yagsiz kiitle, kas kiitle, sag kol kas, sol kol kas, sag
kol kas, sol bacak yagsiz kiitle, kas kiitle, sag bacak kas, sol bacak kas gibi bazi1 degiskenlerin
alt-iist ekstremiteden elde edilen esneklik performans ve kuvvet degerlerinde belirleyici rol
oynadigini gostermistir.
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