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ve denge performanslarini incelemeyi amaglamaktadir. Katilimcilar, 5 dakikalik standart bir 1stnma
protokoliinii tamamladiktan sonra esneklik, dikey sigrama ve denge performanslart degerlendirilmistir.
Fiziksel performans 6l¢iimleri, cinsiyet degiskenine gore analiz edilmistir. Normal dagilim gdsteren
test parametrelerinin bagimsiz gruplar arasinda karsilagtirlmasinda Independent Samples T-Testi
kullanilmais; iki siirekli degisken arasindaki dogrusal iliskinin yonii ve giiciinii belirlemek amaciyla ise
Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Elde edilen verilere gore, kadin sporcularin esneklik
performanslari erkek sporculara gore istatistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksek bulunurken (p<0.05),
dikey sigrama ve denge performanslarinda cinsiyetler arasinda anlamli fark saptanmamuistir (p>0.05).
Erkek sporcularin esneklik ile dikey sigrama performanslari arasinda giiglii ve pozitif yonlii bir iligki
belirlenmistir. Ancak esneklik ile denge performanslari arasindaki iligskinin zayif ve istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Kadin sporcularda ise esneklik, dikey sigrama ve denge
performanslar1 arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Sonug¢ olarak, cinsiyete bagh farkli
motorik 6zelliklerin tackwondo performansi iizerinde belirleyici etkiler gosterdigi goriilmektedir. Bu
durum, sporcularin bireysel farkliliklarinin g6z 6niinde bulundurulmasini ve antrenman programlarinin
sadece genel performans gelistirmeyi degil, ayn1 zamanda cinsiyet temelli fizyolojik ve motorik
ozelliklere gore oOzellestirilmis igeriklerle yapilandirilmasimi gerekli kilmaktadir. Bu baglamda,
performans optimizasyonu ve yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan birey odakli, bilimsel temelli
ve ihtiyag analizine dayali antrenman yaklasimlarinin benimsenmesi nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Denge, Dikey Sicrama, Esneklik, Performans, Tackwondo.

Examination of Flexibility, Vertical Jump, and Balance

Performance in Tackwondo Athletes
Abstract
This study aims to examine the flexibility, vertical jump, and balance performance of a total of 32
actively training tackwondo athletes aged between 12 and 15 years, including 16 males (age:
13.50 £ 1.15 years, height: 151.31+£9.76 cm, body weight: 42.41+8.96 kg) and 16 females (age:
13.50+ 1.15 years, height: 157.18 +£9.86 cm, body weight: 49.43 +12.13 kg). After completing a
standardized 5-minute warm-up protocol, participants were assessed for flexibility, vertical jump, and
balance performance. The physical performance measurements were analyzed according to the gender
variable. For test parameters that demonstrated a normal distribution, the Independent Samples T-Test
was used to compare independent groups. In addition, Pearson correlation analysis was employed to
determine the strength and direction of the linear relationship between two continuous variables.
According to the data obtained, female athletes demonstrated significantly higher flexibility
performance than male athletes (p<<0.05), while no statistically significant differences were found
between the genders in vertical jump and balance performance (p>0.05). A strong and positive
correlation was identified between flexibility and vertical jump performance in male athletes. However,
the relationship between flexibility and balance performance was weak and statistically non-
significant. In female athletes, no significant correlation was found among flexibility, vertical jump,
and balance performance. In conclusion, gender-specific differences in motor skills appear to have a
decisive influence on tackwondo performance. This highlights the necessity of considering individual
differences and structuring training programs not only to enhance overall performance but also to tailor
them according to gender-based physiological and motor characteristics. In this context, the adoption
of individualized, scientifically grounded, and needs-based training approaches is recommended to
optimize performance and reduce the risk of injury.
Keywords: Balance, Vertical Jump, Flexibility, Performance, Tackwondo.

Mediterranean Journal of Sport Science 2025, Volume 8, Issue 3 Civan, Uzun, Bezci, Yayvan, Sahin, Koktas & Dogan


https://doi.org/10.38021asbid.1691442
https://orcid.org/0000-0002-0634-3392
https://orcid.org/0000-0001-6304-0227
https://orcid.org/0000-0001-7235-165X
https://orcid.org/0009-0000-1673-8868
https://orcid.org/0000-0001-9031-3665
https://orcid.org/0000-0003-2689-3700
https://orcid.org/0000-0002-4132-3274

Civan, A. H., Uzun, M. E., Bezci, $., Yayvan, E., Sahin, M., Koktas, E., & Dogan, I. (2025). Examination of flexibility, vertical jump, and 466
balance performance in tackwondo athletes. Mediterranean Journal of Sport Science, 8(3), 465-477. DOLI: https://doi.org/10.38021asbid.1691442

Giris

Taekwondo, Olimpiyat Oyunlari'na dahil edilmis uluslararasi alanda yerlesik bir doviis
sanatidir. Giinlimiizde 200'den fazla iilkede milyonlarca insan tarafindan kabul gérmektedir (Kim vd.,
2021). Diinyada tackwondonun yogun gelisimi rekabetci aktivitenin teknik ve taktik potansiyeli goz
Oniine alindiginda spor bilimciler, sporcularin egitiminin ¢esitli agsamalarinda egitim ve Ogretim

stirecini iyilestirmeyle ilgili kiiresel gorevlerle kars1 karsiyadir (Koshcheyev, 2019).

Antrenorler tackwondo sporcularinin kondisyon seviyelerini gelistirmek icin temel teknikler,
teknik kombinasyonlar, poomsae (formlar), kirma teknikleri, kendini savunma teknikleri, adim
doviisii ve doviis tatbikatlar1 gibi ek malzemeler kullanilarak gergeklestirilebilen serbest doviis dahil
olmak ftizere cesitli geleneksel aktiviteleri diizenli olarak kullanirlar (Bridge vd., 2007). Bu farkl
egzersiz bigimlerinin kardiyovaskiiler sistemi farkli yogunluklarda zorladig: bildirilmistir (Bridge
vd., 2007). Ek olarak, Taeckwondo uygulamasinin kas giicii, aerobik kapasite, ceviklik, kas
dayanikliligi, hiz ve esneklik gibi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere de olumlu katkis1 olabilecegi

belirtilmektedir (Markovi¢ vd., 2005; Bouhlel vd., 2006).

Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik yasam aktivitelerini zorlanmadan gergeklestirebilme
kapasitesini ifade eder ve genel saglikla dogrudan iliskilidir. Literatiirde fiziksel uygunlugun dort
temel bileseni oldugu kabul edilmektedir: Aerobik uygunluk, kas uygunlugu, esneklik ve denge
(Kang vd., 2021). Tackwondo tiim viicudu ¢alistiran bir spordur. Ancak, alt ekstremitelerin kas
fonksiyonu, yarigsmada kullanilan ¢ok sayida tekmeleme teknigi nedeniyle ¢ok onemlidir (Kim ve
Lee, 2011). Denge, sporda yaygin olan akigkan, dinamik hareketin korunmasinda 6énemli bir rol
oynamaktadir. Viicudun destek tabanindaki agirlik merkezini koruma siireci olarak tanimlanir. Bu
belirlenmis alandaki dengeyi kontrol etme gorevine birgok faktor girer. Sistem, ¢evresel ve merkezi
geri bildirim mekanizmalariyla iligkili karmagsik bir sinir baglantilar1 ve merkezleri agini igerir.
Serebral korteks, bazal ganglionlar, serebellum, beyin sap1 ve omuriligi birlestiren bir hiyerarsi,
oncelikli olarak goniillii hareketleri kontrol etmekten sorumludur (Guskiewicz, 2011). Tackwondo,
sporcunun kisa siirede patlayici bir giic uygulamasini gerektiren spor brangidir. Performansi artirmak
icin yiiksek diizeyde alt ekstremite giicti, ceviklik denge, gii¢, hiz ve viicut kontroliinii korurken hizli
bir yon degisikligi gerektirir (Singh vd., 2015). Tackwondonun kinematik ozellikleri arasinda,

viicudun dinamik ve statik denge yeteneklerinden etkilenen hizli tekmeleme ve gévde doniisii yer alir.

Taekwondo sporcularinda kas yorgunlugu kas zayifligina ve propriosepsiyon degisikliklerine
neden olur. Bunun sonucunda; c¢eviklik ile hiz azalir ve denge yeteneginde anlik kayiplar meydana
gelir. Bu durumlar, tek ayakla tekmeleme sirasinda viicudu destekleyen bacakta spor yaralanmalarina
veya yetersiz pozisyon hissi nedeniyle tekme atan bacagin orijinal pozisyonuna geri ¢ekilmesine

neden olabilir (Seo vd., 2020)
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Ulkemizde ve diinya genelinde yaygin olarak yapilan tackwondo hem fiziksel uygunluk hem
de yetenek se¢imi acisindan her yas ve cinsiyetten bireyler icin sportif performans parametrelerinin
belirlenmesine onemli bir katki sunabilir. Atletik performansi belirlemek ve gelistirmek motorik
Ozelliklerin birlesimini gerektirir (Daly vd.,2001). Bu nedenle, denge, kuvvet, sigrama, gii¢, hiz,
ceviklik, koordinasyon ve esneklik gibi motor beceriler sportif basarinin temel belirleyicileri arasinda
yer almaktadir (William vd.,2012). Tackwondo sporunun performans 6zellikleri arasindaki iligkilerin
belirlenmesi, sporcular ve antrendrler icin gercekci hedefler koymalarina farkli cinsiyet ve yas

gruplarina 6zel normlar gelistirmelerine yardimei olabilecegi diislintilmektedir.

Bu aragtirmada, tackwondo sporcularinin motorik performans bilesenlerinden olan esneklik,
dikey sicrama ve denge ozelliklerini incelemek ve bu 6zellikler arasindaki iligkileri ortaya koymak
amaglanmistir. Bu dogrultuda, elde edilen veriler dogrultusunda sporcularin performans diizeylerinin

degerlendirilmesi ve antrenman programlarinin daha etkili sekilde yapilandirilmasi hedeflenmistir.
Gere¢ ve Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma desenine bagli kalinarak betimsel tarama modeli dogrultusunda
yiriitiilmistir (Biliytikoztirk, 2018). Arastirmaya katilan 32 tackwondo sporcusuna 5 dakika 1sinma
kosusu ve dinamik-statik 1sinma egzersizi uygulanmistir. Katilimeilarin 1sinma kosusu ve dinamik-
statik 1sinma egzersizleri tamamlandiktan sonra dikey sigrama, esneklik ve denge test dlgiimleri

kaydedilmistir.
Calisma Grubu

Bu calismaya, yaslar1 12-15 yil olan aktif olarak tackwondo antrenmanlaria katilan, kadin
(n=16) ve erkek (n=16) toplamda 32 adélesan sporcu dahil edilmistir. Katilimcilar, calismaya dahil
edilmeden Once belirli uygunluk kriterlerini karsilamiglardir. Buna gore; bireylerin genel saglik
durumlarinin 1yi olmasi, herhangi bir kronik veya akut hastalik 6ykiisiine sahip olmamalar1 ve sakatlik
kaynakli hareket kisithliklarinin bulunmamasi esas alinmigtir. Ayrica tiim katilimeilardan goniilli

onam formlar1 alinarak etik katilim siireci tamamlanmaistir.
Veri Toplama Araglar
Antropometrik Olciimler

Katilimcilarin boy uzunluklari, duvara sabitlenmis ve 0,01 mm hassasiyete sahip Holtain Ltd.
(UK) marka stadiometre araciligiyla olgiilmiistiir. Viicut agirhigi (kg) ve viicut yag orani (%) gibi
viicut kompozisyonuna iliskin parametreler ise InBody 270 (Seul, Giiney Kore) model profesyonel

analiz cihaz1 kullanilarak elde edilmistir.
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Dikey Sicrama Ol¢iimii

Katilimeilarin dikey sigrama performanslar1 squat jump testi ile belirlenmistir. Squat Jump
Testi, Smartspeed sigrama mat1 (Fusion Sport, Avusturya) ile Ol¢iilmiistiir. Squat jump igin,
deneklere dikey olarak sigramadan once 3 saniye boyunca tahmini 90° diz biikiilmesiyle izometrik
¢omelmeyi siirdiirmeleri talimati verildi (Hughes vd.,2019). Katilimcilardan, dizleri yaklasik 90
derece biikiilii pozisyonda sigrama mati tizerinde sabit bir durug sergileyerek, miimkiin olan en yiiksek
diizeyde dikey sigrama gerceklestirmeleri istenmistir (Bosco, 1999). Her bireye iki uygulama hakki
verilmis ve en yiiksek performans degeri analizde kullanilmistir. Denemeler arasinda 3 dakikalik

dinlenme siiresi uygulanmustir.
Esneklik Olciimii

Katilimcilarin esneklik 6l¢timleri otur-eris testiyle dl¢iilmiistiir. Otur-eris testi icin hassasiyeti
0,1 cm ve 6l¢iim uzunlugu 80 cm olan otur-eris sehpast (01285A, USA) kullanilmistir. Katilimcilar
kutunun karsisinda bacaklar1 6niinde diiz bir sekilde ve ¢iplak ayaklariyla kutuya yaslanarak oturmasi
icin yeterli alan birakildi. Katilimci dizlerini bilkkmeden sehpa iizerindeki mekanizmay1 kaydirarak
olabildigince uzaga itmesi istenmistir Katilimcilardan 3 deneme yaparak en iyi derece kaydedilmistir

(Lemmink vd., 2003).
Denge Ol¢iimii

Katilimcilarin denge Slglimleri *“Y Denge testi’’ ile belirlenmistir. Katilimecilara testin nasil
yapilacagi onceden gosterilmistir. Y-Denge testi alt ekstremitelerin dinamik dengesini dlgmek i¢in
kullanilmistir. Katilimcilarin ayak parmaklarinin en distal kismini baglangi¢ ¢izgisinin arkasina
koyarak orta ayak plakasinin iizerinde ¢iplak ayakla durmasi istenmigtir. Katilimcilara, tek ayak
durusunu korurken, serbest ekstremiteye sahip bloklar1 durus ayagma gore anterior (ANT),
posteromedial (PM) ve posterolateral (PL) yonde olabildigince hareket ettirmeleri talimati verildi.
Test prosediirii Plisky vd. (2021) protokoliine gore yiiriitiildii. Hem sag hem de sol alt ekstremite igin
3 gecerli deneme yapildi. Veriler elde edildikten sonra erisim mesafesini uzuv uzunlugunun bir
ylzdesi olarak ifade etmek i¢in normalize edilmis deger, erisim mesafesinin uzuv uzunluguna
boliinmesiyle hesaplandi ve ardindan 100 ile carpildi. Erisim mesafesi i¢in (En lyi Uzanma
Mesafesi/Bacak Uzunlugu) x100 formiilii kullanilmistir edildi (Plisky vd.,2006). Tekrarlar aras1 3

dakika dinlenme verilmistir.
Istatistiksel analiz

Arastirma siirecinde toplanan veriler bilgisayar ortamina aktarilmis ve istatistiksel analizler
SPSS 25.0 paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Verilerin dagilim 6zelliklerini incelemek

amaciyla Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmigtir. Normal dagilim gosteren parametrelerde,
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bagimsiz gruplar arasindaki farklarin incelenmesinde Independent Samples T-Test uygulanmaistir.
Ayrica, stirekli degiskenler arasindaki dogrusal iliski diizeyi ve yoniinii ortaya koymak iizere Pearson
korelasyon analizi gerceklestirilmistir. Tiim istatistiksel degerlendirmelerde anlamlilik diizeyi 0,05

olarak belirlenmis ve analizler %95 giiven diizeyinde yapilmistir.
Arastirmanin Etigi

Arastirma, Karabiik Universitesi, Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan, 2024/1988 sayili kararla onaylanmistir. Mevcut aragtirma siiresince “Yiiksekogretim
Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Yonergesi” cercevesinde hareket edilmistir. Bu

arastirma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak yiiriitilmiistiir.

Bulgular
Tablo 1

Katilimcilarin Fiziksel ve Demografik Ozellikleri

Grup N  Minimum Maksimum X Ss

Erkek 16 12 15 13,50 1,15

Yas (yil) Kadin 16 12 15 13,50 1,15
Toplam 32 12 15 13,50 1,13

Erkek 16 141,00 179,00 151,31 9,76

Boy (cm) Kadin 16 138,00 172,00 157,18 9,86
Toplam 32 138,00 179,00 154,25 £10,10

Erkek 16 28,80 62,00 42,41 +8,96

Viicut Agirhg (kg) Kadin 16 25,70 68,00 49,43 +12,13
Toplam 32 25,70 68,00 45,92 +11,08

o . Erkek 16 14,08 27,39 18,41 2,89
Viieut Ilf‘t/lezlndeks‘ Kadin 6 1337 25,64 19,77 3,77
(kg/m’) Toplam 32 13,37 27,39 19,09 338

Soor denevimi Erkek 16 2 6 3,44 +0,96
por e;‘ey“‘“ Kadin 16 2 8 481 +1,90
(yil) Toplam 32 2 8 4,13 +1,64

Tablo 1. incelendiginde erkek sporcularin yaslari ortalamasi 13,50+1,15 y1l, boy ortalamalar1
151,3149,76 cm, viicut agirhigr ortalamalart 42,41+8,96 kg, viicut kitle indeks ortalamalari
18,41+2,89 kg/m? ve spor deneyimi ortalamalar1 3,44+0,96 yil olarak belirlenmistir. Kadin
sporcularin yaglar1 ortalamast 13,50+1,15 yil, boy uzunlugu 157,1849,86 cm, viicut agirlig
ortalamalar1 49,43+12,13 kg, viicut kitle indeks ortalamalar1 19,77+3,77 kg/m? ve spor deneyimi

ortalamalar1 4,81+1,90 yi1l olarak belirlenmistir.

Tablo 2

Katilimcilarin Cinsiyete Gore Esneklik ve Dikey Sigrama Performans Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Grup N X SS t p
. Erkek 16 27,31 6,35 "
Esneklik (cm) Kadm 16 34.62 3.20 -4,111 0,000
. Erkek 16 26,04 5,54
Dikey Sicrama (cm) Kadm 16 23.39 3.04 1,650 0,109
* p<0,05
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Tablo 2’de katilimcilarin cinsiyete gore esneklik ve dikey sigrama performans degerlerinin
karsilastirilmast  yer almaktadir. Katilmcilarin  esneklik  ortalamasit  (t=-4,111; p=0,000)
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Ancak katilimcilarin

dikey sicrama ortalamalar1 (t=1,650; p=0,109) arasinda herhangi bir fark saptanmamaistir (p>0,05).
Tablo 3

Katilimcilarin Cinsiyete Gore Denge Performans Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler _ Erkek _ Kadin ¢ p
X SS X SS

Sag Bacak 89,07 13,00 84,58 9,45 1,118 0,273

ANT Sol Bacak 90,84 15,75 82,40 9,33 1,843 0,075
Ortalama 89,96 13,51 83,49 8,82 1,602 0,120

Sag Bacak 86,73 15,24 81,04 8,53 1,304 0,205

PM Sol Bacak 88,74 13,63 83,42 8,35 1,331 0,193
Ortalama 87,74 13,76 82,23 7,41 1,410 0,169

Sag Bacak 96,77 14,20 95,79 12,33 0,209 0,836

PL Sol Bacak 96,58 12,90 90,79 8,82 1,482 0,149
Ortalama 96,68 12,33 93,29 8,30 0,911 0,369

Katilimcilarin cinsiyete gore denge performans degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 3’te
verilmistir. Katilimcilarin anterior denge toplam puan ortalamalar1 (t=1,602; p=0,120), posterior
medial denge toplam puan ortalamalar1 (t=1,410; p=0,169) ve posterior lateral toplam puan ortalama
(t= 0,911; p=0,369) degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4

Katilimcilarin Cinsiyete Gore Sag Bacak, Sol Bacak ve Toplam Denge Puanlarinin Karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup N X SS t p
o Erkek 16 90,86 +12,53
Sag bacak Kadn 16 87,14 18,96 0,966 0,342
Erkek 16 92,05 +12,74
Sol bacak Kadn 16 85.53 16,62 1,815 0,083
Erkek 16 91,46 +12,35

Sag-Sol Toplam Puan 1,434 0,164

Kadin 16 86,34 +7,16

Tablo 4. incelendiginde katilimcilarin cinsiyete gore sag bacak, sol bacak ve toplam denge
puanlariin karsilastirilmasi yer almaktadir. Katilimcilarin sag bacak denge puan ortalamasi (t=0,966;
p=0,342), sol bacak denge puan ortalamasi1 (t=1,815; p=0,083) ve toplam denge puan ortalama
(t=1,434; p=0,164) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmemistir. (p>0,05).
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Tablo 5

Erkek Sporcularin Esneklik, Dikey Sigrama ve Toplam Denge Performanslari Arasindaki Iligkinin

Incelenmesi
Esneklik Dikey sicrama Denge
Esneklik r 1 0,774 -0,223
p X 0,000" 0,406
Dikey Sicrama r 1 -0,474
p X 0,064
Denge r 1
p X
*p <0,05

Tablo 5’te erkek sporcularin esneklik, dikey sigrama ve toplam denge performanslar
arasindaki iliskinin karsilastirilmasi verilmistir. Katilimcilari esneklik performans degerleri ile dikey
sigrama performans degerleri arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu (r=0,774;
p=0,000); "Ancak esneklik ile denge performans degerleri arasinda zayif diizeyde, negatif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iliski belirlenmistir (r = -0.223; p = 0.406).Katilimcilarin
dikey sigrama performans degerleri ile denge performans degerleri arasinda orta diizeyde negatif

yonlii ve anlaml1 olmayan bir iliski tespit edilmistir (r=-0,474; p=0,064).
Tablo 6

Kadin Sporcularin Esneklik, Dikey Sigrama ve Toplam Denge Performanslar1 Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi
Esneklik Dikey sicrama Denge
r 1 0,159 -0,036
Esneklik ’ ’

spexdt p X 0,556 0,895
1 0,159
Dikey Sicrama Ir) X 0,558

1

Denge '
p X

Tablo 6. incelendiginde kadin sporcularin esneklik performans degerleri ile dikey sicrama
performans degerleri arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii ve anlamli olamayan bir iligki oldugu (r=
0,159; p=0,556); denge, performans degerleri ile ise zayif diizeyde, negatif yonde ve anlamli olmayan
bir iligki oldugu belirlenmistir (r=-0,036; p=0,895). Katilimcilarin dikey sigrama performans
degerleri ile denge performans degerleri arasinda zayif diizeyde, pozitif yonlii ve anlamli olamayan

bir iligki oldugu tespit edilmistir (r= 0,159; p=0,558).
Tartisma ve Sonug, Oneriler

Taekwondo yarigmalari i¢in sporcularin aerobik kapasite, anaerobik kapasite, patlayici giig,

kas dayanikliligi, esneklik, hiz, denge ve ¢eviklik dahil olmak iizere miikkemmel fiziksel uygunluga
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sahip olmasi gerekir (Markovi¢ vd., 2005). Genel olarak, sporcular1 6zel bir spor brangina segmek
icin temel kondisyonlarinin bir profili ve bir egzersiz programi yapilmalidir (Zar vd., 2008). Bu
secimde, performans iizerinde belirgin bir etkisi olan 6zelliklere ve yeteneklere 6nem verilmelidir.
Bu calismanin amaci tackwondo sporcularinin esneklik, dikey sigcrama ve denge performans

ozelliklerinin incelenmesidir.

Esneklik, tackwondo yarigmalarinda Onemli bir rol oynar. Ciinkii, sporcularin tekme
vuruslarinin daha yiiksek seviyeye c¢ikmasini saglamaktadir. Arastirmalar, kadin taekwondo
sporcularmin erkeklere gore daha fazla esneklige sahip oldugunu gostermektedir (Toskovic vd.,
2004). Yapmis oldugumuz c¢alismanin esneklik performanslar1 degerlendirildiginde katilimcilarin
cinsiyete gore esneklik performanslar1 arasinda kadmn sporcular lehine anlamli fark oldugu tespit

edilmistir.

Avramov (2024) yaptig1 arastirmada, erkek ve kadin Taekwondo sporcularindaki esneklik
seviyesini belirlemek ve bu fiziksel kalitede iki cinsiyet arasinda herhangi bir énemli fark olup
olmadigini tespit etmeyi amaglamistir. Yapilan aragtirma sonucunda, her iki yas kategori 7-9 yas ve 9-11
yas kategorilerinde kadin sporcularin erkeklere kiyasla daha yiiksek esneklik diizeylerine sahip
oldugunu bildirmistir. Bu durumun, kadin sporcularin genetik olarak daha esnek yapiya sahip
olmalari, bag dokularinin elastikiyetinin daha yiiksek olmasi ve pelvik yapilarinin esneklik
hareketlerine daha elverisli olmasindan kaynaklanabilecegi sdylenilebilir. Douris (2004), erkek ve
kadin taekwondo sporculariin dengesini, esnekligini, giiciinii ve kas dayanikliligini incelemistir. Her
yas seviyesinde ve her iki cinsiyette de 0lgiim gostergelerinin ortalamasinin siradan insanlardan daha
yiiksek oldugunu belirlemistir. Noorul vd. (2008), rekreasyonel gen¢ taeckwondo sporcularnin
fiziksel uygunlugunu incelemistir. Arastirmanin sonuglari incelendiginde, erkek sporcularin (52,07 +
11,07 cm) kadin sporculardan (34,04+5,21 cm) daha yiiksek dikey si¢crama performansina sahip
oldugu ancak, esneklik performanslari incelendiginde kadin sporcularin (36,79 + 5.11 cm.) erkek
sporculardan (34,43 + 5,38 cm) daha iyi esneklik performansi sergiledigi belirtilmistir. Bu
arastirmanin dikey sigrama ve esneklik performans bulgular1 yapmis oldugumuz arastirma ile

paralellik gostermektedir.

Gergeklestirilen analizler sonucunda, erkek sporcularin dikey sigrama performanslarinin
kadin sporculara kiyasla daha yiiksek degerlere sahip oldugu belirlenmis; ancak bu farkliligin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadig1 ortaya konmustur. Suzana ve Pieter (2006) yapmis
oldugu arastirmada cinsiyet faktoriine gore erkek sporcularin kadin sporculardan daha yiiksege
sigradig1 (56,30 cm’ye kars1 37,72 cm) belirtmistir. Erie vd. (2007) ise 17 yasindaki ergen erkeklerin
(35,63 cm) kizlardan (26,00 cm) daha yiiksege sicradigini bildirmistir. Ancak, 18 yasindaki Malezyal

rekreasyonel taeckwondo sporcularinda esneklik agisindan erkekler ve kizlar arasinda bir fark
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bulunmamistir. Bu calismanin dikey sigrama degerleri bizim yapmis oldugumuz caligsma ile benzerlik
gostermektedir. Ancak esneklik performanslari agisindan bizim yapmis oldugumuz ¢alismada kadin
sporcularin esneklik performanslarinin erkek sporculardan daha iyi oldugu ve anlamli bir fark oldugu
tespit edilmistir. Dikey sigramadaki ve esneklikteki bu farkliliklar, popiilasyonlar arasindaki kas lifi

bilesimindeki ve motor iinite aktivasyonundaki cesitliligi yansitabilir (Dotan vd., 2012).

Chiodo vd. (2012) resmi genclik tackwondo yarigmalarinin atlama ve gii¢ performansina
etkileri incelemistir. Arastirmaya yaslar1 13-14 olan 7 kadm, 10 erkek dahil edilmis olup,
katilimcilarin motor performanslari (karsi hareket sicramasi ve el kavrama) belirlenmistir.
Aragtirmanin sonuglarma incelendiginde, erkek katilimcilar Iehine dikey sigrama performanslarinda
fark oldugu belirtilmistir. Balistik nitelikteki taekwondo, tekmeleme teknikleri ve balistik
egzersizlerin uzun vadeli performansi, oncelikle kuvvet gelistirme oraninda artigla sonuglanabilir
(Newton vd., 1998). Bu nedenle, tackwondo performansinda patlayici bacak giicliniin 6nemi oldukca
yuksektir. Taekwondo sporculari, déviislerin enerji gereksinimlerini etkin bir sekilde ve miilkemmel
bir sekilde yonetebilmek i¢in yiiksek anaerobik gii¢ yeteneklerine ihtiya¢ duyarlar (Santos vd., 2011).
Tackwondo performansinda gerekli ani patlamalar, hizli ve giiglii tekmeler iiretmek i¢in 6nemli
Olciide gelistirilmesi gereken alt ekstremite hiz ve giiciline biiyiik vurgu yapilmaktadir. Ancak, Heller
vd. (1998), squat sicrama testiyle dlgiilen patlayict bacak giiciiniin, kadin tackwondo sporcularinda
performans siralamasimin 6nemli bir ongdriiciisii olmadigini bildirmistir. Squat sigramalarinin
performanst ¢ogunlukla kaslarin kasilma giicline bagli oldugundan, esneme kisalma dongiisii
hareketlerinde maksimum giicii ifade etme yeteneginin, yalnizca konsantrik hareketlerdeki
maksimum gili¢ ifadesinden daha Onemli olabilecegi varsayilabilir. Maheswari vd. (2023),
Yogyakarta Ozel Bolge Spor Haftasi’na hazirlanan Sleman Regency bolgesindeki erkek ve kadin
tackwondo sporcularinin baz fiziksel performanslart arasindaki farklari incelenmistir. Arastirmanin
sonucunda, erkek sporcularin iiclii sicrama testinde kadinlara gore daha yiiksek ortalamalara sahip
olmasi, biyolojik cinsiyetin gii¢c performans: iizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. Bu durum,
literatiirde siklikla vurgulanan erkeklerdeki kas kiitlesi ve néromiiskiiler aktivasyon farkliliklar1 ile

aciklanabilir (Beato et al., 2018).

Calisma kapsaminda yapilan denge analizleri sonucunda, erkek sporcularin anterior,
posteromedial, posterolateral yonlerdeki uzanma mesafeleri ile sag, sol bacak ve toplam denge
puanlarinin kadin sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Ancak bu farklarin
istatistiksel acidan anlamli olmadig: tespit edilmistir. Denge, viicut hareketini siirdiirme yetenegidir
(Karlsson ve Frykberg, 2000). Gorme, vestibiiler duyu ve proprioseptif duyudan gelen girdi
bilgilerine dayanarak, viicut pozisyonunu ve merkezi sinir sistemindeki hareketi diizenleyerek yapilir
(Roijezon vd., 2015). Tackwondo yarigmalarinda, taban yiizeyinde bulunan agirlik merkezini koruma

denge yetenegi, performansi artirmak i¢in 6nemlidir. Fong vd. (2012) yapmis olduklar1 arastirmada,
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denge yeteneginin durusu korumada ve becerileri gerceklestirmede onemli bir rol oynadigini
bildirmistir. Han ve Ju’nun (2025) yaptig1 meta-analiz arastirmasinda o6zellikle yetigkin kadinlarda
tackwondo antrenman miidahalelerinin hem statik hem dinamik dengeyi anlamli bigimde artirdigini
gostermektedir. Rotar vd. (2024), Jiu-Jitsu sporcularinda dinamik denge, uzuv asimetrisi ve esnekligi
arastirmay1 amaglamigtir. Arastirmanin sonuglar1 incelendiginde, erkek sporcularin alt ekstremite
yildiz denge testinde anterior uzanimda kadinlara kiyasla anlamli sekilde daha diisiik ortalama sahip
oldugu bildirmistir. Bu c¢alisma bizim yapmis oldugumuz c¢alismayla benzer sonuglar
gostermemektedir. Bizim yapti§imiz arastirmada erkek katilimcilarin Y denge anterior uzanma
mesafesinin kadinlardan daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu sonucun, farkli branslar ve farkl test

protokollerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonuglar, kadin sporcularin esneklik performanslarinin erkek sporculardan daha yiiksek
oldugu; buna karsilik erkek sporcularin patlayict gii¢ (dikey sigrama) ve denge performanslarinda
kadin sporculara kiyasla daha iistiin degerlere sahip olduklar1 gostermektedir. Bu bulgular, mevcut
spor bilimi literatiiriindeki cinsiyete bagli fizyolojik farkliliklara paralel bir goriiniim sergilemektedir.
Ozellikle kadim sporcularin, kas-tendon yapilarindaki esneklik diizeyi, bag dokularmin elastikiyeti ve
eklem hareket agikligindaki artis gibi biyomekanik avantajlari, bu sonucu destekler niteliktedir. Buna
karsin, erkek sporcularda daha yiiksek bulunan patlayici kuvvet ve denge diizeyleri; kas hacmi, motor
tinite aktivasyonu ve alt ekstremite kaslarinin noromiiskiiler etkinliginin daha yiiksek olmasi ile
aciklanabilir. Tackwondo sporculari, alt ekstremitelerinde yiiksek anaerobik gii¢ iiretme kapasitesi
sergilemekte; bu 6zellik, uluslararas1 miisabakalarda basarili olmak i¢in gerekli olan teknik ve taktik
uygulamalarin temelini olusturmaktadir. Ayni sekilde, ‘germe-kisaltma dongiisii’ (stretch-shortening
cycle) esnasinda hem es merkezli hem de eksantrik kas kasilmalarini etkin bigimde kullanabilme

yetenegi, doviis anindaki ani hareketleri desteklemekte kritik rol oynamaktadir.

Calismadan elde edilen bulgular dogrultusunda, antrenman igeriklerinin cinsiyete 06zgi
ihtiyaclara gore farklilastirilmasi gerektigi dnerilmektedir. Boylece, her sporcunun giiglii ve gelisime
acik yonleri belirlenerek, bireysel performans ¢iktilarinin optimize edilmesi miimkiin olacaktir.
Ayrica, bu calismanin sonuglarinin daha genis kitlelere genellenebilmesi ig¢in ileriye doniik
arastirmalarda farkli yas gruplari, kilo kategorileri ve miisabaka diizeylerindeki (amator/elit)
sporcularin karsilastirmali olarak incelenmesi onerilmektedir. Cinsiyet farkliliklarmin yasla birlikte
nasil degistigi, hormonal etkilerin motorik 06zellikler {izerindeki yansimalar1 ve viicut
kompozisyonunun performansa etkisi gibi degiskenlerin de biitiinciil sekilde degerlendirilmesi, spor
bilimleri literatiirtine katki saglayacaktir. Bu baglamda, tackwondo bransina 6zgii uzun vadeli izleme
caligmalarina, antrenman yiiklenme verilerinin takibine ve birey-temelli performans optimizasyonuna
dayali miidahale c¢alismalarma ihtiyag duyulmaktadir. Elde edilecek veriler, sporcu gelisimini

sistematik olarak izlemeye olanak taniyacak; ayni zamanda tackwondo 6zelinde daha etkili, bilimsel
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temelli antrenman protokollerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir. Bu arastirmalarin tackwondo

bransgina 6zgii daha etkili egitim protokolleri gelistirmeye katki saglayabilecegi sOylenebilir.
Cahsmanin simirhhiklar:

Bu aragtirma betimsel bir ¢aligmaydi ve yaslar1 12 ile 15 yil olan 16 erkek ve 16 kadin
toplamda 32 taekwondo sporcusunu igeriyordu. Orneklem biiyiikliigii nispeten kiiciiktii ve yalmzca

saglikli, geng sporculart igeriyordu.
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