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Tekvandoda Fiziksel ve Motorik Ozellikler

Sevde MAVI VAR!
Oz

Bu aragtirmanin amact tekvandocularin fiziksel o6zellikler ve motorik 6zelliklerini aragtirmaktir.
Olimpik bir brans olan tekvando iilkemizde ve diinyanin bir ¢ok iilkesinde severek yapilarak genis kitlelere hitap
eden bir spordur. Giinlimiizde tekvandoda degisen ve siirekli yenilenen kurallar tekvandocularin iist diizey
performansa ulasabilmeleri agisindan tekvandoda ihtiya¢ duyulan fiziksel ve motorik ozelliklerde bir takim
degisiklikler olusmasina sebep olmustur. Glinliimiiz tekvandosunda uzun boylu olmak ve alt ekstremitenin uzun
olmast 6zellikle kafa bolgesine yapilan tekniklerin daha yiiksek puan degerine sahip olmasindan dolayr 6nemli
hale gelmistir. Tekvando sporunda fiziksel olarak ince ve uzun bir yapiya sahip olmak &zellikle kafa bolgesine
uygulanacak tekniklerde kolaylik saglayarak avantaj saglayabilir. Tekvandocularin iyi bir fiziksel 6zellige sahip
olmastyla beraber mutlaka motorik o6zelliklerinin de tekvando sporunun ihtiyaclarini karsilayacak diizeyde
olmasi dnemlidir. Alan yazin incelendiginde tekvando sporunda eskiden sporcularin miisabakay1 kazanabilmeleri
i¢in ¢ok giiglii ve ¢ok hizli tekniklere ihtiyaci varken, giiniimiiz tekvandosunda sporcularin ¢ok giiglii ve ¢ok hizlt
olmalarina gerek olmadigi, sadece uyguladiklari tekniklerin isabetli olmasi yeterli olabildigi goriilmektedir.
Ayrica degisen teknik puanlamalardan dolay1 kafa bolgesine yapilan vuruslarin daha ¢ok puan getirmesi ve
boylelikle esneklik 6zelliginin iyi olmasi kafa bdlgesine yapilan vuruslarini daha rahat yapabilme agisindan
onem tagimaktadir. Bu nedenle bu derleme ¢alismasinin amaci yeni sistemde tekvandoda ihtiyag duyulan fiziksel
yap1 ve motorik 6zellikleri incelemek ve bu konuyla ilgili yapilan ¢aligmalar bir araya getirmektir.

Anahtar Kelimeler: Tekvando, Fiziksel Ozellik, Motorik Ozellik

The Physical and Motoric Features in Taekwondo

Abstract

The purpose of this study was to research of physical features and motoric features of taekwondo
athletes. Taekwondo is an olympic sport that is been making fondly by people in our country and all around the
world. Nowadays the rules of taekwondo always changes and renewes and so physical and motoric features of
athletes may change to reach the highest performance. It is important being tall and long lower leg extremity for
techniques which is using to head are higher points in modern day taekwondo. Having long and slim physical
structure in taekwondo may gain advantage and provides easier head techniques. Although having a good
physical feature taekwondo athletes also must have adequetly motoric features to provide good taekwondo
performance. When the studies are examined the athletes used to be very strong and very fast techniques in
order to win the competition before, but now it is seen that the athletes in today's Taekwondo do not need to be
very strong and very fast; t can be seen that the techniques well-directed only can be sufficient. In addition, due
to the technical ratings, changing the head area more points, and thus the flexibility is important to make head
strokes more comfortable.
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GIRIS

Olimpik bir brans olan tekvandonun iilkemizde ve diinyanin bir ¢ok {iilkesinde popiilerligi
giderek artmakta ve genis kitlelere hitap etmektedir. Her spor bransinin kendine 6zgii bazi
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin oldugu gibi tekvandoda da bu 6zellikler basariya ulasmak
acisindan biiyiikk 6nem tasimaktadir. Kisinin sahip oldugu fiziksel ve fizyolojik o6zelliklere
gore branga yonelmek ve bu 6zellikler dogrultusunda antrenman programlar1 yapmak basariya
ulagsma agisindan onemli bir unsurdur. Giiniimiizde tekvandoda degisen kurallar ve teknik
puanlar sebebiyle tekvandocularda aranan fiziksel yap1 ve kondisyonel yapilarinda farkliliklar
olusmustur.

Bir doviis sanatt olan tekvando sporunun kokeni 120 asir Oncesine Kore’ye
dayanmaktadir. Tekvandonun anlami ‘tae’ ayagi kullanarak vurmak, ‘kwon’ kelimesinin
anlami el ya da yumrugu kullanarak vurmak ve ‘do’nun anlami ise sanatla ilgili anlamina
gelmektedir. Yani tekvandonun anlami tekme ve yumruk sanati olarak ifade edilmektedir
(Lee ve Kim, 2007). Tekvando sporunda diger spor branglarinda oldugu gibi yaralanmalari
aza indirmek ve miisabakalarda adaletin saglanmasi agisindan bazi kurallar uygulanmaktadir.
Kafa bolgesine yumruk atmak, gévdenin altina vurus yapmak, hakem araya girdikten sonra
rakibe vurus yapmak gibi durumlar kurallara aykiridir. Tekvandoda puan alma ise sefgarda
(koruyucu yelek) yapilan etkili ve isabetli yumruk ve tekmelerle, kafa bolgesine yapilan etkili
ve isabetli tekmeler ile olmaktadir. Tekvandoda el-kol ve ayak-bacak kullanim oranlarina
bakildiginda; % 30 el-kol, % 70 ayak-bacak seklinde oldugu goriilmektedir ( Kim ve dig.,
2009). Tekvando sporu kendi igerisinde kyorugi ve pumse olarak iki bransa ayrilir. Kyorugi
dali; iki sporcunun karsilikli olarak, belirli kurallar dahilinde tekme, yumruk ve savunma
hareketleriyle doviismesidir. Pumse dalinda ise sporcular belirli hareketleri, karsilarinda rakip
varmis gibi hayali bir bigimde vuruslar ve bloklar yaparak sergilerler (Wtf, 2018).

Tekvando sporunda bagariya ulagmak igin her spor branginda oldugu gibi fiziksel yapi
ve fiziksel uygunluk oldukg¢a 6nemlidir. Fiziksel yapis1 ve fiziksel uygunlugu yetersiz olan bir
kiginin tekvandoda basarili olmasi zor olacaktir. Sadece tekvandoda degil her spor
brangindaki basarilar, antropometrik ve Kkinesyolojik o6zelliklerden etkilenmektedir.
Sporcularin viicut kompozisyonu ve fiziksel yapist performans: etkileyen 6nemli faktorler
arasinda yer almaktadir (Sahin, 2011).

Tekvandocularda; fiziksel ve fizyolojik ozellikler, viicut kompozisyonu, motorik
ozellikler, teknik-taktik kapasite sporcularin basarili olmalari igin ihtiyag duyulan 6nemli
ozelliklerdir (Bezci, 2007). Bir sporcunun eger yaptig1 spor dalinda fiziksel ve fizyolojik
yapist uygun degilse yiiksek sportif performansa ulasmak oldukga zor olacaktir. Sadece
fiziksel yapmin iyi olmasi yiiksek performansa ulasabilmek i¢in yeterli degildir. Boylelikle
sporda performansi etkileyen parametreler viicut yapisi, viicut kompozisyonu, motorik
ozellikler ve teknik ve taktik 6zelliklerdir (Kalyon, 1990).

Kazemi ve digerleri (2010)’un ¢alismasinda 2008 olimpiyatlarinda madalya kazanan
kadin ve erkek sporcularin madalya kazanmayanlara oranla daha diisiik viicut kitle indeksine
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Tekvandocularin boy ortalamalarina bakildiginda ise kazanan
erkeklerin kazanmayan erkeklere gore biraz daha yiiksek boy ortalamasina sahip oldugu
gortilmiistiir (Kazemi ve dig., 2010).
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Benzer sekilde Heller ve digerleri (1998)’in c¢alismasinda da siyah kusak
tekvandocularin daha diisiik viicut yag yiizdesine sahip olduklar1 goriilmiistiir (Heller ve dig.,
1998). Bununla beraber 2000 ve 2004 olimpiyat oyunlarinin aksine 2008 olimpiyatlarinda
madalya kazanan kadinlarin boy ortalamasi kaybedenlere gore biraz diisiik bulunmustur.
Boylelikle boyu uzun olan sporcu biyomekanik olarak kisa boylu rakibe gore daha avantajl
konuma gecirebilmektedir. Daha uzun sporcular daha uzun st ve alt ekstremiteye sahip

olduklarindan daha az enerjiyle daha fazla alan kaplayarak daha avantajli olabilmektedirler
(Kazemi ve dig., 2010).

Bu bilgiler 1s18inda bu ¢alismanin amaci olimpik bir spor bransi olan tekvandoda
gerekli olan fiziksel yap1 ve motorik &zellikleri inceleyerek ve giiniimiiz tekvandosundaki
onemine deginmektir. Boylelikle bu ¢alismada konuyla ilgili 6zellikle giincel ¢alismalar bir
araya getirilerek tekvandoda yiiksek performans igin fiziksel yap1 ve motorik 6zelliklerin nasil
olmasi1 gerektigi ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

YONTEM

Bu arastirma derleme tiiriinde yapilan bir arastirmadir. Arastirmada veri toplama yontemi
olarak dokiiman analiz yontemi kullanilmistir. Alan yazin taramasi yapilirken PubMed,
Dergipark, ISI, SportDiscus, Scopus Google Akademik arama motorlarindan ve akademik
web sayfalarindan faydalanilmistir. Tarama yaparken ‘tekvando, fiziksel 6zellikler, fizyolojik
ozellikler, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, aerobik kapasite, anaerobik kapasite’
kelimeleri anahtar kelime olarak kullanilmistir. Elde edilen kaynaklardan derleme yapilarak
konuyla ilgili glincel bilgiler bir araya getirilmistir.

Tekvandocularda Bulunmasi Gereken Fiziksel Ozellikler

Tekvandonun kyorugi dalinda sikletler bulunmaktadir. Her sporcu kendi kategorisinde ve
sikletinde miicadele vermektedir. Bu nedenle her sikletin kadin ve erkek sporcularinin fiziksel
ozellikleri birbirinden farklilik gostermektedir.

Tekvandocularin fiziksel yapilarina bakildiginda diger doviis sporlarina nazaran daha
ince ve uzun bir fiziksel yapiya sahip olduklar1 goriilmektedir (Tel, 1996). Ozellikle diinya
siralamasindaki iist siralarda yer alan sporcularin biiyikk ¢ogunlugunun ince ve uzun bir
fiziksel yapiya sahip olduklart oldugu goriilmektedir (Bezci, 2007).

Tekvando sporunda viicut yag oranmm fazla olmast durumunda sporcunun
hareketliligi kisitlanabilmekte ve performansi olumsuz etkilenebilmektedir. Bu nedenle 1yi bir
tekvandocunun viicut yag oraninin az olmasi performansa olumlu katki saglayabileceginden
dolay1 6nem tagimaktadir (Sahin, 1999). Viicut yag oraninin yiiksek olmasi viicut agirhigmin
da artmasina neden olacagi i¢in bu durum sporcunun sikletini de etkileyecektir. Boylelikle
sporcularin ist siklete ¢tkmamalar1 agisindan viicut yag oranlarinin yiikselmemesi gereklidir.
Elit kadin tekvandocularin daha fazla mezomorf viicut tipinde olduklar1 ve daha diisiik yag
yiizdelerine sahip olduklar1 goriilmiistiir ( Gao ve dig., 1998).

Ghorbanzadehkoshi (2009)’un arastirmasinda kadin milli tekvandocularin milli
olmayan kadin sporculara gore gore daha fazla mezomorf yapiya sahip olduklar1 ve daha az
endomorf yapida olduklar1 goriilmiistiir. Milli olan ve milli olmayan sporcular arasinda viicut
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yag orani, viicut yapilari, anaerobik gili¢ ve kol kuvveti parametrelerinde anlamli farkliliklar
bulunmustur. Boylelikle tekvando sporu igin sporcu se¢iminde bu parametrelere dikkat
edilmesi ve sporcularin gelisimi agisindan bu o6zelliklerin dogru ve planli bir sekilde
gelistirilmesinin 6nemli oldugu belirtilmistir (Ghorbanzadehkoshi, 2009).

Tablo 1°de farkli gruplarda ve farkli iilkelerdeki tekvandocularin somatotip degerleri
gosterilmektedir (Bridge ve dig., 2014). Somatotip; viicudun morfolojik yapisinin
tanimlanmasi olarak ifade edilmektedir. Viicudun kasliligi, yaghligu ve inceliginin ayriminin
yapilmasi ve bazi bilimsel metotlarla belirlenmesidir. Insan viicudunun dis 6zellikleri ve
fiziksel yap1 elemanlarina dayali olarak belirlenen bir siniflama olan somatotip
degerlendirmeler antropometrik Sl¢iimler araciligiyla elde edilir (Zorba ve Saygin, 2009).

Tablo 1.Tekvandocularin somatotip yapilari

Sporcu ozellikleri (n) Endomorfi Mezomorfi Ektomorfi Kaynak
Erkek
Geng sporcular(9) 20+04 4.0+0.8 43+0.9 Pieter and Taaffe
US uluslararas (12) 1.6 £0.6 45+1.0 3613 Taaffe and Pieter
Korean
Uluslararasi (11) 1.4 £0.3%** 41+1.0 32+1.0 Olds and Kang
Ulusal (90) 22+1.0 45+1.0 2.7+0.8
Rekreasyonel (45) 25+1.1 49+12 25+1.1
USA geng takim (9) 22+0.7 4.0+0.8 3.8+0.9 Pieter
USA geng olimpik takim Pieter
Yarisma deneyimi <5y (41) 23+09 43+13 33+14
Yarigma deneyimi >5 y (37) 22+0.8 41+1.1 37+13
Ingiliz sporcular Kliip (10) 42+1.1 47+1 291 Chan et al.
Alman uluslararasi (31) 3.0 4.7 3.8 Fritzsche and
Raschkam
Kiiba uluslararas: (28) 1.8+04 44+1.1 35+09 Leo'n et al.
Tiirk Ghorbanzadeh et al.
Uluslararasi (24) 2.6 £0.7%* 2.6+ 1.5%* 35+1.0
Rekreasyonel (24) 2.0+0.5 36+1.1 3.7+0.9
USA uluslararasi(8) 2.1+04 32+0.8 40+1.0 Taaffe and Pieter
USA geng olimpik takim Pieter
Yarigma deneyimi <5 y(24) 33+09 35+1.0 29+12
Yarigma deneyimi >5 y 3.1+0.8 33+£12 32+1.6
@7)
USA geng takimu (9) 29+0.7 32+1.0 34+1.0 Pieter
ingiliz sporcu kliip (10) 63=+1.5 42+1 2+1 Chan et al.
Alman uluslararasi (21) s 4.0 4.2 35 Fritzsche and
Raschkam
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Tiirk Ghorbanzadeh et al.
Uluslararasi (16) 2.4 £0.9%* 5.1+ 1.2%* 3.6x1.1
Rekreasyonel (16) 3.1+£0.7 34+1.1 3.1£0.9

Tablodaki ¢alismalardaki anlamli farkliliklar (p<0.05): * Uluslararas1 ve ulusal; ** Uluslararasi ve rekreasyonel;
cinsiyet farkliliklar1 olarak gosterilmistir.

Uluslararas1 sporcular; uluslararasi yarigmalara katilan sporculardir. Ulusal sporcular ise
ulusal yarigmalara katilan sporculardir. Rekreasyonel sporcular ise yarigmalara katilmayan ve
herhangi bir kliibe bagli olmayan sporculardir. SD standart sapma, s ise standart sapma raporu
olmayandir.

Tablodaki verilere bakildiginda birgok iilkede uluslararasi seviyede yarisan
tekvandocularin daha ¢ok mezomorfi yapida olduklar1 yani kasl, atletik yapiya sahip
olduklar1 goriilmektedir. Tekvandocularda endomorfi yapmin yani yagh, sisman viicut
yapisinin ¢ok fazla olmadig1 goriilmektedir.

Tekvandocularda Bulunmasi Gereken Motorik Ozellikler

Tekvandocularin iyi bir fiziksel Ozellige sahip olmasiyla beraber mutlaka motorik
ozelliklerinin de tekvando sporunun ihtiyaclarini karsilayacak diizeyde olmasi 6nemlidir.
Tekvando sporu icerigi nedeniyle bir¢ok fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerin sahip olunmast
gereken bir branstir. Hem ¢ok siiratli ve kuvvetli tekmelerin uygulanmasi hem de 6 dakika
sliren mag siiresince yorulmadan performansi iist diizeyde tutabilmek gereklidir. Kuvvet,
stirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon 6zelliklerinin her birinin ayr1 bir énemi ve yeri
vardir. Bu nedenle bir tekvandocunun bagar1 gosterebilmesi i¢in ¢ok yonlii bir sekilde
caligmalarini siirdiirmesi gereklidir.

Tekvandoda dayaniklilik

Aerobik dayanikhilik: Tekvandocularin V02max kapasiteleri degiskenlik gosterirken mevcut
arastirma sonuglari kardiyo respiratuvar yapinin yiiksek seviyelerde olmasinin tekvando
miisabakalarinda duyulan metabolik ihtiyact karsilamak ve arka arakaya gerceklesen maclar
arasindaki toparlanmayi kolaylastirmak agisindan oldukg¢a 6nemlidir (Bridge ve dig., 2014).

Tutal (2005)’in tekvandocularin maxV02 kapasitelerini inceledigi ¢alismada ulusal
diizeydeki tekvandocularda 54,59 ml/kg/dk., bolgesel diizeydeki tekvandocularda ise 39,48
ml/kg/dk. olarak iki grup arasinda anlamli fark bulmustur. Boylelikle ulusal sporcularin daha
antrenmanli olduklar1 ve kondisyon antrenmanlar1 ¢ok iyi yaptiklar1 gozlenmekte bu yiizden
dolay1 da bolgesel sporculara oranla ¢ok yiiksek degerlere sahip olduklar1 gézlenmistir.

Kiirkeii ve digerleri (2012)’nin arastirmasinda tekvandocu ¢ocuklarda total antioksidan
kapasite (TAC), lipidhidroperoksit (LOOH) ve total oksidatif stres (TOS) ve oksidatif stres
indeks (OSI)’lerine bakilmistir. Yapilan ¢alismada LOOH, TOS, OSi ve TAC degerlerinin
tekvandocularda istatistiksel olarak anlamli yiiksek oldugu goriilmistiir (p<0,05) Sonug
olarak tekvandocularda uzun siire diizenli egzersiz yapmanin, oksidatif radikaller meydana
getirdigi ve ayni zamnda antioksidan enzimleri artirip antioksidan savunmay1 gii¢lendirdigini
belirtilmistir (Kiirkeii ve dig., 2012).
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Markovic ve digerleri ise (2008) elit tekvandocu ve karateci kadinlar tizerinde kalp
attim ve kan laktat konstarasyonu {izerine yaptiklari ¢alisma sonucunda tekvando maginda
fizyolojik zorlanma antrenmanlardan daha fazla oldugu i¢in antrenmanlarda yiiksek siddetli
anaerobik antrenmanlarin yapilmasi tavsiye edilmistir (Markovic ve dig., 2008).

Yukaridaki bilgiler 1s181nda 1yi bir tekvandocunun miisabaka boyunca yorulmamasi ve
daha iyi bir performans sergilemesi agisindan aerobik dayanikliliklarinin yiliksek olmasi
onemli bir etkendir. Tekvando miisabakalarinin 6zellikle son raundunun son saniyeleri
sporcunun magci kazanip kazanamamasini belirleyebilir. Bu nedenle 6zellikle son saniyelerde
yorgunluga bagl yapilacak bir hata sporcunun magi kaybetmesine neden olabilir. O ylizden
iyi bir tekvandocunun mutlaka aerobik dayanikliligini yeterli bir sekilde gelistirmesi ve
artirtlmasi 6nemli bir durumdur.

Anaerobik dayamikhilik: Anaerobik dayaniklilik; organizmanin yeterli oksijen alinmadan
egzersize devam edebildigi yani organizmanin oksijensiz ortamdaki ¢alisma kapasitesini ifade
eder. Cok kisa siirede yapilabilen ve yorulmadan devam ettirilebilen ani hizlanmali, siirat
iceren yiiklenmeleri igerir. Tekvando sporunda 15-30 saniye siiren rakiple yapilan ikili
miicadelelerde, arka arkaya uygulanan teknik kombinasyonlarinda anaerobik dayaniklilik
oldukga 6nemlidir (Pulur, 1991).

Ustiindag ve digerleri (2017) arastirmasinda branslar arasinda anaerobik gii¢ degerleri
karsilastirilmistir. Arastirma sonucuna gore boks, halter, shorttrack ve tekvando branglar
arasinda istatistiksel olarak anlamlilik goriilmistiir (p<0.05). Gruplar arasindaki farkliliga
bakildiginda boks ve tekvando bransindaki sporcular halter ve shorttrack sporcularindan daha
diisiik anaerobik gii¢ degerlerine sahip oldugu bulunmustur (Ustiindag ve dig., 2017).

Anaerobik giicin baz1 branglardaki degerleri ise Yamaner (1990) tarafindan
futbolcularda 131,18 (+-7,33) kg /m /sn olarak, Ozder ve Giinay (1994) tarafindan
basketbolcularda 140,51 kg /m /sn, hentbolciilerde 130,1kg /m /sn olarak, Tel (1996) milli
tekvandocularda da 132,58 (+-11,58 ) kg /m /sn olarak bulmustur (Bezci, 2007).

Tekvandocularin alt ekstremite yiiksek zirve anaerobik giic 6zellikleri bulunmaktadir
ve bu Ozelliklerinden dolayr uluslararas1 miisabakalarda yarisan sporcular basariya
ulagmalarina olanak saglamaktadir. Alt ekstremite eksantrik ve konsantrik kas kasilmalarinda
giic ¢ikis1 ve bu giicii siirdiirme yetenegi doviisiirken teknik ve taktik uygulamalara destek
saglamada 6nemli bir etkendir (Bridge ve dig., 2014).

Tekvando branginda enerji {iretimi i¢in biiyiik oranda anaerobik metabolizmaya
gereksinim duyulmaktadir. Tekvandoda bransinda aktivitenin siddeti ve yogunlugu her
raundda artmakta ve kalp atim sayisi ile laktat konsantrasyonu da buna bagl olarak artis
gostermektedir. Erkek sporcularda tekvando miisabakasinin ardindan kalp atim sayilari ve kan
laktat konsantrasyonlar1 kadin sporculara gore daha yiiksek olmaktadir. Bunun nedenlerinden
birisi erkek sporcularin miisabakalarinda yapilan aktivitenin siddetinin ve yogunlugunun daha
fazla oldugu ve boylelikle kalp atim hiziyla kan laktat konsatrasyonunun da daha fazla artis
gosterdigi distintilmiistiir (Sadowski ve dig., 2012).

Bu bilgiler 1s18inda anaerobik dayanmiklilik 6zelliginin tekvandoda performansi
belirleyen olduk¢a 6nemli bir 6zellik oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle bir tekvandocunun
miisabakanin basindan son dakikalarina kadar performansini devam ettirebilmesi ve etkili
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teknikler uygulayabilmesi agisindan anaerobik kapasitesinin yiiksek olmas1 gerekmektedir.
Tekvandoda kuvvet

Kuvvet bir dirence karsi koyabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Her spor bransinin
farkliliklarindan kaynakli olarak her bransin kuvvete olan ihtiyaci da birbirinden farkh
olmaktadir. Antrenman bilgisi acisindan kuvvet kavramiyla ilgili agiklamalara bakildiginda
kuvvet ozelliginin sporcunun temel motorik 6zelliklerinden oldugu ve sportif performansi
arttirma da katki saglayan 6nemli bir 6zellik oldugu s6ylenebilir (Sevim, 2007).

Kuvvet, neredeyse biitlin fiziksel aktivitelerde siirat, devamlilik, hareket
kombinasyonu gibi elementlerin biinyesinde barinir. Direnci yenme antrenmanlarinin adi
kuvvet antrenmanlaridir. Sporcunun kuvvet 6zelligini gelistirmesi genetik faktorlere bagl
oldugu kadar dogru ve planli ¢alismasina baglidir (Bompa, 1998).

Kuvvetin tiirleri; maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet olarak 3’¢
ayrilmaktadir. Tekvandoda hem kuvvetli hem de hizli bir sekilde tekniklerin uygulanmasi
gerektigi diisliniilecek olursa ¢abuk kuvvetin tekvandoda oldukca 6nemli bir 6zellik oldugu
sOylenebilir.

Maksimum kasilma 6zelligi, kaslarin tepki siiresi ve ¢abuk kuvvet gerektiren eylemleri
en kisa zamanda ve ¢ok sayida yapabilme yetenegi, bir¢ok spor bransinda olduk¢a Snemli
ozelliklerdir. Ayrica bu 6zellikler; sporcularin yiiksek verim diizeyi sergilemelerini saglayan,
performanslarina olumlu katki saglayan 6nemli parametrelerdir (Bompa, 2013).

Ball ve dig. (2011)’nin ¢aligmasinda Avustralya Olimpiyat takiminda bulunan elit
tekvandocularin olimpiyatlardan 9 hafta dncesinden baglayarak miisabakaya 2 giin kalaya
kadar haftada 3 giin kuvvet ve patlayict gii¢c ¢alismasi yapilmistir. Kuvvet antrenmanlariyla
beraber sporcularin antrenman programlarina kuvvet antrenmanlarinin oldugu giinlerde
hidroterapi spor masaji uygulamalart eklenmistir. Bdylelikle olusan yorgunlugun
azaltilmasina katki saglanmustir. ik haftadan son haftaya kadar kuvvet ve patlayici giiclerinde
artiglar goriilmiistii. Bu da sporcularin performansima olumlu etki ederek, olimpiyatlarda
yarigsan tackwondo takiminin sporculari basarili macglar yaparak iist turlara yiikselmislerdir
(Ball ve dig., 2011).

Tekvandoda uygulanan tekniklerin etkili olabilmesi ve puan alinabilmesi i¢in yeterli
bir kuvvet diizeyinde olmast olduk¢a Onemlidir. Hatta kyorugi dalinda knockdown
durumunun gergeklesmesi icin teknigin ¢cok kuvvetli bir sekilde uygulanmasi gerekir. Ayrica
tekvando yaparken eklemler ve kaslar ne kadar kuvvetli olursa tekvandoda sik goriilen eklem,
bag ve kas yaralanmalar1 da o kadar az olacaktir.

Tekvandoda siirat

Sporcunun en Onemli motorik Ozelliklerinden olan siirat ozelligi farkli sekillerde
tanimlanmaktadir (Sevim, 2007). Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir
yere hareket ettirebilme becerisi veya hareketlerin miimkiin oldugu kadar en yiiksek hizda
yapabilmesi yetenegi olarak tanimlanabilmektedir. Tekvandoda tekniklerin basarili bir
bicimde uygulanabilmesi i¢in miimkiin olan en yiiksek hizda yapilmas1 gerekir ve bu yiizden
stirat 6zelligi iyi bir tekvandocunun sahip olmasi gereken ¢ok dnemli bir 6zelliktir.




Igdir Universitesi Spor Bilimleri Dergisi,2018, Cilt:1, Say::1, 1-15 Sevde MAVI VAR

Performansin temel ozelliklerinden biri olan siirat reaksiyon ve hareket gibi ¢ok
karmagik yapilar icerir. Siirat 6zelligi genetik faktorlere bagli olmasina ragmen dogru ve
diizenli yapilan teknik gelisimi ve koordinasyon gelisimiyle birlikte ¢ok fazla olmasa da
onemli derecede gelisim saglanabilmektedir (Ekblom, 1986).

Siirat bir objeyi ya da viicudu en kisa zamanda belli bir mesafeye hareket
ettirebilmektir. Siirat ivme ve ivmelenmeyi siirdiirebilme olarak iki evreyi igermektedir
(Triplett, 2012). Ceviklik ise siiratten daha farkli olarak belli bir uyarana kars1 verilen tepkiyle
viicudun hiz ya da yon degistirme 6zelligidir. Ceviklik hizlanma ve hiz kesme 6zelliklerinin
ikisini de igerir (Sheppard ve Young, 2006). Bu iki ozellige bakildiginda tekvando
misabakalar1 agisindan ¢eviklik 6zelliginin yani sporcunun rakibinin hareketlerine kars1 hizl
bir sekilde yon degistirip, viicudunu hizli bir sekilde harekete gegirebilmesinin oldukga
onemli oldugu soylenebilir.

Taekwondocularin siirat 6zelliklerini belirlemek yapilan bazi ¢caligmalarda 20-m sprint
(Markovic ve dig., 2005; Cetin ve dig., 2009), 30-m sprint (Sadowski ve dig., 2012) ve 6-s
sprint (Suzana ve Pieter, 2009) testleriyle 6lgtimler yapilmistir.

Basarili ve basarisiz sporcular arasindaki siirat karsilastirmasi ile ilgili yapilan sinirl
aragtirmalarda erkeklerde 30 m sprint 6l¢iim sonuglarinda madalyali erkek basarili sporcularin
madalyasiz sporculara gore daha siiratli olduklart bulunmustur (30-m sprint-madalyali: 4.62 +
0.41 s, madalyasiz: 4.81 + 0.51 s (Sadowski ve dig., 2012). Ayn1 sekilde 20 m sprint 6l¢iim
sonuclarin gére madalyali basarili kadin sporcularin siirat 6zelliginin madalyasiz sporculara
gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (20-m sprint-madalyali: 3.6 + 0.2 s, madalyasiz: 3.81 +
0.1s). (Markovic ve dig., 2005).

Tekvandocularda yapilan sinirli sayida geviklik testlerine bakildiginda ise ¢evikligi
0lgmek amaciyla yapilan saha testlerinde yan step test (Markovic ve dig., 2005) ve shuttle run
sprint test 50 m (10x5m)ler bulunmaktadir (Kim ve dig., 2011).

Markovic ve dig. (2005) yaptiklari ¢alismada yan step testi sonuglarina gore basarili
kadin sporcularin basarisiz kadin sporculara gore daha hizli olduklart goériilmiistiir
(madalyalilar: 7.8 £ 0.3, madalyasizlar: 8.21 + 0.2 s). Bu sonuglara gore hiz ve ¢evikligin her
ikisinin de tekvandoda sporcular i¢in uluslararasi yarigmalarda basariyr etkileyen onemli
unsurlar oldugu sdylenebilir. Bununla beraber bu diisiinceyi garantilemek i¢in yapilacak olan
caligmalarla desteklenmelidir.

Tekvandoda esneklik

Esneklik, tekvando branginda tekmelerin daha yiiksege ulagsmasini saglayan ve tekmeleri daha
rahat uygulayabilmek acisindan olduk¢a 6nemli bir ozelliktir. Ozellikle giiniimiizde
tekvandoda kural ve puan degerlendirme degisikliklerine bakildiginda kafa bolgesine yapilan
tekmelerin puanlarmin daha fazla olmasi kafa bolgesi teknikleri agisindan daha 6nemli hale
gelmesine sebep olmustur. Kafa bolgesine rahat bir sekilde teknik uygulayabilmek igin de
sporcularin esneklik 6zelliklerinin 6nemi artmistir.

Esneklik; sporcunun eklemlerinin miisaade ettigi 6l¢ciide hareketleri genis bir agida ve
farkli yonlere uygulayabilme yetenegini ifade eder (Sevim, 2007). Esneklik 6zelliginin sportif
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performansa ve teknik 6zellige onemli katkilar vardir. Ayrica esnekligin yetersizliginde akut
ve kronik yaralanmalar ve agr1 problemleri artabilmektedir (Zorba ve Saygin, 2009).

Tekvando sporunda ise 6zellikle omurga bolgesi, pelvik bolge ve bacak hareketliligin
gelistirilmesi 6nemlidir. Tekvandoda 1sinma evresinde statik esnetme calismalar1 yapilmakta,
dinamik esnetme c¢alismalari ise statik esnetmeden sonra yapilmaktadir. Tekvandoda pande-
tolyo (doner tekme) tekniginin yapilisi dinamik esneklige ornek olarak soylenebilir (Sahin,
1999).

Giiniimiizde tekvandoda yenilen kural ve teknik puanlamalardaki degisikliklerden
dolayr bazi tekniklerin 6nemi artmistir. Ozellikle kafa bolgesine yapilan vuruslarin
puanlarinin fazlalasmasi1 sporcularin daha basarili olabilmeleri agisindan bu teknik
kapasitelerini artirmaya c¢alismalarina sebep olmustur. Kafa bolgesine uygulanan teknikler
govde bolgesine uygulanan tekniklere gére daha fazla esneklik gerektirmektedir. Bu yiizden
esneklik 6zelligi tekvandoda en 6nemli motorik 6zelliklerden birisi haline gelmistir.

Asagidaki tabloda farkli gruplardaki ve farkli iilkelerdeki tekvandocularin esneklik
degerleri gosterilmektedir (Bridge ve dig., 2014):

Tablo 2. Tekvandocularda esneklik (Otur-uzan testi, ortalama=+SS)

Sporcu ozellikleri (n) Otur-uzan testi(cm) Kaynaklar
Erkekler
Rekreasyonel (14) 53.2+6.6 Thompson and Vinueza
Rekreasyonel Toskovic et al.
Acemi (7) 31.7+£9.7
Tecriibeli (7) 39.1+4.3
Cek Cum. uluslararasi (11) 36.9+4.5 Heller et al.
Porto Rico uluslararas: (13) 36.0+9.1 Rivera et al.
Malezya kliip sporculari Suzana and Pieter
Biiyiikler (10) 16.83 £ 6.54
Gengler (10) 17.20+3.19
Kadinlar Recreational Toskovic et al.
Acemi (7) 37+7.2
Tecriibeli (7) 359+6.2
Cek Cum. uluslararasi (12) 379+34 Heller et al.
Porto Rico uluslararasi (9) 352+6.0 Rivera et al.
Hirvatistan uluslararasi Markovic et al.
Madalyali (6) 548+4.5
Madalyasiz (7) 56.6+5.2
Rekreasyonel gengler(21) Kim et al.
Antrenman dncesi 16.2£7.00
Antrenman sonrasi 182+6.4

Tablodaki ¢aligmalardaki istatistiksel olarak anlamlilik ‘*’ ile gdsterilmistir (p<<0.05).

Uluslararas1 sporcular; uluslararas1 yarigmalara katilan sporculardir. Rekreasyonel
sporcular ise yarigsmalara katilmayan ve herhangi bir kliibe bagli olmayan sporculardir. SS
standart sapmay1 ifade eder. Tablo 2 incelendiginde tekvandocularin otur-uzan testine yonelik
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esneklik degerleri goriilmektedir. Tablodaki farkli gruplara bakildiginda esneklik sonuglarinin
tecriibeli erkek sporcularda acemilere gore daha yiiksek oldugu, fakat tecriibeli kadin
sporcularda acemilere gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Yine Tablo 2 incelendiginde
Malezya Kkliip sporcularimin gengler kategorisindeki sporcularin esneklik sonuglarinin
bliylikler kategorisindeki sporculara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yapilan
caligmalara gore tecriibeli ve basarili sporcularin esneklik 6zelliklerinin daha iyi oldugu
sOylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Son yillarda tekvandocularin fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinin incelenmesi agisindan
yapilan bir¢ok calisma yapilmistir. Calismalarda ozellikle uluslararasi diizeyde yarisan
sporcularin viicut yag oranlarinin daha diisiik seviyelerde oldugu ve karma bir somatotip
yapiya sahip olduklari, iskelet kas dokusu ve viicut diizgiinliigli bakimindan goéreceli ve
degisken bir yapiya sahip olduklar1 goriillmektedir. Tekvando yarismacilari orta diizeyde alt ve
iist ekstremite yiiksek maksimum patlayict giic 6zelligi gostermektedirler. Ayn1 zamanda iist
ekstremite, govde ve kalga fleksor kas sistemlerinin orta derecede dayaniklilik 6zelliklerinin
bulundugu goriilmektedir. Tekvandocularin alt bolge esnekliklerinde yiiksek derecede
esneklik oOzelligi goriilmekte ve bu da tekvandocularin kendi branglarindaki teknik
hareketlerini islevsel olarak 6nemli bir destekleyici durumdur (Bridge ve dig., 2014).

Melhim (2001) tekvandocularin antrenmana gosterdikleri aerobik ve anaerobik
cevaplar1 incelemeyi amacladigl calismada tekvando antrenmaninin aerobik gii¢ iizerinde
anlamli bir artis gdstermedigi, fakat anaerobik gili¢ ve anaerobik kapasitenin dinlenme anina
gore anlamli bir artis gosterdigi tespit edilmistir. Boylece Melhim (2001)’e gore tekvando
antrenmanlarinin anaerobik giic ve anaerobik kapasiteyi calistirdigini ve aerobik giicii
calistirmadigi gorillmiistiir (Melhim, 2001)

Celenk ve Cumrugil (2005)’in arastirmasinda, tekvando ve judo ile futbol ve voleybol
branglarinda miicadele eden elit sporcularda fiziksel ve fizyolojik o6zellikler agisindan
incelenmigstir. Dikey sigrama ozelliginde takim sporculari lehine anlamli farkliliklar
bulunurken, pence ve relatif penge kuvveti, bacak ve relatif bacak kuvveti, sirt ve relatif sirt
kuvveti, 30 m sprint, max V02, gévde esnekligi ve viicut yag oran1 degiskenlerinde tekvando
ve judocularin lehine anlamli farkliliklar bulunmustur.(Celenk ve Cumrugil, 2005).

Tutal (2005), ulusal diizeydeki tekvandocular ile bolgesel diizeyde yarisan
tekvandocularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini incelemistir. Teknik siiratte devamlilik ve
maksimal kal¢a eklemi genisliginde hareket siiratinde devamlilik Sl¢iimleri ortalamalari
arasinda yiizdelik olarak bir fark oldugu ortaya ¢ikmistir. Arastirmaya katilan sporcularin
spagat esneklik, kartal esneklik, 6ne dogru esneklik, geriye dogru esneklik, penge kuvveti ve
maxVO2 sonuglar1 arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Ancak, istirahat kalp atim sayilari
ile sistolik ve diastolik kan basinc1 6l¢timleri ortalamalari arasinda ise bir fark olmadigi tespit
edilmistir (Tutal, 2005).

Butios ve Tasika (2007) calismasinda elit erkek tekvandocularin simule edilmis
tackwondo macinda kalp atim hizi ve kan laktat konsantrasyonlarmma bakilmistir. Ayrica
aerobik kapasiteleri 20 metre shuttle run testi ile dlgiilmistiir. +80 kg erkeklerde maksimum
kalp atim hizi daha yiliksek bulunmustur. Tiim sikletlerdeki sporcularin VO2 max seviyeleri
53.92 Ml/kg/dk olarak bulunmustur. Kalp atim hizlar1 ise miisabaka aninda ortalama
158/atim/dk, kan laktat seviyeleri ie 3.35 mmol/L olarak bulunmustur. Bu c¢alismanin
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sonucunda elit tekvandocularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinde sikletler arasinda anlamli
bir farklilik bulunmamuistir (Butios ve Tasika, 2007).

Satilmis (2009), adolesan tekvandocularin fiziksel ve motor gelisimlerinin incelenmesi
amaciyla yaptigi ¢alismada diizenli olarak tekvando antrenmanlari yapan adolesanlarin,
fiziksel ve motor gelisimlerinin incelendigi arastirmada; miisabik-miisabik olmayan ve
Tiirkiye sampiyonasinda derece yapmis ve derece yapamamis sporcular arasinda
karsilagtirilan fiziksel ve motorik parametreleri arasindaki miisabik sporcular lehine ¢ikan
anlamli farkliliklar goriilmistiir. Bu durumun nedeninin miisabik sporcularin diizenli
antrenman yapmis olmalar1 ve yapilan bu diizenli antrenmanlarin hem fiziksel hem motorik
Ol¢iimlerine olumlu yonde etki etmis olmasindan kaynaklandigi disilintilmiistiir (Satilmais,
2009).

Boyal1 ve digerleri (2008) ise tekvandocular tizerinde yaptiklari ¢alisma sonucuna gore
cabuk kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik ilkeleriyle yapilan piramidal ve tekrar
antrenman yontemlerinin, anaerobik giiciin artmasinda 6nemli bir yapiya sahip oldugu kabul
edilmistir (Boyali ve dig., 2008).

Ghorbanzadehkoshi (2009)’un ¢alismasinda, biiylikler kategorisinde milli takim
sporcular1 ve kuliiplerde yarisan kadin ve erkek tekvandocularin fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri incelenmistir. Milli takima giren sporcular ile giremeyen sporcular arasinda
ozellikle viicut yag orani, endomorfi, mezomorfi, anaerobik gii¢ ve kol kuvveti degerlerinde
anlamli farkliliklar bulunmustur. Sonug olarak, milli olan tekvandocularin milli olmayanlara
gore anaerobik giic, kol kuvveti, boy anlaminda daha {istiin olduklar1 diisiiniildiigiinde
tekvando sporu i¢in sporcu se¢iminde bu faktorlere dikkat edilmesi ve sporcu gelisim siireci

icerisinde bu parametrelerin dogru sekilde antrene edilmesinin Onemi belirtilmistir
(Ghorbanzadehkoshi, 2009).

Arabaci ve digerleri (2011)’nin elit tekvandocularda viicut kompozisiyonunu ve bacak
reaksiyon zamanlarimin degerlendirilmesi amaciyla yaptiklart calisma sonucunda
tekvandocularin bacak yag yiizdeleri ve yag miktarlarinin az olmasi reaksiyon zamanlarini
olumlu yonde etkiledigi ve total viicut yag1 %, sag ve sol bacak yag1 %, sag ve sol kol yag1 %
ile govde yag1 % diisiik oldugunu bunun da performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegini
belirtmislerdir.

Sahin ve digerleri (2011)’nin ¢alismasinda erkek cocuklarinin bazi fizyolojik ve
antropometrik 6zellikleri aragtirilmistir. Tekvando sporu yapan ¢ocuklarin viicut kitle indeksi
ve vicut agirligi degerlerinde anlaml artiglar bulunmustur. Yas gruplarina gore fiziksel ve
motorik Ozelliklerin karsilastirilmasinda bazi 6zellikler agisindan biiyiik yas guruplar lehine
ortaya ¢ikan farkin sebebinin, biiyiik yas grubundaki tekvandocularin diizenli antrenman
yapmis olmalari ve bu diizenli antrenmanlarin sporcularda hem fiziksel hem de motorik
ozelliklerine pozitif yonde etki etmis olmasindan kaynaklandig: belirtilmistir (Sahin ve dig.,
2011).

Tornello ve digerleri (2014) ise tekvando maglarinda round ve maglar arasinda
farkliligin olmamasinin sebebi geng sporcularin belirli mag stratejilerinin olmamasi ve sinirlt
taktik yeteneklerine sahip olduklarindan kaynaklanabildigi sOylenmistir. Ayrica geng
tackwondocularin mag igerisindeki hareketlerinin karmasik tekniklerden olusan g¢esitli
kombinasyonlarini i¢cermeli ve ceviklik, hiz ve kuvvet becerilerini de i¢cermesinin onemli
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oldugunu belirtmislerdir.

Menescardi ve digerleri (2015) calismasinda ulusal iiniversiteleraras1 tekvando
miisabakasinda sporcularin performanslarina iliskin sonuglarini degerlendirdigi c¢alismada.
erkek ve kadin tekvando sporculari daha ¢ok palding vuruslarini kafa bolgesine uygulanan
tekmelerden daha fazla kullandiklar1 goriilmiistiir. Oysaki giiniimiiz tekvandosunda kafa
bolgesine yapilan vuruslarin daha avantajli oldugu ve esneklik 6zelliginin tekvandocularda
gelismis olmasi gerektigi bilinmektedir.

Her spor bransinda oldugu gibi tekvando bransinda da sporcularin fiziksel yapisi,
fiziksel uygunlugu ve sahip olunmasi gereken motorik 6zellikler basariya ulasmak i¢in 6nemli
unsurlardir. Her sporun 6zelligi farkli oldugu gibi ihtiyaglari da farkli olmaktadir. Gliniimiizde
tekvandoda uzun boylu olmak ve ozellikle alt ekstremitenin uzun olmasi 6zellikle kafa
bolgesine yapilan tekniklerin daha yiiksek puan degerine sahip olmasindan dolayr 6nemli hale
gelmistir. Tekvando sporunda fiziksel olarak ince ve uzun bir fiziki yapiya sahip olmak
ozellikle kafa bolgesine uygulanacak tekniklerde kolaylik saglayarak avantaj saglayabilir.
Bununla beraber kasl ve atletik bir yapiya sahip olmakta kuvvetli, hizli ve ¢evik olmak
acisindan fayda saglayarak daha iyi bir performans sergilenmesine yol agabilir. Yani her iki
durumda da sporcu sahip oldugu 6zellikleri kullanarak, lehine ¢evirip basarili olabilir.

Iyi bir tekvandocunun kuvvet, siirat, esneklik, dayamklilk ve koordinasyon
ozelliklerinin tiimiinlin gelismis olmasi sporcunun basarili olabilmesi agisindan 6nemlidir.
Her motorik 6zelligin miisabaka aninda ayr1 bir 6nemi ve yeri oldugundan dolay1 antrenman
doneminde hepsinin c¢ok iyi bir sekilde gelistirilmesi gerekir. Fiziksel yapis1 ve fiziksel
uygunlugu yeterli olmayan bir sporcunun tekvandoda basarili olmasi miimkiin oldukc¢a
zordur. O nedenle brans se¢imi yapilirken erken yasta bireyin sahip olduklar1 6zelliklere gore
tercih yapilmasi temel unsurudur.

Tekvandoda ¢ok kisa boylu olmak ya da ¢ok uzun boylu olmak sporcuya miisabaka
aninda bir takim dezavantajlar getirebilir. Ciinkii ¢ok kisa boylu sporcular rakiplerinden kafa
bolgelerine daha kolay teknik alabilmekle beraber rakiplerine vurus yapabilmeleri de daha zor
olabilmektedir. Cok uzun boylu sporcularin ise hareketleri daha yavas olacagindan 6zellikle
ceviklik konusunda sikinti yasayabilirler. Bdylelikle rakiplerine vurus yapmalari
zorlagabilmektedir. Yani boy uzunlugunun ¢ok uglarda olmasi tekvando sporunda dezavantaj
saglayabilen durumlardir.

Tekvandoda onceleri sporcularin miisabakay1 kazanabilmeleri i¢in ¢ok giiclii ve cok
hizli tekniklere ihtiyaci varken, giiniimiiz tekvandosunda sporcularin ¢ok giiclii ve ¢ok hizli
olmalarina gerek olmadigi, sadece uyguladiklar tekniklerin isabetli olmasi yeterli olabildigi
goriilmektedir. Ayrica degisen teknik puanlamalardan dolayr kafa bdlgesine yapilan
vuruslarin daha ¢ok puan getirmesi ve boylelikle esneklik Ozelliginin i1yi olmasi kafa
vuruslarini daha rahat yapabilme agisindan 6nem tasimaktadir.

Tekvandoda basarty1 etkileyen ve belirleyen fiziksel yapi ve motorik ozelliklerle
beraber diizenli ve dengeli beslenme, yasam tarzi, diizenli ve bilingli yapilan antrenmanlarda
biliylik oneme sahiptir. Yani sporcunun sadece belli Ozelliklere sahip olmasi basariya
ulasacagini géstermez. Mutlaka dogru, planl ve programli bir sekilde uzun siiren antrenman
donemlerine ihtiyag vardir. Bununla beraber sporcularin tekvando sporunda hizli bir sekilde
basariya ulasabilmeleri i¢in yasam tarzi ve beslenme alisgkanliklarmma da dikkat etmeleri
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Onemlidir.
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