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Ozet

Bu calismanin amaci tackwondocularin viicut kompozisyonu ve performans ile iligkili bazi fiziksel uygunluk
degiskenlerini incelemesidir. Bu ¢aligmaya, Yozgat ilinde amator tackwando ile ilgilenen, yaglar1 15-17 arasinda
degisen toplam 17 erkek tackwondocu goniillii olarak katilmistir. Caligmaya katilan deneklerin viicut
kompozisyonlart igin tanita Olglimleri yapilmistir. Bacak, sirt ve penge belirlemesinde izometrik kuvveti
dinamometresi kullanilmigtir. Esnekligin belirlenmesinde otur-uzan testi, dengenin belirlenmesinde flamingo
testi kullanilirken anaerobik performansin belirlenmesinde dikey sigrama testi kullanilmistir. Viicut
kompozisyonu ile performansla ilgili bazi fiziksel uygunluk degiskenlerinden elde edilen degerler ile arasindaki
iligkinin belirlenmesi amaciyla Pearson Product Moment Korelasyon Katsayisi yontemi kullanilmigtir
Taekwondoculardan elde edilen verilere gore viicut agirligi ile anaerobik gii¢ ve denge arasinda, yag yiizdesi ile
anaerobik gii¢ ve denge arasinda, yagsiz viicut kiitlesi ile sag el kuvveti, sol el kuvveti, anaerobik gii¢, denge
arasinda, sag bacak kuvvet ile denge arasinda, sol bacak kuvvet ile denge arasinda pozitif yonli bir iliski
bulunmustur. Bu bulgular, tackwandocularda viicut kompozisyonu degiskenlerinin performans ile ilgili bazi
fiziksel uygunluk belirlenmesinde 6énemli role sahip oldugu bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Tackwondo, Viicut kompozisyonu, Fiziksel uygunluk

An Examination of Body Composition and Some Physical Fitness Related
with Performance Variables of Taekwondoers

Abstract

The purpose of this study was to examined of body composition and some physical fitness related with
performance variables of tackwondoers. A total of 17 male tackwondoers, aged between 15 and 17, who were
interested in amateur taekwondo in Yozgat, participated in this study voluntarily. Subjects’ height, body weight,
tanita were determined. Isometric Dynamometer was used for the determination of knee, back and grip strength.
Sit and reach test was used to determination of flexibility. Flamingo test was used for the determination of
balance and countermovement jumop test was used for the determination of anaerobic performance. Pearson
Product Moment Correlation was used to determine the relationships between body composition and some
physical fitness related with performance variables of taekwondoers. Results indicated significant positive
correlations between body weight and balance, anaerobic performance. Body fat % was significantly correlated
with balance, anaerobic performance, fat free mass was significantly correlated with and right-left hand strength,
anaerobic performance and balance. Left hand strength was significantly correlated with balance. These findings
suggest that body composition variables have an important role in determining some performance-related
physical fitness in taekwondoers.

Keywords: Taekwondo, Body composition, Physical fitness

*Yozgat Bozok Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP) tarafindan SYL-2024-1398 nolu proje ile desteklenmis ve
yiiksek lisans tezinden iretilmistir.
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GIRIS

Taekwondo giinlimiizde bir savunma sporu olarak tanimlanmaktadir. Bunun nedeni, yogun
fiziksel ve zihinsel egitimlerin uygulanmasiyla bireylerin enerji kaynaklarini en iyi sekilde
kullanmalarin1 saglamasi ve viicutlarint savunmak amaciyla tasarlanmis olmasidir (Kale,
2022). Taeckwondo, diger sporlar gibi sporcularin diiriistliik, adalet ve kararlilik duygularini
gelistirmektedir. Ayrica, zihinsel egitim, teknik beceriler ve disiplin agisindan da énemli bir
yere sahiptir. Tackwondo’yu diger doviis sporlarindan ayiran en énemli 6zellik, sporcularin
zihinsel olarak kosullandirilmasidir. Bu spor, sporculara kati kurallar, disiplin ve ahlaki
degerler asilayarak bir yasam tarzi veya diisiinme bi¢imi olarak da ifade edilebilmektedir
(Kale, 2022). Taekwondo kelimesinin anlami ise ii¢ kisma ayrilmaktadir: “Tae” ugmak,
atlamak, ayak ile tekme atmak ya da ayak ile parcalamak; “Kwon” el ile yumruklamak,
yumruk ile vurmak ya da yumruk ile yok etmek; “Do” ise bilgeler tarafindan gelistirilmis bir
sanat veya yol anlamina gelmektedir (Kanbir, 2022).

Cesitli aragstirmalar, tackwondonun doviis sanati, doviis sporu, savunma sanati, savunma sporu
ve savas sanati olarak nitelendirildigini gdstermektedir. Taekwondo, miicadeleye ve temasa
onem vermesi ile olimpik bir spor dali olarak kabul edilmektedir (Yildiz, 2020). Geng
tackwondocular i¢in tackwondo, kas kiitlesi arttirma, fiziksel hareketlerin 6grenilmesi ve
doviis tekniklerinin uygulanmasinin yani sira pozitif karakter gelisimi ve yasam becerilerinin
kazandirilmasinda uygun bir egitim mekanizmasi olarak goriilmektedir. Pakyardim (2021)
caligmasinda, tackwondo sporcularinin egitimlerinin ardindan 6zsaygi, odaklanma, 6zgiiven,
liderlik kapasitesi, aidiyet, ahlak, azim, konsantrasyon, saygi, sabir, kararlilik, ¢aligma etigi,
yardimlagsma ve 6z disiplin gibi birgok noktada gelisim gosterdikleri ortaya konulmustur
(Pakyardim, 2021).

Taekwondo, bireysel bir spor dali olarak da nitelendirilebilir. Bu kapsamda, tackwondo
bireyin teknik becerilerini rakiplerine karsi sergiledigi bireysel bir spor olarak kabul
edilmektedir. Kore’de yirmi ylizyili askin bir siiredir bagimsiz olarak gelistirilen bu doviis
sanati, uluslararasi cagdas bir yapiya sahiptir. Taekwondonun temel 6zellikleri, bireylerin
rakiplerine karsi ¢iplak el ve ayak kullanarak savunma ve saldir1 yapabilmelerini kapsayan
miisabaka sporu olmasidir (Var, 2018). Taekwondo sporunun gelisimiyle, bireylerin
rakiplerine kars1 kendilerini korumalari amaglanmis ve bu sporun temelleri korunma ruhu
iizerine sekillenmistir. Eski donemlerde, bireylerin fiziksel giiclerine gore ve yeteneklerine
gore basit yasamsal siirecler icerisinde bedensel fonksiyonlarmi kaybettikleri ve yashlik
donemlerinde sirtlarinin biikiildiigii bilinmektedir. Spor faaliyetleri ve 6zellikle tackwondo,
bireylerin viicut fonksiyonlarini iyilestirmede, fiziki dayanikliliklarimi artirmada ve mevcut
yeteneklerini gelistirmede destekleyici bir brang olarak goriilmektedir (Y1lmaz, 2021).

Taekwondoya kendini adayan bireyler, fiziksel giic kazanimlarinin yani sira ¢evresine ve
viicuduna kars1 saygili ve disiplinli bir durus sergilemektedir. Taekwondocular, elleri,
dirsekleri, yumruklari, ayaklar1 ve viicut organlariyla kendilerine saldiran veya tehdit
olusturan bireylere kars1 kolayca savunma yapabilmekte ve tehditleri etkisiz hale
getirebilmektedirler (Tel, 2008). Tackwondo, bireyin yalnizca kendini optimum diizeyde
koruyabilmesi degil, ayn1 zamanda 0zgilivenini artirmasi agisindan da onemlidir. Yiiksek
ozgliven, bireylerin zayif iliskilerde comert ve hosgoriilii olmalarin1 saglar. Rakipleriyle esit
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seviyelerde Kkarsi karsiya geldiklerinde, egitildikleri ruh yapisi, mevcut kuvvetlerini gereksiz
ve merhametsiz bir sekilde harcamalarini engeller (Giiler, 2024). Toplumumuzda ¢ok yaygin
bir sekilde yapilan bu spor bransi {ist diizey kuvvet, anaerobik performans, uygun bir viicut
kompozisyonuna ihtiyad duymaktadir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci tackwondocularin
viicut kompozisyonu ve performans ile iligkili bazi fiziksel uygunluk degiskenlerini
incelemesidir.

YONTEM
Arastirma Grubu

Bu c¢alismaya, Yozgat ilinde ikamet eden amator taekwondo sporuyla ilgilenen, yaslar1 15-17
arasinda degisen tackwondo sporcularindan olusan kirmizi-siyah kusak veya iizeri seviyede
olan 17 erkek tackwondocu goniillii olarak katilmistir. Calisma baslamadan once, her bir
denege calisma hakkinda ayrintili bilgi veren ve olasi riskler ile rahatsizliklar igeren
bilgilendirilmis onam formu imzalatilmistir. Deneklerden, testlerden 6nceki 24 saat boyunca
spor yapmamalari istenmistir. Calismanin gerceklestirilmesi i¢in Yozgat Universitesi Etik
Kurulu”ndan (197373 sayili 25.01.2024 tarihli) izin alinmistir. Ayrica bu caligma Yozgat
Bozok Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP) Koordinasyon Birimi tarafindan SYL-
2024/1398 kodu ile desteklenmistir. Calismaya katilan goniilliilerin ilk olarak boy, viicut
agirligl ve tanita Gl¢iimleri alinmusg, ikinci olarak anaerobik gii¢, bacak, sirt pence Kuvveti
testleri gergeklestirilmistir.

Veri Toplama Araclan
Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Araclari

Viicut Kompozisyonu oOlclimler i¢in boy uzunlugu, viicut agirligt ve tanita OSlgiimleri
yapilmistir. Boy 6l¢limii i¢in SECA marka cihazla yapilirken viicut analizi i¢in Tanita BC 420
kullanilmustir.

Anaerobik Performans Ol¢iim Araci

Anaerobik performansin belirlenmesi igin dikey Sigrama testi kullanilmistir. Sigrama
yiiksekligi anaerobik performansin gostergesi olarak kabul edilmistir. Sigrama yiiksekligini
Olcmek i¢in Newtest Powertimer 300 cihazi kullanilmistir.

Izometrik Kuvvetinin Ol¢iim Araci

Izometrik 6l¢iim cihazi ile sirt, bacak ve kavrama kuvveti dlciilmiistiir. Izometrik bacak ve sirt
kuvveti 6l¢iimiinde Takai marka bacak-sirt ve kavrama kuvvet dinamometresi kullanilmastir.

Esneklik Ol¢iim Araci

Esneklik olgtimleri uzan-esneklik testi kullanilarak yapilmistir. Bunun igin test sehpasinin
uzunlugu 35 cm olan, genisligi 45 cm olan ve yiiksekligi 32 cm olan bir sehpa kullanilmistir.

Denge Ol¢iim Araci

Test i¢in kullanilan denge aleti, 50 ¢cm uzunlugunda olan, 5 c¢cm yiiksekliginde ve 3 cm
genisliginde olan ahsap bir kiristir. Bu kiris 15 ¢cm uzunlugunda olan ve 4 cm genisliginde
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olan iki ahsap destek ile sabitlenmistir. Testin daha giivenilir olmasi igin, denge materyalinin
stabil kalabilecegi, kaygan olmayan ve diiz bir zemin kullanilmalidir.

Verilerin Toplanmasi

Bu calismaya katilan deneklerin fiziksel 6zelliklerin belirlenmesinde boy uzunlugu, viicut
agirligi, tanita Olgimleri yapilmistir. Bu olglimleri takiben anaerobik performans, kuvvet,
denge ve esneklik dlgtimleri yapilmustir.

Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Viicut kompozisyonu Olgiimlerinde boy uzunlugu, viicut agirligi ve tanita Olglimleri
yapilmustir.

Viicut Agirhig Olciimleri

Viicut agirhigi (VA) olgiimleri denekler standart spor kiyafeti (sort, tisort) igerisinde,
ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore ol¢iilmiistiir. Denekler Ol¢limlere yemek yemeden
sabah saatlerinde gelmislerdir.

Boy Uzunlugu Ol¢iimleri

Boy Uzunlugu Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklari bas frankfort diizlemindeyken derin bir
inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak arasindaki mesafenin Olcililmesi ile
gerceklestirilmistir.

Esneklik Ol¢iimleri

Test sehpasimnin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm’ dir. Otur-eris testi
hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin 6l¢iilmesi i¢in kullanilmistir. Sporcular oturus
pozisyonunda bacaklar tam gergin olarak ayak tabanlarini sehpa duvarina yerlestirdiler.
Dizleri biikmeden sehpa iizerinde iki el iis iiste gelecek sekilde ileriye dogru uzanmiglardir. 3
uzanma sonunda 2 saniye kadar bekleme yapilmis ve uzanilan mesafe cm cinsinde
kaydedilmistir (Hotaman, Ozgiir ve Cosan, 2018).

Kuvvet Olgiimleri

Swrt kuvveti (kg): Sirt kuvveti Ol¢iimiinde Takai marka sirt dinamometresi kullanilmastir.
Sporcular dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barinit dikey
olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekerek olclimii gerceklestirdiler. Sporcu hareket dncesinde
cok hafif olarak gdvdesini basi dik bigimde fleksiyona getirdi. Dinamometrenin gdstergesi
maksimuma erigilen noktada durdu. 3 deneme yapildi ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir
(Hotaman, Ozgiir ve Cosan, 2018).

Bacak kuvveti (kg): Bacak kuvveti Ol¢iimiinde Takai marka bacak dinamometresi kullanildi.
Sporcular dizleri 130-140° durumda dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra,
kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, eller ile kavranilan dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda, dizleri ekstensiyona getirene kadar sirt kullanilmadan sadece
bacaklar1 kullanarak yukari gektiler. 3 deneme yapildi ve en iyi sonug kaydedilmistir (Hotaman,
Ozgiir ve Cosan, 2018).
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Pence kuvveti (kg): Olgiim ayakta yapilmistir. Pence kuvveti dinamometresi denegin eline
gore ayarlanmis denegin kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde yan
tarafta iken once sag elden baslayip maksimum penge kuvveti 6l¢iilmiistiir. Test her iki elde
de ol¢iim yapilacak sekilde devam edilmis ve en yiiksek deger o elin pence kuvveti olarak
kabul edilmistir.

Denge Olgiimleri

Flamingo Denge Testi: Sporcu, se¢ili ayagi ile denge materyali lizerine ¢ikmis ve dengesini
saglayabilmek, dogru pozisyonu test Oncesi alabilmek i¢in test yapan kisi tarafindan
yonlendirilmistir. Sporcu daha sonra bosta kalan ayagini dizden arkasina dogru biikerek, ayni
yondeki eli ile tutmus Sporcu hazir oldugunda yardimcinin elini birakmis ve ayni anda
kronometre g¢alistirilmistir. Sporcu her dengesini kaybedisinde (yerle temas etme, ayagini
birakma) kronometre durdurulmus ve sporcu hazir oldugunda tekrar baslatilmistir. 60 sn. siire
icindeki toplam denge kaybetme sayisi kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizde tiim veriler i¢in tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma)
uygulanmustir. Elde edilen viicut agirhigi, yagsiz viicut kitlesi, yag yiizdesi, bacak, sirt, penge
kuvveti, denge, anaerobik performans arasindaki iliski Pearson Carpim Momentler
Korelasyon analizi kullanilarak belirlenmistir. Tiim istatistiksel islemler Windows altinda
caligan SPSS 21.0 paket programinda yapilmis ve yanilma diizeyi 0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Taekwondocularda Viicut Kompozisyonu ve Performans ile Tlgili Baz Fiziksel
Uygunluk Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Dair Bulgular

Calismanin ornekleminde Yozgat ilinde ikamet eden amator taekwondo sporuyla ilgilenen,
yaglart 15-17 arasinda degisen taekwondo sporcularindan olusan kirmizi-siyah kusak veya
tizeri seviyede olan 17 taekwondocudan olusmaktadir. Caligmaya katilan Taekwondocularda
viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili baz1 fiziksel uygunluk degiskenlerinin ortalama
ve standart sapma degerleri Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1: Taekwondocularda viicut kompozisyonu degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri

Yas Viicut Boy Yag Yagsiz Viicut
(yil) Agirhg (cm) (%) Kiitlesi
(kg) (kg)
15.75 54.15 165.52 13.23 41.67
+ + + + +
1.53 11.00 7.22 6.64 6.23
Sag Bacak Sol Bacak Sag Kol Sol Kol Govde
Taekwondocular Kiitle Kiitle Kiitle Kiitle Kiitle
(n=17) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg)
28.70 29.35 25.35 26.37 11.35
+ + + + +
3.95 3.95 7.27 7.17 8.45

kg: kilogram, cm: santimetre

Tablo 1’de goriildiigii gibi taekwondocularin normal kilolu kategorisinde yer aldigi
goriilmektedir. Tablodaki veriler, 17 taekwondocunun yas, viicut agirligi, boy, viicut yag
orani, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut segmentlerinin kiitlelerine iliskin ortalama ve standart
sapmalarini gostermektedir.
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e Yas (yil): Katilimeilarin yas ortalamasi 15.75 yil olup, standart sapmasi 1.53 yildir.
Bu, taekwondocularin yaslarinin 14.22 ile 17.28 yil arasinda degistigini
gostermektedir.

e Viicut Agirlhigi (kg): Tackwondocularin ortalama viicut agirligi 54.15 kg olup, standart
sapma 11.00 kg'dir. Bu da agirliklarinin 43.15 ile 65.15 kg arasinda degistigini ifade
etmektedir.

e Boy (cm): Katilimcilarin boy ortalamasi 165.52 cm'dir ve standart sapma 7.22 cm
olarak belirtilmistir. Bu, boy uzunluklarmin 158.30 ile 172.74 ¢cm arasinda degistigini
gostermektedir.

e Yag (%): Viicut yag oraninin ortalamasi %13.23 olup, standart sapma 6.64'tlir. Bu
oran, tackwondocularin viicut yag oranlarinin %6.59 ile %19.87 arasinda degistigini
gostermektedir.

e Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg): Yagsiz viicut kiitlesi ortalama 41.67 kg ve standart sapma
6.23 Kkg'dir. Bu, yagsiz Kkiitlelerin 35.44 ile 47.90 kg arasinda degistigini
gostermektedir.

e Sag Bacak Kiitlesi (kg): Sag bacak kiitlesinin ortalamas1 28.70 kg olup, standart sapma
3.95 kg'dir. Sag bacak kiitlesi 24.75 ile 32.65 kg arasinda degismektedir.

e Sol Bacak Kiitlesi (kg): Sol bacak kiitlesinin ortalamas1 29.35 kg, standart sapma ise
3.95 kg'dir. Sol bacak kiitlesi 25.40 ile 33.30 kg arasinda degismektedir.

e Sag Kol Kiitlesi (kg): Sag kol kiitlesi ortalama 25.35 kg olup, standart sapma 7.27
kg'dir. Sag kol kiitlesi 18.08 ile 32.62 kg arasinda degismektedir.

e Sol Kol Kiitlesi (kg): Sol kol kiitlesi ortalama 26.37 kg ve standart sapma 7.17 kg'dir.
Sol kol kiitlesi 19.20 ile 33.54 kg arasinda degismektedir.

e Govde Kiitlesi (kg): Govde kiitlesinin ortalamast 11.35 kg olup, standart sapma 8.45
kg'dir. Govde kiitlesi 2.90 ile 19.80 kg arasinda degigmektedir.

Calismaya katilan Taekwondocularda performans ile ilgili bazi fiziksel uygunluk
degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 1: Tackwondocularda performans ile ilgili baz1 fiziksel uygunluk degiskenlerinin ortalama ve standart
sapma degerleri

Sag El Kuvveti Sol El Bacak Kuvveti Sirt Kuvvet
(ka) Kuvveti (ka) (ka)
(kg)
22.25 22.08 34.91 43.44
+ + + +
3.84 4.48 14.20 15.78
Otur-Uzan Sicrama Anaerobik
Taekwondocular (n=17) (cm) Yiiksekligi Gii¢ Denge
(cm) (watt)
25.61 27.94 626.75 11.76
+ + + +
11.66 5.60 127.18 6.50

kg: kilogram, cm: santimetre
Tablo 2’de goriildiigli iizere bu yas grubu icin orta diizey bir kuvvete, esneklige, anaerobik
performansa ve dengeye sahip olduklari sdylenebilir.

e Sag El Kuvveti (kg): Katilimcilarin sag el kuvvetinin ortalamas1 22.25 kg olup, standart
sapmasi 3.84 kg'dir. Bu deger, sag el kuvvetinin 18.41 ile 26.09 kg arasinda degistigini
gostermektedir.
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e Sol El Kuvveti (kg): Sol el kuvvetinin ortalamas1 22.08 kg olup, standart sapmasi 4.48
kg'dir. Sol el kuvveti 17.60 ile 26.56 kg arasinda degismektedir.

e Bacak Kuvveti (kg): Bacak kuvvetinin ortalamasi 34.91 kg olup, standart sapma 14.20
kg'dir. Bacak kuvveti 20.71 ile 49.11 kg arasinda degismektedir.

e Sirt Kuvveti (kg): Sirt kuvvetinin ortalamasi 43.44 kg olup, standart sapma 15.78 kg'dir.
Bu deger, sirt kuvvetinin 27.66 ile 59.22 kg arasinda degistigini gostermektedir.

e Otur-Uzan (cm): Katilimcilarin otur-uzan testindeki esneklik performanslarinin
ortalamasi 25.61 cm olup, standart sapma 11.66 cm'dir. Bu, otur-uzan esneklik
degerlerinin 13.95 ile 37.27 cm arasinda degistigini gostermektedir.

e Sigrama Yiksekligi (cm): Sigrama yiiksekliginin ortalamasi 27.94 c¢cm olup, standart
sapma 5.60 cm'dir. Sigrama yiiksekligi 22.34 ile 33.54 cm arasinda degismektedir.

e Anaerobik Gili¢ (watt): Anaerobik giiclin ortalamast 626.75 watt olup, standart sapma
127.18 watt'dir. Anaerobik giic degerleri 499.57 ile 753.93 watt arasinda degismektedir.

e Denge: Denge performansinin ortalamasi 11.76 olup, standart sapma 6.50'dur. Bu deger,
denge performansinin 5.26 ile 18.26 arasinda degistigini gostermektedir.

Bu veriler, tackwondo sporcularimin kuvvet, esneklik, sicrama, anaerobik giic ve denge
performanslarin1 detayli bir sekilde analiz etmek ve antrenman programlarini buna gore
optimize etmek amaciyla kullanilabilir. Performans ol¢iimleri, sporcularin giiglii ve zayif
yonlerini belirlemeye ve bu dogrultuda kisisellestirilmis antrenman programlart gelistirmeye
yardimci olabilir.

Pearson Carpim Momentler Korelasyon Analizi Bulgular:

Bu calismaya Taekwondocularda viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili baz1 fiziksel
uygunluk degiskenleri belirlenerek durum tespitinin yapilacagi ve degiskenler arasindaki
iliskilerin degerlendirilmesi amac edilmistir. Bu baglamda degiskenler arasindaki iliskiler
Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi kullanilarak belirlenmistir. Calismanin
ornekleminde Taekwondocularda viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili baz1 fiziksel
uygunluk degiskenlerinin arasindaki iligkiler Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 2: Tackwondocularda viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili bazi fiziksel uygunluk degiskenleri
arasindaki iligkinin belirlenmesi

SEK SOEK BK SK ou AG D
VA NS NS NS NS NS 789%*;p=000  .633**;p=006
Boy NS NS NS NS NS NS NS
Yag NS NS NS NS NS 666**;p=004  .531*;p=028
YVK 520%;p=032___.526*;p=030 NS NS NS .910**;p=000 NS
SBK NS NS NS NS NS NS 587*;p=013
SOBK NS NS NS NS NS NS 579*;p=015
SKK NS NS NS NS NS NS NS
SOKK NS NS NS NS NS NS NS
GK NS NS NS NS NS NS NS

Tablo 3’de goriildiigii gibi taekwondoculardan elde edilen verilere gore viicut agirligi (VA) ile
anaerobik gili¢ (AG) ve denge (D) arasinda, yag yiizdesi ile AG ve D arasinda, yagsiz viicut
kiitlesi ile (YVK) sag el kuvveti (SEK), sol el kuvveti (SOEK), AG, D arasinda, sag bacak
kuvvet (SBK) ile D arasinda, sol bacak kuvvet (SOBK) ile D arasinda pozitif yonlii bir iliski
bulunmustur. Tablodaki veriler, ¢esitli fiziksel ve performans ol¢limleri arasindaki iligkileri ve
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istatistiksel anlamliliklar1 gostermektedir. Tablo, korelasyon katsayilarini ve p degerlerini
icermektedir, bu da Slgiimler arasindaki iliskilerin hangi diizeyde oldugunu ve istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigini gosterir.

Korelasyonlar ve Anlamliliklar:

e SEK ve YVK (Yagsiz Viicut Kiitlesi): 0.520; p=0.032. Sag el kuvveti ile yagsiz viicut
kiitlesi arasinda orta diizeyde anlamli bir pozitif iliski bulunmustur (p < 0.05).

e SEK ve SOEK (Sol El Kuvveti): 0.526; p=0.030. Sag ve sol el kuvvetleri arasinda orta
diizeyde anlamli bir pozitif iliski bulunmustur (p < 0.05).

e SEK ve AG (Anaerobik Giig): 0.789; p=0.000. Sag el kuvveti ile anaerobik gii¢ arasinda
yiiksek derecede anlamli bir pozitif iliski bulunmaktadir (p < 0.01).

e SOEK ve YVK (Yagsiz Viicut Kiitlesi): 0.910; p=0.000. Sol el kuvveti ile yagsiz viicut
kiitlesi arasinda yiiksek derecede anlamli bir pozitif iligki vardir (p < 0.01).

e YVK ve Yag: 0.666; p=0.004. Yagsiz viicut kiitlesi ile viicut yag orani arasinda anlamli
bir pozitif iliski bulunmustur (p < 0.01).

e YVK ve D (Denge): 0.531; p=0.028. Yagsiz viicut kiitlesi ile denge arasinda anlamli bir
pozitif iliski bulunmustur (p < 0.05).

e AG ve D (Denge): 0.587; p=0.013. Anaerobik gii¢ ile denge arasinda anlamli bir pozitif
iligki bulunmustur (p < 0.05).

e Yagsiz viicut kiitlesi (YVK) ve anaerobik gii¢ (AG) ile sag el kuvveti (SEK) ve sol el
kuvveti (SOEK) arasinda yiiksek derecede anlamli iliskiler bulunmaktadir. Bu, kuvvet ve
anaerobik giliciin, viicut kompozisyonu ile gii¢lii bir sekilde iliskili oldugunu
gostermektedir.

e Denge (D), yagsiz viicut kiitlesi (YVK) ve anaerobik giic (AG) ile anlaml bir sekilde
iligkilidir, bu da denge performansinin viicut kompozisyonu ve anaerobik kapasite ile
iliskili oldugunu gostermektedir.

Viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi arasindaki pozitif iliski, yiiksek yagsiz viicut
kiitlesinin daha yliksek yag oraniyla iliskili oldugunu gosterir. Bu analizler, kuvvet, anaerobik
kapasite, viicut kompozisyonu ve denge arasindaki iligkileri anlamak ve sporcularin
performanslarini iyilestirmek i¢in kullanilabilir. Veriler, tackwondocularin fiziksel 6zellikleri
ve performans gostergeleri arasindaki iliskileri daha iyi anlamak icin ¢esitli antrenman ve
degerlendirme stratejileri gelistirilmesine yardimer olabilir.

TARTISMA

Bu calismada, tackwondocularin viicut kompozisyonu ve performanslart ile ilgili bazi fiziksel
uygunluk degiskenleri incelenmistir. Arastirma bulgulari, sporcularin fiziksel uygunluklarinin
ve viicut kompozisyonlarinin performanslari iizerindeki etkilerini ortaya koymustur.

Arastirma sonuglari, tackwondocularin viicut yag oranlariin performanslari lizerinde belirgin
bir etkisi oldugunu gostermistir. Ozellikle diisiik viicut yag oranina sahip sporcularin daha
yiiksek performans gosterdigi tespit edilmistir. Viicut kompozisyonunun sportif hareketlerin
verimliligini artirdig1 ve bu nedenle performansi dogrudan etkiledigi bilinmektedir (Olmez ve
ark., 2019). Bu bulgu, literatiirdeki benzer ¢aligmalarla uyumludur. Yukarida ¢alismalar goz
ontinde bulunduruldugunda viicuttaki yag yiizdesinin diisiik olmas1 tackwondoda daha hizli ve
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cevik olmasini saglayicit unsurlar i¢inde yer alabilir. Calismalarda, kuvvet ve esnekligin
tackwondo performansini olumlu sekilde etkiledigini soyleyebiliriz.

Taekwondocularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin performanslari tizerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugu goriilmistiir. Yiiksek aerobik kapasite, sporcularin dayanikliliklarini
artirirken, yliksek anaerobik kapasite ise patlayici giic gerektiren hareketlerde iistiinliik
saglamistir. Ozellikle miisabaka sirasinda kisa siireli yogun efor gerektiren durumlarda
anaerobik kapasitenin dnemi vurgulanmalidir. Bu sonuglar, Bompa ve Haff (2009) tarafindan
belirtilen antrenman prensipleri ile de ortiismektedir. Tackwondoda alt ekstrimiteyle yiiksek
seviyeye gerceklestirilen vuruslar igin esneklik ozelligi 6nemlidir (Toskovic vd., 2004).
Taekwondocularda esnekligini degerlendirmek i¢in yaygin olarak otur ve uzan testi kullanilir
(Bridge vd., 2014). Arastirmamizda, otur uzan testi sonucunda, tackwondocularin
(37,86+£14,34cm; Erkek: 44,36+16,8cm; Kiz 30,70+5,6cm) esneklik degerleri tespit edilmistir.
Esneklik sonuglarin, diger kuvvet parametreleriyle anlamli derecede iliskisinin olmadigi
tespit edilmistir.

Kuvvet ve esneklik ozellikleri arasindaki iliski hakkinda literatiirde farkli bilgiler mevcuttur.
Akinoglu vd. (2020) arastirmamizi destekler nitelikte sonuglar1 tespit etmis olduklari
arastirmada, sporcularda (n=328) govde kas kuvveti ile sirt-bacak esnekligi arasinda anlaml
iliski olmadigi belirtiler. Cinsiyet degiskenine gore yaptiklari analizde erkek (n=203)
katilimcilarin, govde kas kuvveti ile sirt ve bacak esnekligi arasinda iligki olmadigi ancak
kadin katilmecilarin (n=125) govde kas kuvveti ile sirt ve bacak esnekligi arasinda iligki
oldugunu tespit ettiler. Ancak literatiirde arastirmamizin bulgularini desteklemeyen
arastirmalarda mevcuttur. Biike vd. (2019) saglikli bireylerde (n=50) kuvvet, esneklik ve saha
testleri arasinda iliski oldugunu tespit ettiler. Aym1 dogrultuda Ors ve Tursak (2020)
Cimnastikgilerle (n=11) Split sigramanin kinematik komponentleriyle 6ne ve arkaya
uygulanan pasif esneklik arasinda anlamli iligki tespit ettiler. Literatiirde kuvvet ve esneklik
iligkisi hakkinda birbiriyle celisen sonuglar mevcuttur. Yas, cinsiyet, aktivite durumu, spor
brang1 gibi faktorlerin sonuglari etkileyebildigi sdylenebilir (Rivera vd., 1998; Santos vd.,
2011; Yoon, 2002; Akmoglu vd., 2020; Nikolaidis vd.,2016).

Chang ve arkadaslar1 (2001) tarafindan yapilan arastirmada Tayvan erkek milli takima giren
Taekwondocularin spor yasi ortalama degerleri 8.6+2.9 yil milli takima giremeyen
sporcularin spor yasi 7.6 £ 3.5 yil ortalama degerleri olarak bulmustur. Korug ve Bayar (1992)
tarafindan yapilan bir arastirmada, takim sporcu ile ugrasan sporcularin genel egitim
stirelerinin bireysel olarak yapilan sporculardan daha uzun oldugu bulunmustur. Arastirmada
Atletizm, Voleybol, Hentbol, Giires gibi sporlar icerisinde en diisiik egitim stiresinin 10.76 +
3.16 yil ile Taekwondo sporu yapanlara ait oldugu bulunmustur. Tel (1996) tarafindan yapilan
arastirmada; Tirk milli takima giren Taekwondocularin spor yasi ortalama degerleri 13.14 +
2.41 yil, milli takima giremeyen sporcularin spor yasi ortalama degerleri 9.88 + 2.84 yil
olarak bulunmustur. Yapmis oldugumuz calismadaki sporcularin milli takim sporculari
olamamalarina ragmen spor yaslar1 literatiire bakildiginda yakinlik goéstermektedir. Bu
sonugtan spor yasinin milli takima girmede etkili bir faktdr oldugu sdyleyebiliriz. Zira Milli
takima giren sporcular, tiim gruba ve takima giremeyenlere gore daha yiiksek diizeyde spor
yasina sahiptirler.
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Chan ve arkadaslar1 (2003) tarafindan yapilan arastirmada erkek taekwondocularin boy
ortalamasi 178.0+3.7 cm olarak, ve bayan taekwondocularin boy ortalamas1 161.3+4.9 cm
olarak, olarak bulmustur. Yapilan ¢alismada Chan ve arkadaglarinin yaptigi ¢alisma arasinda
benzerlik gériilmemistir. Literatiirii inceledigimizde Ozkan (2011) ¢’ Anaerobik Performans ve
Izokinetik Kuvvet Degerlendirilmesinde Bacak Hacmi Ve Kiitlesinin Rolii’” isimli doktora tez
caligmasinda Futbolcularin dikey sigrama anaerobik performans ortalamalarini anaerobik gii¢
95,6+£10,95 (kg.m.s-1 ), anaerobik gli¢ 956.5£109.53 olarak bulmustur.

Yukarida yapilan c¢alismalar g6z Oniinde bulunduruldugunda sporda performansin
belirlenmesinde etkin kriterlerden birisini de viicut agirligi ve viicut kompozisyonu olarak
gosterilmektedir. Viicut dlgiilerinin insan performansinda dnemli bir rol oynadigin1 ve daha
bliylik viicut olgtilerine sahip insanlarin daha fazla kuvvete ve maksimum anaerobik giice
sahip olduklarmin sdylenebilmektedir. Viicut agirhigiin kuvvet, dikey sigrama, esneklik ve
anaerobik gii¢ ile ayni yonlii korelasyonunun oldugunu ele alinmaktadir. Viicut agirligi ile
dikey sigrama ve anaerobik gii¢ arasinda korelasyon oldugunu ve viicut dlgiileri (uzunluk ve
agirlik) arttikca paralel olarak kuvvet ve anaerobik giiciin de arttigini belirtilmistir. Ayrica
viicut kompozisyonu ile anaerobik gii¢ arasinda kuvvetli korelasyon oldugunu viicut
kompozisyonu ile dikey sigrama ve anaerobik gili¢ arasinda Onemli korelasyonlar
bulundugunu, boy uzunlugu ve viicut agirliginin dikey sicrama ile pozitif iliski i¢inde
oldugunu belirtmiglerdir. Spor bilimlerinde, yukaridaki ¢aligmalarda oldugu gibi giinlimiize
kadar yapilan bir¢cok calismada bacak kuvveti, sigcrama, esneklik, denge ve anaerobik gii¢ ayr1
ayrt ya da birlikte Ol¢lilmiis ve bu calismalarin bazilarinda bahsi gegen parametrelerin
birbirleri tizerindeki etkilerine ve fiziksel unsurlardan ne derece etkilendiklerine de
bakilmistir. Bu ¢alismalarda siklikla ele alinan konularin basinda gelen anaerobik performans,
kuvvet, esneklik, denge kavrami; yas, cinsiyet, kas tipi ve kas kitlesi, kalitim, viicut
kompozisyonu, spor bransi ve antrenmandan oldukca etkilenmektedir. Yapilan diizenli
antrenmanlar, sporcularin kuvvet, esneklik, denge ve anaerobik performanslarinda artiga
neden olmakla birlikte, sporcunun viicut kompozisyon ozelliklerinin de kuvvet, esneklik,
denge ve anaerobik performanslar1 iizerinde etkili bir unsur oldugundan siklikla dile
getirilmektedir. Bu nedenledir ki; hangi fiziksel ve/veya fizyolojik 6zelligin digerini ne kadar
etkiledigini bilmek, sporcunun performansini yiikseltmek adina gerekli hale gelmektedir.

Sonu¢ olarak; tackwondocularda gibi taekwondoculardan elde edilen verilere gore viicut
agirlhigr ile anaerobik giic ve denge arasinda, yag yiizdesi ile AG ve D arasinda, yagsiz viicut
kiitlesi ile sag el kuvveti, sol el kuvveti, AG, D arasinda, sag bacak kuvvet ile D arasinda, sol
bacak kuvvet ile D arasinda pozitif yonli bir iligki bulunmustur. Bu sonuglar 1s1ginda;
ozellikle yetenek secimlerinde kuvvet ve anaerobik gii¢ unsurlarinin 6ne ¢iktig1 branslar i¢in
boy uzunlugu, viicut agirligi ya da viicut yag yiizdesi parametreleri de se¢im kriterleri
arasinda yer alabilir. Ayrica, yukarida iliski i¢inde olduklar1 belirlenen fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerden birinin antrenmanla gelistirilmesinin  digerinin kendiliginden gelismesini
saglaylp saglamadigi konusunda calismalar yapilarak antrenman bilimine yeni boyutlar
kazandirilabilir. Bu arastirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin
siirlt olmasi ve sadece belirli bir yas grubu ve seviyedeki sporcularin incelenmis olmasi,
bulgularin genellenebilirligini kisitlamaktadir. Gelecek calismalarda daha genis Orneklem
gruplar1 ve farkli yas ve seviye gruplarinin dahil edilmesi dnerilmektedir. Ayrica, uzun siireli
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takip caligmalar1 yapilarak, antrenman programlarinin viicut kompozisyonu ve performans
iizerindeki etkileri daha ayrintili olarak incelenmelidir.

Sonuglar

Viicut Kompozisyonu: Taekwondocularin diisiik viicut yag oranina sahip olmalari,
performanslarini olumlu yonde etkileyebilir. Diislik yag orani, sporcularin daha hizli ve ¢evik
olmasini saglayabilir, bu da miisabakalarda avantaj yaratabilir. Kuvvet ve Esneklik: Alt viicut
kas kuvveti ve esneklik, tackwondo performansinda énemli rol oynamaktadir. Gii¢lii bacak
kaslar1 ve yiiksek esneklik, teknik hareketlerin daha etkili gerceklestirilmesine ve sakatlanma
riskinin azalmasma katkida bulunabilir. Anaerobik Kapasite: Iyi bir anaerobik performans
elde edilmis olmas1 patlayict giic gerektiren hareketlerde stiinlik saglayabilir.
Miisabakalarda kisa siireli yogun efor gerektiren durumlarda avantaj saglayabilir.
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