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ELIT TAEKWONDO VE POOMSE OYUNCULARININ FiZiKSEL VE
FiZYOLOJiK PARAMETRELERININ INCELENMESI

Osman Senel Ozsoy’, Serdar Eler?, Nebahat Eler?

0z

Bu caligmanin amaci elit tackwondo ve poomse sporcularinin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
incelenmesidir. Bu ¢aligmaya Milli takim seviyesinde miisabakalara katilan 25 erkek tackwondo ve 20 poomse
sporcusu olmak tizere toplam 45 sporcu goniillii olarak katildi. Arastirmada Taekwondocu ve Poomseci
sporcularin BKI, sag ve sol kavrama kuvveti, max VO,, durarak uzun atlama, anaerobik giic, 30 m sprint ve top
atis mesafesi Ol¢timleri yapildi. Elde edilen veriler SPSS 16 programinda degerlendirilmistir Gruplar arasindaki
farklilig1 bulmak icin independent ‘t’ testi uygulandi. Istatistiki inceleme sonucunda sol penge kuvveti, otuz metre
sprint ve top atig mesafesinde p<0.005 diizeyinde, anaerobik gii¢ paremetresinde p<0.001 diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli diizeyde fark bulunurken, BKI, sag penge kuvveti, Max VO,(mlkg/dk), durarak uzun atlama
parametrelerinde istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilememistir. Yapilan bu ¢alismada tackwondo
sporcularinin poomse sporcularina gore dzellikle patlayict gii¢ gerektiren paremetrelerde daha basaririli olduklari
tespit edilmistir. Bunun sebebinin taekwondo sporunun bransa 6zgii hareketlerinden ve antrenman metodundan
kaynaklandigi diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Poomse, Anaerobik Giig, Kuvvet.

INVESTIGATION OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
PARAMETERS OF ELITE TEAKWANDO AND POOMSE PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the physical and physiological parameters between elite
taekwondo and poomse athletes. Participants were 45 volunteer athletes (25 elite taekwondo athletes and 20
poomse athletes) from the Turkish National Taeckwondo team. Participants’ BMI, right and left handgrip strength,
VO,max, standing long jump, anaerobic power, 30 m sprint and medicine ball throwing for distance were measured
and analyzed. The obtained data were evaluated in the SPSS 16 program. In the statistical analysis, t test was used
in dependent and independent groups. The left handgrip strength (p<.05), 30 m sprint (p<.05), medicine ball throw
for distance (p<.05), and anaerobic power (p <.01) measures were significantly higher, while BMI, right handgrip
strength, VO, max (ml.kg/min), and standing long jump (m) measures were not significantly different. In this
study taekwondo athletes were found to be more successful in parameters requiring explosive power compared to
poomse athletes. It is thought that this is caused by the specific movement of taekwondo sports and training
method.

Keywords: Taekwondo, Poomse, Anaerobic Power, Strength.

GIRIS
Taekwondo el ve ayaklarin sistemli bir sekilde kullanilarak, saldirilara karsi koruma ve
savunma yapilan Kore dogiis sanatidir (Hausmann, 1998). Tackwondo nun 10 adet kusak
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seviyesi bulunmaktadir, bu kusaklarin her birinin poomsesi vardir Tackwondonun temel
boliimlerinden biri olan poomse, temel tekniklerin kullanildig1 her hareket boliimiiniin bir
anlam ifade ettigi zincirleme hareketler kombinasyonudur. Hem viicut hemde ruh ve zihnin
gelisimini saglayan tackwondonun en temel 6gesidir. Siyah kugsaktan sonra dan seviyesi ve her
dan seviyesinin de ayr1 ayri poomsesi vardir. Her poomsenin kendine has hareketleri geometrik
bir semasi ve ismi bulunur. Poomsede her hareketin, teknik geg¢islerinin, tekniklerinin
dogrulugunun, sertligin ve basladig1 noktada bitirmenin 6nemi ¢ok biiyiiktiir (Lee SB, Cha EJ,
Lee ts, 2008).

Uzak doguya has ferdi ve miicadele sporlari igerisinde gosterilen bir spor dali olan
tackwondo son yillarda yogun ilgi gormektedir. Bir ¢cok spor dalinda oldugu gibi sporcularin
fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri ve kapasitelerini saptayabilmek amaciyla oldukca fazla
aragtirma yapildig1 dikkati ¢cekmektedir. Bu ¢alismalar, basari i¢in sporcularin gerekli kritik
ihtiyaglarini belirlemek konusunda yogunlagmistir.

Miicadele sporcular1 yiiksek antrenman diizeyi ve degisen kosullar altinda cesitli
egzersiz tiplerine adaptasyon saglamalidir (Kormanowski ve ark., 2008; Montero-Carretero ve
ark., 2015). Fiziksel ve fizyolojik yapi, yapilan spor dalina uygun olmadik¢a yiliksek sportif
performans tam olarak gergeklestirilemez. Ancak fiziksel uygunluk yiiksek performansin tek
onemli sart1 degildir. Sporda performans: etkileyen bazi fiziksel faktorler boy, kilo, viicut
kompozisyonu, aerobik gii¢, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, teknik ve taktiktir (Kalyon,
1990). Fiziksel antrenmanin temelini de motorik Ozellikler olusturmaktadir. Tackwondo
sporunu yapanlarda; fiziksel ve fizyolojik yapi, boy, kilo, viicut kompozisyonu, aerobik giic,
anaerobik giic, kuvvet, siirat, esneklik, teknik ve taktik, miisabaka kazanmak ve basarili
olmak igin gereklidir. Ust diizey tackwondocularimn yiiksek bir fiziksel uygunluk seviyelerine
ihtiya¢ duyduklari belirlenmistir (Heller ve digerleri 2011; Singh ve ark., 2015; Bezci, 2007).

Tiirk taeckwondocularimin fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerini belirlemek gelisimini
saglamak hem yetenek se¢iminde hem de alt yap1 ve iist diizeyde sporcularin yetistirilmesinde
onemlidir. Bu ¢aligmanin amaci elit tackwondo ile poomse sporcularinin fiziksel ve fizyolojik

parametrelerinin incelenmesidir.
YONTEM

Bu calismaya Milli takim seviyesinde miisabakalara katilan iist diizey 25 erkek
tackwondocu ve 20 poomseci katilmigtir. Taekwondocularin yas ortalamalar1 20.32 + 3.16 yil,

boy uzunlugu ortalamalar1 180 + 6.55 cm, viicut agirligi ortalamalar1 74.96 + 10.61 Kg,
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poomsecilerin yas ortalamalar1 26.95 + 3.15 yil, boy ortalamalar1 1.73+4.63 cm., viicut agirlig
ortalamalar1 67.80 + 7.61 kg. dir.

Boy uzunlugu, viicut agirhg ve beden kitle indeksi (BKI)

Deneklerin boy uzunlugu (m) antropometrik set (Holtain marka) kullanilarak, ¢iplak
ayak, ayaklar yere diiz olarak basmuis, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut dik pozisyonda
iken 1 mm hassasiyetle ol¢iilmiistiir. Viicut agirligi (kg), 100 gr hassasiyeti olan elektronik
baskiil kullanilarak, ciplak ayak, sort ve tisort ile dl¢iilmiistiir. BKI, viicut agirhginin (kg),
boy uzunlugunun (m) karesine boliinmesiyle hesaplanmistir.

El kavrama kuvvetinin olgiilmesi

Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile 6l¢iim gerceklestirildi. Bes dakika
1sinmadan sonra, denek ayakta iken Sl¢iim yapilan kolu bilkkmeden ve viicuda temas etmeden
kol viicuda 450’lik ag1 yaparken 6lgiim alindi. Bu durum sag ve sol el igin tlicer defa tekrar
edildi. En 1yi deger kaydedilmistir.

Dikey sicrama testi ve anaerobik giiciin hesaplanmasi

Dikey sicrama panosu kullanilarak 6l¢iim yapildi. Ayaklar bitisik ve viicut dik durumda
iken ¢ift kol yukar1 uzatilarak parmak uclarinin temas ettigi en son nokta isaretlendi. Daha sonra
denek ¢ift ayag ile yukar1 dogru tiim giiciiyle sigrayip panoya temas etti. Denek yukari sigrama
esnasinda adim almadi ve dizlerini sadece 900 biiktii. Bu islem 3 kez tekrar edildi, en iyi sonug
kaydedildi ve si¢ranilan mesafe bulundu. Fox ve ark (1988) tarafindan anaerobik giiciin
sigrama mesafesi ve viicut agirligindan yararlanarak hesap edilebilmesi i¢in onerilen asagidaki
formtil ile anaerobik gii¢ hesaplandi.

D = dikey olarak si¢ranilan mesafe (m)

Anaerobik gii¢ (kgm/sn) = V4.9 *(Viicut agirligi) *VD

Durarak uzun atlama

Bu testte adaylara iki (2) hak verilerek en 1iyi atladiklar1 mesafenin derecesi alinacagi
belirtildi. Daha sonra deneklerden testi yapacaklari istasyonun basina gelerek testi uygulamalari
istendi. Denekler ¢ift ayak, ayaklar omuz genisliginde agik, ayaklarini yerden hi¢ kaldirmadan
ileri dogru cift ayak sigcrayarak atlarlar ve yine ¢ift ayak diiserler. Bu atlama sonucunda start
aldiklar ¢izgiye diislis aninda yere degen topugu mesafe olarak oOlgiilerek iki denemeden iyisi

kaydedilir.
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Diz iistiinde saghik topu firlatma testi

Denekler dizleri lizerinde 3 kg agirligindaki saglik topunu futboldaki tag atis1 seklinde
belli bir agida atabilecekleri en uzak mesafeye atmalar1 istendi. Topun firlatildiktan sonra ilk
temas ettigi yer ile diz arasindaki mesafe Ol¢iiliip iki denemeden iyi deger kaydedilir.

30 m sprint

Standart 50 m kapali kosu pistinde 0-30 m arasina kurulan fotoselli kronometre ile
denegin bu mesafeyi kosma siiresi 6l¢iildii, iic deneme yapildi en iyisi kaydedildi.

Max. VO2 (mekik kosu testi)

Max VO2 o6l¢limii igin 20 m mekik kosu testi kullanilmistir. Kosu hizini belirlemek igin
protokole uygun 20 m mekik kosu testi kaseti kullanilmistir. Denekler 20 metrelik pistte tahditli
cizgiye ayaklar ile dokunarak kostular ve iki hata yapincaya kadar teste devam edildi. Sonug
ml/kg/dak cinsinden kaydedilmistir.

Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler i¢in SPSS 16 programi kullanilmustir. Tiim degiskenlerin aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapma degerleri hesaplandi. Gruplar arasindaki farkliligi bulmak i¢in
independent ‘t> testi uygulanmustir. Istatistiki agidan 0.05 anlamlilik seviyesi, yiiksek ¢ikan
degerler i¢in 0.01 anlamlilik seviyesi kabul edildi ve tablo “t” degerleri kullanild.

BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri

Taekwondo Poomse g )
(n=25) ort + sd (n=20) ort + sd

Yas (yil) 20.3+3.16 26.9+10.6 297  0.00%*

Kilo (kg) 74.9+10.6 67.8+7.6 2529  0.06

Boy (cm) 1.80+6.6 1.73+4.6 -3.832 0.2

BKi 22.99+2.5 21.84+2.13 1631 0.19

Sag el kavrama kuvveti (kg) 46.1+10.5 45.4+7.1 -0.258 0.25
Sol el kavrama kuvveti (kg) 44.2413.9 42.4+6.9 0519  0.01*
Max VO (mlkg/dk) 53.9+3.6 44.6+4.6 7.612  0.00%*

Durarak uzun atlama (cm) 2.33+21.1 2.16+16.6 -2.935 0.59
Anaerobik gii¢ (ml/kg/dk) 92.4420.6 81.749.4 5252 0.00**
30 m sprint (sn) 431+1.2 452+1.3 2.666  0.03*

Top atis (m) 8.6+1.8 7.5+1.9 -2.478  0.01*
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Taekwondocularin anaerobik gii¢ (p<0.01), max VO2(p<0.01), sol el kavrama kuvveti,
30 m sprint ve top atis mesafesi (p<0.05) degerleri poomsecilere gore istatististiksel olarak
anlaml diizeyde farkli cikmustir. BKI, sag el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir.

TARTISMA VE SONUC

Sol el kavrama kuvveti, 30 m sprint ve top atis mesafesinde p<0.05 diizeyinde,
anaerobik giic paremetresinde p<0.01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark
bulunurken, BKI, sag el kavrama kuvveti, max VOz(mlkg/dk), durarak uzun atlama

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir.

Tiim spor branslarinda, 6zellikle ikili miicadele gerektiren sporlarda kuvvet el kavrama
kuvveti basar1 i¢in Onemli bir faktordiir (Yaman ve ark., 1993). Yapilan bu calismada
Taekwondocularin sag el kavrama kuvveti 46.1+£10.5 kg., sol el kavrama kuvveti 44.2+13.9 kg,
Poomsecilerde ise sag el kavrama kuvveti 45.4+7.1 kg, sol el kavrama kuvveti 42.4+6.9 kg
olarak tespit edilmistir. Sol el kavrama kuvveti, p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken, sag el kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilememistir.

Kutlu ve ark. (1996) tarafindan erkek Taekwondocular {izerinde yapmis oldugu
arastirmada el kavrama kuvvetlerini sag el i¢in 47.30 + 5.84 kg, sol el i¢in 46.17 + 5.66 kg,
Catikkas (2016) yas ortalamast 20.04 £+ 3.16 olan tackwondocularin sag el kavrama kuvveti
ortalamasini 45.35 £ 9.03 sol el kavrama kuvveti ortalamasini 43.08 + 10.44 kg, Rhyu and Cho
(2014) taekwondocularin sag el kavrama kuvveti ortalamasini 35.76 + 11.21 sol el kavrama
kuvveti ortalamasin1 33.74 + 4.46 kg, Ziyagil ve arkadaslar1 (1995) yine giiresciler iizerinde
yaptiklari ¢calismada sag el icin 46.78 + 7.27 kg, sol el iginde 46 + 7.27 kg olarak tespit etmistir.
Aydos (1996) yas ortalamasi1 22.6 + 4.03 yil olan elit giires¢ilerin el kavrama kuvvetini 52,29
kg olarak bulmuslardir.

Taekwondo sporu anaerobik giice ihtiyag duyan spor dallarindan biridir.
Anaerobik bacak giicii (patlayic1 gii¢) sigrayarak vuruslarda, savunma ve saldirilarda ve
kontrataklarda Taekwondo yliksek diizeyde onem tagimaktadir (Chou, 1988). Arastirmada
anaerobik gii¢ degerleri Tackwondocularda 92.4 + 20.6 ml/kg/dk Poomsecilerde 81.7 + 9.4
ml/kg/dk, durarak uzun atlama mesafeleri Taekwondocularda 2.33 + 21.1 poomsecilerde 2.16

+ 16.6 cm, top atis mesafeleri Tackwondocularda 8.6 + 1.8 poomsecilerde 7.5 + 1.9 metre olarak
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bulunmustur. Anaerobik gili¢ degerinde istatistiki olarak p<0.001 diizeyinde, top atis
mesafesinde p<0.005 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilirken durarak uzun atlama degerinde

anlaml1 bir fark bulunamamustir.

Arslan, (1989) spor yapan gruplar ile yapmayan gruplar arasinda anaerobik gii¢
degerlerinde anlamli bir farkin oldugu vurgulamistir. Polat ve arkadaslar1 (2003)° tespit
ettikleri Geng erkek Tackwondo milli takimi anaerobik gii¢ degerlerinin 95.26 + 17.08 kgm/sn
olarak ve biiylik erkek Taekwondo milli takim1 anaerobik gii¢ degerleri 109.22 + 19.98 kgm/sn
bulmustur97. Savas ve Ugras (2004) tarafindan yapilan arastirmada boks yapan sporcularin
anaerobik gili¢ degerlerini 113.35 + 22.29 kgm/sn olarak, tackwondocularin anaerobik gii¢
degerlerini 121.40 = 17.56 kgm/sn olarak ve karate yapan sporcularin anaerobik gii¢c degerleri

ise 116.00 + 25.39 kgm/sn olarak bulmustur98.

Senel ve ark. (1997) Tiirk milli bisikletgilerin anaerobik giiciinii 102.09 + 6.77 kgm/sn,
Yardimer ve ark (1998) alp disiplinli kayakgilarin anaerobik giiclinii 105.63 + 10.42 kgm/sn,
yine Yardimci ve ark. (1997) basketbol, voleybol ve futbolcular iizerinde yapitiklari ¢alismada
anaerobik gii¢ ortalamalarin1 133,04 + 10,55, kgm/sn, voleybolcularda 135,15 + 14,15 kgm/sn,
ve futbolculardaise 102.75 £ 10,55 kgm/sn, olarak farkli branslar arasinda anlamli fark oldugu

tespit edilmistir101.

Diizenli uygulanan kuvvet egzersizleri sonucu anaerobik gii¢c degerlerini; Tamer (1995)
beden egitimi erkek Ogrencilerinin aneorobik giiciinii 120.6 kgm/s, Catikkas (2016) yas
ortalamasi 23 olan tackwondocunun anaerobik gii¢ degerini 101.90 + 15.73 kg.m/s, Kuter
(1992) erkek basketbolcular da 137.11 kgm/s, Kalkavan ve ark (1997) erkek sporcularin 113.7
+ 11.5 kgm/sn, Ergun ve arkadaslar1 (1992) Tiirkiye 1. Liginde oynayan bir voleybol takiminin
141.09 + 13.61 kgm/sn olarak tespit etmistir. Literatiirdeki caligmalardaki anerobik gii¢
degerleri bu ¢alismadaki bulgulardan daha yiiksektir. Taeckwondo branginda basarili olabilmek

icin anaerobik kapasitenin antrenmanla gelistirilmesi gerektigini sdyleyebiliriz.

Bu calismada 30 m sprint degerleri tackwondocularda 4.31 + 1.2 sn poomsecilerde 4.52
+ 1.3 sn olarak tespit edilmistir. 30 m sprint degerinde p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamh diizeyde fark bulunmustur. Eler (1996) hentbolcularin 30 m siirat degerini 4,30 +
0,11sn, Catikkas (2016) yas ortalamasi 23 olan tackwondocularin 30 m siirat degerini 4.31 +

0.18 sn olarak tespit etmistir. Giizel ve ark. tarafindan 11 futbol ve 9 voleybol sporcusu iizerinde
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yapilan 30 m kosu testi ortalamalar1 voleybolcularda 5.87 + 0.34 iken futbolcularda ise 5.06 +
0.20 olarak tespit edilmistir.

Yapilan calismada max VO2 tackwondocularda 53.9+3.6 mlkg/dk poomsecilerde
44.6+4.6 mlkg/dk, olarak tespit edilmisdir. max VO2(mlkg/dk) degerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmistir.. Aydos (1996) yas ortalamasi 22.6 olan elit giires¢ilerin max.
VO2 degerlerini 51,19 ml/kg/dk, Catikkas yas ortalamasi 23 olan tackwondocularin Max VO2
degerini 54.13 + 3.47 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir. Kartal ve Giinay (1994) sezon 6ncesi
yapmis olduklar1 bir ¢alismada hazirlik antrenmanlar1 6ncesi 37 futbolcunun aerobik gii¢lerinin
53.05 ml/kg/dk, hazirlik antrenmanlar1 sonunda ise 55.62 ml/kg/dk, Niinima (1979) erkek buz
patencilerde max VO2 degerini 58.5ml/kg/dk tespit etmislerdir.

Yapilan bu calismanin sonuglar literatlirdeki bazi ¢alismalarla paralellik gosterirken
bazi calisma sonuglarindan farklidir. Bu farklilik, yas, grup sayisi, brans ve antrenman diizeyi
gibi nedenlerden kaynaklanabilir ama tackwondo ve poomse sporcularinin; yas, antrenman
diizeyi ayn1 olmasina ragmen anaerobik giic degerleri hem kendi branslarina hem de diger
branglara gore diisiik tespit edilmistir. Ayrica tackwondocularin anaerobik gii¢, max VO2, sol
el kavrama kuvveti, 30 m sprint ve top atis mesafesi degerleri poomse oyunculariyla
karsilagtirildinda daha yiiksek tespit edilmis, 6zellikle patlayici gii¢ gerektiren paremetrelerde
daha basarili olduklar1 goriilmiistiir. Bunun sebebinin taekwondo sporunun bransa 6zgi

hareketlerinden ve antrenman metodundan kaynaklandigi diigiiniilmektedir.
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