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Bu c¢alismanin amaci tackwondocularin viicut kompozisyonu ve performans ile iliskili bazi
fiziksel uygunluk degiskenlerini incelemesidir. Bu calismaya, Yozgat ilinde amator
tackwando ile ilgilenen, yaslari 15-17 arasinda degisen toplam 17 erkek taekwondocu
goniillii olarak katilmistir. Caligmaya katilan deneklerin viicut kompozisyonlari i¢in tanita
Ol¢timleri 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
kullanmilmistir.  Viicut kompozisyonu ile performansla ilgili bazi fiziksel uygunluk
degiskenlerinden elde edilen degerler ile arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla Pearson
Product Moment Korelasyon Katsayisi yontemi kullanilmigtir Tackwondoculardan elde
edilen verilere gore viicut agirligt ile anaerobik gii¢ ve denge arasinda, yag yiizdesi ile
anaerobik giic ve denge arasinda, yagsiz viicut kiitlesi ile sag el kuvveti, sol el kuvveti,
anaerobik giic, denge arasinda, sag bacak kuvvet ile denge arasinda, sol bacak kuvvet ile
denge arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Bu bulgular, tackwandocularda viicut
kompozisyonu degiskenlerinin performans ile ilgili bazi fiziksel uygunluk belirlenmesinde
onemli role sahip oldugu bulunmustur.
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ABSTRACT

MASTER THESIS

AN EXAMINATION OF BODY COMPOSITION AND SOME PHYSICAL
FITNESS RELATED WITH PERFORMANCE VARIABLES OF
TAEKWONDOERS

HUMEYRA DIiLCi

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
SCHOOL OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION

SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. ALI OZKAN

The purpose of this study was to examined of body composition and some physical fitness
related with performance variables of taekwondoers. A total of 17 male taekwondoers, 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.
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1. GiRiS
1.1. Problem Durumu

Taekwondo, kokeni Kore'ye dayanan ve diinya genelinde genis bir katilimci kitlesine sahip
olan bir doviis sporudur. Hiz, gii¢, dayaniklilik ve esneklik gibi ¢esitli fiziksel uygunluk
unsurlarinin yani sira teknik beceri ve strateji gerektiren bu spor dali, sporcularin genel
fiziksel performanslarini siirekli olarak optimize etmelerini zorunlu kilar. Tackwondo
miisabakalari, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel dayanikliliklarini test eden zorlu

micadeleler sunar.

Bir spor dalinda basarili olmanin yolu, sporcularin fiziksel uygunluk diizeylerinin optimal
seviyede olmasindan gecer. Tackwondo gibi yiliksek tempolu ve yogun fiziksel aktivite
gerektiren sporlarda, viicut kompozisyonu ve performans arasindaki iliski, sporcularin
miisabaka sonuclarint dogrudan etkileyebilir. Bu baglamda, viicut kompozisyonu unsurlari
olan yag orani, kas kiitlesi ve viicut agirligi gibi degiskenlerin yani sira, aerobik kapasite,

anaerobik gii¢ ve esneklik gibi fiziksel uygunluk bilesenleri de biiyiik 6nem tagir.

Mevcut literatiirde, tackwondo sporcularinin performanslarini etkileyen fiziksel uygunluk
degiskenleri lizerine birgok calisma yapilmistir. Ancak, bu degiskenlerin birbirleriyle olan
iliskileri ve performans iizerindeki toplam etkileri hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, taekwondo sporcularinin viicut kompozisyonu ve
performanslart ile ilgili baz1 fiziksel uygunluk degiskenlerini incelemek ve bu degiskenlerin

sporcularin performansi lizerindeki etkilerini ortaya koymaktir.

Bu baglamda, ¢alismamiz, tackwondo sporcularinin fiziksel uygunluk diizeylerini ve viicut
kompozisyonlarin1 degerlendirerek, bu iki faktdor arasindaki iliskiyi derinlemesine
incelemeyi hedeflemektedir. Elde edilecek bulgularin, sporcularin antrenman
programlarinin gelistirilmesine ve performanslariin artirnlmasina katki saglayacagi

diistintilmektedir.
1.2. Tezin Amaci ve Onemi

Taekwondo, yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk, teknik beceri ve strateji gerektiren bir doviis
sanatidir. Bu spor dalinda, sporcularin performanslari, viicut kompozisyonlar1 ve fiziksel
uygunluk degiskenleri ile yakindan iligkilidir. Viicut kompozisyonu, kas kiitlesi, yag orani

ve biyometrik 6l¢timleri icerir. Performans ise anaerobik gii¢, denge, esneklik ve kuvvet gibi



cesitli fiziksel 6zelliklerle belirlenir. Asagidakiler degiskenler taekwondocular igin 6nem arz

etmektedir.

Viicut Yag Orani: Taekwondo sporcularinda diisiik viicut yag orani, hareket kabiliyeti ve hiz
acisindan avantaj saglar. Yag oraninin fazla olmasi, hareket kisitliligina ve yorgunluga neden
olabilir.

Kas Kiitlesi: Kas kiitlesi, gili¢ ve dayaniklilik performansini dogrudan etkiler. Taekwondo'da

giiclii bacak ve govde kaslari, etkili tekme ve yumruk teknikleri i¢in kritik 6neme sahiptir.

Viicut Agirligr: Viicut agirligi, sporcularin kategorilere ayrilmasinda énemli bir faktordiir.

Optimal viicut agirligi, hem hiz hem de gii¢ performansini maksimize eder.

Kas Kuvveti ve Giicii: Gliglii kaslar, hem savunma hem de saldir1 tekniklerinde etkinligi
artirir. Ozellikle bacak kaslarinmn kuvveti, tekme performansimi belirleyen en onemli

faktorlerden biridir.

Esneklik: Taekwondo sporcularinda esneklik, yiiksek ve hizli tekmelerin etkinligini artirir.

Esneklik eksikligi, yaralanma riskini artirabilir ve performansi diisiirebilir.

Taekwondo sporcularinin viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk degiskenleri,
performans iizerinde belirleyici bir rol oynar. Diisiik viicut yag orani, yiiksek kas kiitlesi,
optimal viicut agirhigr ve gelismis fiziksel uygunluk parametreleri, sporcularin performansini
olumlu yonde etkiler. Bu nedenle, antrenman programlarinin, sporcularin bu degiskenleri

optimize edecek sekilde tasarlanmasi 6nemlidir.
1.3. Tezin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, taekwondo sporcularinda viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili
baz1 fiziksel uygunluk degiskenlerini incelemektir. Bu baglamda, asagidaki hedefler

belirlenmistir:

Viicut Kompozisyonu Analizi: Taeckwondo sporcularmin viicut yag orani, kas kiitlesi ve
vicut agirhigr gibi viicut kompozisyonu o6zelliklerinin belirlenmesi ve bu 06zelliklerin

performansla iliskilerinin incelenmesidir.

Fiziksel Uygunluk Degiskenlerinin Incelenmesi: Kas kuvveti, denge, esneklik ve anaerobik

performans gibi temel fiziksel uygunluk degiskenlerinin 6lgiilmesi ve degerlendirilmesidir.



Performans Iliskilerinin Belirlenmesi: Viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk
degiskenlerinin taekwondo performansi tizerindeki etkilerinin analiz edilmesi. Bu analizler,

sporcularin antrenman programlarinin optimizasyonu i¢in 6nemli veriler sunacaktir.

Yaralanma Riskinin Azaltilmasi: Viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk degiskenlerinin,
sporcularin yaralanma riskleri ile olan iliskilerinin arastirtlmasi. Bu bilgi, yaralanma 6nleme

stratejilerinin gelistirilmesine yardimei olacaktir.

Bu ¢alisma bu baglamda, tackwondo sporcularinin performansini artirmak ve antrenman
programlarint daha bilimsel temellere dayandirmak amaciyla 6nemli veriler saglayacaktir.
Ayrica, elde edilen bulgular, tackwondo sporcularinin saglik ve fiziksel uygunluklari

tyilestirmek icin kullanilabilecek stratejiler gelistirmeye yardimci olacaktir.
1.4. Problemler
1.5. Ana Problem Ciimlesi

Taekwondocularda viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili bazi fiziksel uygunluk

degiskenleri arasinda iligki var midir?

1.6. Hipotezler

Bu calismada asagidaki hipotezler test edilecektir.
H1:Viicut kompozisyonu ile kuvvet arasinda bir iligki yoktur.
H2:Viicut kompozisyonu ile anaerobik performans arasinda bir iligki yoktur.
H3:Viicut kompozisyonu ile esneklik arasinda bir iligki yoktur.
H4:Viicut kompozisyonu ile denge arasinda bir iliski yoktur.
HS5:Esneklik ile kuvvet arasinda bir iligki yoktur.
Hé6:Denge ile kuvvet arasinda bir iliski yoktur.
H7:Denge ile esneklik arasinda bir iligki yoktur.
HS8:Anaerobik Performans ile kuvvet arasinda bir iligki yoktur.
H9:Anaerobik Performans ile esneklik arasinda bir iliski yoktur.

H10:Anaerobik Performans ile denge arasinda bir iligki yoktur.



1.7. Arastirmanin Onemi

Taekwondo, fiziksel ve zihinsel yeteneklerin bir araya geldigi dinamik bir spor dalidir. Bu
sporun basartya ulagmasi, sporcularin fiziksel uygunluk diizeyleri, viicut kompozisyonlari
ve performanslar1 ile dogrudan iliskilidir. Bu nedenle, tackwondo sporcularinda viicut
kompozisyonu ve fiziksel uygunluk degiskenlerinin incelenmesi, asagidaki nedenlerden

dolay1 biiyiik bir 6neme sahiptir.

Performansin optimize edilmesi, viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk degiskenleri,
taekwondo sporculariin performansini dogrudan etkiler. Bu degiskenlerin dogru bir sekilde
degerlendirilmesi, sporcularin performanslarini en iist diizeye ¢ikarmalarina yardimci olur.
Ornegin, optimal viicut yag oran1 ve yiiksek kas kiitlesi, sporcularin hiz, gii¢ ve dayaniklilik

gibi performans gostergelerini iyilestirir.

Antrenman programlarinin gelistirilmesi ise tackwondo sporcularinin bireysel ihtiyaglarina
uygun antrenman programlari gelistirmek, sporcularin performansini artirmada Kritik bir rol
oynar. bu calisma, antrenman programlarinin bilimsel temellere dayandirilmasini ve

sporcularin 6zel ihtiyaclarina gére 6zellestirilmesini saglar.

Saglik ve yaralanma riskinin azaltilmasi: viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk
degiskenleri, sporcularin yaralanma risklerini de etkiler. 6rnegin, esneklik ve kuvvet
dengesizlikleri, yaralanma riskini artirabilir. bu ¢alismanin bulgulari, sporcularin sagliklarini
korumak ve yaralanma risklerini azaltmak i¢in Onleyici stratejiler gelistirilmesine katkida

bulunur.

Farkli gruplar icin rehberlik: farkli yas gruplari, cinsiyetler ve antrenman diizeylerindeki
sporcularin ihtiyaglar farklilik gosterebilir. bu ¢alisma, farkli gruplarin fiziksel uygunluk ve
viicut kompozisyonu 6zelliklerini analiz ederek, her grup igin uygun antrenman ve beslenme
programlarinin gelistirilmesine rehberlik eder. Bu ¢alisma, spor bilimleri literatiiriine Gnemli
bir katki saglayarak, tackwondo ve benzeri doviis sporlarinda performansin nasil optimize
edilecegine dair yeni bilgiler sunar. Ayrica, gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in saglam bir
temel olusturur. Taekwondo sporcularinin fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonlarinin
tyilestirilmesi, uzun vadeli spor kariyerlerini olumlu yonde etkiler. Bu, sporcularin daha

uzun siire yiiksek performans gostermelerini ve daha az yaralanma yasamalarini saglar.



1.8. Sayiltilar
Bu calismada asagidaki sayiltilar goz 6niinde bulundurulmustur:

Veri Toplama Giivenilirligi: Calismada kullanilan veri toplama araglarinin (6l¢iim cihazlari,
anketler vb.) dogru ve giivenilir sonuglar verdigi kabul edilmistir. Olgiim araglarinin

kalibrasyonlarinin diizgiin yapildigi ve verilerin dogru bir sekilde toplandig1 varsayilmistir.

Katilimcilarin Dogrulugu ve Diirtistliigii: Calismaya katilan taekwondo sporcularinin,
kendileriyle ilgili bilgileri dogru ve diiriist bir sekilde sagladiklari kabul edilmistir.
Sporcularin  anketlerde veya Ol¢iimlerde verdikleri bilgilerin gergegi yansittigi

varsayilmustir.

Antrenman ve Beslenme Siirekliligi: Sporcularin ¢alismanin siiresi boyunca antrenman
programlarina ve beslenme aligkanliklarina tutarli bir sekilde devam ettikleri kabul
edilmistir. Antrenman ve beslenme diizenlerindeki ani degisikliklerin sonuglari etkilemedigi

varsayilmistir.

Cevresel ve Psikolojik Faktorlerin Sabitligi: Sporcularin performanslarini etkileyebilecek
cevresel ve psikolojik faktorlerin (stres, motivasyon, uyku diizeni, hava kosullar1 vb.)
calisma stiresince biiyiik 6lciide sabit kaldig kabul edilmistir. Bu tiir faktorlerin dl¢timler

tizerindeki etkisinin minimal oldugu varsayilmistir.

Ol¢iim Zamanlamasi ve Tutarliligi: Calismada yapilan dlgiimlerin zamanlamasimin tutarl
oldugu ve belirli araliklarla yapildig1 kabul edilmistir. Olgiimlerin giiniin ayn1 saatlerinde ve

benzer kosullar altinda gergeklestirildigi varsayilmustir.

Temsil Edicilik: Calismaya katilan taekwondo sporcularinin, genel tackwondo sporcu
populasyonunu temsil ettigi kabul edilmistir. Katilimeilarin yas, cinsiyet, antrenman seviyesi

gibi demografik 6zelliklerinin genel popiilasyonu yansittig1 varsayillmistir.

Etik Uygulamalar: Caligmanin etik kurallara uygun bir sekilde yiiriitiildiig, katilimcilarin
bilgilendirilmis onamlarinin alindig1 ve katilimcilarin mahremiyetine saygi gosterildigi

kabul edilmistir.

Bu sayiltilar, ¢alismanin metodolojisinin ve bulgularinin giivenilirligini ve gecerliligini
saglamak amaciyla yapilmistir. Calismanin sonuglarinin gegerliligi, bu sayiltilarin dogru

oldugu varsayimina dayanur.



1.9. Smirhlhiklar

Bu ¢alisma Yozgat merkezde ikamet eden yaslari 15-17 yas aras1 degisen ve tackwondo

sporcularindan olusan kirmizi-siyah kusak veya tizeri seviye sporcular ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo Sporu ve Genel Ozellikleri

Taekwondo, Giiney Kore kokenli ve ayak ile yumruk kullanimi anlamina gelen bir doviis
sanatidir. Bu doviis sporunun ismi, General Choi Hong Hi tarafindan 1955 yilinda
onerilmistir. Taekwondo, Kore'nin Japonya isgali sonras1 1950'lerde gelismeye baslamis bir
spor dalidir. Bu sporun ortaya ¢ikisi, Kore doviis okullarinin  gelismesi ve
federasyonlagsmasiyla gerceklesmistir. Bu kurumlarin olusturulmast ve gelismesi, Kore
hiiklimetinin milliyet¢iligi tesvik etmesiyle miimkiin olmustur (Topal, 2007). Ancak,
federasyonlar arasi tam bir birlesme saglanamamis ve iki federasyon birlikte faaliyet

gostermeye devam etmektedir.

Tackwondo'yu diger doviis sanatlarindan ayiran en 6nemli 6zellikler, tekme tekniklerinde
uzmanlagma, miisabakalarda kullanilan ¢esitli koruma teknikleri ve 2000 yilindan itibaren
Yaz Olimpiyat Oyunlari'na dahil edilmesidir (Topal, 2007). Tackwondo, silahsiz olarak
uygulanan ve Giiney Kore kokenli bir doviis sanati olarak tanimlanir. Taekwondo kelimesi,
Hanja dilinde “tekme”, “yumruk™ ve “yasam sanati, manevi yol, teknik” kelimelerinin
birlesimiyle “tekme ve yumruk sanati” anlamina gelir. Bu, tackwondonun sadece bir doviis
sanat1 olmadigini, ayn1 zamanda zihin egitimi ve bireyin kendini kontrol edebilme yetenegini

gelistirme amacini da i¢erdigini gosterir (Tel, 2008).

Taekwondo yapan kisilere “Taeckwondocu” veya orijinal adiyla “Taekwondoin™ denir.
Egitimlerin yapildig: yerlere ise “Dojang” adi verilir. Taekwondo, her yas grubuna uygun
bir spor dalidir ve esneklik, dayaniklilik ve fiziksel gii¢ kazandirmaya yonelik egitimler
icerir (Sarikaya, 2022). Bu doviis sanati, tackwondocunun enerjisini rakibin zayif
noktalarina odaklanan saldir1 teknikleri ve rakibin saldirilarini engelleme yontemleri iizerine
kuruludur. Taekwondocular, genellikle geri tekme ve ziplayarak tekme atma gibi ileri diizey
tekme tekniklerini kullanirlar (Sarikaya, 2022).

2010 itibariyle diinya genelinde 20 milyondan fazla taekwondocu bulunmaktadir.
Taekwondo, uygulayicilarina stresle basa c¢ikma, fiziksel zindelik, kendini savunma,
rekabetin ¢ekiciligini deneyimleme, algakgoniilliiliik, saygi ve ¢aba gostererek psikolojik iyi
olus gibi bircok deger kazandirir. Ozetle, tackwondo bireylerin manevi olarak
zenginlesmesine ve bu duygularin gelismesine katki saglayan 6nemli bir spor dalidir

(Cankurtaran, 2022).



Taekwondo doviis sanatinin tarihgesi incelendiginde hem politik hem de kiiltiirel kokenlere
sahip oldugu goriilmektedir. Siyasi ag¢idan bakildiginda, Giiney Kore'nin Kuzey Kore ile
yasadig1 catismalar ve Japon isgalinden sonra gen¢ Giiney Korelilerin vatanseverlik
duygularini yiiceltmek amaciyla bir propaganda araci olarak kullanildigi anlasilmaktadir. Bu
propagandalar, milliyet¢i duygulart arttirmak i¢in tasarlanmistir. Kiiltiirel perspektiften
incelendiginde ise, 1950'lerden itibaren Kore doviis sanatlari ile Shotokan karatenin bazi
Ozelliklerinin birlestirilmesiyle gelistigi goriilmektedir. Tackwondo, 1950'lerin son ¢eyregi
ile 1960'larin basinda Gliney Kore tarafindan isimlendirilmis ve ulusal bir sembol haline

gelmistir (Sarikaya, 2022).

Taekwondo, eski Kore dovils sanatlari olan subak ve taekkyon gibi gesitli sanatlarin
mirascist olarak kabul edilmistir. Tackwondo tekniklerinin diger ulusal doviis teknikleri ile
incelenmesi bu durumu dogrulamaktadir (Kazemi vd., 2009). Eski Kore doviis sanatlar ile
tackwondo arasinda ozellikle bacak tekniklerinde benzerlikler bulunmaktadir. Ancak bazi
tarihgiler, bu doviis sanatlari arasinda benzerlik olmadigini ve bu durumun siyasi bir olgu ya

da propaganda araci olarak ortaya ¢ikarildigini savunmaktadir (Y1lmaz, 2021).

Taekwondo'nun temellerinin atildig: yillar, gogu kaynakta 1950'lerin sonu ile 1960'larin basi
olarak belirtilmektedir. 1950'lerin son ¢eyreginde Kore karatesi 6greten doviis sanatlari
okullar1, federasyonlara kadar izlenebilmektedir. Tackwondo, “Tang Soo Doo” (Cin elinin
yolu) veya “Kong Soo Do” (bos elin yolu) olarak adlandirilan ve Japonya'da gelistirilen
Shotokan karateden tiiretilmis bir doviis uygulamasi olarak bilinmektedir. Bunun nedeni,
Kore doviis sanatlarmin Kore kiiltiirtindeki diger unsurlarla birlikte isgalci giicler tarafindan
kisitlanmis olmasidir (Tel, 2008).

1955 yilindan sonra, donemin bagkan1 Syngman Rhee ve Kore yonetiminin itici giiciiyle,
Giiney Kore genclerinin vatanseverlik duygularini yiiceltmek amaciyla ulusal bir doviis
sanat1 olarak gelistirilmistir. Bu dénemde, tiim Kore doviis okullarinda yayginlastirilmasi
icin en eski kwan olan Chung Do Kwan okuluna ve ana askeri déviis okulu olan General
Choi Hong Hi'ye emanet edilmistir. Choi Hong Hi askeri okulunda 11 Nisan 1955 tarihinde
egitmenlik yapan Nam Tae Hi tarafindan “Taekwondo” adi Onerilmistir. Bu terimin
benimsenmesi 1959'a kadar siirmiistiir. Ayrica, 1955 yilindan itibaren cesitli okullar,
kurumlar ve Kore Taekwondo Dernegi'nin (KTA) faaliyetleri ile tackwondo doviis sanati

hizla gelismeye devam etmistir (Moenig ve Minho, 2016).



Taekwondo birlesme siirecinin temelleri, en yetenekli ve teknik doviisgiilerden olusan
gdsteri ekiplerinin uluslararas: diizeyde tanitilmasiyla atilmustir. Ik kez 1959 yilmin Mart
ayinda gergeklestirilen gosteri turlari, bu doviis sanatin1 Giiney Vietnam ve Tayvan’a
tasimistir (Yilmaz, 2021). General Choi’nin Malezya’ya biiyiikel¢i olarak atanmasi ve
Malezya eski bagbakaninin istegi ilizerine bir stadyumda yaptigi gosterinin ardindan,
taekwondonun Malezya’da yayginlasmasi igin KTA bagkanligini birakmasi, bu sporun
tarihinde 6nemli bir déniim noktasi olmustur. Bu gosterinin ardindan 1963 yilinda Malezya
Taekwondo Birligi kurulmustur. 1961 yilinda General Choi’nin Malezya’ya gitmesinin
hemen ardindan Bagkan Park Chung Hee’ye, farkli niteliklerde hizmet veren okullarin
yeniden birlestirilmesi gerektigi konusunda talimat verdigi bilinmektedir. Bu dénemde,
Chundokwan ve Ohdokwan okullarinda egitim alan 6grenciler disinda, az sayida kisinin

General Choi’nin belirledigi sekilde tackwondo yaptigi goriilmektedir (Sarikaya, 2022).

1960’11 yillarda, taekwondo ismini kabul etmeyen bir¢ok usta, “Dangsoodo”, “Soobahkdo”
veya “Gongsoodo” adlariyla egitimlerine devam etmistir. 1960’larin sonlarma dogru,
KTA’nin baslica rakibi olan Hwang Kee, kendi federasyonunu kurmustur. Bu federasyon
daha sonra Kore Dangsoodo Dernegi olarak degistirilmis ve Kore Soobahkdo Dernegi adini
almistir (Cumbur, 2023). 16 Eyliil 1961 tarihinde, farkli temsilciliklerin bir araya gelerek
soobahkdo, gongsoodo ve taekkyon tanimlamalarinin birlesiminden olusan “Taesoodo”
teriminin kullanilmasi kararlastirilmistir. Bunun sonucunda Kore Taekwon Do Dernegi’nin
ad1 Kore Taesoodo Dernegi olarak degistirilmistir. 1961-1962 yillar1 arasinda tackwondo,
Kore ordusunun disinda Kore halki ve Kore’de bulunan Amerikan askerleri tarafindan da
uygulanmaya baslanmistir. 1961 yilinin ikinci ¢eyreginde, tackwondo Amerika’da West
Point Askeri Akademisi’nde tanitilmigtir. 1963 yilinin Haziran ayinda, New York’taki
Birlesmis Milletler binasinda yapilan gésterinin ardindan, Giiney Vietnam askeri ordularmin

egitimlerinde tackwondodan faydalanilmasina karar verilmistir (Cumbur, 2023).

Taekwondo’nun diinya genelinde gelismesi {izerine, 1965 yilinda Lee Jong Soo, Choi Hong
Hi ve Kim Soonbae, taekwondonun diger uluslara tanitilmas1 amactyla yeni bir gosteri turu
diizenlemigstir. Bu gosteri turlari, yeni uluslarda ulusal derneklerin kurulmasma katki
saglamistir (Koca ve Imamoglu, 2018). 1965 yilinin Agustos aymda yapilan oylama
sonucunda, organizasyonun isminden “taecsoodo” kelimesinin ¢ikarilmasina ve “tackwondo”
kelimesinin geri getirilmesine 1 oy farkla karar verilmistir. Bu durumdan yalnizca

Ohdokwan ve Chungdokwan memnun kalmistir. Oylamanin ardindan KTA nin ismi Kore



Taekwondo Birligi olarak yenilenmis ve “tackwondo” kelimesinin kullanimi resmiyet

kazanmistir (Koca ve Imamoglu, 2018).

Giliniimiizde tackwondo, miisabakalarda, doviislerde, hayali doviis ve gosteri
miisabakalarinda bolgesel, ulusal ve uluslararasi diizeyde programli ve diizenli bir sekilde
organize edilmektedir. Ancak, taekwondo yalnizca doviis dalinda bir olimpiyat sporu olarak
kabul edilmektedir (Tel, 2008).

Taekwondo giiniimiizde bir savunma sporu olarak tanimlanmaktadir. Bunun nedeni, yogun
fiziksel ve zihinsel egitimlerin uygulanmasiyla bireylerin enerji kaynaklarini en iyi sekilde
kullanmalarin1 saglamasi ve viicutlarini savunmak amaciyla tasarlanmis olmasidir (Kale,
2022). Taekwondo, diger sporlar gibi sporcularin diiriistliik, adalet ve kararlilik duygularini
gelistirmektedir. Ayrica, zihinsel egitim, teknik beceriler ve disiplin agisindan da 6nemli bir
yere sahiptir. Taekwondo’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” u¢gmak, atlamak, ayak ile
tekme atmak ya da ayak ile par¢alamak; “Kwon” el ile yumruklamak, yumruk ile vurmak ya
da yumruk ile yok etmek; “Do” ise bilgeler tarafindan gelistirilmis bir sanat veya yol

anlamia gelmektedir (Kanbir, 2022).

Cesitli arastirmalar, tackwondonun doviis sanati, doviis sporu, savunma sanati, savunma
sporu ve savas sanati1 olarak nitelendirildigini gostermektedir. Tackwondo, miicadeleye ve
temasa onem vermesi ile olimpik bir spor dali olarak kabul edilmektedir (Yildiz, 2020).
Taekwondo sporunda rekabet formlarinin benimsenmesiyle, bu sporun daha genis kitleler
tarafindan tanindig1 sdylenebilir. Bu rekabet formlari, tackwondocularin birbirleriyle olan
miicadelelerini yansitir. Basar1 elde edebilmek i¢in, taekwondocular puan kazanmak
amactyla rakiplerine kars1 hem savunma hem de saldir1 tekniklerini kullanirlar. Bu acidan,
taeckwondo gercek anlamda rakibe zarar vermeyi igeren veya rakibi pes etmeye zorlayan
diger doviis sporlarindan farklidir. Tackwondo’da 6ncelikli amag, miicadeleler sirasinda
belirlenen kurallar ve kullanilan ekipmanlarla tackwondocularin sagligimi ve viicut

biitlinliigiinii korumaktir (Cakir ve Erbas, 2021).

Geng taekwondocular icin taekwondo, kas kiitlesi arttirma, fiziksel hareketlerin 6grenilmesi

ve doviis tekniklerinin uygulanmasimin yani sira pozitif karakter gelisimi ve yasam
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becerilerinin kazandirilmasinda uygun bir egitim mekanizmasi olarak goriilmektedir.
Pakyardim (2021) ¢aligmasinda, tackwondo sporcularinin egitimlerinin ardindan 6zsaygi,
odaklanma, 6zgiiven, liderlik kapasitesi, aidiyet, ahlak, azim, konsantrasyon, saygi, sabir,
kararlilik, galisma etigi, yardimlasma ve 6z disiplin gibi bir¢ok noktada gelisim gosterdikleri
ortaya konulmustur (Pakyardim, 2021). Merrilee vd. (2000) ¢alismasinda ise, taekwondonun
bireylerin psikolojik agidan gelisiminde de etkili oldugu; 6fke kontrolii, zorluklarla basa
cikabilme, benlik saygisi, 6zgiiven gelisimi, depresyon ve kaygi diizeylerinin azalmasi gibi

olumlu etkilerinin oldugu belirtilmistir.

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 ¢agdas bir yapiya sahiptir. Tackwondonun temel 6zellikleri, bireylerin
rakiplerine kars1 ¢iplak el ve ayak kullanarak savunma ve saldir1 yapabilmelerini kapsayan
miisabaka sporu olmasidir (Var, 2018). Tackwondo sporunun gelisimiyle, bireylerin
rakiplerine kars1 kendilerini korumalar1 amag¢lanmis ve bu sporun temelleri korunma ruhu
tizerine sekillenmistir. Eski donemlerde, bireylerin fiziksel giiclerine gore ve yeteneklerine
gore basit yasamsal siirecler icerisinde bedensel fonksiyonlarini kaybettikleri ve yaslilik
doénemlerinde sirtlarinin biikiildigi bilinmektedir. Spor faaliyetleri ve 6zellikle taekwondo,
bireylerin viicut fonksiyonlarin iyilestirmede, fiziki dayanikliliklarini artirmada ve mevcut

yeteneklerini gelistirmede destekleyici bir brans olarak goriilmektedir (Yilmaz, 2021).

Taekwondoya kendini adayan bireyler, fiziksel giic kazanimlarinin yani sira ¢evresine ve
viicuduna kars1 saygili ve disiplinli bir durus sergilemektedir. Taeckwondocular, elleri,
dirsekleri, yumruklari, ayaklar1 vder 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 6zgiivenini artirmasit agisindan da 6nemlidir. Yiiksek
Ozgiiven, bireylerin zayif iliskilerde comert ve hosgoriilii olmalarini saglar. Rakipleriyle esit
seviyelerde kars1 karsiya geldiklerinde, egitildikleri ruh yapisi, mevcut kuvvetlerini gereksiz

ve merhametsiz bir sekilde harcamalarini engeller (Gtiler, 2024).

Taekwondo egitimleri, bireylere toplumsal davranislarda algakgoniilliiliik kazandirmaktadir.
Bu egitimler, bireylerin 6zgiivenlerini artirici etkiye sahip olan algakgoniilliiliik ve cesaret
duygularin1 gelistirmektedir. Ayrica, saglikli bir viicut fonksiyonuna sahip bireyler, daha

aktif ve giiclii bir benlik gelistirir. Ozgiiven duygusuyla gelistirilen beden ve ruh egitimi, aile
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yasaminda, giinlik yasamda ve ulusal anlamda bireylerin yararli olmasin1 saglar (Bouhlel
vd. 2006).

Taekwondo, rekabetin yogun oldugu bir disiplin olarak tanimlanabilir. Bu sporun en belirgin
ozelligi, silah kullanmadan, eller ve c¢iplak ayaklarla yapilan hiicum ve savunma
hareketlerini igermesidir. Bu yoniiyle, taekwondo sporunda sportmenlik ve ahlak 6n planda
tutulmaktadir. Tackwondonun diger spor dallarindan en temel farki, bireylerin baskalariyla
degil, kendileriyle yarismalar1 ve miicadele etmeleridir. Bu miicadele, bireyin kendisini
gelistirmesine odaklanir ve bu gelisim sonucunda bireyin zihinsel olarak daha etkin

egitilmesi ve viicuduna daha fazla hakim olmas1 saglanir (Tel, 2008).

Uzak Dogu kokenli savunma sporlari, tarih boyunca bir¢ok arastirmacinin ve olimpiyatlarin
ilgisini ¢cekmis ve popiilerligini artirarak gelismeye devam etmistir (Ramazanoglu 2000).
Savunma sporlari, ¢gocukluktan yetiskinlige kadar genis bir yas aralifinda yapilabilir. Uzak
Dogu savunma sporlarina katilan bireylerin temel hedefleri arasinda fiziksel kondisyonlarini
gelistirmek, ruh ve beden uyumunu dengelemek ve zihinsel disiplin kazanmak bulunur
(Zetaruk vd. 2000). Kore kiiltiiriiyle sekillenmis olan taekwondonun tarihi, baz1 kaynaklara
gore bin yil Oncesine dayanir. Bu sporun baslangicinda askeri personelin fiziksel
uygunlugunu saglamak ve bireylerin kendilerini savunmalarini  miimkiin kilmak
amaclanmistir. Zamanla, Kore’deki siyasi ve Kkiiltiirel degisimlerle birlikte taekwondo,

Kore’nin milli sporu haline gelmistir (Var, 2018).

Tiirk Dil Kurumu’na gére, taekwondo el ve kol vuruslarinin yani sira tekme vuruslarinin da
oncelikli olarak kullanildig1 bir Uzak Dogu doviis sanatidir. Bu spor dalinda déviisme,
miittefik olmayan rakiplerle degil, bireyin kendisiyle verdigi miicadeleyi ifade eder.
Taekwondonun Oncelikli amaci, bireyin viicudunu daha iyi kontrol altina alabilmesi ve

mental dengesini gelistirebilmesidir (Var, 2018).

Taekwondoda ayak vuruslari aktif olarak kullanilirken, yumruk teknikleri de 6nemli bir yer
tutar. Bu spor dalinda bireylerin rakiplerine karsi tepkilerinde hiz, reaksiyon, ceviklik,
kuvvet ve esneklik biiylik 6nem tasir. Tackwondocularin bu faktorlere dikkat etmeleri,

basarilar1 agisindan kritik dneme sahiptir (Tel, 2008).

Taekwondo miisabakalarinda, sporcularin zaman kurallar1 ¢ercevesinde miisabaka
seviyelerine bakilmaksizin ¢esitli maglara ¢ikmalari gerekebilir. Bu yarigmalarda
tackwondocularin aerobik ve anaerobik giigleri, kas giicleri, esneklikleri ve geviklikleri gibi

fiziksel yetilerinin gelismis olmasi1 zorunludur (Kaplan vd., 2012). Giiniimiizde taeckwondo,
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diinya genelinde oldugu gibi Tiirkiye’de de Onemli bir doviis sanati olarak kabul
gormektedir. Bu spor, yiizii agskin lilkede milyonlarca sporseverin ilgisini ¢ekmistir. Olimpik
bir doviis sporu olarak tackwondo, zamanla popiilerligini artirmig ve insanlarin ilgisini
kazanmaya devam etmistir. Antik donemlerde ortaya ¢ikmasindan bu yana tackwondo,
cesitli agilardan farkliliklar gostermis ve degisime ugramistir. Bu gercevede, tackwondo
bilimsel ve teknolojik gelismelere paralel olarak gelisimini siirdiirmiistiir (Olmez ve Kilig

2021).
2.2. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, insan viicudundaki yaglh kiitle, yagsiz kiitle ve kemik kiitlesinin
yiizdesini ifade etmektedir. Viicut kompozisyonu yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilarin belirli 6l¢iilerde bir araya gelmesinden meydana gelmektedir
(Burak ve Girgin, 2007).

Viicut kompozisyonunu etkileyen temel faktorlerin su sekilde oldugu bilinmektedir;

Cinsiyet,
Kas yogunlugu,
Fiziksel aktivite,

Hastaliklar,

YV V V VY V

Beslenme durumudur.

Viicut agirhigir dedigimiz etmenler ise viicuttaki toplam su, protein miktari, mineraller ve
viicuttaki yagin agirlig gibi faktorlerin toplamini ifade etmektedir. BMI (Body mass index-
viicut kitle indeksi): Sik kullanilan hesaplama ¢esididir. Bu hesaplamanin sonucunda ¢ikan
veri igin belirlenmis referans araliklar1 mevcuttur. Kisaca hesaplama VKI = Kilo / (Boy (mt)

x Boy (cm) seklinde yapilmaktadir yapilmaktadir (Doruk, 2019).
2.2.1. Viicut Kompozisyonunun Onemi

Viicut kompozisyonu, genel saglik durumu hakkinda 6nemli bilgiler sunar. Yiiksek viicut
yag orani, obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 ve bazi kanser tiirleri gibi ¢esitli saglik
sorunlariyla iliskilendirilmistir. Ote yandan, yeterli kas kiitlesine sahip olmak,
metabolizmay1 hizlandirir ve giinliik aktiviteleri daha kolay yapmay1 saglar. Kas kiitlesi
ayrica, yaslandikg¢a ortaya ¢ikan kas kaybi (sark 6peni) riskini azaltarak, bireylerin bagimsiz

ve aktif bir yagam siirmelerine yardimc1 olur.
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Atletler ve aktif bireyler i¢in, optimal viicut kompozisyonu fiziksel performansi dogrudan
etkiler. Daha diisiik viicut yag orani, hiz ve ¢eviklikte artisa neden olabilirken, yeterli kas
kiitlesi ise gii¢ ve dayaniklilig1 artirir. Bu durum hem spor performansinda hem de giinliik

aktivitelerde daha iyi sonuglar elde edilmesine yardimci olur.

Birgok insan i¢in viicut kompozisyonu, estetik agidan da 6nemlidir. Daha diisiik bir yag orani
ve daha belirgin kaslar, fiziksel goriintimii iyilestirir ve bu da bireyin kendine olan giivenini
artirabilir. Kendine giiven ise sosyal hayatta, is hayatinda ve kisisel iliskilerde olumlu etkiler

yaratabilir.

Kas dokusu, bazal metabolik hizin1 (BMR) artirarak, daha fazla kalori yakilmasini saglar.
Bu, kilo yonetimi ve enerji seviyelerinin korunmasi i¢in 6nemlidir. Daha fazla kas kiitlesine
sahip bireyler, genellikle daha yiiksek enerji seviyelerine sahiptir ve bu da giinliik aktiviteleri
daha kolay yapmalarini saglar. Yaslanma siireciyle birlikte, kas kiitlesi kayb1 ve yag oraninin
artig1 sik goriilen bir durumdur. Bu degisiklikler, hareket kabiliyetinin azalmasina ve ¢esitli
saglik sorunlarina yol agabilir. Viicut kompozisyonunu korumak ve iyilestirmek, yaslanma
stirecinin olumsuz etkilerini azaltarak, daha uzun ve saglikli bir yasam silirmeye yardime1

olabilir.

Viicut kompozisyonunu degerlendirmek igin ¢esitli yontemler bulunmaktadir. DEXA (Dual-
Energy X-Ray Absorptiometry) taramalari, biyoelektrik empedans analizleri (BIA), cilt
kivrimi dlglimleri ve su alti tartimi gibi yontemler, yag ve kas kiitlesini belirlemek i¢in
kullanilabilir. Bu yontemler, bireylerin viicut kompozisyonunu anlamalarina ve saglik

hedeflerine ulagsmalarina yardimci olacak stratejiler gelistirmelerine olanak tanir.

Viicut kompozisyonu, genel saglik, fiziksel performans ve estetik agisindan biiyiik bir 6neme
sahiptir. Saglikli bir yasam siirmek, performansi artirmak ve kendine giiveni yiikseltmek i¢in
viicut kompozisyonunu anlamak ve yonetmek kritik bir rol oynar. Bireyler, saglikli
beslenme, diizenli egzersiz ve uygun yasam tarzi se¢imleri yaparak, optimal viicut
kompozisyonuna ulagabilir ve siirdiirebilirler. Bu da onlarin hem fiziksel hem de zihinsel

olarak daha iyi hissetmelerine ve yasam kalitelerini artirmalarina yardimer olur.
2.2.2. Viicut Kompozisyonunun Icerigi
2.2.2.1. Yag Dokusu

Yaglar insan viicudundaki yasam i¢in gerekli en 6nemli enerji kaynag olarak bilinmektedir.
Fizyolojik agidan hayati 6nem tasiyan yag doku miktarmin normalin {izerinde olmasi, bir

hastalik halinin varligin1 belirleyecektir. Fiziksel anlamda saglikli kalinabilmesi i¢in viicutta
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belirli oranda yaga ihtiyag vardir. Yaglar; eklemlerimizi desteklemek, organlarimizi
korunmak, viicut 1simiz1 kontrol etmek ve enerji rezervlemek (a¢ kalma halinde) gibi
gorevlerden sorumludur. Canli i¢in yagin Onemi bu kadar ciddi seviyedeyken

viicudumuzdaki bu oranina dikkat edilmesi gerektigi bilinmektedir (iri ve Kivang, 2024).
2.2.2.2. Kas Dokusu

Kaslar kemiklerimiz ve eklemlerimiz ile birlikte hareket yetenegimiz igin Onemli
desteklerdir. Ayn1 zamanda viicut seklinin olusumu, madde tasinmasi ve 1s1 iiretimi gibi
gorevleri bulunmaktadir. Diizenli egzersiz yapan ve egzersizi saglikli besinlerle destekleyen
kisilerde viicut kas oranlari, en yliksek degerlerin %2 — 3 iizerinde olmakta ve bu sonug
saglikli / fit olarak kabul goriilmektedir. Agirlik (kg veya Ibs): Bir nesnenin ¢ekim kuvvetine
karsi olan direncidir. Viicut agirhigi genellikle kilogram veya pound cinsinden ifade
edilmektedir. Agirlik, genel saglik durumunu degerlendirmek, fitness hedefleri belirlemek,
kilo yonetimi ic¢in kullanilan 6nemli bir dl¢iidiir. Viicut agirhgi, genellikle kisinin viicut
kompozisyonunu anlamak ve saglikli bir kilo araliginda olup olmadigini degerlendirmek i¢in
kullanilir. Ancak, sadece agirliga dayanarak viicut kompozisyonunu tam olarak anlamak
miimkiin degildir. Kas kiitlesi, yag kiitlesi ve siv1 igerigi gibi faktorler de g6z Oniine

alimmalidir (Kang ve Kim, 2021).
2.3. Spor ve Viicut Kompozisyonu fliskisi

Diizenli olarak yapilan aerobik egzersizler (6rnegin kosu, yiizme, bisiklet) ve yliksek
yogunluklu interval antrenmanlar (HIIT), viicut yagini azaltmada etkili yontemlerdir. Bu tiir
egzersizler, kalori yakimini artirarak ve metabolizmayr hizlandirarak viicut yaginin
azalmasma yardimci olur. Daha diisiik viicut yag orani, genel saglik durumu ve kronik

hastalik riskinin azalmasi agisindan énemlidir.

Agirhik kaldirma, direng antrenmanlari ve viicut agirligi egzersizleri gibi gii¢ antrenmanlari,
kas kiitlesini artirmada etkili yontemlerdir. Kas kiitlesinin artmasi, sadece fiziksel giicii ve
dayanikliligr artirmakla kalmaz, ayni zamanda dinlenme metabolizma hizini (BMR) da
yiikselterek daha fazla kalori yakilmasina yardimci olur. Bu durum, kilo yonetimi ve enerji

seviyelerinin korunmasinda 6énemli bir rol oynar.

Diizenli spor yapmak, viicut kompozisyonunun dengelenmesine yardimci olur. Bu denge,
optimal kas ve yag oranin1 koruyarak saglanir. Kas kiitlesinin artirilmasi ve yag kiitlesinin
azaltilmasi, viicut kompozisyonunun iyilestirilmesine katkida bulunur. Bu durum, bireylerin

hem daha fit ve saglikli goriinmelerini saglar hem de fiziksel performanslarini artirir.
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Diizenli fiziksel aktivite, metabolik saglig: iyilestirir. Artan kas kiitlesi ve azalan yag orant,
insiilin duyarliligint artirarak diyabet riskini azaltir. Ayrica, daha iyi bir viicut
kompozisyonu, enerji seviyelerini artirir Ve bireylerin giinliik aktivitelerini daha verimli bir

sekilde gerceklestirmelerine olanak tanir.

Spor yapmak, sadece fiziksel sagligi degil, ayn1 zamanda zihinsel sagligi da olumlu yonde
etkiler. Egzersiz sirasinda salinan endorfinler, stresin azalmasina ve genel ruh halinin
tyilesmesine yardimei olur. Daha iyi bir viicut kompozisyonuna sahip olmak, bireylerin
kendine olan giivenini artirir ve bu da sosyal ve is hayatlarinda daha basarili olmalarini
saglar. Yaslanma siireciyle birlikte kas kiitlesi kayb1 ve yag oraninin artigi sik goriilen bir
durumdur. Diizenli spor yapmak, bu degisikliklerin 6niine gegerek kas kiitlesini korumaya
ve artirmaya yardimci olur. Bu da, yashlik doneminde daha bagimsiz ve aktif bir yagam

siirmeyi saglar.

Viicut kompozisyonunu optimize etmek igin, gesitli egzersiz tiirlerini igeren dengeli bir spor
programi olusturmak onemlidir. Kardiyo, kuvvet antrenmanlar1 ve esneme egzersizlerini
iceren bir program hem yag kaybin1 tesvik eder hem de kas kiitlesini artirir. Ayrica, dengeli

ve yeterli bir beslenme plani, viicut kompozisyonunu optimize etmek i¢in gereklidir.

Spor ve viicut kompozisyonu arasindaki iligki, bireylerin genel saglik ve yasam kalitelerini
dogrudan etkiler. Diizenli fiziksel aktivite, yag Xkiitlesinin azaltilmasi, kas kiitlesinin
artirtlmas1 ve viicut kompozisyonunun dengelenmesi agisindan kritiktir. Bireyler, ¢esitli
egzersiz tiirlerini ve dengeli beslenmeyi igeren bir yasam tarzi benimseyerek, daha saglikli,

enerjik ve kendine giivenli bir yagam siirdiirebilirler.
2.4. Fiziksel Uygunluk Kavram

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), fiziksel uygunlugu, kaslar ile yapilan aktiviteyi olumlu bir
tutumla sergileme faaliyeti olarak tanimlamaktadir. Bir baska deyisle, FU; bireylerde var
olan veya sonradan kazanilan bedensel faaliyetleri sergilemedeki verimliliktir. FU,
sanayilesmenin insan hayatini, fiziksel faaliyetinin azaltilmasi konusunda kotii yonde
degistirmesiyle giindeme gelmeye baslamig, bu dogrultuda bir¢ok aragtirmanin konusu
olmustur (Sahin, 2006). Fiziksel uygunlugun saptanmasi, muhafaza edilmesi ve etkilerinin
arastirilmasini konu alan ¢alismalar incelendiginde, M.O. 3000 tarihinde, Cin’de tip alaninda
yazilmis Kitaplarda, sagligi muhafaza etme hedefine yonelik esneklik, dayaniklilik ve kuvvet
bilesenlerine iligkin iyilestirme ¢abalarinin yer aldig1 goriilmektedir. Bu bilesenlerle beraber

beslenme diizeninden de bahsedilmis ve bu iki fakt6riin birbirleriyle yakin bir iliskiye sahip
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oldugu belirtilmistir. Dolayisiyla ge¢misten giiniimiize FU, giinlik egzersizleri ding ve
uyanik, yorulmaksizin, aktiviteyi siirdiirebilmek icin yeterli enerjiyi biinyesinde barindiran
ve beklenmeyen durumlar1 belli 6l¢iide tolere edebilecek fiziksel seviyeye sahip olmak

seklinde agiklanmaktadir (Sahin, 2006).

FU ile ilgili uzun yillardir yapilan ¢alismalara ragmen, i¢cinde bulundugumuz dénemdeki
popiiler durumuna 1950’li yillarda Kraus oOnderliginde ulasilmistir. 1953 senesinde,
“Fiziksel Uygunluk ve Saglik” isimli bilimsel bir metin yayimlanmis, toplumun bu konuda
giderek olumlu tavir sergilediginden bahsedilmistir. Amerikanin yasam tarzi, hayati
Oylesine basit ve konforlu hale getirmisti ki yetigkinlerin ve okul ¢agindaki bireylerin
kaslarinda hizli sekilde kiitle kaybedildigi tespit edilmistir. Bu olumsuz durumu 6nlemek
icin bir yere varmak icin yliriiyen, toprakta ¢alisan isci ve rutin bir¢ok ihtiyacini bireyin
bedensel calismasiyla karsilayan dnceki donem toplumlariin sahip oldugu FU seviyesine
ulasmak amaciyla, rutin aktivitelerin yapilmasiyla fiziksel uygunluk diizeylerinin
iyilesebilecegi hususunda bilgilendirmeler yapilmistir. Ilerleyen yillarda ise Matti J.
Karvonen ve bilim insanlar1 da Onemli bir arastirmay1 yayinlayarak, cesitli aktivite
faaliyetlerine kardiyovaskiiler sistemin ne tepki verdiginin sonuglariyla alakali ¢aligmalar

siirdiirmiislerdir (Ozer, 2019).
2.4.1. Fiziksel Uygunluk Egitiminin Yararlar

FU gelisiminin temel amaci, bireylerin FU seviyelerini, sadece egitim gordiikleri
donemlerde degil, yasamlar1 boyunca farkinda olma, bedensel faaliyetleri hayat boyu
sirdiirme, farkli gelisim alanlarinda ilerleme kaydetme ve hareketsiz yasam sebebiyle
meydana gelen rahatsizliklart minimum hale getirmektir. FU seviyesinin farkinda olmak,
bedensel faaliyet agisindan ilerleme saglayabilecegimiz 6zellikleri gormek agisindan yon
gosterir, hareket bilimine dair ilgiyi iyi yone sevk ederek bedensel faaliyet yonii zengin bir
hayat slirdiirmeye tesvik eder. FU seviyesi ile ilgili bilgiler, 6gretmenler ve doktorlar
aracilifiyla gelisimle alakali birikime katki saglar. Boylelikle FU programlarimin su

faydalar1 saglamasi beklenir (Cevahircioglu vd., 2023):

> FU sonuglarini gérme ve izleme eylemi saglamak.

> Planli bir beslenme aliskanligi kazandirmak.

> Bedensel faaliyetlere ilgi uyandirmak.

> Bireyin yasami boyunca devam ettirecegi aktivite aliskanlig1 kazandirmak.
> Bedensel aktiviteyle ilgili dogru bilgilendirmeler yapmak.
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> Fiziksel faaliyet uygularken meydana gelen rahatsizliklar hakkinda bilinglendirmek.

Y

Bireysel faaliyet ¢aligma plani olusturmak.
> Bedensel faaliyet seviyesinin diisiik olmasi neticesinde meydana gelen rahatsizliklar

hakkinda bilgilendirmeler yapmak.

Icinde bulundugumuz doénemde dijital ve teknolojik degisimlerin bireylerin siradan
yasantilart ve calistiklar1 ortamlara sagladigr katkilar inkar edilemez bir gergektir.
Teknolojinin gelismesiyle insanlarin hayat tarzi biiyiik oranda degismistir. Giindelik yasam
bicimimizde tiim bu degisimler sebebiyle konfor odakli bir anlayis hakim olmustur.
Yasadigimiz ¢agda giinliilk yasam faaliyetlerine uyum saglamak olduk¢a zor ve stresli bir
hal almaktadir. Biiytik kentlerdeki ulasim problemi, sikisik alanlar, giiriiltiilii ortamlar, stresli
ve zor ¢alisma ortami neticesinde bireylerin kaygi diizeyleri artmakta ve bireyler strese bagl
sorunlar yasamaktadirlar. Meydana gelen 6fke ve stres durumu metabolik sistemlerin
yapisini bozmakta, i¢ denge problemiyle beraber metabolik olarak 6nemli rahatsizliklar
meydana getirmektedir. Stres neticesinde ortaya ¢ikan hormonlar ve merkezi sinir sisteminin
fazla faaliyeti neticesinde saglik problemleri olugsmaya baglamaktadir. Saghk kavrami
incelendiginde, bireyin bir¢ok gelisim alaninda koordineli bir ilerlemenin Onemi
anlagilmaktadir. Rutin hayatta goriilen durumlarin minimum problemle geg¢ilmesi ve daha
biiyiik sorunlarin meydana gelmesinin engellenmesi ya da ertelenmesinin sebepleri arasinda
FU kavrami 6nemli bir yer tutmaktadir. Giderek ilerleyen aktivite seviyesi ile kalp damar
bilesenlerinin iyilesmesi kaginilmazdir. FU seviyelerinin iyilesmesi, bedensel algida olumlu
tutum gelistirmeyi, mutlu olma halini, bilissel performansta artisi ve toplumsal agidan
uyumlu olmay1 destekler. Hareketsiz bir hayat tarzi neticesinde bedensel yapida olagan disi
farklilagma, viicut agirligmin artmasi ve saglik ile ilgili bir¢ok rahatsizlik goriiliir (Yildirim,
2016). FU seviyelerinin ol¢iilmesi; iyi 6zelliklerin muhafaza edilmesi, yetersiz 6zelliklerin
gelistirilmesi ve daha saglikli bir hayat siirdiiriilmesi agisindan 6nemlidir (Cevahircioglu vd.,
2023).

2.4.2. Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

WHO, FU kavramin fiziksel bir eylemi, ihtiya¢ duyulan enerji agisindan etkin bir bi¢imde
gerceklestirebilmek olarak tanimlamustir. Farkli bir agiklamada, bireylerin mevcut olan ya
da sonradan elde ettikleri bedensel faaliyetleri gergeklestirme becerisi olarak agiklamaktadir
(Ozkan vd., 2022). Bedensel faaliyet genel anlamda, fiziksel aksiyonlar1 basarili bir bicimde
gerceklestirme eylemi oldugu igin rutin hayati zorlanmadan devam ettiren bireylerin fiziksel

aktivite uygunlugunun yiiksek oldugu kabul edilir (Ozkan vd., 2022).
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2.4.2.1. Saghkla Ilgili Bilesenler
Kas kuvveti: Kaslarin kasilmalar yoluyla iiretebilecegi kuvvettir.

Kas dayanikliligi: Kaslarin efor gerektiren fiziksel faaliyetlere belli bir siire boyunca direng

gosterebilmesidir.

Kardiyovaskiiler uygunluk: Solunum ve dolasim sistemlerimizin bir aktivite esnasinda
gerekli oksijen ve besin maddesini dokulara gonderebilme ve atik maddeleri de dokulardan

uzaklastirabilme becerisidir.

Esneklik: Eklemlerin izin verdigi agilarda gerceklestirilebilen hareket genisligidir.
Viicut kompozisyonu: Viicutta bulunan yag, kemik ve kaslarin bilesimidir.
2.4.2.2. Beceri ile Tlgili Bilesenler

Ceviklik: Koordinasyon igerisinde viicudu hareket ettirme ya da yon degistirme faaliyetlerini

kontrollii, akici, hizli sekilde yapabilme becerisidir.

Stirat: Birim siirede kat edilen mesafedir.

Reaksiyon zamani: Uyaricinin algilanmasi ile tepki verilmesi arasinda gecen zamandir.
Glic: Kaslar ile uygulanan bir isi optimum siirede gergeklestirme durumudur.
Koordinasyon: Motor ve duyu sistemlerinin esgiidiim igerisinde ¢alisma yetenegidir.
Denge: Viicut durusunun istemli sekilde korunmasi yetenegidir (Ozkan vd., 2022).
2.4.2.3. Temel Tammmlamalar ve Terimler

o Aerobik aktivite: Hareketin meydana gelmesi amaciyla gereken enerjinin, oksijenli
bir bi¢imde saglandigi, ¢ogunlukla diisiik tempolu aktivitelerdir.

o Anaerobik aktivite: Egzersizin meydana gelmesi amaciyla gereken enerjinin
oksijensiz bir bigimde ya da oldukca diisiik diizeyde oksijen kullanilarak meydana
getirilen cogunlukla yiiksek siddetli aktivitelerdir.

. Antrenman: Bir plan i¢inde amaglanan etkinlik diizeyine ulagmak i¢in ¢ok yonlii
gelisim saglayan fiziksel, zihinsel ve taktiksel ¢aligmalarin tamamudir.

o Egzersiz: FU seviyelerini gelistirmek i¢in uygulanan bedensel faaliyetlerdir.

o Hedef kalp atim sayisi: Fiziksel aktivitelerin amaglanan tempoda uygulanabilmesi
icin yapilan hesaplamadir.

. Hiz: Bir eylemin gergeklestirilmesinin zamansal karsiligidir.
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o Kemik yapisi: Kemik yogunlugunu ve mineral diizeyini agiklar.

o Maksimal kalp atim sayisi: Kalbin kam1 bir dakikada viicuda kag¢ kez
pompalayabilecegini gosteren degerdir.

o Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi: Aktivite sirasinda viicudun kullanabildigi
oksijen miktarinin iist siniridir.

o MET: Diger ismiyle metabolik es degerdir. Bedensel aktivite esnasinda tiiketilen
eforu hesaplamak igin kullanilan ortak bir birimdir (3,5 ml/kg/dk.).

o Performans: Bedensel faaliyet esnasinda sergilenen verimlilik diizeyidir.

o Saglik: Yalnizca hasta ya da rahatsizlik olmadan yasamak degil, fiziksel, ruhsal ve
zihinsel agidan iyi olma halidir.

) Spor: Yarigsma unsuru igeren, kurallar1 olan, kazanma amagl faaliyetlerdir.

o Siirat: Bir hareketin gergeklestirilmesi igin gerekli olan minimum siiredir.

o Zindelik: Saglikla ilgili olumlu durumu ifade eder (Ozkan vd., 2022).

2.4.3. Fiziksel Aktivite

FA, kaslar tarafindan fazladan enerji tiiketimine neden olan eylemlerdir. FA, kas hareketi
sebebiyle enerji tiiketiminin artmasidir. FA, sadece antrenman ve spor uygulamalari ile
siirlandirilmamakta, ayni zamanda enerji tiiketimine sebep olan her tiirlii egzersiz olarak
kabul edilmektedir. Sagligi muhafaza edici ve gelistirici dokunuslarla birlikte giinliik
egzersizlerle FA; planl, siirekli ve sistemli bir sekilde gerceklestirilmektedir. Giinliik hayati
duraganliktan ¢ikarip hareketli ge¢cirmek ve bunu devam ettirmek, saglikli bir birey olmak

icin gerekli bir 6n kosul olarak kabul edilmektedir (Sarialioglu, 2012).

Gilintimiizde teknolojik ilerlemeler, cocuklarin giinliik yasaminda giderek artan bir sekilde
hareketsiz olmalarina neden olmaktadir (Mumcu ve Ozgiil, 2018). Bilgisayarlar, tabletler ve
televizyonlar gibi dijital cihazlar, cocuklar1 uzun siireli oturma ve ekrana bakma
aliskanliklarina yonlendirirken, bu durum c¢ocuklarda fiziksel aktivite eksikligine yol
acmaktadir. Ancak, ¢ocukluk déoneminde diizenli fiziksel aktivite, genel sagligin yan1 sira
kognitif gelisim, sosyal beceriler ve duygusal uyum iizerinde 6énemli ve olumlu etkiler

birakan kritik bir unsurdur (Mumcu ve Ozgiil, 2018).

Diizenli fiziksel aktivite, cocuklarda kardiyovaskiiler saglig1 destekler, obezite riskini azaltir
ve kemik gelisimini olumlu yonde etkiler. Ayrica, diizenli egzersiz, metabolizma diizenini
saglayarak tip 2 diyabet gibi hastaliklarin onlenmesine yardimci olabilir (Cilekci, 2023).

Fiziksel aktivite, cocuklarin motor becerilerini gelistirmelerine ve viicut koordinasyonlarini
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saglamalarina katkida bulunur. Bu, gilinliikk yasam aktivitelerini daha etkili bir sekilde
gerceklestirmelerine olanak tanir. Diizenli egzersiz, c¢ocuklarin bagisiklik sistemini
giiclendirir ve enfeksiyonlara kars1 daha direngli olmalarini saglar. Fiziksel aktivite, endorfin
salgisini artirarak ¢ocuklarin stresle basa ¢ikmalarina yardimci olur. Ayrica, depresyon ve

anksiyete riskini azaltabilir (Cilekei, 2023).

Fiziksel aktivite, cocuklarin biligsel fonksiyonlarint ve Ogrenmelerini destekler (Giiler,
2024). Diizenli egzersiz, dikkat, bellek ve problem ¢ozme becerilerini artirabilir. Grup
halinde yapilan fiziksel aktiviteler, cocuklarin sosyal becerilerini gelistirmelerine ve is birligi
yapmalarina olanak tanir. Fiziksel aktivite, cocuklarda 6z-diizenleme yeteneklerini gelistirir
ve disiplin kazanmalarina yardimci olabilir (Giiler, 2024). Belirli bir hedefe ulasma ve

diizenli antrenman, ¢ocuklarda sorumluluk duygusunu gii¢lendirebilir.

Cocukluk doneminde diizenli fiziksel aktivite, cocuklarin sagligini, gelisimini ve genel
yagsam Kkalitesini artiran 6nemli bir faktordiir. Aileler, okullar ve toplumlarin ¢ocuklara aktif
bir yagam tarzin1 benimsetmek ve siirdiirmelerine yardime1 olmak igin igbirligi yapmalari
gerektigi belirtilmektedir. Bu caba, gelecekte daha saglikli, mutlu ve basarili bireylerin
yetismesine katkida bulunacaktir (Ozmet, 2023).

Aileler, ¢ocuklarina model olmali ve ailecek fiziksel aktivitelere katilarak ¢ocuklar tesvik
etmelidir. Okullar, ¢ocuklara diizenli fiziksel aktivite firsatlar1 sunmalidir. Beden egitimi
dersleri ve okul i¢i spor etkinlikleri, ¢ocuklarin aktif olmalarini tesvik edebilir. Cocuklar,
farkli sporlar ve aktiviteler arasinda secim yaparak kendi ilgi alanlarim1 kesfetmelidir. Bu,
uzun vadeli bir fiziksel aktivite aligkanlig1 olusturmada 6nemlidir. Cocuklar, ekran siiresini

sinirlamal1 ve bu siire zarfinda diizenli araliklarla fiziksel aktivitelere katilmalidir (Ozmet,

2023).
2.4.4. Spor ve Fiziksel Uygunluk Tliskisi

Kardiyovaskiiler uygunluk, kalp ve akcigerlerin oksijen tasima kapasitesini ve viicudun bu
oksijeni kullanma yetenegini ifade eder. Kosu, yiizme, bisiklet siirme ve aerobik egzersizler
gibi spor aktiviteleri, kardiyovaskiiler sistemin sagligini ve dayanikliligini artirir. Diizenli
kardiyo egzersizleri, kalp sagligin iyilestirir, kan basincini diizenler ve kalp hastaliklari
riskini azaltir (Ozmet, 2023).

Kuvvet antrenmanlari, kas kiitlesini ve giiclinii artirmada temel bir rol oynar. Agirlik
kaldirma, viicut agirligi egzersizleri ve direng bantlart kullanimu gibi aktiviteler, kas liflerini

giiclendirir ve biyiitiir. Artan kas giicti, giinliik aktiviteleri daha kolay yapmay saglar ve
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spor performansini artirir. Ayrica, kas kiitlesinin artmasi, dinlenme metabolizma hizini

yiikselterek daha fazla kalori yakilmasina yardimci olur (Cumbur, 2023).

Esneklik, eklemlerin tam hareket acikligina ulagsma yetenegidir. Yoga, pilates ve esneme
egzersizleri gibi sporlar, kaslarm ve baglarin esnekligini artirir. Iyi bir esneklik, sakatlanma
riskini azaltir ve hareket kabiliyetini artirir. Bu da hem spor performansinda hem de giinliik

hayatta daha iyi bir islevsellik saglar (Cumbur, 2023).

Viicut kompozisyonu, bir kisinin viicudundaki yag, kas, su ve diger bilesenlerin oranin1 ifade
eder. Spor yapmak, yag kiitlesini azaltarak ve kas kiitlesini artirarak viicut kompozisyonunu
iyilestirir. Bu, hem estetik agidan daha fit bir gériiniim saglar hem de genel saglik durumunu
olumlu yonde etkiler (Cumbur, 2023).

Fiziksel uygunluk sadece beden sagligi icin degil, ayn1 zamanda zihinsel saglik i¢cin de
onemlidir. Diizenli spor yapmak, endorfin ve serotonin gibi mutluluk hormonlarinin
salgilanmasini artirarak stresin azalmasina ve genel ruh halinin iyilesmesine yardimci olur.
Ayrica, spor yapmak, Ozgiiveni artirir ve depresyon ve anksiyete gibi zihinsel saglik

sorunlarini yonetmede etkili bir aragtir (Cumbur, 2023)

Spor yapmak, sosyal baglar giiclendirmede ve destek aglarim1 genisletmede de 6nemli bir
rol oynar. Takim sporlari, bireylerin is birligi yapma, iletisim kurma ve sosyal etkilesimde
bulunma becerilerini gelistirir. Bu sosyal baglantilar, bireylerin motivasyonunu artirir ve

spor yapmay1 daha eglenceli ve siirdiiriilebilir hale getirir (Cumbur, 2023).

Fiziksel uygunlugu optimize etmek icin, dengeli bir spor programi olusturmak énemlidir.
Bu program, kardiyo egzersizleri, kuvvet antrenmanlari, esneklik ve mobilite ¢alismalari
icermelidir. Ayrica, yeterli dinlenme ve iyilesme siirelerine dikkat etmek, sakatlanmalari

onlemek ve uzun vadeli basariy1 saglamak i¢in kritiktir (Cumbur, 2023).

Spor ve fiziksel uygunluk arasindaki iligki, bireylerin genel saglik, performans ve yasam
kalitesini dogrudan etkiler. Diizenli spor yapmak, kardiyovaskiiler saglik, kas giicii, esneklik
ve zihinsel saglik gibi bircok alanda iyilesme saglar. Bireyler, dengeli ve diizenli bir spor
programi benimseyerek, daha saglikli, enerjik ve mutlu bir yagam siirdiirebilirler. Bu da,
hem kisisel hem de profesyonel hayatlarinda daha basarili olmalarina katkida bulunur
(Cumbur, 2023).
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2.5. Konu ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Yamaner (2024) tarafindan yapilan aragtirmada 7-12 yas grubu tekvandocularin kuvvet,
denge ve siirat parametreleri ilizerinde ip atlama egzersizinin etkisinin belirlenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya ip atlayan, ip atlamayan ve sedanter olmak tizere 3 grup katilmis
ve toplamda 56’s1 erkek, 77’si kiz toplam 133 katilimci dahil edilmistir. Arastirma
sonucunda tekvando sporcularinin siirat, denge ve kuvvet performanslari tizerinde ip atlama

egzersizlerinin pozitif yonde etkilerinin oldugu tespit edilmistir.

Artikoglu (2023) tarafindan yapilan arastirmada elit tekvandocularin viicut kompozisyonu,
makro besin 6gesi alimlari, enerji mevcudiyeti ve dengesinin incelenmesi amag¢lanmistir.
Arastirmaya 16 kadin ve 16 erkek olmak iizere 32 tekvandocu katilmistir. Arastirmada
kadinlarin yag orani erkeklerden yiliksek bulunmustur. Erkeklerin enerji alimlar1 2320,6 +
742,6 kkal/giin, kadinlarin enerji alimlar1 1600,2 + 727,3 kkal/giin olarak belirlenmistir. Bu
oranlarin 6nerilenin altinda oldugu goériilmiistiir. Harcanan enerjinin ise erkeklerde 3807,9 +
642,0 kkal/giin, kadinlarda 2794,8 + 604,8 kkal/giin oldugu saptanmistir. Negatif enerji
dengesi iki cinsiyette benzer olarak goriilmiistiir. Hem kadin hem erkek katilimeilarin enerji
mevcudiyeti diisiik bulunmustur. Ayrica her iki cinsiyetin de protein ve karbonhidrat

alimlariin benzer diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Asan (2023) tarafindan yapilan aragtirmada adoélesan donemindeki sporcularda siirat ile
viicut kompozisyonu arasindaki iliskinin tespit edilmesi amaglanmisgtir. Caligmaya addlesan
donemdeki 53 erkek sporcu dahil edilmistir. Katilimcilarin boy ortalamalarinin 1.74+.064
cm, agirlik ortalamalarinin 64.16+8.19 kg ve beden kitle endeksi ortalamalarinin 21.06+2.25
kg.m oldugu tespit edilmistir. Arastirma bulgularina gére boy ve beden kitle endeksi ile kilo
arasinda pozitif yonlii ve anlaml bir iligski bulunmustur. Ancak siirat ile viicut kompozisyonu

arasinda anlaml bir iliski bulunamamastir.

Sagirkaya (2023) tarafindan yapilan arastirmada 12-14 yas grubundaki tekvandocularin
beden kitle endeksi ile turnuva basarilar1 arasindaki iligkinin belirlenmesi amac¢lanmustir.
Arastirmaya kilo kategorisine gore kiyaslanacak 474 kiz ve 562 erkek tekvandocu; boy
kategorisine gore kiyaslanacak 208 kiz ve 192 erkek tekvandocu katilimci olarak dahil
edilmistir. Erkekler ve kizlar ayr1 ayr1 boy ve kilo kategorilerine gore ve ayrica beden kitle
endeksleri hesaplanarak 10 farkli siklette gruplandirilmistir. Arastirmada erkeklerde kilo
sikletine gore boy sikletinin daha basarili oldugu tespit edilmistir. Calisma sonucunda boy

ve kilo gruplarina gore tasarlanan turnuvalarda basari durumlari arasinda bir farklilik
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bulunmadigi, ancak beden kitle endeksi normalligi bakimindan hafif ve agir sikletlerde boy

kategorisinin daha dogru bir yontem oldugu belirlenmistir.

Saygin (2023) tarafindan yapilan arastirmada anaerobik gii¢ kapasitesi bakimindan tekvando
ve karate sporcularinin karsilagtirilmasi amaglanmigtir. Calismaya 30 tekvandocu ve 31
karateci dahil edilmistir. Arastirmada elde edilen veriler dogrultusunda tekvando ve karate
branglar1 arasinda minimum gii¢, optimum yiik ve yorgunluk indeksi bakimindan anlamli bir
farklilik tespit edilememistir. Ancak arastirma sonucunda karatecilerin tekvandoculara
kiyasla ortalama gii¢, maksimum gii¢ ve gii¢ diisiisii averajlarinin anlamli diizeyde yliksek

oldugu saptanmistir.

Canbolat-Giider (2022) tarafindan yapilan arastirmada 12 haftalik kor egzersizlerinin
tekvandocularda anaerobik gii¢, siirat, ¢eviklik ve statik denge kor kuvveti ilizerindeki
etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Calismaya 27 erkek tekvandocu katilmistir.
Katilimeilarin 15°1 deney grubuna, 12’si kontrol grubuna atanmistir. Deney grubu tekvando
antrenmanlar ile birlikte kor egzersizleri de yaparken, kontrol grubu yalnizca tekvando
antrenmanlarin1 uygulamistir. Elde edilen verilere gore deney grubunun 6ne arkaya salinim
sapmast, kapali géz kullanilan alan, agik géz kullanilan alan degiskenlerinde ¢alisma dncesi
ve sonrasi anlamli fark goriiliirken, kontrol grubunda goriilmemistir. Kor kuvvetinde deney
grubunun 6n test ve son testlerinde anlamli farklilik tespit edilmis, kontrol grubunda farklilik
tespit edilememistir. Anaerobik giig, siirat ve geviklik bakimindan deney ve kontrol
gruplarinda anlamli bir farklilik saptanmamustir. Sonug¢ olarak kor egzersizlerinin kot
kuvvetini artirdigi, statik dengeyi kismi diizeyde pozitif etkiledigi ve anaerobik giig, siirat ve

ceviklik iizerinde etkili olmadig1 ortaya ¢ikmustir.

Giider vderleri (2022) tarafindan yapilan aragtirmada 12-14 yas tekvando sporcularinin
viicut kompozisyonlari, esneklikleri ve kuvvetleri arasindaki iliskinin tespit edilmesi
amaclanmigstir. Aragtirmaya 1. Gip seviyesinde 11 erkek ve 10 kiz olmak iizere 21
tekvandocu katilmustir. Elde edilen verilere gore sag-sol el kavrama kuvveti ve bacak kuvveti
ile boy uzunlugu arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Sol el kavrama
kuvveti ile sag el kavrama kuvveti ve bacak kuvveti; bacak kuvveti ile de sirt kuvveti
arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski saptanmistir. Ayrica viicut kompozisyonu ve

kuvvet ile esneklik arasinda iliski bulunamamustir.

Karahan ve Kaya (2022) tarafindan yapilan aragtirmada somatotip 6zellikleri ve fiziksel

uygunluklar1 bakimindan elit geng erkek tekvando ve boks sporcularinin karsilastirilmasi
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amaglanmistir. Caligmaya 21 tekvando ve 19 boks elit sporcusu dahil edilmistir. Arastirma
sonucunda tekvando ve boks sporculari arasinda yalnizca gorsel reaksiyon ve patlayict giig
arasinda anlamli bir fark saptanmistir. Sporcularin anaerobik gii¢, isitsel reaksiyon siiresi,
yon degistirme yetenegi ve somatotip 6zellikleri arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.
Son olarak iki grubun da mezomorf bilesenlerinin ektomorf ve endomorf bilesenlerinden

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Aydemir vderleri (2021) tarafindan yapilan arastirmada 12-14 yas aralifindaki
tekvandocularin motorik Ozellikleri lizerinde tekvando temali pliometrik antrenmanin
etkilerinin tespit edilmesi amaclanmistir. Calismaya Trabzon ilinde yasayan 12-14 yas
araligindaki 13 kiz ve 8 erkek olmak iizere toplam 21 tekvando sporcusu katilmistir. Calisma
10 kisilik pliometrik antrenman yapan deney grubu ile 11 kisiden olusan klasik tekvando
yapan kontrol grubu olarak ayrilmigtir. Deney grubu tekvando temali pliometrik antrenman
ile klasik antrenman siireglerini bir arada yiiriitiirken kontrol grubu yalnizca klasik tekvando
yapmistir. Arastirma sonucunda deney grubunun motorik gelisim seviyeleri kontrol grubuna
gore daha yiliksek bulunmustur. Sporcularin motorik 6zelliklerinin gelismesinde tekvando

temal1 pliometrik antrenmanlarin etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Otman (2021) tarafindan yapilan arastirmada elit seviyedeki tekvando, boks ve judo
sporculariin izokinetik kuvvet ve anaerobik gii¢ performanslarinin karsilastiriimasi
amaglanmistir. Caligsmaya 10 tekvandocu, 11 judocu ve 16 boksor olmak tizere 37 sporcu
dahil edilmistir. Arastirmada elde edilen verilere gore izokinetik maksiumum kuvvet ve
fleksiyon relatif kuvvet degerlerinde branslar arasinda farklilik saptanmistir.
Tekvandocularin diz fleksorlerinin relatif kuvvetinin boksdrlerden daha kuvvetli oldugu
tespit edilmistir. Judocularin ekstansiyon absolut kuvvet izokinetik maksimum kuvvet (sag)
degerleri diger bransglardan yiiksek bulunmustur. Branglar arasinda anaerobik gii¢ agisindan

anlamli bir fark bulunamamuistr.

Serge (2021) tarafindan yapilan arastirmada tekvandocularin cevikligi ve ¢abuklugu
lizerinde kuvvet ve siirat antrenmanlarinin etkisinin tespit edilmesi amaclanmistir.
Calismaya 30’u deney ve 25°i kontrol grubuna atanmak iizere 55 tekvandocu katilim
gostermistir. Deney grubunda tekvando antrenmanlarina ek olarak siirat ve kuvvet
antrenmanlar1 da uygulanmis, kontrol grubunda ise yalnizca tekvando antrenmanlar
uygulanmistir. Arastirma sonucunda siirat ve kuvvet antrenmanlarinin tekvandocularda

ceviklik ve cabukluk iizerinde pozitif yonde etkili oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Kaya (2020) tarafindan yapilan arastirmada elit geng erkek tekvando ve boks sporcularinin
viicut kompozisyonlarinin ve fiziksel performanslarinin incelenmesi amaclanmistir.
Aragtirmaya 21 tekvandocu ve 19 boksor dahil edilmistir. Boksorlerin tekvandoculara gore
isitsel reaksiyon siiresi, bacak patlayic1 giicli, c¢evikligi ve V02 seviyeleri daha fazla
bulunmus; tekvandocularin ise boksorlere gore esnekligi, anaerobik giicii ve hiz degerleri
daha fazla bulunmus ancak bu farklarin istatistiksel agidan anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
Ayrica iki grubun da viicut kompozisyonu arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.
Her iki grubun da viicut kompozisyonu genel olarak diisiik yag orani, yiiksek mezomorfi
orani ve iyi gelismis kas kiitlesine sahip olarak belirlenmistir. Bununla birlikte boksdrlerin
tekvandoculara gore gorsel reaksiyon ve dikey sigrama yetenekleri anlamli derecede yiiksek

bulunmustur.

Ibrik (2019) tarafindan yapilan arastirmada pliometrik egitimin addlesan doénemdeki
tekvandocularin fiziksel uygunluklart iizerindeki etkisinin belirlenmesi amaclanmigtir.
Arastirmaya 66 tekvandocu dahil edilmistir. 33 katilimci normal antrenmanlar ile birlikte
pliometrik egzersiz egitimi alinan deney grubuna, 33 katilimci ise normal antrenman yapan
kontrol grubuna atanmistir. 6 haftalik uygulama sonucunda her iki grupta da tim
parametrelerde artis goriilmiistiir. Gruplar arasinda fiziksel uygunlugun esneklik, ceviklik,
denge ve sigrama yiiksekligi boyutlar1 benzer diizeyde saptanmistir. Bununla birlikte deney

grubunun kas kuvveti ve enduransi kontrol grubuna gére daha yiiksek bulunmustur.

Olmez vderleri (2019) tarafindan yapilan arastirmada 11-13 yas grubundaki erkek
tekvandocularin somatotip, antropometrik ve motorik performans 6zelliklerinin incelenmesi
amaclanmigtir. Arastirmaya 19 katilimci dahil edilmistir. Elde edilen verilere gore
tekvandocularin endomorfik-mezomorf yapida oldugu goriilmiistiir. Tekvandocularin
motorik performans diizeyleri ile somatotip yapilari arasinda anlaml bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Aragtirmanin sonucunda katilimcilarin spor performanslari {izerinde somatotip

yapilari ile viicut kompozisyonlarinin etkili oldugu ortaya ¢ikmistir.

Boyanmis (2018) tarafindan yapilan arastirmada tekvandocularin kuvvet gelisimleri
tizerinde kan akimi kisitlama ve pliometrik antrenmanlarinin etkisinin belirlenmesi
amaclanmigtir. Calismaya 15-19 yas araligindaki 31 tekvandocu katilim gdstermistir.
Katilimcilar pliometrik, kan akimi kisitlama ve klasik tekvando olmak {iizere ii¢ gruba
ayrilmislardir. Kan akimi kisitlama ve pliometrik gruplarina normal tekvando antrenmanlari
ile birlikte 6 haftalik bir antrenman programi daha uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore

plometrik antrenman grubunun uzun atlama degerlerinde, sol bacak quadriseps kas
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kuvvetinde ve yopchagi ve tolyochagi tekniginde sol ve sag ayakta anlamli farkliliklar
saptanmistir. Kan akimi kisitlama grubunda sag ayak tolyochagi teknigi diginda tiim kas
kuvveti Olclimleri ve teknik wvuruslar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklar
bulunmustur. Kan akimi kisitlama grubundaki tiim 6l¢iimler pliometrik grubu ve kontrol
grubundan farkli olarak tespit edilmistir. Ayrica pliometrik grubun sag ve sol bacak
quadriceps, sag ve sol ayak yopchagi ve sol ayak tolyochagi ol¢limleri kontrol grubundan

anlaml diizeyde farkli olarak saptanmustir.

Kala (2018) tarafindan yapilan arastirmada tekvandoda teknik siirat ve vurus kuvveti
tizerinde bacak kas kuvvetinin etkisinin tespit edilmesi amaglanmistir. Arastirmaya 17 kadin
tekvandocu dahil edilmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda katilimeilarin diz, ayak bilegi
ve kalca ivmelenmelerine bakildiginda kalgadan dize, dizden ayak bilegine artan bir ivme
tespit edilmistir. Izokinetik kuvvet dlgiildiigiinde diz ve kalga eklemi fleksdr ve ekstansor
kuvvetleri ve destek bacaginin tekme atan bacak ivmelenmesi ile iliskili oldugu saptanmustir.
Izokinetik kalca kuvveti dlgiimlerinde fleksiyon ve ekstansiyon asamalarinda peak tork
birden fazla goriilmiistiir ve gecislerde yasanan agisal hiza ulasirken meydana ¢ikmastir.
Arastirma neticesinde hedefe kuvvetli vurus icin ayak bilegi hizinin ve ivmesinin artmast
gerektigi belirlenmistir. Ivmenin bilyiik olmas1 icin kalga ve diz eklemlerinin
ivmelenmesinin ve destek bacagi kac diz ekstansor ve fleksor kas kuvvetlerinin de biiyiik

olmasi gerektigi saptanmugtir.

Mavi-Var (2018) tarafindan yapilan arastirmada tekvandocularin motorik ve fiziksel
ozelliklerinin belirlenmesi amaglanmistir. Bir derleme ¢alismasi olan bu arastirmada alanda
yapilan cesitli arastirmalar analiz edilerek yorumlanmistir. Arastirmada tekvandonun
kendini yenileyen bir spor olmasindan kaynakli olarak yiiksek performansa ulasmak isteyen
sporcularin motorik ve fiziksel Ozelliklerinde de degisiklikler yapmasi gerektigi
belirtilmistir. Tekvandoda boy uzunlugu ve alt ekstremitenin uzun olmasinin avantaj
sagladigindan bahsedilmistir. Kafa bdlgesine uygulanacak teknikler i¢in uzun ve ince bir
fiziki yapinin 6nemli olduguna deginilmistir. Motorik 6zelliklerin de olduk¢a 6nemli oldugu,
gecmiste hiz ve giic onemliyken giliniimiizde tekniklerin isabetli olmasinin 6nem kazandigi
raporlanmistir. Ozellikle kafa bdlgesine yapilan vuruslarm puan getirdigi, bundan dolay: da

esneklik 6zelliginin 6nemli oldugu ifade edilmistir.

Ozsoy vderleri (2018) tarafindan yapilan arastirmada elit poomse ve tekvando sporcularmnin
fizyolojik ve fiziksel degiskenlerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 20 erkek

poomse sporcusu ile 25 erkek tekvando oyuncusu olmak tizere 45 katilimer dahil edilmistir.
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Calismada branglar arasinda anaerobik giig, otuz metre sprint top atis mesafesi ile sol penge
kuvveti bakimindan anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Beden kitle endeksi, sag
pence kuvveti ile durarak uzun atlama bakimindan ise anlamli bir fark bulunamamistir.
Aragtirma sonucunda poomse sporcularina kiyasla tekvando sporcularinin patlayici giic

acisindan daha basarili olduklari ortaya ¢ikmustir.

Togo ve Saygin (2016) tarafindan yapilan arastirmada egzersizin ¢ocuklarda fiziksel
uygunluk unsurlarma etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Erkek 6grencilerin katildigt
arastirmada sedanter 20 0grenci, basketbol okuluna giden 20 6grenci ve tekvando sporu
yapan 20 6grenci ¢alismaya dahil edilmistir. Arastirma sonucunda ii¢ grup arasinda boy,
kilo, beden kitle endeksi, motorsal 6zellikler, aerobik uygunluk, esneklik, kas kuvveti, el
kavrama kuvveti, dayaniklilik, dinlenik kalp atim sayis1 ve viicut kompozisyonu bakimindan
anlaml farkliliklar saptanmigtir. Spor yapan 68rencilerin yapmayanlara gore viicutlarinin

daha gelismis oldugu goriilmiistiir.

Akin ve digerleri (2014) tarafindan yapilan aragtirmada farkli dallardaki sporcularin viicut
bilesimi acisindan incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya elit tekwando, hentbol, halter,
tekvando ve giires branslarindan 100 sporcu katilmistir. Arastirmada derialt1 yag miktar1 en
yiiksek olan sporcu grubunun halterciler ve hentbolcular oldugu goriilmiistiir. Yagsiz viicut
kitlesi agisindan tekvandocularin en diisiik degere sahip oldugu belirlenmistir. Viicut yag
dagilimina bakildiginda ise haltercilerde, giiresgilerde, hentbolcularda ve tekvandocularda

yaglanmanin daha merkezi diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Saygin ve Ozsaker (2012) tarafindan yapilan arastirmada bireysel ve takim sporlar1 yapan
elit sporcularin fiziksel uygunluklarinin kiyaslanmasi amaclanmistir. Arastirmaya takim
sporu yapan 113 erkek ve 86 kiz; bireysel spor yapan 47 erkek ve 28 kiz olmak iizere toplam
274 sporcu dahil edilmistir. Calisma sonucunda fiziksel performans agisindan bireysel ve
takim kiz sporcularinin durarak uzun atlama, mekik testi, beden kitle endeksi ve 30 metre
hiz kosusu agisindan farklilik bulunmus ancak 1609 metre dayaniklilik kosusu ve esneklik
acisindan anlamli farklilik bulunamamistir. Bireysel ve takim erkek sporcularin sag-sol el
kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, mekik testi, beden kitle endeksi ve 30 metre sprint
degerleri arasinda anlamli fark goriilmiis ancak 1609 metre dayaniklilik kosusu ve esneklik
acisindan farklilik goriilememistir. Sonu¢ olarak takim sporlart yapan kiz ve erkek
sporcularin fiziksel performanslarinin bireysel spor yapanlardan daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Unal (2012) tarafindan yapilan arastirmada AAHPERD saglikla iliskili fiziksel uygunluk
testi ile farkli kusak seviyelerindeki tekvandocu ¢ocuklarin karsilastirilmas: amaglanmistir.
Aragtirmaya 100 ¢ocuk katilmistir. Katilimeilar kusaklarina gore en iist seviye 1. grup, en
diisiik seviye 4. grup ve 2.-3. gruplar orta seviyede olacak sekilde gruplara ayrilmistir.
Gruplarin beden kitle endeksi benzer, boy ve agirliklar1 farkli bulunmustur. Mekik testinde
1. ve 2. gruplar ile 3. ve 4. gruplar arasinda anlamli fark goriilmiis, 1. ve 2. gruplarin diger
gruplardan daha esnek oldugu saptanmustir. Kas dayaniklilig ile esneklik arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizey bir iliski; viicut yag orani ile kas dayaniklilig1 arasinda negatif yonlii
yiiksek diizey bir iligki; viicut yag orani ile esneklik arasinda ise negatif yonlii diisiik diizey
bir iliski tespit edilmistir. Caligma sonucunda daha iyi kusak seviyesindeki tekvandocu
cocuklarin tekvando performansi ve fiziksel uygunluk diizeyinin daha iyi oldugu ortaya

¢ikmustir.

Aslan ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada elit alti sporcularin sirt kuvveti,
anaerobik performansi ve viicut kompozisyonu arasindaki iligkinin tespit edilmesi
amaglanmistir. Caligmaya 80 sporcu BESYO o6grencisi katilim gostermistir. Arastirma
sonucunda elde edilen verilere gore katilimcilarin anaerobik performanslari iizerinde viicut
agirliklarinin, boy uzunluklarinin, viicut yag oranlarinin ve sirt kuvvetlerinin belirleyici role

sahip oldugu ortaya ¢ikmistir.

Sahin ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada 7 ve 8 yas grubu tekvando sporu
yapan erkeklerin antropometrik ve fiziksel 6zelliklerinin degerlendirilmesi amaglanmaistir.
Aragtirmaya 280 tekvandocu dahil edilmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin yaslarina
gore toplam kol uzunlugu, sol penge kuvveti, diz genisligi, beden kitle endeksi, biist ve kulag
uzunlugu, alt ekstremite uzunlugu degiskenlerinin biiyiik yas grubu lehine anlaml diizeyde

farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Satilmis (2009) tarafindan yapilan arastirmada addlesan donemdeki tekvando sporcularinin
motor ve fiziksel gelisimlerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 10-14 yas
grubundan 87 kiz ve 65 erkek olmak iizere 152 sporcu dahil edilmistir. Miisabakalara katilan
ve katilmayan erkek tekvandocular arasinda sag-sol el penge kuvveti, maksimum VO2,
stirat, anaerobik dayaniklilik, ayak 1s1k RZ, sag-sol el 1s1tk RZ, bacak kuvveti, dikey sicrama
ve ayak ses RZ degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Miisabakalara katilan ve
katilmayan kiz tekvandocular arasinda sag el ses RZ, dikey sigrama, sag-sol el penge
kuvveti, denge, maksimum VO2, sag-sol el 151k RZ, sol el ses RZ, ayak 151k RZ ve se¢meli

151tk RZ degiskenlerinde anlamli farkliliklar saptanmistir. Bu farkliliklarin miisabakalara

29



katilan tekvandocular lehine oldugu goriilmiistiir. Ayrica sampiyonalarda derece yapan ve
yapmayan sporcular arasinda da motorik ve fiziksel degiskenler arasinda farkliliklar oldugu

tespit edilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu c¢alismaya, Yozgat ilinde ikamet eden amator taekwondo sporuyla ilgilenen, yaslar: 15-
17 arasinda degisen tackwondo sporcularindan olusan kirmizi-siyah kusak veya iizeri
seviyede olan 17 taekwondocu goniillii olarak katilmistir. Calisma baslamadan 6nce, her bir
denege calisma hakkinda ayrintili bilgi veren ve olasi riskler ile rahatsizliklar1 igeren
bilgilendirilmis onam formu imzalatilmistir. Deneklerden, testlerden 6nceki 24 saat boyunca
spor yapmamalar1 istenmistir. Calismanin gerceklestirilmesi i¢in Yozgat Universitesi Tip
Fakiiltesi'nin “Tibbi, Cerrahi ve Ilag Arastirmalari Etik Kurulu”ndan izin alinmistir.
Calismaya katilan goniilliilerin ilk olarak boy, viicut agirligi ve tanita Slgiimleri alinmas,

ikinci olarak anaerobik gii¢, bacak, sirt pence kuvveti testleri gergeklestirilmistir.
3.2. Veri Toplama Araclari
3.2.1. Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Araclar

Viicut Kompozisyonu Ol¢limler i¢in boy uzunlugu, viicut agirligi ve tanita Olciimleri
yapilmistir. Boy 6l¢timii i¢cin SECA marka cihazla yapilirken viicut analizi i¢in Tanita BC

420 kullanilmastr.

Sy

Y

BC420P GOVDELI

Sekil 3.1. Tanita ve boy 6l¢iim cihazi
3.2.2. Anaerobik Performans Ol¢iim Araci

Anaerobik performansin belirlenmesi i¢in dikey si¢crama testi kullanilmistir. Sigrama
yiiksekligi anaerobik performansin gostergesi olarak kabul edilmistir. Sigrama yiiksekligini

O0lgmek i¢in Newtest Powertimer 300 cihazi kullanilmustir.
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Sekil 3.2. Dikey sigrama platformu
3.2.3. Izometrik Kuvvetinin Ol¢iim Araci

[zometrik 6l¢iim cihaz ile sirt, bacak ve kavrama kuvveti dl¢iilmiistiir. Izometrik bacak ve
sirt kuvveti Ol¢limiinde Takai marka bacak-sirt ve kavrama kuvvet dinamometresi

kullanilmustir.

Sekil 3.3. Izometrik kuvveti 6l¢iim araci
3.2.4. Esneklik Ol¢iim Araci

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

kullanilmaistir.

Sekil 3 4. Esneklik 6l¢iim araci
3.2.5. Denge Ol¢iim Araci

Test i¢in kullanilan denge aleti, 50 cm uzunlugunda olan, 5 cm yiiksekliginde ve 3 cm
genisliginde olan ahsap bir kiristir. Bu kiris 15 cm uzunlugunda olan ve 4 cm genisliginde
olan iki ahsap destek ile sabitlenmistir. Testin daha giivenilir olmasi i¢in, denge materyalinin

stabil kalabilecegi, kaygan olmayan ve diiz bir zemin kullanilmalidir.
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Sekil 3.5. Denge 6l¢iim araci
3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu caligmaya katilan deneklerin fiziksel 6zelliklerin belirlenmesinde boy uzunlugu, viicut
agirligy, tanita dlglimleri yapilmistir. Bu dlgiimleri takiben anaerobik performans, kuvvet,

denge ve esneklik dl¢timleri yapilmistir.
3.3.1. Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Viicut kompozisyonu Ol¢liimlerinde boy uzunlugu, viicut agirligt ve tanita olglimleri

yapilmustir.
3.3.1.1. Viicut Agirhg Olgiimleri

Viicut agirligit (VA) oOlgiimleri denekler standart spor kiyafeti (sort, tisort) igerisinde,
ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore oOlclilmiistiir. Denekler olc¢limlere yemek

yemeden sabah saatlerinde gelmislerdir.
3.3.1.2. Boy Uzunlugu Olgiimleri

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

gerceklestirilmistir.
3.3.1.3. Esneklik Olgiimleri

Test sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yliksekligi 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 s iiste gelecek sekilde ileriye dogru uzanmislardir.
3 uzanma sonunda 2 saniye kadar bekleme yapilmis ve uzanilan mesafe cm cinsinde

kaydedilmistir (Hotaman, Ozgiir ve Cosan, 2018).
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3.3.1.4. Kuvvet Ol¢iimleri

Sirt kuvveti (kg): Sirt kuvveti dl¢glimiinde Takai marka sirt dinamometresi kullanilmaistir.
Sporcular dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar gergin,
sirt diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda yukari ¢ekerek 6l¢timii gergeklestirdiler. Sporcu hareket dncesinde
cok hafif olarak gévdesini bas1 dik bigimde fleksiyona getirdi. Dinamometrenin gostergesi
maksimuma erisilen noktada durdu. 3 deneme yapildi ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir

(Hotaman, Ozgiir ve Cosan, 2018).

Bacak kuvveti (kg): Bacak kuvveti 6l¢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
barini1 dikey olarak maksimum oranda, dizleri ekstensiyona getirene kadar sirt kullanilmadan
sadece bacaklar1 kullanarak yukari ¢ektiler. 3 deneme yapildi ve en iyi sonug kaydedilmistir

(Hotaman, Ozgiir ve Cosan, 2018).

Penge kuvveti (kg): Olgiim ayakta yapilmistir. Penge 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 dl¢lim yapilacak sekilde devam edilmis ve en yiiksek deger o elin pence kuvveti olarak

kabul edilmistir.
3.3.1.5. Denge Olgiimleri

Flamingo Denge Testi: Sporcu, se¢ili ayagi ile denge materyali tizerine ¢ikmig ve dengesini
saglayabilmek, dogru pozisyonu test Oncesi alabilmek i¢in test yapan kisi tarafindan
yonlendirilmistir. Sporcu daha sonra bosta kalan ayagini dizden arkasima dogru biikerek,
ayn1 yondeki eli ile tutmus sporcu hazir oldugunda yardimcinin elini birakmis ve ayni anda
kronometre ¢alistirilmistir. Sporcu her dengesini kaybedisinde (yerle temas etme, ayagini
birakma) kronometre durdurulmus ve sporcu hazir oldugunda tekrar baslatilmistir. 60 sn.

stire i¢indeki toplam denge kaybetme sayis1 kaydedilmistir.
3.4. Verilerin Analizi

[statistiksel analizde tiim veriler igin tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma)
uygulanmustir. Elde edilen viicut agirligi, yagsiz viicut Kitlesi, yag ytizdesi, bacak, sirt, penge

kuvveti, denge, anaerobik performans arasindaki iliski Pearson Carpim Momentler
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Korelasyon analizi kullanilarak belirlenmistir. Tiim istatistiksel islemler Windows altinda

calisan SPSS 21.0 paket programinda yapilmis ve yanilma diizeyi 0.05 olarak alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Taekwondocularda Viicut Kompozisyonu ve Performans Ile Ilgili Baz1 Fiziksel

Uygunluk Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerlerine Dair Bulgular

Calismanin 6rnekleminde Yozgat ilinde ikamet eden amator tackwondo sporuyla ilgilenen,
yaglar1 15-17 arasinda degisen tackwondo sporcularindan olusan kirmizi-siyah kusak veya
tizeri seviyede olan 17 taekwondocudan olusmaktadir. Calismaya katilan Taekwondocularda
viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili bazi fiziksel uygunluk degiskenlerinin ortalama

ve standart sapma degerleri Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4. 1. Taekwondocularda viicut kompozisyonu degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri

Yas Viicut Boy Yag Yagsiz Viicut
(y1l) 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 4.1°de goriildiigii gibi taekwondocularin normal kilolu kategorisinde yer aldig
goriilmektedir. Tablodaki veriler, 17 tackwondocunun yas, viicut agirligi, boy, viicut yag
orani, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut segmentlerinin kiitlelerine iliskin ortalama ve standart

sapmalarmi gostermektedir.

e Yas (y1l): Katilimcilarin yas ortalamasi 15.75 yil olup, standart sapmas1 1.53 yildir.
Bu, taekwondocularin yaglarinin 14.22 ile 17.28 yil arasinda degistigini
gostermektedir.

o Viicut Agirhigr (kg): Taekwondocularin ortalama viicut agirligt 54.15 kg olup,
standart sapma 11.00 kg'dir. Bu da agirliklariin 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 uzunluklarinin 158.30 ile 172.74 c¢m arasinda degistigini

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

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

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.

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.

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.

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.

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

Calismaya katilan Taekwondocularda performans ile ilgili bazi fiziksel uygunluk

degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2. Taekwondocularda performans ile ilgili bazi fiziksel uygunluk degiskenlerinin ortalama ve standart

sapma degerleri

Sag El Kuvveti Sol El Bacak Kuvveti Sirt Kuvvet
(k) Kuvveti (kg) (kg)
(kg)
22.25 22.08 3491 43.44
+ + + +
3.84 4.48 14.20 15.78
Otur-Uzan Sigcrama Anaerobik
Taekwondocular (n=17) (cm) Y“l((csrenl;l'g' (\S;’tﬁ’[) Denge
25.61 27.94 626.75 11.76
+ + + +
11.66 5.60 127.18 6.50

kg: kilogram, cm: santimetre

Tablo 4.2°de goriildiigii iizere bu yas grubu icin orta diizey bir kuvvete, esneklige, anaerobik

performansa ve dengeye sahip olduklari sdylenebilir.
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e Sag El Kuvveti (kg): Katilimcilarin sag el kuvvetinin ortalamasi 22.25 kg olup, standart
sapmasi 3.84 kg'dir. Bu deger, sag el kuvvetinin 18.41 ile 26.09 kg arasinda degistigini
gostermektedir.

e Sol El Kuvveti (kg): Sol el kuvvetinin ortalamasi 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 ortalamasi1 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 Sicrama Yiiksekligi (cm): Sigcrama 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 Gii¢ (watt): Anaerobik giiciin ortalamasi 626.75 watt olup, standart sapma
127.18 watt'dir. Anaerobik gii¢ 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, sigrama, anaerobik giic ve denge
performanslarini detayli bir sekilde analiz etmek ve antrenman programlarini buna gore
optimize etmek amaciyla kullanilabilir. Performans dl¢limleri, sporcularin giiclii ve zayif
yonlerini belirlemeye ve bu dogrultuda kisisellestirilmis antrenman programlari gelistirmeye

yardimci olabilir.
4.2. Pearson Carpim Momentler Korelasyon Analizi Bulgulari

Bu calismaya Taekwondocularda viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili bazi fiziksel
uygunluk degiskenleri belirlenerek durum tespitinin yapilacagi ve degiskenler arasindaki

iliskilerin degerlendirilmesi amag edinilmistir.

Bu baglamda degiskenler arasindaki iliskiler Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi
kullanilarak  belirlenmistir.  Calismanin ~ 6rnekleminde  Taekwondocularda  viicut
kompozisyonu ve performans ile ilgili baz1 fiziksel uygunluk degiskenlerinin arasindaki

iliskiler Tablo 4.3’de verilmistir.
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Tabl

0 4.3. Taekwondocularda viicut kompozisyonu ve performans ile ilgili baz1 fiziksel uygunluk degiskenleri

arasindaki iliskinin 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 4.3°de goriildigii gibi taekwondoculardan elde edilen verilere gore viicut agirligi (VA)

ile anaerobik gii¢ (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 yonli

bir iliski bulunmustur.

Tablodaki veriler, gesitli fiziksel ve performans ol¢timleri arasindaki iliskileri ve istatistiksel

anlamliliklar1 gostermektedir. Tablo, korelasyon katsayilarini ve p degerlerini igermektedir,

bud

a Olciimler arasindaki iligkilerin hangi diizeyde oldugunu ve istatistiksel olarak anlamli

olup olmadigini gosterir.

Korelasyonlar ve Anlamliliklar:

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

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).

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).

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

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

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

AG ve D (Denge): 0.587; p=0.013. Anaerobik gii¢ ile denge arasinda anlaml1 bir pozitif
iliski bulunmustur (p < 0.05).
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e Yagsiz viicut kiitlesi (YVK) ve anaerobik gii¢ (AG) ile sag el kuvveti (SEK) ve sol el
kuvveti (SOEK) arasinda yiiksek derecede anlamli iligkiler bulunmaktadir. Bu, kuvvet
ve anaerobik giiclin, viicut kompozisyonu ile giiglii bir sekilde iliskili oldugunu
gostermektedir.

e Denge (D), yagsiz viicut kiitlesi (YVK) ve anaerobik gii¢ (AG) ile anlaml1 bir sekilde
iligkilidir, bu da denge performansinin viicut kompozisyonu ve anaerobik kapasite ile

iligkili oldugunu gostermektedir.

Viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi arasindaki pozitif iliski, yiiksek yagsiz viicut
kiitlesinin daha yiiksek yag oraniyla iligkili oldugunu gosterir. Bu analizler, kuvvet,
anaerobik kapasite, viicut kompozisyonu ve denge arasindaki iligkileri anlamak ve
sporcularin performanslarini iyilestirmek i¢in kullanilabilir. Veriler, tackwondocularin
fiziksel ozellikleri ve performans gostergeleri arasindaki iliskileri daha iyi anlamak igin

cesitli antrenman ve degerlendirme stratejileri gelistirilmesine yardimei olabilir.
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5. TARTISMA

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

koymustur.

Aragtirma sonuglari, tackwondocularin viicut yag oranlarmin performanslari {izerinde
belirgin bir etkisi oldugunu gostermistir. Ozellikle diisiik viicut yag oranina sahip sporcularin
daha yliksek performans gosterdigi tespit edilmistir. Viicut kompozisyonunun sportif
hareketlerin verimliligini artirdigi ve bu nedenle performans: dogrudan etkiledigi
bilinmektedir (Massidda ve ark., 2013; Olmez ve ark., 2019). Bu bulgu, literatiirdeki benzer
caligmalarla uyumludur. Ornegin, Woods ve arkadaslari (2010), diisiik yag oranmin yiiksek
performansla iligkili oldugunu belirtmistir. Bu durum, tackwondoda hizli ve c¢evik

hareketlerin gerekliligi ile agiklanabilir.

Calismada, kuvvet ve esnekligin tackwondo performansi lizerinde 6nemli bir etkisi oldugu
belirlenmistir. Tackwondocularin 6zellikle alt viicut kas kuvveti ve esnekliklerinin yiiksek
olmasi, performanslarini olumlu yonde etkilemistir. Bu bulgu, Sahin ve arkadaslarinin
(2015) yaptig1 calismanin sonuglari ile de uyumludur. Giiglii bacak kaslari ve esnek
eklemler, sporcularin teknik hareketleri daha etkili ve sakatlanma riskini azaltarak

gerceklestirmelerini saglar.

Taekwondocularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin performanslari iizerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Yiiksek aerobik kapasite, sporcularin dayanikliliklarini
artirirken, yiiksek anaerobik kapasite ise patlayici giic gerektiren hareketlerde iistiinliik
saglamistir. Ozellikle miisabaka sirasinda kisa siireli yogun efor gerektiren durumlarda
anaerobik kapasitenin 6nemi vurgulanmalidir. Bu sonuglar, Bompa ve Haff (2009)

tarafindan belirtilen antrenman prensipleri ile de ortiismektedir.

Taekwondoda alt ekstrimiteyle yiiksek seviyeye gerceklestirilen vuruslar i¢in esneklik
ozelligi onemlidir (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 sonuglarinin, diger kuvvet parametreleriyle

anlamli derecede iliskisinin olmadig: tespit edilmistir.
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Kuvvet ve esneklik 6zellikleri arasindaki iliski hakkinda literatiirde farkli bilgiler mevcuttur.
Akinoglu vd. (2020) arastirmamizi destekler nitelikte sonuclart tespit etmis olduklar
arastirmada, sporcularda (n=328) govde kas kuvveti ile sirt-bacak esnekligi arasinda anlamli
iliski olmadig1 belirtiler. Cinsiyet degiskenine gore yaptiklar1 analizde erkek (n=203)
katilimcilarin, govde kas kuvveti ile sirt ve bacak esnekligi arasinda iliski olmadigi ancak
kadin katilmcilarin (n=125) gévde kas kuvveti ile sirt ve bacak esnekligi arasinda iligki
oldugunu tespit ettiler. Ancak literatiirde arastirmamizin bulgularint desteklemeyen
arastirmalarda mevcuttur. Biike vd. (2019) saglikli bireylerde (n=50) kuvvet, esneklik ve
saha testleri arasinda iliski oldugunu tespit ettiler. Aym 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 ¢elisen sonuglar mevcuttur. Yas, cinsiyet, aktivite durumu, spor
brangi gibi faktorlerin sonuglar etkileyebildigi soylenebilir (Rivera vd., 1998; Santos vd.,
2010; Yoon, 2002; Akinoglu vd., 2020; Nikolaidis vd.,2016).

Chang ve arkadaglari (2001) tarafindan yapilan arastirmada Tayvan erkek milli takima giren
Taekwondocularin spor yasi ortalama degerleri 8.6 £ 2.9 yil milli takima giremeyen
sporcularin spor yast 7.6 £ 3.5 yil ortalama degerleri olarak bulmustur. Koru¢ 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 igerisinde en diisiik egitim siiresinin 10.76

+ 3.16 yil ile Taekwondo sporu yapanlara ait oldugu bulunmustur.

Tel (1996) tarafindan yapilan arastirmada; Tiirk milli takima giren Tackwondocularin spor
yas1 ortalama degerleri 13.14 + 2.41 yil, milli takima giremeyen sporcularin spor yasi
ortalama degerleri 9.88 + 2.84 yil olarak bulunmustur. Yapmis oldugumuz ¢aligmadaki
sporcularin milli takim sporculari olamamalarina ragmen Spor yaslari literatiire bakildiginda
yakinlik gdstermektedir. Bu sonuctan spor yasinin milli takima girmede etkili bir faktor
oldugu soyleyebiliriz. Zira Milli takima giren sporcular, tiim gruba ve takima giremeyenlere

gore daha yiiksek diizeyde spor yasina sahiptirler.

Chan ve arkadaslar1 (2003) tarafindan yapilan arastirmada erkek tackwondocularin boy
ortalamast 178.0+3.7 cm olarak, ve bayan tackwondocularin boy ortalamas1 161.3+4.9 cm
olarak, olarak bulmustur. Yapilan ¢aligmada Chan ve arkadaslarinin yaptigi ¢calisma arasinda

benzerlik goriilmemistir.
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Literatiirii inceledigimizde Ozkan.A (2011) <’ Anaerobik Performans ve izokinetik Kuvvet
Degerlendirilmesinde Bacak Hacmi Ve Kiitlesinin Rolii’” isimli doktora tez ¢alismasinda
Futbolcularin dikey sigrama anaerobik performans ortalamalarini anaerobik gii¢ 95,6+10,95
(kg.m.s-1), anaerobik gii¢ 956.5+109.53 olarak bulmustur.

Yukarida yapilan ¢aligmalar g6z Oniinde bulunduruldugunda sporda performansin
belirlenmesinde etkin kriterlerden birisini de viicut agirligi ve viicut kompozisyonu olarak
gosterilmektedir. Viicut dlgtilerinin insan performansinda énemli bir rol oynadigini ve daha
biiyiik viicut 6l¢iilerine sahip insanlarin daha fazla kuvvete ve maksimum anaerobik giice
sahip olduklariin sdylenebilmektedir. Viicut agirhiginin kuvvet, dikey sigrama, esneklik ve
anaerobik gii¢ ile ayn1 yonlii korelasyonunun oldugunu ele alinmaktadir. Viicut agirligr ile
dikey sigrama ve anaerobik gii¢ arasinda korelasyon oldugunu ve viicut dlgiileri (uzunluk ve
agirlik) arttikca paralel olarak kuvvet ve anaerobik giiclin de arttigini belirtilmistir. Ayrica
viicut kompozisyonu ile anaerobik gili¢ arasinda kuvvetli korelasyon oldugunu viicut
kompozisyonu ile dikey sigrama ve anaerobik giic arasinda Onemli korelasyonlar
bulundugunu, boy uzunlugu ve viicut agirliginin dikey si¢crama ile pozitif iliski ig¢inde

oldugunu belirtmislerdir.

Spor bilimlerinde, yukaridaki calismalarda oldugu gibi giinlimiize kadar yapilan bir¢ok
calismada bacak kuvveti, sicrama, esneklik, denge ve anaerobik gii¢ ayr1 ayr1 ya da birlikte
Olciilmiis ve bu calismalarin bazilarinda bahsi gecen 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
kavramu; 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 artisa neden olmakla birlikte, sporcunun
viicut kompozisyon 6zelliklerinin de kuvvet, esneklik, denge ve anaerobik performanslari
tizerinde etkili bir unsur oldugundan siklikla dile getirilmektedir. Bu nedenledir ki; hangi
fiziksel ve/veya fizyolojik O6zelligin digerini ne kadar etkiledigini bilmek, sporcunun

performansini yiikseltmek adina gerekli hale gelmektedir.

Sonug olarak; taekwondocularda gibi tackwondoculardan elde edilen verilere gore viicut
agirhig ile anaerobik gii¢ 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 yonlii bir iliski bulunmustur. Bu sonuglar 1s181nda;

ozellikle yetenek segimlerinde kuvvet ve anaerobik gii¢ unsurlarinin 6ne ¢iktigi branslar i¢in
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boy uzunlugu, viicut agirhigi ya da viicut yag yiizdesi parametreleri de secim kriterleri
arasinda yer alabilir. Ayrica, yukarida iliski i¢inde olduklari belirlenen fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerden birinin antrenmanla gelistirilmesinin digerinin kendiliginden gelismesini
saglaylp saglamadigi konusunda caligmalar yapilarak antrenman bilimine yeni boyutlar
kazandirilabilir. Bu arastirmanin bazi sinirliliklart bulunmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin
siirli olmasi ve sadece belirli bir yag grubu ve seviyedeki sporcularin incelenmis olmast,
bulgularin genellenebilirligini kisitlamaktadir. Gelecek calismalarda daha genis 6rneklem
gruplar ve farkli yas ve seviye gruplariin dahil edilmesi 6nerilmektedir. Ayrica, uzun siireli
takip ¢alismalar1 yapilarak, antrenman programlarinin viicut kompozisyonu ve performans

tizerindeki etkileri daha ayrintili olarak incelenmelidir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Viicut Kompozisyonu: Taekwondocularin diisiik viicut yag oranma sahip olmalari,
performanslarini olumlu yonde etkileyebilir. Diisiikk yag orani, sporcularin daha hizli ve

cevik olmasini saglayabilir, bu da miisabakalarda avantaj yaratabilir.

Kuvvet ve Esneklik: Alt viicut kas kuvveti ve esneklik, tackwondo performansinda 6nemli
rol oynamaktadir. Giiglii bacak kaslar1 ve yiiksek esneklik, teknik hareketlerin daha etkili

gerceklestirilmesine ve sakatlanma riskinin azalmasina katkida bulunabilir.

Anaerobik Kapasite: Iyi bir anaerobik performans elde edilmis olmasi patlayici giic
gerektiren hareketlerde istiinliik saglayabilir. Miisabakalarda kisa siireli yogun efor

gerektiren durumlarda avantaj saglayabilir.
Hipotezlerin Sonuclar
e H1: Viicut kompozisyonu ile kuvvet arasinda bir iliski yoktur.

Yapilan arastirmada viicut kompozisyonu ile kuvvet arasinda pozitif bir iligki oldugu tespit

edilmistir. HI hipotezi kabul edilmemistir.
e H2: Viicut kompozisyonu ile anaerobik performans arasinda bir iligki yoktur.

Yapilan aragtirmada viicut kompozisyonu ile anaerobik performans arasinda pozitif bir iligki

vardir. H2 hipotezi kabul edilmemistir.
e Ha3: Viicut kompozisyonu ile esneklik arasinda bir iliski yoktur.

Yapilan aragtirmada viicut kompozisyonu ile esneklik arasinda pozitif bir iligki vardir. H3

hipotezi kabul edilmemistir.
e H4: Viicut kompozisyonu ile denge arasinda bir iliski yoktur.

Viicut kompozisyonu ile denge arasinda pozitif bir iliski vardir. H4 hipotezi kabul

edilmemistir.
e H5: Esneklik ile kuvvet arasinda bir iliski yoktur.

Esneklik ile kuvvet arasinda bir iliski dogrudan bir iligki tespit edilmistir. H5 hipotezi kabul

edilmemistir.

e H6: Denge ile kuvvet arasinda bir iligki yoktur.
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Denge ile kuvvet arasinda pozitif bir iliski vardir. H6 hipotezi kabul edilmemistir.
e H7: Denge ile esneklik arasinda bir iliski yoktur.

Denge ile esneklik pozitif bir iligski vardir. H7 hipotezi kabul edilmemistir.

e HB8: Anaerobik Performans ile kuvvet arasinda bir iligki yoktur.

Anaerobik Performans ile kuvvet arasinda pozitif bir iliski vardir. H8 hipotezi kabul

edilmemistir.
e H9: Anaerobik Performans ile esneklik arasinda bir iliski yoktur.

Anaerobik Performans ile esneklik arasinda pozitif bir iligki vardir. H9 hipotezi kabul

edilmemistir.
e H10: Anaerobik Performans ile denge arasinda bir iliski yoktur.

Anaerobik Performans ile denge arasinda pozitif bir iliski vardir. H10 hipotezi kabul

edilmemistir.
6.2. Oneriler

Bu ¢alisma sonuglarina dayanarak, tackwondo antrendrleri ve sporcularina yonelik asagidaki

Onerilerde bulunulabilir:

e Viicut Kompozisyonunun izlenmesi: Sporcularin viicut kompozisyonlari diizenli olarak
izlenmeli ve uygun beslenme programlar ile desteklenmelidir. Diisiik yag oranini
korumak, performansin artirilmasina yardimei olabilir.

e Kuvvet Antrenmanlari: Alt viicut kas kuvvetini artirmak icin diizenli kuvvet
antrenmanlar1 yapilmalidir. Bu antrenmanlar, teknik hareketlerin etkinligini artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak i¢in 6nemlidir.

e Esneklik Calismalari: Sporcularin esnekliklerini artirmak icin diizenli esneklik
calismalar1 yapilmalidir. Ozellikle bacak ve kalga bolgelerine yonelik esneklik
egzersizleri, tackwondo performansini olumlu yonde etkileyebilir.

e Anaerobik Antrenmanlar: Hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin gelistirilmesi i¢in
antrenman programlari dengeli bir sekilde planlanmalidir. Dayaniklilik ve patlayici giic
gerektiren hareketlerin performansini artirmak i¢in her iki kapasitenin de Gnemi
biiyiiktiir.

e Antrenman Programlarinin Kisisellestirilmesi: Her sporcunun bireysel ihtiyaglarina

gbre antrenman programlari kisisellestirilmelidir. Viicut kompozisyonu, kuvvet,
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esneklik ve kapasite Olgiimleri diizenli olarak yapilarak, sporculara 6zel programlar
hazirlanmalidir.

e Uzun Vadeli Takip Calismalar1: Gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in uzun vadeli takip
calismalar1 6nerilmektedir. Antrenman programlarinin ve beslenme stratejilerinin uzun
vadede viicut kompozisyonu ve performans iizerindeki etkileri daha ayrintili olarak

incelenmelidir.

Sonu¢ olarak, bu c¢alisma taekwondocularin performanslarini artirmak igin viicut
kompozisyonu ve fiziksel uygunluk degiskenlerinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu bulgular,
antrendrler ve sporcular igin antrenman programlarinin planlanmasinda ve uygulanmasinda

yol gosterici olabilir.
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Ek - 2. BAP Proje Kabul Yazis1
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Ek - 3. Veli Onay Formu

Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar;

Yozgat Bozok Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi kapsaminda “Tackwondocularda Viicut Kompozisyonu Ve Performans
fle Ilgili Bazi Fiziksel Uygunluk Degiskenlerinin Incelenmesi” baslikli bu arastirma
projesini yiiriitmekteyiz. Bu amacla ¢ocuklarinizin bazi uygulamalara katilmasina gerek
duymaktayiz. Katilmasina izin verdiginiz takdirde ¢ocugunuzun uygulamalar1 kendi tenis
kuliiblintin kortlarinda yapilacaktir. Uygulama sonuglar1 kesinlikle gizli tutulacak ve bu
sonuclar sadece bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra
cocugunuz katilimciliktan ayrilma hakkina sahipsiniz. Arastirma sonuglarinin Ozeti

tarafimizdan okula ulastirilacaktir.

Arastirmayla ilgili sorulariniz1 asagidaki e-posta adresini veya telefon numarasini kullanarak

bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,

Liitfen bu arastirmaya katilmak konusundaki tercihinizi asagidaki se¢ceneklerden size en
uygun gelenin altina imzamzi atarak belirtiniz ve bu formu cocugunuzla okula geri

gonderiniz.

A) Bu aragtirmaya tamamen goniillii ¢ocugum ..........cccoveveiieinienienenne. ‘nin da katilimer

olmasina izin veriyorum.

B) Cocugumun ¢alismay1 istedigi zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum ve

verdigim bilgilerin bilimsel amacl olarak kullanilmasini kabul ediyorum.
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