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OZET

Farkh Kusak Seviyelerindeki Taekwondocularin Baz1 Fiziksel Ozellikleri ile Siirat,
Kuvvet, Ceviklik, Dayamkhlik, Denge ve Esneklik Diizeylerinin Arastirilmasi (Rize
Ili Ornegi)

Bu ¢alisma, farkli kusak seviyelerindeki tackwondocularin bazi fiziksel 6zellikleri
ile siirat, kuvvet, ceviklik, dayaniklilik, denge ve esneklik diizeylerinin arastirilmasi
amaciyla yapilmistir. Bu calismaya Rize ilinde tackwondo sporu yapan 11- 14 yas aralifinda
tesadiifi yontemle segilen 80 (44 kiz-36 erkek) saglikli cocuk katilmistir. Calismaya katilan
sporcularin fiziksel Ozelliklerinin degerlendirmesinde Boy Uzunlugu ve Viicut Agirlik
Ol¢timleri alinmistir. Motorik 6zelliklerin degerlendirilmesinde ise 30 m Siirat Testi, Durarak
Uzun Atlama ve Dikey Sigrama Testi, El Kavrama Kuvvet Testi, 30 sn Sinav ve Mekik Testi
Mlinois Ceviklik Testi, 3 dk Basamak Testi, Hexagonal Obstagle (Altigen) Testi, Flamingo
Denge ve Uzan-Eris Esneklik testleri uygulanmistir. Elde edilen verilere 6ncelikli olarak
normallik testi uygulandi. Verilerin Normal dagilima sahip oldugu goriildii. Daha sonra o=
0.05 anlamlilik diizeyinde ikili karsilastirmalarda bagimsiz iki grup igin T-Testi, ti¢ ve lizeri
karsilastirmalarda tek yonlii Anova Testi uygulandi. Onemli bulunan farkliliklar i¢in ikinci
seviye testi olarak Tukey’s HSD testi uygulandi. Arastirmada elde edilen istatistik test
sonuclarina bakildiginda cinsiyet degiskenine gore, sporcularin boy uzunluklari, viicut
agirliklarn, siirat, denge, ceviklik, 30 sn sinav, sag ve sol el kavrama kuvveti, durarak uzun
atlama, dikey sigrama, 3 dk basamak ve altigen test degerlerinde anlamli bir fark
bulunmazken (p>0.05), uzan-eris esneklik ve 30 sn mekik test degerlerinde anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Kusak degiskenine gore, gruplar arasinda sporcularin, boy
uzunluklari, viicut agirliklari, uzan eris esneklik, 30 sn mekik, sol el kavrama kuvveti ve 3
dk basamak test degerlerinde anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), 30 m siirat, flamingo
denge, illinois ¢eviklik, 30 sn sinav, sag el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, dikey
sigrama ve altigen test degerlerinde ise gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Sonug
olarak cinsiyet faktoriine gore sporcular arasinda fiziksel ve motorik 6zellikleri bakimimdan
belirgin bir fark gorilmemektedir. Sporcular kusak seviyelerine gore incelendiginde ise
taekwondo sporunun fiziksel ve motorik performans 6zelliklerin gelisimine dnemli katkisi

oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Sporcu, Fiziksel ve Motorik Ozellik
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ABSTRACT

Investigation of Some Physical Properties and Speed, Strength, Agility, Endurance,
Balance and Flexibility Levels of Taekwondo Players of Different Generations (Rize
Province Example)

This study was carried out to investigate some physical properties of taekwondo
players of different belt levels and their levels of speed, strength, agility, endurance, balance
and flexibility. Randomly selected 80 healthy children (44 girls and 36 boys),between 11
and 14 years of age who were engaged in taekwondo sport in Rize province participated in
this study. In the evaluation of the physical properties of the athletes participating in the
study, Height Length and Body Weight measurements were taken. In the evaluation of
motoric features, 30 m Speed Test, Long Jump by standing and Vertical Jumping Test, Hand
Grip Force Test, 30 sec Push-Up and Shuttle Test Illinois Agility Test, 3 min Step Test,
Hexagonal Obstagle Test, Flamingo Balance and Reach-Access Flexibility tests were
applied. The normality test was applied primarily to the obtained data. It was seen that the
data had a normal distribution. Afterwards, T-Test was applied for two independent groups
in bilateral comparisons at 0.05 significance level, and one-way Anova Test in three and
above comparisons. Tukey’s HSD test was used as the second level test for the significant
differences. When the statistical test results obtained in the study are examined, according
to the gender variable, the length of the athletes, body weights, speed, balance, agility, 30
sec push-ups, right and left hand grip strength, long jump by standing, vertical jump, 3 min
step and hexagonal test values while there was no difference (p> 0.05), a significant
difference was found in stretch-reach flexibility and 30 sec shuttle test values (p <0.05).
According to the belt variable, while there was no significant difference between the lengths,
body weights, stretch reach flexibility, 30 sec shuttle, left hand grip strength and 3 min step
test values of the athletes between the groups (p> 0.05), a significant difference was found
between the groups in 30 m speed, flamingo balance, Illinois agility, 30 sec push-ups, right
hand grip strength, long jump by standing, vertical jump and hexagonal test values. As a
result, according to gender factor there is no significant difference between the athletes in
terms of their physical and motoric features. When athletes are analyzed according to their
belt levels, it is seen that taekwondo sport has an important contribution to the development

of physical and motor performance characteristics.

Keywords: Taekwondo, Athlete, Physical and Motoric Feature
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1. GIRIS

Gegmisten gliniimiize kadar spor, saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in toplumlarin
vazgecilmezi haline gelmistir. Spor, insanlarin fiziksel gelisimleri yani sira bilissel, duyussal
ve sosyal gelisimlerine de 6nemli katk1 saglamaktadir. Bu nedenle bazi insanlar sporu genel
viicut sagligi ya da sosyal aktivite amacl yaparken bazilar1 ise herhangi bir spor dalinda
yarisma, kazanma ve basarili olma arzusu ile spora yonelmektedir. Boylelikle spor ve sportif

aktivitelere olan ilgi giin gectikce artarak devam etmektedir.

Genel anlamu ile spor, bedensel faydalarin yani sira ruh saghigmin gelistirilmesi,
miicadele etme, heyecan duyma, yarigma, kazanma, basarmin arttiritlmasi gibi yogun
miicadelelerin verildigi hareketler biitiintidiir (Fisek, 1983; Araci, 1999). Miicadelenin en {ist
seviyede oldugu spor dallarindan biride tackwondodur. Tackwondonun baslica 6zelligi,
ciplak el ve ayaklarla rakibe kars1 yapilan savunma tekniklerini icermesidir. Taekwondo bir
savunma sanati ve sporu oldugu kadar beden sagligini, fiziksel diren¢ ve yetenegi

gelistirmeyi de amaglar. (Larousse, 1986).

Sporda amatdr ve profesyonel anlamda kazanmanin 6n plana ¢iktig1 giiniimiizde
basariya ulasabilmek i¢in en 6énemli yol fiziksel antrenmandir (Sahin vd., 2011). Fiziksel
antrenmanin temelini de motorik 6zellikler olusturmaktadir. Diger spor dallarinda oldugu
gibi taekwondo sporunda da basariya ulasabilmek i¢in bu motorik 6zeliklerin yeterli diizeyde
gelistirilmesi gerekmektedir. Tackwondonun yarigsma siiresi goz oniine alindiginda; kuvvet,
dayaniklilik, siirat, ceviklik, esneklik, beceri ve denge gibi motorik 6zelliklerin timii geregi
kadar gelistirilmis olmalidir. Sporcularin ve antrendrlerin antrenmanlardan beklentisi,

sportif performansi en iist diizeye ulastirmaktir (Giider, 2015).

Cocuklar tackwondo sporuna bagladiktan sonra fiziksel ve teknik becerilerine gore
derecelendirilirler. Taekwondo da derecelendirme farkli renklerdeki kusaklarla temsil
edilmektedir. Bu kusaklar baslangi¢ seviyesinden, ileri seviyeye dogru su sekilde siralanir:
10.g1p (beyaz), 9.gip (beyaz-sar1), 8.gip (sar1), 7.gip (sari-yesil), 6.gip (yesil), 5.gip (yesil-
mavi), 4.gip (mavi), 3.gip (mavi-kirmizi), 2.gip (kirmizi) ve 1.gip (kirmizi-siyah) olmak
tizere 10 tanedir. Sporcularin bir iist kusaga gecis yapabilmesi i¢in bir takim becerilerine
dayanan kusak terfi smavlari uygulanmaktadir. Tiirkiye Taekwondo Federasyonunca
belirlenen kurallara gore bu simavlar, siyah kusaga kadar dort ayda bir olmak iizere

sporcunun siirat, kuvvet, dayaniklilik, denge, ¢eviklik, esneklik, temel teknikte diizgiinliik



ve beceri 6zelliklerine bakilarak yapilir (Soon ve Ricke, 2005). Boylece sinavda basarili olan

sporcular bir st kusaga gegmeye hak kazanir.

Cocuklarin yapmis olduklar1 sportif aktiviteler fiziksel, fizyolojik ve motorik
ozelliklerin gelisiminde etkili oldugu kadar, sportif performans a¢isindan da onemlidir
(Kalkavan, 1999). Boylelikle diizenli ve programli yapilan tackwondo antrenmanlari ile
birlikte kusak seviyeleri artan sporcularin, fiziksel ve motorik &zellikleri ile sportif

performans diizeylerinde artis olma olasilig1 oldukga yiiksektir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, farkli kusak seviyelerindeki tackwondocularin bazi fiziksel 6zellikleri
(boy uzunlugu ve viicut agirligy) ile siirat, kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik, denge ve esneklik

diizeylerinin arastirilmasi amaci ile yapilmistir.

Arastirmanin Onemi

Taekwondo da teknikte diizgilinliik ve sportif basari i¢in; kuvvet, siirat, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik, ceviklik, denge ve esneklik gibi motorik ozellikler oldukca
onemlidir. Bu spor dalinda basarili olabilmek ve hedefe ulasmak i¢in amaca uygun
ozelliklerin yeterli dlgiide gelistirilmesi gerekir. Bu nedenle taekwondo sporu yapan
cocuklarin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin bilinmesi, sporcularin eksiklerini gidermeye ve

performanslarini artirmaya yonelik ¢alismalar yapilmasi agisindan oldukg¢a 6nemlidir.

Ayrica son yillarda tackwondoyla ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde bunlarin
daha c¢ok iist diizey sporcularin antropometrik ve fiziksel ozellikleri, yaralanmalar,
antrenman ve teknik Ozellikleri gibi konular {izerine yogunlagildig1 goriilmektedir. Buna
karsin literatiire bakildiginda baslangi¢ diizeyi ve siyah kusak seviyesi altindaki sporcularda
yapilan ¢alismalar kisitlidir (Chiodo vd., 2011). Boylelikle ¢alismadan elde edilecek bilimsel

bulgularin mevcut literatiire ve tackwondo sporuna katki saglamasi diistiniilmektedir.

Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmanin problem ciimlesi, farkli kusak seviyelerindeki tackwondocularin
belirlenen baz fiziksel 6zellikler ile siirat, kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik, denge ve esneklik

diizeyleri arasinda bir farklilik var midir? seklinde ifade edilmistir.

Arastrmanin Alt Problemleri

Bu arastirmanin sonucunda asagidaki veriler elde edilmeye calisilacaktir:



1. Farkli Kusak Seviyelerindeki Tackwondocularin Cinsiyete Bagli Olarak Fiziksel
Ozellikleri (Boy Uzunlugu, Viicut Agwrhigy) Arasinda Bir Fark Var Midir?

2. Farkli Kusak Seviyelerindeki Taekwondocularin Cinsiyete Bagl Olarak Siirat,
Kuvvet, Ceviklik, Dayaniklilik, Denge ve Esneklik Diizeyleri Arasinda Bir Fark Var Midir?

3. Farkli Kusak Seviyelerindeki Taekwondocularin Kusak Seviyelerine Goére

Fiziksel Ozellikleri (Boy Uzunlugu, Viicut Agirlig1) Arasinda Bir Fark Var Midir?

4. Farkli Kusak Seviyelerindeki Tackwondocularin Kusak Seviyelerine Gore Siirat,

Kuvvet, Ceviklik, Dayaniklilik, Denge ve Esneklik Diizeyleri Arasinda Bir Fark Var Midir?

Arastirmanin Hipotezleri

Ho: Farkli Kusak Seviyelerindeki Tackwondocularin Cinsiyete Bagli Olarak Fiziksel
Ozellikleri (Boy Uzunlugu, Viicut Agirligr) Arasinda Bir Fark Yoktur.

Ho: Farkli Kusak Seviyelerindeki Tackwondocularin Cinsiyete Bagli Olarak Siirat,
Kuvvet, Ceviklik, Dayaniklilik, Denge ve Esneklik Diizeyleri Arasinda Bir Fark Yoktur.

Ho: Farkli Kusak Seviyelerindeki Tackwondocularin Kusak Seviyelerine Gore

Fiziksel Ozellikleri (Boy Uzunlugu, Viicut Agirlig) Arasinda Bir Fark Yoktur.

Ho: Farkli Kusak Seviyelerindeki Taekwondocularin Kusak Seviyelerine Gore
Siirat, Kuvvet, Ceviklik, Dayaniklilik, Denge ve Esneklik Diizeyleri Arasinda Bir Fark
Yoktur.

Arastirmanin Varsayimlar:

1. Arastirmada yer alan her goniilliinliin arastirmaci tarafindan bildirilen test

kurallarina, uygulama sirasinda dikkat ettikleri varsayilmaigtir.
2. Calismada aletlerden kaynaklanan hatalarin olmadig1 varsayilmaistir.

3. Arastirmada yer alan goniilliilere uygulanan testler arasinda 48 saatlik toparlanma
stiresi verilmistir. Bu siirenin bir dnceki testin fizyolojik etkisinde kurtulma ve toparlanma

icin yeterli bir zaman oldugu varsayilmistir.

4. Arastirma boyunca yer alan her bir goniilliiniin herhangi bir sakatlik ve hastalik

problemlerinin olmadig: varsayilmistir.



Arastirmanin Sinwrliliklar

1. Arastirmamiz; Rize ilinde taekwondo sporu yapan 11-14 yas araliginda kiz (n=44),

erkek (n=36), toplam 80 sporcu ile sinirlandirilmistir.

2. Arastirma kusak seviyesi beyaz, sari, sari-yesil, yesil, yesil-mavi, mavi, mavi-

kirmizi, kirmizi ve kirmizi-siyah kusaga kadar olan sporcular ile sinirlandirilmstir.
3. Calisma baz1 motorik performans testleri ile sinirlandirilmistir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo ve Felsefesi

Taekwondo, fiziksel doviis becerilerinden daha fazlasini Ggreten sistematik ve
bilimsel bir yapida olan geleneksel doviis sanatidir. Bedenimizi ve zihnimizi egiterek
ruhumuzu ve yasamimizi gelistirmenin yollarin1 gosteren bir disiplindir ( Altarriba-Bartes
ve vd., 2014; WTF, 2020). TAE; ayak, KWON; el anlamina gelmektedir. DO ise, ahlak ve
fazilete ulagsmak igin takip edilmesi gereken diisiince ve davranis bigimidir. Taekwondo el
ve ayak ile yapilan vurus ve savunma tekniklerinden meydana gelen, sporcularda éncelikle

sayginin, etik ve erdemli davraniglarin gelismesine 6nem veren bir spor dalidir (Giindiiz,

2018).

Taekwondo sporu bir¢ok yetiskin veya ¢ocuk tarafindan kendini savunma, mental
disiplin, viicut ve aklin uyumu ayrica fiziksel yeterlilik kazanma gibi amaglarla
yapilmaktadir (Kim,1986). Taekwondo, siiper seviyede kendini koruyabilme yetenegi
kazandirirken, bununla birlikte kisilerin kendisine olan giiven duygusunu da 6nemli 6lgiide
gelistirmektedir. Kendine giiven duygusu, insanlar1 zayif olanlara karsi1 davranislarinda
hosgorii sahibi ve comert kilar. Esit kosullarda bir rakiple karsilastiklarinda, i¢inde yetismis
olduklari ruh, onlarin gii¢lerini gereksiz yere ve 6zellikle insafsiz bir anlayisla sarf etmelerini
onler. Taeckwondo egitimi bash basina sosyal davranislarla algak goniilliiliikk kazandirir.

Mertlik ve algak goniilliiliik fazileti temelde, kendine giiven duygusuna dayanir (Gil, 1978).

Ayn1 zamanda taekwondo sporunun kisiye kazandirdigi diisiinme kabiliyeti
sayesinde sporcular yapmis oldugu sporun kurallarim1 ve taktiklerini kolayca algilayip
uygulayabilmektedir. Insanlar tackwondo sporu ile faaliyet gdstermeye devam ettikce
diistinme kapasiteleri ile birlikte olaylar1 daha genis acidan muhakeme etme yetenekleri
gelisebilmektedir (Heller vd.,1998). Taekwondoda sporcular antrenmana baslamadan dnce

ve antrenman bitisinde bayraga ve antrendoriine, antrendrde sporcusuna selam verir. Calisma
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arkadaslarina kars1 daima saygili ve hosgoriiliidiir. Tackwondoda basar1 elde etmede en
onemli unsur caligmanin basindan sonuna kadar saygi, sevgi ve disiplinin 6n planda

olmasidir.

Glinimiizde tackwondo; kibon (temel teknikler), poomsae (pozlama), hosinsul
(kendini savunma), kyopka (kirislar ve zor hareketler) ve kyorugi (miisabaka) gibi egitim
modellerini icermektedir. Poomsae (pozlama) ve kyorugi (miisabaka) kategorileri
yarismalarda uygulanmaktadir. Olimpiyatlar da ise sadece WTF kurallarina uygun olarak

kyorugi (miisabaka) kategorisinde yarisilmaktadir ( Haddad vd., 2015).
2.2. Taekwondonun Diinya Tarihindeki Gelisimi

Taekwondonun gegmisi 13 Asir oncelerine dayanmaktadir. O ¢aglarda Kore’de
yasayan insanlar dogaya ve vahsi hayvanlara karsi kendilerini savunmak igin tiimiiyle ayak
tekniklerini iceren bir savunma sistemi gelistirmisler ve TAEGYON (Ayak Sistemi) adin1
vermislerdir. Yine ayni ¢aglarda KORE’ de uygulanmakta olan KWONPOP (Yumruk
Metodu) olarak isimlendirilen sadece el tekniklerini igeren bir sistem daha bulunmaktaydi.
Bu arada 600’lii yillarda KORE Yarimadasi 3 Kralliga boliinmiis ve bu kralliklarin en
kiiciigii olan SILLA Kralligmin geng asilleri ve savascilari kullandiklari cesitli savas
silahlarinin yani sira silahsiz savas ¢aligmalarina da 6nem vererek, yukaridaki el ve ayak
tekniklerini gelistirerek kendilerini diismanlara karsi daha gili¢lii duruma getirmislerdir.
Zamanla bu teknikleri, sistemlestirerek adina Taek-Kyon demislerdir. Boylece de

Taekwondonun ilk temelleri olusmustur (TTF, 2020).

1972’de Kukkiwon Diinya Taekwondo merkez binasi agilmistir. 1973’te Diinya
Taekwondo Federasyonu kurulmus ve ayni yil Kore’de 19 iilkenin katilimiyla ilk Diinya
Sampiyonas1 diizenlenmistir. 1975’te Diinya Taekwondo Federasyonu, Diinya spor
federasyonlart birliginin aktif {iyesi haline gelmistir. 1980°de Moskova da yapilan olimpik
komitenin 83. kongresinde taekwondonun olimpik bir spor dali olmasi onaylanmigtir. 1988
Seul Olimpiyat Oyunlar1 ve 1992 Barselona Olimpiyat Oyunlarinda gdsteri sporu olarak
yapilmistir. 2000 Sidney Olimpiyatlarinda tackwondo artik bir madalya sporu olarak yer
almistir. Daha sonra Atina 2004, Pekin 2008, Londra 2012, Rio 2016 ve Tokyo 2020 ve
Paris 2024 i¢in Olimpiyat programinda olacaktir. Para Taekwondo ise ilk kez Tokyo 2020
ve Paris 2024'teki Paralimpik Oyunlarina dahil edilecektir ( Leveaux, 2012; WTF 2020).

Ik zamanlar yalnizca Kore’de yapilan bu spor yiizyilimizda ve 6zellikle Kore

savagindan sonra Diinya’ya yayilmaya baglamistir (Heller vd., 1998). Bugiin ise, tackwondo,
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bes kita tarafindan yonetilen 210 iilkedeki tahmini 80 milyon kisi tarafindan uygulanan ve
uluslararas1 bir line kavugmus ayrica olimpiyatlardaki resmi oyunlar arasinda yer alan

kiiresel bir spor haline gelmistir ( WTF 2020).

Kiiresellesen diinya ve hizla gelisen teknolojinin etkisiyle ile birlikte, tackwondo da
bu gelisim ve degisime ayak uydurmak zorunda kalmistir. ilk Diinya Sampiyonasi’ndan bu
yana taekwondo birgok yonii ile degisimler gostermistir. Miisabakalarda hakemlerin
gorevleri, yarisma alaniin boyutlari, ekstremite koruyuculari, puanlama kriterleri degismis
ve gelismistir. WTF seyir zevkinin arttirilmasinin yani sira miisabakalarda hakemlerin
objektif kararlar alabilmesi i¢in, tackwondo miisabakalarinda elektronik viicut koruyuculari
ve basing algilama ekipmanlari, kullanilmaya baslanmistir (Leveaux, 2012; Moenig vd.,
2012). Boylece WTF, 2012 Londra Olimpiyat oyunlarindan itibaren elektronik koruyucu ve
puanlama sistemine ge¢mistir ( Kim H.B, 2015; WTF, 2020).

2013 yilinda ise, taekwondonun segkin sporculari i¢in diizenli bir devre olusturmak,
sporculart gelistirmek ve sporun izleyici kitlesini artirmak i¢in Grand Prix serisi
kuruldu. Aralik 2017'de, sadece en iyi sporculara agik olan ve spordaki en son yenilikleri
sergileyen ve rekor para odiilii sunan Grand Slam Sampiyonlar Serisi uygulanmaya
baglamistir (WTF, 2020).

2.3. Taekwondonun Tiirkiye’deki Tarihi Gelisimi

Tirkiye, tackwondo ile 1964 yillarinda tanigmistir. Koreli General Choi Hong Hi
baskanligindaki bir heyet, bircok iilkede geziler yaparak, gosteri ekibi ile tackwondoyu
tanitiyordu. Bu heyetin Tiirkiye ziyareti sirasinda sergilemis olduklar etkileyici performans,
bir¢ok insan tarafindan ilgiyle izlenmis ve biiylik begeni toplamistir (Ghorbanzadehkoshki,
2009). Judocu Nazim Canca ile tackwondoya goniil veren Siikrii Gencel gosteri sonrasinda
Koreli General Choi Hong Hi ile goriiserek tackwondonun Tiirkiye’de baglamasi igin ilk
adimlarr atmislardir. 1970 te dénemin spor bakani olan Ismet Sezgin, Tiirk tackwondosunun
gelismesi i¢in  Giiney Koreden Cho So00-Se’yi Tirkiye’ye davet ederek Tiirk
Taekwondosunun gelismesinde énemli katki saglamustir (Catikkas, 2003). Ulkemiz ilk defa
1976 yilinda resmi olarak Avrupa Sampiyonasina katilmis ve takim halinde Avrupa ikincisi

olmustur (TTF,2020).

Taeckwondo 1980 yilina kadar Judo ve Karate Federasyonuna bagliyken, Beden
Terbiyesi Genel Miidiirii Yiicel Seckiner ve Ismet Iraz’in ugraslari ile bagimsiz bir
federasyon olmustur (Tutal, 2005). 1981 yilinda Tackwondo Federasyonu Bagkanligina
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Mithat KOR getirilmistir. Mithat KOR’ un Bagkanlig1r kisa siirmiis, 1982-1995 yillart
arasinda da Taekwondo Federasyonu Baskanligini Prof. Dr. Esen BEDER yapmustir. 1982
yilinda Prof. Dr. Esen BEDER bagkanliginda olusan federasyon kurullarinin ¢alismalar1 ve
Teknik Direktdr olarak gorev yapan Ismet IRAZ’ 1n &nemli katkilari ile uluslararasi alanda
da birgok basarilara imza atilmistir. 1996-2003 yillarinda Cengiz YAGIZ baskanlik yapmis,
ardindan Dog. Dr. Metin SAHIN Federasyon Baskanligina secilmistir. Tiirk tackwondosu
basar1 c¢itasini siirekli arttirmis, olimpiyat oyunlari, diinya ve avrupa sampiyonalarinda

stirekli zirvede kalmay1 basarmistir (TTF, 2020).

Tiirk tackwondosu ilk kez 2000 Sidney olimpiyatlarinda olimpik olarak sportif
miicadelede yer almistir. Bu turnuvada Hamide Bigkin Cetiner Olimpiyat tgiinciisii
olmustur. 2004 Atina Olimpiyatlarinda Bahri Tanrikulu ikinci olmustur. 2008 Pekin
Olimpiyatlarinda Azize Tanrikulu Olimpiyat ikincisi olurken, Servet Tazegiil ise ti¢iincii
olmustur. 2012 Londra Olimpiyatlarinda Servet Tazegiil, altin madalya kazanarak olimpiyat
sampiyonu olmustur. Ayni turnuvada Nur Tatar ise glimiis madalya ile olimpiyat ikicisi
olmustur. 2016 Rio Olimpiyatlarinda da yarisan Nur Tatar burada iigiincii olmustur (Olmez,
2017). 2020 Tokyo da yapilacak olan olimpiyat oyunlarinda ise, olimpiyat kotasi alan 4

bayan sporcumuz burada iilkemizi temsil edeceklerdir.

Tiirkiye Taekwondo Federasyonu 480 bin {izeri lisansli sporcu sayist ile tilkemizde
futbol ve satrancin ardindan en ¢ok sporcuya sahip federasyon olurken, kazandigi madalya

sayist ile de her zaman ilk 5 iginde yer almaya devam etmektedir (TTF, 2020).
2.4. Taekwondoda Poomsae (Temel hareket gruplar)

Poomsae Korece de “hareketlerin sekli” anlamina gelir. Taekwondo da Poomsae,
Karate de Kata, Kung-Fu da Taolu; d6viis sanatlarinin 6nemli bir yoniidiir. Taekwondonun
0zii olan, atak ve savunma tekniklerini iceren Poomsae, viicudun dengeli bir sekilde
gelismesini saglamak i¢in On-arka ve sag-sol taraflara simetrik (6zel durumlar harig)
hareketlerden olusan solo uygulama sistemidir. Tackwondo da ki tek temassiz egitim bigimi
poomsaedir. 13 hareket modelinin tekrarlanmasini, hareketlerin hayali bir rakibe karsi
kullanilmasini ve 6nceden planlanmis hareket ¢izgisinin takip edilerek uygulanmasini igerir

(Kukkiwon, 2006; Kazemi vd., 2016; Pieter vd., 2012; WTF 2018).

1971 yilina kadar pal-gwae olarak adlandirilan poomseler, bu tarihten itibaren tae-
geuk olarak degistirilmistir ve temelde bloklama, tekme ve yumruk atma, itme gibi saldiri
ve savunma hareketlerden olusmaktadir (Park vd., 2014). Esasen savasta basar1 ve tistiinliik
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icin kullanilan poomseler, savas olmadigi donemlerde pratik edinmek ve hem bedeni hem
de zihni hazir tutmak i¢in kullanilmistir. Diger taraftan her poomsae, yaklasik olarak iki
diizine bi¢imin ardisik dizilimi ile ortaya ¢ikmaktadir ve gergekten basari saglanabilmesi

i¢cin de bedendeki hayati ve kritik noktalara temas edilmeyi gerektirmektedir (Anslow 2010).

Poomsae yarismasina katilan sporcular, ferdi, ikili (bir erkek bir bayan) ve senkron
(ticlii tamam1 erkek veya bayan takimi) olmak iizere ii¢c ayr1 kategoride yarisirlar. Miisabik
taekwondocularda kategoriler kilolarina gore yapilirken, poomsae de kategoriler belirli yas
guruplarina gore belirlenir. Her yas gurubu yukarida belirtilen ii¢ ayr1 stilde miisabakaya
katilir (Ozsoy, 2010).

Tackwondo da poomsae; yetenek, teknik ve fiziksel glic harcamasi igerdigi i¢in
Diinya Tackwondo Federasyonu tarafindan 2000 yilinda rekabetgi spor bigimi olarak kabul
edilmistir (Lee ve Kim, 2007; Koh, 2014). Poomsae, kendini savunma egitimi, tam temastan
kurtulmaya hazirlik, fiziksel durumun iyilestirilmesi; kusak terfi sinavlari ve resmi
yarigmalara yonelik egitimde dahil olmak tizere bir¢ok amag i¢in uygulanmaktadir (Koh,
2014; Melhim, 2001). Kukkiwon (Diinya Tackwondo Genel Merkezi) tarafindan yiiriitiilen
resmi kusak sinavlari, sporcularin bir {ist kusaga terfi etmesi i¢in gerekli unsurlardan biridir

(Lee ve Kim, 2007).
2.5. Taekwondoda Kusaklar ve Kusak Terfi Sinavlari

Taekwondo da derecelendirmeler kusaklar araciliyla yapilir. Taekwondoda, beyaz,
sar1, yesil, mavi, kirmiz1 ve siyah kugsak olmak tizere 6 ana renkte ve beyaz-sari, sari-yesil,
yesil-mavi, mavi-kirmizi, kirmizi-siyah olmak iizere 5 ara renkte kusak seviyesi vardir.
Taekwondoya yeni katilan sporcular ilk beyaz kusak ile derslere baglar. Daha sonra beyaz
kusaktan, kirmizi-siyah kusaga ulasana kadar kendi salonlarinda 4 ayda bir sinava girerler
ve basarili olduklar siirece bir iist kusaga gegmeye hak kazanirlar. Smavlar federasyonun
belirledigi aylarda ( Ocak, Mayis, Eyliil) ger¢eklestirilir (Mazili, 2018; Unal 2012). Bir iist
kusaga gegebilmek igin her kusak seviyesinin sorumlu oldugu ve zorluk derecesi giderek
artan poomseler bulunmaktadir. Tackwondonun temel bdliimlerinden biri olan poomsae,
temel tekniklerin kullanildigir her hareket boliimiiniin bir anlam ifade ettigi zincirleme
hareketler biitiiniidiir. Her biri ayr1 hareketlerden olugsmaktadir (Giider, 2015). Kusak
sinavlarinda sporcunun; géz kontrolii, konsantrasyon, mesafe kontrolii, hiz, esneklik, denge,
teknik bilgi ve becerisine bakilarak basarili olup olmadigina karar verilir ve kusak seviyesi

federasyona bildirilir. Sinavlar aras1 gegislerde kusak seviyesi arttikga, tekniklerdeki zorluk
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derecesi de artar. Beyazdan, kirmizi-siyaha kadar olan kusaklar gip olarak adlandirilir.

10.giptan 1.gipa kadar sinav igerikleri su sekildedir;

10. gip (beyaz kusak); Antrenmana baslangi¢c yapilir. Tackwondo sporuna aktif

olarak baslayan tiim sporcular beyaz kusak sayilirlar.

9. gip (beyaz-san kusak); Tackwondo sporuna yeni baslamis 10.gip sporculara

motivasyonlarint bozmamak i¢in 9. gip verilmez.
8. gip (sar1 kusak); Fiziksel olarak duruslar, temel el ve ayak tekniklerini igerir.

7. gip (sar1-yesil kusak); Poomse 1 ve 2, vurussuz miisabaka, step ve miisabaka

tekniklerini igerir.

6. gip (yesil kusak); Poomse 1, 2 ve 3, vurussuz miisabaka, hareketli ellik

miisabakasi ile atilan ayak ve yumruk tekniklerin igerir.

5. gip (yesil-mavi kusak); Poomse 4 ve 5, hareketli ellik miisabakasi, yar1 vuruslu

ve karsilikli kontrollii vuruslarla yapilan miisabaka. Miisabaka kural bilgisini igerir.

4. gip (mavi kusak); Poomse 5, karsilikli doviis ve miisabaka kurallarinin

uygulanmasini igerir.

3. gip (mavi-kirmizi kusak); Poomse 6, kisisel savunma, kiris teknikleri ile sinav

ve korece sayilarla viicudun bdliimlerinin sorulmasi.

2. gip (kirmizi kusak); Poomse 7, kisisel savunma, cesitli tekniklerle kiris sinavi ve

el teknikleri ile yapilan savunmalarin isimlerinin sorulmasini igerir.

1. gip (kirmizx siyah); Poomse 8 ve kisisel savunma, kiriglar, ayak teknikleri ile

yapilan savunmalarin isimlerinin sorulmasi (Unal, 2012; TTF, 2020).

Bir taekwondocunun siyah kusak olabilmesi i¢in son ara renk olan kirmizi-siyah
kusakta alti ay beklemesi ve federasyon tarafindan yapilan “’Dan’’ sinavlarina girmesi
gerekmektedir. ’Dan’’ siyah kusak iizerinde kidemleri belirleyecek olan durumdur (Mazili,
2018). 9 adet dan bulunmaktadir. Her dan seviyesinin de ayri ayr1 poomsesi vardir. Her
poomsenin kendine 6zel hareketleri, geometrik bir gorseli ve ismi vardir. Isimler en alt
seviyeden itibaren su sekildedir ; 1.poomse: Il jang, 2. poomse: I jang , 3.poomse Sam jang
4. poomse Sa jang, 5. poomse Oh jang, 6. poomse Yuk jang, 7.poomse Chil jang, 8. poomse
Pall jang, 9. Koryo (siyah kusak 1. Dan), 10. Keumgung (2. Dan), 11.Taebaek (3. Dan) 12.
Pyongwon (4. Dan), 13.Sipjin (5. Dan ), 14.Jitae (6. Dan), 15.Chonkwon (7. Dan), 16. Hansu
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(8. Dan), 17. ilyo (9. Dan) olmak iizere toplam 17 adet poomse bulunmaktadir (Ozsoy,
2010).

Her dan aras1 bekleme siiresi degiskenlik gostermektedir. Ornegin; siyah kusak 1.
Dan olan bir taekwondocu 2. Dan’a ge¢mek i¢in bir y1l bekler. Siyah kusak 3. Dan olan bir
taekwondocu ise 4. Dan’a ge¢mek igin 3 yil beklemektedir. 9. Dan’a iilkemizde kutsal
kusakta denmektedir. Tackwondo sporcusunun yasi 15’ten kiiciik ise Pum (Dan), 15’ten

bliyiik ise dan almaya hak kazanir (Mazili, 2018).
2.6. Taekwondoda Kusak (Kemer) Anlamlari

Taekwondo da Dobok (TKD Uniformast1), Viicudun iginde rahat hareket edebilecegi
sekilde tasarlanmigtir. Dobok beyaz renklidir ve iist giysi, pantolon ve kusaktan meydana
gelir. Beyaz saflig1 ve temizligi ifade etmektedir (Ghorbanzadehkoshki, 2009). Sporcunun

seviyesini belirten kusaklarin her birininde farkli anlamlar1 vardir. Bunlar;
Beyaz Kusak: Temizlik, saflik, hi¢bir zarar1 olmayan, masumiyet anlamlarina gelir.

Sar1 Kusak: Kok salmak anlamindadir. Yere atilan tohum nasil bir siire sonra siirgitin
verir, kok salar ve diinyaya merhaba derse; sar1 kusak bir sporcu da artik taekwondo

diinyasina kok salmis, prensiplerini 6grenmeye ve gelismeye hazir duruma gelmis demektir.
Yesil Kusak: Siirgiin vermek, biiylimek anlamindadir.

Mavi Kusak: Goge erismek anlamindadir. Siirglin veren agag nasil bir siire sonra
gelisimi tamamlar ve uzayip gorkemli bir aga¢ olursa, tackwondocu da artik gelisimini

tamamlamis, temel teknikleri 6grenmis, yavas yavas olgunlagsmaya baslamistir.

Kirmz1 Kusak: Tehlike manasindadir. Kirmiz1 kemerdeki bir Tackwondocu artik
dikkate alinacak bir yapiya sahiptir. Kendisine saldiran rakiplerini uyaran ama ikazini

dinlemeyip tizerine gelen muhaliflerini kolayca bertaraf edecek yapidadir.

Siyah Kusak: Olgunluk anlamimna gelir. Beyazin tam ziddidir. Tackwondo da
olgunlugu ve profesyonelligi temsil eder. Tehlikelerden ¢ekinmez ve korku bilmez bir
karakter yapisini igerir. Siyah kusak takan bir sporcu; hem fizik olarak miikemmel bir
estetife hem de ruh hali olarak toplum ahlak kurallarinin zirvesinde bir kisilige ulasmis

demektir (WTF, 2020).
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2.7. Tekwondoda Miisabaka (Kyorougi) ve Puanlama Sistemi

Taekwondo miisabakalar1 baglamadan bir giin 6nce sporcular yarisacaklari siklet igin
tartiya ¢ikarlar. Yarigsmalar puanlama usuliine gore yapilir. TKD miisabakalarinda kazanan
kisi yarisma sonunda en fazla puan alan kose ya da rakibini nakavt eden kosedir. TKD
miisabakalarinda puanlar; yasal puan bolgesine, sikletlere gore belirlenen giigte, el ve ayak
ile yapilan vuruslar ile belirlenir. Taekwondo da ayak teknikleri, yumruk vurusundan daha
fazla kullanilmaktadir (Koh ve Watkinson, 2002).

Onceleri ¢iplak el ve ayak ile yapilan tackwondo sporunda, zaman iginde kurallar ve
miisabaka koruyucularinda birtakim degisiklikler yapilmistir. Onceleri viicudun higbir
yerinde koruyucu olmadan sadece tackwondo kiyafeti ile yapilirken yillar gectikge ¢esitli
koruyucu malzemeler kullanilarak son halini almistir. Miisabakalarda koruyucu yelek
ayakiistii ve el koruyucusu, kaval kemigi ve 6nkol koruyucu, kask, dislik ve kasik koruyucu
malzemeleri kullanilir (WTF, 2020).

Koruyucu malzemeler olmadan sporcunun miisabakaya ¢ikmasina izin verilmez.
Sporcu yarigma alanina girmeden, kontrol hakemi tarafindan malzemeleri kontrol edilir ve
malzemede eksigi olmayan, kontrolden gegen sporcu, antrendrii ile miisabaka alinan
gidebilir. Koruyucularin WTF onayli olmasi gerekir. WTF, miisabakada puanlari elektronik
ortamda tespit etmek icin, elektronik gévde koruyucularmin (EBP; Electronic Body
Protector) kullanilmasini zorunlu kilmistir (Dénmez, 2019). Her sporcunun sikletine uygun
bedenlerde EBP kullandirilmaktadir (Kala, 2018).

Taekwondoda vuruslarin puan olabilmesi igin, sporcularin ayaklarina giydikleri
ayakiistii koruyucularda bulunan sensérlerin vurus aninda, elektronik gévde koruyucusu ve
elektronik kasklarda bulunan sensorler ile birleserek, siklete gore belirlenen bar yiiksekligine
ulagmasi ile gergeklesir, bunun iginde basingli ve kuvvetli vuruslara ihtiyag duyulmaktadir
(WTF, 2020). Sporcunun ¢arpma kuvveti ve agirligr arasinda dogrudan bir iligki vardir
(Falco vd., 2009). Bu nedenle vurusun puan olarak yansimasi i¢in her sikletten uygulamasi
istenen kuvvet degeri de farklidir (Kala,2018). Sporcularin belirlenen birimde kuvvet ile
elektronik govde koruyucusu ve kask’a vurus yaptiginda, puan elektronik ortamda belirlenip

miisabaka aninda yansitilan ekrandan gosterilmektedir ( Bayram vd., 2010).
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Resim 1. Elektronik Puanlama Sistemi Ekipmanlari

WTF tarafindan belirlenen, 2018 Genglik Olimpiyatlarinda gegerli olan vuruslara
gore puanlar ve ceza gerektiren durumlar asagida belirtilmistir (Giider, 2019);

Puan Almaya Yonelik Vuruslar

Tackwondo miisabakalarinda gegerli olan puanlar; viicut kismina yapilan diiz ayak
teknikleri 2 puan, viicut bolgesine donerek uygulanan ayak teknikleri 4 puan, yiiz kismina
uygulanan diiz tekme 3 puan, donerek yiiz kismina yapilan tekme 5 puan, yumruk ile

govdeye uygulanan teknik ise 1 puan olarak degerlendirilir ( WTF, 2020 ).

Miisabakalarda atilan yumruklarin puan olabilmesi igin sporcunun rakibini
durdurmasi veya rakibini sarsmasi gerekmektedir (Ramazanoglu, 2012). Yumruk
vuruslarina ve donerek atilan vuruslara verilen ek puanlar, yan hakemler tarafindan manuel

puanlama sistemi kullanilarak gergeklestirilmektedir (Glimiisbas, 2019).

Miisabaka sirasinda herhangi bir kdsenin (mavi-kirmizi) antrenorii, hakem
gorevlilerinin kararina itiraz edebilir. Ornegin; Antrendr kafaya yapilan vurus igin aninda
video oynatimi isteyebilir. Anlik video izleme bes (5) sn igerisinde gerceklesen tek

pozisyona yapilan itiraz ile sinirlidir (WTF, 2020).
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Ceza Puani Gerektiren Durumlar;

- Miisabaka alani disina ¢ikmak

- Yere diismek

- Rakibi itmek ve tutmak

- Mag yapmamak

- Yerdeki rakibe vurmak

- Alt seviye vurmak

- Dur komutundan sonra vurmak

- Kural dis1 davranista bulunmak

- Miisabakanin devamini 6nlenmek veya geciktirmek
- Kafa bolgesine yumruk atmak

- Rakibin atak hareketlerini engellemek i¢in diz gekmek veya 3 saniyeden fazla vurus

yapmadan bacagi havada tutmak ( Dénmez, 2019).

Yukarida belirtilen tackwondo da kural dis1 eylemlere verilen cezalar orta hakem
tarafindan, “Gam-jeom (puan kesinti cezasi1)” ile cezalandirilir. Bir “Gam-jeom” rakip
yarigmaci igin bir (1) puan olarak skoruna eklenir (WTF, 2020). On adet ceza alan miisabik
diskalifiye olur ve skor olarak énde olsa bile miisabakay1 kars1 taraf kazanir. Iki miisabik
arasinda mag devam ederken ikinci raundun sonunda puan farki 20 ise miisabakanin {igiincii
raunduna devam edilmez ve 20 puan 6nde olan sporcu kazanan ilan edilir. Birinci raunt ya
da ikinci raunt devam ederken iki miisabik arasindaki puan farki yirmi olsa bile ikinci
raundun bitmesi beklenir. Bu kural yar1 final ve final miisabakalarinda gegerli degildir (WTF
2020).

Taekwondo miisabakasi1 yildizlar kategorisinde 1 dakikadan ii¢ raunt, gencler
kategorisinde 1,5 dakikadan {i¢ raunt ve biyiikler kategorisinde ise 2 dakikadan ti¢ raunt
olarak yapilmakta, raunt aralar1 dinlenme siiresi ise 1 dakika olarak verilmektedir (WTF
2020). Ugiincii raundun sonunda miisabakanin berabere bitmesi durumunda, 1 dakikalik
dinlenme siiresinin ardindan, Altin puan devresi olarak bir dakika siire ile 4. raunt oynanir.

Beraberlik bu raunda da devam ederse, raunt iistiinligii, alinan ceza puanlart, teknik iistiinliik
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gibi kriterler ile hakem degerlendirmesi sonucu miisabakanin kazanani belli olur (Chiodo,

2011; WTF, 2018; Oh, 2014).
2.8. Tackwondoda Performansi Etkileyen Biyomotorik Ozellikler

Spor dalinin metabolik profilinin belirlenmesi iyi bir performans i¢in gerekli olan
fonksiyonel kosullarin belirlenmesi i¢in gereklidir ¢iinkii bir yarisma siiresince teknik
becerilerin en iyi sekilde uygulanmasi, miisabaka icin gerekli 6zel fonksiyonel ve fiziksel
hazirliklara baghdir (Matsushigu vd., 2009). Tackwondo sporuna giin gectik¢e artan ilgiyi
g0z Oniine alarak, tackwondonun (miisabaka ve poomsae) fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarini
belirlemek ve bu dogrultuda antrenman programlar1 hazirlamak olduk¢a 6nemli olacaktir

(Monoem 2014).

Taekwondo sporunu yapanlarda; fiziksel ve fizyolojik yapi, viicut kompozisyonu,
aerobik gii¢, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, teknik ve taktik, sporcunun miisabaka
esnasindaki performansi ve basarisi i¢in gerekli motorik 6zelliklerdir (Bezci, 2007). Diinya
Tackwondo Federasyonun agiklamasina gore; tackwondo esneklik, ceviklik, hiz, giig,

dayaniklilig1 gelistiren bir spor dalidir (WTF, 2020).

Cesitli  yapilan  arastirmalar sonucu  yiiksek  performans  diizeyindeki
tackwondocularin rekreasyonel taeckwonducalara oranla daha iyi reaksiyon siiresine,
esneklige, kassal kuvvete, patlayici kuvvete, c¢eviklik, anaerobik kapasiteye ve
koordinasyona sahip olduklar1 belirlenmistir (Hwang ve Lee, 2008; Zar vd., 2008;
Ghorbanzadeh vd., 2011). Bu bilgiler dogrultusunda, tackwondocularin iyi bir fiziksel
ozellige sahip olmasi ile birlikte sportif performans i¢in tackwondoya 6zel motorik
Ozelliklerinin onemli 6l¢iide gelismis olmast gerekir. Taekwondonun miisabaka profiline
bakildiginda birgok fizyolojik ve biyomotor ozelliklere sahip olunmasi gereken bir spor
dalidir. Hem c¢ok siiratli ve kuvvetli tekmelerin uygulanmas1 hem de 6 dakika siiren mag
stiresine dayaniklilik gostererek performansi iist diizeyde tutabilmek onemlidir. Miisabaka
stiresince kuvvet, stirat, dayaniklilik, ¢eviklik, koordinasyon, esneklik, 6zelliklerinin her
birinin ayr1 6nemi vardir. Bu nedenle bir tackwondocunun basar1 gosterebilmesi igin gok

yonlii bir sekilde ¢aligmalarini siirdiirmesi gereklidir (Mavi, 2018).
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2.8.1. Taekwondoda Boy ve Kilo

Sporcularin kilo ve boy yapilart sportif performans agisindan 6nemli bir Kriterlerdir.
Viicut agirhigr ve viicut yag orani sporcularin birgok motorik o6zelligini etkilemektedir.
Ozellikle viicut agirlig1 sporcunun dayaniklilik, hiz ve giiciinii etkilemektedir (Ersoy ve
Hasbay, 2006). Taekwondo sporunun yarisma olarak siirat, dayaniklilik ve g¢eviklik
ozelliklerine dayali olmasiyla viicut agirliginin dengede olmasi performans agisindan 6nem

teskil etmektedir.

Taekwondoda boy uzunluklar1 géz 6niinde bulunduruldugunda; sporcularin uzun
boylu olmalar1 6zellikle de bacak boyunun uzun olmasi miisabaka performansini olumlu
yonde etkileyebilmektedir. Bu konuda farkli zamanlarda yapilan 3 arastirma karsilastiriimas,
istatistiksel acidan fark olmasa bile uzun boylu sporcularin daha fazla madalya kazandiklari
belirlenmistir (Cular ve Krstulovic, 2011). Boy uzunlugu ile sporcularin basarilari arasindaki
iligki teknik ve taktiksel agidan 6rnek verecek olursak, miisabakada rakibin {ist seviyesine
yapilan vuruslar sporculara daha fazla puan getirmektedir. Bu durumda da rakibin kisa boylu
olmasi, uzun boylu sporcuya avantaj saglarken, diger sporcu i¢in dezavantajdir. Bu da
sporcunun miisabaka esnasinda uygulayacagi taktigin belirlenmesinde fikir verebilir. Ayrica
boy uzunluklarinin rakibe uzaklik ag¢isindan ve tekme atma hizi agisindan sporculari
etkiledigi belirtilmektedir (Estevan ve Falco, 2013). Buradan yola ¢ikarak bacak boyu
uzunlugunun hem savunma hem de hiicum etmede olumlu etkilerinin oldugunu

soyleyebiliriz (Bayios vd., 2006).
2.8.2. Taekwondo ve Siirat

Stirat, sporcunun kendisini bir yerden bagka bir yere en yiiksek hizda hareket
ettirebilmesi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek hizda uygulanmasi
yetenegidir (Yasar ve Sevim, 1995). Siirat (hiz) gelen uyaricilarin en yiliksek hizla motor
noronlar tarafindan algilandig1 ve yanitlandigi fiziksel aktivitedir (Alici, 2014). Ayrica siirat

ivme ve ivmelenmeyi siirdiirebilme evrelerini icermektedir (Triplett, 2012).

Siirat 6zelligi, kisinin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reaksiyon zamanina ve
koordinasyonuna baghdir. En hizli gelisimi 10-13 yaslarinda goriilmektedir. En yiiksek
degerler ise, normal olarak 20-30 yaslar1 arasinda elde edilir (Bomba,1998). Temel motorik
Ozelliklerden siirat yetenegi cocuklarda erken yaslarda gelistirilmeye baslanmali ve yasa
uygun ¢ok yonlii egitim programlart uygulanmalidir (Mengiitay, 2005). Siirat yetenegi,

bireyin daha ¢ok kalitimsal 6zellikleriyle gelen ve gelisimi sinirli olan bir motorik 6zelliktir.
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Sporun her dalinda basarili olabilmek i¢in spor dalina 6zgii yeterlilikte siirat diizeyine ihtiya¢

duyulmaktadir (Diindar, 2000).

Taekwondo da siirat, sporcunun vurus yapacagi bacagini en yiiksek hizla yukariya
kaldirma ve rakibin puan bdlgesine ulasma veya rakipten gelen ataklar1 en kisa siirede

engelleyebilme yetenegidir (Falco vd., 2009; Varol ,2005). Sportif agidan siirat 3 gesittir;

Tepki Siirati (Reaksiyon Siirati-Cabukluk): Bir uyar1 verildikten sonra hareketin

gorildiigli kas kasilmasina kadar olan siireci icerir. Belli bir uyaran igin tepki gdsterme
yetenegidir. Reaksiyon siirati antrenmanlarla 0,12 saniye kadar gelistirilebilir. Reaksiyon

stirati dogustan gelir ve gelistirilebilme 6zelligi %1°dir (Sevim, 1995).

Taekwondo sporunda en onemli siirat tepki (reaksiyon) siiratidir. Tackwondo da
rakibin atagina karsi, kontra karsilik vermek, tepki (reaksiyon) siiratine 6rnek olabilir (Sahin
1999). Cabukluk ile siirat arasindaki temel farklilik, hareket frekansina baglidir. Hareket
frekansi daha yiiksek olan sporcu daha ¢abuktur. Tackwondo sporunda hareket frekansinin
yiikksek olmasi kombine uygulanan tekniklerdeki verimliligi artirir. Atilan iki teknik

arasindaki siire ne kadar az olursa rakibin kars1 savunmasi o kadar zorlasir (Sevim, 2002).

Ozel Siirat (Hareket Siirati): Ozel siirat belli bir siiratte bir beceriyi veya egzersizi

uygulama kapasitesi olarak tanimlanir. Ozel siirat, spor dalina dzgiidiir ve baska bir spor
dalina aktarilmasi veya doniistiiriilmesi beklenmemelidir (Bompa 2013). Taekwondoya
0zgii yapilan tiim tekniklerin baslangi¢ (¢ikis) ve bitisi arasinda gecen vurus siiresine 6zel
siirat diyebiliriz (Bezci 2007). Ornegin; tackwondoda ki Dwitchagi tekniginin rakibe en kisa

siirede uygulanmasi olarak diistiniilebilir.

Siiratte Devamlilik: sporcunun elde ettigi siirati, spora 6zgii bir sekilde istenilen siire

kadar devam ettirebilme kapasitesidir (Konter, 1997). Siiratte devamlilik, antrenmanla
biiyiikk ol¢iide gelistirilebilen bir o6zelliktir. Siiratte devamlilifi gelisen sporcunun
koordinasyonunu ve hizini en yiiksek hizda uzun siire koruyabilmesi miimkiin olur (Karayel,
2009). Taekwondonun stiratte devamlilik ozelligine 6rnek verecek olursak, miisabaka
esnasinda 1. raunt ile 3. rauntlar arasinda ayni siiratte teknik vurabilme kapasitesine sahip

olabilme 6zelligi diyebiliriz (Bezci 2007).

Sporcunun performansini artirmaya yonelik hareket siiresini azaltmak i¢in antrenman

bolimiinde alt ekstremitelerin giiclinii ve esnekligini arttirmasi onerilir (Tsai vd., 2005).
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2.8.3. Taekwondo ve Kuvvet

Kuvvet, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da direng karsisinda
belirli bir olglide dayanabilme yetenegidir (Sevim,1991). Kuvvet ¢ocuklarda 10-11
yaslarindan itibaren gelismeye baslamakta ve 13-14 yaslarinda daha ileri seviyeye

cikmaktadir. (Muratli, 1997).

Taekwondo i¢in kuvveti; etkili vurus yapabilme, tekniklerin vurus giiclinii
arttirabilme ve rakibe karsi direnme olarak tanimlayabiliriz (Tel 1996). Son yillarda,
tackwondo (Gyorugi) miisabakalarinda hakem hatalarini en aza indirmek ve objektif bir
puanlama igin elektronik sistem gelistirilmistir. Bu sistemde sporcunun puan alabilmesi igin
sikletine gore belirlenen bar kuvvetinde vurus yapmasi gerekmektedir. Elektronik algilayict
sayesinde, gereken kuvvette vurus yapan sporcunun hanesine puan otomatik olarak
yansimaktadir. Degisen ve gelisen kurallarla beraber kuvvet tackwondoda daha 6nemli hale

gelmistir (Glider, 2015).

Bir arastirmaci yapmis oldugu calismada, elit sporcularin 6zellikle diz ekstansor
kuvvet ve patlayicilik diizeylerinin, elit olmayan tackwondoculara gore daha iyi diizeyde
oldugunu belirlemistir (Heller vd., 1998). Buna gore; tackwondocularin o6zellikle alt
ekstremite kuvvet diizeylerinin miisabaka performansi agisindan kritik Oneme sahip
oldugunu soyleyebiliriz. Kisacasi iy1 bir vurus i¢in, sporcunun denge ayagi iizerindeyken
diger bacakla ilk 6nce diz ekleminin fleksiyon yapmasi ve ¢ok hizli sekilde extansiyon
yaparak rakibe dokunup puan almasi agisindan kuvvet tackwondo sporu igin oldukga
onemlidir. Ayrica iyi bir kuvvet diizeyine sahip sporcu olasi yaralanma riskinden de
korunmaktadir (Murphy vd., 2003). Taekwondoda kuvvet 6zelliginin ¢esitlerini ti¢ baslik

halinde siralayabiliriz;

Maksimal Kuvvet: Sinir-kas sisteminin istemli kasilmasi sonucu, elde edilen en

yiiksek kuvvettir (Bompa,1998). Maksimal kuvvet 6zelligi bir¢cok kuvvet tiirline alt yap1
olusturmaktadir. Buna paralel olarak gii¢ ve patlayicilik gerektiren 6zelliklere direk etki

ederek daha uygun diizeyde gii¢ elde edilmesini saglamaktadir (Stolen vd., 2005).

Cabuk Kuvvet (Patlayict Kuvvet): Cabuk kuvvet sinir-kas sisteminin yiiksek bir

¢ekme hizi ile bulugmasi ayrica siirat ve kuvvetin kombinasyonudur (Letzelter ve Letzelter,
1986). Cabuk kuvvet, patlayicilik gerektiren sporlarin tiimiinde performansi belirleyen
onemli bir motorik ozelliktir (Ergiin, 2008). Taekwondo sporunun genel karakteristik

ozellikleri incelendiginde, miisabaka igerisinde tekniklerin son derece hizli ve kuvvetli
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uygulanmas1 gerekmektedir. Bu yoniiyle patlayict kuvvet, taekwondo da sporcunun

miisabaka basarisi i¢in gelistirilmesi gereken en 6nemli 6zelliklerdendir (Bompa, 2001).

Kuvvette Devamlilik: Organizmanin, uygulanan kuvvet yiiklenmelerini uzun siire

devam ettirebilmesi ve bu yiikklenmeler sirasinda olusan yorgunluga karsi direnebilmesidir
(Muratli ve Sevim, 1977). Tackwondo miisabakalarinda 3 raunt yarigilir ve her raunt siiresi
2 dakikadir. Miisabaka siiresince sporcunun puan alabilmesi i¢in ilk dakikalarda yaptigi
vurus glictinii, diger rauntlarda da devam ettirebilmesi miisabakanin kazanilmasi agisindan

onem tasimaktadir (Ozkan ve Kin-Isler, 2011).
2.8.4. Taekwondo ve Ceviklik

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas sistemlerinin isbirligiyle iki nokta arasinda
koordinasyonlu bir sekilde viicudu hareket ettirme ve yon degistirme olarak tanimlanir.
Ayrica becerileri miimkiin olduk¢a kolay, hizli, akici ve kontrollii bir sekilde yapabilmektir
(Turner, 2011). Diger bir tanima gore ¢eviklik; genel olarak dikey ya da yatay yondeki motor
kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde

birlestirilmesidir (Verstegen ve Marcello, 2001).

Ceviklik, doviis sporlar1 i¢in oldukca nemlidir. Ozellikle tackwondoda yiiksek
performansli basari i¢in  6n kosuldur (Markovic vd., 2005; Bridge vd., 2014).
Taekwondonun hiicum ve savunma eylemlerinin, simirlt bir alanda gergeklestirildigi ve
teknik becerileri yerine getirmek igin viicut bolimlerinin c¢esitli yonlere hizli yer
degistirmesiyle (yani ileri, geri ve yan) yiliksek yogunluklu kisa siireli ataklar i¢erdigi iyi
bilinmektedir (Hausen vd., 2017; Santos vd., 2011; Kazemi vd., 2009 ;Bridge vd., 2014).
Taekwondo miisabakalarinda atilan tekniklerin hedefe ulagmasi i¢in farkli pozisyonlarda ani
yon degisimleri yapilmaktadir. Boylece, tackwondo sporunda performans agisindan ¢eviklik

kritik 6neme sahiptir (Melhim 2001; Young 1992; Pieter,1990 ).

Anaerobik performans gerektiren spor dallarinda, koordinasyon, ¢eviklik, denge, hiz
ve gii¢ en dnemli bilesenlerdir (Crespo ve Miley, 1998; Altinkok ve Olgiicii 2012). Ozellikle
koordinasyon, ¢eviklik ve denge kiiciik yaslarda gelistirilmesi gereken motorik 6zelliklerdir
(Sevim, 1995). 15 yasindan sonra ¢ocuklarda ceviklik performansi artis hizinda azalma
goriiliir. Ergenlik doneminden 6nce kiz ve erkek cocuklarin ¢eviklik degerleri arasinda
belirli farkliliklar goriilmezken, ergenlik doneminden sonra erkeklerin ¢eviklik performansi,

kiz ¢ocuklara gore daha fazladir. Ceviklik performansi yas ile birlikte artar. Yapilan
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tekrarlar, fiziksel aktiviteler ve oyun gibi faaliyetler ¢evikligin gelistirilmesinde dnemli bir

yere sahiptir (Brown vd., 2000).
2.8.5. Taekwondo ve Dayamkhihk

Dayaniklilik; organizmanin, oldukga yiiksek siddetteki yiiklenmeleri siirdiirebilmesi
ve uzun siireli devam eden sportif ¢alismalar karsisinda yorgunluga karsi1 dayanabilmesidir
(Sevim, 2002). Sporcunun verimini sinirlandiran ve etkileyen ana etmenlerden biri de
yorgunluktur. Sporcunun kolay kolay yorulmadigi ya da yorgun oldugu halde ¢alismay1
siirdiirebildiginde dayanikli oldugu kabul edilir. Eger sporcu uygulanan spor dalinin
Ozelliklerine uyum saglayabilirse bunu gergeklestirebilir. Dayaniklilik kisinin; siirat, kas

kuvveti, becerileri ve psikolojik durumu gibi birgok etmenine baghdir (Bompa,1998).

Organizmanin yorgunluktan sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi; kan dolagima,
solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegine ve organlar arasindaki
olumlu igbirligine baglidir. Organizmanin maruz kaldigi yiike istenilen siirede karsi
koyabilmesi ve devam ettirebilmesi, sporcu performansi agisindan iist diizeyde verim
gosterebilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Ciftgi, 2000). Taekwondo agik becerileri igeren,
diisiik siddetli kas kasilmalar1 ve kisa siireli yiiksek siddetli kas kasilmalarina gerek duyan,
hem yiiksek aerobik hem de yiiksek anaerobik fiziksel kapasite gerektiren bir spor dalidir
(Ozkan ve Kin-igler, 2011; Bouhlel vd., 2006). Dayaniklilik, sporda performansi
degerlendirmek i¢in "altin standart" olarak kabul edilen bir kriterdir (Sutton, 1992).

Aerobik Dayaniklilik

Aerobik dayaniklilik genel tanimi ile organizmanin oksijenli ortamda uzun siireli
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir. Aerobik kapasite olarak isimlendirilen bu terim,
organizmanin egzersiz sirasinda maksimal diizeyde kullanabildigi enerji miktariyla
aciklanabilmektedir. Aerobik dayaniklilikta, enerji maddelerinin yeterli diizeyde oksijenle
oksidasyonu so6z konusudur. Enerji saglayan maddelerin oksidasyonu igin ise yeterince

oksijenin devreye girmis olmasi gerekir (Sevim, 2002; Zorba 2001; Diindar, 2000).

Sporcularin  uzun siireli  fiziksel aktivitelerini  siirdiirebilmeleri  aerobik
metabolizmalarina baghdir. Yiiksek aerobik kapasiteye sahip sporcular en iyi performansi
sergileyebilir. Ayrica aerobik bir antrenman programinda egzersiz kapasitesindeki artigin
biyiikligii, maksimum aerobik kapasitenin (V02max) biiyiikliigiine bagli olacaktir (Sutton
1992). Maksimum aerobik kapasite, kardiyorespiratuar ve aerobik performansin 6nemli
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unsurudur. VO2max yogun uygulanan fiziksel aktiviteler sirasinda kaslarin kullandigi
maksimum oksijen miktarinin 6l¢iisiidiir. Maksimum oksijen tiiketimi bireyin aerobik
fiziksel uygunlugunu yansitmakta ve dayaniklilik kapasitesinin belirlemektedir (Bhat ve
Shaw, 2017). Ust diizey bir VO2max; uzun siiren yogun egzersizleri destekler ve hizl1 bir
toparlanmayla asir1 yorgunluk gostermeksizin aktif olmaya yardim eder. Bu durum
sporcularin uzun siireli yarismalarda daha basarili bir performans gostermelerine olanak
saglar (Karatosun, 2010). Teakwondocular i¢in gelismis bir aerobik kapasitenin toparlanma
tizerinde olumlu etkileri ile birlikte yiiksek siddetli aralikli egzersiz tiirleri i¢in son derece

onemlidir (Tomlin ve Wenger, 2001).

Taekwondocularin  maksimum aerobik kapasiteleri degiskenlik gosterirken,
arastirma sonuglarina gore kardiyorespiratuar yapinin orta ve yiiksek seviyelerde olmasinin
yarigma siiresince duyulan metabolik ihtiyaci karsilamak ve arka arakaya gergeklesen maglar
arasindaki toparlanmay1 kolaylastirmak i¢in olduk¢a onemlidir (Bridge vd., 2014).
Taekwondo miisabakalarinin son raundu ve son saniyeleri kazanan tarafin belirlenmesinde
kritiktir. Ozellikle son saniyelerde yorgunluga dayanamayan sporcunun rakibi karsisinda
pasif kalmas1 mag1 kaybetmesine sebep olabilir. Bu nedenle miisabaka esnasinda sporcunun
Iyi bir performans sergilemesi icin, aerobik dayanikliliginin yeterli diizeyde gelistirilmesi
onemli bir durumdur (Mavi, 2018).

Anaerobik Dayaniklilik

Anaerobik dayaniklilik, organizmanin yiiksek oksijen acigna ragmen c¢aligmaya
devam edebilme yetenegidir (Muratli, 1976). Calisma siiresince alinan oksijenle, alinmasi
gereken oksijen arasinda bir esitlik yoksa yani % 6’dan fazla bir eksiklik varsa uygulanan
caligma tiirli anaerobiktir (Renklikurt, 1977). Diger bir ifade ile anaerobik dayaniklilik;
stiratli, dinamik ve yiiksek yogunluktaki maksimal yiiklenmelerde, organizmanin viicuttaki
enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti oksijensiz olarak
stirdiirebilmesidir (Sevim, 1997).

Anaerobik dayaniklilik, kisa stireli, yiiksek siddet igeren kas aktiviteleri igin
performans gostergesi kabul edilirken, anaerobik gii¢ ve kapasiteyi igermektedir (Erkilig vd.,
2016). Patlayic1 ve kisa siireli yiiklenmelerde birim zamanda {iretilebilen giic miktart
anaerobik gii¢’ tiir. Anaerobik kapasite ise anaerobik giiclin belirli bir zaman diliminde
korunabilmesi ya da anaerobik metabolizma yoluyla yapilabilen toplam is yiikiidiir (Beneke
vd., 2002; Inbar ve Skinner 1996). Siirat kosularinda, taekwondoda ise 15-30 saniye
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arasindaki ikili miicadelelerde ve uygulanan kombine tekniklerde 6nemli yeri vardir (Pulur,
1991). Taekwondocular alt ekstremiteleri yiiksek anaerobik gii¢ 6zellikleri gosterir ve bu
Ozellik uluslararas1 miisabakalarda basariya ulasmada oldukg¢a 6nemlidir (Bridge vd., 2014).
Anaerobik bacak giicii (patlayict gii¢), taekwondoda sigrayarak yapilan vuruslarda,
savunmada, atak ve kontra atak teknik vuruslarinda yiiksek diizeyde 6nem tagimaktadir (Cho
ve Choe, 1988). Anaerobik kapasiteyi gelistirmenin en iyi yolu sporcunun yapmis oldugu
spor dalina Ozel antrenman yapmasidir (Bompa, 1998). Tackwondo antrenmanlarinda
diizenli araliklarla yapilan miisabaka, ellik miisabakasi, dakika tutularak zamana karsi ellige
atilan ¢ok sayida teknik vurus calismalarinin anaerobik giicii artiracagi diisiiniilmektedir

(Bezci, 2007).

Taekwondoda aktivitenin siddeti ve yogunlugu her rauntta artmakta ve kalp atim
sayist ile laktat konsantrasyonu da buna bagl olarak artis gostermektedir. Yapilan
aragtirmalara gore tackwondo miisabakalar1 ardindan erkek sporcularin kalp atim sayilar1 ve
kan laktat konsantrasyonlarinin, kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Bunun nedenlerinden birisi, miisabaka anindaki aktivitenin siddet ve yogunlugunun erkek
sporcularda daha fazla olmasindan dolay1 kalp atim hiz1 ve kan laktat konsatrasyonunun artis

gosterdigi diisiintilmiistiir (Sadowski vd., 2012).

Dayanikliligin, 8-12 yas grubu c¢ocuklarda %36’lik bir gelisme gosterdigi
goriilmistiir. Solunum kaslarinin en yiiksek gelisimi erkeklerde 12, kizlarda 10

yaslarindadir. Ergenlik doneminde ise gelisim temposunda diigiis goriilmektedir (Mengiitay,
2005).

2.8.6. Taekwondo ve Denge

Denge, biitiin hareketlerin bir parcasi olarak olduk¢a 6nemli bir 6zelliktir. Denge,
destek alani iizerinde viicudun durusunu koruma yetenegi olarak tanimlanir. Statik ve
dinamik denge olarak iki sekilde s6z edilebilir. Statik denge, agirlik merkezinin sabit kaldig:
hareketleri igerir. Dinamik denge ise, yapilan harekete gore agirlik merkezinin siirekli
degistigi hareketleri igerir (Ozen, 2014). Denge kabiliyeti yas ile orantil bir sekilde farklilik
gostermektedir. Okul oncesi donemde, 6zellikle 3-7 yaslar1 arasinda artis gostermekte ve
genglik doneminde (kizlarda 17-18, erkeklerde 18-19 yaslari) en st diizeyde goriilmektedir.

Yas ilerledik¢e de dengenin azaldig goriilmektedir. (Muratli 2003).

Biitiin hareket formlarinin temelini olusturan ve farkli faktorlerden etkilenen
dengenin siirdiiriilmesi gorsel, kinestetik ve vestibiilar uyaranlar aracigiyla saglanmaktadir.
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Bu kontrol mekanizmalarinin herhangi birinin bozulmasi durumunda, postural sistemin

biitiin faaliyetlerini etkileyecektir. (Malliouv vd., 2008; Zemkova vd., 2007).

Denge becerisi sportif performans adina temel teskil etmektedir. Bireyin denge
koruma becerisi, diger motorik 6zelliklerin gelisiminde etkin role sahiptir. Denge kontrol
mekanizmasi, esnek hareket becerilerin planlanmasi ve uygulanmasini iceren kompleks bir
motor beceridir. Denge performansini cinsiyet, yas, kisinin fiziksel 6zelligi ve uygulamis

oldugu spor aktivitesi gibi faktorler etkileyebilir (Yager vd., 2004).

Taekwondoda denge performansi olduk¢a 6nemlidir. Koordinatif birgok beceriyi
icinde bulundurmakla birlikte tackwondonun fiziksel yoniinii olusturan; esneklik, kuvvet,
stirat ve dayaniklilik gerektiren teknik ve uygulamalarin, miisabaka ortaminda kolaylikla
uygulanabilmesi igin denge becerisi olduk¢a Onem arz etmektedir (Karabina ve
Pirselimoglu, 2013) Taekwondo sporunda rakiple temas ve zorlayici teknik hareket kaliplar
olmasi nedeniyle; sporcularin tek ayak tizerinde iken diger ayakla govdeye ya da iist
seviyeye, sigrayarak, kayarak veya donerek puan almaya galismasi sporcularin denge
becerisine baglidir. Bu durum sporcunun teknik becerisini de etkilemektedir. Ayrica denge

sporcularin yaralanma riskini de azalttig1 sdylenebilir (Sagirkaya, 2018).
2.8.7. Taekwondo ve Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, eklemlerin en genis agida hareket edebilmesi ve kaslart ekonomik sekilde
kullanabilme yetenegidir (Updyke ve Johnson, 1970). Baska bir tanimda ise esneklik;
sporcunun hareketlerini en genis acida ve farkli yonlere dogru, eklemlerin miisaade ettigi
diizeyde uygulayabilme kabiliyetidir (Sevim, 2006). Cocuklarin esneklik yetenekleri 5
yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13 yaslarinda en u¢ noktaya ulasarak, yasla birlikte azalmaya
baslar. Kizlarim ise tiim yaslarda erkeklerden daha esnek oldugu goriilmektedir. (Ozer vd.,

1998).

Esnekligi etkileyen faktorleri; kemik yapisi, kaslar, ligamentler, bag kapsiilleri,
tendon yapilari, yas, cinsiyet, viicut tipi ve 1sinma olarak siralayabiliriz. Esneklik 6zelligi
sporda motorik giice ulasabilmek icin Onemli Yyer tutar ve antrenmanlarin temel

belirleyicisidir (Sevim, 1995).

Esnekligin sportif performansa ve teknik 6zellige 6nemli katkilar1 vardir. Esnekligin
yetersiz olmasi, yeni ve farkli hareketlerin 6grenilmesini zorlagtirmakta ve sporcunun

sakatlanma riskini arttirmaktadir. Ayrica kuvvet, hiz ve koordinasyon gelisimini olumsuz
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yonde etkilemekte, hareketlerin diizgiin ve kaliteli bir sekilde uygulanmasini
engellemektedir. Boylece spor dalina 6zgii performans da olumsuz yonde etkilenmektedir
(Zorba, 1999).

Taekwondo sporunda hareket genisligi performans agisindan olduk¢a gereklidir.
Ozellikle omurga, kalca ve bacaklarin esnekligi basari icin onem arz etmektedir.
Taekwondoda dinamik esneklik sporcunun basarisi igin 6nemli bir unsurdur. Daha esnek
olan bir sporcu {ist seviye teknikleri uygulamada daha basarili olmaktadir (Ramazanoglu,
1989). Bu nedenle TKD antrenmanlarinda sakatliklar1 énlemek ve sporcunun esnekligini
arttirmak amacityla, 1sinma evresinde ve antrenman bitiglerinde esneklik ¢alismalart siirekli
olarak yapilmaktadir. Antrenmanlarin 1sinma asamalarinda dinamik esneklik ¢aligmalari,
antrenman sonlarinda ise statik esneklik ve proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon (PNF)

calismalar1 yapilmaktadir (Donmez, 2019).

Giintimiiz tackwondosunda elektronik sistemin kullanilmaya baslanmasi ile birlikte
puanlama sisteminde de degisiklikler olmustur. Kafa bolgesine direk atilan ve donerek
yapilan vuruslarin puanlar1 artmistir. Ayrica kafaya yapilan vuruslarin bar kuvvetinin,
govdeye gore daha diisiik olmasiyla yukari seviye vuruslardan daha rahat puan
alinabilmektedir. Boylece iist seviye vuruslarin 6nemi daha da artmistir. Bu nedenle
tackwondo miisabakalarinda yukar1 seviyeye daha rahat ve hizli vurus yapabilmek igin

esneklik sporcu performansi agicindan olduk¢a 6nemli bir motorik 6zelliktir.
3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan arastirma betimsel arastirma kapsaminda olup, survey (alan tarama)
yontemine uygun olarak yapilmistir. Betimlemeli c¢alismalar genelde verilen durumu
aciklamak; degerlendirmeler yapmak ve olaylar arasinda olasi iligkileri ortaya ¢ikarmak i¢in
yuritiilir. Betimlemeli ¢alismalarda arastirilan ortamda herhangi  bir degisiklik
yapilmaksizin var olan iizerinde ¢alisilir. Inceleme siiresince dogal sartlar bozulmadan,
inceleme yapilan ortamda herhangi bir degisiklik yapilmadan arastirma ytiriitiilebildigi i¢in,

bu tiir galismalar bir¢ok arastirmaci tarafindan tercih edilmektedir ( Cepni, 2009).
3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Rize ilinde yasayan ve haftanin 3-4 giinii 1,5 saat diizenli olarak

taekwondo antrenmani yapan c¢ocuklar olusturmaktadir. Calismaya farkli kusak
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seviyelerinde taekwondo sporu yapan 11-14 yas araliginda, toplam 80 goniillii cocuk (kiz-
erkek) katilmigtir. Katilmeilar kusak seviyelerine gore 4 gruba ayrilmig ve her grupta 20
sporcu olacak sekilde ¢alismaya dahil edilmistir. Gruplarin cinsiyete gore dagilimi ve kusak

seviyeleri asagida belirtilmistir (Tablo 1).

Gruplar Kiz  Erkek Kusak Seviyeleri Toplam
1. Grup 11 9 Beyaz Kusak 20
2. Grup 12 8 Sari, Sari-Yesil Kusak 20
3. Grup 11 9 Yesil, Yesil-Mavi, Mavi Kusak 20
4. Grup 10 10 Mavi-Kirmizi, Kirmizi, Kirmizi-Siyah Kugak 20

Tablo 1. Gruplarin Cinsiyete ve Kusak Seviyelerine Gore Dagilimi

Calismaya dahil edilme kriterleri sunlardir:
- 11-14 yas araliginda olmak
- Tiirkiye Tackwondo Federasyonu tarafindan lisanslt sporcu olmak
- Testlere katilma konusunda goniillii olmak
- Son 6 ay igerisinde kirik, travma ya da ameliyat 6ykiisii olmamak
- Testlerin uygulanma 6ncesi ve sirasinda hastalik ve sakatlik hikdyelerinin olmamasi

Calisma Oncesinde tiim ¢ocuklara ve ailelerine yapilan ¢aligmanin amaci hakkinda

bilgi ve olur formu doldurtulmus ve imzal1 onaylar1 alinmstr.
3.3. Arastirma Teknigi ve Protokol

Arastirma protokolii, Recep Tayyip Erdogan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
10.04.2019 tarihli, 65 sayili karar numarasi ile etik kurulu tarafindan onaylanmistir.
Calismamiz ‘Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul’ yonergesine uygun olarak
gerceklestirilmistir. Aragtirmamiza katilan tiim goniilliilerin 6l¢tim ve testleri Recep Tayyip
Erdogan Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, spor salonunda

gerceklestirilmistir. Aragtirmaya katilacak olan sporcular gruplara ayrilmis ve her grubun
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Ol¢iimleri farkli zamanlarda yapilmigtir. Uygulama yapilacak olan grup en az 48 saat

araliklarla testlere katilmig ve biitiin testleri 2 giinde tamamlamislardir. Buna gore;

- IIk test giiniinde tiim katilimcilarin dncelikle kisisel bilgileri (cinsiyet, yas, kusak
seviyeleri) ve fiziksel 6lgtimleri (viicut agirligi ve boy uzunlugu) alinmistir. Ardindan ortak
bir 1sinma modelinin (15 dakika) uygulanmasiyla 30 m siirat testi, uzan-eris esneklik testi,

durarak uzun atlama, dikey si¢grama ve illinois ¢eviklik testi uygulanmstir.

- 2. giin 15 dk ortak 1smnmanin ardindan; Hexagonal Obstacle testi, el kavrama
kuvveti, 3 dk basamak testi, flamingo denge testi, 30 sn smav ve 30 sn mekik testi
uygulanmistir. Motorik dl¢limlerden sonra soguma ve statik stretching yapilarak dl¢timler

sonlandirilmistir.

Aragtirma 6ncesinde 6l¢iim sonugclarinin kaydedilmesi i¢in 6l¢tim formu gelistirilmis
ve dlgiim sonuglart bu forma kaydedilmistir. Olgiimlere baslamadan &nce katilimcilara
uygulanacak testler ile ilgili 6n bilgiler verilmis olup, sorduklari sorular cevaplanmistir.
Arastirmanin sonuna kadar tiim Slgtimlerde ayn1 malzemeler kullanilmistir. Tiim katilimcilar

spor kiyafetleriyle (tackwondo kiyafetleri veya esofman) testlere katilmistir.

REGE TAYY]
RDOGA

LTES

Resim 2. Ol¢iim Oncesi Isinma

3.4. Katihmeilara Uygulanan Olgiim ve Testler

Calismaya iliskin uygulanacak olan oOl¢iimlerden Once sporcularin 1sinmalari
saglanmis ve sporcular sogumadan Ol¢limlere baslanmistir. Testler arasinda da testlerin

ozelligine gore toparlanmalarina olanak saglayacak kadar siire verilmistir.
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3.4.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimleri

Teste katilan tiim katilimcilarin boy ve agirlik Olglimii anatomik durusta iken

ayakkabisiz ve spor kiyafetleri ile alinmistir. Katilimcilarin boy ve agirlik 6l¢timii 0.01 cm

ve 0.01 kg hassasiyeti olan dijital 6l¢ekli stadiometre ile dl¢iildii.
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Resim 3. Boy ve Kilo Olgiimleri

3.4.2. 30 m Siirat Testi
Stirat (30 m.) testi New Test 2000 Fotosel Cihazi ile yapilmistir. Baslangic ve bitis

cizgisine fotoseller yerlestirilmistir. Katilimer kosuya basladiginda siire otomatik olarak
baslayip, bitis ¢izgisini gegtiginde durmustur. Katilimcilarin 30 m’yi tamamlama siireleri

saniye (sn) cinsinden, milisaniye hassasliginda 6l¢tilmistiir (Giider, 2015).

Resim 4. 30 m Sturat Testi
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3.4.3. Illinois Ceviklik Testi

Katilimeilarin ¢eviklik becerilerinin tespit edilmesi amaciyla, yiiksek gilivenirlik
katsayisina sahip (rxy>0,96) illinois ceviklik testi uygulandi (Hachana vd., 2013). Boyu 10
metre ve eni 5 metre olan bir alanin orta kismina, 3,3 metre araliklarla dort antrenman
hunisinin dizildigi test parkuru kuruldu. Test, her 10 metrede bir 180 derece doniislerden
olusan, 40 metresi diiz sekilde, 20 metresi ise huniler arasinda yapilan slalom kosusundan
olustu. Teste baslamadan Once sporculara parkurun tanitimi yapildiktan sonra diisiik
tempoda 2-3 deneme yapmalarina izin verildi. Sporculara miimkiin olan en kisa siirede
parkuru tamamlamalar1 gerektigi hatirlatildi. Sporcular baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde
yliziistii ve eller omuz hizasinda olacak sekilde pozisyon alir ve ¢ikis isaretiyle sprinte
baslayarak bitis fotoseline kadar olan mesafeyi, en kisa siirede tamamlamaya calismistir
(Raya vd., 2013). Uygun dinlenme araliklar1 verilerek iki kez tekrar edildi ve en iyi skor
kaydedildi.

Resim 5. 1llinois Ceviklik Testi

3.4.4. Dayamkhilik Testleri
3.4.4.1. Altigen Testi (Hexagonal Obstacle Test)

Hexagonal Obstacle Testi, katilimcinin ¢abuklugunu, koordinasyonu ve anaerobik

dayaniklilig1 6lger ( Kaplan vd., 2017). Test i¢in kronometre, metre ve banta ihtiyag vardir.

Diiz ve kaymayan bir zemine kenarlar1 66 cm olan altigen ¢izildi. Altigenin her
kenar1 sirastyla A, B, C, D, E ve F harfleriyle belirlendi. Katilimcinin testi kavramasi igin 1
tur deneme firsat1 verildi. Katilimc1 zemine ¢izilmis olan altigen seklin ortasinda durdu ve

testi miimkiin olan en kisa slirede tamamlamasi istendi. Basla komutu ile kronometre
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calistirild1 ve sporcu ¢ift ayak ile B ¢izgisine sigradi sonra tekrar seklin ortasina ¢ift ayakla
geldi, daha sonra bu sekilde C, D, E, F ¢izgilerine de sigrayarak devam etti. En son A
cizgisine de sigrayip tekrar ortaya gelindiginde 1 devir tamamlanmis oldu. Bu sekilde 3 tur
tamamlandiginda test sonlandirildi ve siire durduruldu. Eger sporcu yanlis ¢izgiye sigrar ya
da ¢izgi istline basarsa test tekrar baslatildi. Sonug saniye ve salise cinsinden kaydedildi
(Mackenzie 2005).

Resim 6. Altigen Testi (Hexagonal Obstacle Test)

3.4.4.2. 3 Dk Basamak Testi

Aerobik performansi degerlendirmek amaciyla 3 dk basamak testi uygulanmistir.

Test i¢in gerekli araglar;
- 12 in¢ (30,5)’lik basamak,
- Kronometre,
- 96 vurus/dk’ ya ayarlanmig metronom veya ritim kaseti
- Steteskop

Sporcular ritme alisana kadar metronomu dinlediler ve hazir olduklarinda teste
basladilar. Katilimcilar 96 vurus/ dk tempoya ayarlt metronomla yukari, yukari, agsagi, asagi
adimlar alarak devam ettiler. Sporcu bu sekilde 3 dk boyunca basamaga inip ¢ikmaya devam
etti ve son basamaktan sonra oturur pozisyonda kalp atimlar1 1 dk boyunca sayildi ve kayit
edildi.

28



Resim 7. 3 Dk Basamak Testi

3.4.5. Patlayicilik Testleri
3.4.5.1. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi, gii¢c ve patlayiciligi 6lgmede en ¢ok kullanilan testlerden biridir
(Miller, 2012). Dikey sigrama testi Takei marka dijital jump metre ile uygulandi. Jump
metre cihazi diiz bir zemine sabitlendikten sonra sporculardan dik pozisyonda eller belde
olacak sekilde pozisyon almalar1 istendi. Adim almadan ve dizleri gogiise dogru ¢ekmeden,
asag1 dogru hizla ¢okiip dikey olarak en yiiksek noktaya sigramalari istendi. Her 6l¢timiin
ardindan cihaz sifirlanip, jump metre ipinin gergin olmasi saglandi. iki sigrama denemesi

yapildi ve en iyi deger cm cinsinden kaydedildi (Baynaz vd., 2017).

Resim 8. Dikey Sigrama Testi
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3.4.5.2. Durarak Uzun Atlama (Cift Bacak) Testi

Durarak uzun atlama testi alt ekstremite patlayicilik performansini belirlemede
siklikla kullanilan bir diger testtir (Miller, 2012). Test alanini olusturmak igin 200 cm
uzunlugunda mezura kullanilmigtir. Sporcudan, her iki ayagi birbirine paralel olacak sekilde,
kollar1 geride, bacaklar1 ise sguad pozisyonunda olacak sekilde ¢izginin gerisinde durmasi
istendi. Daha sonra kollar1 ve ayaklarinin yardimi ile ¢ift ayakla ileriye dogru ve en uzak
mesafeye sigramasi istendi. Sporcunun hareketi uyguladiktan sonra diistiigii yerdeki topuk
hizasindan baglayarak, baslangi¢ ¢izgisine kadar olan mesafe cm cinsinden Olctildii. Test iki
defa tekrar edildi ve en iyi deger kaydedildi. Bu testin giivenirligi 0,70 — 0,94 olarak
bildirilmistir (Ozkara, 2002).

Resim 9. Durarak Uzun Atlama Testi

3.4.6. Kassal Kuvvet Testleri
3.4.6.1. 30 Saniye Sinav Testi

Katilimcilarin st govde kuvvet ve dayanikliliklarini tespit etmek amaciyla yiiksek

giivenirlik katsayisina sahip (rxy=0,93) 30 sn sinav testi uygulandi (Morrow vd.,2005).

Katilimeilarin baglangi¢c pozisyonunda, yiiz {istii yatip, ellerini omuz genisliginde
acmasina, dizlerini bilkkmeden ve viicutlarinin gergin olmasina dikkat edildi. Sporcularin test
esnasinda kollarmi 90 derecelik durumdan yaklagik 20 derecelik duruma getirip tekrar 90
derecelik konuma gelmesi 1 tekrar kabul edildi. Sporcular “Hazir... Basla” komutuyla teste
basladilar ve bu hareketi 30 sn bitene kadar devam ettirdiler. Test bir kez tekrarlandi ve 30

saniye igerisinde dogru yapilan siav sayisi skor olarak kaydedildi (Karakog, 2014).
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Resim 10. 30 Sn Smav Testi

3.4.6.2. 30 Saniye Mekik Testi

Katilimeilarin abdominal ve kalga-fleksor kaslarmin dayanikliligini tespit etmek
amaciyla, yiiksek giivenirlik katsayisina sahip (rxy=0,93) 30 sn. mekik testi uygulandi
(Morrow vd., 2005). Sporculardan baslangi¢ pozisyonunda sirt tistii yatmasi, elleri ensede
birlestirmesi ve dizleri 90° biikiilii olacak sekilde karnina dogru cekmesi istendi. Sporcularin
test esnasinda ayak tabanlarini yerden ayirmamasi i¢in ayak bilekleri bir yardimei tarafindan
tutuldu. Sporculardan yere yattiklarinda omuzlarini yere, kalkis pozisyonunda ise
dirseklerini dizlerine dokundurmalar1 istendi. Sporcular “Hazir... Bagla” komutuyla teste
basladilar ve bu hareketi “Dur” deyinceye kadar devam ettirdiler. Bu test sadece bir kez
tekrarlandi. 30 saniye icerisinde dogru yapilan mekikler sayild: ve skor olarak kaydedildi
(Karakog, 2014).

3.4.6.3. El Kavrama Kuvvet Testi

Katilimcilarin el kavrama kuvveti izometrik el dinamometresi (Takei Hand Grip) ile
Olgtilmiistiir. Sporcular ayakta dik durur pozisyonda, o6lgiim yapilan kolu biikmeden ve
viicuda temas ettirmeden, kol ile viicut arasinda yaklasik 45°’lik bir ag1 varken olglim
almmistir. Olgiim sag ve sol el icin iicer kez tekrarlanmistir. En yiiksek deger kg cinsinden
kaydedilmistir (Mackenzie, 2005) .
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Resim 11. El Kavrama Kuvveti Testi

3.4.7. Flamingo Denge Testi

Sporcularin statik denge kabiliyetlerini belirlemek amaciyla, yiiksek giivenirlik
katsayisina sahip (rxy=0,73) flamingo denge testi uygulandi (Tsigilis vd., 2002). Flamingo
denge testi 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde ahsap materyal
tizerinde yapildi (15 cm. uzunlugunda 2 cm. genisliginde sabitligi saglamak icin iki destek
kullanildi). Katilimecinin dengede kalma siiresi 1 dakikadir. Katilimcidan baskin olan ayagi
ile materyalin tizerine ¢ikmasi ve bosta kalan ayagini yukar1 dogru biikerek, ayn1 yondeki eli
ile tutmasi istendi. Sporcu, yardimcidan destek alarak dengesini sagladiktan sonra elini
cektigi an siire baslatildi. Dengenin bozulmasi durumunda (diisme, tutulan ayagi birakma,
yere dokunma gibi) kronometre durduruldu ve katilime1 hazir oldugunda tekrar baslatildi. 1
dakika i¢inde yapilan toplam denge kaybetme sayisi kayit edildi. 2 deneme sonrasi en iyi

derece not edildi. Eger 30 Saniye i¢inde sporcu 15 hata yaparsa test sonlandirildi (Giiler,
2016).
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Resim 12. Flamingo Denge Testi

3.4.8. Uzan-Eris (Esneklik) Testi

Katilimeilarin alt bacak ve hamstring kas esnekliklerini tespit etmek amaciyla,
yiiksek gilivenirlik katsayisina sahip (rxy>0,90) olan uzan-eris testi uygulandi (Morrow vd.,
2005). Otur ve uzan testi sit and reach box sehpasi ile yapilmistir. Yerde oturus
pozisyonunda bacaklar tam gergin olarak ayak tabanlari uzan ve eris sehpasina yerlestirildi.
Sehpa iizerinde iki el Gst iistte gelecek sekilde bacaklar biikiilmeden ileriye dogru uzanildi
ve son noktada 2 saniye bekleme yapilarak puan cm cinsinden kaydedildi. 2 tekrar yapildi
ve en iyi deger kaydedildi (Ozkan 2010).

CEP TAYYIP ~~= RECEP TAYYIPr
RDOGAN ‘ ?t" ERDOGAN

UNIVERSITESI

Resim 13. Uzan Eris (Esneklik) Testi
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3.5. Verilerin Istatiksel Analizi

Tez yaziminda Windows MS Word (2016) programi, verilerin diizenlenmesi ve
grafiklerin ¢izilmesinde Windows MS Excel (2016) tablolama programu, istatistik testlerin
yapilmasinda Windows SPSS 24 istatistik programi kullanildi.

Elde edilen verilere Oncelikli olarak normallik testi uygulandi. Verilerin Normal
dagilima sahip oldugu goriildii. Daha sonra o= 0.05 anlamlilik diizeyinde ikili
karsilagtirmalarda bagimsiz iki grup igin T-Testi, ii¢ ve lizeri karsilastirmalarda tek yonlii
Anova Testi uygulandi. Onemli bulunan farkliliklar icin ikinci seviye testi olarak Tukey’s

HSD testi uyguland.
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4. BULGULAR
4.1. Katiimecilarin Genel Ozellikleri
4.1.1. Katihmeilarin Cinsiyet Ozelliklerine Gore Dagihm

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin cinsiyete gore dagilimlarina bakildiginda % 55’inin

(n=44) kiz ve % 45’inin (n=36) erkek oldugu goriilmektedir (Sekil 1).

Cinsiyete Gore Dagilim

45,0%
55,0%

m Kiz = Erkek

Sekil 1. Cinsiyete Gore Dagilim

4.1.2. Katihmcilarin Kusak Seviyelerine Gore Dagilimi

Arastirmaya katilan taekwondocularin kusak seviyelerine goére dagilimlarina
bakildiginda, 1.Grubun %25’i (n=20) Beyaz Kusak, 2.Grubun %25’i (n=20) Sar1 ve Sari-
Yesil Kusak, 3.Grubun %25’i (n=20) Yesil, Yesil-Mavi ve Mavi Kusak, 4.Grubun %25’
(n=20) Mavi-Kirmizi, Kirmizi ve Kirmizi-Siyah Kusak oldugu goriilmektedir (Sekil 2).

KUSAK SEVIYELERINE GORE DAGILIM

4. Grup 1. Grup
25% 25%

1. Grup

2.Grup
= 3. Grup
= 4, Grup
3. Grup 2.Grup

25% 25%

Sekil 2. Kusak Seviyelerine Gore Dagilim
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4.2. Hipotez Testleri
4.2.1. Cinsiyete Gore Boy Uzunlugu

Cinsiyet durumuna bagli olarak katilimcilarin Boy Uzunluk degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Boy Uzunluk degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.7e= -873; p>0.05). Erkek sporcularin boy
uzunluk puanlar1 (151, 83 £ 9,55), kiz sporcularin puan (150,05 + 8,73) ortalamalarindan

yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamistir (Sekil 3).

Cinsiyete Gore Boy Uzunlugu (P>0.05)
153,00
152,00 15,83

151,00

cm

150,00
149,00

148,00
Kiz Erkek

Sekil 3. Cinsiyete Gore Boy Uzunluk Degerleri

4.2.2. Cinsiyete Gore Viicut Agirhgi

Cinsiyet durumuna bagli olarak katilimecilarin Viicut Agirlik degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigimi belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglart taeckwondocularn Viicut Agirlik degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini1 gosterdi (t.7s= -828; p>0.05). Erkek sporcularin viicut
agirlik puanlan (46,55 + 12,92), kiz sporcularin puan (44,23 + 11,94) ortalamalarindan

yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamstir (Sekil 4).
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Cinsiyete Gore Vucut Agirhg (P>0.05)
48,00
47,00
46,00
45,00
44,00
43,00
42,00

kg

Kiz Erkek

Sekil 4. Cinsiyete Gore Viicut Agirlik Degerleri

4.2.3. Cinsiyete Gore 30 m Siirat Testi

Cinsiyet durumuna bagl olarak katilimcilarin 30 m Siirat test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigmi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin 30 m Siirat test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.7e= -053; p>0.05). Erkek sporcularin siirat
puanlari (5,89 + 0,80), kiz sporcularin puan (5,88 £ 0,79) ortalamalarindan yiiksek olmasina

ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 5).

Cinsiyete Gore 30 m Siirat Testi (P>0.05)

5,90

589
5,89
5,89
c
w
5,88
5,88
5,87
Kiz Erkek

Sekil 5. Cinsiyete Gore 30 m Stirat Testi Degerleri
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4.2.4. Cinsiyete Gore Flamingo Denge Testi

Cinsiyet durumuna bagl olarak katilimcilarin Flamingo Denge test degerleri
arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Flamingo Denge test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.7s= -1,570; p>0.05). Erkek sporcularin
flamingo denge puanlarnn (14,78 =+ 3,38), kiz sporcularin puan (13,64 + 3,11)

ortalamalarindan yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 6).

Cinsiyete Gore Denge Testi (P>0.05)

15,50

15,00 1478
14,50

14,00 13|64

13,50

13,00

12,50

hata sayisi

Kiz Erkek

Sekil 6. Cinsiyete Gore Flamingo Denge Testi Degerleri

4.2.5. Cinsiyete Gore Esneklik (Uzan-Eris) Testi

Cinsiyet durumuna bagh olarak katilimcilarin Uzan-Eris Esneklik test degerleri
arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Esneklik test degerleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugunu gosterdi (t.7s= 4,692; p<0.05). Kiz sporcularin esneklik puanlar
(31,35 £ 6,72), erkek sporcularin puan (24,61 + 5,96), ortalamalarindan anlaml bir sekilde
daha yiiksek bulunmustur (Sekil 7).
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Cinsiyete Gore Esneklik Testi (P<0.05)

35,00
30,00
25,00
20,00
15,00
10,00

5,00

0,00

31,35

24161

cm

Kiz Erkek

Sekil 7. Cinsiyete Gore Uzan-Eris (Esneklik) Degerleri

4.2.6. Cinsiyete Géore Illinois Ceviklik Testi

Cinsiyet durumuna bagl olarak katilimcilarm Illinois Ceviklik test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigmi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglari tackwondocularin illinois Ceviklik test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.76= 417; p>0.05). Kiz sporcularin geviklik
puanlart (22,51 £ 1,79), erkek sporcularin puan (22,31 + 2,44) ortalamalarindan yiiksek

olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 8).

Cinsiyete Gore Ceviklik Testi (P>0.05)

22,60
22,50
22,40
22,30
22,20
22,10

2251

22|31

sn

Kiz Erkek

Sekil 8. Cinsiyete Gore illinois Ceviklik Testi Degerleri
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4.2.7. Cinsiyete Gore 30 Sn Mekik Testi

Cinsiyet durumuna bagli olarak katilimcilarin 30 sn Mekik test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in =0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglari tackwondocularin 30 sn Mekik test degerleri arasindaki farkin
Istatistiksel olarak anlamli oldugunu gosterdi (t.7s= -3,168; p<0.05). Erkek sporcularin 30 sn
mekik puanlar1 (16,03 £ 4,50), kiz sporcularin puan (13,05 + 3,91), ortalamalarindan anlaml1
bir sekilde daha yiiksek bulunmustur (Sekil 9).

Cinsiyete Gore 30 Sn Mekik Testi (P<0.05)

20,00
16,03
15,00
3 10,00
(9]
5,00
0,00
Kiz Erkek

Sekil 9. Cinsiyete Gore 30 Sn Mekik Testi Degerleri

4.2.8. Cinsiyete Gore 30 Sn Sinav Testi

Cinsiyet durumuna bagli olarak katilimcilarin 30 m Sinav test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigmi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglart tackwondocularin 30 sn Sinav test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.7e= -237; p>0.05). Erkek sporcularin 30 sn
siav puanlari (18,17 + 7,64), kiz sporcularin puan (17,77 + 7,18) ortalamalarindan yiiksek

olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamuistir (Sekil 10).
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Cinsiyete Gore 30 Sn Sinav Testi (P>0.05)

18,40

1817

18,20
18,00

adet

17,80
17,60

17,40
Kiz Erkek

Sekil 10. Cinsiyete Gore 30 Sn Siav Testi Degerleri

4.2.9. Cinsiyete Gore Sag El Kavrama Kuvveti Testi

Cinsiyet durumuna bagli olarak katilimcilarin Sag El Kavrama Kuvveti test degerleri
arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Sag El Kavrama Kuvveti test degerleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.zs= -1,075; p>0.05). Erkek
sporcularin sag el kavrama kuvveti puanlar1 (22,87 + 9,42), kiz sporcularin puan (21,03 +

5,66) ortalamalarindan yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamstir (Sekil 11).

Cinsiyete Gore Sag El Kavrama Kuvveti
(P>0.05)

24,00
23,00
2 22,00
21,00
20,00
19,00

Kiz Erkek

Sekil 11. Cinsiyete Gore Sag El Kavrama Kuvveti Degerleri
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4.2.10. Cinsiyete Gore Sol El Kavrama Kuvveti Testi

Cinsiyet durumuna bagli olarak katilimcilarin Sol EI Kavrama Kuvveti test degerleri
arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Sol EI Kavrama Kuvveti test degerleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.7e= -580; p>0.05). Erkek sporcularin
sol el kavrama kuvvet puanlar1 (21,63 + 9,36), kiz sporcularin puan (20,65 + 5,59)

ortalamalarindan yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 12).

Cinsiyete Gore Sol El Kavrama Kuvveti
(P>0.05)
22,00
21,50

kg

21,00
20,50
20,00

19,50
Kiz Erkek

Sekil 12. Cinsiyete Gore Sol EI Kavrama Kuvveti Degerleri

4.2.11. Cinsiyete Gore Durarak Uzun Atlama (Cift Bacak) Testi

Cinsiyet durumuna bagli olarak katilimcilarin Durarak Uzun Atlama test degerleri
arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Durarak Uzun Atlama test degerleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.7e= -748; p>0.05). Erkek sporcularin
durarak uzun atlama puanlar1 (131,78 £ 26,02), kiz sporcularin puan (127,69 + 20,51)

ortalamalarindan yiliksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 13).
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Cinsiyete Gore Durarak Uzun Atlama Testi
(P>0.05)

134,00
132,00
130,00
128,00
126,00
124,00

cm

Kiz Erkek

Sekil 13. Cinsiyete Gore Durarak Uzun Atlama Degerleri

4.2.12. Cinsiyete Gore Dikey Sicrama Testi

Cinsiyet durumuna bagli olarak katilimcilarin Dikey Sigrama test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigmi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Dikey Sigrama test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gosterdi (t.7zs= -1,402; p>0.05). Erkek sporcularin
dikey sigrama puanlari (31,39 + 8,40), kiz sporcularin puan (29,18 + 5,60) ortalamalarindan

yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 14).

Cinsiyete Gore Dikey Sigrama Testi
(P>0.05)

33,00
32,00
31,00
30,00 29[18
29,00
28,00
27,00

cm

Kiz Erkek

Sekil 14. Cinsiyete Gore Dikey Sigrama Degerleri
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4.2.13. Cinsiyete Gore 3 Dk Basamak Testi

Cinsiyet durumuna bagl olarak katilimcilarin 3 dk Basamak test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in =0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin 3 dk Basamak testi kalp atim degerleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.7s= -1,873; p>0.05). Erkek
sporcularin basamak testi puanlari (119,83 + 10,84), kiz sporcularin puan (114,82 +12,71)

ortalamalarindan yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 15).

Cinsiyete Gore Basamak Testi (P>0.05)
122,00
120,00
118,00
116,00 114,82
114,00
112,00
110,00

114,83

Atim/dk

Kiz Erkek

Sekil 15. Cinsiyete Gore Basamak Testi Degerleri

4.2.14. Cinsiyete Gore Altigen (Hexagonal) Testi

Cinsiyet durumuna bagl olarak katilimcilarin Altigen Test degerleri arasinda 6nemli

bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde t-testi uygulandi.

Test sonuglart tackwondocularin Altigen Test degerleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadigini gosterdi (t.7s= -1,222; p>0.05). Erkek sporcularin altigen test
puanlart (19,80 + 3,41) kiz sporcularin altigen test puan (18,91 + 2,95) ortalamalarindan

yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamstir (Sekil 16).
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Cinsiyete Gore Altigen Testi (P>0.05)

20,50
20,00

19,50

sn

19,00

18,50

18,00
Kiz Erkek

Sekil 16. Cinsiyete Gore Altigen Testi Degerleri

4.2.15. Kusak Seviyelerine Gore Boy Uzunlugu

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin Boy Uzunluk degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde tek yonlii

Anova testi uyguland.

Test sonuglari tackwondocularin Boy Uzunluk degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (F3.76 =1,416; p>0.05). 4. gruptaki sporcularin
boy uzunluk puanlart (153,40 + 8,88), 3. gruptaki sporcularin (151,60 £10,28), 2. gruptaki
sporcularin (150,75 + 10,28) ve 1. gruptaki sporcularin puan (147,65 + 7,67 )

ortalamalarindan yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 17).

Kusak Seviyelerine Gore Boy Uzunlugu

(P>0.05)

160

155 153,4
. 150,75 151,6
G 150 147,65

145

140

1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup

Sekil 17. Kusak Seviyelerine Gore Boy Uzunluk Degerleri
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4.2.16. Kusak Seviyelerine Gore Viicut Agirhg:

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin Viicut Agirlik degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadiginmi belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde tek yonlii

Anova testi uygulandi.

Test sonuglari taekwondocularin Viicut Agirlik degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (Fz.75 =124; p>0.05). 2. gruptaki sporcularin
viicut agirlik puanlar (46,78 + 11,90), 4. gruptaki sporcularin (45,00 +9,76), 3. gruptaki
sporcularin (44,95 + 15,03) ve 1. gruptaki sporcularin puan (44,50 + 13,02) ortalamalarindan

yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamstir (Sekil 18).

Kusak Seviyelerine Gore Viicut Agirhig

(P>0.05)
48,00
46,78
47,00
¥ 46,00
= 44,95 45,00
45,00 44150
44,00
43,00
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Sekil 18. Kusak Seviyelerine Gore Viicut Agirlik Degerleri

4.2.17. Kusak Seviyelerine Gore 30 m Siirat Testi

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin 30 m Siirat test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Anova testi

uygulandi.

Test sonuglart tackwondocularin 30 m Siirat test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F3.76=11,551; p<0.05) gosterdi. 1. gruptaki sporcularin
30 m siirat puanlar1 (6,57 + 1,14), 2. gruptaki sporcularin ( 5,83 + 0,43), 3. gruptaki
sporcularin (5,82 + 0,37) ve 4. gruptaki sporcularin puan ( 5,33 £+ 0,39) ortalamalarindan
anlaml1 bir sekilde daha yiiksek bulunmustur (Sekil 19).
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Kusak Seviyelerine Gore 30 m Siirat Testi
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Sekil 19. Kusak Seviyelerine Gore 30 m Stirat Testi Degerleri

4.2.18. Kusak Seviyelerine Gore Flamingo Denge Testi

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin Flamingo Denge test degerleri
arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde tek

yonlii Anova testi uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Flamingo Denge test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu gosterdi (F3.76 =2,722; p<0.05). 2. gruptaki sporcularin
denge puanlar1 (15,00 = 2,36), 1. gruptaki sporcularin (14,95 + 3,62), 3. gruptaki sporcularin
(14,15 + 2,30) ve 4. gruptaki sporcularin puan (12,50 + 4,00) ortalamalarindan anlamli bir
sekilde daha yiiksek bulunmustur (Sekil 20).

Kusak Seviyelerine Gore Denge Testi

(P<0.05)
20,00
14,95 15,00 1415
15,00 I I : 12,50
-
S 10,00
©
5,00
0,00
1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup

Sekil 20. Kusak Seviyelerine Gore Flamingo Denge Testi Degerleri
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4.2.19. Kusak Seviyelerine Gore Esneklik (Uzan-Eris) Testi

Kusak seviyelerine bagl olarak katilimcilarin Esneklik test degerleri arasinda 6nemli
bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde tek yonlii Anova testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Esneklik test degerleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadigin1 gosterdi (Fz 76 =1,842; p>0.05). 4. gruptaki sporcularin esneklik
puanlar1 (30,10 + 6,96), 2. gruptaki sporcularin (29,68 = 6,78), 3. gruptaki sporcularin (28,15
+ 5,39) ve 1. gruptaki sporcularin puan (25,35 + 8,76) ortalamalarindan yiiksek olmasina

ragmen bu fark anlamli bulunmamistir (Sekil 21).
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Sekil 21. Kusak Seviyelerine Gore Uzan- Eris (Esneklik) Degerleri

4.2.20. Kusak Seviyelerine Gore llinois Ceviklik Testi

Kusak seviyelerine bagl olarak katilimcilarm Illinois Ceviklik test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Anova testi

uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Illinois Ceviklik test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F3.76 =9,434; p<0.05) gosterdi. 1. gruptaki sporcularin
ceviklik puanlart (23,85 + 2,66), 2. gruptaki sporcularin ( 22,71 £ 1,23), 3. gruptaki
sporcularin (22,33 + 1,64) ve 4. gruptaki sporcularin puan (20,81 + 1,43) ortalamalarindan
anlaml1 bir sekilde daha yiiksek bulunmustur (Sekil 22).
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Sekil 22. Kusak Seviyelerine Gore Illinois Ceviklik Testi Degerleri

4.2.21. Kusak Seviyelerine Gore 30 Sn Mekik Testi

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin 30 sn Mekik test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigii belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde tek yonlii

Anova testi uyguland.

Test sonuglar1 tackwondocularn 30 sn Mekik test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (F3 76 =2,084; p>0.05). 4. gruptaki sporcularin
30 sn mekik puanlar1 (16,00 + 3,82), 3. gruptaki sporcularin (14,80 + 4,66), 2. gruptaki
sporcularin (14,10 + 5,01) ve 1. gruptaki sporcularin puan (12,65 + 3,68) ortalamalarindan

yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamstir (Sekil 23).
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Sekil 23. Kusak Seviyelerine Gore 30 Sn Mekik Testi Degerleri
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4.2.22. Kusak Seviyelerine Gore 30 Sn Sinav Testi

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimecilarin 30 sn Simav test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Anova testi

uygulandi.

Test sonucglart tackwondocularin 30 sn Sinav test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F3.76 =5,579; p<0.05) gosterdi. 4. gruptaki sporcularin
smav puanlari ( 23,15 + 6,26), 3. gruptaki sporcularin (17,40 + 7,54) , 2. gruptaki sporcularin
(16,05 £ 6,61) ve 1. gruptaki sporcularin puan (15,20 + 6,63) ortalamalarindan anlamli bir
sekilde daha yiiksek bulunmustur (Sekil 24).

Kusak Seviyelerine Gore 30 sn Sinav
Testi (P<0.05)

30,00
25,00 23,15
17,40
& 20,00 1520 16-,[05
] 15,00 I
10,00
5,00
0,00
1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup

Sekil 24. Kusak Seviyelerine Gore 30 Sn Sinav Testi Degerleri

4.2.23. Kusak Seviyelerine Gore Sag El Kavrama Kuvveti

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin Sag El Kavrama Kuvveti test degerleri
arasinda dnemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Anova

testi uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Sag El Kavrama Kuvveti puanlari arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F3.76 =3,405; p<0.05) gosterdi. 4. gruptaki sporcularin
sag el kavrama kuvveti puanlari ( 25,68 + 10,00), 3. gruptaki sporcularin (21,99 + 7,86), 2.
gruptaki sporcularmn (21,40 + 5,25) ve 1l.gruptaki sporcularin puan (18,37 + 4,65)
ortalamalarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek bulunmustur (Sekil 25).
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Sekil 25. Kusak Seviyelerine Gore Sag El Kavrama Kuvveti Degerleri

4.2.24. Kusak Seviyelerine Gore Sol El Kavrama Kuvveti

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin Sol EI Kavrama Kuvveti test degerleri
arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde tek

yonlii Anova testi uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Sol ElI Kavrama Kuvveti test degerleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosterdi (F3 76 =2,371; p>0.05). 4. gruptaki
sporcularin sol el kavrama kuvveti puanlar1 (24,41 + 10,05), 3. gruptaki sporcularin (21,40
+7,70), 2. gruptaki sporcularin (20,11 + 5,69) ve 1. gruptaki sporcularin puan (18,46 + 4,55)

ortalamalarindan yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 26).
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Sekil 26. Kusak Seviyelerine Gore Sol El Kavrama Kuvveti Degerleri
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4.2.25. Kusak Seviyelerine Gore Durarak Uzun Atlama (Cift Bacak) Testi

Kusak seviyelerine baglh olarak katilimcilarin Durarak Uzun Atlama test degerleri
arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Anova

testi uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Durarak Uzun Atlama puanlart arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F3.76 =7,850; p<0.05) gosterdi. 4. gruptaki sporcularin
durarak uzun atlama puanlar1 ( 148,90 + 22,31), 2. gruptaki sporcularin (124,55 + 16,88), 3.
gruptaki sporcularm ( 123,15 £ 19,63) ve 1. gruptaki sporcularin puan (121,95 £+ 22,87)
ortalamalarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek bulunmustur (Sekil 27).

Kusak Seviyelerine Gore Durarak Uzun
Atlama Testi (P<0.05)

200,00

148,90
150,00 121,95 124,55 123,15
T I

€ 100,00

50,00

0,00
1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup

Sekil 27. Kusak Seviyelerine Gore Durarak Uzun Atlama Degerleri

4.2.26. Kusak Seviyelerine Gore Dikey Sicrama Testi

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin Dikey Sigrama test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadiginmi belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde tek yonli

Anova testi uygulandi.

Test sonuglar1 taekwondocularin Dikey Sigrama test degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu gésterdi (Fs,76 =10,415; p<0.05). 4. gruptaki sporcularin
dikey sigrama puanlari (36,10 £+ 7,26), 3. gruptaki sporcularin (29,80 + 6,18), 2. gruptaki
sporcularin (29,20 + 4,76) ve 1. gruptaki sporcularin puan (25,60 + 5,69) ortalamalarindan
anlamli bir sekilde daha yiiksek bulunmustur (Sekil 28).
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Sekil 28. Kusak Seviyelerine Gore Dikey Sigcrama Degerleri

4.2.27. Kusak Seviyelerine Gore 3 Dk Basamak Testi

Kusak seviyelerine bagl olarak katilimcilarin 3 dk Basamak test degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde tek yonli

Anova testi uyguland.

Test sonuglar1 tackwondocularin 3 dk Basamak testi kalp atim degerleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gosterdi (Fs7eé =1,807; p>0.05). 3. gruptaki
sporcularin basamak test puanlar1 (121,10 £ 12,25), 1. gruptaki sporcularin (118,50 + 9,88),
2. gruptaki sporcularin (116,00 £ 14,61) ve 4. gruptaki sporcularin puan (112,70 + 10,35)

ortalamalarindan yiiksek olmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamustir (Sekil 29).
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Sekil 29. Kusak Seviyelerine Gore Basamak Testi Degerleri
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4.2.28. Kusak Seviyelerine Gore Altigen (Hexagonal) Testi

Kusak seviyelerine bagli olarak katilimcilarin Altigen Test degerleri arasinda 6nemli

bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Anova testi uygulandi.

Test sonuglar1 tackwondocularin Altigen Test puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugunu (F3.76 =3,209; p<0.05) gosterdi. 2. gruptaki sporcularin Altigen Test
puanlar1 (20,46 £ 3,76), 1. gruptaki sporcularin ( 20,35 £ 3,52), 3. gruptaki sporcularin (18,60
+ 2,35) ve 4. gruptaki sporcularn puan ( 17,98 + 2,40) ortalamalarindan anlamli bir sekilde
daha yiiksek bulunmustur (Sekil 30).
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Sekil 30. Kusak Seviyelerine Gore Altigen Testi Degerleri
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5. TARTISMA

Savunma ve miicadele sporu olan tackwondo uzun siireli ve programli yapilan
antrenman sonucunda sporcularin fiziksel ve motorik 6zelliklerine olan etkileri yapilan test
ve Olgtimler ile degerlendirilebilmektedir (Tel, 1996). Bu nedenle taeckwondo sporu yapan
cocuklarin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin bilinmesi, sporcularin eksiklerini gidermeye ve
performanslarini artirmaya yonelik ¢alismalar yapilmasi agisindan oldukc¢a dnemlidir. Bu
bilgiler dogrultusunda arastirmanin bu boéliimiinde farkli kusak seviyelerindeki
tackwondocularin bazi fiziksel 6zellikleri ile motorik performans diizeylerine iligskin elde

edilen bulgular, Cinsiyet ve Kusak degiskenlerine gore degerlendirilmistir.

Calismamizda cinsiyet degiskenine Qére tackwondocularin boy ve viicut agirlik
ortalamalar1 incelendiginde erkek sporcularin degerleri kiz sporculardan yiliksek olmasina
ragmen bu fark anlamli bulunmamistir (p>0,05). Literatiirde yapilan arastirmalar
incelendiginde aragtirmamizla benzerlik gosteren ¢alismalar bulunmakla birlikte farklilik

gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir.

Basar (2019) 11-14 yas aras1 ¢ocuklarda obezite ile ilgili yaptig1 ¢alismada kiz ve
erkek 6grencilerin boy ve uzunluk ortalamalarinda anlamli bir fark bulmamistir (p>0,05).
Olmez (2017) miizikli ritim galismalari ile yapilan taekwondo egitiminin ¢cocuklarin teknik
ve motorik gelisimlerine etkisi iizerine yaptigi calismada deney ve kontrol grubu
katilimeilarinin Cinsiyet faktoriine gore fiziksel 6lglim degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigini tespit etmistir (p>0,05). Bu arastirma sonuglari ¢alismamizi
destekler niteliktedir. Koktas (2013) 6-7 yaslarindaki beden kiitle indeksleri spor yapmaya
uygun ¢ocuklarin tenis brangina gore yetenek diizeylerinin arastirdigi ¢alismada erkek
cocuklarin hem boy uzunlugu hem de viicut agirlig1 ortalamalarini kiz ¢ocuklardan anlamli
derecede yiiksek bulmustur (p<0,05). Mengiitay (2000) ¢ocuklarin boy ve kilo
degerlerindeki anlamli artisin ergenlik ve ¢ocukluk donemine ait bir gelisim oldugunu
bildirmektedir.

Cinsiyet degiskenine goére taekwondocularin uzan-eris esneklik diizeyleri
incelendiginde kiz sporcularin esneklik degerleri erkek sporculardan anlamli bir sekilde daha
yiikksek bulunmustur (p<0,05). Literatiirde yapilan calismalara bakildiginda Heller ve
arkadaglar1 (1998) Cek milli takim1 bayan ve erkek siyah kusak tackwondoculara yapmis
oldugu caligmada kizlarin esneklik degerlerini erkeklerden daha yiiksek bulmustur.
Kalkavan (2012) spor yapmayan gocuklara yonelik uygulamis oldugu c¢alismada kiz
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ogrencilerin esneklik degerlerini erkek 6grencilerin degerlerinden anlamli derecede yiiksek
bulmustur (p<0,05). Ayni1 sekilde Giinay ve arkadaslari (2011) yaptiklar1 ¢aligmada kizlarin
esneklik ortalamalarinin, erkek ogrencilerin esneklik ortalamalarindan anlamli derecede
yiiksek oldugunu bulmuslardir (p<0,05). Esnekligi cinsiyetler agisindan inceleyen bu

calismalar bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Cinsiyet degiskenine gore tackwondocularin 30 sn mekik test sonuglart
incelendiginde ise erkek sporcularin degerleri kizlardan anlamli sekilde daha yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Karabulut (2016) 12-13 yas grubu basketbolculara yaptigi ¢alismada
erkek sporcularin 30 sn mekik test ortalamasini kizlardan anlamli sekilde yiiksek bulmustur

(P<0,05). Bu sonug ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Cinsiyet degiskenine gore tackwondocularin 30 m siirat, denge, ceviklik; 30 sn sinav,
sag ve sol el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, dikey sigrama ve altigen test sonuglari
karsilastirildiginda erkek ve kiz sporcularin performans degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Literatiirde yapilan galismalar incelendiginde
Karabulut (2016) basketbol sporcularina yapmis oldugu ¢alismada 20 m siirat, durarak uzun
atlama, dikey si¢crama, 30 sn smav test degerlerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik
bulmamistir (p>0,05). Karabulut (2016)’un yapmis oldugu arastirma yas gruplarinin da
benzer olmasi ile birlikte caligmamizla paralellik gostermektedir. Yine ayni sekilde
Kamiloglu (2013) spor yapan ¢ocuklara uygulamis oldugu calismada kiz ve erkek
sporcularin dikey sigrama ve durarak uzun atlama test diizeylerini benzer bulmustur
(p>0,05). Y1lmaz (2013) badmintonculara yonelik yapmis oldugu ¢alismada cinsiyete bagh
stirat dereceleri arasindaki farki anlamli bulmustur (p<0,05). Pekel ve arkadaslar1 (2006)
spor yapan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk test sonuglarimi inceledikleri bir ¢alismada
erkeklerin siirat ortalamalarini, kizlarin siirat ortalamalarindan anlamli derecede daha yiiksek

oldugunu saptamiglardir (p<0,05).

Cinsiyet degiskenine gore tackwondocularin 3 dk basamak test sonuclari
incelendiginde erkek sporcularin kalp atim hizlar1 kiz sporculara gore daha yiiksek
bulunmustur. Fakat bu fark 6nemli diizeyde degildir (p>0,05). Literatiirde yapilan ¢alismalar
incelendiginde ise Bastiirk ve arkadaslar1 (2019) taekwondo sporcularinda aerobik
yorgunlugun vurus teknigi lizerine etkileri ile ilgili yapmis olduklari ¢alismada Harwerd step
test sonras1 alinan kalp atim hizlar1 ve oksijen kullanma kapasiteleri bakimindan erkek ve

kadin katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulmamistir (p>0,05). Sahin (2011)
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tackwondocularda kalp atim hiz1 ve kan laktat konsantrasyonundaki degisimlerin miisabaka
stiresince incelenmesi iizerine yapmis oldugu calismada, miisabaka sonrasinda erkek
sporcularin kalp atim sayilar1 ve kan laktat konsantrasyonlarinin bayan sporculara gére daha
yiiksek bulmustur. Bunun sonucunda erkek sporcularin miisabakalarinda miicadelenin daha
yogun olmasindan dolay1 kalp atim hizi ile kan laktat konsatrasyonunun yiiksek oldugunu
ileri slirmiistiir. Armstrong ve arkadaslar1 (2011) arastirmalarinda kardiovaskiiler
enduransin, yas ve biiytime ile arttigini, erkeklerde VO2max degerlerinin kizlardan daha
yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Aerobik performansi cinsiyetlere gore inceleyen bu
caligmalar bizim ¢aligmamizla benzerlik gostermektedir. Heller ve arkadaslari (1998) Cek
Milli Takiminda bulunan kiz ve erkek siyah kusak tackwondoculara yapmis olduklari
calismada erkek sporcularin aerobik ve anaerobik performans degerlerini kiz sporculara gore
daha iyi diizeyde bulmuslardir. Yilmaz (2013) milli takim ve mahalli liglerde oynayan
badmintonculara yapmis oldugu ¢alismada 3 dk basamak test sonucu kiz sporcularin kalp
atim hizlarint erkek sporculara gore Onemli diizeyde yiiksek bulmustur. Taekwondo
sporcularia yonelik yapilan literatiir ¢calismalar1 incelendiginde kiz ve erkek sporcularin

fiziksel ve motorik 6zelliklerinin karsilastirmasi agisindan az sayida ¢alismaya rastlanmustir.

Calismamizda kusak degiskenine gore tackwondocularin boy uzunlugu ve viicut
agirhik degerleri gruplar arasinda karsilastirildiginda anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmistiir (p>0,05). Literatiirde yapilan calismalar incelendiginde Tel (1996) Tiirk
taeckwondo milli takim sporcularinin segilen bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin analizi
lizerine yapmis oldugu ¢aligmada milli takima giren ve giremeyen sporcularin boy ve kilo
degerlerinde anlaml bir fark bulmamustir (p>0,05). Tutal (2006)’de ayn:1 sekilde ulusal ve
bolgesel seviyedeki taekwondocularin boy ve kilo ortalamalarinda anlamli bir fark
bulmamustir (p>0,05). Bu arastirmalar ¢alismamiz1 destekler niteliktedir. Ghorbanzadeh ve
arkadaglart (2011) elit sporcularin tiim uzunluk Olgiimlerinin orta seviyedeki
tackwondoculardan istatistiksel olarak farkli olduklarini bulmuslardir (p<0,05).

Kusak degiskenine gore tackwondocularin kassal kuvvet degerleri gruplar arasinda
karsilastirildiginda sag el kavrama kuvveti ve 30 sn sinav degerlerinde kusak seviyelerine
paralel sekilde anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Sol el kavrama kuvveti ve 30
sn mekik testinde ise ayni artis devam ederken bu fark anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Yapilan ¢aligmalar incelendiginde Unal (2012) farkli kusak seviyelerinde tackwondo sporu
yapan cocuklarin aahperd saglikla iligkili fiziksel uygunluk test bataryasini karsilastirdig
calismada gruplarin mekik ¢ekme sayisinda anlamli bir fark bulmustur (p<0,05). Ibrik
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(2019) adolesan tackwondoculara yapmis oldugu ¢alismada egitim ve kontrol grubunun
mekik ¢ekme degerlerinde egitim Oncesi ve sonrasinda artis goézlemlenmistir (p<0,05).
Sirinkan (2011) 7-12 yas grubu ¢ocuklara yapmis oldugu 16 haftalik ¢alisma sonunda
sporcularin 30 sn mekik testi performanslarinda 6nemli bir artis bulmustur (p<0,05). Tutal
(2006) ulusal seviyedeki tackwondocularin sag ve sol el penge kuvvetlerinin bolgesel
seviyedeki tackwondoculara gore daha kuvvetli oldugu sonucuna ulagmistir. Bunun elit
seviyedeki sporcularin kondisyon antrenmanlarimi daha diizenli yapmalarindan kaynakli
oldugunu ileri siirmiistiir. Satilmis (2009) adolesan tackwondocular ile ilgili yapmis oldugu
calismada sag ve sol el penge kuvvetinde miisabik olan ve olmayan sporcular arasinda
anlamli bir farklilik bulmustur (p<0,05). Tel (1996) Milli takima giren ve giremeyen
sporculara yapmis oldugu ¢aligmada sporcularin sag el ve sol el pence kuvvetleri arasinda
istatistiki olarak anlamli bir fark bulmamistir ( p>0,05). Imamoglu ve arkadaslar1 (2004)
erkek milli judoculara uygulamis olduklari galismada el kavrama kuvvetinin; boy uzunlugu,
viicut agirligl ve anaerobik giic 6zellikleri ile aralarinda pozitif yonde bir iliski oldugunu
saptamustir (p < 0,01).

Kusak degiskenine gore tackwondocularin esneklik diizeyleri gruplar arasinda
karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Literatiir ¢aligmalari
incelendiginde ise Sahin ve arkadaslari (2012) taekwondo antrenmanlarinin ¢ocuklarin
motor gelisim diizeylerine etkisini incelemek amaciyla uyguladiklar1 10 haftalik antrenman
sonunda deney grubunun esneklik diizeylerinde anlamli bir fark bulmustur (p<0,05). Unal
(2012) farkli kusak seviyelerinde tackwondo sporu yapan ¢ocuklarin aahperd saglikla iliskili
fiziksel uygunluk test bataryasini karsilastirdigi ¢alismada gruplarin esneklik diizeylerinde
anlamli bir fark bulmustur (p<0,05). Kan (2009) 14-16 yas erkek tackwondoculara
uygulamis oldugu 12 haftalik antrenman programindan sonra sporcularin esneklik
ortalamalarinda anlaml bir artig tespit etmistir (p<0,05).

Kusak degiskenine gore tackwondocularin ceviklik diizeyleri elde edilen veriler
dogrultusunda incelendiginde kusak seviyeleri artan sporcularin ¢eviklik diizeylerinde de
anlamli bir artis oldugu gériilmiistiir (p<0,05). Literatiir calismalarma bakildiginda Olmez
(2017) miizikli ritim caligmalari ile yapilan taeckwondo egitiminin ¢ocuklarin teknik ve
motorik gelisimlerine etkisi tizerine yapmis oldugu c¢alismada deney ve kontrol grubu
katilimeilarmn illinois cabukluk test degerlerine ait 6n test ve son test dlciimleri arasindaki

farki anlamli bulmustur (p<0,05). Bu sonug ¢alismamizi desteklemektedir. Ibrik (2019)
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adolesan tackwondoculara yapmis oldugu ¢aligmada egitim ve kontrol gruplarinin geviklik

degerlerini benzer bulmustur (p>0,05).

Kusak degiskenine gore tackwondocularin patlayici kuvvet ve siirat performansina
ait test sonuclar incelendiginde kusak seviyeleri artan sporcularin patlayicilik ve siirat
degerlerinde de anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Literatiir ¢aligmalari
incelendiginde Olmez (2017) taekwondocu gocuklara yapmis oldugu ¢alismada sporcularm
On test ve son test siirat performanslarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmustur
(p<0,05). Satilmis (2009) adolesan taekwondocular ile ilgili yapmis oldugu ¢alismada 30 m
slirat test sonucuna gore miisabik olan ve olmayan sporcular arasinda anlamli bir farklilik
bulmustur (p<0,05). Sahin vd. (2012) tackwondo yapan ¢ocuklarin motorik 6zellikleri ile
ilgili yapmis olduklari galismada antrenman 6ncesi ve sonrasi kontrol grubunda 6nemli bir
sonuca ulasilmazken, deney grubunun dikey sigrama ve 30 m siirat degerlerinde anlamli bir
fark bulmustur (p<0,05). Ozsoy (2018) elit tackwondocu ve poomsecilere yapmis oldugu
calismada tackwondocularin 6zellikle patlayici gii¢ gerektiren paremetrelerde daha basarili
oldugunu belirtmistir. Kaplan ve arkadaslar1 (2017) elit ve diger badmintonlarin dikey
sigrama test ortalamalarinda anlamli bir farklilik bulmamustir (p>0,05). Literatiir sonuglarina
gore siirat ve patlayici kuvvet 6zellikleri tackwondo sporu i¢in 6nemli bir performans 6gesi

oldugu goriilmektedir.

Kusak degiskenine gore tackwondocularin flamingo denge ortalamalari elde edilen
veriler dogrultusunda incelendiginde kusak seviyesi artan sporcu gruplarimin denge
diizeylerinde de anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Literatiir ¢aligmalar
incelendiginde Satilmig (2009) miisabik olan ve olmayan adolesan taekwondocular ile ilgili
yapmis oldugu calismada sporcularin denge siiresi ve denge puanlarinda anlamli farklilik
bulmustur (p<0,05). Seving ve arkadaslar1 (2015) 9-12 yas grubu 60 lisansh tackwondocuya
yapmis oldugu caligmada, performans sporcularinin flamingo denge test degerlerini
rekreasyon amagli tackwondo yapan sporculardan 6nemli diizeyde yiiksek bulmustur
(p<0,05). Bu arastirmalar ¢alismamizla benzerlik gostermektedir.

Kusak degiskenine gore tackwondocularin aerobik performans diizeyleri elde edilen
veriler dogrultusunda incelendiginde, 3 dk basamak test sonucuna bagli olarak iist kusakta
bulanan sporcularin kalp atim hizlar1 diger gruplardan diisiik olmasina ragmen bu fark
anlamli bulunmamaistir (p>0,05). Literatiir yapilan arastirmalar incelendiginde arastirmamizi

destekler calismalar bulunmakla birlikte tersine gdsteren ¢alismalarda bulunmaktadir. Tel

59



(1996) milli takima giren ve giremeyen sporculara yapmis oldugu c¢alismada sporcularin
MaxVO: degerlerini istatistiki olarak anlamli bulmamistir (p>0,05). Satilmis (2009)
miisabik olan ve olmayan adolesan tackwondocular ile ilgili yapmis oldugu c¢alismada
sporcularin  maksimal oksijen kullanomi (MaxVO;) ve anaerobik dayaniklilik
parametrelerinde (p<0,01) diizeyinde anlamli bir farklilik bulmustur. Yilmaz (2013)
badmintonculara yonelik yapmis oldugu arastirmada sporculara uygulanan 3 dk basamak
test sonras1 mahalli liglerde oynayan badmintoncularin kalp atim hizlarini milli sporculardan
onemli diizeyde yiiksek bulmustur (p<0.05) Bu farkin milli sporcularin daha diizenli
antrenman yapmalart ve uzun siireli badminton oynamalarindan kaynaklandigini ileri

surmustur.

Kusak degiskenine gore tackwondocularin altigen (hexagonal) test sonucuna bagl
olarak anaerobik dayaniklilik degerlerinde ise kusak seviyelerine paralel bir sekilde 6nemli
diizeyde artis oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Literatiir ¢aligmalarina bakildiginda Arslan
(1989) spor yapan ve yapmayan gruplarin anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir fark
bulmustur (p<0.05). Melhim (2001) taekwondo antrenmanlarinin anaerobik gii¢ ve
anaerobik kapasiteyi ¢alistirdigini1 fakat aerobik giicii ¢alistirmadigini savunmustur. Boyali
ve arkadaslar1 (2008) tackwondoculara yonelik yapmis olduklari ¢aligma sonucunda ¢abuk
kuvvet, patlayict kuvvet ve kuvvette devamlilik ilkeleriyle yapilan piramidal ve tekrar
antrenman yontemlerinin, anaerobik giiciin artmasinda onemli bir yapiya sahip oldugunu
tespit etmistir. Kusak seviyelerine gore literatlirde yapilan c¢aligmalar incelendiginde
baslangi¢ seviyesi ve siyah kusagin altindaki sporculara yonelik ¢aligmalarin kisitli oldugu,
daha cok elit seviyedeki ve milli takim sporcularima yonelik calismalarin yapildig:

gorilmektedir.
6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada farkli kusak seviyelerindeki taekwondocularin se¢ilmis bazi fiziksel
ve motorik performans degerlerini ortaya ¢ikarmak ve belirlenen degiskenler dogrultusunda
bu degerleri mukayese etmek amacglanmistir. 11-14 yas araliginda 44 bayan ve 36 erkek
toplam 80 goniillii sporcu ¢alismaya dahil olustur. Bu amaglar dogrultusunda elde edilen

sonuclar su sekildedir;

Test sonucglar: cinsiyet degiskenine gére sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirlik
degerinde, stirat, denge, ¢eviklik, 30 sn sinav; sag ve sol el kavrama kuvveti, durarak uzun

atlama, dikey sigrama, 3 dk basamak ve altigen test degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
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bir fark olmadigini, uzan-eris esneklik ve 30 sn mekik degerlerinde ise anlamli bir fark

oldugunu gosterdi. Bu sonuclara gore degerlendirme yapildiginda ise;

» Calismamizda cinsiyete bagli olarak taekwondocularin boy, kilo ve motorik
performans degerlerinde, esneklik ve mekik ¢ekme 6zellikleri hari¢ 6nemli diizeyde bir
farklilik goriilmemistir. Bu sonuca gore ¢alisma grubumuzdaki kiz ve erkek sporcularin
yaslarinin birbirine yakin olmasi ve bu yas araliginda benzer diizeyde fiziksel ve motorik
gelisim 6zelliklerinin goriilmesinden dolay1 onemli farkliliklara ulasilmadigi diistiniilebilir.
Farkl1 yas gruplarina ya da farkli donemlere yonelik ¢alismalara yer verilmesi cinsiyete gore
degerlendirmelerin yapilmasinda daha verimli sonuglar elde etmemize yardimci olacagi
distiniilmektedir.

» Calismamizda kiz sporcularin esneklik diizeylerinin erkek sporculara gore daha iyi
oldugu goriilmiistiir. Esneklik cinsiyet, yas, kas ve eklem yapisi gibi faktorlerden
etkilenmektedir. Buna gore kizlarin genetik yapi itibari ile daha esnek kas yapisina ve eklem
acikligina sahip olmasi ve erkeklere gore daha az kas kiitlesinin bulunmasi gibi nedenlerden
dolay1 kizlarin daha iyi diizeyde esneklik 6zelligi gosterdigi diisiiniilebilir.

» Mekik ¢ekme oOzelliginde ise erkeklerin kizlardan daha iyi diizeyde oldugu
goriilmektedir. Erkeklerin kizlara gore daha giiclii ve dayanikli kas yapisina sahip olmasi

nedeniyle 6nemli bir fark oldugu diistiniilmektedir.

Test sonuglart kusak degiskenine gore kusak seviye gruplari arasinda boy uzunlugu
ve viicut agirlik degerlerinde, uzan-eris esneklik, 30 sn mekik, sol el kavrama kuvveti ve 3
dk basamak test degerlerinde anlamli bir fark olmadigini; 30 m siirat, flamingo denge,
illinois ¢eviklik, 30 sn siav; sag el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, dikey si¢crama ve
altigen test degerlerinde ise iist kusaklarin lehine anlamli derecede bir atis oldugunu gosterdi.

Bu sonuglara bagl olarak degerlendirme yapildiginda;

» Kusak seviyelerine gore sporcularin fiziksel 6zellikleri incelendiginde baslangic
seviyesindeki sporcular ile ileri kusak seviyesindeki sporcular arasinda benzer sonuglar
oldugu goriilmektedir. Boy ve kilo artist daha ¢ok yasa paralel bir sekilde artis
gostermektedir. Buna gore ¢alisma grubunun yaslarinin birbirine yakin olmasi ve fiziksel
ozelliklerde daha ¢ok genetik yapinin baskin olmasi gibi nedenlerden dolay1 6nemli bir
farklilik olmadig1 disiiniilebilir. Yas faktoriine bagh karsilastirmalar yapildiginda daha

anlamli sonuglara ulasilacagi diistiniilmektedir.
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» Kusak seviyelerine gore gruplarin esneklik diizeylerinde onemli bir farkliliga
ulagilmamistir. Esnekligin daha ¢ok cinsiyete gore farklilik gosterdigi buna bagli olarak
kusak seviyelerine gore belirlenen gruplarda kiz ve erkek sporcularin karma dagilim
gostermesinden dolay1 6nemli bir farklilik olmadig: diisiiniilebilir. Kusak seviyelerine gore
kiz ve erkek sporcularin ayr1 sekilde degerlendirilmesi daha verimli sonuglar elde etmemize
yardimci olacagi diigiiniilmektedir.

» Kusak seviyelerine gore gruplar arasinda sol el kavrama kuvvetinde anlamli fark
bulunmazken, sag el kavrama kuvvetinde iist diizey kusaklarin daha iyi seviyede oldugu
goriilmektedir. Antrenmanlarda ve miisabakalarda govdeye yapilan yumruk vuruslarda daha
cok sag elin kullanilmasindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

» Kusak seviyelerine gore gruplarin 3 dk basamak test sonuglari karsilastirildiginda tist
kusakta bulunan sporcularin kalp atim degerleri, alt kusaklardan daha diisiik olmasina
ragmen bu fark 6nemli bulunmamistir. Calisma grubunun yaslari ve toplam spor yapma
yillart géz Online alindiginda sporcularin amator seviyede olmasi ile birlikte aerobik
performans 6zelliginin gelisiminde daha yogun ve iist diizey antrenman programlarinin etkili
oldugu diisiiniilmektedir.

» Kusak seviyelerine gore gruplarin 30 m siirat, denge, ¢eviklik; sinav, durarak uzun
atlama, dikey sigrama ve altigen test sonuclar1 degerlendirildiginde alt kusak seviyesinden
ist kusak seviyesine dogru motorik performans diizeylerinde anlamli bir atis oldugu
goriilmektedir. Ust kusaklarda bulunan sporcularin daha énce tackwondo sporuna baslamig
olmalar1 bununla birlikte daha uzun siireli antrenman etkinligine katilmalar1 ve miisabiklik

seviyesine ulagmis olmalarindan dolayi farkliliklarin goriildiigi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak iist kusak seviyelerine sahip sporcu gruplarinin alt kusaklara gore daha
iyi sonuclar elde ettikleri goriilmektedir. Bu sonuca ve literatiir sonuglarina bagl olarak uzun
stireli ve diizenli bir sekilde yapilan tackwondo antrenmanlarinin siirat, kuvvet, dayaniklilik,
ceviklik, denge ve esneklik oOzelliklerinin gelisimine Onemli katki sagladigi

distiniilmektedir.
Oneriler

1. Antrenmanin baglangi¢ ve bitis asamasinda esneklik ¢alismalarina daha fazla 6nem

verilmelidir.

2. Taekwondo sporunda cinsiyet faktoriine bagli olarak fiziksel ve motorik 6zelliklerin

degerlendirilmesi yoniinde ¢alismalara yer verilmelidir.
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3. Baslangi¢ seviyesi ve siyah kusak altindaki tackwondocular bilimsel aragtirmalara dahil
edilmelidir.

4. Taeckwondo sporunda performansi arttirmak ve basariya ulasabilmek icin teknik ve taktik
antrenmanlar ile birlikte sporcularin fiziksel ve motorik 6zelliklerini gelistirmeye yonelik

caligmalar antrenman programlarina dahil edilmelidir.

5. Sporcularin antrenmanlar ile birlikte fiziksel ve motorik 6zelliklerinin daha saglikli bir
sekilde gelisimi i¢in sporculara beslenme aliskanliklari ve yasam tarzlarina yonelik

bilinglendirme ¢alismalar1 yapilmalidir.

63



7. KAYNAKLAR

A. Zar, A. Gilani, KH. Ebrahim, M.H. Gorban1 (2008). Pregled (Ispitivanje) Fizickog
fitnesa muskih tekvondo sportista iranskog nacionalnog tima. Facta Universitatis -

Series: Physical Education And Sport, 7(6): 22-31

Alic1 O (2014). 13- 15 yas arasindaki giiresciler hentbolcular ve sedanterlerin baz1 fiziksel
ve fizyolojik parametrelerinin karsilastirilmasi. Nigde Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Nigde

Altinkok M, Olgiicii B (2012). 10 Yas tenis¢ilerde yarisma oncesi postural kontrol ile
ceviklik performanslarinin incelenmesi. Selguk University Journal of Physical

Education and Sport Science, 14(2): 273-276.
Anslow SP (2010). The encyclopedia of taekwon-do patterns. Belcarra: CheckPoint Press.
Araci H (1999). Okullarda Beden Egitimi. Ugiincii bask1. Bagirgan Yaymnevi, Ankara, S:13.

Armstrong N, Tomkinson GR, Ekelund U (2011). Aerobic fitness and itsrelationship to
sport, exercise training and habitual physical activity during youth. Br J Sports Med,
45: 849-858.

Arslan C (1989). Firat tiniversitesinde spor yapan ve yapmayan erkek 6grencilerin se¢ilmis
bazi fizyolojik ozelliklerinin 6l¢iimii ve karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi. Gazi

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii. Ankara

Bartes AA, Drobnic F, Til L, Malliaropoulos N, (2014). Epidemiology of injuries in elite
taekwondo athletes: two Olympic periods cross-sectional retrospective study. BMJ
Open 4:e004605.

Basar E (2019), 11-14 yas arast okul ¢agindaki ¢ocuklarda obezite sikligi. Kastamonu
Saglik Akademisi, 4(1): 53-66

Bastiirk G, Oncen S, Aydin S (2019) Taekwondo Sporcularinda Aerobik Yorgunlugun
Vurus Teknigi Uzerine Etkileri. Spor Egitim Dergisi, 3(2):162-167.

Bayios IA, Bergeles NK, Apostolidis NG, Noutsos KS, Koskolou MD (2006).
Anthropometric, body composition and somatotype differences of greek elite female
basketball, volleyball and handball players. Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 46(2): 271-280.

64



Baynaz K, Acar K, Cinibulak E, Atasoy T, Mor A, Pehlivan B, Arslanoglu E (2017). The
effect of high intensity interval training on flexibility and anaerobic power. Journal of

Human Sciences, 14(4): 4088-96

Bayram L, Acak M, imamoglu O (2010). Tackwondo miisabaka kurallarinda yapilan bazi
degisikliklerin miisabakalarda kullanilan tekniklere olan etkisinin arastirilmasi.

Journal of Sports and Performance Researches, 1(1): 30-37.

Beneke R, Pollmann C, Bleif I, _Leithduser R, Hiitler M (2002). How anaerobic is the
wingate anaerobic test for humans? European Journal Of Applied Physiology ,87:
388-392.

Bezci S (2007) Beijing WTF world Taeckwondo Championships, Cin, Diinya Tackwondo
Sampiyonasi. Gozlemler, 18—-22 Mayis.

Bhat S, Shaw D (2017). Development of norms of maximal oxygen uptake ( vo 2 max .) as
an indicator of aerobic fitness of high altitude male youth of Kashmir. International
Journal of Physiology, Nutrition and Physical Education, 2 (2): 1037-1040.

Bompa TO (1998). Antrenman Kurami ve Ydntemi. Birinci Baski, Ceviren: Ilknur Keskin,

A. Burcu, Tuner Bagirgan Yayinevi, Ankara.
Bompa TO (2001). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani, 1.Baski, Bagirgan Yayinevi, S: 6.

Bompa TO (2013). Antrenman Kurami ve Yontemi. Donemleme. Spor Yayinevi ve
Kitabevi, Ankara.

Bouhlel E, Jouini A, Gmada N, Nefzi A, Abdallah KB, Tabka Z (2006). Heart rate and
blood lactate responses during Taekwondo training and competition. Science Sports,
21: 285-90.

Boyali E, Goriici A, Cakmakg¢t E. (2008). 18-22 Yas tackwondocularda kuvvet
antrenmanlarinin anaerobik giice etkisi. S.U. BES Bilim Dergisi, 10(3): 36-44.

Bridge CA, Silva Santos Da JF, Chaabene H, Pieter W, Franchini E (2014). Physical and
physiological profiles of Taekwondo athletes. Sports Med, 44: 713-733.

Brown LE, Ferrigno VA, Santana JC (2000). Training For Speed, Agility And Quickness.

Human Kinetics, Champaign.

65


https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-002-0622-4#auth-1
https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-002-0622-4#auth-2
https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-002-0622-4#auth-3
https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-002-0622-4#auth-4
https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-002-0622-4#auth-5
https://link.springer.com/journal/421

Chiodo S, Tessitore A, Cortis C, Lupo C, Ammendohia A, Iona T, Capranica L (2011).
Effects of official tackwondo competitions on all-out performances of elite athletes.

Journal of Strength and Conditioning Research, 25(2): 334-339.

Cho JW, Choe MA (1988). A study on the effect of Taekwondo training on the physical
performance in preschool children. WTF Taekwondo, Seoul-Korea, 8: 283

Crespo M, Miley D (1998). Advanced coaches manual. Bahamas Canada. West Bay Street
Nassau, 1: 149.

Cular D, Krstulovic S (2011). The differences between medalists and non-medalists at the

2008 Olympic games taekwondo tournament. Human Movement, 12(2): 165-170.

Catikkas F (2003). Elit tackwondocularda miisabaka puan etkileri ile kan laktat iliskisinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Ege Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,

Hareket ve Antreman Bilimleri AnaBilim Dali, [zmir
Cepni S (2009). Arastirma ve Proje Calismalarina Giris. Celepler Matbaacilik, Trabzon.

Ciftci S (2000). Basketbolda hazirlik doneminin fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine
etkisi. Sakarya Universitesi. Yiiksek Lisans Tezi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Sakarya

Dogu G (1984). Devolopment Of An Equation To Predict The Percent Body Fat Of 18 25
Years Old Turkish Males Through Skinfold Testing. Unpulished Doctoral
Dissortation, Oklohama State Universty.

Doénmez O (2019). Taekwondo spor dalina 6zgii geri bildirim icin tasarlanan 6l¢iim
materyali ve uygulamasi. Yiiksek Lisans Tezi. Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Istanbul
Diindar U (2000). Antrenman Teorisi. Besinci Baski, Bagirgan Yaymevi, Ankara.

Ergun N (1992). Spor Sakatliklarinda Bantlama Ve Uygulama Sekilleri. Hacettepe

Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu Yayinlari, Ankara.

Erkilig A, Oz U, Ozkan A (2016). Beden egitimi ve spor yiiksekokulu’nda egitim goren
genc erkek sporcularda morfolojik degiskenler ile iist ekstremiteden elde edilen
anaerobik performans degerleri arasindaki iligkinin incelenmesi. International Journal

of Science Culture and Sport, 4(1): 79-92.

66



Ersoy G, Hasbay A (2006). Sporcu Beslenmesi. Birinci Baski, Saglik Bakanlig1 Yayinlari,
Ankara, S:10.

Estevan I, Falco C, 2013. Mechanical Analysis Of The Roundhouse Kick According To
Height And Distance In Taekwondo. Biology Of Sport, 30(4), 275.

Falco C, Alvarez O, Castillo I, Estevan I, Martos J, Mugarra F, Iradi A (2009). Influence of
the distance in a roundhouse kicks execution time and impact force in Tackwondo.

Journal Of Biomechanics, 42(3): 242-248.

Fisek K (1983). Devlet Politikas1 Ve Toplumsal Yapiyla iliskileri A¢isindan Spor Y6netimi.
AUSBF Yayinlar1, Ankara, S: 515.

Ghorbanzadeh B, Akalan C, Sahin M, Kirazc1 S (2011). Tiirk Tackwondo Milli Takiminin
Somatotip Ozelliklerinin incelenmesi. E-Journal of New World Sciences Academy,
6(3):170-177

Ghorbanzadehkoshki B (2009). Milli olan ve olmayan taeckwondocularin bazi fiziksel
ozelliklerinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara
Gil K (1978). Taekwondo, Nedernhausen, S:19- 20.

Guder F (2015). Elit tackwondocu kadinlarda poomseci ve gyorugicilerin fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerinin karsilastirilmas1. Yiiksek Lisans Tezi, Nigde Universitesi,

Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Nigde

Giiler U (2016). 10-16 Yas grubu erkek basketbol ve futbolcularin segili antropometrik ve
motorik 6zelliklerinin karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali, Istanbul

Glimiisbas VG (2019). Taekwondo poomsae yarismalarinda gérev yapan hakemlerin gorsel
dikkatlerinin “g6z takip sistemi” ile incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Marmara

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri, Istanbul

Gilinay M, Cigerci AE, Asken P(2011). The evaluation of some physical and motor features
of the female and male students aged 12—14 who participated 1n sports or not bulletin
of the transilvania university. Of Brasov Series VIII: Arte Sport, 4(53):1

Giindiiz D (2019). Elit karate ve tackwondocularin hamstring ve quadriceps kuvvet

oranlarinin bazi motorik 6zellikler tlizerindeki etkisinin karsilastirilmasi. Yiiksek

67



Lisans Tezi. Celal Bayar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve

Antrenman Bilimleri Anabilim Dali, Manisa

Hachana Y, Chaabéne H, Nabli MA, Attia A, Moualhi, J, Farhat N, Elloumi M (2013).
Test-retest reliability, criterion-related validity, and minimal detectable change of the
lllinois agility test in male team sport athletes. The Journal of Strength and
Conditioning Research, 27(10): 2752-2759.

Haddad M, Ouergui I, Hammami N, Chamari K (2015). Physical Training In Taekwondo:
Generic And Specific Training. Performance Optimization In Taekwondo: From

Laboratory To Field, 85.

Hausen M, Soares PP, Araujo MP, Porto F, Franchini E, Bridge CA, Gurgel J (2017).
Physiological responses and external validity of a new setting for Taekwondo combat
simulation. Plos One 12: E0171553.

Heller J, Peric T, Dlouha, R, Kohlikova E, Melichna J, Novakova H (1998). Physiological
profiles of male and female Taekwondo (ITF) black belts. Journal Of Sports Sciences,
16(3): 243-249.

Hwang YS, Lee SP (2008). The comparison of key factors for Taekwondo competition in

different levels of middle and high school players. Med Sci Sports Exer, 40(5): s398.

Ibrik A ( 2019). Adodlesan tackwondo sporcularinda pliometrik egitimin fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisi Yiiksek Lisans Tezi. Hasan Kalyoncu Universitesi, Saglik

Bilimleri Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, Gaziantep.

Inbar O, Skinner J (1996). The Wingate Anaerobic Test. Champaign: illinois, Human
Kinetics.

Imamoglu O, Agaoglu SA, Kishali NF, Cebi M (2004). Erkek milli judocularda aerobik,
anaerobik gii¢, viicut yag orani, el kavrama kuvveti ve vital kapasite aralarindaki

iliski. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1: 96-101.

Kala C (2018). Taekwondo’da bacak kuvvetinin teknik siirate ve vurusa etkisinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dals, Istanbul.

Kalkavan A (1999). Trabzonsporlu minik, y1ldiz ve geng futbolcularin fiziksel ve fizyolojik

ozelliklerinin karsilastirilmasi. Dinamik Spor Bilimleri Dergisi, 1(1): 11-18.

68



Kalkavan A, Sentiirk A, Harmanci H, Turan MB, Kémiir Z, Aydogan M (2012). 11-14 Yas
aras1 spor yapmayan ¢ocuklarin esneklik ve siirat 6zelliklerinin yas ve cinsiyete gore

karsilastirimas1. Dumlupinar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,14
(1):49-55

Kalyon TA (1990). Spor Hekimligi Sporcu Sagligi Ve Spor Sakatliklari, Gata Yayinlari,
Ankara.

Kan O (2009).12 Haftalik anaerobik antrenman programmin 14-16 vyas erkek
tackwondocularin kan laktat ve elektrolit diizeylerine etkileri. Yiiksek Lisans Tezi.
Selcuk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik Egitimi Anabilim Dals,
Konya

Kamiloglu D (2013). Spor yapan ¢ocuklarin bazi antropometrik ve fiziksel parametrelerinin
norm degerlerinin incelenmesi. Kirikkale Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal1, Kirikkale

Kaplan DS, Akcan F, Cakir Z, Kili¢ T, Yildirnm C (2017). Visuomotor and audiomotor
reaction time in elite and non-elite badminton players. European Journal of Physical
Education and Sport Science, 3(1): 2501-1235.

Karabina F. ve Pirselimoglu ET (2013). Koordinasyon. MEB Devlet Kitaplari.

Karabulut M (2006). Kiitahya genglik ve spor il miidiirligii biinyesinde faaliyet gosteren
sporcularin bazi performans degerlerinin arastirilmas: (Il spor merkezi basketbol
ornegi).Yiiksek Lisans Tezi. Dumlupmar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Kiitahya.

Karako¢ O (2014). Isitme engelli judocularda sekiz haftalik denge ve koordinasyon
antrenmanlarinin performans iizerine etkileri. Doktora Tezi, Firat Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Elazig.

Karatosun H (2010). Antrenmanin Fizyolojik Temelleri. Ugiincii Bask1. Altintug Matbaast,

Isparta.

Karayel B (2009). 8 Haftalik squat ¢alismasinin 100 metre siirat performansi tizerindeki
etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim

Dali, Sakarya

69



Kazemi M, Casella C, Perri G (2009). Olympic Taekwondo Athlete Profile. J Can Chiropr
Assoc 53(2): 144-152.

Kazemi M, Ingar A, Jaffery A (2016). Injuries in elite taekwondo poomsae athletes. He
Journal Of The Canadian Chiropractic Association, 60(4): 330.

Kim HB, Jung HC, Song JK, Chai JH, Lee EJ (2015). A follow-up study on the physique,
body composition, physical fitness, and isokinetic strength of female collegiate

Taekwondo athletes. Journal of Exercise Rehabilitation, 11(1): 57.
Kim J R (1986). Taekwondo Seo Lim Publishing Company Seoul, Korea

Koh JO (2014). Prevalence of chronic overuse injuries in sport-poomsae taekwondo
competitors in north america. J Korean Phys Educ Assoc Girl Women, 28(28):19-33.

Koh JO, Watkinson EJ (2002). Video analysis of blows to the head and face at the 1999
world taekwondo championships. Sport Injuries and Rehabilitation, 42(3): 348- 53.

Konter E (1997). Futbolda Siiratin Teori ve Pratigi. Bagirgan Yayinevi, Ankara.

Koktas E (2013), Beden kiitle indeksleri spor yapmaya uygun ¢ocuklarin tenis brangina gore
yetenek diizeylerinin arastirilmasi (Konya ili 6rnegi) Yiiksek Lisans Tezi. Selguk

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dal1, Konya.
Kukkiwon (2006). Taekwondo Textbook: The Basics Of Taekwondo, Seoul: Osung.

Larousse L (1992). Biiyiik Larousse Sozliik Ve Ansiklopedisi. 22.cilt. Interpress Basin ve
Yaymcilik A.S. (Milliyet Gazetecilik A.S.), istanbul, S:11371-11372.

Lee KY, Kim SH (2007). Complete Taekwondo Poomsae. Turtle Press, S:22-26

Lee SM, Ricke G (2005). Official Taekwondo Trainin Manual. Sterling Publishing,
NewYork.

Letzelter H, Letzelter M (1986). Krafttraining. Hamburg.

Leveaux R. (2012). Olympic games decision making technologies for taekwondo

competition. Communications of the IBIMA, 1.
Mackenzie B (2005). Performance evaluation tests. London: Electric World plc.

Malliouv J, Gioftsidou A, Pafisb G (2008). Balance exercise program before or after a tennis

training session. Journal of Back And Musculoskeletal Rehabilitation, 21(2): 87-90.

70



Markovic G, Misigoj-Durakovic M, Trninic S (2005). Fitness profile of elite croatian female
taekwondo athletes. Coll Antropol. 29: 93-99.

Matsushigue K, Hartmann K, Franchini E (2009). Taekwondo: physiological responses and

match analysis. journal of strength and conditioning research, 23(4):1112-1117.
Mavi Var S (2018). Tekvandoda fiziksel ve motorik dzellikler. Igdir Universitesi, Spor
Bilimleri Dergisi, 1: 1-15.

Mazili N (2018). Tiirkiye’deki tackwondo ve karate sporcularinin narsist kisilik 6zellikleri,
mizag tipleri ve saldirganlik diizeylerinin arastirilmasi. Yiksek Lisans Tezi, Ege

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dals, Izmir.

Melhim AE (2001). Aerobic and anaerobic power responses to the practise of taekwondo.
British Journal Of Sports Medicine, 35: 231- 234.

Mengiitay S (2005). Cocuklarda Hareket Gelisimi ve Spor. Morpa Yayinlari, Ankara.

Mengiitay S(2000). Okul Oncesi ve ilkokullarda Hareket Gelisimi ve Spor. Tiitibay
Yayinlari, Ankara, S:8-9.

Miller T (2012). NSCA’s guide to tests and assessments. Champaign, IL: Human Kinetics,
235-242.

Moenig U, Cho S, Song H. (2012). The modifications of protective gear, rules and
regulations during taekwondo's evolution—from its obscure origins to the olympics.
The International Journal of the History of Sport, 29(9): 1363-1381.

Monoem H (2014). Performance optimization in tackwondo: from laboratory to field, 1-9.
https://doi.org/10.4172/978-1-63278-038-6-039

Morrow JR, Jackson AW, Disch JG, Mood DP (2005). Measurement and evaluation in

human performance. Human Kinetics, USA.
Muratli S (1976). Antrenman ve Istasyon Calismalar1. Pars Matbaas1, Ankara.
Muratli S (1997). Cocuk ve Spor. Bagirgan Yaymevi, Ankara.

Muratli S (2003). Cocuk ve Spor Antrenman Bilimi Yaklasimiyla. Nobel Yayin Dagitim,
Ankara, S:197-219,

Murath S, Sevim Y (1977). Antrenman Bilgisi ve Testler. Ofset Matbaa, Ankara.

71


https://doi.org/10.4172/978-1-63278-038-6-039

Murphy DF, Connolly DAJ, Beynnon BD (2003). Risk factors for lower extremity injury:
a review of the literature. British Journal of Sports Medicine, 37(1): 13-29.

Oh, HJ (2014). Taekwondo instructional and assessment strategies in authentic settings.
Journal of Physical Education, Recreation & Dance, 85(1): 36-42.

Olmez C (2017). Miizikli ritim calismalar ile yapilan tackwondo egitiminin ¢ocuklarin
teknik ve motorik gelisimlerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Karadeniz Teknik
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali,

Trabzon

Ozen G (2014). 8-10 yas ¢ocuklarda dogum agirliginin bazi fiziksel uygunluk parametreleri
iizerine etkisi. Inénii Universitesi. Ortak Yiiksek Lisans Programi, Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Malatya

Ozer DS, Ozer K (1998). Cocuklarda Motor Gelisim. Birinci Baski, Kazanc1 Matbaacilik
Sanayi A.S, S:191-194.

Ozkan A (2010). Anaerobik Performans ve Ol¢iim Yontemleri. Gazi Kitabevi, Ankara.

Ozkan A, Kin-Isler A. (2011). Sporcularda bacak hacmi, kiitlesi, hamstring/quadriceps
orani ile anaerobik performans ve izokinetik bacak kuvveti arasindaki iliski, Spor
Bilimleri Dergisi, 21(3): 90-102.

Ozkara A (2002). Futbolda Testler. Ilksan Matbaacilik, Ankara.

Ozsoy OS (2010). Elit miisabik tackwondocular ile poomseciler arasinda fiziksel fizyolojik
farkliliklarin tespiti ve incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi, Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara

Ozsoy OS, Eler S, Eler N (2018), Elit taekwondo ve poomse oyuncularinin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin incelenmesi. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi Ve Spor
Bilimleri Dergisi, 20(1):46-53.

Park YH, Park YH, Gerrard, J (2014). Tae kwon do: the ultimate reference guide to the
world’s most popular martial art. New York: Skyhorse Publishing.

Pekel, HA, Bagci E, Giizel NA, Onay M, Balci1 S, Pepe SH (2006). Spor yapan ¢ocuklarda
performansla ilgili fiziksel uygunluk test sonuglariyla antropometrik ozellikler

arasindaki iligkilerin degerlendirilmesi, Kastamonu Egitim Dergisi,14(1):299-308.

72



Pieter W, Taafle D, Heijmans J (1990). Heart rate response to taekwon-do forms and
technique combinations. Journal Of Sports Medicine And Physical Fitness. 30: 97-
102.

Pieter WF (2012). Competition injuries in taekwondo: a literature review and suggestions
for prevention and surveillance. Br J Sports Med, 46(7): 485-491.

Pulur A (1991). Ust diizey basketbolcularin bazi fizyolojik ve kondisyonel diizeyleri.
Yiiksek lisans Tezi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dali, Ankara

Ramazanoglu N (1989). Taekwondoda motorik Ozelliklerden esnekligin performans
iizerindeki rolii. Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dali, istanbul

Ramazanoglu N (2012). Effectiveness of foot protectors and forearm guards in Taekwondo.

Archives of Budo, 8(4): 207-211.

Raya MA, Gailey RS, Gaunaurd IA, Jayne DM, Campbell SM, Gagne E, Manrique PG,
Muller DG, Tucker C (2013). Comparison of three agility tests with male
servicemembers: Edgren Side Step Test, T-Test, and Illinois Agility Test. J Rehabil
Res Dev, 50: 951-60.

Renklikurt T (1997). Antrenman ve Fizyolojik Temelleri, istanbul.

Sadowski J, Gierczuk D, Miller J, Cieslinski I, Buszta M (2012). Success factors in male
WTF taekwondo juniors. Journal of Combat Sports and Martial Arts, 1(2): 47- 51.

Sagirkaya A (2018). Elit tackwondocularda se¢ilmis antropometrik ozellikler ile bazi
kuvvet parametreleri arasindaki iliski. Yiiksek Lisans Tezi. Selcuk Universitesi,

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali, Konya.

Santos VG, Franchini E, Lima-Silva AE (2011). Relationship between attack and skipping
in taekwondo contests. Journal of Strength and Conditioning Research. 25: 1743—
1751.

Satilmis N (2009). Adolesan taekwondocularin fiziksel ve motor gelisimlerinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Erciyes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Kayseri
Sevim Y (1991). Kondisyon Antrenmani. Gazi Biiro Kitabevi, Ankara.

73



Sevim Y (1995). Antrenman Bilgisi, Gazi Kitapevi, Ankara.
Sevim Y (1997). Antrenman Bilgisi. Tubitay Ltd.Sti, Ankara.
Sevim Y (2002). Antrenman Bilgisi, Nobel Yayinevi, Ankara.

Seving D, Colak M, Yilmaz V (2015). A study on some motoric and anthropometric
attributes of competitive and non-competitive taekwondo athletes between the age
group 9-12 years. International Journal of Science Culture and Sport, 3(4): 112-122.

Stolen T, Chamari K, Castagna C, Wisleft U (2005). Physiology of soccer. Sports Medicine,
35(6): 501-536.

Sutton J (1992). Limitations to maximal oxygen uptake. Sports Medicine, 13(2): 127-133.

Sahin A (1999). Elit Tiirk tackwondocularin secilmis fiziksel parametrelerinin Ol¢iiliip
Koreli elit tackwondocularla kiyaslanmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Selcuk Universitesi,

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Konya

Sahin M, Sara¢ H, Coban O, Coskuner Z (2012). Taekwondo antrenmanlarinin ¢ocuklarin
motor gelisim diizeylerine etkisinin incelenmesi. Spor ve Performans Arastirmalari

Dergisi, 3:1.

Sahin M, Sahin A, Coskuner Z (2011). Tackwondo sporu yapan, 7 ve 8 yaslarindaki erkek
cocuklarin bazi fiziksel ve antropometrik dl¢limlerinin incelenmesi. E-Journal Of

New World Sciences Academy, 6(2), 148-158.

Sahin S. (2011). Taeckwondocularda kalp atim hiz1 ve kan laktat konsantrasyonundaki
degisimlerin miisabaka siiresince incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Selcuk
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali, Konya.

Sirinkan, A. (2011). 7-12 yas grubu futbol okulu 6grencilerinin, fiziksel uygunluklarinin
eurofit testleriyle incelenmesi (Erzurum ili 6rnegi). E-Journal of New World Sciences
Academy, 6(3), 178-184.

Tel M (1996). Tiirk taeckwondo milli takim sporcularinin segilen bazi fizyolojik
ozelliklerinin analizi. Firat Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dal1, Elaz1g,

Tomlin DL, Wenger HA (2001). The relationship between aerobic fitness and recovery from

high intensity intermittent exercise. Sports Medicine, 31(1), 1-11.

74



Tornello F, Capranica L, Minganti C, Chiodo S, Condello G, Tessitore A (2014). Technical-
tactical analysis of youth Olympic Taekwondo combat. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 28(4): 1151-1157.

Triplett NT (2012). Speed And Agility. Human Kinetics. In: Miller T. Editors. National
Strength And Conditioning Association: Nsca’s Guide To Tests And Assessments.
253-274.

Tsai YJ, Gu GH, Lee CJ, Huang CF, Tsai CL ( 2005). The biomechanical analysis of the
tackwondo front-leg axe-kick. In: Proceedings of the 23th International Symposium
on Biomechanics in Sports. Wang, Q Ed. China Institute Of Sport Science, Beijing,
China, S. 437-440.

Tsigilis N, Douda H, Tokmakidis SP (2002). Test-retest reliability of the Eurofit test battery
administered to university students. Perceptual and motor skills, 95(3): 1295-1300.

Turner A (2011). Defining, developing and measuring agility. The Journal Of Strength &
Conditioning Research. 2(2): 26-28.

Tutal V (2005). Malatya’da bulunan ulusal seviyedeki tackwondo sporculari ile bolgesel
seviyedeki tackwondo sporcularinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin incelenmesi.
Yiiksek Lisans Tezi, Inonii Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dali, Malatya

Tiirkiye Taekwondo Federasyonu (2020). Taekwondo ve tarih¢e. Erisim Adresi:
http://www.turkiyetaekwondofed.gov.tr/default.asp?SayfalD=10. [Erisim Tarihi:
18.03.2020].

Updyke WF, Johnson PB (1970). Principles of Modern Physical Education, Health, and
Recreation. Holt, Rinehart and Winston.

Unal K (2012). Farkli kusak seviyelerinde tackwondo sporu yapan gocuklarda aahperd
saglikla iliskili fiziksel uygunluk test bataryasinin karsilagtirilmasi. Yiiksek Lisans
Tezi. Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Protez Ortez Biomekanik

Programi, Ankara.

Verstegen M, Marcello B (2001). High Performance Sports Conditioning. Agility And

Coordination. B Foran, Ed. Champaign: Human Kinetics.

75


http://www.turkiyetaekwondofed.gov.tr/default.asp?SayfaID=10

Word Taekwondo (2020). Origin of  taekwondo. Erisim  Adresi:
http://www.worldtaekwondo.org/about-wt/taekwondo/ [Erisim Tarihi: 12.03.2020].

Yager N, Cavlak U, Sahin G (2004). Isitme engellilerde denge yeteneginin incelenmesi
tizerine bir ¢alisma. KBB-Forum, 3(2): 45-50.

Yilmaz N (2013). Milli takim ve mahalli liglerde oynayan badmintoncularin antropometrik
ozellikleri ile cabukluk, esneklik ve dayanikliliklarinin arastirilmasi. Yiiksek Lisans
Tezi. Dumlupmar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dal1, Kiitahya

Young D (1992). Cardiorespiratory endurance, muscle endurance and flexibility: a
comparison study of taekwondo and aerobic exercise in adult males. Phd Dissertation,

Temple University.

Zemkova E, Viitasalo J, Hannola H ( 2007). The effect of maximal exercise on static and

dynamic balance in athletes and non-athletes. Medicina Sportiva, 11(3) : 70-77.

Zorba E (1999). Herkes Icin Spor Ve Fiziksel Uygunluk. Genglik Spor Genel Miidiirliigii
Yayinlari, Ankara.

Zorba E (2001). Fiziksel uygunluk. ikinci Baski, Gazi Kitapevi, Mugla.

76


http://www.worldtaekwondo.org/about-wt/taekwondo/

EKLER

77



EK-1: ETIK KURUL RAPORU

EK-2: ONAM FORMU

78



Ek-1: Etik Kurul Raporu

—

— T.C.

?{ RECEP TAYYIP ERDOGAN UNIVERSITESI N
mCE TAVYIP TIP FAKULTESI 9000

Giriginsel Olenayan Klink Arss trmabar Exik Kural Baykashiy
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Konu : Etik Kurul

Saymn Dr. Ogr. Uyesi Nihal AKOGUZ YAZICI

ligi  :08.07.2020 tarihli ve 206 sayih dilekgeniz.

“Farkh Kuyak Seviyesine Gdre Tackwondoculann Siirat, Kuvvet, Ceviklik,
Dayanikhihk, Denge, Esneklik Ve Teknik Beceri Diizeylerinin Aragtinlmas (Rize |l
Ornegi)” isimli ve 2019/65 karar mumarah caligma isminin; “Farkh Kusak
Seviyelerindeki Tackwondoculann Ban Fiziksel Ozellikleri Ile Siirat, Kuvvet,

eviklik, Dayamkhhk, Denge ve Esneklik Diizeylerinin Arastnimas: (Rize il
Smegi)” olarak degistinlmesi talebiniz etk kurulumuz yénergesine gre 02.07.2020
tarihinde yapmus oldugu toplantida incelenmis olup bilimsel ve etik ydnden uygun
bulunmugtur.

Bilgilerinizi ve geregini sayglanmla rica ederim.

L] e-imzahdir
Prof. Dr. Hiiseyin Avai UYDU
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RECEP TAYYIP FRDOGAN UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

BILGILENDIRILMIS GONULL U ONAM FORMU
SmOnuTURUTuzﬁndmyuuﬁlm ""Farkh Knyak Sevivesine Gére Taelwondocnlanm Sarat,
Kuvvet, Cevikiik, Dayamililik Denge, Esneldik Ve Tekmik Beceri Diizevlerinin Arsstinimas: (Rize [l
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OZGECMIS

KIiSISEL BILGILER

Soyadi, Adi : TURUT Oznur

Uyrugu : T.C.

Dogum Tarihi ve Yeri | : 17.02.1989 /ANKARA

Telefon (Is) : 05455450433

E-Posta - lilisun53_2014@hotmail.com

Yazisma Adresi (Is) : Taslidere mah.Sahilyolu cad. Menderes Bulvar1 RIZE/Merkez

EGITIM BILGILERI

Derece Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet
Yih

Lisans Selguk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek 2010

Okulu (Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi)
Lise Ankara Kayabayazitoglu Lisesi 2006
YABANCI DiL
Ingilizce
BILDIRILER

1 | Uluslar Aras1 Tackwondo Miisabakalara Katilan Tiirk ve Yabanci Sporcularin Fair Play

Anlayislarinin Arastirilmasi Mardin/TURKIYE

2 | Tiirkiye Gengler Taekwondo Sampiyonasina Katilan Sporcu Ogrencilerin Kaygi

Diizeylerinin Incelenmesi Denizli/TURKIYE

ODULLER/ TESVIKLER/ BURSLAR

Yildizlar Tiirkiye Teakwondo Sampiyonlugu/2004

Uluslararas1 Bosna Hersek A¢ik Turnuvasi Sampiyonlugu/2005

Gengler Tiirkiye Tackwondo Sampiyonlugu/2006

Uluslararas1 Hollanda A¢ik Turnuvast Ikinciligi/2006

Uluslararas1 Avusturya Acik Turnuvasi Ugiinciiliigii/2006

Uluslaras1 Almanya A¢ik Turnuvasi-/2006

Vietnam Gengler Diinya Tackwondo Sampiyonas1 Diinya Besinciligi/ 2006

® N o g A W N e

Milli Sporcu Bursu

HOBILER: Taekwondo

81




