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ONsOz

Olimpik spor dallari arasinda 2000 olimpiyatiarinda resmen yer alan
Taekwondo dunyada 130 Ulkede 40 milyon kisi tarafindan yapiimaktadir.
Uzakdogu'ya has bir spor dali olan Taekwondo bugin hemen hemen tim
dunya ulkelerince kabul gdrmektedir. Ferdi ve mucadele sporlari grubu
icerisinde gosterilen Taekwondo son yillarda Ulkemiz genglidi tarafindan
yogun ilgi gérmektedir. Taekwondo sporcu potansiyeli ve gok sayidaki 6zel
spor okullari ile yurdumuzun her késesinde hizla yayiimaktadir. Yurt digi
mlsabakalarda TUrk sporculari bagarn g6stererek takim halinde genglerde
ve blylklerde Avrupa ve Dinya Sampiyonalarinda dereceler kazanarak
Turk insaninin gururu haline gelmistir.

Taekwondo sporunun Ulkemizde 30 yilik bir mazisi olmasina
ragmen, bilimsel olarak gesitli boyutlarda genis ve kapsamli g¢alismalarin
yapilmamasi Gzdcadur. Yapilan bu galisma ile Taekwondocu'larin fiziksel
ve fizyolojik profilini ortaya koymak ve elit Turk Taekwondocu'lar igin bir
normatif olusturmak amacianmistir. Bu sayede Turk Taekwondocu'larin
6nemli fiziksel ve fizyolojik dzelliklerini ortaya koymada &nemli bir boglugu
dolduracag) kanaatindeyiz.

Tark Taekwondocu'larin bagarilarinin altinda yatan psikolojik, fiziksel-
fizyolojik ve teknik- taktik sebepleri aragtirmak, gerek sporcu segiminde,
gerekse  Ust dlUzeye ( elit ) c¢ikartilacak sporcularin yetistirilmesinde
énemlilik arzetmektedir.

Bu amaca katkida bulunmak Uzere ; Milli Takim kampina davet
edilmig 25 erkek Taekwondocu'nun; yasg, boy, kilo, vlcut yad yuzdesi,
dinlenik nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci, penge- sirt- bacak kuvveti,
esneklik, aerobik ve anaerobik gli¢ ve bazi solunum parametrelerine ait
lcumleri alinmig ve alinan digimler spor yapmayan ve yapan gesitli
gruplarla kargilaghinlmigtir. Ayrica kamp sonunda Milli Takim'a girme
bagarisi gdsteren sporcular ile giremeyen sporcular arasindaki farklar
analiz edilmigtir. '

Spordaki her ¢gabanin , spora yenilikler ve katki getirmeSi dilegiyle...



1. GIRIS

Spor, toplumu olugturan bireylerin bedeni, ruhi ve sosyal
geligmelerini ekonomik, pratik ve strekli bir gekilde srdurmelerini sadlar.
Bireyler bog zamanlarini degorlendirmek, glglenmek, kendini savunmak,
saghgim korumak ve geligtirmek vb. nedenlerle sportif faaliyetlere
yénelmektedir. Uzakdogu kokenli mlcadele sporlari igerisinde yer alan
Taekwondo Ulkemizde bu amaglarla yapilan énemli sporlardan birisidir.

Taekwondo bugin dinyada 130 tlkede 40 milyon kiginin (zerinde
bir kitleye hitap etmekte ve kolaylikla uygulama imkan: bulunabilmektedir.
Bug'un Ulkemizde en fazla 6zel spor okulu sayisi olan bir spor dal
gérinimandedir. Kolay ve ekonomik bir ¢aligma imkani ola bu spor dalinin,
Glkemizde 34.756 lisansli sporcusu, 1653 hakemi, 555 antrenéri ve 22
kilubi meveuttur 14 Yapilan aragtirmalar, Glkemizde uzakdogu sporiarina
bir ilginin varli§ini ortaya koymaktadir 74,

Taekwondo sporunda dinya Ulkelerinin bagari elde etme ¢abalari
yaninda bir yer alabilmek igin bilimsel aragtirma sinirlarini zorlamalari
gerekmektedir. Bu aragtirmalan yapan ve surduren Glkelerin blyUk
basarilar igin katkida bulunacagi muhakkaktir.

Bir gok kitlenin yoneldigi ve galigtidi bu sporda Ulkemizde malesef
simdiye kadar Taekwondocu'larin gesitli 6zellikleri Gzerinde kapsamli bir
aragtirma caligmasi yapiimamisgtir. Dolayisiyla bu spora yénelen kigiler
kendilerini kiyaslama yapacaklarn bir aragtirma bulgusu ve kaynak
bulamamaktadirlar. Bu-aragtirma; elit Tirk Taekwondo'culan hakkinda veri
Uretmesi, bundan sonra yapilacak aragtirmalara oncilik etmesi ve
kiyasiama gansi tanimasi agisindan énemlilik arzetmektedir.

Bu aragtirma ile, Elit Tark Taekwondocu'larinin normu ortaya
konulacaktir. Gerek sporcu segiminde gerekse elit dizeye cikartilacak
sporcularin hazirlanmasinda on veriler olugturarak katkida bulunmaya
caligilmigtir.



1.1. TAEKWONDO HAKKINDA GENEL BILGILER

1.1.1 TAEKWONDO NEDIR ?

Taskwondo, 20 ylryilh agkin bir zamandan beri Kore'de baimsiz
olarak geligtirilmig ve uluslar arasi ¢agdas bir nitelik kazanmig bir savunma
sanatidir 51, 54, 95.

Taekwondo herseyden énce bir yarisma ve micadele sporudur.
Taekwondo ¢ tane Korece kelimenin birlegmesinden meydana gelmigtir.

Tae: Ayak tekniklerini
Kwon: El ve yumruk tekniklerini

Do: Ahlak, inang, nezaket, saygi, sanat, vlcut biigisi ve ruhun
olgunlagtiriimasi geklinde ifade edilir»,34' 44, 51, 62, 80, 83, 89, 95

Taekwondo sporun ézlnU bunyesinde toplamig, dinyadaki bilinen
savunma sanatlarinin en eskisidir. Taekwondo'nun basglica 6zellidi, ¢iplak
el ve ayaklarla rakibe kargi yapilan savunma tekniklerini iceren ve ayni
zamanda saldiry igine alan bir misabaka sporu olmasidir. |

Taekwondo'nun tiim hareketleri, bu sporun digmana karg! savunma
amaciyla geligtirildigi gunlerden bu yana, savunma ruhunun egemen
oldugu bir temel Gizerine kurlmugtur. Eski ¢aglarda insanlar fiziksel ggleri
ve yeteneklerine dayall, ilkel bir yagam sirdurdikleri igin, yaghiliklannda
vacutlar kisa zamanda c¢dkmekte ve belleri blkilmekteydi. Spor ve
6zellikle Taekwondo ayni zamanda vicut sihhatini, fiziksel direnci ve
yetenekleri geligtirmede yardimci olur 50.

Vicutlaninin  tim  organlanyla kendilerini savunmak igin stper
tekniklerle egitmis olan Taekwondocu'larin yalniz fiziksel gagleri
bakimindan degil, fakat dahada onemlisi kendilerine olan gvenlerinin
yanisira, herkese Kargi saygili ve disiplinli oimalari yéntnden kendilerini
yetigtirmis olduklari inancindayz.



Taekwondocu i¢in onun bltin vicudu bir savunma silahidir.
Saldirganlari; elleri, yumrukiari, dirsekleri, ayaklan ve diger organiar
vasitasiyla kolaylikla énleyebiime ve tesirsiz hale getirebilme yetenegine
sahiptir.

Taekwondo'nun savunma sanati olarak en énemli unsuru yalniz
sUper seviyede kendilerini koruyabilme yetenedi degil, ayrica bu sporu
yapan kigilerin kendine glven duygusunu olugturan bir spor olmasidir.
Kendine glven duygusu; insanlari zayif olanlara karsi davraniglarinda
hoggéru sahibi ve comert kilar. Esit kogullarda bir rakiple karsilagtiklarinda,
icinde yetigmis olduklar ruh onlarin glglerini gereksiz yere ve ¢zellikle
insafsiz bir anlayigla sarfetmelerini énler.

Taekwondo  egitimi bagh bagina sosyal davraniglarda
algakgénallalik prensibine dayanmaktadir. Mertlik ve algakgénallaluk
fazileti, temelde kendine gliven duygusuna dayanmaktadir. Sihhatli bir
vicudun, insani hareketli ve gugla kilacagi aciktir. Kendine glven
duygusuyla geligtirilmis fiziksel ve ruhsal egitim, guncel yagsamimizda, aile
cevresinde, toplum igerisiride yararli olmamiza olanak saglar o1,

Taekwondo bir sporcunun adil, tarafsiz, haklidan yana ve
vatanperver olarak yetistiriimesinde énemili rol oynar- 95,

Taekwondo 3 kisimdan olugur: °1: 88,

1 - Temel teknikler ( Poomse, Self Defans )
2 - Kinglar ve zor hareketler ( Kyokpa )
3 - Musabaka ( Gyorugi )

Taekwondo poomse'si (temel hareket gruplari) her biri kendine
0zgU yapist olan, fakat digerlerininde iginde bulunabilen gesitli hareket ve
duruglar kapsar. Her poomse takriben iki dizine hareketin ic ige
siralanmaslyla olugmusgtur. Blok yapma, yumruk vurma, hicum, itme ve
ayakla vurma poomse igerisinde yer alan hareketlerdir. Bunlar hayali
olarak uygun bir gekilde el, ayak ve yumruklaria vlicudun hedef olarak

secilen hayati nokta veya yiizeylering tatbik edilir 97,



Kinglar ve zor hareketler insanda var olan fiziki gucl bilingli ve
dogal yolla kullanmay Odgretir. Uzakdodu sporiarinin ve 6zellikle
Taekwondo sporunun bélimierinden birini olusturur. Kirig ve zor hareketler
izleyenleri etkilemekte, adeta buylUlemektedir. Ayak ve el darbeleriyle
yapilan bu kinglar ve hareketler daha ziyade gosteri niteligini tagimakta
ve bu tlr sporlan yapan kigilerin ne gibi bir gig tagidiklarini ortaya
koymaktadir 51 Kiriglar ve zor hareketler insanda var olan kuvvetin dogal
yollarla giderilmesi ve kisinin kendini ispatlamasindan ibarettir. Kiriglar
dikkati, kuvveti bir yere toplama, kendine glven duygusunu geligtirir. Bu
gosteriler  6zel hareketlerin yam sira tekniklerin kendi igerisindedir.
Kiremit, tugla, tahta, buz, mermer vb. sert cisimlerin el ve ayak teknikleri ile
kiriimasina kinig teknigi diyoruz.

Taekwondo musabakalarinda ise musabikiar belirli standartiarda
olan koruyucu yelek, kuki, kask ve el-ayak koruyuculari giyinerek
mlsabakaya hazir hale gelir. Taekwondo misabakas! nezaket sayg
ifadesi olarak seyirciyi, hakemleri ve rakibini selamlama ile misabakaya
baglanir. Misabakalar 1'er dakikalik araliklarla 3 dakikadan 3 raund veya
30 sn. araliklarla 2 dakikadan 3 raund yapilir. Misabaka sonucunu takiben
yine selamlasarak bitirilir 95,

Butun spor branglarinda oldugu gibi Taekwondo sporunda da
sakatliklarin olmamasi ve rakiplerin birbirlerine avantaj elde etmemesi igin
bazi kurallar konmugtur. Puan alma ise el ve ayaklarla koruyucu yelek
uzerine vurulan kuvvetli ve sarsici vuruglar ve yiize yapilan ayak vuruglar
ile olur. Taekwondo misabakalarinda el ve ayak teknikierini kullanim
ylzdesi; El % 30 Ayak % 70 seklinde gergeklestirilir 44

Taekwondo Dobok (Taekwondo Uniformasi) viicudun iginde
rahathkla hareket edebilecedi bir gekilde hazirlanmistir. Dobok
Taekwondo'nun gérinigldir ve 3 pargadan olugur. Ust giysi, pantolon ve
kugak. Rivayetlere goére beyaz safliyi ve temizligi simgeler ayni zamanda
barigi ifade ederl51'60. Taekwondo'cunun kalbinin guzelligini simgelerf“.
Kugaklar beg renkten olugmaktadir. Yeni baglayanlar igin beyaz, sari, yesil,
mavi, kirmizi ve son olarakta siyah kugaga dodru ilerleme yapilir. Her

kusak rengi bu kugadi tagiyanin galigmalarinin ilerlemesine bagh olarak
yeteneklerinin derecesini gbsterir.



Ogrenciler Taekwondo salonuna-antrenmana girdiklerinde énce tim
ciddiyet ve dikkatleriyle ulusal bayraklarini ve daha sonrada 6gretmenilerini
selamlarlar. Caligtirici (6gretmen) de 6§rencilerini selamlar. Boylelikle
Taekwondocular adeta ¢aligma slresince surdlrecekleri dikkatleri bir
noktada toplayabilme (konsantre) imkanini bulmug olacaklardir. Caligma
bitiminde, 6égretmen ve 6drenciler birbirlerini ve bayrad: selamyip, salonu-
antrenmani bitirirler. iste Taekwondo ruhunu belirleyen birkag 6zdeyis
"Taekwondo nezaketle baglar, nezaketle biter”, "Taekwondo'cu her geyi
kirabilir ama bir kalbi asla" 21 95.

Taekwondo'nun kelime anlami olan ve Taekwondo'nun felsefesini
olugturan Do: iyi niyetie gidilen yol, saygi, nezaket, disiplin ve wvilcut
bilgisini ifade eder. Béylece Taekwondo degisik toplumiarda, kiiturlerde
yapilabilir evrensel bir spor halini alir 94,

1.1.2 DUNYADA TAEKWONDO'NUN DOGUSU VE TARIHI
. GELISIMI

Taekwondo'nun esas! kendini korumak igin basit vicut sekillerinin
cesitlemelerinden olugmugtur. Bu nedenle Taekwondo'nun kaynadi dinya
Gzerinde insan neslinin bagladi§i ilkk gline kadar gider. O zamanlar hayatta
kalmak igin fiziksel gug gerekii idi. Sonrada kiginin kendini digardan gelen
saldirilarda ve yagsam sartlanmin geniglemesinde korumasi igin 6nleyici
tedbirler almasi bir gereksinme haline geldi. Taekwondo'nun savunmada
saldirici bir sanata donlgmesi bdyle bir sosyal gegigten kaynaklanmigtir.
Taekwondo tecribe, akil ve hayat glcu esesina dayanan bir gelismeden
sonra simdiki savag sanati haline gelmigtir

Taekwondo, téresel kultGrGn aynimaz bir pargasi olarak Kore
tarihinin uzun devrelerinden gegmigtir. Taekwondo'nun kuiturel dzelliklerle
birlikte ulusal bir savas sanati ‘olarak kalabilmesi bir mucize olarak
gértimektedir. Tag oymasindan olugan bati kulturl savaglar boyunca
ayakta kalmig ve bugline kadar mihafaza edilmisken, Uzakdogu kuittrel
eserleri savaglar tarafindan yok edilmigtir. Clnk( buniarin ¢odu tahta
materyallerdir. Bu nedenle gok acidirki Tumuli'nin yeralti odalarinda

sadece Taekwondo'yu resimieyen birka¢ duvar resmine rastlayabiliyoruz.

Halbuki aksi halde bu materyallerden ¢ok daha fazlasi zamanimiza
kalabilirdi.



Kogooryo devrinin Kakjeochong ve Mooyongchong mezarlarinin
duvar resimlerinde Taekwondo'nun izleri géraldr. Taekwondo'nun duvar
resimlerinde sekiliendirildigini géz 6nune alarak tahmin edebilirizki, duvar
resimleri yapilmadan énce Kogooryo halki gok énceden savag sanati
biliyordu ve Taekwondo ruhu halkin kafasinda derinlere kadar kok salmigti.

Taekwondo'nun geligtiriimesi ile Kore ulke olarak 6nemini
arttirmigtir. Taekwondo tarihiyle ilgili belge ve eserler Kore tarihinin blydk
bir kismini kapsamaktadir. Kogooryo, Silla, Baekje ve Koryo
hanedanlarindan sonra bu tar eserler Yi Hanedan déneminde daha da
genis bir sekilde ele alinmig ve geligtirilmisgtir.

1790'da Kral Jeingjo'nun hikimdarh@inin 14. yilinda Yi Deokmoo'ya
savag sanatlar konusunda resmi bir kitap derlemesi emredildi. Savag
kitabinda Taekwondo ve gesitli tipte silah kullanimi tanimiandi. Subay
olmak igin hikimet sinavindan gegmek isteyenler, dijer bagvuranlardan
en az ¢ tanesini yenmek zorunda idi ve kral Taejong Taekwondo
kargilagmasini izlemekten hoglanirdi.

Tarihi bir kayda gbére imparatorluk Japonya'sinin kugatmasi
sirasinda 700 vatansever kusatan askerlere karsi ¢iplak elleri ile
savastilar. Oyle séylenir ki bu vatanseverler Taekwondo uzmanlari idiler.
Bolgeler arasi bir sinir gekismesi oldugu zaman nihai hatti Taekwondo
kargilagmasi ile saptardilar. Bu olay bu sporun halk arasinda ne kadar
yaygin olduguna dair bir ipucu verir.

Buna ragmen Yi Hanedani'nin daha sonraki yillarinda ulusal gig ilim
adamlarinin ayirim yapici hikmu ve politik hiziplegsmeler arasindaki strekli
kan davasi dolayisiyle zayifladi. Bdylece Taekwondo uzmanlan gug
grubundan ayrildilar ve savag sanati ézellikle halk arasinda yapiimaya
baglandi. Yi Hanedan'nin ¢ékiiglinden sonra Japonlar Kore'yi istilaya
bagladilar ve Taekwondo meraklilan ise g¢ogunlukla mucadelelerini
istilacilara karg: yaptilar.

1043 yilinda Juds, Japen karatesi ve Kung- fu Kore'ye tanitilmig ve

1845 yilinda Kore'nin badimsizhiga kavugmasina kadar Kore'de yaygin bir
hale gelmigti. Daha sonralar bir kisim Koreli, Taekwondo tekniklerini
sistemlestirip geligtirmek igin ¢aba sarfetmigti.



16 Eylul 1961 tarihinde Kore Taekwondo Birligi kuruldu ve 25
Haziran 1962 yilinda Kore Amatér Sporlar Birligi ile birlegti. Raekwon do ilk
olarak Ekim 1962'de 43. Ulusal Oyuniar kapsamina alinarak Ulusal Atletik
oyuniar icerisine resmen katiimasi saglandi. '

Kore Taekwondo Birligi Bagkanhdi'ni Kim Un Yong yUrGtmekteydi.
30 Kasim 1972'de Dinya Taekwondo'sunun merkezi olarak Kukkiwon
acildi. Ik Taekwondo sampiyonasi da 25 Mayis 1973 ‘de 17 (lkenin
katilmasiyla bu merkezde yapildi (Katilan Ulkeler Avusturya, Kanada,
Cin, Fransa, Bati Almanya, Hong Kong, Japonya, Fildigi Sahilleri, Malezya,
Meksika, Filipinler, Singapur, Amerika Birlesik devletleri, Kamer, Uganda
ve Kore).

llk Dunya Taekwondo Sampiyonasinin degerlendiriimesiyle,
Taekwondo'nun yalniz fiziksel glici geligtirme degil , ayni zamanda kendini
savunma ve cafdas ruh anlayigini 6ne suren spor liderleri Dinya
Taekwondo Federasyonu'nu kurmuslardir. Kore Taekwondo Birligi Bagkani
ilk Dinya Taekwondo Federasyonu Bagkani segilmigtir.

Kukkiwon'da 28 Mayis 1973 'te 17 ayn Ulkenin temsilcisiyle toplanan
Dunya Taekwondo Federasyonu Bagkanligina Kim Un Yong Segilmistir. 15

Mayis 1974'te Kukkiwon'da itk Dunya Taekwondo Hakem Semineri

dazenlenmigtir. Bu seminere 10 Ulkeden 46 hakem katilmigtir 51, 52, 61,
88, 95 '

1.1.3 TURK TAEKWONDO'SUNUN DOGUSU VE GELIiSiMI

Tark gengli§inin Taekwondo sporunu ilk tanimalari 1964 yillarina
rastlar. Bu yilda koreli General Choi Hong Hi bagkanliginda iyi niyet
gezisine 91kmn$ olan Guney Kore'li bir Taekwondo ekibi cesitli lkeler
arasinda Tirkiye'de de yaptiklan gosterilerle Taekwondo sporunu
halkimiza tanitmiglardir.

Ankara Polis Koleji ve Kara Harp Okulunda yapilan hayli enteresan
gosterileri  hayranhikla izieyen blyGklerimiz bu glizel spor branginin
yurdumuz genglerince de yapilmasin arzu etmiglerdir.



Bu yillarda Turkiye'de Judo ve Jui Jutsi sporunu yaymaya ¢aligsan
Nazim Canca ile seyretti§i gésterilerden sonra Taekwondo'yu ¢ok seven
Sukri Gencel, General Choi ile yaptikiari gérigmeler sonunda bazi
teknikleri 6grenmigler Taekwondo sporunu yurdumuzda tanitma ¢abalarina
girigmiglerdir.

ik grupsal galigma 1967 yilinda SUkri Gencel tarafindan Ankara
Selim Sirmt Tarcan Spor Salonunda baglatmigtir. SUkri Gencel'in 1969
yilinda daveti (izerine yurdumuza gelen Alman Taekwondo Federasyonu
Bagantrendrll Kwon Jae Hwa Turk Taekwondo'sunda yeni bir ¢i§ir agmig
ve o gune kadar sadece kitap ve gérgu ile bu sporu égrenen genglerimiz,
bu igin blyUk ustalarindan Kwon ile ¢aligma firsati bulmuslardir.

Kwon Jae Hwa sadece genglerimizi caligtirmakia kalmamig,
televizyonda yapti§i canli yayin gésteriler ve Selim Sirm Tarcan
Salonundaki blylk gdsteri ile Ankarali spor severlerin génitne Taekwondo
sporunun yerlegsmesini saglamistir. Bu arada Turk Silahh Kuvvetlerinde de
bu spora ilgi baglamis bazi gen¢ subaylarimiz bu sporu 6grenerek ordu
mensuplanni ¢alistirmaya baglamiglardir.

Kwon 1970 yilinda yeniden Turkiye'ye gelmis cesitli gosterilerle
Taekwondo sporunu halkimiza tanitmigtir. Zamanin Spor Bakani ismet
Sezgin bu gosterileri gok begenmis ve Cihat Uskan ile birlikte
Taekwondo'yu Judo Federasyonu'na baglamigtir. Genglik ve Spor
Bakanh§ Mdustesar Muavini Orhan Bilgin bu spor dalinin yurdumuza
faydall ve ilerde ylzimizt guldirecek bir brang oldugunu kabul ederek
Taekwondo 'nun gelismesine yardimci olmustur.

16 Haziran 1970 tarihinde Glney Kore'den teknik direktér olarak Mr.
Cho Soo See zamanin Spor Bakani Ismet Sezgin tarafindan davet
edilmigtir. Mr. Cho'nun Turkiye'ye gelmesiyle Taekwondo'nun gehresi

deg@ismig, yepyeni bir devre baglayarak Taekwondo'nun gercek temeli
atiimig oldu.

Mr. Cho Soo See 1970 yilinda istanbul YUksek Denizeillk okulu
birkag ay sonrada Izmir'de Taekwondo galigmalarini baglatmig ve boylece
Taekwondo'nun temeli diger boligelerde de atiimaya baglamistir. Onceden
gésteri adirhkl tanitilmig olan Taekwondo daha sonralar gesitli



musabakalar dizenlenerek bu sporun ayni zamanda bir misabaka sporu
da oldugu anlatilmigtir.

Bu geligmelerin neticesinde basta Ankara olmak Gzere bir ¢ok
mimtaz Taekwondo kulipleri kurulmaya baglanmigtir. ( Ankara
Taekwondo Ihtisas Kulubl, Hacettepe Taekwondo lhtisas Kulibl gibi )
Yine yapilan kugak imtihanlar ile de Taekwondo sporunun icap ettirdigi
kusak siniflandirmalan baglamigtir. Sukri Gencel, Ahmet Sehsuvar,
Aybars Kilighan, Ismet Iraz Turkiye'de yetigen ilk siyah kugakli sporcular
olmuglardir. Yurt igindeki bu geligmeleri takiben Tirk Taekwondo'su igin
dig Ulkelerde ilk milli mag 10 Ekim 1971'de Almanya'da dizenlenen
Avrupa Taekwondo $ampiyonasi oldu. Bu ilk Turk Taekwondo Milli Takimi
international Sistem'e gére yapilan ve Federal Almanya, Ingiltere, Fransa,
Hollanda, Belgika, Avusturya, italya, gibi s6z sahibi ekiplerinde katildigi bu
sampiyonada kendinden beklenenden daha iyi bir derece yapmisg ve
sampiyonluk kupasini yurda getirmigtir.

Milli Takim'imizin gosterdigi bu blytk bagaridan sonra bitin gézler
Taekwondo sporuna gevrilmis ve blyUklerimizin bu sporla ilgilenmeleri
artmigtir.

Ekim 1974'te Mr. Cho Soo See'nin  Turkiyeden ayriimasi ile
Taekwondo duraklama, hatta gerileme dénemine girmigtir. Mr. Choung
Kwan Kim'in 1976 yili baglarinda Federasyona geimesiyle Taekwondo'da
yeniden bir ilerleme baslamlstur.

Taekwondo 1980 yilina kadar Judo ve Karate Federasyonu'na bagh
iken, bu yilda B.T.G.M. Ylcel Seckiner'in ve Ismet Iraz'in gayretieriyle ayr
bir federasyon oimusgtur. Federasyon Bagkanli§ina Dog. Dr. Esen Beder'in

geligi, yeni yoénetim kurulunun olugsmasi ve [smet Iraz'in galigmalari sonucu
gittikge artan bir basari grafi§i ¢izmigtir 14,51,78,79, 95

. 1994 yili itibari ile 28756 erkek, 6000 bayan lisansli sporcusu olan
Taekwondo'da; 500 antrenér, 1446 hakem gdrev yapmakta ve 5256
kullpte Taekwondo brangi faaliyet gostermektedir 14,
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1882 ile 1995 yillan arasinda Turk Taekwondo'sunun kazanmig
oldugu madalyalari goyle siralayabilirizz ( 341 Altin , 194 Gimus , 161
Bronz ) 14.

1.1.4 TAEKWONDO'NUN BEDEN VE RUH SAGLIGINA ETKILERI

Spor faaliyetlerinde bulunanlar hem fiziki hemde psikolojik
yuklenmelerle  (etkilerle ) kargi kargiyadir 53 Spor, bedensel ve ruhsal
yetenekleri, dlzenli, amaca uygun olarak geligtirmek ve gereginde
bunlardan en iyi bicimde yararlanmak igin yapilir.

Sporun 6zUnu bunyesinde toplamig uzakdodu kékenli bir spor dali
olan Taekwondo'da fiziksel ve fizyolojik gelisme yaninda ruhsal
gelismeyide igine alir. Taekwondo bize beden ve zihin enerjimizi en Ustin
ve uygun bir gekilde kullanmamiz usulunu 6gretir 50.

Taekwondo vicudun bltun kisimlarini hareket ettiren sistematik,
bilimsel hareketlerin karmagik durumlanidir. Taekwondo insan
fonksiyonlarini muhafaza etmesi ve geligtirmesi igin 6nemlidir.

Taekwondo ¢aligan bireylerde hizli bir bedensel gelisme ile birlikte;

Vicutta depo edilmis fazla yaglari antrenmanla eritilir. Sinirsel
uyarilarin zamaninda ahnip, refleks hareketin yapiimasi saglanir.
Reaksiyon zamani kisalir. Cabukluk, sGrat, beceri, esneklik, kuvvet,
dayaniklilik gibi motorsal 6zellikler geligtirilir 53 Dolagim ve solunum
uyumu olugturulur. Kalp atim sayisi ve kalp atim hacmi ¢ok ylkseklere
¢lkmaz, atim sayl ve hacminin normale dénust de uzun degildir.
Organizmanin; &zellikie kaslarin ihtivaci olan oksijen devamli ve yeterli
oranda temin edilir. Solunum higbir zaman kéta yénde etkilenmez. Akciger
kapasitesi zamanla zorlanmadan artar. |

Taekwondo egitimi alan genglerde bedensel gelismeye paralel
olarak ruhsal { psikolojik - sosyolojik ) agidan bazi gelismeleri izleyebiliriz.
a4 .
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Taekwondo egitimiyie ;

Refleks - Karar - Cesaret - Kendine Guven - Kendini korumada
Guvenme- Bagimsizlik - Sukunet ( sakinlik ) - Liderlik - Cesaret, Igbirligi -
Vatanperverlik 33,73,95 gibi ruhsal ve toplumsal olgular geligtirilir.
Taekwondo caligmalari kiginin karakterini gekillendirir. Kendine glven
hissinden dolayi sabirli ve algakgénlila olunur.

Her teknik ve mulsabakadan o6nceki ve sonraki selamlamalar,
Taekwondocu'larin  birbirine sevgi ve saygisinin semboludur. BGtin
caligmalar sevgi ve sayg: prensipleri iginde devam eder. Taekwondo'cuya
daima arkadaglarina véya bagkalarina kargi iyilik, glzel tutum ve
davraniglar sergilemesi 6gretilir. COnki bu spor; nezaket, kibarlik ve
yumusgakhik yoludur. Nezaket, incelik, sevgi ve saygi bu sporun en énemli
bir parcasidir.

1.2. SPORCULARIN FiZIKSEL VE FIZYOLOJIK PROFILLERINE
YONELIK GALISMALAR VE GENEL BILGILER

Kisilerin performanslarini ortaya koymak igin fiziksel bir uyguniuk
dizeyine sahip olunmasi gerekmektedir. Fiziksel ve fizyolojik yap;,
yapilan spor dalina uygun olmadikga ylksek sportif performans tam
olarak gergeklestirilemnez. Ancak fiziksel uyguniuk ylksek performansin
tek énemli 6zelligi degildir ! .

Bu nedenle degisik spor branglarina ait sporcularin fiziksel ve
fizyolojik karakteristiklerini gesitli boyutlarda ortaya koyan aragtirma ve
literatur bilgilerine rastlanmaktadir.
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1.2.1 BOY ve KILO

Degisik toplumlarda ve irklarda boy ve kilo gibi 6zellikler degiskenlik
gdsterir. Bu ozellikler bilimsel aragtirmalar igin bir temel olugturur 47.

Vicut agirhigi degisik egzersizierle enerji harcanmasini etkileyen
6nemli bir faktoérdlr. Belli egzersizlerle adir olan kiginin hafif olan kigiye
oranla harcayacag enerji daha fazladlr.ge,

Bireylerin boy ve kilolariyla iigili olarak yapilan arastirmalar, farkli
insan topluluklarinin  birbirleriyle karsilagtirmalari  sonucu olduk¢a
onemlidir. Ayrica boy ve kilo Slgimleri kigilerin sagliklari, beslenme
dizeyleri, blyime periyotlari hakkinda ¢ok 6nemli bilgiler verir, Genel
olarak gevre faktbrlerinin buyime agisindan genetik faktérlerden daha
onemli oldugu bilinmektedir.

Agirlik gelismis Ulkelerde yasla birlikte artig gésterir. Ornedin , 1955
yihindaki yag ortalamalari 55.5 olan ABD'li bayaniarin 30 yil 6nceki
agirliklarina oranla 11 kg sismaniadiklari. tesbit edilmigtir 41.

Bayanlarla erkekler arasindaki boy ve kilo farkliliklari 15 yagindan
itibaren baglar. Genelde bayanlarin boylarindaki artis 18 ile 20 yagina
kadar devam ederken erkeklerde 20 - 23 yasina kadar devam eder.
Bayanlar erkeklere orania 10- 15 cm daha kisadir.

Tamer ve arkadaglar (1990) ODTU Hazirik Okulu erkek 6grencileri
Uzerinde yaptiklari ¢alismada boyu 171 + 8.2 cm, kiloyu ise 63.3 + 7.2 kg
olarak 87, Yaman G., (1994) tarafindan KTU Giresun Egitim Fakultesi
erkek 6grencileri Uzerinde yapilan g¢aligmada boy 167.28 + 8.2 cm, kilo
67.8 kg * 6.4g Arslan C.(1989) tarafindan yapilan ¢calismada boy 172.28
+ 5.75 cm, kilo 69.16 £ 6.25 kg 11 olarak bulunmustur.

Ramazanoglu N. (1989) Elit duzeydeki Taekwondo'cular Uzerinde
yaptifi caligmada sporcularin boy ortalamasi 176.2 + 8.24 cm, kilo
ortalamasini ise ©65.9 + 11.37 kg olarak bulmustur 8, Turnagél H.H. ve
arkadaslari (1992) tarafindan yapilan Milli Sporcularin somatotip 6zellikleri
adli galigmasinda ise Milli Taekwondocu'larin boy ortalamasinin 176.0 ¢
9.2 cm, kilo ortalamasi ise 68.7 £ 14.3 kg olarak 92 bulmustur.
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Sikiet sporu olmasina ragmen géreceli olarak Taekwondocu'larin
boylarinin vacut agirliklar: ile kiyaslandiginda bazi micadele sporiarina
nazaran ince ve uzun yapida olduklari séylenebilir.92 .

1.2.2.VUCUT KOMPOZISYONU

insan vicudu yad, kemik, kas hicreleri ile hicre digi sivilardan

olugur. Vicut kompozisyonu bu dért grubun belirli bir oranda bir araya
gelmesiyle mikemmel bir hale gelir ( Sekil 1) 47,103, 104,

Sekil 1 - Vicut Kompozisyonunu Olugturan Bélumler

Viicut Kompozisyonu

"4 3

Yad Hdcreleri Yagsiz Hiicreler

© S v
Derialti ve Depo Yaglan Essential { Oz Yagtar ) Kas , Kemik , Su , Sinir damarlar ve
diger organik

maddeler
L 4 N

Beyaz Yaglar Kahverengi Yaglar

Kas ve yag dokulari analiz edildiinde, kas hucrelerinin % 70'nin
su, % 7'sinin yag, % 22'sinin protein oldugu tesbit edilmigtir. Vicutta ya§
hlcrelerinin fazla olmasi kaslar Gzerinde frenleyici etki yapacagindan
kaslar gérevlerini ekonomik ve etkili bir sekilde yerine getiremeyecegi igin
hareketleri kisitlanacaktir 101,106,

Vicut kompozisyonunu etkileyen en énemli faktorler; cinsiyet, yas,
kas yapisi, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz 20,

Vicut yag dokusu insan vicudunda yapisal bir bélimdir.Vieut
yaginin 3 énemli fonksiyonu vardir. Bunlar;
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1 - Vlcut 1sisini koruyan bir izolatér
2 - Enerji tretimi icin metabolik bir yakit
3 - Korunma igin tampon

Bdylece vicut yaginin organizmada belirli miktarda bulunmasi esas
bir gerekiiligi arz eder. Her bir kigi igin aym ylUzdelerde bulunmaz. Ya§
dokusu inaktiftir ve performansi olumsuz etkileyen bir faktérdir. Genellikle
bireylerin aktivitelerde duslk yad oranina sahip oimasi fiziksel
performansta daha cok is yapmasini sadlar.  Yad kolay okside
olmadigindan hizli enerji Uretimine katkisi fazla olmadigindan hizli enerji
dretimine katkisi . fazla degildir. Aymi zamanda lUzumsuz bir kitle

oldugundan fazla enerji harcanmasina neden olur. Antrenman tipine bagls
olarak yag kitlesi azalir, kas kitlesi artabilir 8,

ideal bir vicut icin yadli ve yagsiz dokular arasinda bir oran
bulunmalidir. Bu oran her ne kadar degigik karakterdeki gruplar igin farkhihk
gostermese de genellikie saglikl bir viicut yapisi igin yagl doku ylizdesinin
fazla olmamasi gerekir.

Genellikle vicut yag oraninin normal degerleri erkekler icin total
vicut agirh@inin % 10-15, kadinlar igin ise % 15-20 ‘dir. Erkeklerde % 20
'den yukarisi, Kadinlarda % 30 'dan yukarisi sigman olarak kabul edilir 103.

Cesitli aragtirmacilara gore vicut yag orani 20 yagindaki erkeklerde
%10-13 kadinlarda % 29-23 dolayinda tesbit edilmigtir 5 Mc. Ardle (1981)
bayanlarla erkekler arasinda vicut ya§ yuzdeleri agisindan 6nemli
farkhihklar oldugunu belirtmistir 63,

Vlicut ya§ ylzdesinin tesbit edilmesinde bir ¢ok metod
kullanimaktadir. Vicut kompozisyonu degerlendiriimesi direk ve indirek
OlgUmler olarak siniflandirilir. Bu élgimlerin direk metodla canlilar Gzerine
uygulanmasi mumkin olmadi§indan endirekt metodlarin kullanimasiyla
hesaplanir. ‘Endirekt metodiari saha ve laboratuvar metodu olarak iki
grupta toplamak mimkindlr. Saha olgim metodlan laboratuvar 6iglim
metodlarina gére daha az guvenilir metodlar olmasina ragmen, gerek

olgcim kolayhigi, gerekse de ekonomik olmasi bakimindan gokga kullanilan
yéntemlerdir.
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Saha 6l¢im metodlers igerisinde deri alti yad dokusu kivrimlarin
6lgast en uygun saha 6lgum metodudur ( Sekil 2) 28,103

Spor yapmayan kisilere uygulanmig ¢aligmalarda vucut yag yuzdesi
Eniseler N. ve Durusoy F., (1992) tarafindan yapilan ¢alismada 13.11 t
0.72 olarak 24, Yaman C., (1994) tarafindan yapilan ¢aligmada 9.94 +
2.4 96, Baumgerther ve arkadaglari (1975) yaptikiar ¢aligmada erkek
ogrencileri 14.26 13 olarak, Zorba E., (1986) 18-25 yas grubu erkekler
Uzerinde yapti§i arastirmasinda deneklerin vicut yag ylzdesini 11.7 105
olarak bulmuglardir. '

Spor branglarini inceledigimizde ise Futbolcularin V.Y.Y. Yamaner
F. (1990) 7.36 + 0.48 olarak?® Kuter M., Ozturk F., (1992) tarafindan
yapilan c¢alismada Basketbolcularin V.Y.Y. 10.7x1.5 58, Yuzicllerde
(1992) yapilan ¢aligmalarda da 8.8 + 3.2 olarak o7 bulunmustur.

Bireysel ve siklet olan sporlar inceledigimizde ise Akgin N., (1986)
% 7 oraninda 5, Dénmez B., (1989) tarafindan yapilan ¢alismada 8.96 +
281 olarak 2!, Orta mesafe kogucularinda (1992) ise 7.8 +1.0, 97

Haltercilerde (1992) 9.1 olarak®1 bulunmugtur.

Sekil 2 - Vicut Kompozisyonu Olgim Metodlarinin
Siniflandiriimasi

Vilcut Kompozisyonu Oigilm Metodlan
p

&
Direk Metod Endirekt Metodlar
"4 ¥
{ Kadavra)
Laboratuvar Metodlan Alan { Saha ) Metodlan

Sualt: Afurligy ‘Skinfold
Sulandinlmig Helyum Gap Olgimi
Su Tagima Cevre Oigtmil
Potasyum 40 Uzunluk Ogami)
Ndtrén Aktivasyoriu Bloelektrik Direng
Radyografik
Ultrasound
Komputer Tomografi

Singie Enesjl
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Yiksek performans sporunda, yagsam boyu spor uygulamalarinda
sporcunun fizyolojik kapasitesinin belirlenmesi ve bulunan degerlerin kendi
kategorilerinde degendiriimesi énemii bir konudur. (Ust dizey sporcularin
Danya veya Olimpiyat sampiyonlari ile karsilastiriimasi, yasam boyu spor
uygulamalarina katilaniarin kendi geligim durumlariyla veya ayn yasg
grubuyla kargilagtirilmasi vb.)

Yalniz fizyolojik kapasite bagll basina ylksek performansta bir
Ozellik degildir. Fizyolojik kapasite ile fiziksel profilin uyumu ytksek
performans igin Onemlidir. Fizyolojik profilin saptanmasi komplike bir
laboratuvar galigma sonucu belirlenir. Fizyolojik kapasiye direkt olarak
Glgllebilecedi gibi indirekt yollarlada 6lgmek mumkandur.

1.2. 3 ISTIRAHAT KALP ATIMI

Kanin vlcutta dolagimini saglayan ve pompa gibi gérev yapan
organimiz olan kalp, butin canlilar igin hayati bir organdir. Kalp sporcularin
performansini takip etmede énemli bir 6lgit teskil etmektedir.

Kalp atim sayisinin kontrol edilmesinin ana amaci; yapilan
¢aligmanin sporcu Uzerinde yarattigi yorguniugu kontrol ederek, agiri
yorguniugun o6nlenmesi, istenilen enerji sisteminin antrene edilmesi,
gereksiz yere sporcunun asiri zorlanarak uzun sureli yorgunlugun ortaya
¢ikmasini engellemektir 2,

Kalp atim sayisi, bir dakikadaki kalbin blytk dolagima génderdigi
kan orani ile ilgili kalbin yaptigi sistolik harekettir. Kalp atim sayisi yas,
vlcut pozisyonu, egzersizin stresi ve yoguniugu, psikolojik faktérier, vicut
isis1 dahil bir gok faktérlerin etkisi altindadir.

Istirahat nabizi yagla giderek azalir. Dogumda 130 olan dakikadaki
nabiz yetigkinlerde ortalama 70 - 80 arasina iner. Sonra yasgla tekrar
artmaya baglar. Uykuda en diguk degerdedir. Uyanmadan hemen evvel
artmaya baglar. Sabah yatakta iken alinan nabiz en degismez olanidir ve
bazal nabiz adini alir.
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Sabahtan akgama kadar gunlUk aktivite esnasinda nabiz; sahsin
iginde bulundugu heyecan ve aktivite durumuna goére degisirz. Istirahat
sartlarinda ortalama olarak dakikadaki kalp atim sayisi erkeklerde 78,
kadinlarda 84'dur 65.

Her sahsin maxsimal kalp atim degeri vardir. Bu deder sahistan
sahisa de§isir. 220 - yas (yil) formia genellikle sahsin agagi yukarn
maxsimal kalp atim sayisi tayininde kullanilan faydali bir formuldar.
Standart sapmasi +10 kadardir 6 Bir ¢ok insanin en ylksek kalp atim sayisi

180- 200 civarindadir 31.

Yine egzersizden sonra kalp atim sayisinin normale dénlsa su
faktoriere ba@lidir. Bunlar: Egzersiz esnasindaki ig yuk{, yorgunluk,
hastalik veya slrantrenman durumu ve gahsin kondisyon durumudur 2

Yapilan aragtirmalarda normal kigilerde istitahat kalp atim: Arslan
C., (1989) 83.26 +7.34 olarak 17, Guyton (1987) atlet oimayan kisilerde 75
olarak 40, Ergen ve Kandeydi (1982) spor yapmayan kigilerde 84.16 dk
olarak 28 bulmusglardir.

Spor branglarini inceledigimizde ise Donmez B., (1989) tarafindan
1.lig Guresggilerine yapti§i calismada 62.5 +3.3521 , Ziyagil M.A. ve
Arkadaglari (1994) tarafindan yapilan ¢alismada 56.07 + 3.43 102, Kuter
M. ve Oztirk F., (1992) tarafindan Basketbolculara yaptigi galismada ise
60.9+3.5, olarak 98 Galatasarayli Futbolcularda da (1990) 50.89 + 11.9 98
Guyton (1987) Maratoncular ve atlet olmayan kigilere yapti§l caligmada
Maratoncularin istirahat kalp atim sayisi 50/ dk 40 olarak bulmuslardir.

Pieter W., Taaffe D., Heijmens J., (1990) Orta seviyedeki

Taekwondo'cularla yaptigi ¢alismada sporcularin d. nabiz ortalamasini
60.9 olarak 79  bulmuslardir.

1.2. 4 KAN BASINCI

Kan basinci;, Kanin dolagim sistemini olugturan damariann ig
ylzeylerine yapmig oldugu basingtir,
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Kan basinci viicut isisi gibi kolaylikia élgllebilir ve kiginin saghgi ile
ilgili genel bilgiler verir. Genglerde ve yetigkinlerde kanin aort damannin 1
m? sine uyguladi§i basing 2.7 litre civarindadir. Bu baski vicudun alt
bélimlerine inildikge kademeli olarak duslUs goésterir. Kan, dolagim
sisteminde dolagimini tamamladiktan sonra kalbe doékulirken damarlar
(zerinde uyguladidi basing hemen hemen sifirdir.

Kalbin dolayisiyla kanin damarlar Gzerinde olugturdugu en blyik
baskiya Sistolik Kan Basinci; en dlgik baskiya ise Diastolik Kan Basinci
adi verilir 88 Eger arter igerisinde belirli bir oranda kan enjekte edilirse
sistolik kan basincinda artis meydana geldigi gibi, belli bir miktar kan
alindidinda ise diastolik kan basincinda digly gozlenir.

Kan basinci, civall veya havasiz Sphygmomanometre ile mm civa
(hg) cinsinden 6lgulur. Atardamarin igine bir basing alicisi (Transducer)
yerlestirilerek yapilan direk olgim yerine, kolun etrafina sarilan -bir basing
kollugunun kullanildigi metoda endirekt élcim denir 85,

Genglerde ve yetiskin erkeklerde sistolik kan basinci yaklagik olarak
120 mm/ hg'dir. Diastolik kan basinci ise yine yaklagik 80 mm/hg'dir. Bu
kan basincinin ifadesi 120/80 mm/hg seklinde ifade edilir. Bu degerler
bayanlar igin 110/70 mm/hg' dir. Cocuklar i¢in bu rakam 105 mm/hg' dir.
Normalde kan basinci yagla birlikte artis gésterir 5,65,

Kan basinci ginun degigik saatlerinde, farkhi giinlerde ve yildan yila
degismeler gosterir. Kan basincina etki eden faktorler ise yag, boy, kilo,
genetik ozellikler, cinsiyet, tuz orani, beslenme, irtifa, egzersizin tipi dozaiji
ve psikolojik durumdur. Ornegin: Bir kiginin egzersiz anindaki yada
bunalimii anindaki kan basinci en ylksek seviyede iken, uyur pozisyonda
en duslk seviyededir 56,

Kan basinci seviyesi aktif kigilerde, aktif olmayan kigsilerden daha
dusuktar. Sistolik ve diastolik kan basinglari dizenli bir egzersiz programi
ile anlami olarak dagarcilebilir 6.

Normalde Sistolik ve Diastolik kan basine) kigiden kigiye farkhlik
gosterir. Yapilan arastirmalar 20 yasgindaki bayanlarin sistolik kan
basinclarini 100-130 mm/hg, Diatolik kan basinclarinin ise 60- 856 mm/hg
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oldudunu, ayni yaglardaki erkek égdrenciler igin sistolik kan basincinin 105-
140 mm/hg diasolik kan basincinin 62 - 80 mm/hg oldugunu géstermistir.

Cesitli aragtirmalarda spor yapmayan kigilerde bulunan degerler
Yaman C., (1994) KTU Ogrencilerine yapti§ ¢alismada sistolik 118.55 +
16.47 distolik 7762 + 1540 96, Hacettepe Universitesi (1989)
6grencilerinin  kan basinci ortalama de@erleri sistolik 121.58 + 6.87,
diastolik 79.40 + 8.36 7. ODTU Hazirlik okulu 6grencileri (1990) sistolik
117.3 + 10.1 diastolik 77.1 + 8.7 87, Arsilan C., (1989) Firat Universitesi
ogrencilerinin sistolik 128.20 + 5.86, diastolik 80.50 + 582 11 olarak
bulunmustur.

Spor yapan gruplara yapilan aragtirmalari inceledigimizde Serbest
Gures Milli Takimina yaptigi aragtirmada Gézu O., (1989) tarafindan
sistolik 119.5 diastol 80 36, Yamaner F.,(1990) tarafindan Galatasarayli
Futbolculara yapilan arastirmada sistolik 116.47 + 4.60 diastol 74.71 +
4.83 99, Beden Egitimi ve Spor B&lumu 6drencilerine yapilan caligmalarda
ise Ajaogiu S.,(1989) ODTU sistolik 117.2 + 10.1 diastol 71.0 + 7.3 3,
KTU (1994) sistol 118.5 + 10.2 diastol 83.10 + 12.20 % olarak
bulunmustur.

Sekil 3 - Yuksek ve Dugtk Tansiyon Tablosu

YUKSEK VE DUSUK TANSIYON TABLOSU
Systolic Diastolic
Normal Hypertension Normal Hypertension
Yag Range Mean Alt Limit Range Mean Alt Limit
MEN
16 105 - 135 118 145 60 - 86 73 90
17 105 - 135 121 145 60 -86 74 90
18 105-135 120 - 145 60 - 86 74 90
19 105 - 140 122 150 60 - 88 75 95
20-24 | 105-140 123 150 62 - 88 76 95
25-29 | 108-140 125 150 65-90 78 96
30 - 34 110 - 145 126 1556 68 - 92 79 98
35+ 39 110 - 1456 127 1680 GR- O H) 100
10-41 1 110140 P 145 T4 i dl Had
50 - 54 115 - 160 135 175 70-98 83 100
nH - H9 116 - 166 144 180 70-98 84 1038
60 - 64 115 - 170 142 180 70 - 100 85 110
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1.2. 5 AEROBIK GUG ( MAX VO3 )

Kiginin birim zamanda kullanabildigi oksijen miktari "Aerobik"
kapasiteyi belirler. Kigiye gederek artan bir is yaptinldi§inda kullandigi
oksijen miktar da linear bir sekilde artmakla ve sonugta 6yla bir noktaya
gelinmektedir ki, bu noktadan itibaren ig artsa bile oksijen kullammi artik
fazla bir artig géstermemekte ve ayni dizeyde kalmaktadir. igte bu noktada
Kiginin kullandigi oksijen maksimaldir ve MaxVOg veya Aerobik kapasite
adini alir. MaxVOg2 bireyin kardiorespiratuvar dayanikiilik kapasitesi veya
kondisyonunun en iyi kriteri kabul edilir 4 MaxVO9 Dayaniklilik sporlarinda
daha ylksek dlzeylerde bulunmaktadir 27

Astrand ve Rodahl (1986), Maxsimal Aerobik kapasitenin bireyin
yasina, cinsiyetine agirigina, vlcut yapisina, kondisyon dlzeyine gbre
degistigi gibi bazi irksal ve sevresel faktorlerin (iklim, yGkseklik, sicaklik,
gurGth, hava basinci, sofukiuk v.b.) altinda kalabilecegini
sdylemektedirler. Yine ayni arastiricilar, dizenli ve giderek artan kontrollla
antrenmanlarin kigide maksimum oksijen alimini % 10-20 civarinda
arttirabilecegi GUzerinde durmuglardir 12,

Kiginin maksimal MaxVO2 aerobik glicinin 6lgtimesinde en iyi yol,
maksimal Og tiketim testidir. Bu bir kisinin kardiorespiratér uyguniugunun
Olgllmesi igin bagvurulacak itk segenektir. Cogu kisi maksimal aerobik
gace 15- 17 yaslan civarinda erigirler ve bu glg insanlarin ¢o§unda 30
yagindan itibaren digmeye baglar.

Maksimal oksijen tlketimi, direk ve endirekt 6lclim metodu olarak iki
sekilde élgulmektedir 86

Direkt Slglim metodian : Bunun igin 2 temel metod vardir: Gaz
analiziyle acik devre ve kapal devre de yapilan élgimler.

Endirekt Olgiim Metodlan : MaxVO2 'nin direkt metodlarla
éicllmesi, testlerin zorlugu, yorucu ve hatta tehlikeli olmasi nedeniyle
kullanimi ok sinirlidir.  Bu nedenle MaxVO2 ' yi submaksimal egzersiz
verilerinden tahmin etmek icin bazi endirekt metodlar gelistirilmigtir.
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1 - Bisiklet Metodu

2 - Kosu Band Metodu

3 - Basamak Testleri

4 - 12 Dakika Kog- Yurl Testi ( Cooper )

Dolayli yollarla 6lgulen maksimal oksijen alimi olduk¢ca saglikli
sonuclar verir. Maksimal oksijen aliminin dolayli olarak en kolay
Olgllebildigi test Cooper testidir. Bu testte sporcular 12 dakika kosturulur
ve 12 dakika sonunda kat edilen mesafeye gére maksimal oksijen kullanim
kapasitesi hesaplanir.

Hesaplar gu formulle yapihir.

MaxVOz‘. =333 +(X-150)x 0.178 ml/kg/dk
( X = 1 dakikada kogulan mesafe )

Maksimal oksijen alimini yukseltmek icin aerobik nitelikte ve baytk
kas gruplarini galigtiran kosu, bisikiet, yizme ve benzeri egzersizier
yapiimahdir 16,

Spor yapmayan gruplarla yapilan caligmalari inceledigimizde
Polleck (1978) 20 - 29 yas grubu erkek Gniversite égrencileri igin MaxVO2
ortalamasini 40 + 6.4 mikg/dk 76 bulurken, Yaman C.,(1994) KTU Giresun
Egitim Fakiltesi 6grencilerinin aerobik glctnii 41.12 + 4.36 mi/kg/ dk 96,
Akkug (1990) Selguk Universitesi Tip Fakiltesi aerobik gucuni 40
mi‘kg/dk 9, olarak Coskun (1989) Hacettepe Universitesi erkek
ogrencilerinin aerobik gucuni 42.83 mllkg/cik17 olarak, Arsian C., (1989)
yaptigi caligmada 37.90 + 3.34 mllkg/clk11 olarak bulmuslardir.

Spor yapan gruplaria yapilan galigmalarda ise; Agaogiu S. (1989)
ODTU Eft: Fakultesi Beden Egitimi ve Spor Bélumu  ogrencilerinin
Uzerinde yaptii aragtirmasinda aerobik glglerini 51.8 + 5.8 mi/kg/dk 3
olarak, Akkusg H., (1990) Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bslama
Ggrencileri (zerindeki aragtirmasinda aerobik guglerini 43.66 ml/kgldkg‘.
Hazar M. ve Arkadaslari (1992) tarafindan elit guresgilere yapilan
caligmada aerobik gugclerini ortalama 48.82 + 4.80 ml/kg/dk 42, olarak
Yamaner F., (1990) tarafindan Futbolculara yapilan galigmada ise 59.35 +
1.26 mi/kg/dk 99 Arslan C., (1989) de spor yapan gruba yaptidi gahgmada
4762 +4.13 ml/kgldk olarak bulmustur.
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1.2. 6 ANAEROBIK GUG

Organizmanin yeterli oksijen almadi§i fakat caligmaya devam
edebildidi, oksijensiz ¢alisabilme kapasitesidir 5,28 30.40 saniye gibi Kisa
bir strede yapilabilen caligmalardir. Anaerobik, kisa slreli sdrat
kogularinda ani hizlanmalarda, uzun bir yarigin bitiminde (finigte hizlanma)
yapilan ataklarda énemli rol oynar.

Fox'a gdre anaerobik gug, bir sporcunun enerjisini bir birim zamanda
guce cevirmesidir. Ornek olarak sigrama, firlatma veya hizh cikiglar
yetenegi olarak tanimlanir 32,

Anaerobik glcl antrenman bilimi agisindan tanimlayacak olursak;
Bir sporcunun yuksek yuUklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda

(oksijensiz enerji sistemleri ile baglantili olarak) ig yapabilme ve enerji

Uretebilme gucl olarak tanimlanir 77.

Anaerobik enerji kaynaklart Fosfojenler, Adenozin Trifosfat (ATP),
Kreatin Fosfat (CP) ve Glukojen'dir. Buniarin oksijensiz ortamda metabolik
yakiimalari ile kas kasilmasi icin gerekli enerji agida gikar. ATP ve CP den
enerji olugumunda laktik asit meydana gelmez . Onun igin bu safhaya
alaktasit anaerobi denir. ATP ve CP'a enerjiden zengin fosfojenler denir.
Bunlar acil enerji kaynaklandir. Kaslarimizda mevcudiyetieri sinirlidir. fakat
gugleri  yuksektir yani kisa zamanda ylksek enerji olugturma
yetenegindedirler. ATP 4-8 mMol/kg CP 17- 20 mMol/ kg kadar kaslarda
bulunur. ATP 'nin temin ettigi enerji 1 - 2 sn. de biter.

ATP -» ADP+ P + ENERJI (7.6 K Cal/mol)

Kisa streli giddetli ylksek eforlarda acil anaerobik enerji kaynakiar
kullanilir. Miktarlar az oldugundan bir eforun devami ancak bu enerji
kaynaklarinin tekrar yerine getirilmesiyle mumkindir. Beg yada daha fazla
yil ylksek seviyede anaerobik gig¢ sporlarini  yapmig sporcular,
antrenmansiz yada dayaniklilik antrenmant yapmisg kisilere gére %30 daha
yUksek anaercbik kapasiteye sahiptir 81, |
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Anaerobik gug antrenmanlaria geligtirilebilir. Bu antrenmanlarda
temel fizyolojik prensip, kisa sireli maksimal eforlar yapmadir. Bu tip
antrenmanlar bitkin hale getirici tiptedir ve aralarinda yeterince uzun
dinlenme periyotlart bulunmasi gerekir %0, paha yUksek bir anaerobik
kapasiteye sahip olmak icin ise déncelikle antrenmana, genetik faktériere ya

da her ikisinin kombinasyonuna baglidir 64.

Spor yapmayan kisilerin Anaerobik gugleri ile ilgili yapilan
calismalari inceledigimizde; Akkug (1990) Tip Fakultesi 6grencilerine
yapti§i arastirmada anaerobik gi¢ ortalamasini 84.7 kg/m/sn g.olarak
Yaman ., (1994) tarafindan KTU Giresun Egitim fakuitesi erkek
ogrencilerinin anaerobik gug testi aritmatik ortalamasi 93.7kg/m/sn + 11.5 —
96, olarak Tamer K. ve arkadaglari (1990) tarafindan ODTU Hazirlik sinifi
ogrencilerine yapti§i ¢calismada anaerobik gi¢ ortalamasi degerleri 88.0
kg/misn = 14.59 87, olarak Arslan C., (1989) tarafindan yapilan ¢aligmada
96.46 kg/m/sn + 8.81 M olarak bulunmustur.

Spor yapan gruplari inceledigimizde Beden Egitimi ve Spor Bélum
ogrencilerine ybnelik yapilan aragtirmalarda Akkug (1990) 108.2 kg/m/sn,
KTU 132.06 kg/m/sn, ODTU 120.2 kg/misn 3.

Anaerobik gucun branglardaki sonuglar ise; Yamaner F., (1990)
tarafindan Futbolculara yapilan galigmada ise 131.18 kg/m/sn + 7.33 99.
olarak Ozder A. ve Gunay M., (1994) tarafindan yapilan caligmada
kaleciler igin 132.25 forvet oyunculari igin 130.36 kg/m/sn 69, olarak
Basketbolcularda 140.51 kg7m/sn, Hentbolcularda 130.1kg/m/sn 39 olarak
(1994) bulunmustur,

1.2. 7 ESNEKLIK

Esneklik, eklemlerin en genis ag¢ida maksimal hareket edebilme
siniri ve kaslari en uygun ve ekenomik gekilde kullanabilme yetenegidir.
Esneklik, viicut eklernlerinin hareketlerindeki geniglikle ilgilidir ve kisiye
daha kolay hareket imkani saglar. Yapilan tariflerde de,
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" Eklem yada eklem serilerinin, mimkun olan en genig agida hareket
.edebilme yetenegidir " 19,

" Hareketleri blUylUk bir eklem agisi igerisinde uygulayabilme
yetenegdidir * 45,

" Eklemlerin maksimal hareket edebilme siniri ve kaslari en uygun
sekilde kullanabilme yetenegidir " ",

MUmkln oldugu kadar blyik bir eklem alaninin kullaniimasi, yani
hareketleri buyk bir yaylanma amplittidd ile gergeklestirmektedic ©7.

Dilimizdeki kullanimiyla esneklik yalmzca elastik 6zellii, Anglo-
Sakson literatGrindeki sekliyle " Fleksibilite " ise yalnizca Fleksiyon
hareketini belirttigi icin kavram sinirlii§i dogurmaktadir. Bu nedenle son
yillardaki yayinlarda esneklik yerine hareketliik ( Mobility ) terimi
kullaniimaktadir 28,

Esnekligi yOksek olan kogucunun adimlari o oranda uzun olur,
yhztcunun kulaglari daha etkili, engel kogucunun engelleri agmasi daha
kolay olur. Taekwondo sporunda da o6zellikle omurganin, kalgcanin,
bacaklann, ayak ve el biledinin esnekliginin kazandirilmig olmasi
gerekmektedir.

Esnekilik; Statik ve Dinamik olmak tzere ikiye ayrilir 19'35.

Statik Esneklik: Ekiemlerin en son simrina kadar acidigi ve
hareketsiz kaldi§i noktadaki esnekligi ifade eder. Ornegin: Cimnastikte,
Spagat oturusgta oldugu gibi.

Dinamik Esneklik: Eklemlerin hareket ederken meydana
getirebildikieri en bUylk agidir. Taekwondo'da ise Dollyo Chagi teknigini
uygulayan sporcunun esnekligi gibi. Sportif branglar igerisinde Statik ve
Dinamik esnekligin 6nemii oldugu bir gok hareket vardir.

Esnekligi etkileyen dnemli yapisal faktorler sirasiyla; Kemik yapisi,
kas, ligament, tendon ve deridir. Esnekligin yapisal sinirhliklarini ve bu
sinirhiliklarin esnekligi engelleme oranlarida séyledir;
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1 - Eklem kapsulu % 47
2 - Kaslar % 41
3 - Tendonlar % 10
4 - Deri %2 olarak tesbit edilmigtir 1°,

Esneklik, kemik yapisi ve eklem baglarindan dolayi ¢ok fazia
degismez. Bagdlarin ve kaslarin esnekligi arttirilabilir. Kaslar devamii olarak
birbirine kargi etki ederler. Bukuclu kaslar ¢aligirken, gerici kaslar gerilerek
uzamaktadir. O halde hareket genigligi oncelikle kasilan kaslarin
kuvvetine, sonrada gerilme yetenedine baghdir. Kaslarin geriime

yeteneginden bagka kirig ve bantlarin gerilebilirli§i bu yetenekte 6nemilidir -
67 ,

Kaslarin esnekligini dig etkilerle de degisiklige ugratabiliriz; Isi,
gunin belirli saatleri, uyku hali ve degisik pozisyonlarda uzun sureli
beklemek gibi 2

Esneklik élgtimU ile ilgili ilk arag Fransa'da gelistiriimigtir. Daha
sonra ingilizler ve Amerikalilar tarafindan biyik geligmeler kaydedilmigtir.
Esneklik élglmlerinde kullanilan en yaygin él¢im metodiari goniometre,
flexsometre, antropometrik dlglimler ve otur-erig ( sit and reach ) testleridir..
9 Otur- erig testi sirt bélgesi kaslarinin ve hemstringlerin esnekhgtm
belirlemede kullanilan en kolay ve en uygun test bataryasidir 46 96.

Taekwondo esneklik ¢galigmalari ve bu galigmalarin yodun bir gekilde
yer aldigi bir spor dalidir 19, Esneklidi daha fazla olan bir Taekwondocu
daha uzun mesafeye daha gugli tekme atabilir ve hticumlara kargi kendini
¢ok daha rahat koruyabilir. Taekwondo'nun en 6nemli calismalarindan
birisi de cimnastik ¢caligmalandir. Calisma 6ncesi cimnastik hareketlerinin
yapimasi kaslarin gevgemesi igindir. Bu cimnastik hareketleri kogmak, ip
atlamak, oturup kalkmak, bacaklar tzerinde degisik esnetmeler yapmak,
gglga, diz ve ayak bilegini gevirmeler ve denge hareketlerinden olug-un?*



26

Taekwondo da esneklik ile ilgili yapilan arastirmalarda;

Cho J. W. ve Choe M.,(1988) tarafindan yapilan aragtirmada kontrol
grubu ile Taekwonda antrenmanii grup arasinda kesin istatiki bir fark
cikmistir 15.

Ramazanoglu N.,(1989) tarafindan yapilan 14 Elit Taekwondo
sporcusu ile 14 normal Taekwondo sporcusu arasindaki esneklik
testlerinde arada c¢ok blyOk farkhihklar oldugu ortaya anmnstl[,7§.
Amerikada yasayan yabanct uyruklu kigilerle ilgili aragtirmada (1990)
Ortadogu koékenli 6grencilerde 30 cm'lik Asya kokenli égrencilerde 28
cm'lik sonuglar elde edildigi befitiimigtir 47. Coskun (1989) yaptigi
arastirmada Hacettepe Universitesi erkek égrencilerin esnekliklerini 22.33
em!? olarak belirlerken, Akkug (1990) yaptigi aragtirmada Tip Faklltesi
sgrencilerinin esnekliklerini ise 31.78 cm 2, Yaman G., (1994) ise KTU
Giresun Egitim Fakultesi erkek égrencilerinin esneklik ortalamasi 24.05 cm
96 olarak tesbit etmistir.

Spor yapan gruplarl inceledigimizde;  Akkus (1990) Selguk
Universitesi Beden Egitmi ve Spor Bolumu Ogrencilerinin esnekliklerini
32.88 cm? olarak, Agaogiu S., (1989) yapti§i aragtirmasinda ODTU Egitim
Fakultesi Beden Egitimi Spor B6l. Ogrencilerinin esnekliklerini erkeklerde
31 £ 6.3 cm 3, Ziyagil M.A.,(1995) ise Turkiye Sampiyinu olan Garesgiler
Gzerinde yapti§i ¢aligmada sporcularimizin esnekligini ortalama 37.13 +
6.20 193, Yamaner F., (1990) tarafindan Futbolculara yapti§i caligmada
ise 22.18 cm +3.84 99, Gunay M. ve arkadaglan (1994) tarafindan yapiian
calismada ise futbolcularin esnekligini 30.60 cm + 2.89 38 olarak
bulmuslardir.

1.2. 8 KUVVET

Kuvvet bir dirence kargi koyabilme yetenegidir. Her spor dalinin
azelligi nedoniyle kuvvete olan Iktlyae farkhidir. Halter speru kuvvete en
fazla ihtiyag duyulan spor dallarindan biri olurken dayanikliigin tartigmasiz
ornegi olan maraton, kuvvete az ihtiya¢ duyulan spor dallarindan biridir- 59
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Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bigimlerde tammlanip siniflandinimigtir,

Hollman'a gére kuvvet: Bir direng ile kargi kargiya kalan kaslarin
kasilabiime yada bu direng kargisinda belirli bir Olgide dayanabilme
yetenegidir 43,

Nett kuvveti: Bir kasin gerilme ve gevgeme yoluyla bir dirence kargi
koyma 6zelligi olarak tammlamlstnr,ﬁs.

Fox Kuvveti: Maksimal bir eforda bir kas yada kas grubunun bir
dirence kargi koymasi olarak tanimlanmigtir 32,

, Akgin N. ise kas veya kas grubunun uygulayabilecedi maxsimal
kuvvet olarak® tanimlarken, Karakag'da kuvveti; giic ve hizin bilegimi
olarak tanimlamaktadir 4°,

Kuvvet ¢ grupta incelenir 67

a ) Temel Kuvvet : Kaslarin kasilmasi ile elde edilen en blylk
Kuvvet.

b ) Gabuk Kuvvet : Kaslarin en gabuk kasiimasi ile ortaya ¢ikan ve
bir direnci yenen kuvvettir.

¢ ) Kuvvette Devamlilik : Organizmanin, uzun sire devam eden
kuvvet ylklenmelerinde yorgunlu@a karsi koyabilme yetenegidir.

Hemen her spor dalinda, kas kuvvetini muayyen bir dereceye kadar
arttirmak gerekir. Her spor turinde degigik turdeki kuvvetler verimlilije etki
etmektedir. Mesela : Gulle atmada ¢abuk kuvvet, Halter kaldirmada temel
kuvvet, Kirek gekmede kuvvette devamhilidin buylk 6nemi vardir.

Taekwondo sporunu inceledigimizde bu sporun da kuvvet
caligmalarina ihtiyag duydugunu gérmekteyiz. Taekwondo .igin kuvveti;
vurug yapabilme, teknikierin vurug glclnl arttirabilme ve rakibe kargt
direnme olarak niteleyebiliriz. Taekwondo mlsabakalar rakiple direk
mucadeleyi gerektirdigi igin her musabi§in gabuk kuvvete ihtiyaci bayuktor.
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Taekwondo musabakalari 3x3 dakika ve 1 dakika dinlenme geklinde
gerceklegtirilir. ik etapta mlucadele edebilmek igin cabuk kuvvete, ayni
ginde bir sporcunun 5- 6 musabaka yapti§i dGstndlecek olursa ilk
musabakasi ile son musabakasinin, bir musabakada ilk raund ile son
raund'un ayni performansta olabilmesi igin kuvvette devamliiliga ihtiyaci
vardir.

Sporda kas kuvvetinin, kuvvet olarak degerli olabilmesi igin sinir
sistemi tarafindan kontrol edilmesi gerekir. Her hareketin altinda oldukga
komplike sinirsel bir koordinasyon mekanizmasi vyatar. Kuvvet
antrenmanian ile yainiz kasin degil bu sinirsel makenizmaninda antrene
edilmesi gerekir 2,4

Kas kuvvetini etkileyen faktorieri inceledidimizde sunlarn
gérmekteyiz.

Boy, kilo, viicut karakteristikleri, yas, cinsiyet, sinirsel faktérier, kas
yapisi ve kas faktorleri, vicut yad oranlari, sosyal faktérler, kol bacak
ekstremite ve buniarin uzuniugu, eklem yapisi, kasiima hizi, kas lif dizeni,
fiziksel uyum, kondisyon, kas dokular, irki faktérier, vicut tipi, stres ve
psikolojik yaganti ve tipioloji ( somototip- endemorps ) kas kuvvetini
etkileyen faktorlerdendir 89 82,

Cho J.W. ve Choe M., (1988) tarafindan yapilan galismada Kontrol
Grubu ile Taekwondo galigsan grup arasinda kuvvet (zerinde istatiksel
olarak 6énemli farklar bulmusgtur 15

Spor yapmayan gruplarla yapilan aragtirmalarda baktigimizda Akkus
(1989) sag el igin 29.14 kg sol el igin 28.20 kg g,olarak Yaman C., (1994)
tarafindan yapilan aragtirmada sag el 45.62 kg + 7.88 sol el igin 40.41 kg
* 6.1 96. olarak Sabush ve arkadaslan (1983) da fizik tedavi bélumi
6grencileri Uzerinde yapti§! aragtirmasinda sad el 33.5 kg + 6.88, sol el
icin 36.74 kg + 6.7484 olarak bulmuslardir.

Sporcular Uzerinde yapilan galigmada, Hazar M. ve arkadaglari
(1992) tarafindan elit duzeydeki Gureggiler Uzerinde yaptiklari aragtirmada
sag el igin 48.47 kg + 5.46 sol el igin 46.41 kg + 5.34 , bacak kuvveti icinde
181.76 kg + 31.82 42. olarak Yamaner F., (1990) tarafindan Futbolculara
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yapilan caligmada sag el icin 39.11 kg £ 6.81 solel igin 42.94 kg + 8.85 o9
olarak yine Futbolculara Gunay M. ve arkadasiari (1994) tarafindan
yapilan testlerde ise sag el igin 62.40 kg + 5.48 sol el i¢in §3.10 kg + 6.74
bacak kuvveti 212.50 kg + 11.82 sirt kuvveti 163.25 kg + 9.16 38 olarak,
Ziyagil ve arkadaglari (1994) tarafindan yapilan glresgilere yapilan
galismada sag el igin 46.78 kg + 7.27 sol el igin 46.00 kg + 7.27 sirt
kuvveti ise 1567.17 kg + 37.01 102 4(arak bulunmustur.

1.2. 9 BAZI SOLUNUM PARAMETRELERI

Solunum; soluk alma ( inspirasyon ) ve soluk vermeden (
ekspirasyon ) olugur. Normal kogullarda dakikadaki solunum sayisi 11 - 14
kadardir 2 40

Solunum sistemi dokulara gerekli oksijeni temin etmesi nedeni ve
karbondioksitin  vlcuttan uzaklagtinimasi ile  6nemli bir gérevi yerine
getirmektedir 28.

Vital Kapasite (VC): Derin bir inspirasyondan sonra zorlu bir
sekilde cikartilabilen hava miktarina vital kapasite denir. Vital kapasite ;

solunum volumG + inspirasyon yedek volumi + ekspirasyon yedek
volimiinden olusgur.

Zoriu Ekspirasyon Vital Kapasitesi (FVC): Derin bir
inspirasyondan sonra suratle ve zorlu ekspirasyon yapilir ve genellikle bir
saniyede vital kapasitenin ylizde kaginin gikarabildigi hesaplanir. zorlu vital
kapasiteye zamanii vital kapasitede denir.

Zorlu Ekspirasyon Volumi (FEV1): ilk saniyede maksimal
¢ikartilabilecek hava miktarina denir. Ayrica akcigerdeki hava hareketine
karsi olan tim direnci gosterir 28 .

Solunum parametreleri spirometre ile olgllur. Cesitli spirometre
aletleri vardir ve tekrolojiye paralel gelisen bilgisayarli spirometreler
kullaniimakia ve aragtirmalar daha pratik hale gelmektedir.
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Vital kapasite ile fiziksel uygunluk arasinda buytk bir iligki
olmamakla birikle gonol saghk agisindan oran tegkil otmoktedir Geligme
donemilerinde yapilan antrenmanlar vital kapasiteyi gelistirir. Vital kapasite:
Vucut kitlesi, vicut adirligi, yas, boy, cinsiyet, yasanan degisik cografi
bélgelere ve durug pozisyonuna goére degisiklik gdsterir.

Yaman G., (1994) tarafindan KTU Giresun Egitim Fakulltesi erkek
6grencilerine yapllan arastirmada vital kapasite 4.19 It + 0.6 96, olarak
Dogu'nun  (1982) deki 18-25 yas Turk erkekleri Uzerinde yaptid
calismada 4.2 It + 0.7 20, Zorba E.,(1986) da ayni yas grubu Turk
erkekleri Gzerinde yapti§i calismada ise 4.8 It + 0.9 105 olarak, Astrand
(1986) 25 yasindaki Beden Egitimi ve Spor Bélumu 6grencilerinin vital
kapasiteleri ise 4.92 ile 5.55 It arasindal? bulunmustur.

Turk Universitelerindeki Beden Egitimi Spor Balumi édrencilerinin
Vital kapasiteleri ise Agaogiu (1989) ODTU 4.9 It 3, KTU 5.11 + 0.54 It
102, Rhodes ve arkadagslari (1986) Kanada Olimpik Milli Takiminin 16
oyuncusu test edilmis ve vital kapasitelerinin ortalamasi 5.6 It 76, olarak
Ziyagil ve ark. tarafindan (1994) Guresgciler Uzerinde yapti§i ¢aligmada da
4638.89 + 10.40 102, gjit Tark sutopu oyuncularinin vital kapasite (1989)
5.35 It +0.46 , fvc 5.55 It £0.64 , fev1 ise 4.70 It + 0.50 90 olarak, Turkiye 1.
liginde 1. ve 2. sirayi alan Voleybol takimlarinda Ergin N. ve arkadaglan
(1992) tarafindan yapilan calismada ise vc 6.09 It + 0.46, fvc 6.11 It + 0.48,

fev1 ise 5.13 It + 0.84 30 olarak bulunmustur.
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2 MATERYAL VE METOD

Bu calismanin amaci; Turk Taekwondo Milli Takim sporcularinin
secilmig baz fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini belirlemek ve analiz etmekti.
Bu amagla bltlin deneklerin agagida belirtilen yéntemler ile yas, boy, kilo,
d.nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci, esneklik, penge, bacak ve sirt
kuvveti, aerobik ve anaerobik glg¢, vicut yad yUzdesi ve bazi solunum
parametreleri Gicllerek degerlendirilmigtir.

Ayrica Taekwondocu'larin kigisel bilgileri icin adi, soyadi, yasl,

sigara igimi, alkol kullanimi, spor yaslari vs. icin énceden hazirlanmig bir
kigisel bilgi formu doldurtulmustur.

Denekler 1995 vyiinda bdlgelerini temsilen Tarkiye
Sampiyonasi'nda derece yapmig, ayrica Milli Takim'a girme basarisini
gdstermig ve kampa davet edilmig 25 erkek sporcudan olugmustur.

2.1. OLGUM VE TESTLER iLE iLGILI ACIKLAMALAR

Sporcular Uzerindeki testler Ankara llinde 19 Mayis Spor
Kompleksinde bulunan Taekwondo Spor Salonunda yapiimigtir. Sporcular
teste baglamadan bir gin 6nce uyarilarak asagidaki kurallara uymalan
istenmigtir.

1- Test gununde testten en ge¢ 3 saat 6nce yemek yemeleri

2 - Testler oncesi higbir ilag ve testten bir saat evvel kahve, gay gibi
uyaricilar ile sigara kullaniimamast

3 - Testten énce zorlayici fiziksel aktivitelerden kaginiimasi

4 - Testlere spor kiyafeti ile gelmeleri.
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Laboratuvardaki dlgumler de su sirayr takip etmistir :

1 - Boy ve Kilo,

2 - Istirahatte Kalp Atim Sayisi,

3 - Sistolik ve Diastolik Kan Basinci,
4 - Vucut Yag Yuzdesi,

5 - Esneklik,

6 - Dikey Sigrama,

7 - Penge, Sirt ve Bacak Kuvveti,

8 - 12 dak. Kogu Testi,

9 - Bazi Solunum Parametreleri.

Kigisel Bilgi Formu

Deneklerin test sonuclarinin kaydedildigi kisisel bilgi formlari her
denek igin ayri ayri hazirlanmig ve test sonuglari bizzat test ydneticisi
tarafindan kaydedilmigtir. ( Ek 1 - Bilgi Formu )

2. 2. OLGUM METODLARI

2.2.1 .Boy ve Kilo Olgtimii

Arag : Tarti aleti

Agdirlik dlgimleri hassaslik derecesi 0.01 kg olan terazide yapildi.
Olgumier yapilirken denekler Uzerinde sadece mayo yada sort giyindiler.

Boy Olgimlerinde yine hassaslik derecesi 0.01 m olan élgim araci
kullanildi. Olgumler yalin ayak durumunda iken alindi. Olgimier alinirken
denegin bag dik , ayak tabaniari terazinin Gzerin basmig, dizler gergin,
topuklar bitigik ve vicut dik pozisyonda idi. Bu pozisyonda 6lgtim aletinin
Gzerinde bulunan rayli metal baga temas ettigi noktada sabit tutuldu. Elde
edilen degerler bilgi toplama formuna cm ve kg olarak kaydedildi n .

2.2.2 Viicut Yag Yiizdesi Olgtiimesi

Arag : Lange Skinfold Kaliper Aleti

Vicut yag yuzdesinin 6lguimesi igin vicudun alti standart bélgesinin
deri alti yag§ olglmleri alindi. Olgimler denek ayakta dik dururken sag
tarafindan alindi. Deri kalinhk§inin Glgiminde bas parmak ile isaret
parmag: arasindaki deri alti yad tabakas! ve kalinigi kas dokusundan
ayrilacak kadar hafifge yukari gekildi. Kaliper parmakiardan yaklasik 1.cm
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uzaga yerlestirildi ve tutulan deri katlamasi kalinli§i Kaliper Uzerindeki
gostergeden 2 - 3 saniye arasinda okundu. Olgimun dogru olabilmesi igin
tesbit iki defa yapildi ve sonuglar kayit edildi.

Olgum bélgeleri biceps, triceps, s.iliac, s.scapula, chest, thigh, deri
alti ya§ dokusu teknigine uygun olarak 6lgida.

Vicut yag yluzdesi Green'in FormQlt kullanilarak belirlendi 37,

Vicut yag Orani = ( Alti bdlgeden alinan él¢Umlerin toplami x 0. 087 ) +
3.64 ’

2.2.3. Istirahat Kalp Atim Sayist
Arag : Steteskop ve Kronometre
Dinlenme anindaki kalp atim sayilan denek otururken alinir. Kalp
atim sayist " Auscultation " kalp sesi Steteskop ile dinlenme metoduna
goére alinmigtir 40,

Denegin gégsine bir Steteskop yerlestirilir ve kalp atim sayis( " tab "
sesinin duyulmasi ile kronometreye basilir ve ayni kalp sesleri sayilarak bir
dakikalik kalp atim sayisi kaydedilir.

2.2.4. Kan Basincimin Olgiimesi
Arag : Steteskop

Deneklerin kan basinclar oturur vaziyette iken alindi. Steteskop'u
dirsek ekleminin hemen st kismina ve brachial arterin Uzerine el
supinasyondayken yerlestirildi. ( avug i¢i yukan dénuk vaziyette iken kolun
orta noktasina )

Tansiyon aleti 160 mmhg civarina gelene kadar hizli bir sekilde
sigirilir ve ilk giddetli " tab " sesi duyulana kadar basing yavas yavag
azaltildi. Bu ilk " Krotkoff " sesi sistolik kan basinci olarak kaydedildi.
Basincin azalmasina devam edildi ve vurug sesleri aniden azaldiginda
veya tamamen kayboldugunda gdsterge okundu. Bu da diastolik kan
basinci olarak kaydedildi 40
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2. 2. 5 12 Dakikalik Kogu Testi ve MaxVO2 'nin Hesaplanmasi

Arag : Atletizm pisti, duduk, kronometre.

Aerobik glcln tesbiti icin yaptlmigtir. Sporcular statdaki ¢ikig
yerinde siralanmig ve startla beraber 12 dakika boyunca kosgabildikleri
kadar mesafe kogmuslar 12 dakika doldugunda igaret verilerek kosu
durdurulmug ve sporcularin bu sure igerisindeki kat ettikleri mesafe mt
olarak belirlenmigtir 40

Maxsimum oksijen kullaniminin hesaplanmasinda Cooper'in elde
ettigi,

MaxVOo =333 + (x-150 ) x 0. 173 mikg/dk formllu
kullaniimigtir 5, (x = Bir dakikada kogulan mesafe. )

2.2.6.Dikey Sigrama Testi
Arag : Dikey sigrama sehpasi
Ayaklar bitigik ve vicut dik durumda (ayak tabanlarini kaldirmadan)
iken tek kol yukar uzatilarak parmak ucunun degdidi yer isaretlenir. Daha
sonra denek durdugu yerden maksimal bir eforla sigrar ve uzanabildidi en
u¢ nokta tesbit edilir. iki nokta arasindaki mesafe cm cinsinden kaydedilir.

‘Yukar dogru sigranirken adim alinmaz, hareket (i¢ defa tekrarlanir ve en
iyi derece degerlendirmeye alinr.

Anaerobik glcin hesaplanmasinda Lewis Nomogram Formuilt
kullaniidi 32,

Gug= V4.9 x vicut agirhgr x D ( D : Sigranilan Mesafe cm )

$ekil 4 : Deneklerin Anaerobik Guglerinin Olglimesi
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2.2.7. Esneklik

Arag : Sit and Reach Sehpas: ( otur ve uzan )

Teste baglamadan 6nce deneklere 5-7 dakikalik isinma egzersizleri
yaptrildi. 3 - 5 dakikalik zaman ise kendileri igin 6zel i1sinma zamani
verildi. Sporcu yere paralel bir gsekilde ve bacaklari diuz pozisyonda (
forward flexion ) olacak sekilde oturtuldu. Deneklerin ayaklari Sit and
Reach sehpasinin altina yerlestirildi. Elleri ile sehpanin (zerine dogru
dizlerini bukmeden uzanabildidi kadar uzandi ve 2 sn sabit olarak bekletidi.
Uzanilan mesafe santimetre (cm) olarak kaydedildi. Test iki defa tekrar
edildi ve en iyi sonu¢ esneklik degeri olarak kabul edildi 86

Sekil 5 : Otur - Uzan Esneklik Testi

2.2.8 Pencge Kuvvetinin Olgilmesi
Arag : El Dinamometresi
Pence kuvveti sad ve sol elden " el dinamometresi " aleti ile yapildt.
Dinamometre denegin el diclistine gére ayarlandi. Olglim sirasinda denek
ayaktayken 6lglim yapilan kolu bukmeden ve viicuda temas ettirmeden kol
45 'lik bir agi yaparken 6igum alindi. Ayni durum sag ve sol kol igin ¢ defa
tekrar edildi, en iyi deger kilogram olarak kaydedildi 86

Sekil 6 : EI Dinamometresi ile Penge Kuvvetinin -Olgulmesi
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2.2.9 Sirt Kuvvetinin Olgiilmesi

Arac : Dynamomeire

Grip dinamometresi kullanilarak test gerceklestirildi. Dizler gergin
pozisyonda dinamometre sehpasinin Gzerinde ayaklarini tesbit ettikten
sonra, kollar gergin, sirt diz ve gdvde hafifce dne egdikken elleriyle
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ektiler. 3 ile 5
dakikalik 1sinmadan sonra deneklere testin nasil yapllacagi hakkinda
bilgiter verildi. Test U¢ defa tekrar edildi en iyi sonug kaydedildi 86

2. 2. 10 Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi
Arag : Dynamometre

Grip dinamometresi kullanilarak test gerceklestirildi. Dizler gergin
pozisyonda dinamometre sehpasinin Uzerinde ayaklarini tesbit ettikten
sonra, kollar gergin sirt duz ve gévde hafifce 6ne egikken elleriyle
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukar cektiler. 3 ile 5
dakikalik tsinmadan sonra deneklere testin nasil yapilacad hakkinda
bilgiler verildi. Test U defa tekrar edildi en iyi sonug kaydedildi 6,

Sekil 7 : Sirt ve Bacak Kuvvetinin Olclimesi

2.2. 11 Solunum Parametrelerinin Olgliimesi
Arag : Vitalograf Marka Spirometre
Teste katilan kiginin éicimine baglamadan énce denege kisaca ne
yapmasi gerektigi hususunda gerekli agiklama asagidaki sekilde anlatilidi.
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1 - Sandalyeye otur ve spirometre aletini eline al.

2 - Birkag kere derin nefes al ver.

3 - Son olarak derin nefes al (mandalla burun sikistinidiktan sonra )

4- Cigerlerine maxsimal olarak doldurdugun havay! aletin deliginden
ufle, yalniz bu Ufleme ne ¢ok hizhi ne de yavasg olmall.

5 -Nefes bitimine yakin maxsimal hava Uflemek i¢in 6ne dogru
blkulerek diyaframin yardimiyla son bir gayretie cigerlerindeki son havayi
ufle, daha sonra aletten agzini cekerek nefes al.

Deneklerin iki élgumi alindi, en iyi sonu¢ kaydedildi. her dicuml
takiben alet yeniden ayarlandi. Her denekien sonra aletin agizhid
degistirildi

2. 3. ISTATIKSEL ANALIZLER

Olgumierle elde edilen veriler (zerinde, tim deneklerin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine ait aritmatik ortalamalari standart sapmalari,
minimum ve maksimum degerleri hesaplanmistir. Taekwondo Milli
Takimina giren sporcular ile giremeyen sporcular arasi mikayeselerde,
istatistiki ( t ) testi uygulanmigtir. Sonuglar P 0.05 anlamlilik seviyesi esas
alinarak analiz edilmistir. Istatistiki islemlerde SPSS For Windows adli
paket program kullaniimistir.
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3 BULGULAR

Taekwondo Milli Takim kampina alinan ve toplam 25 erkek
sporcudan olusan denekler Gzerinde yapilan bu c¢aligsmanin amacini
gerceklestirmek Gzere toplam 18 fiziksel ve fizyolojik 6lgim sonuglar
kaydedi. Ol¢umler sonucu elde edilen degigkenlere ait veriler istatistiki
olarak hesaplandi ve tablolarda sunuldu.

Tablo 8 : Milli Takim'a Giren - Giremeyen ve Tum Sporcularin Spor Yasgi
Ortalama Degerleri

Milli Takimi Milli Takima Tiim Grubun
Olusturan Sporcular | Giremeyen Sporcular Ortalamas:
{n=7) (n=18) (n=25)
_ SPOR YASI 13.14 £ 2.41 0.88 +2.84 10.80 + 3.06

Yapilan aragtirmada Milli Takim tim aday Taekwondocu'larinin

spora baglama yasi ortalamasi 10.80 x+ 3.06 iken, Milli Takim'i olusturan
sporculann, spor yag! ortalama degerleri 13.14 + 2.41 ve Milli Takim'a
giremeyen sporcularin spor yasi ortalama degerleri ise 9.88 + 2.84 olarak
bulunmustur (p>0.05). (ki grup arasinda istatistiki bir fark yoktur. Ancak
gruplar arasinda spor yasi degerlerinin farkh oldugu gérijlmektedir.

Tablo 9: Aragtirmaya Katilan Taekwondocu'larin Elde Ettikleri Onemli

Basari Dereceleri

YARISMA DUZEYi N BASAR! DEGERLERI
TirkiyeSampiyonas: Derecesi 25 25 Kisi
Avrupa Sampiyonasi Derecesi 25 10 Kisi
Uluslararas: Sampiyonasi Derecesi 25 20 Kigi
Dunya Sampiyonasi Derecesi 25 4 Kisi




Bu

calismaya
Sampiyonasinda, 20 'si
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katilan

Taekwondocu'larin
Uluslararasi

Miusabakalarda,

tumu
16 'si

Turkiye
Avrupa

Sampiyonasinda, 4 sporcu ise Dunya S$ampiyonasi'nda derece almig
sporculardir (Tablo 9).

Tablo 10 : Aragtirmaya Katilan Milli Takim'a Giren - Giremeyen
Sporcularin; Yas, Boy ve Kilo Ortalama Degerleri

DEGISKENLER Olustuxgllsg:zz‘llar Giremxle":\ S?crr'lzlallar .glr':‘alca;rr::l::
(n=7) (n=18) (n=25)
YAS 23.71+2.36 22.0+3.02 224129
BOY 176.0 £ 0.07 177.0 £ 0.05 1774+ 0.5
KILO 65.0 £ 12.0 67.33+£11.0 66.6 £ 11.1

Taekwondo Milli Takim sporcularinin yag , boy , kilo'ya ait degerier
Taplo 10 'de verilmistir. Milli Takim'a giren sporcular ile giremeyen

sporcular arasindaki yas, boy ve kilo degerleri arasinda istatistiki olarak
anlamli bir farklihk yoktur (p>0.05).

Tablo 11 : Milli Takim'a Giren-Giremeyen ve Tum Sporcularin Vicut Yag

Ylzdesi Ortalama Degerleri

Milli Takimi Milli Takima Tldm Grubun
Olusturan Sporcular | Giremeyen Sporcular Ortalamalan
. (n=7) (n=18) (n=25)
VUCUT YAG 7.34 £ 0.97 7.79 ¢ 0.92 7.66 1 0.94
YUZDESI




Tabto 12 : Aragtirmaya Katilan Sporcularin Bélgesel Deri Alti Yag

Kalinliklari

(skinfold) Ortalama Degerleri

Taekwondo Milli Takim Sporcularinin Deri Altt Yag Kalinhklan
( Skinfold ) Ortalama Dogerlori

" Biceps Triceps Chest S. Itac Thigh Sscapula Vicut
e AT {mm)) (rm) (mm) (mm ) {mm ) Yaq %
3 .40 6.25 5.80 6. 98 6.98 .35 7.66

Milli Takim'a giren sporcular ile giremeyen sporcular arasindaki

vacut yag

ylzdesi

degerleri

birbirine yakin olduklari

gérulmektedir

(Tablo11). Aralarinda istatiki olarak anlaml bir fark yoktur (p>0.05). Tim

grubun vicut yad yluzdesi ortalama degeri ise 7.66 + 0.94 olarak
buiunmustur (Tablo 12).
Tabio 13 : Taekwondo Milli Takimina Giren - Giremeyen ve Tum
Sporculari Dinlenik Nabiz Ortalama Degerleri
Milhi Takim Milli Takima Tim Grubun
Olusgturan Sporcular Giremeyen Sporcular Ortalamasi
(n=7) (n=18) (n=25)
Din. Nabiz 53.71 1 7.52 61.00 + 4.07 58.96 + 6.08
atim / dk _

Tabloda 13 'de gorildugu gibi, Milli Takim'a giren sporcularin
istirahat kalp atim sayisi 53.71 + 7.52, giremeyen sporcularin istirahat kalp
atm sayisida 61.00 + 4.07' dir ve aralarinda anlaml bir fark bulunmugtur

(p=0.05).




Tablo 14 : Taekwondo Milli Takimina Giren - Giremeyen ve Tum
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Sporcularin Sistolik ve Diastolik Kan Basinci Ortalama Degerleri

— A Milli Takimi Milli Takima Tim Grubun
DEGISKENLER
v Olusturan Sporcular | GiremeyenSporcular Ortalamasi
{n=7) (n=18) (n=25)
Sistolik Kan 10571 + 7.86 112.22 + 8.78 110.40 + 8.88
Basinci (mmhg)
Diastolik Kan 62.85 = 9.51 67.77 £ 10.60 66.40 % 10.36
Basinci (mmhg

Milli Takim'a giren sporcular ile giremeyen sporcular arasindaki
sistolik ve diatolik kan basinci degerlerinde gruplar arasinda anlamii
istatistiki bir fark bulunmaktadir ( p<0.05 ). Gruplarin degerleri Tablo 14

‘de gorulmektedir.

Fablo 15

Fackwondo Milli Takimina Giren - Giremeyen ve lum

Sporcularin - MaxV0s Ortalama Degerleri
Milli Takimu Milli Takima Tum Grubun
Olusturan Sporcular | Giremeyen Sporcular Ortalamalan
(n=7) (n=18) (n=25)
Aerobik Glig 50.34+269 49.71+£3.15 49.89 £ 2.98
MaxVOoy

Tablo 15 da gorlldagu gibi , Milli Takim'a segilen sporcularin
MaxVOo ortalama degeri 50.34 £ 2.69, giremeyen sporcularin ortalama

degerinden

49.71 = 3.15 ve tum grubun ortalama degerinden 49.89

298 azda olsa ylksektic Ancak gorilen farklilik istatistiki olarak anlaml

degichr (p -0.05).
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Tabio 18 Milli Takim'a Giren - Giremeyen ve Tum Sporcularin Sag§
-Sol El Penge , Bacak ve Sirt Kuvvetleri Ortalama Degerleri
DEGISKENLER Olugtu:‘h:lr:hsl::(;ﬂ;r Giremexlrllhszzl::::;r -gjr';gz:;n
(n=7) (n=18) (n=25)
Penge Kuvveti 46.98 + 7.05 47.43 £ 5.53 47.30 £ 5.84
Sag El(kg)
Pence Kuvveti 46.98 £ 7.23 45851514 46.17 £ 5.66
Sol El (kg)
Bacak Kuvveti 155.35 + 29.50 149.94 + 24.26 1561.46 + 25.31
(kg)
Sirt Kuvveti 165.35 + 30.36 160.33 £ 21.46 161.74 £ 23.71
(kg)

Milli Takim'a giren sporcular ile giremeyen sporcular arasindaki

pence

degerlerinde ise

., bacak ve sirt kuvveti parametreleri
anlambi bir farkhilik bulunmamigtir (p>0.05).
istatistiki olarak anlamli

arasinda istatistiki olarak
Bacak ve sirt kuvveti
bir farklihk olmasada Milli

Takim'a girme bagarisini gosteren sporcularin dederlerinin azda olsa
yuksekligi géralmektedir (Tablo 18).

Tablo 19 Milli Takim'a Giren - Giremeyen ve Tum Sporcularin VC,
FVC ve FEV1 Ortalama Degerleri

DEGiSKENLER Milli Taksimu Milli Takima Tim Grubun

Olusturan Sporcular | Giremeyen Sporcular Ortalamasi

{(n=7) (n=18) (n=25)

vC 4.48 + 0.55 4.85 + 0.53 4.73 + 0.55

FvC 447 + 0.56 498 + 0.60 4.84+0.83

FEV1 4.07 £ 0.60 4.33 0.33 4.26 £0.43

Tablo 19 'da Milli Takim'a giren sporcular ile giremeyen sporcular
arasindaki vital kapasite , zorlu ekspirasyon vital kapasitesi ve zorlu

ekspirasyon volumi de@erleri arasinda istatistiki

bulunmamigtir (p>0.05).

olarak

bir fark




Tablo 15 : Aragtirmaya Katilan Tam Elit Tark Milli

Takim Duzeyi

‘Taekwondocu'lanin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri ( Ortalama, Standart
Sapma, Minimum- Maksimum Degerler )

ARITMATIK STANDART MINIMUM -
DEGISKENLER N | ORTALAMA SAPMA MAXSIMUM
YAS (yil) 25 22.48 + 2.91 18- 29
KILO _(kg) 25 66. 68 + 11. 14 50 - 90
BOY (cm) 25 1.77 + 0.57 1.68 - 1.89
VUCUT YAG YUZDESI (%) 25 7.66 + 0.94 6.20- 9.79
ISTIRAHAT KALP ATIMI (Atim/dk) | 25 58. 96 + 6.08 44 - 70
SISTOLIK KAN BASINCI (mmhg) | 25 110. 40 + 8.88 100 - 130
DIASTOLIK KAN BASINCI (mmhg) | 25 60. 40 + 10.36 50 - 90
ESNEKLIK (cm) 25 34.44 £ 6.31 25- 45
ANAEROBIK GUG (kg/misn) 25| 133.81 +9.72 | 116.09 - 149.94
AEROBIK GUg  (ml /kg/dk) 25 49. 89 +2.98 42.05 - 53.94
PENCE KUVVETI SAGEL (kg) | 25 47. 30 + 5.84 37.0- 58.8
PENGE KUVWVETI SOLEL (kg) | 25 46. 57 + 5 .66 36.5- 50.9
BACAK KUWVETI _ (kg) 25 151.46 + 25. 31 97.50 - 208.50
SIRT KUWETI _ (kg) 25 151. 74 +23.71 | 106.00 - 210.50
VITAL KAPASITE  (it) 25 4.73 + 0.55 3.56-6.12
FVC (it 25 4.84 + 0.63 3.59-6.13
FVC1 (It) 25 4.26 + 0.43 3.11-5.06
SPOR YASI _(yi) 25 10.80 + 3.09 6-17
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TARTISMA

Savunma ve mucadele sporu 6zelligi tagiyan Taskwondo'nun, uzun
suroli galigimayla, sporculanin fiziksel ve fizyolojik karakteristiklerine clan
etkileri yapilan test ve dlcimlerle degerlendirilebilmektedir. Bu
caligmada Taekwondo Milli Takim Kampi'na davet edilen 25 erkek
sporcudan olugan denek grubu vyer aldl. Calismanin amacini
gerceklestirmek Uzere, toplam 18 fiziksel ve fizyolojik degdigken olctldd
ve degerlendirildi.

Yapilan aragtirmada Taekwondo Milli Takim Aday Kadrosu'nun
spor gegmiglerine ait ortalama deder 10.80 £ 3.06 olarak bulunmustur.
Bu deger Taekwondo'da Milli Takim dlzeyine ulagabilme ve tecribeyi
belirleme noktasinda énemlidir. Korug Z. ve Bayar P., (1992) tarafindan
yapilan bir aragtirmada, takim sporu ile ugragan sporcularin genel egitim
surelerinin  bireysel olarak yapilan sporlardan daha uzun oldugu
bulunmustur. Aragtirmada Atletizm, Voleybol, Hentbol, Gures gibi
sporlar  igerisinde en duguk egitim slresinin  10.76 + 3.16 ile
Taekwondo sporu yapanlara ait oldugu belirtilmigtir 5 Yapilan bu
aragtirma bulgulanna gére; Milli Takim'a giren sporcularin spor yast
ortalama degerleri 13.14 1 2.41, Milli Takim'a giremeyen sporcularin
spor yagl ortalama degerlerinden 9.88 + 2.84 gb6receli olarak daha
yuksektir (Tablo 8).

Bu sonugtan spor yaginin Milli Takim'a girmede etkili bir faktér
oldugunu sbyleyebiliriz. Zira Milli Takim'a giren sporcular, tim gruba ve
takima giremeyenlere gore istatistiki olarak olmasada daha yuksek
dizeyde spor yagina sahiptirier. Milli Takim'a segilen sporcu sayisinin
(n:'7) az olmas: istatistiki kargilagtirmalarda anlamh  farklilik
bulunmamasinda etkili olmugtur.

Milli Takim kampina davet edilmig sporcularin timu, (25) kigi
Turkiye $ampiyonasi'nda, 20 denek Uluslararasi Misabakalar'da, 16
denek Avrupa §amplyonasi'nda ve 4 denek ise Dlnya $ampiyonasi'nda
ilk 3 dereceye girmeyi bagarmig sporculardan olugsmustur.
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Milli Takim aday sporcularinin yag ortalamasi 22.4 + 2.9 olarak
bulunmustur (Tablo10). Turnagdl H.H., Demirel A.H., Antan S.,(1992)
Taekwondo Milli Takim Sporcularinin yag ortalamasini 20.7 + 3.2 olarak
92 Korug Z., Bayer P.(1992) Hentbolcu- Voleyboicu- Atlet ve
Taekwondocu'larin  kigilik orGntlleri Gzerindeki aragtirmalarinda ise
Taekwondocu'larin yas ortalamasini 21.91 + 1.83 olarak bulmuslardir 55.
S. Yicecan ve arkadaglarinin (1988) yapti§: bir galigmada ise normal
dizeydeki Taekwondocu'larin yag gruplarina gore dagihiminda % 49.2
'sinin 16-19 yagi arasinda, %25.2 'sininde 20-29 yas! arasinda
oldugunu belirtmiglerdir 100 gy, aragtirma sonuglarindan Milli Takim'a
yukselme yag ortalamasinin 20 ila 23 yil arasinda degistigi soylenebilir.
Milli Takim'a segilen sporcular ile segilemeyen sporcularin yasg
ortalamalari ( t ) testi istatistijiyle kargilagtinildidinda, gruplar arasinda
anlamii  bir farklihk olmadi§: gdéralmustar.

Bireysel ve siklet sporu olan diger bazi spor branglarini
inceledigimizde de Boksorlerin yas ortalamasi: 20.5 + 2.8, Glresgilerin
yas ortalamasi: 21.6 + 3.8, Judocularin: 22.6 + 2.3, Karatecilerde ise:
21.9 + 2.7 oldugu gérulmektedir 92 gy sonuclardan bireysel ve siklet
sporu yapan sporcularin Milli Takim dlzeyine yilkselme  yasg
ortalamalarinin birbirine yakin oldudu anlasiimaktadir.

Taekwondo Milli Takim aday sporcularinin  boy ortalamas 177.2
cm = 57 olarak bulunmugtur. Ramazanoglu N. (1989) yaptidi
aragtirmada Elit dizeydeki Taekwondocu'larin boy ortalamasini 176.2 +
8.24 olarak /8, Turnagel H.H., Demirel AH. ve Antan S., (1992)
tarafindan yapilan arastirma bulgularina gére; Taekwondo Milli Takim
Sporcularinin boy ortalamasi 176.0 + 9.2 cm olarak 92 bulunmustur.
Siklet sporu olmasi sebebi ile grup, kendi icinde homojen olmamakia
birlikte ortalamalara bakildifinda yapilan farkli ¢aligmalarda
Taekwondocu'larin boy ortalamalarinin birbirine oldukga yakin oldugu
_gorulmektedir. '

Bireysel ve siklet sporu olarak yapilan bazi spor branslarni
inceledigimizde Boksorierin boy ortalamalan: 175.8 + 8.6, Gureggilerin
boy ortalamalar: 171.4 + 10.7, Judocularin boy ortalamalari: 168.7 +
20.0, Karatecilerin ise 174.5 + 7.4 91 olarak bulunmustur. Gareggilerin
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ve Judocularin boy ortalama degerlerinin Taekwondo sporu yapaniardan
disuk oldugu dikkati cekmektedir.

Milli Takim Aday Taekwondocu'larin agirhk ortalamasi; 66.6 kg +
11.1  olarak bulunmugtur. Ramazanoglu N., (1989) Elit
Taekwondocu'larla yapti§i calismada adirlik ortalamasini  65.9 kg *
11.37 olarak /8, Turnagél H.H., Demirel AH., Antan S., (1992) Mill
Sporcularin  somatotip  ozelliklerinin  tesbiti calismasinda da
Taekwondocu'larin  agirhk ortalamasimi 68.7kg * 14.3 olarak 82
belirtmislerdir.

Yine bireysel, siklet vé mlcadele sporu olarak yapilan bazt spor
branglari incelendiginde; Boksérlerin 71.9 £ 11.2, Gureggilerin 78.0
20.0, Judocularin 74.3 + 17.2, Karatecilerin 72.7 + 8.3 ve Taekwondo
Milli sporcularinin  ise 68.7 t 14.3 kg agirhga sahip olduklan
gorilmektedir %2

Yukaridaki  verilerden  Taekwondo  sporcularinin  gesitli
arastirmalarda kilo ortalamalari birbirine yakinlik arzederken, Boksorler,
Glresgiler, Judocular ve Karatecilerin kilo ortalamalarindan dugik
bulunmustur. Bunun nedeni Bu bulgulardan Taekwondocu'larin diger
bazi bazi siklet sporlarina nazaran daha ince ve ekiomorf yapida
“oldukiart soylenebilir. Bu bulgular Taekwondo sporunun basari ekto-
mezomorfik bir fiziksel profile ihtiyag duydudunu ortaya koymaktadir. Bu
sonug literatirde desteklenmektedir 70, 92.

Vucut kompozisyonunun en oénemli belirleyicisi olan vicut yagd
yUzdesine bakildiinda spor yapmayan gruplarla spor yapan gruplar
arasinda istatistiki olarak anlamh bir fark oldugu gézlenmektedir.
Yapilan bu galigmada Milli takim aday Taekwondocu'larinin vicut yad
yUzdesi ortalamasi 7.66 + 0.94 mm olarak bulunmugtur. Milli Takim'a
giren sporcular (n:7) ile giremeyen sporcular arasinda (n:18) istatistiki
olarak anlamh fark yoktur (Tablo11). Ali bélgeden alinan vicut yad
élelmundn bélgesel ortalamalari Tablo12' da verilmigtir. Genellikle
bireysel ve sikiet sporlari sporcularinin elit gruplarinda yapilan
caligmalarda vicut yag orani ylzdesi % 10' un altinda oldugu
gorilmektedir 92, Yine ayni gekilde siklet sporlann genel olarak
incelendiginde siklet artigina paralel olarak vicut yad yuzdesinde artig
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oldugu gdzlenmektedir 82, Bu sonuclardan elit dizeydeki
Taekwondocu'larin vicut yag yuzdesinin normal kigilerde kabul edilen
vicut yag yizdesi sininnin altinda oldugu anlagiimaktadir.

Spor yapan cesitli gruplara ait viicut ya§ oranlarn aragtirmalarda;
Futbolcularda 7.36 + 0.48 9°, Guresgilerde 8.96 + 2.81 21, yine
Glrescilerde 6.57 + 1.27 102, Orta mesafe kogucularinda 7.8 £ 1.0 97,
Haltercilerde 9 91, Spor yapan Universite erkek 6grencilerinde 9.05 +
2.37 11 olarak bulmuglardir.

Siklet ve mucadele sporianinin vicut yag yuzdesi degerleri ile elit
duzeydeki Taekwondo Milli Takim Aday  Sporculari'mn bulunan
degerlerinin birbirine yakin oldu§u géralmektedir. Bu bulgulardan,
sportif performansta disuk yad yizdesine sahip sporculann bagan
oranlannin arttidi noktasinda bir kaniya varmak mimkian olmaktadir.

Performansin ve genel saghgin degeriendiriimesinde dinlenik nabiz
bir kriter olarak kabul edilmektedir 98 Dinlenik olarak kalp atim sayisinin
genellikle dakikada 70 ile 80 arasinda oldugu, dizenli antrenman
sonucunda egzersizin dolagim sistemi Uzerindeki kronik etkilerinden
dolayi, dinlenik nabzin dakikada 60'in altina dustugh, bu dususan
dayaniklilik gerektiren branglarda daha fazla oldugu bilinmektedir 7.
Yapilan bazi g¢aligmalarda spor yapan gruplar ile yapmayan gruplar
arasindaki istirahat kalp atim sayisinda anlamhi bir fark oldugu
gozlenmigtir 10

Elit Tark Taekwondo'culari Uzerinde yapilan bu c¢aligmada Milli
Takim Aday Kadrosu'nun istirahat kalp atim sayisi ortalamasi 58.96 +
6.08 atim/dk olarak bulunmustur. Taekwondocular {izerinde yapilan bir
galigmada, A.B.D.'! de ortalama 31.3 aylik antrenmanli Taekwondo
yapan grubun istirahat kalp atim sayisi ortalamas:i 60.9 olarak
bulunmugtur 72, Elit Turk Taekwondocu'larnimin  dederi ABD' i
Taekwondocu'larin ortalama degerinden azda olsa digik bulunmugtur.
Bu dlsgukiGk Tark grubunun spor yaginin daha yiksek olmasiyla ve Turk
grubunun daha elit dizeyde olmalariyla agiklanabilir. Bireysel ve sikiet
sporu yapan gruplan inceledigimizde yakin yas grubundaki ortalama
kalp atim sayisi Gureggilerde 56/dk 102, Maratoncularda ise 50/dk 40
olarak bulunmustur.
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Milli Takim'a giren sporcular (n:7) ile giremeyen sporcular (n:18)
arasindaki dinlenik nabiz degerlerinin istatistik ( t ) testi ile yapilan
mukayeyesinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05), (Tablo 13).

Bu bulgulardan; Milli Takim'a giren sporcularin kalp - dolagim
sistemi verimliliklerinin, dolaylsnyla aerobik (dayanikiilik)
performansglarinin, giremeyenlerden daha iyl oldugu sonucuna
varilabilmektedir. Bir bagka ifadeyle; Milli Takim'a segilebiimede
fizyolojik olarak daha iyi duzeyde kalp verimine sahip olmanin etkin rol
oynadi§ini tezini savunmak mamkandr olabilmektedir.

Kanin atardamarlarin i¢ duvarlarina karsl yaptigi basinci ifade
eden kan basinci; bir kiginin genel saghk géstergelerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Normal yetigkin erkeklerde normal sartlarda sistolik

kan basinci yaklagik olarak 120 mm/hg, diastolik kan basinci ise 80
mm/hg' dir 5, 65.

Elit Taekwondocu'larla yapilan bu ¢alismada Milli Takim Aday
Kadrosu'nun sistolik kan basinci 110.40 mm/hg + 8.88 diastolik kan
basinci 60.40 mm/hg + 10.36 olarak bulunmusgtur. Bu sonuglardan kan
basinci degerlerinin normal insanlara gore diagtk gikmasi uzun sireli
Taekwondo gahigmalarinin etkisi olarak belirtilebilir. Benzer sekilde
vapilan aragtirmalara goére, duzenli yapilan egzersizlerin kan basincini
olumiu ybnde etkilemekte ve dlaglrdGdh  belirtiimektedir 63
. Taekwondocu'larin kan basing ortalamalan Devires tarafindan sunulan
yuksek ve duslk tansiyon ve " Borderline " yUksek ve dustk tansiyon
seviyelerine gc’jre18 normal degerler igerisinde ancak alt sinira yakin
goérulmektedir. ( Tablo: 3 )

Sistolik kan basincinda Milli Takim'a girenlerin ortalamasi 105
mm/hg, giremeyenlerin ortalamas: ise 112 mm/hg, diastolik kan
basincinda ise Milli Takim'a girenlerin ortalamasi 62 mm/hg,
giremeyenlerin ortalamasi ise 67 mm/hg dir. Milli Takimi olugturan
sporculann kan basinci Milli Takim'a giremeyen sporculardan anlamli
olarak daha duslktir (p<0.05).
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Hareket genigligi yuksek olan sporcunun, hareket kaabiliyetininde
ylksek olacagindan spordaki performansi, direnci ve verimliligide
artacaktir. Esnekligi yuksek olan sporcularin sakatlanma riskleride
dasiktar 1, Bu agidan bakildiginda, sporda yuksek idealleri olan
kigilerin iyi bir esneklige sahip olmalari zorunluluk arzetmektedir.

Cho J.W. ve Choe M., (1988) tarafindan yapilan bir aragtirmada
kontrol grubu ile Tackwondo ¢aligan grup sporcularinin  esneklik
degerleri arasinda anlamli fark oldugu gérﬁlmustar.15 Benzer gekilde
spor vyapan grup ile yapmayan gruplar arasindaki esneklik
ortalamalarinda anlamli bir farkiilk oldugu yapilan arastirmalarda
vurgulanmigtir ", Ramazanogiu N.(1989) tarafindan yapilan
aragtirmada da Taekwondo'da esnekliin performans Uzerinde olumlu
bir etki ettigini, kontrol grubu ile antrenmanh grup arasindaki esneklik
testierinde iki grup arasinda anlamh fark oldugu belirtilmigtir 78

Taekwondo galigan grubun esneklik degerleri ortalamalari daha yuksek
bulunmustur 79,

Taekwondo Milli Takim Aday Sporcularinin otur erig esneklik
ortalama degerleri 34.44cm + 5.31 olarak bulunmugtur (Tablo17). Milli
Takim dlzeyindeki bu ¢aligmada bulunan degerler, diger bazi bireysel
ve siklet branglan elit sporcularinin esneklik ortalamalarindan daha iyi
duzeydedir. Milli Takim'a ve giremeyen iki grup arasinda esneklik
degerlerinde bir farkhhik olmadi§i gérlimGgttr (Tablo17).

Performansa etki eden en dnemli fizyolojik faktdrlerden biriside
aerobik glgtlr. Aerobik gug ile bir ¢alismanin uzun sre verimli olarak
devam ettirebilme yetene@i arasinda yUksek duzeyde bir iligki
bulunmaktadir 12.Yapnlan birgok ¢aligmada, spor yapmayan gruplarla
antrenmanli gruplar arasinda aerobik kapasite degerlerinde, iki grup
arasinda istatiki olarak anlamh bir farkhhk oldugu belirtilmigtir 911,96,
Benzer gekilde Cho JW. ve Choe M., (1988) tarafindan yapilan bir
caligmada aerobik kapasitenin antrenmansiz grup ile Taekwondo
galigan grup arasinda agik bir gekilde farklilik gésterdigi ifade edilmigtir.
iki grup arasinda istatiki olarak anlamii fark bulundugu belirtilmigtir ?5.
Pieter W., Taffe D., Heijmens J., (1990) A.B.D. ' de vyagayan
Taekwondo'cular Gzerinde yaphd aragtirma bulgularina gére
Taekwondo'nun aerobik kapasiteyi geligtirdidini belirtmiglerdir 75.
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Bir takim aragtirmalar elit sporcularda aerobik gi¢ degerlerini 50
ile 80 ml/ kg/ dk arasinda degistigini belirtmiglerdir 28.86, Taekwondo
Milli Takim Aday Kadrosu'nun aerobik glic ortalama degerleri 49.89 +
2.98 olarak bulunmugtur. Bu deger literatirde sporcular igin belirtilen
deg@erlere yakin dlzeydedir. Sporculara gére alt sinirda bulunmasi
Taekwondo'nun; Kros ve benzeri dayanikliik sporlar kadar ylksek
dlzeyde aerobik glce ihtiyag gdstermediginin kaniti olarak kabul
edilebilir.

Milli Takim'a giren sporcular (n 7) ile giremeyen sporcular arasinda
istatistiki fark bulunmamakia birlikte Milli Takim'a girenlerin (50.34)
aerobik gu¢ degerleri azda olsa giremeyenlere (49.71) nazaran daha iyi
oldugu gérilmektedir (Tablo15). Bu durum, Milli Takim seg¢melerine
giren sporcularin timintn elit dizeyde olmalari ve birbirine yakin
fizyolojik ¢zelliklere sahip olduklari géraginl desteklemektedir. Ayrica
bu bulgulardan aerobik kapasitenin; Milli Takim se¢melerinde tek
basina 6nemli bir etkileyici faktor olmadigini sdylemek mamkandur.

Taekwondo sporu anaerobik glce ihtiya¢ duyan spor dallarindan
biridir. Anaerobik bacak glglu (patlayict gug) sigrayarak vuruslarda,
savunma ve saldirilarda ve Kkontraataklarda Taekwondo'da yuksek
duzeyde 6nem tagimaktadir 15,

Spor yapan gruplar ile yapmayan gruplar arasinda anaerbik gli¢
degerlerinde anlamh bir farkin oldugu vurgulanmigtir ", Yapilan
arastirmalarda antrenmansiz grup ile Taekwondo antrenmanli grup
arasinda da anlamli bir fark oldugu belirtilmigtir 15,

Milli Takim Aday Sporcularinin anaerobik gl¢ ortalama degeri
133.81 = 9.72 olarak bulunmugtur (Tablo16). Bu dederler spor
yapmayan gruplarin ortalama degerinden gok ylksektir. Fakat sikiet ve
mucadale gerektiren difer bazi sporcular Gzerinde yapilan ¢alisma
bulgulariyla yakinlhiklar gostermektedir. Milli Takim'a giren sporcular ile
giremeyen sporcular arasinda anlamli bir fark olmadi§i géruimUstar. Bu
durum Milli Takim se¢gmelerine giren sporcularin tUmanin elit diizeyde
olmalari ile agiklanabilir.
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Taekwondo Milli Takim Aday Sporcularinin penge kuvveti ortalama
degerleri; sag el 47.30 = 5.84 kg, sol el 46.57 + 6.16 kg , bacak kuvveti
ortalama dederi 151.46 = 25.31 kg ve sirt kuvveti ortalama degeri
151.46 + 23.71 kg olarak bulunmustur (Tablo18).

Tum spor branglarinda, Ozellikle ikili micadele gerektiren
sporiarda kuvvet basar icin énemli bir faktoérdir.  Yapilan
arastirmalarda spor yapan gruplar ile yapmayan gruplar arasindaki
penge, bacak ve sit kuvveti degerlerinde istatiki bir fark oldugu
gérulmu.smr%. Choe JW. ve Cho M., (1988) tarafindan yapilan
aragtirmada kontrol grubu ile Taekwondo galisan grup sporcularininda
kuvvet degerleri arasinda anlamh bir fark oldugu gdéraimugtar.
Taekwondo galisan grubun relatif kuvvet ortalamalari daha ylksektir 15.

Fiziksel uygunluk ile kuvvet arasinda énemli bir iligki vardir ve kas
kutlesi fazlah§i, yas ve boy'a bagli olarak penge kuvveti degerleri
ylkselebilir 9 Taekwondocu'larin sag el pence kuvveti ile sol el penge
kuvveti arasinda istatiki olarak anlamh bir fark olmasa da sad elin
goreceli olarak az da olsa kuvvetli oldugu gértimektedir (Tablo18).
Kuvveti dleimii yapilan bazi caligmalara bakildifindada; bulunan
degerler Guregcilerde sag el 48.47 + 5.46 sol el 46.41 + 5.34, Bacak
kuvveti 181.76 kg +31.82 42 dir. ODTU Beden Egitimi ve Spor Bslumd
dgrencilerinin sag el pence kuvveti 51.72 £7.16, sol el penge kuvveti
49.24 +6.17 olarak 3 bulunmusgtur. Bu degerler Taekwondo Milli Takim
aday sporcularinin ortalama degerlerine yakindir. Kuvvet noktasinda
Taekwondocu'larin  diger sporlanin degerlerine benzer ¢ikmasi
Taekwondo'nun kuvvete olan ihtiyacinin daha fazla oimadigini benzer
sinirlar igerisinde oldugunu agiklamaktadir.

Solunum sistemi organizmaya gerekli oksijeni sagladigi igin
oldukga énemlidir. Antrenmanin énemili etkilerinden biriside dolagim ve
solunum sistemi Gizerindedir 22 Antrenmanin solunum sistemi tizerindeki
etkilerinden bahsederken, bazi aragtirma bulgular vital kapasitenin
antrenmanla arthid ve 48 bazilanda vital kapasitenin performansta
6nemli bir etken olmadigini belirtmiglerdir 25,66,
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Antrenmanli gruplar ile spor yapmayan gruplar arasinda yapilan
calismalarda vital kapasitenin arttidi belirtiimektedir 5 93,

Astrand (1986) 25 yasindaki Beden Egitimi ve Spor Bolumu
6gdrencilerinin vital kapasitelerini 4.92 ile 5.55 It. arasinda bulmustur 12.
Sporcularda  ise bu defer 503 + 0.24 olarak belirtilmistir 23
Taekwondo Milli Takim aday Taekwondocu'larinin VC ortalama degerleri
4.73 £ 0.55, Zorlu exspirasyon kapasitesi FVC ortalama degerleri 4.84
+ 0.63 , zorlu exspirasyon volumi FEV1 ortalama degerleri ise 4.26 +
0.43 olarak bulunmustur (Tablo18). Bulunan degerler normal insaniar ve
gesitli sporcu gruplarina ait de@erlerle benzerlik gbéstermektedir.
Taekwondocu ve bazi bireysel ve siklet sporcularinin vital kapasite
degerlerinin normal degerlere gore azda olsa ylUksek ¢ikmakla birlikte
Taekwondo sporunda vital kapasitenin performansa etkileme noktasinda
6nemli  bir katkisinin olmadigi sdylenebilir. Ayni sekilde Milli Takim'a
giren sporcular ile giremeyen sporcular arasinda bir farkin olmamasi,
performansla vital kapasite arasinda onemli bir iligki bulunmadigi
gérasayle uygun digmektedir.

Elit Tark Taekwondocu'larin fizyolojik profillerine ait elde edilen
bulgulara gére; Sonu¢ olarak odlgtlen 6zellikler itiban ile
Taekwondocu'lann normal sadenter kigilere gére genel olarak daha Gstn
olmakla beraber ferdi ve bireysel miicadele gerektiren (Glres, Judo, Boks,
Karate vb.) sporcularla aralannda bir takim somatotip 6zelliklerde
farkhhklar bulunmaktadir. Bununia birlikte; Fizyolojik 6zellikier itibarn ile
Taekwondocu'larin diger ferdi sporcularia ortak ve benzer 6zellikler
tagidiklar sdylenebilir.
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OZET

Bu e¢alismanin amaci; Tark Taekwondo Milli Takim dazeyi
sporcularinin secilen bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin élgulmesi ve
analiz edilmesiydi. Elde edilen bulgular Milli Takim'a girenler ve
girmeyenier olarak, ayrica 6nceden yaplmig sporcu ve sporcu
olmayanlara ait bazi aragtirma bulgulanyla kargilagtiriidi.

Denekler; 1995 yilinda Milli Takim kampina davet edilen 25 erkek
Taekwondocuydu. 18 degisik fiziksel ve fizyolojik parametre Olgllerek
analiz edildi. Elde edilen bulgularn kargilagtiriimasinda " t " testi istatistigi
kullanildi. Sonuglann analizinde 0.05 anlamlilik seviyesi esas alindi.

Taekwondocu'lara ait elde edilen bulgular asagidaki gibidir. Tam
grubun spor yasi ortalama degerleri 10.80 + 3.06, yag ortalamasi 22.4 +
2.9, boy ortalamas) 177.4 cm + 0.5, kilo ortalamasi 66.6 kg + 11.1, vacut
yag oranlar % 7.66, dinlenik nabiz ortalamas 58.96+ 6.08 atim/dk, sistolik
kan basinci ortalamasi 110.40+ 8.88, diastolik kan basinci ortalamasi
66.40 + 10.36 mm/hg, aerobik glg¢ ortalama dederi 49.89 + 2.98ml/kg/dk,
anaerobik gi¢ ortalama degeri 133.81 + 9.72kg/m/sn, otur- erig esneklik
degeri 34.44 + 5.31 cm, penge kuvveti; sag el 47.30 kg + 5.84 , sol el
46.17 kg + 5.66, bacak kuvveti 151.46 kg + 25.31, sirt kuvveti 151.74 kg +
23.71 ve vital kapasite ortalama degeri 4.73 + 0.55 it olarak bulunmustur.

Taekwondo Milli Takim sporcularinin elde edilen degerleri, spor
yapmayanlara ait bazi aragtirma bulgularindan yUksek bulunmustur.
Taekwondocu'lara ait Slctlen ézellikler; bazi bireysel mlcadele gerektiren
spor dallarindaki sporculara ait degerlerle benzerlikler géstermistir.

Milli Takima giren sporcular ile girmeyen sporcular arasinda dinlenik
nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci deferlerinde istatistiki olarak
farklilik bulunmugtur. |ki grup arasinda yas, boy, kilo, vicut yag oram,
aerobik ve anaerobik glg, esneklik, penge-bacak-sirt kuvveti ve solunum
parametreleri ortalama degerlerinde istatistiki bir fark bulunmamuisgtir.

Sonug olarak bu aragtirma bulgularindan; Taekwondo sporundaki
basarida, fiziksel ve fizyolojik ve karakteristiklerin 6nemiyle birlikte
bagarida tek etken olmadi§i anlasiimaktadir.
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SUMMARY

THE PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PROFILE OF TURKISH
NATIONAL LEVEL TAEKWONDO SPORTMENS

The purpose of this study was to measure and analyse; some
selected physical and physiological charecteristics of Turkish national
level Taekwondo sportmans. Measured variables, compeared between the
Taekwondo sportmans who made the national team and who couldn't
make the teams. And also, results compeared with some research resuits
belong sportman and sedentary persons.

The subjects in this study were 25 male Taekwondo players who
were invited to the national camp in 1995. 18 different physical and
physiclogial parameters were measured and analysed. The " t " test
statistic was used to compare the datas. To determine the significance of
the differrences 0.05 confidence level was used.

The resuits blongs Taekwondo sportmen were following: For all
Taekwondo sportmans, mean sport ages was 10.80 + 3.06, the mean age
was 22.4 1 2.9, the mean height was 177.4 + 0.5 cm, the mean weight was
66.6 = 11.1 kg, the mean percent body fat was 7.66 the mean resting
heart- rate was 58.96 + 6.08 beat/min, the mean systolic and diastolic
blood perssure were 110.40 + 8.88 and 66.40 £10.36 mm/hg, the mean
aerobic power was 49.89 + 2.98 ml/kg/min, the mean anaerobic power
was 133.81 +8.72 kg/m/sec, the mean sit and reach flexibility was 34.44 +
5.31 cm, the mean grip strength were 47.30. £ 5.84 kg for right hand and
46.17 + 5.66 kg for left hand, the mean leg strengt was 151.46 + 25.31 kg,
the mean back strengt was 151.74 £ 23.71 kg and the mean vital capacity
was 4.73 £ 0.55 it

The values of the national team Taekwondo sportmen were higher
then some research results blong sedantary persons. Measured
characteristics of Taekwondo sportmen were similar the values of some
sportimens who make individual and combat sports.

In the resting heart rate, systolic and diastolic pressure variables,
there were significant differenes betwen the Taekwondo practitioners who
made the team and who couldn't make the team. There were no significant
differences in height, weight, percent body fat, aerobic and anaerobic
power, flexibility, grip- leg-bag strengt and respiration parameters between
groups.



In conclusion, from this reseach results; in the succes of Taekwondo
sport the physical and physiologial characteristics are important, but not
only effecting factors to it.
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EK 1: FERDI BiLGIi TOPLAMA FORMU

1 - Adi Soyadi

..................................................................

2 - Dogum Tarihi

....................................................................

3 - Boy

.................................................................

4 - Kilo

...................................................................

5 - Spor Yast

...................................................................

6 - En lyi Derece

..................................................................

7 - Sigara Kullanmmmi : () Var ( ) Yok

1 - Istirahat Kalp Atimi

........................................

2 - Sistolik ve Diastolik Kan Basinci

..........................................

3 - Otur -Uzan Esrieklik Testi

...........................................

4 - Dikey Sigrama Testi

..........................................

5 - Copper Testi

..........................................

6 - Penge Kuvveti ( Sagd- Sol)

...........................................

7 - Sirt ve Bacak Kuvveti

..........................................

8 - Vucut Yag Yuzdesi

..........................................

9 - Baz) Solunum Parametreleri

.............................................



EK 2:

Aragtirmaya Katilan Elit Tark Milli Takim DUzeyi

Taekwondocu'larin Takima Giren - Giremeyen ve Tam Grubun

Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

B MILLI TAKIMA GIREN MILLI TAKIMA TUM GRUBUN
DEGISKENLER SPORCULAR GIREMEYEN ORTALAMA
(N:7) SPORCULAR (N : 18) | DEGERLERI (N : 25)
YAS (Yil) 23.71£2.36 220+ 3.02 224+29
BOY {cm) 176 £ 0.07 177+ 0.05 1774 £ 0.5
KiLO {kg) 65.0 1 12.0 67.33411.0 66.6 + 11.1
V. YAG YUZDESIi % 7.34 + 0.97 7.79 + 0.92 7.66 + 0.94
DINLENIK NABIZ 53.71 + 7.52 61.00 + 4.07 58.96 + 6.08
{ atim/dk )
SISTOLIK K. B. 105.71 + 7.86 112.22 +8.78 110.40 + 8.88
{ mm/hg )
DIASTOLIK K. B. 62.85 + 9.51 67.77 + 10.60 66.40 + 10.36
( mm/hg )
AEROBIK GUG 50.34 + 2.69 49.71 +3.15 49.89 + 2.98
{ mitkg/dk )
ANAEROBIK GUG 132.58 = 11.58 134.29 + 9.24 133.81 +8.72
{ kg/misn )
ESNEKLIK (cm) 32.00 + 5.06 35.58 + 5.26 34.44 + 5.31
P. KUV. SAG EL ( kg ) 46.98 + 7.05 47.43 £ 553 47.30 + 5.84
SOLEL(kg) 46.98 + 7.23 45.85 + 5.14 46.17 + 5.66
BACAR"RUV(VET; 155.35 + 29.50 149.94 + 24.26 151.46 + 25.31
g
SIRT KUV‘I(EJI ) 155.35 + 30.36 150.33 + 21.46 151.74 + 23.71
q .

VITAL KAPASITE (1t) 4.48 £ 0.55 485+ 0.53 4.73 +0.55
FEVC (it) 4.47+ 0.56 4.98 + 0.60 4.85+0.63
FEV1 (It) 4.07+ 0.60 433 + 0.33 4.26 + 063

SPOR YASI (wil) 13.14 + 2.41 9.88 +2.84

10.80 + 3.06
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Elazig'da tamamladim. 1987 yilinda Gazi Universitesi Gazi Egitim
Fakiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliumine girdim. 1991 yilinda ayni
fakulteden mezun oldum. Ogrenim yillarimda Taekwondo sporunda Dogu-
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Siyah Kugak 1. Dan, 1988 yilinda 2. Dan, 1993 yilinda 3. Dan seviyesine
ulastim. 1988 yiinda Genglik Spor Genel Mudurlagdu'nan agmis oldugu
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ve Antrenman Bilgisi ihtisas alarak tamamladim.

1991 yilinda Konya lli Yunak llgesinde Beden Egitimi Ogretmeni
olarak géreve bagladim. 1993 yilinda Elazi§ Firat Universitesi Beden
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