T.C.
BARTIN UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR OGRETMENLIGI ANABILIM DALI

BEDEN EGITiMi VE SPOR OGRETMENLIGI BiLiM DALI

TAEKWONDOCULARDA DENGEYI ETKILEYEN BAZI PERFORMANS
DEGISKENLERININ INCELENMESI

YUKSEK LISANS TEZI

HAZIRLAYAN
Betiil CANBOLAT

DANISMAN
Dog. Dr. Mutlu TURKMEN

BARTIN-2017



T.C.
BARTIN UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR OGRETMENLIGI ANABILIM DALI
BEDEN EGITIMI VE SPOR OGRETMENLIGI BILIM DALI

TAEKWONDOCULARDA DENGEYI ETKILEYEN BAZI PERFORMANS
DEGISKENLERININ INCELENMESI

YUKSEK LISANS TEZI

HAZIRLAYAN
Betiill CANBOLAT

DANISMAN
Dog. Dr. Mutlu TURKMEN

BARTIN-2017



KABUL VE ONAY

Betiil Canbolat tarafindan hazirlanan “Taekwondocularda Dengeyi Etkileyen Baz
Performans Degiskenlerinin Incelenmesi” bashikli bu ¢alisma, 14/ 09/ 2017 tarihinde
yapilan savunma sinavi sonucunda oy birligi ile bagarili bulunarak jiirimiz tarafindan

Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Baskan :  Dog. Dr. Mutlu TURKMEN (Danigman)
Uye . Yrd. Dog. Dr. Ali OZKAN
Uye : Yrd. Dog. Dr. Ersan TOLUKAN

Bu tezin kabulii Egitim Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulunun .../../... tarih ve .... sayili

karariyla onaylanmistir.
/
‘74 /"’i".’ ./,-
W7
Prof. Dr. Nuriye SEMERCI
(Enstitii Midiiri)



BEYANNAME

Bartin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii tez yazim kilavuzuna gore, Dog.
Dr. Mutlu TURKMEN damismanliginda hazirlamis oldugum “Taekwondocularda
Dengeyi Etkileyen Bazi Performans Degiskenlerinin Incelenmesi” adli Yiiksek lisans
tezimin bilimsel etik degerlere ve kurallara uygun, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu, aksinin

tespit edilmesi halinde her tiirlii yasal yaptirimi kabul edecegimi beyan ederim.

14 /09 /2017
Betiil CANBOLAT
) IMzA_—

i

9 *}_{ 4

1

111



ON SOZ
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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Taekwondocularda Dengeyi Etkileyen Bazi Performans Degiskenlerinin incelenmesi
Betiil Canbolat

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bilim Dah
Tez Damismani: Do¢. Dr. Mutlu TURKMEN
Bartin-2017, Sayfa: XIII + 46

Bu calismanin amaci tackwondocularda dengeyi etkileyen bazi performans
degiskenlerinin incelenmesidir. Calismaya Bartin Universitesinde 6grenim gdren halen
miisabakalara katilan géniillii 13 erkek taekwondocu katilmistir. Yapilan dl¢iimler sonucunda
calismaya katilan sporcularin yaslari, spor yapma yaslari, boy uzunluklar, viicut agirliklart
belirlenmistir. Taekwondocularin performans degerleri esneklik anaerobik giig, sirt-bacak
kuvveti, uzun atlama, siirat olarak belirlenerek Slgiimler yapilmistir. Sporcularin Statik denge
oOlgtimleri (Pro-Kin, Tecnobody) Cihazi kullamlarak ol¢tilmiistiir. Taekwondocularda denge ile
performans degiskenleri arasindaki iligkilerin degerlendirilmesi amaciyla Pearson Product
Moment Korelasyon Katsayist yontemi kullanilmistir. Aragtirmamizin bulgularinda; sporcularin
denge skorlan ile boy, kilo, anaerobik gii¢, siirat ve sirt-bacak kuvvetleri arasinda anlaml bir
iligki bulunurken; esneklik, uzun atlama, yas ve spor yaslari ile dengeleri arasinda anlamli bir
iligki bulunamamustir. Sonug¢ olarak tackwondocularin esneklik, anaerobik giig, sirt-bacak
kuvveti, uzun atlama, siirat ve denge skorlarinin literatiire gore 1yi oldugu sdylenebilir. Boy, kilo,
anaerobik gii¢, siirat ve sirt-bacak kuvvetli degerlerinin denge parametrelerine az etki ettigi,
esneklik, uzun atlama, yas ve spor yaslarmimn ise etki etmedigi tespit edilmistir. Bu baglamda
taekwondocularda boy, kilo, anaerobik giig, siirat ve sirt-bacak kuvvetleri gibi bazi degiskenlerin

denge degerlerinde az belirleyici rol oynadigini sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo sporculari, Fiziksel performans, Denge



ABSTRACT

Master's Thesis

Examination Of Some Perfromance Variables That Affect Balance Of Taekwondo
Athletes

Betiil CANPOLAT

Bartin University
Institute of Educational Sciences Department of Physical Education and Sports
Teaching
Department of Science Physical Education and Sports Teaching
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Mutlu TURKMEN
Bartin-2015, Pp: X111+ 46

The aim of this study was to examine some performance variables that affect the
balance of taekwondo athletes. 13 students from Bartin University who are still actively taking
part in competitions participated in the study. The ages, sporting ages, heights and weights of the
participants have been identified as a result of the measurements. The measurements have been
conducted according to the athletes’ performance values of flexibility, anaerobic strength, back-
leg strength, long jump and velocity. The athlete’s static balance measurements have been made
by using (Pro-Kin, Technobody) Equipment. Pearson Product Moment Correlation Method has
been used in order to assess the relation between balance and performance variables of
Taekwondo athletes. Due to the findings of our research; a meaningful relation between the
athlete’s balance scores and their heights, weights, anaerobic strengths, velocities, and back-
length strengths was found; whereas no meaningful relation was found between the athlete’s
balances and their elasticities, long jumps, ages and sporting ages. As a result it can be stated that
the athletes’ elasticity, anaerobic strength, back-leg strength, long jump, velocity and balance
scores are good according to the literature. It was found that height, weight , anaerobic strength,
velocity and back-leg strength values have little effect on balance parameters, whereas elasticity,
long jump age and sporting ages have no effect. In this respect it can be stated that some
variables such as height, weight, anaerobic strength, velocity and back-leg strength have a
definitive role on tackwondo athletes balance values.

Key words: Taekwondo, Physical performance, Balance
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BOLUM I

GIRIS

2000 yilindan itibaren resmi olarak,Olimpiyat Oyunlarinda yeralan tackwondo
popiilerligi giderek artan bir spor dali haline gelmistir. Tackwondo, el ve ayak tekniklerini
iceren bir miicadele sporudur. Amatér ve profesyonel diizeyde her yas grubunda ilgi
gormektedir. Son yillarda tackwondoyla ilgili yapilan ¢alismalar artmistir ve bunlar daha
cok yaralanmalar, sporcularin antropometrik, fizyolojik ve fiziksel 6zellikleri, antrenman
ve teknik ozellikleri izerine yogunlagmigtir (Chiodo, 2011).

Taekwondo insanlarin el ve ayaklarini sistemli bir sekilde kullanarak, rakibine
saldir1 ve savunma amagli olarak tatbik edilen tekniklerin biitiiniidiir.. Olimpiyat, Diinya ve
Avrupa sampiyonalarinda basarili iilkelerin teknik ve taktik acisindan analizi ile en {ist
diizeydeki tackwondonun karakteristik 6zelligi ortaya ¢ikar. Ulkelere diisen gérev ise bu
ozelliklere sahip tackwondocular1 yetistirmek ve antrenman planlar1 yapmak ve teknik
hareket tercihinde bulunmak gerekir (Imamoglu, 2010).Tackwondo da diger spor
branglarinda da oldugu gibi basarili olmak icin bu motorik O6zeliklerin gelistirilmesi
gerekmektedir. Taeckwondonun oyun siiresi géz Oniline alindiginda; kuvvet, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik, stirat, hareketlilik, beceri, koordinasyon ve denge gibi motorik
Ozelliklerin tiimii geregi kadar olmalidir. Sporcularin antrenmanlardan beklentisi,
performanslarini en {ist diizeye ulasgtirmaktir (Guider, 2015).

Fiziksel ve fizyolojik yapi, boy, kilo, viicut kompozisyonu, aerobik gii¢, anaerobik
gii¢, kuvvet, siirat, esneklik, teknik ve taktik, miisabaka kazanmak ve basarili olmak i¢in
gereklidir (Bezci, 2007). Denge, viicut pargalarinin relative pozisyonunun korunmasi ile
ilgili karmagik bir sistemdir. Cok sayida kasin optimal kullanimi ve farkli duyusal algilarin
entegrasyonu (gorsel, isitsel, duyusal) bu sistemin karmasik yapisidir (Atilhan, 2012).

Bu c¢alismanin amacitackwondocularda dengeyi etkileyen bazi performans
degiskenlerinin incelenmesidir. Tackwondo miisabakasinda , kuvvet, siirat, esneklik, denge
gibi Ozelliklerin en {iist seviyede olmasi beklenir. Taekwondo antrenodrleri, yaptiklari
antrenman planlamalarin da, kuvvet, siirat, esneklik, denge gibi 6zellikleri en iist seviyeye
cikarmak i¢in caligirlar. Sporcularin 6zelliklerini ve bu ozelliklerin arasindaki iliskiyi
bilmek antrendrlere ve sporculara avantaj kazandiracaktir.

Yazili kaynaklar incelendiginde tackwondocularda, siirat, kuvvet ve denge

ozellikleri arasindaki iligkiyi inceleyen sinirli sayida ¢alismaya rastlanmistir. Yapacagimiz



calisma ile literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.Arastirmadan beklenilen
iilkemizde ve diinyada  taeckwondo sporu yapmakta olan sporculara ve onlarin
calistiricilarina bilimsel veriler dogrultusunda yon verebilmektir.

Yapilan arastirmanin birinci  bolimiinii ¢alisma ile ilgili giris bolimi
olusturmaktadir. Giris bolimiinde problem ciimlesi, aragtirmanin amaci ve Onemi,
sayiltilar, sinirhiliklar, tanimlar ve kisaltmalar yer almaktadir.

* Arastirmanin ikinci bolimiinii kuramsal ¢er¢eve olusturmaktadir. Arastirma
problemi ile ilgili belirlenen konudaki yapilan makaleler, tezler, dergiler ve
diger yaymlar arastirilarak, “kuramsal gerceve”basligi altinda sunulmustur.
Kuramsal ¢ergeve icerisinde tackwondo, tackwondo performans degiskenleri,
tackwondo miisabaka kurallari, denge ve c¢esitleriile ilgili bilgilere yer
verilmistir.

* Aragtirmanin {iglincii boliimiinii yontem evren g¢ergevesinin olusturulmasi ve
orneklem, verilerin toplanmasi ve analizi gibi alt basliklardan olugmaktadir.

* Aragtirmanin dordiincii bolimii iiniversite tackwondoculara uygulanmis olan
testler sonucunda elde edilen “bulgular” boliimiidiir. Bu bdliimde SPSS
analizinden elde edilen veriler tablo haline getirilerek yorumlanmustir.

* Aragtirmanin besinci boliimii tartismalara ayrilmistir. Bu bélimde ana
bulgular ortaya koymak amaciyla, bulgular aktarilmis ve yayimlanmis diger
bilimsel ¢alismalarla karsilastirmali olarak tartisilmustir.

* Arastirmanin altinct boliimiinii ise sonu¢ ve Oneriler kismi olusturmaktadir.
Sonu¢ kisminda, bulgular ve tartigma boliimlerinde yer alan bilgiler genel
olarak Ozetlenmis ve one cikan noktalar belirlenmistir. Onerilerde ise
belirlenen sorun alanlarina yonelik 0zglin ¢0zliim Onerileri getirilmis ve

gelecekte yapilacak caligmalara 1g1k tutulmaya galisilmistir.
1.1. Problemler

Tez kapsaminda gergeklestirilen arastirmaya iligkin problem ciimlesi su sekilde
ifade edilebilir:



1.1.1. AnaProblemler

= Erkek tackwondocularda denge ile bazi1 performans degiskenleri arasinda iliski var

midir?
1.1.2. Alt Problemler

= Erkek Taeckwondocularda denge ile bazi1 performans degiskenleri arasinda iligki var

midir?
= ErkekTaekwondocularda denge ile takvim yasi arasinda iligski var midir?
= Erkek Taeckwondocularda denge ile spor yasi arasinda iligki var midir?
= Erkek Taekwondocularda denge ile boy arasinda iliski var midir?
» Erkek Taekwondocularda denge ile kilo arasinda iliski var midir?
= Erkek Taekwondocularda denge ile anaerobik gii¢ arasinda iliski var midir?
* Erkek Taekwondocularda denge ile siirat arasinda iliski var midir?
= Erkek Taekwondocularda denge ile esneklik arasinda iliski var midir?

= Erkek Taekwondocularda denge ile izometrik bacak kuvveti arasinda iliski var

midir?
= Erkek Taekwondocularda denge ile izometrik sirt kuvveti arasinda iliski var midir?

» Erkek Taekwondocularda denge ile uzun atlama arasinda iligki var midir?
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amacitaekwondocularda dengeyi etkileyen bazi performans

degiskenlerinin incelenmesidir.
1.2.1. Arastirmanin denenceleri

Bu calismada asagidaki denenceler test edilecektir.

= Erkek Taekwondocularda denge ile baz1 performans degiskenleri arasinda bir iligki

yoktur.
= Erkek Taekwondocularda denge ile takvim yasi arasinda bir iliski yoktur.
= Erkek Taekwondocularda denge ile spor yas1 arasinda bir iliski yoktur.
= Erkek Taekwondocularda denge ile boy arasinda bir iliski yoktur.

= Erkek Taekwondocularda denge ile kilo arasinda bir iliski yoktur.
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= Erkek Taekwondocularda denge ile anaerobik gii¢ arasinda bir iliski yoktur.

* Erkek Taekwondocularda denge ile siirat arasinda bir iliski yoktur.

= Erkek Taekwondocularda denge ile esneklik arasinda bir iliski yoktur.

= Erkek Taekwondocularda denge ile izometrik bacak kuvveti arasinda bir iliski
yoktur.

= Erkek Taekwondocularda denge ile izometrik sirt kuvveti arasinda bir iliski yoktur.

= Erkek Taekwondocularda denge ile uzun atlama arasinda bir iligki yoktur.
1.3. Arastirmanin Onemi

Bu taekwondo miisabakasinda, kuvvet, siirat, esneklik, denge gibi 6zelliklerin en
iist seviyede olmasi beklenir. Tackwondo antrendrleri, yaptiklart antrenman planlamalarin
da, kuvvet, siirat, esneklik, denge gibi 6zellikleri en {ist seviyeye ¢ikarmak i¢in ¢alisirlar.
Sporcularin  6zelliklerini ve bu Ozelliklerin arasindaki iligkiyi bilmek,antrendrlere ve
sporculara avantaj kazandiracaktir. Yazili kaynaklar incelendiginde tackwondocularda ,
stirat, kuvvet ve denge Ozellikleri arasindaki iliskiyi inceleyen sinirli sayida calismaya
rastlanmistir.  Yapacagimiz c¢alisma ile literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.
Arastirmadan beklenilen iilkemizde ve diinyada tackwondo sporu yapmakta olan
sporculara ve onlarin ¢alistiricilarina bilimsel veriler dogrultusunda yon verebilmek

acisindan 6nemli olacag1 6ngoriilmiistiir.
1.4. Sayiltilar

* Arastirmaya katilan sporcularin Olgiimlere igtenlikle ve isteyerek hazir halde

geldikleri varsayilacaktir.
= Deneklerin tiim testlerde maksimal efor sarf ettikleri varsayilacaktir.

= Testler sirasinda her sporcunun motivasyon ve psikolojik durumlarinin deney
giinleri ile ayn1 oldugu varsayilacaktir.

= Testler sirasinda her sporcunun en iist seviyede efor sarfettikleri varsayilacaktir
1.5. Stmirhhiklar

Bu calisma, Bartin Universitesinde egitimine devam etmekte olan ve Bartin

Universitesi taeckwondo takiminda yeralan tackwondocular ile simirlandiriimistir.



1.6. Tanmimlar

Taekwondo:Tackwondo; sozliik anlamiyla tekmeleme ve yumruklamanin yolu™
olarak terctime edilirken ayn1 zamanda hiz, ugus ve doner tekme ile Kore’de doviis sanati
olarak nitelendirilir (Law, 2004: 13).

Anaerobik Performans: Kisa siireli yiliksek siddet igeren kas aktiviteleri igin
performans gostergesidir (Bouchard ve ark., 1991).

Anaerobik Giic: AG, kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen
sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 1990).

Anaerobik Kapasite: AK, anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin
kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Rogers,
1990).

Denge: Hareket eden viicudun, degisen durum karsisinda uyum saglayabilme
yetisidir (Zorba, 1995).

Esneklik: Eklemlerin en genis agida maksimal hareket edebilme sinir1 ve kaslart en

uygun ve ekonomik sekilde kullanabilme yetenegidir (Guder, 2015)



BOLUM I1
GENEL BIiLGILER
2.1. Taekwondo Tanimi

Tackwondo 20 ylizyili agkin bir zamandan beri Kore’ de bagimsiz olarak
gelistirilmis  ve uluslararast1 c¢agdas bir nitelik kazanmis bir savunma sanatidir.
Taekwondonun baslica 6zelligi rakibe kars1 yapilan savunma tekniklerini igeren miisabaka
sporu olmasidir (Kim, 1986). Taekwondo bir savunma sanati ve sporu oldugu kadar beden
sagligini, fiziksel direng ve yetenegi gelistirmeyi de amaglar (Larousse, 1992). Baslica
ozelligi, ciplak el ve ayaklarla rakibe karsi yapilan savunma tekniklerini igeren miisabaka
sporu olmasidir. Saygi, sevgi, alcakgoniilliiliik, sabir taekwondonun oteki ozellikleri
arasinda yer alir (Larousse, 1992; Kim, 1986). Tackwondonun acilim1 Korece kelimelerin
birlesmesinden meydana gelmistir. Tae: Ayak teknikleri, Kwon: El ve yumruk teknikleri,
Do: Ahlak, inang, nezaket, saygi, sanat, viicut bilgisi ve ruhun olgunlastirilmasi seklinde
ifade edilir. (Hyo, 1992; Larousse, 1992).

Bugiin taekwondo Diinyada 130 iilkede, 40 milyonu agkin insantarafindan icra
edilmektedir. Tackwondo sporunun bdyle gelismesinin nedenlerinden birisi alt ve {ist
ekstremiteleri kullanarak cesitli hareketlerle fiziksel uygunluga ulastirmis olmasidir.
Ulkemizde de bu spor dali 34756 lisansh sporcu, 555 antrendr, 1653 hakem mevcudiyeti
ile Tiirk gengliginin sevdigi bir spor brangt olmustur (Mavi, 2012).

Taekwondo 3 kisimdan olusur

- Temel teknikler (Poomsae, Self Defans)
- Gyorugi (Miisabaka)
- Kurslar ve zor hareketler (Kyokpa) (Giider, 2015)

2.2. Taekwondo Miisabakasi1 Ve Kurallan

Taekwondo veya Olimpik tackwondo miisabakasi yiiksek skorun ya da nakavtin
kazanani belirledigi, tam bir temas sporudur. Puanlar1 bir tekme veya yumrukla yasal puan
bolgesine atildiginda kazanilir. Taeckwondo miisabakasinda genelde puanlar (yaklasik
olarak %80-%90) yumruk tekniklerinden ¢ok tekme teknikleri ile kazanilir. Bu vuruslardan
puan kazanmak i¢in sporcular yeterli giicii iiretmelidirler (Koh ve Watkinson, 1999).

Taekwondo“nun 6zellikle miisabaka dali yiiksek motivasyon isteyen bir daldir.

Taekwondo miisabakalarinda sonug¢ ftzerinde teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik

~



etmenler etkilidir. Miisabaka siiresince sporcular farkli teknikleri kullanirlar. Puanlar bir
tekme veya yumrukla yasal puan bolgesine atildiginda kazanilir. Bu vuruglardan puan
kazanmak igin sporcular yeterli giicii iiretmelidirler. Tackwondo da miisabaka kazanmada
sporcularin fiziksel uygunluklar1 ve antrepometrik yapilar1 etkinligi kadar; miisabaka
icersinde uygulanmasi gereken tekniklerin ve hareketsel aksiyonlarin sayisi, orani ve
etkinligi de dnemli bir rol oynamaktadir (imamoglu, 2010).

Taekwondo miisabakalarinda sonug tizerinde teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik
etmenler etkilidir. Miisabaka siiresince sporcular farkli teknikleri kullanirlar. Puanlar bir
tekme veya yumrukla yasal puan bolgesine atildiginda kazanilir. Bu vuruslardan puan

kazanmak icin sporcular yeterli giicii iiretmelidirler (Koh 1999, Imamoglu 2010).
2.3. Taekwondo Performans Degiskenleri

Beden yapisi, kompozisyonu, agirlik ve boy, motor islevlerde ve performansta
onemli faktorler olarak kabul edilmektedir. Beden Ol¢iisiiniin gdstergesi olan agirlik ve
boy, yas ve cinsiyet gibi degiskenlerle kombine edilerek; normlar gelistirilmistir. Bu
normlar birgok bedensel aktivitede rol alan ¢ocuk ve genglerin hangi gruba uygunluk
gosterdiklerinin bilinmesi agisindan yararli olmustur. Antropometrik Olgiilerin, motorik
performansla iligkili oldugu ve performans diizeylerindeki potansiyel etkinligi fark
edilmistir (Ozer, 1993).  Taekwondo hem yiiksek aerobik hem de yiiksek anaerobik
fiziksel kapasite gerektiren bir spordur (Bouhlel ve ark 2006).

2.3.1. Boy ve Viicut Agirhg

Sportif performans iizerinde dnemli etkisi bulunmaktadir. Olimpik tackwondo
sporculart iizerine yapilmis bir ¢calismada, kazanan erkek ve bayan sporcularin ortalama
boylarinin, kaybedenlere gére daha uzun oldugu, fakat istatistiksel olarak boy ve viicut
agirhgr yoniinden onemli bir fark olmadigi saptanmistir. Ayni c¢aligmada erkek
sporcularda kazananlarin boy ortalamasinin 183 cm, kaybeden sporcularin ise 181 cm
iken, kazanan bayan sporcularda 173 cm, kaybeden sporcularda ise 169 cm oldugu
saptanmistir  (Kazemi, 2006). Olimpiyat, Diinya ve Avrupa Sampiyonalarinda basarili

olan sporcularin ¢gogunlugu, ince ve uzun yapida oldugu goriinmektedir (Bezci, 2007).



2.3.2. Viicut Yapis1 ve Kompozisyonu

Iyi bir viicut yapist ve kompozisyonu  hemen hemen biitiin atletik
performanslarda basar1 i¢in Onemli bir rol oynamaktadir (Jack, 1993). Yapilan
caligmalarda tackwondo sporcularinda viicut yapisinin ve kompozisyonunun cinsiyete
gore deri kivrimi kalinliklar1 agisindan  belirgin =~ farklar tasidigi  ve performansin
onemli bir gostergesi oldugu saptanmistir (Racinais, 2005). Elit Alman taekwondo
sporcularinin viicut kompozisyonu ve somatotipleri iizerine yapilmis bir c¢alisma
sonucunda ulusal ve uluslararas1 diizeydeki  taekwondo sporcularinda, ulusal ve
uluslararasi diizeyde olmayan tackwondo sporculari ve fitness grubuna gore, viicut
kompozisyonu agisindan istatistiksel olarak belirgin farkliliklar saptanmistir. Ulusal ve
uluslararasi diizeydeki tackwondo sporcularinda viicut yag yiizdeleri %2-3 oraninda daha
diisiik oldugu gosterilmistir (Fritzsche, 2008). Tackwondo sporunda viicut yag yiizdesinin
fazlaliginin genel hareketlilige ve performansa olan olumsuz etkileri sebebiyle viicut yag
oraninin diisiik tutulmasi sportif basar1 agisindan olumlu olacagi kanaati yiiksektir (Sahin,

1999).
2.3.3. Reaksiyon zamani

Reaksiyon zamani; bir kimsenin uyarilara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi
gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir ozelliktir  (Bompa, 1998).
Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulagmasi,
burada karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emirler
dogrultusunda harekete ge¢mesidir . Reaksiyon zamani (RZ) ise, kisiye bir uyaranin
verilmesi ile kisinin bu uyarana verdigi istemli cevabin baglangici arasinda gegcen zaman
dilimi olarak tanimlanmaktadir . Yani reaksiyon zamani, algilama ya da herhangi bir seyi
tanima veya ayirt etme siliresi yahut karar vermenin ve eyleme baslama hizinin bir
Ol¢iistidiir. Reaksiyon zamani, genelde basit ve kompleks olarak iki kategoride
incelenmektedir. Basit reaksiyon zamani, verilen tek bir uyaran ile uyarana verilen cevap
arasinda gegen siireyi, kompleks (se¢meli) reaksiyon zamani ise birden fazla uyan ile
birden fazla segenegi kapsamaktadir. Basit reaksiyonlarin Merkezi Sinir Sistemi tarafindan
degerlendirilmesi, kompleks reaksiyonlara gore daha hizli gergeklesmektedir. Basit
reaksiyon zamaninda, antrenmanin ¢ok az etkisi olmasina ragmen kompleks reaksiyon

zamaninda daha biiyiik bir etki goriilmektedir. Kompleks reaksiyon zamanini, antrenman



diizeyi ve nitelik gibi iki faktoriin etkiledigi ve bunlardan antrenman diizeyinin daha baskin

oldugu bildirilmektedir (Cankaya, 2014).
2.3.4. Anaerobik Giic ve Kapasite

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik
enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik kapasite”
olarak tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade
edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaecrobik is, patlayici giiciin ortaya konmasi anlamina
gelen, anaerobik esik deger iizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile kendini gdsteren
fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik aktiviteye uzun siire devam edilemez. Zira iskelet
kaslar1 steady-rate oOksijen metabolizmasinin ¢ok {izerinde, anaerobik metabolizmayla
calismaktadir. Bu durumda kas ve kan laktat seviyesi ylkselir. Biriken laktatin
tamponlanmasi akcigerlerden CO2 atilimini artirir. pH diismesi  (pH=6,4) nedeniyle
kaslarda yorgunluk meydana gelir (Yildiz, 2012).

Anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet gerektiren
spor branglar1 i¢in biiylik 6nem ifade eden bir terimdir. Bu sebeple antrendrler ve spor
uzmanlari, ¢alistirdiklart sporcularin sahip olduklar1 anaerobik gii¢ ve kapasiteyi belirleyip
uygun testlerle bu 6zelliklerin gelisimi i¢in uygun antrenman programlar1 hazirlayabilirler.
Baska bir deyisle anaerobik performanstaki bu artis, ATP-PC depolarinda ve laktik asit
sisteminin verimliliginde meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari
ve bu kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performans i¢in 6nemli bir unsur olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ozkan ve ark., 2010).

Anaerobik gii¢, anaerobik sistemlerin (ATP-PC ve Laktik Asit) enerji tiretmek igin
gerekli olan maksimal kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Agirlik antrenmanlari, sualti
sporlari, basketbol gibi takim oyunlar1 ve hizlilik gerektiren hareketlerin insan
organizmasini anaerobik enerji harcamaya zorladig1 goriilmektedir. Anaerobik gii¢, bir
sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice cevirmesidir. Ornek olarak sigrama, atma,

firlatma veya hizli ¢ikiglar yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (Erkilig, 2015).
2.3.5. Kuvvet

Antrenman bilgisi agisindan kuvvet kavramina yonelik tanimlar 6zetlendiginde
kuvvetin sporcunun temel motorik o6zelligi oldugu ve antrenman yiiklenmeleri ile

degisebilecek sportif giiciin verimliligin ana unsuru oldugu sdylenebilir (Sevim, 2002).



Kuvvet, gereksinime bagli olarak bir kas ya da kas grubunun maksimum cabasi sonucu
dinamik veya statik gerilim olusturabilme yetenegidir. Kaslar kimyasal enerjiyi mekanik
ise c¢evirerek gilinlilk yasantimizdaki eylemleri ve sportif hareketleri gergeklestirir. Bu
nedenle kas sisteminin temel gorevi kasilarak bedensel harekete etki eden kuvveti meydana

getirmektir (Parpucu, 2009).
2.3.6. Dayamikhihk

Dayaniklilik genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii
olarak tanimlanabilmektedir. Frey’e gore sporcunun fiziki dayaniklilig1 tiim organizmanin
fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar karsi koyabilme giiciidiir. Kisaca, dayaniklilik
tim organizmanin uzun sire devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga karsi
koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme
yetenegidir. Dayaniklilik tamamen yorgunlukla ilgilidir. Dayanikliligin diismesine neden
olan yorgunluklar; ruhsal yorgunluk, zihinsel yorgunluk ve fiziksel yorgunluk olarak
siiflandirabiliriz. Kasin yapmis oldugu is yiikselen koordineli bagarisina baglidir. Kasin
koordineli ¢aligmas1 merkezi yorgunlukla ilgilidir. Yani merkezi sinir sisteminde olusan
hareket yorgunlugu, yiliklenmenin kesilmesini yada hareket siddetinin azaltilmasini
gerektirebilir. Kaslarla giden motor emirlerin adedinde ve siddetinde bir azalma meydana
gelir  (Sevim, 2002). Dayaniklilik belirli bir yeginlikteki caligmanin ortaya konacagi
siirenin smirlarin1 belirtmektedir. Kisinin verimini sinirlandiran ve benzer zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biride yorgunluktur. Kisi kolay yorulmadigr halde yada kisi
yorgun oldugu halde calismayi siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul edilir.
Eger bir sporcu gergeklestirilen sporun oOzelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Kisinin dayanikliligs; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde
gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma becerisi,
caligmay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum gibi birgok etmene dayanir
(Bompa, 2007). Dayaniklilik kisinin; siiratine, kas kuvvetine, becerilerine ve psikolojik

durumuna dayanir (Bompa 2013).
2.3.7. Siirat

Temel motorsal 6zelliklerden biri olan siirat, spor disiplinlerinin 6zel yapilarina
gore 6nem kazanir. Zira siirat 6zelligi bazi spor disiplinlerine (6rnegin kosu, atlama,

bisiklet, paten, kayak vb.) dogrudan, baz1 spor disiplinlerinde de (6rnegin sportif oyunlar,

10



yiizme vb.) dolayl olarak performansi ve sonucu etkileyen bir faktor durumundadir. Daha
acik bir ifadeyle, patlayici kuvvet 6zelligi gerektiren sporlar agisindan siirat, performansin
belirgeni olmaktadir. Bunun yaninda, spor dalinin siire veya mesafesi arttik¢a siiratin rolii

azalmaktadir (Giindiiz, 1995).
2.3.8. Esneklik

Insan viicudunun, gerek biitiin viicut kitlesini gerekse ayr1 ayr1 béliimlerinin
hareketi az veya ¢ok bir a¢1 i¢in de meydana gelmektedir. Yiiriime, kogsma ve benzeri
hareketleri inceledigimizde, viicutta bir takim agilarin koordineli bir sekilde agilip
kapanarak is gordiglini gorebilmekteyiz. Eklemlerin tabi aciklarint koruyarak
fonksiyonlarni1 yerine getirebilmeleri insan hareketlerinin basarisinda biiyilk 6nem
tagimaktadir. Hareketin meydana gelisinde viicudun fonksiyonel agilarint meydana getiren
eklemlerin dogal durumunun korunmasi viicudun esnekligi ile olmaktadir (Sevim, 2002).
Esnekligi daha fazla olan bir tackwondocu daha uzun mesafeye daha giiclii ayak teknigi
atabilir ve hiicumlara karsi kendini ¢ok daha rahat koruyabilir. Tackwondonun en 6nemli
calismalarindan biri de jimnastik ¢aligmalaridir. Calisma Oncesi jimnastik hareketlerinin
yapilmasi kaslarin gevseme esnekligin artmasi i¢indir. Bu hareketler teknik antrenmana

hazirlayici kosular, diz ¢ekmeler, sigrama ve esneklik hareketlerinden olusur (Sahin, 1999).
2.3.9. Beceri

Duyumsal, merkezi ve motor mekanizmalarin biitiin asamalarini i¢eren, 6nceden
belirlenmis bir plan dogrultusunda bir amaca dogru yonlendirilmis tamamai ile 6grenilmis

bir siiregtir (Morris, 2004).
2.3.10. Denge

Denge, viicutta olusan postural degisiklikler sonucunda farkli kaslarin kasilmasi ile
belli bir yerde belli bir pozisyonu devam ettirebilme olarak tanimlanir (Cavlak, 1997).
Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturur. Denge fonksiyonlari i¢in kas ve sinir
sistemi kontroliiniin diizgiinliigii énemlidir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger
motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanmimlanabilir (Goktepe,
2016).
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Denge, viicut pargalarinin relative pozisyonunun korunmast ile ilgili karmagik bir
sistemdir. Cok sayida kasin optimal kullanimi1 ve farkli duyusal algilarin entegrasyonu
(gorsel, isitsel, duyusal) bu sistemin karmasik yapisidir (Atilhan, 2012).

Denge  fonksiyonel becerilerdeki performans: fasilite (diizenleyen) eden,
hareketin temelini olusturan kritik elemanlardan biridir. Kisinin giinliik yasamda ev, okul
ve toplum iginde giivenligi igin gerekli fonksiyonel (islevsel) dengeye sahip olmasi
gerekmektedir (Bohannon, 1984).

Denge, bir dizi duyusal, hareket ve bunlarin integrasyonuyla bunlara uygun
davraniglarla saglanan postiiral durumdur. Denge olay1 gérme, i¢ duyu reseptorleri, i¢
kulaktaki denge organi, omurilik refleksleriyle, kaslarin birlikte caligmasini saglayan beyin
korteksi tarafindan gergeklestirilmektedir (Karakog, 2014).

2.3.10.1. Statik Denge: Yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek ylizeyi genisliginin
ayarlanmasi ile olusturulan degisik pozisyonlari, sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir.. Statik Denge Testleri, destek yilizeyi degismeksizin viicudun
stabilitesini  koruyarak, degisik pozisyonlar1 siirdiirebilme siiresi kayit edilerek
yapilmaktadir (Coskun,2012).

2.3.10.2. Dinamik Denge: Sabit durumdan hareketli duruma gegerken, objeye etki
eden kuvvetler objenin dengesini bozma c¢abasi igine girer. Kuvvetin cismin yergekimi
hattina dikey veya a¢1 ile uygulamasi sonucu, cismin dogrusal veya agisal bir sekilde yer
degistirmege baslar. Ancak bu anda, denge kanunlari yani sira, cisme kuvvetin (p)
uyguladigi noktanin zit noktasinin agirlik merkezine olan uzakligi 6nem kazanir. Bu
uzaklik fazla olursa, cismi kuvvete gosterecegi karsi direng fazla olacagindan, dengenin
bozulmasi i¢in, kuvvetin siddetinin arttirilmast veya uygulama noktasinin degistirilmesi
gerekmektedir (Inal, 2013).

Dinamik denge, yiirlime, agirhik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma,
sandalyeye oturma kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket patenleri ile
bu patenler arasinda ki biitiinliigli icerir. Kisi hareket halinde iken denge kontrolii
dinamiktir. Bu ylizden dinamik denge, statik dengeye gore daha kompleks bir
mekanizmaya sahiptir (Bakirhan, 2007).

2.4. Sporda Dengenin Onemi

Sporda denge i¢ ve dis girdilerin biitlinlestirilmesini gerektirir. Elit sporcularin

branslar1 geregi, gelisen denge kontrolii sergiledikleri bilinmekte ve belirtilmektedir. Uzun
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bir zaman periyodunda bir sporu ya da egzersizi 6grenme ve antrenman yapmak giinliik
yasam aktivitelerinde dinamik ve statik postiiral kontroliin etkinliginin gelismesine ve
dengenin daha saglamlasmasina sebebiyet verir (Giirkan, 2011).

Dengesel performans ve spor iliskisi farkli spor branglari {lizerinde yapilan
calismalarla ortaya konmaktadir. Yapilan arastirmalarla profesyonel sporcularin basarili
gostermeleri i¢in gereksinim duyulan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerler
tanimlanmaya ¢alisilmaktadir. Bu arastirmalara goére antrenman ve miisabakalarda iist
diizeyde motor becerilerin uygulanmasi, statik ve dinamik denge becerisinin kontroliinde
etkilidir. Hedefe uygun duyusal-motor stratejisinin se¢imi ve akli beceriler, sporcunun
egitim sirasinda edindikleri duyusal bilgiye dayanmaktadir. Profesyonel sporcunun her
brang gerekleriyle ilintili bicimde gelisme gosteren denge kontroliinii ortaya koyduklari
aciklanmaktadir (Arslanoglu ve ark 2010). Koordinasyon gerektiren bir ¢ok hareket iyi bir
denge duyusuna gerek duyar. Hareketlerin dengeli yapilmasi veya denge bozuklugunda
stiratle normal pozisyona gelebilmesi icin denge yeteneginin gelistirilmesi gerekir

(Sevim,2002).
2.4.1. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Dengeyi etkileyen faktorler asagidaki gibi siralanabilir;

2.4.1.1. Yas: Denge biiyiik oOlclide icsel yani kisisel farkliliklar altinda ele
alinmalidir. Bireysel farkliliklarda yasa bagli olarak gelisir ki; bu giinliik yasam igerisinde
cogu zaman yapilan aktivitelerin dengenin gelisimi ya da korunmasi i¢in yeterli olmadigi
goriisiiyle agiklanabilir. Dengeyi etkileyen bir unsurda yasa bagli olarak fiziksel bilginin
alinmasi ve iglenmesindeki siirecteki aksaklilar dengeyi etkiler. Ancak bu siire¢ ilerleyen
yaslarda antrenman yaparak yavaslatilabilir (Suveren, 2009).

2.4.1.2. Diizenli Egzersiz: Bireyin yasinin yani sira denge siirecini etkileyen birgok
unsur vardir. Diizenli olarak spor yapan yasli insanlar hi¢ spor yapmayan gen¢ insanlara
nazaran daha iyi koordinasyon ve denge performansi gosterdikleri yapilan calismalarla
kanitlanmigtir. Arastirmalarin gosterdigi en Onemli sonucglardan birisi de spor ya da
antrenman yapmanin denge {izerindeki etkisinin yastan bagimsiz olarak incelenmesi
gerekliligidir (Boer, 2006).Erken yasta edinilmis motorik ozellikler ve koordinasyon
arasinda pozitif bir korelasyon oldugu tespit edilmistir (Suveren, 2009)

2.4.1.3. Eklem Rahatsizliklari: Eklem iltihaplar1 (arthose) ve sebep olduklar

agrilar da denge siirecini olumsuz etkiler. Agrilar kas sistemini olduk¢a yogun bir bigimde
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etkiler bu da dogrudan dengeye yansir. Bu tip hastaliklardan en tipik olani giving way
rahatsizligidir.Kasin boliimlerine yansiyan bu durum kasin g¢aligma sistemine etkide
bulunur (Boer, 2006).

2.4.1.4. Yorgunluk ve Madde Kullanimi: Yorgunluk motor koordinasyon
eksikliklerinde merkezi sinir yapisimi etkileyerek dengenin bozulmasinda sorumludur.
Ayrica alkol, nikotin, uyku eksikligi ve ¢esitli ilaclar merkezi sinir sisteminin uyarilma
seviyesini etkiler ve degistirir. Bu siirecte dogrudan sinir-kas yapinsin performansini

etkiler (Boer, 2006).
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BOLUM Il
YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Deseni

Bu calismanin amaci tackwondocularda dengeyi etkileyen bazi performans
degiskenlerinin incelenmesidir. Bu c¢alisma nicel arastirma yontem ve teknikleri
kullanilarak yapilandirilmistir. Tecriibe arastirma desenlerinden deneysel arastirma deseni

kullanilmustir.
3.2. Evren ve Orneklem

Bu calismanin evreni Tirkiye’de yer alan {niversitelerde egitim goren ve
tiniversite takimlarinda yer alan tackwondoculardir. Bu arastirmanin 6rneklemini Bartin
Universitesi'nde egitimine devam etmekte olan ve Bartin Universitesi tackwondo
takiminda yeralan taekwondoculardan olusturulmustur. Calismaya halen aktif olarak

tackwondo yapan ve ¢alismaya goniillii olarak 13 erkek sporcu 6grenci katilmistir.
3.3. Veri Toplama Araclari

Calisma oOncesind deneklerin her birine calisma ile ilgili ayrintilhi bilgi ve
karsilagilabilecek risk ve rahatsizliklari iceren bilgilendirilmis onam formu
imzalatilacaktir. Deneklerden, testler Oncesi 24 saat icerisinde spor yapmamalari
istenmistir. Calismaya katilan goniilliilerin  6ncelikli olarak birinci giliniinde denge
Olgtimleri daha sonra antropometrik 6l¢timler (boy, viicut agirligi,), siirat, anaerobik giig,

esneklik, kuvvet, uzun atlama gibi testler uygulanmstir.
3.3.1. Antropometrik Ol¢iim Araclar

3.3.1.1.Boy Uzunlugu Olgiimleri: Calismaya katilan deneklerin boy uzunluklari
hassaslik derecesi + 0.01 mm olan stadiometre (Holtain, UK) dl¢iilecektir. Holtain Harpenden
Stadiometre; dengeli ve kolayca hareket eden sayagli bir boy 6l¢iim aletidir. 600 mm ile 2100
mm arasinda milimetrik olarak kesin ve direkt boy 6l¢lim sonuglar1 verir. Minyatiir bilyali

rulmanlar sayesinde hig¢ takilmadan calisma saglar.



Sekil 1: Boy 6l¢iim aract

3.3.1.2. Viicut Agirhg Olciimleri: Viicut agirligi  (VA) dlciimleri denekler
standart spor kiyafeti (sort, tisort) igerisinde, ayakkabisiz olarak standart tekniklere gére
Olciim yapilacaktir. Calismaya katilan deneklerin viicut agirligi 6l¢iimleri ise hassaslik

derecesi £0.1 kg olan elektronik baskiille (Tanita BC 418 A, Japonya) yapilacaktir.

Sekil 2: Viicut agirlig1 6l¢lim araci

3.3.2. Anaerobik Gii¢ ve Kapasitenin Belirlenmesi

Mezura ile duvara bir 6l¢ii sistemi olusturuldu. Sporculardan dik bir sekilde
durarak, ayaklar1 tamamen yere basacak sekilde iken, duvara yakin bir mesafeden yukariya
dogru uzanarak ulagabildikleri en iist noktaya parmak uclar1 ile dokunmalar istendi. Daha
sonra miimkiin oldugunca yiiksek bir performansla sicramalar1 ve ulagsabildikleri en iist
noktaya temas etmeleri sdylendi. Test uygulamasi oncesinde her sporcuya birer deneme
hakki verildi. Test uygulamasi esnasinda her sporcu i¢in {licer deneme yapildi ve en iyi
derece kaydedildi. Test uygulamas1 hakkinda yeterli bilgiye sahip bir yardime: tarafindan
sporcunun ayaklar1 yere tamamen temas halindeyken ulastigi mesafe ve sigrayarak ulastigi
mesafe tebesir kullanilarak isaretlendi. Ik ve son &lgiim arasindaki fark alinarak dikey

sigrama mesafesi ortaya ¢ikartildi.
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Anaerobik Gii¢ Hesaplama: Calisma grubunun anaerobik gilic degerleri; dikey
sigramak viicut agirhig degerlerinden yararlanilarak Lewis formiilii ile belirlenmistir
(Ozkan. A., Koklii. Y. ve Erséz. G.,2010).

Formiil 3 (Lewis Formiilii)
P =44,9 (Agirlik) ¥ Dn
P: Gii¢, Dn: Metre cinsinden dikey sigrama mesafesi, \/4,9: Sabit say1

Sekil 3: Anaerobik gii¢ ve kapasite dl¢iim araci

3.3.3. Esneklik Ol¢iimleri

Standart Otur-Eris testi, sirt kaslar1 iizerinde asir1 zorlanma olmadan sirtin
ulasilabilecegi maksimum esneklik seviyesini test eder. Sirt kaslarmin esnekligi sirtin
yapabilecegi is veya hareket performansini gosterir. Esneklik Testi, sirt esnekligini
6l¢menin son derece dogru ve gecerli bir yontemidir. Bu yontem Wells/ Dillon ve Johnson
/ Nelson tarafindan ag¢iklanan ham 6l¢iim cihazlarinin yerini alir. Sehpa dayanikli ve hafif
aliminyumdan imal edilistir. Sehpa tlizerindeki skala 2" in¢ artiglarla, 23"e ve santimetre
olarak 59 cm’e uzanir. Teste, Kisi ayaklar1 diiz ve panele dayanmig olarak otururken,

elleriyle kayan bar1 maksimum seviyede itmeye ¢alisir.

Sekil 4: Esneklik 6l¢iim araci
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3.3.4 Kuvvet Ol¢iimleri

3.3.4.1.Dijital ElI Dinamometresi: On kol biikiicii kaslarin giiciinii 6lgmede
kullanilmaktadir. Sol ve Sag 6n kol biikiicii kaslarin giiciinii dijital ekraninda kgf cinsinden

gorlntiiler.

Sekil 5: Elkavrama kuvveti 6l¢lim araci
3.3.4.1. Dijital Sirt-Bacak Dinamometresi: Sirt ve bacak giiciinii dijital ekraninda
kg cinsinden goriintiiler. Iki testin en yiiksek degerlerini gdstererek dl¢iim sonrasi islemleri

kolaylastirir (Sekil 14).

&

Sekil 6: Sirt-bacak kuvveti 6l¢giim araci
3.3.5. Statik Denge Olgiimleri

Statik denge  (Pro-Kin, Tecnobody, Dalmine, Italy; 20 Hz sampling rate,
sensitivity0.1°, product type:PK252) kullanilarak 6lgiildii. Deneklere testler agiklandiktan
sonra, verileri bilgisayara girildi  (boy, kilo, yas) ve cihaz kalibre edildi. Denekler
ayaklarim ¢iplak olarak denge platformunda x ve y ekseni lizerindeki ¢izgiler referans
alinarak yerlestirdi. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baslat diigmesine basilarak
baglatild1 ve test siiresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirildi (intl).
Her testin tamamlanmasindan sonra cihaz yeniden kalibre edildi. Statik denge testleri ¢ift
bacak durus pozisyonunda gozler agik sekilde uygulanmistir.

Statik denge testi; (StaticStabililtyAssestment) modiili segilerek yapildi. Cift ayak
statik denge testi Ayaklar omuz genisliginde agik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 x ve y
ekseni iizerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde

belirlenmistir. Dominant ve Nondominant statik denge testinde ise orijin noktasina tek
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ayak ortalayarak duracak sekilde belirlenmistir.Test siras1  (Dominant ve nondominant
ayak) rasgele belirlendi. Test siliresince deneklerden ellerin yanlarda serbest tutulmasi
istendi (Cattaneo ve Jonsdottir, 2009). Statik Denge Degerleri: Ortalama Basing Merkezi X
- Averagecenter of pressure X (ACOPX), Ortalama Basing Merkezi Y - averagecenter of
pressure Y (ACOPY) , One — Arkaya salimm sapmasi1 - forwardbackward standart
deviation (F.B.S.D), Saga - Sola salimim sapmasi - medium-lateral standart deviation
(MLSD), Ortalama ileri-Geri Hiz - averageforward-backwardvelocity (mm/s) Cevre -
Perimeter (mm)  (P), Kullanilan Alan - EllipseArea (mm2) (E.A.) olarak
kaydedilecektir.Statik denge test sonuclarmi gosteren bilgisayar ciktist sekil 17 de
goriilmektedir. Bu veriler igerisinden, her bir bireyin statik denge skoru elde edilmistir.
Denge skoru biiyiidiikce bireyin dengesi kotii, skor kiiciildiikge dengesi iyi varsayilacaktir.
(Goktepe, 2016).

Sekil 7: Denge 6l¢lim araci
3.3.6. 20m Siirat Testi

Stirat (20 m.) Olgtimleri ise New Test 2000 Fotosel Cihazi ile yapilmistir.
Baslangic ¢izgisine ve bitis ¢izgisine yerlestirilen elektronik aletlerle, denek kosuya
basladiginda siire otomatik olarak baglar ve bitis cizgisini gecti§inde siire durur.
Deneklerin 20m"yi tamamlama siireleri saniye (sn) cinsinden, milisaniye hassasliginda

Olgtilmiistiir.

Sekil 8: Siirat 6lglim araci
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3.3.7. Uzun Atlama

Sporcunun, ayaklar1 bitisik bir sekilde baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde beklerken
kollarim1 geriye dogru cekip dizlerini 90 derece biikerek ileriye dogru en yliksek
performansi sergileyecek sekilde sigramasi istendi. Test uygulamasi oOncesinde her
sporcuya birer deneme hakki verildi. Test uygulanmasi esnasinda sporcunun ileriye dogru
sigradiktan sonra baslangi¢ ¢izgisine en yakin diistiigii mesafe, eger diismiis ve oturmus ise
viicudunun en yakin kismindan ayakta kalmis ise topugundan, mezura kullanilarak cm

cinsinden Ol¢iildii. Test uygulamasi esnasinda her sporcuya ticer kez deneme hakk1 verildi

Rg \ ]
- )

ve en iyi derece kaydedildi.

Sekil 9: Uzun atlama 06l¢tim araci
3.3.2. Verilerin Analizi ve Coziimlemesi

Istatistiksel analizde tiim veriler icin tanimlayici istatistik (ortalama ve standart
sapma) uygulanacaktir. Calismaya katilan goniillillere denge ile bazi performans
degiskenleri arasindaki iliskiler Pearson Product Moment Korelasyon Katsayist yontemi ile
bakilacaktir. Bazi performans degiskenlerinin denge ile arasindaki iligkilere
bakilirken;performans degiskeni ile denge degerlerinin (Elips Area, Primeter, Standart FB,
Standart MB, COPY, COPX) igersinden 5-6’s1 ile iliski var ise yiliksekanlamli, 3-4 deger
ile iligkisi var ise orta anlaml, 1-2 degerle iliski var ise az anlamli kabul edilecektir.Tiim
istatistiksel islemler Windows altinda ¢alisan SPSS 16.0 paket programinda yapilmis ve

yanilma diizeyi 0.05 olarak alinacaktir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu c¢alismanin evreni Tiirkiye’de yer alan iiniversitelerde egitim goren ve {iniversite
takimlarinda yer alan taekwondoculardir. Bu arastirmanin 6rneklemini Bartin
Universitesi’nde egitimine devam etmekte olan ve Bartin Universitesi tackwondo
takiminda yer alan tackwondoculardan olusturulmustur.

Calismaya halen aktif olarak tackwondo yapan ve calismaya goniillii olarak 13
erkek sporcu 6grenci katilmigtir.Bu baglamda tackwondo sporcularindadengeyi etkileyen

bazi performans degiskenlerinin incelenmek i¢in tanimlayici istatistik yapilmastir.
4.1. Tammlayic Istatistikler

Calismaya katilan taeckwondocularin viicut kompozisyonu degiskenlerinin

ortalama ve standart sapma degerleri tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1: Taekwondocularin viicut kompozisyonu degiskenlerinin ortalama ve standart

sapma degerleri.
Yas Spor Yas1 Boy Viicut
N (y1l) (Y1) (cm) Agirhg (kg)
21,09 6,81 173,45 66,77
Taekwondocular + + + +
13 244 3,81 7.10 13.84

Tablo 1’degoriildiigii lizere c¢alismaya katilan sporcularin yas ortalamalari
21,09+2,44 wyil, spor yapma yasi ortalamalar1 6,81+3,81 boy uzunluklar1 ortalamasi
173,45+7,10 cm, viicut agirliklar1 ortalamalr1 ise 66,77+13,84 kg olarak belirlenmistir.
Caligmaya katilan tackwondocularin bazi performans degiskenlerinin ortalama ve standart

sapma degerleri tablo 2’de verilmistir.



Tablo 2:  Taekwondocularin bazi1 performans degerlerinin ortalama ve standart sapma
degerleri.

Esneklik Anaerobik  Anaerobik Sirt Bacak Uzun Siirat

N (cm) Giig Gii¢ Kuwvveti Kuvveti Atlama (sn)
(kg.m.s?) (watt) (kg) (kg) (cm)
35,63 90,70 907 111,09 106,45 207,27 3,13
Taekwondocular + + + + + + +
13 8,20 18,90 189 14,94 25,30 22,39 0,29

Tablo 2’de goriildiigii gibi tackwondocularin performans degerlerinin ortalamalari
esneklik 35,63+8,20 cm, anaerobik giic 90,70+18,90 (kg.m.s?), anaerobik giic 907+189
(watt), sirt kuvveti 111,09£14,94 kg, bacak kuvveti 106,45+25,30 kg, uzun atlama
207,27+£22,39 cm, siirat 3,13+0,29 sn dir. Calismaya katilan taekwondocularin denge
performans degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 3,4,5,6’da

verilmigtir.

Tablo 3: Taekwondocularin kapali goz ¢ift ayak denge performans degerlerinin ortalama
ve standart sapma degerleri.

N Elips Area Primeter Standart FB Standart MB COPY COPX
581,27 345,36 3,59 6,66 -22,44 -5,29
Taekwondocular + + + + + +
13 377,10 141,02 1,56 2,83 30,82 5,47

Tackwondocularin kapali goz ¢ift ayak denge performans degerleri Elips Area
deger ortalamasi 581,27+377,10, Primeter degeri ortalamas1 345,36+141,02 , Standart FB
degeri ortalamas1 3,59+1,56 , Standard MB degeri ortalamas1 6,66+2,83, COPY degeri
ortalamasi -22,44430,82, COPX degeri ortalamasi -5,29+5,47 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4: Taekwondocularin agik goz ¢ift ayak dengeperformans degerlerinin ortalama ve
standart sapma degerleri.

N Elips Area  Primeter StandartFB  StandartMB COPY COPX
452,36 281,09 2,72 7,0 -26,27 -5,54
Taekwondocular + + + + + +
13 348,51 127,31 1,61 3,13 34,55 5,50

Taekwondocularin kapali agikgdz ¢ift ayak denge performans degerleri Elips Area

deger ortalamas1 452,36+348,51, Primeter degeri ortalamas1 281,09+127,31 , Standart FB
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degeri ortalamas1 2,72+1,61 , Standard MB degeri ortalamas1 7,0+3,13, COPY degeri
ortalamasi -26,27+34,55, COPX degeri ortalamasi -5,54+5,50 olarak tespit edilmistir.

Tablo 5: Tackwondocularin agikgbz sag ayakdenge performansdegerlerinin ortalama ve
standart sapma degerleri.

N Elips Area Primeter StandartFFB  Standart MB COPY  COPX
817,72 541,36 4,27 8,81 -26,18 1,72
Taekwondocular 4 4 4 4 4 4
13
362,63 175,53 1,10 2,60 21,70 8,53

Taekwondocularin agik gbz sag ayak denge performans degerleri Elips Area deger
ortalamast 817,72+362,63, Primeter degeri ortalamas1 541,36+£175,53 , Standart FB degeri
ortalamasi1 4,27+1,10 , Standard MB degeri ortalamas1 8,81+2,60, COPY degeri ortalamasi
-26,18+21,70, COPX degeri ortalamasi 1,72+8,53 olarak tespit edilmistir.

Tablo 6: Taekwondocularin agik g6z sol ayak dengedegerlerinin ortalama ve standart
sapma degerleri.

N Elips Area  Primeter  Standart FB Standart MB COPY  COPX
841,54 624,45 5,0 7,90 -17,72 -5,36
Taekwondocular + + + + + +
13 341,51 92,62 1,26 2,91 24,74 3,29

Taekwondocularin acgik goz sol ayak denge performans degerleri Elips Area deger
ortalamas1 841,544341,51, Primeter degeri ortalamas1 624,45+92,62 , Standart FB degeri
ortalamasi 5,0+£1,26 , Standard MB degeri ortalamas1 7,90+2,91, COPY degeri ortalamasi -
17,72+24,74, COPX degeri ortalamasi -5,36+3,29 olarak tespit edilmistir. Tablo 3, 4, 5,
6’da goriildiigii gibi iyi bir dengeye sahip olduklar1 goriilmektedir.

4.2. Pearson Carpim Momentler Korelasyon Analizi Bulgular:

Bu c¢alisma bu baglamda taekwondo sporcularindadengeyi etkileyen bazi
performans degiskenlerinin incelenmesi ama¢ edinmistir. Bu baglamda degiskenler
arasmdaki Iligkiler Pearson Carprm Momentler Korelasyon analizi kullanilmistir.

Calismaya katilan viicut kompozisyonu ve denge performans degiskenleri arasindaki

iliskiler tablo 6, 7, 8 ve 9’da verilmistir.
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Tablo 7: Taekwondocularin viicut kompozisyonu degiskenleri ile kapali gbz ¢ift ayak
denge skorlar1 arasindaki iliskileri.

Elips Area  Primeter  Standart FB Standart MB COPY  COPX
Yas -.003 .037 .200 -.207 -117 330
Spor Yasi .352 .307 435 .189 -.011 -.446
Viicut Agirhg 205 -.034 .051 .383 -314 157
Boy .056 -.080 .090 .034 -.128 104
p>0.05

Tablo 6’da gorildiigii gibi Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi
sonucunda viicut kompozisyonu degiskenleri ile kapali goz cift ayak ayak dengeleri

arasinda herhangi bir anlamli iliski bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 8: Tackwondocularin viicut kompozisyonu degiskenleri ile acgik goz cift ayak
denge skorlar1 arasindaki iligkiler.

Elips Area Primeter Standart FB  Standart MB COPY COPX

Yas 327 124 .236 -.039 .050 -.134

Spor Yasi .581 451 574 234 -.091 .099

Viicut Agirhg: .073 -.257 .055 .058 -.103 542

Boy 323 .090 .094 .396 -.282 223
p>0.05

Tablo 7’de goriildiigii gibi Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi
sonucunda viicut kompozisyonu degiskenleri ile acik goz ayak denge skorlar1 arasinda

herhangi bir anlamli iliski bulunamamisgtir (p>0.05).

Tablo9: Tackwondocularin viicut kompozisyonu degiskenleri ile sag ayak denge
skorlar1 arasindaki iliskileri.

Elips Area  Primeter  Standart FB Standart MB COPY COPX
Yas .206 016 .040 .286 -.370 .009
Spor Yasi -.251 -.292 129 427 - 475 -.115
Viicut Agirhg 417 462 .040 .619*:p=.042 -.744**:p=.009 .201
Boy 412 .731*;p=.011 219 .034 -470 159
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Tablo 8’de goriildiigli gibiPearson Carpim Momentler Korelasyon analizi sonucunda
boy degiskeni ile primeter (r=.731; p=.011) degerleri arasinda, viicut agirlig ile standart
MB (r=.619; p=.042) degerleri arasinda ve viicut agirhig ile copy (r=-.744; p=.009)
degerleri arasindaanlamli bir iligki bulunurken diger degiskenler arasinda herhangi bir

iliski bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 10: Taekwondocularin viicut kompozisyonu degiskenleri ile sol ayak denge skorlari
arasindaki iliskileri.

Elips Area  Primeter Standart FB  Standart MB COPY COPX
Yas -.049 277 .048 -.019 -.252 -.582
Spor Yasi -.181 372 -.269 -.056 -.061 .298
Viicut Agirhg: .301 498 195 .264 -.077 -.549
Boy 415 130 .079 .528 -777**;p=.005 -.419

Tablo 9°da da Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi sonucunda viicut
kompoziyonu degiskenlerinden boy ile copy (r=-.777; p=.005) degerleri arasinda, anlamli
bir iligki bulunurken diger degiskenler arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir
(p>0.05). Calismaya katilan bazi performans degiskenleri ve denge degiskenleri arasindaki

iliskiler tablo 10, 11, 12, 13’°de verilmistir.

Tablo 11: Taekwondocularin bazi performans degiskenleri ile kapali goz ¢ift ayak denge
skorlar1 arasindaki iliskileri.

Elips Area  Primeter  Standart FB Standart MB COPY COPX

Esneklik .259 .509 .358 217 231 152

Anaerobik 131 -.002 .158 215 -.101 -.031
Performans

Sirt Kuvveti .080 -.069 -.062 .226 -.090 .240

Bacak Kuvveti -.168 -.190 -.292 .093 -.031 279

Uzun Atlama -.320 -.244 -317 -.185 -.165 .189

Siirat .390 .235 .368 311 -.652*;p=.030 .049

Tablo 10°da da goriildiigli iizere Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi
sonucunda siirat degiskeni ile copy (r=-.652; p=.030) degerleri arasinda, anlamli bir iliski

bulunurken diger degiskenler arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 12: Taekwondocularin bazi performans degiskenleri ile acik goz ¢ift ayak denge
skorlar1 arasindaki iligkileri.

Elips Area  Primeter  Standart FB Standart MB COPY COPX

Esneklik .089 .283 391 .095 232 153

Anaerobik .307 204 .280 134 -.072 -.096
Performans

Sirt Kuvveti .025 -.090 -.098 .088 -.018 .266

Bacak Kuvveti .036 -.050 -.087 114 -.087 .165

Uzun Atlama -.119 -.086 -111 -.078 -.016 .046

Siirat .302 .201 .185 244 -.657*;p=.028 .278

Tablo 11°de de goriildiigi iizere Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi
sonucunda stirat ile copy (r=-.657; p=.028) degerleri arasinda, anlamli bir iliski bulunurken

diger degiskenler arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 13: Taeckwondocularin bazi performans degiskenleri ile sag ayak denge skorlari
arasindaki iligkileri.

Elips Area  Primeter Standart FB  Standart MB COPY COPX

Esneklik .021 154 410 247 .307 227

Anaerobik 452 .666*;p=.025 425 .335 -.327 114
Performans

Sirt Kuvveti .334 .708*;p=.015 332 .366 -.266 113

Bacak Kuvveti .565 .644*:p=.033 579 439 -.308 .269

Uzun Atlama 137 292 227 .169 -.181 .065

Siirat 126 .589 -.057 .263 -.872**%,p=.000 .279
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Tablo 12’dede goriildiigli lizere Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi

sonucundaanaerobik performans ile primeter

(r=.666; p=.025) degerleri arasinda, sirt

kuvveti ile primeter (r=.708; p=.015) degerleri arasinda,bacak kuvveti ile primeter

(r=.644; p=.033) degerleri arasinda ve siirat ile copy (r=-.872; p=.000) arasinda anlaml

bir iligki bulunurken diger degiskenler arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir

(p>0.05).

Tablo 14: Taekwondocularin bazi1 performans degiskenleri ile sol ayak denge skorlari
arasindaki iliskileri.

Elips Area Primeter  Standart FB Standart MB COPY COPX

Esneklik 077 .344 .087 011 .356 594

Anaerobik 318 .744*,p=.009 .285 237 -.430 .086
Performans

Sirt Kuvveti .203 459 .190 .097 -.420 .263

Bacak Kuvveti .550 404 .565 .326 -.368 177

Uzun Atlama .382 .030 .388 .301 -.165 .061

Siirat .108 -.031 .155 .100 -.805**;p=.003 -.677**;p=.032

Tablo 13’de de goriildiigli gibi Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi

sonucunda anaerobik performans ile primeter (r=.744; p=.009) degerleri arasinda, siirat ile

copy (r=-.805; p=.003) degerleri arasinda ve siirat ile copx (r= -.677; p=.032) degerleri

arasinda anlamli bir iliski bulunurken diger degiskenler arasinda herhangi bir iligki

bulunamamuistir (p>0.05)
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER
5.1. Tartiyma

Bu c¢alisma tackwondo sporcularindadengeyi etkileyen bazi performans
degiskenlerinin incelenmesi amaglanmistir.Bu ¢alismanin evreni Tiirkiye’de yer alan
tiniversitelerde egitim goren ve iiniversite takimlarinda yer alan tackwondoculardir. Bu
arastirmanin &rneklemini Bartin Universitesi’nde egitimine devam etmekte olan ve Bartin
Universitesi tackwondo takiminda yer alan tackwondoculardan olusturulmustur. Calismaya
halen aktif olarak taekwondo yapan ve ¢alismaya goniillii olarak 13 erkek sporcu 6grenci
katilmistir. Yapilan Slgiimler sonucunda ¢alismaya katilan sporcularin viicut agirliklari
ortalamalar1  66,77+13,84 kg, yas ortalamalari 21,09+2,44 wyil, spor yapma yasi
ortalamalar1 6,81+£3,81y1l olarak belirlenmistir.

Chang ve arkadaslart (2001) tarafindan yapilan arastirmada Tayvan erkek milli
takima giren Taekwondocularin spor yasi ortalama degerleri 8.6 + 2.9 yil milli takima
giremeyen sporcularin spor yast 7.6 + 3.5 yil ortalama degerleri olarak bulmustur. Korug
ve Bayar (1992) tarafindan yapilan bir arastirmada, takim sporcu ile ugrasan sporcularin
genel egitim slirelerinin bireysel olarak yapilan sporculardan daha uzun oldugu
bulunmustur. Arastirmada Atletizm, Voleybol, Hentbol, Giires gibi sporlar igerisinde en
diisiik egitim siiresinin 10.76 + 3.16 yil ile Taekwondo sporu yapanlara ait oldugu
bulunmustur. Tel (1996) tarafindan yapilan arastirmada; Tirk milli takima giren
Taekwondocularin spor yasi ortalama degerleri 13.14 + 2.41 yil, milli takima giremeyen
sporcularin spor yasi ortalama degerleri 9.88 + 2.84 yil olarak bulunmustur. Yapmis
oldugumuz ¢aligmadaki sporcularin milli takim sporcular1 olamamalarina ragmen spor
yaslan literatiire bakildiginda yakinlik gostermektedir. Bu sonugtan spor yasinin milli
takima girmede etkili bir faktor oldugu soyleyebiliriz. Zira Milli takima giren sporcular,
tim gruba ve takima giremeyenlere gore daha yiiksek diizeyde spor yasina sahiptirler.

Arastirmamizin sonucunda ¢aligmaya katilan sporcularin boy uzunluklari ortalamasi
173,45+7,10 cm, olarak belirlenmistir. Asagida literatiire bakildiginda c¢alismamizdaki
sporcularin boy uzunluklarina yakinlik gostermektedir. Cakmakei, (2009) tarafindan
yapilan aragtirma bulgularina gére; Tackwondo Milli takim sporcularinin boy ortalamasi

180,0+0.07 cm bulunmustur.



Chan ve arkadaglar1 (2003) tarafindan yapilan arastirmada erkek tackwondocularin
boy ortalamasi 178.04+3.7 cm olarak, ve bayan tackwondocularin boy ortalamas1 161.3+4.9
cm olarak, olarak bulmustur. Yapilan ¢alismada Chan ve arkadaslarinin yaptig1 calisma
arasinda benzerlik goriilmemistir.

Chang ve arkadaslart (2001) tarafindan yapilan arastirmada Tayvan milli takima
giren erkek ackwondocularin boy ortalamasi1 176,2+6,7 cm ve olarak, bulmustur. Noorul
ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan arastirmalarda Malezya milli takimina giren erkek
Taekwondocularin boy ortalamasit 168,65+7.36 cm ve bayan milli takimina giren
sporcularin boy ortalamasi 158,2244.11 cm olarak bulunmustur. Catikkas  (2003)
tarafindan yapilan arastirmada Tiirk milli takimina giren erkek Taekwondocularin boy
ortalamasmi 179,845,9 cm olarak belirtmiglerdir. Yapmis oldugumuz calismada,
taekwondocularin performans degerlerinin ortalamalar1 esneklik 35,63+8,20 cm, anaerobik
gii¢ 90,70+18,90 (kg.m.s1), anaerobik giic 907+189 (watt), sirt kuvveti 111,09+14,94 kg,
bacak kuvveti 106,45+25,30 kg, uzun atlama 207,27+22,39 cm, siirat 3,13+0,29 sn olarak
bulunmustur.

Hareket genisligi yiiksek olan sporcunun, hareket kabiliyetinkinde yiiksek
olacagindan spordaki performansi, direnci ve verimliliginde artacaktir. Esnekligi ytliksek
olan sporcularin sakatlanma risklerde diisiiktiir (Arslan, 1989). Taekwondo
miisabakalarinda st seviyede yapilan tekme vuruslarinin hareket kabililiyeti ve genisligi
acisindan oldukga zor olmaktadir. Zor vuruslari yapmak i¢in antrenman programlarinda
esneklige ¢ok yer verilmektedir. Bu durumdan kaynakli sporcularin esneklik skorlarinin
yiiksekoldugu soylenebilir.

Giider, (2015) yapmis oldugu arastirmada da gyorugici tackwondoculardaesneklik
degerleri 33,5£1,08 cm olarak bulunmustur. Colak ve Cetin (2010) yapmis olduklar
calismaya 41 saglikli, goniilli bayan 6grenci katilmigtir. Dort gruba (A grubu- dinamik
egzersiz, B grubu- dinamik egzersiz + sigrama, C grubu- germe egzersizi, D grubu- masaj)
ayrilan Ogrencilere dort farkli 1sinma protokolii uygulanmistir. Kalga fleksiyonunda A-C,
B-C, C-D gruplar1 arasinda, diz fleksiyonunda ise A-D, B-D, C-D gruplarinda p<0,01
diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilirken, esneklik parametresinde gruplar arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunamamistir. Sonug¢ olarak germe egzersizi
uygulayan deneklerin 6n test (30,32+7,16) ve son test (32,09+5,64) sonuglari diger
gruplardan daha yiiksek ciktigini ortaya koyulmustur.

Behrouz  Ghorbanzadehkoshki  (2009) ’in  Milli  Olan ve Olmayan

Taekwondocularin Baz1 Fiziksel Ozelliklerinin Incelenmesi adli ¢alismasinda Erkek Milli
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Taekwondocularin esneklik skor ortalamalari (27.31)cm iken milli olamayan
tackwondocularin ise (26.62)cm olarak tespit edilmistir. Yildirim (2010);’Liseli Erkek
Voleybolcularda Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin Se¢ilmis Fiziksel Ve
Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi” adl1 ¢alismada ilk test sonucu (12,67 + 5,02 )cm,
sonucu (18,75 + 5,53)cm  olarak tespit edilmistir. Caligmamizda taekwondocularin
anaerobik performans skoru ortalamalar1 anaerobik gii¢ 90,70+18,90 (kg.m.s), anaerobik
gic 907189 (watt) olarak bulunmustur. Polat vd. (2002) gen¢ erkek tackwondo milli
takimi anaerobik gii¢ degerlerinin 95.26+17.08 kgm/sn olarak ve biiyiik erkek Taekwondo
milli takim1 anaerobik gii¢c degerleri 109.22 £19.98 kgm/sn tespit etmislerdir.

Literatiirii inceledigimizde Ozkan.A (2011) ¢’ Anaerobik Performans Ve izokinetik
Kuvvet Degerlendirilmesinde Bacak Hacmi Ve Kiitlesinin Rolii”” isimli doktora tez
caligmasinda Futbolcularin dikey sigrama anaerobik performans ortalamarini anaerobik
giic 95,6+10,95 (kg.m.st), anaerobik giic 956.5£109.53 olarak bulmustur. Baltaci (1996)
ve arkadaglarinin ©° Devlet Halk Danslar1 Oyuncularinin = Fiziksel Uygunluk
Parametrelerinin Degerlendirilmesi’’ adli ¢alismasinda (erkekler, E = 159 kgml

Sn, bayanlar, B = 100 kgml sn) olarak bulmuslardir. 1.Lig de miicadele eden Kadin
basketbolcular ve hentbolcular iizerinde yapilan bir baska galismada Pehlivan (1999) ve
arkadaglar1 yapilan dikey si¢rama testinde hentbolcii kadinlarin skorlarint 89,76+13,53
(kg.m.s), olarak , basketbolcu kadinlarin skorlarmi ise 99,73£11,72 (kg.m.s), olarak
tespit etmiglerdir. Kutlu ve arakadaslar1 (2001) “’Plyometrik Antrenmanin Geng
Futbolcularin  Anaerobik Giiglerine Etkisi”> adli c¢alismada plyometrik antrenman
gurubunun 6n testinde 101,61£9,9 (kg.m.s), son testinde 108,99+9,8 (kg.m.s?),; klasik
antrenman gurubunu &n testinde 102,6+11,1 (kg.m.s2), son testinde 104,21+9,6 (kg.m.s™),;
sedanter gurubun ise 6n test 94,93+15,2 (kg.m.s),, son test 95,61+14,3 (kg.m.s%), olarak
tespit etmislerdir. Milli Judocularda yapilan bagka bir calismada ise Yiiksek ve arkadaslari
(2002) hafif siklet judocular1 52,83+6,70 (kg.m.s?), orta siklet 65,88+6,81 (kg.m.s%),
74,11+7,1 (kg.m.s™Y) olarak tespit etmislerdir. Calismamizda taeckwondocularin sirt kuvveti
skoru ortalamalar1 111,09+14,94, bacak kuvveti skoru ortalamalar1 106,45+25,30 olarak
tespit edilmistir.

Ozkan (2010) ve arkadaslan ikinci ligde yer alan bir spor kuliibiinde voleybolcu
kadinlarda yaptigi ¢alismada 15 ( X yas: 17.46+£3.31 yil) bacak kuvvetini 77.2 +
17.09kgSirt kuvvetini 82.4 + 20.25kg olarak tespit etmislerdir. “’Giiresgilerde Viicut
Kompozisyonu , Anaerobik Performans , Bacak Ve Sirt Kuvveti Arasindaki iliskinin

Belirlenmesi’’ adli galismada Senel (2009) ve arkadaslari bacak kuvvetini 77.2 +
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17.09kgSirt kuvvetini 82.4 + 20.25kg olarak tespit etmislerdir. Poyraz ve ark. (2015) de
“Avrupa Badminton Takim Sampiyonasi’na Katilan Sporcularin Bazi Fiziksel Ve
Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmas1>> adli calismada Tiirkiye, Avusturya, Belgika ve
Macaristan ulusal erkek takim sporcularinin fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerini
kargilagtirmisglardir.  Tiirkiye — 113,62+12kg,  Avusturyal18,25+12,42kg,  Belgika
98,384+25,30kg, Macaristan142,88+16,97kg olarak tespit etmislerdir.

Kalkavan (1996) ve arkadaslarin okullararasi yarismalarda ilk 3 dereceye giren 12-
15 yas grubu 46 futbolcu, 30 basketbolcu, 32 voleybolcu ile ayni yastaki 19 sedanter
grubun antropometrik ve fiziksel uygunluk degerlerim kapsayan 58 degiskenin
karsilastirildigi ¢alismada Sirt kuvvetlerini; Futbolcular 79.52 + 17.21 kg, Voleybolcular
72 + 14 kg, Basketbolcular 80.9 + 14.8 kg, Sedanter grup 64.5 + 14.5 kg, bacak
kuvvetlerini Futbolcular 75.5 + 18.3 kg, Voleybolcular 70.3 = 13.1 kg, Basketbolcular 73.7
+ 17.8 kg, Sedanter grup 57 + 15.2 kg olarak tespit etmislerdir. Kutlu ve arkadaslar
(2003), futbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada calisma gurubunun ¢ift ayak bacak
kuvvetini  125+12,9kg, kontrol gurubunun ise 98,4+15,8 olarak Ol¢miislerdir.
Calismamizda tackwondocularin 20m siirat skoru ortalamalar1 3,13+0,29 sn olarak tespit
edilmistir. Satilmig (2009) yiiksek lisans tez ¢alismasinda “’Adolesan Tackwondocularin
Fiziksel ve Motor Gelisimlerinin Incelenmesi’’ adl1 calismasinda Tiirkiye Sampiyonasinda
ve dereceye girememis erkek sporcularin (n:45) 30 m Siirat skorlarmi 5,69 + ,58sn,
dereceye girmis sporcularin (n:20) ise 5,73 +,50sn olarak tespit etmislerdir.

Ozsoy (2011) tackwondo bransinda elit diizey poomseciler ve ddviisciilerin fiziksel
ve fizyolojik degerlerinin karsilastirllmas: adli yiiksek lisans tez ¢alismasinda 30m siirat
testinde taekwon-docularda 4.3+1.2 sn poomsecilerde 4.5+1.3 sn olarak tespit etmistir.
Demirkan (2012) doktora tez c¢alismasinda Milli takima segilen ve segilemeyen
giiresgilerin 30m siirat secilenlerde (n=38) skor 4,27+0,24 ; seg¢ilemeyenlerde (n=88)
4,36+0,25 aym c¢alismada 10m siirat testinde segilenlerde (n=38) skor 1,77+0,13 ;
secilemeyenlerde (n=88) 1,82+0,11 olarak tespit etmistir. Nas (2010),*’Futbolcularda Siirat
Ve Cabukluk Arasindaki Iliskinin Incelenmesi’> adli yiiksek lisans tez ¢alismasinda
toplam 114 oyuncunun 5 metre ¢abukluk degerleri ortalamasi 1,10 + 0,08 saniye, 15 metre
stiratlenme degerleri ortalamast 2,45 + 0,08 saniye ve 30 metre siirat degerleri ortalamasi
4,23 + 0,22 saniye olarak tespit etmistir.

Judocularda Farkli Isinma Protokollerinin, 30 M. Siirat, Esneklik, Dikey Si¢crama,
Kuvvet, Denge Ve Anaerobik Gii¢ Performanslar1 Uzerine Akut Etkisinin Incelenmesi adli

caligmada Eken (2015) 4 farkli 1sinma uygulamasi arasinda 30 m. siirat performansinda
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p<0.001 diizeyinde anlaml1 fark bulunmustur. Isinma uygulamasi-1 ile 1stnma uygulamasi-
4 arasinda p<0.05 diizeyinde, 1sinma uygulamasi-2 ile 1sinma uygulamasi-3 uygulamasi
arasinda p<0.05 diizeyinde, 1sinma uygulamasi-2 ile 1sinma uygulamasi-4 uygulamasi
arasinda p<0.001 diizeyinde anlaml1 fark saptanmistir. Diger 1sinma uygulamalar1 arasinda
istatistiksel ~olarak anlamlit herhangi bir fark bulunmamistir. Calismamizda
tackwondocularin  Uzun Atlama skoru ortalamalart 207,27+£22,39 cm olarak tespit
edilmistir.

Ozsoy (2011) tackwondo bransinda elit diizey poomseciler ve dviisciilerin fiziksel
ve fizyolojik degerlerinin karsilastirilmasi adli yiiksek lisans tez ¢aligmasinda durarak uzun
atlama doviisclilerde 233+21,1 cm poomsecilerde 216+£16,6 cm olarak tespit etmistir.
Arslan ve arkadaglar1 (2011) tiniversitenin beden egitimi ve spor yiiksek okulunda 6grenim
goren bir grup elit-alti sporcunun uzun atlama degerlerini 245,35 + 14,77 olarak
bulmuslardir. “’Erkek Hentbol Ve Voleybol Sporculariin Secilmis Fiziksel Ve Motorik
Ozelliklerinin Karsilastirilmas1’” adli ¢alismada Kog, H (2010) ve arkadasi uzun atlama
skorlarin1 Hentbolcularda (n= 24) 158.20+ 7.57cm , voleybolcularda (n= 20) 161.35+
11.45 olarak tespit etmislerdir.

Dengenin sporda basarili  performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede dnemli bir rol listlendigi bilinmektedir. Bu nedenle hareket Oriintiisiinde ani
degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tim sporlar belirli
diizeyde denge igermektedir. Bale dansgilari, ritmik jimnastik¢iler ve kule atlayicilar
tizerinde yapilan denge Olgiimlerinde motorik 6zelliklerden, hareketlilik, cabukluk ve
dayanikliligin dengeyi etkiledigi gozlenmistir. Denge 6lgiimleriyle motorik 6zelliklerin en
Iyi performansi sergileyememelerinde, denge kaybmmn Onemli bir kaynak oldugu
diistiniilmektedir (Altay, F.,2001). Tackwonducu ve giires¢inin rakibi karsisinda girdigi
miicadele neticesinde dengesini koruyabilmesi, atletizmcinin kullandig1 spor ekipmaninm
firlattiktan sonra diiz ve yumusak zemin iizerinde dengesini saglayabilmesi, temel motorik
Ozellikler etkin performans gelisimi i¢in 6n kosul olarak disiiniilebilir (
Ghorbanzadehkoshki, 2009).

Calismamizda tackwondocularin kapali goz c¢ift ayak denge performans degerleri
Elips Area deger ortalamasi 581.27+377.10, Primeter degeri ortalamasi 345.36+£141.02,
Standart FB degeri ortalamasi 3.59+1.56, Standard MB degeri ortalamasi 6.66+2.83,
COPY degeri ortalamas1 -22.44+30.82, COPX degeri ortalamas1 -5,2945,47 olarak tespit
edilmistir. Acikgoz ¢ift ayak denge performans degerleri Elips Area deger ortalamasi

452,36+348,51, Primeter degeri ortalamasi 281,09+127,31, Standart FB degeri ortalamasi
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2,72+1,61 , Standard MB degeri ortalamas1 7,0+3,13, COPY degeri ortalamasi -
26,27+£34,55, COPX degeri ortalamasi -5,54+5,50 olarak tespit edilmistir. Agik goz sag
ayak denge performans degerleri Elips Area deger ortalamasi 817,72+362,63, Primeter
degeri ortalamasi 541,36+175,53 , Standart FB degeri ortalamasi 4,27+1,10 , Standard MB
degeri ortalamasi 8,81+£2,60, COPY degeri ortalamasi -26,184+21,70, COPX degeri
ortalamas1 1,7248,53 olarak tespit edilmistir. Ac¢ik gbz sol ayak denge performans
degerleri Elips Area deger ortalamasi 841,544+341,51, Primeter degeri ortalamasi
624,45+92,62 , Standart FB degeri ortalamasi 5,0+1,26 , Standard MB degeri ortalamasi
7,90+2,91, COPY degeri ortalamasi -17,72424,74, COPX degeri ortalamasi -5,36+3,29
olarak tespit edilmistir. A¢ik gbz sol ayak denge performans degerleri Elips Area deger
ortalamast 841,54+341,51, Primeter degeri ortalamasi 624,45+92,62 , Standart FB degeri
ortalamasi 5,0+1,26 , Standard MB degeri ortalamas1 7,90+2,91, COPY degeri ortalamasi -
17,72+£24,74, COPX degeri ortalamasi -5,36+3,29 olarak tespit edilmistir.

Erkmen ve ark. (2007), futbol, basketbol, jimnastik branslarindakisporcularin denge
performanslarint karsilastirmiglardir. Buna gore; farkli branslardaki sporcularin denge
testleri ortalama degerleri incelendiginde, performans degerleri en iyi cimnastik¢ilerde ve
ardindan futbolcularda, en diisiik denge performansinin ise basketbolcularda oldugunu
belirtmislerdir. Cimnastikgiler de dinamik denge skorlarinin futbolculardan daha gelismis
oldugu, basketbolcularin ve futbolcularin denge yetisi bakimindan birbirine benzer
ozellikler tasidig1 sonucuna ulagsmislardir.

Vuilema ve Nougier (2004), yapmis olduklar1 ¢alismada cimnastik, futbol ve
hentbol branglarindaki oyuncular1 karsilagtirmigtir. Denge ve reaksiyon zamani
Olctimlerinde gruplar arasinda farklilik olmadigini belirtmislerdir.

Ozkan (2002). Amerikan futbol takimi oyuncularmin denge performanslarini
inceledigi caligmada, sag statik denge skorunu 459+29, sol statik denge skorunu 498+18 ve
dinamik denge skorunu 931418 olarak bildirmistir. Literatiir incelendiginde taekwondo
sporcularinin bazi branslardan daha iyi denge sahibi olduklar1 séylenebilir. Bu farkliligin
ortaya ¢ikmasi spor bransina 6zgii yapilan ¢alismalarin dengeyi olumlu yonde etkiledigi
sOylenebilir. Tackwondo sporuna baslangi¢c asamasinda yapilan temel teknik ¢aligmalarinin
denge lizerinde etkili oldugunu ve ayrica temel teknik caligmalarina daha da agirhik
verilmesi gerektigi sdylenebilir.

Taekwondo sporu anaerobik giice ihtiya¢ duyan spor dallarindan biridir. Anaerobik
bacak giicii  (patlayict gii¢) sigrayarak vuruslarda, savunma ve saldirilarda ve

kontrataklarda taekwondo yiiksek diizeyde Oonem tasimaktadir (Ghorbanzadehkoshki,
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2009). Calismamizin sonuglarina gore; erkek tackwondocularda denge ile anaerobik
patlayici gii¢ arasinda pozitif bir iliski vardir. Anaerobik performansi etkileyen 6nemli bir
faktér kas kuvvetidir. Ozellikle diz ekstansérlerinin  olusturdugu patlayic1  kas
kasilmalarinin sporcularin anaerobik performanslarinin ¢ok 6nemli bir pargasit oldugu
belirlenmistir. Bunun disinda kas fibril uzunlugu, bacak hacmi ve kas kiitlesi anaerobik
sartlarda kasin iiretecegi giic lizerinde belirleyici rol alan Ozelliklerdir. Bu agidan
literatiirde yapilan arastirmalarda ozellikle denge ile kuvvet arasindaki iliski ortaya
konmustur (Yiicel, 2015).

Behm ve Colado’nun (2012), gézden gegirdikleri denge ¢alismalari neticesinde, bir
bacak kuvveti gostergesi olan dikey sigrama, mekik kosusu siiresi, skuatlar ve diger
fonksiyonel performans Olglimlerinde ortalama % 31,4 gelisme oldugunu, dengesiz
durumda ise gii¢ ve kuvvette ortalama % 29.3 diislis oldugunu bildirmislerdir. Benzer
sekilde Kean ve arkadaglar1 (2006) ise aktif rekreasyonel bayanlarla yaptiklar1 ¢calismada,
denge antrenmanlarinin bir kuvvet gostergesi olan dikey sigrama gelisimiyle iligkisi
oldugunu ileri siirmiislerdir.Denge yeteneginin gelistirilmesi ile viicudun stabilizasyonunu
saglamak icin devreye giren temel hareket kaslarinin (prime mover muscles) oraninin
azalacagini, boylece bu kaslarin sicrama veya kosma gibi aktivitelerde itici gii¢ olarak
katki yapabilecegini belirtmislerdir. Bu yiizden, Chaouachi ve ark. (2014) belirttigi gibi,
optimal denge yoklugunda, tekrarli sigramalarda, siiratte ve ¢eviklik iceren hareketlerde
sportif performans olumsuz etkilenebilir. Bu c¢alismalar arastirmamizin sonucunu
desteklemektedir.

Calismamizda anaerobik patlayict gilic Olgtimleri yapilmis olup sporcularda
yorgunluk olusturup denge 6lciimleri akut olarak gerceklestirilmemistir. Olgiimler ayri
giinlerde alinip korelasyona bakilmistir. Bu nedenle asagidaki calismalarin sonuclar ile
caligmamizin sonuglar ortlismemektedir. Lattanzio ve ark. (1997) yorucu bir egzersizden
sonra alt ekstremitelerin daha diisiik eklem agis1 iiretebilme kabiliyetlerinin bozuldugu, bu
durumun yorucu bir egzersizden sonra proprioseptif fonksiyonda bir distsle
sonuglandigini bildirdiler.Daha Onceleri yapilan g¢alismalarda gastroknemyus ve soleus
kaslarmin yorgunlugundan sonra denge merkezinin tek tarafli durus siiresince 6ne ve yana
dogru kaydigi bildirildi (Lundin ve ark., 1993). Nelson ve Johnson (1973)lokal ve genel
yorgunlugun denge iizerine etkilerini arastirdilar. Genel yorgunlugun dengedeki
bozulmada daha etkili oldugunu bildirdiler. Postural kontrol iizerine aerobik ve anerobik
yiikklenmelerin etkisini arastirdiklar: ¢alismalarda Shinichi ve Masanobu (2009) anaerobik

egzersizlerin postural kontrol {izerinde daha etkili olduklarin1 bildirdiler. Goktepe (2016)
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ve arkadaglarinin Geng¢ Futbolcularda Dinamik Isinmanin Statik Denge ve Proprioseptif
Duyuya Akut Etkisi adli ¢calismada geng¢ futbolcular {izerinde yapmis oldugu ¢alismada,
akut olarak yapilan dinamik 1sinmanin, proprioseptif duyuya etki etmedigi tespit edilmistir.

Denerel ~ (2011), Basketbol, Badminton, Tenis branslarindan 67 goniillii
rekreasyonel sporcunun katildigr statik ve dinamik germe egzersizlerinin dinamik denge
tizerine akut etkisi isimli calismada ;yas ortalamalart 20,5 £+ 2,3 sahip ; dinamik 1sinmada
her iki alt ekstremite kuadriseps kas grubu, hamstring kas grubu, gastrosoleus kompleksi
ve tibialis anteriora yonelik olarak dinamik germe egzersizleri yaptirmistir. Dinamik germe
protokoliiniin, dinamik denge performansinianlamli derecede olumlu etkiledigini tespit
etmistir.

Sucan (2005)ve ark. diisiik ya da yiiksek siddette olsun, diizenli olarak yapilan
fiziksel aktivitelerin ve antrenmanlarin denge kontroliinde gorev alan, basta proprioseptif
sistem olmak tiizere diger sistemler ilizerinde de olumlu yonde gelisim gosterdigini
sOylenebilir demislerdir. Altay (2001) egzersiz programlarinin alt ekstremite kas kuvvetini
gelistirdigi, eklem esnekligini koruyarak reaksiyon zamanini azalttig1 ve dolayisiyla denge
performansini gelistirdigi belirtilmektedir.

Sagiroglu (2008)’de , geng basketbolcularda Pliometrik antrenmanlarin anaerobik
performans ve dikey sicrama yiiksekligine etkisi adli ¢alismasinda 8 hafta siireyle haftada 3
giin pliometrik antrenman yapan bir grup ve haftada 1 giin Pliometrik antrenman yapan bir
grup olusturmus ve denge puanlart agisindan p>0.05 diizeyinde anlamliliga
rastlanmamistir. Yiicel (2015) yapmis oldugucalismada ¢alisma gruplarinin statik ve
dinamik denge degerleriyle anaerobik gii¢ degerleri arasindaki iliskisine de bakilmis ve
ozellikle ¢ift ayak denge skorlariyla anaerobik gii¢ arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Cesitli spor dallarinda, denge ve anaerobik giiclin ayr1 olarak ele alindigi
caligmalara rastlanmasina ragmen, 6zellikle denge ve anaerobik giic iliskisini inceleyen
caligmalar sinirli sayidadir. Anaerobik performansi etkileyen onemli bir faktér kas
kuvvetidir. Ozellikle diz ekstansorlerinin olusturdugu patlayici kas kasilmalarinin
sporcularin anaerobik performanslarmin ¢ok onemli bir pargasi oldugu belirlenmistir.
Bunun disinda kas fibril uzunlugu, bacak hacmi ve kas kiitlesi anaerobik sartlarda kasin
iiretece8i giic lizerinde belirleyici rol alan 6zelliklerdir. Bu agidan literatiirde yapilan
arastirmalarda 6zellikle denge ile kuvvet arasindaki iliski ortaya konmustur (Yicel, 2015).

Kilavuz (2013), yaptig1 ¢alismada, saglikli geng erkeklerde denge yetenegi ve alt
ekstremite performans diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadigimi ifade

etmistir. Denge yetenekleri Flamingo denge testi, fonksiyonel uzanma testi ve portatif
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bilgisayarl kinestetik denge cihazi ile degerlendirilmistir. Bu ¢aligmada da sicrama ve ¢eviklik
testleri ile kinestetik denge testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamustir.

Calismamizin sonuglarina gore; erkek tackwondocularda denge ile anaerobik patlayici
giic arasinda pozitif bir iliski vardir. Anaerobik performansi etkileyen énemli bir faktor kas
kuvvetidir. Patlayici kas kasilmalarmin sporcularin anaerobik performanslarinin ¢ok dnemli bir
pargasi oldugu belirlenmistir (Yiicel, 2015). Calismamizdaki sporcularin anaerobik performans
skorlariPolat vd. (2002)’de yapmus olduklar1 cgalismadaki geng ve biiylik milli erkek
sporcularin anaerobik performanslarina yakindir. Tackwondocular miisabaka esnasinda, birebir
temas ile rakip karsisinda, motorik ozelliklerini en iist diizeyde sergilemelidirler. Kuvvet,
anaerobik gii¢, anaerobik kapasite 6zelliklerini siirekli gelistirmeleri ve korumalari ve bunlara
yonelik antrenman programlar1 diizenlemelidirler. Calismamizda tackwondocularda denge ile
anaerobik patlayici gii¢ arasinda pozitif bir iligkinin olmasi; iyi bir anaerobik kapasitenin;
dengeskorlarimi pozitif etkiledigi sdylenebilir.

Calismamizdaki bulgulara gére; boy uzunlugunun ile sag (PRIMETER) degerleri ile ;
sol (COPY) ayak degeri ile negatif yonde az diizeyde anlamli  bir iligkinin oldugu tespit
edilmigtir. Era ve ark. kisa boylu kisilerin daha iyi denge degerlerine sahip olduklarini
bildirdiler. Ozkan, (2002)’de Amerikan futbol oyuncularinda boy uzunlugu ile sadece sol
bacak statik denge skoru arasinda orta seviyede anlamli negatif bir iliski oldugunu, sag bacak
statik ve dinamik denge skor ile boy uzunlugu arasinda anlamli bir iliskinin olmadigini
bildirmistir. Erkmen ve ark. boy uzunlugu artikga dominant ve nondominant statik denge
skorlarmin artig1, yani kisa boylu sporcularin dengelerini saglamada daha basarili olduklar
tespit edilmigtir. Yukaridaki caligmanin sonuglart ¢caligmamizin sonuglart desteklemektedir.
Pinar ve ark (2006) minik bayan dansgilarin ayak uzunluklar ile statik denge siireleri arasinda
negatif yonde bir iliski bulmustur. Ayak uzunlugu arttik¢a statik denge siireleri azalmaktadir.
Yetigkin bayan dansgilarin boylari ile statik dengeleri arasinda pozitif yonde kuvvetli bir iliski
bulunurken, boy uzunlugu arttik¢a statik dengede kalma siiresi azalmaktadir. Bu ayni1 minik
bayan dansgilarda oldugu gibi daha ¢ok statik denge 6l¢iimiinde kullanilan Flamingo testinin
ozelliginden kaynaklantyor olabilir. Zira parmak ucunda yiikselis ne kadar fazla olursa agirlik
merkezi ayni oranda yiikselmekte bu da mekanik agidan dengenin bozulmasmna neden
olabilmektedir. Literatiire baktigmizda ¢alismalarin sonuglari da yapmis oldugumuz
calismanin sonucuyla paralellik gostermektedir.

Arastirmamizin bulgularinda erkek tackwondocularda denge ile siirat arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki vardir. Geng futbolcular iizerinde yapilan bir calismada, yiliksek

yogunlukta sprint performansi gerektiren c¢eviklik performansindaki azalmanin denge
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performansinda 6nemli degisikler meydana getirdigi bildirilmistir (Katis ve Kellis 2009). Bu
caligmanin sonucu da yapmis oldugumuz ¢alismanin sonucuyla paralellik gostermektedir. Buz
hokeyciler iizerinde yapilan bir ¢alismada (Ozgelik, 2014) ¢alismada denge ile siirat arasinda
anlaml bir iliski elde edilememesi, dengeyi belirlemek i¢in kullanilan testin buz hokeyinde

paten kayma performansina yakin olmamasmdan kaynaklandigini diistindiirmektedir.
5.2. Sonug¢

Bu c¢alisma taeckwondo sporcularinda dengeyi etkileyen bazi performans
degiskenlerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu calismanin sonuglari asagida maddeler
halinde sunulmustur:

= Erkek Tackwondocularin iyi bir dengeye sahip olduklar goriilmektedir.

= Erkek Tackwondocularda denge ile bazi performans degiskenleri arasinda bir iligki
vardir.

= Erkek Tackwondocularda denge ile takvim yas1 arasinda bir iliski yoktur.

= Erkek Tackwondocularda denge ile spor yasi arasinda bir iliski yoktur.

= Erkek Taekwondocularda denge ile boy arasinda az diizeyde bir iliski vardir.

= Erkek Taekwondocularda denge ile kilo arasinda az diizeydebir iligki vardir.

= Erkek Tackwondocularda denge ile anaerobik gii¢ arasinda az diizeyde bir iliski vardir.

= Erkek Tackwondocularda denge ile siirat arasinda az diizeyde bir iligki vardir.

= Erkek Taekwondocularda denge ile esneklik arasinda bir iligki yoktur.

* Erkek Tackwondocularda denge ile izometrik bacak kuvveti arasindaaz diizeyde bir
iliski vardir.

= Erkek Taekwondocularda denge ile izometrik sirt kuvveti arasindaaz diizeyde bir iliski
vardir.

= Erkek Taekwondocularda denge ile uzun atlama arasinda bir iligki yoktur.

Sonug olarak taeckwondocularin esneklik, anaerobik giig, sirt-bacak kuwvveti, uzun
atlama, siirat ve denge skorlarinin literatiire gore iyi oldugu sdylenebilir. Boy, kilo, anaerobik
gii¢, siirat ve sirt-bacak kuvvetli degerlerinin denge parametrelerine az diizeyde etki ettigi;
esneklik, uzun atlama, yas ve spor yaslarinin ise etki etmedigi tespit edilmistir. Bu baglamda
taekwondocularda boy, kilo, anaerobik gii¢, siirat ve sirt-bacak kuvvetleri gibi bazi

degiskenlerin denge degerlerinde az diizeyde belirleyici rol oynadigini séylenebilir.
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5.3.Oneriler

Bu c¢alisma tackwondo sporcularinda dengeyi etkileyen bazi performans

degiskenlerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismanin onerileri asagida maddeler halinde

sunulmustur:

Bu c¢aligsma profesyonel, milli sporcular ve farkli takim ve bireysel sporlarla ugrasan
sporcular tizerinde yapilabilir ve farkliliklar ele alinabilir.

Bu calisma erkek denekler lizerinde yapilmistir. Benzer ¢alismalar her iki cinsiyette de
uygulanarak farkliligina bakilabilir.

Farkli yas grubu sporcu gruplari {izerinde arastirmalar yapilabilir.

Literatiirde, denge ile performans degiskenlerinin iligkisini arastiran ¢alisma sayisi
olduk¢a azdir. Bu alanda daha fazla ¢alisma yapilmasi konu ile ilgili literatiire katkida
bulunacaktir.

Bundan sonraki caligmalarda bu calisgmada yer almayan diger fiziksel uygunluk

degiskenleri ele almabilir.
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