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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

ELIT TAEKWONDOCU KADINLARDA POOMSE VE GYORIGICILERIN
FIZIKSEL VE FIZYOLOJIiK OZELLIKLERININ KARSILASTIRILMASI

GUDER, Ferhat
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Yrd.Do¢.Dr. Umran AKDAGCIK
Ocak 2015, 41 sayfa

Bu ¢alisma elit tackwondocu kadinlarda poomseci ve gyorugicilerin fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerinin karsilastirilmasi amaciyla yapildi.

Arastirmaya milli takim seviyesinde miisabakalara katilan iist diizey biiylikler
kategorisindeki 32 gyorugici ve 25 poomseci olmak lizere toplam 57 denek goniillii
olarak katild1.

Arastirmada Gyorugici ve Poomseci sporcularin yas, boy, kilo ve vki degerleri
yanisira, esneklik, sirt-bacak kuwvveti, sol-sag el kavrama kuvveti, dikey sigrama
(anaerobik gii¢), gorsel reaksiyon, 30 m. siirat ve durarak atlama degerleri tespit
edilerek incelendi.

Verilerin normallik sinamas1 Kolmogorov Smirnov testi ile yapilarak tiim
degiskenlerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farklilig
bulmak i¢in ‘independent t’ testi uygulanmistir. Giiven arali§1%95 olarak se¢ilmis ve
p<0,05 ile altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Yapilan karsilastirmada sporcu gruplari arasinda esneklik, anaerobik giic,
gorsel reaksiyon ve 30 m. silirat Olglimleri arasinda istatistiksel agidan anlamlhi
farkliliklar bulunurken (p<0,05), diger degerler arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
soyelenebilir.(p<0,05).

Sonug olarak; dl¢iilen degerlere bakildiginda gyorugicilerin, kuvvet ve kuvvet
iliskili Ol¢limlerde daha iyi skorlar elde ettigi goriilmektedir. Poomsecilerin ise
esneklik degerlerinin daha iyi oldugu bulunmustur. Gyorugicilerin miisabaka
esnasinda, birebir temas ile rakip karsisinda motorik 6zelliklerini sergilemesinden
dolay1; kuvvet, anaerobik gii¢, anaerobik kapasite Ozelliklerini siirekli gelistirmeleri
ve korumalar1 gerekmektedir. Poomsecilerin miisabakasinda ise denge, esneklik,
cabukluk gibi motor yetenekleri 6n plana cikarken; bir rakibe karst miicadele
icermemektedir. Bu durum kuvvet parametrelerinin istatiksel anlamlilik gostermese
de, gyorugicilerin daha olumlu skorlar alinmasini agiklamaktadir.

Gyorugicilerin poomsecilere nazaran daha fazla vurus gerektiren, ayni
egzersizi yaptiklart ve buna bagl kas boyunda kisalma olabileceginden esneklik
degerlerinin daha diisiik oldugu sdylenebilir.(p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Gyorugi, Poomse, Fiziksel Ozellik, Fizyolojik Ozellik



ABSTRACT
MASTER THESIS

THE COMPARISON OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
CHARACTERISTICS OF ELITE POOMSE AND GYEORUGI FEMALE
TAEKWANDO PRACTITIONERS

GUDER, Ferhat
Physical Education and Sports
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Umran AKDAGCIK
January 2015, 41 pages

This study has been done in order to compare the physical and physiological
characteristics of elite poomse and gyeorugi female taekwando practitioners.

Totally 57 volunteers including 32 gyeorugi and 25 poomse, competing in
major senior category at national team level, has participated in this study.

In this study, not only the flexibility, leg-back strength, left-right hand grip
strength, vertical jump (anaerobic power), visual reaction, 30 m. speed and standing
jump values of Gyeorugi and Poomse athletes but also height, weight and BMI values
were also examined.

Normality test of the datas was done by Kolmogorov Smirnov test and it was
detected that all variables were normally distributed. “Independent t” test was applied
to find the difference between the groups. Confidence interval was chosen as %95 and
p|<0,05 values were considered statistically significant.

Whereas statistically significant differences were founded in the comparison
of flexibility, anaerobic power, visual reaction and 30 m. speed measurements
between groups of athletes (p<0,05), it was detected that there was no significant
difference between other values (p<0,05).

In conclusion, it is cleary seen that whereas gyeorugi female taekwando
prcatitioners have better scores in the measurements related with force, poomse
female taekwando practitioners have better results in flexibilty measurements. It is
neccesary that gyeorugi athletes should develop their strength, anaerobic power,
anaerobic capacity features as they are in direct contact with the competitor while
showing their motoric characteristics during competition. On the other hand, balance,
flexibility and quickness are more important than the other characteristics during
competition of poomse athletes and it does not include fight against the competitors.
Even if this situation does not show statistical significance in force parameters, it can
clarify that why gyeorugi athletes have more positive scores.

Because gyeorugi athletes have more strokes in their exercises and it may
cause muscle shortening in length that’s why it was detected that their flexibility
values are lower than poomse athletes (p<0,05).

Keywords: Gyorugi, Poomse, Physical Features, Physiological Features
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GIRIS

Fiziksel aktivite canli sistemlerin 6nemli bir fonksiyonudur. Birgok sistemi
etkiledigi gibi hematolojik ve biyokimyasal parametreleri de etkileyebilmektedir.
Insanlarda egzersize uyum, kardiovaskiiler aktivitenin adaptasyonu ve fiziksel,
fizyolojik denge gibi fizyolojik cevabin diizenlenmesinde diger bircok etken gibi
hematolojik ve biyokimyasal diizeyler de onemli rol oynayabilmektedir (Arslan,
Bingdlbali, Kutlu ve Baltaci, 1997: 28).

Spor toplumun bedeni, ruhi ve sosyal gelismelerini, en ekonomik, pratik ve
stirekli bir sekilde siirdlirmelerini saglar. Kisiler bos zamanlarin1 degerlendirmede
kiiltiirel faaliyetlerin yani sira bir¢ogu sporsal faaliyetlere yonelmektedir. Bu

faaliyetlerden bir tanesi de tackwondodur.

Cesitli sporlar igin,  sporcularin fiziksel ve fizyolojik &zellikleri ve
kapasitelerini saptayabilmek amaciyla oldukca fazla arastirma yapildigi dikkati
cekmektedir. Bu c¢alismalar, basart i¢in sporcularin gerekli kritik ihtiyaclarini
belirlemek konusunda yogunlasmustir. Tiirkiye de bireysel sporlar arasinda basarili bir
spor dal1 olan tackwondo, diizenlenen Olimpiyat, Diinya, Avrupa sampiyonalarinda
ilkemize devamli madalya kazandirmistir. Giiniimiizde diinya devleri arasinda

tackwondo sporu siiratli bir gelisme gdstermektedir.

Taekwondo sporu, biiyiik kitle gruplarma hitap etmekte ve kolaylikla
uygulama imkan1 bulunabilmektedir. Istanbul, Ankara, Izmir, Malatya, Konya,
Kayseri illerimiz basta olmak iizere biitiin illerde agilmis 6zel spor salonlarinin basta
gelen spor branglarindandir. Kolay ve ekonomik ¢aligma imkani bulan kisiler bu spor

dalina yonelmektedir.

Uzakdogu’ya has bir spor dali olan tackwondo bugiin hemen hemen tiim
diinya tilkelerinde kabul gormektedir. Ferdi ve miicadele sporlar1 igerisinde gosterilen
tackwondo son yillarda iilkemiz gencligi tarafindan yogun ilgi gérmektedir. Yurtdisi
misabakalarda Tiirk sporcular1 basar1 gostererek takim halinde genclerde ve
biiyiiklerde Avrupa ve biiyiiklerde Avrupa ve Diinya sampiyonalarinda dereceler

kazanarak Tiirk insaninin gururu haline gelmistir.

1



Profesyonel anlamda yapilan sporda kazanmanin 6n plana ¢iktigi giiniimiizde
basaritya ulasmak icin en 6nemli yol fiziksel antrenmandir (Sahin, Coskuner, ve
Coban, 2011: 148). Fiziksel antrenmanin temelini de motorik oOzellikler

olusturmaktadir.

Bu sebeple sporda basarili olma hedefi, bir¢ok iilkedeki bilim adamlarinin bu
konularda yogun arastirmalar yapmalarina ve sporda performansin iist sinirlarini
yakalayabilmek icin nelerin yapilmasi gerektigini ortaya koymaya caligmalarina sebep
olmustur. Sporda basari, diger bir deyisle performans, aerobik ve anaerobik enerji
tilketimine, kuvvet, hiz, teknik gibi ndromiiskiiler fonksiyonlar ile taktik ve psikolojik

faktorlere baglhdir (Gelen, Saygin, Karahan ve Karacabey, 2006: 119).

Taekwondo sporunun da diger spor branslarinda da oldugu gibi basarili olmak
icin bu motorik 6zeliklerin gelistirilmesi gerekmektedir. Tackwondonun oyun siiresi
g0z Oniine alindiginda; kuvvet, aerobik ve anaerobik dayaniklilik, siirat, hareketlilik,
beceri, koordinasyon ve denge gibi motorik 6zelliklerin tiimii geregi kadar olmalidir.

Sporcularin antrenmanlardan beklentisi, performanslarini en iist diizeye ulastirmaktir.

Taekwondonun temel boliimlerinden biri olan poomse, temel tekniklerin
kullanildigi her hareket boliimiiniin bir anlam ifade ettigi zincirleme hareketler
kombinasyonudur. Taekwondonun 10 adet kusak seviyesi bulunmaktadir, bu
kusaklarin her birinin poomsesi vardir. Her biri ayr1 hareketlerden olugmaktadir.
Siyah kusaktan sonra dan seviyeleri bulunmaktadir. Her dan seviyesinin de ayr1 ayri

poomsesi vardir.

Tiirk taekwondocularin basarilarinin  altinda yatan fiziksel-fizyolojik ve
teknik-taktik sebepleri arastirmak, gerek seciminde, gerekse iist diizeyde sporcularin
yetigtirilmesinde Onemlilik arz etmektedir. Calismamizda elit gyorugiciler ile
poomseciler arasinda bazi fiziksel ve fizyolojik farkliliklarin tespiti ve incelenmesi

amaclanmustir.



BIRINCIi BOLUM

GENEL BIiLGILER
1.1. Taekwondo

Taekwondo 20 yiizyilh askin bir zamandan beri Kore’de bagimsiz olarak
gelistirilmis ve uluslararas1 cagdas bir nitelik kazanmis bir savunma sanatidir.
Taekwondonun baglica 6zelligi rakibe karsi yapilan savunma tekniklerini igeren

miisabaka sporu olmasidir (Kim, 1986).

Tackwondonun agilimi1 Kore’ce, Tae (ayak), kwon (el), do (yol), dan

tackwondo anlami tasimaktadir (Larousse, 1992: 11371-11372).

Sihhatli bir viicudun insan1 hareketli ve giiclii kildig1 aciktir. Kendine giiven
duygusu ile gelistirilmis fiziksel ve ruhsal egitim, gilincel yasamda, aile ¢evresinde,
toplum igerisinde ve giderek milletimiz ¢apinda yararli olmamiza olanak saglar

(Yalginkaya, 1986).
Taekwondo su kisimlardan olusur:
1. Poomse
2. Gyorugi
Taekwondo Miisabakast:

Gyorugide miisabiklar beyaz elbise (saflik, temizlik ifadesi), kemer
(derecelerini belirtir), koruyucu yelek, kask ve kuki giyerek miisabakaya tackwondo
selam1 (nezaket, sevgi, saygi) ile baslayip, 30’ar saniyelik arayla 2’er dakikadan 3
raund yapilir. Miisabaka sonu yine selamlagarak bitirilir. Miisabakada sakatlik
olmamasi i¢in bazi kurallar konmustur. Ornegin; yiize el ile vurmak, belden asag
vurmak, yere diisen rakibe vurmak yasaktir. Bunu yapan miisabik ihtar veya eksi
puanlarla cezalandirilir. Ayrica tackwondo siklet sporu oldugu icin her kategoride 8
erkek, 8’de bayan sikleti bulunmaktadir. Bu kategoriler minikler, yildizlar, timitler,

gengler, biiyiiklerdir (Yalginkaya, 1986).



1.1.1. Taekwondo ile Tlgili Tanim ve Kavramlar

Taekwondo; sozlilk anlamiyla ‘tekmeleme ve yumruklamanin yolu’ olarak
terclime edilirken ayn1 zamanda hiz, ucus ve doner tekme ile Kore’de doviis sanati

olarak nitelendirilir (Law, 2004: 13).

Taekwondo bir savunma sanat1 ve sporu oldugu kadar beden sagligini, fiziksel
diren¢ ve yetenegi gelistirmeyi de amaglar. Baslica 6zelligi, c¢iplak el ve ayaklarla
rakibe karst yapilan savunma tekniklerini igermesidir. Saygi, sevgi,

alcakgoniilliiliik, sabir tackwondonun oteki 6zellikleri arasinda yer alir (Chun, 1975).

Taekwondonun tiim hareketleri, bu sporun diismana karsi savunma amaciyla
gelistirildigi glinlerden bu yana savunma ruhunun egemen oldugu bir temel {izerine
kurulmustur. Eski ¢aglarda, insanlar fiziksel giicleri ve yeteneklerine dayali, ilkel bir
yasam siirdiigii icin yashliklarinda viicutlar1 kisa zamanda c¢okmekte ve belleri
biikiilmekteydi. Spor ve ozellikle tackwondo ayni zamanda viicut sthhatini, fiziksel

direnci ve yetenekleri gelistirmede yardimci olmaktadir (Kim, 1986: 23-33).

1.1.2. Taekwondo Poomse (Temel Hareket Gruplari)

Her biri kendine 6zgili, bagimsiz; fakat digerlerinin iginde de bulunabilen
cesitli hareket ve duruslar1 kapsar. Her poomse, takriben iki diizine hareketin i¢ ice
siralanmasiyla olugmustur. Blok yapma, yumruk vurma, hiicum, itme ve ayakla
vurma poomse igerisinde yer alan hareketlerdir. Bunlar uygun bir sekilde el, ayak ve
yumruklarla viicudun hedef olarak secilen hayati nokta veya yiizeylerine tatbik edilir

(Yalginkaya, 1986).

Taekwondonun temel bolimlerinden biri olan poomse, temel tekniklerin
kullanildig1 her hareket boliimiinlin bir anlam ifade ettigi zincirleme hareketler
kombinasyonudur. Taekwondonun 10 adet kusak seviyesi bulunmaktadir, bu
kusaklarin her birinin poomsesi vardir. Her biri ayr1 hareketlerden olusmaktadir.
Siyah kusaktan sonradan seviyeleri bulunmaktadir her ‘dan’ seviyesinin de ayr1 ayri
poomsesi vardir. Her poomsenin kendine has hareketleri geometrik bir semasi ve ismi

vardir. Isimler en alt seviyeden itibaren sdyle siralanmaktadir.

1.poomse: Il jang 2. poomse: i jang 3.poomse Sam jang 4. poomse Sa jang

5. poomse Oh jang 6. poomse Yuk jang 7.poomse Chil jang 8. poomse Pall jang



9.Koryo (siyah kusak 1. Dan) 10.Keumgung (2. Dan) 11.Taebaek (3. Dan)
12.Pyongwon (4. Dan) 13.Sipjin (5. Dan ) 14.Jitae (6. Dan) 15.Chonkwon (7.dan)
16.Hansu (8. Dan) 17.llyo (9. Dan) olmak iizere toplam 17 adet poomse
bulunmaktadir (Ozsoy, 2010). Ustten bakildiginda her poomse belli bir geometrik
sekil cizer, poomsede her hareketin, teknik gecislerinin, tekniklerinin dogrulugunun,

sertligin ve basladig1 noktada bitirmenin 6nemi ¢ok biiyiiktiir.

Poomseci yarismacilar, 1.ferdi, 2.ikili (bir erkek bir bayan), 3.senkron (iglii
tamami erkek veya bayan takimi) olmak {izere ii¢ ayr1 kategoride yarisirlar. Doviiscii
miisabiklarda kategoriler kilolarina gore yapilirken, poomse de kategoriler yas

guruplarina gore belirlenir. Her yas gurubu yukarida belirtilen ii¢ ayr stilde yarismaya

katilir (Ozsoy, 2010).

1.1.3. Kemer (Kusak) Anlamlari

Beyaz Kemer: Saflik, temizlik, higbir zarari olmayan, masumiyet gibi
anlamlara gelir. Tackwondoya ilk baslayan ve tackwondo hakkinda hi¢ bir 6n bilgisi

olmayan sporcular takarlar.

Sar1 Kemer: Kok salmak anlamindadir. Yere atilan tohum nasil bir siire sonra
slirgiin verir, kok salar ve diinyaya; merhaba derse, sar1 kemere gegen bir sporcu da
artik tackwondo diinyasina kok salmis, prensiplerini 6grenmis ve gelismeye hazir

duruma gelmis demektir.
Yesil Kemer: Siirgiin vermek, biiylimek, yesermek anlamindadir.

Mavi Kemer: Go6ge erismek anlamindadir. Siirgiin veren aga¢ nasil bir siire
sonra gelisimi tamamlar ve uzayip gorkemli bir aga¢ olursa, tackwondocuda artik
gelisimini tamamlamig, temel teknikleri Ogrenmis, yavas yavas olgunlagsmaya

baslamustir.

Kirmizi1 Kemer: Tehlike manasindadir. Kirmizi kemerdeki bir tackwondocu
artik dikkate alinacak bir yapiya sahiptir. Kendisine saldiran rakiplerini uyaran ama

ikazin1 dinlemeyip tizerine gelen muhaliflerini kolayca bertaraf edecek yapidadir.

Siyah Kemer: Olgunluk anlamima gelir. Beyaz kemerin tam ziddidir.

Taekwondoda olgunlugu ve profesyonelligi temsil eder. Tehlikelerden ¢ekinmez ve



korku bilmez bir karakter yapisini igerir. Siyah kemer takinan sporcu; hem fizik
olarak miikemmel bir estetide hem de ruh hali olarak toplum ahlak kurallarinin

zirvesinde bir kisilige ulasmis demektir (WTF, 2007).

1.1.4. Taekwondonun Boéliimleri

Kiiltiirfizik, temel teknik ve dans, poomse, hyong, kata, zor hareketler, gyorugi
(misabik), kiris (kyokpa), self dans (ilbo daeryon), felsefi yonii (do prensipleri)
(Yalginkaya, 1986).

1.1.5. Taekwondonun Tarihcesi

Insanlar ve hayvanlar kendilerini korumak icin kuvvetli icgiidiilere sahiptir.
Disaridan gelecek saldirilarda viicudun hayati kisimlarini korumak icin i¢giidiisel
olarak bir yana kagar veya egilirler. Taeckwondonun esas1 kendini korumak i¢in boyle,
basit viicut sekillerinin ¢esitlemelerinden olusmustur. Bu nedenle tackwondonun
kaynag1 diinya {lizerinde insan neslinin basladigi ilk giinlere kadar gider. O zamanlar
hayatta kalmak i¢in fiziksel gii¢ gerekli idi. Sonrada kisinin kendisini disaridan gelen
saldirilarda ve yasam sartlarinin gelistirilmesinde koruyucu icin 6nleyici tedbirler
almas1 bir gereksinme haline geldi. Taekwondonun savunmada saldirict bir sanata
dontismesi boyle sosyal gecitsen kaynaklanmistir (WTF, 2007). Tackwondo tecriibe,
akil ve hayal giicli esasina dayanan bir gelismeden sonra simdiki savas sanati haline
gelmistir. Gegmisteki ve simdiki tarihg¢ilerin su andaki tackwondonun atasi sayilan
Taekyon, Soobakhi ve Soobyokta 'nin detayli tekniklerini kavrayamamalar1 sonucu
tarthi gelisimi ihmal etmislerdir. Taekyon ve Soobak hakkinda bircok kayitlar
olmasina ragmen tarih¢iler bunlarn giiresle karistirma hatasina diismiislerdir (WTF,

2007).

Taekwondo toresel bir kiiltlirlin ayrilmaz bir pargasi olarak, Kore tarihinin
uzun devrelerinden gegmistir. Tackwondonun kiiltiirel 6zelliklerle birlikte ulusal bir
savas sanati olarak kalabilmesi bir mucize olarak goriilmektedir. Tas oymasindan
olusan bati kiiltiirii savaglar boyunca ayakta kalmis ve bugiine kadar muhafaza
edilmisken, Uzakdogu kiiltiirel eserleri savaglar boyunca devamli tahrip edilmislerdir.
Ciinkii bunlarin ¢ogu tahta materyallerdir. Bu nedenle ¢ok acidir ki Tumuli'nin yeralti

odalarinda sadece tackwondoyu resimleyen birkag duvar resmine rastlayabiliyoruz.



Halbuki bunlardan ¢ok daha fazlasi giiniimiize kadar kalabilirdi (WTF, 2007).
Taekwondocularin sanatlarin1 ifade ettikleri kalintilar Koguryo hanedanin kraliyet
tiirbelerinin duvarlarinda bulunmustur (Chun, 1975).

Ikinci Diinya Savasi’nin sonuna kadar déviis sanatlar1 batili iilkelerde pek
bilinmezken, Kore ve Japonya’da Pasifik savaslarina katilan askerlerin doviis
sanatlarini1 6grenmeleri batili lilkelerde tackwondo ya olan ilgiyi arttirmistir. 1950’11
yillarin sonlarinda resmi tackwondo egitimi i¢in gelen talepleri karsilamak amaciyla
az sayida Koreli tackwondo ustasi batiya go¢ etmistir (Lee, 1989). Bundan dolayi
doviis sanatlarinin bir kismi birlesik devletlerinde bastan sona fitness siniflarina ilave

edilerek uygulanmistir (Olson, 1999: 6).

1.1.6. Taekwondonun Diinya’da Gelisimi

30 KASIM 1972 Kukkiwon Diinya Tackwondo merkezi binas1 tamamland1 ve agildi.
25 MAYIS 1973 ilk Diinya Sampiyonas1 diizenlendi.

28 MAYIS 1973 Diinya Taeckwondo Federasyonu kuruldu.

18 EKIM 1974 1.Diinya Asya oyunlari diizenlendi.

05 EKIM 1975 Diinya Taekwondo Federasyonu, Diinya Spor Federasyonlari
Birligi’nin aktif tiyesi haline geldi.

09 NISAN 1976 CISM, Tackwondoyu resmi spor olarak kabul etti.

17 TEMMUZ 1980 Moskova’da yapilan olimpik komitenin 83. kongresinde

tackwondonun olimpik bir spor dali olmas1 onaylandi.
24 TEMMUZ 1981 Taekwondo Diinya Oyunlarinda gosteri sporu olarak yer aldi.

05 TEMMUZ 1982 Taekwondonun 1988 Seul Olimpiyat Oyunlari’nda gdsteri sporu

olarak yapilmasina ve incelenmesine karar verildi.

28 EYLUL 1984 Taekwondonun 1988 Seul’de resmi gosteri sporu olmasi ve ilerde
tam resmi spor dali olarak yer almasi kesinlesti. 03 TEMMUZ 1986 Colorado'da ilk

Diinya Taeckwondo Kupasi diizenlendi.



30 EYLUL 1986 Seul’de Asya Oyunlarinda resmi spor dali olarak 17 iilkenin
katilimiyla yapildi.

29 KASIM 1986 Birinci Diinya Universitelerarasi Taekwondo Sampiyonasi

diizenlendi.

09 AGUSTOS 1987 Taekwondo indiana’da yapilan Pan-Amerikan oyunlarina resmi
spor dal1 olarak dahil edildi.

07 EKIM 1987 ispanya’nin Barselona sehrinde 1. Diinya Bayanlar Taekwondo

Sampiyonasi diizenlendi.

17-20 EYLUL 1988 24. Olimpiyatlarda 25 iilkeden 129 sporcu katilimiyla gdsteri
sporu olarak yapildi.

14-17 AGUSTOS 1991 Kiiba’da yapilan Pan-Amerikan oyunlarinda yer aldi.
03-05 AGUSTOS 1992 Barcelona Olimpiyatlarinda gosteri sporu olarak yapildi.

27-30 EYLUL 2000 Sidney Olimpiyatlarinda taeckwondo artik bir resmi spor dali
olmustur (WTF, 2007).

Taekwondonun gelisimi uluslararasi olimpiyat komitesi tarafindan Olimpik bir
spor statiisiine yiikseltilmesinden sonra; Diinya’da ¢ok popiiler bir doviis sanat1 haline
gelip bircok {lilke taekwondo sporuna Onem vermekte ve her giin bir milyon
katilimciyla biitiin yas gruplarina uygulanmaktadir (Olson, 1999: 6; Melhim, 2001:
231).

1.1.7. Taekwondonun Tiirkiye’de Gelisimi

Taekwondo, Tirkiye’ye ilk kez Giiney Koreli General Coi-Honghi
baskanliginda, iy1 niyet gezisine ¢ikmis olan Gliney Kore tackwondo ekibi tarafindan
tanmitildi (1964). Nazim Canca ve Sikrii Gencel’in cabalariyla kisa siirede hemen
biitiin lilkeye yayildi. Giliney Kore’den antrendér Co Soo-Se’nin getirilmesiyle (16
Haziran 1970) yayilmasim hizlandirarak siirdiirdii. Teknik direktor Ismet Iraz’la
beraber, Tiirk bayan ve erkek tackwondocular bir¢ok uluslararasi yarismada basarilar
elde ettiler. 1988 Avrupa sampiyonlugu, 1989°da Diinya besinciligi, 1990’da Avrupa
ikinciligi, 1991 biiytikler diinya {g¢iinciiliigii ve bayanlar diinya ikinciligi. 1992°de



Avrupa gengler ikinciligi ve Avrupa biiyiikler ikinciligi, 1993°de Avrupa Kupasi
Sampiyonlugu’nu kazandilar. Bu spor dalinda 6zellikle Tennur Yerlisu, Ziileyha Tan,
Sakir Bezci, Metin Sahin, Harun Ates, Ali Sahin, Nusret Ramazanoglu gibi adlar 6n
plana ¢iktilar (Larousse, 1992).

Son yillarda taekwondocularin almis oldugu dereceler, 11-13 Mart 2005
tarihlerinde Azerbaycan'in Bakii kentinde yapilan Avrupa Gengler Sampiyonasinda,

genglerimiz takim halinde ikinci oldu.

12-17 Nisan 2005 tarihlerinde Ispanya'nin Madrid kentinde yapilan Biiyiikler

Diinya Sampiyonasinda bir ikincilik bir ii¢linciiliik elde edildi.

Avrupa Poomse Sampiyonas1 18—19 Haziran 2005 tarihlerinde Finlandiya’nin
Turku sehrinde yapilmistir. Sampiyonada 4 altin, 2 giimiis, 3 bronz madalya

kazanarak takim halinde Avrupa Sampiyonu olunmustur.

15-19 Agustos 2005 tarihleri arasinda izmir'de yapilan 23. Diinya
Universiteler Yaz Spor Oyunlarinda sporcularimiz toplam 5 altm, 2 giimiis ve 1 bronz
madalya kazandi. 60 iilkeden 362 sporcunun katildigi turnuvalarda Tiirkiye takim

halinde Kore’nin ardindan ikinci oldu.

[talyanin Palermo kentinde 09-11 Eyliil 2005 tarihleri arasinda yapilan
Yildizlar Avrupa Sampiyonasinda Milli Takimimiz 4 altin, 4 Glimiis ve 6 bronz

madalya kazanarak genel klasmanda takim halinde Avrupa sampiyonu olmustur.

Letonya'nin baskenti Riga'da 07-09 Ekim 2005 tarihleri arasinda yapilan 48
tilkeden 650 sporcunun katilimi ile gerceklesen Biiyiikler Avrupa Sampiyonasinda
tilkemiz 3 altin, 3 glimiis ve 2 bronz madalya kazanarak genel klasmanda ve
erkeklerde takim halinde 1. bayanlarda ise 3. oldu. Biiyiikler Avrupa Sampiyonasi 26—
28 Mayis 2006 tarihleri arasinda Almanya’nin Bonn sehrinde yapilmis, iilkemiz 3
altin, 3 giimiis ve 2 bronz madalya kazanmistir. Isve¢’in Trelleborg kentinde yapilan
Avrupa Takimlar sampiyonasinda; hem erkeklerde hem de bayanlarda takim halinde
Avrupa Sampiyonlugunu kazanmistir. 14-18 Eyliil 2006 tarihleri arasinda Thailand’in
Bangkok kentinde yapilan 1. Diinya Kupasi Takimlar Sampiyonasinda bayan milli
takimimmiz 2. olmustur. 18 Mayis 2007 tarihinde Cin'in Pekin kentinde yapilan
Biiyiikler Diinya Sampiyonasinin bir birincilik bir ikincilik elde edilmistir (TTF,
2007).



1.1.8. Taekwondo Tamim, Teknik ve Miisabakalar

Taekwondo, 20 yiizyll askin bir zamandan beri Kore de bagimsiz olarak
gelistirilmis ve uluslararast ¢agdas bir nitelik kazanmis bir savunma sanatidir.

Taekwondo li¢ tane Korece kelimenin birlesmesinden meydana gelmistir (Hyo, 1992).
Tae: Ayak teknikler
Kwon: El ve yumruk teknikleri

Do: Ahlak, inang, nezaket, saygi, sanat, viicut bilgisi ve ruhun olgunlastiriimasi

seklinde ifade edilir.

Tackwondo sporun 6ziinii biinyesinde toplamis, diinyadaki bilinen savunma
sanatlarinin en eskisidir. Tackwondo’nun baslica 6zelligi, ¢iplak el ve ayaklarla rakibe
kars1 yapilan savunma tekniklerini iceren ve ayni zamanda saldiriyr i¢ine alan bir

miisabaka sporu olmasidir.

Taekwondo’nun tiim hareketleri, bu sporun diigmana kars1 savunma amaciyla
gelistirildigi giinlerden bu yana, savunma ruhunun egemen oldugu bir temel {izerine
kurulmustur. Eski ¢aglarda insanlar fiziksel giicler ve yeteneklerine dayali, ilkel bir
yasam siirdiirdiikleri i¢in, yasliliklarinda viicutlar1 kisa zamanda ¢okmekte ve belleri
biikiilmekteydi. Spor ve ozellikle tackwondo ayni zamanda viicut sthhatini, fiziksel
direnci ve yetenekleri gelistirmede yardimei olur (Kim, 1986: 23). Viicutlarinin tiim
organlariyla kendilerini savunmak i¢in siiper teknikleri uygulamig olan
tackwondocularin yalniz fiziksel gii¢leri bakimindan degil, fakat daha Onemlisi
kendilerine olan gilivenlerini yani sira, herkese karsi saygili ve disiplinli olmalari
yoniinden kendilerini yetistirmis olduklari diisiiniiliir. Taekwondocu i¢in onun biitiin
viicudu bir savunma silahidir. Saldirganlari, elleri, yumruklari, dirsekleri, ayaklar1 ve
diger organlar1 vasitasiyla kolaylikla Onleyebilme ve tesirsiz hale getirebilme
yetenegine sahiptir (Tel, 1996). Taekwondonun savunma sanati olarak en Snemli
unsuru yalniz iistiin seviyede kendilerini koruyabilme yetenegini gelistirmesi degil,
ayrica bu sporu yapan kisilerde kendine gliven duygusunu olusturan bir spor
olmasidir. Kendine giiven duygusu insanlar1 zayif olanlara karsi davraniglarinda
hosgorii sahibi ve comert kilar. Esit kosullarda bir rakiple karsilagtiklarinda, ig¢inde
yetismis olduklar1 ruh onlarin giiclerini gereksiz yere ve 6zellikle insafsiz bir anlayisla

sarf etmelerini Onler. Tackwondo egitimi basli basina sosyal davraniglarda algak
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goniillik prensibine dayanmaktadir. Mertlik ve alcak goniilliikk fazileti, temelde
kendine giiven duygusuna dayanmaktadir. Sihhatli bir viicudun, insan1 hareketli ve
giicli kilacagi acgiktir. Kendine giiven duygusuyla gelistirilmis fiziksel ve ruhsal
egitim, giincel yasamimizda, aile g¢evresinde, toplum igerisinde yararli olmamiza
olanak saglar (Kim, 1986: 23). Tackwondo bir sporcunun adil, tarafsiz, haklidan yana

ve vatanperver olarak yetistirilmesinde 6nemli rol oynar (Yal¢inkaya, 1986: 32).
Taekwondo 3 kisimdan olusur (WTF, 1975).

1 — Temel teknikler (Poomse, Self Defans)

2- Gyorugi (Miisabaka)

3- Kirislar ve zor hareketler (Kyokpa)

Taekwondo poomsesi (temel hareket gruplari) her biri kendine 6zgii yapisi
olan, fakat digerlerini de i¢inde bulundurabilen ¢esitli hareket ve duruslar1 kapsar. Her
poomse takriben iki diizenli hareketin i¢ ice siralanmasiyla olugsmustur. Blok yapma,
yumruk vurma, hiicum, itme ve ayakla vurma poomse igerisinde yer alan
hareketlerdir. Bunlar hayali olarak uygun bir sekilde el, ayak yumruklarla viicudun
hedef olarak segilen hayati nokta veya ylizeylerine tatbik edilir. Kiriglar ve zor
hareketler insanda var olan fiziki giicii bilingli ve dogal yolla kullanmay1 Ggretir.
Uzakdogu sporlarinin ve o6zellikle taekwondo sporunun boéliimlerinden birini
olusturur. Kiremit, tugla, tahta, buz, mermer vb. sert cisimlerin el ve ayak teknikleri
ile kirilmasina kiris teknigi diyoruz. Ayak ve el darbeleriyle yapilan bu kirislar ve
hareketler daha ziyade gosteri niteligini tasimakta ve bu tiir sporlar1 yapan kisilerin ne

gibi bir gii¢ tasidiklarini ortaya koymaktadir (Kim, 1986: 23).

Kiriglar ve zor hareketler insanda var olan kuvvetin dogal yollarla giderilmesi
ve kiginin kendini ispatlamasindan ibarettir. Kiriglar dikkati, kuvveti bir yere toplama
ve kendine giiven duygusunu gelistirir. Bu gosteriler 6zel hareketlerin yani sira
tekniklerin kendi igerisindedir. Tackwondo miisabakalarinda ise yarismacilar belirli
standartlarda olan koruyucu yelek, kuki kask ve el-ayak koruyucular1 giyinerek
miisabakaya hazir hale gelir. Tackwondoda nezaket ve saygi ifadesi olarak seyirciyi,
hakemleri ve rakibi selamlama ile miisabakaya baslanir. Miisabakalar 30 sn.
araliklarla 2’ser dakikadan 3 raund olarak yapilir. Miisabaka sonucunu takiben yine
selamlagarak bitirilir (Yalginkaya, 1986: 32).
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Biitiin spor branslarinda oldugu gibi Taeckwondo sporunda da sakatliklarin

olmasi ve rakiplerin birbirlerine avantaj elde etmemesi i¢in bazi kurallar konmustur.

Puan alma ise el ve ayaklarla koruyucu yelek iizerine vurulan kuvvetli ve sarsici
vuruslar ve yiize yapilan ayak vuruslari ile olur. Taekwondo miisabakalarinda el ve
ayak tekniklerini kullanim yiizdesi: El % 30, Ayak % 70 seklinde gerceklestirilir
(Hyo, 1992).

Taekwondonun kelime anlami olan ve tackwondonun felsefesini olusturan Do:
Iyi niyetle giden yol, saygi, nezaket, disiplin ve viicut bilgisini ifade eder. Bdylece
Taekwondo degisik toplumlarda, kiiltiirlerde yapilabilir evrensel bir spor halini alir
(Wiedmeier, 1966: 11). Taekwondo dobok (Taekwondo Uniformasi) viicudun iginde
rahatlikla hareket edebilecegi bir sekilde hazirlanmistir. Dobok Taekwondo'nun
goriinligiidiir ve 3 parcadan olusur: {ist giysi, pantolon ve kusak. Rivayetlere gore
beyaz safligi ve temizligi simgeler ayn1 zamanda baris1 ifade eder (Lee, 1993).
Taekwondocunun kalbinin giizelligini simgeleyen kusaklar bes renkten olusmaktadir.
Yeni baglayanlar icin beyaz, sari, yesil, mavi, kirmiz1 ve son olarak ta siyah kusaga
dogru ilerlemesi yapilir. Her kusak rengi bu kusagi tasiyanin ¢aligmalarinin

ilerlemesine bagli olarak yeteneklerinin derecesini gosterir (Hyo, 1992).

Ogrenciler tackwondo salonunda antrenmana girdiklerinde énce tiim ciddiyet
ve dikkatleriyle ulusal bayraklarin1 ve daha sonrada hocalarini selamlar. Calistirict
(hoca) da Ogrencilerini selamlar. Boylelikle tackwondocular ¢alisma siiresince
stirdiirecekleri dikkatleri bir noktada toplayabilme (konsantre) imkanini bulmus
olacaklardir. Caligma bitiminde, O0gretmen ve Ogrenciler birbirlerini ve bayragi

selamlayip antrenmani bitirirler (Kim, 1986: 23).

1.1.9. Taekwondonun Yarisma Karakteristigi

Taekwondoda Ogrenciler temel durdurma, yumruklama ve tekmeleme
tekniklerini Ogrenerek ve sonra bu oOgeleri temas etmeksizin yumruk atma ve
hareketlerin diizenliligiyle birlestirmeye baslarlar. Tackwondocular beceri, teknik ve
bilgileri gelistikce bir kusak seviye serisine gore hareket ederler. Yeni baslayanlardan
(beyaz kusak) ileri diizeydekilere (siyah kusak) kadar bir kusak-renk sistemi vardir.

Daha ileri diizeydekiler siyah kusak diizeyinin birinciden onuncu ‘Dan’a’ kadar
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odiillendirilmesiyle ayirt edilir (Law, 2004). Tackwondo veya Olimpik tackwondo

miisabakasi yiiksek skorun ya da nakavtin kazanani belirledigi tam temas sporudur.

Puanlar1 bir tekme veya yumrukla yasal puan bolgesine atildiginda kazanilir.
Taekwondo miisabakasinda genelde puanlar (yaklasik olarak %80-%90) yumruk
tekniklerinden ¢ok tekme teknikleri ile kazanilir. Bu vuruslardan puan kazanmak igin
sporcular yeterli giicii iiretmelidirler (Koh ve Watkinson, 2002). El ve ayak vurus
teknikleriyle yapilan tackwondo miisabakasinda amag sporcunun rakibini yaralamasi

degil zihinsel ve taktik olarak puan kazanmaktir (GSGM, 1995).

Miisabiklar miisabaka sahasina girmeden once gogiis koruyucusu, kafa
koruyucusu, kasik koruyucusu, kol ve ayak koruyucusu giyerler ve dislik takarlar.
Kasik koruyucusu, kol ve ayak koruyuculari tackwondo elbisesinin ic¢ine giyilir.
Miisabiklarin baslarina kasktan baska herhangi bir seyin giyilmesine, takilmasina izin
verilmez. Kullanilacak dislik seffaf ve daha beyaz renktedir. Bununla birlikte dislik
kullanimin1  sporcunun sagligina zarar verebilecegine dair doktor raporu ile
basvurulursa dislik kullanma mecburiyetinden muaf tutulabilir. Minik ve yildizlar
miisabakalarinda ayakiistii koruyucu ve diglik kullanilmast zorunludur (TTF, 2007).
Uluslararas1 diizeyde miisabakalar, her raunt iki dakika, rauntlar arasindaki dinlenme

stiresi bir dakika olmak iizere li¢ raunt lizerinden yapilir (TTF, 2007).

Yapilan arastirmalarda genel taekwondo antrenmanina ve taekwondo
poomsesine (ardarda gelen bir hareket dizisi) 6zgii, kardiorespirator dayanikliligi ve

genel fiziksel yetenegi gelistirdigini vurgulanmaktadir (Melheim AE, 2001; PieterW
1990).

1.1.10. Taekwondonun Yas Grubu ve Kusak Derecesi

Biiyiik Erkekler: En az kirmizi-siyah (1.Gip) ve daha iist kusaga sahip 16 yas ve

iizeri sporcular miisabakalara katilabilirler.

Biiyiik Bayanlar: En az kirmizi-siyah (1.Gip) ve daha st kusaga sahip 16 yas ve

lizeri sporcular miisabakalara katilabilirler.

Geng Erkekler: En az kirmizi-siyah (1.Gip) ve daha yukar1 kusak derecesine sahip

14-17 yas arasi sporcular miisabakalara katilabilirler.
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Geng¢ Bayanlar: En az kirmizi-siyah (1.Gip) ve daha yukar1 kusak derecesine sahip

14-17 yas aras1 sporcular miisabakalara katilabilirler.

Yildiz Erkek ve Bayanlar: En az kirmizi-siyah (1.Gip) ve daha yukar1 kusak

derecesine sahip 12—14 yas arasi sporcular miisabakalara katilabilirler.

Minik Erkek ve Bayanlar: En az mavi-kirmiz1 (3.Gip) ve daha yukart kusak

derecesine sahip 10—12 yas arasi sporcular miisabakalara katilabilirler.

1.1.11. Taekwondoda Sikletler

¢ Biiyiik Erkekler : 54-58-63-68-74-80-87- +87 Kg.
e Biiyiik Bayanlar : 46-49-53-57-62-67-73- +73 Kg.
o Umit Erkekler : 54-58-63-68-74-80-87- +87 Kg.
e Umit Bayanlar : 46-49-53-57-62-67-73- +73 K¢
¢ Geng Erkekler : 45-48-51-55-59-63-68-73-78- +78 Kg.
e Geng Bayanlar : 42-44-46-49-52-55-59-63-68- +68 Kg.
¢ Yildiz Erkekler : 33-37-41-45-49-53-57-61-65- +65 Kg.
¢ Yildiz Bayanlar 1 29-33-37-41-44-47-51-55-59- +59 Kg.

e Minik Bay-Bayanlar: 27-30-33-36-40-45-50-57-+57 Kg. (TTF, 2014)

1.1.12. Taekwondoda Galibiyeti Elde Edebilmek icin Gerekli Olan Faktorler
(Basar1 icin Bir Miisabikta Bulunmasi Gereken Baz1 Ozellikler)

» Antrenmanda daha basarilidir.

» Antrenmanda verilen uyaranlara daha ¢abuk uyum saglar.

* Daha once edindigi deneyimlerini bagsarisini arttirmak i¢in kullanir.
» Kendine verilen zor gorevleri bile basariyla yerine getirir.

* Performans: gittikge yiikselir.
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» Kendini tam anlamiyla spora adar, ¢aliskan ve hirslidir, sistematik ¢alisir.
* Stres altinda bile dogru degerlendirme yapabilir.
* Riski goze alabilir.

* Basarisizlik karsisinda giiclinii kaybetmez (Muratli ve Sevim, 1977).

1.2. Taekwondoda Performans: Etkileyen Ozellikler

Taekwondo sporunu yapanlarda; 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).

Fiziksel ve fizyolojik yapi, yapilan spor dalina uygun olmadik¢a yiiksek
sportif performans tam olarak gergeklestirilemez. Ancak fiziksel uygunluk yiiksek
performansin tek onemli sart1 degildir. Sporda performansi etkileyen bazi fiziksel
faktorler boy, kilo, viicut kompozisyonu, aerobik gii¢, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat,

esneklik, teknik ve taktiktir (Kalyon, 1990).

1.2.1. Boy ve Kilo

Degisik toplumlar ve irklar boy ve kilo gibi 6zelliklerde degisiklikler gosterir.
Bu 6zellik bilimsel arastirmalar icin temel olusturur (Kalyon, 1990). Viicut agirlig
degisik egzersizlerde enerji harcanmasini etkileyen oOnemli bir faktordiir. Belli
egzersizler viicut agirhigr fazla olan bir kisinin hafif olan kisiye oranla harcayacagi
enerji daha fazladir (Giirses ve Olgun, 1979). Bireylerin kilo ve boy yapilari sportif
performans ag¢isindan iist limitlerin tahmininde kullanilan kriterlerdir. Ayrica boy ve
kilo 6l¢timleri kisilerin sagliklari, beslenme durumlari, biiyiime periyotlar1 hakkinda
cok onemli bilgiler verir. Genel olarak ¢evre faktorlerinin biliylime acisindan genetik
faktorlerden daha 6nemli oldugu bilinmektedir. Siklet sporu olmasina ragmen goreceli
olarak taekwondocularin boylarmin, viicut agirliklart ile kiyaslandiginda, bazi

miicadele sporlarina nazaran ince ve uzun yapida olduklar1 sdylenebilir (Tel, 1996).

Olimpiyat, Diinya ve Avrupa sampiyonalarinda basarili olan sporcularin

¢ogunlugu, ince ve uzun yapida oldugu goriinmektedir (Bezci, 2007).
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1.2.2. Viicut Kompozisyonu

Insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre dis1 sivilardan olusur. Viicut
kompozisyonu bu dort gurubun belirli oranlarda bir araya gelmesiyle miilkemmel bir
hale gelir (Bezci, 2007). Viicut kompozisyonunu etkileyen en onemli faktorler yas,
kas yapisi, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz (Dogu, 1984).
Taekwondo sporunda viicut yag yiizdesinin fazlahi§inin genel hareketlilige ve
performansa olan olumsuz etkileri sebebiyle viicut yag oranmin diisiik tutulmasi

sportif basar1 agisindan olumlu olacagi kanaati yiiksektir (Sahin, 1999).

1.2.3. Reaksiyon Zamani

Sporsal yetenegin saptanmast konusunda uzun yillardir yapilan g¢alismalar,
sporsal yetenegin bir bileskeler biitlinii oldugunu gostermistir. Reaksiyon zamani ve
el-gbz koordinasyonu da bu bilesenlerin birer pargasidir (Korug ve Bayar, 1992).
Reaksiyon zamani; bir kimsenin uyarilara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi
gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir (Bompa, 1998).
Reaksiyon zamanin degisik spor branglarinda farklilik gosterdigi ve sporcularin
sporcu olmayanlara gore daha iyi reaksiyon zamanina sahip olduklar1 bilinmektedir

(Moka, Kaur, Sidhu, 1992; Hasgelik, Basgoze, Turker, 1989).

1.2.4. Anaeorbik Gii¢

Anaerobik gii¢: Organizmanin yeterli oksijen almadig: fakat ¢alismaya devam
edebildigi, oksijensiz calisma kapasitesidir. 20-30—40 saniye gibi kisa bir siirede
yapilabilen yiliklenmelerdir. Ani hizlanmalarda, siirat kosularinda, taekwondo
sporunda ise 15-30 saniye arasindaki ikili miicadelelerde ve kombine tekniklerde
onemli yeri vardir. Anaerobik giic antrenman bilimi agisindan tanimlanacak olursa:
Bir sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda oksijensiz bir ortamda, oksijensiz enerji
sistemleri ile baglantili olarak is yapabilme ve enerji iretebilme giicii olarak
tanimlanir (Pulur, 1999). Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda acil enerji kaynagi
olarak anaerobik enerji kaynaklart kullanilir. Miktarlar1 az oldugundan bu eforun
devami ancak bu enerji kaynaklariin tekrar yerine konulmasiyla miimkiindiir. Bes ya

da daha fazla yil yiiksek seviyede anaerobik giic sporlarini yapmis sporcular,
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antrenmansiz ya da dayaniklilik antrenmani yapmis kisilere gore %30 daha yiiksek

anaerobik kapasiteye sahiptirler (Senel, 1991).

Taekwondo antrenmanlarinda periyodik araliklarla yapilacak olan miisabaka,
ellik miisabakasi, dakika tutularak zamana kars1 ellige ¢ok teknik vurma caligmalar

yapilarak, anaerobik giiciin artirilabilecegi sdylenebilir (Bezci, 2007).

1.2.5. Kuvvet

Kuvvet bir dirence karsit koyabilme yetenegidir. Her spor dalinin o6zelligi
nedeniyle kuvvete olan ihtiyaci farklidir. Halter sporu kuvvete en ¢ok ihtiya¢ duyulan
spor dallarindan biri olurken dayanikliligin tartismasiz 6rnegi olan maraton kuvvete

az ihtiya¢ duyulan spor dallarindan biridir ( Kutlu, 1986).

Antrenman  bilgisi acgisindan  kuvvet kavramina yonelik tanimlar
Ozetlendiginde kuvvetin sporcunun temel motorik 6zelligi oldugu ve antrenman
yiklenmeleri ile degisebilecek sportif giiclin verimliligin ana unsuru oldugu
sOylenebilir (Sevim, 1995). Hemen her spor dalinda, kas kuvvetini muayyen bir
dereceye kadar arttirmak gerekir. Her spor tiliriinde degisik tlirdeki kuvvetler
verimlilige etki etmektedirler. Mesela giille atmada ¢abuk kuvvet, halter kaldirmada
temel kuvvet, kiirek cekmede kuvvette devamliligin 6nemi vardir. Taekwondo
sporunu inceledigimizde bu sporunda kuvvet ¢aligmalarina ihtiya¢ duydugu goriiliir.
Taekwondo i¢in kuvvetli vurus yapabilme, tekniklerin vurus giliciinii arttirabilme ve
rakibe karst direnme olarak niteleyebiliriz. Tackwondo miisabakalar1 rakiple direkt
miicadeleyi gerektirdigi i¢in her sporcunun c¢abuk kuvvete ihtiyact biiyiiktiir.
Taekwondo miisabakalar1 ii¢ raunt iki dakika rauntlar arasi birer dakika dinlenme
seklinde gerceklestirilir. ilk etapta miicadele edebilmek igin ¢abuk kuvvete, aynm
giinde bir sporcunun 5-6 miisabaka yapacagi diisiiniiliirse kuvvette devamliliga
ihtiya¢ vardir. Sporda kas kuvvetinin, kuvvet olarak degerli olabilmesi i¢in sinir
sistemi tarafindan kontrol edilmesi gerekir. Her hareketin altinda oldukca karisik
sinirsel bir koordinasyon mekanizmasi yatar. Kuvvet antrenmanlari ile yalniz kasin
degil, bu sinirsel mekanizmanin da antrene edilmesi gerekir (Akgiin,1989).

Taekwondo kuvvetli vurus tekniklerinin puan oldugu bir spor dalidir (Bezci, 2007).

Kas kuvvetini etkileyen faktorler incelendiginde sunlar goriiliir. Boy, kilo, yas,

cinsiyet, sinirsel faktorler, kas yapisi, viicut yag orani, sosyal faktorler, alt ve iist
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extremiteler ve bunlarin uzunlugu, eklem yapisi, kasilma hizi, kas lif diizeni, fiziksel
uyum, kondisyon, irki faktorler viicut tipi, stres ve psikolojik yasant1 kas kuvvetini

etkileyen faktorlerdir (Sahin, 1999).

Son yillarda, tackwondo (Gyorugi) miisabakalarinda hakem hatalarin1 en aza
indirmek i¢in elektronik puanlama sistemi gelistirilmistir. Bu sisteme gore,
sporcusunun puan almasi ig¢in, sikletinin gerektirdigi kuvvette vurus yapmasi
gerekmektedir. Gereken kuvvette vurus yapildiginda, elektronik algilayici sporcunun
hanesine puani otomatik olarak yazmaktadir. Degisen ve gelisen kurallarla beraber

kuvvet tackwondoda daha 6nemli hale gelmistir.

1.2.6. Siirat

Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinden olan siirat degisik bi¢imlerde
tanimlanabilir (Sevim, 1995). Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden
bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek
hizda uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995). Bir tackwondocunun
tekme atmadaki siirati 6rnek verilebilir (Sahin, 1999). Tepki siirati (Reaksiyon Siirati-

Cabukluk) tackwondo da ataga karsi kontra teknik 6rnek olabilir.

Taekwondoda en gerekli olan siirat tepki siiratidir (Sahin, 1999). Rakibin
tepkisini gordiigiin anda (teknik atacagini) rakibinden daha once teknik atarak puan
alma veya rakibin oyununu bozmaya yonelik hareket yapmaya tepki siirati olarak

ornek verebiliriz (Bezci, 2007).

Ozel Siirat (Hareket Siirati): Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek hizla
kat etmek ki, her spor dalina gére bu mesafe degisir (Murath ve Sevim, 1977).
Ornegin iiclii dortlii kombine teknikleri en kisa siirede yapabilmektir (Sahin, 1999).
Taekwondoda yapilan tiim tekniklerin baslangici (¢ikis) ile sonlanmasi sirasindaki

vurus zamani olarak 6rnek verilebilir (Bezci, 2007).

Siiratte devamlilik: Ozel siirattin kisa bir siire sonra diisiiriilmemesi, baska bir
deyisle uzunca siiren bir miisabaka siiresince devamli olarak hareketleri siiratli bir
sekilde yapabilme yetenegidir (anaerobik dayaniklilik). Azami hizla yapilan
yiiklenmeler siirat gelisimini saglar. Oteki 6zelliklere oranla daha az gelistirilebilen

bir motorik 6zelliktir.
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Baska bir deyisle; sporcunun genetik 06zelligi onun siiratliliginde biiyiik
etkendir (Murathi ve Sevim, 1977). Taekwondocularin (Gyorigi) miisabaka esnasinda
birinci raunt ile {igiincii rauntlar arasinda ayni siiratte teknik vurabilme kapasitesine

sahip olabilme 6zelligi diyebiliriz (Bezci, 2007).

Reaksiyon siirati tackwondo (Gyorigi) da gelistirilmesi gereken bir 6zelliktir.
Reaksiyon su sekilde olusur. Bir uyaran yoluyla duyu organlarinin birisi uyarilir. Emir
sinirler yolu ile merkezi sinir sistemine olan kaslara ulastirilir ve burada emir olusur.
Emir sinirler yolu ile hareketi uygulayacak olan kaslara ulastirilir ve kaslarda istenen
emri uygulayarak hareketi uygular (Muratlh ve Sevim, 1977). Tackwondoda bu
caligmaya eldiven c¢alismasindaki orta seviyeye ve yukari seviyeye ani eldiven
gostererek cesitli reaksiyon caligmasi yapilmasi 6rnek gosterilebilir (Sahin, 1999).
Tackwondoda diidiikle veya el vurarak yapilan calismalar1 6rnek olarak verebiliriz
(Bezci, 2007).

Refleks reaksiyona gore daha kisa bir zamanda olusur. Merkezi sinir sistemi
ise karigmaz. Reflekste emir duyu organlarindan direkt olarak hareket sinirlerine
gecer ve kaslar yolu ile hareket uygulanir. Refleks zamani 0,01-0,02 saniyedir. Yani
reaksiyona gore 10-20 kat daha hizlidir. Reaksiyon calismalar ile sartli reflekse
dontstiriilebilir (Murath ve Sevim, 1977). Tackwondo sporunda tekniklerden tam
verim alabilmek i¢in harekette dogruyu bulduktan sonra, ¢esitli yon ve pozisyonlarda
teknik refleks hale getirilir. Bu siiratte tam verimlilige ulagsmak icin taekwondo

caligma prensipleri gelistirici ana unsurudur (Sahin, 1999).

1.2.7. Esneklik

Esneklik eklemlerin en genis agida maksimal hareket edebilme sinir1 ve kaslari

en uygun ve ekonomik sekilde kullanabilme yetenegidir (Updyke ve Johnson, 1970).

Esnekligi etkileyen faktorler olarak; kemik yapisi, kaslar, ligamentler, bag
kapsiilleri, tendon yapilari, yas, cinsiyet, viicut tipi ve 1sinmay1 siralamaktadir. Bunun
disinda aktiviteye katilminda esnekligi etkileyecegi ve aktif kisilerin aktif
olmayanlardan daha esnek oldugunu belirlemistir. Esneklik 6zelligi sporda motorik

giice erisebilmek icin dnemli bir yer tutar ve antrenmanlarin temel unsurudur.
Iyi gelistirilmemis bir esneklik su durumlara neden olur;

1- Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.
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2-Sakatliklara neden olur.

3-Diger 6zelliklerin 6grenilmesini ve uygulamasini zorlastirir.

4-Hareketin agisini sinirlar.

5-Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesini kotiilestirir (Sevim, 1995).

Taekwondo sporunda da ozellikle omurganin, kalganin, bacaklarin ve ayak
esnekliginin kazandirilmis olmast gerekmektedir. Taekwondo sporunda 1sinma
hareketleri sirasinda statik esnetme c¢alismalart agirlikli olarak yapilir. Dinamik
esnetmeye ise taekwondoda Pande-Tolyo (Doner tekme) tekniginin uygulanigi 6rnek
olarak verilebilir (Sahin, 1999).

Taekwondoda esneklik ¢alismalart yogun bir sekilde yer alir. Esnekligi daha
fazla olan bir sporcu daha uzun mesafeye daha gii¢lii tekme atabilir ve hiicumlara
kars1 ¢ok rahat bir sekilde korunabilir. Tackwondonun en 6nemli ¢alismalarindan
biride jimnastik calismalaridir. Caligma 6ncesi jimnastik hareketlerinin yapilmasi
kaslarin gevsemesi icindir. Bu hareketler teknik antrenmana hazirlayici kosular, diz
cekmeler, sicrama, kalga hareketleri ve esneklik hareketlerinden olusur (Sahin, 1999).
Taekwondo sampiyonalarinda esneklik ¢alismasi yapmadan direk teknik ve miisabaka
yapan sporcularin sakatlandigina rastlariz. Bir sakathigin haftalarca siirecegini
diisiinecek olursak, dyleyse esnekligin ne kadar 6nemli oldugu karsimiza ¢ikmaktadir
(Bezci, 2007).

Cho ve Choe (1988) tarafindan yapilan aragtirmada kontrol gurubu ile
tackwondo antrenmani yapan gurup arasinda esneklik acisindan istatistiki agidan ¢ok

onemli fark bulunmustur.

Ramazanoglu (1989) tarafindan yapilan 14 elit tackwondo sporcusu ile 14
norma tackwondo sporcusu arasinda yapilan esneklik testlerinde arada ¢ok biiyiik

farklar oldugunu tespit etmistir.

1.2.8. Beceri

Beceri kisa siire igerisinde, gii¢ hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun ve cabuk sekilde tepki gosterebilme yetenegidir.( Murath ve Sevim,

1977). Yapilan spor tiirline uygun beceri alistirmalarinin se¢imi igin sporcu ve
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antrenérler diisiinmelidir. Ornegin; tackwondocu i¢in sonucu basa yapilan bir teknik
(tolyo- ¢agi, pande-tolyo) ozel beceri alistirmasi olarak biiyiik deger tasir (Bezci,
2007).

1.2.9. Teknik

Teknigin temelden dogru Ogretilmesi, reflekslerin ve kombine hareketlerin
dogru 6gretilen bu temel teknikle gelistirilmesi sporcunun basariy1 yakalamasindaki
en onemli unsurlardandir. Motorik Ozelliklerin yaninda teknigin iyi bir sekilde

gelistirilmemesi basarili bir taktik uygulamaya imkan vermez. (Muratli ve Sevim,

1977).

1.2.10. Taktik

Bir miisabakay1 ya da mag1 kazanabilmek i¢in izlenecek stratejiyi ifade eder.
Taktik sportif miisabakanin biiyiik olasilikla galibiyetle sonuglanabilmesi igin
sporcunun teknik elementleri becerikli bir sekilde uygulayabilme ya da birlestirebilme
yeteneginin gelismis olmasina baglidir. Takim halinde yapilan spor tiirlerindeki teknik
uygulama ile ferdi branslardaki uygulamalar arasinda farkliliklar vardir (Murath ve

Sevim, 1977).

Taekwondoda teknigin dogru 6grenimi ve uygulanisi, takti§in yerinde ve
zamaninda verilisi basarinin en 6nemli unsurlar1 olup bunlar olmadan miisabaka

kazanilmasi diistiniilemez (Bezci, 2007).
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IKiNCi BOLUM

YONTEM
2.1. Deneklerin Se¢imi

Calismaya Elit Gyorugi ve Poomse yapmakta olan, 18-30 yas arasi 57 goniilli
bayan sporcu katilmistir. Arastirmanin baslangicinda sporculara arastirmanin amacini

anlatan bilgi ve olur formu doldurtulmus ve imzali onaylar1 alinmastir.

Sporculardan arastirmanmin  standardizasyonunu saglayabilmek amaciyla
¢alismadan bir giin 6nce dinlenme yaptirilmis, higbir fiziksel aktiviteye katilmamalari
saglanmistir. Kendilerinden endikasyonu olmayan herhangi bir ilac1 kullanmamalari,
kullanmalarinin kesin endikasyonunun ortaya ¢iktigi durumlarda da ¢alisma gurubunu
mutlaka haberdar etmelerine iliskin bilgi verilmis ve ozellikle ¢aligmalar sirasinda,
ergojenik yardim ve ilag kullanimini durdurmalari saglanmistir. Calisma doneminde
sporcularda 6l¢iim degerlerini etkileyebilecek herhangi bir hastalik gézlenmemistir.
Caligsmalar Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu spor salonunda

gerceklestirilmistir.

2.2. Deneklere Ait Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler
2.2.1. Boy ve Viicut Agirh@

Deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre
(SECA, Almanya) ile Olclilmiistir. Boy wuzunluklarinin tespiti, bas frankfort
diizlemindeyken derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak arasindaki
mesafenin dl¢iilmesi ile yapilmistir. Viicut agirligr 6l¢iimleri hassaslik derecesi 0,1 kg
olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) yapilmistir. Viicut agirligi (VA) dlgtimleri
denekler standart spor kiyafeti (sort, tisort) igerisinde, ayakkabisiz olarak standart

tekniklere gore Ol¢liilmiistiir.
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2.2.2. Kavrama Kuvveti

Olgiimler 0-100 kg. arast kuvvet olcen TAKEI GRIP- D marka el
dinamometresi ile yapilmistir. Dinamometre arastirma grubunun el Olgilisiine goére
ayarlandi. Olgiimler, arastirma grubu ayakta, kollar asag1 sarkik vaziyette,
dinamometreyi viicuda temas ettirmeden maksimum kuvvetle sikilarak yapilmistir.
Sag ve sol el i¢in ayr1 ayr iki kez Sl¢iim yapilmis ve en iyi deger kg. olarak tespit

edilmistir.

2.2.3. Sirt-Bacak Kuvveti

Sporcu dizleri biikkiik durumdayken, dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin; sirt, diiz ve govde hafif¢e one egikken,
elleriyle kavradigr dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukar1 ¢ekmistir. Hareket iki defa tekrarlandiktan sonra en iyi derece
degerlendirmeye alinmistir. Sporcularin sirt bacak kuvveti “TAKEI BACK- D” marka

bacak dinamometresi” aleti ile kg olarak olgtilmustiir.

2.2.4. 30 m Siirat Kosusu

Stirat (30 m.) dlgiimleri ise New Test 2000 Fotosel Cihazi ile yapilmistir.
Baslangi¢ cizgisine ve bitis ¢izgisine yerlestirilen elektronik aletlerle, denek kosuya
basladiginda siire otomatik olarak baslarve bitis ¢izgisini gectiginde siire durur.
Deneklerin  30m’yi tamamlama siireleri saniye (sn) cinsinden, milisaniye

hassasliginda 6l¢iilmiistiir.

2.2.5. Dikey Sicrama (Anaerobik Giic)

Dikey sigrama Olgiimii Takei (Japon) marka dijital jumpmetre ile
gerceklestirilmistir. Testin gilivenilirligi 0,90 ile 0,97 aralifindadir. Katilimcilar,
sigrama i¢in dizlerden hiz almada, ¢okme isleminde ve zamani kullanmada serbesttir.
Ayaklar omuz genisliginde agik, viicut dizlerden 90 derece biikiilii ve 6ne dogru egik,
kollar asag1 sarkik durumdayken 6l¢tim yapilir. Bu islem {i¢ kez tekrar edilir ve en iyi

deger cm. olarak kaydedilir.
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Anaerobik Gii¢ Hesaplama: Calisma grubunun anaerobik giic degerleri; dikey
sigramak  viicut agirh@ degerlerinden  yararlanilarak Lewis formiilii ile

belirlenmistir(Ozkan. A., Koklii. Y. ve Ersoz. G.,2010).

Formiil 3 (Lewis Formiilii)
P =4,9 (Agirlik) \ Dn
P: Gii¢, Dn: Metre cinsinden dikey sigrama mesafesi, V4,9: Sabit say1

2.2.6. Durarak Uzun Atlama

Durarak uzun atlama testinde mesafeyi belirlemek i¢in mezura kullanilmistir.
Katilimci, kollarini geriye alarak squad pozisyonunda ve her iki ayagi birbirine paralel
olarak baglama c¢izgisinin gerisinde bekler. Daha sonra kollarmi 6ne yukari dogru
hareket ettirerek sigrar. Ayaklart yerden ayrilir ayrilmaz bacaklarini biiker ve kollarinm
one dogru sallamaya devam eder. Katilime1; ayaklar1 paralel olarak, govdesi biikiili
ve kollar1 6ne uzanmis olarak yere diiser. Durarak uzun atlama testinde, baslangi¢
cizgisi ile katilmcinin ¢izgiye en yakin temas ettigi yer arasindaki mesafe, cm
cinsinden Olclilmiistiir. Test iki defa yapilmis ve 1yi olan deger kaydedilmistir. Bu

testin giivenirligi 0,70 — 0,94 olarak bildirilmistir (Ozkara, 2002).

2.2.7. Esneklik Otur-Eris

Denek yere oturur; ciplak ayak, tabanmi diiz bir sekilde test sehpasina
ayaklarin1 dayar. Ayrica denek govdesini ileri dogru egerek ve dizlerini bilkmeden
elleri viicudunun oOniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanir. Bu
sekilde en uzak noktada, 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye bekler.. Test ii¢ defa

tekrar edildikten sonra en yiiksek olan deger cm birimiyle kaydedilmistir.

2.2.8. Reaksiyon Zamani

Deneklerin gorsel reaksiyon zamanlarinmi belirlemek i¢in Newtest 2000 cihazi
kullanilmistir. Deneklerden sag ve sol olmak iizere her kol i¢in 3’er kez deneme

alinmis ve en iyi sonug¢ ms birimiyle kaydedilmistir.
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2.3. istatiksel Analiz

Verilerin normallik sinamasi Kolmogorov Smirnov testi ile yapilarak tiim
degiskenlerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farklilig
bulmak i¢in independent ‘t’ testi uygulanmistir. Giiven aralig1 %95 olarak se¢ilmis ve
p<0.05 ile altindaki degerler istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Istatistik
hesaplamalarinin timii Windows igin yazilmis olan SPSS 16 paket programi

kullanilarak yapilmstir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR
3.1. Demografik Bilgiler

Calismaya 18 — 30 yas (y1l), 157 — 175 boy (cm), 50 — 67 kilo (kg) ve 19.05 —
23.51 (kg/m?) viicut kitle indeksi ortalamasina sahip 57 saglikli bayan sporcu
katilmistir. Sporcularin viicut agirligi ve uzunluklari SECA marka stadiometre

kullanilarak sortlu ve ¢iplak ayakli olarak dlgiilmiistiir.

Tablo 1. Calismaya Katilan Sporcularin Demografik Ozellikleri

Degiskenler Brans N Ortalagi%irﬁgandart T P
A A .k
Vucu:kla)glrllgl Eggrrrl]g gé 595,;12:,4(1),26 1179 0.254
e Kite, Syl 2 ELE o oan

Tablo 1’de goriildiigii gibi bu calismaya katilan gyorugiciler 22,2+3,82 yas
(y1l), 165,1+5,95 boy (cm), 59,46+4,26 (kg) ve 21,82+1,23 (kg/m?) viicut kitle
indeksi, pomseciler ise 22,44+2,59 yas (yil), 163,8+4,18 boy (cm), 57+5,04 (kg) ve
21,22+1,34 (kg/m?®) viicut kitle indeksi ortalamasma sahip olan elit bayan sporcular
lizerinde yapilmistir. Gruplar arasinda demografik veriler karsilagtirildiginda,

istatiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

3.2. Deneklere ait Bulgular

Tablo 2. Calismaya Katilan Deneklerin Esneklik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

OrtalamatStandart

Brans N T degeri Anlamhhk
sapma (cm)
Gyorugi 32 33,5+1,08
-5,053 0,000***
Poomse 25 39,3+£3,47
***p<0,001
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Tablo 2’ye bakildiginda poomse yapan sporcular ile gyorugi Yyapan
sporcularin, Esneklik 6l¢iim degerleri arasinda yapilan karsilagtirmada anlamli bir

farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,001).

Tablo 3. Calismaya Katilan Deneklerin  Sirt-Bacak Kuvveti  Ozelliklerinin
Karsilagtirilmasi

OrtalamazxStandart

Brans N sapma (kg) T degeri Anlamhhk
Gyorugi 32 97,51+8,82
-0,105 0,917
Poomse 25 97,99+11,37

Tablo 3’e bakildiginda poomse yapan sporcular ile gyorugi yapan sporcularin,
Sirt-Bacak Kuvveti Ol¢giim degerleri arasinda yapilan karsilagtirmada anlamli bir

farklilik olmadigr tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4. Calismaya Katilan Deneklerin Sol Ve Sag Kavrama Kuvveti Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi

OrtalamaxStandart

Degiskenler Brans N T degeri  Anlamhhk

sapma (kg)

Sol Penge  Gyorugi 32 32,58+2,34
Kuvveti Poomse 25 32,78+3,08 0,263 0872

Sag Pence Gyorugi 32 33,66+2,83
Kuvveti Poomse 25 32,63+2,82 0,797 0,426

Tablo 4’e bakildiginda poomse yapan sporcular ile gyorugi yapan sporcularin,
Sol ve Sag Kavrama Kuvveti 6l¢lim degerleri arasinda yapilan karsilastirmada anlaml

bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p<<0,05).

Tablo 5. Calismaya Katilan Deneklerin Dikey Sicrama Kuvveti (Anaerobik Giig)
Ozelliklerinin Karsilastiriimasi

OrtalamazxStandart

Degiskenler N sapma (Kgm/sn) T degeri Anlamhhk
Gyorugi 32 105.10+7.82 et
Poomse 25 91.40+1.90 5.381 0,000

**%p<0,001

Tablo 5’e bakildiginda poomse yapan ve gyorugi yapan sporcularin, anaerobik
gli¢ Olglim degerleri arasinda yapilan karsilagtirmada gyorugi yapan sporcular lehine

anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,001).
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Tablo 6. Calismaya Katilan Deneklerin Gérsel Reaksiyon Zamani Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler N OrtalamasStandart :I' . Anlamhhk
Brans sapma (ms.) degeri
Sol El Gyorugi 32 219,4+11,89 ] "
Reaksiyon Poomse 25 275,00+42,72 3,965 0,001
Sag El Gyorugi 32 203,80+19,34 i "
Reaksiyon Poomse 25 251,50+35,21 3,795 0,001
**p<0,001

Tablo 6’ya bakildiginda poomse yapan sporcular ile gyorugi yapan
sporculari, Sol ve Sag Kol Reaksiyon Zamani 6l¢iim degerleri arasinda yapilan
karsilastirmada anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Ayn1 zamanda
her iki kolda yapilan Glgiimlerde de gyorugi sporcularinin reaksiyon siirelerinin

poomse yapan sporculardan kisa oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7. Calismaya katilan deneklerin 30 m. Siirat 6zelliklerinin karsilagtirilmasi

OrtalamazxStandart

Degiskenler N T degeri Anlamhhk
sapma (sn)
Gyorugi 32 4,7+0,16 *
Poomse 25 5,26%+0,6 2,847 0,011
*p<0,005

Tablo 7’ye bakildiginda poomse yapan sporcular ile gyorugi yapan sporcularin
30 m. Siirat 6l¢timii degerleri arasinda yapilan karsilastirmada anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore gyorugi sporcularinin 30 m. siirat siireleri

istatistiksel olarak daha kisadir.

Tablo 8. Calismaya Katilan Deneklerin  Durarak  Atlama  Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi

OrtalamaxStandart

Degiskenler N T degeri Anlamhhk
sapma
Gyorugi 32 184,1+14,49
Poomse 25 179+14,94 0,775 0,448

Tablo 8’e bakildiginda poomse yapan ve gyorugi yapan sporcularin, durarak

uzun atlama Ol¢lim degerleri arasinda anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir

(p<0,05).
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DORDUNCU BOLUM
SONUC VE ONERILER

Milli takim seviyesinde miisabakalara katilan iist diizey biiyiikler
kategorisindeki 32 gyorugici ve 25 poomsecinin goniillii olarak katildiklari ¢alismada
ayni brangin farkli iki miisabik sporculari arasindaki bazi fiziksel ve fizyolojik
farkliliklar incelendi. Degerlendirme sonucunda c¢aligmaya katilan gyorugiciler
22,243,82 yas (yil), 165,1+5,95 boy (cm), 59,46+4,26 (kg) ve 21,82+1,23 (kg/m?)
viicut kitle indeksi, pomseciler ise 22,4+2,59 yas (yil), 163,8+4,18 boy (cm), 57+5,04
(kg) ve 21,22+1,34 (kg/m?) viicut kitle indeksi ortalamasma sahip olduklari ve

demografik bilgilerin gruplar arasinda anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir.

Yapilan arastirmada sporcu gruplari arasinda esneklik, anaerobik gii¢, gorsel
reaksiyon ve 30 m. siirat Ol¢iimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar
bulunurken (p<0,05), diger degerler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir

(p>0,05).

Aragtirmamizda da gyorugicilerde esneklik degerleri 33,5+1,08 cm,
poomsecilerde ise 39,3+3,47 cm, olarak bulunmustur. Bu sonuglara dayanarak
poomse sporu yapan sporcularin lehine istatistiksel acidan anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (p<0,05).

Celenk ve Cumraligil (2005) yapmis olduklar1 ¢alismada govde esnekligi
parametrelerini voleybolcularda 14,80+1,50 cm, futbolcular igin 17,78+3,43 cm,
tackwondocularda 36,62+9,01 cm ve judocularda ise 35.55+7,22 cm olarak
bulunmustur. Ferdi ve takim sporcularinin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
gruplar arasi, karsilastirilmasi sonucunda, gdvde esnekligi parametrelerinde ferdi

sporculari lehine anlamli farkliliklar bulunmustur.

Cicioglu ve vd. (1998) esneklik degerlerini basketbolcularda 47.24 + 8.31cm,
hentbolcularda 31.41+ 4.20 cm. Voleybolcularda ise 40.91+ 3.51 cm olarak

bulmuslardr.
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Colak ve Cetin (2010) yapmis olduklar1 ’Bayanlara Uygulanan Farkli Isinma
Protokollerinin Eklem Hareket Genisligi ve Esneklik Uzerine Etkileri’” adl1 calismaya
Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi 41 bayan goniillii
olarak katilmistir. Dort gruba (A grubu- dinamik egzersiz, B grubu- dinamik egzersiz
+ sigrama, C grubu- germe egzersizi, D grubu- masaj) ayrilan 6grencilere dort farkli
isinma protokolii uygulanmistir. Kalga fleksiyonunda A-C, B-C, C-D gruplan
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 0n test son test sonuglar1 diger gruplardan daha yiiksek ciktigini ortaya

koyulmustur.

Bir eklemin uygun hareket genisligine sahip olmasi, verimli hareket edebilme
ile sportif ve giinliik aktivitelerde diisiikk sakatlanma riski i¢in olduk¢a Onemlidir
(Halbertsma vd., 1996; Bandy, vd., 1998). Bu yiizden tedbir almak, tan1 koymak,
izlemek ve antrenman yapmak amaclarini gergeklestirmeye yonelik olarak eklem
hareket genisligini 6lgmek sporcu, antrendr, kondisyoner ve klinisyenler i¢in son
derece onemlidir (Cronin ve Nash, 2006). Siirekli ayn1 ve diisiik agilarla yapilan
kuvvet egzersizleri, kas boyu dengesizlikleri, antiagonist kaslarin kisalmasi esnekligi
olumsuz yonde etkiler. Gyorugicilerin benzer antrenmanlari daha fazla yapmalar

sebebiyle esneklik skorlarimin daha diisiik ¢iktig1 diisiiniilmektedir (ACSM®, 2012).

Anaerobik gii¢ kavrami, kisa siireli yiiksek siddet igeren kas aktiviteleri i¢in
performans gostergesidir (Arslan, 2005).  Arastirmamizda da gyorugicilerde
anaerobik gii¢ 6l¢iimii degerleri 105.10+7.82 kgm/sn, poomsecilerde ise 91.40+1.90
kgm/sn olarak bulunmustur. Bu sonuglara dayanarak gyorugi sporu yapan sporcularin

lehine istatistiksel agcidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Sayilar1 ¢ok fazla olmakla birlikte yapilan ¢alismalarda Polat vd. (2003) geng
erkek tackwondo milli takimi anaerobik gii¢ degerlerinin 95.26+17.08 kgm/sn olarak
ve biiyilk erkek Taekwondo milli takimi anaerobik gili¢ degerleri 109.22 +19.98

kgm/sn tespit etmislerdir.

Savas ve Ugras (2004) tarafindan yapilan arastirmada boks yapan sporcularin

anaerobik giic degerlerini 113.35+22.29 kgm/sn olarak, tackwondocularin anaerobik
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giic degerlerini 121.40+17.56 kgm/sn olarak ve karate yapan sporcularin anaerobik
gii¢ degerleri ise 116.00+£25.39 kgm/sn olarak bulmustur.

Yardimc1 (1997) tarafindan, basketbol, voleybol ve futbolcular iizerinde
yapilan anaerobik gili¢ testi ortalamalart basketbolcularda 133.04£10.55,
voleybolcularda 135.15+14.15 ve futbolcularda ise 102.75£10.55 olarak farkli

branslar arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Gyorugi sporu anaerobik giice ihtiyag duyan spor dallarindan biridir.
Anaerobik bacak giicii (patlayici gii¢) sigrayarak vuruslarda, savunmada, saldirilarda
ve kontra ataklarda tackwondo sporunda yiiksek diizeyde Onem tasimaktadir
(Arslan,1989). Buna nazaran poomsecilerde sigrayarak vurus, saldir1 ve kontrataklar
olmadig1 icin gyorugicilere nazaran anaerobik giiclerinin daha diisiik oldugu

diistiniilmektedir.

Arastirmamizda da gyorugicilerde reaksiyon zamani 6lgiim degerleri sol kol
219,40+11,89 ms. ve sag kol 203,80+19,34 ms., poomsecilerde ise sol kol
275,00+42,72 ms. ve sag kol 251,5+35,21 ms. olarak bulunmustur. Bu sonuglara
dayanarak gyorugi sporu yapan sporcularin lehine istatistiksel ag¢idan anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Revan vd. (2007) yaptiklar1 ¢alismada, Tiirk erkek badmintoncularinin gorsel
sag el reaksiyon zamanlarimin yabanci badmintonculardan daha diisiik (iyi derece)

oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirtilmistir.

Kafkas vd. (2009) yapmis oldugu elit sporcular ile amatdr sporcularin
karsilagtirildig1 calismada elit sporcular lehine reaksiyon zamanlarinda anlamli fark

bulunmustur.

Lise 6grencileri tlizerinde yapilan calismada; basketbol ve beyzbol oynayan
lise Ogrencilerinin sedanter Ogrencilere gore daha hizli reaksiyon zamanina sahip

olduklar1 belirlenmistir (Nakamoto ve Mori, 2008: 163).

Reaksiyon zamani; bir kimsenin uyarilara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi
gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir (Bayar ve Korug,

1992: 36; Bompa, 1998: 433 ). Buradan hareketle bu farkliligin tackwondo sporunda
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bulunan saldiri, savunma ve Kkontrataklara goz-kas koordinasyonu ile cevap

verilmesinden dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmada 30 m. sprint degerleri gyorugicilerde 4,7+0,16 sn. poomsecilerde
5,26+0,6 sn. olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara dayanarak gyorugi sporu yapan
sporcularin lehine istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

15 iist diizey hentbolcu iizerinde yapilan antrenman 6ncesi ve sonrast 30 m.
siirat testleri ortalamalar1 Olclilmiistiir. Antrenman Oncesi 30 m siirat testleri
(X)=4,36+0,12 iken, iki ayr1 hazirlik doneminde yapilan 12 haftalik antrenman
sonrast 30 m. siirat testleri (X)=4,30+0,11 olarak tespit edilmistir. Arastirma
kapsaminda tutulan hentbolcularin antrenman oncesi ve 12 haftalik antrenman sonrasi

son test ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (Eler, 1996) .

Oguz ve Sevim (1992) 30 m. sprint degerlerini elit Tiirk Hentbolcular igin
4.14 sn., Finlandiya elit hentbolcular i¢in ise 4.23 sn. olarak bulduklar1 sonuglar
bulgular ile benzerlik gdsterirken, Eniseler vd. (1996) futbolcularin 5.15+0.11, Giizel
vd. (2007) tarafindan 11 futbol ve 9 voleybol sporcusu iizerinde yapilan 30 m. kosu
testi ortalamalar1  voleybolcularda (X)=5.87+0.34 iken futbolcularda ise
(X)=5.06+0.20 olarak bulduklari 30 m. sprint degerleri bulgulardan daha diigiiktiir.

Siirat, sporcunun kendisini en yiliksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek hizda
uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995; Muratli, 1976). Bu 6zellik
ile anaerobik gii¢ yetenegi arasinda pozitif bir iliski oldugu kas kitlesi arasinda dogru
oranti oldugu bilinmektedir.(ACSM?). Buna bagli olarak 30 m. sprint test
sonuglarinin, anaerobik kapasitesi daha yiiksek olan gyorugicilerde, daha olumlu

skorlar gostermesi beklenilen bir sonug olarak kabul edilebilir.

Arastirmamizda Sirt-Bacak kuvveti degerleri gyorugicilerde 97,51+8,82 kg
Poomsecilerde 97,99+11,37 kg olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara dayanarak
gyorugiciler ve poomseciler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir (p>0,05).

Tim spor branglarinda, 6zellikle ikili miicadele gerektiren sporlarda kuvvet

basart i¢in Oonemli bir faktordiir. Yapilan arastirmalarda spor yapan gruplar ile
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yapmayan gruplar arasindaki kavrama, bacak ve sirt kuvveti degerlerinde istatiksel bir

fark oldugu goriilmiistiir (Yaman, Coskuntiirk, Hergliner, 1993:128).

Ziyagil (1996) tarafindan giirescilerde yapilan ¢alismalarda sirt kuvveti
icinde 157.17 = 37.01 kg olarak bulunmustur. Yapilan bir bagka arastirmada da Tiirk
milli takimma giren Taekwondocularin bacak kuvveti ortalama degerleri
151.46+25.31 kg ve sirt kuvveti ortalama degerleri 151.46+23.71 kg olarak
bulunmustur (Kutlu, Tel, Agaoglu, Onay ve Aydos, 1996: 66).

Calismamiza katilan denek gruplularinin biiyiikk oranda benzer kuvvet
antrenmani geg¢misine sahip oldugundan dolayr anlamli bir farklilik bulunamadig:

distiniilebilir.

Arastirmamizda gyorugicilerde penge kavrama kuvveti 66,24+2,80 kg,
Poomsecilerde ise 65,41+£2,91 kg olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara dayanarak
gyorugiciler ve poomseciler arasinda istatistiksel agidan anlaml bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir (p<0,05).

Yamaner (1990) tarafindan futbolculara yapilan caligmada sag el igin
39.11+6.81 kg, sol el igin 42.94+8.85 kg olarak tespit etmistir. Ziyagil vd. (1996) ise
giiresgilerde yapmis olduklari bir baska ¢alismada sag el i¢in 46.78+7.27 kg, sol el
icinde 46+7.27 kg olarak bulunmustur.

Yapilan bir bagka arastirmada ise Tiirk milli takima giren tackwondocularin
kavrama kuvveti ortalama degerleri; sag el icin 47.30+5.84 kg, sol el 46.57+5.16 kg
olarak bulunmustur (Kutlu vd., 1996:66).

Farkl1 spor dallar1 ve sedanterler arasinda yapilan ¢aligmada ise futbolcularda
sag el kavrama kuvveti 34,95+7,56 Kkg., sol el kavrama kuvveti 32,02+7,52 kg.,
voleybolcularda sag el kavrama kuvveti 32,75+5,59 kg., sol el kavrama kuvveti
30,01+5,03 kg., basketbolcularda sag el kavrama kuvveti 33,00+6,82 kg., sol el
kavrama kuvveti, 30,4+6,01 kg., sedanterlerde sag el kavrama kuvveti 32,45+6,08
kg., sol el kavrama kuvveti 31,2+6,29 kg., olarak bulmuslardir (Zorba, Kalkavan,
Agaoglu, Karakus, Colak, 1996:25).

ACSM norm degerleriyle ¢alismaya katilan deneklerin kavrama kuvvet

skorlarmi karsilastirdigimizda her iki grubunda ortalamanin iizerinde kuvvete sahip
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olduklar1 goriilmektedir (ACSMZ‘ 2012). Calismamiza katilan denek gruplarinda ayni
brans sporcular1 oldugundan ve her iki sporunda temel teknikleri ortak olmasindan

dolay1, anlamli bir farklilik bulunmadig diisiiniilmektedir.

Arastirmada durarak uzun atlama degerleri gyorugicilerde 184,1+14,49 cm,
poomsecilerde 179+14,94 cm. olarak tespit edilmistir. Bu sonuclara dayanarak
gyorugi ve poomse sporu yapan sporcularin durarak uzun atlama degerleri arasinda

istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p<0,05).

Sonugta Olgiilen degerlere bakildiginda gyorugicilerde, kuvvet ve kuvvet
iligskili Ol¢timlerde daha iyi skorlar elde ettigi goriilmektedir. Poomsecilerin ise

esneklik degerlerinin daha iyi oldugu bulunmustur.

Gyorugicilerin miisabaka esnasinda, birebir temas ile rakip karsisinda motorik
ozelliklerini sergilemesinden dolay1; kuvvet, anaerobik gili¢, anaerobik kapasite
ozelliklerini siirekli gelistirmeleri ve korumalar1 gerekmektedir. Poomsecilerin
miisabakasinda ise denge, esneklik, ¢abukluk gibi motor yetenekleri on plana
cikarken; bir rakibe karsi miicadele igermemektedir. Bu durum kuvvet
parametrelerinin istatiksel anlamlilik gostermese de, tiimiinde gyorugicilerden daha
olumlu skorlar alinmasmi agiklamaktadir. Fakat kuvvet egzersizlerinin isinma-
soguma-esnetme  egzersizleriyle her antrenman ¢esidinde  desteklenmesi
gerekmektedir.( ACSM? 2012). Ciinkii siirekli ayn1 kassal kasilmalarm ve kuvvet
uygulamalarm tekrar, kas boyunu kisaltmaktadir (ACSM?, 2008 ). Gyorugicilerin
esneklik diizeylerinin daha diisiik olmasi buna baglanmistir. Gyorugicilerin hem
sakatlik riskinin azaltilmasi, hem de kassal dengesizliklerin ortadan kaldirilarak,
verimi artirmasi i¢in esneklik caligmalarinin antrenman programlarima daha fazla

dahil etmeleri Onerilebilir.
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