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Oz

Bu caligmanin amaci, tackwondo tekme siirati ve cabuklugu ile iligkili fiziksel,
antropometrik ve motorik ozelliklerin belirlenmesidir. Calisma, en az 1. dan/pum
kemer seviyesinde, lisansli ve aktif yarigmaci 21 elit erkek sporcunun géniillii katilim1
ile yapildi. Sporcularin tekme performans: ile ilgili olabilecek fiziksel ve
antropometrik 6zelliklerinin tespiti amaciyla boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle
indeksi, bacak boyu ve uyluk cevresi 6lgiimleri yapildi. Sporcularin tekme siirati ve
¢abukluguna ait performanslar1 Taeckwondo Performans Protokolii (TPP) ile, motor
beceri performanslart sirt kuvveti, bacak kuvveti, 20 m siirat, illinois ¢eviklik, dikey
sigrama ve anaerobik gii¢ testleri ile tespit edildi. Elde edilen bulgular, sporcularin
tekme performanslari ile antropometrik 6zellikleri (ICC: 441-856; p<0,05) ve motor
becerileri (ICC: 444-751; p<0,05) arasinda anlaml iligkiler oldugunu, fakat her bir
ozelligin etkileyebildigi TPP diliminin farkli oldugunu gosterdi. Tackwondo tekme
siirati ve ¢abuklugunu; antropometrik 6zelliklerin ve kuvvet parametrelerinin genel
olarak 15. saniyeden sonra, patlayici gii¢ ve hiz faktorlerinin daha etkin oldugu motor
becerilerin ise 5. saniyeden sonra etkileyebildigi tespit edildi. Sonug¢ olarak,
antropometrik dzellikler ve temel motor beceriler, tackwondo tekme performansinin
niteligini orta- yiiksek diizey araliginda etkileyebilmektedir.

Anahtar kelimeler: Tekme performansi, Motor beceri, Motor test, Antropometri

Determination of Factors Affecting Taekwondo Kicking
Performance

Abstract

The aim of this study is to determine the physical, anthropometric, and motoric
characteristics associated with tackwondo kick speed and quickness. The study was
conducted with the voluntary participation of 21 elite male athletes, licensed and active
competitors, at least at the 1st dan/pum belt level. Body height, body weight, body
mass index, leg length and thigh circumference measurements were taken in order to
determine the physical and anthropometric characteristics of the athletes that may be
related to kick performance. Kicking speed and quickness performances of the athletes
were determined by the Taekwondo Performance Protocol (TPP), and their motor skill
performances were determined by back strength, leg strength, 20 m speed, illinois
agility, vertical jump, and anaerobic power tests. The findings show that there are
significant relationships between the kicking performances of the athletes and their
anthropometric characteristics (ICC: 441-856; p<0.05) and motor skills (ICC: 444-
751; p<0.05), but it showed that the TPP stage that each feature can affect is different.
It was determined that anthropometric characteristics and strength parameters can
affect taekwondo kick speed and quickness after the 15th second in general, and motor
skills, where explosive power and speed factors are more effective, after the 5th
second. As a result, anthropometric characteristics and basic motor skills can affect the
quality of taekwondo kick performance in the medium-high range.

Keywords: Kick performance, Motor skill, Motor test, Anthropometry
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Giris

Glinlimiiz diinyasindaki antrenman teknik ve modelleri, gegmis yillardan oldukga farklidir ve
her gecen giin daha da zenginlesmekte ve giincellenmektedir. Bu gelisim ve doniisiime ayak
uyduramayan her olusum, yerini giincel olan digerlerine birakmak zorundadir. Yasadigimiz zaman
dilimindeki her olgu gibi tackwondo da bu degisime ayak uydurmak zorunda kalmis, teknoloji,
bilimsel arastirmalar ve artan rekabet gibi sebeplerle, yillar icinde goriiniimiinde ve yarisma
dinamiklerinde baz1 degisiklikler olmustur (Wu, Tsai ve Chiu,2016; Xiangjun, 2012; Xiang-jun,
2014; Yibo ve Minghong, 2012). Dolayisiyla, giincel hali ile tackwondo hakkindaki arastirma ve
calismalarin da giincel olmas1 gerekmektedir.

Mduicadele sporlarinin ihtiyaglarina en uygun yaniti veren antrenman modelleri, giinlimiiz spor
arastirmalarinin yogunlastigi konulardir ve elde edilen bulgular, optimal verimin alinabilmesi i¢in
onemlidir. Benzer enerji sistemlerini kullanan farkli tip antrenman modelleri, antrenman ve yarigma
performansii farkli diizeyde etkileyebilmektedir (Olmez ve Akcan, 2021). Taekwondo;
uygulayicilarmin kuvvet, siirat, ¢eviklik, ¢abukluk, dayaniklilik ve denge gibi temel biyomotor
ozelliklerini ¢aligtirir ve gelistirir (Sahin, Sarag, Coban ve Coskuner, 2012). Kyorugi (olimpik
tackwondo) yarigmalari, 2 dakikalik 3 raunttan olusur ve bu sebeple anaerobik enerji sistemleri
baskindir (Campos, Bertuzzi, Dourado, Santos ve Franchini, 2012). Sporcular, guclu ve koordinatif
tekniklerle yarigmaktadirlar (Bridge, Jones ve Drust, 2011; Kazemi, Casella ve Perri, 2009; Kazemi,
Ciantis ve Rahman, 2013; Kazemi, Perri ve Soave, 2010; Kazemi, Waalen, Morgan ve White, 2006;
Tan ve Krasilshchikov, 2015). Tackwondonun anaerobik yetiler basta olmak iizere tiim biyomotor
ozelliklerle yakin iliskisi dayanikli, siiratli ve ¢abuk sporcularin yarigmalar sirasinda avantajli
olmalarim1 saglar. Ciinkii kyorugi sirasinda sporcular, dogru zamanlama ile yakaladiklar1 firsat
anlarinda minimum siirede maksimum basarili teknik uygulamak zorundadirlar. Bu zorunluluk onlar1
hizl1 ve ¢abuk olmaya zorlar. Bu sebeple tackwondo antrenmanlari, siirat ve ¢abukluk gelistirici
egzersizlere sikca yer vermekte, hizli ve kisa zaman araliklarinda yiiksek teknik frekansina sahip
olabilmeleri konusunda sporcular1 antrene etmektedir (Aydemir vd., 2021; Bridge, Ferreira Da Silva
Santos, Chaabéne, Pieter ve Franchini, 2014; Ouergui vd., 2020; Singh, Sathe ve Sandhu, 2017).

Giincel antrenman metodu algisina gore sporun ve sporcunun bireysel 6zellikleri 6n planda
tutulmalidir. Sporun ve sporcunun 6zelliklerine gore tasarlanan bir antrenman metodu, daha 6zel
performans 6l¢iim yontemlerini gerekli kilar. Dogru performans 6l¢iimii, dogru antrenman igin sarttir.
Taekwondonun kendisine 6zgii bir yapisi vardir ve bu sebeple son zamanlarda, taekwondo
sporculariin performanslarint degerlendirmek icin daha 6zel stratejiler gelistirilmektedir (Araujo
vd., 2017; Sant’ Ana, Diefenthaeler, Dal Pupo, Detanico, Guglielmo ve Santos, 2014; J. F. Santos ve
Franchini, 2016; Sant’ Ana, Franchini, Murias ve Diefenthaeler, 2019).
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Taekwondoya 6zel olarak, daha dnce bazi1 performans 6l¢lim metotlar1 gelistirilmisti (Araujo
vd., 2017; Sant’Ana vd., 2014; Santos, Loturco ve Franchini, 2018; Santos ve Franchini, 2016, 2018;
Sant’ Ana vd., 2019). Olmez ve Yiiksek (2021)’in gelistirmis olduklar1 Taekwondo Performans
Protokoli (TPP), taekwondoya 6zgii teknik stirati ve birim zamanda uygulanabilen maksimum teknik
sayist ile ¢abukluk performansini dlgiimleyebilmek icin gegerli ve glvenilir bir testtir. Bu test,
tackwondo tekme performansi hakkinda giincel ve dogru bilgiler verebilmektedir ve bu sebeple
tackwondo tekme performansini belirleyen ya da etkileyen faktorlerin tespit edilebilmesi igin
kullanimi uygun olacaktir.

Taekwondo tekme performansi, kyorugi yarismalarinda basarili olabilmek i¢in ¢ok 6nemlidir
(Santos ve Franchini, 2016; Kazemi, Casella ve Perri, 2009). Fakat yapilan incelemede, tackwondo
tekme performansini etkileyen faktorlerin incelendigi deneysel ¢aligmalarin ¢ok kisitli oldugu tespit
edildi (Santos ve Franchini, 2016; Santos ve Franchini, 2018; Santos, Loturco ve Franchini, 2018).
Bu anlamda yapilacak olan ¢aligmalar, tekme performansini belirleyen ve etkileyen 6zelliklerin tam
olarak anlasilabilmesi i¢in 6nemlidir.

Bu calismada, tackwondo tekme performansi ile iligkili antropometrik ve motor 6zelliklerin,

genel ve tackwondoya 6zel motorik testlerle belirlenmesi amaglandi.

Gereg ve YOontem
Katilimcilar

Calisma, en az 1. dan/pum kemer seviyesinde, lisanshi ve aktif yarismaci 21 elit erkek

sporcunun (ort. yas 14,95+0,99 y1l) goniillii katilim ile yapildi.

Etik Uygunluk

Tim sporcular ve yasal velileri; calismanin amaci ve siire¢ hakkinda yazili ve sozlii olarak
bilgilendirildi, tiim sorular1 yanitlandi, ¢aligmanin herhangi bir evresinde ayrilma haklar1 oldugu
hatirlatildi. Caligmaya katilim formu ve veli izin belgeleri tiim sporcu ve velileri tarafindan imzalandi.
Caligma, Helsinki Bildirgesine uygun olarak yiiriitiildii (World Medical Association, 2013).

Olglim ve Testler

Fiziksel antropometrik él¢tiimler
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Sporcularin antropometrik 6zelliklerinin tespiti amaciyla boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut
kitle indeksi, bacak boyu ve uyluk ¢evresi dl¢iimleri yapildi.

Boy uzunlugu: Sporcularin boy uzunluklarmin 6l¢iimiinde; 0.01 cm duyarliliktaki, diiz ve
egimsiz duvara yapistirilmis serit metre kullamldi. Olgiim sirasinda; sporcunun, serit metre 6niinde
¢iplak ayakla anatomik durusta beklemesi, ayak topuklarini birlestirmesi, nefesini tutmasi ve basini
frontal diizlemde tutmasi gerektigi hatirlatildi. Sporcu dogru pozisyonu aldiktan sonra 6l¢lim iglemi
gerceklestirildi. Sonuglar cm olarak 6l¢iim karteksine kaydedildi.

Viicut agirligi: Sporcularin viicut agirliklarinin dlgiimiinde; 0.1 kg duyarlilikta, Tefal marka
(Type 5241) elektronik tart: kullamildi. Olgiim dncesinde tarti; sert, diiz ve piiriizsiiz bir zemine
koyuldu. Olgiim asamasinda ise sporcularin ¢iplak ayakla tartiya ¢ikmasina ve iizerinde agirlik
yapmayacak giysi bulunmasina dzen gosterildi. Olgiim giivenirliginin saglanabilmesi amaciyla
sporcularin aralikli iki defa 6l¢iimii alindi. Olgiimlerden ayni sonuglar elde edildikten sonra sonuglar
kg cinsinden kaydedildi.

Bacak boyu: Sporcularin bacak boylari, spina iliaca anterior superior ile medial malleolus
noktalar1 arasindaki mesafenin 6l¢iimii ile tespit edildi.

Uyluk c¢evresi: Sporcularin uyluk cevreleri, iist bacagin ortasindan alindi. Orta noktanin

belirlenmesinde spina iliaca anterior superior ile patella arasindaki mesafe kullanildi.

Motorik performans dl¢timleri

Sporcularin motorik performans seviyeleri sirt kuvveti, bacak kuvveti, 20 m siirat, illinois
ceviklik, dikey sicrama, anaerobik gii¢ ve TPP testleri ile tespit edildi.

Sirt kuvveti: Sirt kuvveti dlglimiinde sirt ve bacak (Takkei-Back & Lift) dinamometresi
kullanildi. Sporcular; dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, dizleri ve kollari
gergin, sirtlart diiz ve govdeleri hafif 6ne egik pozisyondayken, elleri ile kavradiklar1 dinamometre
barin1 dikey olarak maksimum kuvvetleri ile yukari dogru g¢ekerek oOlglimii gergeklestirdiler.
Sporculara kol ya da bacaklarin1 degil, sirtlarin1 ekstansiyon pozisyona getirmeye calisarak bari
cekmeleri gerektigi hatirlatildi (Heyward, 2002).

Bacak kuvveti: Bacak kuvveti 6l¢iimiinde sirt ve bacak (Takkei- Back & Lift) dinamometresi
kullanildi. Bacak kuvveti Ol¢limiinde sporcularin dizleri 130°-140° agida biikiilii durumda
dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirmeleri, kollarin1 gergin, sirtlarini diiz ve gévdelerini hafif
one egik pozisyonda tutmalar1 istendikten sonra, bacaklarini ekstansiyon pozisyonuna getirmeye
calisarak elleri ile kavradiklar1 dinamometre barini dikey olarak maksimum kuvvetleriyle ¢ekmeleri

istendi. Sporculara uygulama sirasinda sirtlarini ve kollarini kullanmadan bacaklarini kullanarak bar1
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cekmeleri gerektigi hatirlatildi (Heyward, 2002). Tiim kuvvet 6l¢timleri 3 defa tekrarland1 ve en iyi
dereceler kg cinsinden kaydedildi.

20 metre siirat testi: Sporcularin, genel siirat performanslarinin degerlendirilebilmesi amaciyla
20 metre sdrat testi kullanildi. 20 metre siirat testi i¢in; diiz, egimsiz, kaygan olmayan ve hava
sartlarindan etkilenmeyen kapali bir alan se¢ildi. Arastirma Oncesi ve sonrasi siirat performansi
Olciimlerinde ayni kosu alani kullanildi. Sporculardan 20 metrelik belirlenmis kosu alaninda
maksimum hizlarin1 kullanarak kosmalari istendi. Tam dinlenme ilkesine dikkat ederek, her bir
sporcu i¢in test iki defa tekrar edildi ve en iyi performanslar1 test sonucu olarak sn. cinsinden
kaydedildi.

[llinois ¢eviklik testi: Sporcularin ydn degistirebilme, manevra yapabilme ve ceviklik
performanslarmin degerlendirilebilmesi amactyla illinois test kullamildi. Test parkuru; diiz, kaygan
olmayan, egimsiz ve hava sartlarindan etkilenmeyen kapali bir alana kuruldu. illinois test parkuru Sm
X 10 m’lik dikdortgen bir alana kurulur. Parkurda, koselerinde 1’er adet ve tam orta boliimiinde 3,3
m araliklarla dizilmis 3 adet olmak iizere toplam 7 adet koni bulunur. Test i¢in sporcular her bir koni
etrafinda en uygun agida doniisler yaparak testi bitirirler (Getchell, 1979). Test 6ncesinde sporculara
parkurun tanitimi ve performans sirasinda dikkat edilmesi gereken noktalar anlatildi. Her bir sporcuya
asil 6l¢iim Oncesi 3 deneme caligmasi yaptirildi. Sporcular, parkurun sol arka kdsesinden, yiiziistii
yatar pozisyonda ve eller omuz genisliginde yere temas ederken, hazir olduklar1 anda ¢ikis yaptilar.
Test, tam dinlenme ilkesine dikkat ederek iki kez tekrarlandi ve en iyi performans sn. cinsinden
kaydedildi.

Dikey Sigrama ve anaerobik giic testi: Sigrama kuvveti ve anaerobik gticun tespit edilmesine
yonelik testtir. Dikey si¢crama testi i¢in; diiz, e§imsiz ve pliriizsiiz bir duvara, sifir noktasi yere bitigik
olacak sekilde serit metre yapistirildi. Sporculardan test sirasinda; 6nce, baskin elleri ile serit metre
onlnde ayaklar1 yere temas ederken maksimum mesafeye uzanmalari, ardindan ¢ift ayakla
maksimum mesafeye sigrayarak uzanmalari istendi. Sporcunun sigrama yapmaksizin uzandig 1.
nokta ile, sigrayarak uzandigi 2. en yiiksek nokta arasindaki fark belirlendi ve cm cinsinden
kaydedildi. Tam dinlenme ilkesine dikkat ederek, tlim sporcular i¢in test iki defa tekrar edildi ve en
yuksek sonu¢ kaydedildi.

Anaerobik giiciin tespit edilebilmesi i¢in, dikey sigrama verilerinin formulize edildigi Lewis
Nomogrami kullamld1. Anaerobik giig; “P= [V4,9(viicut agirhg1 kg)] x Vdikey sigrama mesafesi (m.)
x 9,81“formiilii ile tespit edildi ve sonug watts cinsinden kaydedildi (Fox ve Mathews, 1974).

Taekwondo Performans Protokolu (TPP): Taekwondoya 0zgiu sirat ve cabukluk
performansinin tespit edilebilmesi igin Taeckwondo Performans Protokolii (TPP) kullanildi (Olmez

ve Yiiksek, 2021). Siirat ve cabukluk parametreleri, kisa zaman diliminde yiiksek yogunluklu
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yuklenmeler gerektirir ve anaerobik sireglerle ilgilidir (Guyton, 1958; Jacobs, Tesch, Bar-Or,
Karlsson ve Dotan, 1983). Bu sebeple test, anaerobik siireclerin aktif olmasina olanak saglayacak
sekilde 30 sn. olarak tasarlanmistir. Ayrica maksimal degerlerin belirlenebilmesi i¢cin de 5’er

saniyelik periyotlarla incelenir (Sekil 1).

—_— Cabukluk — Sirat —

| 5sn. | 5sn. | 5sn. | 5sn. | 5sn. | 5sn. |

Baslama Bitis

Sekil 1. TPP baslangig ve bitis araliklart

TPP Uygulama Asamasi: Deneme ve test i¢in gerekli ayarlamalarin yapilabilmesi amaciyla,
sporcudan ritimli ve seri olarak yere ve duvara sabitlenmis hedefe palding- chagi teknigini
uygulamasi istendi. Palding- chagi, sporcularin miisabaka aninda sik¢a bagvurdugu, kullanimi basit
ve govde seviyesine uygulanan bir tekniktir. Palding- chagi, siirat ve c¢abukluk performansini
degerlendirebilmeye olanak saglar (Kim, Kwon, Yenuga ve Kwon, 2010; Pieter ve Pieter, 1995).
Deneme sirasinda sporcunun “uygulama ayaginin (tekme atan ayagin) yere temas ettigi nokta” ve
“uygulama ayaginin hedefle temas ettigi nokta” daire seklinde isaretlendi. Sporcunun tam dinlenme
ilkesine dikkat edilerek toparlanmasi saglandiktan sonra, sporcu teste tabi tutuldu. Sporcuya; test
sirasinda isaretli alandan c¢ikmamasi, sadece isaretli hedefe vurmak zorunda oldugu, teknik
tamamlandiktan sonra ayagini zemindeki isaretli alana koymas1 gerektigi ve test siiresi boyunca
maksimum performansini sergilemesi gerektigi hatirlatildi. Sporcu test esnasinda hata yaparsa,
dinlenme tamamlandiktan sonra tekrar denemesi saglandi.

Olgiim ve Veri Toplama Asamast: Olgiim sirasinda sporcular, kendilerini hazir hissettikleri
anda teste basladilar. Sporcunun ilk vurusu yapmasiyla eszamanl olarak kronometre baslatildi ve
performans video kayit altina alindi. Her 5 saniyede bir sporcunun uygulayabildigi teknik frekansi
kaydedildi. Ayrica testler sonrasi, 2 farkli tackwondo antrendriine videolar aracilig ile performanslar
seyrettirildi ve 5’er saniyelik araliklardaki teknik frekansini tespit etmeleri istendi. Antrenodrlerin ve
arastirmacilarin elde ettikleri sonuglar karsilastirildi ve aliman degerler teyit edildi. Elde edilen

degerler ile sporcularin tekniksel ¢cabukluk (teknik frekansi) ve siiratleri hesaplandi.
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Sekil 2. Taekwondo performans protokolii (TPP)

Teknik Frekansinin (Cabukluk) Tespiti: Test esnasinda sporcunun uygulayabildigi teknik
adedi, cabukluk performansi (teknik frekansi) olarak kaydedildi. Test kapsamindaki 5’er saniyelik
periyotlar incelenerek, sporcunun maksimum, minimum ve ortalama ¢abukluk degerleri tespit edildi
(Sekil 2). Sonug adet cinsinden kaydedildi.

Teknik Stiratinin Tespiti: Sporcularin teknik siiratleri (Sekil 2), h1iz = mesafe / zaman formiilii
kullanilarak tespit edildi. Bu kapsamda sporcunun 30 sn. boyunca uygulamis oldugu teknik frekansi
ile zemin ve hedef nokta arasinda ayagin aldig1 mesafenin ¢arpimi kaydedilip, test siiresi olan 30’a

boliindii. Ayagin aldig1 mesafenin hesaplanisi, sekil 3’te gosterildi.

- = Baglama =—————
-

,A%
®|  «——— Dénils +—

Mesafe = Baslama + Déniis

Sekil 3. Tekme mesafesinin hesaplanmasi

Test kapsamindaki 5’er saniyelik periyotlar incelenerek, sporcunun maksimum, minimum ve

ortalama teknik suratleri tespit edildi. Sonug¢ cm/sn. cinsinden kaydedildi.

Istatistiksel Analiz

Elde edilen tim verilerin ortalama (x), standart sapma (Sd.), minimum ve maksimum (aralik)
degerleri, tanmimlayici istatistik ile tespit edildi. Analizi yapilan degiskenlerin normallik
varsayimlarinin belirlenmesinde Shapiro-Wilk katsayilar1, skewness-kurtosis deger araliklar (£2) ve

Q-Q plot grafikleri birlikte incelendi. Sporcularin TPP performanslari ile iliskili antropometrik
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ozelliklerin ve motor becerilerin belirlenmesi i¢in elde edilen veriler, Pearson momentler ¢arpimi
korelasyon katsayisi ile tespit edildi. TPP performansini yordayabilecegi diistiniilen degiskenler
arasindaki iliskiler Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi ile incelendikten sonra, ortak
etkileri olan degiskenlerin TPP performansini yordama diizeyleri Lineer Regresyon (enter metot)
analizi ile incelendi. Regresyon analizi yapilacak degiskenlerin dogrusallik varsayimlarina, VIF
degerleri (<6) ve degiskenler arasi korelasyon diizeylerine gore karar verildi. Analizler SPSS 25 ile

tamamlandi ve iligkiler p<0,05 anlamlilik diizeyinde incelendi.

Bulgular
Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, bacak uzunlugu ve uyluk g¢evresi dl¢limlerine ait
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri tespit edildi. Ol¢iim sonuglarina ait

degerlere tablo 1°de yer verildi.

Tablo 1

Sporcularin antropometrik 6zellikleri

Antropometri (n=21) X Sd. Min. Maks.
Boy (cm) 166,9 91 150 184
Viicut agirlign (kg) 54,36 7,6 42,4 12
Bacak uzunlugu (cm) 86,48 58 75 100
Uyluk cevresi (cm) 46,86 55 31 56

Sporcularin antropometrik 6zellikleri dlglimlendikten sonra motorik performans seviyeleri
tespit edildi. Sporcularin bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 m siirat, illinois ¢eviklik, dikey sicrama ve
anaerobik glc¢ performans seviyelerine ait ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum

degerleri tespit edildi. Ol¢iim sonuglarina ait degerlere tablo 2°de yer verildi.

Tablo 2

Sporcularin motorik performans seviyeleri

Motor performans (n=21) X Sd. Min. Maks.
Bacak kuvveti (kg) 72,69 21,13 44,5 109,5
Sirt kuvveti (kg) 80,66 22,86 37 129
20 m sirat (sn) 3,24 0,29 2,68 3,58
[llinois geviklik (sn) 18,89 1,04 17,16 20,84
Dikey sigrama (cm) 37,24 9,94 21 57
Anaerobik gii¢ (watts) 717,63 162,63 469,93 1058,7
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Sporcularin TPP performanslar1 ile onlarin tekme c¢abuklugu ve siirati tespit edildi.
Sporcularin tekme ¢abuklugu ve siiratine ait performanslar1 5’er saniyelik araliklarla incelendi ve elde
edilen sonugclar ile ortalama ve maksimum tekme siirati ve ¢abuklugu performanslar1 tespit edildi.
TPP sonuclarna ait tiim degiskenlerin ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri

tespit edildi, elde edilen sonuglara tablo 3’te yer verildi.

Tablo 3

Sporcularin TPP performansi seviyeleri

(n=21) Cabukluk Sirat

X Sd. Min. Maks. X Sd. Min. Maks.
0-5 sn. 8,86 0,73 8 10 558,11 52,7 464 664
6-10 sn. 8,38 0,5 8 9 528,1 39,62 464 597,6
11-15sn. 7,76 0,62 7 9 489,68 51,71 406 597,6
16-20 sn. 7,38 0,67 6 8 465,6 52,45 362,4 556,8
21-25 sn. 7.1 0,54 6 8 448,04 50,91 362,4 556,8
26-30 sn. 6,76 0,54 6 8 426,36 43,4 362,4 544
Maks. sn. 7,71 0,44 6,83 8,5 485,98 41,35 4228 564,4
Ort. sn. 8,86 0,73 8 10 558,11 52,7 464 664

Sporcularin antropometrik, motorik ve TPP performans seviyeleri tespit edildikten sonra,
aralarindaki iliskiler incelendi. Sporcularin antropometrik ve motorik ozellikleri ile TPP-surat
performanslar1 arasindaki iliskilere tablo 5’te, TPP- ¢abukluk performanslari arasindaki iligkilere ise
tablo 6°da yer verildi. Sporcularin TPP-siirat ve TPP- ¢abukluk performansi ile ortak iliskileri (AR?)

olabilecek degiskenlerin, birbirleri ile olan iligki diizeyleri tablo 4’te sunuldu.

Tablo 4

TPP ile ortak iliskileri incelenen degiskenlerin birbirleri ile olan iliski diizeyleri

Degiskenler r
Boy uzunlugu (cm)- Viicut agirligi (kg) 0,669*
Bacak uzunlugu (cm)- Uyluk cevresi (cm) 0,006
Bacak kuvveti (kg)- Sirt kuvveti (kg) 0,898**
20 m surat (sn)- lllinois ¢eviklik (sn) 0,778**
Dikey sigrama (cm)- Anaerobik gui¢ (watts) 0,819**

*p<0,05; **p<0,01

Sporcularin TPP-strat ve TPP-cabukluk performanslar1 ile ortak iligkileri olabilecek

degiskenlerin birbirleri ile olan iligki diizeyleri incelendiginde; boy uzunlugu ile viicut agirligi, bacak
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kuvveti ile sirt kuvveti, 20 m stirat ile illinois ¢eviklik, dikey sicrama ile anaerobik gii¢c degiskenleri
arasinda orta- yiiksek diizeyde anlamli iligkiler oldugu (r= 0,669-0,898; p<0,05), fakat bacak
uzunlugu ile uyluk cevresi degiskenleri arasindaki iligkilerin anlamli olmadigi (p>0,05) tespit edildi
(Tablo 4). Aralarinda iliski olan degiskenlerin TPP-slrat ve TPP- ¢abukluk performanslarina ortak
etkileri (AR?) tablo 5 ve 6°da sunuldu.

Sporcularin antropometrik 6zellikleri ile TPP-siirat performanslar1 arasindaki iligkiler
incelendiginde boy uzunlugu, viicut agirligi ve bacak uzunlugu degerleri ile TPP-siirat performanslari
arasinda zay1f, orta ve yliksek diizeylerde pozitif yonlii anlamli iligkiler oldugu tespit edildi (r=0,451-
0,907; p<0,05). Uyluk cevresi ile TPP-siirat performansi arasindaki iliskilerin anlamli olmadigi tespit
edildi (p>0,05). Birbirleri ile iliskili antropometrik degiskenlerin TPP-siirat performansi {izerindeKi
ortak etkileri incelendiginde, Sporcularin boy uzunluklari ile viicut agirliklarinin, 6-10 sn araligindan
itibaren olmak Uzere TPP-slirat performanslarini %22 ile %81 arasinda, ortalama %49 dizeyinde
yordadig tespit edildi (p<0,05). Bacak uzunlugu ile uyluk ¢evresinin ise 16-20 sn araligindan itibaren
olmak Uzere TPP-siirat performansimi %32 ile %60 arasinda, ortalama %31 diizeyinde yordadigi
tespit edildi (p<0,05). Analiz sonuglari, antropometrik oOzelliklerin maksimum TPP-sirat
performansini yordamadigimi gosterdi (p>0,05) (Tablo 5).

Sporcularin motorik performans seviyeleri ile TPP-siirat performanslar1 arasindaki iligkiler
incelendiginde bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 m siirat, illinois ¢eviklik, dikey sigrama ve anaerobik
giic seviyeleri ile arasinda diisiik, orta ve yiiksek diizeyde anlamli iliskiler oldugu tespit edildi
(r=0,451- 0,754; p<0,05). Bacak kuvveti ile sirt kuvvetinin, 16-20 sn araligindan sonra olmak iizere
TPP-siirat performansint %38 ile %41 arasinda, ortalama %29 diizeyinde yordadig: tespit edildi
(p<0,05). 20 m sdrat ile illinois ¢eviklik performanslarinin, 6-10 sn ve 21-25sn araliklar1 arasinda
olmak lizere TPP-siirat performansini %24 ile %51 arasinda, ortalama %37 diizeyinde yordadigi
tespit edildi (p<0,05). Sporcularin dikey si¢grama ile anaerobik gii¢ performanslarinin, TPP-surat
performansmni 0-5 saniye araligindan itibaren %30 ile %53 arasinda, ortalama %56 dlzeyinde
yordadigi tespit edildi (p<0,05). Ayrica analiz sonuglari, sporcularin dikey sigrama ile anaerobik gii¢

performanslarmin, maksimum TPP-siirat performanslarini1 %30 yordadigini1 gosterdi (Tablo 5).
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Tablo 5

Sporcularin antropometrik ve motorik 6zellikleri ile TPP-siirat performanslar1 arasindaki iliskiler

0-5sn (sn) 6-10 sn (sn.) 11-15sn (sn) 16-20 sn (sn) 21-25 sn (sn) 26-30 sn (sn) Ort. Surat (sn) Mak(ss.niurat
Teknik surati
r AR? r AR? r AR? r AR? r AR? r AR? r AR? r AR?
Boy (cm) 0,368 0,498" 0,623™ 0,701™ 0,907* 0,637 0,734™ 0,368
0,076 0,219* 0,331* 0,439** 0,806** 0,452** 0,49** 0,076
Viicut agirhigi (kg) 0,112 0,169 0,346 0,513" 0,568™ 0,586™ 0,451" 0,112
Bacak uzun. (cm) 0,236 0,366 0,484" 0,521" 0,751™ 0,525" 0,566™ 0,236
-0,028 0,038 0,198 0,322* 0,596** 0,243* 0,306* -0,028
Uyluk ¢ev. (cm) 0,137 -0,009 0,208 0,341 0,264 0,204 0,233 0,137
Bacak kuv. (kg) 0,336 0,378 0,421 0,672 0,666™ 0,567 0,598 0,336
0,019 0,048 0,088 0,409** 0,381** 0,253* 0,286* 0,019
Sirt kuvveti (kg) 0,275 0,346 0,357 0,659™ 0,597™ 0,545 0,545 0,275
20 m sirat (sn) -0,489" -0,660™ -0,458" -0,654™ -0,509" -0,480" -0,626™ -0,489"
0,175 0,506** 0,236* 0,328* 0,283* 0,098 0,368** 0,175
[llinois ¢evik. (sn) -0,451" -0,723" -0,552" -0,546" -0,423 -0,321 -0,585™ -0,451"
Dikey sigra. (cm) 0,592™ 0,754™ 0,695™ 0,704™ 0,625™ 0,472" 0,751™ 0,592™
0,296* 0,532** 0,444** 0,533** 0,485** 0,375** 0,562** 0,296*
Anaerobik gic (watts) 0,411 0,560™ 0,643 0,743™ 0,731™ 0,653™ 0,732 0,411

*p<0,05; **p<0,01; r: pearson momentler carpimi korelasyon katsayisi; AR?: diizeltilmis (adjusted) R?
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Sporcularin antropometrik 6zellikleri ile TPP-cabukluk performanslari arasindaki iliskiler
incelendiginde boy uzunlugu, viicut agirligi ve bacak uzunlugu degerleri ile TPP-gabukluk
performanslari arasinda diisiik, orta ve yiiksek diizeyde pozitif yonlii anlamli iliskiler oldugu tespit
edildi (r=0,441-0,856; p<0,05). Uyluk cevresi ile TPP-cabukluk performansi arasindaki iligkilerin
anlaml olmadig1 tespit edildi (p>0,05). Birbirler1 ile iligkili antropometrik degiskenlerin TPP-
cabukluk performansi iizerinde ortak etkileri incelendiginde, sporcularin boy uzunluklar ile viicut
agirliklarinin, 21-25 sn araliginda TPP-gabukluk performanslarin1 %71 diizeyinde yordadig: tespit
edildi (p<0,05). Bacak uzunlugu ile uyluk g¢evresinin ise 21-25 sn araliginda TPP-cabukluk
performansin1 %56 diizeyinde yordadigi tespit edildi (p<0,05). Analiz sonuglari, antropometrik
oOzelliklerin 0-20 sn araliginda TPP-gabukluk performansini yordamadigini gosterdi (p>0,05). Ayrica,
antropometrik 6zelliklerin ortalama ve maksimum TPP-gabukluk performansini yordamadigi tespit
edildi (p>0,05) (Tablo 6).

Sporcularin motorik performans seviyeleri ile TPP-gabukluk performanslari arasindaki
iligkiler incelendiginde; sporcularin bacak kuvveti, sirt kuvveti, 20 m siirat, illinois ¢eviklik, dikey
sigrama ve anaerobik giic performans seviyeleri ile TPP-¢abukluk performanslari arasindaki
iligkilerin 6-10 sn araligindan itibaren diisiik, orta ve yiiksek diizeyde oldugu tespit edildi (r=0,444-
0,723; p<0,05). Analiz sonuglari, sporcularin motorik o&zellikleri ile 0-5 sn TPP-gabukluk
performanslar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gosterdi (p>0,05). Bacak kuvveti ile sirt
kuvvetinin, 16-20 sn ve 21-15 sn araliklarinda TPP-siirat performansini %33 ve %46, ortalamada ise
%21 diizeyinde yordadig: tespit edildi (p<0,05). 20 m siirat ile Illinois geviklik performanslarinin, 6-
10 sn araliginda TPP-cabukluk performansini %26 duzeyinde yordadig: (p<0,05), ortalama olarak 20
m sirat ile illinois geviklik performansinin TPP-cabukluk performansini yordamadigi (p>0,05) tespit
edildi. Sporcularin dikey sigrama ile anaerobik gii¢c ortak performanslarmin ise TPP-cabukluk
performanslarint yordamadig: tespit edildi (p<0,05) (Tablo 6).
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Tablo 6
Sporcularm antropometrik ve motorik ¢zellikleri ile TPP-¢abukluk performanslari arasindaki iliskiler
Maks. Cab.
0-5sn (ad.) 6-10 sn (ad.) 11-15sn (ad.) 16-20 sn (ad.) 21-25sn (ad.) 26-30sn (ad.)  Ort. Cab. (ad.)
. . (ad)
Teknik cabuklugu
r AR? r AR? r AR? r AR? r AR? r AR? r AR? r AR?

Boy (cm) -0,018 0,024 0,361 0,459" 0,856™ 0,338 0,441" -0,018

-0,106 -0,099 0,034 0,163 0,707** 0,191 0,117 -0,106
Viicut agirhg (kg)  -0,063 -0,061 0,242 0,449" 0,621 0,521" 0,372 -0,063
Bacak uzun. (cm) -0,125 -0,066 0,238 0,284 0,684™ 0,26 0,272 -0,125

-0,074 -0,103 0,016 0,156 0,557** 0,021 0,073 -0,074
Uyluk ¢ev. (cm) 0,133 -0,052 0,238 0,398 0,361 0,225 0,301 0,133
Bacak kuv. (kg) 0,156 0,159 0,301 0,610™ 0,714™ 0,456" 0,533" 0,156

-0,078 -0,082 -0,006 0,325* 0,456** 0,127 0,205* -0,078
Sirt kuvveti (kg) 0,108 0,152 0,242 0,610™ 0,633™ 0,444 0,486" 0,108
20 m sirat (sn) -0,286 -0,462" -0,318 -0,545" -0,507" -0,252 -0,503" -0,286

-0,007 0,257* 0,136 0,185 0,263 -0,036 0,231 -0,007
Illinois ¢evik. (sn) -0,279 -0,574™ -0,470" -0,448" -0,339 -0,129 -0,501" -0,279
Dikey sigra. (cm) 0,371 0,526" 0,589™ 0,587 0,574 0,263 0,655 0,371

0,113 0,286 0,277 0,342 0,471 0,195 0,385 0,113
Anaerobik gic (watts) 0,16 0,269 0,510" 0,625™ 0,723™ 0,476" 0,613™ 0,16

*p<0,05; **p<0,01; r: pearson momentler carpimi korelasyon katsayisi; AR?: diizeltilmis (adjusted) R?
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Tartisma ve Sonuc

Yapilan aragtirmada, tackwondo tekme performansimi 6l¢timleyebilen gegerli ve giivenilir
testlerin smurli oldugu, bu sebeple tekme performansini etkileyen antropometrik ve motorik
ozelliklerin incelendigi caligmalarin da kisith oldugu tespit edildi (Santos ve Franchini, 2016, 2018;
Sant’Ana vd., 2014; Santos vd., 2018). Bu calismada, tackwondo tekme performansini etkileyen
temel antropometrik ve motorik 6zelliklerin belirlenebilmesi amaglandi.

Yapilan incelemede sporcularin; boy uzunlugu, viicut agirligi ve bacak uzunlugu degerleri ile
TPP-sirat ve TPP-¢abukluk performanslart arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler oldugu, uyluk
cevresi ile TPP-surat ve TPP-¢cabukluk performansi arasindaki iligkilerin ise anlamli olmadig: tespit
edildi. Bu sonug, sporcularin tekme performansi ile bacak kalinliklarinin degil uzunluklariin daha
iliskili oldugunu gostermektedir. Antropometrik degiskenlerin TPP-slrat ve TPP-cabukluk
performansi iizerindeki ortak etkileri incelendiginde ise sporcularin antropometrik Ozelliklerinin
tekme sirati tizerindeki etkilerinin daha biiyiik oldugu anlasilmaktadir. Ayrica elde edilen sonuclar,
sporcularin boy ve bacak uzunluklari ile tekme siirati ve c¢abukluklarinin 6zellikle 21-25 sn.
araliklarinda yiiksek diizeyde iliskili oldugunu gosterdi. Bu sonuclara gore, sporcularin uzun
ekstremitelere sahip olmalarin, onlara tekme siirati ve ¢abuklugu i¢in avantaj sagladig: ifade
edilebilir.

Birim zamanda uygulanan teknik frekansini dl¢timleyen ve tekme performansi hakkinda fikir
veren diger bir test Frequency Speed of Kick Test (FSKT)’tir. 10 saniyelik tek bir blok ya da 10’ar
saniyelik 5 interval (10 sn. dinlenme) halinde uygulanan 2 versiyonu vardir (Santos ve Franchini,
2016). Bu test, TPP’nin ¢abukluk boyutu ile benzer 6zellik gostermektedir fakat tekme siratini tespit
edememektedir. FSKT daha 6nceki baz1 ¢aligmalarda kullanilmis, antrenman gelisimlerine ve farkl
elitlik seviyesindeki sporculara duyarli oldugu rapor edilmistir (Santos ve Franchini, 2016, 2018)

Santos ve dig. (2018), 16 erkek tackwondo sporcusu (yas: 23+5 yil; boy: 180+7 cm; agirlik:
73+13 kg; deneyim: 11£5 yil) ile frequency speed of kick test (FSKT)’in iligkili olabilecegi
antropometrik 6zellikleri inceledikleri ¢calismada, boy uzunlugu ile teknik frekansi arasinda negatif
iliskiler oldugunu raporlamislardir. Calismada, uzun boylu sporcularin kisalara gére daha yavas
hareket ettigi ifade edilmistir. Arastirma sonuglar1 bu g¢alisma bulgular1 ile g¢elismektedir. Bu
celiskinin sebebi, aragtirma gruplariin gelisim donemlerindeki ve elitlik seviyelerindeki farkliliktan
kaynaklanmis olabilecegi gibi test protokolu 6zelliklerinden de kaynaklanmis olabilir.

Yapilan incelemede, TPP 6l¢iimleri sirasinda sporcularin gdstermis olduklar1 performansin,
testin baslangi¢ anindan bitis anina diizenli bir diisiis gosterdigi tespit edildi (Tablo 3). Sporcularin

enerji depolarinin patlayici aktiviteler sirasinda hizla azalma gosterdigi diisiiniildiiglinde, bu beklenen
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bir durumdur. Fakat sporcularin antropometrik ve motorik ozellikleri ile TPP performanslari
arasindaki iligkiler incelendiginde, bu 6zellikler ile TPP arasindaki iliskilerin test baglangicinda daha
zayif, ilerleyen siirecte daha giiclii oldugu tespit edildi. Ayrica sporcularin maksimum siirat ve
cabukluk performanslarmmin 0-5 sn araliginda oldugu, fakat antropometrik ve motorik
performanslarinin maksimum tekme stirati ve ¢abuklugu ile anlaml iligkilere sahip olmadig: tespit
edildi. Bu sonuglar, tackwondoya 6zel maksimum siirat ve ¢abuklugun, tackwondoya 6zel metotlarla
Olciilmesi gerektigini dogrulamakta ve maksimum tekme performansi i¢in bransa 6zel metotlara
ihtiyag duyuldugunu gostermektedir. Benzer sekilde antropometrik ozellikler, tekme performansi
uzerinde etkileri olsa da maksimum performans icin bransa 6zel antrenmanlar gibi ek destekleyici
parametreler gerekmektedir. Bu sonug, yetenek se¢imi ve dogru antrenman uygulamalarinin birlikte
ele alinmasi gerektigini gostermektedir.

Ozel bir yazilim ve sensorler ile gelistirilmis ve 30 saniye boyunca bir kum torbasina miimkiin
oldugunca ¢ok sayida tekme atmay1 amaglayan farkli bir test, Tackwondo Anaerobik Testtir (TAT).
TAT ile tekme frekansi, ortalama tekme siiresi, en iyi tekme siiresi, en yiiksek etki, ortalama etki ve
yorgunluk indeksi degerleri elde edilebilir (Sant’Ana vd., 2014).

Sant’Ana ve dig. (2014), testin gelistirilme asamasinda yaptiklar1 ¢aligmada, 11k %20'lik
tekme frekansi oranlari ile karsilastirildiginda, sporcularin son %20'lik evrede performanslarinda bir
diislis oldugunu bildirmislerdir. Benzer sekilde Santos ve dig. (2018), FSKT sirasinda sporcu
performansinin testin baglangicindan sonuna diisiis egiliminde oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica
Sant’Ana ve dig. (2014) aymi caligmada, sporcularin dikey sigcrama performanslar1 ile tekme
performanslar1 arasinda pozitif yonde yliksek bir iliski bulundugunu rapor etmislerdir. Bu sonug,
calisma sonucglarimizi destekler niteliktedir.

Daha 6nce yapilan ¢aligmalar, sporcularin diisiik viicut yagi seviyelerine ve orta diizeyde kas-
iskelet dokusunu karakterize eden bir somatotipe sahip olmasi gerektigini, ayrica alt ekstremitelerin
yiiksek anaerobik gii¢ 6zelliklerini gdstermesi gerektigini bildirmektedir (Bridge vd., 2011, 2014;
Kazemi vd., 2006, 2010, 2013; Markovi¢, Misigoj-Durakovi¢ ve Trnini¢, 2005). Yapilan ¢aligmada
ise sporcularin sirt ve bacak kuvvetleri ile tekme siirati ve gabuklugu performanslarinin, 16-20 sn. ve
21-25 sn. araliklarinda en yiiksek diizeyde iliskili oldugu tespit edildi. Bu sonuglar sporcularin, devam
eden bir performans sirasinda, tekme siirati ve ¢abuklugu performanslarint maksimize edebilmek igin
kuvvete ihtiya¢ duyduklarin1 géstermektedir. Sporcular, performansin ilk anindan itibaren surat ve
patlayici gii¢ 6zelliklerine ihtiya¢ duymaktadir. 20 m siirat ve illinois ¢eviklik testlerinde bacaklar
yogun aktiftir ve patlayici kuvvet dnemlidir. Bu sebeple genel siirat performansi geligsmis sporcularin
tekme siirati ve ¢abuklugu icin avantajli olabilecekleri ifade edilebilir. Benzer sekilde dikey sicrama

testinin de tekme siirati ve ¢abuklugu ile performansin ilk anindan itibaren iligkili oldugu tespit edildi.
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Dikey sicrama testi alt ekstremite gili¢ seviyesinin ve patlayici kuvvetin 6nemli bir gostergesidir ve
sprint gibi patlayici gii¢ gerektiren diger performans araglari ile yiiksek diizeyde iliskilidir (Mouelhi
vd., 2007).

Bu ¢alismanin ana sinirlamasi, sporcularinin antropometrik ve motorik 6zelliklerinin TPP
uygulamasi sirasindaki etkilerini anlamak i¢in daha uzun siireli ve tekrarli 6lgiimlerin olmamasidir.
Fakat bu calisma, gelisim donemindeki tackwondo sporcularinin fiziksel ve biyomotor yetileri ile
tackwondo performanslar1 arasindaki iligkileri inceleyen ilk calismalardan biridir. Arastirma
sonuclarinin genellenebilmesi i¢in daha farkli performans seviyesi ve yas grubundaki sporcular ile
calismalar yapilmasi gerekmektedir.

Elde edilen sonuglar; boy uzunlugu, bacak uzunlugu ve kuvvet seviyelerinin, zamansal olarak
ilerleyen asamalarda tekme performansima baskin olarak katki sagladigini, fakat siirat ve gii¢
performanslarinin, ilk andan itibaren 6nemli bir performans belirleyicisi oldugunu gosterdi. Bu
sonugclar, sporcularin bireysel antropometrik 6zelliklerine gore magin hangi asamasinda daha basarili
olabilecegini tahmin edebilmek adina 6nemlidir. Ayrica sporcularin siirat ve gii¢ performanslarin,
magin ilk anlarindan itibaren yiiksek tekme siirati ve ¢abukluguna sahip olmalar1 i¢in gerekli temel
ozellikler oldugu tespit edildi. Bu sonuglar, tackwondo antrenman plan ve programlarinin
hazirlanmasinda kuvvet, siirat ve giic ¢caligmalarinin kisiye 6zel olarak mutlaka optimize edilmesi

gerektigini gostermektedir.
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