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OZET

Tekvandocularda Ayak Bilegi Mobilitesi ile Baz1 Saha Testleri Arasindaki

Iliskinin Incelenmesi

Amac: Tekvandocularda ayak bilegi mobilitesi ile bazi saha testleri arasindaki

iliskinin incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Arastirmanin g¢alisma grubunu, halen miisabik olarak
devam eden 15 yas ve ilizeri 38 goniillii erkek ve kiz tekvandocu olusturmaktadir.
Sporcularin testleri pandemi dolayistyla 7-8 kisilik gruplar halinde 5 gilin stirmiistiir.
Gruplarin olusturulmasi randomize yontemle belirlenmistir. Sporcularin antropometrik
ozelliklerini tespit etmek amaciyla boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi 6l¢iimleri
yapilmistir. Ayak bilegi disfonksiyon testi olarak dorsi-fileksiyon kaybi ol¢iimii, saha
performans testleri olarak 20 m siirat, dikey sigrama ve tekvandoya 06zgii ¢eviklik

testleri yapilmistir.

Bulgular: Calismaya katilan tekvandocularin 20 m sprint siiresi ile ¢eviklik
siiresi ve dikey sigrama yiiksekligi arasinda pozitif yonli diisiik diizeyde iligki
bulunurken, benzer sekilde dikey sigrama yiiksekligi ile ¢eviklik siiresi arasinda pozitif
yonlii disiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Calismaya
katilan tekvandocularin sag ayak ve sol ayak dorsi-fleksiyon degeri ile ¢eviklik, 20 m
sprint siiresi arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunurken, sag ayak ve sol ayak dorsi-
fleksiyon degeri ile dikey sigrama yiiksekligi arasinda negatif yonlii bir iliski tespit

edilmistir.

Sonug¢: Arastirmada, tekvandocularda ayak bilegi mobilitesinin g¢eviklik, stirat
ve dikey sigrama tizerinde olumlu etkileri oldugu, ayak bilegi mobilitesinin yiiksek
olmasmin tekvando sporcularinda performans verimliligini yiikseltecek bir unsur

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Tekvando, Ayak Bilegi, Mobilite
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ABSTRACT

Investigation of the Relationship Between Ankle Mobility and Some Field Tests in

Taekwondo Players

Aim: The aim of this study is to examine the relationship between ankle

mobility and some field tests in taekwondo players.

Material and Method: The study group of the research consists of 38 volunteer
male and female taekwondo players aged 15 and over who are still competing. The tests
of the athletes took 5 days in groups of 7-8 people due to the pandemic. The formation
of the groups was determined by a randomized method. In order to determine the
anthropometric characteristics of the athletes, height, body weight and body mass index
measurements were made. Dorsi-flexion loss measurement as ankle dysfunction test, 20
m speed, vertical jJump and taekwondo-specific agility tests were performed as field

performance tests.

Results: While there was a low positive correlation between 20 m sprint time
and agility time and vertical jump height of the taekwondo players who participated in
the study, similarly, a statistically significant low level correlation was found between
vertical jump height and agility time. While there was a positive relationship between
the right foot and left foot dorsi-flexion value and agility, 20 m sprint time of the
taekwondo players participating in the study, a negative relationship was found between

the right foot and left foot dorsi-flexion value and the vertical jump height.

Conclusion: In the study, it was concluded that ankle mobility has positive
effects on agility, speed and vertical jump in taekwondo players, and high ankle

mobility is a factor that will increase performance efficiency in taekwondo athletes.

Key Words: Taekwondo, Ankle, Mobility
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1. GIRIS

Tekvando’nun kokeni yiizyillar 6ncesinde Kore’ye dayanmaktadir. Tekvando,
ayakla vurmak “tae”, elle veya yumrukla vurmak, “kwon” ve sanatla iligkisini anlatmak
icin “do” kelimelerinin bilesiminden olusmaktadir. Bu kavramlardan hareketle
tekvandonun anlami el ve ayak kullanilarak yapilan, tekme ve yumruk sanati oldugu

sOylenebilir (1).

Tekvandoda diger spor dallarinda oldugu gibi yaralanmalar1 en aza indirmek ve
oyunun adaletini saglamak i¢in bazi kurallar uygulanmaktadir. Bas bolgesine vurmak,
viicudun alt kismmna vurmak, hakem miidahalesi sonrasi rakibe vurmak vs. hepsi
tekvandoda kural ihlalidir. Tekvandoda puan alma koruyucu yelege (safeguard) yapilan
etkili ve dogru vuruslar ile bas bolgesinde isabetli vuruslar ile elde edilmektedir
tekvando da %30 kol ve %70 bacak kullanimi olmaktadir (2).

Tekvando oyunculart arasinda fiziksel ve fizyolojik Ozellikler, viicut
kompozisyonu, spor 6zellikleri, teknik ve taktik yetenekler sporcularin basarili olmasi
icin gerekli olan Onemli ozelliklerdir (3). Fizigi ve fiziksel uygunlugu zayif olan
kisilerin tekvandoda basarili olmast zordur. Sadece tekvandoda degil, sporun her
dalinda basari, antropometrik ve kinematik ozelliklerden etkilenir. Sporcunun viicut

kompozisyonu ve viicut yapisi performansi etkileyen 6nemli faktorlerden biridir (4).

Ayaklar tekvando i¢in ¢ok onemlidir. Saglikli yiik dagilimini saglamak igin
dengeli ve aktif gorevleri yerine getirmek icin birlikte ¢alisirlar. Bu yiik dagilimi
meydana geldiginde subtalar eklem ve midtarsal eklem birlikte hareket eder. Normal
sartlarda subtalar eklem topuk temas:t ile taban temasi arasinda pronasyon
pozisyonundadir. Bu durumda midtarsal eklem ve 6n ayak esnek hale gelir. Plantar
temas ve parmak kaldirma arasindaki donemde subtalar eklem supinasyon

pozisyonundadir ve ayagi sert bir kaldirag haline getirmektedir (5).

Tiim spor yaralanmalarinda ayak bilegi eklem yaralanmalarinin goriilme siklig
%15-20 kadar yiiksektir. Ayak bilegi yaralanmalar1 genellikle engebeli zeminde
zipladiktan veya yana dogru kostuktan sonra meydana gelmektedir. Ozellikle futbol,

basketbol, voleybol ve tekvando gibi kosu ve atlama aktivitelerinin siklikla tekrarlandigi



sporlarda ayak bilegi yaralanmalarinin sikligi tiim kas-iskelet yaralanmalarinin %25-

50’sini olusturmaktadir (6).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Tekvando Bransinin Morfolojik Yetkinlikleri

Viicut yapisi, boy, kilo, motor fonksiyon ve performans: etkileyen onemli
faktorlerdir. Standart viicut seklinin gostergesi olarak, cinsiyet, yas, boy ve agirlik gibi
degiskenler dikkate alinmaktadir. Bu normlar, bir¢ok spor aktivitesine katilan bireylerin
hangi grubun uygun oldugunu anlamaya yardimci olmaktadir. Insanlar antropometrinin
atletik performansla ve performans diizeyindeki potansiyel etkinligiyle iligkilidir (7).
Tekvando, yliksek aerobik ve yliksek anaerobik kondisyon gerektiren bir spor dalidir
(8).

Aerobik gii¢: Bir kiginin birim zamanda kullanabilecegi oksijen miktari acrobik
kapasiteyi belirlemektedir. Kisinin is yiki arttiginda kullanilan oksijen miktari lineer
olarak artacak ve sonunda Oyle bir dereceye ulasacaktir: Boylece is yiikii artsa bile
kullanilan oksijen miktar1 cok fazla artmayacak, ayn1 kalacaktir. Insanlar en ¢ok oksijen
kullanmaktadirlar.VO2max kiginin kardiorespiratuvar kondisyonunun ve dayanikliliginin

en belirleyici 6zelligi olarak kabul edilmektedir (9).

Anaerobik gii¢: Organizmanin yeteri kadar oksijen alamamasina karsin
calismaya devam edebildigi oksijenin yoklugunda g¢alisabilme yetenegidir. Bu yiikler
20-30-40 saniyede tamamlanabilmektedir (10).Tekvando antrenmanlarinda belli
araliklarla yapilan miisabakalara katilarak, el miisabakalarinin anaerobik kapasiteyi

artirabilecegi, ¢ok teknik vuruslar yapilarak anaerobik gii¢ arttirilabilmektedir (3).

Kuvvet: Kuvvet, bireyin bir dirence karsi1 koyabilmesi, bir arac1 veya viicudunu
ileriye dogru hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanabilir (11).Tekvando sporu
acisindan diisiiniildiigiinde kuvvet, vurabilme, teknik vurus giiclinli artirma ve rakiplere
direnme olarak tanimlayabilmektedir. Tekvando miisabakalarinda rakiplerle dogrudan
miicadele etmek gerektiginden, her tekvandocunun kuvvetli olmaya ihtiyacinin

oldugunu séylemek miimkiindiir (12).

Siirat: Hiz, bedeni bir yerden baska bir yere tagimaktan daha fazlasidir. Diger
bir deyisle, egzersiz yaparken tiim viicudun veya viicudun c¢esitli boliimlerinin hizim
ifade eder, kisacasi viicudu veya viicudun bir kismim yiiksek hizlarda hareket ettirme

yetenegidir (13).



Esneklik: Esneklik tekvandonun onemli bir o6zelligidir. Tekmelerin daha
yiiksege ¢ikmasmi ve daha kolay tekme atilmasmm saglar. Ozellikle giincel tekvando
kurallarindaki ve puan degerlendirmesindeki degisiklikleri gdzlemledigimizde, kafa
bolgesinin daha yiiksek tekme atmasi, kafa bolgesi teknolojisinde onu daha 6nemli hale
getirmistir. Bu teknolojiyi bas bolgesine rahat¢a uygulayabilmek igin sporcunun
esnekligi giderek daha onemli hale gelmistir. Esneklik, sporcunun eklemler izin
verdiginde genis agida ve farkli yonlerde egzersiz yapabilme yetenegini ifade

etmektedir (13).
2.2. Tekvando Bransinin Fizyolojik Yetkinlikleri

Tekvando sporculariin viicut yapisi dikkate alindiginda diger doviis sporlarina
gére viicut yapilarinin daha ince ve uzun oldugu sOylenebilmektedir (14). Diinya
siralamasinda iist siralarda yer alan sporcular basta olmak iizere ¢ogu sporcunun
nispeten ince ve uzun viicut yapilarina sahip oldugu goriilmektedir (3). Tekvandoda
viicut yag orani yiiksek ise sporcunun hareket kabiliyeti kisitlanabilir ve performansi
olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle iyi tekvando sporcularinin viicut yag yiizdesinin
diisiik olmas1 gerekir ¢iinkii performansa olumlu etkisi olabilir (15). Yiiksek viicut yag
oran1 kilo alimina neden olabileceginden, bu durum sporcularin kilosunu da
etkileyecektir. Bu nedenle sporcularin en {iist kiloya ¢ikmalarini engellemek i¢in viicut
yag oranmin artmamasi gerekmektedir. Elit kadin tekvando sporcularinin daha orta

viicut tiplerine ve daha diisiik yag yiizdelerine sahiptirler (16).

Boy: Spor aktiviteleri, yapilarina gore sporcularin fiziksel uygunluklari igin
farkli gereksinimlere sahiptir. Boy faktorii, bircok spor bransinin performansini

dogrudan veya dolayli olarak etkileyen bir isleve sahiptir (17).

Viicut Agwrhig: Kas Kkiitlesi viicut agirhigr ile yakindan iliskilidir. Bazi spor
disiplinleri temel gii¢lere dayanir. Bu nedenle ¢ocuklarin gelisimi dikkate alinarak fazla
kilolu ya da goriintiste kilolu olan kisilere kuvvet gerektiren sporlara katilmalar
yoniinde talimat verilmesi uygundur. Sportif performans agisindan kilo etkili oldugu

icin bazi spor miisabakalari kiloya gore siniflandirilmaktadirlar (17).
2.3. Ayak Bilegi Morfolojisi ve Fonksiyonu

Ayak, 26 kemikten olusan insan iskeletinin 6nemli ve karmagsik kisimlarindan
biridir. Ayaklarin iki dnemli islevi vardir. Ilki viicut agirhgini tasimak, ikincisi ise

yiiriirken ve kosarken viicudu ileri itmek i¢in kaldirag gorevi yapmaktir (18).
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Sekil 2.1. Ayak Kemiklerinin Ust Gériiniisii

Ayaklar ve ayak bilekleri iki ayak iizerinde (bipedal) ylirimeye uygun
yapilardir. Her iki taraf da optimal yiiriimeyi saglamak i¢in tiim viicudun agirligim
bagimsiz olarak desteklemektedir. Birgok kemik, bag, kas ve tendon ¢esitli aktivitelerde
stabilite ve esneklik saglamak i¢in uyum iginde ¢alismaktadir. Bu aktiviteler arasinda
ayakta durmak, basamaklarda veya engebeli yiizeylerde yiirtimek, kosmak, ziplamak ve
yerden ziplamak, yere inmek, nesneleri tekmelemek veya itmek gibi giinliik hayatta
birgok kez yapilan hareketleri saymak miimkiindiir (19).
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Sekil 2.2. Ayak Kemiklerinin Medialden Goriiniisii
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Sekil 2.3. Ayak Kemiklerinin Lateralden Goriintisii

2.4. Ayak Bilegi Mekanigi ve Sportif Performans Iliskisi

Arka ayak pronasyonu, mobilizasyon ve stabilizasyon gorevlerinin dogru ve
etkin olarak gerceklestirilebilmesi i¢in Oonemdir. Subtalar eklemdeki (STE) dorsi-
fleksiyon, abduksiyon ve eversiyon hareket kombinasyonu pronasyon olarak
bilinmektedir. Pronasyon sirasinda calcaneus laterale kaymakta, talus da mediale
kaymaktadir (20).

STE hareket ekseni obliktir. Pronasyon hareketi bu oblik eksene dik halde
bulunan diizlemde meydana gelmektedir. STE oblik ekseni horizontal diizlemle 42° ag1
olusturmaktadir. Ayaktaki orta uzun eksen, bu eksen ile 16°’lik a¢1 olusturacak bi¢gimde
yerlesmis durumdadir. Bu agilarin korunmas: ile ayakta yiik dagilimi saglikli olarak

yapilabilmektedir (20).

STE’nin hareket ekseni oblik olmasindan dolay: rotasyonel momentler fizyolojik
sinirda kalmasina sebep olarak ayagin hipermobilitesini engellemekte ve stabilizasyon
olusmasimi saglamaktadir. STE pronasyonu esnasinda midtarsal eklemin iki tarafi
paralel hale gelerek 6n ayagin daha mobil hale gelmesini saglamaktadir ve bu ise

yiiriime esnasindaki oryantasyon agisindan onemlidir (21).

Yirtyliste orta durus faziyla itme fazinda supinasyon degil depronasyonun
olugsmasi itme fazinin etkin bir bicimde yapilmasinda engeldir. Boylece ayak rijit bir

kaldirag gorevini yapamaz. Yiirlime esnasinda pronasyonun maksimum degeri 3-10°,

6



kosma esnasinda ise 8-15° olmaktadir. Pronasyon, yiirime sirasinda dogal bir
komponent olmasina karsin kogsma ve yiirimede normal seviyenin {istiinde olmasi,
farkli bir anlatimla artmig pronasyon biyomekaniksel diizgiinliigli bozarak farkl

problemlere neden olmaktadir (22).
2.5. Ayak Bilegi Bozulmalari

En yogun gorillen spor yaralanmalarindan biri ayak bilegi ligaman
yaralanmalaridir (23). Ligaman yaralanmalar1 Sporla ilgili yaralanmalarin yaklasik
%14-33’linii olusturdugu séylenmektedir. Varus lateral ayak bilegi bag yaralanmasinin
ana mekanizmasidir ve ayak bilegi bag yaralanmalarinin %85°1 inversiyon yoniindeki

zorlanmalar olusturmaktadir (24).

Yaralanmalar genellikle yere atladiktan sonra veya yiirime ve kogsmanin salinim
fazinin sonunda, ayaklar yere degdiginde meydana gelir. Bu aktivitelerde ayak yere
degdigi anda plantarfleksiyon ve supinasyondadir. Bu nedenle ayak bilegini olusturan
kemiklerin stabilize edici etkisi azalir. Ciinkii notral pozisyonda daha biiyiik olan
talusun eklem temas yiizey alani, plantar fleksiyondayken azalir, bu sayede ayak bilegi
stabilizasyonunun etkisi azalir (25). Bu durumda yiik peroneal kas1 ve lateral ayak bilegi
bag: iizerindedir. Peroneal kasi zayif ise lateral bag olusan basinci emmeye calisir,
lateral ayak bilegi baglar1 yiike boyun eger; asir1 inversiyon olusmakta ve ayak bilegi

bag ligamanlarinda hasar ortaya ¢ikmaktadir (26).

Tekvando bransinda miisabaka sirasinda en ¢ok yaralanan viicut bolgelerinin ise,
ayak-ayak bilegi %57.5, baldir-uyluk bolgesi %15.5, el-el bilegi %15.7 ve %4.3 diz,
%1.6 omuz, %0.7 dirsek, %0.7 bel, %0.7 kalga, %0.4 gogiis, %0.7 bas ve %2.2 diger
bolgeler oldugu tespit edilmistir (27).

2.6. Dorsi-Fleksiyon Kaybi ve Sportif Performans iliskisi

Ayak deformitesi, ayak bilegi ekleminde dorsi-fleksiyon ve eversiyon kaybi ile
karakterize, giinliik hayati zora sokacak bir durumdur. Ayrica, ekinovarus deformiteli
ayaklarda peroneal grup kaslarinin giigsiiz olmasindan dolay1 gelisebilmektedir. Diisiik
ayak deformitesinde, ayak bilegine dorsi-fleksiyon hareketinin yapilmasini saglayan
kaslarmn islev yapmamasi gergeklestiginden, yilirimede salinim ve topugun yere degme
asamalar1 sorunlu olmaktadir. Adim atma ancak kal¢a ve diz ekleminde asir1 fleksiyon

hareketi ile yapilabilmektedir. Viicut yiikiiniin yere yansimasi zor hale gelmektedir.



Deformitenin sonraki asamalarinda, ayak bilegi eklemine dorsi-fleksiyon yapmasini

saglayan kas tendonlarinin pasif uzamasiyla sonucunda ekinizm gelisebilmektedir (28).

Ayak bilegi ekleminde plantar fleksiyon ve dorsi-fleksiyon hareketlerinde belirli
hizlar halinde 6l¢gme, sigrama esnasinda olusan kuvvet konusunda bilgi vermektedir
(29). Ayak bilegi dorsi-fleksiyonu, dizdeki hareket acikligi ile kalga ekstansiyonu da
tecriibe seviyesi yiiksek sporcularin daha yiiksek olmaktadir. Buna ilaveten leg cocking,
leg acceleration fazlarinda goévdenin rotasyonu her iki grupta da belirgin farklilik
gostermektedir. Ust ekstremite ve govdenin teknik basarida onemli bir islevi

bulunmaktadir (30).

Tim eklem agilarinda (sabit bir hizda) aktif eklem hareketi sirasinda, kas
kasilmasimin olusturdugu maksimum gerilim izokinetik kasilma saglamaktadir.
Izokinetik kas kuvveti, dnceden belirlenmis sabit bir hizda eklem hareketini saglayan
elektromekanik ekipman yardimu ile dlgiilebilir. Izokinetik kas giicii 6lgiim sistemi, kas
giiciinii objektif olarak 6lgmede oldukga giivenilirdir (29). Tekme egzersizi, agik bir gii¢
zincirinde proksimal ugtan distal uca boliimlere ayrilmis bir egzersizdir. En iyi
performansi elde etmek icin alt ekstremitelerin ve tiim viicudun (ayak bilegi kompleksi

hari¢) uygun sekilde egzersiz yapmasini gerektirmektedir (31).
Arastirmanin Onemi

Tekvando miisabakanin kazanilmasinda kilit rol oynayan bazi iist ve orta seviye
tekniklerin kullanilmasinda ayak bilegi mobilitesinin olmasi 6nem arz etmektedir. Ayak
bilegi mobilitesi tekvando sporcularinin teknik becerilerinin gelistirilmesi ve
performans verimliligine yonelik olumlu katkilar saglamaktadir. Dorsi-fileksiyonu
tekvandoda atak ve kontratak durumlarinda, rakiple miicadele esnasinda giris ¢ikislarda,
gard pozisyonlar1 degisiklilerinde sporcunun miisabakayr kazanmasma yonelik ve
yiiksek performans saglamasi agisindan avantajlar saglamaktadir. Tekvando
miisabakalarinda kullanilan ve puan agisindan yiiksek degere sahip Dui-chagi, Neryo-
chagi, Bande-dollyo-chagi gibi tekniklerin kullanilmasinda ayak bilegi mobilitesi
yiiksek olan sporcular bu teknikleri kullanirken puan kazanmada avantaj saglamaktadir.
Buradan hareketle aragtirmada tekvandocularda ayak bilegi mobilitesi ile bazi saha

testleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmastir.



Arastirmanin Hipotezleri
Aragtirmaya katilan tekvandocularin biyometrik parametreleri nelerdir?
Arastirmaya katilan tekvandocularin fiziksel parametreleri nelerdir?

Arastirmaya katilan tekvandocularin sag ve sol ayak dorsi-fileksiyon skorlar

nelerdir?

Aragtirmaya katilan tekvandocularin bazi motorik performans skorlari ile ayak

bilegi fonksiyonlar1 arasindaki iliski ne diizeydedir?
Arastirmanin Amaci

Tekvando sporcularinin antrenman modeliteleri olusturulurken ayak bilegi
mobiliteleri gbz oniinde bulundurulmalidir. Literatiir incelendiginde farkli branglarla
ilgili ¢aligmalarin olmasinin yaninda tekvando sporcularinin ayak bilegi mobilitesinin
bazi motorik performans testleri arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarin
bulunmadigr goriilmiistiir. Ayak bilegi mobilitesi tekvando sporcularinda denge,
ceviklik, patlayici gii¢ gibi motorik bazi performanslarin uygulanmasinda olumlu etkiler
olusturmasinin yani sira teknik becerileri {ist diizeye ¢ikartma acisindan énemlidir. Bu
baglamda tekvando sporcularinin ayak bilegi mobilitesinin bazi saha testleri arasindaki

ilisi incelenerek literatiire katki saglanmasi amaglanmistir.



3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Grubunun Tespiti

Arastirmanin c¢alisma grubunu, halen miisabik olarak devam eden 15 yas ve
tizeri 38 goniillii erkek ve kiz tekvandocu olusturmaktadir. Sporcularin testleri pandemi
dolayistyla 7-8 kisilik gruplar halinde 5 gilin stirmiistiir. Gruplarin olusturulmasi

randomize yontemle belirlenmistir.
Calismaya dahil edilme kriteri olarak:

1) Calismalarda uygulanacak testlerin uygulanmasi agisindan katilimcilarda

herhangi bir saglik probleminin bulunmamasi,

Arastirmaya katilan dgrencilerin testlerin uygulanmasi konusunda herhangi bir

saglik problemlerinin olmamasi,
2) Calisma 6ncesi onamlarinin alinmig olmasit,
3) Calismalara diizenli katilmalaridir.
Calismadan cikarilma kriteri olarak:.
1) Caligsmalarin yapildig: siirede katilimcida bir saglik probleminin olugmas,
2) Calismalara katilimin diizensiz olmasi,
3) Performansin gosterilmesi ile ilgili 6zensiz davraniglardir.

Calisma siiresince 6zel bir beslenme plan1 uygulanmamis ve katilimcilarin

giinliik beslenme aligkanliklarini siirdiirmeleri 6nerilmistir.
3.2. Arastirmanin Deneysel Tasarimi

Calismaya katilanlarin antropemetrik ve saha testleri yapilmistir. Olgiimler
“Muhammed Ali Clay Spor Salonunda” gergeklestirilmistir. Arastirmaya baslamadan
once arastirmaya katilmayi kabul eden tiim tekvando sporcularina arastirma igerigi
detayl bir sekilde anlatilarak, uygulamali olarak tanitilmistir. Uygulamaya baglamadan
once goniilliilere test formati, icerigi, nerede ve ne zaman yapilacag ile ilgili gerekli
bilgiler verilmistir. Calismalar lider gézetiminde gerceklestirilmistir. Sporculara 24 saat

once siddetli egzersiz yapmamalari, alkol, kafein ve gii¢lendiriciler kullanmamalari
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sOylenmigstir. Calisma kapsamindaki tiim egzersizlerde Tekvando sporculari ellerinden
gelenin en iyisini gostermek icin test lideri ve test yoneticisinden sozlii destek

almislardir.

Arastirma Inonii  Universitesi Malatya Klinik Arastirmalar Etik  Kurulu
tarafindan onaylanmistir (EK-2). Goniilliilerle yapilan ilk goriismede arastirma ile ilgili
gerekli agiklamalar yapilarak “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” (EK-3)

imzalatildi.
3.3. Antropometrik Olciimler

Boy Uzunlugu: Boyu olgerken, kisinin ayaklarinin ¢iplak oldugundan,
topuklarinin birbirine yakin oldugundan, viicudunun ve basinin dik durdugundan,
gozlerin 6nde oldugundan ve kollarin her iki tarafa serbestce sarktigindan emin
olunmustur. Yatay eksen denege temasi keser ve en son deger, birim olarak santimetre
cinsinden yiikseklik degeriyle kaydedilir. Boy 6l¢iimiinde hassaslik derecesi 0.1m olan

cihaz (Harpender Anthropometer, Holtain Ltd.) kullanilmustir.

Viicut Agwrligh Olgiimleri: Agirlik lgiimiinde deneklerin ¢iplak ayak olmalarina
ve agirliklarini etkilemesi muhtemel minimal giysiler giymelerine 6zen gosterilmelidir.
Olgiim islemi sirasinda kisinin ayaklarinin tartiya esit sekilde basilmasi saglanacak, kisi
dik ve dinlenirken Sl¢iim yapilmistir. Agirlik Slgiimi igin 0,1 kg (Tanita BC-730)
hassasiyetinde bir terazi kullanilmistir. Ayrica alet dikkatlice sert ve diiz bir yiizeye

yerlestirilmistir. Bulunan deger kilogram olarak yazilmistir.

Viicut Kiitle Indeksi (VKI): Katilimcilarm VKI 6lciimiinde kg/boy? formiiliiyle
ve kg/m? formiiliiyle gdsterilmistir.

Vucut Agirligi (kg)

Viicut Kiitle Indeksi =
Boy (m2)

3.3.1. Dorsi-fleksiyon Kaybi: (Half-kneeling Dorsiflexion on Wall Test)

Diiz bir duvar karsisina gegerek yerden 12.5 cm’lik bir alan 6lglip ve bant ile
isaretleme yapilmali. Isaretlenen noktaya olciim yapilacak katilimcinin ayak bas
parmag1 gelmelidir. Arka diz yerde 90 derece ac1 ile ayak parmak uglarinda pozisyon
alinmalidir. Teste baglarken katilimcinin ellerini miimkiin oldugunca belinin hizasinda

tutmasin1 ve gdvdesini ¢ok hareket ettirmeden testi yapmasimi istemistir. Ol¢iimii
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yapilan kisi dengesini koruyarak duvara dogru dizini degdirmelidir. Olgiim her iki

bacak i¢in de 3’er kez uygulanmustir.

Sekil3.1.Ayak Bilegi Dorsi-fleksiyon Hareketinin Olgiimii

3.3.2. Saha Performans Testleri

3.3.2.1. Tekvandoya Ozgii Ceviklik Testi (Tackwondo-SpecificAgility Test -
TSAT)

Katilimcilarin ¢eviklik performansini tespit etmek amaciyla tekvandoya 6zgii
ceviklik testi (TSAT) uygulanmistir. Katilimcilar baslangi¢ noktasinin gerisinde hazir
pozisyonda beklemislerdir. Cikis yaptiktan sonra orta noktaya miimkiin oldugunca
cabuk bir sekilde hareket etmeli ve belirtilen sinir ¢izgilerini gegmemelidirler. Orta
merkeze ulasan katilimci sol tarafa 90 derecelik bir doniis yaptiktan sonra hedef 1’e
vardiginda sol ayak ile dollyo-chagi vurusu yapacaklardir. Teknik uygulandiktan sonra
180 derecelik bir agiyla doniis yapip hedef 2’ye sag ayak ile dollyo-chagi vurusu
yapacaktir. 180 derecelik bir agiyla geriye doniip orta noktaya varan katilimci 90
derecelik bir agiyla sag tarafa doniip hedef 3’e sag ve sol ayak ile neryo-chagi
vuracaklardir. Teknikler uygulandiktan sonra 180 derecelik bir agiyla geri doniip bitis
noktasina geleceklerdir. Tekme hedefini tutan sporculara test edilen sporcularin gévde
yiiksekliklerine goére tutmalar1 talimati verilmistir. Hedeflere isabet ettiremeyen

katilimcilarin testi durdurulup 3 dakikalik tam dinlenme verildikten sonra teste tekrar
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dahil edilmisledir. Katilimcilarin yaptigi dereceler baslangic ve bitis ¢izgisinde
yerlestirilmis bulunan elektronik kap1 zamanlariyla saniye (sn) cinsinden kaydedilmistir.
Test her bir katilimci i¢in testin giivenirligi agisindan ti¢ kez tekrar edilecek ve en 1yi

performans skoru kaydedilmistir.

Partner 3
4 meters

2 meters

|

-~ 4 meters

) . .
Parmer 1 Parmer 2

v

Srart'Fimish

Sekil3.2.Tekvandoya Ozgii Ceviklik Testi
3.3.2.2. Dogrusal Siirat (20 M)

Katilimcilarin alaktik anaerobik kapasitelerini ve sprint siirelerini belirlemek i¢in
“20 m sprint testi” uygulanmistir. Kosu sonuglari saniyeler i¢inde kaydedilir ve
elektronik kapi siiresi (Smart Speed; FusionSport, Avustralya) baslangic ve bitis
cizgilerine yerlestirilmistir. Adenozintrifosfat-kreatin fosfat (ATP-PCr) deposunu
yenilemek ve Ol¢limler arasinda maksimum performans gostermek icin 3-5 dakikalik
pasif dinlenme uygulanmistir. Testin giivenilirligini saglamak ve en iyi performans

puanini kaydetmek igin test her katilimei igin 3 kez tekrarlanacaktir (17).
3.3.2.3. Anaerobik Gii¢ Testi

Yaylanarak sigrama testi (CMJ) Kkatilimcilarin anaerobik kapasitelerini ve
sigrama yiiksekligini degerlendirmek i¢in tek bir dikey si¢crama testi uygulanmistir. Test
sirasinda, miisabik baslangi¢ pozisyonunda iki eli belinde ve dizleri diiz olacak sekilde
zemin platformuna atlamistir. Test protokoliine gore dizlerini kaldirmadan bacaklarini
esnetmeli ve miimkiin oldugunca ziplamistir. Testin giivenilirligi i¢in en 1yi degeri

kaydetmek i¢in test her katilimer i¢in 3 kez tekrarlanmistir. Tekrarlar arasinda 3-5
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dakikalik pasif dinlenme araligit uygulanmistir. Katilmcilar atlama zemini
platformundayken (Smart Jump; FusionSport, Avustralya), ayaklar1 artik zeminle temas
halinde olmadiginda, zamanlayic1 0.001 saniyelik bir dogrulukla c¢aligmaya
baglanmistir. Tekrar platforma indiginde zaman durmus, bdylece arama zamani
dogrulanmis olmustur. Elde edilen deger otomatik olarak cihaza santimetre cinsinden

kaydedilmistir.

Sekil 3.3. Dikey Si¢crama Testi

3.4. istatistiksel Analiz

Aragtirmanin  istatiksel analizinde, arastirma kapsaminda olan bagimsiz
degiskenlerin betimsel analizleri yapilmistir. Aragtirmada, orneklem sayist 50°den
kiiciik oldugu i¢in varyanslarin homojen olup olmadigini belirlemek i¢in “ShapiroWilks
Testi” uygulanmigs ve varyanslarin homojen olmadigi belirlenmistir. Bu sebeple,
katilimcilarin ayak bilegi mobilitesi ile bazi saha testleri arasinda iliski olup olmadigini

2

belirlemek amaciyla “Spearman Korelasyon Testi” yapilmistir. Ayrica, elde edilen
korelasyon diizeylerinin istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edilmistir.
Calisma kapsaminda elde edilen verilen aritmetik ortalama ve standart sapma olarak

gosterilmistir. Ttiim istatistiksel islemler SPSS 17.0 paket programiyla yapilmastir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan goniilliilerin biyometrik 6zellikleri yas, boy, VA, VKI ve
spor deneyimi Tablo 4.1°de min, maks, aritmetik ortalama ve standart sapma olarak

sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Biyometrik Parametreleri

Parametre (n=38) Min Maks X SS

Yas (y1l) 15 24 18.03 2.30
Boy (cm) 147 192 171.39 9.47
VA (kg) 40.90 80.00 58.71 9.69
VKI (kg/cm?) 14.87 24.63 19.99 2.38
Spor Deneyimi (y1l) 4 15 6.58 2.70

Calismaya katilan tekvandocularin yaslari minimum 15, maksimum 24,
aritmetik ortalamasi 18.03, standart sapmasi ise 2.30’dur. Tekvandocularin boylari
minimum 147 cm, maksimum 192 cm, aritmetik ortalamas1 171.39, standart sapmasi ise
9.47°dir.Tekvandocularin viicut agirliklar1 minimum 40.90 kg, maksimum 80 kg,
aritmetik ortalamasi1 58.71, standart sapmasi ise 9.69’dur. Tekvandocularin viicut kiitle
indeksi minimum 14.87 kg/cm?, maksimum 24.63 kgcm?, aritmetik ortalamas: 19.99,
standart sapmasi ise 2.38°dir. Calisma katilan tekvandocularin spor deneyimleri
minimum 4 yil, maksimum 15 yil, aritmetik ortalamasi 6.58, standart sapmasi ise
2.70°dir.

Calismaya katilan goniilliilerin VYO, ¢eviklik, 20 m ve dikey sigcrama degerleri

Tablo 4.2°de min, maks, aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur.

Tablo 4.2. Katilimcilarin Baz1 Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Parametre (n=38) Min Maks X SS

VYO (%) 5.90 27.20 14.62 5.25
20 m (sn) 2.80 4.92 7.18 .87
Ceviklik (sn) 6.01 8.82 3.46 52
Dikey Sigrama (cm) 18.70 43.00 28.68 7.81

Katilimcilarin viicut yag oranlarin minimum degeri %5.90, maksimum degeri
%27.20, aritmetik ortalamasi 14.62, standart sapmasi ise 5.25°tir. Katilimeilarin 20

metre sprintminimum degeri 2.80 sn, maksimum degeri 4.92 sn, aritmetik ortalamasi
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7.18, standart sapmasi ise 0.87’dir. Katilimeilarin ¢eviklik siiresi minimum 6.01 sn,
maksimum 8.82 sn, aritmetik ortalamasi 3.46, standart sapmasi ise 0.52°dir.
Katilimcilarin dikey sigrama yiiksekligi minimum degeri 18.70 cm, maksimum degeri
43 cm, aritmetik ortalamasi 28.68, standart sapmasi ise 7.81°dir.

Calismaya katilan goniillillerin dorsi-fleksiyon 6l¢iim skorlart Tablo 4.3’te min,

maks, aritmetik ortalama ve standart sapma olarak verilmistir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Ayak Bilegi Fonksiyonu Analizleri

Parametre (n=38) Min Maks X SS
Dorsi-fleksiyon Sag Ayak (cm) 4 12.5 10.31 2.53
Dorsi-fleksiyon Sol Ayak (cm) 4,5 125 10.15 2.44

Calismaya katilangoniilliilerin - dorsi-fleksiyon sag ayak minimum 4 cm,
maksimum 12.5 cm, aritmetik ortalamasi 10.31, standart sapmasi ise 2.53’tiir.
Calismaya katilangoniilliilerin dorsi-fleksiyon sol ayak minimum 4.5 cm, maksimum
12.5 cm, aritmetik ortalamasi 10.15, standart sapmasi ise 2.44 tiir.

Calismaya katilan goniilliilerin 20 m, ceviklik, dikey sicrama skorlari ile dorsi-

fleksiyon skorlar1 arasindaki iligki diizeyleri Tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4. Katiimcilarin Bazi Motorik Performans Skorlar1 ile Ayak Bilegi
Fonksiyonlar1 Arasindaki Iliski

Parametreler Ceviklik 20m Dikey Dorsi- Dorsi-
Sicrama Fleksiyon  Fleksiyon
(Sag) (Sol)
Ceviklik 1
20m .768** 1
.000
Dikey Sigrama T49%* .758** 1
.000 .000
Dorsi-Fleksiyon (Sag) .285* 154 -.254* 1
.083 .357 124
Dorsi-Fleksiyon (Sol) .289 .057 -116 .826** 1
079 733 489 .000

(**: orta dlizeyde korelasyon; *: diisiik diizeyde korelasyon; p<0.05)

Calismaya katilan tekvandocularin 20 m sprint siiresi ile ¢eviklik siiresi arasinda
pozitif yonlii yiiksekdiizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir
(r=.768, p<0.05). Calismaya katilan tekvandocularin dikey si¢rama yiiksekligi ile
ceviklik siiresi arasinda pozitif yonli yiiksek diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir

iliski (r=.749, p<0.05), dikey sigrama yiiksekligi ile 20 m sprint siiresi arasinda pozitif
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yonlii yiiksek diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=.758,
p<0.05).

Calismaya katilan tekvandocularin sag ayak dorsi-fleksiyon degeri ile ¢eviklik
arasinda pozitif yonlii disik diizeyde bir iligki bulunurken (r=.285), iki degisken
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05). Caligmaya
katilan tekvandocularin sag ayak dorsi-fleksiyon degeri ile 20 m sprint siiresi arasinda
pozitif yonlii diisiik diizeyde bir iliski bulunurken (r=.154), iki degisken arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0.05). Calismaya katilan
tekvandocularin sag ayak dorsi-fleksiyon degeri ile dikey sicrama yiiksekligi arasinda
negatif yonli diisik diizeyde bir iliski bulunurken (r=-.254), iki degisken arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05). Calismaya katilan
tekvandocularin sol ayak dorsi-fleksiyon degeri ile ¢eviklik arasinda pozitif yonlii diisiik
diizeyde bir iliski bulunurken (r=.289), iki degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunmamaktadir (p>0.05). Calismaya katilan tekvandocularin sol ayak dorsi-
fleksiyon degeri ile 20 m sprint siiresi arasinda herhangi bir iliski bulunmamis (r=.057)
ve iki degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski de saptanmamistir
(p>0.05). Calismaya katilan tekvandocularin sol ayak dorsi-fleksiyon degeri ile dikey
sigrama yiiksekligi arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde bir iligki bulunurken (r=-
116), iki degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir

(p>0.05).
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5. TARTISMA

Antrenman uygulamalarinda sporcularda meydana getirdigi performans
verimliligi farklilik gostermektedir. Bu arastirmada, tekvandocularda ayak bilegi
mobilitesi ile bazi saha testleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.
Tekvando sporcularinda ayak bilegi mobilitesinin tespit edilmesi i¢in dorsi-fileksiyon
kaybi testi, saha testlerinde ise 20 m dogrusal siirat, tekvandoya 6zgii ¢eviklik testi ve

dikey sigrama testleri yapilmistir.

Calismaya katilan tekvandocularin 20 m sprint siiresi ile ¢eviklik siiresi arasinda
pozitif yonlii diisiik diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir. Asadi,
elit geng basketbolcularda dikey sigrama yiiksekligi, c¢eviklik ve sprint performansi
arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla yapmis oldugu calismada 20 m sprint siiresi ile
ceviklik arasinda anlamli bir iliski oldugunu tespit etmistir (32). Bu nedenle, sonuglar
slirat kosusu, ¢eviklik ve dikey sigrama yeteneklerinin ortak fizyolojik ve biyomekanik
belirleyiciler oldugunu gostermektedir. 20 m sprint patlayict kuvvet gerektirmektedir.
Ceviklik de ani manevra, denge, koordinasyon gibi temel motorik &zellikler
gerektirmektedir. 20 m sprint ile g¢eviklik performansi arasinda pozitif yonli ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin bulunmasi, iki performansin da benzer motorik

ozelliklerle yapilabiliyor olmasina baglanabilir.

Calismaya katilan tekvandocularin dikey sicrama yiiksekligi ile ¢eviklik siiresi
arasinda pozitif yonli disiik diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Asadi, elit geng basketbolcularda dikey sicrama yiiksekligi ile, ¢eviklik
ve sprint performansi arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla yapmis oldugu calismada
dikey sigrama yiiksekligi ile ¢eviklik arasinda anlamli bir iliski oldugunu tespit etmistir
(32).Tekvandoda bransa 6zgii sigrayarak yapilan tekniklerden dolay1 sporcularin dikey
sigrama kabiliyetleri gelismektedir. Tekvando miisabakasi sirasinda birbirinden farkli
teknik ve taktiksel etmenler bulunmaktadir. Farkli teknik ve taktiksel etmenleri
uygulayip puan kazanabilmek ic¢in tekme ve yumruklarin belirlenen bolgelere atilmasi
gerekmektedir. Miisabaka sirasinda puan kazanilmasi adina sporcular yeterli vurus
giicline sahip olmal1 ve yiiksek siddetli aktivitelerden kaynaklanan yorgunlugu da tolere

edebilmelidir. Bundan dolayr miisabaka esnasinda ani hareket ve yon degisiklikleri
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oldugundan dolay1 ceviklik, tekvandocularda bransa ozgli gelismis ve miisabaka
kazanma adma st diizeye ¢ikarilmasi gereken bir motorik Ozelliktir. Arastirmada
tekvandocularin dikey sigrama ve ¢eviklik performanslar1 arasinda anlamli bir iliskinin
bulunmasi tekvando sporcularinin bransa 06zgli antrenman metotlarindan dolay1

kazanilmis bir 6zellik olduguna baglanabilir.

Dikey sigrama yiiksekligi ile 20 m sprint siiresi arasinda pozitif yonlii orta
diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir. Asadi, elit geng
basketbolcularda dikey sigrama yiiksekligi ile, ¢eviklik ve sprint performansi arasindaki
iliskiyi tespit etmek amaciyla yapmis oldugu ¢alismada dikey sigrama yiiksekligi ile 20
m sprint siiresi arasinda anlamli bir iliski oldugunu tespit etmistir (32). Dikey sigrama
performansi yiiksek olan tekvandocunun patlayict kuvveti de dogru orantida yiikseldigi
icin bu sonuca ulasildigi disiiniilmektedir. Bunun neticesinde patlayict Kuvvet
performansi yiiksek olan bir tekvandocunun 20 metre sprint siiresi de pozitif yonde etki

gosterebilmektedir.

Calismaya katilan tekvandocularin sag ayak dorsi-fleksiyon degeri ile ¢eviklik
stiresi arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunurken, iki degisken arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Calismaya katilan tekvandocularin sol ayak
dorsi-fleksiyon degeri ile ceviklik arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunurken, iki
degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Salinero ve
ark. yaptiklar1 arastirmada ayak bilegi dorsi-fileksiyon degeri ile ceviklik arasinda
anlamli bir iligki bulundugunu tespit etmisleridir (33). Paris yapigi arastirmada ayak
bilegi dorsi-fileksiyon degeri ile c¢eviklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit etmemislerdir (34). Benzer sekilde Sarvestan ve Svoboda yaptiklari
aragtirmada ayak bilegi ekleminin asir1 hareket aralig1 ile ¢eviklik arasinda anlamli bir
farklilik bulunmadigini belirlemislerdir (35). Tekvando bransinda ap-chagi, duit-chagi,
yop-chagi gibi tekniklerin uygulanmasi esnasinda ayak bilegi dorsi-fleksiyon
pozisyonuna girmektedir. Arastirmada sporcularin dorsi-fileksiyon degerlerinin yiiksek
¢ikmasi brangsa 0zgili tekniklerin uygulanisindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.
Sporcularin antrenman ve miisabaka zamanlarinda girmis olduklar cesitli teknik ve
taktik c¢alismalarda ayak dorsi-fileksiyon pozisyonunda kullanildigindan dolay1
arastirmamiz esnasinda ceviklik performans degerlerinin de yiliksek ¢ikmasi bransa 6zgii

oldugu diistliniilmektedir.
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Calismaya katilan tekvandocularin sag ayak dorsi-fleksiyon degeri ile 20 m
sprint siiresi arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunurken, iki degisken arasinda
istatistiksel olarak anlamli  bir iliski bulunmamaktadir. Calismaya katilan
tekvandocularin sol ayak dorsi-fleksiyon degeri ile 20 m sprint siiresi arasinda pozitif
yonlii bir iliski bulunurken, iki degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamaktadir. Paris yaptigi arastirmada dorsi-fleksiyon degeri ile hiz testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir (34). Sarvestan ve
Svoboda yaptiklar1 arastirmada ayak bilegi ekleminin asir1 hareket araligi ile sprint
stiresi arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini belirlemislerdir (35). Tekvando
sporcularinin ani teknik ¢ikislar1 siiratli olmalarina ve patlayict kuvvete sahip
olmalarina baghdir. Ayak bilegi mobilitesi konusunda sinirliligi olan tekvandocunun
teknik ¢ikiglart yaptigi esnada agirlik merkezleri degismektedir. Dorsi-fileksiyon kaybi
fazla olan tekvandocu agirlik merkezindeki degisimlerden dolayr denge problemi
yasayacaktir. Bu nedenle miisabaka ve antrenman esnasinda rakiplerine gore negatif

durumda olacag1 goriilmektedir.

Calismaya katilan tekvandocularin sag ayak dorsi-fleksiyon degeri ile dikey
sigrama yiiksekligi arasinda negatif yonlii bir iliski bulunurken, iki degisken arasinda
istatistiksel olarak anlamli  bir iliski bulunmamaktadir. Calismaya katilan
tekvandocularin sol ayak dorsi-fleksiyon degeri ile dikey sigrama yiiksekligi arasinda
negatif yonlii bir iligki bulunurken, iki degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamaktadir. Paris’in yapigr ¢aligmada dorsi-fleksiyon degeri ile dikey
sigrama yiiksekligi arasinda istatistiksel olarak negatif yonde anlamli bir iliski
bulmustur (34). Bocchinfusove ark. yaptiklart ¢alismada dorsi-fileksiyon ile dikey
sigrama arasinda anlaml bir farklilik tespit etmemisleridir (36). Tekvandoda sigrama
gerektiren 6nemli teknikler mevcuttur. Ayak bilegi mobilitesi simirli olan tekvandocu
sigrama sonrasinda teknigin bitirilip yere diisme evresinde denge problemi yasayip
rakibe pozisyon verecektir. Bu sporcu ag¢isindan rakibe puan kaybetme ile beraber yere
diismesi, saha disina ¢ikmasi gibi durumlarin hakem tarafindan ceza olarak da bir
siirlilik olusturmasi muhtemeldir. Dorsi-fileksiyon kayb1 fazla olan sporcu ayak bilegi

mobil olmadigi i¢in isabetli vuruslar yapmasi da zor olacaktir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismada, tekvandocularda ayak bilegi mobilitesi (dorsi-fileksiyon) ile bazi
saha testleri (siirat, c¢eviklik, dikey sigrama) arasinda nasil bir iliskinin oldugu
belirlenmeye c¢alisildi. Bu arastirma sonucunda literatiir i¢cin bazi 6nemli sonuglara
ulagilmigtir. Elde edilen bu sonuglar 1s18inda spor bilimcilerine, antrenoérlere,
fizyoterapistlere, sporculara pratikte uygulayabilecekleri degerli bulgular elde

edilmistir. Bunlar;

Calismaya katilan tekvandocularm 20 m sprint siiresi ve dikey sigrama
yiiksekligi ile ¢eviklik siiresi arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde, istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmaktadir.Dikey sigrama yiiksekligi ile ¢eviklik siiresi ve 20 m
sprint siiresi arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski

bulunmaktadir.

Calismaya katilan tekvandocularin sag ayak dorsi-fleksiyon degeri ile ¢eviklik
ve 20 m sprint siiresi arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde bir iliski, sag ayak dorsi-
fleksiyon degeri ile dikey sigrama yiiksekligi arasinda ise negatif yonlii diisiik diizeyde
bir iligki bulunurken, degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmamaktadir.

Calismaya katilan tekvandocularin sol ayak dorsi-fleksiyon degeri ile ¢eviklik
arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde, sol ayak dorsi-fleksiyon degeri ile dikey sigrama
yiiksekligi arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde bir iliski bulunurken, sol ayak dorsi-
fleksiyon degeri ile 20 m sprint siiresi arasinda herhangi bir iliski bulunmamistir ve

degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski de saptanmamuistir.

Bu sonuglara gore, tekvandocularda ayak bilegi mobilitesinin ¢eviklik, siirat ve
dikey sigrama iizerinde olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Ayak bilegi mobilitesinin
yiiksek olmas1 tekvando sporcularinda performans verimliligini yiikseltecek bir unsur

oldugu distiniilmektedir.
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Bu sonuglar 15181nda agagidaki oneriler sunulmustur:

Calismamiz 15 yas ve tlizeri erkek ve kadin sporcular iizerinde homojen
degerlendirmelerde bulunularak yapilmistir. Kadin ve erkek sporcular tizerinde ayr1 ayri

calisilarak cinsiyet farklilig1 agisindan literatiire katki saglamasi onerilmektedir.

Calismada ayak bilegi mobilitesinin ¢eviklik, siirat, dikey sigrama olmak {izere 3
farkli motorik performans iizerinde c¢alisilmistir. Yapilacak calismalarda ele alinan
motorik performans sayisinin arttirilmasinin  ¢alismalari daha anlamli  kilacagi

disiiniilmektedir.

Sporcu seciminde ayak bilegi mobilitesi Ol¢limlerinin yapilmasi, sporculari
dogru gruplara ayirmada ve dogru antrenman modelitelerinin olusturulmasima katki

saglanmasi acisindan yararli olabilecektir.

Calisma biitce destegi alinmadan ve Covid-19 pandemisi nedeniyle sokaga
cikma kisitlamalar1 altinda kisith imkénlarla yiirtitiilmistiir, yeni yapilacak ¢alismalarin
biitce imkanlarinin ve 6rneklem gruplarimin farkli yas gruplarinda (Minikler, yildizlar,
gengler ve biiyiikler kategorileri) ve denek sayilarinin arttirilmasi; ¢alismalarin daha

kapsamli hale gelmesini saglayarak literatiire daha net bilgiler saglayabilir.

Calismamizda tekvandocularda ayak bilegi mobilitesi ile bazi saha testleri
arasindaki iligki incelenmistir. Elde edilen sonuglar spor bilimcilerine, fizyoterapistlere,

antrendrlere ve sporculara yararl bilgiler sunabilir.
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