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Ozet

Taekwondo, yiiksek enerji gereksinimi, hizli reaksiyon, geviklik, kuvvet gibi ¢ok
boyutlu fiziksel kapasite unsurlarini igeren bir doviig sporudur. Sporcu beslenmesti
ise, atletik performansin korunmasi, gelistirilmesi ve antrenman yiikiine uyum
saglanmasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Tackwondo sporcularinin beslenme
ahiskanhklar, gii¢ tiretimi, dayanikhilik, toparlanma siireci ve genel performans
diizeyleri iizerinde dogrudan etkili olabilmektedir. Bu nedenle tackwondo ve
beslenme iliskisinin nicel olarak incelenmesi, spor bilimleri alaninda giderek
daha fazla ilgi gekmektedir. Bu ¢aligmanin amaci, ulusal ve uluslararasi veri
tabanlarinda yayimlanan ve tackwondo sporcularinda beslenme ile performans
ve saglik gostergeleri arasindaki iligkiyi inceleyen galigmalarin meta analiz
yontemiyle degerlendirilmesidir. Meta analize dahil edilme kriterlerini kargilayan
ve Pearson korelasyon katsayisini (r) raporlayan 9 ¢alisma aragtirma kapsamina
alinmistir. Yayin yanliigimin degerlendirilmesi amaciyla huni sagihm grafigi,
Classic Fail-Safe N, Kendall’s Tau ve Egger regresyon testleri uygulanmis olup,
sonuglarda yayin yanliligina dair herhangi bir bulguya rastlanmamistir. Etki
biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda rastgele etkiler modeli kullanilmigtir. Analiz
sonucunda tackwondo ve beslenme arasindaki iliskinin anlamli oldugu ve etki
biyiikliigiiniin 0.509 degeri ile giiglii diizeyde ve pozitif yonlii bir iliskiye isaret
ettigi belirlenmistir.

Giris

Sporculardan antrenorlere ve aragtirmacilara kadar spor diinyasinda
zihinsel dayanikhilik bagarinin temel bir bileseni olarak kabul edilmektedir
(Crust, 2007). Spor yagam doyumu ile spor baghligi ve 6znel canlhilik

MSc., Atatiirk Universitesi., Spor Yonetimi Boliimii, sukrandertli25@gmail.com, ORCID:

0000-0001-9901-5349

@88 d) hipsfoi.or/10.58830)0zunpub1153.04834 113



114 | Tiekwondo ve Beslenme Avasindaki Hiskinin Meta Analiz Yontemi Ile Incelenmesi

arasindaki iliskileri inceleyen bireyler, yiiksek diizeyde zihinsel dayaniklilik
gelisgtirmek ve bunu siirdiirebilmek igin aktif stratejiler izlemektedirler
(Gucciardi, 2020; Han, 2025a). Bu baglamda, zihinsel dayaniklihgin
korunmasi ve gelistirilmesi yalnizca sportif bagari igin degil, genel yagam
kalitesinin devamui agisindan da 6nem tasgimaktadir (Okut vd., 2025).
Saglikli bir yagam tarzini stirdiirmek ise hem sporcular hem de genel niifus
i¢in 6nemli bir odak noktast haline gelmistir. Egzersiz ve dengeli beslenme
bu hedefin temelini olugtururken, artan yasam temposu ve fiziksel talepler,
bireyleri aktif kalmak, performanslarini artirmak ve uzun vadeli sagliklarin
korumak igin ¢esitli ¢oziimler aramaya yoneltmektedir (Dertli ve Erden
Dertli, 2025a; Han, 2025b; Fernandez-Lazarovd., 2020; Siner vd., 2023).

Taekwondo, ozellikle alt ekstremitelerin yogun olarak kullanildig: hiz,
geviklik, esneklik, gii¢ ve koordinasyonun 6n planda oldugu, atak ve karg
atak stratejilerinin uygulandigi, sigramalarin ve doniiglerin sikga gergeklestigi
yiiksek diizeyde konsantrasyon gerektiren bir spor dalidir (Cakir ve Erbag,
2021; Kul ve Aydemir, 2025; Oliver vd., 2024; Tirkmen, 2013; Yel
vd., 2023). Tackwondo, fiziksel ve zihinsel gelisime katki saglamaktadir
(Aydemir vd., 2023). Dolayistyla bu spor dalinda basari giinliik yasam
aliskanliklarina ve oOzellikle beslenme davramiglarina da baghdir (Bekdag
Ozden ve Ogalan, 2022; Bezci vd., 2018). Tackwondo sporcularinin,
antrenman yogunlugu, yarigma dénemi ve kilo kontrolii nedeniyle fizyolojik
ve psikolojik olarak zorlanmasi beslenmenin performanstaki Gnemini
artirmaktadir (Alaeddinoglu, 2024; Kan ve Han, 2025; Selucik ve Dilek,
2020).

Giiniimiiz yagam kogullarinin beslenme aligkanliklarini olumsuz yonde
etkilemesi ve takviye edici gidalara olan ihtiyaci artirmast da sporcularin
beslenme planlamasinda ek bir hassasiyet gerektirmektedir (Alaeddinoglu
ve Kishali, 2020; Sivrikaya vd., 2025). Bu baglamda, Tackwondo
sporcularinin optimal performans: siirdiirebilmesi, toparlanma siireglerini
destekleyebilmesi ve saglikli kilo yonetimini saglayabilmesi igin beslenme
aligkanliklarinin ~ disiplinli  antrenman  gereksinimleriyle uyumlu hale
getirilmesi kritik bir 6nem tagimaktadir (Brito vd., 2012; Catikkag, 2016).

Bu ¢aligmanin amaci, ulusal ve uluslararasi veri tabanlarinda yayimlanan
ve tackwondo sporcularinda beslenme degiskenleri ile performans arasindaki
iligkiyi inceleyen aragtirmalarin meta analiz yontemi ile degerlendirilmesidir.
Bu aragtirma, tackwondo sporcularinda beslenme ile performans ve saglik
gostergeleri arasindaki iligkinin belirlenmesi 6nem tagimaktadir.
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Yontem

Bu meta-analiz ¢aliymasinda, tackwondo sporcularinin beslenme
aliskanliklari ile performans ve saghk gostergeleri arasindaki iliskiyi inceleyen
ve gerekli 6rneklem diizeyine sahip aragtirmalar degerlendirmeye alinmustir.
Caligmalarin belirlenmesinde Google Scholar ve Web of Science akademik
veri tabanlari taranmistir. Meta analize uygun korelasyon katsayist (r)
raporlayan arastirmalar segilmistir. Inceleme sonucunda AghabeigiAmin
vd., (2025), Castor-Praga vd., (2021), Ceron vd., (2024), De La Fuente
(2018), Karizak vd., (2024), Ozsari vd., (2024), Seving Yilmaz ve Aydemir
(2021), Tolukan vd., (2024), Sunuwar vd., (2022) c¢aliymalar1 analiz
stirecine dahil edilmigtir. Uygulanan meta analiz yontemi, Keles vd., (2024)
ile Yavuz (2024) arastrmalarinda Onerilen yaklagimlar temel alinarak
kurgulanmigtir. Bu aragtirmalarda tanimlanan analiz basamaklar1 referans
alinarak, ¢aligmanin kendi baglamina uygun sekilde uyarlanmistir. Keles vd.,
(2024) ifade ettigi lizere meta analize dahil edilecek aragtirmalar igin belirli
segim kriterleri olugturulmustur. Bu kapsamda ¢aligmalarin:

* Taekwondo sporcularinda beslenme degiskenleri ile performans,
tizyolojik gostergeler veya kondisyon iligkisini incelemest,

* Bualigkinin degerlendirilebilmesi igin korelasyon katsayisi (r) igermesi,
* Yeterli 6rneklem biiyiikliigiine sahip olmas1 sarti aranmugtir.

Ayrica yaymlarin meta analize aliabilmesi igin su ek kriterler dikkate
alinmugtir:

* Yayimlanmig oldugu dil (Tiirkge veya Ingilizce),

* Aragtirmanmn  erigilebilir  tam metne sahip olmasi,
orneklem biiytikliigii ve korelasyon verilerinin agik sekilde raporlanmig
olmasi,

* Hakemli bir dergi veya bilimsel bir platformda yayimlanmig olmast.

Analizler, JAMOVI vyazilmi ve MAJOR eklentisi kullanilarak
gergeklestirilmistir. Bu kapsamda galigma verilerine Fisher’in 7foz doniigiimii
uygulanmig ve meta analiz hesaplamalar1 yapilmugtir. Sosyal bilimlerde etki
biiyiikliigiiniin aragtirmadan arastirmaya degisiklik gosterebildigi durumlarda
onerildigi iizere, Field ve Gillett (2010) yaklagimi dogrultusunda rastgele
etkiler modeli tercih edilmigtir. Analiz siirecinde; toplam ¢alisma sayist,
toplam 6rneklem biiytikliigii, genel etki biyiikliigii, %95 giiven aralig: alt
ve tst sinurlari, heterojenlik gostergeleri (Q testi, 12, tau?), ve yayin yanhhig
bulgular1 degerlendirilmistir. Yayin yanlihig: Tablo 2, ilgili huni sagilim
grafigi ise Sekil 1 aracihigiyla incelenmigtir. Rastgele etkiler modeline gore
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hesaplanan genel etki biiyiikliigii sonuglar1 Tablo 3’te sunulmugtur. Etki
biiyiikliiklerinin yorumlanmasinda Cohen vd., (2007) 6nerdigi esik degerler
kullanilmugtir: ¢ok zayif (EB < 0,10), zayif (0,11-0,30), orta (0,31-0,50),
giiglii (0,51-0,80) ve ¢ok giiglii (=0,81).

Bulgular

Bu boliimde ¢aligma kapsaminda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Heterojenlik Testi.

Heterogeneity Statistics

Tau Tau? 12 H? R2 df Q p
0.079 0.0062 6.57% | 1.070 . 8.000 | 6912 | 0.546
(SE= 0.044 )

Tablo 1’de meta-analize dahil edilen ¢aligmalar arasindaki heterojenlik
testinin sonuglar1 yer almaktadir. Heterojenlik derecesini 6l¢gmek i¢in Q
testi gergeklestirilmigtir. Sonuglara gore Q(8) = 6.912, p = 0.546 olarak
bulunmugtur. Bu p degeri 0.05’ten biiyiik oldugu i¢in heterojenlik istatistiksel
olarak anlamli degildir ve ¢aligmalar arasinda tutarlilik oldugu soylenebilir.

Tau? degeri 0.0062 olup, varyansin diigiik oldugunu gostermektedir. Tau
istatistigi ise 0.079 olarak hesaplanmugtir. Ayrica, I? istatistigi %6.57 olarak
bulunmug ve bu deger diisiik heterojenlik diizeyine isaret etmektedir. I2
istatistigi, heterojenlik derecesinin belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan
bir ol¢iidiir; genellikle %25 diigiik, %50 orta ve %75 yiiksek heterojenlik
olarak kabul edilir (Cooper vd., 2009; Akt., Yavuz, 2024).

Bu sonuglar 1s1ginda, analizdeki galigmalar arasinda diigiik diizeyde
heterojenlik oldugu ve genel modelin sabit etkiler modeli (fixed-effect
model) olarak degerlendirilmesinin uygun olabilecegi soylenebilir.
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Observed Outcome

Sekil 1. Yaym Yonbilyjma Liskin Huni Sagilom Grofigi

Sekil 1°de goriildiigii iizere, analiz kapsamina alinan 9 ¢aligmanin biiyiik
gogunlugunun grafigin ist kisminda ve simetrik dagildigi gozlenmistir.
Bu durum, yayin yanliligina dair belirgin bir bulgunun olmadigini
gostermektedir.

Classic Fail-Safe N testi ile elde edilen sonuglar, mevcut bulgularin
anlamlihigini ortadan kaldirmak igin ek galigma sayisinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Bu da analizde yaymn yanliiginin 6nemli bir tehdit
olusturmadigini desteklemektedir.

Tablo 2. Yaymn Yanhhgi Degerlendirmesi.

Publication Bias Assessment

Test Name value P

Fail-Safe N 74.000 <.001
Kendalls Tau -0.167 0.612
Egger’s Regression -0.373 0.709

Note. Fail-safe N Calculation Using the Rosenthal Approach
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Bu ¢aligmada meta-analize dahil edilen 9 ¢aligmaya ait yayin yanlilig:
analiz edilmigstir. Yaymn yanlhihigina dair gesitli testler uygulanmig ve sonuglar
Tablo 2’de sunulmugtur.

Fail-Safe N testi sonucunda degerin 74 olarak bulunmasi, analizde yer
almayan galigmalarin sonuglar tizerindeki etkisinin sinirlt oldugunu ve mevcut
bulgularin saglam oldugunu gostermektedir (p < .001). Bu durum, meta-
analiz bulgularinin yayin yanlihigindan etkilenmedigine isaret etmektedir.

Kendall’s Tau korelasyon katsayist —0.167 ve p = 0.612 olarak
hesaplanmugtir. Bu sonug, ¢aligmalar arasinda anlamli bir asimetri ya da
sistematik yayin yanliligi bulunmadigini gostermektedir.

Egger regresyon testi sonucunda ise regresyon katsayist —0.373 ve p =
0.709 olarak elde edilmistir. Bu da regresyon testi ile yapilan yaymn yanlilig:
analizinde istatistiksel olarak anlamli bir bulguya rastlanmadigini ifade
etmektedir.

Bu sonuglar bir arada degerlendirildiginde, analiz edilen ¢aligmalar
arasinda yaym yanlihg olmadigr ve meta-analiz sonuglarinin giivenilir
oldugu soylenebilir.

Tablo 3. Rastgele Etkiler Modeline Gore Genel Etki Biiytikliigii

Random-Effects Model (k = 9)

CI Lower CI Upper

Estimate se Z P Bound Bound

Intercept 0.509 0.102 | 5.00 | <.001 0.309 0.708

Note. Tau? Estimator: Restricted Maximum-Likelihood

Tablo 3’te tackwondo ve beslenme arasindaki iliskiye dair meta-
analiz kapsaminda yapilan ¢alismalarin (k = 9) genel etki biiyiikliikleri
sunulmaktadir. Rastgele etkiler modeline gore tahmin edilen ortalama Fisher
z-to-z doniistiiriilmiis korelasyon katsayisinin 0.509 oldugu ve %95 giiven

.....

Intercept degeri 0.509, standart hata (se) 0.102, Z degeri 5.00 ve p
degeri <.001 olarak bulunmustur. Bu sonug, ortalama etkinin sifirdan
anlaml gekilde farkli oldugunu gostermektedir (p <.001).

Tau? tahmincisi, kisith maksimum olabilirlik (Restricted Maximum-
Likelihood) yontemiyle hesaplanmig olup, modeldeki heterojenlik diizeyini
degerlendirmek amaciyla raporlanmugtir.
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Elde edilen bu bulgular, tackwondo ve beslenme arasinda pozitit' ve
anlamli bir iligki oldugunu desteklemektedir.

Sonug ve Oneriler

Bu meta-analiz galigmasi, tackwondo sporcularinda beslenme ile
performans ve saglik gostergeleri arasindaki iliskinin diizeyini belirlemek
amaciyla meta-analize dahil edilen 9 galisma tizerinden, rastgele etkiler modeli
kullanilarak gergeklestirilmistir. Analiz sonuglarina gore, ¢aligmalar arasinda
heterojenlik diizeyi diigiik bulunmustur. Heterojenlik testi sonucunda Q(8)
= 6.912 (p = 0.546) degeri elde edilmis olup, bu p degeri 0.05’in tizerinde
oldugundan heterojenlik istatistiksel olarak anlamli bulunmamugtir. Tau? =
0.0062 ve I? = %6.57 degerleri, ¢aligmalar arasinda oldukga diistik diizeyde
varyans oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, dahil edilen ¢aliymalarin
benzer yonelimler sergiledigini ve elde edilen etki biyiikliiklerinin tutarh
oldugunu ortaya koymaktadir.

Yayin yanhligma iliskin bulgular da sonuglarin  giivenilirligini
desteklemektedir. Sekil 1’de yer alan huni sagihm grafiginde ¢aligmalarin
biiyiikk gogunlugunun simetrik bir dagilim sergiledigi goriilmiis ve bu
durum belirgin bir yayin yanhligi olmadigini gostermektedir. Fail-Safe N
degerinin 74 olarak hesaplanmasi (p < .001), mevcut bulgularin gegerliligini
ortadan kaldirmak igin gok sayida ek ¢aligmanin gerekecegini gostermekte
ve sonuglarin saglamligini desteklemektedir. Aymi gekilde, Kendall’s Tau
katsayisinin —0.167 (p = 0.612) ve Egger regresyon katsayisinin —0.373 (p
= 0.709) olarak bulunmasi, yaymn yanliligina igaret eden anlaml bir asimetri
olmadigini ortaya koymusgtur. Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde,
meta-analiz sonuglarmin yayin yanliligindan etkilenmedigi ve giivenilir
oldugu soylenebilir.

Genel etki biiyiikliigiine iligkin bulgular Tablo 3’te sunulmaktadir. Rastgele
etkiler modeliyle hesaplanan ortalama Fisher z-dontistimlii korelasyon
katsayis1 0.509 olarak bulunmustur ve bu deger %95 giiven arahiginda
0.309 ile 0.708 arasinda yer almaktadir. Z = 5.00 ve p < .001 olarak elde
edilen sonuglar, tackwondo sporcularinda beslenme ile performans/saglk
gostergeleri arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugunu
gostermektedir. Cohen’in siniflandirmasi dikkate alindiginda, 0.509°luk etki
biiyiikliigtiniin giiglii diizeyde bir iliskiye isaret ettigi sOylenebilir.

Bu bulgular, tackwondo sporcularinin beslenme kalitesinin ve beslenme
davraniglarinin performans iizerinde belirgin ve olumlu bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Beslenme diizeyi yiikseldik¢e sporcularin fiziksel kapasite,
dayaniklilik, toparlanma ve genel sportif performans gostergelerinin anlaml
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sekilde arttigr anlagilmaktadir. Tackwondo gibi yogun enerji gerektiren
spor dallarinda, dogru ve dengeli beslenme yalmizca performans: artirmakla
kalmamakta, ayni zamanda sporcularin sakatlanma riskini azaltmakta,
toparlanma  siireglerini  hizlandirmakta ve antrenman verimliligini
yikseltmektedir. Caligma sonuglari, Tackwondo sporcularinin beslenme
stratejilerinin yalnizca fizyolojik performans hedeflerine degil, ayni zamanda
dijitaloyunilgisive psikososyal profillerine gore de sekillendirilmesi gerektigini
gostermektedir; bu baglamda Han ve Siner (2024)’in dijital bagimlihk
diizeyleri iizerine yaptig1 ¢aligma dikkate alinarak, beslenme planlamasinda
bireysellestirilmig yaklagimlar 6nerilmektedir. Dertli ve Erden Dertli, (2025b,
2025c¢), ¢alismasindan yola ¢ikarak gelecekteki aragtirmalarda, Tackwondo
sporcularinin beslenme ve performans planlamalarinin, giyilebilir teknolojiler
ve djjital platformlar araciligyla izlenen fizyolojik ve psikolojik veriler 1g181nda
bireysellestirilmesi  Onerilmektedir. Bu sayede sporcularin performansi
optimize edilirken, saglik durumlar1 ve antrenman siiregleri de daha etkin
sekilde yonetilebilir. Aydin ve Kurudirek (2025)’in bulgularindan hareketle,
gelecekte Tackwondo sporcularinin beslenme davraniglari ile sosyal medya
kullanim motivasyonlar1 arasindaki olas iligkilerin incelenmesi ve ozellikle
dijital etkilesim diizeylerinin sporcularin beslenme tercihleri, kilo yonetimi
ve performans siiregleri tizerindeki etkisinin aragtirilmasi 6nerilmektedir.
Han ve Polat (2022) calismasinin Onerilerinden yola ¢ikarak gelecekte
Tackwondo sporcularinin beslenme aligkanliklar1, performans diizeyleri
ve psikososyal degiskenler arasindaki iliskilerin farkli 6rneklem gruplariyla
yeniden ele alinmasi ve bu kapsamda nitel aragtirmalarla desteklenmesi
onerilmektedir. Aydin ve Aydin (2024) spor alaninda dijital medyanin
etkisinin giderek arttigini ve kavramsal karmasalarin 6niine gegebilmek igin
literatiirdeki kavramlarin netlestirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Benzer
bigimde, Tackwondo sporcularinin beslenme, performans ve dijital medya
etkilesimleri tizerine yapilan ¢aligmalarin da kavramsal agidan daha belirgin
hale getirilmesi 6nem tagimaktadr.

Sonug olarak, bu meta-analiz tackwondo sporcularinda beslenmenin
kritik bir performans belirleyicisi oldugunu ortaya koymaktadir. Spor
beslenmesine yonelik bilim temelli yaklagimlarin yayginlagtirilmasi, antrenor
ve sporcularin beslenme konusunda bilinglendirilmesi ve bireysellestirilmig
beslenme programlarinin uygulanmasi hem sportif bagariyr hem de sporcu
saghgini 6nemli Ol¢giide destekleyecegi diistiniilmektedir.
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