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Bölüm 7

Taekwondo ve Beslenme Arasındaki İlişkinin 
Meta Analiz Yöntemi İle İncelenmesi 

Şükran Dertli1

Özet

Taekwondo, yüksek enerji gereksinimi, hızlı reaksiyon, çeviklik, kuvvet gibi çok 
boyutlu fiziksel kapasite unsurlarını içeren bir dövüş sporudur. Sporcu beslenmesi 
ise, atletik performansın korunması, geliştirilmesi ve antrenman yüküne uyum 
sağlanması açısından kritik öneme sahiptir. Taekwondo sporcularının beslenme 
alışkanlıkları, güç üretimi, dayanıklılık, toparlanma süreci ve genel performans 
düzeyleri üzerinde doğrudan etkili olabilmektedir. Bu nedenle taekwondo ve 
beslenme ilişkisinin nicel olarak incelenmesi, spor bilimleri alanında giderek 
daha fazla ilgi çekmektedir. Bu çalışmanın amacı, ulusal ve uluslararası veri 
tabanlarında yayımlanan ve taekwondo sporcularında beslenme ile performans 
ve sağlık göstergeleri arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmaların meta analiz 
yöntemiyle değerlendirilmesidir. Meta analize dâhil edilme kriterlerini karşılayan 
ve Pearson korelasyon katsayısını (r) raporlayan 9 çalışma araştırma kapsamına 
alınmıştır. Yayın yanlılığının değerlendirilmesi amacıyla huni saçılım grafiği, 
Classic Fail-Safe N, Kendall’s Tau ve Egger regresyon testleri uygulanmış olup, 
sonuçlarda yayın yanlılığına dair herhangi bir bulguya rastlanmamıştır. Etki 
büyüklüğünün hesaplanmasında rastgele etkiler modeli kullanılmıştır. Analiz 
sonucunda taekwondo ve beslenme arasındaki ilişkinin anlamlı olduğu ve etki 
büyüklüğünün 0.509 değeri ile güçlü düzeyde ve pozitif yönlü bir ilişkiye işaret 
ettiği belirlenmiştir.

Giriş

Sporculardan antrenörlere ve araştırmacılara kadar spor dünyasında 
zihinsel dayanıklılık başarının temel bir bileşeni olarak kabul edilmektedir 
(Crust, 2007). Spor yaşam doyumu ile spor bağlılığı ve öznel canlılık 
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arasındaki ilişkileri inceleyen bireyler, yüksek düzeyde zihinsel dayanıklılık 
geliştirmek ve bunu sürdürebilmek için aktif stratejiler izlemektedirler 
(Gucciardi, 2020; Han, 2025a). Bu bağlamda, zihinsel dayanıklılığın 
korunması ve geliştirilmesi yalnızca sportif başarı için değil, genel yaşam 
kalitesinin devamı açısından da önem taşımaktadır (Okut vd., 2025). 
Sağlıklı bir yaşam tarzını sürdürmek ise hem sporcular hem de genel nüfus 
için önemli bir odak noktası hâline gelmiştir. Egzersiz ve dengeli beslenme 
bu hedefin temelini oluştururken, artan yaşam temposu ve fiziksel talepler, 
bireyleri aktif kalmak, performanslarını artırmak ve uzun vadeli sağlıklarını 
korumak için çeşitli çözümler aramaya yöneltmektedir (Dertli ve Erden 
Dertli, 2025a; Han, 2025b; Fernández-Lázarovd., 2020; Siner vd., 2023).

Taekwondo, özellikle alt ekstremitelerin yoğun olarak kullanıldığı hız, 
çeviklik, esneklik, güç ve koordinasyonun ön planda olduğu, atak ve karşı 
atak stratejilerinin uygulandığı, sıçramaların ve dönüşlerin sıkça gerçekleştiği 
yüksek düzeyde konsantrasyon gerektiren bir spor dalıdır (Çakır ve Erbaş, 
2021; Kul ve Aydemir, 2025; Oliver vd., 2024; Türkmen, 2013; Yel 
vd., 2023). Taekwondo, fiziksel ve zihinsel gelişime katkı sağlamaktadır 
(Aydemir vd., 2023). Dolayısıyla bu spor dalında başarı günlük yaşam 
alışkanlıklarına ve özellikle beslenme davranışlarına da bağlıdır (Bekdaş 
Özden ve Öçalan, 2022; Bezci vd., 2018). Taekwondo sporcularının, 
antrenman yoğunluğu, yarışma dönemi ve kilo kontrolü nedeniyle fizyolojik 
ve psikolojik olarak zorlanması beslenmenin performanstaki önemini 
artırmaktadır (Alaeddinoğlu, 2024; Kan ve Han, 2025; Selucik ve Dilek, 
2020). 

Günümüz yaşam koşullarının beslenme alışkanlıklarını olumsuz yönde 
etkilemesi ve takviye edici gıdalara olan ihtiyacı artırması da sporcuların 
beslenme planlamasında ek bir hassasiyet gerektirmektedir (Alaeddinoğlu 
ve Kishalı, 2020; Sivrikaya vd., 2025). Bu bağlamda, Taekwondo 
sporcularının optimal performansı sürdürebilmesi, toparlanma süreçlerini 
destekleyebilmesi ve sağlıklı kilo yönetimini sağlayabilmesi için beslenme 
alışkanlıklarının disiplinli antrenman gereksinimleriyle uyumlu hâle 
getirilmesi kritik bir önem taşımaktadır (Brito vd., 2012; Çatıkkaş, 2016). 

Bu çalışmanın amacı, ulusal ve uluslararası veri tabanlarında yayımlanan 
ve taekwondo sporcularında beslenme değişkenleri ile performans arasındaki 
ilişkiyi inceleyen araştırmaların meta analiz yöntemi ile değerlendirilmesidir.  
Bu araştırma, taekwondo sporcularında beslenme ile performans ve sağlık 
göstergeleri arasındaki ilişkinin belirlenmesi önem taşımaktadır.
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Yöntem

Bu meta-analiz çalışmasında, taekwondo sporcularının beslenme 
alışkanlıkları ile performans ve sağlık göstergeleri arasındaki ilişkiyi inceleyen 
ve gerekli örneklem düzeyine sahip araştırmalar değerlendirmeye alınmıştır. 
Çalışmaların belirlenmesinde Google Scholar ve Web of Science akademik 
veri tabanları taranmıştır. Meta analize uygun korelasyon katsayısı (r) 
raporlayan araştırmalar seçilmiştir. İnceleme sonucunda AghabeigiAmin 
vd., (2025), Castor-Praga vd., (2021), Ceron vd., (2024), De La Fuente 
(2018), Karizak vd., (2024), Özsarı vd., (2024), Sevinç Yılmaz ve Aydemir 
(2021), Tolukan vd., (2024), Sunuwar vd., (2022) çalışmaları analiz 
sürecine dahil edilmiştir. Uygulanan meta analiz yöntemi, Keleş vd., (2024) 
ile Yavuz (2024) araştırmalarında önerilen yaklaşımlar temel alınarak 
kurgulanmıştır. Bu araştırmalarda tanımlanan analiz basamakları referans 
alınarak, çalışmanın kendi bağlamına uygun şekilde uyarlanmıştır. Keleş vd., 
(2024) ifade ettiği üzere meta analize dahil edilecek araştırmalar için belirli 
seçim kriterleri oluşturulmuştur. Bu kapsamda çalışmaların:

•	 Taekwondo sporcularında beslenme değişkenleri ile performans, 
fizyolojik göstergeler veya kondisyon ilişkisini incelemesi,

•	 Bu ilişkinin değerlendirilebilmesi için korelasyon katsayısı (r) içermesi, 

•	 Yeterli örneklem büyüklüğüne sahip olması şartı aranmıştır.

Ayrıca yayınların meta analize alınabilmesi için şu ek kriterler dikkate 
alınmıştır:

•	 Yayımlanmış olduğu dil (Türkçe veya İngilizce),

•	 Araştırmanın erişilebilir tam metne sahip olması, 
örneklem büyüklüğü ve korelasyon verilerinin açık şekilde raporlanmış 
olması,

•	 Hakemli bir dergi veya bilimsel bir platformda yayımlanmış olması.

Analizler, JAMOVI yazılımı ve MAJOR eklentisi kullanılarak 
gerçekleştirilmiştir. Bu kapsamda çalışma verilerine Fisher’in rtoz dönüşümü 
uygulanmış ve meta analiz hesaplamaları yapılmıştır. Sosyal bilimlerde etki 
büyüklüğünün araştırmadan araştırmaya değişiklik gösterebildiği durumlarda 
önerildiği üzere, Field ve Gillett (2010) yaklaşımı doğrultusunda rastgele 
etkiler modeli tercih edilmiştir. Analiz sürecinde; toplam çalışma sayısı, 
toplam örneklem büyüklüğü, genel etki büyüklüğü, %95 güven aralığı alt 
ve üst sınırları, heterojenlik göstergeleri (Q testi, I², tau²), ve yayın yanlılığı 
bulguları değerlendirilmiştir. Yayın yanlılığı Tablo 2, ilgili huni saçılım 
grafiği ise Şekil 1 aracılığıyla incelenmiştir. Rastgele etkiler modeline göre 
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hesaplanan genel etki büyüklüğü sonuçları Tablo 3’te sunulmuştur. Etki 
büyüklüklerinin yorumlanmasında Cohen vd., (2007) önerdiği eşik değerler 
kullanılmıştır: çok zayıf (EB ≤ 0,10), zayıf (0,11–0,30), orta (0,31–0,50), 
güçlü (0,51–0,80) ve çok güçlü (≥0,81).

Bulgular

Bu bölümde çalışma kapsamında elde edilen bulgulara yer verilmiştir.

Tablo 1. Heterojenlik Testi.

Heterogeneity Statistics

Tau Tau² I² H² R² df Q p

0.079 0.0062  
(SE= 0.044 )

6.57% 1.070 . 8.000 6.912 0.546

Tablo 1’de meta-analize dâhil edilen çalışmalar arasındaki heterojenlik 
testinin sonuçları yer almaktadır. Heterojenlik derecesini ölçmek için Q 
testi gerçekleştirilmiştir. Sonuçlara göre Q(8) = 6.912, p = 0.546 olarak 
bulunmuştur. Bu p değeri 0.05’ten büyük olduğu için heterojenlik istatistiksel 
olarak anlamlı değildir ve çalışmalar arasında tutarlılık olduğu söylenebilir.

Tau² değeri 0.0062 olup, varyansın düşük olduğunu göstermektedir. Tau 
istatistiği ise 0.079 olarak hesaplanmıştır. Ayrıca, I² istatistiği %6.57 olarak 
bulunmuş ve bu değer düşük heterojenlik düzeyine işaret etmektedir. I² 
istatistiği, heterojenlik derecesinin belirlenmesinde yaygın olarak kullanılan 
bir ölçüdür; genellikle %25 düşük, %50 orta ve %75 yüksek heterojenlik 
olarak kabul edilir (Cooper vd., 2009; Akt., Yavuz, 2024).

Bu sonuçlar ışığında, analizdeki çalışmalar arasında düşük düzeyde 
heterojenlik olduğu ve genel modelin sabit etkiler modeli (fixed-effect 
model) olarak değerlendirilmesinin uygun olabileceği söylenebilir.
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Şekil 1. Yayın Yanlılığına İlişkin Huni Saçılım Grafiği

Şekil 1’de görüldüğü üzere, analiz kapsamına alınan 9 çalışmanın büyük 
çoğunluğunun grafiğin üst kısmında ve simetrik dağıldığı gözlenmiştir. 
Bu durum, yayın yanlılığına dair belirgin bir bulgunun olmadığını 
göstermektedir.

Classic Fail-Safe N testi ile elde edilen sonuçlar, mevcut bulguların 
anlamlılığını ortadan kaldırmak için ek çalışma sayısının yüksek olduğunu 
göstermektedir. Bu da analizde yayın yanlılığının önemli bir tehdit 
oluşturmadığını desteklemektedir.

Tablo 2. Yayın Yanlılığı Değerlendirmesi.

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 çalışmada meta-analize dahil edilen 9 çalışmaya ait yayın yanlılığı 
analiz edilmiştir. Yayın yanlılığına dair çeşitli testler uygulanmış ve sonuçlar 
Tablo 2’de sunulmuştur.

Fail-Safe N testi sonucunda değerin 74 olarak bulunması, analizde yer 
almayan çalışmaların sonuçlar üzerindeki etkisinin sınırlı olduğunu ve mevcut 
bulguların sağlam olduğunu göstermektedir (p < .001). Bu durum, meta-
analiz bulgularının yayın yanlılığından etkilenmediğine işaret etmektedir.

Kendall’s Tau korelasyon katsayısı −0.167 ve p = 0.612 olarak 
hesaplanmıştır. Bu sonuç, çalışmalar arasında anlamlı bir asimetri ya da 
sistematik yayın yanlılığı bulunmadığını göstermektedir.

Egger regresyon testi sonucunda ise regresyon katsayısı −0.373 ve p = 
0.709 olarak elde edilmiştir. Bu da regresyon testi ile yapılan yayın yanlılığı 
analizinde istatistiksel olarak anlamlı bir bulguya rastlanmadığını ifade 
etmektedir.

Bu sonuçlar bir arada değerlendirildiğinde, analiz edilen çalışmalar 
arasında yayın yanlılığı olmadığı ve meta-analiz sonuçlarının güvenilir 
olduğu söylenebilir.

Tablo 3. Rastgele Etkiler Modeline Göre Genel Etki Büyüklüğü

Random-Effects Model (k = 9)

 Estimate se Z p
CI Lower  

Bound
CI Upper  

Bound

Intercept 0.509 0.102 5.00 <.001 0.309 0.708

. . . . . .

Note. Tau² Estimator: Restricted Maximum-Likelihood

Tablo 3’te taekwondo ve beslenme arasındaki ilişkiye dair meta-
analiz kapsamında yapılan çalışmaların (k = 9) genel etki büyüklükleri 
sunulmaktadır. Rastgele etkiler modeline göre tahmin edilen ortalama Fisher 
z-to-z dönüştürülmüş korelasyon katsayısının 0.509 olduğu ve %95 güven 
aralığının 0.309 ile 0.708 arasında değiştiği görülmektedir.

Intercept değeri 0.509, standart hata (se) 0.102, Z değeri 5.00 ve p 
değeri < .001 olarak bulunmuştur. Bu sonuç, ortalama etkinin sıfırdan 
anlamlı şekilde farklı olduğunu göstermektedir (p < .001).

Tau² tahmincisi, kısıtlı maksimum olabilirlik (Restricted Maximum-
Likelihood) yöntemiyle hesaplanmış olup, modeldeki heterojenlik düzeyini 
değerlendirmek amacıyla raporlanmıştır.
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Elde edilen bu bulgular, taekwondo ve beslenme arasında pozitif ve 
anlamlı bir ilişki olduğunu desteklemektedir.

Sonuç ve Öneriler

Bu meta-analiz çalışması, taekwondo sporcularında beslenme ile 
performans ve sağlık göstergeleri arasındaki ilişkinin düzeyini belirlemek 
amacıyla meta-analize dâhil edilen 9 çalışma üzerinden, rastgele etkiler modeli 
kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Analiz sonuçlarına göre, çalışmalar arasında 
heterojenlik düzeyi düşük bulunmuştur. Heterojenlik testi sonucunda Q(8) 
= 6.912 (p = 0.546) değeri elde edilmiş olup, bu p değeri 0.05’in üzerinde 
olduğundan heterojenlik istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. Tau² = 
0.0062 ve I² = %6.57 değerleri, çalışmalar arasında oldukça düşük düzeyde 
varyans olduğunu göstermektedir. Bu bulgular, dâhil edilen çalışmaların 
benzer yönelimler sergilediğini ve elde edilen etki büyüklüklerinin tutarlı 
olduğunu ortaya koymaktadır.

Yayın yanlılığına ilişkin bulgular da sonuçların güvenilirliğini 
desteklemektedir. Şekil 1’de yer alan huni saçılım grafiğinde çalışmaların 
büyük çoğunluğunun simetrik bir dağılım sergilediği görülmüş ve bu 
durum belirgin bir yayın yanlılığı olmadığını göstermektedir. Fail-Safe N 
değerinin 74 olarak hesaplanması (p < .001), mevcut bulguların geçerliliğini 
ortadan kaldırmak için çok sayıda ek çalışmanın gerekeceğini göstermekte 
ve sonuçların sağlamlığını desteklemektedir. Aynı şekilde, Kendall’s Tau 
katsayısının −0.167 (p = 0.612) ve Egger regresyon katsayısının −0.373 (p 
= 0.709) olarak bulunması, yayın yanlılığına işaret eden anlamlı bir asimetri 
olmadığını ortaya koymuştur. Tüm bu bulgular birlikte değerlendirildiğinde, 
meta-analiz sonuçlarının yayın yanlılığından etkilenmediği ve güvenilir 
olduğu söylenebilir.

Genel etki büyüklüğüne ilişkin bulgular Tablo 3’te sunulmaktadır. Rastgele 
etkiler modeliyle hesaplanan ortalama Fisher z-dönüşümlü korelasyon 
katsayısı 0.509 olarak bulunmuştur ve bu değer %95 güven aralığında 
0.309 ile 0.708 arasında yer almaktadır. Z = 5.00 ve p < .001 olarak elde 
edilen sonuçlar, taekwondo sporcularında beslenme ile performans/sağlık 
göstergeleri arasında pozitif ve istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olduğunu 
göstermektedir. Cohen’in sınıflandırması dikkate alındığında, 0.509’luk etki 
büyüklüğünün güçlü düzeyde bir ilişkiye işaret ettiği söylenebilir.

Bu bulgular, taekwondo sporcularının beslenme kalitesinin ve beslenme 
davranışlarının performans üzerinde belirgin ve olumlu bir etkisi olduğunu 
göstermektedir. Beslenme düzeyi yükseldikçe sporcuların fiziksel kapasite, 
dayanıklılık, toparlanma ve genel sportif performans göstergelerinin anlamlı 
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şekilde arttığı anlaşılmaktadır. Taekwondo gibi yoğun enerji gerektiren 
spor dallarında, doğru ve dengeli beslenme yalnızca performansı artırmakla 
kalmamakta, aynı zamanda sporcuların sakatlanma riskini azaltmakta, 
toparlanma süreçlerini hızlandırmakta ve antrenman verimliliğini 
yükseltmektedir. Çalışma sonuçları, Taekwondo sporcularının beslenme 
stratejilerinin yalnızca fizyolojik performans hedeflerine değil, aynı zamanda 
dijital oyun ilgisi ve psikososyal profillerine göre de şekillendirilmesi gerektiğini 
göstermektedir; bu bağlamda Han ve Siner (2024)’in dijital bağımlılık 
düzeyleri üzerine yaptığı çalışma dikkate alınarak, beslenme planlamasında 
bireyselleştirilmiş yaklaşımlar önerilmektedir. Dertli ve Erden Dertli, (2025b, 
2025c), çalışmasından yola çıkarak gelecekteki araştırmalarda, Taekwondo 
sporcularının beslenme ve performans planlamalarının, giyilebilir teknolojiler 
ve dijital platformlar aracılığıyla izlenen fizyolojik ve psikolojik veriler ışığında 
bireyselleştirilmesi önerilmektedir. Bu sayede sporcuların performansı 
optimize edilirken, sağlık durumları ve antrenman süreçleri de daha etkin 
şekilde yönetilebilir. Aydın ve Kurudirek (2025)’in bulgularından hareketle, 
gelecekte Taekwondo sporcularının beslenme davranışları ile sosyal medya 
kullanım motivasyonları arasındaki olası ilişkilerin incelenmesi ve özellikle 
dijital etkileşim düzeylerinin sporcuların beslenme tercihleri, kilo yönetimi 
ve performans süreçleri üzerindeki etkisinin araştırılması önerilmektedir. 
Han ve Polat (2022) çalışmasının önerilerinden yola çıkarak gelecekte 
Taekwondo sporcularının beslenme alışkanlıkları, performans düzeyleri 
ve psikososyal değişkenler arasındaki ilişkilerin farklı örneklem gruplarıyla 
yeniden ele alınması ve bu kapsamda nitel araştırmalarla desteklenmesi 
önerilmektedir. Aydın ve Aydın (2024) spor alanında dijital medyanın 
etkisinin giderek arttığını ve kavramsal karmaşaların önüne geçebilmek için 
literatürdeki kavramların netleştirilmesi gerektiğini vurgulamaktadır. Benzer 
biçimde, Taekwondo sporcularının beslenme, performans ve dijital medya 
etkileşimleri üzerine yapılan çalışmaların da kavramsal açıdan daha belirgin 
hâle getirilmesi önem taşımaktadır.

Sonuç olarak, bu meta-analiz taekwondo sporcularında beslenmenin 
kritik bir performans belirleyicisi olduğunu ortaya koymaktadır. Spor 
beslenmesine yönelik bilim temelli yaklaşımların yaygınlaştırılması, antrenör 
ve sporcuların beslenme konusunda bilinçlendirilmesi ve bireyselleştirilmiş 
beslenme programlarının uygulanması hem sportif başarıyı hem de sporcu 
sağlığını önemli ölçüde destekleyeceği düşünülmektedir.
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