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OZET

Taekwondo Sporcularinda Uygulanan U¢ Farklhi Germe Egzersizinin Tekrarh

Tekme Performansi Uzerindeki Akut Etkilerinin Incelenmesi

Giris ve Amac: Bu calismada, Tackwondo sporculari tizerinde uygulanan statik, dinamik ve
PNF germe egzersizlerinin tekrarli tekme performansina akut etkileri incelendi.

Materyal Metot: Calismaya, Kayseri ilinde bulunan farkli spor kuliiplerinde aktif
taekwondo sporu yapan 15 erkek sporcu goniillii olarak katildi. Veriler, sporculara
uygulanan farkli germe egzersizleri (static, dinamik, PNF) sonrasi taekwondo anaerobik
aralikli tekme testi (TAIKT) ile elde edildi. Germe egzersizleri sporcularin alt ekstremite kas
grubuna (hamstring, gastrocnemius, quadriceps ve gluteus maximus) yonelik uygulandi ve
testler aras1 48 saat dinlenme siiresi verildi.

Bulgular: Germe uygulamalarimin bagiml degiskenler iizerindeki (tekme sayisi, puan,
basar1 yiizdesi) anlamli etkilerini belirlemek igin tekrarli 6l¢limler iki yonlii varyans analizi
kullanildi. Coklu karsilastirmalar alfa diizeyinin (.05) bonferroni ayarlamasi ile yapildi.
Germe uygulamalar ile algilanan zorluk derecesi arasindaki yonelimler icin Ki-Kare (y2)
testi kullanildi. Her bir bagimli degisken i¢in tamimlayict istatistikler (ortalamalar, standart
sapma, standart hata, etki biiyiikl{igii) kullanildi. Anlamlilik diizeyi baslangicta p<.05 olarak
belirlendi ve analizler Windows i¢in SPSS 25 programinda gerceklestirildi.

Calismada elde edilen bulgulara gore, farkli germe egzersizlerinin etkileri pasif dinlenmeye
gore karsilastirildiginda dinamik germenin istatistiksel olarak daha anlamli etkiler ortaya
cikardigi goriildi (p<.05).

Sonug: Tekme performansinin énemli oldugu bu tiir miicadele sporlarinda sporcularin mag
aralarinda pasif dinlenimde kalmak yerine, dinamik germeleri tercih etmeleri ve statik
germelerden kagimalart sporcularin tekme performanslarina olumlu katki saglayacaktir.
Yapilacak olan c¢aligmalarda, aragtirma grubunun cinsiyeti, yasi, sikleti, germe siireleri ve
germe bolgelerinin gesitlendirilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Stretching, Tekrarli Tekme Performansi.
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ABSTRACT

Investigation of The Acute Effects of Three Different Stretching Exercises Applied
in Taekwondo Athletes on Repetitive Kicking Performance.

Introduction and Aim: In this study, the acute effects of static, dynamic and PNF
stretching exercises applied on Taekwondo athletes on repetitive kick performance were
investigated.

Materials and Methods: Fifteen male athletes, who were active in taekwondo in different
sports clubs in Kayseri, participated in the study voluntarily. Data were obtained by
taekwondo anaerobic interval Kick test (TAIKT) after three different stretching exercises
(static, dynamic, PNF) were applied to the athletes. Stretching exercises were applied to the
lower extremity muscle groups of the athletes (hamstring, gastrocnemius, quadriceps and
gluteus maximus) and a 48-hour rest period was given between the tests.

Results: Two-way repeated measures ANOVA was used to determine the significant effects
of stretching practices (passive, dynamic, static, PNF) on dependent variables (number of
kicks, score, percentage of success). Multiple comparisons were made with the bonferroni
adjustment of alpha level (.05). The Chi-Square (¥2) test was used for the orientations
between the stretching practices and the perceived exertion level. Descriptive statistics
(means, standard deviation, standard error, effect size) were used for each dependent
variable. Significance level was initially determined as p<.05 and analyzes were performed
in SPSS 25 program for Windows.

According to the findings obtained in the study, when the effects of different stretching
exercises were compared with passive rest, it was seen that dynamic stretching produced
more statistically significant effects (p<.05).

Conclusions: As a result, in this kind of combat sports where kicking performance is
important, the athletes prefer dynamic stretching and avoid static stretching instead of
passively resting between matches, which will contribute positively to the Kkicking
performance of the athletes. In future studies, it is recommended to diversify gender, age,
weight category, stretching times and stretching regions.

Keywords: Taekwondo, Stretching, Repetitive Kick Performance
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1. GIRIS

Taekwondo biitiin diinya iilkelerinde herkes tarafindan yapilan ve sevilen bir
spor dali halini almistir. Siirat, cabukluk, ¢eviklik, hiz, koordinasyon, dayanim,
hareketlilik, maksimal ve patlayict kuvvet gibi nitelikler gerektiren bir spor
baransidir. Bir savunma sporu olan Taekwondo, ¢iplak el ve ayaklarla rakibe karsi
yapilan ve antrenmanlarla da kusursuz bir teknigin olusturulmasi ve bunun en iyi
bicimde kullanilmasini gerektirir. Dogru bir teknigin olusturularak miikemmelligin
yakalanmasina yonelik ¢alismalarin, Tackwondo sporcularinda bedensel, fizyolojik,
ruhsal, zihinsel ve sosyal sagliklarinin siirekliligini saglayabilecek diizeyde olmasi
gerekir (1,2). Her spor bransinda oldugu gibi Tackwondo bransinda da 1sinma ¢ok
mithimdir. Miisabaka Oncesinde yapilan 1sinma egzersizleri sporcular i¢in esas
uygulama niteligindedir (3,4). Performansin yap1 tasi olan 1sinma, maksimal kuvvete
ve birebir performansi yakalamak igin son derece onemlidir. Isinma ydntemleri,
antrendrler ve egiticiler i¢in birgok spor branginda yarismalara hazirligin mithim bir
boliimiinii olusturmaktadir (5, 7).

Isinma, genelde diisiik yogunluktaki aerobik egzersizler ve germe egzersizleri
dahil olmak tizere iki par¢adan olusur (6-8). Aerobik egzersizlerde 1sinmanin basglica
amaci, kan dolagiminin hizlandirilmasiyla kaslarin 1sisin1 artirmakken, germe
egzersizlerinin baglica amaci ise eklemin ya da eklem grubunun hareket agikligini
veya esnekligini artirmaktir (9). Isinma sirasinda uygulanmakta olan germe
egzersizlerinin amaci, viicudu fiziksel aktiviteye ya da spor faaliyetlerine hazirlarken
eklem hareket acikligini artirarak, yaralanma sikligini en aza indirgemektir (10-12).

Miisabaka Oncesi 1sinmanin performans agisindan bu kadar mithim olmasina

karsin hangi 1sinma yonteminin performans artigini saglamis oldugu da tam olarak
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kesinlik kazanmamustir (9). Giiniimiizdeki literatiir bilgilerine gére miisabaka oncesi
germe egzersizlerinin performans istiindeki etkililigi netlik kazanmamistir (13).
Bir¢ok aragtirmada 1sinmada germe egzersizlerinin faydalar1 yaygin olarak kabul
edilmesine ve uygulanmasina karsin defalarca incelenmistir (4,14-16).

Geleneksel olarak statik germe egzersizleri diger germe egzersizleri ile
karsilagtirildiginda daha ¢ok tercih edilir (17). Statik germe akut olarak kasa gelen
sinirsel uyarmin azalmasi ile gevsemenin saglanmasi sonucu kasin uzayabilirligini
arttirir. Bu neden ile gii¢ iiretiminde artis ve sakatlanma riskinde de azalma olacagi
beklenir (18). Fakat bazi arastirmacilar elektromiyografi, mekanografi, diisik ve
yiiksek acgisal hizlarda kassal kuvvet liretebilme becerisi ve gii¢ liretiminin statik
germe egzersizlerini miiteakip azaldigini (6,19,20) dinamik germe sonrasi da arttigini
(21) ileri siirmiiglerdir. Bazi incelemelerde Ozellikle statik ya da pasif germe
egzersizlerinin maksimal gii¢ performansinda anlamli azalmalara neden oldugu
sOylenmistir (22-27).

Diger agidan fiziksel aktivite Oncesi germe egzersizlerinin kasin kuvvet
tiretme giiclinii artirip artirmayacagi ile ilgili fikir birligine varilamadig1 ve var olan
bilgiler hakkinda bilimsel fikir birligi olmadig: ifade edilmektedir (28). Bu etkiler
giic gerektiren sporlar ile ilgilenen sporcularda geliskiye ve bazi aragtirmacilarinda
statik germe egzersizlerine zit fikirler sunmasina neden olmustur (29). Ozellikle son
donemlerde, gii¢ diisiisleri olusturabilecegi iddiasiyla miisabaka oncesindeki 1sinma
programlarinda statik germe egzersizlerinin yer almamasi gerektigi genel bir kani
haline gelmistir. Bu iddia kas uzamasi sirasinda tendon geriminde meydana gelen
artisin yarattigi ters miyotatik refleks’in o tendonun bagli oldugu kasta bir

inhibisyona neden olmasina dayanmaktadir. Golgi tendon organinin yarattigi bu



refleksin ne kadar motor iiniteyi etkileyecegi, o frekansin diizeyi ile alakalidir.
Tendondaki gerim ne kadar fazla ise, o kadar motor {inite inhibe olarak gevseme
gerceklesir (18,30).

Taekwondo’ da kuvvet, vurusu en iyi sekilde yapabilme, teknik vuruslarda
giicii arttirabilme ve rakibe karsi dayanabilme anlamina gelmektedir (31). Yapilacak
olan kuvvet uygulamasinin puan olmas i¢in, en kisa bir siire iginde el veya ayakla,
koruyucu yelek {izerine ya da kafaya sarsici vurusun yapilmasi gerekmektedir (32).
Hareketin bagindan ve hareket siiresince olusan patlayici kuvvet ve siirat, Tackwondo
i¢cin ¢ok mithimdir. Kuvvet, siirat ve hiz arttik¢a rakibin karar verme siireci azaltacagi
gibi, hata yapma ihtimalini de artiracaktir (33). Bu nedenle bazi arastirmacilar kuvvet
performansinda azalmaya neden olmayacak bir germe protokoliine dikkat edilmesini
istemislerdir. Kuvvet ve kondisyon antrendrleri, sporculari hazirlamak i¢in dinamik
ve aktif germe egzersizlerini benimsemislerdir (34). Isinmada dinamik germe
egzersizlerinin olumlu etkileri, kas ve viicut 1sisinin yiikselmesi, goniillii agonist
kasilmalarin sebep oldugu aktivaston sonrasi potansiyel, sinir sisteminin uyarilmasi
ve antagonist kaslarin inhibisyonunu azalmasi ile agiklanmaktadir (35).

Birden fazla dinamik germe protokiilii olmasina karsin, devamli ve ritmik
hareketlerin bacak kuvvet performansini artirdigi da goriilmistiir (5,21). Bazi
caligmalarda dinamik germe egzersizlerinin kullanildigi 1sinma protokollerinden
sonra sigrama gibi yiiksek gii¢ gerektiren aktivitelerde daha yiiksek performanslara
ulasildigr bulunmustur (36). Germe egzersizlerinin kuvvet performansi iizerine
olumlu ya da olumsuz etkileri olabilecegi belirtilmesine ragmen konu ile alakali yeni

calismalara ve bilgilere ihtiya¢ vardir (37).



Bu bilgiler 1s18inda bu ¢alismada, mag¢ aralarinda pasif dinlenme yerine
Taekwondocularda alt ekstremiteye yonelik uygulanan statik, dinamik ve
Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) germe egzersizlerinin tekme

performansina akut etkilerinin arastirilmasi amaglanmistir.

1.1. Arastirmanin Konusu
Bu tez ¢alismasi, Taekwondo sporcular iizerinde uygulanacak statik, dinamik
ve PNF germe egzersizlerinin tekrarli tekme performansina akut etkilerinin

incelenmesini konu edinmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi
Aralikli tekme testinde uygulanacak olan dinamik, statik ve PNF germe
egzersizlerinin taeckwondo sporcularinin tekme performansina akut etkileri ve

algilanan zorlanma derecesine etkileri nasildir?

1.3. Arastirmanin Amaci
Taekwondo sporcular1 iizerinde uygulanacak statik, dinamik ve PNF germe
egzersizlerinin tekrarli tekme performansma akut etkilerinin incelenmesi

amagclanmistir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Taekwondo sporunda yil igerinde birden fazla yarigma vardir ve sporcular
yarigma giinli eleme usuliine gore birden fazla sayida tatemiye (ringe) ¢ikmaktadir.
Sporcularinin miisabaka giinlinde farkli germe egzersizlerini yaparak bir sonraki
mag1 bekledikleri ve genel olarak pasif dinlenme metodunu kullandiklar
gdzlenmistir. Bununla birlikte mag¢ Oncesi sporcularin degisik germe egzersizlerini

ozellikle statik veya dinamik germeleri kullandiklar1 da bilinmektedir. Bilindigi gibi
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tekme performansi patlayict kuvvet gerektirir (38) ve degisik germe egzersizlerinin
patlayict kuvvet tizerindeki farkli etkileri literatiirde ortaya konulmustur (39-42).
Taekwondo sporunda ise tekrarlayan bir tekme performansi s6z konusudur ve mag
aralarinda kullanilan bu farkli germe egzersizlerinin tekme performansi iizerindeki
etkilerinin bilinmesi hem sporcular hem de antrendrler agisindan 6nemlidir. Olumlu
etki yapacak olan germe teknigini kullanmak veya olumsuz etki yapacak olan germe
tekniginden kaginmak tackwondo sporunda sporcularin ma¢ performansini yakindan
etkileyecektir. Ayrica bu bransta statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin
tekrarli tekme performansi tzerindeki akut etkilerini ortaya koyan benzer bir
calismaya bu alanda heniiz rastlanmamis olmasi da arastirmayi akademik olarak

onemli kilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Simirhhiklar:

e Bu arastirma Kayseri ilinde bulunan 18-26 yas araligindaki erkek tackwondo
sporculari ile sinirlandirilmastir.

e Taekwondo sporcularinin Tiirkiye Tackwondo Federasyonu’nun diizenlendigi
turnuvalarin en az birinde dereceye sahip olmasi 6n kosulu vardir.

e Arastirma grubu, spor dalinda en az 5 yil lisansh ve aktif sporcularla
stirhidir.

e Test olclimleri, Tackwondo anaerobik aralikli tekme testi ve Borg skalasi ile

sinirhdir.

1.6. Arastirmaya iliskin Varsayimlar
e Calisma icin kullanilan veri toplama aracinin calismanin amacina uygun

oldugu ve performansi dogru 6l¢ebildigi varsayilmistir.



e Sporcularin tekme testi esnasinda miisabakada olduklar1 kadar motive
olduklar1 varsayilmistir.

e Tiim katilimcilarin tekme testi esnasinda en iyi performansi sergiledikleri
varsayilmistir.

e Katilimcilarin gevresel faktorlerden esit oranda etkilendikleri varsayilmstir.

1.7. Arastirmanin Hipotezi
e H: Pasif dinlenmeye gore uygulanan germe egzersizlerinin Taekwondo

sporcularmin tekrarli tekme performanslarina etkisi vardir.

e Ho Pasif dinlenmeye gore uygulanan germe egzersizlerinin Taekwondo

sporcularinin tekrarli tekme performanslarina etkisi yoktur.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo

20. yiizyilda Kore’de bagimsiz bir sekilde gelistirilen Tackwondo, uluslararasi
anlamda nitelik kazanan ve rakip karsisinda birtakim savunma tekniklerini de igeren
savunma sanatlarindan birisidir. En 6nemli 6zelligi miisabaka sporu olmasindan
kaynaklanmaktadir. Kore’de ortaya ¢ikan bu spor, Korece ayak, el ve yol
kelimelerinin birlesiminden ortaya ¢ikmis olan “tae- kwon- do” kelimesinin sozliik
anlamma bakildiginda ise; “tekmeleme ve yumruklamanin yolu” manasina
gelmektedir. Korece sirasiyla ayak, el ve yol kelimelerinin birlesiminden olustugunu
da bu anlama bakarak c¢ikartabiliriz. Savunma sanati olarak bildigimiz bu spor
Kore’de “doviis sanat1” seklinde ifade edilmektedir. Sadece doviis sanati ya savunma
sanat1 olarak bakmak yanlis olacaktir. Ayn1 zamanda insanin hem bedeninin sagligi
acisindan hem de fiziki anlamda bir direng saglamasi bakimidan 6nemlidir (43).

Kisinin tek basina verdigi miicadeleden olusan bir ¢esit spor olan tackwondo
da miicadele sinirsiz olmahdir. “Kisinin tek bagina verdigi miicadele” denmesinin
sebebi her ne kadar karsisinda bir rakip olup o rakibi yenmeye calisiyor ve ortada
karsisindaki kisi ile bir yaris var gibi goziikse dahi bu olayin felsefesi sudur; rakip ile
degil ferdin kendisi ile miicadelesi ve yarisidir. Tackwondo yapabilmek i¢in bazi
kurallar1 bilmek gerekir ¢iinkii her spor dalinda oldugu gibi Taekwondo igerisinde de
bazi kurallar bulunmaktadir. Kurallar ¢ercevesinde de yarigma diizenlenmektedir.
Ve yas1 kag olursa olsun her yasa hitap ettigi i¢in de insanlarin glivenle yapacagi bir
spor dalidir (44).

Taekwondo’nun esaslar1 vardir bu esaslar bagimsiz birden fazla hareketin

birlesmesi ile olusur ve bes boliimii vardir(45):
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e Hedef

e Kullanilan Kisim

e Durus
e Savunma
e Atak

20. ylizyilda Kore’de gelisip uluslararasi bir nitelik kazansa da tackwondo
geemisine bakildiginda ¢ok daha eskilere 13. yiizyil Oncesine kadar gitmektedir.
Ciinkii daha oOncesinde Kore’deki kisilerin hayatta kalmak adina verdikleri
miicadelede etkin olan “taegyon” adimi verdikleri ayaklarin hakim oldugu bir
savunma sanatt gelistirmislerdir. Ayak Sistemi denilen bu savunma sisteminin
gelistigi donemlerde bir de “Yumruk metodu” denilen bir sistemi gelistirmiglerdir.
Yumruk metodunda ise eller hakimdi. Daha sonra Kore’de bu sistem savaslarda da
kullanilmis ve geliserek “tack-kyon” adini almistir. Bu siire¢ aslinda 20. ylizyilda
uluslararasi nitelik kazanan Taeckwondonun temellerinin atilmasidir. Tackwondonun
dogusunun izleridir. Kore’de baglayip tiim diinyaya yayilan bu spor, Tirkiye’ye
geldiginde tarih 1960 idi. Ilk defa ise 1976 yilinda Tiirkiye bu alanda resmi anlamda
Avrupa Sampiyonasi’na katilim saglamistir (46).

Taekwondo ti¢ boliimden olusmaktadir. Bu boliimler sunlardir:

1. Poomse ve Self Defans (temel teknikler)
2. Kyokpa (kiriglar ve zor hareketler)

3. Gyorugi (Miisabaka)

2.1.1. Diinya’da Taekwondonun Gelisimi
Ik defa 1994 yilinda Olimpik Spor dallari arasinda yerini alan Taekwondo;
judo, boks gibi miicadele gerektiren spor dallari icerisinde dordiincii siraya adini

yazdirmistir. Tiim diinya {ilkelerinin hemen hemen hepsinde resmi olarak var olan
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Taekwondo asil Uzak Dogu iilkelerine aittir. Tackwondo giires ile karistirllmistir.
Tackwondo’ ya benzer spor dallar1 Japonya ve Eski Cin’de goriilmiistiir.
(Giiniimiizde de karate vb. sekilde goriilmektedir) Uzak Dogu iilkelerinde var olup,
uluslararas1 anlamda ¢agdas bir nitelik kazanmistir. Ozellikle de Taekwondo
denilince akla direkt olarak “Kore” gelmektedir.

Gecmisi yaklasik olarak 13. Yiizyill oncesine giden ve Uzak Dogu
tilkelerinden biri olan Kore’nin o donemlerde doga sartlar1 geregi miicadelesi ile
ortaya ¢ikan Taegyon ve Kwonpop sistemlerinin gelisimi ile tackwondo dogmustur.
Diinya genelinde dogusu ve gelisimine bakildiginda ilk olarak Kore’de “ayak
sistemi” ve “yumruk sistemi” denilen doga sartlar1 geregi miicadele etmek igin
kullandiklar1 bu sistemler neticesinde temelleri atilmistir. Daha sonra da yani 600’1
yillarda ise kralliklarin {ige boliinmesi, yasanan savaslar vs. nedeni ile silahla
savagsmak yerine silahsiz savaga 6nem vermigler bunun sonucunda da “tack-kyon”
denilen el ve ayak kullanilarak yapilan Tackwondonun da ilk asamasi denilen bu
sistemi yayginlastirmislardir. Tiim diinya geneline yayilim1 Kore Savasi’ndan sonra
tam anlamiyla baslamistir.

1927 yilina gelindiginde Kukkiwon Diinya Taeckwondo merkez binasi, 1973
yilinda ise Diinya Taekwondo Federasyonu kurulmustur. Kurulan bu federasyon
1975 yilinda Diinya Spor Federasyonu adi altinda olan biitiin sporlar1 biinyesinde
barindiran bu federasyonun iyeleri arasinda aktif bir sekilde yerini almistir.
Federasyonun kurulumu ile ayni yil bu sporun ortaya ¢iktig tilkede —Kore’de— ilk
defa Tackwondo i¢in Diinya Sampiyonas1 yapilmistir. Olimpik spor olarak kabulii ise
1983 yilinda Moskova’da gerceklesmistir. GOsteri sporu olarak yapilmasi ise 1988 ve

1992 yillarinda gergeklesen olimpiyat oyunlarindan sonraya denk gelmektedir.



Giiniimiize gelindiginde ise “para tackwondo” var olmus. Ilk kez de 2020 yilinda
Tokyo’da Para Taekwondo Paralimpik Oyunlarina katilmistir. Ayni olimpiyatlara

2024 yilinda Paris’te de katilimi beklenmektedir (47).

2.1.2. Tiirkiye’de Taekwondonun Gelisimi

Savunma sanati olarak bilinen Taekwondonun tilkemize girisi Koreli heyetin
bircok iilkeye diizenledikleri gezileri sirasinda yanlarina getirdikleri Taekwondo
ekibini Tiirkiye’ye 1964 yilinda getirmesiyle olmustur. Bu ekibin Tiirkiye’de yaptigi
gosteri halk tarafindan yogun bir ilgi ile karsilanmistir. Bu halk arasinda gosteriyi
izleyen Judo sporu ile ilgilenen Nazim Canca da bulunmaktaydi. Nazim Canca ve
Siikrii Gencel bu gosteriyi ¢ok begenmis ve Tiirkiye’de Taekwondonun taninmasi,
faaliyete gecmesi i¢in bir adim atmislardir. Bu iki sporcunun adimlar1 sayesinde
1970 yilinda Taeckwondo gosterisini izleyen ddénemin Spor Bakani Ismet Sezgin
Taekwondoyu resmi olarak Judo Federasyonu’na baglamistir. Bu baglantidan tam bir
yil sonra da Tiirkiye ilk defa Frankfurt’ta yapilan Avrupa Sampiyonasi’na katilmis ve
buradan milli takimimiz i¢inde Siikrii Gencel, Ahmet Sehsuvar, Aybars Kilichan’in
da i¢inde bulundugu ekip sampiyonlugu almistir. Bu basaridan dolayr da 1972
yilinda Almanya’nin istegi ile Istanbul’da ikili bir turnuva yapildi ve bu turnuvaya
Ahmet Sehsuvar, Hayati Akbay, Ismet Iraz ve Vedat Karadogan katilm sagladi.
Tiirkiye’ye Taekwondo geldiginden bu yana basarili bir girisle baslangi¢ yapan spor
dali maalesef 1974 yilindan sonra bazi sikintilar yasamaya baslamistir. Ciinkii amac1
disinda kullanilmaya baglanmis ve bu nedenle bir karar alinmistir. Alinan karar
neticesinde de 6zel salonlar kapatilmistir. Bu kapanis tam 6 yil siirmis, 1980 yilinda
tekrar agilmalar1 icin izin almay1 basarmislardir. Ozel salonlarm acilisi ile birlikte

1981 yilinda Judo Federasyonu'ndan ayrilarak bagimsiz olarak “Taekwondo
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Federasyonu” kurulmustur. Bu federasyonun basina ise 1981 yilinda Mithat Kor,
1982 yilinda Esen Beder atanmistir. Tackwondo Federasyonu kurulmasi ile bu spor
iilke icinde daha fazla yayilmaya, yeni projeler yapilmaya ve adin1 sampiyonluklar
ile duyurmaya devam etmistir (48).

Gliniimiize bakildiginda ise Taekwondo iilkemizde 6zel spor okulu olarak
spor branslar1 arasinda en fazla alana hakimdir. Bu ilgi ve okul yogunlugunun sebebi
olarak da Uzak Dogu iilkelerinin lilkemizde deger gérmesinden kaynaklanmaktadir
denilebilir. Bu alan iizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde ise goriilmektedir ki;
12-15 yag araligmin ve erkeklerin Tackwondoyu diger yas gruplarina ve kadinlara
oranla daha fazla tercih edildigidir (49).

Ulkemizdeki Taekwondocular ilk defa 2000 yilinda Sidney Olimpiyatlarina
katilim saglamig. Bu katilim sagladiklar1 olimpik olarak ilk olmasi bakimindan
onemlidir. Ulkemiz ilk kez katildig1 bu olimpiyattan Hamide Bigkin Cetiner isimli
oyuncunun i¢lincli olmasi1 ile {iilkemize bu iglinciilikle doniis saglamistir.
Olimpiyatlara katilim ve ddiiller devam etmistir. 2004 yilinda Bahri Tanrikulu Atina
Olimpiyatlarinda ikinci, 2008 yilinda Azize Tanrikulu Pekin Olimpiyatlarinda ikinci
ve ayni yil Servet Tazegiil ise liclincii olarak iilkemizi temsil etmislerdir. Pekin
Olimpiyatlarinda tglincli olan Servet Tazegiil, 2012 yilinda Londra’da diizenlenen

olimpiyatta birinci olarak altin madalya kazanmustir.

2.1.3. Taekwondo Kurallari ve Miisabaka

2.1.3.1. Tackwondo Miisabakasi
Taekwondo miisabakasin da beyaz elbise giyilir. Bunun nedeni beyaz rengin
safligt ve temizligi simgeliyor olmasindan kaynaklanmistir. Miisabakalar belli

kurallar cergevesinde olusmustur. Bu kurallarin amaclarindan birisi de sakatlig
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onlemektir. Rakibe bazi sekillerde vurus yasaktir. Mesela; belden asagisina vurmak,
eliyle yiiziine vurmak ya da eger rakip yere diistiiyse o durumdayken ona vurmak
sakatlig1 onlemek amaci ile Tackwondo da yasaklanmistir. Miisabaka olarak ilk defa
Taekwondo 1905 yilinda “yarigsma sporu” seklinde bir kabule gidilmistir. O tarihten
beri de Taekwondo yarisma sporu olarak oynatilmaktadir.

Taekwondo miisabakalarinda puan kazanilmasi yasal olarak kabul edilen
bolgelerden herhangi birisine sporcunun eliyle veya ayagiyla tam bir sekilde temas
etmesi ile gergeklesir. Puan alimi1 yumruktan ziyade daha ¢ok tekme ile saglanir. Bu

sporda yumrugun kullanimi tekmeye gore daha azdir.

Sekil 2.1. Miisabaka Alan

Miisabaka yapilacak olan alan iki farkli sekilden olusmaktadir. Bu kare
seklinde ve sekizgen seklinde olmalidir.

Miisabaka alanm1 kare seklinde iken oyuncularin yerlesecegi alan kare alanin
ortasinda sekizgen sekilli boliimdiir. Olgiileri ise kare seklin dlciisii 8m x 8m seklinde
sekizgen seklin Ol¢iisii ise 8m capinda 3.3 m uzunlugunda olmasi gerekmektedir. Her
sartta muhakkak giivenlik alam1 olmalidir. Miisabakalarda, miisabaka alan1 ve
giivenlik alaninin bulunmasi sartt ilk aranan kurallardandir. Platform iizerinde

yapilan bir yarisma oldugunda bu giivenlik alanlar1 gerekirse fazla olmalidir. Eger
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miisabaka alani digina oyuncu ¢ikarsa bu kurali asmis demektir ve sirf bu sebepten
otliri oyuncu ceza almalidir. Kontrollerin saglanmasi i¢in ve her tiirlii tedbirin
alinmasi i¢in de miisabaka alanmnin etrafinda muhakkak antrendrii, saglik ekibi,
hakem ve olasi bir durumda inceleme yapabilmek adina giivenlik kamerasi
bulunmalidir. Miisabakada kullanilacak olan minderler her yarismada federasyondaki
ekipler tarafindan kontrolden gecer onlarin onay1 dogrultusunda her yarismada ayri
ayr1 minderler gelir.

Miisabakalar ii¢ devreden olusur ve her biri 2 dakikadir. Bu siire kategorilere
gore degisiklik gostermektedir. Gengler ve biiylikler kategorisi yarisacaksa eger o
zaman bu siire esas alinirken; miisabaka yapacak olan kategori grubu minikler ya da
yildizlar ise o zaman bu siire 1,5 dakikaya diismektedir. Her raunt bitiminde bir
dakikalik dinlenme molast vardir. Devreler tamamlandiktan sonra puanlarda bir
esitlik s6z konusu ise son bir devre daha yapilir. Bu son devreden sonra da eger
esitlik hala var ise hakem tarafindan bazi degerlendirmelere gidilir. Bu

degerlendirme de oyuncularin ceza puanlarina, devre istiinliigii gibi bazi kriterlerdir

(43).
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Miisabaka Teknikleril

Sekil 2.2. Palding Chagi

1. Palding Chagi:

Bu teknik ile karsisindaki rakibin hem karin bolgesine hem de karmn
bolgesinin ¢evresine vurulur. Bu teknik i¢in diiz gard pozisyonunda durmak gerekir.
Ciinkii en uygun pozisyon odur. Bu pozisyonda ilk dnce dik eklemini baldira paralel
olacak konumda kaldirilir, alt bacagi ise yere dik olacak sekilde birakilir. Yerde
duran ayaginin topugu daire seklinde doniip kalgaya temas eder. Bu sirada diz eklemi
acilirken ayak bilegi ve ayagin palding denilen kismi vurulmasi istenilen noktaya
dogru vurusu yapar. Ozellikle yeni baslayanlar i¢in rahat yapilabilen atilmasi kolay
oldugu i¢in zor gelmeyen bir tekniktir. Bu teknik i¢in gereken sey hizli atimdir.
Hizli atim oldugu siirece teknikte basar1 saglanir ve kisa siirdiigii i¢in, hiz gerektigi

i¢in de puan alabilir bu da bazen miisabakalarda durumu degistirebilir (50).

! Bu béliimde kullanilan resimler Cansel Kala’nin Yiiksek Lisans Tezinden (Kala, 2018:7-10) alint1

yapilmistir.
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Sekil 2.3. Dollyo Chagi
2. Dollyo Chagi:

Palding tekniginin biraz daha ilerisi olarak bilinen tekniktir. Bu teknikte
palding teknigi ile ayn1 mantikta isler tek farki biraz daha yukaridan vurus yapilir. Ve
bu vurusta rakipde vurabilecegi tek yer kafasidir. Kafadan vurdugu i¢in nakavt olma
ihtimali ¢ok ¢ok yiiksektir. Zor bir tekniktir. Diger tekniklere oranla uzun
stirmektedir. Ve dogru uygulanip basarili olundugu takdirde yarismaci 3 puan bu

teknikten kazanabilir (50).

Sekil 2.4. Naeryo Chagi
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3. Naeryo Chagi:

Bu teknikte daha ¢ok rakibin kafasina vurulmaya c¢alisilir. Rakibe vurmaya
calisirken ayak alt1 ya da topuk bacaktan yliksekligine ¢ikar ve asagir dogru inerek
rakibe vurulur. Bu teknik uygulanilirsa eger kesin bir sekilde puan alinir. Yavas
uygulanmamasi gereken bir teknik, hiz onemlidir. Eger hiz yapilmaz agir agir
hareket ederse oyuncu zor bir durum altinda kalabilir. Esnek viicut ve hizli bir atak

ile bu teknikte basar1 saglanir (50).

Sekil 2.5. Dwi Chagi

4. Dwi Chagi:

Rakibe vurmak i¢in topuk ya da ayakalti kullanilir. Bu teknikte rakip igin
hedef alinacak nokta karin bolgesinden baslayarak yiiziine kadar ¢ikabilecek
vuruslardir. Diger tekniklerde oldugu gibi hiz bu teknikte de ¢ok onemlidir. Kombine

tekniklerden birisi sayilir (50).

16



Sekil 2.5. Bande Dollyo Chagi

5. Bande Dollyo Chagi:

Bu teknigin tam Tirk¢e karsiligi yoktur. Ama Dwi teknigi ile birbirine
paraleldir. Aralarindaki tek fark ise bu teknikte vurus yilize yapilmaktadir. Diiz gard
ile degil teknige yan gard pozisyonu ile baglanir. En fazla esneklik isteyen teknik bu
tekniktir. Ciinkii burada bacaklar tam bir sekilde ve yana dogru kalkmaktadir. Bu

durumda esneklige ihtiyag artmaktadir (50).

Sekil 2.6. Dolryo Dollyo Chagi
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6. Dolryo Dollyo Chagi:

Bu teknikte vurus rakibin kafasina yapilir. Bir taraftan destek olan ayak tam
daire seklinde donerken diger ayak da viicut ile birlikte doniisii gerceklestirir. Daha
sonra destek olan ayak havaya yiikselirken diger ayak da destek ayak pozisyonu i¢in
asagl iner ve boylece vurusu rakibin kafasina gergeklestirmis olunur. Bunu

basarabilmek i¢in hizli atak yapmak gerekir (51).

Sekil 2.7. Pushe Chagi

7. Pushe Chagi:

Bu teknik de rakibin gogiisine vurmak gerekir. “vurup-itmek” ya da tam
Tiirkge karsiligr ile “darp edip- itmek” seklinde yorumlanan teknikte ayagi yerden
fazla kaldirmadan yasakli kismin hemen iistiine gider. Eger bu teknik rakibin sirtina
uygulanacaksa o zaman kuyruk sokumuna dikkat edilmelidir. Ciinkii kuyruk
sokumunun altina ve {istiine bu teknigin uygulanmas1 yasaktir. Daha ¢ok rakibin
agirlik merkezine uygulanmasi gerekir, bunun i¢in ¢aba gosterilmelidir. Bu teknigin
uygulanmasi igin oyuncunun baldirlarindaki kaslarda ciddi bir kuvvete gereksinim
duyulur. Ve kuvvetli bir sekilde miisabakanin baginda eger rakibe bu teknigi uygular

ise 0 zaman rakip hem moral bakimindan hem de denge bakimindan zayiflar (50).
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Sekil 2.9. Momtong Chireugi

8. Momtong Chireugi:

Kolay bir tekniktir. Bu teknikte eller kullanilir. El yumru seklindeyken
geriden gelip ne ¢ok sert ne de ¢ok yumusak olacak sekilde orta seviye bir vurus

yapilir (51).
2.1.3.2. Taekwondo Miisabakalarim1 Puanlama Sistemi

Taekwondo da cezalar1 hakem ilan eder. Ve hakemin ilan ettigi cezalara
neden olan yasaklar1 yapanlar “puan kesinti cezas1” seklinde cezalandirilir. Puan
kesinti cezasinin karsilig1 “gam-jeom” seklindedir ve bir “gam-jeom” bir puan olarak
sayilmaktadir. Ceza gerektiren islemler arasinda; belden asagisina vurmak, rakibin
kafasina vurmak, yarismay1 kasten geciktirecek hareketler yapmak yahut da
yarigmanin yapilmasini 6nlemek vs. sayilabilir.

Yarigsmaya baslamadan once hakemin kontrol masasinda hakem tarafindan
yarigsmacilar kontrolden gecgerler. Bu kontrol sirasinda taekwondo kiyafetini,
koruyuculart (kasik, 6n kol, kaval ve govde), kasklarin1 ve yeleklerini giyip

giymediklerine bakilir. Yarigmaci igin verilen izin alani yalnizca kirmizi ve mavi
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renklerde olan alan ile bunun yam sira kopriicik kemiginin iizerinde bulunan
kulaklarint ve basin arkasini da alan yiiziiniin tamamidir. Puanlama sistemi
elektronik puanlama sistemi ile yapilmaktadir. Sadece yumruk vuruslarinin
degerlendirilmesini hakem saglar. Elektronik puanlama da ise WTF Teknik Komitesi
bazi kriterleri dikkate alarak (yas, cinsiyet, agirlik vs.) sistemin hassasiyeti belirlenir.

Yarigmaci eger yumruk vurusu yaparsa 1, tekme vurusu yaparsa 2, bu tekme
vurusu donerek ise 3, yapilan tekme vurusu kafaya ise 3 ve tekme vurusu hem kafaya
hem de donerek yapilmissa yarismact 4 puan almaktadir. Eger yasakli hareketleri
yaparsa mesela belden asagiya vurmaya yeltenirse her defasinda “Gam Jeam” ceza

puant ile -1 puan cezalandirilmaktadir (43).

2.2. Taekwondoda Isinma

2.2.1. Isinma
Isinma fizyolojik acidan bakildiginda i¢ 1sinin santigrat derecesinde artigidir.

Egzersizler ve spor i¢in 6nemli olan bu 1sinma (sportif 1sinma) gerekli olan sey hem
fiziksel acidan hem de zihinsel acidan hazirlanma asamasidir. Eger bu hazirlik
asamasi tam olmazsa eksik kalirsa yaralanmalar ¢ok fazla meydana gelmektedir. Bu
sakatliklar kas lifi gerginliklerine, tendonlarin sakatliina neden olmaktadir.
Yaralanma seviyesini en aza indirmek, kaslar1 gevsetmek icin yapilacak olan
1sinmasinin etkili olmasi i¢in 4 6ge vardir. Bu 6geler sunlardir:

e Genel anlamda 1s1nma

e Statik Germe

e Spora gore 1sinma

e Dinamik germe (45).
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Kisaca 1smma igin sunlar sOylenebilir; sportif birtakim faaliyetlere
baslamadan Once viicudu yiiklemelere karsi hazirlamaya denilmektedir. Isinma
yapilmasi spor yapacak olan kisiyi bazi spor yaralanmalarina karsi korumakta, hasari
minimum diizeye indirmektedir. Sadece yaralanmalar1 Onlemekle kalmaz ayni
zamanda yapacagi calismada da sporcuya basar1 saglar, performansini arttirir.
Yapacagi spor uygun olarak 1sinma hareketlerini sporcu dogru secer, gerekli olanlari
yaparsa eger kaslarinda da kuvvet artisi olabilir.

Isinmanin gesitleri vardir. Bunlar;

e Genel Isinma

e Ozel Isinma
olarak ikiye ayrilmaktadir. Eger insan organizmasinda bulunan biitiin kas gruplari
icin yapilan 1sinma tiirii ise buna “genel 1sinma”; yapacagi spora gore uyum
saglayacak kaslarin ¢alismasina yonelik ise de “0zel 1sinma” denilmektedir. Hem
genel hem de 0zel olarak yapilabilen 1sinmanin insan organizmasina etkileri vardir.
Bu etkiler bilindigi iizere fiziksel olabilecegi gibi psikolojik de olabilmektedir. Aym
zamanda ikisinin de etkili oldugu da goriilebilmektedir. Ama en ¢ok fizyolojik
etkinin 6nemli oldugunu bilmek gerekir. Ciinkii fizyolojik etkide viicuttaki oksijen
ihtiyacinin da arttigi bilinmektedir. Oksijen ihtiyacinin artmasi ise kaslarda bulunan
kan akimu ile iligkilidir. Oksijen ihtiyaci arttik¢ca kan akim miktarini etkilemektedir.
Bu durum 1sinmanin fiziksel etkisi ile ilgilidir. Bir de 1stnmanin psikolojik etkisi
vardir ki bu da sporcularin davranis bicimleridir. Kimi sakin olabilirken kimi ¢ok
fazla strese veya heyecana kapilabilirler. Bu durum da ortaya bazen miisabakalarda

istenmeyen sonucglarin dogmasina neden olabilmektedir.

21



Sporcu spora baslamadan 6nce ve sporunu bitirdikten sonra muhakkak 1sinma
hareketlerini yapmalidir. Boylece yaptigi bu hareketlere sayesinde hem rahatlayacak
hem performansinda artis saglayacak hem yaralanma ihtimalini minimum seviyeye
diistirecek hem de kaslardaki kan dolasimini saglayacak ve eklemlerinde hareketlilik
s0z konusu olacaktir. Tabii ki sadece 1sinma icin bu saydigimiz fiziksel ya da
psikolojik etkiler degil baz1 faktorlerde vardir. O faktorlerde 1sinmay1 olumlu ya da
olumsuz anlamda etkileyebilir. Eger sartlar diizgiin kullanilirsa o takdirde 1sinmadan
fayda saglanalabilir. Bu faktdrler arasinda;

e Sporcunun yapacagi spora uygun kiyafetleri giymesi

e Yapacagi spora yasinin ve cinsiyetinin elverisli olup olmamast

e Daha 6nce antrenman yapmis olup olmamasi

e Eger disarida yapilan bir miisabaka ya da antrenman ise havanin sartlari
e Sporu yapacagi saatlerin uygunlugu

vb. sebepler sayilabilir (52).

2.2.1.1. Isinmada Germe

Isinma egzersizleri igerisinde germe hareketleri de yapilir. Yapilan bu germe
hareketleri ile ama¢ sporcunun hem antrenman igerisinde hem de miisabakalarda
yaralanmasini minimum seviyeye indirmek ve yaralanmak, sakatlik vb. olaylarin
online ge¢mektir. Tabii ki sadece bununla yetinilmez ayni zamanda sporcunun
performansinda da olumlu anlamda katkis1 olmaktadir. Germe egzersizleri bu
asamada yapilirken 6ncelikle bir antrenman programina bakilir. Programa gore hangi
germe hareketlerinin yapilacagina, kag set ve kag tekrardan olusacagina karar verilir.

Germe hareketleri igerisinden statik germe en kolay, en rahat ve yaralanma riskinin

22



de en az oldugu egzersiz bicimi oldugu i¢in ve sporcuya kuvvet kazandirdig icin

daha ¢ok tercih edilmektedir.

2.2.2. Germe”

Kaslar ve tendonlar hareket sistemini olusturan yapilardir. Hareket sistemini
olusturan kaslar ve tendonlarin yapis1 esnektir. Kaslar ve tendonlar yapilan
egzersizler sonucunda veya yorgunluk, ani gerilme gibi faktérlerden sonra bazen
gecici olarak bazen de kalici olarak insan viicudunda degisikliklerin olugmasina
neden olabilmektedir. Bu kalic1 veya gegici degisikliklere sebep olan bir diger husus
ise “germe hareketleri’dir. Germe hareketleri dokunun boyunda birtakim
degisikliklerin olugsmasina neden olmaktadir (53).

Germe; viicuttaki kas ve dokularin uzamasma denilmektedir. Ozellikle
sporcular tarafindan tercih edilmektedir. Ciinkii bu germe hareketleri ile sporcular
eklemlerindeki hareket genisligini arttirmaktadirlar ve hareketleri bu amag
dogrultusunda yapmaktadirlar. Bu hareketler soguma ve 1sinma niyetiyle yapilir.
Yarigsmacilar miisabakalardan dnce ve sonra ya da antrenmanlarindan 6nce ve sonra
yapmaktadirlar. Eger sporcu bu hareketleri antrenman Oncesinde yaparsa onun
yaralanmasini en aza indirmeye saglar. Antrenmandan sonra yapar ise de antrenman
esnasinda olusan agrilarin dinmesine, kisinin antrenmandan 6nceki haline doniisiinii
saglar. Germe egzersizlerinin faydasi ise kas ve eklemlere daha fazla kan akimini

olusturarak kaslardaki gerginligi de azaltmaktir. Insamin viicudundaki kaslar ya da

*

Bu bolim icerisinde kullanilan resimler Mustafa Ozcan’m (Ozcan, 2015) makalesinden

alintilanmustir.
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tendonlarin boyundaki bu degisiklik germe hareketleri ile digerlerinde oldugu gibi
kimi zaman gegcici olabildigi gibi kimi zaman da kalic1 olabilmektedir. Ama diizenli
olarak yapilan germe hareketleri ile kas boyunda ve eklem hareket agikliginda kalici
olarak degisiklikler gbzlenmektedir.

Her germe egzersizi ayni degildir. Germe egzersizleri arasinda bazi
farkliliklar elbette bulunmaktadir. Ama hem sinir sistemine hem kaslara hem de
insan viicudunda bir¢ok noktaya yararlart olmaktadir. Bu yararlar arasinda;

e Agriy1 azaltmasi

e Eklemlerdeki hareket agikligini arttirmasi

e Hem mentol anlamda hem de fiziksel anlamda gevsemeyi arttirmasi

e Fiziki acidan kapasite artisin1 gergeklestirmesi

e Sporcularin 6zellikle yapacagi sporlarda hem hareketleri 6gretmesi hem de

yapimini kolaylastirmasi

e Spor yaralanmalarini en aza indirmesi
sayilabilmektedir. Ozellikle de doktorlar tarafindan spor yaralanmalarmi &nlemesi
bakimindan tizerinde durulmaktadir (53).

Germe egzersizleri; dort gruba ayrilmaktadir. Bunlar kendi igerisinde de
gruplara ayrilmakla birlikle bu ¢alismanin ana konusu olan dort germe egzersizi bu
boliimde incelenecektir. Bu germe egzersizleri dorde ayrilmaktadir:

1. Statik Germe

2. Balistik Germe
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3. Dinamik Germe

4. PNF Germe

-
P e !

Sekil 2.8. Balistik Germe

2.2.2.1. Balistik Germe

Ziplama, yaylanma veya sallanma hareketleri ile insan viicudundaki eklem
acikligini zorlayan harekete balistik hareket denilmektedir. Sert ve ani bir sekilde
yapilmaktadir. Hareket acgikligi agisindan zor bir germe hareketidir. Bu zorluktan
otiirii de daha ¢ok beceri gerektiren jimnastik vb. sporlarda bu hareket yapilmaktadir.
Zor bir hareket olmasinin yani sira Onerilmeme nedenlerinden bir digeri de
yaralanmalara olduk¢a miisait bir egzersiz hareketidir. Yaralanma riski tasimasindan
otlirii de fayda degil zarar saglar diislincesi ile onerimi pek fazla yapilmamaktadir.

Bir diger dezavantaji da myotatik refleksi tetikleyerek kaslari sikistirir (54).
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Sekil 2.9. Dinamik Germe

2.2.2.2. Dinamik Germe

Insan viicudunun sadece tek bir bolgesini hareket ettirip yapilan germe
egzersizine dinamik germe denilmektedir. Bdylece yapilan hareketlerin hem akici
hem de diizenli olarak yapilmasiyla gergeklestirilir. Balistik germe ile her ne kadar
birbirine benzese dahi balistik germeden farki bu hareketin hem daha yumusak ve
ritmik olmast hem de kontrollii olarak yapilmasidir (54). Dinamik germe egzersizi
yapilirken her sette 8 veya 15 tekrardan olusan bir periyot izlenmesi gerekmektedir.
Bu tekrarlarda dikkat edilmesi gereken yontem ise eklem hareket acikligidir. Her

tekrarda eklemlerin hareket a¢ikliginin bir kontrol edilmesi gerekmektedir.

2,
o
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P

Sekil 2.10. Statik Germe
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2.2.2.3. Statik Germe

Statik germe antrenman da Once de sonra da yapilabilmektedir. Statik germe
de hareket yoktur. Sabit bir sekilde germe seklinde durmaktadir. Germe yapilmadan
once gevsek olan kaslar ¢ok dikkatli ve yavas bir sekilde germe yapildigr an
sporcunun kaslarinin zedelenmesini, olusabilecek sporcu yaralanmasinin Oniine
gecilmesine sebep olurlar. Sadece yaralanmayi1 onlemekle yetinmez ayni zamanda
agrilarin da dinmesine ya da agri olusumunun da Oniine gegmis olur (54). Statik
germe; en uzak olan noktaya esneme ve esnedikten sonra da o noktada belirli bir siire
bekleme seklinde ifade edilmektedir. Germe egzersizleri igerisinde en gilivenli olani
hi¢ siiphesiz “statik germe”dir (55). Tiim bunlardan yola ¢ikilarak sdylenebilir ki;
statik germe kasin gerilebildigi noktaya kadar stabil pozisyonda durarak germe
seklidir. Ozellikle spora yeni baslayanlar igin statik germe hareketi tavsiye

edilmektedir. Cilinkii yaralanma tehlikesinin 6niine gegmektedir.

Sekil 2.11. Aktif Germe

e Aktif Germe

Statik germe igerisinde degerlendirilen aktif germe hareketi kimsenin
miidahalesini istememekte, tek basina sporcunun kendisi tarafindan yapilabilecek
olan uygulamadir. Uzun siirelerde germe yapilmasi hareket i¢in zordur. 10 veya 15

saniye kadar bu hareketle germe islemi yapilirsa yeterlidir.
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Sekil 2.12. Pasif Germe

e Pasif Germe

Aktif germenin aksine pasif germede digaridan bir es yardimina ihtiyaci
vardir. Bu egzersiz antrenman veya miisabakanin bitiminde soguma amaciyla veya
spor yaralanmasi gerceklesti ise o sliregte kas ve eklemleri galigtirabilmek igin
yapilmakta olan egzersizdir. Viicut agirligt veya alet bu egzersiz tiirlinde

kullanilmaktadir.

Sekil 2.13. PNF Germe

2.2.2.4. PNF Germe (Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon)

Bu germe bi¢cimi sinir sistemindeki sinirlerin ve kaslarin iletimi
kolaylastirmak amaciyla yapilmaktadir. Kas ve eklemlerin calismasi hedeflenmistir.
Pasif germenin aksine antrenman oncesi veya miisabakasi baslamadan hemen 6nce
yapilmaktadir. Burada hem esnetmeyi hem de kasilmay1 birlikte yapmak amacgtir.

Haftada en az iki kere yapilmasi tavsiye edilmektedir. Izometrik ve statik germenin
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birlesiminden PNF olusmaktadir. Bu germe hareketinde Sekil 15°te de gorildigi
lizere sporcunun destege ihtiyaci vardir. Bu sistem daha ¢ok hem rehabilitasyon i¢in
hem de yaralanma sonrasi sporcunun iyilesmesinin hizlanmasi i¢in kullanilmaktadir.
Bazi PNF germe teknikleri vardir. Bu teknikler sunlardir (45):
o Kas - gevset
e Tut- gevset
e Agonist kasilmali tut- gevset

e Tut- gevset- swing

o Kas-gevset teknigi

Kas-Gevse tekniginde, kas agr sinirina kadar pasif bir sekilde gerilir. Sonra,
izometrik veya konsantrik bir kasilmaya imkan verilerek, dirence karsi gerdirilerek
bunu takip eden asamada, kas gevsetilir ve ardindan kas, pasif olarak baslangi¢
pozisyonundaki germeden daha fazla gerdirilir ve belirli bir siire bu pozisyonda

bekletilerek uygulanir (56).

e Tut-gevset teknigi

Bu teknikte, eklem hareketinin son noktasinda, gerilen kasa yaptirilan
maksimum izometrik kasilma s6z konusudur. Uygulama esnasinda, eklem hareketsiz
olmalidir. Maksimum izometrik kasilma sonrasi bireyden aktif gevsemesi istenir ve

agonist yonde kas gerilerek hareket artis1 aktif veya pasif olarak kontrol edilir (57).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirmanin Orneklemi ve Tipi

Bu arastirmada, ¢apraz dongiilii randomize kontrollii deneme igeren deneysel
arastirma yontemi kullanildi (59). Kayseri ilinde farkli kuliiplere mensup, tackwondo
branginda uzmanlagmis 15 erkek sporcu arastirmaya goniillii olarak katildi.
Sporcularin arastirmaya katilmalar1 i¢in Tiirkiye’de diizenlenen turnuvalarda en az
bir derece elde etmis olan ve 18 yasindan kiiclik olmayan goniillii sporcular
arastirmaya dahil edildi. Calismaya katilmalari i¢in sporcularin en az 5 yillik aktif
sporcu olmalar1 kosulu vardi. Arastirma Oncesi sporculara aragtirmanin amacini,
Onemini, olast katkilarini, olas1 risklerini ve ¢alismanin nasil yapilacagi hakkinda
bilgi verilerek, bilgilendirilmis goniilli onam formu sporcu/velisi tarafindan

imzalandi.

3.2. Arastirmanin Yeri
Bu arastirma, Kayseri ili, Incesu Kapali Spor Salonunda yapilan testlerle

tamamlanda.

3.3. Veri Toplama Araclan

3.3.1. Taekwondo Anaerobik Aralikh Tekme Testi (TAIKT)

Her test 6ncesinde sporcular miisabaka giliniinde oldugu gibi tiim koruyucu
ekipmanlar ile testte alindi. Sporcular teste baslamadan 6nce boks torbasina asili
daedo yelek ile tizerindeki yelegin konumu esit hale gelmesi saglanir. Yelek ile
bacak boyu 6l¢iilerek uygun bacak boyu mesafesi belirlenir ve yere belirgin bir ¢izgi
ile isaret konulur. Test esnasinda bu ¢izgi asilmamasi i¢in gerekli uyarilar sesli olarak

yapilir. Cizgi gegilerek atilan tekmeler basarisiz sayilir. Sporcu testte komut ile
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baslar komut ile bitirir. Bagla komutunda 5 sn siire boyunca palding vurusu, dur
komutunda 10 sn boyunca oldugu yerde step hareketini yaparak (oldugun yerde hafif
sigrama) bir sonraki basla komutunu bekler. Sporcu bu uygulamayi 6 kez tekrar
etmesi halinde 1 tekme testini tamamlamis sayilir (60).

Palding vurusu, tackwondo bransin da gdégiis bolgesine en sik yapilan vurus
teknigidir. Vurus esnasinda sporcu vuracagi yone dogru dizini yukar1 kaldirir,
parmak uclarint asagiya dogru esneterek ayakiistiinii diiz konuma getirir ve yan
donerek rakibinin gogiis bolgesine ayagmin ilist kismi Ortiisecek sekilde vurus
kombinasyonunu tamamlar (61).

Yelek tizerine yapilan her vurus tekme sayisini, dogru vurustan sonra ekrana
yansiyan rakam atilan tekmeden ¢ikan puani, tekme sayilarindan ¢ikarilan puanlarin

yiizde cinsinden gosterilmesi ise basar1 ylizdesini olusturur.

Sekil 3.1. Tackwondo Anaerobik Aralikli Tekme Testi

3.3.1.1. Daedo Yelek
Daedo elektronik yelek, Diinya Taeckwondo Federasyonu’nun olimpiyat ve
diger uluslararast yarismalarinda kullandigi taekwondo sporuna oOzgii gogiis

koruyucusudur. Daedo yelegin iginde 6zenle yerlestirilmis olan algilayici sensorler
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sporcularin vurus siddetini ve temas eden ¢ip sayisini Olgiilerek radyo frekansi veya
wifi ile bilgisayara aktarilir. Yelek {istiindeki sensorler ayakiistii koruyucusunda yer
alan sensorlerin temasi ile etkilesime geger ve etkilesim basarili ise(teknik dogru
sekilde vuruldugunda bu sensorler Ortiislir) basing Ol¢iiliir ve bilgisayara aktarilir.
Her kategoride yer alan sporcularin vurus basinglar1 farklidir. Bu farklilik bilgisayar

ortaminda kayith ve bilgisayar hakemi tarafindan sisteme girilir (62).

Sekil 3.2. Daedo Yelek

3.3.1.2. Ayak Ustii Koruyucu

Sporcularin ayakiistii bolgesi tackwondo bransinda en temas eden bolgesidir.
Bu bolge daedo ayakiistii koruyucusu ile korunur. Bu koruyucunun diger bir 6zelligi
ise lizerinden barindirdig: sensorlerdir. Bu sensorler hareket formunu dogru yapildi
taktirde yelek iistiindeki sensorlerle tam Ortiisiir ve basing uyarma sistemini aktif hale
getirir. Diinya Taekwondo Federasyonun tiim organizasyonlarinda bu coraplar

kullanilir. Taekwondo Federasyonu’nun kullandig ¢ipli ayakiistii koruyucu goraptir.
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Sekil 3.3. Ayak Ustii Koruyucu
3.3.1.3. Daedo Cip (Frekans Verici)
Daedo yelegin boyun kisminda yer alan frekans verici dogru formda yapilan
vurus tekniklerinde sensorlerin Ortiismesi ile birlikte harekete geger ve basinci

algilayip bilgisayara aktarmay1 saglayan aragtir.

Sekil 3.4. Daedo Cip
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3.3.1.4. Daedo Anten (Frekans Alici)

Daedo anten bilgisayarlara USB port kismindan baglantist saglanir. Bu
baglant1 ile Daedo yelege ait olan 6zel bir program ile kurulumu gergeklestirilir ve
yeleklere takili olan ¢iplerle ayni frekanslarda kurulumu saglanir. Yelek tizerlerinde
takil1 olan ¢iplerden gelen frekansi alir ve bilgisayar ekranina vurus siddetini yansitir.

Vuruslar dogru formda ve siddette ise puan olarak otomatik olarak ekrana yansir.

Sekil 3.5. Daedo Anten

3.3.2. Borg Skalasi

Sporcularin tekme testleri esnasinda algiladiklar1 zorlanmay1 “Gunnar BORG
tarafindan 1950' yillarda bulunan ve 1988'li yillarda” yeniden diizenlenen bir skala
kullanilmigtir. Bu test bataryasinda 6’dan 20’ye kadar sayilar yer alir. Bu rakamlarin
karsiliginda 9 zorluk derecesi yer vardir. Sporculara, tekme testinin basi, ortasi ve
sonu seklinde; 2. , 5. ve 8. testlerin sonunda borg skalasindan kendilerine uygun olan
zorlanma derecesinin isaretlenmesi istendi. Sporcular egzersizin siddetine bagh
olarak algiladiklar1 zorluk derecesini (AZD) gosterilen skaladan rakamsal olarak

ifade etti.
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Algilanan Zorluk Zorlanmanin Tanimi
Derecesi
6 Zorlanma Yok
7 Son Derece Hafif
8
9 Cok Hafif
10
11 Hafif

Sekil 3.6. Borg Skalasi

3.3.3. Viicut Agirhig Olgiimii
Sporcularin agirliklari, 6lgme hassasiyeti + 0,1 kg olan ARZUM marka cihaz
ile yapilmistir. Olgiimler Tiirkiye Tackwondo Sampiyonasi’nda oldugu gibi ¢iplak

ayak tizerinde sadece sort giyilmis vaziyette uygulandi.

3.3.4. Boy ve Bacak Uzunlugu Ol¢iimii
Sporcularin boy oOlgimii hassasiyet araligt = 0,1 mm olan mezura ile

Olclilmiistiir. Sporcular 6l¢lim esnasinda dik konumda ve ayaklar ¢iplak vaziyette

35



Ol¢timii yapildi. Bacak boyu uzunlugu sirt Gistii yatan sporcunun spina iliaka anterior
superior ile medial maleol arasinda ki mesafenin esnemez bir mezura ile

Olciilmesiyle hesaplanmistir.

3.3.5. Beden Kitle indeksi
Sporcularin agirlik ve boy dl¢iimii yapildi. Daha sonra Agirlik (kg) / Boy (m?)

cinsinden hesaplandi.

3.4. Calisma Protokolii
Aragtirmaya katilacak Sporcularin testten 24 saat Once yiiksek seviyede
egzersiz yapmamalari, ergojenik destek, kafein, alkol wve tiitiin {riinleri

kullanmamalan istendi.

3.4.1. Calisma Dizaym

Kendinden kontrolii ¢apraz desen modeline uygun olarak tasarlanan bu
calismada sporculara dort farkli oturumda (pasif dinlenim ve her bir germe
egzersizinin ardindan) tekme testi uygulandi. Test giinleri arasinda 48 saat dinlenme
verildi. Dinlenme sonrasi teste gelen sporcuya kapali zarf i¢inde uygulanacak germe
tiiriiniin segimi yaptirildi. Ik oturumda sporcularin pasif dinlenim sonundaki test
verileri kontrol verileri olarak kaydedildi.

Sporcular Tiirkiye Taekwondo Sampiyonasindaki mag ritimlerine uygun
olarak hazirlanan tekme testi prosediirine gore test edildi. Caligma, Tirkiye
Taekwondo Sampiyonast Ornek almmarak hazirlandi. Tirkiye Taekwondo
Sampiyonasi’nda yogunluga gdre mag sayilar1 da degismektedir. Sampiyona
stiresince sporcularin altin madalya kazanmak i¢in giin i¢inde 7, 8 mag¢ yapmalari

gerekmektedir. Sampiyonalarda bir mag ii¢ raunttan olugmaktadir. Bir raunt 2 dk
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icinde tamamlanir ve merkez hakem kurulunun alacagi kararla maglar ¢eyrek finale
kadar 1,5 dk olarak yapilabilir. Bu bilgiler dogrultusunda bu calismada 1 tekme
testinin (5sn tekme / 10 sn dinlenme x 6 set=1,5 dk) 1 raunta karsilik geldigi
varsayllmistir. Ug tekme testi, 1 mag (1 set) siiresine es degerdir (38).

Testler arasinda uygulanan germe egzersizleri ayni kapsamda yiiriitiildii ve
Taekwondo bransinin gerektirdigi gibi alt ekstirimite (hamstring, quadriceps, gluteus
maximus, gastrocnemius) kas gruplarina yonelik uygulandi. Her germe ¢alismasinda
25 dk. germe ve dinlenme yapildi. Germe gruplarinin 6zelligine uygun olarak
caligmalar gergeklestirildi. PNF germe c¢alismasinda ise arastirmaci tarafindan
yardim saglanarak Kas — Gevse teknigi kullanildi. Her set, 20sn. Kas - 10sn Gevse

seklindeydi (63).
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Tablo 3.1. Calisma Dizayn Tablosu

1.0l¢iim Giinii 2.0l¢iim Giinii 3.0l¢iim Giinii 4.0Ol¢iim Giinii

1.Mag TAIKT TAIKT TAIKT TAIKT
1.Mag Pasif Dinlenme Dinamik Germe Statik Germe PNF Germe
arasi

2.Mag TAIKT TAIKT TAIKT TAIKT

2.Mag Pasif Dinlenme Dinamik Germe Statik Germe PNF Germe
arasi

3.Mag TAIKT TAIKT TAIKT TAIKT

3.Mag Pasif Dinlenme Dinamik Germe Statik Germe PNF Germe
arasi

4 Mag TAIKT TAIKT TAIKT TAIKT

4 Mag Pasif Dinlenme Dinamik Germe Statik Germe PNF Germe
arasi

5.Mag TAIKT TAIKT TAIKT TAIKT
5.Mag Pasif Dinlenme Dinamik Germe Statik Germe PNF Germe
arasi

6.Mag TAIKT TAIKT TAIKT TAIKT

6.Mag Pasif Dinlenme Dinamik Germe Statik Germe PNF Germe
arasi

7.Mag TAIKT TAIKT TAIKT TAIKT

7.Mag Pasif Dinlenme Dinamik Germe Statik Germe PNF Germe
arasi

8 Mag TAIKT TAIKT TAIKT TAIKT
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3.5. Germe Egzersizleri

3.5.1. Statik Germe Egzersizleri

Test aralarinda, alt ekstremite kas grubuna (hamstring kas grubuna,
gastrocnemius, quadriceps ve gluteus maximus) statik germe egzersizi uygulandi.
Statik germe egzersizi etkili kas grubuna 20 sn. siireyle agr1 sinirina kadar uygulandi.
10 sn dinlenme verildi. Bir bolge i¢in toplam 30sn, 3 set uygulandi ve set aralarinda

90sn dinlenme verildi (64). Ayn1 ¢alisma diger bacak i¢in de tekrarlandi.

3.5.2. Dinamik Germe Egzersizleri

Test aralarinda, sporcu alt ekstremite kas grubuna (hamstring, gastrocnemius,
quadriceps ve gluteus maximus) dinamik germe egzersizi uygulandi. Dinamik germe
egzersizi etkili kas grubuna 20 sn. siireyle agr1 simirma kadar uygulandi. 10 sn
dinlenme verildi. Bir bolge i¢in toplam 30sn, 3 set uygulandi ve set aralarinda 90sn

dinlenme verildi (64,65). Calisma diger bacak i¢in de ayn1 sekilde tekrarlandi.

3.5.3. Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) Germe Egzersizleri

Test aralarinda, alt ekstremite kas grubuna (hamstring, gastrocnemius,
quadriceps ve gluteus maximus) PNF germe egzersizi uygulandi. Sporcuya germe
igin arastirmact yardimda bulundu. PNF germe egzersizinde Kas- Gevse teknigi
kullanild1 ve etkili kas grubuna 20 sn. siireyle agri sinirina kadar germe uygulandi. 10
sn gevseme Verildi. Bir bolge igin toplam 30sn, 3 set uygulandi ve set aralarinda 90sn

dinlenme verildi. Ayn1 ¢alisma diger bacak igin de tekrar edildi (63).
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Tablo 3.2. Sporculara Uygulanan Dinamik, Statik, PNF Germe Egzersizi Calisma Tablosu

BACAK KAS GRUPLARI
. . . Gluteus
Hamstring Gastrocnemius Quadriceps .
maximus
1.SET 1.SET 1.SET 1.SET
20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe
+10 sn +10 sn +10 sn +10 sn
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
SOL 2.SET Dinlenme 2.SET Dinlenme 2.SET Dinlenme 2.SET Dinlenme
BACAK 90 sn 90 sn 90 sn 90 sn
20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe
+10 sn +10 sn +10 sn +10 sn
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
3.SET 3.SET 3.SET 3.SET
20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe
+10 sn +10 sn +10 sn +10 sn
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
) ] . Gluteus
Hamstring Gastrocnemius Quadriceps .
maximus
1.SET 1.SET 1.SET 1.SET
20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe
+10 sn +10 sn +10 sn +10 sn
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
SAG 2.SET Dinlenme 2.SET Dinlenme 2.SET Dinlenme 2.SET Dinlenme
BACAK 90 sn 90 sn 90 sn 90 sn
20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe
+10 sn +10 sn +10 sn +10 sn
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
3.SET 3.SET 3.SET 3.SET
20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe 20sn Germe
+10 sn +10 sn +10 sn +10 sn
Dinlenme Dinlenme Dinlenme Dinlenme
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3.6. Verilerin Analizi

Dort farkli uygulamanin (pasif dinlenim, dinamik, statik ve PNF germe)
bagimli degiskenler lizerindeki (tekme sayisi, puan, basar1 yiizdesi) anlamli etkilerini
belirlemek i¢in tekrarli Ol¢iimler iki yonlii varyans analizi kullanildi (sphericity
kontrolii ile). Coklu karsilastirmalar alfa diizeyinin (.05) bonferroni ayarlamasi ile
yapildi. Germe uygulamalari ile algilanan zorluk derecesi arasindaki yonelimler i¢in
Ki-Kare (y2) testi kullanildi. Her bir bagimli degisken icin tanimlayici istatistikler
(ortalamalar, standart sapma, standart hata, etki biytkligi) kullanildi. Etki
biiylikliigii (effect size) kismi eta kare istatistigi ile hesaplandi: kii¢iik etki .01, orta
diizey etki .06, biiyiik etki .14 (66). Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak belirlendi.

Analizler SPSS 25 for Windows programinda yapildu.
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4. BULGULAR

Bu béliimde tanimlayici ve agiklayici analizlerden elde edilen bulgular sirayla

verilmistir (fiziksel 6zellikler, tekme, puan, basar1 ylizdesi, AZD).

4.1. Katihmeilarin Fiziksel Ozelliklerine Ait Bulgular

Asagida katilimcilara ait 6zellikler igeren tablo bulunmaktir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Sporculara ait tanimlayici istatistiklerin tablosu

Standart

N Minimum  Maksimum Ortalama Sapma
Yas (y1l) 15 18 26 21.00 2.903
Boy (cm) 15 170 193 177.40 7.308
Viicut Agirhg (kg) 15 60 85 69.47 7.818
Sporcu Yasi (yil) 15 6 18 9.20 3.986
Bacak Boyu (cm) 15 88 123 102.13 10.921
BKI (kg/m?) 15 17 23 19.54 1.629

Tablo 4 de arastirmaya toplam 15 erkek sporcu katilmistir. Sporcularin yas
ortalamalar1 21.004+2.9 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 177.4+7.3 cm, viicut agirhig
ortalamalar1 69.47+7.8 kg, sporcu yasi ortalamalar1 9.20+3.9 yil, bacak boyu
uzunlugu ortalamalar1 102.1£10.9cm ve BKI ortalamalar1 19.54+1.6 kg/m? olarak

bulunmustur.

4.2. Tekme Sayst ile Tlgili Bulgular
Asagida katilmecilarin  her bir germe uygulamasi sonrast maglarda

sergiledikleri tekme sayilar1 goriilmektedir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Her bir germe uygulamasi sonucu siire¢ boyunca Tekme skorlarindaki degisimler

Ma¢l Mag2 Mag3 Mac4 Magc5 Magb6 Mac7 Mag8

Pasif Ortalama  170.00 169.53 168.20 167.07 166.07 165.20 164.27 161.87
n=15 Std. sapma  22.88 23.30 23.02 2375 2375 2353 22.99 23.87
Dinamik  Ortalama 171.60 171.87 170.60 169.07 167.93 166.53 165.73 164.60
n=15 Std. sapma  22.75 2247 2299 2318 23.00 2301 2246 22.66
Statik Ortalama  170.20 169.80 167.87 167.00 164.87 163.80 163.07 161.13
n=15 Std. sapma  23.15 2278 2324 2327 2329 2280 22.89 22.28
PNF Ortalama  170.00 169.80 168.40 166.73 166.07 165.07 163.73 162.67
n=15 Std. sapma  23.23 23.04 2390 2343 2414 2361 2356 22.70
Toplam  Ortalama  170.45 170.25 168.77 167.47 166.23 165.15 16420 162.57
N=60 Std. sapma  22.42 2233 2272 22.83 2297 2266 2241 22.33
Tekme sayilarina iliskin iki-yonlii varyans analizi sonuglari Tablo 4.3’te

verilmistir.

Tablo 4.3. Siireg¢ boyunca Tekme skorlarindaki farklilik i¢in Repeated-Measures ANOVA

Kareler toplam1 Kareler Kismi Eta

Kaynak (Tip D) sd ortalamasi F p Kare
deneme 439.323 3 146.441

15.790 .000 .530
Hata (deneme) 389.521 42 9.274
mag 3432.215 7 490.316

48.956 .000 778
Hata(mag) 981.504 98 10.015
deneme * mag 48.627 21 2.316

1.341 .148 .087
Hata(deneme*mac) 507.779 294 1.727

Deneme ana etkisi anlamlidir F(3,42)=15.790, p=.000, n? =.530). Bu etki,

mag periyodu goz ardi edildiginde germe uygulamalar1 sonrasi elde edilen ortalama

Tekme sayilarinda anlamli farklilik oldugunu goéstermektedir. Coklu karsilastirma

test sonuglar1 bu farkliligin pasif ve dinamik arasinda, dinamik ile statik arasinda ve

dinamik ile PNF arasinda oldugunu gostermistir. Buna gore dinamik germe sonrasi

tekme sayis1 digerlerine oranla daha yiiksektir (Sekil 4.1).
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200,00

150,00

100,00

Ortalama Tekme sayisi

50,00

]
pasif dinamik statik pnf

Sekil 4.1. Denemeler arasindaki Tekme skorlari, p<.05. (%95 CI)
Mag¢ ana etkisi anlamlidir F(7,98)=48.956, p=.000, 7 ® =.778). Bu etki,
deneme faktorii (germe uygulamalar1) goz ardi edildiginde maclar boyunca elde

edilen ortalama Tekme sayilarinda bir degisim oldugunu gostermektedir. Tekme

sayilar1 2. magtan itibaren son maca dogru anlamli olarak diismeye baslamistir (Sekil

—

200,00

150,00

100,00

Ortalama Tekme sayisi

50,00

00

4.2).

Sekil 4.2. Maglar boyunca Tekme sayilari, p<.05. (%95 CI)
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Deneme x mag etkilesim etkisi anlamli degildir F(21,294)=1.341, p=.148,

n’ =.087). Bu etki, her bir germe uygulamasi sonrasi1 maglarda elde edilen tekme

sayilarindaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir (Sekil 4.3).

172,00
== pasif
== dinamik
— statik

170,00 — prf

168,00

166,00

Ortalama Tekme sayisi

164,00

162,00

m1 mz2 m3 m4 ms m& m7 ma
Sekil 4.3. Denemelerde Her Bir Magtaki Tekme Sayilari, p>.05

4.3. Puan ile Iigili Bulgular
Asagida katilmecilarin  her bir germe uygulamasi sonrast maglarda

sergiledikleri tekmeden ¢ikan puan sayilar1 goriilmektedir (Tablo 4.4).
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Tablo 4.4. Her bir germe uygulamasi sonucu siire¢ boyunca Tekmeden ¢ikan Puan

skorlarindaki degisimler

Ma¢gl Ma¢2 Ma¢g3 Magd4 Mag5 Mag6 Mac7 Macg8
Pasif Ortalama 117.13 116.60 11453 114.06 110.86 110.53 106.60 103.60
= Std.sapma  29.37 29.61 29.44 29.03 29.44  29.18 28.79 26.34
Dinamik  Ortalama 117.33 118.13 11546 112.60 111.26 110.93 110.26 107.20
= Std.sapma 3053 2874 2925 29.13 26.29 2781 27.64 26.87
Statik Ortalama  113.40 106.80 110.00 108.53 106.13 102.60 103.53 100.60
= Std.sapma  28.26 2593 2744 27.66 2597 26.75 25.39 24.12
PNF Ortalama 114.60 114.60 111.46 108.33 109.66 106.13 105.26 101.26
= Std.sapma  28.95 28.69 30.51 27.29 27.80 26.03 26.23 24.47
Toplam Ortalama 115.61 114.03 112.86 110.88 109.48 107.55 106.41 103.16
i Std.sapma  28.58 2790 2852 27.68 26.78 26.98 26.46 24.95

Tekme sayilarma iligkin iki-yonlii varyans

verilmigtir.

analizi sonuglar1 Tablo 4.5°te

Tablo 4.5. Siire¢ boyunca Tekmeden Cikan Puan skorlarindaki farklilik i¢in Repeated-

Measures ANOVA
Kareler toplam1 Kareler Kismi Eta

Kaynak (Tip 1) sd Ortalamasi F p Kare
deneme 3026.340 3 1008.780

18.313 .000 .567
Hata(deneme) 2313.629 42 55.086
mag 7357.015 7 1051.002

21.097 .000 .601
Hata(mag) 4882.079 98 49.817
deneme * mag 669.777 21 31.894

1.187 .261 .078
Hata(deneme*mag) 7899.004 294 26.867
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Deneme ana etkisi anlamlidir F(3,42)=18.313, p=.000, n’ =.567). Bu etki,
mag periyodu goz ardi edildiginde germe uygulamalari1 sonrasi elde edilen ortalama
puan sayilarinda anlaml farklilik oldugunu gostermektedir. Coklu karsilagtirma test
sonuclart bu farkliligin pasif ve dinamik arasinda, dinamik ile statik arasinda ve
dinamik ile PNF arasinda oldugunu gostermistir. Buna gore dinamik germe sonrasi

puan sayisi digerlerine oranla daha yiiksektir (Sekil 4.4).

<.05
p=.05 P

120,00

100,00

80,00

60,00

Ortalama Puan Sayisi

40,00

20,00

00

pasif dinamik statik pnf

Sekil 4.4. Denemeler arasindaki Puan skorlari, p<.05. (%95 CI)

Mag¢ ana etkisi anlamlidir F(7,98)=21,097, p=.000, 7’ =.601). Bu etki,
deneme faktorii (germe uygulamalarl) goz ardi edildiginde maclar boyunca elde
edilen ortalama puan sayilarinda bir degisim oldugunu gostermektedir. Puan sayilari

son maga yaklastik¢a anlamli olarak diismeye baslamistir. (Sekil 4.5).
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p=.05

120,00

100,00

80,00

50,00

Ortalama Puan Sayilan

40,00

20,00

00

Sekil 4.5. Maclar Boyunca Puan Sayilari, p<.05. (%95 CI)
Deneme x Mag etkilesim etkisi anlamli degildir F(21,294)=1.187, p=.261,

n’ =.078). Bu etki, her bir germe uygulamasi sonrasi maglarda elde edilen Puan

sayilarindaki degisimlerin benzer oldugunu gostermektedir (Sekil 4.6).

120,00
=== pasif

e dinamik
= statik
= pnf

115,00

110,00

Ortalama Puan Sayisi

105,00

Z

100,00

m m2 ma m& ms me mi ma

Sekil 4.6. Denemelerde Her Bir Magtaki Puan Sayilar
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4.4. Basan Yiizdesi ile Tlgili Bulgular
Asagida katilimcilarin  her bir germe uygulamasi sonrasi maglarda
sergiledikleri Basar1 Yiizdeleri goriilmektedir (Tablo 4.6). Basari yiizdesi; Tekme

sayilarindan ¢ikarilan puanlarin yilizde cinsinden gosterilmesidir.

Tablo 4.6. Her bir germe uygulamasi sonucu siire¢ boyunca Basar1 Yiizdesindeki degisimler

Magl Mac2 Ma¢3 Mag4 Mag5 Mag6 Mag7 Mag 8
Pasif Ortalama 68.33 68.27 67.46 67.67 66.04 66.22 64.16 63.43
n=15 Std.sapma 10.19 10.85 10.47 10.02 10.07 10.53 10.30 9.09
Dinamik  Ortalama 67.72 68.25 67.16 66.09 65.81 66.14 66.11 64.60
n=15 Std.sspma 11.16 10.34 10.61 10.87 9.08 10.32 10.76 9.69
Statik Ortalama  66.00 62.63 64.93 64.30 63.90 62.02 6293 61.94
n=15 Std.sapma  9.37 1035 920 898 923 971 865 857
PNF Ortalama 66.71 66.85 65.36 64.44 6543 63.76 63.68 61.86
n=15 Std.sapma  9.33 991 999 954 9.05 856 852 9.04
Toplam  Ortalama 67.19 66.50 66.23 65.62 65.30 64.53 64.22 62.96
N=60 Std.sapma  9.82 1037 989 9.72 916 972 944 895

Basar1 ytizdelerine iliskin iki-yonlii varyans analizi sonuglar1 Tablo 4.7°de

verilmistir.

Tablo 4.7. Siire¢ boyunca Basar1 Yiizdesi farkliliklar i¢in Repeated-Measures ANOVA

Kareler Toplam1 Kareler Kismi

Kaynak (Tip 1) sd  Ortalamasi F p EtaKare
deneme 713.946 3 237.982

13.455 .000 490
Hata(deneme) 742.889 42 17.688
mag 793.269 7 113.324

9.527 .000 405
Hata(mag) 1165.663 98 11.895
deneme * mag 225.665 21 10.746

1.117  .329 074
Hata(deneme*mag) 2828.785 294 9.622
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Deneme ana etkisi anlamhdir F(3,42)=13.455, p=.000, n’ =.490). Bu etki,
mag periyodu goz ardi edildiginde germe uygulamalar1 sonrasi elde edilen ortalama
Puan sayilarinda anlaml farklilik oldugunu gostermektedir. Coklu karsilagtirma test
sonuclart bu farkliligin pasif ve dinamik arasinda, dinamik ile statik arasinda ve
dinamik ile PNF arasinda oldugunu gostermistir. Buna gore dinamik germe sonrasi

puan sayisi digerlerine oranla daha yiiksektir (Sekil 4.7.

) p<.05 ) p=.05

p=.05

60,00

40,00

Ortalama Bsan Yizdeleri

20,00

00
pasif dinamik statik pnf

Sekil 4.7. Denemeler Arasindaki Basar1 Yiizdeleri, p<.05. (%95 CI)

Mag ana etkisi anlamlidir F(7,98)=9.527, p=.000, 5 =.405). Bu etki, deneme
faktori (germe uygulamalar1) goz ardi edildiginde maglar boyunca elde edilen
ortalama basar1 yiizdesi sayilarinda bir degisim oldugunu gostermektedir. Basari

yiizdesi son maga yaklastik¢a anlamli olarak diismeye baslamigtir (Sekil 4.8).
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60,00

40,00

Ortalama Bagar Ylizdeleri

20,00

00

p<.05

Sekil 4.8. Maclar Boyunca Basar Yiizdeleri, p<.05. (%95 CI)

Deneme x Mag etkilesim etkisi anlamli degildir F(21,294)=1.117, p=.329,

n’ =.074). Bu etki, her bir germe uygulamasi sonrasi maglarda elde edilen basari

yiizde degisimlerinin benzer oldugunu gostermektedir (Sekil 4.9).

Ortalama Bagan Yiizdeleri

68,00

66,00

54,00

62,00

deneme
= pasif
w— dinamik
= statik
= nnf

\/ oS

ml m2 m3 m4 m5 me mi ma

Sekil 4.9. Denemelerde Her Bir Magtaki Basar1 Yiizdeleri
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4.5. Borg Skalasu ile Tlgili Bulgular
Asagidaki tabloda sporcularin 2. mag¢ sonunda uyguladiklar1 germe egzersizi

sonucu algiladiklar1 zorluk derecelerinin dagilimlar1 gériilmektedir (Tablo 4.8).

Tablo 4.8. Germe uygulamasina gore algilanan zorluk derecesi (2. Mag Sonu)

AZD
Cok Hafif Hafif  Normal Zor Toplam
Pasif n 1 5 9 0 15
Deneme icinde % %6.7  %33.3  %60.0 %0.0 %100.0
Dinamik n 0 7 7 1 15
Deneme Deneme i¢inde % %0.0 %46.7  %46.7 %6.7 %100.0
Statik n 0 7 6 2 15
Deneme i¢inde % %0.0 %46.7 %40.0 %13.3  %100.0
PNF n 0 7 8 0 15
Deneme icinde % %0.0 %46.7  %53.3 %0.0 %100.0
Toplam n 1 26 30 3 60
Deneme iginde % %17 %433  %50.0 %5.0 %2100.0

Buna gore uygulanan germe egzersizine gore sporcularin AZD diizeylerinin
cogunlukla hafif ve normal diizeyde oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte
digerlerinden farkli olarak statik germe uygulamasinda sporcularin AZD
seviyelerinin “zor” diizeyinde oldugu (%13.3) goriilmektedir.

Chi-square (¥?) analizi sonucu, 2. mag¢ sonunda uygulanan germe
egzersizinin sporcularin AZD diizeylerindeki etkisinin benzer oldugunu goéstermistir,
x?=7.795, sd=9, p=0.555.

Asagidaki tabloda sporcularin 5. mag¢ sonunda uyguladiklar1 germe egzersizi

sonucu algiladiklart zorluk derecelerinin dagilimlart goriilmektedir (Tablo 4.9).
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Tablo 4.9. Germe uygulamasina gore algilanan zorluk derecesi (5. Mag Sonu)

AZD

Hafif Normal Zor Toplam

Pasif n 1 6 8 15
Deneme i¢inde %  %6.7 %40.0 %53.3 %100.0

Dinamik n 1 6 8 15
Deneme i¢inde %  %6.7 %40.0 %53.3 %100.0

Deneme

Statik n 0 6 9 15
Deneme iginde %  %0.0 %40.0 %60.0 %100.0

PNF n 0 7 8 15
Deneme iginde %  %0.0 %46.7 %53.3 %100.0

Toplam n 2 25 33 60
Deneme i¢inde %  %3.3 %41.7 %55.0 %100.0

Buna gore uygulanan germe egzersizine gore sporcularin AZD diizeylerinin
¢ogunlukla normal (%41.7) ve zor (%55) seviyesinde oldugu goriilmektedir.

Chi-square (¥?) analizi sonucu, 5. ma¢ sonunda uygulanan germe
egzersizinin sporcularin AZD diizeylerindeki etkisinin benzer oldugunu gostermistir,
x?=2.211, sd=6, p=0.899.

Asagidaki tabloda sporcularin 8. mag¢ sonunda uyguladiklar1 germe egzersizi

sonucu algiladiklari zorluk derecelerinin dagilimlart goriilmektedir (Tablo 4.10).
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Tablo 4.10. Germe uygulamasina gore algilanan zorluk derecesi (8. Mag Sonu)

AZD
Normal Zor Cok Zor  Toplam
Pasif n 1 12 2 15
Deneme iginde % %6.7 %80.0 %13.3  %100.0
Dinamik n 2 13 0 15
Deneme i¢inde % %13.3 %86.7 %0.0  %100.0
Deneme
Statik  n 1 6 8 15
Deneme iginde % %6.7 %40.0 %53.3  %100.0
PNF n 0 17 1 18
Deneme icinde % %0.0 %94.4 %5.6  %100.0
Toplam n 4 48 11 63
Deneme icinde % %6.3 %76.2 %17.5 %100.0

Buna gore uygulanan germe egzersizine gore sporcularin AZD diizeylerinin
cogunlukla zor seviyesinde oldugu (%76.2), ancak ¢ok zor olarak algilanan zorluk
derecesinin %53.3 oraninda statik germe sonrasi ortaya ciktigi ve dinamik germe
sonrasi bu durumun gozlenmedigi goriilmektedir.

Chi-square (¥?) analizi sonucu, 8. ma¢ sonunda uygulanan germe
egzersizinin sporcularin AZD diizeylerindeki etkisinin farkli oldugunu gostermistir,

x?=21.192, sd=6, p=0.002.
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5. TARTISMA

Miisabaka veya antrenman Oncesinde yapilan germe egzersizleri sporcular
icin temel uygulama niteligindedir (3). Yapilan germe egzersizlerinin iki faydasi
bilinmektedir. Bunlardan birincisi performansi gelistirmek, ikincisi sakatlanma
riskini en aza indirgemektir (22,72).

Isinmanin sportif performans bakimindan bu kadar énemli olmasina karsin
hangi 1sinma yonteminin daha tesirli performans artisin1 sagladigi da tam olarak
bilinmemektedir (12). Bu bilgiler 1s1ginda bu g¢alismada Taekwondo sporcular
tizerinde uygulanan statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin Taekwondo mag
aralarinda tekme performansina akut etkisi incelendi.

Taekwondo sporcularina alt ekstremite kas grubuna (hamstring,
gastrocnemius, quadriceps ve gluteus maximus) yonelik ti¢ farkli germe egzersizi
uygulandi. Her germe uygulamasi sonrasi tekrarli tekme testi yapildi ve akut etkileri
incelendi. Yapilan literatiir taramasinda Tackwondo branginda tekme testi uygulanip
tekme performansini inceleyen ¢alismalar bulunmasina ragmen(67,68,69), 1sinmada
ti¢ farkli germe egzersizi uygulanip aralikli tekme testi ile akut tekme performansinin
incelendigi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu nedenle yapilmis olan diger
arastirmalarin sonuglartyla birebir karsilastirma yapilmasi miimkiin olmamustir.

Taekwondo sporu anaerobik giice ihtiya¢ duyan spor branglarindan biridir.
Anaerobik bacak giicii (patlayict kuvvet), sigrayarak vuruslarda, savunma ve
saldirilarda ve kontrataklarda Taekwondo da yliksek diizeyde onem tasimaktadir
(70). Ayrica Taekwondo bransinda kuvvet ¢alismalarma da ihtiyag duyuldugunu
gormekteyiz. Taekwondo i¢in kuvveti; vurus yapabilme, tekniklerin vurus giiciinii

arttirabilme ve rakibe karsi direnme olarak adlandirabiliriz. Taekwondo
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miisabakalarini bir sporcunun ayni giinde 7-8 mag yaptigi diisliniilecek olursa ilk
miisabakasi ile son miisabakasiin, ilk raund ile son raundun ayni performansta
olabilmesi i¢in kuvvette devamliliga ihtiyaci oldugunu soyleyebiliriz (1). Literatiirde
belirtilen tackwondo bransi igin 6nemli oldugu bilinen motorik 6zellikler {izerinden
arastirmamizin sonuglari karsilastirilmistir.

Calismamizda yapilan 3 farkli germe egzersizi ve pasif dinlenim kendi
icerisinde degerlendirdiginde dinamik germe sonrasi atilan tekme sayisinin diger
germe egzersizlerine oranla daha yiiksek oldugu goézlenmistir. Bunun isinmada
dinamik germe egzersizlerinin olumlu etkileri, kas ve viicut 1sisinin yiikselmesi,
istemli agonist kasilmalarin sebep oldugu aktivasyon sonrasi potansiyel, sinir
sisteminin uyarilmast ve antagonist kaslarin inhibisyonunun azalmasindan
kaynaklandig1  diistiniilmektedir  (35). Literatiirde ¢alismamizi  destekleyen
aragtirmalarin bazilarinda dinamik germenin performans ve motorik oOzellikler
tizerinde anlamli etkisini gosteren arastirmalar bulunmaktadir (5, 85-90).

Faigenbaum ve arkadaglari, ergen sporcular iizerinde yaptiklar
aragtirmalarinda farkli 1sinma protokollerinin anaerobik performanslari iizerindeki
akut etkilerini incelemislerdir. Dinamik 1sinma ve kombine edilmis statik germe ve
dinamik 1smmma uygulamalarinin siirat, saglik topu atist ve dikey sigrama
performansmnt pozitif etkiledigini bildirmiglerdir (80). Thompsen ve arkadaslari,
1sinmada dinamik egzersizlerin kullaniminin, sporcularda sigrama performansi igin
bisiklet ve statik germe uygulamalarma goére pozitif etkisi sebebi ile daha
uygulanabilir olduklarini belirtmislerdir (79). Buna ek olarak farkli 1sinma egzersiz
tiirlerinin siirat performansina akut etkisine bakilan ¢alismada, siirat kosusu gibi giic

gerektiren aktiviteler oncesi dinamik germe egzersizlerinin performans igin yararl

56



olabilecegi sonucunu varimistir (83). Bundan baska, Kok, Si Qin, 18-25 yas
arasindaki Taekwondo sporcularina uygulanan PNF germe ve dinamik germenin
esneklik yetileri ve tekme tekniklerinde iyilesme sagladigini belirtmistir (91). Elit
sporculara alt ekstremiteye yonelik statik ve dinamik germenin dikey sigrama ve diz
fleksiyon-ekstansiyon zirve gili¢ kuvvetine etkisinin incelendigi bir aragtirmada
dinamik germe sonrasi zirve gili¢ kuvvet degerlerinde anlamli degisikliklere
rastlanmistir. Aragtirmacilar, statik germe yerine antrendrlere ve sporculara dinamik
germe egzersizleri 6nermislerdir (81). Bizim ¢alismamizda dinamik germenin tekme
performansina etkisi diger germe egzersizlerine oranla daha fazla olmasi, ayrica
taekwondo’nun patlayici kuvvet gerektiren bir brans olmasi da gz 6niine alindiginda
literatiir bilgisi ile desteklenmektedir.

Statik germe sonrasi atilan tekme sayisina bakildiginda ise diger germe
egzersizleri ve pasif dinenime gore en diisikk tekme sayisina sahip oldugu
goriilmektedir. Isinmada statik germenin, eklem hareket agikligini gelistirerek
maksimum kuvvet iretimini saglamak ve sakatliklar1 azaltmak amaciyla
kullanildigin1 fakat yapilan son caligmalarda statik germenin kas performansini
diistirdiigi bildirilmektedir (41,72). Kubo ve ark. yapmis oldugu statik germe
uygulamasinda tekme performansindaki diisiisiin sebebini, statik germenin kas
tendonunun biyomekaniksel yapisinda degisiklik olusturarak daha yumusak hale
gelmesi ve dolayli olarak gii¢ tiretim hizin1 azaltip kas aktivasyonunda gecikmelere
sebep olmasi ile agiklamiglardir (84). Yildiz ve ark. aktardigi bilgiye gore, statik
germe uygulamalar1 sonrasi, kas kasilma sirasinda elektromiyografik uyarilabilirlik
azalmakta, konsantrik kas aktiviteleri i¢in daha kat1 bir sistemin kasilabilen

unsurlarinin kas uzunlugu ve kasilma hiz1 gibi 6zelliklerini uygun duruma getirerek,
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gii¢ iiretim kapasitesini arttirmakta ve spesifik olarak, kaslarin kasilmasinda gii¢-hiz
ve gilig-uzunluk egrileri lizerinde hiz iiretimi agisindan daha iyi konumuna
gelmektedir. Olasi mekanizmalardan biri de, kaslarin germe sonrast eklem
proprioreseptorlerinde refleks olarak kas ve sinerjistleri tizerinde inhibisyon
olusturabilecegidir (92). Bu c¢alismada da elde edilen bulgularda statik germenin
diger germe tiirlerine oranla performansi disiirdiigiinii ve sporcularda zorlanma
yarattigini fakat dinamik germede bdyle bir durumla karsilagilmadigini goriilmiistiir.
Bunun da nedeninin bundan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Buna benzer
olarak Sands ve McNeal’in derinlik sicrama performansinin statik germe sonrasi
etkilenip etkilenmedigini belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada 2 tekrar, 30 sn
siiren 3 hareketli bir germe egzersizinin derinlik sigrama performansinda anlaml
diisiise neden oldugunu tespit etmislerdir (74). Evans ve ark. yapmis oldugu
caligmada ise, 30 sn’lik 2 tekrarli 5 hareketten olusan statik germenin dikey
sigramay1 olumsuz etkiledigi belirtilmistir (75).

Yapilan germe uygulamalar1 géz ardi edildiginde tekme testinde atilan tekme
sayilarinda bir degisim oldugu goriilmektedir. Bu degisimle beraber tekme sayilari 2.
magctan itibaren son maca dogru anlaml olarak diismeye baslamis ve bu diislis tim
denemelerde benzer olmustur. Bunun nedeni olarak, her magta sporcunun
yorgunlugunun artmasi ve 8. magta yorgunluk seviyesinin zirveye ulagmasindan
kaynaklandig1r diisiiniilmektedir. Yorgunluk arttikca diisiise gecen tekme
performansin1 germe yaparak pozitif veya negatif yonde etkilerini goézlemlemek
istedigimiz bu c¢aligmada, germe tekniklerinin arasinda dinamik germenin diger
germelere ve pasif dinlenmeye oranla en az performans diistisii gostermis ve tekme

verileri daha fazla ¢ikmustir.
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Yapilan ti¢ farkli germe egzersizi ve pasif dinlenimde ki sonuglar atilan tekme
sayisindan ¢ikan Puan ve Basari yiizdesi verileri i¢in de ayni oldugundan bu iki
degisken i¢in elde edilen genel sonug tekme sayisina benzer sekildedir.

Borg skalasi sonuglarindan elde ettigimiz verilere gore, 2. ve 5. mag
sonrasinda sporcularin AZD diizeyleri ayn1 iken, 8. mag¢ sonrasi sporcularin AZD
diizeyleri ¢ogunlukla zor seviyesinde olmus (%76.2), ancak ¢ok zor olarak algilanan
zorluk derecesi %53.3 oraninda statik germe sonrasi ortaya ¢ikmistir. Dinamik germe
sonrasi ise bu durum gozlenmemistir. Bundan baska “normal” olarak algilanan
zorluk derecesi %13.3 oraninda en fazla dinamik germe sonrasi gorilmistiir.
Sporcularin algiladiklar1 zorluk derecesinin statik germe sonrasi yiiksek olmasi
Ozellikle statik germe sonrasi patlayict kuvvet gerektiren sporlarda performans
diislisiiniin fizyolojik ve ndromuskiiler nedenlerinin psikolojik yansimasi olarak
degerlendirmek miimkiindiir. Sonu¢ olarak, dinamik germe egzersizlerinden sonra
hem tekme performansi hemde borg skalasinda anlamli sonuglar elde edilmistir.
Statik germede 2. mag igin “zor”, 5. mag i¢in “normal” ve “zor”, 8. mag i¢in “cok
zor” olarak bulunmustur. Borg skalasinda sporcular statik germe egzersizi yaptiktan
sonra diger germe uygulamalarina oranla tekme testinde daha fazla zorlandiklarini
ifade etmislerdir.

Sonug olarak; statik germenin akut kas giicii iizerindeki negatif etkilerini
ekarte etmek ve dinamik germenin pozitif etkilerinden faydalanmak i¢in dinamik
germe metotlarinin  kullaniminin daha akiler olacagi arastirmacilar tarafindan
diistintilmiistiir (29). TAIKT uygulamasinda dinamik germe, diger germe metotlarina
oranla tekme performansina akut etkisi daha fazla gézlenmis ve AZD daha diisiik

seviyelerde tespit edilmistir. Bu sonuglara gére Hi hipotezi kabul edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Patlayic1 kuvvetin 6n planda oldugu ve giin icerisinde mag sayisinin fazla
oldugu taekwondo gibi miicadele sporlarinda mag¢ aralarinda verilen dinlenme
esnasinda, sporcularin pasif dinlenme metodu yerine dinamik germe yapmalar1 ve
statik germelerden kaginmalari faydali olacaktir.

Bundan sonraki galismalarda arastirma grubunun cinsiyeti, yasi, sikleti, germe
siireleri ve bolgeleri ¢esitlendirilerek yapilmasi 6nerilmektedir. Miimkiinse miisabaka
giinli mag aralarinda germe ve mag sirasinda tekme performansinin dlgiilmesi diger
calismalar i¢in onerilmektedir.

Borg skalasi 6l¢iimlerine ek olarak, kan laktat 6l¢ciimi ve kalp atim hizi
Olctimleri yapilarak algilanan zorluk derecesi verileri desteklenebilir.

Yapilacak olan bu ve benzeri ¢alismalarin sporculara, antrenorlere ve spor

bilimcilere yol gosterecegi diigiiniilmektedir.
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EKLER

EK 1: Eriskinler i¢in Bilgilendirilmis Géniilli Onam Formu

T.C. ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNiVERSITESI INSAN
ARASTIRMALARI ETiK KURULU BILGILENDIRILMiS GONULLU

OLUR FORMU (BGOF)

“Taekwondo sporcularinda uygulanan {ii¢ farkli germe egzersizinin tekrarli tekme
performansi lizerindeki akut etkilerinin incelenmesi.” adli ¢alismada, Taekwondo sporculari
iizerinde uygulanacak statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin tekrarli tekme
performansina akut etkilerinin incelenmesi amaglanmistir ve arastirma toplamda 15 erkek

sporcudan olusturulacaktir.

Calismanin  17.06.2021-30.06.2021 tarihleri arasinda yapilmasi planlanmaktadir. Bu
caligmada siz katilimcilara egzersiz uyguladiktan sonra uygulanan egzersizin etkilerine
bakilacaktir. Egzersizlere baslamadan oOnce sizlere tekme testi uygulanacaktir ve sizi
toplamda 4 defa tekme testine davet etmis olacagiz. Geldiginiz her giin farkli egzersiz
uygulamasi ile tekme testine tabi olacaksiniz. Toplamda 15 giin ¢alisma siiremiz olsa da sizi
tekme testinden sonra 2 giin dinlemenin ardindan tekrar tekme testine cagiracagiz (1.giin
test+2 giin dinlenme+2.giin test+2 giin dinlenme+3.giin test+2 giin dinlenme+4.giin test=

toplam ¢alisma siiresi 9 giin siirecektir).

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina
ulagsmasi icin sizden beklenen, egzersiz giinlerinde gelip egzersizleri yapmak ve tekme
testine tabi olmaktir. Caligmada herhangi bir risk ve rahatsizlik beklenmemektedir. Sizlere
spor hayatimiz boyunca siirekli yapmis oldugunuz egzersiz big¢imlerini farkli gilinlerde
uygulayacagiz. Arastirmadan dolay1r goéreceginiz olasit bir zararda gerekli her tiirlii tibbi
girisim tarafimizdan yapilacaktir; bu konudaki tiim harcamalar da tarafimizdan

karsilanacaktir.

Calismada olmaniz siz ve sizin gibi diger tackwondo sporuyla ugrasan kardeslerimize ¢ok
onemli bilgiler kazanacaktir. Sporcu kardeslerimiz performanslarini gelistirmek igin
yapacaklar1 egzersiz modelini belirleyebilecektir. Sizin de aramizda olarak bu galismaya
katilman diger sporcu kardeslerimiz igin performans gelisimi hakkinda bize bilgi

saglayacaktir.
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Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir.
Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma
hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amac ile
kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yaym amaci ile
kullanilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra
daha fazla  bilgiye ihtiyag duyarsaniz  arastirmaciya simdi  sorabilir veya
r.m.haznedar@gmail.com adresinden ve 0(545) 424 89 53 numarali telefondan

ulasabilirsiniz.

“Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, konusu ve
amaci belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama, asagida adi belirtilen kisi
tarafindan yapildi. Arasgtirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya
gerekeesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin aragtirmaci
tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, higbir baski

ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum.

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi / Soyadi / Imzasi

Rabia Merve HAZNEDAR PAK

Goniilliiniin Adi1 / Soyad1 / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur islemine Tanik Olan Kisinin Ad1 / Soyadi / imzas1 / Tarih
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EK3: M

sabaka Listesi Ornegi

15 TEMMUZ DEMOKRASI SEHITLERI UMITLER TORKIYE TAEKWONDO SAMPIYONASI 2019

SIVAS, Turkey
Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019
U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg)
Active competitors: 189
Competition date: 14.07.2019
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EK 4: Borg Skalasi

BORG SKALASI ZORLANMA DERECESI (6-20)

AZD TEST NO

2. TAIKT

5. TAIKT

8. TAIKT

7 Very, Very Light ( Cok Cok Hafif)

9 Very Light ( Cok Hafif)

10

11Fairly Light ( Hafif)

12

13 Moderately Hard (Normal)

14

15 Hard ( Zor)

16

17 Very Hard ( Cok Zor)

18

19 Very, Very Hard ( Cok Cok Zor)

20 Exhaustdon ( Bitirici)
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EK 5: Veri Toplama Olcegi

TAEKWONDO ANAEROBIK ARALIKLI TEKME TESTI
ADI SOYADI:
YAS: BOY: KILO:
SPORCU YASI:

BACAK BOYU UZUNLUGU:

SON 6 AYDA SAKATLIK VEYA AMELIYAT: EVET & HAYIR

Metot Kontrol / Dinamik Germe / Statik Germe / PNF

1.Test 2. Test | 3.Test | 4.Test 5.Test 6.Test 7. Test 8.Test

(ep]

SONUC
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