T.C.
SAKARYA UYGULAMALI BILIMLER UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

PROPRIOSEPTIF NOROMUSKULER FASILITASYON GERME
EGZERSIZLERININ ELIT TAEKWONDOCULARIN ESNEKLIK
VE DENGE BECERILERI UZERINE ETKIiSI

YUKSEK LiSANS TEZi
Enes MADAK
Enstitii Anabilim Dah - BEDEN EGITIMIi VE SPOR EGIiTiMi
Tez Damismani : Doc. Dr. Fikret RAMAZANOGLU

Ocak 2020



T.C.
SAKARYA UYGULAMALI BIiLIMLER UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

PROPRIOSEPTIF NOROMUSKULER FASILITASYON GERME
EGZERSIZLERININ ELIT TAEKWONDOCULARIN ESNEKLIK
VE DENGE BECERILERI UZERINE ETKISI

YUKSEK LISANS TEZI
Enes MADAK
Enstitii Anabilim Dalx :  BEDEN EGITIMI VE SPOR
EGITIiMI
Bu tez l../.../2020 tarihinde  asagydaki  jiiri tarafindan

oybirligi/oycoklugu ile kabul edilmistir.

s
Docg.
Giilten HERGUNER  Fikref RAMAZANOGLU Ozkan ISIK

Jiiri Bagkani Uye Uye




BEYAN

Tez i¢indeki tiim verilerin akademik kurallar ¢ercevesinde tarafimdan elde edildigini,
gorsel ve yazili tiim bilgi ve sonuclarin akademik ve etik kurallara uygun sekilde
sunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun atifta bulundugumu,
tezde yer alan verilerin bu iiniversite veya baska bir liniversitede herhangi herhangi bir

tez ¢calismasinda kullanilmadigini beyan ederim.

Enes MADAK

17.01.2020



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca bilgi ve deneyimlerinden yararlandigim, ¢alismamin
planlanmasindan yazilmasina kadar olan tiim siire¢te yardimlarini benden esirgemeyen,
tesvik eden, ayni titizlikte beni yonlendiren degerli danisman hocam Dog. Dr. Fikret
RAMAZANOGLU"na, lisans ve yiiksek lisans egitimim boyunca her konuda bilgi ve
destegini almaktan c¢ekinmedigim, tezimin yazim asamasinda destegi ve degerli
diistinceleri ile hep yanimda olan Prof.Dr. Fatma ARSLAN’a ve yiiksek lisans tezim
boyunca her tiirlii destegi esirgemeyen Spor Egitim Uzman1 dostum Ozgiir GULEN’ e,

Taekwondo antrendrii degerli arkadasim Mesut IRGE’ye tesekkiir ederim.

Egitim hayatim boyunca aldigim tiim kararlarda her zaman beni destekleyerek yanimda

oldugunu varligiyla gdsteren ve hissettiren aileme ¢ok tesekkiir ederim.



ICINDEKILER

TESEKKUR .......oooooiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeete ettt ettt ettt ettt ettt ettt en s i
ICINDEKILER .........oooviiiieieceeeeeee ettt i
KISALTMALAR .ottt ettt ettt et n e e e v
TABLOLAR LISTESI ..ot Vi
SEKILLER LISTESI.........oooiiitiicecee ettt en sttt Vil
BOLUM 1.
L] 1 23 1RO 1
1.1, Problem ClmMIESI......uiiiuiiiiiieiiiiie it e e e nnre e nnnees 3
1.2, ATaStirmManIn ATNACT .....cvveeiiiieiieeerteee sttt et e et e st e et e s sab e e e ssb e e e ssb e e e ssbeesnneeesneeeennes 3
1.3. Arastirma Grubu, Deney ve Kontrol Grubunun Se¢imi.........cccceveerieenieniienieeiieenee. 3
1.4, Arastirma MOGEI ......cc.oiiiiiii e et es 3
ST o 10T ] (=4 =] OSSPSR 4
1.6, VarSAYIMIAT ......viiiiiiiiiiiie et 4
1.7, SINITIIKIAT .o 4
BOLUM 2.
GENEL BILGILER ........cootiitiiiiiiie s 5
2.1. Taekwondo Hakkinda Genel Bilgiler ...........cccooeiieiiiiiiiiiiicceeeceee 5)
F A 3 4V - ST 8
A B € 1<) s <) B ) ' - F PR 8
p A @) R 311 15V TR 8
2.2.3. Uygulanis bigimlerine gore sportif 1stnma gesitleri .........cccevcveiiieniiinniinenns 9
2.2.3.1. AKEE ISINIMA. ...eiiiiiii e 9
2.2.3.2. PaSIf ISINMA ....ccvveiiiiec ettt e e nnae e s s 9
2.2.3.3. Mental (DUSUNSE) 1SINMA .....c.vviiiiiiiieiiceieese e 9
2.2.4. TSINIMA STUTEST «..vvveeivieeitiieesitee et e ettt et e st e et e e st e e st e e e ssb e e e snbe e e nsne e s snneeenneas 10
2.2.5. Issnmanin organizmadaki fizyolojik etkileri...........cccooiviiiiiiiniiiniiiiicns 10
2.2.6. Isinma ve hareket genisligi 11KeSi.......cocviiiiiiiiiiiiie e 11
2.3 ESNEKITK ... 11
2.3.1. Esnekligi etkileyen faktorler .........ccocviieiiiiiiieiici e 12
2.3.2. Esnekligi siirlayan faktorler........ccocovviiiiiiiiiiiiicc e 12
2.3.2.1. 10 FAKEBIIOT 1. 13
2.3.2.2. DI1§ fAKLOTIET ..vviiiiiiiiiiie et 13



2.4, Germe CaliSMAlart ........coiiuiiiiiiiiiiie et 13

2.4.1. DINAMIK QBIME.....oiiiiiiiiie ettt 14
2.4.2. SEALIK JBIMNE ..oviiiiieiieie ettt bttt sr e e ene e 15
2.4.3. BaliSTIK gBIME ..o e 16
2.4.4. Proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF) ........c.cccoovviiiiiiiiiiiiiicns 16
2.4.4.1. PNF germe Ve fiZzyOlOJiSi ......cccccvveiieiiiieiie s 18
2.4.4.2. PNF FelSETeSI .....ocveiiiiiiiciiiccc e 18
2.4.4.3. PNF’in temel n6rofizyolojik prensipleri......ccccveiiieiiiieiniieeniiieesiieenns 19
2.4.4.4. Propriyoseptif néromuskiiler fasilitasyon (PNF) teknikleri................... 19
2.4.4.5. Fasilitasyon teKNIKIEr ............coovoiiiiiice e 20
2.4.4.6. Inhibisyon teKNIKIETi: .........cevevevrirerercreriscre et 22
2.5. Germe EQzersizIerinin FiZYOIOJiSI .....ccvvevuviieiieie e 23
2.5.1. K@8S SISEEMI ...t s 23
2.5.2. Kas Kas1lmasi Ve ZEVSEIMEST .....cviruerieieriiiinieieie e sie st 24
2.5.3. Germenin NOTOTIZYOLOJIST «.e.vveuririeriieriiiestieie s 25
2.5.3.1. Germe ile iligkili duyu reseptorleri ......ccovvviviiiiiiiiiiiiii 25
2.5.3.1.1. KAS IECITT +veuvevreiiieiieiiesieesiieie sttt 25
2.5.3.1.2. Golgitendon organt (GTO)........cceviiiiiiiiiiiiiii e 26
2.5.4. Kas Kastlma tPLeri......ccuiieiiiiiiiieiiceeie e 27
2.5.4.1. Izometrik kasilma (Statik Kasilma) ..........cccoeevevurverericreerererieesceereenens 28
2.5.4.2. izotonik kasilma (Konsentrik Kasilma) ...........ccccevererveerercrernecrereeeennnns 28
2.5.4.3. 1zoKinetik Kastima ...........cccceveveuivereiieiiecieeeeee e 28
2.5.4.4. Eksantrik Kasilma ..........occoiiiiiiiiiiiiiiie i 28
2.6, DBINQE ..ttt 29
2.6.1. DENEE GOSILIETI. ...ccuveeieieiiie ettt ettt 30
2.6. 1.1, STAtIK JBNQE ....eoueiiieite e 30
2.6.1.2. DINAMIK DENGE .....vvivieie ettt 30
2.6.2. Dengeyi etkileyen faktOorler.........coooiiiiiiiiiiiieiice e 31
2.0.2. 1. Y BS wiiiiiiiiie et rr e e 31
2.6.2.2. KOs 31
2.6.2.3. DUZEUN POSLUT.......coiiiiiiiiiiii 31
2.6.2.4. DUizenli €ZZErSIZ V& SUIECL.....cccvveiriereerreeieesieeesee e eree e 31
2.6.2.5. Motivasyon ve KONSantraSyON ...........ccccceieeieerieieeseesieseesieeseesveesseenens 32
2.6.3. DBNYE VB SPON ...ttt sttt 32
2.6.4. Taekwondo’da denge ..........ccvvieiiiiiiiiciic e 32
BOLUM 3.
METARYAL VE YONTEM...........coooiiiiiiiiiiieieee et 34
3.1. Arastirma Grubu, Deney ve Kontrol Grubunun Segimi..........cccevvveriiiiinieenninennn 34
3.2. Uygulanan OIglm ve TESHE .........cc.cceviireviiiiieiceieceeee e 34
3.2.1. Yildiz denge testi (Star excursion balance test) ..........cccccvervrieerireresiesieennnns 34
3.2.2. V-0UUFN UZAN TESHE ... 36
3.2.3. Boy 6l¢iimil ve VICUt BT ...coveiiiiiiieiicsee 36
3.3. Uygulanan Egzersiz Protokolil...........ccccociiiiiiiiiiiiiiec e 36



BOLUM 4.

BULGULAR .ttt sttt et ettt sat e e be e s te e e teesneeebeeateeereeas 41

BOLUM 5.

TARTISMA .. oottt e e be e st e e e te e saeeebeeateeeteesneeenns 61

BOLUM 6. _

SONUC VE ONERILER .........ccoooiiiiiiiie sttt 63

BT 10 ) 1 LRSS 63

011 51 1<, S 63
5.2.1. Arastirmanin sonuglarina iliskin Oneriler..........cccccoivveeiiiiiiee e 63
5.2.2. ileride yapilacak olan ¢alismalar igin ONeriler ...........cocveveveverreverererencrenenans 65

KAYNAKLAR ettt st e et saa e et e e teeasbeesseeanbeesnneeteeas 66

(07€) 00117 1 15T 72



KISALTMALAR

ATP

ADP

CM

EMG

GTO

I0C

NEH

PNF

ROM

WTF

: Adenozin Trifosfat

: Adenozin Difosfat

: Santimetre

: Elektromiyografi

: Golgi Tendon Organi

: Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi

: Normal Eklem Hareketi

: Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon
: Eklem Hareket Genisligi

: Diinya Taekwondo Federasyonu



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 4.1 : Katilmcilarin demografik 6zelliklerine iligkin betimsel istatistikler. .......... 41
Tablo 4.2 : Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin betimsel istatistikler. .......... 41
Tablo 4.3 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim
gruplar1 ve Ol¢iim zamanlarina gore kuzey yoniinde non-dominant ayak
denge yetilerinin Karsilagtirilmast..........ccooveeeieerienieeieenie e e 42
Tablo 4.4 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢tim
gruplar1 ve dl¢lim zamanlarina gore kuzey yoniinde dominant ayak denge
yetilerinin karsilagtirtlmast. .........cccooiiiiiiiiii e 43
Tablo 4.5 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim
gruplar1 ve dl¢giim zamanlarina gore kuzey yoniinde dominant ayak denge
yetilerinin Karsilagtirtlmast. ......ooceeieeiieiiiieiie e 44
Tablo 4.6 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢tim
gruplar1 ve 6l¢glim zamanlarina gore giiney yoniinde dominant ayak denge
yetilerinin karsilagtirtlmast. .........cccoooiiiiiiiiiii e 45
Tablo 4.7 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢im
gruplar1 ve Ol¢iim zamanlarina gore dogu yoniinde non-dominant ayak
denge yetilerinin karsilagtirtlmast..........cccocvvveiiiiiiieiic e 46
Tablo 4.8 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢tim
gruplar1 ve Olglim zamanlarina gore dogu yoniinde dominant ayak denge
yetilerinin karsilagtirtlmast. .........ccooiiiiiiiiiiii e 47
Tablo 4.9 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim
gruplart ve Olglim zamanlarina gore batt yoniinde non-dominant ayak
denge yetilerinin karstlagtirtlmasi..........cccooviiiiii i 48
Tablo 4.10 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim
gruplar1 ve Ol¢lim zamanlarina gore bat1 yoniinde dominant ayak denge
yetilerinin karsilagtirtlmast. .........ccccooiiiiiiiiii e 49
Tablo 4.11 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligskin 6l¢iim
gruplart ve Ol¢glim zamanlarina gore kuzeydogu yoniinde non-dominant
ayak denge yetilerinin karsilastirtlmast. ..........cccooviiiiniiiii 50
Tablo 4.12 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim
gruplar1 ve 6l¢iim zamanlarina gére kuzeydogu yoniinde dominant ayak
denge yetilerinin karsilagtirtlmast.........cocerereneiinisisieee e 51
Tablo 4.13 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim
gruplari ve 6l¢lim zamanlaria gore kuzeybati yoniinde non-dominant ayak
denge yetilerinin karsilagtirtlmast..........cccooviiiiiiiii 52
Tablo 4.14 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢tim
gruplar1 ve Ol¢iim zamanlarina gore kuzeybati yoniinde dominant ayak
denge yetilerinin karsilagtirtlmast..........ccooovvviniiiiiiiiic 53

Vi



Tablo 4.15 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢tim
gruplar1 ve 6l¢lim zamanlarina gore glineydogu yoniinde non-dominant
ayak denge yetilerinin karsilastirtlmasi. ........ccccevviiiiiii i 54
Tablo 4.16 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim
gruplar1 ve Ol¢iim zamanlarima goére glineydogu yoniinde dominant ayak
denge yetilerinin karsilagtirtlmast..........ccooovviiiiiiiiiice 55
Tablo 4.17 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢tiim
gruplar1 ve Ol¢im zamanlarina gore giineybati yoniinde non-dominant
ayak denge yetilerinin karsilagtirtlmasi. ........cccevviiiiiii i 56
Tablo 4.18 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim
gruplar1 ve Ol¢lim zamanlarina gore giineybati yoniinde dominant ayak
denge yetilerinin kargilagtirtimast..........cccocvvviiiiiiiiiiicie 57
Tablo 4.19 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢tiim
gruplar1 ve Ol¢lim zamanlarma goére non-dominant ayak genel denge
yetilerinin karsilagtirtlmast. .........coooeiiiiiiiiiiii e 58
Tablo 4.20 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim
gruplar1 ve dl¢lim zamanlarina gore dominant ayak genel denge yetilerinin
Kars1lastirtlmast. ... ...oeeiiiiiei e 59
Tablo 4.21 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim
gruplart ve Ol¢lim zamanlarma gore V-otur uzan esneklik yetilerinin
Karg1lagtirIlmasT. .....oo.veeiiie i 60

vii



SEKILLER LISTESI

SEKIl 2.1 1 KBS TECIGL veuveveteiuieiieiieet ettt sttt bbb e bbb 26
Sekil 2.2 1 Golgi teNdOn OTZANL. ...civviiiiiieiiiie it 27
Sekil 3.1 : Yildiz denge testi 1. ....oooiiiiiiiiieiiieciec s 35
Sekil 3.2 : Y1ldiz denge teSH 2. .....ocvveveiieiiee et 35
Sekil 3.3: Hamstring kas grubu PNF teknigi. .......ccccovviiiiiiiiiiiiecec 37
Sekil 3.4 : i¢ adductor kas grubuna ydnelik PNF teKnigi. ........ccccocovveverrvrecerererireeennnn, 38
Sekil 3.5 : Quardriceps kas grubuna yonelik PNF teknigi. .........ccocovvveniiiiiiciiiiiien, 39

vii



PROPRIOSEPTIiF NOROMUSKULER FASILITASYON GERME
EGZERSIZLERININ ELIT TAEKWONDOCULARIN ESNEKLIK
VE DENGE BECERILERI UZERINE ETKIiSi

OZET

Yapilan ¢alismanin amact; elit diizeydeki Taekwondo sporcularina uygulanan 8 haftalik
Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) Stretching egzersizlerinin esneklik ve
denge yetileri iizerine etkisini aragtirmaktir.

Arastirmanin 6rneklem grubunu Aksaray ilinde Tackwondo antrenmanlarina devam
eden elit diizeydeki 30 Taekwondo sporcusu olusturmaktadir. Goniilliliikk esast goz
oniinde bulundurularak 15 er kisilik iki grup olusturulmus olup her iki grupta 8 erkek 7
kadin sporcu olacak sekilde dagilim yapilmuistir.

Calismanin deney ve kontrol gruplarina esneklik dl¢timii igin V-otur uzan testi, denge
Olglimii i¢in Yildiz Denge Testi (Star Excursion Balance Test) uygulandi. Kontrol
grubuyla ayni antrenman programimna dahil olan deney grubuna ayr1 olarak
uygulanilacak 8 haftalik PNF egzersiz programi haftada 3 giin olacak sekilde planlandi.
Calisma programi baslamadan 6nce deney ve kontrol gruplarina ¢alisma hakkinda bilgi
verildi. 8 haftalik ¢alisma programinin ilk giinlinde deney ve kontrol gruplarina 6n test
uyguland1. On testte sporculara V-otur uzan testi igin iki hak, Y1ldiz Denge Testi igin ii¢
hak verildi, elde ettikleri en iyi derece 6n test olarak kabul edildi. 8 haftalik PNF
stretching ¢alisma programindan sonra sporculara son test uygulandi. Son teste
sporculara V-otur uzan testi i¢in iki hak, Yildiz Denge Testi igin ii¢ hak verildi, elde
ettikleri en iyi derece son test olarak kabul edildi.

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler igin
SPSS(Statistical Package for Social Sciences) for Windows 23.0 programi
kullanilmigtir. Elde edilen verilerin normallik dagilimma bakilip normal dagildigi
goriilmistiir. Verilerin analizinda, Two-way Repeated Measures Anova kullanilmigtir.
Anlamlilik simirt p<0,05 olarak kabul edilmistir. Elde edilen veriler sonucunda elit
diizeydeki Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF stretching’in esneklik ve denge
yetilerini olumlu yonde gelistirdigi sdylenebilir.

[statistiksel analiz sonucunda 8 haftalik PNF stretching egzersizlerinin elit diizeydeki
Taekwondo sporcularinda esneklik ve denge performanslarini olumlu sekilde
gelistirdigi tespit edilmistir (P<0,05). Sonu¢ olarak PNF stretching egzersizlerinin,
Taekwondo sporcularinda o6nem arz eden esneklik ve denge performanslarin
gelistirilmesinde 6nemli diizeyde faydali olacagi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF),
Denge, Esneklik
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THE EFFECT OF PROPRIOSEPTIVE
NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF)
STRETCHING ON STRETCHING AND BALANCE
ABILITIES OF ELITE TAEKWONDO ATHLETES

SUMMARY

The purpose of this study is to measure the effect of 8 weeks period Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF) exercises on balance and stretching abilities of elite
Taekwondo athletes.

Sample group of this study consisted of 30 Taekwondo athletes who are constantly
training in city of Aksaray. All athletes has attended for study voluntarily. 30
Taekwondo athletes had been divided into two different groups and each group
consisted of 15 athletes which are 8 male and 7 female equally.

Star Excursion Balance Test has been implemented on both subject and control group
for V-sit Stretch Test and Balance Test. Additionally only subject group has been
exercised Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) exercise program 3 days a
week. Before starting the study program, subjects and control groups have been
informed about the study. Pre-tests has been implemented both on subject and control
groups before the 8 weeks of training program had started. During pre-test each athlete
has been given just two chance to reach highest scores. End-tests measured after 8
weeks of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) had finished. During end-
test each athlete has be given just two chance to reach highest scores.

SPSS (Statistical Package for Social Sciences) program used for the evaluation of all
results. It has been observed that the obtained data were analyzed normally and
distributed normally. Two-way Repeated Measures Anova and independent Sample T-
test were used for data analysis. Statistical significance limit indicated as p<0,05.

In the light of all results;

It has seen, 8 weeks period Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) influence
positively on balance and stretching abilities of elite Taekwondo athletes. In
consequence of statistical analysis 8 weeks period Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation (PNF) has influence positively on balance and stretching abilities of elite
Taekwondo athletes. As a result; 8 weeks period Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation (PNF) will influence positively on balance and stretching abilities of elite
Taekwondo athletes. Besides it's concluded that Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation (PNF) exercises might increase the performance of balance and stretching
abilities.

Key words: Taekwondo, Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF), balance,
stretching.



BOLUM 1. GIRIS

Taekwondo kelime anlamiyla Tac-ayak, Kwon-yumruk, Do-sanat olarak ¢evrilmektedir.
Sozliik anlami olarak ise ‘‘Ayak ve Yumruk Doviisiiniin Sanat’1’’ diye ifade edebiliriz.
Fakat doviisme kendinden karsi tarafta olan birine karsi doviisme degil, kisinin
kendisiyle olan miicadelesi anlamima gelmektedir. Bu miicadelede kisilerin zihinsel
dengeyi basarili kilma ve viicudu daha iyi kontrol edebilme kabiliyetine ulasma
cabasidir [1]. Tackwondo: Ciplak el ve ayakla yapilan Giiney Kore kokenli bir savunma

sporu iken giiniimiizde ¢iplak el ve ayaklara koruyucu malzemeler giyilmektedir [2].

Ana vatan1 Giliney Kore olan Taeckwondo sporu Kore’den yayilarak olimpik bir spor
branst oldu ve 200 den fazla iilkede yapilmaktadir. Uluslararas1 Taekwondo
Federasyonu 1966 yilinda kurulmustur. Diinya Taekwondo Federasyonu (WTF) 1973
yilinda Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC - International Olympic Committee)
tarafindan taninmis ve kurulmustur. 1988 Seul ve 1992 Barselona Olimpiyatlarinda
taeckwondo bir gosteri sporu olarak kabul edilmistir. 1994 yilinda Taekwondo IOC
tarafindan olimpiyat oyunlariin resmi spor branslari i¢ine alinmis, olimpik spor bransi
ilan edilmis ve Taekwondo brangi resmi olarak ilk defa 2000 Sidney Olimpiyatlarinda

yer almigtir [2].

Taekwondo sporu, bir uzak dogu sporu olup kisilerin fiziksel, zihinsel, duyussal ve

sosyal gelisimine katki saglayan bir olimpik spor bransidir [3].

Bu sporla ugrasan sporcularin antrenmanlar1 tamamen bilimsel olup giincel antrenman
metotlarindan yararlanilarak planlanmalidir. Sporculardan maksimum kapasitede bir
verim alinmak isteniyorsa sporcularin fiziksel anlamda aragtirmalara tabi tutulmasi
gerekmektedir ve bunun sonucunda sporcuya oOzel antrenman programlari

gelistirilmelidir.

Taekwondo da verimliligi arttirmak icin birden fazla faktore ihtiya¢ vardir. Her zaman

dengenin ve esnekligin 6nemli oldugu Taekwondo sporunda gelisen teknoloji ve



degisen kurallar nedeniyle esneklik ve denge sporcu i¢in en 6nemli fiziki ihtiyag haline

gelmistir.

Taekwondo: Ciplak el ve ayakla yapilan Giiney Kore kokenli bir savunma sporu iken
giinimiizde ¢iplak el ve ayaklara koruyucu malzemeler giyilmektedir. Gelisen
teknolojiyle birlikte Taekwondo sporunda da degisiklik olmustur. Bunlardan en
onemlisi sporcularin viicutlarini korumak i¢in kullandigi malzemeler zamanla koruma
gorevinin yaninda puan alma araci olarak da kullanilmaya baslamistir. Ayakiistiine
takilan ayakliklar, gévdeyi korumak i¢in giyilen safeguardlar ve kafa bolgesini korumak
icin takilan kasklara elektronik ¢ipler yerlestirilmis ve puan hesaplamalarinda hakemin
roliinii minimum seviyeye indirerek sporcular bu c¢ipler sayesinde puanlarini hanelerine
yazdirmaya baslamiglardir. Bunun yaninda degisen kurallar sporcularin fiziki anlamda

daha {ist seviyelere ¢ikmalarini gerektirmistir [2].

Taekwondonun seyir zevkini arttirmak ve gorsel olarak seyircileri mutlu etmek igin
kafaya vurulan tekniklerin ve donerek vurulan tekniklerin puanlamasi yiliksek
tutmuslardir. Bununla birlikte kafaya teknik uygulaya bilmek igin esnek bir kas
yapisina, donerek teknik uygulamak i¢in ise sporcunun dengesinin iyi olmasi gerektigi
gozlemlenmektedir ve ayriyeten bu teknikleri uygulamaya ¢alisirken herhangi bir denge
kaybindan dolay1 sporcunun yere diismesi hanesine bir ceza yazdiracaktir. Bu sebepten

dolayi sporcularin dengesinin ¢ok iyi olmasi gerektigi de gdzlemlenmektedir [2].

PNF stretching statik germe ve izometrik kasilmalarin birlesmesiyle uygulanir. Bu
metotla sporcu bir yardimci ile maksimum germe sinirma ulagir ve ayni zamanda ters
yonde hareket etmeye calisir. PNF uygulanacak sporcu 6nce kas limitinin sonuna kadar
uygun bir vaziyette kasin en uzun agisim1 ayarlar ve partnerinin kendisine uyguladig
dirence karst maksimum bir izometrik kontraksiyon uygulanir. Sporcu izometrik
kontraksiyon bitiminde bir 6nceki a¢inin daha genisine ulasir ve tekrardan izometrik

kasilma setler halinde uygulanilarak kasin esnekligi maksimum hale getirilmeye caligilir

[4].



1.1. Problem Ciimlesi

Probrioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) stretching’in elit Taekwondocular
tizerinde esneklik ve denge ilizerine etkisi nedir? Sorusu bu arastirmanin problem

climlesini olusturmaktir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Yapilan ¢aligmanin amaci; elit diizeydeki Taekwondo sporcularina uygulanan 8 haftalik
Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) Stretching egzersizlerinin esneklik ve

denge yetileri lizerine etkisini arastirmaktir.

1.3. Arastirma Grubu, Deney ve Kontrol Grubunun Se¢imi

Arastirma kapsamina; elit tackwondoculardan olusan, herhangi bir saglik sorunu
olmayan, Aksaray ilindeki Genglik Spor Kuliibiinde lisansli olan taekwondocular
alinmigtir. Orneklem grubunu, saglak olan toplam 30 kisiden olusan ve 15 erli iki gruba
ayrilarak her grupta 8 erkek ve 7 kadin sporcu olusturmaktadir. Arastirmaya, haftanin 5
giinii, glinde 2 saat antrenman yapan, spor yapma seviyeleri ayni olan lisansl sporcular
katilmistir. Arastirmaya sezon basinda gerekli saglik kontrollerinden gecerek sporcu

lisansini 1 yillik vizelemis sporcular katilmigtir.

1.4. Arastirma Modeli

Bu aragtirmada, on test - son test modeli kullanilmistir. Arastirmaya baslamadan 6nce
sporculara c¢alisma hakkinda gerekli bilgiler verilmistir. Arastirmaya katilan tiim
sporculara bilgilendirme yapildiktan sonra 8 haftalik program dahilindeki ilk antrenman
giiniinde tiim deney ve kontrol gruplarinin ilkonce antropometrik olgiimleri (viicut
agirligi ve boy uzunlugu) alinmis ve 6n test uygulanmistir.8 haftalik programdan sonra
tiim sporculara son test uygulanmistir. Arastirmanin baslangicindan sonuna kadar
uygulanan tiim oOl¢iimlerde ayni malzemeler kullanilmigtir. Tiim katilimcilar spor

branginin kiyafeti ile (Taekwondo kiyafetleri/dobok) testlere katilmistir.



1.5. Hipotezler

HI1: Proprioseptif ndéromuskiiler fasilitasyon stretching’in elit taeckwondocularda

esneklik tizerine etkisi vardir.

H2: Proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon stretching’in elit tackwondocularda denge

uzerine etkisi vardir.

1.6. Varsayimlar

Aragtirmaya katilan sporcularin denge ve esneklik dl¢iimlerinde gergek performanslarini

gosterdikleri varsayilmistir.

1.7. Smmirhiliklar

1. Arastirma Aksaray Genglik Spor Kuliibiindeki elit seviyede lisansli kiz ve erkek
Taekwondo sporculari ile sinirlandirilmistir.

Arastirmanin siiresi 8 hafta ile sinirlandirilmastir.

Arastirma Taekwondo bransi ile sinirlidir.

Arastirma esneklik ve denge dl¢timii ile sinirlidir.

o > DN

Denge 6l¢iimii yildiz denge testi, esneklik dl¢iimii V-Otur uzan testi ile sinirlidir.



BOLUM 2. GENEL BIiLGILER

2.1. Taekwondo Hakkinda Genel Bilgiler

Taekwondo sporunun her hareketi diismana karsi savunmak icin gelistirilmistir, bu
sebeple savunma ruhunun egemen oldugu bir temel {izerine insa edilmistir. Kore’de
yaklagik olarak 2000 yil 6nce ortaya ¢ikan Taekwondo sporu zamanla uluslararasi
platformda yerini almistir [5].

Taekwondo kelime anlamiyla Tae-ayak, Kwon-yumruk, Do-sanat olarak ¢evrilmektedir.
Sozliik anlami olarak ise ‘‘Ayak ve Yumruk Doviisiiniin Sanat’1t’” diye ifade edebiliriz.
Fakat doviisme kendinden karsi tarafta olan birine karsi doviisme degil, kisinin
kendisiyle olan miicadelesi anlamina gelmektedir. Bu miicadelede kisilerin zihinsel
dengeyi basarili kilma ve viicudu daha iyi kontrol edebilme kabiliyetine ulasma

cabasidir [1].

Kelime anlami olarak Taekwondo el ve ayaklar kullanilarak uygulanan, savunma ve
vurus tekniklerini i¢cermektedir, Tackwondo sporcularinda ahlaki degerlerin artmasini

saglayan bir spor bransidir.

Tae; ayak vurusu, kwon; el vurusu, do; disiplin anlamlarina gelmektedir [1]. Yillar
icinde gelisen ve modernlesen Taekwondo olimpik bir brans olarak giincel halini
almistir. Taekwondo bransgini 6zel yapan ve diger miicadele spor branglarindan ayiran
Ozellik bu bransin daha fazla cesit icermesi ve tekniklere sahip olmasidir. Bir diger
unsur ise sadece fiziki gii¢c ve teknik beceriye 6nem verilmemekle birlikte bu sporda

ahlaki degerlerde en az onlar kadar degerlidir.

Taekwondo; bu sporu yapanlara, kendi viicutlarinin nasil bir biitiin halinde egitilmesi
gerektigini 0greten bir uzak dogu sporudur. Bununla birlikte sporcularda 6z giiven,
cesaret ve sayginlik hissiyatlarini 6nemli Olgiide arttiran bir spordur. Cogu kisi

Taekwondo bransini siddet olarak gormektedir oysaki Taekwondo sporunun siddet



icermedigini sadece savunma sporu oldugunu bilmemizi hatirlatan ve unutulmamasi
gereken ‘‘do”” prensipleri vardir. Oz kontrol, disiplin, saygi, sabir, diiriistliik, siddete
yonelmeyip yonelenleri tesvik etmemek, arkadasga iliskiler kurmak, cesaretli olmak,

ruh ve bedeni birlikte egitmek bunlardan bazilaridir.

Taekwon-do uygulamalarmin ilk kayitlart M.O. 50°1i yillara dayanmaktadir. Taekwon-
do’nun bilinen ilk formu olan TaekKyon, Koguryo hanedanindan bir kraliyet tiirbesi
olan Muyong-Chon’un ¢atisinda ¢izilmis olarak bulundu. Bu ve benzeri duvar
resimlerinde, modern Taekwondo tekniklerine benzer teknikler oldugu goriilmektedir.
Ayrica 0 zamanlarda yapilan savaglarda egitilmis olan askerlerin giiniimiiz Tackwondo

hareketlerine ¢ok benzeyen teknikleri, savas meydanlarinda kullandiklar1 bilinmektedir
[6].

Chung Do Kwan adindaki ilk dojang 1945 de Seul, Yong Chun’da agilmistir. Ayrica
1945 ve 1960 yillarinda birden fazla okul agilmig ve her bir okul geleneklere bagl
olarak Taekwon-do’yu 6grettigini soylemektedir. Ancak her bir okul aslinda TaeKyon
farkli ozelliklerine odakli ¢aligmistir. Bu durum SooBahk Do, Kwon Bop, Kong Soo
Do, Tae Soo Do ve Kang Soo Do gibi farkli sistemlerin olusumuna neden olmustur. Bu
durum uzun siire Tackwon-do’nun yasal ve ortak bir yerde bulusmasini engellemistir. O
yillarda yeni kurulan Kore Silahli Kuvvetleri miicadele sporlarin egitim araci olarak
kullanmis ve bu sporlar i¢in 1y1 bir zemin hazirlamistir. Boylece 1952 yili TaeKyon i¢in
bir doniim noktas1 olmustur. Kara Kaplanlar takma isimli 6zel bir kuvvet Kuzey Kore
giiclerine kars1 kurulmus ve TaeKyon ile egitim almistir. Savag bitiminden hemen
sonra, Kore ordusunda kullanilan TaeKyon egitimleri denetlemek ile sorumlu tutulan
29. Piyade Birligi, 1953 yilinda Che Ju adasinda kurulmustur. 1955 de ise bir toplanti
karar1 alinmig ve farkli adlar altinda uygulanan TaeKyon, dnce TaeSoo Do ve daha
sonra ise giiniimiizde kullanilan Taekwon-do adini almig ve tim TaeKyon gruplart bu
ad altinda birlesmistir. Ulkede hizla iine kavusan Taekwondo, Tekwondo ustalari
tarafindan 1960’1 yillarda diinyanin bir¢cok yerinde, birgok gosteri yapilmistir ve

boylelikle Tackwondo uluslararasi bir nitelik kazanmistir [6].

Taekwondo sporunun tim diinyaya yayilmasindan hemen sonra 28 Mayis 1973 yilinda
Diinya Taekwondo Federasyonu (WTF) kurulmustur. Kuruldugu giinden bugiine tim

diinyada faaliyet gosteren Taekwondo WTF tarafindan organize edilmektedir.



Taekwondo, resmi olarak 1988 Seul olimpiyat oyunlarinda ve 1992 Barcelona olimpiyat
oyunlarinda bir gdsteri sporu kabul edilmistir. ilk olimpik spor olarak madalya verilen
ve resmi bir olimpik spor bransi olarak 2000 Sidney olimpiyat oyunlarinda kabul edilen

Taekwondo brans1 olimpik bir spor olarak yerini almistir.
Taekwondo 3 kisimdan olusur [2].

1. Temel teknikler (Poomse, self defans)
2. Kirslar ve zor hareketler8 (Kyokpa)
3. Miisabaka (Gyorugi)

Gelisen teknolojiyle birlikte Taekwondo sporunda da degisiklikler meydana gelmistir.
Bunlardan en Onemli olant ise sporcularin viicutlarini korumak i¢in kullandigi
malzemeler zamanla koruma goérevinin yaninda puan alma araci olarak da islev
gormeye baglamistir. Ayakiistiine takilan ayakliklar, gévdeyi korumak i¢in giyilen
safeguard ve kafa bolgesini korumak i¢in takilan kasklara elektronik ¢ipler yerlestirilmis
ve puan hesaplamalarinda hakemin roliinii minimum seviyeye indirerek sporcular bu

cipler sayesinde puanlarini hanelerine yazdirmaya basladilar.

Diinya Tackwondo Federasyonu (WTF) Taekwondonun seyir zevkini arttirmak ve
gorsel olarak seyircileri mutlu etmek igin kafaya vurulan teknik ve donerek vurulan
tekniklerin puanlamasini yiiksek tutmuslardir. Bununla birlikte kafaya teknik uygulaya
bilmek icin esnek bir kas yapisina, donerek teknik uygulamak i¢in ise sporcunun
dengesinin iyi olmasi gerektigi gozlemlenmektedir ve ayriyeten bu teknikleri
uygulamaya calisirken herhangi bir denge kaybindan dolay1 sporcunun yere diismesi
hanesine bir ceza yazdiracaktir. Bu sebepten dolayr sporcularin dengesinin ¢ok iyi

olmasi gerektigi de gézlemlenmektedir.

Sporcularinda gelisen bu sisteme uygun bir fiziki yeterlilige sahip olabilmeleri i¢in
sporcular lizerinde bilimsel arastirmalar yapilmali ve siirekli antrenman metotlar
degisime gore glincellenmelidir. Sistemin getirdigi bu degisikliklerin baginda esneklik
ve denge oOnemli bir rol oynamaktadir. Klasiklesmis statik ve dinamik esneme
egzersizleri sporcularin esnek bir kas yapisina sahip olmalarini sagliyor fakat istenilen

bir esneklik diizeyini elde edemediklerini gozlemliyoruz.

Taekwondo sporunda tekniklerin en temelinde dizi yukariya dogru biikerek ¢ekme

vardir eksantrik bir kasilma ile teknige baslariz. Yukariya dogru cekilen dizin ileriye



karsimizdaki rakibe dogru savrulmasi gerekmektedir bunun i¢inde eksantrik bir kasilma
gostermemiz gerekiyor. Uyguladigimiz teknik rakibe temas ettigi andan itibaren
izometrik bir kasilma meydana gelecektir. Ayni zamanda bu teknik uygulanirken
agonist ve antagonist kaslar devreye girer. PNF stretching ile kas boyunun uzatilarak

kas yapilarinin esnekligini, eklem hareket genisliginde ve dengede artis hedeflenmistir

2.2. Isinma

Antrenmanlarda kullanilan en yaygin terim olarak bilinen 1sinma, antrenmanlara

fizyolojik ve psikolojik olarak hazirlanmadir [7].

Herhangi bir yarigsma, miisabaka veya antrenmandan once, yarisma veya antrenmanlarin
gerektirdigi en uygun performansi gerceklestirmek iizere uygulanan fiziksel ve zihinsel

etkinliklerin hepsine ‘‘1sinma’’ denir [8].

2.2.1. Genel 1sinma

Organizmanin fonksiyonlarmi yiiksek seviyeye kadar ¢ikarmak i¢in yapilan

hazirliklardir. Daha ¢ok biiyiik kas gruplarina etki eder. Genel 1sinmalar tige ayrilabilir.

1. Ismmmanmn ilk evresinde hafif kosular yapilarak i¢ organlarimiz uyarilmaktadir.
Viicut 1s1s1 arttirtlmaktadir. Kalbin dakikada atim sayisi yiikseltilir ve nefes alip
verme sayisi dakika bazinda arttirilir.

2. Isinmanin ikinci evresinde adelelerin calisma agilar1 genisletilmeye ve
eklemlerin acilar1 yavas yavas en genis noktaya getirilmeye calisilir. Esneklik
caligmalar1 ¢ok fazla zorlamadan yapilabilir.

3. Isinmanin iigiincii evresinde esas alistirmada yapilacak hareketler % 80’ lik bir

giicle kisa siirede denenir [9].

2.2.2. Ozel isinma

Antrenmanlarda veya miisabakalar Oncesinde spor bransina gore Ozellikle hangi
hareketler yapilacaksa en ¢ok etki eden kas gruplarini 1sindirilmasi amaglanir. Boylece
kas lifleri arasinda koordinasyon saglanarak antrenman veya miisabaka i¢in uygun bir

ortam hazir bulunur. Ozel 1stnmanin iki evresi vardir. Isinmanm birinci evresinde genel



isnmalar yapilir. Ikinci evresinde ise miisabakalarda uygulanilacak koordineli
hareketler tizerinde durulur. Béylece hem eklemleri 1sindirir, hem de sporcular koordine

gerektiren hareketleri uygulamak sureti ile zihnen uyarilmis olurlar [9].

2.2.3. Uygulanis bicimlerine gore sportif isinma ¢esitleri

Uygulanig bigimine gore sportif isinmalar tige ayrilmaktadir.

1. Aktif isinma
2. Pasif 1sinma

3. Mental (diisiinsel) 1sinma

2.2.3.1. Aktif 1sinma

Sporcunun 1sinma amagh yapacagi hareketli aktif ¢alismalardir. Ornegin; yavas ve hizli
kosular, spora 6zgii hareketlerin yavas uygulanisi, yumusak esneme hareketleri, yukari
sigramalar, kol ve bacak cevirmeleri gibi uygulamalardir. Arastirma sonuglari,
isinmalardaki uygulamalarin en etkin yolunun kaslar1 aktif bir sekilde calistirmak

oldugunu gostermektedir [9].

2.2.3.2. Pasif 1sinma

Sporcuya calisma Oncesi yapacagl masaj, sauna, sicak dus vb. uygulamalart igerir.
Masaj, sauna, sicak dus gibi uygulamalar kaslarin sertlesmesini 6nleyerek esnekligini
arttiran uygulamalardir. Bu uygulamalar kaslar1 ¢calismaya hazir bulunuslugu arttirarak

sakatliklarin 6niine geger [10].
2.2.3.3. Mental (diisiinsel) 1sinma

Yarigmalara baslamadan Once yapilacak hareketlerin zihinde canlandirilip
diistiniilmesidir. Bir nevi miisabaka Oncesi yapilacak hareketlerin 6nceden tahmin
edilmesidir. Mental 1sinma sporcularin psikolojik olarak miisabakaya veya

antrenmanlara hazir bulunuslugu arttirarak performansini olumlu yonde etkiler [11].



2.2.4. Isinma siiresi

Sporcularin  1sinma  siireleri yapmis olduklar1 spor bransina gore degisiklik
gostermektedir. Bunlar bireysel veya takim sporlari olarak farklilik gosterir. Sporcularin
1sinma siireleri belirlenirken, yarisma veya antrenman yapilacagi ortam, havanin

sicaklig1, yarigma veya antrenman siiresi goz ardi edilmemelidir [8].

2.2.5. Isinmanin organizmadaki fizyolojik etkileri

Isinma ile birlikte yapilan aktivitenin yogunluguna bagli olarak organizmanin oksijene
olan gereksinimi de artmaktadir. Oksijene olan ihtiyacin artmasi, kaslarda kas akiminin
artmast yolunda etkili olmaktadir ve bu da kalbin dakika voliimiiniin artmasiyla
miimkiin olmaktadir. Kasta kan akimi ve istirahatte iken kapali olan kapillerin agilmasi,
kasin i¢inde bulundugu ortama oksijen azalmasi ve hidrojen iyonlarmmin damar
genisletici etkisi ile artar. Boylelikle kaslarda olusan hacim genislemesi oksijen alimi
icin uygun ortami saglanmis olur. Orta diizeyde yapilan 1sinma hareketleri ile akciger
dolagim1 da kan akimina olan total direnci diisiirmeye yardimet olur ve akciger dolagimi
daha iyi olur. Isinma kas boyunda da degisiklik gostertir kaslar uzunluk olarak %20
oraninda daha fazla esneyebilmektedir. Isis1 artan bir kas, oksijeni normalden daha fazla
bosalta bilmektedir. Solunum sistemi, daha efektif ve verimli c¢alisirken kalbin atim
sayist ve atim giicli artar. Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi daha kuvvetli olur, kas
verimi ve eklemlerin esnekligi artar [12]. Dokularin metabolizmasini hizlandiran 1si,
sinir metabolizmasim1 da hizlandirmaktadir. Belirlenmis smirlar igerisinde 1sinin
artmastyla sinir ileti hizi da artmaktadir. Isinin azalmasi ile dogru orantili olarak
fleksibilite ve iletebilmede azalir. Isinma kasin 1sisim1 arttirarak kaslarin i¢ siirtiinme
kuvvetini azaltir. Isinmis bir kas, boy olarak normalden%20 oraninda daha fazla
esneyebilmektedir. Isis1 artmig olan bir kas, oksijeni daha fazla bosaltabilir. Bununla
birlikte solunum sistemi, daha efektif ve verimli ¢alisirken, kalp atim sayisi, atim giicii
artar. Boylelikle, calistirilan kaslara normalden daha fazla oksijen ve mesin maddesi
taginabilir. Isinmis bir kas normalden fazla bir eklem genisligine sahip olmaktadir ve

boylelikle olas1 sakatlanmalara karst 6nlem alinmis olur [8].
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2.2.6. Isitnma ve hareket genisligi ilkesi

Isinma ile birlikte, kasilmalar ve gevsemeler normalden daha kuvvetli olur ve kaslarin
verimi artar. Kas kiriglerinin ve eklemlerin hareket edebilmek i¢in genisligi artar. Genel
olarak kullanildiginda hareket genisligi; hareketlilik, yumusaklik, biikiile bilirlik,
aktiflik yetenegi olarak soylenebilir. Aktivitelerdeki hareketlerin istenildigi gibi
uygulanabilmesi icin, hareket genisligi ilk asamalardan biridir. Elastikiyet 6zelligi ve
gerilme yetenegi fazla olan kas gruplarmin mekanik olarak daha fazla yiik altina
girebilecegi, bu unsurdan dolayr da sakatlik risklerinin de azalabilecegi soylenebilir.
Antagonist caligsan kaslar iyi 1sindirilmazsa, kaslarin kasilip gevsemeleri birbirleriyle

uyum i¢inde olmaz ve koordinasyonu bozar [13].

2.3. Esneklik

Sporcular basarilarini daha yiiksek bir seviyeye tasiyabilmek icin farkli biyomotor
yetilere ihtiya¢ duyarlar. Bunlardan biriside esnekliktir. Esneklik, eklemin genig bir ac1
igerisinde maksimum eklem hareket genisligi ile rahat bir sekilde hareket etme
kabiliyetidir [14].

Esneklik, eklemlerin genis bir agiyla serbest bir sekilde hareket etme 6zelligidir. Bir
veya birden fazla eklemin maksimum sinira kadar genisligi olarak tanimlana bilir. Bu
geniglik ne kadar fazlaysa esneklikte o kadar fazla olmaktadir [15]. Esneklik eklem
serilerinin normal eklem hareket sinirlar1 igerisinde agrisiz ve kolaylikla hareket

ettirebilme yetenegidir.

Antrenman ve miisabakalardan Once tiim sporcular tarafindan esnetme egzersizleri

uygulanmaktadir [16].

Taekwondo sporunda esneklik egzersizleri dnemli bir yer tutmaktadir. Taekwondo
sporcusu daha uzun mesafeye daha giiclii bir tekme atabilmek i¢in esnek olmalidir.
Esnekligi iyi olan bir sporcu hiicumlara karsi rahat bir sekilde korunabilir [17].
Sporcularin uyguladiklar1 esneklik tiirleri yogun fiziksel ¢alisma Oncesi hem sakatlik

risklerini azaltmakta hem de performanslarini yiikselttigi goriillmektedir [18].
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Taekwondo bransinda, sporcular miisabakalarda bir¢ok motorik 6zellikleri iginde
barindiran hareketlere maruz kalirlar. Sporcular yiiksek performans ve egzersiz siddeti

yiiksek olan miisabakalar yaparlar.

Genel olarak sporcularin i1sinma programlarina bakildiginda; sadece statik, sadece
dinamik veya dinamik-statik kombinasyonu tiirlerinde esnetme protokolleri

gozlemlenmektedir [19].

Yapilan aragtirmalar incelendiginde statik esnetmenin gilic yetisi ile iliskili olan

performansini diisiirdiigii goriilmektedir [20].

Dinamik esnetmenin ise gii¢ yetisine art1 yonde etkisi oldugu goriilmektedir [21].

2.3.1. Esnekligi etkileyen faktorler

1. Esneklik, eklem yapisi, eklemin tipi ve seklinden etkilenir.

2. Insanlar arasi farklilklardan biri olan kas yapisal olarak esnekligi
etkilemektedir.

3. Kas liflerinin ve derinin gerilme yeteneklerine gore esneklik etkilenmektedir.

4. Yorgunluk esnekligi etkileyen bir unsurdur. Yorgunluk genel anlamda bir
yorgunluk veya antrenmanlardan dolay1 olusan yorgunluk seklinde meydana
gelebilir.

5. Esneklik giiniin farkli saatlerine gore degisiklik gosterir. Esnekligin en yiiksek
seviyeye ulastigi saatler 10:00 ile 11:00 ve 16:00 ile 17:00 arasinda, en diisiik
degeri ise sabahin erken saatlerinde gbzlemlenmektedir.

6. Ortam 1sisimin artmast esnekligi arttirirken, 1simin diisiik olmasi esnekligi
olumsuz etkilemektedir.

7. Sporcularin antrenman diizeyleri esneklikte degiskenlik gostermektedir.

8. Yas ve cinsiyet farki esnekligi etkileyen faktorlerdendir. Erkekler kadinlara gore
daha az esnektirler. Bunun sebebi ise erkeklerde konnektif dokunun kadinlara

gore daha fazla olmasidir. Esneklige ulasilan maksimum yas ise 15-16’dir [22].

2.3.2. Esnekligi sinirlayan faktorler

Kas, tendon ve bag gibi yumusak dokular yapilarindaki sertlik dinamiklik ve statik

esnekligi etkileyen 6nemli sinirlayicilardir.
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Johns ve Wright, 1962 yilinda yayimlanan bir ¢alismalarinda; eklemlerin hareketleri

sirasinda eklem kapsiilii ve baglarin %47, kas ve fasyasinin %41, tendonun %10 ve

derinin %2 oraninda harekete kars1 bir direng olusturduklarini gézlemlemislerdir [18].

Esnekligin siirlarini etkileyen faktorler iki farkli gruba ayrilmaktadir.

2.3.2.1. I¢ faktorler:

L N o g s~ wDdh -

Eklemin tipi,

Eklemin internal direnci,

Hareket kabiliyetini kisitlayan kemik yapilar,
Kas dokusunun esnekligi,

Tendon ve baglarin esnekligi,

Derinin esnekligi,

Kaslarin kasilma ve gevseme yetenekleri,

Eklem ve iligkili dokularin 1s1s1.

2.3.2.2. Ds faktorler

© N o g B~ W

Antrenman yapilan ortamin sicakli§i (sicak bir ortam esnekligi arttiran
unsurdur),

Giiniin zamani (¢cogu insan sabahlari 6gleden sonraki zamana gore esnek
degillerdir),

Yaralanmalardan dolay1 eklemin veya kasin iyilesme durumu,

Yas (yetiskinlere oranla genellikle ¢ocuklar daha esnektir),

Cinsiyet (erkeklerin esnekligi kadinlara oranla daha diistiktiir),

Kisinin secilerek uygulanan egzersizi kisinin yapabilme kabiliyeti,

Kisinin esneklik arttirmak icin kararli olusu,

Giysi ve ekipmanlar [18,23].

2.4. Germe Cahismalari

Eklem ya da eklem serilerinin daha genis bir agiya gostermis oldugu adaptasyon

durumuna esneklik denmektedir [24].
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Esneklik, eklemlerin maksimal seviyede sahip oldugu hareket genisligi ile birlikte bu
genislik seviyesi ne kadar fazlaysa esneklikte o kadar fazla olur. Esneklik sporcunun
yerine getirmesi gerektigi teknik performansi maksimum seviyede olmasini saglayan ve
bu teknikleri uygularken sakatlanma riskini minimuma indiren 6énemli etkenlerden bir

tanesidir [25].

Sporcular esnekligini arttirmak igin, antrenman programlarinda ve 1sinma

aktivitelerinde diizenli olarak germe egzersizleri yer almaktadir [14].

Esnekligi arttirabilmek i¢in ¢ogu sporcu hem antrenmanlar1 6ncesinde hem antrenman
sonlarinda programlarina dahil edip diizenli olarak esnetme hareketlerini yapmaktadir.

Esneklik zor kazanilan fakat kolay kaybedilen bir 6zelliktir.

Eklemin hareket simirmin gelistirmek amaciyla kullanilan 3 temel esnetme metodu
vardir. Bunlar; statik, dinamik ve PNF (Proprioceptive Neuromuskular Facilition)

esnetme teknikleridir [25].

2.4.1. Dinamik germe

Kisinin kendi viicut agirhigmi kullanarak yapmis oldugu germe egzersizleridir. Kas
liflerinin en son gerilme noktasina kadar gerdirilerek bu durumda iken kontraksiyon
yaptirilmasi esasina dayanir. Boylelikle kas liflerinin fleksibilite 6zelligi 6nemli dl¢iide

artirilabilir [26].

Eklem hareket agiklig1 sinirlar1 igerisinde kalarak kontrollii bir sekilde yapilan yaylanma

ve sallanma gibi hareketler kullanilarak yapilan germe hareketleridir.

Egzersizler biitlin kas gruplarini ilgilendirmektedir. Herhangi bir kas grubuna pasif ve
aktif olarak uygulanabilir. Pasif uygulama bir destek ya da bir es yardimiyla, aktif
uygulama ise disaridan bir yardim olmadan yapilir. Bir sette toplamda 8 ya dal2 kez

tekrarlanmas1 gerekmektedir. Caligmalar her kas grubuna 3 ya da 4 set uygulanmalidir
[27].

Dinamik (balistik) Metot; Eklemlerin {izerinde aktif olarak yaylanarak kasin
gerdirilmesidir. Gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (ROM)’a hizli ve
dinamik sekilde uygulanir. Bu gerdirme kuvvetiyle birlikte eklemi saran yumusak

dokular gerdirilerek harekete gegirilir. Dinamik germeyi yaparken agri noktasinda
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bekleme yapilmadan hareket tekrar edilmelidir ve kasin burada ilk verecegi tepki
kasilma seklinde olur [26].

2.4.2. Statik germe

Belirlenen kas veya kas gruplarmin, gerginlik noktasina kadar yavas bir sekilde
gerdirilerek, gergin olan o pozisyonda belirli bir siire tutularak gergeklestirilen germe
tirtidiir [28].

Statik germe, kasi olabildigince gerdirerek daha fazla uzatilamayacagi noktada
beklemeyi gerektirmektedir [29].

Kasin agr1 smiria kadar yavas sekilde gerdirilerek, en son pozisyonda 10 ile 30 sn.
arasinda beklenmesidir. Ogrenilmesi kolay bir germe sekli olan statik germe ayni
zamanda etkili bir germe yontemdir. Sakatlanma riski daha az olan statik germe ayni
zamanda kirgmligi atarak daha cabuk gevsemeyi saglar. Kas uzamasindaki
degisikliklere miisaade etmekte ve uzama siiresi yeterli tutulursa golgi tendonun
faaliyeti ile kas rahatlamasi yiikseltilebilir. Kasin en tehlikesiz uzatma yontemlerinden

biridir [30].

Kasin yavas bir sekilde uzatilmasiyla, kasin en biiyiik uzunlukta beklenen pozisyondur.
Kaslardaki agr1 ve rahatsizlik hissiyatlarindan uzak durulmalidir. Bu c¢alismadaki siire
30 saniye olarak tavsiye edilmektedir. Kontrollii bir sekilde uygulandiginda kaslardaki
esnekligi arttirmada anlamli bir etkisinin oldugu Chan ve arkadaslar tarafindan 2001
yilinda gosterilmistir. Yapilan aragtirmalar, uzun silire germe egzersizlerinin

yapilmasinin kas esnekligini arttirdigini géstermektedir [31].

Kas gruplarmin gerilmesi saglanir ve belirlenen pozisyonda sabit kalinarak yapilir. lk
pozisyonda germenin uygulanacagi antagonist ve agonist kas grubu gevsek bir
pozisyondadir. Daha sonra viicut dikkatli bir sekilde ve yavas yavas hareket ettirilerek
germe egzersizi uygulanarak kas veya kas gruplarindaki gerim arttirilir. Kaslardaki
ulasilan son noktada yani aci hissiyatinin oldugu noktada, viicut pozisyonu sabit kalinir
ve o pozisyonda belirli bir siire beklenilir. Statik germede Onerilen optimum bekleme

stiresi 15-60 saniye arasinda degismektedir [32].
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Statik germe yontemi; genel bir 1sinma yapildiktan sonra, ihtiyaciniz olan kas grubu 10-
20 saniye gerdirilir, 1-2 saniye gevseme pozisyonuna gegilir, ayn1 kas gurubuna 2-3
tekrar uygulanir. Bunlar1 yaparken, germe Oncesi ihtiyacimiz olan kas gruplarini iyi
isindirilmali, germeyi yaparken nefes alis verislerine dikkat edilmeli, germe kesinlikle
agr1 verici bir siddette olmamali, sert bir germe hareketi yapilmamali, olabildigince

sakin ve yavas uygulanmalidir.

2.4.3. Balistik germe

Sporcunun kendi viicut agirliginmi1 kullanarak eklemlerinin hareket agikliginin normalin
iistiine ¢ikartarak zorlayan, yaylanma seklinde egzersizler balistik germedir. Kas
liflerinin gerildigi son noktada iken yaylanarak kontraksiyon yaptirilmas: ilkesine
dayanir. Gerilmis olan kas tlizerine tekrarlayici, ani ve sigrayici olarak yiiklenilmesidir.

Balistik germede, agrinin oldugu noktada bekleme yapilmaz ve hareket tekrar edilir [4].

Ani olarak sallanma, yaylanma ve ziplama gibi hareketlerin yapilmasi ile viicudu
normal eklem hareket agikliginin iistiine ¢ikmak ig¢in zorlayarak yapilan bir germe

hareketidir.

2.4.4. Proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF)

Proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF) Herman Kabat ve Margeret Knott
tarafindan 1940’l1 yillarin basinda gelistirilmis bir tekniktir. PNF tekniklerinin etki
mekanizmasi, postiirel reflekslere uyar1 gondermek, zayif olan kaslari fasilite etmek i¢in
yer ¢ekiminden yararlanmak, agonist kas aktivasyonu i¢in eksentrik kontraksiyonlari
kullanmak ve bi-artikiiler kaslarin aktivasyonunda diagonal hareket paternlerinden
yararlanilan bir takim prensiplere dayanmaktadir. PNF uygulanirken sporcuya bir biitiin
olarak yaklasilir ve bu yaklasim sonucu her zaman pozitif olarak geri doniit
yapmaktadir. PNF tekniginin ilk amaci, sporcuya ulasabilecegi maksimum fonksiyonu
kazandirmaktir [33].

PNF ‘te kullanilan tekniklerin amaci, kaslari ve kas gruplarini fasilite veya inhibe
ederek hareketleri fonksiyonel anlamda gelistirmeyi saglamaktir. Kabat ve Knott
tarafindan gelistirilen PNF teknikleri, fasilitasyon ve inhibisyon teknikleri olmak iizere

ikiye ayrilmaktadir. Izotonik, izometrik ve eksantrik kas kontraksiyonlarmin farkli
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sekillerde kullanimin1 i¢ceren bu PNF teknikleri, sporcularin ihtiyaclarina gore tek bagina

veya bir arada kullanilabilir [34].

Proprioseptorlerin =~ uyarilmast  ile  noromuskiiller = mekanizmanin  cevaplarini
kolaylastirmak olarak tanimlanan PNF tekniklerinin asil ilkesi insan viicudundaki
fizyolojik hareketlerin rotasyonel ve oblik karakter tasidigi ve en yiiksek dirence karsi
yapilan hareket ile daha biiylik bir cevap elde etme esasina dayanmaktadir. Gelhor’un
maymunlar {izerine yapmis oldugu diren¢ uygulamalar1 c¢alismalar1 sonucunda
prorioseptif uyarida meydana gelen artisin sumasyon yoluyla esik {istii uyari
olusturdugunu bildirdikten sonra, Kbat ve Knott, maksimum direng ile daha fazla sayida

motor lnitenin uyarilabilecegini 6ne stirmistiir [35].

Gelhorn’un maymunlar {izerine yaptiZi bir arastirmada diren¢ uygulamas: ile
proprioseptif uyarida ortaya ¢ikan artisin sumasyon yoluyla esik {istli uyar
olusturdugunu agiklamasinin ardindan, Kabat ve Knott maksimum direng ile daha fazla
motor {initenin uyarilacagin bildirmiglerdir [35]. PNF’in amaci; kas gruplarina yonelik
kolaylastirma, inhibisyon, giliglendirme ve gevseme yollariyla fonksiyonel hareketlerin

gelistirilmesini saglamaktir [35].

PNF, paternleri, masif hareket paternleridir ve biitiin tekniklerin temelini
olusturmaktadir. Masif hareket, normal motor aktivitenin bir 6zelligidir. Beevor’a gore
beyin hareketi bir biitiin olarak kontrol eder, beyin kaslar1 tek tek kontrol etmez.
Normalde fonksiyonel motor aktivite birbirinden farkli hareket kombinasyonlariyla

kaslarin degisik derecede uzama ve kisalma kontraksiyonlarindan olusmaktadir [4].

Kabat ve Knot PNF’in ana ilkelerini ilk tamimladiklarinda maksimum direng
uygulanmasiin {izerinde Ozellikle durmus ve vurgulamislardir. Elektromiyografi
(EMG) ile yapmis olduklar1 c¢aligmalarla bunu desteklemislerdir. Bu bilgiler
dogrultusunda maksimum direng ile uygulanan hareketler ile birlikte daha iyi cevaplar
elde edilebilmektedir. PNF teknikleri kullanilirken temel islemler sunlardir; el temaslari,
sozel emirler, gorsel olarak takip, germe islemi, direng, zamanlamalar ve kuvvet

yayilimidir [36].

PNF’te kullanilan 6zel tekniklerin hedefi, kas gruplarini fasilite ve inhibe ederek
fonksiyonel hareketlerini daha ileri seviyeye tasimaktir. Kabat ve Knott tarafindan

gelistirilen PNF teknikleri iki ana baglik altinda fasilitasyon ve inhibisyon teknikleri
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olarak tanimlandi. PNF tekniklerinde izotonik, izometrik ve eksentrik olmak tizere ii¢
tip kas kontraksiyonlarini igeren bu teknikler kisilerin ihtiyaclarina gore tek basina ya da

gerekli duyulan kontraksiyon tipleriyle birlikte uygulanabilir [35].

2.4.4.1. PNF germe ve fizyolojisi

Kas gruplarinin  néromiiskiiler ~ verimini  arttirmak icin  kullanilan  Gzel
kombinasyonlardan olusan germe egzersizleridir. PNF tekniklerinden bazilari
kullanilarak istenilen bir kisim kaslari germe, diger bir kisim kasi gevsetme ile daha
verimli bir germe olusmaktadir [37]. Proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon (PNF) bir
tedavi konseptidir. Proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon, esneklik gerektiren spor
branglarindaki sporcularin esneklige ihtiyaclart vardir ve esneklik i¢in sporcularin
siklikla uyguladigi bir germe teknigi de PNF teknikleridir [38]. Tam manasiyla esneme
tiirlii olmasa da PNF teknikleri; maksimum statik esnekligi elde edebilmek i¢in pasif ve
izometrik esnemeyi birlestiren kombine bir tekniktir. Proprioseptif néromuskiiler
fasilitasyon (PNF) bir kas grubunun pasif olarak gerildigi ve ardindan gerilmis bir
posizyondayken dayanikliligina karsi izometrik olarak kasildigi ve ardindan tekrar
ortaya ¢ikan artan hareket agikligi araci ile pasif olarak gerildigi, herhangi bir izometrik
kasilmanin ardindan gevseme saglayan germe tekniklerini tanimlamaktir. Genel olarak
PNF germesinde izometrik kasilmaya karsi direng saglayacak bir yardimciya ihtiyag
vardir [39]. Giiniimiizde PNF germe, statik-pasif esnekligi arttirmada en hizli cevap
almaya yardimcit olan en aktif yol olarak bilinir. PNF’in birden fazla teknigi
bulunmakta. Cogu PNF germe teknikleri gerilmis olan kaslarin veya kas gruplarinin
izometrik olarak kasildigi, ardindan gevsetildigi izometrik agonist kasilma/gevseme
teknigini kullanmaktadir. Bazi PNF teknikleri ise gerilmis kaslarin antagonistlerinin

kasildig1 izometrik antagonist kasilmalar1 kullanmaktadir [39].

2.4.4.2. PNF felsefesi

1. Pozitif yaklasim: Temel prensibi agr1 vermeyen ulagilabilir hedefler.
2. Fonksiyonel diizeyin en yiliksek seviyesi: Fonksiyonel yaklagim, yapisal ve

aktivite diizeyinde tedavi.
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3. Potansiyeli uyandirmak icin yogun egzersiz: Aktif katilim saglama, motor
O0grenme, bireysel ¢aligmalar.

4. Insani bir biitiin olarak ele almak: Insani dis faktorler, fiziksel faktorler ve
duygusal faktorlerle bir biitiin olarak goriip ve bir biitlin olarak diisiinmektir.

5. Motor kontrol 6zelliklerini ve motor 6grenme prensiplerini goz ardi etmemek

[36].

2.4.4.3. PNF’in temel norofizyolojik prensipleri

1. Teknik uygulanirken verilen uyarinin etkisinin bittikten sonra devam etmesi:
Uyarinin siddeti artar ve siiresi uzarsa teknik sonrasindaki etkisi de artmaktadir.

2. Temporal sumasyon: Belli araliklarla tekrarlanarak uygulanan zayif uyarilar
beyin kabugundaki sinir merkezinin asir1 derecede uyarilmasi sonu meydana
gelen sensomotorik duyarliligin ileri derecede artisi (eksitasyon) neden olur.

3. Spasyal sumasyon: Ayni zamanda meydana gelen zayif uyarilar eksitasyona
sebep olur.

4. Yayillma (irradrasyon): Uyarmnin giicii veya sayisinin artig gostermesi ile birlikte
cevabin yayilmasi ve artmasi saglanir.

5. Ardisik indiksiyon: Agonist kaslarin artan eksitasyonu ile antagonistlerin

kisalmasi [36].

2.4.4.4. Propriyoseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF) teknikleri

Propriyoseptorlerin uyarilmasi ile birlikte noéromuskiiler mekanizmanin tepkilerini,
cevaplarim1  kolaylastirmaktir. PNF’te hareket paternlerinde, refleksler, kuvvet
yayilimlart ve maksimal direngler kullanilmaktadir [36]. PNF germe egzersizleri sportif
performanslart  arttirmak icin kullanilan 6zel teknikleri igermektedir. Alman
norofizyolog Kabat tarafindan Elektromiyografi (EMG) ¢alismalari ile kesfedilmistir.
PNF teknikleri kaslarin kuvvetini, esnekligini ve bu iki unsurla birlikte denge
tizerindeki etkisini de arttirmak i¢in kullanilabilir. Bu teknikler: Kas gevse, tut gevse,
yavas zit tut gevse, antagonist kontraksiyon, agonist kontraksiyonla kas gevse, agonist

kontraksiyonla tut gevse tekniklerini igermektedir [40].
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Normal eklem hareketine (NEH) en ¢ok etkisi olan germe hareketleri sirasiyla PNF,
statik germe ve dinamik germedir. PNF teknikleri hareketi uygularken germe esnasinda

etki ettigi kasta elektriksel aktiviteyi arttirmaktadir [41].

PNF’te kullanilan 6zel tekniklerin amaci, kas gruplarini fasilite veya inhibe ederek
fonksiyonel hareketlerde gelisim saglamaktir. izotonik, izometrik, ve eksantrik kas
kontraksiyonlar1 farkli sekillerde kullanimini iceren PNF o6zel teknikleri kisilerin
ihtiyaclar1 dogrultuda teknikler tek basmna ya da birden fazla teknigi bir arada
kullanilarak uygulanir [42].

Kullanim amaglarina gore farklilik gosteren PNF tekniklerinin genel olarak; Bir hareketi
baslatma yetenegini arttirmak, hareketi 6gretmek, kuvvet artisi saglamak, stabiliteyi
arttirma, koordinasyon ve koordineyi gelistirmek, eklem hareket genisligini arttirmak,
gevseme saglamaktir. Amag¢ dogrultusunda hangi teknigin uygulanilacag: secilerek en

iist diizeyde fonksiyonel seviyeye ulasmak amaglanir [43].

PNF teknikleri alt basliklar seklinde asagidaki gibi ayrilmaktadir.

2.4.4.5. Fasilitasyon teknikler

Odaklagma teknikleri: Agoniste direk olarak yonelik testlerdir.

1. Tekrarli germeler: Bu teknigin temeli, merkezi sinir sistemine giden yollarin
tekrarli bir sekilde uyarilmasidir. Tekrarli germelerin uygulanist su sekilde
olmalidir; ilk once kaslar en uzun pozisyona getirilerek antagonist pozisyona
yerlestirilir. Bu esnada eklemler zorlanmamali kaslarin en gergin oldugu
pozisyon olmasia ayrica dikkat edilmelidir. Gereken agiklamalar harekete
gecmeden Once yapilmali ve baslangicta yapilacak ani ve kisa siireli germe
yapildiktan hemen sonra harekete baslanmasi istenir. Hareket yapilirken dirence
kars1 izotonik kontraksiyonlar ile devam edilir. Patern boyunca uygulanan kisa
stireli germeler 3-4 tekrarla yapilmalidir. Yapilan her germenin ardindan istemli
harekete izin verilmelidir. Aktif eklem hareketinde artma, kuvveti arttirma ve
istemli hareket yetenegini tekrarli germeler gelistirmektedir.

2. Ritmik baglatma: viicut kisimlarinin ya da ekstremitelerin istenilen hareketler
genigliginde ritmik ve pasif olarak hareket ettirilmesidir. Ritmik baslatma ilk

baglarda pasif iken daha sonrasinda kisi tarafindan rahat yapildig
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gbzlemlenince, aktif kasilma istenir, sonraki agsamalarda diger tekniklere gegilir.
Ritmik baglatma teknigi bir PNF teknigi hareketini dgretmek icin genelde ilk
asamada uygulanan bir tekniktir.

3. Tut-Gevse aktif hareket: Izometrik ve tekrarli izotonik kontraksiyonlara dayanan
tut gevse aktif hareket teknigi, fonksiyonel hareketlerin 6grenme asamasini
hafifletmek amaciyla kullanilabilir. Tut gevse aktif hareket teknigi kullanilirken;
uygulanilacak kasmn en kisalmis pozisyona getirilerek agonist paterne
yerlestirilir. Bu pozisyondayken paterlerin tiim bilesenlerine direng verilerek ilk
pozisyonu korumast istenir. Direng verildikten sonra gevsemesi istenilerek ilgili
yer antagonist yonde hareket ettirilir ve ardindan agonist paternin son noktasina
kadar ilerlemesi istenilir. Bu hareket basarildikc¢a tekrarlanir fakat her defasinda
hareketin genisligi antagonist yonde arttirilarak devam edilmelidir. Buradaki
amag¢ paternin antagoniste baslangic noktasi ile agonist son nokta arasindaki
mesafede aktif bir hareketin uygulanabilmesidir.

4. Kombine izotonik kontraksiyonlar: Bu teknik Gregg Johnson ve Vicy Saliba
tarafindan tanimlanmistir. Bir grup kasin gevseme olmadan art arda konsentrik,
eksentrik kontraksiyonlarini ve stabilizasyonlarini igermektedir. Hareketlerin
kuvvetini ve koordinasyonunu gelistirmek i¢in kullanilir. Teknik uygulanirken;
agonist patern boyunca harekete bir diren¢ uygulanir. Hareket tamamlandigi son
pozisyonda kisiden bu pozisyonu korumasi, stabilizasyonu saglamasi saglanir.
Stabilizasyon saglandiktan sonra harekete yardimci olan kisi, el temasini
degistirmeden, teknigi yapan uygulanan dirence kars1 antagonist patern boyunca
ilk pozisyonuna donmesi istenir. Bu uygulamalar sirasinda uygulamayi yaptiran
kisilerin el temaslarin hi¢ degismemesi ve gevseme olmaksizin farklh
kontraksiyonlara geg¢is yapmasi Onemlidir. Kullanim amaglari; hareketlerin
kontroliinii gelistirerek koordinasyona katki saglar, kuvveti arttirir, aktif olan

eklem hareketini arttirir [4].

Antagonistin zitt1 teknikler: Agonistin fasilitasyonu amaciyla antagoniste yonelik olan
tekniklerdir. Teknik Sherrington tarafindan ileri siiriiliip, bir istemli hareketin baska
istemli bir hareket ile fasilitasyonunu i¢eren indiksiyonuna dayanmaktadir. Sherrington,

fleksiyon refleksinin agiga c¢ikmasindan hemen sonra ekstansiyon refleksinin daha

21



kuvvetli ortaya ciktini bulmustur. Kas dengesizliinin diizeltilmesi amaclaniyorsa

antagonistin zitt1 olan teknikler kullanilmalidir.

1. Yavas zit: Agonist ve antagonist kaslarin gevseme olmadan birbirlerini izleyen
izotonik kontraksiyonlar uygulanir. Teknigi uygulayan kisiden kuvvetli hareket
patern boyunca uygulanan dirence karsi izotonik kontraksiyonla ilerlemesi
istenir (antagonist patern). Hareketin sonuna gelindiginde ilk once el temasini
degistirir ve germeyi yapan kisinin bir sonraki hareketi algilamasini saglar
boylelikle gevseme olmadan kisinin istemli ¢abasini zayif olan hareketin yoniine
gecisi saglanmaktadir (antagonist). Zayif olan hareket paterninde zayif olan yere
kadar ilerleme dirence karsi saglanir ve bu noktadan sonra kuvvetli olan hareket
yoniine gegis saglanir. Ozellikle zayif paternin basladigi hareketi fasilite etme
amaciyla yavas zit germeler uygulanir. Aktif eklemlerin hareketini gelistirmek,
koordinasyonda artis, kuvvet ve enduransi arttirmak amacli kullanilir.

2. Zit tut: Hareketin agiga ¢cikmasini engel olacak kadar direng¢ saglanarak farkli
yonlerdeki stabilize edici kontraksiyonlar1 igeren germe teknigidir. Hareketlerin
kuvvetli oldugu yonden baslayarak hedef dogrultusunda diren¢ uygulanir. PNF
germeyi yapan kisilerden “‘it, ¢ek’ gibi emirler verilir ve kisiden zit yonde
kuvvet uygulamasi istenir, ¢ok az bir hareketin agiga ¢ikmasina izin verilir.
Kisiden istenilen cevap agiga ¢ikmissa once bir elini daha sonra diger elini zit
yonde kaydirarak ayni uygulama tekrarlanir. Dengeyi ve stabiliteyi gelistirmede,
kuvveti arttirmada kullanilir [4].

3. Ritmik stabilizasyon: Izometrik kontraksiyonla antagonist ve agonist kaslarin art
arda calismasi. Ritmik stabilizasyonda yalnizca izometrik kontraksiyon

oldugundan dolay1 ko-kontraksiyon ortaya ¢ikar [4].
2.4.4.6. Inhibisyon teknikleri:

1. Tut gevse yontemi: Sporcularin maksimum dirence karsi yaptiklart izometrik
kontraksiyonlara dayali bir PNF teknigidir. Teknik uygulanirken sunlara dikkat
edilmelidir; ilgili kisim agonist patern boyunca agri olmamasina dikkat edilerek
limitasyon noktasina getirilerek bu noktada tiim antagonist kaslara hicbir

harekete izin verilmeden maksimum dirence kars1 5-8 saniye siireli izometrik
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kontraksiyon yaptirilir. Bu uygulama esnasinda eklemlerde hicbir harekete yer
yoktur, maksimum izometrik kontraksiyon izleyerek kisiden aktif gevsemesi
istenilir ve agonist yonde harekette bir artis olup olmadigi gézlemlenir. Burada
acilma elde edildikten sonra yeni limitasyon noktasinda teknik birka¢ kez daha
tekrarlanir ve ilerleme kat edilir.

2. Kas gevse: PNF kas gevse teknigi limitasyon noktasinda antagonistin izotonik
ve izometrik kontraksiyonlarindan olusur. Ilgili boliim limitaston noktasina
kadar getirilir bu limitasyon noktasinda el temaslar1 antagonist yone kaydirilarak
kisiden 5-8 saniye siire ile maksimum kontraksiyon yapmasi saglanir ve burada
sadece rotasyon yapmasina izin verilir, diger hareketlere izin verilmez. Paternin
rotasyon aninda izotonik kontraksiyon meydana gelirken, diger hareketler icin
izometrik kontraksiyon s6z konusudur. Daha sonra kisiden aktif olarak

gevsemesi istenir ve gevseme hissedilince tekrardan ayni isleme devam edilir

[4].

2.5. Germe Egzersizlerinin Fizyolojisi

Germe egzersizlerinin fizyolojisini tam olarak anlayabilmek i¢in ilk 6nce kas sistemini

ve iskelet kasinin yapisini bilmek gereklidir.

2.5.1. Kas sistemi

Kaslar ve iskelet, hareket sisteminin temelini olusturmaktadir. Kaslar ikiye ayrilir
bunlar; ¢izgili kaslar (iskelet kasi) ve diiz kaslardir. Viicudumuzun yaklasik olarak
%10’udiiz kas ve kalp kas1 %40°1n1 iskelet kas1 olusturmaktadir. Fakat kalp kasi, iskelet
kaslar1 gibi enine c¢izgili olmasma ragmen istem dis1 g¢alistiklarindan dolay: iskelet
kaslarindan ayrilir. Cizgili kaslar istemli kaslardir (kalp kasi hari¢) ve diiz kaslara

nazaran daha hizli kasilirlar.

Kaslarin; kasilabilme, elastik olma, iletebilme, uyarilabilme ve vizkozite olmak {izere

bes ortak 6zelligi bulunmaktadir.

1. Kasilabilme: Kasa uygulanan uyarilara karsi verdigi cevap kasilma olarak

tanimlanir. Kasin boyunda uzama-kisalma ve geriliminde degisiklik olur.
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2. Elastik olma: Kasin istirahat uzunlugundaki boyundan daha fazla gerer, kasi
uzatirsak bir diren¢ ile karst karsiya geliriz ve kasi geren, uzatan kuvvet
birakildigr zaman kas ilk zamanki istirahat durumundaki uzunluguna geri doner.
Buna kasin elastik olma 6zelligi denir.

3. lletebilme: Kasa gelen normal uyaran kasa sinir-kas arasindaki sinaps yolu ile
ulagir. Kaslara gelen bu uyarilar kaslar yoluyla iletilebilme 6zelligine sahiptir.

4. Uyarilabilme: Kas, c¢esitli sekillerde uyarilabilse de dogal kosullarda sinir
sisteminden gelen uyarilarla uyarilirlar. Kasin uyaranlara cevabi kasilma olarak
goriiliir. Kas, yapilan uyarilara cevap verebilme 6zelligine sahiptir.

5. Vizkozite: Kaslar kasilirken seklini degistirmek isteyen i¢ ve dis kuvvetlere
karsi i¢ siirtiinmeler sebebiyle kaslar bir diren¢ gosterir. Kasin gerilmesi ile son
uzunluguna ulasmasi yavas bir sekilde olusur, kasta gerilmeyi saglayan kuvvet
ortadan kaldirilinca normal uzunluguna doniisii bir anda olmamaktadir. Bunun
nedeni ise kasin vizkozite 6zelligidir. Bu 6zellik sayesinde kas kasilmalarinda

koruyucu bir fren meydana gelir [44].

Hareket icin cizgili kaslar aktif bir rol alirken iskelet sistemi kaslara gore pasif
kalmaktadir. Buradan yola ¢ikarak, germe egzersizlerini yaparken kaslarin yapisini iyi

bilmek gelisim i¢in 6nemli bir unsurdur.

2.5.2. Kas kasilmasi ve gevsemesi

Kas Kasilmasinin Gergeklesmesi: Kas kasilmasi icin enerji gerekmektedir. Bu enerji ise
ATP’nin yiiksek enerjili fosfat baglarindan elde edilir, bu islem gergeklesirken ATP,
ADP’ye doniiserek enerji serbestligi ortaya ¢ikar.

Gevseme: Kasin gevseme siirecinde sinir uyarilart kesilmesiyle birlikte kalsiyumun
troponinden ayrilmast s6z konusu olur. Boylelikle serbest kalan kalsiyum bir nevi
pompa sistemi isleviyle Sarkoplazmik Retikulum’a geri donerken troponin-
tropomyozin kompleksi de yeniden olusur ve aktin iizerinde aktif bolgelerin yeniden
kapanmasina sebep olur. Bundan sonra kas yeni bir sinir uyarisit gelene kadar gevsek

durumda olur [45].
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2.5.3. Germenin norofizyolojisi

2.5.3.1. Germe ile iliskili duyu reseptorleri

Kaslarin iglevsel anlamda uygun sekilde diizenli ¢alismasi bir tek omuriligin 6n motor
noronlariyla uyarilmasiyla kalmaz, ayn1 zamanda biitiin kaslarin her bir andaki islevsel
hali devamli olarak omurilige bilgi veren duysal geribildirim bilgileri de gerekmektedir.

Bu bilgilerin cevaplarini almak icin kaslar ve kaslarin tendonlar1 ¢ok fazla sayida iki

.....

Kas igcikleri, kas i¢indeki birincil germe reseptorleridir. Genel olarak kas igcikleri 3 ile
12 arasinda cok kiiciik intrafiizal kas liflerinden olugmaktadir. Biitiin kas igcikleri bag
dokusundan bir kilif tarafiyla c¢evrelenir ve bu kilifin dis tarafinda ise Kkas
kasilmalarindan sorumlu olan ekstrafiizal kas lifleri bulunmaktadir. Kas igcikleri kas
liflerinin arasinda uzunluk sirasinca yer almaktadir bundan dolay1 kaslarin boylari

uzadik¢a dolayli yoldan kas igcikleri de gerilmektedir [18].

.....

.....

1. Kasin tamamen uzamasi sonucunda igcigin orta bolimi gerdirilerek
reseptOrlerin uyarilmasi saglanir.
2. Kasin boyu tamamen degismese bile, igcikte ki intrafiizel liflerin ug

boliimlerinin kasilmasiyla liflerin orta kisimlart gerilerek reseptor uyarilmis olur.

Kas igciginin orta kismi duysal uyaranlar1 alan yerdir ve iki tip duysal sinirle uyarilirlar
(Tip la ve Tip Il). Boylelikle merkezi reseptor alaninda iki tip duysal sonlanma

bulunmaktadir. Bunlar birincil ve ikincil sonlanmalardir (Sekil 1).
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Sekil 2.1 : Kas igcigi.

Birincil sonlanma (Tip la afferent sinirleri), reseptdriin ortasinda biiyiik bir duysal lifin
intrafiizel liflerin etrafini spiral seklinde sararak olusan yapilara verilen isimdir. Birincil
sonlanmalar, asir1 hassas olup ¢ok diisiik uyaranlarla bile kolayca uyarila bilinir.
Gerilmelere kars1 statik ve dinamik olarak yanit vermektedir. Dinamik yanit verildigi
zaman reseptoriin boyunun degismedeki hizinin 6l¢iilmesi, statik yanit verildigi zaman
ise kasin boyundaki degisikligin Ol¢iilmesidir. Yani birincil sonlanmalar kaslarin
gerilmesinin boy ve hizin1 dlger [18]. ikincil sonlanma (Tip 11 afferent sinitleri), birincil
sonlanmanin yan taraflarinda kalan lif uglarin1 bir veya iki kiigiik duysal lifin uyararak
olusan yapiya verilen isimdir. Bu sonlanma sadece kas boyundaki degisikliklere (statik

yanit) duyarhidir.

2.5.3.1.2. Golgi tendon orgam (GTO)

GTO, kapsiillii bir duyusal reseptor olup i¢inden kas tendon lifleri gegmektedir. Her
GTO’ya genel olarak 10 ile 15 aras1 kadar kas lifi seri olarak baglanmaktadir ve organ,
kasin gerilmesiyle veya kasilmasi sonucunda bu kiigiik olan kas demetlerinin
gerilmeleri sonucu uyarilir [46]. Grup Ib afferent sinir lifi kalin ve hizli iletebilme

ozelliklerine sahip olmakla beraber her GTO’yu uyaran sinir lifidir (Sekil2). Golgi
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Tendon Organlari, tim kas gerilmelerine yanit vermekle birlikte kas kasilmalarindan

dolay1 olusan gerilme kuvvetlerine kars1 daha hassastir [18].

GTO dinamik ve statik yanitlar meydana getirir. Kasin gerilmesi ani bir sekilde arttigi
zaman dinamik yanit yogun bir sekilde meydana gelir. Saniyenin bir bolimii kadar
zaman sonra, daha diisiik bir seviyede ve kasin gerginligi ile dogrudan orantili bir
sekilde ayarlanir (statik yanit). Boylelikle GTO’lar biitiin kaslarin en kiigiik
boliimiindeki gerim derecelerinin hakkindaki bilgileri bile hemen merkezi sinir sitemine
iletir [46].

Sekil 2.2 : Golgi tendon organi.

Kas liflerinde gerilme meydana geldigi zaman, GTO’lar ve grup grup Ib afferent sinirler
Merkezi Sinir Sistemine MSS artarak sinyal gonderirler. Spinal kordda son bulan
sinirler MSS duyu sinirleri, kii¢iik interndronlar, kaslarin kasilmasini aktif eden motor
noron hiicrelerini engellerle [18]. Bu olaya uzaya reaksiyonu denmektedir. Bunun kasin
yirtilmasina veya tendonun baglandigi kemikten kopmasma engel olan mekanizma

oldugu disiinilmektedir [46].

2.5.4. Kas kasilma tipleri

““Kas kasilmast’’ terimi bir¢ok sayida aktin ve miyozinin birbirleri ile yaptiklari
etkilesim sonucunda kasta kuvvetin iiretilmesine denir. Hareket aninda kaslarin

calismas statik ve dinamik kas kasilmasi olarak ikiye ayrilmaktadir. Dinamik c¢alisma
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kaslarin boylarinda ve bagli olduklar1 eklemlerin agilarinda degisiklik meydana gelirken
statik kasilmada kaslarin boyunda ve kaslarin bagli olduklari eklemlerin agilarinda
herhangi bir agiklik olusmamaktadir. Kaslar hareketleri siiresince dinamik ve statik
kuvvetler olusturmaktadir. Bu kuvvetleri; izometrik (statik), izotonik (konsentrik),

eksentrik ve izokinetik kasilmalarla meydana getirmektedirler [47].

Kas kasilmasinda ilk 6ncelikle beyinden omurgaya, omurga motor ndronlarindan da kas

hiicreleri igerisindeki motor birimler bir uyar1 génderilmektedir.

2.5.4.1. izometrik kasilma (statik kasilma)

Kas boyunun kisalma gostermeden kasilmasiyla izometrik kasilma meydana gelir. Bu
kas kasilmasinda disaridan kasa gelen direng i¢ direngten daha fazla olur. Bundan dolay1
kas boyunda ve eklem acisinda bir degisiklik meydana gelmez fakat kasin tonusunda ve
kasin geriliminde artis olur. Ornegin: Ayakta dik durmamiz1 saglayan kaslar izometrik

bir kasilma meydana getirmektedir [48].

2.5.4.2. izotonik kasilma (konsentrik kasilma)

Kasilma gergeklestiginde kastaki gerilim sabit kalmaktadir, kasin boyunun kisalmasi ile
birlikte kas gerilimi gergeklesir. Bu kasilmada kas kuvveti iiretirken eklem agisi

kiigiiliirken, kasin boyu da kisalmaktadir [49].

2.5.4.3. izokinetik kasilma

Dinamik bir kasilma sekli olan izokinetik kasilmada biitiin eklem hareketleri boyunca
tim kas, sabit oranda maksimum seviyede kasilmaktadir. Kasilma hizi sabit fakat
olusan direng degiskenlik gostermektedir. Ornegin: Serbest stilde yiizme en giizel
orneklerden biridir. Izokinetik kasilma aninda kaslar konsentrik olarak kasildigi gibi,

eksantrik olarak da kasilabilmektedirler.

2.5.4.4. Eksantrik kasilma

Dinamik bir kasilma olan eksantrik kasilma gerceklesirken eklem agis1 biiyiir ve eklem

acis1 bliylirken kasin boyunda da uzama meydana gelir, iskelet kaslari tarafindan
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meydana gelen kasilma bicimidir. Ornegin: Merdivenlerden inmek, konsantrik

kasilmasinin aksine bir agirligi indirmek gibi [50].

2.6. Denge

Herhangi bir hareket esnasinda viicudun istenilen pozisyonu koruyabilme ve istenilen

pozisyonu saglayabilmesi denge olarak tanimlanir [51].

Denge, viicudun hareket ettigi esnada farkli kaslarin kasilmasi ile belirli bir noktada
belirli bir pozisyonu devam ettirebilme kabiliyeti olarak tanimlanir. Denge, hareketlerin
temelini olusturan Onemli etkenlerden birisidir ve giinliik hayatimizi da oldukga

etkilemektedir [52].

Denge kontrolii karmasik bir motor yetenek olup, duyussal girdilerin biitiinlesmesiyle
esnek hareketlerin planlanmasini ve uygulanmasini icermektedir. Iyi bir performans igin
denge temel unsur olusturmaktadir ve sporcular yapmis olduklari spor bransina gore

denge becerileri kazanir [53].

Insan bir giin icerisinde birgok farkli durumla kars1 karsiya gelir ve bu durumlara uyum
saglamak zorundadir. Kimi zaman c¢evredeki degisikliklere uyum saglanamamaktadir ve
yer¢ekimi merkezi, temel destek noktasinin iizerine ¢ikarak denge siniri asilir. Boyle
durumlarda kisiler dengesini saglamak i¢in sendelemeyle ve dengesini diizeltici adim ile
diismekten kendilerini kurtarirlar. Gorsel sistem, isitsel sistem, Somatosensoriyel,
kuvvet, eklem hareket acikligi ve koordinasyonu etkileyen motor tepkilerden elde edilen

duyusal bilgiler dengeyi etkileyen faktorlerdir [54].

Denge, hareketlerin gelisiminde verimliligi ortaya c¢ikarmada onemli bir rol oynar.
Kisinin dengesinin iyi olmasi, diger motor sistemlerini de gelistiren Onemli bir
unsurdur. Denge gerektiren hareketler bircok anatomik, kassal ve norolojik

fonksiyonlar1 birlikte kullanilmasina ihtiya¢ duymaktadir [55].

Denge birden fazla kasin koordinasyonunu ve duyusal bilgilerin biitiinliigiinii gerektirir.
Ozellikle kalca, diz ve ayak bilegini iceren motor islevlerin hepsi kisinin viicudunu
dengede durabilmesi ile miimkiindiir. Propriocepsiyon duyusu, kisilerin ayakta sabit bir
pozisyonu korumasinda birincil rol almaktadir. Ikincil énemli pozisyon ise gorsel ve

vestibiiler sistemdir. Gorsel ve vestibiiler sistem diiz olmayan zeminde kisinin dengesini
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korumasinda yardimci olur. Buzun istiinde, karin iistiinde yiirlimek, diiz arazide
yuriimek veya engelli bir arazide ilerlemek ancak bu sistemlerin birlikte ortak

calismasiyla miimkiindiir [56].

2.6.1. Denge cesitleri

2.6.1.1. Statik denge
Statik denge bir ya da iki bacak tizerinde durur vaziyetteyken hareketsiz bir pozisyonu
bireysel siirdiirmedir [57].

Viicudun dengesini bir pozisyonda ya da durumda sabit bir noktada saglayabilme

yetenegine statik denge denir [58].

Ayakta durur vaziyette hareketsiz bir sekilde viicut pozisyonunun korunmasi olarak

tamimlanir [59].

Viicudun sabit durusunu koruyarak dengesini belirli bir pozisyonu koruyarak verimli

hareket edebilme yetenegidir.

2.6.1.2. Dinamik denge

Viicudun dengesini bir hareket esnasinda siirdiirebilme yetenegidir. Bir hareket
sirasinda beden dengesinin korunabilmesi becerisine dinamik denge denir ve denge

kontrolii bireyin hareketi esnasinda dinamiktir [60].

Hareket sirasinda viicudun pozisyonunu koruyabilme becerisi dinamik dengedir. Diger
bir deyisle dinamik denge; hareket sirasinda kisinin viicudunu dengede tutabilme

becerisidir. Kogma, yiirlime gibi giinliik hareketlerimiz dinamik denge ile saglanir [61].
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2.6.2. Dengeyi etkileyen faktorler

2.6.2.1. Yas

Denge genel olarak kisisel farkliliklar altinda incelenmelidir ve dengeyi incelerken
bireysel farkliliklarda ortaya ¢ikabilir bu farkliliklar yasa bagli olarak gelisim gosterir
[62].

2.6.2.2. Kilo

Viicut yaglari, sporcularin teknik hizlarin1 yavaslatmakta, sigramalarini, siiratlerini ve
dayanikliliklarin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Bundan dolay1, viicutlarinda yiiksek
oranda yag bulunan sporcular miisabaka sirasinda olumsuz etkilenirler. Viicut

agirh@inin artmasi denge performansini olumsuz olarak etkilemektedir [63].

2.6.2.3. Diizgiin postiir

Eklemelerin en az yiiklenmeye maruz kalmasi durumunda minimum enerji harcanarak
saglanan postiirdiir. Postiir, viicuttaki her bir boliimiin, kendine en yakin segmente ve
viicudun tamamina oranla en uygun pozisyonda yerlestirilmesidir. Postiir diizgiin
olmadigi durumda, kaslarda ve eklemlerde kalic1 olarak degisiklikler meydana gelir ve
bunlarin sonucunda bir¢ok degisik hastaliklar ortaya c¢ikabilir. Diizglin postiir
saglanmas1 ve korunmasinda pelvisin pozisyonu anahtar rol oynadiginda, diizgiin
postiir, lumbosakral acinin 140 derece, sakral ve 12 pelvik ag¢ilarin 30 derece oldugu

postiirdiir seklinde, biyomekaniksel bir yaklagimla tanimlanabilir [64].

2.6.2.4. Diizenli egzersiz ve siireci

Diizenli bir sekilde spor yapan yaslt insanlarin, spor yapmayan geng insanlara oranla
daha 1yi denge performanst sergiledikleri yapilan c¢alismalar ile kanitlanmistir.
Arastirmalarin gosterdigi 6nemli sonuglardan biride, spor veya antrenman yapmanin

denge yetisi lizerindeki etkisinin yastan bagimsiz olarak incelenmesi gerektigidir [65].
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2.6.2.5. Motivasyon ve konsantrasyon

Yiiksek motivasyona sahip olmak, konsantrasyonu saglamak ve dikkat dengenin giiciinii
de arttirmaktadir. Giin igerisindeki ruh halleri, heyecan, korku gibi i¢ sebepler ya da dis
etkenler dokunarak yapilan yonlendirme, 1s1, giiriiltii gibi dengeyi etkileyen faktorlerdir

[65].

2.6.3. Denge ve spor

Basaril1 ve iyi bir performans gostermek icin denge onemli bir faktordiir. Ani degisiklik
gosteren hareketli sporlarin temelinde denge vardir ve tiim spor branslar1 da belirli

diizeyde dengeyi brangina 6zgii olarak igermektedir [63].

Denge kontrolii profesyonel sporcularda yaptiklari spor bransinin gereksinimleri
dogrultusunda gelisir. Diizenli ve uzun silireyle yapilan antrenmanlarla, giinliik

yasantimizda ihtiyacimiz olan statik ve dinamik postiiral kontrol gelisir [66].

Spor branglarina gore sporcularin karakteristik 6zelliklerini tanimlamak amaciyla birgok
arastirma yapilmaktadir. Arastirmacilar bu sayede elit seviyedeki sporcularin basarili
olabilmesi i¢in gerekli olan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerleri tanimlamayi
amaglamislardir. Antrenmanda ve miisabakada yiiksek seviyede motor hareketlerin

uygulanmasi, statik ve dinamik dengenin kontrol altina alinmasiyla yapilabilir [67].

Sporcularin yapmis olduklart antrenmanlarin diizeyine gore denge seviyelerinde bir artis
meydana gelir. Spordaki denge i¢ ve dis uyarilarin algilanip kullanilmasiyla saglanir.
Normal denge, sporcunun yercekimine karsi direng gostererek viicudunu dik bir
konumda tutabilme yetenegidir. Yapilan arastirmalarda dengenin sporcular arasindaki

performans farkinda 6nemli bir etken oldugu gézlemlenmistir [68].

Koordinasyonda da denge ile birlikte daha akici ve aktif bir performans sergilenir.

Denge koordinasyon performansinda da 6nemli bir rol oynamaktadir [63].

2.6.4. Taekwondo’da denge

Denge, sporcunun yapmis oldugu bransa gore Ozellesir. Sporcular kendi bransinin

gereksinimleri dogrultusunda denge Ozelligi kazanirken, diger spor branslarinin
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gereksinimlerini  karsilayan denge Ozelliklerini karsilayamazlar. Denge, bransta

uygulanan tekniklere 6zeldir [53].

Taekwondo bransinda teknikler uygulanirken, karsidan gelen tekniklere blok yaparken
ve birebir miicadeleler dengeyi ¢ok etkileyen faktorlerdir. Bu nedenle Taekwondo sporu

icin denge son derece dnemli bir faktordiir.

Taekwondo miisabakalarinda bir sporcu dengesini kaybedip yere temas ederse hakem
tarafindan ceza verilir ve karsi rakibe arti bir puan eklenir. Buda rekabetin oldugu

ortamda sporcunun geriye diigmesine ve maglup olmasina sebep olabilir [2].

Teknikler uygulanirken her zaman sporcular tek ayak iizerinde denge saglamak ve bu
dengeyi saglarken de teknik uyguladigi ayaginin da rakibe temas ettikten sonra
baslangi¢c pozisyonuna donebilmelidir. Bir teknigi uygularken sporcunun tek ayak
tizerinde dengeyi saglayamamasi, tekniginin ve dolayisiyla performansinin diisiik
olacagi anlamima gelmektedir. Performansinin diisiik olmasi da puan alamamasina

sebep olabilir.

Miisabaka aninda rakipten gelen tekniklere blok yapilarak engel olunur. Yapilan bloklar

kars1 rakipte dengeyi bozucu bir faktordiir.
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BOLUM 3. METARYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu, Deney ve Kontrol Grubunun Se¢imi

Arastirma kapsamina; elit taekwondoculardan olusan, herhangi bir saglik sorunu
olmayan, Aksaray ilindeki Genglik Spor Kuliibiinde lisansli olan taekwondoculardan
alinmustir. Orneklem grubunu, dominant (sag) olan toplam 30 kisiden olusan 15 erli iki
grubu ayrilarak her grupta 8 erkek ve 7 kadin sporcu olusturmaktadir. Arastirmaya,
haftanin 5 giinii, giinde 2 saat antrenman yapan, spor yapma seviyeleri ayni olan lisansl
sporcular katilmistir. Arastirmaya sezon basinda gerekli saglik kontrollerinden gegerek

sporcu lisansini 1 yillik vizelemis lisansh sporcular katilmistir.

3.2. Uygulanan Olgiim ve Testler

Bu calismada; tiim sporcularin antropometrik ol¢timleri viicut agirligi i¢in hassas tarti
ve boy uzunlugu 6l¢iimii icin mezura kullanilmistir. Sporcularin dengesinin 6l¢iimii i¢in
yildiz denge testi, esnekliginin Sl¢limii i¢in V-otur uzan testi uygulanmistir. Testler 8
haftalik PNF esneklik ¢alismasina baglamadan 6nce, On test ve 8 haftalik PNF esneklik

caligmasi bittikten sonra, son test olacak sekilde iki kere tekrarlanmisti.

3.2.1. Yildiz denge testi (Star excursion balance test)

Bu calisma alt ekstremiteyi ilgilendiren ve katilimcilarin dinamik dengesini lgen bir
testtir. Bu testte durus kontrolil ve eklem hareket agikligi gézlemlenir. Yildiz denge testi
(SEBT) sekiz yonde gergeklestirilir. Test denge ayagina gore saat yoniiniin tersine ya da

saat yoniine dogru uygulanilir [69].

Caligmaya katilan sporcular ayakkabisiz olarak ¢iplak ayakla yildiz denge testinin tam
ortasinda baglangi¢ noktasinda pozisyon alir. Merkez noktadan 45 derecelik acilarla

belirlenmis sekiz yonde uzanabildikleri en uzak noktaya uzandilar.
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Sporcular yildiz denge testinin merkezinde bir bacagmin iistiinde durur ve dengeyi
saglar (sabit) diger ayagi ile merkezi noktadan 45 derecelik agilarla hazirlanmis sekiz
farkli yone ulasabildigi son noktaya kadar uzanmaya ¢alisir. ‘‘Test, dengede (sabit) olan
sol ayak ise saat yonii tarafina, sag ayak ise saat yoniiniin tersine dogru uygulandi.”
Dogru deneme, sporcunun dengesini bozmadan elleri belde ayagin1 uzanma hareketiyle
uzanabildigi en uzak noktaya dokunmasi ve yine dengesi bozulmadan baslangic
pozisyonuna gelmesi olarak kabul edilmistir. Sporunun ayagini dokundurma esnasinda
yerden destek almasi, kuvvet almasi ya da dengesini kaybedip farkli bir noktaya
dokunmasi dogru kabul edilmemis ve deneme tekrar edilmistir. Her sporcudan sag

bacak ti¢, sol bacak ii¢, olmak {izere test alinmistir. En iyi dereceleri kabul edilmistir.

Standing on LEFT limb Standing on RIGHT limb
1 1
8 2 2 8
7 3 3 7
6 q
q 5 6
5

Sekil 3.1 : Yildiz denge testi 1.

Sekil 3.2 : Yildiz denge testi 2.
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3.2.2. V-otur uzan testi

V otur uzan testi hamstring kasinin esnekligini degerlendirmek amaciyla kullanildi. Test
sirasinda sporcular uzun oturma pozisyonunda oturtuldu. Iki topuk mesafe arasindaki
uzunluk 30 cm olacak sekilde bacaklar abduksiyona getirilerek V pozisyonunda
oturmasi saglandi. Baslangi¢ ¢izgisi olarak sporcunun iki bacak arasindaki 30 cm’lik
mesafe kabul edildi. 0,1 mm hassasiyetindeki ve 60-80 cm uzunlugundaki 6lglim ¢izgisi
baslangi¢ ise baslangig¢ ¢izgisine dik olacak sekilde ve her iki taraftan 30-40 cm olacak
sekilde yerlestirildi. Ol¢iim ¢izgisi ile baslangi¢ ¢izgisinin kesistigi nokta ‘0>’ olarak
kabul edildi. Sporculardan ayak parmak uglari yukariy1 gosterecek, topuklar yere
degecek bir pozisyonda test baslangi¢ vaziyeti aldi. Ellerini, avug i¢leri 6lgiim ¢izgisinin
tizerinde olacak sekilde {ist liste yerlestirerek dizlerini biikkmeden ileriye ve asagiya
dogru uzanmasi istendi. Sporcularinin dizlerini biikmediginden emin olunarak test
uygulandi. Sporcularin uzanma esnasinda ani esnetmelerden ziyade yavas yavas
uzanmalari istendi. Her bir sporcu i¢in test ikiser defa tekrar edildi ve en iyi dereceleri
baza alindi. Olgiilen degerle, ¢izginin ilerisine uzananlar icin arti (+) baslangig

cizgisinin gerisinde olanlar Icin ise eksi (-) olarak kaydedildi [70].

3.2.3. Boy ol¢iimii ve viicut agirhgi

Sporcularin boy dlgiimleri hassaslik derecesi 0,01 cm olan mezura kullanilmistir. Boy
Olclimii sporcularin ayaklar1 ¢iplak durumda iken alinmistir. Boy Ol¢iimleri; bas dik
durumda, ayak tabanlar1 yere diiz olarak basilmig, dizler gergin vaziyette, topuklar
bitisik ve viicut dik bir durumda alinmistir. Sporcularin agirlik 6l¢iimiinde kalibrasyonu
yapilmis elektronik baskiil Silver Crest SR-490 kullanilmistir. Sporcularin agirlik

Olctimleri sortlu ve ¢iplak ayakla alinmistir.

3.3. Uygulanan Egzersiz Protokolii

Calismanin deney grubundaki sporculara 8 hafta boyunca haftada 3 kez, 3 farkli PNF
Inhibisyon tekniklerinden kas-gevse metodu kullanilarak alt ekstremiteye su sirayla
uygulanmistir; hamstring kas grubu, I¢ adductor kas grubu ve quardriceps kas grubu

sirayla takip edildi.
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Test protokoliinde uygulanan germe egzersizlerinin uygulamalart;

Hamstring kas grubuna yonelik PNF teknigi: Sporcu sirt iistii yere uzanir vaziyette
hareket pozisyonu aldi. Bir ayagini1 yerden dizini biikmeden diiz bir sekilde ortalama ag1
80 ile 90 derece arasinda olacak sekilde yukariya kaldirdi. Yerdeki bacaginin ve
havadaki bacaginin dizleri biikiilii olmamasina dikkat edildi. Sporcuya parmak uglarini
kendine dogru c¢ekmesi soOylendi. Partneri sporcunun topuguna omuzunu yaslar
vaziyette ayagini destekledi, diger eliyle diz biikiilmesini 6nlemek icin aktif olan ayagin
diz kapagindan hafif bir dokunus saglandi. Bu pozisyonda 10 saniye beklendi ardindan
sporcudan 8 saniye boyunca partnerinin omuzuna karst bir itis yapmasi istendi ve
hamstring kasindaki gerilmeyi hissedecek sekilde direng uyguladi bu dirence karsi
partneri daha saglam durarak bacagin direncine karst koydu ve gelen direncin zit
yoniinde baski yapti. Burada sporcunun esneklik seviyesine ve kas gerilim esigine
dikkat edildi. Boylece hamstring kasinda statik olarak kasilma saglandi. 8 saniye direng
saglandiktan sonra partner sporcuya karsi uyguladigi diren¢ noktasinda sabit durdu ve
sporcu ise diren¢ uygulamay1 birakti 10 saniye boyunca sporcunun aktif olan ayagi en
son hangi pozisyonda ise orada baski uygulanmadan rahat bir durumda bekletildi. 10
saniye dinlenmede sporcularin bacak agilarinda biiylime oldu ve yeni ag1 biiyiikliigiine
gelinerek 8 saniye diren¢ uygulanilarak ayni yontem 5 set seklinde hem sag hem de sol

tarafa uygulandi.

Sekil 3.3 : Hamstring kas grubu PNF teknigi
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I¢c adductor kas grubuna yonelik PNF teknigi: Sporcu yere oturur vaziyette ve ayak
tabanlarini birlestirerek kasiklara yakin bir yere getirilerek hareketin pozisyon alindi.
Partner sporcunun arkasina gecerek avug igleriyle sporcunun dizlerini yere dogru
yavasca indirmesine yardimci oldu ve orada 10 saniye boyunca sabit kalindi. Sporcu
dizlerini 8 saniye boyunca yukariya kaldirmaya calisti, partneri bu itmeye karsi bir
direng uyguladi. 8 saniyelik direng sonunda 10 saniye rahat birakip ve tekrar 8 saniye
dizlerden yukariya dogru direng gosterilmesi istendi. Her setten sonra yeni ag1 olustu ve
son kalan agida direng gosterilmesi saglandi. Bu c¢alisma 10 saniye rahat, 8 saniye

direng gosterilerek 5 set seklinde uygulandi.

Sekil 3. 4 : i¢ adductor kas grubuna yonelik PNF teknigi
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Quardriceps kas grubuna yonelik PNF teknigi: Sporcu yiiziistii yere uzanir vaziyette
pozisyon aldi. Bir bacagi dizden fleksiyon yapilarak topuk kalgaya dogru getirildi ve
diger bacagi dizleri biikkmeden sabit bir sekilde kalarak hareketin pozisyonu alindi.
Fleksiyon durumunda olan bacagini partneri bilek kismindan desteklendi ve diz agis1 45
dereceye getirildi. Burada 10 saniye beklendi, sporcudan fleksiyon durumunda olan
bacagini ekstansiyon durumuna getirmesi istendi. Sporcu ekstansiyon durumuna
gecerken partneri kars1 kuvvet uyguladi ve sporcu bu kuvvete karsi zit yonde 8 saniye
kuvvet uygulamaya calisti. Bunun sonunda 10 saniye rahat bir durumda beklemesi

istendi. Bu tekrar 5 set uygulandi.

Sekil 3.5 : Quardriceps kas grubuna yonelik PNF teknigi
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BOLUM 4. BULGULAR

Katilimcilarin demografik ozelliklerine iliskin betimsel istatistikler Tablo 1 ve Tablo
2’de sunulmustur. Tablo 4.1 incelendiginde katilimeilarin %53,3’i erkek ve %46,7’si
ise kadindir. Tablo 2’ye bakildiginda, c¢alismaya katilan taekwondocularin yaslar
incelendiginde minimum 10 maksimum 25 ve yas ortalamasi 16,3 tiir. Katilimcilarin
boylarina bakildiginda minimum 130 cm maksimum 186 cm ve boy ortalamasi
162,80°dir. Calismaya katilan bireylerin kilolar1 incelendiginde ise minimum 30

kilogram maksimum 80 kilogram ve kilo ortalamasi 53,7 kilogramdir.

Tablo 4.1 : Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin betimsel istatistikler.

Kategorik Degiskenler Gruplar f %
Erkek 16 53,3
Cinsiyet
Kadin 14 46,7

Tablo 4.2 : Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin betimsel istatistikler.

Degiskenler X S.S. Min Max
Yas 16,30 3,87 10,00 25,00
Boy 162,80 11,13 130,00 186,00
Kilo 53,70 13,09 30,00 80,00

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iligskin 6l¢iim gruplar ve
Olglim zamanlarina gore kuzey yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.3’te sunulmustur.
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Tablo 4.3 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve dl¢iim zamanlarina
gore kuzey yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin karsilagtirilmast.

On Test Son Test Toplam
Grup N B %A F p
X+S.S. X+S.S. X +S.H.

Deney 15 82,40+14,80 88,13+13,08 8527+3,15 6,95

10,452  0,003**

Kontrol 15 70,60+12,76  71,1349,55 7087315 75

Toplam 30 76,50+14,85 79,63+14,19 Grup X Zaman Etkilesimi

F=6,008; p=0,021* F=4,137; p=0,052

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.3 incelendiginde, non-dominant ayak denge yetisi 6n test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(F=6,008; p=0,021). Aritmetik ortalamalar incelendiginde, son test denge yetisi
ortalamalarinin on test ortalamalarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge
yetisi ortalamalarinin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak farklilik
gosterdigi saptanmistir (F=10,452; p=0,003). Deney grubunun non-dominant ayak
denge yetilerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Buna ilaveten 6l¢iim gruplart ile
Olglim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir

(F=4,137; p=0,052).

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢lim gruplari ve
Ol¢im zamanlarina gore kuzey yoninde dominant ayak denge yetilerinin
karsilagtirilmasina yonelik tekrarli olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.4’te sunulmustur.
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Tablo 4.4 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢iim gruplari ve dl¢iim zamanlarina
gore kuzey yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmast.

On Test Son Test Toplam
Grup N %A F p

Deney 15 82,60+12,25  86,60+11,99 84,60+3,10 4,84

4,551  0,042*
Kontrol 15  74,80+12,00 75,67+11,89 75,23£3,10 1,16
Toplam 30  78,70+12,56  81,13+12,98 Grup X Zaman Etkilesimi
F=209,567; p=0,000** F=86,871; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.4 incelendiginde, dominant ayak denge yetisi On test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmistir (F=209,567; p=0,000).
Ortalamalara bakildiginda, son test denge yetisi ortalamalarinin 6n test ortalamalarina
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge yetisi ortalamalariin deney-kontrol
gruplarina gore istatistiksel olarak fark gosterdigi tespit edilmistir (F=4,551; p=0,042).
Deney grubunun dominant ayak denge yetilerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
Buna ilaveten olgim gruplart ile 6l¢lim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel
olarak anlamli  bulunmustur (F=86,871; p=0,000). Bu sonuglar 1s18inda
tackwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri sonunda kuzey yoniinde

dominant ayak denge yetilerinde %#4,84’liik bir artis oldugu tespit edilmistir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢tim gruplari ve
Olgim zamanlarma gore giliney yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.5’te sunulmustur.
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Tablo 4.5 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢iim gruplari ve dl¢iim zamanlarina
gore kuzey yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmast.

On Test Son Test Toplam
Grup N B B - %A F p
X+S.S. X+S.S. X +S.H.
Deney 15 76,53+7,68 81,563+7,27 79,03+2,09 6,53
2,395 0,133
Kontrol 15 73,27+9,42 75,67+8,40 74,47+2,09 3,28
Toplam 30 74,90+8,61 78,60+8,27 Grup X Zaman Etkilesimi
F=41,425; p=0,000** F=5,114; p=0,032*

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.5’e gore, non-dominant ayak denge yetisi on test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel acidan farklilik gosterdigi saptanmustir (F=41,425; p=0,000).
Ortalamalara bakildiginda, son test denge yetisi ortalamalarinin 6n test ortalamalarina
gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Denge yetisi ortalamalarinin deney-kontrol
gruplarina gore istatistiksel olarak bir farklilik gostermedigi saptanmistir (F=2,395;
p=0,133). Ek olarak 6l¢iim gruplari ile 6l¢lim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (F=5,114; p=0,032). Bu sonuglara gére taekwondoculara
uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri sonunda giiney yoniinde non-dominant ayak
denge yetilerinde %6,53’1iik bir artis oldugu tespit edilmistir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢lim gruplari ve
Ol¢im zamanlarina gore gliney yoniinde dominant ayak denge yetilerinin
karsilagtirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 5.6’da sunulmustur.
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Tablo 4.6 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve dl¢iim zamanlarina
gore giiney yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N B B B %A F p
X+S.S X+SS X+SH
Deney 15 80,2048,69 83,9348,34 82,06+2,15 4,65
6,161 0,019*
Kontrol 15 74,13+830  74,8648,10 74,50+2,15 0,08
Toplam 30 77,17+8,90 79,40+9,30 Grup X Zaman Etkilesimi
F=175,547; p=0,000** F=79,190; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.6’ya bakildiginda, dominant ayak denge yetisi O6n test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmigtir
(F=175,547; p=0,000). Ortalamalara bakildiginda, son test denge yetisi ortalamalarinin
On test ortalamalarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge yetisi
ortalamalarinin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
vardir (F=6,161; p=0,019). Deney grubunun dominant ayak denge yetilerinin daha
yiikksek oldugu soOylenebilir. Ayrica Ol¢lim gruplart ile Olglim zamanlar1 arasindaki
etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=79,190; p=0,000). Bu sonuglar
dogrultusunda taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri sonunda giiney

yoniinde dominant ayak denge yetilerinde %4,65°1ik bir artis oldugu tespit edilmistir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iligkin 6l¢iim gruplar1 ve
Olgim zamanlarina gore dogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin
karsilagtirilmasina yonelik tekrarli olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.7’ de sunulmustur.
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Tablo 4.7 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve dl¢iim zamanlarina
gore dogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin kargilagtirilmasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N B B B %A F p
X+S.S X+S.S X+SH
Deney 15 78,40+9,85 82,26+10,20 80,33+2,67 4,92
2,016 0,167
Kontrol 15 74331076  7560+10,64 74974267 171
Toplam 30 76,36+10,35 78,93+10,79 Grup X Zaman Etkilesimi
F=101,227; p=0,000** F=25,968; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.7 incelendiginde, non-dominant ayak denge yetisi 6n test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmustir
(F=101,227; p=0,000). Ortalamalar incelendiginde, son test denge yetisi ortalamalarinin
On test ortalamalarma gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Denge yetisi
ortalamalarinin  deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak bir farklilik
gostermedigi saptanmistir (F=2,016; p=0,167). Ayrica Ol¢iim gruplar1 ile olglim
zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=25,968;
p=0,000). Bu sonuglara gore tackwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri
sonunda dogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinde %4,92°lik bir artis oldugu

tespit edilmistir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iligskin 6l¢im gruplari ve
Ol¢im zamanlarma gore dogu yoniinde dominant ayak denge yetilerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.8’de sunulmustur.

46



Tablo 4.8 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢iim gruplari ve dl¢iim zamanlarina
gore dogu yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmast.

On Test Son Test Toplam
Grup N %A F p

Deney 15 59,13+13,23  62,93+13,36  61,03+3,06 6,43

0,099 0,755
Kontrol 15 59,33+10,38  60,00+10,12  59,67+3,06 1,13
Toplam 30 59,23+11,69 61,46+11,74 Grup X Zaman Etkilesimi
F=236,263; p=0,000** F=116,263; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.8’¢ gore, dominant ayak denge yetisi On test ve son test ortalamalarinin zamana
gore istatistiksel acgidan farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=236,263; p=0,000).
Ortalamalara incelendiginde, son test denge yetisi ortalamalariin 0On test
ortalamalarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Denge yetisi ortalamalarinin
deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak bir farklilik gostermedigi saptanmigtir
(F=0,099; p=0,755). Ilaveten dl¢iim gruplari ile dl¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesim
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=116,263; p=0,000). Bu sonuglar
dogrultusunda, taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri sonunda dogu

yoniinde dominant ayak denge yetilerinde %6,43’liik bir artis oldugu tespit edilmistir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢lim gruplari ve
Olgim zamanlarina gore dogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin
karsilagtirilmasina yonelik tekrarli olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.9’da sunulmustur.
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Tablo 4.9 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim gruplari ve 6lglim zamanlarina
gore bat1 yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N — — — %A F p
X+S.S. X+S.S. X +S.H.
Deney 15 61,66+10,01 67,86+10,68 64,76+2,87 10,06 0,313 0,581
Kontrol 15  61,60+12,42 6340+1158 6250+2,87 292
Toplam 30 61,63+11,08 65,63+11,18 Grup X Zaman Etkilesimi

F=48,555; p=0,000** F=14,688; p=0,001**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.9.a gore, non-dominant ayak denge yetisi 6n test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel acidan farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=48,555;
p=0,000). Ortalamalara incelendiginde, son test denge yetisi ortalamalarinin 6n test
ortalamalarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Denge yetisi ortalamalarinin
deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak bir farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (F=0,313; p=0,581). Ayrica Ol¢iim gruplari ile 6l¢iim zamanlari arasindaki
etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=14,688; p=0,001). Bu sonuglar
dogrultusunda, tackwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri sonunda bati

yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinde %10,06’1ik bir artis oldugu saptanmustir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢tim gruplari ve
Olciim zamanlarina gore bati yoninde dominant ayak denge yetilerinin
karsilagtirilmasina yonelik tekrarli olgtimlerde 2 yonli varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.10’da sunulmustur.
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Tablo 4.10 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢iim gruplari ve 6lgiim zamanlarina
gore batt yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test Toplam

Grup N B - B %A F p
X+S.S. X+SS. X +S.H.

Deney 15 82,26+9,85 86,46+9,51 84,36+2,36 511

4,483 0,043*

Kontrol 15  7693:t872  77,66:842  77,30+236 (95

Toplam 30 79,60+9,53 82,06+9,89 Grup X Zaman Etkilesimi

F=294,862; p=0,000** F=145,600; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.10’a bakildiginda, dominant ayak denge yetisi O6n test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmustir
(F=294,862; p=0,000). Ortalamalara incelendiginde, son test denge yetisi
ortalamalarinin 6n test ortalamalarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge
yetisi ortalamalariin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi saptanmistir (F=4,483; p=0,043). Deney grubunun dominant ayak
denge yetilerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ayrica 6lgim gruplari ile 6lgiim
zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=145,600;
p=0,000). Bu sonuglar dogrultusunda, tackwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF
egzersizleri sonunda bati yoniinde dominant ayak denge yetilerinde %5,11°lik bir artig

oldugu tespit edilmistir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢lim gruplari ve
Olglim zamanlarina gore kuzeydogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.11°de sunulmustur.
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Tablo 4.11 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢iim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore kuzeydogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmast.

On Test Son Test Toplam
Grup N . _ _ %A F p
X+SS. X +£S.S. X £ S.H.
Deney 15 86,26+12,11 90,46+11,77 88,36+2,71 4,87
5,936 0,021*
Kontrol 15 78,86+9,95 79,13£8,30 79,00+2,71 0,34
Toplam 30 82,56+11,52 84,80+11,55 Grup X Zaman Etkilesimi
F=14,892; p=0,001** F=11,548; p=0,002**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.11 incelendiginde, non-dominant ayak denge yetisi on test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmustir
(F=14,892; p=0,001). Ortalamalara incelendiginde, son test denge yetisi ortalamalarinin
On test ortalamalarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge yetisi
ortalamalarinin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (F=5,936; p=0,021). Deney grubunun non-dominant ayak
denge yetilerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ayrica 6lgim gruplari ile 6lgiim
zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=11,548;
p=0,002). Bu sonuglar dogrultusunda, taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF
egzersizleri sonunda kuzeydogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinde

%4,87°1ik bir artig oldugu sdylemek miimkiindiir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iligkin 6l¢iim gruplart ve
Olclim zamanlarina gore kuzeydogu yonlinde dominant ayak denge yetilerinin
karsilagtirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.12’de sunulmustur.
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Tablo 4.12 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore kuzeydogu yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N %A F p

Deney 15 79,33+11,42 96,53+10,99 87,93+2,62 21,68

9,597 0,004**
Kontrol 15 72,00£10,31 80,86+10,83 76,43t2,62 1231
Toplam 30 75,66+11,32 88,70+13,36 Grup X Zaman Etkilesimi
F=82,283; p=0,000** F=8,410; p=0,007**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.12 incelendiginde, dominant ayak denge yetisi On test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmigtir
(F=82,283; p=0,000). Aritmetik ortalamalara incelendiginde, son test denge yetisi
ortalamalarinin 6n test ortalamalarina gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge
yetisi ortalamalarmin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=9,597; p=0,004). Deney grubunun dominant
ayak denge yetilerinin daha yiliksek oldugu sdylenebilir. Ayrica dl¢iim gruplar ile
Ol¢tim zamanlar arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=8,410;
p=0,007). Bu sonuglar dogrultusunda, tackwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF
egzersizleri sonunda kuzeydogu yoniinde dominant ayak denge yetilerinde %21,68’lik

bir artis oldugu sdylemek miimkiindiir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢iim gruplari ve
Olglim zamanlarina gore kuzeybati yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.13’te sunulmustur.
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Tablo 4.13 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore kuzeybati yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmast.

On Test Son Test Toplam
Grup N - %A F p
X+S.S. X+S.S. X +S.H.

Deney 15 80,26+11,93 85,20+11,45 82,73+2,76 6,15

0630 0,434

Kontrol 15 78.86+10,02 80,40+9,55 79,63+2,76 1,95
Toplam 30  79,56+10,84  82,80+10,64 Grup X Zaman Etkilesimi
F=40,909; p=0,000** F=11,309; p=0,002**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.13 incelendiginde, non-dominant ayak denge yetisi on test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmigtir
(F=40,909; p=0,000). Aritmetik ortalamalara incelendiginde, son test denge yetisi
ortalamalarinin 6n test ortalamalarina gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge
yetisi ortalamalarmin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi saptanmistir (F=0,630; p=0,434). Buna ilaveten 6l¢iim gruplari ile
Olciim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=11,309; p=0,002). Bu sonuglar dogrultusunda, taekwondoculara uygulanan 8
haftalik PNF egzersizleri sonunda kuzeybati yoniinde non-dominant ayak denge

yetilerinde %6,15°lik bir artis oldugu sdylemek miimkiindiir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢iim gruplar1 ve
Ol¢im zamanlarina gore kuzeybati yoniinde dominant ayak denge yetilerinin
karsilagtirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglar1 Tablo 4.14’te sunulmustur.
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Tablo 4.14 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore kuzeybati yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N - B %A F p
X+SS. X+S.S. X +S.H.

Deney 15 91,40+11,78 83,53+10,64 87,46+2,68 -8,61

8,523  0,007**

Kontrol 15 80.20+1113 72531045  7636+268 956

Toplam 30 85,80+12,62 78,03+11,77 Grup X Zaman Etkilesimi

F=34,919; p=0,000** F=0,006; p=0,940

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS : Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.14 incelendiginde, dominant ayak denge yetisi On test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(F=34,919; p=0,000). Aritmetik ortalamalara incelendiginde, 6n test denge yetisi
ortalamalarinin son test ortalamalarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge
yetisi ortalamalarmin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi saptanmustir (F=8,523; p=0,007). Deney grubunun dominant ayak
denge yetilerinin daha yiikksek oldugu istatistiksel %95 giivenilirlikle olarak
sOylenebilir. Ayrica dl¢lim gruplar ile dl¢lim zamanlari arasindaki etkilesim istatistiksel

olarak anlamli bulunamamustir (F=0,006; p=0,940).

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iligkin 6l¢iim gruplar1 ve
Olglim zamanlarma gore giineydogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin
karsilagtirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.15’te sunulmustur.
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Tablo 4.15 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore giineydogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin karsilastirilmast.

On Test Son Test Toplam
Grup N %A F p

Deney 15 80,46+9,02  85,13+8,70 82,80+2,20 6,95

4,873 0,036*

Kontrol 15 75464861 76404810  7593t220 75

Toplam 30 77,96+9,03 80,76+9,38 Grup X Zaman Etkilesimi

F=33,900; p=0,000** F=15,067; p=0,001**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.15 incelendiginde, non-dominant ayak denge yetisi on test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmustir
(F=33,900; p=0,000). Aritmetik ortalamalara incelendiginde, son test denge yetisi
ortalamalarinin 6n test ortalamalarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge
yetisi ortalamalarmin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=4,873; p=0,036). Deney grubunun non-dominant
ayak denge yetilerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Ayrica 6lglim gruplar ile
Olcim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=15,067; p=0,001). Bu sonuglara gore, taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF
egzersizleri sonunda giineydogu yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinde

%6,95°1ik bir artig oldugu sdylemek miimkiindiir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iliskin 6l¢lim gruplari ve
Olclim zamanlarina gore giineydogu yoniinde dominant ayak denge yetilerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.16’da sunulmustur.
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Tablo 4.16 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore giineydogu yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilagtiriimasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N o o o %A F p
X+SS. X+SS. X +S.H.
Deney 15 73,66+8,92 76,86+9,02  75,26+2,21 4,34 537
’ 0,028*
Kontrol 15 67604821  68,40:820 6800221  11g
Toplam 30 70,63+8,97 72,63+9,50 Grup X Zaman Etkilesimi
F=86,598; p=0,000** F=31,175; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.16’ya gore, dominant ayak denge yetisi On test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel acgidan farklilik gosterdigi tespit edilmistir(F=86,598;
p=0,000). Aritmetik ortalamalar incelendiginde, son test denge yetisi ortalamalarinin 6n
test ortalamalarma gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Denge yetisi
ortalamalarinin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
gosterdigi tespit edilmistir (F=5,377; p=0,028). Deney grubunun dominant ayak denge
yetilerinin daha yiliksek oldugu sOylenebilir. Buna ilaveten 6l¢lim gruplart ile dl¢iim
zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=31,175;
p=0,000). Bu sonuglar dogrultusunda, taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF
egzersizleri sonunda giineydogu yoniinde dominant ayak denge yetilerinde %4,34’liik

bir artis oldugu sdylemek miimkiindiir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizlerine iligkin 6l¢lim gruplar ve
Ol¢lim zamanlarina gore giineybati yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglart Tablo 4.17’de sunulmustur.
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Tablo 4.17 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore giineybat1 yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinin karsilastiriimasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N o o o %A F p
X +S.S. X +S.S. X +S.H.
Deney 15 66,73+7,72 72,93+7,44 69,83+2,21 9,29
0,395 0,535
Kontrol 15 67.06+10,17  6866:922 67,8642, 2.39
Toplam 30 66,90+8,87  70,80+8,51 Grup X Zaman Etkilesimi
F=46,291,; p=0,000** F=16,100; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.17°ye gore, non-dominant ayak denge yetisi on test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmuistir (F=46,291; p=0,000).
Ortalamalara bakildiginda, son test denge yetisi ortalamalarinin 6n test ortalamalarina
gore daha yiiksek oldugu belirlenmis olup denge yetisi ortalamalarinin deney-kontrol
gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi %95 giivenilirlikle
soylenebilir (F=0,395; p=0,535). Ayrica dl¢iim gruplari ile 6l¢iim zamanlar1 arasindaki
etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=16,100; p=0,000). Bu sonuglar
1518inda, taeckwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri sonunda giineybati

yoniinde non-dominant ayak denge yetilerinde %9,29’luk bir artis oldugu sdylenebilir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢lim gruplart ve
Olgim zamanlarina gore giineybati yoniinde dominant ayak denge yetilerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Olglimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way

Repeated Measures ANOVA) sonuglar1 Tablo 4.18’de sunulmustur.
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Tablo 4.18 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina

gore giineybati yoniinde dominant ayak denge yetilerinin karsilastiriimasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N _ _ _ %A F p
X +8SS. X +S.S. X +SH.

Deney 15  80,26+7,77 84,40+1308  82,33+1,93 5,16

2,678 0,113
Kontrol 15 78,40+8,30 77,33+9,55 77,86+1,93 1,36
Toplam 30 79,33+7,96 80,86+14,19 Grup X Zaman Etkilesimi
F=4,740; p=0,038* F=13,628; p=0,001**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.18’¢ bakildiginda, dominant ayak denge yetisi O6n test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmigtir
(F=4,740; p=0,038). Ortalamalar incelediginde, son test denge yetisi ortalamalarinin 6n
test ortalamalarina gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Denge yetisi ortalamalarinin
deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi %95
giivenilirlikle soylenebilir (F=2,678; p=0,113). Ayrica olgiim gruplart ile olgiim
zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=13,628;
p=0,001). Bu sonuglar 1s181nda, tackwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri
sonunda giineybat1 yoniinde dominant ayak denge yetilerinde %5,16’lik bir artis oldugu

sOylenebilir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢lim gruplart ve
Olglim zamanlarina gore non-dominant ayak genel denge yetilerinin karsilastirilmasina
yonelik tekrarli dlgiimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way Repeated Measures
ANOVA) sonuglart Tablo 4.19’da sunulmustur.
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Tablo 4.19 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore non-dominant ayak genel denge yetilerinin karsilagtirilmasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N o o o %A F p
X +8S.S. X+S.S. X +S.H.

Deney 15 76,59+8,86  81,69+8,79 79,1442,24 6,66

3,563 0,069
Kontrol 15 72,5049,15 73,80+8,10 73,15+2,24 1,79
Toplam 30 74,55+9,09 77,74+9,22 Grup X Zaman Etkilesimi
F=85,849p=0,000** F=30,477; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.19 incelendiginde, non-dominant ayak genel denge yetisi On test ve son test
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel acidan farklilik gosterdigi saptanmistir
(F=85,849; p=0,000). Ortalamalar incelediginde, son test genel denge vyetisi
ortalamalarinin on test ortalamalarmma gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Genel
denge yetisi ortalamalariin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gostermedigi %95 giivenilirlikle sdylenebilir (F=3,563; p=0,069). Ayrica
Olciim gruplar1 ile 6l¢lim zamanlart arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F=30,477; p=0,000). Bu sonuglar 1s181nda, tackwondoculara uygulanan 8
haftalik PNF egzersizleri sonunda non-dominant ayak genel denge yetilerinde %6,66

bir artis oldugu sdylenebilir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢lim gruplart ve
Olglim zamanlarina gore dominant ayak genel denge yetilerinin karsilastirilmasina
yonelik tekrarli dlgiimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way Repeated Measures
ANOVA) sonuglart Tablo 4.20’de sunulmustur.
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Tablo 4.20 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢tim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore dominant ayak genel denge yetilerinin karsilastiriimasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N o o %A F p
X+SS. X +S.S. X +S.H.
Deney 15 78,60+8,72 82,65+8,34 80,63+2,12 5,15
6,204 0,019*
Kontrol 15 72,92+8,14 73,41+7,63 73,17£2,12 0,67
Toplam 30 75,7648,78 78,03+9,15 Grup X Zaman Etkilesimi
F=158,546; p=0,000** F=97,324,; p=0,000**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.20’ye gore, dominant ayak genel denge yetisi 6n test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmistir (F=158,546; p=0,000).
Aritmetik ortalamalar incelediginde, son test genel denge yetisi ortalamalarinin 6n test
genel denge yeti ortalamalarina gére daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Genel denge
yetisi ortalamalarimin deney-kontrol gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi saptanmistir (F=6,204; p=0,019). Deney grubunun dominant ayak
genel denge yetilerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Buna ilaveten, 6l¢iim gruplari
ile Ol¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=97,324; p=0,000). Bu sonuglar 15181inda, tackwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF
egzersizleri sonunda taekwondocularin dominant ayak genel denge yetilerinde

%035,15’lik bir artis oldugu sdylenebilir.

Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iliskin 6l¢im gruplart ve
Ol¢lim zamanlarina gére V-otur uzan esneklik yetilerinin karsilagtirilmasina yonelik
tekrarli 6lgimlerde 2 yonlii varyans analizi (Two-way Repeated Measures ANOVA)

sonuglar1 Tablo 4.21°de sunulmustur.
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Tablo 4.21 : Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerine iligkin 6l¢iim gruplari ve 6l¢iim zamanlarina
gore v-otur uzan esneklik yetilerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test Toplam
Grup N o o o %A F p
X+SS. X +S.S. X +S.H.
Deney 15 23,86+9,53 28,06+8,00 25,96+1,88 17,60
3,400 0,076
Kontrol 15 20,6645,77 2146554  21,06+188 387
Toplam 30 22,26+7,91 24,76+7,55 Grup X Zaman Etkilesimi
F=93,750; p=0,000** F=12,211,; p=0,002**

*p<0,05; **p<0,01; X : Ortalama; SS: Standart Sapma; S.H.: Standart Hata

Tablo 4.21 incelendiginde, v-otur uzan esneklik yetisi 6n test ve son test ortalamalarinin
zamana gore istatistiksel agidan farklilik gosterdigi saptanmistir (F=93,750; p=0,000).
Ortalamalar incelediginde, son test esneklik yetisi ortalamalarinin 6n test ortalamalarina
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Esneklik yetisi ortalamalarinin deney-kontrol
gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir (F=3,400;
p=0,076). Ayrica 6l¢iim gruplar ile 6l¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesim istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (F=12,211; p=0,002). Bu sonuglar 1s18inda,
taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizleri sonunda tackwondocularin v-

otur uzan esneklik yetilerinde %17,60’lik bir artis oldugu sdylenebilir.
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BOLUM 5. TARTISMA

Aragtirmada uygulanan PNF 1sinma teknikleri elit tackwondocularin esneklik ve denge
izerine etkisi incelendi. PNF tekniklerinin esneklik ve denge iizerindeki etkisini 6lgmek
icin v-otur uzan ve yildiz denge testleri ile on test-son test Ol¢limleri yapildi.
Arastirmada elde edilen bulgular, PNF tekniklerinin esneklik ve denge {izerine olumlu

etkisi oldugunu gostermektedir (p< 0,05).

Literatiirde PNF 1sinma tekniklerinin taekwondocularda esneklik ve denge olgtimleri
tizerine etkisinin belirlendigi arastirma ve g¢aligma bulunmamasi 6nemli goriilmektedir.
Yapilan bagka ¢alismalar incelendiginde; Jordan ve ark, (2012) statik ve PNF germe
tekniginin futbol {lizerine etkisini aragtirmistir ve germe protokolleri agisindan anlamli

bir farklilik bulamamustir [71].

Kirmizigil ve ark, (2014) 1. balistik germe, 2. PNF + balistik germe ve 3. PNF + statik
germe olmak iizere ii¢ farkli esneklik tekniginin dikey sicrama ve patlayici kuvvet
lizerine etkisini degerlendirmislerdir. Sonu¢ olarak diisik ve ortalamada esneklik
seviyesine sahip olan kisilerde uygulanan balistik germenin dikey sigrama
performansini arttirdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bu sebeple balistik germenin patlayici
giice dayal1 aktivitelerden 6nce yapilmasi diger iki germe tekniginden daha uygun bir

1sinma oldugu ifade edilmistir [72].

Pereira ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢alismada 60 yas tistiinde 14 bireye 10 hafta boyunca
haftada ii¢ giin PNF egzersizi yaptirmistir ve bunun sonucunda denge skorlarinin

istatiksel olarak (p<<0.001) anlamli bir sekilde gelistigine ulasmiglardir [73].

Mesquita ve ark. (2015) haftada 3 giin ve 4 haftalik PNF egzersizin dengelerini
gelistirdigini bulmuslardir [74]. Kim ve ark. (2015) kronik PNF egzersizlerinin denge
performansini degistirdigini belirtmislerdir [75]. Seo ve ark. (2015) kronik PNF

egzersizlerinin denge tiizerine olumlu etkisinin oldugunu belirlemislerdir [76]. Jeon
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(2013) de benzer sekilde calismasinda PNF egzersizlerinin dengelerini gelistirdigini
bulmustur [77].

Kok, Si Qin (2018) 18-25 yas arasindaki Taekwondo sporcularina uygulanan PNF
germe ve dinamik germe egitimi esneklik yetileri ve tekme tekniklerinde iyilesme

sagladigini belirtmistir [78].

Choi, Gong Jib (2013) Tackwondo sporcularinin statik ve PNF germe egzersizlerinin hareket
aralif1 ve sigrama performansina etkilerini arastirdigi caligmasinda, statik gerilme ve PNF
gerilmesinin eklem agisinda ve sigrama performansinda dnemli gelismeler saglandigini

belirtmistir [79].
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BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Dengenin ve esnekligin sportif performansla iliskisi, sakatliklarin dnlenmesi gibi bircok
calisma yapilmigtir. Fakat PNF egzersizlerinin denge ve esneklik {izerindeki etkisi
lizerine yapilan calismalar sinirlidir. Bu nedenle, bu c¢alismada PNF esneklik
egzersizleri ile Taekwondo antrenmanlar1 yapan sporcular ile PNF esneklik egzersizi
uygulanmayan sporcularin arasindaki esneklik ve denge yeteneklerinin kiyaslanmasi

amaclanmstir.

PNF caligsmalarina katilan deney grubundaki sporcularin esneklik diizeyi 6n test-son test
verileri kontrol grubundaki sporcularin verileri ile karsilastirildiginda; deney grubunun
esneklik ortalamalarinda, kontrol grubu esneklik ortalamalarina gére onemli Olciide

ilerleme kaydettigi goriilmektedir (P<0,05).

PNF c¢alismalarina katilan deney grubundaki sporcularin denge degerleri 6n test-son test
verileri kontrol grubundaki sporcularin verileri ile karsilastirildiginda; deney grubunun
denge degerleri ortalamalarinda, kontrol grubu denge degerleri ortalamalarina gore

onemli Ol¢iide ilerleme kaydettigi goriilmektedir (P<0,05).

Sonug olarak dengenin ve esnekligin 6nemli bir performans bileseni oldugu Taekwondo
branginda 8 haftalik PNF egzersizlerinin elit diizeydeki Taekwondocularda esneklik ve

denge yetilerini olumlu yonde gelistirdigi s6ylenebilir.
5.2. Oneriler

5.2.1. Arastirmanin sonuclarina iliskin oneriler

Yillik Tackwondo antrenman programi yapilirken denge ve esneklik antrenmanlarina

yer verilmelidir.
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PNF tekniklerinin 6zellikle denge ve esnekligin 6n planda oldugu Taekwondo sporunun

antrenmanlarinda kullanilabilir.

Haftalik antrenman planlanmasi i¢inde PNF caligmalarinin en az 3 giin olacak sekilde
yapilmasi ve PNF egzersizlerinin y1l boyunca siireklilik gostermesinin faydali olacagi

disiiniilebilir.

Yapmis oldugumuz calisma neticesinde PNF egzersizlerinin bir¢ok bransta sporcu

performans artis1 igin daha faydali olacag: diistiniilebilir

5.2.2. Ileride yapilacak olan ¢ahsmalar icin éneriler

Calisma 8 haftalik bir siire boyunca kullanilmistir. Benzer ¢alismalarda daha uzun

zamanla desteklenerek, uygulanabilir.
Katilimer sayisini arttirarak benzer ¢aligmalar yapilabilir.

Bu caligmada esneklik ve denge yetisi lizerine arastirma yapilmistir. Benzer ¢aligmalar

kuvvet yetisi lizerine etkisi i¢inde tasarlanabilir.

Calismamiz alt ekstremite kaslarini hedef alinarak yapilmistir. Benzer ¢aligmalar iist

ekstremite kaslariyla desteklenerek uygulanabilir.
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