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TESEKKUR

Tez ¢alismam boyunca kiymetli bilgi ve tecriibeleri ile yol gosteren,
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hi¢ eksik etmeyen, her gecen giin ¢alisma azmimin artmasinda emegi gegen
cok degerli danismanim Dog¢. Dr. Mutlu Cug' a tesekkiirlerimi sunarim.

Desteklerini higbir zaman benden esirgemeyen, zor zamanlarda dahi
yanimda olan ve egitim hayatim boyunca desteklerini hi¢ eksik etmeyen
aileme siikranlarimi sunarim.

Calismamm ana malzemesi DAEDO yelek sisteminin temini
konusunda Metin Agikalin'a, taekwondo puanlama sisteminin kullanimi
hakkinda bilgi ve deneyimleriyle destek veren Enver Takim ve Alperen
Demirbas'a tesekkiir ederim.

Calismada yer alan sporcu kardeslerime ve Olglimler sirasinda
calisgmama bilgi birikimleri ile destek veren Rabia Merve Haznedar, Bilgin

Atas ve Sefa Nur Haznedar'a tesekkiir ederim.



OZET

TAEKWONDO SPORCULARINDA UYGULANAN KOPUK SILINDIR
EGZERSIZLERININ TEKRARLI TEKME PERFORMANSI UZERINE
ETKISI

[brahim Ethem Pak

Yiiksek Lisans Tezi

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim
Dali1 Danisman: Dog. Dr. Mutlu Cug
2020, 69 Sayfa

Bu c¢alismanin amaci, Tackwondo sporcularina tekrarli tekme testi
sirasinda her set aralarinda uygulanan kopiik silindir teknigi ve pasif
dinlenme  metodunun  tekme performanslarma olan etkilerini
karsilagtirmaktir.

Calismaya, Erzincan ilinde bulunan farkli spor kuliiplerinde aktif
tackwondo yapan 18 erkek 9 kadm toplamda (Yas: 18,33+3,01 yil, Boy:
172,25+9,01 cm, Kilo: 61,48+9,79 kg) 27 goniillii sporcu dahil edilmistir.
Sporculardan veri toplamak amaciyla sporculara taekwondo anaerobik
aralikli tekme testi (TAIKT) uygulandi. Sekiz setlik TAIKT uygulamasi
sirasinda her set arasinda kopiik silindir ve pasif dinlenme metodu
uygulanmistir. Arastirma c¢apraz dongiili randomize modeline uygun
tasarlandi ve sporcularin pasif dinlenme sonuglar1 kontrol verilerini
olusturdu. Testler arasinda 24 saat pasif dinlenme siiresi bulunmaktadir.

Calismada elde edilen verilerin analizi SPSS 22.0 programina
yiiklenerek verilerin analizi gerceklestirildi. Verilerin degerlendirilmesinde
esler arasi farkin Onemlilik testi (t-testi) uygulandi. Anlamlilik diizeyi
(p<0.05) alinmistir. Arastirmada yer alan gruplar i¢in tekme sayis1, basarili
vurus puani, atilan tekmeden kazanilan basari ylizdesi ve borg skalasi
iizerinden degerlendirmeler yapildi.

Aragtrmada elde edilen sonuglara gore, kopik silindir

uygulamasinda, pasif dinlenmeye oranla (1, 4, 6, 7 ve 8. sette) tekme atis

sayist yoniinden anlamli farkliik bulunmustur. Kopiik —silindir

uygulamasi, pasif dinlenmeye oranla (8. Sette) ¢ikarillan basarili puan



yoniinden anlamli farklik bulunmustur. Kopiik silindir ve pasif dinlenme
testlerinde uygulanan(2, 5 ve 7.sette) borg skalasinda (8.sette) anlamli
farklilik bulunmustur. Toplam atilan tekme sayilarindan ¢ikarilan basarili
puan yiizdeleri i¢in iki uygulama arasinda biiyiikk bir fark olugmadigi
anlagilmugtir.

Bu sonuglara gore, kopiik silindir uygulamasi, pasif dinlenmeye
oranla sporcularin tekme performanslarina farkli parametrelerde (tekme
atigl, c¢ikarillan puan, borg skalasi) olumlu etkisi oldugu goriilmiis,
sporcularin siddetli antrenman doneminde veya miisabaka aralarinda bu

uygulamayi kullanmalar1 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Borg Skalasi, Kopiik Silindir, Taekwondo, Tekme
Testi(TAIKT),
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ABSTRACT

THE EFFECT OF FOAM ROLLER EXERCIES APPLIED ON
TAEKWONDO ATHLETES ON REPEATED KICK PERFORMANCE
[brahim Ethem Pak
Master’s Degree Thesis
Department of Physical Education and Sports
Advisor: Assoc. Prof. Mutlu Cug
2020, 69 Pages
This study aims to compare the effect of foam roller and passive resting
method applied between the sets of repetitive kick tests on the kick
performance of Taekwondo athletes.

A total of 27 volunteer athletes, 18 males and 9 females (age:
18,33+3,01 years, Height:172,25+9,01 cm, Weight:61,48+9,79 kg) doing
active taekwondo in different sports clubs in Erzincan, were included in
the study. Taekwondo Anaerobic Interval Kick Test (TAIKT) was applied
to gather the data of the athletes. After eight sets of TAIKT applications,
foam roller, and passive resting method were applied between each set.
The research was designed in accordance with the cross-loop randomized
model and the passive resting results of the athletes made up the control
data. Passive resting was performed for 24 hours between tests.

The analysis of the data obtained in the study was uploaded to the
SPSS 22.0 program and the data were evaluated. In the evaluation of the
data, a paired difference significance test (t-test) was applied. The
significance level (p <0.05) was taken. Groups that participated in the
research were assessed according to the number of kicks, successful hit
points, percentage of success gained from the kick, and Borg scale.

According to the results obtained in the research, there was a
significant difference in foam roller application in terms of the number of
kick compared to passive resting (in 1%, 4th, 6th, 7th, 8th sets). There was
a significant difference in foam roller application in terms of the successful
score obtained compared to passive resting (in Set 8). A significant

difference was found in the Borg scale (8" set) applied in foam cylinder

vii



and passive rest tests (2nd, 5th, and 7" sets). There was no significant
difference between the two applications in terms of the percentage of
successful points of the total kicks.

According to these results, the application of foam roller may be
recommended for the athletes during the intense training period or between
the competitions, since it has a positive effect on the kick performance of
the athletes compared to the passive resting in different parameters
(kicking, the score scored, the borg scale).

Key Words: Borg Scale, Foam Roller, Kick Test (TAIKT), Taekwondo
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1. Giris
1.1. Problemin Tanimi

Giiniimiizde taekwondo sporuna olan ilginin giin gectikge artis gostermesi
ve bu sporu yapanlarin sayisinin artmasi insanlarm dikkatini ¢ekmeyi
basarmis bir spor dali oldugunun gostergesidir. Diinya geneline
baktigimizda branglarin dogdugu, hatta insanlarin hayat felsefesi olarak
yasadig1 iilkeler gbze ¢arpmaktadir. Futbol Brezilya, mua thai Tayland, ve
taekwondo ise Kore ile 6zdesmis spor dallaridir. Tackwondo kore kokenli
bir kelime olup, kelime anlamina bakacak olursak; "Tae" tekme teknikleri,
"kwon" yumruk teknikleri, "Do" sanat, diisiince, disiplin anlamina
gelmektedir. (1). Yani taeckwondo, el ve ayak tekniklerinin do disiplini ve
ahlak felsefesi gergevesinde geliserek yapilan savunma sporudur. Kore
iilkesinde dogan, daha sonra uzak dogu iilkeleri ile tamisarak anlam
kazanan bu spor dali giiniimiizde neredeyse her iilkeden insanm ilgisini
cekmeyi basarmustir. Taekwondo miisabakalarina iilkemizin her
kosesinden katilan ve katilmakta olan sporcular bulunmaktadir. Lisansh
sporcu sayist birgok miicadele sporunun oniinde bulunan taekwondo
branginin, tilkemizde ilgi géren branslar arasinda oldugunu gostermektedir.
Kopiik silindir, “uzun yillardir kullanilan manuel masaj terapisi
teknigidir. Bu teknik, bireylerin yardima ihtiyag duymadan c¢esitli
tekniklerle viicut agirhigmimn dokularma baski uygulamasini igeren
miyofasyal gevseme teknigidir” (2). Literatiirde yapilan g¢alismalarda
kopiikk silindir egzersizlerinin antrenman basinda veya sonunda
uygulatildigma rastlanmistir. Kopiik silindir ¢aligmalarindaki temel amag
antrenman sonrasi veya miisabaka sonrasi olusan yorgunlugu, kas agrisini,
kas gerginliklerini veya kasta olusan hasarlar1 azaltmaya yoneliktir. Elit
sporcularin bu silindirleri 6zellikle kas travmasi sonrasinda, kas agrisini
azaltmada, agir egzersiz sonrasi toparlanma antrenmanlarinda ya da
egzersiz sonrasi olusan kas gerilmelerinde kullandiklar1 bilinmektedir (3).
Kopiik silindir uygulamasi, miyofasyal rahatlama yoniinden etkili
ve kullanicinin yardima ihtiya¢ duymaksizin uygulayabilecegi ¢aligma

metodudur.



Taekwondo  sporu  incelendiginde  sporcularmm  katildig1
organizasyonda maglar ayni giin igerisinde bitmektedir. Bazi 0&zel
turnuvalarda ise yar1 final - final maglar1 ertesi giine sarkabilmektedir.
Sabah erken saatlerinde baslayarak gec saatlere kadar siiren yarigmada
sporcularin vurus yapmasi, yaptiklari vurustan sayir ¢ikarmasi ve sayl
vermemek adina viicutlarini korumasi gerekmektedir. Sporcularin siirekli
rekabet icerisinde olmasi da, maglar arast dinlenme periyotlarint daha da
onemli kilmaktadir. Dinlenme periyotlarinda tackwondo sporcularina
genellikle pasif dinlenme metodu uygulanir. Salonun fiziki sartlari,
antrenman odasinin havasiz olmasi, sporcunun yorgunlugu ve ismma
yapacak partnerinin olmamasi gibi nedenler sporcuyu pasif dinlenmeye
iter. Bu siire zarfinda antrendrler ise bir sonraki miicadele i¢in rakipleri
gozlemlerler. Bu noktada kopiik silindir metodu sporcunun bir sonraki mag
icin aktif beklemesini saglar ve salonun fiziki sartlarin1 gézetmeksizin agik
havada dahi uygulanabilir. Kopiik silindir metodunun avantajlarindan biri
de kullanicinin yardima ihtiyag duymaksizin metodu kendi iizerinde
uygulayabilmesidir. Ayrica kopiik silindir hafif bir materyaldir ve fazla yer
kaplamaz, bu nedenle tasinmasi kolaydir. Literatiirde arastirmamiza 6rnek
teskil edebilecek arastirmaya rastlanilmamistir. Bu nedenle bulunan bilgiler

daha da anlam kazanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, Tackwondo sporcularma tekrarli tekme testi
sirasinda her set aralarinda uygulanan kopiik silindir tekniginin ve pasif

dinlenme metodunun tekme performansina olan etkisini karsilastirmaktir.



1.3. Problem Ciimlesi

Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir ve pasif dinlenme
metotlar1 tackwondo sporcularinin tekme performansma ve algilanan

zorlanma derecesine etkisi var midir?

Alt Problemler

1.  Aralikh tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir ve pasif
dinlenme metotlarmnin tekme sayis1 performansina etkisi var midir?

2. Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir ve pasif
dinlenme metotlarmin puan performansma etkisi var midir?

3. Aralikhh tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir ve pasif
dinlenme metotlarinin basar1 yiizdesine etkisi var midir?

4.  Aralikhh tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir ve pasif

dinlenme metotlarinin algilanan zorlanma derecesine etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Spor, teknoloji ve bilimin gelismesiyle farkli boyutlara ulagmistir. Sporun
gelismesiyle birlikte saliselerin, milimetrelerin hatta gramlarmn hesaplari
yapilmaktadir. Yiizmede atilan bir fazla kula¢ nasil kazananla kaybedeni
belirleyebiliyorsa, tackwondo branginda da atilan bir fazla tekme sporcuya
altin madalyay1 kazandirabilir. Bu nedenle kopiik silindir metodunun
tekme atis performansma olan etkisinin, pasif dinlenme metodunun
olusturabilecegi etkiye oranla daha fazla ¢ikmasi sporcularin bu metodu set
aralarinda yapmalarmin uygun olmasi c¢alismanin Onemini ortaya

cikarmaktadir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar

e  Bu calismada Erzincan ilinde bulunan 27 taekwondo sporcusuyla
simirlandirilmastir.

e  Taekwondo sporcularmm Tiirkiye Taekwondo Federasyonu’nun
diizenlendigi herhangi bir turnuvaya katilmis olmasi 6n kosulu bir

smirliliktir.



e  Spor dalinda en az 5 yil lisansli sporcularla sinirhidir.
e  Test Olglimleri, Taekwondo anaerobik aralikli tekme testi ve borg

skalasi ile sinirhidir.

1.6. Arastirmaya iliskin Varsayimlar:

1. Evreni 27 Taekwondo sporcusunun temsil ettigi varsayilmistir.

2. Calisma i¢in kullanilan veri toplama aracinin g¢alismanin amacina
uygun oldugu ve performansi dogru 6l¢ebildigi varsayilmistir.

3. Sporcularin tekme testi esnasinda miisabakada olduklar1 kadar motive
olduklar1 varsayilmstir.

4. Tiim katilimcilarin tekme testi esnasinda en iyi performansi
sergiledikleri varsayilmaistir.

5. Katilimcilarin  ¢evresel faktorlerden esit oranda etkilendikleri

varsayilmistir.

1.7. Arastirmanin Hipotezi;

Hipotez 1 Ho: Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir
metodunun, pasif dinlenme metoduna oranla tekme sayis1 performansina
anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 1 H;: Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir
metodunun, pasif dinlenme metoduna oranla tekme sayis1 performansina

anlamli bir farklilik vardur.

Hipotez 2 Ho: Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir
metodunun, pasif dinlenme metoduna oranla performans puani iizerinde
anlamli bir farklilik yoktur.

Hipotez 2 Hj: Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopik silindir
metodunun, pasif dinlenme metoduna oranla performans puani iizerinde

anlaml bir farklilik vardur.



Hipotez 3 Ho: Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir
metodunun, pasif dinlenme metoduna oranla basar1 yiizdesinde anlamli bir
farklilik yoktur.

Hipotez 3 Hi: Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopiik silindir
metodunun, pasif dinlenme metoduna oranla basari1 yiizdesinde anlamli bir

farklilik vardir.

Hipotez 4 Hy: Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopik silindir
metodunun, pasif dinlenme metoduna oranla borg  skalasi
degerlendirmesinde bir farklilik yoktur.

Hipotez 4 Hi: Aralikli tekme testinde uygulanacak olan kopik silindir
metodunun, pasif dinlenme metoduna oranla borg  skalasi

degerlendirmesinde bir farklilik vardir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Taeckwondo

Bir miicadele sporu olan tackwondo Kore kokenli olup Kore iilkesinin
milli sporudur. Tackwondo kelime anlami, "Tae" tekme teknikleri, "kwon"
yumruk teknikleri, "Do" sanat, diisiince, disiplin anlamina gelmektedir (1).
Sozlikk anlamiyla tackwondo, el ve ayak vurus tekniklerinin belirli bir
kural c¢ergevesi iginde uygulanarak, do sanatiyla Ozdeslestirilmis bir
miicadele sporudur.

Taekwondo diinyada oldugu gibi iilkemizde de popiiler bir
miicadele sporudur. Son donemlere baktigimizda, yiizden fazla iilkede 40
milyondan fazla sporseverin ilgi odagi olmustur (4). Olimpik branslar
arasinda boy gosteren tackwondo, giderek popiilerligini artirmis ve
insanlarin ilgisini kazanmayi1 basarmustir. Taekwondo tarihi milattan
onceki donemlere dayansa da gliniimiize kadar bircok degisime ugramstir.
Bilimin ve teknolojinin gelisimine ayak uyduran tackwondo sporu her
gecen yil yenilenmeye devam etmektedir (5).

Diinyadaki gelisimi agisindan incelendiginde; Tackwondo 1994
senesinde olimpiyat komitesinin elemelerinden gecerek diger olimpik spor
dallar1 arasinda yerini almaya hak kazanmistir. Bu donem iginde
taekwondo, judo, boks ve giires gibi miicadele sporlarindan sonra
dordiincti sirada yerini almistir. Tackwondonun ilerleyen doénemlerde
deger kazanmasi agisindan ¢ok onemli olan bu gelisme ile birlikte spor
dali, diinyada yilizden fazla iilkede ve 40 milyon insan tarafindan ilgiyle
izlenmeyi basardi ve bu ilginin sonucunda geng sporcularin spora katilimi
ile deger kaydedilmistir. Kore kdokenli bir spor dali olan taekwondo Asya
kiiltiirine yayilmis olup son yillarda kazandigi ilgi ve katilim artis1 ile tiim
diinya tilkelerinde bir konum elde etmistir (5). Olimpik brans olmasinin
yant sira, olimpiyatlarda boy gostermesiyle beraber daha da deger
kazanmaya baglamstir.

Taeckwondunun Tirkiye'deki gelisimi incelediginde ise; birgok
miicadele sporlarina gore lisans sayismin fazla oldugu goriilmektedir.

Tiirkiye Taekwondo Federasyonu’nun lisansli  sporcu sayilarina



bakildiginda iilke genelindeki lisansli sporcu sayismin igerisinde 6nemli
bir yeri oldugu goriilmektedir (Tablol). Sporcu, antrenor, hakem ve kuliip
sayillarma bakildiginda, Tiirkiye'de sevilen ve ilgi géren bir miicadele
sporudur diyebiliriz. Ulkemizde taeckwondo ve diger uzak dogu sporlarina
olan ilginin yogun olmasindan dolayr katilimin fazla oldugu sdylenebilir.
Tiirkiye Tackwondo Federasyonun 2020 yil1 verilerine gore lisansi sporcu

sayis1 toplamda 487.258’e ulagmustir (6).

2.1.1. Taekwondo Spor Kurallar1 ve Miisabakalar

Taekwondoda miisabaka siiresi, gengler ve biiyiikler kategorisinde her bir
raunt siiresinin 2 dakika oldugu 3 raunttan olugmaktadir. Minik ve
yildizlarda ise bu siire 1,5 dakika olarak belirlenmistir. Rauntlar arasinda
I’er dakikalik dinlenme siiresi bulunur. Taeckwondo miisabakalar1 belirli
bir alan i¢inde yapilmaktadir. Bu alani, sporcunun ihlal etmesi durumunda
sporcuya ceza verilmektedir. Alanin etrafinda gorevli hakem, gorevli
antrenor, saglk ekipleri, kamera sistemleri ve sonuglar1 yansitan ekranlar
bulunmaktadir (7).

Taekwondo bransinda yarigma alan iki kisimdan olusur bunlar
miisabaka alan1 ve giivenlik alanidir. Yarigma alan1 kare bigiminde olup
10’a 10°dan kiiciik 12’ye 12°den biiyilk olamaz. Yarigma alanin orta
bolimiine sporcularin miicadele ettikleri sekizgen seklindeki miisabaka
alan1 vardir. Sekizgen seklindeki miisabaka alanin ¢ap1 8 metre, kenar
uzunluklart 3.3 metre olmalidir. Miisabaka alaninin dis sinir ¢izgisi ile
yarisma alanmin smir ¢izgisi arasinda kalan bolge gilivenlik bolgesini
olusturur. Bu alanlarin WTF belirledigi teknik kilavuzlara uygun olarak
farkli renglerde yerlestirilmelidir. Yere serilen minder federasyon
gorevlileri tarafindan kontrol edilir ve her yarismaya federasyona ait WTF
onayli minderler getirilerek dizilimi yapilir. Yarisma sirasinda sporcularin
kiyafet koruyucu ve miisabaka ekipmanlar1 federasyon gorevlileri
tarafindan kontrol edilerek WTF onayli esyalarin kullanilmasi

gerekmektedir. Bu diizenleme uluslararasi yarismalarda da gegerlidir (7).



Ayak tekniginde ayak bilek kemiginin altindaki metatarsal kisim ve
ayagm farkli bolimleri kullanilir. Ayak bilek kemiginin alt kismindan
uygulanacak her teknik gegerli sayilir. Ayak bileginin st kismiyla
uygulanan hareketlere izin verilmez. Teknik kurallar diginda sergilendigi
icin hakem tarafindan sporcuya ceza verilir. Tackwondo da gogiis
bolgesine giyilen koruyucu yelek iizerine ayak ve yumruk vuruslarina izin
verilir. Ancak kafa bolgesine sadece ayak ile yapilacak vuruslara onay
verilmektedir. Yumruk vuruslarinin sadece gogiis bolgesine karsi
uygulanmasma izin verilir, aksi bir durumda ise sporcuya ceza verilir.
Sporcunun bir magta aldig1 cezalarin sayisi 10°a ulastig1 takdirde yenilmis
sayiir. Taekwondoda minik, yildiz, geng, timit ve biliylik olmak iizere
farkli kategoriler bulunmaktadir. Farkli yas araliklarina gore belirlenen bu
kategorilerde, sporcularin rakipleri yaristiklarr sikletlere gore belirlenir.

Kadim ve erkekler ayri olarak yarigir (6).

Sekil 1. Tackwondo miisabaka alan1 ve hakem bolgeleri

Taekwondo miisabakalar1 esnasinda yapilmasi yasaklanmus, ihtara sebep olan
hareketler sunlardir:

Rakibe kars1 sirtin1 donerek kagmak, pasif doviismek

Yiize yumruk vurmak,

Gogilis koruyucusu seviyesinden asagi vurmak,

1
2
3
4, Vurus esnasinda savunma amacl diz cekmek veya diz vurmak,
5 Tutmak, sarilmak,

6 Hakemi aldatmak i¢in yapilan sakatlanma roli,

7 Vurus esnasinda veya duragan halde yere ne sekilde olursa olsun

diismek,



8. Rakibin vurusu esnasinda teknik gostermeksizin yukar1 sigrama,
9. Oyun alanini ihlali,

10. Yere diisen sporcuya teknik ¢ikarmak,

11. "Ayril" komutundan sonra vurus yapmak,

12. Rakibe dirsek ve kafa atmak (6).

2.2.Kopiik Silindir

Fasya hakkinda yapilan ¢alismalarin temeli 1500 senelerine
dayanmaktadir, ancak tibbi personellerce fasyaya yonelik kapsamli
caligmalar Dr. Janet Travell ile 1901-1997 yillar1 arasinda yapilmaya
baslanmigtir. Tetik nokta (trigger point) ilk olarak 1929 senesinde Dr.
Raynold L. Nimmo bizzat uygulanmistir (8). Trigger pointle alakali
birincil manuel 1931 senesinde Almanya’da bir matbaada hazirlanmistir
(9). Myofasyal rahatlama ilk olarak 1981 senesinde Michigan Eyalet
Universitesi’ndeki bir derslikte Chila, Pecham ve Menhaim tarafinca
tamimlanmistir (10). Kopiik silindir ile myofasyal rahatlama tekniginin
spor camiasiyla tanistirilmasi ise Sean Gallagher tarafinca 1987 yilinda

gerceklestirilmistir (11).

2.2.1. Kopiik Silindir Nedir?

Aktivite 6ncesinde gergeklestirilen 1sinma ¢alismalarinda genel anlamda
sporsal verimi arttirarak en yiiksek verime ulasmak amaglanir. Isinma
antrenmanlari, en disiik aerobik aktiviteler (bisiklet, kosu, germe
calismalari, statik ve dinamik gibi) ile yapilir. Bu antrenmanlar kosu,
acma-germe gibi genel 1smmma hareketleri ile ya da her bransin kendine
Ozglin 1sinma hareketleri ile uygunlanir (12). Giin gectikge spor bilim
insanlar1 ve antrendrler tarafindan daha c¢ok kullanilmaya baslanan
myofasyal rahatlama (SMR) teknigine kars1 artan bir talep vardir (13). Bu
yontem kullanilirken daha ¢ok kopiik silindir tercih edilmektedir. Bu
calismada, sporcular beden agirliklariyla kopiik silindirin istiinde ileri geri
yuvarlanma hareketleri yaparak fasya iistiinde kas yapisi iizerinde basing

olusturulur. Bu yontemle fasya gerginligi azaltilir (14).



Myofasyanimn fleksibilite ve rom kapasitesi lizerinde etkisi oldugu
bilinmektedir. Kopiik silindir ¢alismalari, fleksibilite (esneklik) seviyesini
artirarak sakatlik riskini azaltmaya yardimci olur (15). Bu nedenden dolay1
miyofasyal rahatlik teknigi ¢cogunlukla aktivite bitiminde yenilenme igin
kullanilmaktadir (16,17). Lakin sonlara dogru spor bilim camiasinda
aktivite Oncesinde 1sinma c¢alismasi i¢in de kullanilmaya baslanmistir.
(18,19). Hareketli germelerde ayni yontemle yapilan kopiik silindir
caligmalar1 kas boyunda artis meydana getirmekte, kas direnci arasindaki
uyumu pozitif yonde etkilemekte ve daha kaliteli 1sinma c¢aligmasi
sunmaktadir (20).

Myofasyal yapinin, kas diizensizligini dengelemek, eklem rom
kapasitesini artirabilmek, kas sancilari ve eklem kompakliginin,
noromiiskiiler olarak yiikselen tonunu diisiirmek, miiskiilotendindz
esnekligi ve noromiiskiiler ¢alismay1 fazlalastirmak ve standart fonksiyonel
kas boyunun olusmasina etki etmek gibi gesitli avantajlar1 vardir. Ancak bu
yontem ekonomik degildir. Fazla vakit ve maddiyat gerektirmekte ve
becerikli bir klinisyene ihtiya¢ duyulmaktadir (21). Bu sebepten dolay1
bireyin kendince gerceklestirdigi myofasyal rahatlama, spor camiasinda
yararli bir alternatif olarak  gorilmektedir. Bireyin  kendince
gerceklestirdigi  myofasyal rahatlama ile uzmanlar tarafindan
gerceklestirilen myofasyal rahatlama viicutta ayni etkiyi gostermektedir.
Ancak bu iki yapmin arasindaki ayiric1 6zellik; viicuttaki yumusak yapiya
bir uzmanca yapilan miidahale yerine kisi myofasyal rahatlamada bir
koptik silindir yardimiyla viicut agirligr ile yumusak viicut dokularina
baski uygulamasidir. Bireyin kendince yaptig1 myofasyal rahatlama teknigi
kasmn dig kismina yonelik kas yapisinin viicut merkezine yakin kisminda
baslayan kopiik silindir tizerinde ileri, geri minik uyartilar i¢erir (22).

Gergeklestirilen ¢aligmalar, aktiviteden once sporcunun kendisinin
yaptig1 myofasyal rahatlama ¢aligmalarinin myofasyal salinim araciligiyla
aktivitede sporcunun performansini yiikseltici ve bununla birlikte gelismis

koordinasyon, ndromiiskiiler yapilarina sahip olunacagi konusunda iddia
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ortaya ¢ikmaktadir (32). Sonlara dogru sporcunun kendisinin yaptigi
myofasyal rahatlama c¢aligmalarmin sporsal agidan verimi artirma
diisiincesiyle yapilan aktivite oncesi verimi artirict uygulama olarak kabul
gordiigii birtakim ¢aligmalara da deginilmektedir (17, 18, 19). Viicudun
ovalanmasina benzer olan aktivite dncesi kopiik yuvarlamanin, kas-kas
boyutu-kas gerimi koordinasyonunu diizenlemeye katki sagladig1 ve diger
1sinma ¢esitlerine gore daha yiiksek etkisinin oldugu belirtilmektedir (23).
Kopiik silindir uygulamasi antrenmandan 6nce uygulandiginda yorgunlugu
azalttigi gozlenmistir (24). Sporcu antrenmandan Once kopik silindir
uygulamasi ile beraber yorgunluk seviyesinde diisiis meydana gelirse,
antrenman esnasinda genel anlamda antrenman verimini artirabilir,

uygulanan antrenmandan daha iyi sonuglar elde edebilir.

2.2.2 Kopiik Silindir Cesitleri

Kopiik rulo kullaniciya ve kullanim tiirtine gore degismektedir. Kullanacak
sporcunun performans durumu, kullanim alanindaki kasin saglik durumu,
egzersiz tlrii ve siddeti gibi faktorler kullanilacak kopiik silindir tiirtint

belirler. Kopiik silindir tiiriinii 3 baslikta ele alabiliriz;

1. Yumusak Yogunlukta Diiz Yiizeye Sahip Kopiik Silindirler
2. Sert Yogunlukta Diiz Yiizeye Sahip Kopiik Silindirler
3. Farkli Yogunluklarda Tirtikl1 Yiizeye Sahip Kopiik Silindirler (25)

Sekil 2. Kopiik Silindi

2.2.3. Yumusak Yogunlukta Diiz Yiizeye Sahip Kopiik Silindirler
Sekil 3'de goriinen kopiik silindir yumusak yogunlukta olup profesyonel
kullanim i¢inde uygundur. Hafif siddette yapilan masaj ve egzersiz i¢in

kullanilabilmektedir. Rehabilitasyon i¢in yardimci alet olarakta tercih
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edilmektedir. Bu kopiik silindir ¢esidi kendi iginde farkli tiirlere sahiptir.
Silindir seklinde olan tiirlerde 36" uzunlugunda 3", 4", ve 6" ¢aplarinda 3
modeli vardir. 18" uzunlugunda ise 6" ¢apmda 1 modeli bulunmaktadir.
Egzersiz sirasinda destekleyici olmast i¢in alt kismi diiz olan modelleri de

vardir (25).

Sekil 3. Yumusak Yogunluktaki Kopiik Silindir

2.2.4. Sert Yogunlukta Diiz Yiizeye Sahip Kopiik Silindirler

Sekil 4'de goriinen kopiik silindir sert yogunlukta olup profesyonel
kullanim i¢inde uygundur. Yiiksek siddette yapilan masaj ve egzersiz i¢in
kullanilmas1 6nerilmektedir. Zorlu spor tibb, fizik tedavi ve rehabilitasyon
icin yardimci alet olarak kullanilabilir. Agir alt ekstremitelerde sert kas
adezyonlarinda tercih edilir. Bu silindir ¢esidinin 12", 18", ve 36"
uzunluklarima sahip 6" gapinda olan tiirleri vardir. Egzersiz sirasinda

destekleyici olmasi igin alt kismi diiz olan modelleride bulunur (25).

Sekil 4. Sert Yogunluktaki Kopiik Silindir

2.2.5. Farkh Yogunluklarda Tirtikhh Yiizeylere Sahip Kopiik
Silindirler

Sekil 5°de goriilen kopiik silindir farkli yogunluk modelleri olup
profesyonel kullanim i¢in de uygundur. Yiiksek ve orta siddette yapilan

masaj ve egzersizler igin Onerilir. Fizik tedavi ve rehabilitasyon i¢in

12



yardimc1 alet olarak kullanilabilir. Kas agrilarinizi azaltmak i¢in
destekleyici bir materyaldir. Tirtikli yiizeyi ile yapilan masaj, bagparmak
ile yapilan masaj terapilerine benzetilmektedir. Kendi i¢inde farkl: tiirlere
sahiptir. Silindir seklinde 12" uzunlugunda 5" ¢apinda olan bir modelinin

yani sira 31"uzunlugunda 6" ¢apinda modeli de bulunmaktadir (25).

Sekil 5. Farkli Yogunluktaki Kopiik Silindir

Tirleri agisindan incelendiginde; kopiik silindir kullanimindan once
kullanici, kendi 6z durumunu degerlendirip belirlenen antrenman
yogunluguna gore se¢im yapabilir. Piyasada daha farkli modelleri
bulunmaktadir. Birgok modelin daha kisa uzunluga sahip olanlar1 da
vardir. Bunlar giinliik yasamimizda dar alanlarda kullanim i¢in veya isyeri

kullanimia uygundur.

13



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmamn Orneklemi ve Tipi

Bu aragtirma, deneysel ¢alisma yontemini ve ¢apraz dongiili randomize
kontrol gruplamasimni igeren bir arastirmadir. Erzincan ilinde farkl
kuliiplere mensup 18'i erkek, 9'u kadin olmak iizere tackwondo branginda
uzmanlagmis toplamda 27 sporcu arastrmaya goniilli  olarak
katilmiglardir.  Sporcularin arastirmaya katilmalar1 i¢in Tiirkiye’de
diizenlenen turnuvalarda en az bir derece elde etmis 15 yasindan kiigiik
olmayan goniillii sporcular arastirmaya dahil edilmistir. Calismaya
katilmalar1 i¢in goniillii sporcularin en az 5 yillik aktif sporcu olmalar1
kosulu vardir. Arastirma Oncesi sporculara arastirmanin amacini, dnemini,
olast katkilarini, olasi risklerini ve ¢alismanin nasil yapilacagi hakkinda
bilgi verilerek, bilgilendirilmis goniilli onam formu sporcu/velisi

tarafindan imzalanmstir.

3.2. Arastirmanin Yeri
Bu arastirma, Erzincan ilinde Merkez Spor Salonunda yapilan testlerle

tamamlanmuistir.

3.3. Veri Toplama Aracglan

3.3.1. Taekwondo Anaerobik Arahkh Tekme Testi (TAIKT)

Test oncesinde sporculardan miisabakada giydigi miisabaka kiyafetini ve
koruyucularini (kol-kaval koruyucu, kasik koruyucu, dislik, ayakiistii ve
kask) giymeleri istenir. Boks torbasina daedo yelek giydirilir. Sporcunun
iizerindeki yelek ile boks torbasinda asili olan yelek hizalanir. Sporcunun
kategorisi ve Kilosu bilgisayar sistemine girilir ve bilgisayar sistemi aktif
hale getirilir. Test baslamadan 6nce boks torbasina vurus c¢izgisi her
sporcunun ayak boyuna gore belirlenir ve yere zit renkte bir ¢izgi ¢ekilir.
Test esnasinda sporcu basla ve dur komutlaria uygun hareket eder. Basla
komutu ile 5 sn palding vurusu, dur komutu ile 10 sn aktif dinlenme

yaparak (oldugun yerde hafif sigrama) bir sonraki komutu bekler.
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Sporcunun 1 tekme testini tamamlamasi i¢in verilen komutlar1 6 kez tekrar
etmesi gerekir (26).

Palding vurusu, tackwondoda gogiis seviyesine karsit yapilan
sporcularin en ¢ok kullandig1 vurus teknigidir. Vurus esnasinda sporcu
vuracagi yone dogru dizini yukari kaldirir, parmak uglarini asagiya dogru
esneterek ayakdistiinii diiz konuma getirir ve yan donerek rakibinin gogiis
bolgesine ayaginin tst kismi Ortiisecek sekilde vurus kombinasyonunu

tamamlar (27).

Sekil 6. Taekwondo Anaerobik Aralikli Tekme Testi (TAIKT)

3.3.1.1. Daedo Yelek

DAEDO vyelek, wuluslararas1 taekwondo miisabakalarinda Diinya
Taekwondo Federasyonu’nun kullandigi elektronik puanlama yelegidir.
Daedo koruyucu yelekte bulunan sensorler sayesinde vurus siddeti
Olgtilerek puanlama yapilir, yapilan puanlama radyo frekansi veya wifi ile
bilgisayara aktarilir. Sporcularin miisabaka kategorisi ve yarigma
kilogramlarma uygun olacak sekilde yelegin basing diizeyi bilgisayar

yardimi ile ayarlanir (28).
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Sekil 7. Daedo Yelek

3.3.1.2.Ayak Ustii Koruyucu

DAEDO ayakiistii koruyucu g¢orap, uluslararasi miisabakalarda Diinya
Taekwondo Federasyonu’nun kullandig: ¢ipli ayakiistii koruyucu goraptir.
Sekil 8’de goriinen mavi noktalarda bulunan ¢iplerin yelek {izerindeki
beyaz noktali kisimlara temas etmesi ile ¢ipler basing 6lgtimiinii baslatir ve

puan i¢in yeterli basing elde edildiginde puanlama gergeklesir.

Sekil 8. Ayak Ustii Koruyucu
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3.3.1.3. Daedo Cip (Frekans Verici)
Daedo c¢ipler, daedo yelegin sirt kismima takilir. Yelek i¢inde bulunan
sensorler sayesinde basinci dlger ve puani bilgisayarda takili olan aliciya

yonlendirir.

Sekil 9. Daedo Cip

3.3.1.4. Daedo Anten (Frekans Alici)

Daedo anten, bilgisayara USB port ile takilarak gerekli dosyalarin
kurulumundan sonra yelek iistiindeki ¢iplerden gelen frekansi bilgisayara
aktaran cihazdir. Bilgisayar gelen frekansi daedo yelege ait olan bilgisayar
uygulamasi lizerinden ekrana aktarir ve olusan siddetin 6l¢iisti puanlamanin

sonucunu agiga ¢ikarir.

A

Sekil 10. Daedo Anten
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MALE
-54KG

Ibrahim Ethem PAK

Sekil 11. Daedo Bilgisayar Uygulamasmin Ekran Gortiniimii

3.3.2.Borg Skalasi:

Sporcularin tekme testi esnasinda yaptig1 egzersizin siddetine bagli olarak
algiladig1 zorluk derecesini belirlemek amaciyla Gunnar BORG tarafindan
195011 yillarda bulunan ve 1988'li yillarda revize edilen bir skala
kullanilmistir. Bu skalada 6’dan 20’ye kadar sayilar yer alir. Bu sayilarin
karsiliginda 9 zorluk derecesi yer almaktadir. Sporcular egzersizin
siddetine bagli olarak algiladiklar1 zorluk derecesini gdsterilen skaladan

rakamsal olarak ifade etmislerdir.

Algilanan zquuk Zorlanmanin tanimi
derecesi
6 Zorlanma Yok
7 Son Derece Hafif
8
9 Cok Hafif
10
11 Hafif

Tablo 1. BORG AZD Skalasi
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3.3.3. Viicut Agirhg Olciimii

Sporcularin viicut agirhgi, Tirkiye Taekwondo Sampiyonasi’nda ¢iplak
ayak iizerinde sadece sort giyerek uygulanan élgme hassasiyeti = 0,1 kg
olan Bosh marka cihaz ile 6l¢imler yapildi.

3.3.4. Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Sporcular ¢iplak ayak tizerinde omurga dik pozisyonunda duvara
yaslanmig vaziyette bulundugu konumda sabitlenerek Olgiim hassasiyet

aralig1 + 0,1 mm baza alinarak bir mezura yardimiyla 6l¢tim yapildi.

3.3.5. Bacak Boyu Uzunlugu Ol¢iimii
Sporcularin bacak boyu uzunlugu, spina iliaca anterior ile medial malleol
cikint1 noktalar1 arasindaki uzaklik farkinin mezura yardimiyla

olgtilmesiyle bulundu.

3.3.6. Kopiik Silindir

Calismada, iizerinde c¢ikintilar1 bulunan, orta sertlikte tirtikl1 yiizeye sahip
delta marka kopiik silindir modeli kullanilmistir. Kullanilan koépiik silindir
33 c¢m uzunlugunda 14 ¢cm ¢apinda EVA malzemeden yapildi. Bu silindir

0,8 kg agirhigina sahiptir.

3.3.7. Test Prosediirii

Sporulardan miisabaka giiniinde giydikleri taekwondo elbiselerini
giymeleri ve koruyucularini takmalar1 istendi. Sporcunun vurus esnasinda
boks torbasi oniindeki ¢izgiyi gegerek atmis oldugu tekmeler basarisiz
sayild1 ve ¢ikan puan kaydedilmedi. Test sirasinda puanlama daedo yelek
tarafindan otomatik olarak yapildi. Sporcularin attiklar1 tekme sayilari

arastirmaci tarafindan test esnasinda not edildi.
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3.5. CALISMA PROTOKOLU
Aragtirmaya katilacak sporcularm testten 24 saat Once yiiksek
seviyede egzersiz yapmamalari, ergojenik destek, kafein, alkol ve tiitiin

urtnleri kullanmamalari istendi.
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1.SET/2.SET/3.SET/4.SET /5.SET /6.SET / 7.SET / 8.SET

1.ADIM

} 2.ADIM }3.AD|M

- Birinci adimda sporcu tekme
testine tabi tutulur (TAIKT).
- Bir tekme testinde sporcu
5sn tekme/10sn dinlenme x
6set (toplam 90sn) uygular.
- 1 Tekme testi = 1 Raunt
- 3 Tekme testi = 1 Mag
- Sporcu her test giliniinde 8
mag tizerinden (24 tekme testi)
degerlendirilir.

- Tekme testi sonrasi sporcu
hemen 2. adimda yer alan
dinlenme metoduna geger.

Bu adimda sporcu iizerinde | Aktif Isinma:
kopik silindir veya pasif Sporcu 5 dk

dinlenme metodu uygulanir aktif 1sinma
(1. Testte kopiik silindir yapan, yapar ve
2. testte pasif dinlenme yapar). tekme testine
gecer.
Kopuk Slllndlr Metodu: Bu adlm her
4 Kkas grubuna kopiik silindir iki metot
metodu uygulandi. Bunlar: icinde
Hamstring gecerlidir.
Quadriceps
Gluteal

Gastrocnemius

Neden
bu

. _d

Tekme testinin dizayni,
Tiirkiye Taekwondo
Sampiyonasi 6rnek alinarak
hazirlanmistir.

Tiirkiye Taekwondo
Sampiyonasi’nda maglar
asagida belirtildigi gibi
uygulanmaktadir:

-1 ma¢ = 3 Raunt

-1 raunt 2 dk veya 1,5dk
(merkez hakem kurulu
katilimci sayisi fazla
oldugunda ceyrek finale kadar
olan maglar1 1,5 dk
diisiirebilir.)

- Rauntlar arast 30sn dinlenme
- Final maglar1 7, 8 mag
sayilarma kadar uzayabilir
(katilimci sayisina bagl).

Kopiik Silindir Metodunun
Uygulama Siiresi:

Her bir kas i¢in ayr1 ayr1 3 set
uygulandu.

1 set: 30 sn yuvarlanma / 60 sn
dinlenme = 1,5 dk siirdi.

3 set 1,5 dk x 3= 4,5 dk siird.
1 bacak: 4,5dk x 4(uygulanan
kas sayis1) 18 dk siirdii.

2 bacak:18dk x 2=36 dk siirdii.

Pasif Dinlenme Metodu
Sporcunun kopiik silindir
metoduyla ayni siirede olmasi
icin 36 dk sabit bir yerde
oturmasi saglandi.

A 4 A

Tekme testinden hemen sonra sporcu dinlenme
metoduna gecti. Koplik silindir ve pasif dinlenme
metodunu her sporcu farkli giinlerde yapti.
Kopiik silindir uygulamasinda sporcular 36 dk
stiren egzersizlerin ardindan 3. adima gegerek 5
dk aktif 1sinma yapmasi saglandi (toplam 41dk).
Pasif dinlenme metodunda sporcu 36 dk oturarak
bekletildi. Siire sonunda 3. adima gegerek 5 dk
aktif 1sinma yapmasi saglandi.

Yukarida agiklanan adimlar (sirastyla 1, 2, 3) tiim setlerde ayn1 uygulanmistir.
Sporcu 1. set 6ncesi 10 dk boyunca taekwondoya 6zgii 1sinma hareketleri yapmustir.

Sekil 12. Calisma Dizayni1
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Bu caligma, Tiirkiye Taekwondo Sampiyonas: ornek almarak
hazirladi. Tiirkiye Taekwondo Sampiyonasi’nda yogunluga gore mag
sayilar1 da degismektedir. Sampiyona siiresince sporcularin altin madalya
kazanmak igin giin i¢inde 7, 8 mag¢ yapmalar1 gerekmektedir (EK 4).
Sampiyonalarda 1 ma¢ 3 raunttan olusmaktadir. 1 raunt 2 dk iginde
tamamlanir ve merkez hakem kurulunun alacagi kararla maglar ¢eyrek
finale kadar 1,5 dk olarak yapilabilir. Bu bilgiler dogrultusunda bu
caligmada 1 tekme testinin (5sn tekme / 10 sn dinlenme x 6 set=1,5 dk) 1
raunta karsihk geldigi varsayilmustir. Ug tekme testi, 1 mag ( 1 set )
stiresine es degerdir.

Calismaya katilan sporculara 4 hafta boyunca antrenmanlardan
sonra kopiik silindir egzersizleri arastrimaci tarafindan yaptirilarak kopiik
silindir egzersizlerine aligmalar1 saglandi. Sporculardan kopiik silindir
egzersizleri esnasmda kendi viicut agirliklarinin % 60-70’ini kullanmalar1
istendi. Calisma ritminin esit olmasi i¢in metronom yardimiyla (30sn /15
gidis - 15 gelis) yapmalari saglandi.

Kopiik silindir uygulamasinda 4 kas grubu (hamstring, quadriceps,
gluteals, gastrocnemius) secildi. Bu kas gruplar1 tizerinde 30 sn’lik
tekrarlardan olusan 3 set ve setler arasinda 1 dk’lik pasif dinlenme siiresi
bulunan program uygulandi (30). Toplamda 36 dk siiren kopiik silindir
calismasmin ardindan sporcular aktif dinlenme i¢in serbest birakilmstir.
Aktif 1sinma sirasinda sporcularin 5 dk bransa yonelik 1sinma hareketleri
yapmalarina imkan taniyarak bir sonraki tekme testine hazir olmalar1
saglandi. Yukarida belirtilen siireler géz 6niinde bulunduruldugunda 1.
tekme testi ile 2. tekme testi aras1 41 dk olacak sekilde dizayn edilmistir.
Pasif dinlenmede sporcular 36 dk sabit oturtturuldu. Aktif 1sinma sirasinda
sporcular 5 dk boyunca bransa yonelik 1snma hareketleri yaparak teste
hazirlandi. Test siiresi toplamda 41 dk olarak hesaplanmustir. Bu dizaynda
belirlenen siireler, Tiirkiye Tackwondo Sampiyonasi’na yaklasik olarak
benzemektedir.

Test giinleri aralig1 24 saat olacak sekilde planlanmistir. Yirmi dort

saat ara verilmesinin nedeni, tackwondo brangma gore uyarlanan bu
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caligmanin Dbiitiinliigiiniin  bozulmamasinin istenmesidir. Bazi 6nemli
turnuvalarda (olimpiyatlar, diinya sampiyonalari) yar1 final ve final maglar1
24 saat sonra oynanabilmektedir. Bu nedenle 24 saatin yeterli olacagi

distnildi.

3.5.1 Kopiik Silindir Egzersizleri

3.5.1.1. Hamstring: Sporcu kopiik silindiri kalga eklemine denk gelecek
sekilde konumlandirir. Elleriyle yerden destek alarak kalgasini kaldirir ve
kopiik silindiri diz eklemine kadar yuvarlar. Yuvarlamanin ardindan tekrar
baslangi¢ noktasina dogru yuvarlama islemi devam eder. Hareket sirasinda

solunum kontrol edilir.

Hamstring

Sekil 13. Kopiik Silindir Hamstring Uygulamasi

3.5.1.2. Quadriceps: Sporcular mindere yiiziistii uzanir ve kopiik silindiri
kalca eklemine denk gelecek sekilde konumlandirir. Kollarimi kullanarak
koptik silindiri patellaya kadar yuvarlar. Yuvarlamanin ardindan tekrar
baslangi¢c noktasina dogru yuvarlama islemi devam eder. Hareket sirasinda

solunum kontrol edilir.
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Quadriceps

Sekil 14. Kopiik Silindir Quadriceps Uygulamasi

3.5.1.3. Gastrocnemius: Sporcular minderin iizerine oturur ve kopik
silindiri diz ekleminin altma gelecek sekilde konumlandirir. Ellerini
kullanarak kalgasini kaldirir ve kopiik silindiri ayak bilegine dogru
yuvarlar. Yuvarlamanin ardindan tekrar baslangic noktasina dogru

yuvarlama islemi devam eder. Hareket sirasinda solunum kontrol edilir.

Gastrocnemius

Sekil 15. Kopiik Silindir Gastrocnemius Uygulamasi

3.5.1.4. Gluteals: Sporcular minderin iizerine oturur ve koptk silindiri
gluteus maximus kasinin iizerine gelecek sekilde konumlandirir. Kopiik
silindiri gluteus maximus kasmm altina dogru yuvarlar. Yuvarlamanin
ardindan tekrar baslangi¢c noktasina dogru yuvarlama islemi devam eder.

Hareket sirasinda solunum kontrol edilir.
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Gluteal

Sekil 16. Kopiik Silindir Gluteal Uygulamasi

3.6. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler bilgisayara aktarilarak SPSS 22.0 istatistik programiyla
analiz edilerek yorumlanmustir. Calismanin anlamlilik diizeyi (p<0.05)
olarak alinmustir. Verilerin degerlendirilmesinde esler arasi farkin

onemlilik testi (t-testi) kullanilmistir.

3.7. Arastirmamn Etik Yonii

Bu c¢alismaya baslamadan Once etik kurul izni, Sivas Cumhuriyet
Universitesi Klinik Arastrmalar Etik Kurul Baskanligi’ndan 19.02.2020
tarihinde 2020-02/61 karar numarasi ile alinmistir. Bu arastirma Helsinki
Bildirgesi’ne uygun bir sekilde hazirlanmis ve katilimcilar bilgilendirilerek
katilime1 riza formu veri toplama silirecinin basinda imzalatilmastir.

Calismanin etik kurul karar1 EK 3’de verilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Tammmlayici istatistikler

Calismaya, 18 erkek ve 9 kadin olmak iizere toplamda 27 sporcunun
katilimiyla gerceklestirilmistir.  Caligmaya katilan 27 sporcunun yas
ortalamas1 erkeklerde 18, kadmlarda 17°dir. (Toplam ortalama:
18.33+3.01). Boy uzunluk ortalamalar1 erkeklerde 175.38 cm, kadmlarda
ise 166 cm olarak belirlenmistir (Toplam ortalama: 172.25+9.01).
Ortalama kilo degerleri erkeklerde 63.6 kg, kadinlarda ise 57 kg’dir
(Toplam ortalama: 61.48+9.79). Beden kitle indekslerinin belirlenmesinde
kg/m? formiilii kullanilmistir. Beden kitle indeksi ortalama degerleri
erkeklerde 20.6 kg/m? kadmlarda 20.7 kg/m? olarak hesaplanmustir (Toplam
ortalama: 20.66+2.5). Antrenman yasmnin ortalama degeri erkeklerde 7,
kadmlarda 6 olarak tespit edilmistir (Toplam ortalama: 6.96+3.13). Bacak
boyu uzunlugunun ortalama degerleri erkeklerde 100.4 cm, kadinlarda ise

87.6 cm olarak Slgiilmiistiir (Toplam ortalama: 96.18+15.43).

Tablo 2. Arastirma Grubunun Fiziksel Ozellikleri ile lgili Ortalamalar

Parametreler Bireyler
Erkek Kadin

Yas (y1l) 18.55+3.18 17.88+2.75
Boy(cm) 175.38+8.77 166+5.87
Kilo (kg) 63.66+10.33 57.11+7.23
BKIi (kg/m?) 20.62+2.51 20.74+2.62
Antrenman Y asi(yil) 7.38+3.46 6.11+2.26
Ayak Boyu Uzunlugu(cm) 100.44+15.39 87.66+12.15
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4.2. Tekme Atis Istatistikleri

Kopiik silindir ve pasif dinlenme metodunun tekme performansi iizerine
etkisini incelendiginde (Tablo 3), 1,4,6,7 ve 8. setlerde istatistiksel olarak
anlamli degerlere rastlanmistir (p<0.05). Tablo 3’deki tekme sayilarinin
sonuglarina bakildiginda, kopiik silindir metodunda, pasif dinlenme

metoduna gore daha fazla tekme atiginin oldugu gozlenmistir.

Tablo 3. Tekme Sayilarmin Fark Tablosu

Set Gruplar N Ort. = Std.Sapma t p
Pasif Dinlenm 21 158.11+ 2065

Let oo PMENME > 209 046
Kopiik Silindir 159.25 + 20.82
Pasif Dinlenme 27 157.55+ 20.42

2.Set 0.593 .558

Kopiik Silindir 27 157.77 £ 20.34

3 Set Pa.l.s,n.‘. Dln.lfznrr']e 27 156.77 + 20.89 1887 070
Kopiik Silindir 27 157.48 = 20.79

Pasif Dinlenme 27 155.4 + 20.79
4.set o o P 2541 .017
Kopiik Silindir 27 156.44 + 21.09

Pasif Dinlenme 27 154.48 + 21.72
5.Set oo DImenm 1827 079
Kopiik Silindir 27 155.44 + 21.03

6.Set Parsni Dln'lénn']e 27 152.88+ 21.71 2 639 o14
Kopiik Silindir 27 154.66 + 21.37

Pasif Dinlenme 27 150.33 + 21.92
7.Set et e 1 4.064 .000
Kopiik Silindir 27 153.22 + 21.96

Pasif Dinlenme 27 148.77 + 21.36
8.Set et e 1 4.157 .000
Kopiik Silindir 27 151.14 + 21.82
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4.3. Basanih Yapilan Vuruslardan Cikarilan Puan Istatistikleri

Kopiik silindir ve pasif dinlenme metodun igin basarili vuruslar baza
alinarak ortaya ¢ikan puan iizerinden incelendiginde (Tablo 4) 8. sette
istatistiksel olarak anlamli bir degere ulasilmistir (p<0.05). Tablo 4’deki
sonuclara gore kopiik silindir metodunda, pasif dinlenme metoduna gore

daha fazla puan ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir.

Tablo 4. Atilan Tekmeden Cikarillan Basarili Puanlarin Istatistiksel

Cizelgesi
Set Gruplar N Ort. + Std.Sapma t p
Pasif Dinlenme 27 107.48 +£27.91
1.Set .000 1.000

Kopiik Silindir 27 107.46 £27.43

2 Set Pasif Dln.lf:nrr']e 27 106.22 £ 26.52 108 289
Kopiik Silindir 27 104.48 £ 26.15

Pasif Dinlenme 27 102.40 + 31.44
3.Set - S .00 1.000
Kopiik Silindir 27 102.40 = 26.70

Pasif Dinlenme 27 101.11 £24.76
4.set 4 1.13 .266
Kopiik Silindir 27 102.55 + 26.86

5 Set Parshi Din'lénn.]e 27 100.29 + 25.84 06 946
Kopiik Silindir 27 100.37 £ 25.33

Pasif Dinlenme 27 97.92 +£24.87
6.Set et e 1 712 A76
Kopiik Silindir 27 99.44 £25.75

7 Set Palllsn.‘. Dln'l?nn?e 27 96.62 +23.02 195 290
Kopiik Silindir 27 97.74 +£25.83

Pasif Dinlenme 27 92.95+23.81
8.Set et e 1 2.28 .031
Kopiik Silindir 27 95.39 +26.64
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4.4. Basan Yiizde Istatistigi

Koptik silindir ve pasif dinlenme metotlarmi1 uygulayan sporcularin

toplamda attig1 tekme ile toplamda aldiklar1 puanlarin basar1 yiizdesi

incelendiginde (Tablo 5)

edilememistir (p>0.05).

istatistiksel olarak anlaml

sonuclar elde

Tablo 5. Toplam Basarili Tekme ile Toplam Basarili Puanlarin Farkinin
(Yiiz Uzerinden) Istatistik Cizelgesi

Set Gruplar N Ort. + Std.Sapma t p

1 Set Pa}js,lli Dln.lt.ann?e 27 66.97 +£9.43 449 657
Kopiik Silindir 27 66.55 + 9.46

2 Set Parsni Dln.lt'ann?e 27 66.53 +9.13 1133 267
Kopiik Silindir 27 64.36 + 8.92

3 Set Pa.l.s,n.‘. Dln.lf:nrr']e 27 64.08 + 14.35 013 990
Kopiik Silindir 27 64.10 + 8.88

4 set Pasif Dln'lt'anrr?e 27 64.23 £8.41 509 615
Kopiik Silindir 27 64.61 + 8.80
Pasif Dinlenme 27 64.04 £9.30

5.Set w_ . i .495 .625
Kopiik Silindir 27 63.72 £ 8.57
Pasif Dinl 27 63.19 + 8.24

g.et oo CINENME 208 768
Kopiik Silindir 27 63.42 £8.75
Pasif Dinlenme 27 63.60 + 8.40

7.Set et caete 1 759 455
Kopiik Silindir 27 62.88 £ 8.72
Pasif Dinlenme 27 61.44 +8.10

8.Set et cate 1 .819 420
Kopiik Silindir 27 62.04 £9.37
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4.5. Algilanan Zorlanma Olgeginin Istatistikleri(Borg Skalasi)

Tablo 6’da kopiik silindir ve pasif dinlenme metotlarmi uygulanan
sporcularn 20 derecelik zorlanma O6lgegi sonuglar: istatistiksel olarak
verilmistir. Sporcularin zorlanma &lgegi verileri incelendiginde 7. sette

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 6. Algilanan Zorlanma Olgeginin Fark Tablosu

Set Gruplar N Ort. = Std.Sapma t p
if Di 27

2 Set Pa}js,lli Dlhlgnn?e 13,11+ 1,08 827 416
Kopiik Silindir 27 13+ 1,46

5 Set Pasif Dlhlgnn?e 27 14,25 £0,98 1072 204
Kopiik Silindir 27 14,11 £1,01
Pasif Dinlenme 27 15,85+ 0,94

rSet e ’ 3,606 001
Kopiik Silindir 27 15,40 + 0,84
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, tackwondo sporcularma tekrarli tekme testi sirasinda
her set aralarinda uygulanan kopiik silindir teknigi ve pasif dinlenme
metodunun tekme performanslarina olan etkilerini karsilastirmaktir..

Literatiirde set aralarmda kopik silindir uygulamasi yapilmis bir
caligmaya rastlanmamustir. Kopiik silindir metodu genellikle ¢alismalarin
basinda veya sonunda uygulanmis oldugu goriilmiistiir. Bu g¢alismaya
ornek teskil edecek dizaynda bir caligmaya rastlanmamasi nedeniyle
yapilan ¢alisma sonuglar1 varolan ¢alismalar ile karsilastirilmstir.

Aragtirmanin sonuglarina gore l1.hipotez, aralikli tekme testinde
uygulanacak olan kopiik silindir metodunun, pasif dinlenme metoduna
oranla tekme sayisi performansina anlamli bir farkhilik vardir, kismen
dogrulanmustir. Atilan tekme sayilarmin farklar1 incelendiginde (Tablo 3),
kopiik silindir metodunda sporcular 1, 4, 6, 7, ve 8. setlerde pasif dinlenme
metoduna oranla daha fazla tekme atmuslardir. Setler arasindaki farklar 1,
3, 4, ve 5. sette 1 tekme; 6. sette 2 tekme; 7. ve 8. sette 3 tekmedir. Her iki
uygulamada sporcular 2. sette esit sayida tekme atmuslardr. Iki metot
arasinda toplam 12 tekme atig farki vardir. 3. ve 5. sette 1 tekme fark
olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli sonu¢ bulunamamistir. Puan
kazanmak i¢in atilan her tekme sporcu i¢in ¢ok 6nemlidir. 3. ve 5. Sette
ulagilan sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da yarisma ig¢in
anlam ifade etmektedir.

Aragtirmanin sonuglarina gore 2.hipotez, Aralikli tekme testinde
uygulanacak olan kopiik silindir metodunun, pasif dinlenme metoduna
oranla performans puam tlizerinde anlamli bir farklilik vardir, kismen
dogrulanmustir. Basarili vurustan ortaya ¢ikan puan parametreleri
incelendiginde (Tablo 4) kopiik silindir, pasif dinlenmeye gore sadece 8.
sette istatistiksel olarak bir fark oldugu go6zlenmistir. Rakibe karsi
kazanilan bir puan yarigma icin anlam ifade edeceginden 4, 6, ve 7.
setlerdeki fark sporcuyu bir sonraki maga tastyabilir. Tackwondo sporunda

basarili puan c¢ikarmak icin sporcu belirli siddette vurus yapmali ve
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elektronik corap ile yelek iizerinde bulunan sensdrlerin bir bdliimiiniin
ortiismesi gerekmektedir. Puan ¢ikarma konusunda sporcularin vurus
yetenekleri ve mental durumu dogrudan bu parametreye etki etmektedir.
Vurus yetenekleri esit seviyede olan sporcu gruplarinda tekme sayisindaki
artig yakalanabilirse ¢ikarilacak puanlarda da artis olabilir. Miisabaka
giiniinde dis etkenler minimize edilebilirse kopiik silindir uygulamasi ile
sporcularn  tekme sayisinda olumlu yonde bir degisim olacagi
diistiniilmektedir.

Arastirmanin sonuglarina gore 3.hipotez, Aralikli tekme testinde
uygulanacak olan kopiik silindir metodunun, pasif dinlenme metoduna
oranla basar1 yiizdesinde anlamli bir farklilik vardir, dogrulanamamustir.
Arastirmanin toplam basarili tekme sayist ile basarili sayilan puanlarin
toplami arasindaki fark 100 iizerinden (6rnegin; 10 tekme atan bir sporcu 8
puan ¢ikararak %80 basarili sayildi.) degerlendirildi (Tablo 5) ve kopiik
silindir metodu ile pasif dinlenme metodu arasinda fark bulunamada.
Tekme sayisindaki artis ile puan sayisindaki diisiis basar1 yiizde
istatistigini dogrudan etkilemistir. Istatistiksel olarak anlamsiz olsa da
tekme sayisindaki artis bu parametreyi olumlu yonde etkilemistir, ¢ikarilan
puan sayilarinin yetersiz kaldigi diisiintilmektedir.

Arastirmanin sonuglarina gore 4.hipotez, Aralikli tekme testinde
uygulanacak olan kopiik silindir metodunun, pasif dinlenme metoduna
oranla borg skalas1 degerlendirmesinde bir farklilik vardir, dogrulanmustir.
Borg skalasindaki sonuglara (Tablo 6) gore de sporcularmn kopiik silindir
uygulamas1 yapildiginda sporculardaki yorulma hissinin daha da geg
olustugu gozlenmistir. Set sayilar1 artikga sporcularm yorgunluk
seviyesinin de arttign goriilmistiir.  Nitekim  sporcularin  tekme
sayilardaki diistisler yorgunluk seviyeleri ile paralel olarak azalmaktadir.
Tekme atig parametreleri incelendiginde (Tablo 3), setler aras1 tekme atig
sayilarinda diislisler gozlenmistir. Kopiik silindir uygulamasinda 1. sette
atilan toplam tekme sayisi1 159 tekme iken, 8. sete gelindiginde atilan
tekme sayis1 151°e diigmiistiir. Pasif dinlenme metodunda ise 1. sette 158

tekme atilirken, son sette bu say1 148’¢ kadar diigmiistiir. Kopiik silindir
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uygulamasinda toplamda 8 birim disiis goézlenirken, pasif dinlenme
metodunda ise toplamda 10 birim disiis gézlenmistir. 1, 3, 4 ve 5. setlerde
1 birim diisiis fark varken, 6. sette 2 birim, 7. ve 8. sette 3 birim diisiis
farki ortaya c¢ikmistir. Arastirmada elde edilen yorgunluk verilerinin
gercek bir miisabaka zamaninda daha da artacagi ve yorgunluk artigina
bagli olarak anlamlilik diizeyininde daha erken olusacagi diistiniilmektedir.

Literatirde yapilan ¢alismalar incelendiginde; Kkopik silindir
calismast esnasmnda yapilan yuvarlanma hareketi ile beraber olusan
stirtiinme, fasyal bolgelerdeki sicakligi artirir. Kopiik silindir yuvarlamasi
hiicredeki 1sinin artmasina ve 1s1 artisiyla beraber hiicre sivilariin da daha
akigkan hale gelmesine neden olur. Hiicre sivisinin akiskan hale gelmesi
hareket kisitliligini en aza indirir, hareket agikligini destekler ve ani kosu
hizin1 korumaya katki saglar (31).

Bradbury - Squires ve dig, (2015) gore, kopik silindir
calismalarindan sonra yapilan egzersizlerde sinir-kas aktivitesinin artigi
gbzlenmistir. Behara ve Jacobson’a (2017) gore, kopik silindir
calisgmasinin bazi motorik 6zellikler tizerinde etkili oldugu bulunmustur.
Peackok ve ark, (2014) gore ise, hareketli 1sinma modeliyle birlikte
uygulanan kopiik silindir uygulamasinda sadece hareketli 1sinma modeline
gore yapilan testlere goére (dikey sigrama, durarak uzun atlama, ¢eviklik,
gii¢ testleri) bazi1 sonuglarin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Rey ve ark,
(2017) gore, futbol bransmma mahsus bir ¢alismadan sonra uygulanan
kopiik silindir uygulamasmin pasif dinlenmeye gore, ¢eviklik seviyesinde
artma, bacak kas agrilarin1 hissetme oraninda azalma, ve TQR (the total
quality recovery scale) sonucunda yiikselme tespit edilmistir. D’ Amico ve
Gillis’e (2017) gore, siirat kosu caligmalarinin meydana getirdigi kas
agrilaria uygulanan kopiik silindir calismasi ile ¢eviklik testinde ilerleme
kaydedilmistir.

Zorko ve ark, (2016) kopiik silindir ve pasif dinlenmenin kas
toparlanmas1 {izerindeki etkisini incelemigler. Kassal toparlanma testi
sirasinda baskin olan bacaga 3x15 diz ekstansiyonu yapilmasi saglanarak

sporcuda kas yorgunlugu olugturmuslardir. Kasta yorgunlugun hissedilme
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baglamasmin ardindan koptik silindir ve pasif dinlenme metodu
uygulanmistir. Dinlenme sonrasinda sporculardan en yiiksek seviyede
istemli izometrik diz ekstansiyonu yapmalar1 istenmis Ve iglem sirasinda
olusan tork  wverileri karsilastirilmistir.  Ortaya ¢ikan  veriler
degerlendirildiginde, kopiik silindir uygulamasi pasif dinlenmeye gore
aktin-miyozin (kontraktil) fonksiyonunu daha fazla artirdigi anlasilmus.
Pearcey ve ark (2015) gore ise; kopiik silindir gecikmis kas agrisini
(DOMS) hafifletmede tesirli bir antrenman malzemesidir. Mukavemet
antrenmanlarinda olusan gecikmis kas agrilar1 iizerinde yapilan kopik
silindirin kontrol grubuna gore agr1 esigini yiikselttigi ve kas gerginligini
minimize ettigini bildirmistir.

Chan ve ark, (2015) kopiik silindir kullanarak yapilan miyofasyal
gevsemenin sinir sistemi tizerindeki etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya
katilan kronik agrilar1 olan kisilere kopiik silindir ¢aligmalarini 6greterek
onlardan bu teknigi uygulamalarini istemislerdir. Kopiik silindir olarak
calisgmada sert bir top seg¢ilmistir. Uygulama esnasinda rahatsizlik
hissedilen bolgeye baski uygulamalar1 istenmistir. Calisma sonucunda
uygulanan koptik silindir uygulamasi ile yapilan miyofasyal gevsemenin
kronik agrilar1 olan kisilerin sinir sisteminde gevseme ve genel stresi
azalttig1 gozlenmistir.

Taekwondo  sporcularinda  uyguladigimiz  kopiik  silindir
calismasmin pasif dinlenmeye gore sporcularin tekme performansini
olumlu yonde etkiledigi bulunmustur. Bu calisma ile kassal agrinin
azalmasi, kas performansinin artmasi, kas yapisinda bulunan sivi
aksiyonuna daha fazla etki etmesi ve kas yorgunlugu sonrasi toparlama
stirecine daha fazla etki etmesi beklenmektedir. Kopiik silindir uygulamasi
miyofasyal gevsemeye neden oldugu i¢in ndromiiskiiler verimi artirdig: ve
toparlama silirecine olumlu yonde etki ettigi disliniilmektedir. Bu
degisimler sonucunda tekme performansinda olumlu gelismeler

yasanacag diisiiniilmektedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Tirkiye Taekwondo Sampiyonast Ornek alinarak dizaynedilen bu
caligmada, sporcular 8 set iizerinden aralikli anaerobik tekme testine tabi
tutulmuslardir. Calismada yer alan sporculara ¢apraz dongiilii randomize
modeline uygun olarak kopiik silindir ve pasif dinlenme testleri
uygulanmigstir.

Kopiik silindir metodu, pasif dinlenme metoduna gore tekme
sayis1 yoniinden (1, 4, 6, 7 ve 8, setlerde) istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

Kopiik silindir metodunda pasif dinlenme metoduna gore
tekmeden elde edilen puanlar yoniinden (8.sette) istatistiksel olarak
anlamli farka ulagilmistir (p<0.05).

Kopiik silindir uygulamasi ile pasif dinlenme uygulamasinda
sporcularinin bagar1 yiizdeleri karsilastiginda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunamamistir (p>0.05).

20 derecelik zorlanma 6l¢egi olan borg skalasinda kopiik silindir
uygulamasinda, pasif dinlenme uygulamasina goére daha az yorgunluk
hissi gozlenmis (7.sette) ve istatistiksel olarak anlamli sonug
bulunmustur (p<0.05).

Tekme performansinin 6nemli oldugu miicadele sporlarinda
verilen dinlenme molalarinda, pasif dinlenme metodu yerine kopik
silindir uygulamasi yapmalar1 sporcularin tekme performanlarmni olumlu
yonde gelistirecegi i¢in bu yontem Onerilmektedir. Bir sonraki
calismalarda ise arastirma grubunun yas, siklet ve populasyonunu esit
seviyelerde tutularak daha fazla katilimci ile yapilmasi ve farkhi kopiik
silindir modelleri se¢ilmesi Onerilmektedir. Setler arasinda uygulanan
kopiik silindir siiresinin kisaltilarak uygulanmasi diger ¢aligmalar i¢in

Onerilmektedir.
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EKLER
EK 1: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
C.U. GIRISIMSEL OLMAYAN KLIiNIK

ARASTIRMALAR ETiK KURULU
BILGILENDIRILMIiS OLUR FORMU

Katilacaginiz bu ¢alisma bilimsel bir aragtirma olup, arastirmanin
adi  ““Tackwondo Sporculari Uzerinde Uygulanan Kopiik Silindir

Calismasinin Tekme Performansma Etkisi’’dir.

Bu arastirmada, kopik silindir  uygulamasinin = tekme
performansina etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Calismaya katilim
gonilliilik esasina dayanir. Kararinizdan once arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek isteriz. Gerekli bilgileri aldiktan sonra arastirmaya katilmak

isterseniz formu imzalamanizi rica ederiz.

Bu arastirma kapsaminda kopiik silindir uygulamasi yapilacak
arastirma gilinleri belirlendi. Belirlenen giinlerde c¢alisma programi ilk
olarak kopiik silindir uygulamasi ile baslar, ardindan boks torbasma asili
halde bulunan DAEDO yelege palding vurusu yapilarak gerekli verilerin
toplanmasi ile bitirilir. Calisma 2 giin siirecektir. Arastirmada yer alacak
goniillii katilimcilarin sayisinin 30 kisi olacagi tahmin edilmektedir. Bu
arastirmada sizlerinde yer alabilmeniz i¢in 02 Mart 2020 ve 03 Mart 2020

tarihleri arasinda veri toplama giinlerine katilmaniz yeterli olacaktir.

Bu aragtrma ile ilgili olarak sizden veri toplama giinlerini
kacirmamaniz, aragtirmacmin sorularma uygun ve net cevaplar vermeniz
ve veri toplama giinlerinde performansmnizin tamamii gostermeye

calismaniz istenmektedir.
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Bu arastirmada herhangi bir risk bulunmamakla birlikte katilimc1
icinde herhangi bir yan etki olustaracak bir durum s6z konusu degildir.
Sekiz setten olusacak DAEDO ile tekme performansi olgiimii siiresince
sizlerde yalnizca yorgunluk gozlenecegi diisiiniilmektedir. Arastirma
siiresince alman verilerin uygulanabilirligini kanitlayan degerlere
ulasilmasi halinde ise kopiik silindir uygulamasinin miisabaka giinlerinde
kullanilmas1 kisisel performansinizda da artis saglayarak yarariniza

olacaktir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz Dog. Dr. Mutlu CUG
ve ben verileri toplayip bulgular1 kaydedecegiz. Arastirma sirasmnda Sizi
test Oncesinde testin uygulanmas: konusunda bilgilendirecegiz ve
bilgilendirme sonrasinda belirlenen ¢alisma programina uygun olarak
koptik silindir uygulamasmi gerceklestirecegiz. Test sonrasinda BORG
skalas1 ile zorlanma derecenizi belirlemek icin sizlere bir anket

uygulayarak testi tamamlayacagiz.

Arastirma srrasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme
oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir.
Arastirma hakkinda ek bilgi almak isterseniz ya da calisma ile ilgili
herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da rahatsizlik olmasi durumunda
0539 629 20 68 numarali telefondan arastirmaci Ibrahim Ethem PAK’a

ulasabilirsiniz.

Ayrica bu arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler
ve tibbi bakim hizmetleri i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal
giivenlik kurulusundan hicbir ek iicret istenmeyecektir. Ister dogrudan ister
dolayli yollardan olsun, arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorununuzun ortaya g¢ikmasi
halinde, her tiirlii tibbi miidahale sizden iicret talep edilmeden ve sosyal

giivenceniz kullanilmadan saglanacaktir.
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Bu arasgtrmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir.
Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada
aragtrmadan ayrilabilirsiniz. Bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin
zarariniza olacak bir duruma yol agmayacaktir. Arastirmact isteginiz
disinda uygulanan tedavi semasmin gereklerini yerine getirmemeniz,
calisma programimi aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak gibi
nedenlerle sizi arastirmadan cikarabilir. Arastirmanin sonuglart bilimsel
ama¢ i¢in kullanilacaktir, calismadan c¢ekilmeniz ya da arastirmaci
tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizin ile ilgili tibbi veriler de gerektigi

takdirde bilimsel amaglar i¢in kullanilabilecektir.

Size ait kimlik bilgileriniz ve tiim tibbi bilgileriniz gizli
tutulacaktir ve arastrmanin yaymlanmasi halinde kimlik bilgileriniz
tglincti  bir kisiye verilmeyecektir. Ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi
bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de isteginiz dahilinde kendinize ait tibbi

bilgilere ulasabilirsiniz.

Cahsmaya Katilma Onayi: Goniilliiden bu kismm kendi el

yazisiyla yazmasi istenecektir.

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye
verilmesi gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen
tiim sorular1 aragtirmaciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilariyla birlikte anlamis bulunmaktayim. Calismaya
katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman
tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki
veriyor ve s0z konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini

higbir zorlama ve baski olmaksizin goniillii olarak kabul ediyorum.
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Bu formun imzah bir kopyasi bana verilecektir.
Goniilliiniin,

Adi-Soyadz:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Ag¢iklamalan yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadt:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tanmikhk eden kurulus
gorevlisinin/goriisme tamiginin,

Adi-Soyadt:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:
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EK 2: Arastirma Amach Cahsma icin Cocuk Riza Formu Ornegi
Sevgili .....covvvveieennn,

Ben ibrahim Ethem PAK, “ Taekwondo Sporcular1 Uzerinde
Uygulanan Kopiik Silindir Calismasinin Tekme Performansma Etkisi “
baslikli bir aragtirma yapiyoruz. Amacimiz kopiik silindir uygulamasinin
miisabaka esnasinda sporcularin tekme performansina etkisini
arastirmaktir. Arastirma ile yeni bilgiler 68renecegiz. Bu arastirmaya

katilmani 6neriyoruz.

Arastrmayl, danismanim Dog. Dr. Mutlu CUG birlikte
yapiyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan senden boks torbasina birkag
tekme atmani isteyecegiz. Biraz yorulacaksin ama senin sayende yeni bir

bilgi kesfetmis olacagiz.

Bu arastirmanin sonuglar1 senin gibi spor yapan sporcular ve
sporcu adaylar1 i¢in yararh bilgiler saglayacaktir. Elde edilen sonuglari
baska antrendrler ve sporcularla da paylasacagiz, ama senin adini

vermeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden 6nce anne
ve baban ile konusup onlara danigmalisim. Onlara da bu arastirmadan
bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz. Ebeveynlerin kabul etseler bile
sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak senin istegine bagl ve
buna son karar1 sen vereceksin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da
kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu
tamamen sana bagli. Kabul etmezsende doktorlar muayene ve diger
islemlerde sana Onceden oldugu gibi iyi davranir, sana karsi

davraniglarinda degisiklik goriilmez.
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Aklma gelen veya gelebilecek olan sorular1 istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu formda yaziyor. Bu
aragtirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya litfen adin1 ve soyadini
yaz ve imzani at. imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir

kopyasi verilecektir.

Cocugun adi, soyadt:

Cocugun imzast: Tarih:
Velisinin ad1, soyadi:

Velisinin imzasi: Tarih:
Aragtiricinin adi, soyadi, unvani: Ibrahim Ethem PAK Yiiksek Lisans
Ogrencisi

Adres : Kazim Karabekir Mahallesi 251. Sokak No:11 Erzincan/Merkez

Tel: 0539 629 2068
Imza:
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EK 3: Sivas Cumhuriyet Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul
Baskanh@ Kurul Karan

SiVAS CUMHURIYET UNIVERSITESI

KARAR FORMU

GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Tekme Performansi Uzerine Etkisi

Taekwondo Sporcularinda Uygulanan Kopiik Silindir Egzersizlerinin Tekrarh

Belge Ad1

Versiyon

il Numarasi

Dili

ARASTIRMA PROTOKOLU

Tirkee [X]  ingilizee [J

Diger []

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

Tarkge [X]  ingilizee []

Diger [J

OLGU RAPOR FORMU

Turkge []  ingilizce []

Diger []

Belge Adi

Aciklama

SIGORTA

ARASTIRMA BUTCESI

BIYOLOJIK MATERYEL TRANSFER FORMU

ILAN

R BELGELER

YILLIK BILDIRIM

SONUC RAPORU

DEGERLENDIRILEN

DIiGE

DIGER:

LI

Karar No: 2020-02/61

Tarih: 19.02.2020

KARAR
BILGILERI

bagvuru

gerekli

Yukarida bilgileri verilen bagvuru dosyast ile ilgili belveler aragtirmanin/galigmanin zcrckce amac, vaklasun ve yontemleri dikkate almarak
incelenmis ve uygun oluj
gergeklestirilmesinde etik ve blhmsel sakinca bulunmadigina toplantiya katlan etik kurul Qlye tam sayisinin salt cogunlugu ile karar verilmistir.

izin almarak

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

ETIK KURULUN CALISMA ESASI

Klinik Aragtirmalar Hakkinda Yonetmelik, Iyi Klinik Uygulamalar: Kilavuzu, Helsinki Bildirgesi.

Cumbhuriyet Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Yonergesi

BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYADI:

Prof. Dr. Muhittin Sonmez

*: Toplantida bulunma

Etik Kurul Bagkaninin

Unvani/Ady/Soyadi: Prof. Dr. Muhittin Sénmez

Imza:
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: & Sivas Cumhuriyet Universitesi, ~
Prof. Dr. Hatice Ozer Patoloji Tip Fakltesi E0 (KX |EO |HE | E V)
# =
o - T Sivas Cumhuriyet Universitesi, | . -
Prof. Dr. Ercan Ozdemir Fizyoloji Tip Fakillesi EX (KO |0 [HR | E H D,—%_
s : Sivas Cumhuriyet Universitesi, ¢ -
Dog. Dr. Gulay Yildirim Tip Tarihi ve Etik Tip Fakiltesi E0 (KX |EOQ |H® [EO [HE ?"F'J'\"
: ol Sivas Cumhuriyet Universitesi, ’ : A | -
Dog. Dr. Binnur Bagci Beslenme ve Diyetetik Sagiik Bilimler: Fakltsi EQ |KX |EO | H E HO M
Aise TTons Farmasotik Sivas Cumhuriyet Universitesi, . =
Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Atas Mikrobiyoloji Eczacilik Fakaltesi EX | kO |ED |HR (E@ | HO /// >
Dr. Ogr. Uyesi Engin Altnkaya | I¢ hastaliklars Sivas Cumhuriyet Oniversitesi, | e |k | e | um | E® | 1O
Tip Fakullc‘\
N sy o Sivas Cumhugiygt Universitesi,
Dr. Ogr. Uyesi Melih Ulgey Protetik Dig Tedavisi Dis Hekimli AK\X\“"E" ER KO (EO |HEE | E HO \ })"m
YN




EK 4: Ornek Miisabaka Listesi

15 TEMMUZ DEMOKRASI SEHITLERI UMITLER TURKIYE TAEKWONDO SAMPiYONASI 2019

SIVAS, Turkey
Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019

"
Hatice Kubra Cift F2e8en0 U21 Female A -62 (Umit Bayanlar -62 Kg) $554Gizem Demirkol,
ycuma Togs Spar KulGbl Demedl
onguidak) Active competitors: 98

Competition date: 13.07.2019

(Akseray) 52:
8/268 na Kasa

[R759___Hacer O
Tiege Gengllk Hizmetler! Ve Spor Ko A

(Eskigohir)

B/1020 Saadet Ceylan
Kahramanmaras Batip;
(Kahramanmaras)

(Trabzon)
R/1614 irem Nur Ki 13
VakTiebir Spor Kuigha (T2

R/1370 Ebru Tuncer
TG0 VIGE Spor RulUBG (NIpa

rbal
SD!%.G k) Elif Orta

IMPORTANT: PLEASE NOTE!

(lstanbul)
Due to the no. of contestants,
rou 1
B/1028 Nisd Nyr Kaynak sm':nsn:’:;!‘:‘n:.“pn:l £
rar Spor K b

If your competitor reaches
round 3, check only page 5

for the rest of his/her fights,
5 R/

Page 1 0of 5
R/1689 AYSENUR KINAL
Turdeg Beiediye Spor Kulubi (GoTmntep] oo ieayes el Ve Soor K
(istanbul)
g R/868 Azra Bagak Aslan
Anadolu CengavertesT GEngil Ve Spor KB
(oa
1stmd (R128) 2nd rd (R64) 3rd md (R32) 4th md (R16) QF (R8) 4th rnd (R16) 3rd rnd (R32) 2nd rnd (R64) 1stmd (R126)
0
SIVAS, Turkey
o ) Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019 %
Rume; 8/1571 U21 Female A -62 (Umit Bayanlar -62 Kg) Nazlican Ddger

Eroas Derni Spor KulOa CToRaT) Ralken Gengilk Ve Spor Kulibo (Diyarbar)

Active competitors: 98
Competition date: 13.07.2019

8/562 1474_Rabia Yilmaz
3 Gengl ™ m Belediyes: li Ve Spor Kib.
e° c "", jsun)

&

R/1408 _Sude Guler B ) 06__Gozde Selin Kaya

Voksol Spor Kulloa (Ordu) 2 —l—[j'—_l Aocars R Spor ROl Demn B ATIS)
P

B/620 _Yaimur Ayds %, B/1235 Mer aki

Sarar Spor KUKy (EsKieni) % Menakse Spor Kulobo Dernedi (Maiatys)

R/437 _ Gzgenur Ozlisell
Bursa SaUTKUCU Gengilk Ve Spor Kuubu
(Bursa)

R/1483 Esra Coruh
aiya T8EkWONG0 Spor KUIIBU Dernedt
(Samsun)

Melike Onem a/nu
Tnafartalar Spor KOGbd (Canawiaia)

Ferda Soykan
Samsun Polls GUCU Sp0r KulB0 Demeg!
(Samsun)

(728 *—{was

Zehra Vlldlz ]
e ! IMPORTANT: PLEASE NOTE! Beledive Spor KuEa Barnal (Rdens)
Due to the no. of eonumnb,
round 3 upto the final
R ebesime GUL Hizmet Ferit iyl 8/1087_Rabia iri
i s If your competitor reaches Fay Tan Sy Spor KD (Keyser
round 3, check only page 5
R/1158 Kibra Nur Metin for the rest of his/her fights. R7300  Azra Sude Mercimek

Seven Spor KUUBA (Arkara)

B/1256 Esra Kocaba:
Saruhanh Belediye Spor Kuldbo Dermed
. )

Ronya Gencik Va Spor T H0d. 5p. K5

(xonya)

B/755 GOl Altunordu
{stanbul)

Aytan Spor Kuliba

Page 2 of 5
R/672  Zeynep Doda R/34 __ Hatice Bilgin
Wizip Mahmet Ak Erzoy Halk EGE Markear Gukursve Taskwon Do Spor KuGG (AGans)
(Gazlantep)
Melike Demir
Arara OFUr% SpOT KUIIo0 Dermed (ARIara)
1stmd (R128) 2nd md (R64) 3rd md (R32) 4th rnd (R16) QF (R8) 4th rnd (R16) 3rd rnd (R32) 2nd rnd (R64) 1stmd (R128)
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SIVAS, Turkey
Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019
U21 Female A -62 (Umit Bayanlar -62 Kg)
Active competitors: 98
Competition date: 13.07.2019

Fulya Selimdarodlu
E

B8 Dermir Spor KuAUbG (TOkaE)

§
o
s
R/1110 Esra Nur Koca ; R/572 Dilan Kirici
Wekiar VIidin Gengik Va Spor KI.Bm, 8/ £ », Taabek Spor Kued (Ga2i0)
(Kirciarell) uj— )
8/1179 ilayda ZEYREK 4, 28 _dleyna Olker
Celal Fldsn Genglik Ve Spor Kulibd DRN, e 2 gehic Bid, Geng, Ve Sp. Kib.
(Kotahys) b
R/762 _ilayd: 473 Ahsen Sengin
Bahcerevier belediyest Spor KloBD (Tstanbul) T e
(Samsun)
S!lmlr)
935 Simeyra Yildiz
Beledlye Spor Rulibl (F0gi6) Tayraws Bid.Genlk Va Spor KuTGb0 (T2rmir)
= - 227

‘Ank-ri)
264

IMPORTANT: PLEASE NOTE!

Due to the no, of contestants,
round 3 upto the final are
shown on schema page 5.

If your competitor reaches
round 3, check only page 5
for the rest of his/her fights.

R/B45 _Asude
Rl Taekwonda Spor Kuluby (IStanoul)

B/697
o5

Yay Tan Say Spor Kulopa (Kayseri)
B/1046_Selin Eylem Karakaya

Beyzanur Kinm
in Belediyespor Kib,Om. (Giresuj)

Page 3 of 5
R/378 _Yodmur Yoz
Kahramanmaras)
/10 Melisa Nur Gazel
Oz Sampiyoniar 13ekwondo Spor Kulubu Kahramanmaras Batipark Spor Kukibu Dern.
(Hatay) (Kahramanmaras)
18t md (R128) 2nd rnd (R64) 3rd md (R32) 4th md (R16) QF (R8) 4th rnd (R16) 3rd rnd (R32) 2nd rnd (R64) 18t md (R128)

SIVAS, Turkey
Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019
1521 U21 Female A -62 (Umit Bayanlar -62 Kg)
Active competitors: 98
Competition date: 13.07.2019

Rabia Tursun
Sivas Genchk Spor Kulobo Derned

YEDER L,

C ™

[Ahmet Verl Pags Cihan Spor Kulabd Drn.
)

",

Tekirds] Geny
(Tekirded)

R/1086 Eda Ozdemir
Yay Tan Sey Spor KulobU (Kayser)

1
_/_C: 8/1578_Sazive Ceyda Yacer

R/619 _Sila Nur Genger
Sarar Spor KBl

R/810 _Aleyna Yilmaz

o5
8
3
o =
: i
B 5
3
T 3
El
E 3
3
S
3
TRy,
J

&
&
!

R/482
Tankan Baledwye Spar Kuloau (Gantar)

frem Gokga

R/

IMPORTANT: PLEASE NOTE!
Due to the no. of mnmhn!l,
1]

Hoer eyl $por: N T
(Ankay

round 3 upto the final & 790,

shown on schema page . e
If your competitor reaches

round 3, check only page 5

for the rest of his/her fights. R/681 Merve Kaya

R/963 Yasemin Yesilyurt

Tobur Spor Kulubs Dermneg] (Gaziantep)

R/ R/
92!
}——"— B/1355 Melisa Nur Budak

[Caiken Spor Kulabu (NIBge)

B/336 Selda Slll Gb 010
“Antalys Akoen'z EQ

(Antalya)
i Page 4 of 5
R/870 _Aydanur Maz
Pendik Belediyesi Spor Kulob {Istanbul}
o i)
Tiets Spor Kaklaw (Merar) s
Bayburt)
1stmd (R128) 2nd rnd (R64) 3rd rnd (R32) 4th rnd (R16) QF (R8) 4th rnd (R16) 3rd rnd (R32) 2nd rnd (R64) 1t md (R128)
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SIVAS, Turkey
Winaer match 816 Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019 Wianec match 117
U21 Female A -62 (Umit Bayanlar -62 Kg)
Active competitors: 98
Competition date: 13.07.2019

Winner match 519 Winner match 118

Winner match 517 Winner match 119
CEMERLy,
& C "1

s .
Winner match 518 - [ ) Winner match 116

2

)
Winner match 915 9 Winner match 214

(M
Winner match 916 Winner match 215
Winner match 917
Final
Winner match 918 Winner match 218
B, R
535 33!
Winner match 716 E Winner match 616
Winner match 717 Winner match 617
Winner match 718 Winner match 618
Page 5 of 5

Winner match 719 Winner match 619

B/ (8UP) Superiority (PTF) Pointa win (normal) 8/

Resut ogandi R
{WOR) Witherawel (PUN) Punishment 23
Winner match 816 (05Q) Disqualifid  (aDS) Golden Point Winner match 1016
j = ——
I

25 1020
Winner Prize winners: Winner match 1017
R/
Winner match 818 Winner match 319
Winner match 819 Winner match 1019
4th rnd (R16) QF (R8) SF (R4) Final SF (R4) QF (R8) ath rnd (R16) 3rd md (R32)

TaekoPlan (c) 2018 SenSoft Automation Alphen aan den Rijn, Netherlands (www.taekoplan.nl)
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SIVAS, Turkey

Winner match 331 Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019

Winner match 330

Winner match 329

Winner match 328

Winner match 425

Winner match 426

Winner match 427

Winner match 428

Winner match 124

Winner match 525

Active competitors: 189
Competition date: 14.07.2019

IRy,
~ C .
S

g0,

g

S

2

%,

U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg)

Winner match 126

Winner match 224

Winner match 725

Winner match 726

Winner match 825

Winner match 826

Winner match 828

Winner match 925

Winner match 926

Wit ‘match 526 Winner match 927
S Page 9 of 9
Winner match 527 Winner match 928
LY ‘l—uh-nﬁ R/
Winner match 125 — (05Q) Dlsquaiified  (GOP) Gelden Peint Winner match 1025
(RSC) Ret. stop contest  (PTG) Points win (gep)
B/ (8UP) Suparierity (PTF) Points win (normal) 8/
Winner match 625 Prize winners: Winner match 1026
R/
Winner match 626 Winner match 1027
Winner match 627 Winner match 1028
Ath rnd (R32) Sth md (R16) QF (R8) SF (R4) Final SF (R4) QF (R8) Sth rnd (R16) Ath rnd (R32)

“f&u— () 2018 SenSoft

Alphen aan den Rijn, Netherlands (www.taekoplan.nl)

15 TEMMUZ DEMOKRASI SEHITLERI UMITLER TURKIYE TAEKWONDO SAMPIYONASI 2019

Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019
U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg)

{Karaman)
1038

(Karaman)

B/536 _ Melih Furkan Guner
Dlizce Epder Spor Kulgbo (D0zce)

R/148  fhsan Aslan
Arkare Erdem Spar KubU (Ankara)

Mehmet Ali Ozalp
Tshakogl Spor Kulbba (Haty)

Muhammed BEYGIRLIOGLU
Rastamonu Tork Telekom Genc ik 555
(Kastamonu)

B/804 Gorkem Polat
KOylicyehir Belad

ztanbul B
(Estanbud)

R/919 Muhammet Can Gne:
Vahyettin Vg Spor Kullbh (Tsnbi

B/1546 Tamer Durak
Carkezxby Guzel Spor KuIUBU

SIVAS, Turkey

Active competitors: 189
Competition date: 14.07.2019

IMPORTANT: PLEASE NOTEI

Due to the no. of contestants,
round 4 upto the final are
shown on schema page 9.

If your competitor reaches
round 4, check only page 9
for the rest of his/her fights,

(Ankara)
283 Furkan Kaan Basanr
Polat EQItim KDItGr Taekwondo Spor Kib.
(Ankara)

B/1532 Osman Kaplan
Saniiurta B.5ehir Beld. Spoe Kib (Sanwirta)

a1
Rahramanmarag Btpark Spor KUl Dern.
(Kahramanmaras)
B/47 __ ibrahim Ekmen
han Tagkwondo Spor Kulob Dermegt
)

[R/1609 _All Emirhan Kutoglu
Kias 61 Spor KuIUBy (Trabzon)

(Osmaniye)
R/1698

YUSUF ATAM:!
Ergun Spor KUSG (Omanys)

Page 1 of 9
R/675 Hasan GOKDENIZ
Turdad1 Betedlye Spor Ralob (Gazmnten
&Kon a)
Glircan Donmez /1178 Muhammed Recep
Rurtulus Genchk Ve Spor Kuliba (8a7sa) Vefo EGIM-KUIOT Gencllk Va Spor Kb,
(Konya)
st md (R256) 2nd rnd (R128)3rd rnd (R64) 4th rnd (R32) S5th rnd (R16) 4th rnd (R32) 3rd rnd (R64) 2nd md (R128) 1st md (R256)
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SIVAS, Turkey

Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019

U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg)
Active competitors: 189

Competition date: 14.07.2019

(Istanbul) (Sanhurfa)
8/783 1699 ERHAN ATTAR

RARACADAG GENGLIK KULTUI
SP.KLB,DRN. (Sankiurfa)

8/1362_Ali Harun Ozdemic
Ni§de O r Kuluba (Nigde)

ARy
(Mug) i "o,
Cuiie

R/881 _Halil Eren Muslu

S T,
d

,, B/1388 Server Balaban
% Mor Beyaz Spor Kuldbl (Ordu)
R/491 _Emir Ozkara R/1617 All Okta,
Denizdi Ayyildiz Spor Kullbl (Denizh) Eyme Tudra Spor KUIDDO (Usak)
(Gaziantep)
Muhammed Ulak R/668 Atalay Karaburan
Ter: Umutiar Gengik Spor RUGET (Van) Raraboran Genchik Ve Spor Kulasa DErmedl
(Geriantep)
L L Wl e E |
x Saka Hata:
Omer Bertan §akae™ [k
Saxarya Samplyoniar Ganglh 5 .
aans IMPORTANT: PLEASE NOTE!
Due to the no. of contestants,
re
549 __ Cemil Gl
mzmmm&: Antep Sahinbey Halk EQIUn Sehiney Flk i Mk S5.KIB.
round 4, check only page 9
for the rest of his/her fights. 444 Furkan At
T Spor Kuldbu Dornedy (Burss)

050 Spor Ruob) g j R/
B/559 _ Zilfukar Akduman

Page 2 of 9

R/323 _ Ani Eren Pullu =

Vet Final Spor Kulina (Ankara] A GEndIk Spar RUIbG DernedT (37

amsun)

Koray Yi R/1468 tbrahim Torkay Akku

Ankara £40 Spor KulGBD (ARKEFa) isdim Bescdiyes) Genglk Ve Spor K6,
(Samsun)
18t rd (R256) 2nd rnd (R128)3rd rd (R64) 4th rnd (R32) Sth rnd (R16) 4th rnd (R32) 3rd rnd (R64) 2nd rnd (R128) st md (R256)
SIVAS, Turkey
Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019
y ‘s-k-rvn) Ankal .
MUSTAFA TURKAY YILDIZ 1697 U21 Male A -54 (Umlt Erkekler -54 Kg) /152 smail Unal
SAKARYA TAEKWONDO SPOR KULUBD kars Ond

Active competitors: 189
Competition date: 14.07.2019

(Sakerys)

8/1084 Muhammed Emin Alict
ay Tan Say Spor Kullbl

[

R/380  Yasin Aydeniz

03!
(Tekirdad)
B/931 en Can De:
VIgT Taekwondo Spor Kulib

(Ankara)

R/567 _Omer Faruk Gine:

Ergemi And,Tek,T.L.. V6 atem 5p, 10D, cacen Batedly ss7 Gangllk Ve Spor KIb.
(Mersin) (Samsun)

‘Imnbul) Ankara)
/876 212
IMPORTANT: PLEASE NOTE!
Due to the no. of contestants,

Nihat Cenik

Muhammet Yusuf Bayraktar

round 4 upto the final are
”“ﬁ:’:‘ ’:OKT o shown on schema page 9.

If your competitor reaches

round 4, check only page 9

for the rest of his/her fights.

R/320 Mustafa Turhal
Vadi GengTk Spar Kulubl Dormed

B Dornegl (Ank

B/893  Melih K.Avcl
Seediye Spor st

Page 3 0of 9
R/250 _Yunus Akdogan [R7654__Menhmet Emin Fistikcs
artal TRSkwonGo Spor Rullbd (ARKArS) T27 Gengiik Ve Spar Kullb:
(Gaziantap)
(Bitie) (Karabiik)
Emircan Tolegen /421 R/1026 Muhammet Bryikl

Biths Gang. Ve Sp, Korabik Cnar Spor KulGbu (Karabuk)
(Bittis)

48t md (R256) 2nd rnd (R128)3rd rnd (R64) 4th rnd (R32) 5thmd (R16)  4th rnd (R32) 3rd rnd (R64) 2nd md (R128) 18t md (R256)
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Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019
U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg)

Mehmet Akif Yavuz

R/1295 Gbitud Gige:
Figrein BOVOKFANI® Bale0H Spor KIB.OVT,

(Marsiny
B/341  Yusuf fzzettin Bakla
Talya Gengiik 5por Kuioba (Antaly)

R/1275 Umut Can Keskin
Anamur Belediye Spor Kulob (Mersin]

Tolga Cigek:
Fit Spor Taekwonda Spar KIB.Bm. (ANkar)

Ahmet serke Dinger
i B

B/1644 Fethi Saruhan Tuncer
Befediye Gengilk Spor KulUba D

Yalo
(Yalova)

R/326 Yunus Utku Ydksel
Venimanalle Belediye Spor Kuluby (ARKErE)

8/1686 ENES FIDAN
ANLIUAFA EVYORIVE SEL
KLB.ORN (Sanhurfa)

R/lav Berat Metin Yell mi
aekmondo Spar

(Karaman)

SIVAS, Turkey

Active competitors: 189

Competition date: 14.07.2019

R/

IMPORTANT: PLEASE NOTE!

Due to the no. of contestants,
round 4 upto the final are
shown on schema page 9.

If your competitor reaches
round 4, check only page 9
for the rest of his/her fights.

Page 4 of 9

e

Huseyin Arda Eralp

Ferdr-Haniss (Menise)

R/162 _Enes Oztirk
ell Gendlik Spor Kulubl Demelt (Ankara)

(Sanliurfa)

R/1543 Omer Ozeren

Fankurla Gengik Spor KAy (Saniar(a)
(Ankara)
B/279 Satlmis Omerca

oo Kaplon-Spor Kuldb0 (Ararsy

B/65 Halit Baydilli
Aksarsy Elor Spor KuIUbU (AKSSTY)

R/1318 Enes Ongel
Resital Spor Kulibll (Mersin)

B/660 _Orhan Ensari
Gaziantep Manas Spor Kulubo Demed
jantep)

aj
2can GUnGor Spor KUIGBY Dernegl (Sanirfa)

(Erzurum)
R/587 Muhammet Eren K
Erzurum Gengilk Spor KUIODG (ErFurvm)

st rnd (R256)

2nd rnd (R128)3rd rnd (R64) 4th rnd (R32)

Sth rnd (R16)

4th rnd (R32) 3rd rnd (R64) 2nd md (R128)

18t md (R256)

(Trabzon)

R/803 _ Bilal Kiski)
dyes

.

(dszanbul)

Abdullah Aks bl

Batuhan Tural
Bardo Mevim Spor KUIUBU (Trbzon)

{Knidcale)
bmzr Faruk Ozturk 1096

Pars.
mm«nl

R/875
Sencant

8/180
Birik Ta

Mesut Pirbudak
#pe BeRaiye Spor Kuoby (Tstanbul)

Mehmet Okan Dingso
7do Spor Kullba (Ankars)

R/211  Batuhan Mehmet Cosar
aI-Aniara (Ankare)

Koray Aydin
R VRO Taekwonda Dermed] (Ankara)

SIVAS, Turkey

Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019
U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg)

Active competitors: 189

Competition date: 14,07.2019

%

o,
G

W TAERY,,

o
&

IMPORTANT: PLEASE NOTE!

Due to the no, of contestants,
round 4 upto the final are

shown on schema page
1If your competitor reaches
round 4, check only page
for the rest of his/her fights.

Page 5 of 9

Ferd|-Tstanbut (Istandal)

B/1552 Ahmet Hosan Akan

R/1244 Can Zini
Fordi-Maniza (Manisa)

R/1162 Mustafa Yasir Oz
Konya Meram Belediye Spor Kuluos (Konya)

(Aksarai
R/64

)
Baybars Cina
Risaray efor Spor koG5 TSST7Y

(K
1069 Taner Olmrk

Togar Spar Kullba Derne| (Manise)

Ordu
& na) Melih Gezer
Mor Beyaz Spor KUIbd (Orou)

st md (R256)

2nd rnd (R128)3rd rnd (R64) 4th rnd (R32)

Sth rnd (R16)

4th rd (R32) 3rd rnd (R64) 2nd rnd (R128) 18t md (R256)
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SIVAS, Turkey
Tournament date: 12.07.2018 upto 16.07.2019
‘sumlun)
/1469 U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg)
Active competitors: 189
Competition date: 14.07.2019

Saka
S/‘“;‘YI) Omer Faruk Kili

Onur Nas

[iadm Bevediyest Gengik Ve Spor Kib.
(Samsun)

B/1012 Hiseyin Can Aslan
1080 (Kef ot
& C
Ea )
5 8,
%
%,
““
R/930 _Abdullah Dénmez
V7

(Gaziantep) (Erzurum)

R/659

Mehmet Akif Arabaciogl
Adiziye Spor KuILS0 Dermepl (Erzurum]

Cuma Er:

Gazianten Manas Spor KUITG0 DEmey
(Gazlantep)

IMPORTANT: PLEASE NOTE!

Due to the no. of contestants,
round 4 upto the final are
shown on schema page 9.

1If your competitor reaches
round 4, check only page 9
R/B35 Enes Keskin for the rest of his/her fights.
Kagithane Vardar Spor Kulubo Demedr

(istanbul)

B/1394 Yasin Kaymak

Ordu ByOkgehir Belediye Spor Kullon D7

{ip Giing
Fardi-Burss (Bursa)
B/193 Burak

(oré
(e Page 6 of 9
R/1025 Alparslan Zor
Rarab0k G Spor Kuldbo (Rarabik e Dirva Spor Kb (NGGT
(Ankara)
Tarkan Tu R/98 Enes Gller
osieksmace YIRS G, Ve 575 Frsohy AT G S7or Kt ey
(dstanbul) (Ankara)
st end (R256) 2nd rmd (R128)3rd md (R64) 4th rnd (R32) Sth rnd (R16) 4th rd (R32) 3rd md (R64) 2nd md (R128) st md (R256)
SIVAS, Turkey

Tournament date: 12.07.2019 upto 16.07.2019
U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg)
Active competitors: 189
Competition date: 14.07.2019

‘Kon a)
/1170 Ozgen Karabacak
Seicukiu Belediye Spor Kuluba (Konya)

Kadir Ozdemir
ay Ten Say Spor Kull

B/998 _Abdullah Omer Yarit
Serkon Tok Genghk Vo Spor Kul0bi Drm-
[R/1545 Emrullah Kaya
Cerkezkby Gaze! Spor Kuloby (TeKraag)

B/821 _Vedat Can iib
Stanbul Yavuz Spor Kulbo O

B/1502 Sezer Yardim
Sart 56 5por Kulubu

R/1071 Durmus Gin
Tas BangeRevier Gong. Vo Sp.KIo,bern.
(Keyseri)

B/316 _ Sinan Semiz
Uiisiararas: Kuzey Spor Kuluby (ANK:

an
emedi (1stanbul)

R/805 _Omer Yasin Orhan
eantul BUyIksahs Bredlyest Spor 7
(Istanbul)

R/1450 Mirac Demir
"Sportf Spor Kulub (Sakarya)

(istanbul)
R/768 Resul Omer Isik

‘ﬁ:r::un)

Mehmet Can Sen
‘Mc—(ﬁmun o)

IMPORTANT: PLEASE NOTE!

Due to the no. of contestants,
round 4 upto the final are
shown on schema page 9,
If your competitor reaches
round 4, check only page 9
R/398 ik for the rest of his/her fights.
Page 7 of 9
Furkan Ceylangi
Ege Gencli Ve Spor Kullubu (Hatay)
: Nigde)
ibrahim Cosar /1361 Ahmet Talha inan
Tuzia Seledye Spor KuRE0 (TSATE0N e Gurye Spor KuAUba (WEGe
st md (R256) 2nd rnd (R128)3rd md (R64) 4th rmd (R32) Sthrnd (R16)  4th rnd (R32) 3rd rnd (R64) 2nd rnd (R128) 1at md (R256)
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SIVAS, Turkey
Tournament date: 12,07.2019 upto 16.07.2019 (Yalova)
U21 Male A -54 (Umit Erkekler -54 Kg) /1643 Fatih Oztork

Active competitors: 189
Competition date: 14.07.2019

(tstanbul)
B/894

1027

[R/1138 Sercan Celll Ya:
GicU% Belndiye Spor KUIUBD (Kocael]

R/613 _ Burak Polat
Sarar Spor KuKBU (ESKISONT)

&Akxlrlv}
/66 Ramazan Baydilll
Rksaray Efor Spor KulUb (ARSaray)

Omer Unliso;
TIt Spor Teexwongo Soor KIB.Dm, (ARKara)

Samsun)
1482

Emircan Torkdénmez
ndo Spor Kulubl Dern

IMPORTANT: PLEASE NOTEI

Due to the no. of contestants,
round 4 upto the final are
shown on schema page 9.

If your competitor reaches

Hata)
izt

Kerim Avara

round 4, check only page 9 Rarasopa Tael
for the rest of his/her fights.
R/
ici
':mk BlyUkgehlr Bid. Genc. Ve Sp, Kib.
(tamie)
Page 8 of 9
R/278 _Muhammet Hamza Kaplpn
Czal Kaplan Spor KulObD (Ankara) DUru Bulgur PErfOrMans Geng. ve Sp.KIb.
(Ksremen
’ (Anicara)
119
demi gl Ve Spar Kuldbl (Ankara)
(Marsin)
st rnd (R256) 2nd rnd (R128)3rd rnd (R64) 4th rnd (R32) Sth rnd (R16) 4th rnd (R32) 3rd rnd (R64) 2nd rnd (R128) 1t md (R256)
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Yildizlar Dogu Grubu Diyarbakir / 2
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Yildizlar Milli Takim Se¢mesi/2009
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2010

5. GAP Oyunlar1 - Adiyaman/ 2010
Rusya Acik Turnuvasi Rusya/2011
Gengler Tiirkiye Samp Antalya. /2011
Gengler Milli Takim Segmesi/2011

6. GAP Oyunlar1 — Bitlis / 2011
Almanya Agik Turnuvast Almanya /
2012

Almanya Park Porkal A¢ik Turnuvasi
Almanya / 2012

Diinya Gengler Samp. Mis1r/2012

7. GAP Oyunlar1 Erzurum /2012
Universitelerarasi Tiirkiye Samp.
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13. Diinya Universiteler Samp. Cin /
2014

Universitelerarasi Tiirkiye Samp.
Manisa / 2015
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