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BEYAN

Bu tez calismasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar biitiin safthalarda etik dis1 davranistmin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri
akademik ve etik kurallar i¢cinde elde ettigimi, bu tez calismayla elde edilmeyen biitiin
bilgi ve yorumlara kaynak gdsterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin calisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal

edici bir davranigimin olmadigi beyan ederim.

Mahmut ALP
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Tezin Bashgi: Statik ve Dinamik Germe Egzersizlerinin Taekwondocularda Alt
Ekstremite Kuvvet Performansina Akut Etkisi

Ogrencinin Adi: Mahmut ALP

Danmigsmani: Dog. Dr. Fatih CATIKKAS

Anabilim Dali: Antrendrliik Egitimi / Spor Bilimleri

1. OZET

Ama¢: Bu calismanin amaci, statik ve dinamik germe egzersizlerinin
Taekwondocularda alt ekstremite kuvvet performansina akut etkilerinin incelemesidir.
Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya Isparta I’inde lisanshi 18-22 yas arasi 14 erkek
Teakwondocu “Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu” doldurarak katildi. Izokinetik
testler en az 48 saatlik dinlenme aralig1 iceren toplam 6 giinde uygulandi. Sporcular,
konsantrik izokinetik on test 6ncesi ergometrik bisiklet ile 5 dk submaksimal 1sinma
egzersizlerine tabi tutuldu. Sistemli olarak dnceden randomize edilen sporcular, 6n test
sonrasinda germe yapilmayan (GY), statik (SG) ve dinamik germe (DG) protokollerini
uyguladiktan sonra son teste gecildi. Dominant bacak ile 60 ve 180°/sn agisal
hizlarinda 3 submaksimal denemeyi 3 maksimal efor takip etti. Agisal hizlar arasinda
2 dk dinlenmeye izin verildi. Sporcularin tiim 6n ve son test “Zirve Gii¢” degerleri
“Newton metre (Nm)” cinsinden kaydedildi. Verilerin istatistiksel analizi SPSS 20.0
istatistik programinda her bir germe protokoliine gore alinan tim 6n ve son kuvvet test
degerlerinin karsilagtirllmasinda “Eslestirilmis t Testi”; uygulanan farkli germe
protokollerinin birbirleri arasinda karsilastirilmasinda ise “Tekrarli Olgiimler i¢in Tek
Yonlii Varyans Analizi” kullanilarak yapildi. Veriler “0,05” anlamlilik diizeyine gore
degerlendirildi.

Bulgular: Taekwondoculara 60 ve 180°/sn agisal hizlarda uygulanan diz ve ayak
izokinetik kuvvet 6n ve son test degerlerin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak
farka rastlanmadi (p>0,05). Benzer olarak her bir acisal hizda germe protokollerinin
birbirleri ile karsilagtirilmasi1 sonucunda da farka rastlanmadi (p>0,05).

Sonu¢: Caligmamizdaki bulgular ve onu destekleyen diger arastirmalara gore
izokinetik kuvvet parametrelerinde degisimin goriilmemesinin sebeplerinden biri
literatiirde Onerilen ve spor aktivitelerinde kullanilan normal oranlardan daha fazla set
sayis1 ve germe siiresi uygulanmasinin statik germe egzersizlerinde norojenik
inhibasyon olusturabilecegi; dinamik germe egzersizlerinde ise yorgunluga neden
olabilecegi soylenebilir. Ek olarak bu wuzun siireli uygulamalarinda, kuvvet
performansinda minimal diizeyde etki etmesine ragmen kastaki kanlanma oranimi
yeteri kadar artirmadig diistiniilebilir. Kuvvet ve performansta kii¢iik pozitif artiglarin
ve farklarin miisabaka sonucunu etkiledigi Tackwondo gibi spor dallarinda 1sinma
boliimiinde uygulanan germe protokollerinin, ilgili bransin gereksinimlerine gore
yapilmas1 Onerilir. Aragtirmamizdaki tiim parametrelerin kuvvet performansi ile
iligkili oldugu diistiniildiigiinde, spor bilimcilerinin Tackwondo bransinda kuvvette
pozitif artig i¢in miisabaka oncesi uygun set sayist ve germe siireleri i¢eren, mekanik
ve noéromiiskiiler faktorler g6z oniinde bulundurularak belirlenen germe protokollerini
uygulamasi onerilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Statik Germe, Dinamik Germe, Taekwondo, Kuvvet.



Title: Acute Effects of Static and Dynamic Stretching Exercises on Lower Extremity
Strength Performances in Taekwondo Athletes

Student’s Name: Mahmut ALP

Supervisor: Assos. Prof. Fatih CATIKKAS

Department: Coaching Education / Sport Sciences

2. ABSTRACT

Aim: The aim of this study is to investigate acute effects of static and dynamic
stretching exercises on lower extremity strength performances in Taekwondo Athletes.
Materials and Methods: 14 male licenced-Taekwondo athletes between 18-22 ages
joined to the study by filling “Informed Consent Form” in Isparta. Isokinetic tests were
applied totally 6 days containing at least 48 hour-rest intervals. The athletes were
subjected to 5 min submaximal warm-up exercise with the ergometric bicycle before
isokinetic pre-tests. Our athletes already randomed systematically, passed the final test
by applying the nostretching (NS), static (SS) and dynamic stretching (DS) protocols
after the pre-test. 3 submaximal trials preceded 3 maximal efforts with dominant leg
in the tests of 60 and 180°/sec. 2-minute rest was allowed between each angular speed.
Ahtletes’ all pre and post-test “Peak Torque” values were recorded in “Newtonmeter
(Nm)”. Statistical analysis of datas were done at SPSS 20.0 statistics program by using
“Paired t Test” for comparison of pre and post-test values according to each stretching
protocols; were done by using “Repeated-Measures ANOVA” for comparison of
stretching protocols between them. Datas were evaluated according to “0,05”
significance level.

Findings: Comparison of isokinetic pre and post-test values for knee and ankle applied
to Taekwondo athletes in velocities of 60 and 180°/sec, there was no difference
statistically (p>0,05). Similarly, there was no difference in the comparison results of
stretching protocols between them in each velocity (p>0,05).

Results: As a result, according to findings in our study and the other supported
researches, the opinion is shared as the reasons for lack of changes in isokinetic
strength parameters that applying more number of sets and stretching time than
suggested in literature in sports activities create neurogenic inhibition in static
stretching exercises; may cause fatigue in dynamic stretching exercises. Additionally,
it can be thought that these long-term exercises do not increase enough rate in muscle
blood supply, although they affect minimally the strength performance. It is suggested
that stretching protocols applied in warm-up section should be done according to the
requirements of the relevant branch as Teakwondo in which minor positive increases
and differences in strength and performance affected the competition results.
Considering that all the parameters in our study associated with strength performance,
it is recommended for positive increment of strength in Taekwondo that sport scientists
should performe the stretching protocols before competition which include appropriate
number of sets and stretching time; take into account of mechanic and neuromuscular
factors.

Key Words: Static Stretching, Dynamic Stretching, Taekwondo, Strength.



3. GIRIS

Taekwondo tiim diinya tilkelerinde biiyiik kitleler tarafindan yapilan ve sevilen
bir spor dali haline gelmistir. Siirat, cabukluk, hiz, beceri, dayaniklilik, esneklik,
maksimal ve patlayici kuvvet gibi 6zellikler gerektiren bir spor dalidir. Ciplak el ve
ayaklarla rakibe karsi yapilan bir savunma sporu olan Taekwondoya 6zgii
antrenmanlarda miikemmel bir teknigin olusturulmasi ve bunun en iyi sekilde
kullanilmas1 gerekmektedir. Dogru bir teknigin olusturularak miikemmelligin
yakalanmasina yonelik ¢aligmalarin, Tackwondocularda fiziksel, fizyolojik, ruhsal,
zihinsel ve sosyal sagliklarinin devamliligini saglayabilecek diizeyde olmasi

gerekmektedir (Tel 2006; Olds ve Kang 2000).

Her spor dalinda oldugu gibi Taekwondoda da 1sinma ¢ok Onemlidir.
Miisabaka Oncesi yapilan 1sinma egzersizleri sporcular ic¢in temel uygulama
niteligindedir (Booth 2008; Shrier 2004). Sportif performansin ana unsuru olan 1sinma,
maksimal kuvvete ve etkili sportif performansi yakalamak i¢in ¢ok 6nemlidir. Ayrica
1sinma yontemleri birgok spor dalinda antrendrler ve egiticiler igin yarigmalara

hazirligin bir kismini olusturmaktadir (Young ve Behm 2003; Bishop 2003b).

Isinma, genellikle diisiik siddette aerobik egzersizler ve germe egzersizleri
olmak {izere iki unsurdan olusur (McMillian ve ark. 2006; Bishop 2003a; O’Sullivan
ve ark. 2009). Aecrobik egzersizlerde ismmanin temel amaci, kan dolagiminin
hizlandirilmasiyla kaslarin 1s1sin1 artirmakken, germe egzersizlerinin temel amaci ise
eklemin veya eklem grubunun hareket genisligini veya esnekligini artirmaktir
(Fletcher ve Jones 2004). Isinmada uygulanan germe egzersizleri viicudu fiziksel
aktiviteye veya sporsal faaliyetlere eklem hareket araligini artirarak ve bdylece
gelistirilmis performans saglayip ve yaralanma sikligini indirgeyerek hazirlar (Bandy

ve ark. 1997; Smith 1994).

Miisabaka oncesi 1sinmanin performans agisindan bu denli 6nemli olmasina
ragmen hangi 1sinma yonteminin etkili performans artisin1 sagladigi da tam olarak
anlagilamamistir (Fletcher 2010). Giinlimiizdeki literatiir bilgilerine gore miisabaka

Oncesi germe egzersizlerinin performans lizerindeki etkililigi netlik kazanmamis ve



konu ile ilgili ¢esitli sorular bulunmaktadir (Samuel ve ark. 2008). Birgok arastirmada
isinmada germe egzersizlerinin yararlar1 yaygin olarak kabul edilmesine ve
uygulanmasina ragmen tekrar tekrar incelenmistir (Gleim ve McHugh 1997; Ingraham
2003; Shrier 2004; Weldon ve Hill 2003). Genellikle, sporcular ve antrendrler germe
egzersizlerini diizenli olarak hem antrenman programlarinda hem de miisabaka 6ncesi

1sinma egzersizlerinde uygulamaktadir (Gleim ve McHugh 1997).

Geleneksel olarak  statik germe  egzersizleri  diger  germelerle
karsilastirildiginda daha fazla tercih edilmektedir (Kurt ve Firtin 2016). Statik germe
akut olarak kasa gelen sinirsel uyarinin azalmasi ile gevsemenin saglanmasi sonucu
kasin uzayabilirligini arttirir. Kas uzayabilirliginin artmasi ile gii¢ liretiminde artis ve
sakatlanma riskinde azalma olacagi beklenir (Catikkas 2008). Fakat baz1 arastirmacilar
elektromiyografi, mekanografi, diisiik ve yiiksek acisal hizlarda kassal kuvvet
iretebilme yetenegi ve gii¢ liretiminin statik germe egzersizlerini takiben azaldigini
(Cramer ve ark. 2006; Cramer ve ark. 2007; McMillian ve ark. 2006); dinamik germe
sonrasi da arttigin1 (Yamaguchi ve Ishii 2005) ileri siirmiislerdir. Bazi arastirmalarda
da ozellikle statik veya pasif germe egzersizlerinin maksimal giic performansinda
anlamli azalmalara sebep oldugu vurgulanmigtir (Behm ve ark. 2001; Cramer ve ark.
2004; Evetovich ve ark. 2003; Fowles ve ark. 2000; Nelson ve ark. 2001; Nelson ve
Kokkonen 2001). Diger yandan aktivite 6ncesi germe egzersizlerinin kasin kuvvet
iiretme yetenegini artirip artirmadigr ile ilgili uzlasmaya varilamadigi ve var olan
bilgiler hakkinda bilimsel fikir birligi olmadig: ifade edilmektedir (Marek ve ark.
2005). Bu etkiler gii¢ gerektiren faaliyetlerle ilgilenen sporcularda celigkiye ve bazi
aragtirmacilarinda statik germe egzersizlerine zit tavsiyeler sunmasina yol agmigtir
(Manoel ve ark. 2008). Ozelliklede son yillarda, gii¢ diisiisleri yaratabilecegi iddiasiyla
miisabaka Oncesindeki 1sinma programlarinda statik germe egzersizlerinin yer
almamasi gerektigi genel bir kan1 haline gelmeye baslamistir. Bu iddia kas uzamasi
sirasinda tendon geriminde meydana gelen artisin yarattigi ters miyotatik refleks’in o
tendonun bagli oldugu kasta bir inhibisyona neden olmasina dayanmaktadir. Golgi
tendon organinin yarattig1 bu refleksin ne kadar motor iiniteyi etkileyecegi, o frekansin
diizeyi ile iligkilidir. Tendondaki gerim ne kadar yiiksekse, o kadar motor {inite inhibe

olarak gevseme gerceklesir (Catikkas 2008; Fox ve ark. 2012).



Taekwondo’da kuvvet, vurusu en iyi sekilde yapabilme, teknik vuruslarda giicii
arttirabilme ve rakibe karst direnebilme anlamina gelmektedir (Sevim 2002).
Yapilacak olan kuvvet uygulamasinin puan olmasi i¢in, en kisa siirede el ya da ayakla,
koruyucu yelek iizerine veya yiize sarsici vurusun yapilmasi gerekmektedir (Akgiin
1996). Hareketin baslangicinda ve hareket siiresi igerisinde olusan patlayici kuvvet ve
stirat, Tackwondo i¢in ¢ok 6onemlidir. Kuvvet, siirat ve hiz arttik¢a rakibin karar verme
siiresi azaltacag: gibi, hata yapma olasiligin1 da artiracaktir (Inal 2004). Bu yiizden
bazi arastirmacilar kuvvet performansinda azalmaya neden olmayacak bir germe
protokoliine dikkat c¢ekmislerdir. Kuvvet ve kondisyon antrendrleri, sporculari
hazirlamak i¢in dinamik ve aktif germe protokollerini benimsemislerdir (Hedrick
2000). Isinmada dinamik germe ezgersizlerinin olumlu etkileri, kas ve viicut 1sisinin
yiikselmesi, goniillii agonist kasilmalarin sebeb oldugu aktivaston sonrasi potansiyel,
sinir sisteminin uyarilmasi ve antagonist kaslarin inhibisyonunu azalmasi ile

iligkilendirilir (Behm ve Chaouachi 2011).

Birgok dinamik germe protokolii olmasma ragmen, siirekli ve ritmik
hareketlerin bacak kuvvet performansini artirdigi gériilmistiir (Yamaguchi ve Ishii
2005; Young ve Behm 2003). Ek olarak bazi ¢alismalarda dinamik germe
egzersizlerinin kullanildig1 1sinma protokollerinden sonra si¢crama gibi yliksek giic
tiretimi gerektiren aktivitelerde daha yiiksek performanslara ulagildigi saptanmistir
(Faigenbaum ve ark. 2006). Buna karsin dinamik germenin ayni statik germe gibi diz
eklemi fleksiyon ve ekstansiyonunda maksimal kuvveti azalttig1 yoniinde bulgulara da
rastlanmaktadir (Nelson ve Kokkonen 2001). Bu yiizden dinamik germenin kuvvete

etkisi ile ilgili ortak bir goriis bulunmamaktadir.

Germe egzersizlerinin kuvvet performansi iizerine olumlu veya olumsuz
etkileri olabilecegi belirtilmesine ragmen konu ile ilgili yeni ¢alismalara ve bilgilere
ihtiyag vardir (Rubini ve ark. 2007). Calismamiz Taekwondo branginda alt
ekstremitede sakatlik riski agisindan daha travmatik bolgeler olup en sik kullanilan diz
ve ayak bilegi eklemlerine yonelik yapilan germe egzersizlerinin  kuvvet
performansina etkisini inceleyen ilk ¢alismadir. Farkli protokoller arasindan ¢esitliligi
elimine etme umuduyla yapilmistir. Bu bilgiler 1s18inda caligmamizda, statik ve
dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite kuvvet

performansina akut etkilerinin arastirilmasi amaglanmustir.



4. GENEL BILGILER

4.1. TAEKWONDO NEDIR?

Cagdas bir nitelige sahip olan Taekwondo, Kore’de 20 yiizyill boyunca
gelismekte olan bir savunma sanatidir. Hiicum ve savunma teknikleri ile 6zdeslemis

olan Tackwondo, ¢iplak el ve ayaklarla rakibe kars1 yapilir (Ramazanoglu 1989).

Taekwondo tii¢ tane Korece kelimenin birlesmesinden meydana gelmistir (Hyo

1992).

Tae : Ayak teknikleri
Kwon : El ve yumruk teknikleri

Do : Ahlak, inang, nezaket, saygi, sanat, viicut bilgisi ve ruhun
olgunlastirilmasi seklinde ifade edilir.

Taekwondoda ki tiim hareketler diismana kars1 savunma i¢in gelistirildiginden
otiirii, savunma ruhunun hakim oldugu bir temel iizerine kurulmustur. Insanlarin eski
caglarda yasamlarin1 siirdiirebilmesi i¢in fiziksel kuvvetlerini ve kabiliyetlerini
kullanmalar1 gerekliydi, bu yiizden viicutlar1 erken deforme olmaktaydi. Tackwondo
ve spor yapmak bu deformeyi minimize ederek viicut sagligini, fiziksel dayanma
giiciinii ve kabiliyetlerini gelistirmistir. Taekwondocularin savunma i¢in miikemmel
tekniklerle sadece fiziksel kapasitelerini degil, insanlara kars1 saygili ve disiplinli
yonlerini de gelistirdikleri bilinmektedir. Biitiin viicut bir Tackwondocu i¢in savunma
silahidir. Eller, yumruklar, dirsekler, ayaklar ve diger organlarla saldirganlari
engelleme ve etkisiz hale getirme 6zelligine sahiptirler (Gen 1976). Taekwondo sadece
ileri seviyede kendini savunma sanat1 degil, 6zgiiven duygusunu olusturan bir spordur.
Ozgiiven duygusu, kendinden zayif insanlara kars1 hosgorii ve comertlik sahibi yapar.
Kendilerine esit rakiplerle karsilastiklarinda, sahip olduklar1 ruh giiclerini yersiz
kullanmay1 ve merhametsiz bir bicimde kullanmalarini1 6nler. Taekwondoda egitimin
en Oonemli Ozelligi sporculara sosyal olarak algak goniilliiliik kazandirmaktir. Bu

duygular temelde 6zgiiven duygusuna baglidir (Gil 1978).



Saglikli bir viicudun insan1 hareketli ve kuvvetli duruma getirdigi kesindir.
Ozgiiven duygusu ile gelisen fiziksel ve ruhsal egitim, giinlik yasamda, ailede,

toplumda ve milli esaslarda faydali olmaya imkan saglar (Yalginkaya 1987).
Tackwondo iki kisimdan olusur:

e Poomse

e Miisabaka
4.1.1. Taekwondonun Diinya’daki Gelisimi

Taekwondonun farkli isimlerle yapildigini ve 2000 y1l 6ncesine dayandigi bazi
tarih¢iler tarafindan belirtilmistir. Viicudun hayati kisimlarimi el, kol ve ayak
hareketleri kullanilarak korunmasi amaciyla ortaya ¢iktig1 sanilmaktadir. Bu bulgulara
ait 6zellikle de Uzakdogu savaglarinda kullanildigina dair bir¢ok esere rastlanmustir.
Taeckwondonun ilk teknikleri olan TAEKYON, SOOBAKI ve SOOPYAKTA, bazi
tarih¢iler tarafindan giires branst ile kanstirilmistir. Gelisimi giliniimiize kadar
stiregelmistir (Gak 1975). Taekwondoya benzer sporlarla Eski Cin ve Japonya’da
kargilagilmistir. Bireylerin bu sporlart torelerine ve kiiltiirlerine uygunluklarini
gormeleri ile glinlimiize kadar Karate, Kung-fu gibi farkli spor dallar1 olarak
gelmislerdir (Gen 1976). Tackwondo baglangicindan bu giine Kore’de uzun evrelerden
gecmis ve su andaki kendine 6zgii halini almistir (Gil 1978). 1973te federasyona bagli
bir brang haline gelmistir. Taekwondo ilk baslarda sadece Kore’de yapilirken; Kore
savagindan sonra diger iilkelere yayilmaya baslamistir. Bu sporda Diinya Sampiyonasi
ilk defa 1973’te yapilmistir. 1988°de yapilan arastirmalara gore Taekwondo Asta
kitasinda 34, Afrika’da 26 ve Amerika kitasinda 24 iilke olarak yaklasik 22 milyon
kisi tarafindan yapildig: belirtilmistir (Yalginkaya 1987). Giiniimiizde Taeckwondo iki
sistemin lizerine kurularak gelistirilmistir. Bu sistemler, Diinya Taekwondo
Federasyonu ve Uluslararas1 Tackwondo Federasyonudur. Simdi gegerli olan Diinya
Taekwondo Federasyonu’dur (WTF). 1992 Barcelona Olimpiyat Oyunlarinda
Taekwondo Olimpik spor dali olarak olimpiyatlarda yerini  almistir
(http://www.worldtaekwondofederation.net/about-wtf/about-wtf/, Erisim Tarihi: 15
Mart 2016).



http://www.worldtaekwondofederation.net/about-wtf/about-wtf/

4.1.2. Taekwondonun Tiirkiye’deki Gelisimi

Taekwondo tilkemizde ilk kez 1964 yilina taninmistir. Bu yil yapilan gezilerde
General Choi Hong Hi baskanligindaki bir gosteri ekibi tilkemizde yaptiklar1 gosteriler
ile ok begeni toplamis ve Taekwondoyu halkimiza tamtmiglardir. Ulkemizde Judo ve
Jui Jutsi sporlarint yaymaya calisan Nazim Conca ve Siikrii Gencel, General Choi ile
yaptiklar1 goriismeler sonucunda Tirkiye’de Tackwondoyu tanitmaya baslamiglardir.
1969-1970 yillarinda Alman Federasyonu’nda Tackwondo antrenorii olan Kwon Jea
Hwa tilkemizde gosteriler yapmistir (Ramazanoglu 1989). 1970°de spor bakani olan
Ismet Sezgin, Giiney Kore’den teknik direktdr olarak Mr. Cho Soo-Se’yi davet
etmistir. Tackwondonun ¢ehresi degiserek gergek temellerinin atilmast Mr. Cho’nun
gelmesiyle baslamistir. Cho dnce Ankara, Istanbul ve Izmir’de ¢alismalarini baglatmis,
daha sonra diger bolgelere yaymaya baslamistir. Milli takimimiz 10 Ekim 1979’da
yapilan ITF Avrupa Sampiyonasinda birinci olmustur. Sampiyonaya Fransa, Belgika,
Bat1 Almanya, Ingiltere, Hollanda, Italya ve Avustralya takimlar1 katilmistir. 1974°de
Mr. Cho’nun iilkemizden ayrilmasindan dolay1 Tackwondo duraklamaya baglamstir.
1976 yilinda Mr. Chyoung Kwon Kim iilkemize gelmesi ile Taekwondonun tekrar
ilerlemeye basladig1 goriilmistiir. Ayn1 yilda yapilan Avrupa Sampiyonasi’nda milli
takimimiz 1 altin, 2 giimiis ile Avrupa 3. olmustur (Kim 1967). Tackwondo 1980 yilina
kadar Judo ve Karate Federasyonuna bagli iken bu yilda yeni bir federasyon olmustur.
[k federasyon baskani Prof. Dr. Esen Beder’dir. Yeni federasyon kurulusunun ilk
sampiyona sinavini 1982 Roma Avrupa Sampiyonasina katilarak vermis ve gliniimiize

kadar tilkemizde faaliyet gostermeye devam etmistir (Yalginkaya 1987).
4.1.3. Taekwondo Miisabakasi

Taekwondo miisabakasinda, sporcular miisabakaya beyaz elbise (saflik,
temizlik ifadesi), kemer (derece belirtir), koruyucu yelek, kask ve kuki giyerek,
Taekwondo selami (nezaket, sevgi, saygi) ile baslarlar. Miisabakalar 2’ser dakika olan
3 raund (Raundlar arast 30 saniye dinlenme) olarak yapilir. Miisabaka sonu
selamlasarak bitirilir. Miisabakalarda sakatlifi Onleme amaciyla baz1 kurallar
konmustur. Ornek olarak; el ile yiize vurmak, belden asag1 vurmak, yere diisen rakibe

vurmak yasaktir. Bunu yapan yarismaci ihtar veya eksi puanlarla cezalandirilir. Diger



yandan Taeckwondonun siklet sporu olmasindan dolay1 her kategoride 8 erkek, 8’de

bayan sikleti yer almaktadir. Bunlar minik, yildiz, iimit, geng, biiyiik kategorileridir.

4.1.4. Taeckwondoda Puan Alma

Taekwondoda puan alma koruyucu yelege eller ve ayaklarla vurulan kuvvetli

ve etkileyici vuruslar, yliz kismina yapilan ayak vuruslari ile olur (Yalginkaya 1987).

4.1.5. Tackwondonun Esaslari

Taeckwondo bagimsiz bir¢ok hareketin birlesiminden olusur ve buna
Tackwondo’nun Esaslar1 denir. Pratik tackwondo tatbik tekniginde sonsuz birlesim ve

degisim olabilir. Bu boliim 5 temel kategoridir (Kim 2002):

e Hedef

e Kullanilan Kisimlar

e Durus
e Savunma
e Atak

4.2. TAEKWONDODA ISINMA
4.2.1. Isinma

Fizyolojik olarak isinma; i¢ 1sinin bir santigrat derece artmasidir. Isinma;
egzersizin ve spor faaliyetlerinin 6dnemli bir pargasidir. Eklemlerde optimal esneklik
ile harekette mekanik kolaylik saglarken eklem ve kaslara binen kontrolsiiz yiiklerin
sokunu azaltir. Sportif 1sitnma esas olarak fizyolojik ve psikolojik bir hazirliktir.
Fizyolojik olarak viicut i¢ 1s1sinin artirilmasi ve zihinsel olarak hazirlanma devresidir.
Bundan dolay1 yetersiz istnmanin tek bagina sebep oldugu spor sakatligi sayisi1 oldukca
fazladir. Yetersiz 1sinma; kas lifi gerginlikleri, kopmalar1 ve tendonlarin degisik
derecelerde sakatliklariyla sonlanabilir. Etkili ve eksiksiz bir 1sinma igin dort ana unsur

1sinmaya dahil edilmelidir (Karanfilci ve ark. 2013):

e QGenel Isinma
e Statik Germe

e Spora Ozel 1s1nma



e Dinamik Germe
4.2.2. Germe

Hareket sisteminde bulunan kas ve tendonlar esnek bir yapiya sahiptirler.
Yapilan egzersizler, yorgunluk, asir1 kullanim, ani gerilme vb. gibi etkiler kas ve
tendonlarin yapilarinda gegici veya kalict degisiklikler meydana getirebilmektedir.
Germe egzersizlerinde bu degisikliklere neden olan etkenlerdendir. Uygulanan bu
germe egzersizleri kas ve tendon dokusunun boyunda degisikliklere neden olmaktadir.
Bu etki hem tek seans egzersiz sonrasi kisa siireli olarak hem de diizenli germe
egzersizleri ile uzun siireli olarak goriilmektedir. Germe egzersizleri tek seans
uygulandiklarinda dahi kas boyunda ve eklem hareket acgikliginda artis meydana
getirdigi kabul edilmektedir. Uzun siire diizenli germe egzersizleri sonucunda kas
boyunda eklem hareket acgikliginda kalici degisikliklerin meydana geldigi
goriilmektedir. Germe egzersizleri 4 gruba ayrilir (Balc1 2014):

e Balistik Germe
e Dinamik Germe
e Statik Germe
o Aktif Germe
o Pasif Germe
o Izometrik Germe

e PNF Germe (Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon)
4.2.2.1. Balistik Germe

Gerilmis olan kaslara tekrarlayan ani sigrama veya hareketin zorla
yiiklenmesidir. Cimnastik gibi dinamik hareketler balistik germeyi kullanarak
egitilirler. Teorik olarak, cabuk ve patlayici balistik hareket kontrolsiiz bir hareket ile
kasin uyarilabilirliginin sinirlarini agabilir ve sonugta yaralanmaya neden olur. Balistik
germenin yaralanmis olan herhangi bir kas i¢in yapilmasi uygun degildir. Sporcular
igin uygun germe tipi olan balistik germeye baslamadan 6nce sporcu statik germede

uzun siire ve uygun programlar ile egitilmis olmalidir (Baltac1 ve ark. 2003).
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4.2.2.2. Dinamik Germe

Kinetik germe olarak da bilinir ve uzuvlari eklemlerindeki hareket genisliginin
smirlarinda tutarak kaslarin hareketleri dinamik olarak (ya da kinetik olarak)
yapabilme yetenegidir (Aydin 2008). Dinamik germe, genellikle germe egzersizi
yaptirilacak kas grubunun antagonist kaslarinin kasilmasiyla yapilmaktadir (Celebi

2001).
4.2.2.3. Statik Germe

Kaslarin belli bir noktada gerildikten sonra, o noktada belli bir siire
tutulmasiyla uygulanan egzersiz tiiriidiir. U¢ ana grupta incelenmektedir (Celebi

2001).
4.2.2.3.1. Aktif Germe

Statik aktif germe olarak da bilinmektedir. Yardim olmaksizin agonist kaslarin
kuvvetiyle istenilen pozisyona saglanmasi ve pozisyonun korunmasidir. Bu germe
tipindeki agonist kaslarin gerginligi, resiprokal inhibisyon ile gerilmis antagonistin
gevsemesine yardimci olmaktadir. Germe agonist kaslarin giiclinii ve esnekligini

arttirmaktadir. Genellikle, kasi istenilen pozisyonda 10 saniyeden fazla tutmak zordur.
4.2.2.3.2. Pasif Germe

Statik pasif germe olarak da bilinmektedir. Ekstremitenin her hangi bir kisi, bir
ara¢ ya da viicudun her hangi bir par¢as1 yardimiyla istenilen pozisyona getirilmesiyle
ve o pozisyonda tutulmasiyla uygulanmaktadir. Yaralanma sonrast meydana gelen
spazmlarin ¢ozlilmesinde uygulanir. Antrenman veya yarigsma sonrasi olusabilecek kas

agrist ve yorgunlugunu gidermek i¢in soguma egzersizleri olarak da uygulanmaktadir.
4.2.2.3.3. izometrik Germe

Viicudun herhangi bir boliimii, sabit durumda herhangi bir nesne veya bir
yardimer tarafindan saglanan dirence karst kaslarin  gosterdigi  izometrik
kontraksiyondur. Germenin sebep olabilecegi agrinin az olmasi ve kas kuvvetini
arttirmasi izometrik germenin avantajlarina ornek olarak verilebilir. Cocuklar ve

heniiz kemik gelisimini tamamlamamis addlesanlar i¢in tavsiye edilmemektedir.
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4.2.2.4. PNF Germe (Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon)

PNF germe teknikleri bir kas grubunun pasif olarak gerdirilip, sonra gerilmis
pozisyonda iken dirence karsi izometrik olarak kasilmasini ve daha sonra, hareket
genisliginin sinirina ulasilincaya kadar tekrar pasif olarak gerdirilmesini igerir. PNF
germede genellikle izometrik kasilmaya karsi direng saglamak ve son pasif germede
hareket genisligi sinirina ulasmak i¢in bir yardimei kullanilir. En yaygin PNF germe
teknikleri sunlardir (Catal 2011):

o Tut- Gevset

e Tut— Gevset - Kas

o Kas - Gevset

e Agonist Kasilmali Tut - Gevset
e Tut— Gevset - Swing

4.2.3. Kas Igcigi ve Miyotatik Refleks

Organizmanin gesitli dokularinda bulunan proprioseptorlerden biridir. Kasta en

.....

pasif bir sekilde kasta meydana gelen gerilim degismelerinden merkezi sinir sistemini
haberdar eder, 6zel reflekslerin meydana gelmesine yardimer olur. Kas igciginin

uyarilabilmesi yiiksektir yani diisiik siddetteki uyaranlarla uyarilabilen bir reseptordiir.

.....

.....

gostergesidir. Bir kas ne zaman gerilirse, igciklerin uyarilmasi ayni kasin ve yakin
isbirligi yapan sinerjistik kaslarin biiyiik iskelet kasi liflerinde refleks kasilmalara
neden olur (Fox ve ark. 2012). Kas igciklerinin uyarilmasi, primer ve sekonder sinir
sonlanmalariin seklini degistirir. Bu, Grup la ve Il duysal liflerde aksiyon
potansiyelini baslatir. Bu sinirler omurilige ulasir ve alfa motor néronlarin hiicre
govdelerinde sonlanir. Eger duysal ndronlar, motor sinirde yeterince depolarizasyon
saglarsa, aksiyon potansiyeli devreye girer. Motor sinirin aksonu iskelet kasina iletir

ve refleks kasilma (miyotatik refleks) gergeklesir (Catikkas 2008).
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Gerilme refleksi, dinamik gerilme refleksi ve statik gerilme refleksi olmak
tizere ikiye ayrilmaktadir. Dinamik gerilme refleksi; kasin hizli gerilmesi nedeniyle
kas igciklerinin primer sonlanmalarindan iletilen gii¢lii dinamik sinyalle uyarilir. Yani,
kas ani olarak gerildigi zaman, omurilige gii¢lii bir sinyal iletilir ve bu sinyalin
basladig1 kasta aninda gii¢lii bir refleks kontraksiyonuna neden olur. Bdylece bu
refleks, kasin boyundaki ani degismelere karst koymak iizere iglev goriir, ¢iinkii kasin
kasilmasi gerimi engeller. Dinamik gerilim refleksi, kas yeni uzunluguna kadar
gerildikten sonra saniyenin bir kesri kadar siire i¢inde ortadan kalkar, ancak daha zayif
olan statik gerilim refleksi, bundan sonra uzun bir siire devam eder. Bu refleksi, hem
primer hem de sekonder sonlanmalarla iletilen siirekli statik reseptor sinyalleri
meydana getirir. Statik gerilme refleksi, kas asir1 uzunlukta kaldigi siirece,
kontraksiyonun devam ettirilebilmesi bakimindan énemlidir. Bu kas kontraksiyonu da

kasin boyunun uzamasina yol acan kuvvete karsi koyar (Catikkas 2008).
4.2.4. Golgi Tendon Orgam ve Ters Miyotatik Refleks

Golgi tendon organi, i¢inden kas tendon liflerinin kii¢iik bir demetinin gectigi
kapsiillii bir duysal reseptordiir. Genellikle her golgi tendon organina 10 — 15 kadar
kas lifi seri olarak baglanir ve organ bu kii¢iik kas demetinin yaptigi gerim ile uyarilir
(Alter 1998; Ganong 1995).

Golgi tendon organi; tendonlarda bulunan, tendonun uzamasiyla olusan gerime
duyarl bir reseptordiir. Kasin gevsemesine neden olarak miyotatik refleksi sonlandirir.
igciklerinden gerek golgi tendon organlarindan dogan afferent impulslar biling dis1
meydana gelirler ve Medulla Spinalise, Serebelluma, Serebruma giderek kassal
aktivitenin durumu hakkinda devamli bilgi tasirlar ve kas kasilmalarinin otomatik

kontroliine yardimci olurlar.

Ters Miyotatik reflekste ise; refleks yay1 olusurken, hareketi doguran kasin
(agonist) zit yonlii grubu (antagonist) hareketi engellemeyecek sekilde
bastirilmaktadir (inhibisyon). Hem agonist, hem antagonist kaslara ait ndronlarin
kinestetik uyarilarla olusan bu durum Resiprok Inhibisyon olarak adlandirilir. Yada
agonist ve antagonist kaslarin bu uyumlu calismasina ters uyarilma (Resiprok

Innervasyon) denir. Ozetle, bir kas ani olarak kisalirsa, igciklerden gelen sinirsel
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uyaranlarin azalmasi nedeniyle tam ters etkiler ortaya ¢ikar. Boylece pozitif gerim
refleksinin kasin uzamasina karsi gelmesi gibi, bu negatif gerim refleksi de kasin
kisalmasina kars1 koyar. Bu nedenle, gerim refleksinin bir kasin boyu ile ilgili mevcut

durumu stirdiirme egilimi gosterdigi kolayca anlasilir (Guyton ve Hall 2014).

4.2.5. Golgi Tendon Orgam ve Kas Igciginin Fonksiyonel Farkhliklar

.....

ve kas uzunlugundaki degisimlerin hizina duyarlidir. Kas igciginin uyari esigi
diisliktiir, hizli kas uzamasinda hemen devreye girer. Golgi tendon organinin ise hem

kas kisalmalarinda hem de uzamalarinda devreye girer. Uyari esigi yiiksektir, kassal

.....

.....

devam ederse golgi tendon organinin uyari esigi asilir ve gittikge siddetlenen bir ters
miyotatik refleks goriiliir. Bu durumda kas miyotatik refleksi ile artan gii¢ liretme

potansiyeli ters miyotatik refleks ile azaltilir veya tamamen ortadan kaldirilir (Catikkas
2008).

4.2.6. Dinamik ve Statik Germe Egzersizlerinin Farkhihiklar

Germe egzersizleri sporcunun amacina, yetenegine ve antrenman diizeyine
bagli olarak farkli sekillerde uygulanmaktadir (Alter 1998). Bu teknikler; statik,
balistik, pasif, aktif ve PNF olarak siniflandirmistir. Aktif germe, statik ve balistik
olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Bu germe yontemleri hem antrenman, hem miisabaka
oncesi kullanilmaktadir. Dinamik germe egzersizlerinde; eklemin bir kismi {izerinde
aktif, hizli ve ritmik esnetme hareketleri ile kasin boyu uzatilir. Agri hissedildigi
sinirda beklemeksizin hareket ardi ardina tekrar edilir. Kassal uzamalar yiiksek hizla
gergeklestirildigi i¢in, siddetli miyotatik refleksler olusur ve kas uzamasi engellenir.
Bu engelleme sonucunda eklem hareket genisliginin sinirlar1 zorlanamadigindan
esneklik gelisimi siirlidir. Bu nedenle, eklem hareket genisligi gelisimi igin statik
germe egzersizleri daha etkilidir (Catikkas 2008) .
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Statik germe esnasinda kassal uzama ¢ok yavas bir sekilde gelisir. Onemli bir
miyotatik refleks gelismez. Kas yeterince uzadiginda ise golgi tendon organ1 uyarilir
ve ters miyotatik refleks olusur. Bdylece, kasin uzamasi sirasinda gerilen tendonu
rahatlatmak i¢in Kas gevsetilmis olur. Boylece, gevseyen kas iyice uzatilabilir ve
alisilmis eklem hareket genisliklerinin lizerinde bir esneklige ulasilir. Bu yeni kassal
uzatilmishik seviyelerine adaptasyon, maksimal siddette ve bir kas grubu i¢in seans
basina en az toplam iki dakikalik statik germe egzersizlerinin (Young ve ark. 2006)
haftada 2-3 kez ve haftalarca uygulanmasi sonucu gergeklesebilir (Thompsen ve ark.
2004).

4.3. TAEKWONDODA KUVVET

Taekwondo sporunu incelendiginde kuvvet ¢aligmalarina ihtiya¢ duyuldugunu
gormekteyiz. Tackwondo i¢in kuvveti; vurus yapabilme, tekniklerin vurus giicilinii
arttirabilme ve rakibe kars1 direnme olarak niteleyebiliriz. Tackwondo miisabakalari
rakiple direk miicadeleyi gerektirdigi icin her miisabikin kuvvete ihtiyaci biiyiiktiir

(Tel 1996).
4.3.1. Kas Kasilma Mekanizmasi

Iskelet kaslarinin yapilarindaki diizenleme kayan filamanlar teorisi ile
aciklanmaktadir. Kasilma, aktin ve miyozin filamanlarinin uzunluklarinin degismesi,
zit olarak aktin filamanlarinin sarkomerin merkezine dogru miyozin liflerinin tizerine
kaymasi ile gerceklesir. Bu teorinin altinda yatan mekanik ve fizyolojik etmenler bes

asamada incelenir (Fox ve ark. 2012):
4.3.1.1. Kasilma Tipleri
4.3.1.1.1. izometrik Kasilma

Bu kasilma tiirtinde i¢ ve dis kuvvetler birbirine esittir. Kasta distan
goriilebilecek herhangi bir uzunluk degisimi olmaz. Bagka bir deyisle kasin baglanma
ve baglangici arasinda bir yaklagsma olmaz. Ancak kasin elastiki elementi, kontraktil

elementin kasilmasiyla gerilir (Sevim 2002).
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4.3.1.1.2. Konsantrik (izotonik) Kasilma

Kas kasilmasi sirasinda kasin gerilimi (tonusu) sabit kalirken kasin boyu
kisalir. Kasilma ile hareket gerceklesir ve mekanik bir is yapilir. Agirligin bir yerden

baska bir yere kaldirilmasi bununla saglanir (Giinay ve ark. 2013).
4.3.1.1.3. Eksantrik Kasilma

Bu tip kasilmada aktif gerilim esnasinda kas boyu uzar. Eksantrik kasilmada

dirence kars1 yer¢ekimi kullanilir (Fox ve ark. 2012).
4.3.1.1.4. izokinetik Kasilma

Izokinetik kasilma, sabit hizdaki hareketlerin tamaminda maksimal kasilma
seklidir. Serbest stil yiizme, kiirek ¢cekme bu kasilmanin en iyi 6rnekleridir (Fox ve
ark. 2012).

4.3.1.1.5. Oksotonik Kasilma

Sporda en sik rastlanilan kasilma tirtidir. Bu kasilma tipi izometrik ve
konsantrik (izotonik) kasilmasinin kombinasyonundan olusur. Bir agirligin
kaldirilmasinda oOncelikle izometrik kasilma olur. Yeni elastiki element, kuvvet
kaldirilan agirhigin kiitlesini asana kadar gerilir, bu kiitle asildig1 anda da kontraktil
element kisalir. Kisacasi izometrik-izotonik-izometrik kasilma uyum i¢inde uygulanir

(Sevim 2002).
4.3.2. Kuvvet

Fizyolojik olarak bakildiginda kuvvet, kasin kasilmas1 esnasinda ortaya ¢ikan
gerilimdir. Fizikte ise cisimlerin sekillerini, hareketlerini ve erlerini degistiren etki
olarak tanimlanir. Sporda kuvvet, biitlin kaslarin meydana getirdigi, bir dirence kars1
koyabilen etki olarak kas sisteminin temel oOzelliklerinden sayilmistir. Tiim bu
kavramlar birlestiginde kuvvet, herhangi bir dirence maruz kalan kaslarin
kasilabilmesi veya bu direng karsisinda belirli bir siire dayanabilmesi olarak tanimlanir

(Murath ve ark. 2011).
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4.3.3. Kuvvetin Siniflandirilmasi
4.3.3.1. I. Simiflama

Bu siniflamada kuvvet veya kuvvet antrenmani ikiye ayrilmaktadir.
4.3.3.1.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir bransa yonelme durumu olmadan, genel olarak tiim
kaslarin kuvvetidir. Bu kuvvet tiirii, ayr1 kas gruplarmin statik ve dinamik olarak

maksimal degerlerini anlatir. Iki amaci vardir:

e Kaslarin uyarilma yetenegini gelistirebilme

e Kaslarin enerji kapasitesini biiyiitebilme

Uyarilma yetenegini gelistirebilme, istemli olarak kaslar1 aktiflestirerek
tyilestirilmesine ve kuvveti iiretebilme hizina baghdir. Enerji kapasitesini gelistirme

ise Once kasin hipertrofisine ve kuvvette devamliligin iyilestirilmesine baglidir.
4.3.3.1.2. Ozel Kuvvet
Bir spor bransindaki kuvvettir. iki temel dayanag: vardir:

e Ilgili spor brangmin motorik uygulamasina direk olarak katilan kaslarin
gelistirilmesi
e [llgili spor bransina gore kuvvetin bagka bir motorik &zellik ile beraber

gelistirilmesi

Bunlara gore 06zel kuvvet antrenmanlarinin hedefi, amacma uygun kuvvet

uygulamasini ve spor bransinin ihtiyacina yonelik kuvvetin seyrini gergeklestirmektir.
4.3.3.2. I1. Simiflama

Bu siiflamada kuvvetin yetersiz kalmasinin sebebi, belirli spor basarilarinda
kuvvetin birgok 6zelligin ortak {irlinii ya da bilesigi olarak kabul edilmesidir. Bu

acidan incelendiginde {i¢ gruba ayrilir.
4.3.3.2.1. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin yavag ve istemli kasilmasiyla iiretebildigi en yiiksek kuvvet ile

bir dirence kars1 koyabilme yetenegidir.
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4.3.3.2.2. Cabuk Kuvvet

Kas ve sinir sisteminin yiiksek hizda kasilmasiyla iiretebildigi en biiyiik kuvvet

ile bir direnci yenebilme 6zelligidir.
4.3.3.2.3. Kuvvette Devamhihk

Devamli kuvvet gerektiren uygulamalarda organizmanin yorulmaya karsi

koyabilme yetenegidir.
4.3.3.3. I11. Siniflama

Bu tiir siniflamada kaslarin ¢alisma bigimlerinde gore bir siniflama verilmistir.
4.3.3.3.1. Dinamik Kuvvet

Aktif bir dirence kars1 koyan, konsantrik (kas boyunda kisalan) ve eksantrik
(kas boyu uzayan) kasilma tiirlerinin her biri veya her iki kasilmasinin birlikte
gerceklestigi oksotonik kasilmalarda (konsantrik+eksantrik) dinamik kuvvet olarak

adlandirilir.
4.3.3.3.2. Statik Kuvvet

Her hangi bir dirence kars1 kasin durumunu korumasi olarak bilinen izometrik
kasilma statik kuvveti meydana getirir. Bu tiir kasilmada kuvvet bir degerde tutulur.

Kas boyunda degisiklik olmazken direng artar.
4.3.3.4. IV. Simflama

Bu tiir smmiflamada kuvvetin terminolojik ve karakteristik ozellikleri ele

alinmaktadir.
4.3.3.4.1. Mutlak (Absoliit) Kuvvet

Organizmada ki tiim kaslarin istem dis1 kasilmasiyla iiretilen kuvvet tiiriidiir.
Viicut kiitlesine bagli kalmaksizin bir sporcunun herhangi bir spora 6zgii hareketinde

tiretebildigi kuvvet olarak da adlandirilmaktadir.
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4.3.3.4.2. Bagil (Relatif) Kuvvet

Kuvvet ile sporcunun viicut agirligi arasinda baglant1 vardir. Bagil kuvvet,
vicut agirhigmin bir kilogramina karsilik iiretilen kuvvet anlamia gelmektedir.

Mutlak kuvvetin viicut agirligina boliinmesi ile hesaplanir.
4.4. 1ZOKINETIK KAS KUVVETI VE OLCUMU

Insan bedeninde 400°den fazla iskelet kas1 bulunmakta ve bu yapilar viicut
agirhginin yaklasik %40-50’sini olusturmaktadir. iskelet kaslarinin en &nemli iig

fonksiyonu sunlardir:

e Hareket ve solunum
e Postiiriin korunmasi

e Sogukta ortamda 1s1 liretimi

Iskelet kaslarinin hareket sistemindeki gorevleri en belirgin olamidir. Kaslar
kemiklere tendonlarla baglanmaktadir. Kaslarin kasilmasiyla bu dokular kemikleri
hareket ettirerek ve hareketin temelini meydana getirmektedir (Aric1 ve Elhan 2001;
Guyton ve Hall 2014).

Dinamik ndéromiiskiiler performansin degerlendirilmesi ve sonuglarin
sayilabilir olarak ortaya konmas1 6nemlidir. Dinamik kas kasilmasi esnasinda tiretilen
performansin belirlenebilmesi i¢in belli bir agisal hizda tiretilen gii¢ ve kuvvetin
Olclilmesi  gerekmektedir. Bu parametreler izokinetik dinanometreler ile

saptanmaktadir (Drouin ve ark. 2004).

Izokinetik dinanometrelerin dzelliklerinden bazilari sunlardir (Ellenbecker ve Davies

2000):

e Hareketin hizim1 derece/saniye cinsenden saptayip kast sabit hizda
caligtirabilmesi

e Degerlerin sayisal olmasindan dolayr degerlendirmenin daha objektif
yapilabilmesi

e Izole kaslara ve kas gruplarina 6zel egzersizler planlanabilme olanagi tanimasi

e Kas ve iskelet sistemi hastaliklarinin tani ve tedavisi
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e Kas gruplan arasindaki kuvvet farkliliklar1 degerlendirilmesi ve farkliklarin
sebep olabilecegi yaralanmalarin 6nlenebilmesi

e Spora geri doniis kriterlerinin degerlendirilmesi

e Kaslarin her agida maksimum seviyede kullanimina imkan saglamasi

e Ekstremitelerin karsilagtirilmasina imkan saglamasi

e Kaslarin agonist/antagonist oranlarinin belirlenmesine imkan saglamasi

[zokinetik  dinamometrelerde tiim birimler bilgisayar kontroliinde
caligmaktadir. Koltuk ve yardimci aparatlar dinamometre ve bilgisayarla birlikte
sistemi tamamlamaktadir. Izokinetik dinamometre, egzersiz yapan ekstremitenin
hizin1 kontrol ederken her agida uygulanan kuvvete es diren¢ uygulamaktadir. Bu
sayede izokinetik egzersizler sirasinda kaslar uyguladiklar1 kuvvete uygun direngle
karsilasmaktadir ve bu durum yaralanma riskini azaltmaktadir. Kaslarin

dinamometreye uyguladiklari kuvvet hesaplanarak sayisal degerler saptanmaktadir.
Dinamometre ile tespit edilen verilerin birimleri sunlardir (Lanza ve ark. 2003):

e Kuvvet: Hareketi durduran veya durgunlugu harekete geciren fiziksel
niteliktir. Birimi Newton (N)’dur

e 1Is: Belirli bir mesafe boyunca uygulanan kuvvettir. Birimi Joule (J)’diir.

e Tork: Bir nokta veya eksene uygulanarak dondiirme olusturan kuvvettir.
Birimi Newton metre (Nm)’dir.

e Giic: Birim zamanda yapilan istir. Birimi Watt (W) tir.

e Aqssal Hiz: Birim zamanda katedilen rotasyonel mesafedir. Birimi

derece/saniyedir.
Dinamometre ile elde edilen baslica veriler sunlardir (Lanza ve ark. 2003):

e Zirve Gii¢: Bir kasin veya kas grubunun belirlenen hareket agikliginda
olusturdugu en ytiksek tork degeridir. En sik kullanilan degiskendir. Birimi
Newton metre (Nm)’dir.

e Ortalama Zirve Giig: Bir seri tekrar sonucunda yapilan zirve gii¢c degerlerinin
ortalamasidir.

e Zirve Gii¢/Viicut Agirhgr: En yiiksek tork degerinin viicut agirligina oranidir.

Verinin kisiye 6zgii hale getirilmesini saglamaktadir.
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Toplam Is: izokinetik dinamometrelerde yapilan is Tork-Eklem Hareket
Aciklig1 egrisinin altinda kalan alandir. Birimi Joule’diir.
Ortalama Gii¢: Hesaplanan isin, isi gerceklestirmek i¢in harcanan zamana

boliinmesi ile elde edilmektedir. Birimi Watt’tir.
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5. GEREC ve YONTEM

5.1. ARASTIRMANIN AMACI

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite

kuvvet performansina akut etkisinin arastiriimasi amaglandi.
5.2. ARASTIRMA SORULARI

Statik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite kuvvet

performansina akut etkisi var midir?

Dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite kuvvet

performansina akut etkisi var midir?
5.3. ARASTIRMANIN TiPi

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite
kuvvet performansina akut etkilerinin aragtirllmasini amaglayan bu c¢alisma
uygulamali ve deneysel tipte olup c¢apraz randomize galisma dizayni igeren bir

arastirmadir.
5.4. ARASTIRMANIN YERI ve ZAMANI

Bu arastirma Kasim 2015-Eyliil 2016 tarihlerinde Siileyman Demirel
Universitesi Spor Hekimligi Anabilim Dali Laboratuvarmda Anabilim Dali
Baskanligindan ve Manisa Celal Bayar Universitesi Etik Komisyonu’ndan onay

alindiktan sonra gerceklestirildi.
5.5. ARASTIRMA EVRENI ve ORNEKLEMI

Bu aragtirmanin evrenini Taekwondo ile ugrasan sporcular; 6rneklem grubunu
ise Isparta I1’inde aktif olarak Teakwondo ile ugrasan lisansl 18-22 yas aras1 14 erkek
sporcu olusturdu. “Calismaya dahil olma” ve “Calismadan dislanma” kriterlerine
uygun sporcular aragtirmanin rneklemini olusturdu. Orneklem olusturulurken
sporcularin ¢alisma Oncesi sporcularin ¢alisma Oncesi saglik gegmisleri sorgulandi.

Calisma sonuclarini etkileyebilecek ya da katilimer igin risk olusturabilecek saglik
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hikayesi olan sporcular, ¢alisma dis1 birakildi. Ek olarak germe egzersizleri, izokinetik
kas kuvveti Olciimii hakkinda bilgiler verildi ve caligma ile ilgili oryantasyon
egitiminden sonra “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” doldurtularak ¢alismaya

katilimlar1 saglandi.
Gondillii sporcularin ¢alismaya dahil edilme kriterleri:
e Sporcularin 18-22 yag araliginda olmalari,
e Erkek cinsiyette olmalari,
e Enaz 5 yildir Tackwondo ile ugrasiyor olmalari,

e Taekwondoya 6zgii en az 12 haftalik antrenman periyoduna tabi tutulmus

olmalari.
Goniillii sporcularin ¢alismadan diglanma kriterleri:
e Sporcularin kronik bir tibbi probleme sahip olmalari,

e Daha once alt ekstremite kemik, eklem ve kaslarindan bir yaralanma veya bir

operasyon gecirmis olmalart.
5.6. ARASTIRMANIN BAGIMLI-BAGIMSIZ DEGiISKENLERI
Bagimsiz Degiskenler: Yas, boy, viicut agirligi, beden kiitle endeksidir.

Bagimli Degiskenler: Diz ve ayak bilegi ekleminde germe yapilmadan, statik

germe ve dinamik germe sonucu elde edilen kuvvet degerleri ortalamalaridir.
5.7. ARASTIRMANIN VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma verileri Cybex-Humac Norm marka Izokinetik Dinamometre

kullanilarak elde edildi.
5.8. ARASTIRMANIN VERI TOPLAMA YONTEMI
5.8.1. Boy Olciimii

0,1 m hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) marka boy skalasi kullanilarak
ciplak ayak ile 6l¢iildii.
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5.8.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA (Almanya) marka elektronik baskiil ile

sporcularin iizerinde sadece sort ve tisort varken ¢iplak ayak ile tartilarak alindi.
5.8.3. Beden Kiitle indeksi Ol¢iimii

Agirlik (kg) / Boy (m?) cinsinden hesaplandi.
5.8.4. Izokinetik Kas Kuvveti Olciimii

Izokinetik testler en az 48 saatlik dinlenme aralig1 iceren toplam 6 giinde ve
13.30-16.00 saatleri arasinda uygulandi. Giinler, ilk 3 test giinii diz eklemi fleksiyon-
ekstansiyon ve sonraki 3 test giinii ayak bilegi plantar-dorsal fleksiyon hareketlerine
yonelik planlandi. Sporculara izokinetik 6n test oncesi ergometrik bisiklet ile 5
dakikalik submaksimal isinma egzersizleri uygulandi. Sistemli olarak 6nceden
randomize edilen sporcular, 6n test sonrasinda germe yapilmayan (GY), statik (SG) ve
dinamik germe (DG) egzersiz protokollerini uygulayarak son teste tabi tutuldu. Testler
dominant bacakta 60%sn ve 180%sn acisal hizlarinda konsantrik olarak uygulandi. 3
submaksimal denemeyi 3 maksimal eforun takip ettigi testlerde, acisal hizlar arasinda
2 dk dinlenme verildi. Alinan tim 6n ve son testlerde sporcularin “Zirve Gii¢”
degerleri “Newton metre (Nm)” cinsinden kaydedildi (Cramer ve ark. 2004; Manoel
ve ark. 2008).
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Resim 1. Diz Eklemi Konsantrik-izokinetik Kas Kuvveti Ol¢iimii

Resim 2. Ayak Bilegi Eklemi Konsantrik-izokinetik Kas Kuvveti Olgiimii
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5.8.5. Germe Protokolleri

Germe yapilmayan durumda, sporculara uygulanan ergometrik bisiklet ile 5
dakikalik submaksimal 1sinma egzersizinden sonra 6n izokinetik kuvvet testi; takiben

verilen 4 dk dinlenmenin ardindan son izokinetik kuvvet testi uygulandi.

Statik germe durumunda sporcular On testlerden sonra quadriceps (diz
ekstansor)- hammstring (diz fleksor); tibialis anterior (ayak bilegi dorsi fleksor)-
gastrocnemius ve soleus (ayak bilegi plantar fleksor) kaslarina yonelik pasif germe
uyguladi. Germenin son noktast olarak sporcunun kendisini rahatsiz hissettigi, fakat
ac1 hissetmedigi nokta referans alindi. Sporcular bu pozisyonda tekrarlar aras1 20 sn
dinlenmeler igeren 3x30 sn statik germe egzersizlerini bir rehber esliginde uyguladi.
Uygulanan statik germe egzersizlerinden sonra 4 dk dinlenme verildi ve son teste

gecildi.

[

Resim 3. Diz Eklemi Statik Germe Hareketleri
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Resim 4. Ayak Bilegi Eklemi (Dorsal Fleksiyon) Statik Germe Hareketleri

Resim 5. Ayak Bilegi Eklemi (Plantar Fleksiyon) Statik Germe Hareketleri
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Dinamik germe egzersizleri, sporcularin ayakta dik durur pozisyonda kassal
aktivasyon ve ritmik hareketler ile yardimci bir aragtirmacinin sesli uyarilari esliginde
uygulandi. Egzersizlerde diz fleksor-ekstensor kas gruplart i¢in “butt kick (kalgaya
ayak ¢ekme)”, ayak bilegi dorsal-plantar fleksor kas gruplari i¢in “parmak ucunda
sicrama” yapildi. Sporculardan egzersizleri tekrarli ve yapabildikleri kadar ¢abuk
yapmalar1 istendi. Bu protokol her bir eklem igin tekrarlar arast 20 sn dinlenmeler
iceren 3x30 sn tekrarli olarak uygulandi. Uygulanan dinamik germe egzersizlerinden
sonra 4 dk dinlenme verildi ve son teste gecildi (Cramer ve ark. 2004; Manoel ve ark.
2008).

o — O
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Resim 6. Diz Eklemi (Fleksiyon-Ekstansiyon) Dinamik Germe Hareketleri
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Resim 7. Ayak Bilegi Eklemi (Dorsal Fleksiyon) Dinamik Germe Hareketleri

Resim 8. Ayak Bilegi Eklemi (Plantar Fleksiyon) Dinamik Germe Hareketleri
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5 dk Submaksimal Isinma
L 2,5 dk Dinlenme
L 3 Submaksimal Deneme

60°/sn Konsantrik-izokinetik On Test

2 dk Dinlenme
L 3 Submaksimal Deneme

180°/sn Konsantrik-izokinetik On Test

GERME STATIK DINAMIK
YOK GERME GERME

4 dk Dinlenme

L 3 Submaksimal Deneme

60°/sn Konsantrik-izokinetik Son Test

2 dk Dinlenme
L 3 Submaksimal Deneme

180°/sn Konsantrik-izokinetik Son Test

Sekil 1. Test Protokolii
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5.9. ARASTIRMADA VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Verilerin degerlendirilmesi, bilgisayar ortaminda SPSS 20.0 istatistik programi

kullanilarak gerceklestirildi.

Verilerin normal dagilim gosterdigi “Shapiro-Wilk Testi” ile test edildi.
Istatistiksel analizde minimum ve maksimum deger, aritmetik ortalama, standart
sapma degerleri hesaplandi. Her bir egzersiz protokoliine gore alinan tiim 6n ve son
kuvvet test degerlerinin karsilastirilmasinda “Eslestirilmis t Testi”; germe
protokolleri arasi bagimli degiskenlerde olasi farkliliklarin degerlendirmesinde ise
“Tekrarh Ol¢iimler icin Tek Yonlii Varyans Analizi” kullanildi. Veriler “0,05”

anlamlilik diizeyine gore degerlendirildi.
5.10. ARASTIRMANIN ETiK YONU

Calismaya baslamadan 6nce Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Yerel Etik
Kurul’dan (Ek-3), Siileyman Demirel Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi
Anabilim Dali’ndan (Ek-4) ilgili izinler alindi. Aragtirmada insan olgusunun kullanim1
bireysel haklarin korunmasmi gerektirdiginden c¢aligma siiresince Insan Haklar

Helsinki Deklarasyonu’na sadik kalindi.
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6. BULGULAR

6.1. TAEKWONDOCULARDAN ALINAN VERILERIN NORMALLIK
TESTLERI

Tablo 1. 60°/sn Agisal Hiz Verilerinin Normallik Testi

Protokol Ortalama  SS p

Germe Yapilmayan 156,07 4459 063

On Test  Statik Germe 143,14 18,32 ,280
Dinamik Germe 144,21 20,60 ,804
Diz Eklemi
Germe Yapilmayan 167,78 37,98 ,468
Son Test Statik Germe 143,25 22,80 ,131
Dinamik Germe 146,00 19,75 516
Germe Yapilmayan 86,28 26,03 ,991
On Test Statik Germe 86,64 16,32 274
Ayak Bilegi Dinamik Germe 92,35 16,25 ,606
Eklemi Germe Yapilmayan 95,14 23,41 1,080
Son Test Statik Germe 87,14 1399 571
Dinamik Germe 89,85 13,87 810

Tablo 1 incelendiginde Taekwondoculardan 60°/sn agisal hizda germe protokollerine

gore alinan veriler normal dagilim gostermektedir.
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Tablo 2. 180°/sn Agisal Hiz Verilerinin Normallik Testi

Protokol Ortalama  SS p

Germe Yapilmayan 136,14 27,49 ,090

On Test Statik Germe 135,32 28,82 ,645
Dinamik Germe 141,92 24,11 128
Diz Eklemi
Germe Yapilmayan 138,40 28,66 ,321
Son Test Statik Germe 134,00 31,20 ,824
Dinamik Germe 145,64 25,09 141
Germe Yapilmayan 57,57 19,79 564
On Test Statik Germe 57,07 13,28 ,294
Ayak Bilegi Dinamik Germe 62,85 19,27 752
Eklemi Germe Yapilmayan 57,92 1927 477
Son Test Statik Germe 54,57 11,73 610
Dinamik Germe 61,07 17,87 ,299

Tablo 2 incelendiginde Taeckwondoculardan 180°/sn agisal hizda germe protokollerine

gore alinan veriler normal dagilim gostermektedir.
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6.2. TAEKWONDOCULARIN FiZIKSEL OZELLIKLERINE ILiSKIN
BULGULAR

Tablo 3. Tackwondocularin Fiziksel Ozellikleri

N Minimum Maksimum Ortalama SS

Yas (y1l) 19,00 22,00 21,28 91
Spor Yas (yil) 8,00 15,00 11,07 2,09
Boy (cm) 14 168,00 191,00 17950 7,78
Viicut Azirh@n (kg) 58,00 93,00 7407 10,95
Beden Kiitle indeksi

18,48 27,77 22,91 2,39
(kg/m?)

Arastirmada Taekwondocularin yas ortalamasi 21,28+,09 yil, spor yasi ortalamasi
11,07+2,09 y1l, boy ortalamasi 179,50+7,78 cm, viicut agirlig1 ortalamasi 74,07+10,95
kg ve beden kiitle indeksi ortalamasi 22,91+2,39 kg/m? olarak hesaplandi.
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6.3. TAEKWONDOCULARIN 60°sn ACISAL HIZDA IZOKINETIK
KUVVET DEGERLERINE iLiSKiN BULGULAR

Tablo 4. Diz Eklemi Fleksiyon-Ekstansiyon Kuvvet Degerleri Karsilastirilmasi

(Nm) Test Siras1 Ortalama SS t p
On Test 156,07 44,59

Germe Yapilmayan -1,91 ,078
Son Test 167,78 37,98
On Test 143,14 18,32

Statik Germe -,07 ,944
Son Test 143,35 22,80
On Test 144,21 20,60

Dinamik Germe -1,08 ,296
Son Test 146,00 19,75

Tablo 4 incelendiginde, Tackwondocularun 60%sn agisal hizda diz eklemi fleksiyon
ve ekstansiyon hareketindeki tiim egzersiz protokollerinde 6n ve son kuvvet test

degerlerinin karsilagtirilmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadi.

Tablo 5. Diz Eklemi Fleksiyon-Ekstansiyon Kuvvet Degerlerinde Germe Egzersiz

Protokollerinin Birbirleri ile Karsilastiriimas1

(Nm) Test Siras1 ~ Ortalama SS F p
On Test 156,07 44,59

Germe Yapilmayan
Son Test 167,78 37,98
On Test 143,14 18,32

Statik Germe 2,38 ,105
Son Test 143,35 22,80
On Test 144,21 20,60

Dinamik Germe
Son Test 146,00 19,75

Tablo 5 incelendiginde Taekwondocularun 60%sn agisal hizda diz eklemi fleksiyon ve
ekstansiyonunda kuvvet degerlerinde germe egzersiz protokollerinin birbirleri ile

karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadi.
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Tablo 6. Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Kuvvet Degerleri

Karsilagtirilmasi

(Nm) Test Siras1  Ortalama SS t p
On Test 86,28 26,03

Germe Yapilmayan -1,96 ,072
Son Test 95,14 23,41
On Test 86,64 16,32

Statik Germe -,17 ,865
Son Test 87,14 13,99
On Test 92,35 16,15

Dinamik Germe ,85 ,407
Son Test 89,85 13,87

Tablo 6 incelendiginde, Tackwondocularun 60%sn agisal hizda ayak bilegi eklemi
plantar ve dorsal fleksiyon hareketindeki tiim egzersiz protokollerinde 6n ve son
kuvvet test kuvvet degerlerinin karsilagtiritlmasi sonucunda istatistiksel olarak farka

rastlanmadi.

Tablo 7. Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Kuvvet Degerlerinde Germe

Egzersiz Protokollerinin Birbirleri Ile Karsilastiriimasi

(Nm) Test Siras1  Ortalama SS F p
On Test 86,28 26,03

Germe Yapilmayan
Son Test 95,14 23,41
On Test 86,64 16,32

Statik Germe 2,79 ,074
Son Test 87,14 13,99

) ) On Test 92,35 16,15

Dinamik Germe

Son Test 89,85 13,87

Tablo 7 incelendiginde Taekwondocularun 60%sn agisal hizda ayak bilegi eklemi
plantar-dorsal fleksiyonunda kuvvet degerlerinde germe egzersiz protokollerinin

birbirleri ile karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmada.
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6.4. TAEKWONDOCULARIN 180°sn ACISAL HIZDA IZOKINETIK
KUVVET DEGERLERINE iLiSKiN BULGULAR

Tablo 8. Diz Eklemi Fleksiyon-Ekstansiyon Kuvvet Degerleri Karsilastirilmasi

(Nm) Test Sirasi Ortalama SS t p
On Test 136,14 27,49
Germe Yapmadan -1,84 ,072
Son Test 138,40 28,66
On Test 135,92 28,82
Statik Germe ,98 342
Son Test 134,00 31,20
o On Test 141,92 24,11
Dinamik Germe -1,46 ,166
Son Test 145,64 25,09

Tablo 8 incelendiginde, Tackwondocularun 180%sn agisal hizda diz eklemi fleksiyon
ve ekstansiyon hareketindeki tiim egzersiz protokollerinde 6n ve son kuvvet test

kuvvet degerlerinin karsilagtirilmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadi.

Tablo 9. Diz Eklemi Fleksiyon-Ekstansiyon Kuvvet Degerlerinde Germe Egzersiz

Protokollerinin Birbirleri Ile Karsilastiriimasi

(Nm) Test Siras1 ~ Ortalama SS F p
On Test 136,14 27,49

Germe Yapilmayan
Son Test 138,40 28,66
On Test 135,92 28,82

Statik Germe 5,44 ,080
Son Test 134,00 31,20
On Test 141,92 24,11

Dinamik Germe
Son Test 145,64 25,09

Tablo 9 incelendiginde Taekwondocularun 180%sn agisal hizda diz eklemi fleksiyon
ve ekstansiyonunda kuvvet degerlerinde germe egzersiz protokollerinin birbirleri ile

karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadi.
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Tablo 10. Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Kuvvet Degerleri

Karsilagtirilmasi

(Nm) Test Siras1  Ortalama SS t p
On Test 57,57 19,79

Germe Yapilmayan -,22 ,825
Son Test 57,92 19,27
On Test 57,07 13,28

Statik Germe 1,08 ,300
Son Test 54,57 11,73
On Test 62,85 19,27

Dinamik Germe ,60 ,554
Son Test 61,07 17,87

Tablo 10 incelendiginde, Taekwondocularun 180%sn acisal hizda ayak bilegi eklemi
plantar ve dorsal fleksiyon hareketindeki tiim egzersiz protokollerinde 6n ve son
kuvvet test kuvvet degerlerinin karsilagtirilmasi sonucunda istatistiksel olarak farka

rastlanmadi.

Tablo 11. Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Kuvvet Degerlerinde Germe

Egzersiz Protokollerinin Birbirleri ile Karsilastirilmas:

(Nm) Test Siras1  Ortalama SS F p
On Test 57,57 19,79

Germe Yapilmayan
Son Test 57,92 19,27
On Test 57,07 13,28

Statik Germe 39,00 672
Son Test 54 57 11,73
On Test 62,85 19,27

Dinamik Germe
Son Test 61,07 17,87

Tablo 11 incelendiginde Taekwondocularun 180%sn agisal hizda ayak bilegi eklemi
plantar-dorsal fleksiyon kuvvet degerlerinde germe egzersiz protokollerinin birbirleri

ile karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadi.
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7. TARTISMA

Miisabaka veya antrenman Oncesi yapilan 1sinma ve germe egzersizleri
sporcular i¢in temel uygulama niteligindedir (Booth 2008; Shrier 2004). Yapilan
germe egzersizlerinin iki yarari olduguna inanilir. Bunlar performansi gelistirmek
(Alter 1988) ve sakatlanma riskini azaltmaktir (Behm ve ark. 2001; So ve ark. 1994).
Isinmanin performans ag¢isindan bu denli 6nemli olmasma ragmen hangi i1sinma
yonteminin etkili performans artisini sagladigi da tam olarak anlasilamamuistir
(Fletcher 2010). Bu bilgiler 1s18inda c¢alismamizda statik ve dinamik germe
egzersizlerinin Taeekwondocularda alt ekstremite kuvvet performansina akut etkisinin

incelenmesi amag¢lanmustir.

Taekwondocularin diz ve ayak bilegi eklemine yonelik uygulanan ii¢ farkli
germe protokolii uygulanmistir. Germe yapilmadan izokinetik 6n ve son test degerleri
incelendiginde her iki eklemde de istatistiksel olarak farka rastlanmadi. Statik,
dinamik ve PNF germe egzersizlerinin kuvvet performansindaki akut degisimlerinin
kontrol grubunda 6n ve son test degerlerine etkisinin olmadigini gostermistir (Manoel
ve ark. 2008).

Arastirmamizda 60 ve 180%sn agisal hizlarinda statik germe egzersizleri éncesi
ve sonrasi diz ve ayak bilegi eklemine yonelik yapilan testlerde kuvvet degerlerinde
azalmalar saptanmis; fakat bu azalmalar istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin kuvvet performansindaki akut
degisiminin incelendigi bir ¢aligmada statik germenin kuvvet performansina etkisi
olmadig1 goriilmistiir (Manoel ve ark. 2008). Statik germe egzersizlerinin 60 ve
180%sn agisal hizlarda maksimal zirve giice etkisini belirlemek igin yapilan statik
germe Oncesi ve sonrasi zirve giic degerlerinde farka rastlanmamistir (Behm ve ark.
2001; Fry ve ark. 2003; Knudson ve ark. 2004; Power ve ark. 2004; Unick ve ark.
2005; Young ve ark. 2004). Statik germenin futbolcularda kuvvet performansin akut
etkisinde diisiis oldugu saptanmis, fakat bu diisiis anlamli bulunmamustir (Zakas ve
ark. 2006). Izokinetik a¢1 ve kuvvet arasindaki iliskide statik germe egzersizlerinin
kuvvet performansini akut olarak etkilemedigi saptanmistir (Cramer ve ark. 2007).

Arastirmacilar statik germenin farkli bir moduna dikkat cekerek izometrik ve
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konsantrik kas kuvvetini etkiledigi, fakat eksantrik kas kuvvetini etkilemedigini ileri

stirmislerdir.

Ayak bilegi ekleminde plantar fleksiyon hareketindeki kuvvet azalmalarini
tespit etmeyi amaglayan bazi ¢alismalarda kuvvet degerlerinde azalmalar yerine
artmalar tespit edilmis olmasina ragmen, ¢alismaya paralel yapilan diger ¢alismalarda
kuvvet degerlerinde higbir degisiklik saptanmamustir (Avela ve ark. 1999; Fowles ve
ark. 2000; Nelson ve ark. 2001). Fowless ve ark. germe egzesizleri sonrasi anlamli
olmasa da kuvvetteki azalmalari, sinirsel faktdrlerden ¢cok kas-tendon biriminin gergek
mekanik faktorlerine dayandigimi belirtmistir. Ozellikle germenin uzunluk-gerilim
iliskisini ve bag dokularin plastik deformasyonunu degistirebilecegini, boylece kasin

maksimal gii¢ liretme kapasitesininde sinirlanabilecegini 6ne siirmiislerdir.

Ek olarak, statik germe egzersizlerinin uzun stireli uygulanmasinin performans
tizerindeki akut ve kronik etkilerinde belirlemede, diz ekleminde 60°/sn ile 240°/sn
acisal hizlarda izokinetik kuvvet performanslari lizerine ise hicbir etkisi olmadigi
belirlenmistir (Aydin 2011). Rekreasyonel olarak spor yapan erkekler {izerinde 30
saniyelik statik germe egzersizlerinin diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetine etkisi
saptanmamustir (Yamaguchi ve Ishii 2005). Statik ve dinamik germe egzersizlerinin
ayak bilegi kuvveti ve denge lizerine etkisinde statik germe egzersizlerinin kuvvet
lizerine etkisi bulunmamustir (Balc12014). Ilaveten bazi ¢alismalarda deneklerin ayak
bilegi plantar fleksor ve dorsal fleksor kas gruplarina 30 saniye siiresince 4 tekrarl
statik germe egzersizleri sonrasinda yapilan izokinetik kas kuvveti Olgiimlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etki saptanmamistir (Muir ve ark. 1999). Dinamik ve
statik germe egzersizlerinin diz fleksor ve ekstansor kas kuvvetleri lizerine etkisinde
de statik germe egzersizlerinin kas kuvveti iizerine etkisi saptanmamustir (Sekir ve ark.
2010). Milli basketbolculara uygulanan statik germe egzersizlerinin zirve gii¢ ve
ortalama giice etkisinin incelendigi ¢calismada izokinetik kas kuvveti 6lgiimleri sonucu
zirve gii¢ degerlerinde anlamli bir farklilik saptanmamistir (Egan ve ark. 2006).
Konsantrik izokinetik kas kasilmalarinin mekanomiyografi yanitlarini inceleyen bir
calismada belirtilen yavas ve hizli agisal hizlarda germe kaynakli azalmalarin hiza
0zgii olmayabilecegi kanisina varilmistir (Evetovich ve ark. 2003). Bunlara ek olarak

bazi aragtirmacilar germe egzersizlerinin kuvvet {izerinde etkisi olmadigini saptamais,
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bunun sebebini statik germe siiresi ve siddeti ile iligkili oldugunu 6ne stirmiislerdir

(Bandeira ve ark. 2003).

Statik germe egzersizlerinin kas kuvveti lizerine etkilerinin arastirildigi ¢ok
sayida ¢alisma bulunmaktadir. Son zamanlarda yapilan bazi ¢alismalarda ise diisiik ve
yiiksek acisal hizlarda bile statik germe egzersizlerinden sonra kuvvet iiretiminin
azaldigina rastlanmistir (Cramer 2007). Kosu, statik germe ve uygulamali sigramalarin
patlayici gii¢ ve sigrama performansina etkisinde statik germe egzersizlerinin negatif
etkisi saptanmistir (Young ve Behm 2003). Akut kas germelerinin maksimal kuvveti
etkilemesi lizerine yapilan bazi calismalarda statik germenin kuvveti azalttig1 yoniinde
bulgulara rastlanmistir (Kokkonen ve ark. 1998; Yamaguchi ve ark. 2006). Statik ve
PNF germenin dominant diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetine etkisinde statik germe
sonucu kuvvetteki azalmalar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Mello ve ark.
2005). Bu bulgulara gore literatiirde 6nerilen ve sadece her kas grubu i¢in bir germe
egzersizinin takip ettigi toplam germe siiresinin bile kuvvet performansinda
azalmalara neden olabilecegi goriisiine varilmistir. Kuvvet {lizerinde germe
egzersizlerinin detayli olarak incelendigi bazi calismalarda germe egzersizlerine bagh
kuvvet degerlerindeki diisiislerin sebebi olarak, ayni kas grubuna yonelik birden fazla
germe egzersizi uygulanmasi veya literatiirde Onerilen ve spor aktivitelerinde
kullanilan normal oranlardan daha fazla set sayisi veya germe siiresi uygulamalari

oldugu tizerinde durulmustur (Taylor ve ark. 1990).

Arastirmamizda 60 ve 180%sn agisal hizlarinda dinamik germe egzersizi dncesi
ve sonrasi diz ve ayak bilegi eklemine yonelik yapilan testlerde kuvvet degerlerinde
degisimler saptanmis; fakat bu degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
Statik ve dinamik germe egzersizlerinin diz ekstansér ve fleksorlerinde maksimal
izokinetik kuvvetine etkilerinin inceleyen bir ¢alismada deneklere 6 tekrarli dinamik
germe egzersizleri yaptirilmis, izokinetik zirve giic degerlerinde anlamli bir farklilik
saptanmamustir (Papadopoulos ve ark. 2005). Diger bir ¢alismada dinamik germe
egzersizlerinin izokinetik kas kuvveti iizerine etkilerini arastirilmistir. Sonuglara
bakildiginda dinamik germe egzersizi yaptirilan grubun kontrol grubuna goére daha
yiiksek zirve gii¢c degerlerine sahip oldugu, ancak bu degerlerin istatistiksel olarak fark
gostermedigi; sadece 120°/sn hizda plantar fleksiyon zirve giic degerlerinde anlamli

bir farkliligin oldugu saptanmistir (Sekir ve ark. 2010). Elit giiresgilerde dinamik ve
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statik germe protokollerinin kuvvet, ¢eviklik ve esneklige etkisinde dinamik germe
protokolii test degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda farka rastlanmamistir (Celebi
2014). Dinamik germenin pasif biyomekanik 6zelliklere ve diz kas kuvvetine etkisini
inceleyen bazi arastirmacilar dinamik germenin akut etkisine rastlamamistir (Herda ve
ark. 2008). Dinamik ve statik germenin maksimal izokinetik kuvveti etkilemedigi
yoniinde testler uygulayan diger bir calismada, test degerlerinin karsilagtirilmasinda
anlamli sonu¢ bulunmamustir. Arastirmacilar bunun sebebi olarak dinamik germe
uygularken fazla egzersiz ¢esidi kullandiklarin1 ve bunun adaptasyonda protokoliin

gergekeiligini ve pratikligini yitirdigini vurgulamiglardir (Beedle ve ark. 2008).

Arastirmamizda dinamik germe protokolii test degerlerinde fark
bulunmamasina ragmen, dinamik germenin kas gii¢ iiretiminde statik germeden daha
az zararli oldugu hipotezi desteklenmektedir (Kurt ve Firtin 2016; Fletcher ve ark.
2004; Franco ve ark. 2012). Bununla ilgili literatiirde incelendiginde arastirmamizi
desteklemeyen nitelikte calismalara da rastlanmaktadir. Elit sporcularda alt
ekstremiteye yonelik statik ve dinamik germenin dikey sigrama ve diz fleksiyon-
ekstansiyon zirve giic kuvvetine etkisini inceleyen c¢alismada, dinamik germe
protokolii sonrasi zirve gii¢ kuvvet degerlerinde anlamli degisiklikler gézlemlenmistir.
Arastirmacilar, statik germe protokolil yerine antrendrlere ve sporculara dinamik
germe protokollerini 6nermislerdir (Arent ve ark. 2010). Elit futbolcularda dinamik
germe egzersizlerinin quadriceps ve hamstring kas kuvvetine etkisini inceleyen diger
bir calismada, arastirmacilar dinamik germenin kas kuvvetine pozitif bir etkisi
oldugunu belirtmislerdir (Colak 2012). Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin
izokinetik kas kuvvetine akut etkisini inceleyen bir ¢aligmada da, arastirmacilara
dinamik germe protokoliinde anlamli degisikliklere rastlamiglardir (Manoel 2008).
Literatiirde dinamik germenin pozitif ya da anlamli etkisini 6ne siiren ¢aligmalar
bulunmaktadir (Celebi 2014; Little ve Williams 2006; Young and Behm 2003; Herman
ve Smith 2008; Turki ve ark. 2011; Curry ve ark. 2009; Vetter 2007).

Akut dinamik germe egzersizlerinin kas giliciinii artirmasina ragmen, giic
ciktilar1 net degildir. Arastirmacilar bunun sebebi olarak iki olasiligi 6ne siirmiiglerdir.
Bunlardan birincisi 1s1 ile baglantili degisikliklerin yararidir. Kas 1sisindaki artigin kisa
stireli dinamik performansi artirdigi goriinmektedir (Bishop 2003). Yiiksek 1s1

oncelikli olarak egzersiz sirasinda meydana gelen artmis kas i¢i siirtiinmeden dolay1
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ortaya ¢ikar. Baz1 aragtirmacilar kas enerji iiretiminde 1s1ya bagli farkliliklara iliskin
bulgularin farkli egzersizlerde meydana gelen kas kanlanma oranindaki varyasyon ile
iliskili olabilecegi diisiinmektedir (Ferguson ve ark. 2006). Arastirmacilara gére germe
odakli ve pasif kas 1isinmasindan sonra kas kuvvetini karsilagtiran higbir ¢alisma
yapilmamistir. Dinamik germeden sonra olusan kas 1sinmasi kesin olmasina ragmen,
pasif statik 1sinmadan sonra da ayn1 sekilde 1sinma meydana gelmektedir. Bu yiizden
dinamik 1sinma sonrasindaki performans artisinin kas 1sisindaki artistan degil,
kanlanmadaki artistan meydana geldigi diisiiniilmiistiir. Bazi arastirmacilar ise
kanlanmanin minimal diizeyde kuvvet performansimi etkiledigini; germeye bagh
degisimlerin nedenlerinden birincisini, kasin viskoelastik 6zelliklerini iceren mekanik
faktorlerden kaynaklandigini, ikinci faktor olarak da refleks duyarlili§i ve noral
inhibisyon (engelleme) gibi sinirsel faktorler olan ve golgi tendon organi gibi kas
proprioseptorlerin - akut tepkisinde kuvvet ve gli¢ c¢ikisim1 smirlamadigimi

belirtmislerdir (Cramer ve ark. 2007).

Ikinci olasilik ise, artan kas Kuvvetine neden olan dinamik bir germe sonrasi
ortaya ¢ikan noromiiskiiler olaylardir. Bu olaylar iki mekanizma ile agiklanabilir.
Aktivasyon sonrast potansiyel (ASP) ve kontraksiyon sonrast duyu bosalmasidir.
Aktivasyon sonrasi potansiyel, zorlu kasilma aktivitesinden sonra kas giiclinde artisa
neden olur (McMillian ve ark. 2006). Bunun sebebi olarak aragtirmacilar ASP’in
myofilamentlerin  kalsiyum duyarliligint artiran myozin zincirlerinin artan
fosforilasyonundan kaynaklandigini; ayrica dinamik germe sonucu artan kas 1sisinin
ve kastaki kan akiginin, sinir uyarilarinin hizin1 ve kas hiicresinin gii¢ iiretme
kapasitesini artirarak daha gii¢lii ve daha hizli kas kasilmasina neden olabilecegini
belirtmislerdir (Kurt ve Firtin 2016; McMillian ve ark. 2006; Magnusson ve Renstrom
2006; Needham ve ark. 2009).
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8. SONUC ve ONERILER

Arastirmamizda statik ve dinamik germe egzersizlerinin Tackwondocularda alt
ekstremite kuvvet performansina akut etkisinin incelenmesi amaglanmustir. Sporculara
diz ve ayak bilegi eklemine yonelik uygulanan 3 farkli germe protokoliiniin 6n ve son

test degerleri karsilagtirildiginda istatistiksel olarak farka rastlanmamastir.

Calismamizdaki bulgular ve onu destekleyen diger arastirmalara gore
izokinetik kuvvet parametrelerinde degisimin goriilmemesinin sebeplerinden biri
literatlirde 6nerilen ve spor aktivitelerinde kullanilan normal oranlardan daha fazla set
sayist ve germe siiresi uygulanmasinin statik germe egzersizlerinde ndrojenik
inhibasyon olusturabilecegi; dinamik germe egzersizlerinde ise yorgunluga neden
olabilecegi sdylenebilir. Ek olarak bu uzun siireli uygulamalarinda, kuvvet
performansinda minimal diizeyde etki etmesine ragmen kastaki kanlanma oranini

yeteri kadar artirmadig diisiiniilebilir.

Kuvvet ve performansta kiiciik pozitif artislarin ve farklarin miisabaka
sonucunu etkiledigi Taekwondo gibi spor dallarinda 1sinma boliimiinde uygulanan
germe protokollerinin, ilgili brangin gereksinimlerine gore yapilmasi Onerilir.
Arastirmamizdaki tlim parametrelerin kuvvet performansi ile iligkili oldugu
distintildiigiinde, ileride yapilacak arastirmalarin Taekwondo bransinda kuvvette
pozitif artig i¢in miisabaka Oncesi uygun set sayisi ve germe siireleri igeren, mekanik
ve ndromiiskiiler faktorler géz dniinde bulundurularak belirlenen germe protokollerini
kullanmasi Onerilmektedir. Yapilacak olan bu ve benzeri ¢alismalarin sporculara,

antrendrlere ve spor bilimcilere yardimci olacagini diisiiniilmektedir.
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Yrd. Dog. Dr. Selim ALTAN ) / Dog. r. Beyhan Cengiz
Tibbi Etik AD A 1 e g g OZYURT Halk Sagligi AD O O
YA x
i)
¥rd. Dog. Dr. Dilek CECEN / . Do. Or. Kamil VURAL
Cerrahi Hemsireligi AD A ] a O Farmakoloji pe— EI &
0 1/\/
Yrd. Dog. Dr. Aysen TUREDI
YILDIRIM - Cocuk O O Yrd: Dog. Dr. Tarik ULUGAY \ D D
i Adli Tip AD
Hematolojisi
\'V]
sivil Uye S O X O X
Etik Kurulumuzun karari yukarda belirtilmigtir. Aragtirma Bagvuru Formunun Taahhitname - Bolim_E kisminda
belirtilmis olan hususlarin dikkate alinarak istenilen bilgilerin Etik Kurulumuza zamaninda iletilmesi konusunda’ bilgilerinizi ve
geregini rica ederim. | ol
AN —
/ _/

Dog. Dr. Peyker TEMiZ
Baskan
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EK-4 Siileyman Demirel Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dah
Izni

TiE.
SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI TIP FAKULTESI
SPOR HEKIMLIGI ANABILIM DALI BASKANLIGI

SAYI : 88861687/ §07. 06 75 17.11.2015
KONU: Cihaz Kullanim Talebi

ILGILI MAKAMA

Celal Bayar Universitesinde ‘Statik ve Dinamik Germe Egzersizlerinin Taekwondocular da
Alt Ekstremite kuvvet performansinda Akut etkisi’ konulu tez aragtirmasi yapan Ars. GOr
Mahmut ALP, Anabilim Dali laboratuvarimizda bulunan “ Cybex-Norm” cihazini kullanmak

istemektedir. ilgilinin talebi Anabilim Dalimizca uygun gérilmustur.

ot

Prof. Dr. Cem CETIN
Spor Hekimligi Anabilim Dali Bagkani

17.11.2015

Posta Adresi:SDU Arastirma ve Uygulama Hast. Spor Hekimligi ABD Dogu Kamptisii 32260 / ISPARTA
Telefon:0 246 211 9356 Fax: 0246 237 1758 Email: hastanc @ sdu.edu.tr
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EK-4 Tez Cahsmasi Orjinallik Raporu

MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
DOKTORA TEZ CALISMASI ORJINALLIK RAPORU

ANTRENORLUK EGITIMI/SPOR BILIMLERI ANABILIM DALI BASKANLIGI'NA

Statik Ve Dinamik Germe Egzersizlerinin Tackwondocularda Alt Ekstremite Kuvvet
Performansina Akut Etkisi

Tezime iligkin 21/11/2016 tarihinde yapilan Turnitin adli intihal tespit programindan
asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin
benzerlik oram % 17 (On yedi) dir.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina goére tez g¢alijmamin herhangi bir intihal
icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirli hukuki
sorumiulugu kabul ettigimi ve yukanda vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan

ederim.
Tarih ve Imza
2011201}
Adi Soyadi : Mahmut ALP
Ogrenci No : 131328003
Anabilim Dah : Antrenérliik Egitimi / Spor Bilimleri
Program : Doktora
Dog. Dr. Fatih CAT]KKA$
Aciklamalar
1 Tez Cahsmasx Onjinallik Raporu (TCOR) TURNITIN Intihal Tespit Programu kullanim: igin kigisel hesap alma hakki bulunan tez
1, Enstitillerde gorevlendirilen p ller, Katiphane ve Dok yon Daire Bagkanh@i'nda goreviendirilen kituph
tarafindan almir.

2-Sayfa sayis1 400°den az olan tezler igin tez savunmasmdan once ve basanh olmasi durumunda dizeltmelerden sonra olmak Uzere 2 kez
TCOR alimir (400 sayfadan fazla olan tezler 400 ve katlan seklinde bolonerek Tumitin veri tabanina yuklenmesi gerekmektedir. Bu gibi
durimlarda benzerlik oraminin hesaplanmasima iligkin detayh forma, kitiphane weh sayfasinda bulunan Tumitin kullamm kilavuzlanmn
altindan erisilebilir.)

3-TCOR, tezin yalmzca Kapak Sayfasi, Giris, Ana Bolamler ve Sonug bolimlerinden olusan kisminm tek bir dosya olarak intihal tespit
programina yiiklenmesi ile aluir.

Programa ykleme yapihirken Dosya Bashg: (document title) olarak tez bashgnn tamami, Yazar Ad: (author’s first name) olarak ogrencinin
adi, Yazar Soyadi (author’s last name) olarak dgrencmin soyads bugxsx yazilir.

4- TURNITIN Intihal tespit pi yiklenen dosy inde, 1lgili p i filtreleme segenckleri asafidaki gekilde
ayarlanir: - Kaynakga harig, - Almular harig, - 5 kelimeden daha az ortdsme igeren metin kisimlary hanc (Limit match size to 5 words)

5- Is.eg“ bagh ayarlar kisiundan; “Odevieri suraya gonder?” secenefi miitlaka DEPC YOK geklinde isareilenmesi gerekmekiedir; aksi
durumda ayni tezin ikinci kez yiklenmesi durumunda benzerlik %100 gikacaktir ve depodan tezi silmek ok uzun stireg gerektirecektr.

6- Raporlama iglemi landiktan sonra, kaydedilmis olan ekranin gorintiisiind sag tist kdsesinde ytzdelik say: olarak belirtilen “benzerlik
oran,” rap tabi tutulmus olan dosyanin “toplam sayfa say1s1” ve raporlama igleminin yapildig: “tarih” bilgisi, “Yaksek Lisans/Doktora
Tez Galiymas: Orjinallik Raporu™ formuna islenir.

7- Benzerlik oramnda tiim sorumluluk ogrenciye aittir.

8-Tez savunma smaw: sonrasinda basanh bulunan ngencx tez savunma sinav tarihi sonrasinda tezde yapilmis muhtemel deﬁ:lslkhklen igeren

dosya kullamlarak alinmus ikinci bir intihal rap i bilgiler kullamlarak hazirl ve tez d findan onaylanarak i
ikinci bir “Yuksek Lisans/Doktora Tez Calismas: Orjinallik Raporu'nu Enstituye teslim etmekie yukumiudur.
9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: http://kutuphane.cbu.edu itin.9370.tr.html
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11. OZGECMIS

Ad Mahmut Soyadi ALP
Dogum Yeri Ehingen/ ALMANYA | Dogum Tarihi 16.04.1982
Uyrugu T.C. Tel 0554 577 0509
E-mail mahmutalp1907 @hotmail.com

Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili

Doktora/Uzmanhk
Yiiksek Lisans SDU Saglik Bilimleri Enstitiisii 2013
Lisans SDU Saglik Bilimleri Fakiiltesi 2011
Lise Isparta Gazi Siiper Lisesi 2000

Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil-Y1l)
Egitmen Siileyman Demirel Universitesi 2011-2013
Aragtirma Gorevlisi Siileyman Demirel Universitesi 2014-Devam Ediyor

Yabanci Dilleri

Okudugunu Anlama* Konusma* Yazma*

Ingilizce

Cok iy1 Cok iyi Cok iyi

Yabanci Dil Sinav Notu*®

YDS | UDS | IELTS

TOEFL | TOEFL | TOEFL

BT | PBT | cBT | 'CE | CAE | CPE

68,75

Sayisal Esit Agirhk Sozel

ALES Puam

52,21 54,87 80,88

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma Becerisi
Microsoft Office Cok iyi
SPSS Istatistik Programi Cok iyi
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