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Tezin Başlığı: Statik ve Dinamik Germe Egzersizlerinin Taekwondocularda Alt 

Ekstremite Kuvvet Performansına Akut Etkisi 

Öğrencinin Adı: Mahmut ALP 

Danışmanı: Doç. Dr. Fatih ÇATIKKAŞ 

Anabilim Dalı: Antrenörlük Eğitimi / Spor Bilimleri 

 

1. ÖZET 
Amaç: Bu çalışmanın amacı, statik ve dinamik germe egzersizlerinin 

Taekwondocularda alt ekstremite kuvvet performansına akut etkilerinin incelemesidir. 

Gereç ve Yöntem: Araştırmaya Isparta İl’inde lisanslı 18-22 yaş arası 14 erkek 

Teakwondocu “Bilgilendirilmiş Gönüllü Olur Formu” doldurarak katıldı. İzokinetik 

testler en az 48 saatlik dinlenme aralığı içeren toplam 6 günde uygulandı. Sporcular, 

konsantrik izokinetik ön test öncesi ergometrik bisiklet ile 5 dk submaksimal ısınma 

egzersizlerine tabi tutuldu. Sistemli olarak önceden randomize edilen sporcular, ön test 

sonrasında germe yapılmayan (GY), statik (SG) ve dinamik germe (DG) protokollerini 

uyguladıktan sonra son teste geçildi. Dominant bacak ile 60 ve 180°/sn açısal 

hızlarında 3 submaksimal denemeyi 3 maksimal efor takip etti. Açısal hızlar arasında 

2 dk dinlenmeye izin verildi. Sporcuların tüm ön ve son test “Zirve Güç” değerleri 

“Newton metre (Nm)” cinsinden kaydedildi. Verilerin istatistiksel analizi SPSS 20.0 

istatistik programında her bir germe protokolüne göre alınan tüm ön ve son kuvvet test 

değerlerinin karşılaştırılmasında “Eşleştirilmiş t Testi”; uygulanan farklı germe 

protokollerinin birbirleri arasında karşılaştırılmasında ise “Tekrarlı Ölçümler İçin Tek 

Yönlü Varyans Analizi” kullanılarak yapıldı. Veriler “0,05” anlamlılık düzeyine göre 

değerlendirildi. 

Bulgular: Taekwondoculara 60 ve 180°/sn açısal hızlarda uygulanan diz ve ayak 

izokinetik kuvvet ön ve son test değerlerin karşılaştırılmasında istatistiksel olarak 

farka rastlanmadı (p>0,05). Benzer olarak her bir açısal hızda germe protokollerinin 

birbirleri ile karşılaştırılması sonucunda da farka rastlanmadı (p>0,05). 

Sonuç: Çalışmamızdaki bulgular ve onu destekleyen diğer araştırmalara göre 

izokinetik kuvvet parametrelerinde değişimin görülmemesinin sebeplerinden biri 

literatürde önerilen ve spor aktivitelerinde kullanılan normal oranlardan daha fazla set 

sayısı ve germe süresi uygulanmasının statik germe egzersizlerinde nörojenik 

inhibasyon oluşturabileceği; dinamik germe egzersizlerinde ise yorgunluğa neden 

olabileceği söylenebilir. Ek olarak bu uzun süreli uygulamalarında, kuvvet 

performansında minimal düzeyde etki etmesine rağmen kastaki kanlanma oranını 

yeteri kadar artırmadığı düşünülebilir. Kuvvet ve performansta küçük pozitif artışların 

ve farkların müsabaka sonucunu etkilediği Taekwondo gibi spor dallarında ısınma 

bölümünde uygulanan germe protokollerinin, ilgili branşın gereksinimlerine göre 

yapılması önerilir. Araştırmamızdaki tüm parametrelerin kuvvet performansı ile 

ilişkili olduğu düşünüldüğünde, spor bilimcilerinin Taekwondo branşında kuvvette 

pozitif artış için müsabaka öncesi uygun set sayısı ve germe süreleri içeren, mekanik 

ve nöromüsküler faktörler göz önünde bulundurularak belirlenen germe protokollerini 

uygulaması önerilmektedir. 

 

Anahtar Sözcükler: Statik Germe, Dinamik Germe, Taekwondo, Kuvvet. 
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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 ÇATIKKAŞ 

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. 
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3. GİRİŞ 

 

Taekwondo tüm dünya ülkelerinde büyük kitleler tarafından yapılan ve sevilen 

bir spor dalı haline gelmiştir. Sürat, çabukluk, hız, beceri, dayanıklılık, esneklik, 

maksimal ve patlayıcı kuvvet gibi özellikler gerektiren bir spor dalıdır. Çıplak el ve 

ayaklarla rakibe karşı yapılan bir savunma sporu olan Taekwondoya özgü 

antrenmanlarda mükemmel bir tekniğin oluşturulması ve bunun en iyi şekilde 

kullanılması gerekmektedir. Doğru bir tekniğin oluşturularak mükemmelliğin 

yakalanmasına yönelik çalışmaların, Taekwondocularda fiziksel, fizyolojik, ruhsal, 

zihinsel ve sosyal sağlıklarının devamlılığını sağlayabilecek düzeyde olması 

gerekmektedir (Tel 2006; Olds ve Kang 2000).  

Her spor dalında olduğu gibi Taekwondoda da ısınma çok önemlidir. 

Müsabaka öncesi yapılan ısınma egzersizleri sporcular için temel uygulama 

niteliğindedir (Booth 2008; Shrier 2004). Sportif performansın ana unsuru olan ısınma, 

maksimal kuvvete ve etkili sportif performansı yakalamak için çok önemlidir. Ayrıca 

ısınma yöntemleri birçok spor dalında antrenörler ve eğiticiler için yarışmalara 

hazırlığın bir kısmını oluşturmaktadır (Young ve Behm 2003; Bishop 2003b).  

Isınma, genellikle düşük şiddette aerobik egzersizler ve germe egzersizleri 

olmak üzere iki unsurdan oluşur (McMillian ve ark. 2006; Bishop 2003a; O’Sullivan 

ve ark. 2009). Aerobik egzersizlerde ısınmanın temel amacı, kan dolaşımının 

hızlandırılmasıyla kasların ısısını artırmakken, germe egzersizlerinin temel amacı ise 

eklemin veya eklem grubunun hareket genişliğini veya esnekliğini artırmaktır 

(Fletcher ve Jones 2004). Isınmada uygulanan germe egzersizleri vücudu fiziksel 

aktiviteye veya sporsal faaliyetlere eklem hareket aralığını artırarak ve böylece 

geliştirilmiş performans sağlayıp ve yaralanma sıklığını indirgeyerek hazırlar (Bandy 

ve ark. 1997; Smith 1994).  

Müsabaka öncesi ısınmanın performans açısından bu denli önemli olmasına 

rağmen hangi ısınma yönteminin etkili performans artışını sağladığı da tam olarak 

anlaşılamamıştır (Fletcher 2010). Günümüzdeki literatür bilgilerine göre müsabaka 

öncesi germe egzersizlerinin performans üzerindeki etkililiği netlik kazanmamış ve 
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konu ile ilgili çeşitli sorular bulunmaktadır (Samuel ve ark. 2008). Birçok araştırmada 

ısınmada germe egzersizlerinin yararları yaygın olarak kabul edilmesine ve 

uygulanmasına rağmen tekrar tekrar incelenmiştir (Gleim ve McHugh 1997; Ingraham 

2003; Shrier 2004; Weldon ve Hill 2003). Genellikle, sporcular ve antrenörler germe 

egzersizlerini düzenli olarak hem antrenman programlarında hem de müsabaka öncesi 

ısınma egzersizlerinde uygulamaktadır (Gleim ve McHugh 1997).  

Geleneksel olarak statik germe egzersizleri diğer germelerle 

karşılaştırıldığında daha fazla tercih edilmektedir (Kurt ve Fırtın 2016). Statik germe 

akut olarak kasa gelen sinirsel uyarının azalması ile gevşemenin sağlanması sonucu 

kasın uzayabilirliğini arttırır. Kas uzayabilirliğinin artması ile güç üretiminde artış ve 

sakatlanma riskinde azalma olacağı beklenir (Çatıkkaş 2008). Fakat bazı araştırmacılar 

elektromiyografi, mekanografi, düşük ve yüksek açısal hızlarda kassal kuvvet 

üretebilme yeteneği ve güç üretiminin statik germe egzersizlerini takiben azaldığını 

(Cramer ve ark. 2006; Cramer ve ark. 2007; McMillian ve ark. 2006); dinamik germe 

sonrası da arttığını (Yamaguchi ve Ishii 2005) ileri sürmüşlerdir. Bazı araştırmalarda 

da özellikle statik veya pasif germe egzersizlerinin maksimal güç performansında 

anlamlı azalmalara sebep olduğu vurgulanmıştır (Behm ve ark. 2001; Cramer ve ark. 

2004; Evetovich ve ark. 2003; Fowles ve ark. 2000; Nelson ve ark. 2001; Nelson ve 

Kokkonen 2001). Diğer yandan aktivite öncesi germe egzersizlerinin kasın kuvvet 

üretme yeteneğini artırıp artırmadığı ile ilgili uzlaşmaya varılamadığı ve var olan 

bilgiler hakkında bilimsel fikir birliği olmadığı ifade edilmektedir (Marek ve ark. 

2005). Bu etkiler güç gerektiren faaliyetlerle ilgilenen sporcularda çelişkiye ve bazı 

araştırmacılarında statik germe egzersizlerine zıt tavsiyeler sunmasına yol açmıştır 

(Manoel ve ark. 2008). Özelliklede son yıllarda, güç düşüşleri yaratabileceği iddiasıyla 

müsabaka öncesindeki ısınma programlarında statik germe egzersizlerinin yer 

almaması gerektiği genel bir kanı haline gelmeye başlamıştır. Bu iddia kas uzaması 

sırasında tendon geriminde meydana gelen artışın yarattığı ters miyotatik refleks’in o 

tendonun bağlı olduğu kasta bir inhibisyona neden olmasına dayanmaktadır. Golgi 

tendon organının yarattığı bu refleksin ne kadar motor üniteyi etkileyeceği, o frekansın 

düzeyi ile ilişkilidir. Tendondaki gerim ne kadar yüksekse, o kadar motor ünite inhibe 

olarak gevşeme gerçekleşir (Çatıkkaş 2008; Fox ve ark. 2012). 
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Taekwondo’da kuvvet, vuruşu en iyi şekilde yapabilme, teknik vuruşlarda gücü 

arttırabilme ve rakibe karşı direnebilme anlamına gelmektedir (Sevim 2002). 

Yapılacak olan kuvvet uygulamasının puan olması için, en kısa sürede el ya da ayakla, 

koruyucu yelek üzerine veya yüze sarsıcı vuruşun yapılması gerekmektedir (Akgün 

1996). Hareketin başlangıcında ve hareket süresi içerisinde oluşan patlayıcı kuvvet ve 

sürat, Taekwondo için çok önemlidir. Kuvvet, sürat ve hız arttıkça rakibin karar verme 

süresi azaltacağı gibi, hata yapma olasılığını da artıracaktır (İnal 2004). Bu yüzden 

bazı araştırmacılar kuvvet performansında azalmaya neden olmayacak bir germe 

protokolüne dikkat çekmişlerdir. Kuvvet ve kondisyon antrenörleri, sporcuları 

hazırlamak için dinamik ve aktif germe protokollerini benimsemişlerdir (Hedrick 

2000). Isınmada dinamik germe ezgersizlerinin olumlu etkileri, kas ve vücut ısısının 

yükselmesi, gönüllü agonist kasılmaların sebeb olduğu aktivaston sonrası potansiyel, 

sinir sisteminin uyarılması ve antagonist kasların inhibisyonunu azalması ile 

ilişkilendirilir (Behm ve Chaouachi 2011).  

Birçok dinamik germe protokolü olmasına rağmen, sürekli ve ritmik 

hareketlerin bacak kuvvet performansını artırdığı görülmüştür (Yamaguchi ve Ishii 

2005; Young ve Behm 2003). Ek olarak bazı çalışmalarda dinamik germe 

egzersizlerinin kullanıldığı ısınma protokollerinden sonra sıçrama gibi yüksek güç 

üretimi gerektiren aktivitelerde daha yüksek performanslara ulaşıldığı saptanmıştır 

(Faigenbaum ve ark. 2006). Buna karşın dinamik germenin aynı statik germe gibi diz 

eklemi fleksiyon ve ekstansiyonunda maksimal kuvveti azalttığı yönünde bulgulara da 

rastlanmaktadır (Nelson ve Kokkonen 2001). Bu yüzden dinamik germenin kuvvete 

etkisi ile ilgili ortak bir görüş bulunmamaktadır.  

Germe egzersizlerinin kuvvet performansı üzerine olumlu veya olumsuz 

etkileri olabileceği belirtilmesine rağmen konu ile ilgili yeni çalışmalara ve bilgilere 

ihtiyaç vardır (Rubini ve ark. 2007). Çalışmamız Taekwondo branşında alt 

ekstremitede sakatlık riski açısından daha travmatik bölgeler olup en sık kullanılan diz 

ve ayak bileği eklemlerine yönelik yapılan germe egzersizlerinin kuvvet 

performansına etkisini inceleyen ilk çalışmadır. Farklı protokoller arasından çeşitliliği 

elimine etme umuduyla yapılmıştır. Bu bilgiler ışığında çalışmamızda, statik ve 

dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite kuvvet 

performansına akut etkilerinin araştırılması amaçlanmıştır. 
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4. GENEL BİLGİLER 

 

4.1. TAEKWONDO NEDİR? 

Çağdaş bir niteliğe sahip olan Taekwondo, Kore’de 20 yüzyıl boyunca 

gelişmekte olan bir savunma sanatıdır. Hücum ve savunma teknikleri ile özdeşlemiş 

olan Taekwondo, çıplak el ve ayaklarla rakibe karşı yapılır (Ramazanoğlu 1989).  

Taekwondo üç tane Korece kelimenin birleşmesinden meydana gelmiştir (Hyo 

1992). 

Tae : Ayak teknikleri 

Kwon : El ve yumruk teknikleri 

Do : Ahlak, inanç, nezaket, saygı, sanat, vücut bilgisi ve ruhun 

olgunlaştırılması şeklinde ifade edilir. 

Taekwondoda ki tüm hareketler düşmana karsı savunma için geliştirildiğinden 

ötürü, savunma ruhunun hâkim olduğu bir temel üzerine kurulmuştur. İnsanların eski 

çağlarda yaşamlarını sürdürebilmesi için fiziksel kuvvetlerini ve kabiliyetlerini 

kullanmaları gerekliydi, bu yüzden vücutları erken deforme olmaktaydı. Taekwondo 

ve spor yapmak bu deformeyi minimize ederek vücut sağlığını, fiziksel dayanma 

gücünü ve kabiliyetlerini geliştirmiştir. Taekwondocuların savunma için mükemmel 

tekniklerle sadece fiziksel kapasitelerini değil, insanlara karşı saygılı ve disiplinli 

yönlerini de geliştirdikleri bilinmektedir. Bütün vücut bir Taekwondocu için savunma 

silahıdır. Eller, yumruklar, dirsekler, ayaklar ve diğer organlarla saldırganları 

engelleme ve etkisiz hale getirme özelliğine sahiptirler (Gen 1976). Taekwondo sadece 

ileri seviyede kendini savunma sanatı değil, özgüven duygusunu oluşturan bir spordur. 

Özgüven duygusu, kendinden zayıf insanlara karşı hoşgörü ve cömertlik sahibi yapar. 

Kendilerine eşit rakiplerle karşılaştıklarında, sahip oldukları ruh güçlerini yersiz 

kullanmayı ve merhametsiz bir biçimde kullanmalarını önler. Taekwondoda eğitimin 

en önemli özelliği sporculara sosyal olarak alçak gönüllülük kazandırmaktır. Bu 

duygular temelde özgüven duygusuna bağlıdır (Gil 1978).  



7 

 

Sağlıklı bir vücudun insanı hareketli ve kuvvetli duruma getirdiği kesindir. 

Özgüven duygusu ile gelişen fiziksel ve ruhsal eğitim, günlük yaşamda, ailede, 

toplumda ve milli esaslarda faydalı olmaya imkân sağlar (Yalçınkaya 1987).  

Taekwondo iki kısımdan oluşur: 

 Poomse 

 Müsabaka 

4.1.1. Taekwondonun Dünya’daki Gelişimi 

Taekwondonun farklı isimlerle yapıldığını ve 2000 yıl öncesine dayandığı bazı 

tarihçiler tarafından belirtilmiştir. Vücudun hayati kısımlarını el, kol ve ayak 

hareketleri kullanılarak korunması amacıyla ortaya çıktığı sanılmaktadır. Bu bulgulara 

ait özellikle de Uzakdoğu savaşlarında kullanıldığına dair birçok esere rastlanmıştır. 

Taekwondonun ilk teknikleri olan TAEKYON, SOOBAKİ ve SOOPYAKTA, bazı 

tarihçiler tarafından güreş branşı ile karıştırılmıştır. Gelişimi günümüze kadar 

süregelmiştir (Gak 1975). Taekwondoya benzer sporlarla Eski Çin ve Japonya’da 

karşılaşılmıştır. Bireylerin bu sporları törelerine ve kültürlerine uygunluklarını 

görmeleri ile günümüze kadar Karate, Kung-fu gibi farklı spor dalları olarak 

gelmişlerdir (Gen 1976). Taekwondo başlangıcından bu güne Kore’de uzun evrelerden 

geçmiş ve şu andaki kendine özgü halini almıştır (Gil 1978). 1973’te federasyona bağlı 

bir branş haline gelmiştir. Taekwondo ilk başlarda sadece Kore’de yapılırken; Kore 

savaşından sonra diğer ülkelere yayılmaya başlamıştır. Bu sporda Dünya Şampiyonası 

ilk defa 1973’te yapılmıştır. 1988’de yapılan araştırmalara göre Taekwondo Asta 

kıtasında 34, Afrika’da 26 ve Amerika kıtasında 24 ülke olarak yaklaşık 22 milyon 

kişi tarafından yapıldığı belirtilmiştir (Yalçınkaya 1987). Günümüzde Taekwondo iki 

sistemin üzerine kurularak geliştirilmiştir. Bu sistemler, Dünya Taekwondo 

Federasyonu ve Uluslararası Taekwondo Federasyonudur. Şimdi geçerli olan Dünya 

Taekwondo Federasyonu’dur (WTF). 1992 Barcelona Olimpiyat Oyunlarında 

Taekwondo Olimpik spor dalı olarak olimpiyatlarda yerini almıştır 

(http://www.worldtaekwondofederation.net/about-wtf/about-wtf/, Erişim Tarihi: 15 

Mart 2016). 

http://www.worldtaekwondofederation.net/about-wtf/about-wtf/
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4.1.2. Taekwondonun Türkiye’deki Gelişimi 

Taekwondo ülkemizde ilk kez 1964 yılına tanınmıştır. Bu yıl yapılan gezilerde 

General Choi Hong Hi başkanlığındaki bir gösteri ekibi ülkemizde yaptıkları gösteriler 

ile çok beğeni toplamış ve Taekwondoyu halkımıza tanıtmışlardır. Ülkemizde Judo ve 

Jui Jutsi sporlarını yaymaya çalışan Nazım Conca ve Şükrü Gencel, General Choi ile 

yaptıkları görüşmeler sonucunda Türkiye’de Taekwondoyu tanıtmaya başlamışlardır. 

1969-1970 yıllarında Alman Federasyonu’nda Taekwondo antrenörü olan Kwon Jea 

Hwa ülkemizde gösteriler yapmıştır (Ramazanoğlu 1989). 1970’de spor bakanı olan 

İsmet Sezgin, Güney Kore’den teknik direktör olarak Mr. Cho Soo-Se’yi davet 

etmiştir. Taekwondonun çehresi değişerek gerçek temellerinin atılması Mr. Cho’nun 

gelmesiyle başlamıştır. Cho önce Ankara, İstanbul ve İzmir’de çalışmalarını başlatmış, 

daha sonra diğer bölgelere yaymaya başlamıştır. Milli takımımız 10 Ekim 1979’da 

yapılan ITF Avrupa Şampiyonasında birinci olmuştur. Şampiyonaya Fransa, Belçika, 

Batı Almanya, İngiltere, Hollanda, İtalya ve Avustralya takımları katılmıştır. 1974’de 

Mr. Cho’nun ülkemizden ayrılmasından dolayı Taekwondo duraklamaya başlamıştır. 

1976 yılında Mr. Chyoung Kwon Kim ülkemize gelmesi ile Taekwondonun tekrar 

ilerlemeye başladığı görülmüştür. Aynı yılda yapılan Avrupa Şampiyonası’nda milli 

takımımız 1 altın, 2 gümüş ile Avrupa 3. olmuştur (Kim 1967). Taekwondo 1980 yılına 

kadar Judo ve Karate Federasyonuna bağlı iken bu yılda yeni bir federasyon olmuştur. 

İlk federasyon başkanı Prof. Dr. Esen Beder’dir. Yeni federasyon kuruluşunun ilk 

şampiyona sınavını 1982 Roma Avrupa Şampiyonasına katılarak vermiş ve günümüze 

kadar ülkemizde faaliyet göstermeye devam etmiştir (Yalçınkaya 1987).  

4.1.3. Taekwondo Müsabakası 

Taekwondo müsabakasında, sporcular müsabakaya beyaz elbise (saflık, 

temizlik ifadesi), kemer (derece belirtir), koruyucu yelek, kask ve kuki giyerek, 

Taekwondo selamı (nezaket, sevgi, saygı) ile başlarlar. Müsabakalar 2’şer dakika olan 

3 raund (Raundlar arası 30 saniye dinlenme) olarak yapılır. Müsabaka sonu 

selamlaşarak bitirilir. Müsabakalarda sakatlığı önleme amacıyla bazı kurallar 

konmuştur. Örnek olarak; el ile yüze vurmak, belden aşağı vurmak, yere düşen rakibe 

vurmak yasaktır. Bunu yapan yarışmacı ihtar veya eksi puanlarla cezalandırılır. Diğer 
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yandan Taekwondonun siklet sporu olmasından dolayı her kategoride 8 erkek, 8’de 

bayan sikleti yer almaktadır. Bunlar minik, yıldız, ümit, genç, büyük kategorileridir. 

4.1.4. Taekwondoda Puan Alma 

Taekwondoda puan alma koruyucu yeleğe eller ve ayaklarla vurulan kuvvetli 

ve etkileyici vuruşlar, yüz kısmına yapılan ayak vuruşları ile olur (Yalçınkaya 1987). 

4.1.5. Taekwondonun Esasları 

Taekwondo bağımsız birçok hareketin birleşiminden oluşur ve buna 

Taekwondo’nun Esasları denir. Pratik taekwondo tatbik tekniğinde sonsuz birleşim ve 

değişim olabilir. Bu bölüm 5 temel kategoridir (Kim 2002): 

 Hedef 

 Kullanılan Kısımlar 

 Duruş 

 Savunma 

 Atak 

4.2. TAEKWONDODA ISINMA 

4.2.1. Isınma 

 Fizyolojik olarak ısınma; iç ısının bir santigrat derece artmasıdır. Isınma; 

egzersizin ve spor faaliyetlerinin önemli bir parçasıdır. Eklemlerde optimal esneklik 

ile harekette mekanik kolaylık sağlarken eklem ve kaslara binen kontrolsüz yüklerin 

şokunu azaltır. Sportif ısınma esas olarak fizyolojik ve psikolojik bir hazırlıktır. 

Fizyolojik olarak vücut iç ısısının artırılması ve zihinsel olarak hazırlanma devresidir. 

Bundan dolayı yetersiz ısınmanın tek başına sebep olduğu spor sakatlığı sayısı oldukça 

fazladır. Yetersiz ısınma; kas lifi gerginlikleri, kopmaları ve tendonların değişik 

derecelerde sakatlıklarıyla sonlanabilir. Etkili ve eksiksiz bir ısınma için dört ana unsur 

ısınmaya dâhil edilmelidir (Karanfilci ve ark. 2013): 

 Genel Isınma 

 Statik Germe 

 Spora Özel ısınma 
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 Dinamik Germe  

4.2.2. Germe 

Hareket sisteminde bulunan kas ve tendonlar esnek bir yapıya sahiptirler. 

Yapılan egzersizler, yorgunluk, aşırı kullanım, ani gerilme vb. gibi etkiler kas ve 

tendonların yapılarında geçici veya kalıcı değişiklikler meydana getirebilmektedir. 

Germe egzersizlerinde bu değişikliklere neden olan etkenlerdendir. Uygulanan bu 

germe egzersizleri kas ve tendon dokusunun boyunda değişikliklere neden olmaktadır. 

Bu etki hem tek seans egzersiz sonrası kısa süreli olarak hem de düzenli germe 

egzersizleri ile uzun süreli olarak görülmektedir. Germe egzersizleri tek seans 

uygulandıklarında dahi kas boyunda ve eklem hareket açıklığında artış meydana 

getirdiği kabul edilmektedir. Uzun süre düzenli germe egzersizleri sonucunda kas 

boyunda eklem hareket açıklığında kalıcı değişikliklerin meydana geldiği 

görülmektedir. Germe egzersizleri 4 gruba ayrılır (Balcı 2014): 

 Balistik Germe 

 Dinamik Germe 

 Statik Germe 

o Aktif Germe 

o Pasif Germe 

o İzometrik Germe 

 PNF Germe (Proprioseptif Nöromüsküler Fasilitasyon) 

4.2.2.1. Balistik Germe 

Gerilmiş olan kaslara tekrarlayan ani sıçrama veya hareketin zorla 

yüklenmesidir. Cimnastik gibi dinamik hareketler balistik germeyi kullanarak 

eğitilirler. Teorik olarak, çabuk ve patlayıcı balistik hareket kontrolsüz bir hareket ile 

kasın uyarılabilirliğinin sınırlarını aşabilir ve sonuçta yaralanmaya neden olur. Balistik 

germenin yaralanmış olan herhangi bir kas için yapılması uygun değildir. Sporcular 

için uygun germe tipi olan balistik germeye başlamadan önce sporcu statik germede 

uzun süre ve uygun programlar ile eğitilmiş olmalıdır (Baltacı ve ark. 2003). 
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4.2.2.2. Dinamik Germe 

Kinetik germe olarak da bilinir ve uzuvları eklemlerindeki hareket genişliğinin 

sınırlarında tutarak kasların hareketleri dinamik olarak (ya da kinetik olarak) 

yapabilme yeteneğidir (Aydın 2008). Dinamik germe, genellikle germe egzersizi 

yaptırılacak kas grubunun antagonist kaslarının kasılmasıyla yapılmaktadır (Çelebi 

2001). 

4.2.2.3. Statik Germe 

Kasların belli bir noktada gerildikten sonra, o noktada belli bir süre 

tutulmasıyla uygulanan egzersiz türüdür. Üç ana grupta incelenmektedir (Çelebi 

2001). 

4.2.2.3.1. Aktif Germe 

Statik aktif germe olarak da bilinmektedir. Yardım olmaksızın agonist kasların 

kuvvetiyle istenilen pozisyona sağlanması ve pozisyonun korunmasıdır. Bu germe 

tipindeki agonist kasların gerginliği, resiprokal inhibisyon ile gerilmiş antagonistin 

gevşemesine yardımcı olmaktadır. Germe agonist kasların gücünü ve esnekliğini 

arttırmaktadır. Genellikle, kası istenilen pozisyonda 10 saniyeden fazla tutmak zordur. 

4.2.2.3.2. Pasif Germe 

Statik pasif germe olarak da bilinmektedir. Ekstremitenin her hangi bir kişi, bir 

araç ya da vücudun her hangi bir parçası yardımıyla istenilen pozisyona getirilmesiyle 

ve o pozisyonda tutulmasıyla uygulanmaktadır. Yaralanma sonrası meydana gelen 

spazmların çözülmesinde uygulanır. Antrenman veya yarışma sonrası oluşabilecek kas 

ağrısı ve yorgunluğunu gidermek için soğuma egzersizleri olarak da uygulanmaktadır. 

4.2.2.3.3. İzometrik Germe 

Vücudun herhangi bir bölümü, sabit durumda herhangi bir nesne veya bir 

yardımcı tarafından sağlanan dirence karşı kasların gösterdiği izometrik 

kontraksiyondur. Germenin sebep olabileceği ağrının az olması ve kas kuvvetini 

arttırması izometrik germenin avantajlarına örnek olarak verilebilir. Çocuklar ve 

henüz kemik gelişimini tamamlamamış adölesanlar için tavsiye edilmemektedir.  
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4.2.2.4. PNF Germe (Proprioseptif Nöromüsküler Fasilitasyon) 

PNF germe teknikleri bir kas grubunun pasif olarak gerdirilip, sonra gerilmiş 

pozisyonda iken dirence karşı izometrik olarak kasılmasını ve daha sonra, hareket 

genişliğinin sınırına ulaşılıncaya kadar tekrar pasif olarak gerdirilmesini içerir. PNF 

germede genellikle izometrik kasılmaya karşı direnç sağlamak ve son pasif germede 

hareket genişliği sınırına ulaşmak için bir yardımcı kullanılır. En yaygın PNF germe 

teknikleri şunlardır (Çatal 2011): 

 Tut - Gevşet 

 Tut – Gevşet - Kas 

 Kas - Gevşet 

 Agonist Kasılmalı Tut - Gevşet 

 Tut – Gevşet - Swing 

4.2.3. Kas İğciği ve Miyotatik Refleks 

 Organizmanın çesitli dokularında bulunan proprioseptörlerden biridir. Kasta en 

fazla bulunan proprioseptördür. Kas iğciği; fibrilin uzunluk ve gerginlik değişmelerine 

karşı duyarlı bir reseptördür. Özelleşmiş bir proprioseptör olan kas iğciği aktif veya 

pasif bir şekilde kasta meydana gelen gerilim değişmelerinden merkezi sinir sistemini 

haberdar eder, özel reflekslerin meydana gelmesine yardımcı olur. Kas iğciğinin 

uyarılabilmesi yüksektir yani düşük şiddetteki uyaranlarla uyarılabilen bir reseptördür. 

Kas iğciği kasın kasılmasına neden olan alfa motor nöronları üç yolla aktive edebilir; 

tonik gerilme, pasif gerilme ve gamma sistemidir (Alter 1998). 

 Gerilme refleksi (miyotatik refleks) kas iğciği fonksiyonunun en basit 

göstergesidir. Bir kas ne zaman gerilirse, iğciklerin uyarılması aynı kasın ve yakın 

işbirliği yapan sinerjistik kasların büyük iskelet kası liflerinde refleks kasılmalara 

neden olur (Fox ve ark. 2012). Kas iğciklerinin uyarılması, primer ve sekonder sinir 

sonlanmalarının şeklini değiştirir. Bu, Grup Ia ve II duysal liflerde aksiyon 

potansiyelini başlatır. Bu sinirler omuriliğe ulaşır ve alfa motor nöronların hücre 

gövdelerinde sonlanır. Eğer duysal nöronlar, motor sinirde yeterince depolarizasyon 

sağlarsa, aksiyon potansiyeli devreye girer. Motor sinirin aksonu iskelet kasına iletir 

ve refleks kasılma (miyotatik refleks) gerçekleşir (Çatıkkaş 2008). 
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Gerilme refleksi, dinamik gerilme refleksi ve statik gerilme refleksi olmak 

üzere ikiye ayrılmaktadır. Dinamik gerilme refleksi; kasın hızlı gerilmesi nedeniyle 

kas iğciklerinin primer sonlanmalarından iletilen güçlü dinamik sinyalle uyarılır. Yani, 

kas ani olarak gerildiği zaman, omuriliğe güçlü bir sinyal iletilir ve bu sinyalin 

başladığı kasta anında güçlü bir refleks kontraksiyonuna neden olur. Böylece bu 

refleks, kasın boyundaki ani değişmelere karşı koymak üzere işlev görür, çünkü kasın 

kasılması gerimi engeller. Dinamik gerilim refleksi, kas yeni uzunluğuna kadar 

gerildikten sonra saniyenin bir kesri kadar süre içinde ortadan kalkar, ancak daha zayıf 

olan statik gerilim refleksi, bundan sonra uzun bir süre devam eder. Bu refleksi, hem 

primer hem de sekonder sonlanmalarla iletilen sürekli statik reseptör sinyalleri 

meydana getirir. Statik gerilme refleksi, kas aşırı uzunlukta kaldığı sürece, 

kontraksiyonun devam ettirilebilmesi bakımından önemlidir. Bu kas kontraksiyonu da 

kasın boyunun uzamasına yol açan kuvvete karşı koyar (Çatıkkaş 2008). 

4.2.4. Golgi Tendon Organı ve Ters Miyotatik Refleks 

Golgi tendon organı, içinden kas tendon liflerinin küçük bir demetinin geçtiği 

kapsüllü bir duysal reseptördür. Genellikle her golgi tendon organına 10 – 15 kadar 

kas lifi seri olarak bağlanır ve organ bu küçük kas demetinin yaptığı gerim ile uyarılır 

(Alter 1998; Ganong 1995). 

Golgi tendon organı; tendonlarda bulunan, tendonun uzamasıyla olusan gerime 

duyarlı bir reseptördür. Kasın gevşemesine neden olarak miyotatik refleksi sonlandırır. 

Golgi tendon organı, kas iğciği uyarıldıktan bir süre sonra uyarılır. Gerek kas 

iğciklerinden gerek golgi tendon organlarından doğan afferent impulslar bilinç dışı 

meydana gelirler ve Medulla Spinalise, Serebelluma, Serebruma giderek kassal 

aktivitenin durumu hakkında devamlı bilgi taşırlar ve kas kasılmalarının otomatik 

kontrolüne yardımcı olurlar.  

Ters Miyotatik reflekste ise; refleks yayı oluşurken, hareketi doğuran kasın 

(agonist) zıt yönlü grubu (antagonist) hareketi engellemeyecek şekilde 

bastırılmaktadır (inhibisyon). Hem agonist, hem antagonist kaslara ait nöronların 

kinestetik uyarılarla oluşan bu durum Resiprok İnhibisyon olarak adlandırılır. Yada 

agonist ve antagonist kasların bu uyumlu çalısmasına ters uyarılma (Resiprok 

İnnervasyon) denir. Özetle, bir kas ani olarak kısalırsa, iğciklerden gelen sinirsel 
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uyaranların azalması nedeniyle tam ters etkiler ortaya çıkar. Böylece pozitif gerim 

refleksinin kasın uzamasına karşı gelmesi gibi, bu negatif gerim refleksi de kasın 

kısalmasına karşı koyar. Bu nedenle, gerim refleksinin bir kasın boyu ile ilgili mevcut 

durumu sürdürme eğilimi gösterdiği kolayca anlaşılır (Guyton ve Hall 2014). 

4.2.5. Golgi Tendon Organı ve Kas İğciğinin Fonksiyonel Farklılıkları 

Golgi tendon organı tendonun gerimini algılarken, kas iğciği kasın uzunluğuna 

ve kas uzunluğundaki değişimlerin hızına duyarlıdır. Kas iğciğinin uyarı eşiği 

düşüktür, hızlı kas uzamasında hemen devreye girer. Golgi tendon organının ise hem 

kas kısalmalarında hem de uzamalarında devreye girer. Uyarı eşiği yüksektir, kassal 

uzamalarda kas iğciğinden daha geç aktive olur. Kassal kısalmalarda ise kas - tendon 

bütününün korunmasında kas iğciği değil, golgi tendon organı esas rolü üstlenir. 

Uzama hızı ne kadar yüksekse miyotatik refleks o kadar güçlü olur. Bu nedenle, kas 

iğciği uyarılması ile oluşacak miyotatik refleksin güç üretimine katkısından 

yararlanılmak isteniyorsa, kas uzamasının hızlı olması sağlanmalıdır. Kas hızla 

uzadığında önce kas iğciği devreye girerek miyotatik refleks yaratır ancak uzama 

devam ederse golgi tendon organının uyarı eşiği aşılır ve gittikçe şiddetlenen bir ters 

miyotatik refleks görülür. Bu durumda kas miyotatik refleksi ile artan güç üretme 

potansiyeli ters miyotatik refleks ile azaltılır veya tamamen ortadan kaldırılır (Çatıkkaş 

2008). 

4.2.6. Dinamik ve Statik Germe Egzersizlerinin Farklılıkları 

Germe egzersizleri sporcunun amacına, yeteneğine ve antrenman düzeyine 

bağlı olarak farklı şekillerde uygulanmaktadır (Alter 1998). Bu teknikler; statik, 

balistik, pasif, aktif ve PNF olarak sınıflandırmıştır. Aktif germe, statik ve balistik 

olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. Bu germe yöntemleri hem antrenman, hem müsabaka 

öncesi kullanılmaktadır. Dinamik germe egzersizlerinde; eklemin bir kısmı üzerinde 

aktif, hızlı ve ritmik esnetme hareketleri ile kasın boyu uzatılır. Ağrı hissedildiği 

sınırda beklemeksizin hareket ardı ardına tekrar edilir. Kassal uzamalar yüksek hızla 

gerçekleştirildiği için, şiddetli miyotatik refleksler oluşur ve kas uzaması engellenir. 

Bu engelleme sonucunda eklem hareket genişliğinin sınırları zorlanamadığından 

esneklik gelişimi sınırlıdır. Bu nedenle, eklem hareket genişliği gelişimi için statik 

germe egzersizleri daha etkilidir (Çatıkkaş 2008) . 
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Statik germe esnasında kassal uzama çok yavaş bir şekilde gelişir. Önemli bir 

miyotatik refleks gelişmez. Kas yeterince uzadığında ise golgi tendon organı uyarılır 

ve ters miyotatik refleks oluşur. Böylece, kasın uzaması sırasında gerilen tendonu 

rahatlatmak için kas gevşetilmiş olur. Böylece, gevşeyen kas iyice uzatılabilir ve 

alışılmış eklem hareket genişliklerinin üzerinde bir esnekliğe ulaşılır. Bu yeni kassal 

uzatılmışlık seviyelerine adaptasyon, maksimal şiddette ve bir kas grubu için seans 

basına en az toplam iki dakikalık statik germe egzersizlerinin (Young ve ark. 2006) 

haftada 2-3 kez ve haftalarca uygulanması sonucu gerçekleşebilir (Thompsen ve ark. 

2004). 

4.3. TAEKWONDODA KUVVET 

Taekwondo sporunu incelendiğinde kuvvet çalışmalarına ihtiyaç duyulduğunu 

görmekteyiz. Taekwondo için kuvveti; vuruş yapabilme, tekniklerin vuruş gücünü 

arttırabilme ve rakibe karşı direnme olarak niteleyebiliriz. Taekwondo müsabakaları 

rakiple direk mücadeleyi gerektirdiği için her müsabıkın kuvvete ihtiyacı büyüktür 

(Tel 1996). 

4.3.1. Kas Kasılma Mekanizması 

İskelet kaslarının yapılarındaki düzenleme kayan filamanlar teorisi ile 

açıklanmaktadır. Kasılma, aktin ve miyozin filamanlarının uzunluklarının değişmesi, 

zıt olarak aktin filamanlarının sarkomerin merkezine doğru miyozin liflerinin üzerine 

kayması ile gerçekleşir. Bu teorinin altında yatan mekanik ve fizyolojik etmenler beş 

aşamada incelenir (Fox ve ark. 2012): 

4.3.1.1. Kasılma Tipleri 

4.3.1.1.1. İzometrik Kasılma 

Bu kasılma türünde iç ve dış kuvvetler birbirine eşittir. Kasta dıştan 

görülebilecek herhangi bir uzunluk değişimi olmaz. Başka bir deyişle kasın bağlanma 

ve başlangıcı arasında bir yaklaşma olmaz. Ancak kasın elastiki elementi, kontraktil 

elementin kasılmasıyla gerilir (Sevim 2002).  
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4.3.1.1.2. Konsantrik (İzotonik) Kasılma 

Kas kasılması sırasında kasın gerilimi (tonusu) sabit kalırken kasın boyu 

kısalır. Kasılma ile hareket gerçekleşir ve mekanik bir iş yapılır. Ağırlığın bir yerden 

başka bir yere kaldırılması bununla sağlanır (Günay ve ark. 2013).  

4.3.1.1.3. Eksantrik Kasılma 

Bu tip kasılmada aktif gerilim esnasında kas boyu uzar. Eksantrik kasılmada 

dirence karşı yerçekimi kullanılır (Fox ve ark. 2012). 

4.3.1.1.4. İzokinetik Kasılma 

İzokinetik kasılma, sabit hızdaki hareketlerin tamamında maksimal kasılma 

şeklidir. Serbest stil yüzme, kürek çekme bu kasılmanın en iyi örnekleridir (Fox ve 

ark. 2012). 

4.3.1.1.5. Oksotonik Kasılma 

 Sporda en sık rastlanılan kasılma türüdür. Bu kasılma tipi izometrik ve 

konsantrik (izotonik) kasılmasının kombinasyonundan oluşur. Bir ağırlığın 

kaldırılmasında öncelikle izometrik kasılma olur. Yeni elastiki element, kuvvet 

kaldırılan ağırlığın kütlesini aşana kadar gerilir, bu kütle aşıldığı anda da kontraktil 

element kısalır. Kısacası izometrik-izotonik-izometrik kasılma uyum içinde uygulanır 

(Sevim 2002). 

4.3.2. Kuvvet 

Fizyolojik olarak bakıldığında kuvvet, kasın kasılması esnasında ortaya çıkan 

gerilimdir. Fizikte ise cisimlerin şekillerini, hareketlerini ve erlerini değiştiren etki 

olarak tanımlanır. Sporda kuvvet, bütün kasların meydana getirdiği, bir dirence karşı 

koyabilen etki olarak kas sisteminin temel özelliklerinden sayılmıştır. Tüm bu 

kavramlar birleştiğinde kuvvet, herhangi bir dirence maruz kalan kasların 

kasılabilmesi veya bu direnç karşısında belirli bir süre dayanabilmesi olarak tanımlanır 

(Muratlı ve ark. 2011).  
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4.3.3. Kuvvetin Sınıflandırılması 

4.3.3.1. I. Sınıflama 

Bu sınıflamada kuvvet veya kuvvet antrenmanı ikiye ayrılmaktadır. 

4.3.3.1.1. Genel Kuvvet 

 Kuvvetin herhangi bir branşa yönelme durumu olmadan, genel olarak tüm 

kasların kuvvetidir. Bu kuvvet türü, ayrı kas gruplarının statik ve dinamik olarak 

maksimal değerlerini anlatır. İki amacı vardır: 

 Kasların uyarılma yeteneğini geliştirebilme 

 Kasların enerji kapasitesini büyütebilme 

Uyarılma yeteneğini geliştirebilme, istemli olarak kasları aktifleştirerek 

iyileştirilmesine ve kuvveti üretebilme hızına bağlıdır. Enerji kapasitesini geliştirme 

ise önce kasın hipertrofisine ve kuvvette devamlılığın iyileştirilmesine bağlıdır.  

4.3.3.1.2. Özel Kuvvet 

 Bir spor branşındaki kuvvettir. İki temel dayanağı vardır: 

 İlgili spor branşının motorik uygulamasına direk olarak katılan kasların 

geliştirilmesi 

 İlgili spor branşına göre kuvvetin başka bir motorik özellik ile beraber 

geliştirilmesi 

Bunlara göre özel kuvvet antrenmanlarının hedefi, amacına uygun kuvvet 

uygulamasını ve spor branşının ihtiyacına yönelik kuvvetin seyrini gerçekleştirmektir.  

4.3.3.2. II. Sınıflama 

 Bu sınıflamada kuvvetin yetersiz kalmasının sebebi, belirli spor başarılarında 

kuvvetin birçok özelliğin ortak ürünü ya da bileşiği olarak kabul edilmesidir. Bu 

açıdan incelendiğinde üç gruba ayrılır. 

4.3.3.2.1. Maksimal Kuvvet 

Kas sisteminin yavaş ve istemli kasılmasıyla üretebildiği en yüksek kuvvet ile 

bir dirence karşı koyabilme yeteneğidir. 
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4.3.3.2.2. Çabuk Kuvvet 

 Kas ve sinir sisteminin yüksek hızda kasılmasıyla üretebildiği en büyük kuvvet 

ile bir direnci yenebilme özelliğidir. 

4.3.3.2.3. Kuvvette Devamlılık 

 Devamlı kuvvet gerektiren uygulamalarda organizmanın yorulmaya karşı 

koyabilme yeteneğidir. 

4.3.3.3. III. Sınıflama 

 Bu tür sınıflamada kasların çalışma biçimlerinde göre bir sınıflama verilmiştir. 

4.3.3.3.1. Dinamik Kuvvet 

 Aktif bir dirence karşı koyan, konsantrik (kas boyunda kısalan) ve eksantrik 

(kas boyu uzayan) kasılma türlerinin her biri veya her iki kasılmasının birlikte 

gerçekleştiği oksotonik kasılmalarda (konsantrik+eksantrik) dinamik kuvvet olarak 

adlandırılır. 

4.3.3.3.2. Statik Kuvvet 

 Her hangi bir dirence karşı kasın durumunu koruması olarak bilinen izometrik 

kasılma statik kuvveti meydana getirir. Bu tür kasılmada kuvvet bir değerde tutulur. 

Kas boyunda değişiklik olmazken direnç artar. 

4.3.3.4. IV. Sınıflama 

 Bu tür sınıflamada kuvvetin terminolojik ve karakteristik özellikleri ele 

alınmaktadır. 

4.3.3.4.1. Mutlak (Absolüt) Kuvvet 

 Organizmada ki tüm kasların istem dışı kasılmasıyla üretilen kuvvet türüdür. 

Vücut kütlesine bağlı kalmaksızın bir sporcunun herhangi bir spora özgü hareketinde 

üretebildiği kuvvet olarak da adlandırılmaktadır. 
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4.3.3.4.2. Bağıl (Relatif) Kuvvet 

 Kuvvet ile sporcunun vücut ağırlığı arasında bağlantı vardır. Bağıl kuvvet, 

vücut ağırlığının bir kilogramına karşılık üretilen kuvvet anlamına gelmektedir. 

Mutlak kuvvetin vücut ağırlığına bölünmesi ile hesaplanır. 

4.4. İZOKİNETİK KAS KUVVETİ VE ÖLÇÜMÜ 

İnsan bedeninde 400’den fazla iskelet kası bulunmakta ve bu yapılar vücut 

ağırlığının yaklaşık %40-50’sini oluşturmaktadır. İskelet kaslarının en önemli üç 

fonksiyonu şunlardır: 

 Hareket ve solunum 

 Postürün korunması 

 Soğukta ortamda ısı üretimi 

İskelet kaslarının hareket sistemindeki görevleri en belirgin olanıdır. Kaslar 

kemiklere tendonlarla bağlanmaktadır. Kasların kasılmasıyla bu dokular kemikleri 

hareket ettirerek ve hareketin temelini meydana getirmektedir (Arıcı ve Elhan 2001; 

Guyton ve Hall 2014). 

Dinamik nöromüsküler performansın değerlendirilmesi ve sonuçların 

sayılabilir olarak ortaya konması önemlidir. Dinamik kas kasılması esnasında üretilen 

performansın belirlenebilmesi için belli bir açısal hızda üretilen güç ve kuvvetin 

ölçülmesi gerekmektedir. Bu parametreler izokinetik dinanometreler ile 

saptanmaktadır (Drouin ve ark. 2004). 

İzokinetik dinanometrelerin özelliklerinden bazıları şunlardır (Ellenbecker ve Davies 

2000): 

 Hareketin hızını derece/saniye cinsenden saptayıp kası sabit hızda 

çalıştırabilmesi 

 Değerlerin sayısal olmasından dolayı değerlendirmenin daha objektif 

yapılabilmesi 

 İzole kaslara ve kas gruplarına özel egzersizler planlanabilme olanağı tanıması 

 Kas ve iskelet sistemi hastalıklarının tanı ve tedavisi  
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 Kas grupları arasındaki kuvvet farklılıkları değerlendirilmesi ve farklıkların 

sebep olabileceği yaralanmaların önlenebilmesi  

 Spora geri dönüş kriterlerinin değerlendirilmesi 

 Kasların her açıda maksimum seviyede kullanımına imkân sağlaması 

 Ekstremitelerin karşılaştırılmasına imkân sağlaması 

 Kasların agonist/antagonist oranlarının belirlenmesine imkân sağlaması 

İzokinetik dinamometrelerde tüm birimler bilgisayar kontrolünde 

çalışmaktadır. Koltuk ve yardımcı aparatlar dinamometre ve bilgisayarla birlikte 

sistemi tamamlamaktadır. İzokinetik dinamometre, egzersiz yapan ekstremitenin 

hızını kontrol ederken her açıda uygulanan kuvvete eş direnç uygulamaktadır. Bu 

sayede izokinetik egzersizler sırasında kaslar uyguladıkları kuvvete uygun dirençle 

karşılaşmaktadır ve bu durum yaralanma riskini azaltmaktadır. Kasların 

dinamometreye uyguladıkları kuvvet hesaplanarak sayısal değerler saptanmaktadır. 

Dinamometre ile tespit edilen verilerin birimleri şunlardır (Lanza ve ark. 2003): 

 Kuvvet: Hareketi durduran veya durgunluğu harekete geçiren fiziksel 

niteliktir. Birimi Newton (N)’dur 

 İş: Belirli bir mesafe boyunca uygulanan kuvvettir. Birimi Joule (J)’dür. 

 Tork: Bir nokta veya eksene uygulanarak döndürme oluşturan kuvvettir. 

Birimi Newton metre (Nm)’dir. 

 Güç: Birim zamanda yapılan iştir. Birimi Watt (W)’tır. 

 Açısal Hız: Birim zamanda katedilen rotasyonel mesafedir. Birimi 

derece/saniyedir. 

Dinamometre ile elde edilen başlıca veriler şunlardır (Lanza ve ark. 2003): 

 Zirve Güç: Bir kasın veya kas grubunun belirlenen hareket açıklığında 

oluşturduğu en yüksek tork değeridir. En sık kullanılan değişkendir. Birimi 

Newton metre (Nm)’dir. 

 Ortalama Zirve Güç: Bir seri tekrar sonucunda yapılan zirve güç değerlerinin 

ortalamasıdır. 

 Zirve Güç/Vücut Ağırlığı: En yüksek tork değerinin vücut ağırlığına oranıdır. 

Verinin kişiye özgü hale getirilmesini sağlamaktadır. 
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 Toplam İş: İzokinetik dinamometrelerde yapılan iş Tork-Eklem Hareket 

Açıklığı eğrisinin altında kalan alandır. Birimi Joule’dür. 

 Ortalama Güç: Hesaplanan işin, işi gerçekleştirmek için harcanan zamana 

bölünmesi ile elde edilmektedir. Birimi Watt’tır. 
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5. GEREÇ ve YÖNTEM 

 

5.1. ARAŞTIRMANIN AMACI 

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite 

kuvvet performansına akut etkisinin araştırılması amaçlandı. 

5.2. ARAŞTIRMA SORULARI 

Statik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite kuvvet 

performansına akut etkisi var mıdır? 

Dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite kuvvet 

performansına akut etkisi var mıdır? 

5.3. ARAŞTIRMANIN TİPİ 

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt ekstremite 

kuvvet performansına akut etkilerinin araştırılmasını amaçlayan bu çalışma 

uygulamalı ve deneysel tipte olup çapraz randomize çalışma dizaynı içeren bir 

araştırmadır. 

5.4. ARAŞTIRMANIN YERİ ve ZAMANI 

Bu araştırma Kasım 2015-Eylül 2016 tarihlerinde Süleyman Demirel 

Üniversitesi Spor Hekimliği Anabilim Dalı Laboratuvarında Anabilim Dalı 

Başkanlığından ve Manisa Celal Bayar Üniversitesi Etik Komisyonu’ndan onay 

alındıktan sonra gerçekleştirildi. 

5.5. ARAŞTIRMA EVRENİ ve ÖRNEKLEMİ 

Bu araştırmanın evrenini Taekwondo ile uğraşan sporcular; örneklem grubunu 

ise Isparta İl’inde aktif olarak Teakwondo ile uğraşan lisanslı 18-22 yaş arası 14 erkek 

sporcu oluşturdu. “Çalışmaya dâhil olma” ve “Çalışmadan dışlanma” kriterlerine 

uygun sporcular araştırmanın örneklemini oluşturdu. Örneklem oluşturulurken 

sporcuların çalışma öncesi sporcuların çalışma öncesi sağlık geçmişleri sorgulandı. 

Çalışma sonuçlarını etkileyebilecek ya da katılımcı için risk oluşturabilecek sağlık 
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hikâyesi olan sporcular, çalışma dışı bırakıldı. Ek olarak germe egzersizleri, izokinetik 

kas kuvveti ölçümü hakkında bilgiler verildi ve çalışma ile ilgili oryantasyon 

eğitiminden sonra “Bilgilendirilmiş Gönüllü Olur Formu” doldurtularak çalışmaya 

katılımları sağlandı.  

Gönüllü sporcuların çalışmaya dâhil edilme kriterleri: 

 Sporcuların 18-22 yaş aralığında olmaları, 

 Erkek cinsiyette olmaları, 

 En az 5 yıldır Taekwondo ile uğraşıyor olmaları, 

 Taekwondoya özgü en az 12 haftalık antrenman periyoduna tabi tutulmuş 

olmaları. 

Gönüllü sporcuların çalışmadan dışlanma kriterleri: 

 Sporcuların kronik bir tıbbi probleme sahip olmaları, 

 Daha önce alt ekstremite kemik, eklem ve kaslarından bir yaralanma veya bir 

operasyon geçirmiş olmaları. 

5.6. ARAŞTIRMANIN BAĞIMLI-BAĞIMSIZ DEĞİŞKENLERİ 

Bağımsız Değişkenler: Yaş, boy, vücut ağırlığı, beden kütle endeksidir. 

Bağımlı Değişkenler: Diz ve ayak bileği ekleminde germe yapılmadan, statik 

germe ve dinamik germe sonucu elde edilen kuvvet değerleri ortalamalarıdır. 

5.7. ARAŞTIRMANIN VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 

 Araştırma verileri Cybex-Humac Norm marka İzokinetik Dinamometre 

kullanılarak elde edildi. 

5.8. ARAŞTIRMANIN VERİ TOPLAMA YÖNTEMİ 

5.8.1. Boy Ölçümü 

0,1 m hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) marka boy skalası kullanılarak 

çıplak ayak ile ölçüldü. 
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5.8.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

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

sporcuların üzerinde sadece şort ve tişört varken çıplak ayak ile tartılarak alındı. 

5.8.3. Beden Kütle İndeksi Ölçümü 

Ağırlık (kg) / Boy (m2) cinsinden hesaplandı.  

5.8.4. İzokinetik Kas Kuvveti Ölçümü  

İzokinetik testler en az 48 saatlik dinlenme aralığı içeren toplam 6 günde ve 

13.30-16.00 saatleri arasında uygulandı. Günler, ilk 3 test günü diz eklemi fleksiyon-

ekstansiyon ve sonraki 3 test günü ayak bileği plantar-dorsal fleksiyon hareketlerine 

yönelik planlandı. Sporculara izokinetik ön test öncesi ergometrik bisiklet ile 5 

dakikalık submaksimal ısınma egzersizleri uygulandı. Sistemli olarak önceden 

randomize edilen sporcular, ön test sonrasında germe yapılmayan (GY), statik (SG) ve 

dinamik germe (DG) egzersiz protokollerini uygulayarak son teste tabi tutuldu. Testler 

dominant bacakta 600/sn ve 1800/sn açısal hızlarında konsantrik olarak uygulandı. 3 

submaksimal denemeyi 3 maksimal eforun takip ettiği testlerde, açısal hızlar arasında 

2 dk dinlenme verildi. Alınan tüm ön ve son testlerde sporcuların “Zirve Güç” 

değerleri “Newton metre (Nm)” cinsinden kaydedildi (Cramer ve ark. 2004; Manoel 

ve ark. 2008). 
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Resim 1. Diz Eklemi Konsantrik-İzokinetik Kas Kuvveti Ölçümü 

Resim 2. Ayak Bileği Eklemi Konsantrik-İzokinetik Kas Kuvveti Ölçümü 
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5.8.5. Germe Protokolleri 

Germe yapılmayan durumda, sporculara uygulanan ergometrik bisiklet ile 5 

dakikalık submaksimal ısınma egzersizinden sonra ön izokinetik kuvvet testi; takiben 

verilen 4 dk dinlenmenin ardından son izokinetik kuvvet testi uygulandı. 

Statik germe durumunda sporcular ön testlerden sonra quadriceps (diz 

ekstansör)- hammstring (diz fleksör); tibialis anterior (ayak bileği dorsi fleksör)-

gastrocnemius ve soleus (ayak bileği plantar fleksör) kaslarına yönelik pasif germe 

uyguladı. Germenin son noktası olarak sporcunun kendisini rahatsız hissettiği, fakat 

acı hissetmediği nokta referans alındı. Sporcular bu pozisyonda tekrarlar arası 20 sn 

dinlenmeler içeren 3x30 sn statik germe egzersizlerini bir rehber eşliğinde uyguladı. 

Uygulanan statik germe egzersizlerinden sonra 4 dk dinlenme verildi ve son teste 

geçildi. 

 

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

 

Resim 5. Ayak Bileği Eklemi (Plantar Fleksiyon) Statik Germe Hareketleri 
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Dinamik germe egzersizleri, sporcuların ayakta dik durur pozisyonda kassal 

aktivasyon ve ritmik hareketler ile yardımcı bir araştırmacının sesli uyarıları eşliğinde 

uygulandı. Egzersizlerde diz fleksör-ekstensör kas grupları için “butt kick (kalçaya 

ayak çekme)”, ayak bileği dorsal-plantar fleksör kas grupları için “parmak ucunda 

sıçrama” yapıldı. Sporculardan egzersizleri tekrarlı ve yapabildikleri kadar çabuk 

yapmaları istendi. Bu protokol her bir eklem için tekrarlar arası 20 sn dinlenmeler 

içeren 3x30 sn tekrarlı olarak uygulandı. Uygulanan dinamik germe egzersizlerinden 

sonra 4 dk dinlenme verildi ve son teste geçildi (Cramer ve ark. 2004; Manoel ve ark. 

2008). 

Resim 6. Diz Eklemi (Fleksiyon-Ekstansiyon) Dinamik Germe Hareketleri 
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Resim 7. Ayak Bileği Eklemi (Dorsal Fleksiyon) Dinamik Germe Hareketleri 

 

Resim 8. Ayak Bileği Eklemi (Plantar Fleksiyon) Dinamik Germe Hareketleri 
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Şekil 1. Test Protokolü 

5 dk Submaksimal Isınma

2,5 dk Dinlenme

3 Submaksimal Deneme

60°/sn Konsantrik-İzokinetik Ön Test

2 dk Dinlenme

3 Submaksimal Deneme

180°/sn Konsantrik-İzokinetik Ön Test

4 dk Dinlenme

3 Submaksimal Deneme

60°/sn Konsantrik-İzokinetik Son Test

2 dk Dinlenme

3 Submaksimal Deneme

180°/sn Konsantrik-İzokinetik Son Test

GERME  

YOK 

STATİK 

GERME 

DİNAMİK 

GERME 
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5.9. ARAŞTIRMADA VERİLERİN DEĞERLENDİRİLMESİ 

Verilerin değerlendirilmesi, bilgisayar ortamında SPSS 20.0 istatistik programı 

kullanılarak gerçekleştirildi. 

Verilerin normal dağılım gösterdiği “Shapiro-Wilk Testi” ile test edildi. 

İstatistiksel analizde minimum ve maksimum değer, aritmetik ortalama, standart 

sapma değerleri hesaplandı. Her bir egzersiz protokolüne göre alınan tüm ön ve son 

kuvvet test değerlerinin karşılaştırılmasında “Eşleştirilmiş t Testi”; germe 

protokolleri arası bağımlı değişkenlerde olası farklılıkların değerlendirmesinde ise 

“Tekrarlı Ölçümler İçin Tek Yönlü Varyans Analizi” kullanıldı. Veriler “0,05” 

anlamlılık düzeyine göre değerlendirildi.   

5.10. ARAŞTIRMANIN ETİK YÖNÜ 

Çalışmaya başlamadan önce Celal Bayar Üniversitesi Tıp Fakültesi Yerel Etik 

Kurul’dan (Ek-3), Süleyman Demirel Üniversitesi Tıp Fakültesi Spor Hekimliği 

Anabilim Dalı’ndan (Ek-4) ilgili izinler alındı. Araştırmada insan olgusunun kullanımı 

bireysel hakların korunmasını gerektirdiğinden çalışma süresince İnsan Hakları 

Helsinki Deklarasyonu’na sadık kalındı. 
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6. BULGULAR 

 

6.1. TAEKWONDOCULARDAN ALINAN VERİLERİN NORMALLİK 

TESTLERİ 

 

Tablo 1. 60°/sn Açısal Hız Verilerinin Normallik Testi 

 Protokol Ortalama SS p 

Diz Eklemi 

Ön Test 

Germe Yapılmayan 156,07 44,59 ,063 

Statik Germe 143,14 18,32 ,280 

Dinamik Germe 144,21 20,60 ,804 

Son Test 

Germe Yapılmayan 167,78 37,98 ,468 

Statik Germe 143,25 22,80 ,131 

Dinamik Germe 146,00 19,75 ,516 

Ayak Bileği 

Eklemi 

Ön Test 

Germe Yapılmayan 86,28 26,03 ,991 

Statik Germe 86,64 16,32 ,274 

Dinamik Germe 92,35 16,25 ,606 

Son Test 

Germe Yapılmayan 95,14 23,41 ,080 

Statik Germe 87,14 13,99 ,571 

Dinamik Germe 89,85 13,87 ,810 

 

Tablo 1 incelendiğinde Taekwondoculardan 60°/sn açısal hızda germe protokollerine 

göre alınan veriler normal dağılım göstermektedir.  
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Tablo 2. 180°/sn Açısal Hız Verilerinin Normallik Testi 

 Protokol Ortalama SS p 

Diz Eklemi 

Ön Test 

Germe Yapılmayan 136,14 27,49 ,090 

Statik Germe 135,32 28,82 ,645 

Dinamik Germe 141,92 24,11 ,128 

Son Test 

Germe Yapılmayan 138,40 28,66 ,321 

Statik Germe 134,00 31,20 ,824 

Dinamik Germe 145,64 25,09 ,141 

Ayak Bileği 

Eklemi 

Ön Test 

Germe Yapılmayan 57,57 19,79 ,564 

Statik Germe 57,07 13,28 ,294 

Dinamik Germe 62,85 19,27 ,752 

Son Test 

Germe Yapılmayan 57,92 19,27 ,477 

Statik Germe 54,57 11,73 ,610 

Dinamik Germe 61,07 17,87 ,299 

 

Tablo 2 incelendiğinde Taekwondoculardan 180°/sn açısal hızda germe protokollerine 

göre alınan veriler normal dağılım göstermektedir.  
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6.2. TAEKWONDOCULARIN FİZİKSEL ÖZELLİKLERİNE İLİŞKİN 

BULGULAR 

 

Tablo 3. Taekwondocuların Fiziksel Özellikleri 

 N Minimum Maksimum Ortalama SS 

Yaş (yıl) 

14 

19,00 22,00 21,28 ,91 

Spor Yaşı (yıl) 8,00 15,00 11,07 2,09 

Boy (cm) 168,00 191,00 179,50 7,78 

Vücut Ağırlığı (kg) 58,00 93,00 74,07 10,95 

Beden Kütle İndeksi 

(kg/m2) 
18,48 27,77 22,91 2,39 

 

Araştırmada Taekwondocuların yaş ortalaması 21,28±,09 yıl, spor yaşı ortalaması 

11,07±2,09 yıl, boy ortalaması 179,50±7,78 cm, vücut ağırlığı ortalaması 74,07±10,95 

kg ve beden kütle indeksi ortalaması 22,91±2,39 kg/m2 olarak hesaplandı. 
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6.3. TAEKWONDOCULARIN 60°/sn AÇISAL HIZDA İZOKİNETİK 

KUVVET DEĞERLERİNE İLİŞKİN BULGULAR 

Tablo 4. Diz Eklemi Fleksiyon-Ekstansiyon Kuvvet Değerleri Karşılaştırılması 

(Nm) Test Sırası Ortalama SS t p 

Germe Yapılmayan 
Ön Test 156,07 44,59 

-1,91 ,078 
Son Test 167,78 37,98 

Statik Germe 
Ön Test 143,14 18,32 

-,07 ,944 
Son Test 143,35 22,80 

Dinamik Germe 
Ön Test 144,21 20,60 

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

  

Tablo 4 incelendiğinde, Taekwondocularun 600/sn açısal hızda diz eklemi fleksiyon 

ve ekstansiyon hareketindeki tüm egzersiz protokollerinde ön ve son kuvvet test 

değerlerinin karşılaştırılması sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadı. 

 

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

Protokollerinin Birbirleri İle Karşılaştırılması 

(Nm) Test Sırası Ortalama SS F p 

Germe Yapılmayan 
Ön Test 156,07 44,59 

2,38 ,105 

Son Test 167,78 37,98 

Statik Germe 
Ön Test 143,14 18,32 

Son Test 143,35 22,80 

Dinamik Germe 
Ön Test 144,21 20,60 

Son Test 146,00 19,75 

 

Tablo 5 incelendiğinde Taekwondocularun 600/sn açısal hızda diz eklemi fleksiyon ve 

ekstansiyonunda kuvvet değerlerinde germe egzersiz protokollerinin birbirleri ile 

karşılaştırılması sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadı. 
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Tablo 6. Ayak Bileği Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Kuvvet Değerleri 

Karşılaştırılması 

(Nm) Test Sırası Ortalama SS t p 

Germe Yapılmayan 
Ön Test 86,28 26,03 

-1,96 ,072 
Son Test 95,14 23,41 

Statik Germe 
Ön Test 86,64 16,32 

-,17 ,865 
Son Test 87,14 13,99 

Dinamik Germe 
Ön Test 92,35 16,15 

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

 

Tablo 6 incelendiğinde, Taekwondocularun 600/sn açısal hızda ayak bileği eklemi 

plantar ve dorsal fleksiyon hareketindeki tüm egzersiz protokollerinde ön ve son 

kuvvet test kuvvet değerlerinin karşılaştırılması sonucunda istatistiksel olarak farka 

rastlanmadı. 

 

Tablo 7. Ayak Bileği Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Kuvvet Değerlerinde Germe 

Egzersiz Protokollerinin Birbirleri İle Karşılaştırılması 

(Nm) Test Sırası Ortalama SS F p 

Germe Yapılmayan 
Ön Test 86,28 26,03 

2,79 ,074 

Son Test 95,14 23,41 

Statik Germe 
Ön Test 86,64 16,32 

Son Test 87,14 13,99 

Dinamik Germe 
Ön Test 92,35 16,15 

Son Test 89,85 13,87 

 

Tablo 7 incelendiğinde Taekwondocularun 600/sn açısal hızda ayak bileği eklemi 

plantar-dorsal fleksiyonunda kuvvet değerlerinde germe egzersiz protokollerinin 

birbirleri ile karşılaştırılması sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadı. 
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6.4. TAEKWONDOCULARIN 180°/sn AÇISAL HIZDA İZOKİNETİK 

KUVVET DEĞERLERİNE İLİŞKİN BULGULAR 

Tablo 8. Diz Eklemi Fleksiyon-Ekstansiyon Kuvvet Değerleri Karşılaştırılması 

(Nm) Test Sırası Ortalama SS t p 

Germe Yapmadan 
Ön Test 136,14 27,49 

-1,84 ,072 
Son Test 138,40 28,66 

Statik Germe 
Ön Test 135,92 28,82 

,98 ,342 
Son Test 134,00 31,20 

Dinamik Germe 
Ön Test 141,92 24,11 

-1,46 ,166 
Son Test 145,64 25,09 

 

Tablo 8 incelendiğinde, Taekwondocularun 1800/sn açısal hızda diz eklemi fleksiyon 

ve ekstansiyon hareketindeki tüm egzersiz protokollerinde ön ve son kuvvet test 

kuvvet değerlerinin karşılaştırılması sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadı. 

 

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

Protokollerinin Birbirleri İle Karşılaştırılması 

(Nm) Test Sırası Ortalama SS F p 

Germe Yapılmayan 
Ön Test 136,14 27,49 

5,44 ,080 

Son Test 138,40 28,66 

Statik Germe 
Ön Test 135,92 28,82 

Son Test 134,00 31,20 

Dinamik Germe 
Ön Test 141,92 24,11 

Son Test 145,64 25,09 

 

Tablo 9 incelendiğinde Taekwondocularun 1800/sn açısal hızda diz eklemi fleksiyon 

ve ekstansiyonunda kuvvet değerlerinde germe egzersiz protokollerinin birbirleri ile 

karşılaştırılması sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadı. 
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Tablo 10. Ayak Bileği Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Kuvvet Değerleri 

Karşılaştırılması 

(Nm) Test Sırası Ortalama SS t p 

Germe Yapılmayan 
Ön Test 57,57 19,79 

-,22 ,825 
Son Test 57,92 19,27 

Statik Germe 
Ön Test 57,07 13,28 

1,08 ,300 
Son Test 54,57 11,73 

Dinamik Germe 
Ön Test 62,85 19,27 

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

 

Tablo 10 incelendiğinde, Taekwondocularun 1800/sn açısal hızda ayak bileği eklemi 

plantar ve dorsal fleksiyon hareketindeki tüm egzersiz protokollerinde ön ve son 

kuvvet test kuvvet değerlerinin karşılaştırılması sonucunda istatistiksel olarak farka 

rastlanmadı. 

 

Tablo 11. Ayak Bileği Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Kuvvet Değerlerinde Germe 

Egzersiz Protokollerinin Birbirleri İle Karşılaştırılması 

(Nm) Test Sırası Ortalama SS F p 

Germe Yapılmayan 
Ön Test 57,57 19,79 

39,00 ,672 

Son Test 57,92 19,27 

Statik Germe 
Ön Test 57,07 13,28 

Son Test 54,57 11,73 

Dinamik Germe 
Ön Test 62,85 19,27 

Son Test 61,07 17,87 

 

Tablo 11 incelendiğinde Taekwondocularun 1800/sn açısal hızda ayak bileği eklemi 

plantar-dorsal fleksiyon kuvvet değerlerinde germe egzersiz protokollerinin birbirleri 

ile karşılaştırılması sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadı. 
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7. TARTIŞMA 

 

Müsabaka veya antrenman öncesi yapılan ısınma ve germe egzersizleri 

sporcular için temel uygulama niteliğindedir (Booth 2008; Shrier 2004). Yapılan 

germe egzersizlerinin iki yararı olduğuna inanılır. Bunlar performansı geliştirmek 

(Alter 1988) ve sakatlanma riskini azaltmaktır (Behm ve ark. 2001; So ve ark. 1994). 

Isınmanın performans açısından bu denli önemli olmasına rağmen hangi ısınma 

yönteminin etkili performans artışını sağladığı da tam olarak anlaşılamamıştır 

(Fletcher 2010). Bu bilgiler ışığında çalışmamızda statik ve dinamik germe 

egzersizlerinin Taeekwondocularda alt ekstremite kuvvet performansına akut etkisinin 

incelenmesi amaçlanmıştır. 

Taekwondocuların diz ve ayak bileği eklemine yönelik uygulanan üç farklı 

germe protokolü uygulanmıştır.  Germe yapılmadan izokinetik ön ve son test değerleri 

incelendiğinde her iki eklemde de istatistiksel olarak farka rastlanmadı. Statik, 

dinamik ve PNF germe egzersizlerinin kuvvet performansındaki akut değişimlerinin 

kontrol grubunda ön ve son test değerlerine etkisinin olmadığını göstermiştir (Manoel 

ve ark. 2008). 

Araştırmamızda 60 ve 1800/sn açısal hızlarında statik germe egzersizleri öncesi 

ve sonrası diz ve ayak bileği eklemine yönelik yapılan testlerde kuvvet değerlerinde 

azalmalar saptanmış; fakat bu azalmalar istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. 

Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin kuvvet performansındaki akut 

değişiminin incelendiği bir çalışmada statik germenin kuvvet performansına etkisi 

olmadığı görülmüştür (Manoel ve ark. 2008). Statik germe egzersizlerinin 60 ve 

1800/sn açısal hızlarda maksimal zirve güce etkisini belirlemek için yapılan statik 

germe öncesi ve sonrası zirve güç değerlerinde farka rastlanmamıştır (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 performansın akut 

etkisinde düşüş olduğu saptanmış, fakat bu düşüş anlamlı bulunmamıştır (Zakas ve 

ark. 2006). İzokinetik açı ve kuvvet arasındaki ilişkide statik germe egzersizlerinin 

kuvvet performansını akut olarak etkilemediği saptanmıştır (Cramer ve ark. 2007). 

Araştırmacılar statik germenin farklı bir moduna dikkat çekerek izometrik ve 
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konsantrik kas kuvvetini etkilediği, fakat eksantrik kas kuvvetini etkilemediğini ileri 

sürmüşlerdir.  

Ayak bileği ekleminde plantar fleksiyon hareketindeki kuvvet azalmalarını 

tespit etmeyi amaçlayan bazı çalışmalarda kuvvet değerlerinde azalmalar yerine 

artmalar tespit edilmiş olmasına rağmen, çalışmaya paralel yapılan diğer çalışmalarda 

kuvvet değerlerinde hiçbir değişiklik saptanmamıştır (Avela ve ark. 1999; Fowles ve 

ark. 2000; Nelson ve ark. 2001). Fowless ve ark. germe egzesizleri sonrası anlamlı 

olmasa da kuvvetteki azalmaları, sinirsel faktörlerden çok kas-tendon biriminin gerçek 

mekanik faktörlerine dayandığını belirtmiştir. Özellikle germenin uzunluk-gerilim 

ilişkisini ve bağ dokuların plastik deformasyonunu değiştirebileceğini, böylece kasın 

maksimal güç üretme kapasitesininde sınırlanabileceğini öne sürmüşlerdir.   

Ek olarak, statik germe egzersizlerinin uzun süreli uygulanmasının performans 

üzerindeki akut ve kronik etkilerinde belirlemede, diz ekleminde 60°/sn ile 240°/sn 

açısal hızlarda izokinetik kuvvet performansları üzerine ise hiçbir etkisi olmadığı 

belirlenmiştir (Aydın 2011). Rekreasyonel olarak spor yapan erkekler üzerinde 30 

saniyelik statik germe egzersizlerinin diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetine etkisi 

saptanmamıştır (Yamaguchi ve Ishii 2005). Statik ve dinamik germe egzersizlerinin 

ayak bileği kuvveti ve denge üzerine etkisinde statik germe egzersizlerinin kuvvet 

üzerine etkisi bulunmamıştır (Balcı 2014).  İlaveten bazı çalışmalarda deneklerin ayak 

bileği plantar fleksör ve dorsal fleksör kas gruplarına 30 saniye süresince 4 tekrarlı 

statik germe egzersizleri sonrasında yapılan izokinetik kas kuvveti ölçümlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir etki saptanmamıştır (Muir ve ark. 1999).  Dinamik ve 

statik germe egzersizlerinin diz fleksör ve ekstansör kas kuvvetleri üzerine etkisinde 

de statik germe egzersizlerinin kas kuvveti üzerine etkisi saptanmamıştır (Şekir ve ark. 

2010). Milli basketbolculara uygulanan statik germe egzersizlerinin zirve güç ve 

ortalama güce etkisinin incelendiği çalışmada izokinetik kas kuvveti ölçümleri sonucu 

zirve güç değerlerinde anlamlı bir farklılık saptanmamıştır (Egan ve ark. 2006). 

Konsantrik izokinetik kas kasılmalarının mekanomiyografi yanıtlarını inceleyen bir 

çalışmada belirtilen yavaş ve hızlı açısal hızlarda germe kaynaklı azalmaların hıza 

özgü olmayabileceği kanısına varılmıştır (Evetovich ve ark. 2003). Bunlara ek olarak 

bazı araştırmacılar germe egzersizlerinin kuvvet üzerinde etkisi olmadığını saptamış, 
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bunun sebebini statik germe süresi ve şiddeti ile ilişkili olduğunu öne sürmüşlerdir 

(Bandeira ve ark. 2003). 

Statik germe egzersizlerinin kas kuvveti üzerine etkilerinin araştırıldığı çok 

sayıda çalışma bulunmaktadır. Son zamanlarda yapılan bazı çalışmalarda ise düşük ve 

yüksek açısal hızlarda bile statik germe egzersizlerinden sonra kuvvet üretiminin 

azaldığına rastlanmıştır (Cramer 2007). Koşu, statik germe ve uygulamalı sıçramaların 

patlayıcı güç ve sıçrama performansına etkisinde statik germe egzersizlerinin negatif 

etkisi saptanmıştır (Young ve Behm 2003). Akut kas germelerinin maksimal kuvveti 

etkilemesi üzerine yapılan bazı çalışmalarda statik germenin kuvveti azalttığı yönünde 

bulgulara rastlanmıştır (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 anlamlı bulunmuştur (Mello ve ark. 

2005). Bu bulgulara göre literatürde önerilen ve sadece her kas grubu için bir germe 

egzersizinin takip ettiği toplam germe süresinin bile kuvvet performansında 

azalmalara neden olabileceği görüşüne varılmıştır. Kuvvet üzerinde germe 

egzersizlerinin detaylı olarak incelendiği bazı çalışmalarda germe egzersizlerine bağlı 

kuvvet değerlerindeki düşüşlerin sebebi olarak, aynı kas grubuna yönelik birden fazla 

germe egzersizi uygulanması veya literatürde önerilen ve spor aktivitelerinde 

kullanılan normal oranlardan daha fazla set sayısı veya germe süresi uygulamaları 

olduğu üzerinde durulmuştur (Taylor ve ark. 1990). 

Araştırmamızda 60 ve 1800/sn açısal hızlarında dinamik germe egzersizi öncesi 

ve sonrası diz ve ayak bileği eklemine yönelik yapılan testlerde kuvvet değerlerinde 

değişimler saptanmış; fakat bu değişimler istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. 

Statik ve dinamik germe egzersizlerinin diz ekstansör ve fleksörlerinde maksimal 

izokinetik kuvvetine etkilerinin inceleyen bir çalışmada deneklere 6 tekrarlı dinamik 

germe egzersizleri yaptırılmış, izokinetik zirve güç değerlerinde anlamlı bir farklılık 

saptanmamıştır (Papadopoulos ve ark. 2005). Diğer bir çalışmada dinamik germe 

egzersizlerinin izokinetik kas kuvveti üzerine etkilerini araştırılmıştır. Sonuçlara 

bakıldığında dinamik germe egzersizi yaptırılan grubun kontrol grubuna göre daha 

yüksek zirve güç değerlerine sahip olduğu, ancak bu değerlerin istatistiksel olarak fark 

göstermediği; sadece 120°/sn hızda plantar fleksiyon zirve güç değerlerinde anlamlı 

bir farklılığın olduğu saptanmıştır (Şekir ve ark. 2010). Elit güreşçilerde dinamik ve 
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statik germe protokollerinin kuvvet, çeviklik ve esnekliğe etkisinde dinamik germe 

protokolü test değerlerinin karşılaştırılması sonucunda farka rastlanmamıştır (Çelebi 

2014). Dinamik germenin pasif biyomekanik özelliklere ve diz kas kuvvetine etkisini 

inceleyen bazı araştırmacılar dinamik germenin akut etkisine rastlamamıştır (Herda ve 

ark. 2008). Dinamik ve statik germenin maksimal izokinetik kuvveti etkilemediği 

yönünde testler uygulayan diğer bir çalışmada, test değerlerinin karşılaştırılmasında 

anlamlı sonuç bulunmamıştır. Araştırmacılar bunun sebebi olarak dinamik germe 

uygularken fazla egzersiz çeşidi kullandıklarını ve bunun adaptasyonda protokolün 

gerçekçiliğini ve pratikliğini yitirdiğini vurgulamışlardır (Beedle ve ark. 2008).  

Araştırmamızda dinamik germe protokolü test değerlerinde fark 

bulunmamasına rağmen, dinamik germenin kas güç üretiminde statik germeden daha 

az zararlı olduğu hipotezi desteklenmektedir (Kurt ve Fırtın 2016; Fletcher ve ark. 

2004; Franco ve ark. 2012). Bununla ilgili literatürde incelendiğinde araştırmamızı 

desteklemeyen nitelikte çalışmalara da rastlanmaktadır. Elit sporcularda alt 

ekstremiteye yönelik statik ve dinamik germenin dikey sıçrama ve diz fleksiyon-

ekstansiyon zirve güç kuvvetine etkisini inceleyen çalışmada, dinamik germe 

protokolü sonrası zirve güç kuvvet değerlerinde anlamlı değişiklikler gözlemlenmiştir.  

Araştırmacılar, statik germe protokolü yerine antrenörlere ve sporculara dinamik 

germe protokollerini önermişlerdir (Arent ve ark. 2010). Elit futbolcularda dinamik 

germe egzersizlerinin quadriceps ve hamstring kas kuvvetine etkisini inceleyen diğer 

bir çalışmada,  araştırmacılar dinamik germenin kas kuvvetine pozitif bir etkisi 

olduğunu belirtmişlerdir (Çolak 2012). Statik, dinamik ve PNF germe egzersizlerinin 

izokinetik kas kuvvetine akut etkisini inceleyen bir çalışmada da, araştırmacılara 

dinamik germe protokolünde anlamlı değişikliklere rastlamışlardır (Manoel 2008). 

Literatürde dinamik germenin pozitif ya da anlamlı etkisini öne süren çalışmalar 

bulunmaktadır (Çelebi 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 gücünü artırmasına rağmen, güç 

çıktıları net değildir. Araştırmacılar bunun sebebi olarak iki olasılığı öne sürmüşlerdir. 

Bunlardan birincisi ısı ile bağlantılı değişikliklerin yararıdır. Kas ısısındaki artışın kısa 

süreli dinamik performansı artırdığı görünmektedir (Bishop 2003). Yüksek ısı 

öncelikli olarak egzersiz sırasında meydana gelen artmış kas içi sürtünmeden dolayı 
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ortaya çıkar. Bazı araştırmacılar kas enerji üretiminde ısıya bağlı farklılıklara ilişkin 

bulguların farklı egzersizlerde meydana gelen kas kanlanma oranındaki varyasyon ile 

ilişkili olabileceği düşünmektedir (Ferguson ve ark. 2006). Araştırmacılara göre germe 

odaklı ve pasif kas ısınmasından sonra kas kuvvetini karşılaştıran hiçbir çalışma 

yapılmamıştır. Dinamik germeden sonra oluşan kas ısınması kesin olmasına rağmen, 

pasif statik ısınmadan sonra da aynı şekilde ısınma meydana gelmektedir. Bu yüzden 

dinamik ısınma sonrasındaki performans artışının kas ısısındaki artıştan değil, 

kanlanmadaki artıştan meydana geldiği düşünülmüştür. Bazı araştırmacılar ise 

kanlanmanın minimal düzeyde kuvvet performansını etkilediğini; germeye bağlı 

değişimlerin nedenlerinden birincisini, kasın viskoelastik özelliklerini içeren mekanik 

faktörlerden kaynaklandığını, ikinci faktör olarak da refleks duyarlılığı ve nöral 

inhibisyon (engelleme) gibi sinirsel faktörler olan ve golgi tendon organı gibi kas 

proprioseptörlerin akut tepkisinde kuvvet ve güç çıkışını sınırlamadığını 

belirtmişlerdir (Cramer ve ark. 2007). 

İkinci olasılık ise, artan kas kuvvetine neden olan dinamik bir germe sonrası 

ortaya çıkan nöromüsküler olaylardır. Bu olaylar iki mekanizma ile açıklanabilir. 

Aktivasyon sonrası potansiyel (ASP) ve kontraksiyon sonrası duyu boşalmasıdır. 

Aktivasyon sonrası potansiyel, zorlu kasılma aktivitesinden sonra kas gücünde artışa 

neden olur (McMillian ve ark. 2006). Bunun sebebi olarak araştırmacılar ASP’in 

myofilamentlerin kalsiyum duyarlılığını artıran myozin zincirlerinin artan 

fosforilasyonundan kaynaklandığını; ayrıca dinamik germe sonucu artan kas ısısının 

ve kastaki kan akışının, sinir uyarılarının hızını ve kas hücresinin güç üretme 

kapasitesini artırarak daha güçlü ve daha hızlı kas kasılmasına neden olabileceğini 

belirtmişlerdir (Kurt ve Fırtın 2016; McMillian ve ark. 2006; Magnusson ve Renström 

2006; Needham ve ark. 2009).  
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8. SONUÇ ve ÖNERİLER 

 

 Araştırmamızda statik ve dinamik germe egzersizlerinin Taekwondocularda alt 

ekstremite kuvvet performansına akut etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Sporculara 

diz ve ayak bileği eklemine yönelik uygulanan 3 farklı germe protokolünün ön ve son 

test değerleri karşılaştırıldığında istatistiksel olarak farka rastlanmamıştır. 

Çalışmamızdaki bulgular ve onu destekleyen diğer araştırmalara göre 

izokinetik kuvvet parametrelerinde değişimin görülmemesinin sebeplerinden biri 

literatürde önerilen ve spor aktivitelerinde kullanılan normal oranlardan daha fazla set 

sayısı ve germe süresi uygulanmasının statik germe egzersizlerinde nörojenik 

inhibasyon oluşturabileceği; dinamik germe egzersizlerinde ise yorgunluğa neden 

olabileceği söylenebilir. Ek olarak bu uzun süreli uygulamalarında, kuvvet 

performansında minimal düzeyde etki etmesine rağmen kastaki kanlanma oranını 

yeteri kadar artırmadığı düşünülebilir.  

Kuvvet ve performansta küçük pozitif artışların ve farkların müsabaka 

sonucunu etkilediği Taekwondo gibi spor dallarında ısınma bölümünde uygulanan 

germe protokollerinin, ilgili branşın gereksinimlerine göre yapılması önerilir. 

Araştırmamızdaki tüm parametrelerin kuvvet performansı ile ilişkili olduğu 

düşünüldüğünde, ileride yapılacak araştırmaların Taekwondo branşında kuvvette 

pozitif artış için müsabaka öncesi uygun set sayısı ve germe süreleri içeren, mekanik 

ve nöromüsküler faktörler göz önünde bulundurularak belirlenen germe protokollerini 

kullanması önerilmektedir. Yapılacak olan bu ve benzeri çalışmaların sporculara, 

antrenörlere ve spor bilimcilere yardımcı olacağını düşünülmektedir. 
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