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Bu galisma Prof. Dr. SAKIR BEZCI damgmanliginda
Nisan 2025 tarthinde tamamlanan “12-14 yag grubu
tackwondocularin farkli siirelerde uygulanan statik germe
uygulamasinin  geviklik, stirat ve eklem hareket agikhig
tizerine akut etkileri” baghkli yiiksek lisans tezi esas alinarak

hazirlanmistir.  (Yiiksek Lisans, Karabiik Universitesi,
Karabiik, Tiirkiye).






On So6z

Mevcut ¢aliygmanin temel amaci, 12-14 yag grubu
tackwondocularin farkli siirelerde uygulanan statik germe
uygulamasinin geviklik, siirat ve eklem hareket agiklig iizerine
akut etkilerini incelemektir. Aragtirmaya, gonillii olarak
toplam 24 tackwondo sporcusu katilmugtir. Katihimcilarin
ortalama yag (13,02%+0,51 yil), boy (1,51%11,25 cm),
kilo (39,80+ 4.37 kg), spor yast (4,35+2,52 yil) olarak
bulunmugtur. Ayrica katihmcilarin sag bacak dominant
ckstremiteye sahip olanlarin orani % 62.5, sol bacak dominant
ckstremiteye sahip olanlarin oram1 % 37.5 olarak tespit
edilmigtir. Mevcut gahiymada aymi denek gurubu iizerinde
yapilan ¢apraz kontrollii deney tasarimi kullanilmistir. Tki
farkli oturumda gergeklestirilen galigmada denekler, A ve
B grubu olmak tizere rastgele olarak iki gruba ayrilmustir.
Birinci grup genel 1stnmadan sonra 15 saniye statik germe
yaparken, ikinci grup ise 30 saniye statik germe uygulamasi
yapmustir ve sirastyla siirat, geviklik ve eklem hareket agiklig
testlerini uygulamgtir. Testler sonucunda sporculara iki
giin dinlenme aras1 verilmigtir. Sonrasinda ise gruplar yer
degistirmig ve 15 saniye yapan grup 30 sn yapmustir. 30
saniye yapan grup ise 15 saniye statik germe uygulamasi
yapmugtir. Yapilan germe uygulamalarinin ardindan 4
dakikalik dinlenme verilmistir. Genel 1sinmadan sonra



yapilmig 10 metre sprint, Tackwondoya 6zgii T geviklik testi
ve eklem hareket agiklig1 6l¢timleri (quadriceps ve hamstring
kaslar1) yapilip, sonuglar manuel ve bilgisayar ortaminda
kayit altina alinmugtir. Normallik analizi Shapiro Wilk
testiyle yapilmig olup, normal dagilim gosterdigi belirlenen
verilerin analizinde bagimli 6rneklem t testi kullanilmugtir.
Verilerin analiz sonuglarinda geviklik ve siiratte 15 saniye
yapanlarin lehine anlamli bir farklihk oldugu goriilmiistiir
(p>0.05). Dominant ekstremite quadriceps ve hamstring
kaslar1 yapilan olgiimler sonucu anlamli diizeyde farklilik
bulunmamugtir (p>0.05). Nondominant hamstring ve
quadriceps eklem hareket agikligr parametresinde 30 saniye
yapanlarin lehine anlamli diizeyde bir farklilik bulunmustur
(p <0.05). Sonug olarak ¢eviklik ve siirat testlerinde 15
saniye, nondominant hamstring ve quadriceps eklem
hareket agiklig1 parametrelerinde ise 30 saniye statik germe
yapilmasi sporculara 6nerilmektedir.

vi
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BOLUM 1

1.Girig

Tackwondo, gilinlimiizde modern ve popiiler bir
Olimpik savunma-doviig sporu haline gelmigtir. Tackwondo
sporu, Diinya Tekvando Federasyonu (WTEF), Olimpik
yarigmalarda ve diinya sampiyonalarinda kurallarin  ve
diizenlemelerin uygulanmasindan resmi olarak sorumlu
bir kurulugtur. Olimpiyat miisabakalarina ek olarak, WTF
(World Taekwondo Federation) etkinlikleri sporcularin
yasina, cinsiyetine, beceri diizeyine ve agirlik kategorisine
gore bolgesel, ulusal ve uluslararasi diizeylerde diizenli
olarak diizenlenmektedir (WTE2025).

Tackwondo sporu, 20 yiizyih agkin bir zamandan beri
Kore gelistirilmis ve zamanla ¢agdag bir nitelik kazanmug
savunma sporudur. Tackwondo ile sadece fiziksel geligim
degil aym zamanda uyum giicii, liderlik, kendine giiven,
dostluk ve diigiincede ig birligi gibi 6zelliklerinde geligimi
saglanmaktadir. Tackwondo sporunun temel amaglarindan
biri sporcunun karakterini kendi bagina miikemmele
erdirmesidir. Kisacast kendi kendini egiterek ayn1 zamanda ,
tiziksel olarak iy bir viicut formu olugturmak ve zihni kontrol



2 | Earkh Statik Germe Siirelevinin Taekwondocularim Pevformans Pavametrelevine...

alinda tutarak biitiin bunlar1 ayni anda tamamlamakla
miimkiindiir (§ahin, 2002).

Tackwondo’nun kelime anlamina baktigimizda, el ve
ayaklarla uygulanan buna ek olarak savunma ve vurug
tekniklerinden olusan bir spor dali olarak alan yazinda
belirtilmektedir. Tackwondo, Kore’nin milli sporu olarak
bilinmektedir. Bu spor Kore de dogmus ve geligimi burada
olmug zaman igerisinde tiim diinyada popiiler bir savunma-
doviig sporu olarak yerini almistir. Ayrica Taekwondo
giniimiize gelene kadar gegirmis oldugu degisimler
sonucunda bu giinkii halini almuigtir. Kore dilinde bu
kavramin anlami tae; ayak, kwon;el, do ise ahlak kelimelerine
kargilik gelmektedir.(TTE 2025). Cesitli aragtirmalarda
Tackwondo’nun savunma sanati, savag sanati, doviis sporu
ve savunma sporu gibi nitelendirilmeleri de yer almaktadir
(Y1ldiz,2020).

Cesitli arastirmalar, Tackwondo’nun doviis sanati, doviig
sporu, savunma sanati, savunma sporu ve savag sanati olarak
nitelendirildigini gostermektedir.

Tackwondo, onceleri ¢iplak el ve ayak ile oynanirken
zamanla degigime ugrayarak koruyucu malzemeler ile
miisabakalar ve antrenmanlar yapilmaktadir (Alemdaroglu,

2012).

Alan  yazina bakildiginda Tackwondo’nun  temel
kisimlarini olugturan disiplinler su sekilde;

 Kiiltir fizik,

e Temel teknik ve dans,
e Zor hareketler,

* Miisabaka (Gyorugi),
+ Kiurg (Kyokpa),
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Self dans (Hanbon gyorugi),

Felsefi yonii (Dogu prensipleri) bir¢ok ¢aligmada ifa-
de edilmigtir (Yigit, 2013;Kog, 2018; Lee, 2009).

Sekil 1. Tnekwondo taribi
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Tackwondo,4 farkli disipline ayrilmaktadir. Bu disiplinler;

e Poomsae,

+  Kyukpa,

¢ Hosinsul,

+ Kyorugi'dir.

* Bu disiplinlerden yalnizca 3 tanesinde miisabaka
ger¢eklesmektedir.

Kyorugi disiplini, ¢iplak el ve ayak kullanilarak savunma
ve ek olarak hiicum tekniklerinin yapildig, kurallarinin
onceden  belirlendigi ve asil amacin rakibe karsi iistiin
gelmenin olusturdugu bir disiplindir. Poomsae ise hayali bir
rakibe kars1 el ve ayak hareketlerinden olusan duruslar, yon
degistirmenin oldugu ayni zamanda yapilan hareketlerin
agisinin 6nemli oldugu bir disiplindir. Kyukpa disiplini, giig
ve teknigin gosterilmesinin amaglandigy, cesitli nesnelerin
kirilmast ile gergeklestirilen bir disiplindir. Hosinsul ise gergek
hayatta kargilagilabilecek durumlar igin kullanilabilecek
yakin savunma sistemidir. Bu disiplin tiim teknik hareketleri
igermektedir. Resmi miisabakasi olmayan tek disiplin dalidir

(Yigit, 2013;Kog, 2018; Lee, 2009; Koh, 2017).

Tackwondo sporuna baktigimizda sporun
karakteristiginde bulunan dinamik teknikler sebebiyle,
birgok motor parametreye ihtiya¢ duymaktadir (Lystad vd.,
2013).Birgok spor branginda yiiksek performans seviyelerine
ulagmak i¢in belirli bazt motor beceriler gereklidir. Her spor
dalinda oldugu gibi Tackwondo sporunda da bazi motor
becerilere, 1yi bir viicut kompozisyonuna ve fiziksel yapiya

agirlikl olarak ihtiya¢ duyulmaktadir ($ahin, 2011).

Bezci (2007) caligmasinda, Taekwondo sporcularinda
motorik, fizyolojik ve fiziksel ozellikler ile teknik-taktik
kapasite yeterliligi bagarili bir Tackwondo sporcusu olabilmek
i¢in olduk¢a 6nemli faktorler oldugunu vurgulamustir.
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Kalyon’a (1990) gore, fiziksel ve fizyolojik olarak yetersiz
olan bir sporcunun yiiksek diizeyde bir sportif bagariya
ulagmasinin zor olacagini ¢aligmasinda belirtmigtir.

Birgok spor igin gegerli olan bagarili bir performansin
arkasinda, siirat, kuvvet, geviklik, dayaniklilik, esneklik
ve denge gibi temel motorik Ozelliklerin sporcuda iyi
bir diizeyde olmasi sporcunun bagarili olmasi ihtimalini
arttirmaktadir (Selvi, 2009).

Ozellikle de motor parametreler arsinda esneklik, ¢eviklik,
stirat, denge ve reaksiyon Tackwondo sporu agisindan
oldukga 6nemlidir. Alt ekstremite esnekligi bu spor igin
en Onemli unsurlarin baginda gelmektedir. Yiiksek atilan
tekmelerin teknik dogrulugu igin 6nemli bir kriterdir. Buna
ek olarak sadece teknik degil sakatlik riskinin azalmasinda da
onemli bir rol oynar (Behm & Chaouachi, 2011; Coknaz
vd., 2008).

Hemen hemen ¢ogu sporda antrenman ve miisabaka
baglamadan o©nce bir¢ok sporcu esnetme hareketlerini
yapmaktadir (Thacker et al., 2004).

Sahin’e (1999) gore esneklik, Tackwondocular igin daha
uzak yerlere ve daha giiglii tekmeler vurabilmesi i¢in 6nemli
bir parametre oldugunu vurgulamugtir.

Bagka bir ¢aligmada ise miisabakalar ve antrenmanlardan
once yapilan esnetme hareketlerinin sakatlanma riskini
azaltarak performansi da arttirdigr bildirilmistir (Alter,
2004).Tackwondo branginda daha oOncede belirtildigi
gibi  birgok parametrenin kombinasyonu = gereklidir.
Miisabakalarin siddeti nedeniyle dayaniklilik geligtirilmesi
onemlidir. Bu ylizden miisabakalar baglamadan 6nce 1sinma
yapimast elzem bir durumdur. Alan yazina bakildiginda
isinma yontemleri gesitlilik gostermektedir fakat daha gok
statik, dinamik veya hem statik dinamik 1sinma yontemleri
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yer almaktadir (Amiri et al.,, 2010; Cankurtaran, 2022).
Tackwondoda esneklik kabiliyetini gelistirdigi igin statik
germe 1s1nma yontemi olarak kabul edilebilir. Statik germe
kisaca bir kas veya kas grubunu son gerilme noktasina
kadar tutup orada belirli bir siire bekletilerek yapilan germe
uygulamasi olarak alan yazinda agiklanmistir (Dogan &
Uyanik, 2000; Rassay, 2015).Fakat bu gerilme yapilirken
dikkatli olunmalidir kasin agr1 egigi zorlanmamalidir. Statik
germe sporcular tarafindan kolaylikla Ogrenilebilmesi
agisindan etkili bir 1sinma yontemidir. Ayrica sakatliklarin
onlenmesinde ve kaslarin rahatlatilmasinda 6nemli bir
etkendir (Chan et al., 2001).Statik germe uygulamalar
yapilirken Madak’a gore (2020) germe sirasinda agri
ac1 verecek gekilde olmamali ve yapilan hareketler hizlh
yapiimamalidir. Bunlara ek olarak germe siiresinin, esneklik
kazanimi i¢in uzun tutulmas: gerektigini vurgulamistir.

Tim bu bilgilerin 1s1ginda alan yazinda yer alan
caliymalardan yola ¢ikarak Tackwondo sporcularinin
performans diizeylerinin belirlenmesinde esneklik, denge,
geviklik, siirat ve kuvvet gibi parametrelerin 6nemli
parametreler arasinda yer alig1 vurgulanmistir (Bridge et al.,
2014).

Sonug olarak bu ¢aligma; Farkl siirelerde uygulanan
statik germenin, bazi segili motor parametreler tizerindeki
akut etkilerini tackwondocu sporcularda inceleyerek alan
vazinda onemli bir boglugu doldurmaktadir. Literatiirdeki
gogu ¢aligma yetigkinler tizerinde yapilmug olup,12-14 yag
araligindaki sporcular tizerinde farkls siireli statik germenin
performans degiskenleri {izerindeki kisa siireli etkilerine
yonelik galigmalar sinirl oldugu goriilmiistiir. Bu yoniiyle
mevcut aragtirma statik germe siiresinin tackwondocurin
performans ¢iktilar: iizerindeki etkilerini ortaya daha net bir
sekilde koyacaktir.



BOLUM 2

2.Genel Bilgiler

2.1.Diinya Tarihinde Tackwondo Sporu

Tackwondo’nun kelime anlamina baktigimizda, el ve
ayaklarla uygulanan buna ek olarak savunma ve vurug
tekniklerinden olusan bir spor dali olarak alan yazinda
belirtilmektedir. Kore dilinde bu kavramin anlamu tae; ayak,
kwon;el, do ise ahlak kelimelerine kargilik gelmektedir
(Revan vd., 2017;Mavi S, 2018).Tackwondo Kore’nin milli
sporu olarak bilinmekte ve burada zaman igerisinde geliserek
diger {tlkelere yayilmustir. Giiniimiizde birgok iilkede bu
spor aktif olarak yapilmaktadir. Tlk baslarda savunma sanati
olarak tanimlansa da giiniimiizde miicadele sporlar1 arasinda
gegmektedir (Yilmaz, 2021).

Tackwondo, ilk olarak 1905 yilinda bir yarigma
sporu olarak kabul edilmistir. Uluslararast1 Tackwondo
Federasyonunun kurulmasi ise 1966 yilinda gergeklegmistir.
Bu gelismelere takiben 204 {ilkede milyonlarca insan
tarafindan Tackwondo yapilmaktadir.

+ Avrupa Tackwondo Birligi (ETU) 49,
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+ DPan American Tackwondo Birligi (PATU) 44,
+ Asya Tackwondo Birligi (ATU) 43,
+ Afrika Tackwondo Birligi (AFTU) 49,

+ Okyanusya Tackwondo Birligi (OTU) 19 iiye iilkesi
bulundurmak suretiyle diinya ¢apinda popiilerligini
arttirmugtir (Karanfilei vd., 2013).

Sekil 2. Tarilite tackwondo
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Diinya Tackwondo Federasyonu (WTF) kurulugu ise 28
Mayis 1973 yilinda gergeklesmistir (Madak, 2020).

Tackwondo, olimpiyatlarda ilk olarak 1988 Seul ve
1992 Barcelona Olimpiyatlarinda diinyaya tanitilmigtir.
Tackwondo’nun resmi olarak olimpik bir brang haline geldigi
olimpiyat ise 2000 Sydney Olimpiyat oyunlaridir (Kazemi,
2006; Yimaz, 2021).

Sekil 3. Tnekwondo gorseli

2.2.Tiirkiye’de Tackwondo Sporu

1960’ yillarda Taekwondo iilkemizde taninmaya
baglandigr donem olarak bilinir.1968 yilinda Tackwondo,
Judo federasyonu biinyesine dahil edilmis ve ilk olarak
bir organize yapisi olugmustur.1976 yilinda ise Avrupa
sampiyonasina giden milli takim Avrupa ikincisi olmustur.
Bu yarismada Murat Giillii Avrupa sampiyonlugunu kazanan
ilk Tackwondo sporcusu olmustur. Yilmaz Helvacioglu ise
Tackwondo branginda Diinya sampiyonlugunu kazandiran
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ilk sporcumuz olmugtur.1981 yilinda ise Tackwondo, Judo
federasyonundan ayrilarak kendi federasyonunu kurmustur
(Ates, 2023; Pekcan & Ozsoy, 2020).

Ayrica Larousse (1992) ansiklopedisinde tackwondo
branginda; Tennur Yerlisu, Ziileyha Tan, Sakir Bezci, Metin
Sahin, Harun Ates, Ali $ahin, Nusret Ramazanoglulari
gibi sporcular bu brangta 6n planda olan sporcular olarak
belirtilmigtir.

Ilk federasyon bagkanhgina ise Mithat KOR getirilmistir.
Sonrasinda ise Prof. Dr. Esen Beder federasyon bagkanligi
yapmustir. (Karanfilci vd., 2013).

Ali SAHIN antrenérliigiinde,2009 yiinda Diinya
Takimlar sampiyonlugu kazanilmustir. Servet TAZEGUL ile
de 2012 yilinda Londra Olimpiyatlarr’nda ilk altin madalya
kazanilmistir (Karanfilei vd., 2013).
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Sekil 4.Milli takun-Taekwondo
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Milli takim olarak farkli yillarda ve farkli kategorilerde
diizenlenen Tackwondo yarigmalarda takim halinde Avrupa
sampiyonlugunu kazanilmig ve diinya sampiyonalarinda

biiyiik bagarilar elde etmistir (Pekcan & Ozsoy, 2020).

2.3.Tackwondo Sporu Hakkinda Genel Bilgiler

Tackwondo Korece de 1ii¢ kelimenin birlesmesiyle
olusturulmug bir disiplindir. Bu kelimelerden ilki tae,
ikincisi kwon ve tigiinciisii do’dur. Bu kelimelerin anlamina
baktigimizda; Tae, ayak ,kwon; el ve yamruk , do ise nezaket
ve ahlik kelimelerine kargilik gelmektedir (Pekcan & Ozsoy,
2020).

Tackwondo, diinyada bilinen savunma sanatlar1 arasinda
en eskisi olarak kabul edilmektedir. Bu sporun baslica
ozelligi ¢iplak el ve ayak hareketlerinden yararlanarak
rakibe karg1 yapilan savunma tekniklerini igermesidir (Kim,
1995). Tackwondo, sadece fiziksel olarak gelisim saglamaz
bunun yaninda bu sporla ilgilenen kisilerin, kendine giiven,
hoggorti sahibi ve comert kisiler olmasina da katkida bulunur.
Tackwondo yapan kigilerin saglikli bir viicut yapisina,
hareketli ve giiglii kilacag: bilinmektedir (Kim, 1975).

Tackwondo sporu 4 kisimdan olugur fakat 3 kisimda
miisabakalar diizenlenmektedir.

1.  Poomsae (pumse)

2. Kyorugi (kyorugi)

3. Kyokpa (kyokpa)

Ilk olarak Poomsae disiplinini inceleyecek olursak,

Poomsae de hayali bir rakibe karsi, ayak vurma, durma,
yumruk ve blok yapma gibi hareketlerin ig ige ve sirasiyla
uygulanmasiyla  gerceklestirilir.  Poomsae  disiplininde
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koordinasyon ,kuvvet, denge ve zamanlama oldukga
onemlidir (Pekcan & Ozsoy, 2020).

Sekil 5.Poomsae gorselleri

Poomsae, 17 farkli seviyelerden olugmaktadir. Bu
seviyeler agagida listelenmistir.

1. seviye: Toegeuk Il jang (Teguk il jark) 10. seviye: Keurngung (Kimgan)
2. seviye: Toegeuk | jang (Teguk | jank) 11. seviye: Toeboek (Tebek)

3. seviye: Toegeuk Sam jang (Teguk sam jank] 12. seviye: Pyongwon [Pyonkvon]
4. seviye: Toegeuk Sa jang (Teguk sa jank] 13. seviye: Sipjin [Sipjin]

5. seviye: Toegeuk Oh jong (Teguk o jank) 14. seviye: Jitoe (Jite)

6. seviye: Toegeuk Yuk jang (Teguk yuk jonk] 15. seviye: Chonkwon [Conkvon)
7. seviye: Taegeuk Chil jang (Teguk il jank) 16. seviye: Honsou [Hansu)

B. seviye: Toegeuk Pall jong (Teguk pal jank) 17. seviye: liyo (Iyo)

9. seviye: Koryo [Koryo)

Sekil 6.Poomsae seviyeleri
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Bunun diginda Tackwondoda toplam 6 kusak
bulunmaktadir her kugagin bir anlami vardir. Beyaz, sari,
yesil, mavi, kirmizi ve siyah kugak olarak ayrilmaktadir

(Pekcan & Ozsoy, 2020).

Kyokpa, diger adiyla kiriglar ise ¢iplak el ve ayak
hareketleriyle fiziki giicli kullanarak buz, tahta ve kiremit
benzeri sert cisimleri kirmaya dayal akrobatik hareketlere

dayali bir disiplindir (Tel, 2008;Kim, 1975).

Kyorugi disiplini ise normal miisabaka durumudur.
Yarigmacilar safhk anlamma gelen elbiselerini giyinip,
seviyelerine uygun kusagr da bagladiktan sonra koruyucu
ckipmanlar1 takarak miisabakaya hazir hale gelirler.
Selamlamalar yapildiktan sonra 3 raunt iizerinden ve her
raunt 2 dakika olacak sekilde yarigma yapilir (Pekcan &
Ozsoy, 2020).

Tackwondo miisabakalarinda eskiden oldugu gibi
artik ¢iplak el ve ayaklarla degil koruyu ekipmanlarda
kullanilmaktadir. Bu  ekipmanlarin = belirli  standartlari
bulunmaktadir. Bu ekipmanlar;

* vyelek,

e kuki kask,

* cl-ayak koruyuculari,
e Dobok,

+ Ti (seviye kusag),

Dislik ve daha birgok bunlara benzer koruyu ekipmanlar
bulunmaktadir (Yalginkaya, 1986; Karanfilci vd., 2013).

Tackwondo sporu, her zaman ilk olarak seyirciyi, rakibi ve
rakibi selamlayarak baslar ve bitirilir. Miisabaka durumuna
bakildiginda toplam 3 raunt iizerinden yapilmaktadir.
Her raunt 2 dakikadir ve rauntlar arasinda 1 dakika aralar
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bulunmaktadir (Yalginkaya, 1986; Karanfilci vd., 2013).
Cogu spor branginda oldugu gibi Tackwondoda da baz
standartlar ve kurallar bulunmaktadir. Miisabaka esnasinda
sporcunun puan alabilmesi i¢in el ve ayaklarla koruyucu
yelek tizerine vurulan kuvvetli ve sarsici vuruglar ile yiize
yapilan ayak vuruglari sonucunda puan alinabilmektedir
(Hyo, 1992).

2.4. Tackwondoda Puan Sistemi

Tackwondoda miisabakada puan alabilmek igin belirli
kurallar vardir. Rakibin giymis oldugu koruyucu yelege eller
ve ayaklarla vurularak alinirken bunun diginda yiiz kismina
yapilan ayak vuruglar ile de puan alinmaktadir (Yalginkaya
1987).

Sekil 7.Puanlama sistemi
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2.5. Tackwondo Malzemeleri

2.5.1.Dobok:  Tackwondo  sporunun iiniformasi
denilebilir saflig1 ve temizligi simgeler (Lee, 1993).

- "Ex' : . rlr -\

Sekil 8. Dobol

2.5.2.Kask: Kafaya gelebilecek olan darbeleri korur.
Ayrica kaskta elektronik puan sistemi de bulunmaktadir.

Sekil 9. Koruyucu kask

2.5.3.Diglik:  Miisabakalarda  kullanilmast  zorunlu
ckipmanlar arasinda olup sporcuyu agiz ve dig
yaralanmalarindan korur.
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Sekil 10.Koruyucn dislik

2.5.4.Govde Koruyucusu: Govdelere gelen darbelerden
korumak amaciyla takilir. Ayrica elektronik puan sistemi
de bulunmaktadir. Miisabakalarda kullanilmasi zorunlu
ekipmanlar arasindadir.
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Sekil 11.Govde koruyuncu

2.5.5.Kol ve Kaval Koruyuculari: Miisabakalarda
kullamlmasi zorunlu ekipmanlar arasindadir. Elbisenin igine
giyilmektedir. Sakatlanma riskini azaltmaktadur.

2.5.6.Kuki:  Miisabakalarda  kullanilmas1  zorunlu
ckipmanlar arasindadir. Elbisenin igerisine giyilmektedir.
Kasik bolgesine gelen darbelerden korumaktadir.
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2.5.7.Ayak Koruyuculari: Miisabakalarda kullanilmasi
zorunlu ekipmanlar arasindadir.  Elbisenin  igerisine
giyilmektedir. Farkli yerlerinde sensorler vardir ve elektronik
puan sistemi i¢in Oonemlidir. Ayak bilegini ayak parmak
uglarina kadar olan bolgeyi korur.

j ! Betike ‘Iﬂnﬁlk

=
«L';J-—

Sekil 12. Ayak koruwyucular

2.5.8.Eldiven: Miisabakalarda kullanilmas1 zorunlu
ckipmanlar arasindadir. Sakatlanma riskini azaltir. El ve
parmaklar1 korumak igin takilir (Pekcan & Ozsoy, 2020)

Sekil 13. Koruyucu eldiven
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2.6. Tackwondoda Temel ve Yardimci Motorik
Ozellikler

Tackwondoda iyi bir performans gosterebilmek igin
temel motor becerilerinin kombinasyonunu gerektirir. Bu
becerilerin baginda kuvvet, dayaniklilik, esneklik, siirat
ve koordinasyon gelmektedir (Diindar, 2018).Temel
motor beceriler bir sporcunun teknik beceri ve miisabaka
performansint dogrudan etkilemektedir (Var, 2018).

2.7.Temel Motorik Ozellikler ve Tackwondo
Sporundaki Yeri

Birgok sporda oldugu gibi Tackwondo sporunda
da yiiksek diizeyde bir performansin ana bilesenlerini
olusturdugu alan yazinda belirtilmektedir.

2.7.1. Tackwondo ve Kuvvet

Sevim’e (2010) gore kuvvetin tanimu, kaslarin bir dirence
kargi koyabilme durumu olarakifade etmistir. Weineck (2011)
ise yapmug oldugu g¢aliygmada tackwondo sporunda yaygin
olarak ¢alistirlan kas gruplarina yonelik kuvvetlendireme
antrenmanlarinin yaptirilmasint ve planlanmasi gerektigini
vurgulamugtir.

Murath ve Sevim (1977) tackwondo sporunda patlayic
kuvvetin 6nemli oldugunu, tekme ve yumruk tekniklerini
uygulama agisindan avantaj sagladigini ifade etmiglerdir.

Bunlara ek olarak Var (2018) yapmis oldugu ¢aliygmada
core kuvvetinin tackwondocular i¢in 6nemli oldugunu ve
yaralanmalar1 6nlemek i¢in kuvvetin bu brang igin kritik bir
rol oynadigini belirtmistir.
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2.7.2. Tackwondo ve Surat

Bir sporcu igin en 6énemli motorik 6zelliklerin baginda
gelmektedir. Siirat alan yazinda birgok farkli gekillerde
tanimlanmugtir. Var (2018) yaptigi galigmada stirati bir
kiginin kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilmesi olarak tanimlamigtir. Tackwondo igin stirat
bilesenlerinden en 6nemlisi ise galigmada tepki siirati olarak
belirtilmistir. Antrenman bilimine bakildiginda siirat kendi
icerisinde 3 basghik altinda incelenmektedir. Bunlar; 6zel
stirat, reaksiyon siirati ve siirat devamhligidir (Bompa &
Haff, 2017; Nas, 2010).

2.7.3.Tackwondo ve Dayaniklilik

Alan yazinda dayaniklihk kavrami yorgunluga karst
koyabilme ve yapilan aktiviteyi uzun siire devam ettirebilme
kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Tackwondo’nun genel
karakteristigine bakildiginda kisa stireli ve yiiksek siddetli
patlayic1  birtakim hareketlerin tekrarlandigr anaerobik
agirhikli bir yapmimn oldugu goriilmektedir. Bu nedenle
anaerobik dayaniklilk miisabaka esnasinda 6nemlidir.
Aerobik dayanikhilik ise toparlanma stirelerini kisaltmak igin

oldukga elzemdir (Colakoglu, 2010).

Unver (2021) galismasinda yiiksek aerobik kapasitede
olan sporcularin miisabaka sonrasinda daha gabuk
toparlandiklarini ifade etmigtir.

2.7.4. Tackwondo ve Koordinasyon

Koordinasyon kavramini tanimlayacak olursak; Iskelet
kaslarinin bir amaca uygun olacak sekilde merkezi sinir
sistemi ile uyum iginde ¢aligmasi olarak tanmimlanabilir.
Koordinasyon iki alt baglik altinda incelenmektedir bunlar
genel koordinasyon ve 6zel koordinasyondur. Tackwondo



22 | Farlhs Statil Germe Siirelevinin Taelwondocularm Performans Pavametrelerine...

gibi karmagik hareketlerin yapildig1 sporlarda oldukga
onemlidir (Nas, 2010; Sevim, 2007).

2.7.5.Tackwondo ve Ceviklik

Ceviklik kavrami alan yazinda bir¢ok aragtirmac
tarafindan farkli sekillerde tanimlanmistir. Murath ve
arkadaglarinin (2011) yaptig1 tanima gore, kiginin viicudunu
en hizli ve dogru bir formda olmak kaydiyla algilanan uyariya
karg1 hareket edebilme yetenegi olarak tanimlamuglardir.
Taeckwondo sporunda oldukga kritik bir yeri olan gevikligin
bagka bir tanimu ise bir veya birden fazla uyarana kars: kiginin
en hizli ve dogru bir gekilde yoniinii degistirebilme yetenegi
olarak ifade edilmistir (Brewer, 2017; Markovi¢ vd., 2005).

Bu bilgiler ek olarak Giider (2022), Tackwondo igin
geviklik kavramimi brangin dinamik yapisindan dolay:
teknik ve taktik Ustiinliik i¢in 6nemli bir bilegen olarak
tanimlamustir.

Literatiirde yer alan bir g¢aliyjmada Taekwondo
maglarinda, iyi diizeyde bir gevikligi olan sporcunun,
Ceviklik diizeyi yetersiz olan bir sporcuya gore avantaj
saglayacag: belirtilmigtir. Ayrica son raunda gelindiginde
yorgunluk diizeyinin artmasiyla birlikte yetersiz gevikligi
olan sporcunun hata yapma ve mag1 kaybetme ihtimalinin
artacagy ifade edilmigtir (Dawes, 2019).

2.7.6. Tackwondo ve Esneklik

Esneklik kavrami her spor igin 6nemli bir bilegendir.
Kavramin tanimina  bakildiginda  kiginin ~ eklemlerini
miimkiin olan genis bir hareket agistyla hareket ettirebilme
kabiliyetidir (Sevim, 2007). Diindar (2018) esnekligin
onemini Tackwondo da tekmelerin daha yiiksek hedeflere
vururken, rahathkla yapilabilmesi igin  gelistirilmesi
gerektigini vurgulamugtir.
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Sporcunun yetersiz bir esneklige sahip olmasi teknik ve
taktik hareketlerin uygulanmasini zorlagtirdig: belirtilmigtir.
Buna ek olarak ¢aligmada sakatlanma ve yaralanmalara sebep
olacagi vurgulanmugtir (Var, 2018).

Zorba ve Saygin (2009) yetersiz bir esnekligi olan
sporcunun akut ve kronik olarak yaralanmalar1 bunun
yaninda birtakim agr1  problemleri yasayabileceklerini
belirtmiglerdir.

Tackwondo, sporunda esnetme olduk¢a 6nemli bir yer
tutar sporcular miisabaka 6ncesinde ilk olarak statik germe
sonrasinda ise dinamik esnetmeler yapmaktadir ($ahin,
1999).

2.7.7 . Tackwondo ve Denge

Denge bircok sporda teknik ve taktik becerinin kusursuz
bir gekilde uygulanabilmesi igin vazgegilmez bir beceridir.
Alan yazinda denge kavramu, bir kisinin bulundugu noktada
yer ¢ekimine karg1 viicut pozisyonunu korumasi veya kontrol
etme yetenegi olarak ifade edilmigtir. Denge iki alt baghk
altinda incelenmektedir. Bunlardan ilki statik denge ikincisi
ise dinamik dengedir. Statik dengede hareket edilmeden sabit
bir pozisyonda dengede kalinmasi olarak ifade edilirken,
dinamik denge ise kiginin hareketli bir haldeyken dengesini
koruyabilmesi olarak ifade edilir (Zemkova, 2014).

Hrysomallis (2011) yaptig1 ¢aligmada, sporcunun teknik
hareketleri yaparken diizgiin bir sekilde uygulayabilmesi igin
denge diizeyinin iyi olmasi gerektigini vurgulamistir. Ayrica
denge yeteneginin performanst dogrudan etkileyecegini
ifade etmistir.

Pieterbe ve Heijmans (1997), Tackwondo sporcularinin
yiksek siddette yaptiklar1 tekme vuruglar ve hizli doner
tekmeler sirasinda viicut hareketlerinin devamli degistigi ve
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bu durumda sporcunun dengesini korumasi gerektigini iist
diizeyde bir denge yetisine ihtiyag oldugunu vurgulamiglardir.

Taeckwondo sporcusunun ,denge becerisinin iyi diizeyde
olmasi sakatlanma ve yaralanma seviyesini diigiirecektir.
Tackwondo gibi yiiksek siddetli miicadele sporlarinda
denge becerisinin iyi olmasi sporcularin ani hizlanma ve
yon degistirmeleri kolay bir sekilde yapabilmelerine imkan
tanimaktadir (Hrysomallis, 2009; Oshima vd., 2018).

2.8.Isinma

Spor bilimleri alan yazina bakildiginda 1sinma,
antrenman veya miisabakaya baslamadan 6nce sporcunun
viicudunu gergeklesebilecek fiziksel veya zihinsel aktivitelere
hazirlamak amaciyla yaptig1 hareketlere denir (Zorba, 2001;
Bishop, 2003a).

Yapilan galigmalarda isisnmanin antrenman veya miisabaka
Oncesi rutin olarak yapimasi gerektigini vurgulamistir
(Bishop, 2003a).

Arslan ve arkadaslar1 (2017) isinmanin sakatlanma ve
yaralanma ihtimalini diigiirdiigiinii belirtmiglerdir.

Sporda 1snma yapilan brangin  dinamiklerine ve
uygulanan antrenmanin igerigine gore diizenlenmelidir

(Silva, 2018).

Ergiin ve arkadaglar1 (2013) 1smnma siiresi olarak
aktivitenin gerceklestigi ortama gore; hava sicakhigi, agik-
kapali alan ve giiniin saati gibi faktorlerin bu siirelere etki
edebilecegi ve degisiklik gosterecegini ifade etmislerdir.

Alan  yazindaki  ¢aligmalara  bakildiginda  1sinma
uygulamalarinin iki alt baghkta incelendigi goriilmektedir.
Birincisi genel ikincisi 6zel 1sinmadir. Isitnma yontemleri
olarak bakildiginda ise statik ve dinamik yontemler olmak
tizere iki farkl sekilde ger¢eklesmektedir (Sarngik, 2021).
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Egzersiz 6ncesi 1sinmanin yiiksek diizeyde performansa
ulagmak igin oldukga 6nemli oldugu yaygin olarak kabul
edilmektedir. Hem pasit hem de aktif isinma, artan
anaerobik metabolizma, yiikselen oksijen alimi ve aktivasyon
sonrasi potansiyasyon dahil olmak iizere sicaklik, metabolik,
sinirsel ve psikolojiyle ilgili etkiler yaratabilir (McGowan et
al.,2015).

Sekil 14. Taekwondo 1sinma

2.8.1.Genel Isitnma

Genel 1sinma alan yazinda yapilan tanima gore hafif
diizeydeki fiziksel aktivitelerden olusmalidir. Siire olarak
ortalama 10-15 dakika yeterli kabul edilmektedir. Genel
1sinma biiytik kas gruplarint hedefler ve amag kalp hizini ve
solunum hizini arttirmaktir (Sarugik, 2021).
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Sekil 15.Genel sinma

2.8.2.0zel Isinma

Ozel 1s1nma, genel 1sinma yapildiktan sonra sporcunun
Ozellestigi  branstaki hangi kas gruplart aktif olarak
kullaniliyorsa o kaslar géz onitinde bulundurularak yapilan
uygulamalardir (Murath vd., 2007).

Ozel 1sinmada, spora 6zel aktiviteler yapilmalidir. Boylece
miisabakaya veya antrenmana hazirlik yapilmig olur.

Sekil 16.Bransa ozel 1summa
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2.9.Uygulanis Bicimlerine Gore Isinma Tiirleri

Bu boliim aktif 1sinma ve pasif 1sinma olmak tizere 3 alt
baglik altinda incelenecektir.

2.9.1.Aktif Isitnma

Alan yazinda aktif 1sinma bu yontemlerden en etkilisi
olarak belirtilmektedir. Sporcunun kaslarini  kullanarak
gergeklestirdigi ve kalp atim hiz1 ile dolagim hizini kademeli
olarak arttirdig hareketler biitiinii olarak ifade edilmektedir.
Sporcu bu hareketler sayesinde igsel metabolizma 1s1 tiretmis
olur. Bu yontem sakatliklar1 nlemede en etkili yontemlerden
biridir (Bishop, 2003).

2.9.2.Pasif Isinma

Pasif 1sinma kavramina baktigimizda alan yazinda su
sekilde agiklanmaktadir. Sporcunun antrenman Oncesi
herhangi bir uygulama hareketler yapmadan dis etkenlere
bagl kalarak yaptigi uygulamalart igerir. Bunlara 6rnek
olarak sitic1 bantlar, soguk dug ve masaj gibi yontemler
gosterilebilir (Ath vd., 2021).

Pasif 1simnma, aktif 1sinmayla iliskili fiziksel aktivite
sirasinda oldugu gibi, enerji substrat depolarin: titketmeden
vicut sicakligini artirabildigi ¢aliymalarda  belirtilmistir.
Pasif 1sinmanin tek bagina kullanimi yaygin olmasa da gegis
agamasi boyunca yiiksek govde ve kas sicakligini korumak
icin pasif 1sinma tekniklerinden yararlanma fikri son
zamanlarda popiilerlik kazanmigtir (McGowan et al.,2015).

2.9.3.Mental Isinma

Bu 1sinma tiirii, Miisabaka baglamadan 6nce sporcunun
yapacagr hareketleri distinmesi ve zihninde bunu
uygulamasidir. Kisaca miisabakada basarili olabilmek igin
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yapilacak hareketlerin 6nceden tahmin edilmesi zihinde
canlandirilmas yontemidir (Arinik, 1995).

Tagkin’a (2002) gore mental 1s1nma yontemi kogullar
onceden belirlenmig spor branglari igin daha fazla 6nem arz
etmektedir

2.10.Statik Germe

Alan yazina bakildiginda statik germenin yapilmasinin
temel amacini eklem-hareket agikligini iyilestirmek ve
kas iskelet sisteminin esnekligini arttirmak oldugu ifade
edilmigtir. Statik germe ile sporcunun kas gerginligi
azaltilmas1 hedeflenmektedir (Page, 2012).

Statik germenin tanimu, kisaca bir kas veya kas grubunu
son gerilme noktasina kadar tutup orada belirli bir siire
bekletilerek yapilan germe uygulamas: olarak alan yazinda
agiklanmigtir. Bu noktada dikkat edilmesi gerekilen husus
kasin gerilmesi kas tendonu izin verdigi boyutta gerilmelidir
(Dogan & Uyanik, 2000; Rassay, 2015).

Alan yazindaki bazi ¢aligmalar statik germenin yaralanma
oranlarini azaltmaya yardimcr olabilecegini 6ne siirmektedir

(Cross & Worrell ,1999; Hartig & Henderson,1999).

Bazi ¢aligmalarda ise statik germenin anlk fiziksel
performansi olumsuz etkileyebilecegini ifade edilmektedir
(Shrier,2004).

Statik germenin esneklikte kisa vadeli artiglara yol agtigin
gosteren onemli kanitlar alan yazinda mevcuttur (Davis et

al.,2005; DePino et al.,2000).

Alan yazinda statik germe siireleri igin farkli sayilar
belirtilse de ortalama 30 sn olmast 6n goriilmektedir.
Hareketlerin uygun bir gekilde yapildiginda esnekligi
artirmada olumlu yonde etkisinin oldugu belirtilmigtir
(Chan, 2001).
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2.11.Germe Egzersizlerinin Performansa Etkisi

Alanyazinabakildiginda germeegzersizlerinin performans
diizeylerine faydali olup olmadigi son aragtirmalarla
birlikte tartigma konusu olmugtur (Weerapong, 2004).
Esneklik diizeylerini arttirmak isteyen her sporcu germe
egzersizlerini antrenman planlarina ve 1sinma aktivitelerine
dahil etmektedirler. Son aragtirmalar germe egzersizlerinin,
akut germenin maksimal performans iizerine olumsuz etkisi
oldugunu rapor etmislerdir (Nelson ve ark., 2005).

Alan yazindaki bazi ¢aligmalar statik germenin yaralanma
oranlarini azaltmaya yardimcr olabilecegini 6ne siirmektedir
(Cross & Worrell ,1999; Hartig & Henderson,1999).

Bazi ¢aligmalarda ise dinamik germenin anlik fiziksel
performans iizerinde olumlu etkisi oldugunu gosterdiginden,
isinma sonrast statik germeye alternatif olarak dinamik
germe onerilmigtir (McMillian et al.,2000).

Alan yazin incelendiginde, germe tiiri ve uygulama
stiresine bagh olarak sporcunun performans sonuglarinda
onemli farkliliklar meydana geldigi vurgulanmaktadir (Kay
& Blazevich, 2012).

Sonug olarak bakildiginda birgok aragtirmaci germe
egzersizinin performansa olan etkisini, germe tiiriniin
aktivitenin gereklilikleri ile uyumuna bagli oldugunu ifade
etmistir (Shrier,2004; Silva et al.,2018; Bishop, 2003).






BOLUM 3

3.Yontem

3.1.Aragtirmanimn Amaci

Mevcut aragtirmanin  amact 12-14 yag araligindaki
tackwondo sporcularina uygulanan farkl stirelerdeki statik
germe uygulamalarinin geviklik, siirat ve eklem hareket
agiklig izerine akut etkilerini aragtirmaktir.

3.2.Aragtirma Grubu

Mevcut aragtirmaya, goniillii olarak 24 erkek tackwondo
sporcusu katilmigtir. Katilimcilarin tanimlayicr verileri gu
sekildedir.

+ Ortalama yas (13,02+0,51 yil),
« Boy (1,51%11,25 cm),

+ Kilo (39,80+ 4.37 kg),

+ Spor yast (4,35%2,52 yil)

dominant ekstremite kullanimi sag bacak dominant
ckstremiteye sahip olanlarin oram1 %62.5, sol bacak

31
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dominant ekstremiteye sahip olanlarin oran1 %37.5 olarak
bulunmugtur.

3.3.Problem Ciimlesi

Tackwondo sporcularina farkls stirelerde uygulanan statik
germenin, geviklik, stirat ve diz eklem hareket agikligini akut
olarak etkiler mi?

3.3.1.Alt Problemler

Tackwondo sporcularina farkls siirelerde uygulanan statik
germenin, ¢eviklik izerine akut olarak etkileri var midir?

Tackwondo sporcularina farkl: siirelerde uygulanan statik
germenin, stirat iizerine akut olarak etkileri var midir?

Tackwondo sporcularina farkls stirelerde uygulanan statik
germenin, diz eklem hareket agikhig: iizerine akut olarak
etkileri var midir?

3.4.Hipotezler

HO: Tackwondo sporcularina farkls siirelerde uygulanan
statik germenin, geviklik, siirat ve diz eklem hareket agikligina
olumlu etkisi yoktur.

H1: Tackwondo sporcularina farkl: siirelerde uygulanan
statik germenin, geviklik, siirat ve diz eklem hareket agikligina
olumsuz etkisi vardir.

3.5.Varsayim ve Kisitliliklar

+ Katiimalarin herhangi bir sakatlik veya kronik rahat-
sizliklar1 olmadig: varsayilmigtir.

« Katihmalarin, gerekli protokollere uyup her testte
maksimal giig ile testi sonlandirdig varsayilmigtir.
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+ Katlimalarin test 6ncesinde yogun fiziksel aktivite
yapmadig1 varsayilmuistir.

3.6.Smirliliklar

Mevcut ¢aligma Tiirkiye Tackwondo Federasyonu lisansh
sporcusu ve Ankara ilinde faaliyet gosteren Fenomen Spor
kuliibtine aktif olarak devam eden 12-14 yas arasindaki 24
kisi ile sinirlandirilmigtir.

3.7.Caligma Dizayn1

Mevcut caligmanin temelinde 12-14 yas araligindaki
tackwondocularda farklisiirelerde uygulananstatik germenin,
geviklik, stirat ve diz eklem hareket agiklig1 {izerindeki akut
olarak etkilerinin incelenmesi amaglanmaktadir. Caligma
yontemi nicel ve deneysel metottur. Bir denek grubu tizerinde
capraz kontrollii deney tasarimi metodu kullanidmigtir.
Mevcut ¢aligma iki boliimde gergeklestirilmistir. Toplam
24 katihmar rastgele 2 ayr1 gruba ayrilmustir. Gruplar
birinci grup (n:12), ikinci grup (n:12), olacak sekilde
diizenlenmigtir. Birinci grup belirlenen hareketlerde 15 sn
statik germeye maruz birakilmugtir. Tkinci grup ise belirlenen
hareketlerde 30 saniye statik germeye maruz birakilmigtir ve
sirastyla geviklik, siirat ve eklem hareket agiklig: olgtimleri
yapilarak degerler kayit altina alinmigtir. Tlk boliimden sonra
katilimcilara 48 saat dinlenme periyodu verilmistir. Tkinci
oturumda ise gruplar yer degistirmis ve birinci grup 30 saniye
statik germe, ikinci grup 15 saniye statik germe uygulamalar:
yapmugstir. Son olarak birinci oturumdaki ol¢iimler tekrardan
yapilmugtir. Testlerin tiimii ayni aragtirmact ve antrenorler
tarafindan yapilmig olup giiniin ayni saatinde uygulanmustir.
Testler tatami minder ile kapli, kapali spor salonunda ve
yaklagik 22°C sicaklikta gergeklestirilmigtir. Caligmadaki
katilimcilara ¢aliyma tasarimi ve ¢aliymadaki izlenecek yol
hakkinda bilgi sahibi olunmasi igin formlar verilmig ayrica
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uygulama Oncesi antrendrler ve aragtirmaci tarafindan testler

sozel ve gorsel olarak tanitilmugtir.
2. Grup: 15 saniye statik
) germe
¥

1. Grup: 30 saniye
statik germe \.

1-Oturum

Ceviklik
Sarat
EHA

2-Oturum

2. Grup:30 saniye statik
Ve germe
X

1.Grup:15 saniye statik
germe \

Ceviklik
Sarat
EHA

Sekil 17.Calisma Semast

3.8.Veri Toplama Yontemleri

Mevcut ¢aligmada sportif performans testleri ve
antropometrik ol¢timler yapilmistir.

3.9.Antropometrik Olgiimler

Katilimcilarin boy uzunluklari, duvara sabitlenmis bir
serit metre yardimiyla Olgiilmiistiir. Prosediire gore yalin
ayak, ayaklar bitisik, sirt ve kal¢a duvara temas halinde dik
bir pozisyonda olacak sekilde Ol¢iimler gergeklestirilmistir
degerler cm cinsinden kaydedilmigtir.

Katilmcilarin viicut agirhiklari ise (+ 50 gram) hassasiyete

sahip Seca marka (Almanya) dijital baskiil ile 6lgiilmiig ve
degerler kg cinsinden kaydedilmistir.
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Son olarak deneklerin baskin olarak kullandiklar
ckstremiteler sorulmug ve kaydedilmigtir

3.10.10 Metre Sprint Testi

Katilimcilara test baglamadan 6nce sozel olarak ve gorsel
olarak test anlatilmistir. Tlk olarak baslangig gizgisi ve 10 m
ilerisinde bitig ¢izgileri belirlenmigtir. Baglangi¢ ¢izgisinin
hemen 50 cm gerisine katilimcilarin durmast ve hazir
olduklarinda baslamalar istenmistir. Tki kapih Elsa Witty
marka (Tirkiye) fotosel cihazi ile 6l¢timler tamamlanmistir.
Her katihmciya iki hak verilmig ve en iyi dereceler sn
cinsinden kayit altina alinmigtir (Martin, 2023).

|
10 meters I
)I
I 1
Start fine Finish line
10 metretik Sprint Test
Sekil 18.10 m Sprint

3.11.Tackwondo Sporuna Ozgii Ceviklik Testi

Katilimcilara test baglamadan oOnce sozel olarak ve
gorsel olarak test anlatilmistir. Tackwondo brangina gore
tasarlanmug parkur, bir koni baslangi¢ ¢izgisinden 9,14 m
uzaga konumlandiril-mugtir. 2 adet koni ise ikinci koninin
biri sag digeri sol yanlarina olmak iizere 4,57 m uzaga
konumlandirilmigtir.  Denekler yanlara gegerken kayma
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adimi1 yapmasi zorunludur. Test bagladig1 andan itibaren ilk
olarak, orta huniye gelerek yana kayma adimlari ile solda
ki kigiye tolyochagi vurusu yapmast gereklidir, en sagdaki
kisiye ise yana kayma adimi yaparak tolyochagi vurusu
yapmast gereklidir. Bu agamadan sonra orta noktaya tekrar
yana kayma adimlamast ile gelir ve ileri dogru kosu yaparak
cift neoryo chagi teknigi attiktan sonra katilimcinin geriye
dogru geri geri kogu yaparak basglangi¢ noktasina donmesi
gereklidir.

Her katimcr igin test iki kez tekrarlanmig olup en iyi
derece kayit altina alinmugtir. Her test arasinda 3’er dakika
dinlenme verilmistir (Chaabene vd., 2018).

Partner 3
| Fmeters

Wresess - PR < | R
'S
A

i 2 meters
C : YV e >
<4 meters
~

Partner 1 Parmer 2

w

Lttt/ Fivnich

Sekil 19.Taekwondo ceviklik

3.12.Eklem Hareket Acgiklig: Testi

Olgiimler igin Sachan marka (Giiney Kore) gonyometre
kullanilmugtir. Quadriceps ve hamstring kaslarina yonelik
yapilan diz fleksiyon ve ekstansiyon eklem hareket agiklig:
Olgiimii yapilmigtir. Katilimcilardan alinan tiim olgtimler
derece (°) cinsinden ve ikiser kez tekrarlanmig olup her
iki ekstremite igin ortalama degerler analiz edilmistir
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Katilimcilardan 6l¢iim esnasinda herhangi bir dig direng
olmadan ulagtiklar1 son noktada 2 saniye kadar beklemeleri
istenmigtir. Quadriceps esnekliginin olglimii igin  Ely’s
Testi  kullanilmugtir. Pozisyon olarak katilimer yiiziistii
pozisyonda uzanmasi istenmigtir. Katihlmcaidan topugunu
kalgasina kadar degdirecek gekilde diz fleksiyonu yapmasi
istenmigtir.  Gonyometrenin  yerlestirildigi nokta diz
ekleminin lateral kisminda orta noktaya paralel olacak
sekilde konumlandinlmugtir.  Katihimcilarin - Hamstring
esnekligini 6lgmek i¢in ise kalga ve diz 90° fleksiyondayken
aktif diz ekstansiyonu yapilmigtir. Katilimeilarin pozisyonu
siristii pozisyonda olacak sekilde kalga ve diz eklemleri
90° fleksiyonda olacak sekilde hazirlanilmigtir. Son olarak
Ol¢iimiin tamamlanmasi i¢in katithmcilardan diz ekleminde
ekstansiyon yapmasi istenmistir (Peeler & Anderson, 2008;
Gojdosik & Lusin, 1983).
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Sekil 20.Eklem haveket agiklyy

3.13.Verilerin Analizi

Mevcut ¢aligmadan elde edilen veriler, SPSS (Statistical
Package For The Social Sciences) 26 paket program ile analiz
edilmigtir, degiskenlere ait verinin normal dagilim gosterip
gostermedigi, carpiklik basiklik degerleri hesaplanarak
belirlenmigtir. Caligmadaki tanimlayici bilgiler ortalama (X),
minimum deger (min), maksimum deger (max), ortalama
(%) ve standart sapma (S.S.) olarak ifade edilmigtir. Verilerin
normallik analizi Shapiro Wilk testi ile yapilmugtir. Normal
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dagilim kogulunu saglayan verilerde ayni denekler tizerinde
farkli siirelerde yapilan germe uygulamalarinin incelenen
degiskenler tzerindeki etkisi kargilastirmak ig¢in Bagimh
Orneklem t Testi (Paired Sample t-test) kullanilmustir,
Sonuglar yorumlanirken istatistiksel anlamhilik degeri (p)
0,05 olarak kabul edilmistir.






BOLUM 4

4.Bulgular

Tackwondo sporcularina farkl siirelerde uygulanan statik
germenin; siirat, geviklik ve eklem hareket agiklig1 tizerine
akut etkilerinin arastirildigi ¢aliymada bulgulara ait istatiksel
sonuglar tablolar halinde asagida sunulmugtur. Eklem
hareket agikhigi (Eha); baskin bacak quadriceps eklem
hareket agikligr (DQeha), baskin olmayan bacak quadriceps
eklem hareket agikligi (NQeha) ile baskin bacak hamstring
cklem hareket agikligi (DHeha) ve baskin olmayan bacak
hamstring eklem hareket agikligi (NHeha) olarak ayr1 ayri
tablolarda sunulmustur.

Cizelge 1. Katilumcilava ait demografik ozellikler ve normallik

analizi
Parametreler n X S.S Min. Max. P
Yag (y1l) 24 13,02 051 12 14 0,92

Boy uzunlugu(em) 24 151 11,25 142 166 0,76
Viicut agirhg (kg) 24 39,80 4.37 28 49 0,96
Spor yagi(yil) 24 435 2,52 1 7 1,1

Not. Shapiro wilk novmallik analizi *p >0,05.

41
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Cizelge 2.Gruplar avas: ceviklik degerlerinin kavsilastuilmas:.

Degisken Grup N X S.S p
15 Sn Statk 24 13,67 1,20
Ceviklik(sn) 0,00

30 Sn Statik 24 14,89 1,11

Not. Bagimli 6rneklem t-test *p<0,05.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda geviklik testinden
once yapilan 15 sn statik germe uygulamasinin 30 sn statik
germe uygulamalarina gore daha diigiik oldugu gortilmiigtiir.
Bu durumda 15 sn statik germe uygulamalar: istatistiksel
olarak anlaml 6l¢iide daha iyidir.

Bu baglamda tackwondo sporcularina siirat , geviklik
ve benzeri galiymalar yaptirilacagi zaman, statik germe
uygulamasini 15 saniye baz alinarak gii¢ ¢iktis1 daha aktif
hale getirilebilir.

Cizelge 3.Gruplar aras siivat degerlerinin karsilasturmasi.

Degisken Grup N X S.S P
15 Sn Statik 24 243 177

Siirat(sn) 0,00
30 Sn Statik 24 2,66 226

Not. Bagumls orneklem t-test *p<0,05.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda siirat testinden 6nce
yapilan 15 sn statik germe uygulamasinin 30 sn statik germe
uygulamalarina gore daha diigiik oldugu goriilmiistiir. Bu
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durumda 15 sn statik germe uygulamalar istatistiksel olarak
anlamli olgiide daha iyidir.

Bu baglamda tackwondo sporcularina stirat , geviklik
ve benzeri galiymalar yaptirilacagi zaman, statik germe
uygulamasini 15 saniye baz alinarak gii¢ ¢iktis1 daha aktif
hale getirilebilir. Germe uygulamalar1 yapilirken siire
diigiik tutularak fasyanin gerilme ve esneyebilmesini en aza
indirerek sporcunun reaktif kuvvetini gelistirebiliriz.

Cizelge 4.Gruplar avasyt DQeha degerlerinin karsilasturilmas.

Degisken Grup N X S.S p
15 Sn Statik 24 151,08 7,70

DQeha([J) 0,841
30 Sn Statik 24 151,87 821

Not. Bagumls orneklem t-test *p<0,05.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda 15 sn ve 30 sn
statik germe uygulamalar1 arasinda DQeha iizerine anlaml
bir farkliliga rastlanmamugstir.

Buradan yola ¢ikarak tackwondo branginda, DQecha
arttirilmasinda statik germe siiresinin 15 sn ve 30 sn
uygulama yapanlarin arasinda farki az bulunmugtur.

Cizelge 5.Gruplay arass DHeba degervievinin kavsiastirimast.

Degisken Grup N X S.S p
15 Sn Statik 24 159,70 11,18

DHeha([J) 0,954
30 Sn Statik 24 159,87 10,92

Not. Bagunls orneklem t-test *p<0,05.
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Yapilan istatiksel analizler sonucunda 15 sn ve 30 sn
statik germe uygulamalar1 arasinda DHeha tizerine anlaml
bir farkliliga rastlanmamugtir.

Buradan yola ¢ikarak tackwondo branginda, DHeha
arttirlmasinda  statik germe siiresinin 15 sn ve 30 sn
uygulama yapanlarin arasinda farki az bulunmugtur.

Cizelge 6.Gruplar avasi NQeha degerlerinin kavsidasturimas:.

Degisken  Grup N X S.S P
NQeha([]) 15 Sn Statik 24 16595 5,12
30 Sn Statik 24 171,20 6,89

Not. Bagumle orneklem t-test *p<0,05.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda 30 sn statik germe
uygulamalarinin 15 sn statik germe uygulamalarina gore
NQecha iizerine daha yiiksek oldugu ve 30 sn statik germe
uygulamalari lehine anlamli bir farkhilik oldugu bulunmugtur.

Bu baglamda  tackwondo branginda 12 14 yag
grubu arasinda yapilan bu degerler dominant olmayan
quadriceps kasinda eklem hareket agikliginin arttirilmasi ve
gelistirilmesinde 30 sn germe siiresinin kullanilmas: 6nerilir.

Cizelge 7.Gruplar avass NHeha degerlevinin kavsilastirdmas:.

Degisken Grup N X S.S P
15 Sn Statik 24 145,05 8,38

NHeha([]) 0,00
30 Sn Statik 24 150,00 9,82

Not. Baggumis orneklem t-test *p<0,05.
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Yapilan istatiksel analizler sonucunda 30 sn statik germe
uygulamalarinin 15 sn statik germe uygulamalarina gore
NHeha tizerine daha yiiksek oldugu ve 30 sn statik germe
uygulamalari lehine anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur.

Bu baglamda  tackwondo branginda 12 14 yasg
grubu arasinda yapilan bu degerler dominant olmayan
hamstring kasinda eklem hareket agikliginin arttirilmasi
ve gelistirilmesinde 30 sn germe siiresinin kullanilmas:
onerilir. Bu sonuglardan yol ¢ikarak genel bir degerlendirme
vapildiginda fasyanin gevsemesi ve esneyebilmesi igin
statik germe siiresini uzun tutulmas: gerektigi ve eklem
hareket agikliginin derecesini arttirlmasinin  daha  etkili
olabilecegini soyleyebiliriz. Mevcut ¢aligmada. Caligmada
tackwondo brangi iizerinden ve 12-14 yas grubunda
Olgtimler degerlendirilmistirBu ¢aligmanin  sonuglarina
gore, Taekwondocularda esneklik kazandirmanin temeli
1sinma sonrasi statik germe stirelerinin daha uzun tutulmasi
onerilmektedir. Mevcut ¢alismada ¢eviklik ve siirat
degiskenleri agisindan 15 sn statik germe uygulamalari
lehine anlamli bir farklihiga rastlanirken , NQeha ve NHeha
degiskenleri agisindan 30 saniye statik germe uygulamalari
lehine anlaml bir farkliiga rastlanmigtir. DQeha ve DHeha
degiskenleri agisindan iki grup arasinda anlamh bir farkliiga
rastlanmamugtir.






BOLUM 5

5. Tartigma ve Sonug

Tackwondocularda farkli stirelerde uygulanan statik
germe uygulamalarinin geviklik, siirat ve eklem hareket
agiklig parametrelerine akut etkilerinin incelendigi, 15 saniye
ve 30 saniye statik germe uygulamalarinin kargilagtirildig
mevcut ¢aliymada ulagilan verilere gore ¢eviklik ve stirat
parametrelerinde 15 sn statik germe uygulamasi lehine
anlaml diizeyde farkhlik bulunmustur (p <0.05). 30
saniye yapilan statik germe uygulamalarinin miyojenik ve
norojenik olarak negatif etkileri oldugu bilgisine alan yazin
taramasi sonucunda ulagilmigtir. Bu baglamda yapilmig olan
caligmalar ile yaptigimiz ¢alisma paralellik gostermektedir.
Bu baglamda ¢eviklik ve siirat ¢alisacak sporcular igin
antrenmanlar oncesinde 1sinma uygulamalarinda 15 saniye
statik germe uygulamalar 6nerilebilir.

Tackwondocularda farkli siirelerde uygulanan statik germe
uygulamalarinin eklem hareket agikligi parametrelerine
bakildiginda; DQeha parametresi ve DHeha parametresi
anlamli  bir farkhlik bulunamamugtir (p>0.05).Mevcut
caliymada elde edilen veriler incelendiginde quadriceps

47
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kasina ve hamstring kasmna yonelik dominant olan ve
olmayan bacaklar arasinda 30 sn statik germe uygulamalari
lehine esneklik parametresi iizerine anlamh bir farklilik
bulunmaktadir. Bu farklihgin sebebi olarak dominant ve
dominant olmayan bacaklarda statik germe uygulamalarinin
farkli etkiler gosterdigi, nondominant bacagin esneklik
parametresinin daha iyi oldugu diistiniilmektedir.

Tackwondocularda farkli stirelerde uygulanan statik
germe uygulamalarinin NQeha parametresi ve NHeha
parametresi sonuglar1 incelendiginde 15 saniye ve 30 saniye
statik germe uygulamalarinin kargilagtirildigr bu ¢aligmada
ulagilan verilere gére NQeha parametresinde ev NHeha
parametresinde 30 sn statik germe uygulamasi lehine
anlaml diizeyde farklilik goriilmektedir (p <0.05).

Mevcut ¢aligmayr motorik o6zellikler bakimindan alan
vazin ile kargilastirarak inceledigimizde; Taeckwondo
sporunun kuvvet, stirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve esneklik gibi
birgok bileseni barindirdigr kompleks bir spor dali olarak
caligmalarda belirtilmektedir. Bunlara ek olarak ¢aliymada
inceledigimiz  geviklik  parametresinin  alan  yazindaki
caligmalarda siirat ve esneklik ile arasinda dogrudan iligkili
oldugunu belirten ¢aligmalar yer almaktadir (Kokli vd.,
2015; Makaraci &Soslu, 2022; Pamuk vd., 2023).

Var (2018) yapmig oldugu ¢aligmada Tekvando
branginda tekniklerin bagarili bir sekilde uygulanabilmesi
igin miimkiin olan en yiiksek hizda yapilmasi gerektigini be
bu yiizden sporcularin siirat 6zelliginin iyi olmasi gerektigini
vurgulamugtir.  Ayni  ¢aligmada  geviklik  parametresinin
stirat kadar 6nemli oldugu tackwondo miisabakalarinda
rakipten gelen hareketlere gore ani yon degistirmelerin
yapimasi gerektigi ve viicudunu kargt hamle igin oldukga
hizli bir gekilde harekete gegirebilmesinin 6nemli oldugu
vurgulanmustir.
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Bagka bir ¢aliymada ise yan adimlama testi sonuglari
madalyali sporcularin madalyasiz sporculara gore daha hizh
olduklari belirtilmigtir. Bu sonuglara gore gevikligin ve hizin
tackwondo sporcularinda miisabakalarda basariy: etkileyen
onemli bir faktdr oldugu soylenebilir (Markovic et al.,
2005).

Seving (2021) yapmis oldugu g¢aliymada tackwondo
sporcularinin bagarili olabilmesi i¢in optimum esneklige sahip
olmasi gerektiginin ve yetersiz esneklige sahip sporcularin,
stiratinin etkilenecegini , teknik hareketleri uygulamasinda
sorun yagsayacagini ve sakatlanma riskinin aratacagini
belirtmigtir. Seving (2021) ¢aliymasinda esnekligin ayni
zamanda ¢evikligin temel bilegenlerinden biri oldugunu da
vurgulamugtir.

AkmanveOrhan (2024) ¢aligmalarindatackwondocularda
bacak kuvveti ve ¢eviklik degerleri arasindaki iliskiyi
incelemiglerdir. Bu ¢aliygmanin sonuglarina gore izokinetik
kuvvetin geviklik ile anlaml bir iliski gosterdigi bildirilmistir.

Alan yazindaki bagka bir ¢aligmada ise tackwondo
sporcularinin basarili bir performans sergileyebilmesi igin
ceviklik ve siirat agirlikli olarak 6nemli bir rol oynarken,
esneklik bu 6zellikleri teknik olarak verimli bir bigimde
yapabilmek igin kritik bir 6n kogul oldugu ifade edilmistir
(Suyudi et al.,2024)

Simic ve arkadaglar1 Egzersiz Oncesi statik germenin,
maksimum kas performansina olan akut etkilerini
inceledikleri meta analiz ¢aligmasinda; Statik germe siiresinin
uzun olmas halinde kuvvet, gii¢ ve patlayiciligi gegici olarak
azalttigini bildirmigtir. Bu sebepten dolayr patlayict giiciin
onemli oldugu sporlarda tek bagina statik germe yapmadan
veya uzun sireli statik germelerden kagimilmasi tavsiye
edilmistir.
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Alemdaroglu ve arkadaglariin  (2017) Tackwondo
sporcularinda  farkli  germe  yOntemlerinin  sprint
performansina akut etkisini inceledikleri ¢aligma sonuglarina
gore; Statik, PNF ve balistik germenin akut etkilerinin
sprint performansini olumsuz etkileyebilecegi, ancak balistik
germeden sonra sprint performansinin diger germe tiirlerine
gore daha az etkilendigi sonucuna varilmigtir. Bu nedenle,
sprint performansindan hemen 6nce PNF veya statik germe
yapilmamasi gerektigini vurgulamuglardir.

Tatal (2005) yaptug ¢aligmada, ulusal diizeydeki
tackwondo sporcular1 ile bolgesel diizeydeki tackwondo
sporcularinin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini inceledigi
caligmasinda stiratte devamlibk , maksimal kalga eklemi
genigliginde ve hareket siiratinde devamhlik 6lgtimleri
ortalamalar1 arasinda ylizdelik olarak bir fark oldugunu
ortaya koymustur.

Alizadehebadi (2018) farkl siirelerde uygulanan statik
germenin Quadriceps ve Hamstring kaslarinin  kuvvet
parametreleri  {izerindeki etkilerini inceledigi ¢aligma
sonuglarina gore, statik germe sliresinin uzamasinin
Quadriceps ve Hamstring kaslarinin  kuvvet performansini
olumsuz yonde etkiledigini bildirmistir. Bunlara ek olarak
yapilan sistematik bir derlemede patlayict gii¢ gerektiren
aktivitelerden 6nce uygulanan statik germe egzersizlerinin
15 sn veya daha az siirelerde yapilmas: tavsiye edilmistir
(Alemdaroglu vd., 2012).

Behm (2011) statik ve dinamik germenin performans
tizerindeki akut etkilerinin inceledigi ¢aligmasinda, Statik
germenin, daha yavag hizda eksantrik kasilmalar ve daha uzun
stireli veya esneme-kisalma dongiisii gibi bazi durumlarda
fayda saglayabilecegini vurgulamigtir. Konrad (2023)
ise Statik germenin eklem hareket agikhigini arttiracagini
bildirmistir.
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Chaouachi vearkadaglar1 (2011) Statikesneme uygulamak
isteyen antrenmanl bireylerin, spor aktivitelerinden 6nce en
az 5 dakika veya daha fazla toparlanma ile yeterli bir 1s1nma
ve dinamik spora 6zgii aktiviteleri dahil etmeleri gerektigini
caligmalarinda vurgulamuglardur.

Little ve Williams (2006) statik germenin, profesyonel
futbolcularin sprint siireleri tizerinde higbir etkisi olmadigin
bildirmistir.

Atan (2019) ii¢ farkhi 1ssnma protokolii uygulayarak
eklem hareket genigligi, sigrama ve sprint performansina
etkisini inceledigi ¢aligmasinda, statik germe uygulamasi
sonrasinda stirat performansinin  olumsuz etkilendigini
bildirmistir. Fakat hem Atan’nin ¢aligmasinda hem de kendi
caliymamizda eklem hareket agikligr olgiimlerinden NQeha
ve NHeha’ da benzer etkilere sahip oldugunu bildirmistir.

Andreas ve arkadaglari (2023) Uzun siireli statik
germe ve proprioseptif noromiiskiiler  proprioseptif
germe, dinamik/balistik germeye kiyasla daha genis bir
hareket arahigy tirettigini ¢aligmalarinda belirtmigtir. Bagka
bir galigmada statik germe uygulamalarinin saghkli geng
yetigkinlerde hamstring esnekligini artirmada etkili oldugu
vurgulanmugtir (Medeiros et al.,2016).Bagka bir ¢aligmada
ise tackwondo sporunda teknik ve taktiksel hareketlerin
dinamik yapist geregi alt ekstremitelerde yiiksek esneklik
gerektigi vurgulanmugtir (Bridge et al.,2014).

Futbolcularda FIFA 11+ ve statik stretching 1sinma
protokollerinin geviklik, siirat ve esneklik iizerine akut
etkilerinin incelendigi ¢aliymada dominant ekstremite
hamstring kas1 esnekligi igin statik stretching 1sinma
uygulamas1  Onerilmigtir.  Yapilan ¢aliymada dominant
hamstiringde anlamh farklihk bildirilmisti. Bu sonug
mevcut ¢alismamiz ile paralel sonuglar gostermektedir
(Martin,2023).



52 | Earkh Statik Germe Siivelerinin Taekwondocularin Performans Pavametrelevine...

Alan yazindaki bilgiler 1s1ginda ve mevcut ¢aligmadaki
bulgular dahilinde bu ¢aliyma Tackwondo sporcularinda
tarkli stirelerde (15 sn-30 sn ) uygulanan statik germe
uygulamalarinin siirat, geviklik ve eklem hareket agikhig
tizerindeki akut etkilerinin, uygulamanin amacina ve
stiresine  gore farkhilagtigini bilimsel ¢aligmalar1 ve mevcut
caliyma bulgularini kanit gostererek ortaya koymustur.

Genel bir sonuca varacak olursak literatiirde
tackwondo sporculart iizerinde yapilan galigmalar detaylt
bir gekilde incelenmigtir. Mevcut ¢alisma bu ¢aligmalarla
kargilagtirilarak irdelenmigtir. Caligma bulgularina  gore
tackwondo antrenorleri veya sporcular siirat veya ¢eviklik
gibi parametreleri galiymak istediklerinde ve bu yonde
programlar tasarlarken statik germe siiresini 15 saniye olarak
tercih etmeleri Onerilmektedir. Esnekligin arttirilmasinda
ise 30 saniye statik germe siiresini kullanmalar1 tavsiye
edilmektedir. Bu yaklagimla antrenmanlarda en verimli
sonuglari ulagabileceklerdir.

Mevcut ¢aligma sonuglarina gore Oneriler agagida
listelenmistir.

+ Statik germe stirelerinin akut etkilerinin yaninda kro-
nik etkilerine de gelecek galigmalarda bakilabilir.

+ Sporcuda sprint ve geviklik temelli bir ¢alisma yapi-
lacag1 zaman 15 sn statik germe yaptirilmasi Onerilir

+ Statik germe siirelerinin alan yazindaki galigmalardan
yola gikarak 45 sn ve 60 sn siireleri de incelenebilir.

+ Cahgmadaki statik germe siireleri farkli spor brangla-
rinda ki sporcular tizerinde de yapilabilir.

+ Bu galigma farkli yag grubuna uygulanabilir.

* Caligma tek bir cinsiyet grubuna degil hem kadin hem
erkek grubuna uygulanabilir.
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