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. YAYIMLAMA VE FiKRi MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstith tarafindan onaylanan lisanststt tezimin/raporumun tamamini veya herhangi bir kismini, basili
(kagit) ve elektronik formatta arsivieme ve asagida verilen kosullarla kullanima agma iznini Hacettepe
Universitesine- verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklari digindaki tum fikri
mulkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin ya da bir bélimanin gelecektekl gall§malarda
(makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklari bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal ¢alismam oldugunu, baskalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili
sahibi oldugumu beyan ve taahhit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili
izin alinarak kullanilmasi zorunlu metinlerin yazili izin alinarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini
Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Yuksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda
Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yénerge” kapsaminda tezim agagida
belirtilen kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kituphaneleri Agik Erigim Sisteminde
erisime agilir. '

o Enstith / Fakilte yonetim kurulu karari ile tezimin erisime aciimasi mezuniyet
tarihimden itibaren 2 yil ertelenmistir. "

o Enstiti / Fakilte yénetim kurulunun gerekgeli karan ile tezimin erisime agilmasi
mezuniyet tarihimden itibaren & ay ertelenmistir. @

o Tezimle ilgili gizlilik karar verilmistir. 4
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"L isansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmas, Dilzenlenmesi ve Erisime Agilmasina lligkin Yénerge”
(1) Madde 6. 1. Lisansistii tezle ilgili patent bagvurusu yapilmast veya patent alma sirecinin devam etmesi durumunda,

tez danismaninin 6nerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gérisii tizerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulu iki
yil sdre ile tezin erisime agiimasinin ertelenmesine karar verebilir.
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(2) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullanildi§i, heniiz makaleye déniismemis veya patent gibi
ybntemlerle korunmamis ve internetten paylasiimas: durumunda 3. sahislara veya kurumlara haksiz kazang imkani
olusturabilecek bilgi ve bulgulari igeren tezler hakkinda tez danismaninin énerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun
goriisii lzerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karan ile alti ayr asmamak izere tezin erigime
aciimast engellenebilir.

(3) _ Madde 7. 1. Ulusal gikariari veya givenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve gilvenlik, saglik vb. konulara
iligkin lisansdsta tezlerle ilgili gizlilik karar, tezin yapildigr kurum tarafindan verilir * Kurum ve kuruluglaria yapilan
-igbirligi protokoli gergevesinde hazirlanan lisansdsti tezlere iligkin gizlilik karar ise, ilgili kurum ve kurulugun
Onerisi ile enstitii veya fakiltenin uygun gérisi lzerine (niversite yonetim kurulu tarafindan verilir. Gizlilik karan
verilen tezler Yiiksekégretim Kuruluna bildirilir.
Madde 7.2. Gizlilik karan verilen tezler gizlilik stresince enstitii veya fakilte tarafindan gizlilik kurallan gergevesmde
muhafaza edilir, gizlilik kararinin kaldiriimas halinde Tez Otomasyon Sistemine yiklenir

* Tez damgmaninin Gnerisi ve enstitii anabilim dalimin uygun gérisi dzerine enstitii veya fakiilte yonetim
kurulu tarafindan karar verilir. 5
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OZET

Yildirir T., Profesyonel ve Amator Taekwondo Sporcularinda Kassal Kuvvet, Denge
ve Sigrama Performanslarinin Arastirilmasi, Hacettepe Universitesi, Saglk Bilimleri
Enstitiisii, Ortopedik Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Programi Yiiksek Lisans Tezi,
Ankara, 2021. Bu c¢alisma, yaslari 14-18 arasinda profesyonel (n:19) ve amator
taekwondo (n:19) sporcularinin birbirleriyle ve sedanter bireylerle (n:14) diz
izokinetik kassal kuvvet ve endurans, dinamik denge ve dikey sigrama performansini
arastirmak amaciyla yapildi. Diz kassal kuvvet ve enduransi konsantrik/konsantrik
modda 60%/sn ve 120%sn agisal hizlarda ISOMED2000 izokinetik sistem ile dikey
sicrama performanslari ve alt ekstremite reaksiyon zamani OPTOJUMP cihazi ile ve
dinamik dengeleri Y Denge testi ile degerlendirildi. izokinetik kassal kuvvet testi
sonuclarina gore 60°/sn acisal hizda profesyonel grubun dominant ve dominant
olmayan bacak quadriceps kasi ve dominant taraf hamstring kasi tepe torku en
yuksekti (p<0,05). 120°/sn agisal hizda profesyonel grupta dominant olmayan taraf
quadriceps kasinin tepe torku anlamli derecede yiiksek bulundu. 60%/sn ve 120%/sn
acisal hizlarda dominant bacagin H/Q tepe tork orani agisindan gruplar arasinda fark
yoktu (p>0,05). Amator grupta 60°/sn agisal hizda dominant olmayan bacak H/Q
tepe tork orani daha yiksekti (p<0,05). Profesyonel ve amator sporcular arasinda
dinamik denge testi degerleri bakimindan anlamli fark bulunmazken kontrol
grubundan daha yiksekti (p<0,05). Profesyonel grubun dikey sicrama performansi
amator ve kontrol grubundan anlamli derecede daha yiksek bulundu (p<0,05).
Gruplar arasinda reaksiyon zamani agisindan anlaml fark yoktu (p>0,05). Sonug
olarak profesyonel ve amator taekwondo sporcularin performanslarini arttirmak ve
yaralanmalari 6nlemek icin antrenman programlarinin; dayanikhlik, dinamik denge

ve tepki slresi egzersizlerini icermesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: taekwondo, denge, sicrama, kassal kuvvet
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ABSTRACT

Yildirir T., Investigation of Muscular Strength, Balance and Jump Performance in
Professional and Amateur Taekwondo Athletes, Hacettepe University, Graduate
School of Health Sciences, Orthopedic Physiotherapy and Rehabilitation Program,
Master Thesis, Ankara, 2021. The aim of this study was to investigate the isokinetic
muscular strength of the knee, dynamic balance and vertical jump performance
parameters in adolescent professional and amateur taekwondo athletes. A total of
52 individuals were included. Nineteen professional and amateur taekwondo
athletes and 14 sedentary individuals were participated in the study. Isokinetic
quadriceps and hamstrings strength were measured at 60°%sec and 120°%sec
angular velocities with ISOMED 2000 isokinetic system and peak torque ratio, peak
torque/body weight ratio, and H/Q ratio were recorded. Vertical jump performance
and lower extremity reaction time were evaluated with the OPTOJUMP and
dynamic balance was evaluated with the Y Balance test. In the professional group,
qguadriceps strength of dominant and non-dominant leg and hamstring strength of
the dominant leg were higher at the angular velocity of 60°/sec (p<0.05).
Quadriceps strength of the non-dominant leg was higher in the professional group
at the angular velocity of 120%/sec (p<0.05). The H/Q ratio of the non-dominant leg
was higher in the amateur group at the angular velocity of 60°/sec (p <0.05). While
there was no significant difference between professional and amateur athletes in
terms of dynamic balance, their performance was higher than the control group (p
<0.05). The vertical jump performance of the professional group was significantly
higher (p <0.05) than two groups. There was no significant difference between the
groups in terms of reaction time (p> 0.05). As a result, training programs to increase
the performance of professional and amateur taekwondo athletes and prevent

injuries; It should include endurance, dynamic balance and reaction time exercises.

Keywords: taekwondo, balance, jump, muscular strength
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1. GIRiS

Taekwondo, el ve ayaklarla uygulanan savunma ve vurus tekniklerinden
olusan, sporcuda ahlaki degerlerin yliceltiimesine de 6nem veren Kore kokenli bir
savunma sanatidir [1]. “Tae” ayaklarla tekme atmak, kirmak, vurmak, “kwon”
yumruk veya elle vurmak, yok etmek, “do” ise metot, ruh anlamina gelip bu silahsiz
doévisme teknikleri savunma icin kullanilir [2]. Taekwondo her turda 1 dakikalk
dinlenme siresi olan 3 x 2 dakikalik turlardan olusur. Beden ve kafa temasi igin
puanlar verilir, maclar nakavtla veya daha yiiksek puanla kazanilir [3].

Temel hareket gruplari, her biri kendine 6zgli ve bagimsiz ayni zamanda
digerlerinin iginde de bulunabilen gesitli hareket ve duruslari kapsar. Bu hareketler
blok yapma ve yumruk vurma sirasinda sigrama, hiicum sirasinda diz kassal kuvveti,
itme ve ayakla vurma sirasinda denge ve koordinasyon performanslari ile ilgilidir [4,
5]. Bunlar uygun bir sekilde el, ayak ve yumruklarla viicudun hedef olarak secilen

hayati nokta veya ylizeylerine denk getirilir [6].

Genel olarak kassal kuvvet ve dayaniklihk, denge ve geviklik Taekwondo
oyunlarinda ¢ok 6nemli sportif faktorler olarak rapor edilmistir [5, 7]. Alt ekstremite
glcl, yarisma sirasinda ayak vururken veya ayak basarken tekniklerin uygun sekilde
uygulanmasi icin 6nemli bir faktordir [4, 8]. Oyun esnasinda alt ekstremitede giic
cikist saglamak ve stirdiirmek icin kasta gerilme-kisalma déngtisii gortliir. Bu dongd,
tekme sirasinda kasta ilk 6énce meydana gelen eksantrik kasilmadan ve hemen
ardindan gorilen konsentrik kasilmadan olusur [9]. Alt ekstremite sicrama
performansi iyi olan taekwondo sporculari tekme sirasinda daha fazla giic Uretir, bu
durum ise onlara rekabet sirasinda avantaj saglamaktadir [9]. Ancak, spor
aktivitelerinde dikey sicrama hareketlerinin siklikla yapilmasi, diz bélgesinde gerilme
ve fleksiyon hareketlerinde asiri artislar nedeniyle 6n ¢apraz bagin yaralanma riskini
de artirmaktadir [10] . Bu nedenle, taekwondo sporcularinda alt ekstremite gliclini

ve sicrama performansini degerlendirmek hem sporcunun performansini artirmak



icin yeni rehabilitasyon stratejilerinin gelistiriimesine yon gosterebilir hem de

yaralanmalari 6nleyici koruyucu rehabilitasyon stratejilerine rehber olabilir.

Taekwondo sporunun bir diger 6énemli yonl ise dengedir [11]. Durusun
korunmasinda ve tekniklerin gergeklestiriimesinde 6nemli bir roli vardir. Vicut
agirhginin hedef noktadaki kuvveti serbest birakma siirecinde dengeyi kaybetmeden
harekete gegme yetenegi dinamik denge ile saglanir [12]. Bu nedenle Taekwondo
sporcularinda dinamik dengenin degerlendirilmesi ve gelistirilmesi performansi
artiran 6nemli bir unsurdur. Yapilan calismalarda core kaslarin kuvvetinin dinamik
dengeyi etkileyen 6énemli bir faktér oldugu kaydedilmistir. Core kaslari dengede
kalma esnasinda kasilarak alt ekstremite hareketi igcin gerekli olan proksimal
stabiliteyi saglamaktadir. Bu durum ise alt ekstremitenin glicli agiga ¢ikarmasi ve
sirdirmesinde etkili rol oynar. Taekwondo sporunda yaralanmalarin %60’ alt

ekstremitede meydana gelmektedir [13].

Taekwondo sporunda oyun esnasinda denge, sicrama ve alt ekstremite kas
kuvveti ayni anda tek bir teknikte kullanilabilmektedir. Tek ayak lGizerinde sigrayarak
tekme atma bu tekniklerden biridir. Taekwondo sporcularinda alt ekstremite glici,
sicrama performansi ve dinamik dengenin degerlendirmesi performansi arttiracak
yeni rehabilitasyon stratejilerinin gelistiriimesinde yol gosterebilir ve yaralanmalari
Onleyici koruyucu rehabilitasyon stratejilerine rehber olabilir. Yaralanmalarin
bircogunun antrenman sirasinda meydana geldigi g6z oninde bulunduruldugu
zaman uygun antrenman programinin planlanmasinin yaralanma riskini de
azaltabilecegi  duslilmektedir. Literatirde taekwondo sporcularinda bu
parametrelerin benzer ya da farkli testlerle degerlendirildigi calismalara
rastlanmasina ragmen profesyonel ve amator sporcularin bu parametrelerdeki
performanslarini ortaya koyacak daha fazla calismaya ihtiya¢ vardir. Calismamiz
profesyonel ve amator taekwondo sporcularinda diz kassal kuvveti ve enduransi,
denge ve sicrama performanslarini, alt ekstremite reaksiyon zamanini arastirmak ve
sedanter bireylerle karsilastirmak amaciyla planlandi. Profesyonel ve amator
sporcularin  kuvvetli ve zayif yonlerinin daha spesifik analizi saglanacagi

dislinilmektedir. Bu calismadan elde edilen sonuglarin taekwondo sporcularinin



antrenman programlarini tasarlamanin temelini olusturacagini, ayni zamanda,
profesyonel ve amatér taekwondo sporcularinin performans o6zellikleri hakkinda

bilgi verecegini diisinmekteyiz.

Calismanin Hipotezleri

H1: Profesyonel taekwondo sporcularinin diz kassal kuvveti amator

taekwondo sporcularina gore daha fazladir.

H2: Profesyonel taekwondo sporcularinin denge performansi amator

taekwondo sporcularina gére daha fazladir.

H3: Profesyonel taekwondo sporcularinin sigrama performansi amator

taekwondo sporcularina gére daha fazladir.

H4: Profesyonel taekwondo sporcularinin diz kassal kuvveti sedanter

bireylere gore daha fazladir.

H5: Profesyonel taekwondo sporcularinin denge performansi sedanter

bireylere gore daha fazladir.

H6: Profesyonel taekwondo sporcularinin sigrama performansi sedanter

bireylere gore daha fazladir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo

Taekwondo 20 yilzyildir Kore’de serbest olarak gelismis ve devletlerarasi
nitelik kazanmis bir savunma sanatidir. Ordularin ve bireysel savascilarin doévis
becerilerini gelistirmek icin kullandiklari Taekwondo, sadece ayak teknikleri igeren
‘TAEGYON’ ve sadece el teknikleri iceren ‘KWONPOP’ adi verilen iki sistemin
birlestirilip gelistirilmesiyle olusmustur. Kelime anlamiyla ‘Tae’; ayaklarla tekme
atmak, vurmak, kirmak, ‘kwon’; yumruk veya elle vurmak, yok etmek, ‘do’ ise
yontem ve ruhtur [2]. Ciplak el ve ayaklarla uygulanan, savunma ve vurus gibi spora
0zgl tekniklerden olusan taekwondo sporcuda zihinsel dengeyi basarma, viicudu
daha iyiye dogru gelistirme ve ahlaki degerlerin yiceltilmesine katki saglamaktadir

[14].

Taekwondonun savunma sanati olarak en 6nemli 6zelligi ist diizeyde kendini
koruma yeteneginin yaninda sporu yapan kisinin kendine gliven duygusunu
olusturmasidir. Kendine gliven duygusu sporcunun zayif olana karsi hosgorili ve
comert olmasini saglar. Esit kosullarda bir rakiple karsilastiklarinda, bu hosgori ve
comertlik glglerini  lizumsuz ve Ozellikle acimasizca kullanmalarini  6nler.

Taekwondo egitimi sosyal ve alcak goniilli davranislar kazandirir [14].

Taekwondo kolay uygulanmasi, insan viicudu disinda gercek bir ekipman
gerektirmemesi, ekonomik ve demokratik olmasi nedeniyle uluslararasi olarak tercih
edilen bir spordur. Gelismis diinyada yaygin olarak kullanilan taekwondo ayni
zamanda gelismekte olan Ulkeler icin 6zellikle ideal bir spordur ve bircok miulteci
kampinda 6gretilmektedir [15]. Taekwondo ayni zamanda giig, hiz, esneklik, ceviklik
ve dayanikhhgi gelistirip fiziki ve zihni saghg sagladig1 icin egzersiz olarak da

kullanilmaktadir [15].

Taekwondo sporunda da her spor dalinda oldugu gibi amatoér ve profesyonel

ayrimi vardir. Amatorlik bir isin maddi kazang disinda bir distinceyle yapilmasidir.



Spor ile zevk icin ugrasan meslek edinmeyen kisiye de amator sporcu denir.
Profesyonel spor ise sporu uygulamak ve egitmek icin para alinmasi ve sporun
maddi getiri icin planh sirdirtlmesidir. Profesyonel sporcu, sporun bir dalinda
kariyer elde etmis ve bu dal ile ilgili faaliyetleri maddi kazang¢ elde etmek igin
gerceklestiren kisidir [16]. Profesyonel taekwondocular faaliyetlerle ile ilgili mecburi
harcamalar disinda ayrica kuliibiinden 6denek alir ve kullbiyle bu konuda yazili bir

sozlesmesi bulunur.
2.2. Taekwondo’nun Geligimi

Taekwondo 20. ylizyila kadar gecirdigi gelisimlerle bugtinki haline gelmis ve
1905’te yarisma sporu olarak onaylanmistir. 1943’te Kore'nin bagimsizligini
kazanmasi ile resmi bir kimlik kazanmis ve sonra uluslara yayilmistir. 16 Eylil 1961
yilinda kurulan Kore Taekwondo Birligi taekwondonun vyasallagmasini ve 25
Haziran 1962 de milli sporlar kapsamina aldirarak yasallasmasini saglamistir. 1966
yihinda Uluslararasi Taekwondo Federasyonu kurulmustur. Asya Taekwondo Birligi
(ATU) 43, Avrupa Taekwondo Birligi (ETU) 49, Pan American Taekwondo Birligi
(PATU) 44, Afrika Taekwondo Birligi (AFTU) 49, Okyanusya Taekwondo Birligi (OTU)
19 olmak (lzere toplam 204 llkede bircok insanin yaptigi bir spor haline gelmistir ve

25 Mayis 1973’te 17 llkenin katilimiyla ilk diinya sampiyonasi yapiimistir [15].
2.3. Tiirkiye’deki Gelisimi

Turkiye, Taekwondo ile ilk kez 1964 yilinda tanismistir. General Coi-Honghi
baskanhgindaki taekwondo ekibi tilkemizde gosteriler yapmis, blyk ilgi toplamis ve
halkimiza taekwondoyu tanitmislardir. Bu tarihten sonra Nazim Canca ve Sukri
Gencel Tirkiye’de taekwondoyu tanitma girisimlerine baslamislardir [17]. 1970'te
Guney Koreli antrenér Cho Soo See’nin Tirkiye'ye getirilmesiyle, yeni sporcular
yetistirilmesinin  6nd acilmis, Tirkiye'de taekwondonun gelismesine buyilk

katkilarda bulunmustur.

Judo Federasyonu bilnyesinde 1968 vyilinda resmi olarak faaliyetleri

sirdirilmeye baslamistir. Ulke olarak ilk kez 1976’da resmi olarak katildigi Avrupa



sampiyonasinda takimca Avrupa ikincisi olunmustur. Taekwondo sporu 1981’de
Judo Federasyonu’ndan ayrilmis ve 6zgir federasyon kurulmustur ve Taekwondo
Federasyonu Basgkanligina Mithat Kor getirilmistir. Daha sonraki yillarda bagkanhga
sirastyla Prof. Dr. Esen BEDER, Cengiz YAGIZ, Yrd. Doc. Dr. Metin Sahin getirilmis ve
Metin Sahin 2004 yilindan beri gorevine devam etmektedir. Katildigi tim
olimpiyatlarda madalya kazanan Tiirk taekwondosu 2012 yilinda Servet Tazeglil ile
Londra Olimpiyat Oyunlar’nda altin madalya kazanarak doruga c¢ikmigtir. 2012
yilinda Nur TATAR Londra’da giimiis madalya kazanmis, 2016 yilinda Rio Olimpiyat
Oyunlar’nda da bronz madalya kazanmis ve Ust Uste iki olimpiyat oyununda

madalya kazanan ilk Tlrk kadin sporcu tinvanini almistir.

Turkiye Taekwondo Federasyonu’nda 400 bine yakin lisansli sporcu vardir ve
Ulkemizde futbol ve satrangtan sonra sporcu sayisi en fazla olan federasyondur.
Taekwondo sporcularimiz, ginimuzde tlkemizi Diinya ve Avrupa Sampiyonalarinda
temsil ederek biiyiik basarilara imza atmaya devam etmektedir [15]. Ulkemizde

taekwondo ile ugrasan sporcularin yas araliklari asagida yer almaktadir (Sekil 2.1).
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Sekil 2.1. Tiirkiye’de Taekwondo ile Ugrasan Sporcularin Yas Araliklari [18]



Ulkemizde taekwondo sporu 12-15 yas arasinda daha fazla olmak lizere 16-19 yas
arasinda da tercih edilmektedir. Ulkemizde bulunan lisansh taekwondo
sporcularinin cinsiyete gore dagilimi asagida verilmistir.

Tablo 2.1. Lisansl Taekwondo Sporcularinin 2014 TUIK Verilerine Gore Cinsiyet
Dagilimi [19]

Cinsiyet Dagilimi Kadin Erkek Total
Sporcu Sayisi 86 999 222 284 309 283
Yizde Dagilimi 28,12 71,87 100
(%)

2.4. Taekwondo Miisabakasi

Taekwondo misabakasina saflig ve temizligi simgeleyen Dobok adi verilen
Taekwondo Uniformasiyla cikilir. Bes farkl renkten olusan taekwondocunun kalbinin
glzelligini simgeleyen kusaklar takilir. Kusak rengi, taekwondocunun calismalarinin
ilerlemesine bagl olarak yeteneginin derecesine gore beyaz, sari, yesil, mavi, kirmizi
ve siyah olarak degisir [20][21]. Kusaklar 4 ayda bir yapilan kusak sinavlari ile
degistirilir. Diger spor dallarindaki gibi taekwondoda da sakatliklari 6nlemek ve

sporcularin rakiplerine karsi avantajda olmasini engellemek icin kurallar getirilmistir.

Misabakalar Diinya Taekwondo Federasyonu miisabaka kurallarina uygun

sekilde yapilir. Bu kurallar genel hatlariyla soyledir;

(1) Misabakalar, yiiz metrekare ve pirizsiz bir ylizeye sahip alanda yapilr.
Alan ylizeyi elastik malzemeden yapilmis bir minder ile kaplanmalidir.

(2) Misabakalarda yarismacilar belirli standartlarda viicut, kafa, kol ve ayak,
kasik koruyucusu ile eldiven ve dislik kullanmahdir.

(3) Sporcular arasindaki adaletsizlikleri gidermek, glivenliklerini korumak ve
ayni yarisma sartlarinda ve farkli tekniklerin kullanilmasi icin agirlik
bollmleri ile sikletler sistemi kurulur. Sporcular bulunduklari kategorideki

kendi cinsleriyle misabaka yapar [22].

Bir zarafet ve sayg gosterisi icin seyircileri, hakemi ve rakibi selamlama ile

musabaka baslar. Miisabakalar ikiser dakikalik (i¢ rauntla olusur ve rauntlar arasinda



birer dakika ara verilir. Bu istirahat aralarinda sporcular su ihtiyaglarini giderip
hocalarindan tavsiye ve taktikleri alirlar. Misabaka sonucunda yine selamlasarak
bitirilir [23][22]. Uclincii raundun bitisinde skorlarin esit olmasi halinde, ligiinci
raundun bitimiyle bir dakikalik dinlenme siiresi verilir ve sonra altin vurus olarak
adlandirilan son vurusun yapilacag iki dakikalik dérdiinci raunt yapilir. Altin vurus

veya ceza puanlari alinarak misabaka sona erdirilir [22].
Puanlama sistemi;

Vicudun belirli puan alanlarina dogru uygulanan izin verilmis tekniklere puan
verilir. Kafaya yapilan darbeler riskli ve zordur, ancak daha etkili ve daha ¢ok puan

getirir. Gegerli puan alanlari ve puanlamalari asagidaki gibidir;

Govde: Yumruk ve ayakla yapilacak teknik ile safeguard denilen misabaka
yelegi ve kapali alanlara ataga izin verilir. Spayn bélgesi olarak adlandirilan kask ve

yelegin iplerinin baglandigi bolgeye vurmak yasaktir.

Yiiz: Sadece ayak teknigi ile basin arka bodlgesi hari¢ basin her iki yan ve

kulaklar dahil tim bdlgesine atak yapilabilir.

a. Vicut koruyucusuna saldiri bir puan,
b. Yze saldiri iki puan,
c. Sporculardan birinin hakemin kabul ettigi bir ‘knock-down’ yani karsi

rakibin yere sermesi durumunda rakip sporcuya ek puan verilir.

Sporcunun kural disi hareketler yapmasi, yere diisen sporcuya vurmasi kafa
atmasi gibi komutlara aykiri hareket etmesi eksi puan aldirir. Ug eksi puan alan rakip
hiikmen yenik sayilir. Belden asagi vurmak, rakibin sirtina vurmak, kafaya ve ylze
yumruk atmak, rakibi tutmak, cekmek, itmek, cizgiyi gegcmek, kasith yere disls ceza

puani verilecek durumlardir [22].

Taekwondo siklet sporu oldugu icin minikler, yildizlar, Umitler, gencler,
biyikler olmak Gzere kategorilere ayrilir, her kategoride 8 bayan ve 8 erkek siklet
bulunur [22]. Bir diger taekwondo yarismalari ise poomse yarismalaridir. Poomse,

tim vicutla yapilan ve savunma hareketlerinden olusan temel hareket



kombinasyonlaridir. Poomse blok, yumru atma, saldir, itme ve tekme
hareketlerinden olusur. Zihinsel konsantrasyona yogunlasan ve hayali olarak el, ayak
ve yumruklarla bedenin hedef olan 6nemli yer ve kisimlarina uygulanir. Poomseler
engelleyici bir teknik ile baslayip, saldiri teknigi ile biter. Her teknigin bir amaci ve
felsefi bir anlami vardir. Viicudun dengesinin gelismesi icin 6zel durumlar hari¢ 6ne
ve arkaya, sag ve sol yana simetrik olan hareketlerden olusur. Poomse
yarismalarinda puanlama sporcunun poomse tekniginin dogrulugu, sunum becerisi,
hareket dizisinin dogrulugu, denge, hiz ve glg, ritim ve enerjinin disa ifadesi
unsurlarina bakilarak yapilir [15] [24]. Poomse yarismalari bireysel, ikili (bir erkek bir
bayan) ve senkron (lg¢li- tamami erkek veya bayan takimi) olmak (izere (g ayri
kategoride yapilir. Déviisci misabakalarda kategoriler sporcularin agirliklarina gore
yapilirken, poomsede kategoriler yas gruplarina gore belirlenir. Her yas grubu 3

farkl poomse stilinde yarisir [15].

2.4.1. Misabakalarda Kullanilan Teknikler

Misabakalarda sporcularin kullandiklari teknik sayisi ve ¢esidi sporcunun
calisma siirecine ve uyarlama yetenegine gore degismektedir. Bunlar gévdeye ve
kafaya atilan, karsi tarafin viicudunda yer degisimi olmasina yetecek kadar kuvvetli

yumruk ve tekmelerden olusan tekniklerdir.
En sik kullanilan ayak teknikleri soyledir;

Palding: Yarismalarda en sik kullanilan tekniklerden biridir. Sporcu ayaginin
dorsali ile karsi tarafin abdominal bdlge ve cevresine uygulanir. Yerdeki bacak
dengeyi saglarken diger bacak diz fleksiyona getirilerek yere paralel olacak sekilde
kaldiriir ve diz ekstansiyonu ile ayak plantar fleksiyona getirilir ve metatarslarla
hedefe vurus yaplilir. Kolay ve varyasyonlar agisindan zengin bir vurustur. Esnek bir

ayak, diz ve kalca eklemi sporcunun hizli bir vurus yapmasini saglar.

Yop Chagi: Tirkge karsiligi ‘yan tekme’ olan tekniktir. Denge ayagi hedefe
uzak olan ayaktir. Vurus ayaginin parmaklari ekstansiyona alinarak govde ve vurus

ayagl ayni dizlemde olana kadar abduksiyona alinir ve dizin fleksiyondan
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ekstansiyona gecisi ile vurus yapilir. Rakibin dengesini bozmakta etkilidir. Hem

savunma hem de hiicumda kullanilabilir.

Dollyo Chagi: Bu teknik palding teknigiyle yukari seviye vurus yapilmasidir.
Teknigin vurus yeri rakibin yliz ya da boyun kismidir. Diz eklemi yukariya dogru
maksimal olarak kaldirilir ve ayak plantar fleksiyona alinir. Vurus denge ayaginin
topugunun doénmesi ve ardindan govde donisu ile baslar ve diz fleksiyondan
ekstansiyona getirilerek ayagin dorsali ile vurus yapilir. Vurus bittiginde govde ile
bacak ayni diizlemdedir. Gévde donuisu ile elde edilen hiz, kalga ve bacak kas kuvveti
vurus kuvvetini etkiler. Atim siiresi diger tekniklere oranla daha uzundur. Hiz ve

cabukluk gerektirir.

Momdollyo Chagi: Tiirkcede ‘doner tekme’ olarak bilinir. Dollyo-chaginin
tersine donillr ve arkadaki ayakla yop-chagi veya dollyo-chagi yapilir. Momdollyo-
chagi yapilirken vurusu yapan ayak hafife yerdeki ayagin dizine deger. Teknik
vicudun rotasyonu sonrasi vurus ayaginin dizden rotasyonuyla tamamlanir. Dengeyi
saglamak icin yerdeki diz semifleksiyona alinir. Viicut olabildigince diktir. Eller ve
kollar yumruklar sikiliyken biraz 6ne uzanir. Vurustan once gozler hedefi gorir.
Viicut rotasyonu sirasinda dengenin  korunmasi o6nemlidir. Teknik, agirlik

merkezinden gikar.

Neryo Chagi: Ayagin alti veya topuk ile gogunlukla rakibin kafasini hedef alan
bir tekniktir. Dliz gard pozisyonunda bacak kalgadan maksimum fleksiyona alinir ve
ayak alti ile ileri ve asagi olarak sekilde hedefe maksimal hiz ile indirilir. iyi bir teknik

icin esnek bir ekstremiteye ihtiyag vardir.

Duit Chagi: Ayak tabani ve topukla vurus yapilir. Genellikle karsi tarafin
abdominaline ve bazi zaman da basina vuruslar yapilir. Yan gard pozisyonunda
arkadaki ayak ile vurus yapilir. Rakibe sirt dénilir ve vurus ayagl denge ayaginin
yakinindan gecer. Ayak plantar fleksiyonda ve diz fleksiyondadir, hedefe yaklastikca
diz ekstansiyonu ile vurus yapilir. Vurus hizini etkilen faktorlerden biri de dons
hizidir. Hizli olarak uygulandigi icin hiicumda ve savunmada cok etkili bir tekniktir.

Kombine tekniklerin basinda gelir. F.Pieter ve arkadasl yaptiklari ¢calismada Duit
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chaginin en glicli teknik oldugunu bulmuslardir [25, 26]. Taekwondo antrenman ve
miisabakalarinda kullanilan teknikler incelendiginde tekniklerin etkili bir sekilde

kullaniminda en etken faktorler bacak kas kuvveti ve dengedir.

2.5. Taekwondo’da Antrenman

Antrenman bilgisi elde edilen bilgilerin belli bir 6gretim plani iginde
verilmesini amaclar. Antrenmanin 6ziini sportif faaliyetlerin temeli olan egzersiz
olusturur. Literatlirde antrenmanin cesitli tanimlari mevcuttur. Tudor Bompa'ya
gbre organizmanin kendisine performans kazandiracak bilimsel yardimlarla beraber
¢alisma kapasitesini ve becerisini arttirmaktir. Planlanacak antrenman, teknik ve
taktiksel bilgilerin yaninda psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik bilgiler de igerecektir.

Antrenman tim bu 6zellikleri iceren ‘sistemli spor aktiviteleri’ dir [27].

Taekwondo antrenman igerigi, siresi ve siddeti sporcularin seviyelerine gore
degiskenlik gostermektedir. Antrenman Oncesi Isinma, esneme ve gevseme
egzersizleri mutlaka yapilmaktadir. Antrenmanlar genellikle haftada 6 glin olacak

sekilde planlanmaktadir. Antrenman igerikleri asagidaki gibidir;

2.5.1.Kuvvetlendirme Egzersizleri: Kuvvet, bir dirence maruz kalan kaslarin
kasilabilmesi veya bu direng karsisinda belirli bir slire dayanabilmesidir[28].
Taekwondo’da vurusu uygulamak, tekniklerdeki vurus glicii ve rakibe karsi
dayanma icin kas kuvvetini arttirmak gerekmektedir [1]. Bacak, kol, karin ve
sirt kuvvetlendirme egzersizleri programin iginde yer almaktadir.
2.5.2.Teknik 6grenimi: Taekwondo ayak ve yumruk tekniklerinin dogru ve
kusursuz sekilde yapilmasi igin sik tekrar yapilmasi gerekmektedir.
2.5.3.Disme egitimi: Muisabaka sirasinda gergeklesen yere dismeler
sporcunun vyaralanmasinda etken faktorlerdendir. Dogru yere dusis
taktikleriyle sporcu bu durumu yonetebilir ve kendini koruyabilir.
2.5.4.Surat galismasi: Siirat, tim viicudun ya da vicut kisimlarinin bir
hareketi yaparken olusturdugu hizdir [1]. Antrenman biliminde siirat
ozelligi spor dalinin o6zelliklerine goére belirlenmistir [29]. Taekwondo

sporcularinda sirat gereksinimi bacagini yiksek hizla yukariya kaldirma ve
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vurus yapma, rakipten gelen tekniklerden kolaylikla kagabilme esnasinda
ortaya ¢ikmaktadir [1]. Reaksiyon siirati ve maksimal dontsimsiz sirat

taekwondo sporcularinin kullandigi ve gereksinimi olan siirat 6zelligidir.

Reaksiyon hizi, uyarinin verilmesinden hareketin ilk belirtisinin ortaya ¢ikisi
icin gereken kas kasilmasina kadar gegcen zamani icerir [29]. Bu esnada isleyen

fizyolojik slireg Zaciorskij tarafindan su sekilde bélimlendirilmistir;

- Duyunun uyarilmasinin algilanmasi,

- Uyarinin merkezi sinir sistemine (MSS) iletilmesi,

- Uyaranin sinir aglarina gecisi ve etkili bir uyarici cevabin olusumu,
- Merkezi sinir sisteminden gelen uyaraninin kasa gegisi,

- Kasin uyarilmasi ve mekanik bir aktivitenin olusumu.

Refleks ve reaksiyon siresi birbirine karistirnilmamalidir. Refleks
fizyolojik yapi olarak reaksiyon siresinin bir parcasidir, fakat uyarana cevap verme
kisminda merkezi sinir sistemi gibi piramidal yolu degil, ekstrapiramidal yolu
kullanir. Refleks icin gegen sire yaklasik 0,004 ile 0,01 saniye arasindadir. Reaksiyon
surati ise antrenmanlarla ancak 0,12 sn. kadar gelistirilebilir. Bu degisim uyarinin
beyine gidis ve merkezi sinir sisteminden organlara ulasma hizindaki gelismeden
degil, mevcut reaksiyon siiratinin korunmasi, gelistirilmesi teknik-beceri diizeyi ile

hareketin daha ekonomik bir hale getirilmesi ile gerceklestirilebilir [29].

lyi gelistirilmis bir kas sistemi ve kas kuvveti hareketin hizini pozitif
etkilerken, kuvvet ve koordinasyondaki yetersizlik dénlsimslz hareket hizini
negatif etkiler. Bu nedenle, Toni Nett donisiimsiz hareket siiratini, kasin bir zaman
biriminde kasilip gevseyebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bilimsel agcidan kas
kesitinin artmasinin kasin kasilma hizini arttirdigi kanitlanmistir [30, 31]. Antrenman
yontemi, hareket siliratini gelistirmek icin sadece kasin kalinhigini arttiran kuvvet
antrenmanlarinin yaninda eklem hareketliligi, elastikiyet ve koordinasyonu da
gelistiren egzersiz metotlarini icerir [29, 31]. Surat antrenmanlari genellikle aralikli

kosu ve tam dinlenme periyotlarindan olusur [32].
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2.5.5. Dayanikhhk Antrenmanlan:

Sporda basariyi olusturan en o6nemli motor 0&zellik olan dayaniklilik,
organizmanin yiklenmeye uzun zaman ve kesintisiz olarak dayanabilme vyetisidir
[33, 34]. Kas yorgunlugu kasa giden oksijen miktarina baghdir. Antrenmanin
dayaniklihga olan en 6nemli etkisi kan akimindaki ve miyoglobin yogunlugundaki
degisikliklerdir [31]. Egzersizle birlikte kilcal damarlarin artmasi, damar ylizeyinin
blyuklGgu ile kasa giden oksijen miktari artar. Oksijen aliminin artisi ile dayanikhlik
ozelliginin gelistirilmis olacagl belirtiimektedir. Dayaniklilik 6zelligi spor bransina
gore farkhlik gostermektedir. Bir spor bransinda performansin en iyi ve etkili bir
sekilde ortaya koyulabilmesi icin belirli bir zaman diliminde 6zel yiiklenmelere karsi
koyulabilmesine 6zel dayaniklilik denir. Ozel dayaniklilik spordaki teknik becerilerin
optimal bir ekonomi ile sergilenmesi ve taktigin mag basarisini elde edecek sekilde
uygulanmasidir. Teknik ve taktik beceriler kaslarin g¢alismasinda enerjiyi daha

ekonomik kullanacak ve boylece daha az yorgunluk meydana gelecektir [29].
2.6. Performans Parametreleri

Taekwondo’da yer alan temel hareket gruplari, her biri kendine 6zgli ve
bagimsiz ayni zamanda digerlerinin icinde de bulunabilen ¢esitli hareket ve duruslari
kapsar. Bu hareketler blok yapma ve yumruk vurma sirasinda sicrama, hiicum
sirasinda diz kassal kuvveti, itme ve ayakla vurma sirasinda denge ve koordinasyon

performanslari ile ilgilidir[35, 36].
2.6.1. Kuvvet

Kuvvet, bir kas veya kas grubunun ihtiya¢ halinde maksimum ¢abasi sonucu
dinamik ve statik gerilim olusturabilme yetenegidir [37]. Sporda verimi belirleyen
motorsal yetilerdendir ve genel olarak bir dirence karsi durabilme veya o dirence
karsi belli bir miktar dayanabilme 6zelligi olarak tanimlanir [29]. Kassal kuvvet glicin
aciga cikmasinda etken faktordir. Sportif aktivitelerinin ¢cogunun temelini kas gtici
ve kuvvet Uretim hizi olusturmaktadir [38]. Kuvvet gelisim hizi 20 yasina kadar en

Ust seviyededir. Bu hiz, 20-30 yas arasinda dismeye baslar [29]. Taekwondo
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sporunda skorlamanin  %90’indan fazlasi tekme becerilerine dayandigindan
sporcular, teknik ve taktiksel eylemleri iceren bir magta tekme, yumruk, bloklama,
tutma, itme ve ayak hareketini etkin bir sekilde gerceklestirmek ve sirdiirmek icin
kas glci, glc ve glic dayanikhhigr gerektirir [39-41]. Hiz ve giciin taekwondo
sporunda performans belirleyicileri oldugu gosterilmistir [42]. Bacak giicl, yarisma
sirasinda ayak vururken veya ayak basarken tekniklerin uygun sekilde uygulanmasi
icin 6nemli bir faktérdir. Elit ve alt segkinler arasinda bir ayrim yapilmasinin bir
gostergesi olabilir [3, 8, 35]. Oyun esnasinda alt ekstremitede gli¢ ¢ikisi saglamak ve
sirdirmek igin kasta gerilme-kisalma donglisi gorilir. Bu dongl tekme sirasinda
once kasta eksantrik kasilma ve hemen ardindan konsentrik kasilma olmasiyla
olusur. Taekwondo yarismacilari ayrica alt ve Ust ekstremitelerin orta ila yiksek
maksimum dinamik kuvvet 6zelliklerini ve govde ve kalga fleksor kas sisteminin orta
dayaniklihk 6zelliklerini gosterir. Taekwondo’da en 6nemli 3 temel kuvvet vardir.

Bunlar; cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve kuvvette dayanikliliktir.

Cabuk Kuvvet

Yiksek hizda ve cabuk bir bicimde kuvvet aciga cikarma O6zelligi olarak
tanimlanir. Noromiskiler sistemin bir direnci en kisa sirede yenebilme yetenegi
olarak da acgiklanmaktadir. Cabuk kuvvet; intramuskiler koordinasyon, aktif hale
getirilebilen liflerin kasilma hizina, devreye giren kas liflerinin kasilma kuvveti gibi
faktorlere baghdir [43]. Bir yiklenmeye karsi kasin elastik yapisi ve refleksler
yardimiyla kas-sinir sistemi cevap verir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete, patlayici kuvvet
ya da elastik kuvvet de denilir [29]. Taekwondo musabakalarinda rakibin hamlesine

cevap verip karsi koymak icin cabuk kuvvete ihtiyac duyulur.

Maksimal Kuvvet

Kas-sinir sisteminin istegimiz sonucu kasilarak kaldirilabilecek en biyitk
agirliktir. Bireyin bir seferde Urettigi en blylk kuvvet miktari olarak tanimlanir.
Sporda verimi belirleyen etkenlerdendir. Taekwondo’da sigcramalar ve tekmelerde

surat ile birlestirilir.
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Maksimal kuvvetin  buyUklGgl; kas fizyolojik kesit  buylkliglne,
intermuskiiler koordinasyona (harekete katilan kaslar arasi koordinasyon),
intramuskiler koordinasyona (kas i¢i koordinasyon), kas fibril tlirine, motivasyona

baghdir [43].

Kuvvette Dayaniklilik

Kuvvette dayaniklilik, uzun sire maruz kalinan kuvvete karsi organizmanin
yorgunlugu yenebilmesi, yorgunluga karsi koyabilme yetisidir. Kuvvette devamlilikta
iki ana faktor etkindir. Bunlar; uyarinin siddeti ve uyaranlarin kapsami ile kassal
yorgunluktur [43]. Genellikle sporcular dayaniklilik ve kuvvet birlesimine ihtiyag
duyar. Clinkii tekrar eden ve devamhligi olan kasilmalara karsi kas sisteminin
dayanabilmesi icin orta siddette kassal kuvvet gereklidir. Bu kuvvette dayaniklilik

olarak bilinir [29].

2.6.2. Denge

Denge, viicudun agirlik merkezinin destek tabani ylizeyi sinirlari icinde tutabilme
yetenegi olarak tanimlanir [44, 45]. Vicut durusunun statik ve dinamik hareketler
sirasinda degisen pozisyonlara karsl, istenilen konumda kalabilme yetenegidir [46,
47]. Denge karmasik bir sistem tarafindan yonetilmektedir. Duyu organlariyla
disaridan alinan bilgi merkezi sinir sisteminde islenip kas iskelet sistemine komut
olarak verilir ve denge saglanir [48, 49]. Bu isleyiste yer alan mekanizmalardan
herhangi birinde meydana gelen bir bozukluk, dogru postiriin olusmasini ve
dengenin saglanmasini engelleyebilir. Sportif aktiviteler sirasinda gerceklesen yon
degistirme, aktiviteyi baslatma, durma, sigrama, spora 6zgl top veya ekipmanlari
tutma, hareket ettirme veya viicudun bulunulan pozisyonunu koruma gibi bircok
sportif becerinin sergilenmesinde denge dnemli bir rol almaktadir [46, 50, 51]. Statik
ve dinamik olmak tzere iki tir denge motor becerilerin elde edilmesinde 6nemli rol

oynar [52, 53].

Statik denge, sabit temas ylizeyi Gzerinde vicudun agirhk merkezini destek

alani icinde tutabilme yetenegidir. Eksternal hicbir kuvvete ihtiya¢c duyulmadan
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genel postirin ve vicut bolimlerinin belirli bir pozisyonda korunmasi durumudur

[54-56].

Dinamik denge, sabit olmayan yilzeylerde dengenin saglanmasi ve
sirdirilmesi olarak tanimlanmistir [57]. Yirime, agirlk aktarma gereken
aktivitelerde, oturma-kalkma, merdiven inme-gtkma gibi glnlik yasam
aktivitelerinde ortaya cikan farkli hareket paternleri arasindaki batinlGgu
saglamadir [58]. Sportif faaliyetler gibi karmasik hareketlerde becerinin sergilenmesi
ve performansin arttirilmasinda dinamik dengenin roli  blytktar. Bu tir

aktivitelerde denge dinamiktir [59].

Denge, gorsel sistem, vestibller sistem, proprioseptif sistem ve kas iskelet
sistemi arasindaki baglanti ile gerceklesir. Merkezi sinir sistemi, duyusal, gorsel,
isitsel ve proprioseptif sistemler tarafindan toplanan afferent bilgiyi birlestirir ve kas
iskelet sistemine verilen komut ile dizglin viicut pozisyonu ve postir saglanir [45,

60, 61].

Gorsel (viziiel) sistem: Basin pozisyonu ve hareketine dayanarak topladigi
verilerle vicudun uzaydaki pozisyonunu saglar. Yolumuzu gérmemizi engelleyen
durumlari bildirip hareketi saglayan ilk sistemdir. Gorme, dengenin sirdirilmesine

yardim ederek ¢evreye uyum saglar [62, 63].

isitsel (Vestibiiler) sistem: Vestibiiler sistem, i¢ kulakta bulunan semisirkiiler
kanallar, utrikulus ve sakkulustan olusur. Basin hareketi ve acisal hizlanmalari
sirasinda gorev alarak uygun postiiral pozisyonlanma saglanir [54, 64]. Bas hareketi
sirasinda gozler ve govde stabilize edilerek denge ve koordinasyonun saglanmasina

yardim edilir [62, 65].

Proprioseptif sistem: Propriosepsiyon; viicut hareketlerinin ve eklemlerin
uzaydaki pozisyonlanma algisi ile viicut dengesinin kontrolliiniin saglanmasidir [66,
67]. Bu tanima ek olarak sonraki yillarda eklem pozisyon hissine, viicudun postiral
denge ve eklem stabilitesinin saglanmasi icin alinan afferent uyaranlarin bitini
tanimi yapilmistir [66, 68]. Deri, kas, eklem, tendon, ligament ve kapstl gibi bircok

dokuda yer alan proprioseptif reseptorler, viicut pozisyonu, aktif ve pasif eklem
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pozisyon hissi, sicaklik, agri, gerilim, basing ve denge hakkinda bilgileri, pacini,

.....

iletir [55, 60].

Kas iskelet sistemi: Merkezi sinir sisteminin ilettigi afferent girdiler kaslarin
boyu, gerilimi ve pozisyonlarini degistirerek denge ve postiiral stabiliteyi saglar.
Bunun igin kaslar belli bir kuvvet, endurans ve normal eklem hareket agikhginda
olmalidir. Antigravite kaslari dengenin korunmasinda birincil gérev alirken st
ekstremite kaslari, alt ekstremite kaslari, govde ve boyun kaslari da dengenin

saglanmasi ve korunmasinda 6énemli kaslardir [69].

Taekwondo’da Denge Performansi

Taekwondo sporunun bir diger 6nemli parametresi ise dengedir [11].
Durusun korunmasinda ve tekniklerin yerine getirilmesindeki kilit noktadir. Denge,
minimum hareketle destek tabani tzerinde dururken statik bir duruma ve ayrica
sabit bir durus ve performans teknikleri uygularken dinamik bir duruma
uygulanabilir [70]. Bu nedenle, sporda hem statik hem de dinamik dengeler
performans gelistirmeyle iliskilidir [71]. Denge, Taekwondo Poomsae yarismalarinin
onemli bir yonldir, ¢linkii Taekwondo Poomsae, hareket gizgilerini 6nceden
planlanmis sekilde hayali bir rakibe karsi Taekwondo tekniklerini kullanip takip
ederek gergeklestirilmek Uzere tasarlanmis bir kisisel uygulama seklidir [11].
Taekwondo Poomse yarismasinin kurallarina gore, denge, egilmeden diiz durusu
sirdirme yetenegi olarak tanimlanir [11]. Vicut agirliginin hedef noktadaki kuvveti
serbest birakma siirecinde dengeyi kaybetmeden harekete gegme yetenegi dinamik
denge ile saglanir [12]. Bir bacagin Uzerinde durularak uygulanan tekniklerdeki
kiicik bir denge kaybi yarismanin sonucunu degistirebilir. Yetenekli sporcularla ve
daha az yetenekli sporcularla yapilan calismalarda artan denge becerisi ile alt
ekstremite kas kuvveti arasinda yakin bir iliski bulunmustur [72, 73]. Bu nedenle
Taekwondo sporcularinda dinamik dengenin degerlendiriimesi ve gelistiriimesi

performansi artiran dnemli bir unsurdur.
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2.6.3. Sigrama

Sigrama dayanma yuzeyini iterek dikey ya da yatay dogrultuda havada kalma
durumudur [74]. Karmasik hareket dizini iceren bu hareket alt ekstremite kaslarinin
patlayici glicine, maximal kuvveti kullanabilmelerine, bu esnada aktif olan kaslarin
esnekligine, agonist-antagonist uyumuna, iki ekstremitenin kuvvet simetrisine,
saglam bir lumbal stabilizasyona, sigramanin teknigine ve bu esnada kullanilan

solunum teknigine baghdir [75, 76].

Sigramanin anatomik ve biyomekanik yapisini iyi bilmek, sigrama aktivitesinin
stk kullanildig1 sportif faaliyetlerde hem antrenman planlanmasinin dogru olmasi
hem de faaliyet esnasinda meydana gelen yaralanmalari 6nlemek icin dnemli bir
durumdur. Sigrama hareketi ele alindiginda uyluktaki dért énemli kas grubundan
(fleksorler, ekstansorler, abduktorler ve adduktorler) fleksor ve ekstansorlerin etkili
bir sekilde gérev aldigi gériilmektedir. Ust bacagin arka uyluk kisminda bulunan
hamstring kas grubu (biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus) dizin
kuvvetli fleksorl ve kalcanin 6nemli ekstansor kaslarindandir. Kalca fleksiyonunda
yer ¢ekimine karsi aktif olarak destekleyici gérev yaparlar, diz yari fleksiyonda iken
biceps femorisler bacagin lateral rotatoru diger hamstringler medial rotatori olarak

gorev yapar [77].

Havalanma fazi boyunca her eklemde karsi hareket meydana gelmektedir.
Diz ve kalca ekstansiyon hareketini yaparken ayak bilekleri plantar fleksiyon,

omuzlar ise fleksiyon hareketini tamamlamaktadir [78].

Yere inme sirasinda konma tekniginin iyi bir sekilde uygulanmasi kalga, diz,
ayak bilegi eklemlerinin tepki kuvvetini absorbe edebilmesine baglidir ve bunun icin
Once ekstansor grubu kaslarin uzamasi sonra da hizli bir bicimde kisalmasi gerekir
[79]. Kasin gerilme kisalma dongisiniin hem eksantrik hem konsantrik fazinda M.
Gastrocnemius ve M. Soleus’ta uzunluk degisimleri gorilir [80]. Alt ekstremitenin
patlayici ve maksimal kas kuvveti bircok spor aktivitesinde performansi etkileyen

noromdskiiler degisikliklerdendir. Bu nedenle alt ekstremite giiciniin belirlenmesi
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ve antrenman programinin degerlendirmeler sonucunda olusturulmasi sporcu

performansinin yikseltilmesine biyik katki saglar [81].

Taekwondo’da Sigrama Performansi

Sigrama performansi sporcunun patlayici alt ekstremite gilcline gore
degiskenlik gosterir. Patlayici gu¢ fiziksel glcin onemli faktorlerinden biridir.
Kazanma ve kaybetme ile dogrudan iliskilidir. Elit bir sporcu olmak icin gerekli olan
onemli bir fiziksel kuvvettir. Patlayici glig, cabukluk ve kuvvet ile sporcu basarili
tekmeler atar [82]. Alt ekstremitenin kontroliini saglayan néromiuskiler birimler,
patlayici tekmede (explosive kicking), sicramada ve durus pozisyonlanmasinda ¢ok
gereklidir [83]. Patlayici dikey sicrama hareketlerinde en bliylk katkiyi hem gilic
Uretimi hem de kas aktivasyonu agisindan gluteal, addiktor ve vastus kas gruplari
saglamaktadir [84]. Alt ekstremite patlayici kuvveti iyi olan taekwondo sporculari
tekme sirasinda daha fazla gli¢ lretecek ve bu onlara rekabet sirasinda avantaj
saglayacaktir [3, 4]. Taekwondo sporcularinin fiziksel uygunluk profillerine bakilan
bircok calismada patlayici glclin performans belirleyicilerinden biri oldugu

gosterilmistir [4, 85].

2.6.4. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon, disaridan alinan bir uyaranin kasa ulagsmasi ve sinirler araciligiyla
merkezi sinir sistemine aktarilmasi ile kaslara tekrardan iletilen tepkisel uyarilarin
hareketin gerceklesmesini saglamasidir [86, 87]. Uyarinin basladigl an ile tepkinin
basladigi an arasinda gecen siire reaksiyon zamani olarak tanimlanir. Motor ve duyu
sistemleri arasinda yer alan sinaps sayisi arttik¢ca reaksiyon zamani da artar [88].
Reaksiyon zamani bircok spor dalinda belirleyici etmenlerden biri ve sporda bireyin
rakiplerinden daha once harekete gecmesinde olduk¢a ©nemlidir. Sporcunun
reaksiyon zamani, uyaran merkezli calismalar ile azaltilabilir. Dizenli calismalar

sporcuyu bu konuda dne ¢ikaracaktir [89].

Basit reaksiyon zamani: Digaridan verilen tek bir uyaran ile bu uyarana

verilen tek bir cevap arasinda gecen sire basit reaksiyon zamanidir. Kisinin cevap
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verecegi ya da diislinecegi baska bir uyaran olmadigi icin ve uyarana verecegi tek
cevap oldugu igin basit reaksiyon zamani kisadir. Uyariya maruz kalan kisi nasil bir
uyari alacagini ve nasil bir tepki ortaya koyacagini bilir ve buna gére programlama
yapabilir [90].

Karmasik (Kompleks) Reaksiyon Zamani: Uyaran sayisi birden fazla ve
verilecek cevap da birden fazladir. Her uyaran igin farkli cevap sekilleri vardir.
Bunlar;

a) Birka¢ uyaridan ayirt ederek yalnizca birine cevap verme seklinde olan
reaksiyon zamani,

b) Verilen uyaranin taninmasindan sonra cevap verme seklinde olan reaksiyon
zamani,

c) Onceden belirli 6zel bir uyarana cevap verme seklinde olan reaksiyon zamani

[91].

Kompleks reaksiyon zamani, basit reaksiyon zamanina gére daha yavas
gerceklesir ve antrenmanla gelistirilebilme 06zelligi daha fazladir. Antrenman
dizeyinin uygulanma sekli kompleks reaksiyon gelisimini saglayan en onemli

etkendir [92].

Taekwondo’da Reaksiyon Zamani

Taekwondo gibi miicadele sporlarinda sporcular genellikle tek bir uyarana
cevap vermek durumundadir [93]. Taekwondo’da bir uyaranin tekmeye sunulmasi
ile hedefe ulagsmasi arasinda gecen sireye reaksiyon zamani denilir. Taekwondo
musabakalarinda sporcular birden cok kez hizli adimlar, tekme ve yumruk atarlar
[94]. Bu nedenle olusan yorgunluk, sporcunun rakibin hareketinden kagma veya
etkili bir sekilde tepki verme kapasitesini etkileyebilir [95]. Uyarana verilen ge¢ tepki

performansi etkileyip misabaka sonucunu degistirebilir.
2.7. Taekwondo’da Gériilen Yaralanmalar

Spor yaralanmalari; yarisma sirasinda yada antrenman sirasinda meydana
gelen, vicut boélimleri ve dokulari Gzerine dogrudan uygulanan tek yada tekrar

darbelerle yada dokuda meydana gelen i¢ kokenli fiziksel etkenlerin (travma) ortaya
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¢ikardigi yaralanmalardir [96]. Spor yaralanmalarini diger yaralanmalardan ayiran en
onemli faktor, sporcunun spora ara vermesine neden olmasidir. Sporcu ve antrendr
yaralanmasinin en kisa siirede iyilesip spora geri dontilmesini beklerken spora geri
donilemeyen her giin sporcuyu psikolojik ve fiziksel olarak olumsuz etkiler ve bu da
tedaviye yansir. Spora erken geri donus icin iyi bir tedavi ve rehabilitasyon programi

gereklidir [97].

Taekwondo da dovis ve savunma sanatlarinda yer almasiyla, sporcularin
birbirlerine temas ederek dogrudan uyguladiklari tekniklerle yaralanmalarin sik
goriuldiugl bir spor dalidir. Taekwondo sporcularinin yaralanma insidansi ve yarali
taekwondo oyuncusunda zaman kaybi 2008 Pekin olimpiyat oyunlarinda
futbolculardan sonra ikinci sirada, 2012 Londra Olimpiyat oyunlarinda en yiiksek ve

2016 Rio Olimpiyat oyunlarinda en yiliksek dérdiinci sirada yer almistir [98-100].

Adolesan ve gocuk sporcularin siklikla tercih ettigi taekwondo sporunda son

bes yilin lisansh kiz ve erkek sporcu Tuik verileri sekil 2.2’de verilmistir.

Yillara Gore Lisansli Sporcu
Cinsiyet Dagilimi

400 000

200 000 | u
[ | |
|| || | el

2014 2013 2012 2011 2010 2009

lisansli sporcu M lisansli erkek  mlisansli kadin

Sekil 2.2. Tuik verilerine gore lisansh taekwondo sporcu sayisi.

Adolesan ve cocuk sporcularin saghgini tehdit eden en yaygin sebeplerden
biri spor yaralanmalaridir. Spor aktivitelerine yarisma amaciyla ¢ocukluk caginda
baslanmasi, cocuklarin hizli biiylime ve gelisme periyodunda olmalari ve birden fazla
aktiviteye ilgi duymalari nedeniyle bircok yaralanmaya maruz kalabilirler. Bliyime
plagi yaralanmalari, avilsiyon kiriklari ve yetiskinlerde daha sik gorilen kas ve

tendon yaralanmalarina daha acik hale gelirler. Geng sporcularda da performansi
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yliksek tutmak amaciyla yapilan agir antrenmanlar ve asiri ylklenmeler spor
yaralanmalarini  arttirmaktadir [101]. Glnimizde gen¢ kadin taekwondo
sporcularinin sayisi giderek artmaktadir. Kadinlarin ve erkeklerin yaralanma oranlari
bazi calismalarda benzer bulunmasina karsin bazi ¢alismalarda kadinlarin yaralanma
sikhginin daha fazla oldugu soylenmistir [102-104]. En fazla yaralanma vakalarinin
goriuldiugli anatomik bolgeler diz (%21,3), ayak (%17,0), ayak bilegi (%12,2), uyluk
(%11,4) ve alt bacak (%8,8)'tir. Kontlizyon (%29,3), kikirdak (%17,6) ve eklem
(%15,7) yaralanmalari en sik gorilen yaralanma tirlerindendir [105]. Erkeklerdeki
tiim yaralanmalarin yaklasik lgte biri (%29,6) bas boyun bolgesinde, yaralanmalarin
yaklasik yarisi (%44,5) alt ekstremitelerde ve kadinlarda yaralanmalarin %15,2'si
bas-boyun ve %53,1'i alt ekstremitelerde bulunmustur. Ana yaralanma
mekanizmalarindan biri rakibi engelleme becerisinin eksikligi olarak tanimlanmistir
[103]. Sporcularinin yaralanma nedenleri bilingsiz hareket, koruyucu malzeme
eksikligi, koruyucu malzeme kullanmamak, yetersiz 1sinma, asir1 yiiklenme, diizensiz

antrenman ve eksik antrenman programlamasi olarak bulunmustur [18].

Taekwondo, tim bu parametreleri icinde barindiran bir spor dali olmasina
ragmen literatlirde taekwondo sporcularinin diz kassal kuvveti ve enduransi, denge
ve sigcrama performansina yonelik calisma c¢ok sinirhdir. Profesyonel ve amator
sporcularda bu parametreleri iceren normatif data olusturmak hem antrendrler
hem de fizyoterapistler icin dnemli olacaktir. Profesyonel sporcularin antrenman
programlarinin amator sporculara gére ¢ok daha dizenli ve dikkatli ylritiilmesine
ragmen taekwondo sporcularinin yaralanma insidansinin yiksek olmasi nedeniyle
uygulanan antrenman programlarinin iyilestirilmesi dnemli hale gelmistir. Amatoér
taekwondocularin da fiziksel uygunluk parametrelerinin arastirilmasi ve uygun
antrenman programlarinin gelistirilmesi gerekmektedir. Taekwondo sporcularinin
diz kassal kuvveti, denge ve sicrama performans parametrelerinin incelenmesinin
sporcularin antrenman programlarinin diizenlenmesinde antrendrlere, olasi
yaralanmalarin onlenmesi ve o©nceden tespit edilmesinde ve rehabilitasyon

surecinde fizyoterapistlere yol gosterecegini distinliyoruz.
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3. BIREYLER VE YONTEM

Profesyonel ve amator taekwondo sporcularinda kassal kuvvet, denge ve
sigrama performanslarinin arastirilmasi amaciyla gergeklestirilen bu ¢alismaya 14-18
yas araligindaki gonillli profesyonel ve amator taekwondo sporculari ve sedanter
bireyler dahil edildi. Degerlendirmeler Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Fakiiltesi’'nde yapildi. Calismamiza Hacettepe Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'ndan GO 19/941 karar numaraslyla
07.01.2020, tarihinde etik kurul onayi alindi (Bkz. Ek-1).

3.1. Bireyler

Calismaya, profesyonel ve amator taekwondo sporculari ile sedanter bireyler
dahil edildi. Profesyonel gruba, Diinya Sampiyonasina hazirlanan Turkiye
Taekwondo Federasyonu’ndan 14-18 yas arasindaki gonullii profesyonel taeckwondo
sporculari dahil edildi. Amatér gruba, Ankara’da bulunan taekwondo spor
okullarinda taekwondo egitimi alan 14-18 vyas arasindaki amatér taekwondo
sporculari dahil edildi. Arastirma icin gerekli izinler, taekwondo spor okullari
yonetimi, katiimcilarin velileri ve katihmcilardan alindi. Kontrol grubuna 14-18 yas
arasindaki sedanter bireyler alindi. Sedanter bireylere, kartopu yontemi ile
taekwondo yapan sporcularin sedanter saglkli kardesleri, akrabalari, arkadaslari

cagrilarak ulagildi.
Profesyonel grup icin galismaya dahil edilme kriterleri:

- 14-18 yas arasinda olmak
- Arastirmaya katilmak icin génilli olmak

- Enaz 2 yildir profesyonel taekwondo sporcusu olmak
Amator grup icin calismaya dahil edilme kriterleri:

- 14-18 yas arasinda olmak
- Arastirmaya katilmaya gonulli olmak

- Amator olarak taekwondo sporu yapiyor olmak
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Kontrol grubu igin ¢alismaya dahil edilme kriterleri:

- 14-18 yas arasinda olmak
- Arastirmaya katilmaya génlli olmak
- Daha Once profesyonel bir sporla ugrasmamis olmak

- En az 6 haftadir haftada en az 2 kere diizenli egzersiz yapmamis olmak
Tum gruplar icin calismaya dahil edilmeme kriterleri:

- Son 6 ayda alt ekstremitede herhangi bir cerrahi gegirmis olmak
- Son 6 ayda alt ekstremitede herhangi bir yaralanma gecirmis olmak

- Paralimpik sporcular, nérolojik veya mental problemi olanlar

Katilimcilar ve velileri, yapilacak olan bu c¢alismada uygulanacak metot,
¢alisma siliresi ve amaci konusunda detayl olarak bilgilendirildi ve aydinlatiimis

onam formu imzalatildi.
3.2. Yontem

Tum katilimcilarin yas, cinsiyet, boy uzunlugu, vicut agirigi ve spor yasi
demografik bilgileri alindi (Bkz. Ek-2). Katilimcilarin izokinetik kuvvet, dinamik
denge, dikey sicrama performansi ve reaksiyon zamani ayni kisi tarafindan
degerlendirildi. Katiimcilar bir kez degerlendirmeye alindi. Sporcularin
degerlendirmeleri  antrenmansiz  glinlerinde  vyapildi.  Tim  bireylerden
degerlendirmeler 6ncesi zorlu aktivite yapmamasi istendi. Tim degerlendirmeler
glnin ayni saatinde yapildi. Degerlendirmeler arasi bes dakika toparlanma siiresi

verildi.
3.2.1. izokinetik Kas Kuvvet ve Enduransi Olgciimii

Calismaya katilan bireylerin dominant ve dominant olmayan tarafta
izokinetik quadriceps ve hamstring kas kuvvetleri ve enduransi ISOMED 2000 (D&R
Ferstl GmbH, Hemau, Germany) izokinetik sistem kullanilarak 6l¢tldi. ISOMED 2000

izokinetik test cihazi, testin yapilacagi her giiniin baslangicinda kalibre edildi.
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Test olcim metodu olarak bircok spor alaninda ortak olarak kullanilan
standart 6l¢lim metodu kullanildi [106]. Teste baslamadan 6nce tim katilimcilardan
10 dk’y1 gegmeyen isinma egzersizleri yapmasi istendi. Isinma egzersiz programinda
bisiklet ergometresi (5 dk) ve quardiceps-hamstring kaslarina yonelik ayakta germe
egzersizleri (20 sn sire ile 5 tekrar) yer aldi. Isinma sonrasinda katilimcilar izokinetik
test cihazina tek tek alinarak o6lglim yapildi. Kisinin boy, kilo, dogum tarihi gibi
demografik bilgileri ve tekme ayaklari dominant bacak bilgisi olarak izokinetik
sisteme girilerek cihaz ayarlandi. Katimcilar izometrik 6l¢iim cihazinda kalga 80-85
derece, diz 90 derece fleksiyonda olacak sekilde oturtuldu. Komsu eklemlerin
istenmeyen hareketlerini 6nlemek amaciyla omuz, kal¢a ve femur lizerinden kemer
ile uygun sekilde sabitleme yapildi. Dinamometrenin donme ekseni, diz 90 derece
fleksiyondayken femurun lateral kondili ile ayni eksene gelecek sekilde ayarlandi.
Kuvvet koluna tibia lateral malleoliiniin 2 cm {zerinde kalacak sekilde boy
ayarlamasi yapildi (Sekil 3.1). Diz fleksiyon ve ekstansiyonu 0-90 derece hareket
acikiginda olacak sekilde ayarlandi. Olgiim 6ncesinde tiim test asamalari
katilimcilara anlatildi. Teste alismak amaciyla katihmcilara submaksimal 5 tekrar

uygulama yaptirildi.
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Sekil 3.1. izokinetik Test Uygulamasi.

Test protokoliinde konsantrik/konsantrik modda 60%sn ve 120%sn acisal
hizlarda iki test uygulandi. Literatirde 60°/sn hizin, ,20maksimal kuvveti, 120°/sn ve
Uzeri acisal hizin ¢cabuk kuvvet performansini yansittigl belirtiimektedir [107, 108].
Diz ekleminde 120°lik acinin fonksiyonel bir aci olarak kabul edilmesi nedeniyle
calismamizda 120°/sn acisal hizda endurans degerlendirildi. Katilimcidan o6nce
dominant tarafta enduransi degerlendirmek icin 120/120°sn acisal hizda 10 tekrarl
maksimum hizda istemli diz fleksiyon/ekstansiyonu yapmasi istendi. Ardindan 30 sn
dinlenmeyi takiben maksimum kas kuvvetini degerlendirmek icin 60/60°/sn acisal
hizda 10 tekrarli maksimum kuvvette istemli diz fleksiyon/ekstansiyonu yapmasi
istendi. Sonrasinda bir dakika dinlenme arasi verilerek ayni test dominant olmayan
tarafta tekrarlandi. Test sirasinda katilimcilara s6zel motivasyon verilerek maksimal
kas kuvvetini agiga ¢ikarmasi istendi. Ayrica, uyguladigl kuvveti es zamanli olarak
ekrandan gormesi saglanarak maksimal kas kasilmasi amaglandi. Her iki agisal hizda
tepe tork degeri, tepe tork/viicut agirhgi orani, tepe torkun fleksiyon/ekstansiyon

degerlerinin orani kaydedildi.



27

a. Tepe Tork Degeri (TT): Agisal hiz boyunca Uretilen maksimum kuvvet
degeridir. Newton-metre (Nm) cinsinden kaydedildi.

b. Tepe Tork/Vicut Agirhg Orani (TT/VA): Elde edilen tepe tork degerinin
bireyin vicut agirligina oranidir. Nm/kg cinsinden kaydedildi. 60°/sn
acisal hizda fleksiyon tepe torkunun vicut agirhigina orani “TTF60”,
ekstansiyon tepe torkunun viicut agirligina orani “TTE60”, 120°/sn agisal
hizda fleksiyon tepe torkunun vicut agirigina orani “TTF1207,
ekstansiyon tepe torkunun vicut agirligina oranini “TTE120” olarak
kaydedildi.

c. Diz Fleksiyon (H) /Ekstansiyon (Q) Tepe Tork Degerleri Orani (TT H/Q):
Ayni taraf ekstremitede fleksiyonda Uretilen tepe torkun ekstansiyon
tepe torkuna oranidir. Yuizde (%) cinsinden kaydedildi. 60°/sn agisal hizda
tepe tork H/Q orani TT H/Q 60, 120°/sn agisal hizda tepe tork H/Q orani
TT H/Q 120 olarak kaydedildi. Hamstring-quardiceps tepe tork degerleri
orani kassal dengeyi gostermekle birlikte, yaralanmalarin 6nlenmesinde

yol gosterici oldugu kabul edilmektedir [109].

3.2.2. Dinamik Dengenin Degerlendirilmesi:

Dinamik denge degerlendirmesi i¢in Y balance denge testi kullanildi. Y
balance denge testi, Yildiz Denge Testinden (Star Excursion Balance Test)
uyarlanmistir. Orijinal testteki sekiz farkli uzanma yonu g yon olarak (anterior,
posteromedial, posterolateral) azaltilmistir. Test diizenegi icin, 120 derecelik agi
yapacak sekilde 3 adet mezura yere yapistirildi (Sekil 3.2). Bireylerden bu 3
mezuranin kesistigi 0 noktasinda tek ayak lizerinde durmalari istendi. Diger ayak ile
anterior (Sekil 3.3), posteromedial (Sekil 3.3) ve posterolateral (Sekil 3.3) olan 3
yone parmak ucunu uzatmalari istendi. Bireylerin uzanmalar esnasinda dengelerini
korumak icin ellerini beline koymasina ve Ulzerinde durdugu ayagin topugunun
yerden kalkmamasina dikkat edildi. Uzatilan ayagin parmak ucunun hafifce mezura
Gzerine dokundurup cekmesi ve dengeyi kaybetmeden ayagini yere degdirmeyerek

sabit duran ayaginin yanina getirmesi istendi. Her uzanma tim yonlere 3 kez tekrar
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edildi ve ortalamasi cm cinsinden kaydedildi. Uzanmalar arasi 30 saniye mola verildi.
Bireyin test esnasinda tek ayak dengesini test bitimine kadar slirdlirememesi, ileri
uzatilan ayagin yere tam temas etmesi, baslangi¢c pozisyonuna geri dontlememesi
gibi durumlarda 6lglimler tekrarlandi. Testin degerlendiriciler arasi ve degerlendirici

ici glivenilirlikleri olduk¢a yuksek bulunmustur (intrarater ICC: 0,85-0,91; interrater

ICC: 0,99-1,00)[61].

Sekil 3.3. Y Balance Testinde Anterior, Posteromedial, Posterolateral Uzanma.
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3.2.3. Dikey Sigrama Performansinin Olgiimi (BFS Vertical Jump Test):

Katilmcilarin dikey sigrama performanslari Optojump Next sistemi (Via
Stradivari, Bolzano) kullanilarak olguldli. Bireylerden barlarin arasina geg¢mesi
istendi. Teste baslamadan once bireylere test anlatildi ve 3 deneme tekrari
yaptirilarak harekete alismasi saglandi. Katilimcilar mini ¢cdmelme pozisyonunda
kollar geride olacak sekilde baslangi¢c pozisyonuna alindi. Katilimcilardan kollarini
onden yukari dogru kaldirarak arka arkaya 3 dikey sigrama yapilmasi istendi (Sekil
3.4). Her sigramada olabildigince yukari sigramalari i¢in sézel tesvik verildi. Sigrama
performansi icin ¢ Olcimin ortalamasi hesaplandi ve cm cinsinden kaydedildi.
Glatthorn ve ark., Optojump Next cihazinin dikey sicrama yuksekligi tahmininin

interrater glvenirliginde ICC degerini 0.997 ile 0,998 arasinda bulmustur [110].

Sekil 3.4. Dikey Sigrama Testi.

3.2.4. Reaksiyon Zamaninin Ol¢imi (Acoustic Reaction Test):

Reaksiyon zamani o6lcimi icin Optojump Next sistemi (Via Stradivari,
Bolzano) kullanildi. Testte alt ekstremitelerin sesli uyarana karsi verdigi tepki siresi
Olclildli. Her iki ekstremite icin ayri 6lcim yapildi. Test yapilacak ekstremite optik

Unitelerin arasinda olacak sekilde bireyler pozisyonlandi. Mini ¢gdmelme pozisyonu
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baslangi¢c pozisyonu olarak belirlendi (Sekil 3.5). Katilimcilardan bilgisayarl
sistemden duyduklari her uyari sesiyle birlikte pozisyonlarini bozmadan ayagini
yerden kaldirip indirmesi istendi. Teste baglamadan 6nce 3 alistirma tekrari yapildi
ve sonra teste baslandi. Test icin 3 Olgiim yapildi ve 3 6l¢imin ortalamasi alinarak
sn cinsinden kaydedildi. Optojump Next cihazinin reaksiyon zamani tahminini

interrater glivenirliginde ICC degerini 0,98 ile 0,99 arasinda bulunmustur [111].

Sekil 3.5. Reaksiyon Zamani Testi.

3.3. istatiksel Analiz

Calisma oOncesinde daha o©nce taekwondo sporcularinda degerlendirilen
izokinetik kuvvet verilerine gore yapilan 0,05 tip-1 hata, ylzde 80 c¢alisma giici
analizi sonucunda calismadaki gruplarda 6rneklem genisligi 29 kisi olarak belirlendi.
istatistiksel analizler icin IBM SPSS Statics 22.0 (SPSS Inc. Chicago, ABD) kullanildi.
Test sonuclarinda elde edilen p degerleri, a=0,05 anlamhlik dizeyinde
degerlendirildi. Analiz agamasinda oncelikle siirekli degiskenlerde normal dagilima
uygunlugun analizi igin “Kolmogorov Smirnov Normallik Testi”, grup varyanslarinin
esitliginin analizi icin “Levene Testi” kullanildi. ilgili verilerin analizinde,
varsayimlarin saglanip saglanmadigi ve verilerin yapisi géz onlinde bulundurularak

uygulanacak teste karar verildi. Sirekli degiskenlerin tanimlayici istatistikleri
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“ortalama * standart sapma”, kategorik degiskenlerin ise kisi sayisi (n) ve ylzde (%)
seklinde gosterildi.

Olgiilen degiskenlerin gruplar arasinda karsilastirmalarinda, iki grup
karsilastirmalarinda Bagimsiz Gruplarda t Testi, t¢ grup karsilastirmalarinda ise Tek
Yonlii ANOVA Testi kullanildi. Tek Yonli ANOVA Testi sonucunda istatistiksel olarak
anlamli fark saptanan degiskenlerin ikili karsilastirmalarinda varyanslarin esitligi
varsayiminin saglandigi durumlarda Tukey Testi, saglanmadigl durumlarda ise
Tamhane’s T2 Testi’nden yararlanildi. Her iki durumda da ikili karsilastirmalar

sonucu elde edilen p degerleri Bonferroni diizeltmesi uygulanarak degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Profesyonel ve amatér taekwondo sporcularinin alt ekstremite kassal kuvvet,
dinamik denge, sicrama performansi ve alt ekstremite reaksiyon zamani
degerlerinin arastirilmasi amaciyla planlanan bu c¢alismaya toplam 52 birey dahil
edildi. Gerekli izinlerin tamamlanmasi sonrasinda 1 Ekim 2019 tarihinden itibaren
katilimcilarin degerlendirmesine baslandi. Calismaya, 15 Mart 2020 tarihine kadar
dahil edilme kriterlerini saglayan 19 profesyonel sporcu, 19 amator sporcu, 14
sedanter birey alindi. Calismaya alinan yas grubuna Covid19 pandemisi nedeniyle
uygulanan sokaga cikma yasagl ve tez g¢alisma siresinin kisitl olmasi nedeniyle
calisma toplam 52 birey lzerinden gergeklestirildi. Calismanin akis semasi Sekil

4.1’de gosterildi.

Toplam Birey (n:52)

Profesyonel Amator gruba Kontrol grubuna
gruba 19 sporcu 19 sporcu 14 sedanter birey
basvurdu. basvurdu. basvurdu.
Demografik Demografik Demografik
bilgileri alindi. bilgileri alindi. bilgileri alind.

Kassal kuvvet, endurans, denge, sigrama ve reaksiyon zamani
degerlendirildi.

Sekil 4.1. Calisma Akis Semasi.
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4.1. Tanimlayici veriler

Calismaya katilan bireylerin; yas, boy, viicut agirhgi ve spor yasindan olusan
tanimlayici degerleri Tablo 4.1’de gosterilmistir. Gruplar arasinda yas, boy, kilo, spor
yasl ve cinsiyet bakimindan fark yoktu. Calismaya alinan bireylerden 8 Kkisinin

dominant ekstremitesi sol, digerlerinin ise sag taraf idi.

Tablo 4.1. Demografik Degiskenlerin Bulgulari.

Profesyonel Grup Amator Grup Kontrol Grubu degeri
(n=19) (n=19) (n=14) pces
Yas (yil) 16,4 +1,2 154+1,4 158 +1,1 20,061
Cinsiyet
Erkek | 17 (%89,5) 13 (%68,4) 8 (%57,1) 0,100
Kadin | 2 (%10,5) 6 (%31,6) 6 (%42,9)
Boy (cm) 176,9+6,8 173,9 + 10,0 171,4+ 8,0 0,184
Kilo (kg) 64,2+7,8 62,0+12,8 67,3+ 16,7 ®0,489
(S:I;r Yasi 58+2,7 52+2,2 20,438

2 Bagimsiz Gruplarda t Testi; ® Tek Yonli ANOVA,; © Ki-Kare Testi p<0,05

4.2. izokinetik Kas Kuvvet Olgiimii Bulgulari

Gruplarin izokinetik kas kuvveti bulgulari ortalama degerleri ve standart
sapmalari Tablo 4.2.de go6sterilmistir. Gruplar arasinda izokinetik test bulgular
karsilastirildiginda, 60°sn acisal hizda dominant ve dominant olmayan taraf
hamstring ve quadriceps tepe torkunun viicut agirhgina orani (sirasiyla, TTF 60 ve
TTE 60), 120%sn acisal hizda dominant ve dominant olmayan taraf hamstring ve
guadriceps tepe torkunun vicut agirhigina orani (sirasiyla, TTF 120 ve TTE 120) ve
dominant olmayan hamstring ve quadriceps tepe tork degerlerinin orani (HQ 60)

degerlerinde istatistiksel olarak fark bulundu (p<0,05).
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Tablo 4.2. Dominant ve Dominant Olmayan Taraf izokinetik Test Bulgularinin Ug
Grup Arasinda Karsilastiriimasi.

Profesyonel Amatoér Grup | Kontrol Grubu P

Grup (n=19) (n=19) (n=14) degeri
Dominant TTF 60 nm/kg 1,91+0,31 1,63+0,31 1,24 £ 0,36 <0,001*
Dominant olmayan TTF 60 nm/kg 1,75+0,17 1,66+ 0,25 1,22 +0,35 <0,001*
Dominant TTE 60 nm/kg 2,73 +£0,37 2,19+0,43 1,71 +£0,55 <0,001*
Dominant olmayan TTE 60 nm/kg 2,39+0,37 1,94 + 0,47 1,57 +£0,54 <0,001%*
Dominant TTF 120 nm/kg 1,51+0,29 1,42 +0,29 1,05+0,38 <0,001*
Dominant olmayan TTF 120 nm/kg 1,49+0,18 1,30+0,22 0,96 £0,32 <0,001%*
Dominant TTE 120 nm/kg 2,04 £0,36 1,75+0,43 1,43+0,43 <0,001*
Dominant olmayan TTE 120 nm/kg 1,96+ 0,32 1,63+0,38 1,30+ 0,40 <0,001%*
Dominant TT HQ 60 % 70,5+10,5 75,5+13,1 74,1+13,4 0,438
Dominant olmayan TT HQ 60 % 75,0+11,6 88,8 + 18,9 80,3+ 16,2 0,033*
Dominant TT HQ 120 % 75,4 +15,1 82,9+10,1 73,2+13,2 0,077
Dominant olmayan TT HQ 120 % 77,2+11,1 81,8+12,8 72,0+x11,4 0,071

Tek Yonli ANOVA; p<0,05

TTF: Tepe tork fleksiyon/viicut agirligi, TTE: Tepe tork ekstansiyon/vicut agirhigi, TT H/Q: Tepe tork
hamstring/ quardiceps.100.

ikili grup karsilastirma sonuglari Tablo 4.3.te p degerlerine Bonferroni
dlzeltmesi uygulanarak gosterilmistir. Tablo 4.3’te ben Profesyonel grubun 60°/sn
acisal hizda dominant taraf hamstring ve quadriceps tepe torkunun vicut agirligina
orani (TTF 60 ve TTE 60) diger gruplara gore en yiiksek bulundu (p<0,025). Amator
grubun dominant TTF 60 ve TTE 60 degerleri ise kontrol grubunun degerlerinden
daha yiksekti (p<0,025) (Tablo 4.3). Profesyonel grup ile amator grup arasinda
dominant olmayan TTF 60 degerleri bakimindan istatistiksel olarak anlamh fark
yoktu (p>0,025). Ancak her iki grubun dominant olmayan TTF 60 degerleri kontrol
grubuna gore anlamli derecede daha vyiksek bulundu (p<0,025) (Tablo 4.3).
Profesyonel grubun dominant olmayan TTE 60 degerleri diger iki gruba goére anlamli
derecede daha yiiksek bulundu (p<0,025) (Tablo 4.3). Ancak, amator grup ile kontrol

grubu arasinda istatistiksel olarak anlaml fark yoktu (p>0,025).

Profesyonel grup ile amatér grup arasinda 120°/sn acisal hizda dominant
taraf hamstring tepe torkunun vicut agirligina orani (TTF 120) bakimindan
istatistiksel olarak anlaml fark bulunmayip (p>0,025), bu gruplarin dominant taraf
TTF 120 degerleri kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiliksek bulundu
(p<0,025) (Tablo 4.3). Dominant olmayan TTF 120 degerleri bakimindan profesyonel

grup ile amator grup arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmayip (p>0,025),
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bu gruplarin dominant olmayan TTF 120 degerleri kontrol grubuna goére anlamh
derecede daha yiksek bulundu (p<0,025) (Tablo 4.3).

120°/sn acisal hizda dominant taraf quardiceps tepe torkunun vicut
agirhgina orani (TTE 120) bakimindan profesyonel grup ile amator grup ve amator ile
kontrol grubu arasinda anlamh fark bulunmayip (p>0,025), profesyonel grubun
dominant TTE 120 degeri kontrol grubundan anlamli derecede daha yiksek bulundu
(p<0,025) (Tablo 4.3). Dominant olmayan TTE 120 degerleri bakimindan kontrol ve
amator grup arasinda fark bulunmayip (p>0,025), profesyonel grubun dominant
olmayan TTE 120 degeri amator grup ve kontrol grubuna goére anlamli derecede
daha yuksek oldugu kaydedildi (p<0,025) (Tablo 4.3).

Amator grubun, 60°/sn agisal hizda dominant olmayan taraf hamstring ve
quardiceps tepe tork degerleri oraninin (TT HQ 60) en yiksek oldugu saptandi
(p<0,025). Profesyonel grup ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark yoktu (p>0,025) (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Dominant ve Dominant Olmayan Taraf izokinetik Test Bulgularinin ikili
Grup Karsilastirmasi.

Profesyonel* Amator | Kontrol* Profesyonel | Kontrol* Amator
Dominant TTF 60 2 0,024* 0,000* 0,003*
Dominant olmayan TTF 60 ° 0,404 0,000* 0,002*
Dominant TTE 60 2 0,002* 0,000* 0,009*
Dominant olmayan TTE 60 ® 0,010* 0,000* 0,067
Dominant TTF 120 0,681 0,000* 0,004 *
Dominant olmayan TTF 120°? 0,046 0,000* 0,001*
Dominant TTE 1202 0,079 0,000* 0,076
Dominant olmayan TTE 1202 0,018* 0,000* 0,038
Dominant olmayan TT HQ 60 2 0,024* 0,608 0,293

* p<0,025; 2 Tukey Testi; ® Tamhane’s T2 Testi

TTF: Tepe tork fleksiyon/viicut agirhgi, TTE: Tepe tork ekstansiyon/viicut agirhgi, TT H/Q: Tepe tork
hamstring/ quardiceps.100.
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4.3. Dinamik Denge Testi Bulgulari

Dominant ve dominant olmayan taraf dinamik dengenin gruplar arasinda
karsilastirilmasi Tablo 4.4’te verilmistir. Dinamik denge degiskenlerinde gruplar

arasinda fark oldugu saptandi (p<0,05).

Tablo 4.4. Dominant ve Dominant Olmayan Taraf Dinamik Denge Degiskenlerinin
Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi.

Profesyonel Amator Grup | Kontrol Grubu p
Grup (n=19) (n=19) (n=14) degeri
Dominant Anterior Denge (cm) 78,8+12,1 83,8+14,4 68,5+7,0 0,003*
Dominant Olmayan Anterior <0,001*
Denge (cm) 80,5+ 11,3 83,4+12,0 67,4 6,2
Dominant Posteromedial <0,001*
Denge (cm) 108,4+13,1 102,1+14,5 73,6+9,4
Dominant Olmayan <0,001*
Posteromedial Denge (cm) 107,9 £ 16,6 101,5+11,8 75,9+ 10,7
Dominant Posterolateral <0,001*
Denge (cm) 112,3+18,6 106,1+11,4 86,7+ 13,7
Dominant Olmayan 0,001*
Posterolateral Denge (cm) 112,1+21,7 107,6 + 15,8 89,2 +8,7

Tek Yonli ANOVA; p<0,05

Dominant ve dominant olmayan taraf dinamik denge sonuglarinin ikili grup
karsilastirmasi Tablo 4.5'te verilmistir. Profesyonel ve amator taekwondo grubunda
dominant ve dominant olmayan taraf anterior, posteromedial ve posterolateral
denge sonuglari, kontrol grubundan daha yiiksek bulundu (p<0,025). Profesyonel ve
amator grup arasinda Ug farkli yondeki denge degerleri acisindan anlamli bir fark
yoktu (p>0,025).

Tablo 4.5. Dominant ve Dominant Olmayan Taraf Dinamik Denge Sonuglarinin ikili
Grup Karsilastirmasi.

Profesyonel* Kontrol* Kontrol*
Amator Profesyonel Amator
Dominant Anterior Denge ® 0,587 0,014*|0,001*
Dominant Olmayan Anterior Denge ° 0,840 0,001%* | <0,001*
Dominant Posteromedial Denge 2 0,285 0,000* | <0,001*
Dominant Olmayan Posteromedial 0,322 0,000* | <0,001*
Denge ?
Dominant Posterolateral Denge 2 0,414 0,000* | 0,002*
Dormi
ominant  Olmayan  Posterolateral 0,701 0,001* | 0,009*
Denge @

p<0,025; @ Tukey Testi; P Tamhane’s T2 Testi
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4.4. Dikey Sigrama Yiiksekligi Bulgulari

Dikey sigrama yuksekliginin gruplar arasinda karsilastirilmasi Tablo 4.6’da
verilmistir. Dikey sigrama yulksekligi bakimindan gruplar arasinda fark oldugu

saptandi (p<0,05).

Tablo 4.6. Dikey Sigrama Yiiksekliginin Gruplar Arasinda Karsilagtiriimasi.

Profesyonel Grup Amator Grup Kontrol Grubu deseri
(n=19) (n=19) (n=14) pdes
Dikey Sicrama 342154 27,5482 23,6 47,0 <0,001*
Yukseklik (cm)

Tek Yonli ANOVA; p<0,05

Dominant ve dominant olmayan taraf dikey sigrama yuksekliginin ikili grup
karsilastirmasi Tablo 4.7’de gosterilmistir. Profesyonel grubun dikey sigcrama
yuksekligi, amator ve kontrol gruplarindan daha yiksek bulundu (p<0,025) (Tablo
4.7). Amator ve kontrol grubu arasinda dikey sicrama yiiksekligi acisindan fark yoktu

(p>0,025).

Tablo 4.7. Dominant ve dominant olmayan taraf dikey sigrama yiksekliginin ikili
grup karsilastirmasi.

Profesyonel * Amatér | Kontrol * Profesyonel | Kontrol * Amator

Dikey Sigrama

*
Yikseklik 2 0,013

0,000* 0,265

* p<0,025; ? Tukey Testi; ® Tamhane’s T2 Testi

4.5. Reaksiyon Zamani Bulgulari

Dominant ve dominant olmayan taraf reaksiyon zamani sonuglarinin gruplar
arasinda karsilastiriimasi Tablo 4.8’de gosterilmistir. Gruplar arasinda reaksiyon

zamani acisindan anlamh fark yoktu (p>0,05).
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Tablo 4.8. Dominant ve Dominant Olmayan Taraf Reaksiyon Zamani Sonuglarinin
Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi.

Profesyonel Grup

Amator Grup

Kontrol Grubu

Reaksiyon Zamani (sn)

(n=19) (n=19) (n=14) p degeri
Dominant Reaksiyon 0,36 + 0,05 0,37 + 0,07 0,40 0,07 0,279
Zamani (sn)
Dominant Olmayan 0,38 + 0,06 0,38 + 0,06 0,42 + 0,09 0,137

Tek Yonli ANOVA; p<0,05
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5. TARTISMA

Bu calismada, profesyonel ve amator taekwondo sporcularinin diz kassal
kuvvet, endurans, dinamik denge, sicrama performanslari ve alt ekstremite
reaksiyon zamani performanslari arastirildi. Profesyonel grupta dominant ve
dominant olmayan bacak quadriceps maksimum kas kuvvetinin ve enduransinin,
dominant bacak hamstring maksimum kas kuvveti ve dikey sigrama performansinin
diger gruplardan daha yiliksek oldugu saptandi. Amator grubun dominant olmayan
bacak hamstring/quadriceps orani diger gruplara gore daha ylksekti.
Calismamizdan elde edilen verilerin taekwondo sporcularinda diz kassal kuvvet,
dinamik denge, sicrama performansi ve reaksiyon zamanina yonelik normatif
datalarin olusmasina katki saglayacagl dlslincesindeyiz. Ayrica, sporcularin
antrenman programlarinin planlanmasina ve olasi yaralanmalarin édnlenmesinde ve
rehabilitasyon programlarinin planlanmasinda fizyoterapistlere yol gosterici

olacaktir.
5.1. Kuvvet ve Endurans

izokinetik kuvvet testinde secilen bir acisal hizda hareket ederken kasa uygulanan
gerginlik 6lctilmektedir [112]. Ustiin tekrarlanabilirligi nedeniyle sporcularda kas
kuvvetini sayisal verilere donlstlren objektif bir degerlendirme yontemi olarak
yaygin olarak kullaniimaktadir [113, 114]. Taekwondo sporu sirasinda puan
kazanmak icin tekme kombinasyonu gergeklestirmenin yani sira puan noktalarinin
dogru sekilde vurulmasi gerektiginden, diz fleksor ve ekstansor kaslarinin
degerlendirilmesi énemlidir [115]. izokinetik test dlgtimleri icin 60°/sn ve 120°/sn
acisal hizlar tercih edilmektedir. Literatirde 60°/sn agisal hizin maksimal kuvveti,
120°/sn ve Uzeri agisal hizin ¢cabuk kuvvet performansini yansittigi belirtilmektedir
[107, 108]. Cabuk kuvvet performansi kas enduransi hakkinda bilgi vermektedir [29].
Taekwondo sporunda 2 dakikalik 3 rauntluk maclarda basarili bir performans icin alt
ekstremite kas kuvveti 6nemlidir. Bunun yani sira, bir sporcunun giinde en az 4-6

maca cikabilmesi icin kas enduransinin uygun dizeyde olmasi gerekmektedir.
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Literatlirde taekwondo sporuna ait izokinetik test sonuclarini arastiran calismalar
cok azdir [116, 117]. Profesyonel ve amator taekwondo gruplarini karsilastiran bir
calismaya ise rastlanmamistir. Calismamizda, profesyonel ve amator sporcularda
60°/sn ve 120°/sn agisal hizlarda dominant ve dominant olmayan taraf quadriceps
ve hamstring tepe tork degerleri, tepe tork/vicut agirhgi orani, tepe tork

fleksiyon/ekstansiyon degerlerinin orani arastirildi.

Calismamizda, profesyonel grupta 60°/sn agisal hizda dominant ve dominant
olmayan bacakta quadriceps tepe torkunun vicut agirli§ina orani diger gruplara
gore daha ylksek bulundu. Profesyonel grupta dominant bacak hamstring tepe
torkunun vicut agirhgina orani daha ylksek iken dominant olmayan tarafta
profesyonel ve amatoér grup arasinda fark yoktu. Hernandez ve ark., ispanyol elit
taekwondo sporcularinin izokinetik kas kuvvetlerini rekreasyon tipi spor yapan
bireylerle karsilastirmis ve 60°/sn acisal hizda hamstring ve quadriceps tepe tork
degerlerinin taekwondo grubunda anlamli derecede daha yiliksek bulmus ve her iki
grupta da hamstring kas kuvveti zayifligina bagh kas dengesizligi oldugunu
saptamistir [116]. Calismamiza dahil edilen profesyonel ve amatér grupta dominant
olmayan bacakta hamstring kas kuvveti dominant bacaga gére daha dusiik bulundu.
Hernandez ve ark., bu farkin taekwondo sporcularinda baskin motor hareketi
karakterize ettigini belirtmistir. Nitekim, bu fark sporcularin dominant olmayan
bacaga yonelik kuvvetlendirme egzersizlerini ihmal ettiginin bir gostergesi olabilir.
Kim ve ark. da yaptigl bir ¢alismada taekwondo ve fitness egitimi alan iki farkli
grubun izokinetik test dlctimleri sonucunda taekwondo egitimi alan grubun 60°/sn
ve 180°/sn agisal hizlardaki fleksiyon ve ekstansiyon tepe tork degerlerinin sadece
dominant bacakta anlamli derecede arttigini bulmuslardir [115]. Calismamizda,
taekwondo sporcularinin tekme ayaklarinin sonuclari etkileyecegi diistiniildigiinden
izokinetik kuvvet dominant ve dominant olmayan taraf seklinde degerlendirildi.
Dominant tarafta tepe tork degerlerinin dominant olmayan tarafa gore daha yiksek
oldugu bulundu. Bu durum, Taekwondo sporunda baskin motor hareketlerin olasi

sonucu olarak degerlendirildi.
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Seo calismasinda, 180°/sn acisal hizda quadriceps tepe torkunun vicut
agirhgina oraninin kadin ve erkek taekwondocularda 8 haftalik antrenman
programiyla arttigini ancak, hamstring enduransinda azalma oldugunu kaydetmistir
[117]. Benzer sekilde, galismamizda profesyonel grubun quadriceps enduransi
amator gruptan daha yiksek bulunurken, hamstring enduransi agisindan iki grup
arasinda fark yoktu. Calismadan elde edilen veriler taekwondo antrenmanlarinin
hamstring kas enduransini gelistirme acgisindan yetersiz olabilecegini diisindurda.
Nitekim, diger spor dallarindaki benzer galismalarda profesyonel sporcularin amatér
sporculardan daha yiliksek hamstring ve quadriceps tepe tork degerleri oldugu
kaydedilmektedir [118-120]. Taekwondo antrenman programlarinda quadriceps ve
hamstring kaslarinin enduransini gelistirmeye yonelik egzersizlerin yer almasi

gerektigini disinmekteyiz.

Taekwondo’da hamstring/quadriceps tepe tork orani tekme atmak icin
kullanilan kaslarla ilgili bilgi vermektedir. Hamstring/quadriceps tepe tork orani
kassal dengeyi gostermekle birlikte, yaralanmalarin 6nlenmesinde yol gostericidir.
Ayni taraftaki kas kuvveti oraninin disik olmasi, yliksek yaralanma insidansi ile
iliskili bulunmustur [109]. Yapilan calismalarda, hamstring-quadriceps kaslari
arasindaki dengesizligin ve disik hamstring kas kuvvetinin yaralanmalara neden
oldugu gosterilmistir [121]. Dallinga ve ark. alt ekstremite yaralanma riski tasiyan
sporcularin  6nceden belirlenmesinde hamstring/quadriceps oraninin  dusik
olmasinin belirleyici faktor oldugunu tespit etmistir [122]. Hamstring/quadriceps
tepe tork orani yas, cinsiyet, dominant ve dominant olmayan taraf gibi gesitli
faktorlere ek olarak acisal hizdan da etkilenir. Agisal hizin  artmasiyla
hamstring/quadriceps oraninin arttigi kaydedilmistir. Oranlarin, 30°/sn ve 60°/sn
hizda %50-60 arasinda, 120°/sn ve 180°/sn agisal hizda %60-70, 180°/sn Uzerindeki
acisal hizlarda %70-80 arasinda oldugu belirtilmektedir [123]. Beneka ve ark.
hamstring ile quadriceps kas kuvvetleri arasindaki dengenin 2/3 olmasi gerektigini
bildirmistir [124]. Calismamizda, hamstring ve quadriceps kaslari arasindaki oranin
profesyonel grupta benzer sekilde oldugu, amator grupta ise daha yliksek oldugu

saptandi. Acisal hizin artmasiyla profesyonel ve amator taekwondo grubunun
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dominant bacakta hamstring/quadriceps oranlarinin arttig1 kaydedildi. Literatir ile
uyumlu bulundu. Bunun nedeninin taekwondoda kullanilan baskin motor
hareketten kaynaklandigini diisinmekteyiz. Clinkd, hizli kas lifleri gogunlukla ylksek
hiz gerektiren aktivitelerde rol oynar. Taekwondoda rakibe cevap verme ve
savunmada hiz her iki kas grubu icin de énemlidir. Atilan hizli bir tekmenin ardindan
ayni hizla dizin bikilmesi gerekmektedir. Sedanter bireylerden olusan kontrol
grubunda ise bu oranda bir artis gortlmedi. Bu durum, sedanter bireylerin

hamstring ve quadriceps kaslarinin enduransinin yeterli olmadigini géstermektedir.

Farkli spor branslarinda yapilan ¢alismalara bakildiginda ¢alismamiza benzer
sekilde profesyonel sporcularin amatér sporculardan daha yiksek hamstring ve
quadriceps tepe tork degerine sahip oldugu gorildi [119]. Zakas ve ark. farkl
seviyelerdeki futbol ve basketbol sporculariyla yaptigi bir c¢alismada, alt
ekstremitede hamstring ve quadriceps tepe tork degerinin kendi alanlarinda
kiyaslandiginda milli basketbol ve milli futbolcularda daha vyiksek oldugunu
bulmustur [119]. Elit, subelit ve amator Fransiz futbolcularinin izokinetik bacak
glclnin karsilastirildigi baska bir calismada ise elit futbolcularin tepe tork degeri en
yuksek bulunmustur. Amator grubun elit gruba gére hamstring/quadriceps oraninin
hamstring zayifligi nedeniyle daha disiik oldugu saptanmistir [118]. Calismamizda
da kontrol grubunun 60°/sn ve 120°/sn agcisal hizlardaki hamstring/quadriceps
oraninin diger gruplara goére daha distk oldugu bulundu. Bu durum, sedanter
bireylerin aktif olmayan yasam tarzi nedeniyle hamstring ve quadriceps kas
gruplarinin spor yapan bireylere gére daha zayif olusuyla aciklanabilir. Ozel bir
egzersiz programina tabi tutulmadiklar icin kas kuvveti gelisimleri agisindan
quadriceps ve hamstring kaslari arasinda farkhlik olusmamis olabilir. Kas
kuvvetlerinin yakin olmasi, hamstring/quadriceps oranlarinin profesyonel ve amatér
grup ile benzer c¢ikmasina neden olmus olabilir. Amatér grubun H/Q orani
ortalamalari ise gruplar arasinda en ylksek degeri aldi. Bu durum, amatér grubun
dominant olmayan bacakta hamstring-quadriceps oraninin hamstring lehine

bozuldugunu gostermektedir. Amatoér sporcularin dominant olmayan bacak
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kuvvetlendirme egitiminin antrenman programlarina dahil edilmesi gerektigini,

antrenmandaki egzersiz ¢esidinin artmasi gerektigini diisinmekteyiz.

Calismamizdan elde edilen bu sonuglar dogrultusunda profesyonel grupta
hamstring enduransinin yetersiz oldugu ve amator grupta hamstring-quadriceps kas
dengesizligi oldugu ve quadriceps kas kuvvetinin diger gruplara gore daha az oldugu
kaydedilmistir. Profesyonel ve amator sporcularda bu kas dengesizliginin
yaralanmalara neden olabilecegini ve bu durumun sporcularin performanslarini ve
rehabilitasyon sireclerini etkileyecegini disiinmekteyiz. Hamstring ve quadriceps
arasindaki bu kas kuvvet dengesizliginin giderilerek olasi yaralanmalarin 6nine
gecilmesi gerekmektedir. Taekwondo sporcularinda izokinetik kassal kuvvet ve
endurans verilerinin normatif datalarini arttiracak ve yapilan antrenman tiriiniin

kassal kuvvete etkisini ortaya koyacak daha fazla galismaya ihtiyag vardir.

5.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, bir bireyin hareketi sirasinda kiitle merkezinin konumunun
toplam vicut stabilitesini stirdirmesi yonlindeki degisimi olarak tanimlanir [125].
Dinamik dengeyi incelemek icin calismamizda kullandigimiz g yonli Y denge testi
alt ekstremite kas iskelet sistemi yaralanma problemleriyle iliskilendirilmistir [126-
130]. Y denge testinde, uzanma yetenegi ve yaralanma ile iliskili olan faktérlerden
biri de rekabet seviyesidir [125]. Butler ve ark.’nin yaptigi calismada, futbol
oyuncularinda dinamik denge, 6ne uzanma haricindeki yonlerde rekabet seviyesiyle
pozitif olarak iliskili bulunmustur [125]. Ayrica, Y denge testinin daha dlsuk puanli
olmasi veya uzanmalar arasinda artmis asimetrinin, belirli poptlasyonlarda artmis

yaralanma riski ile iliskili oldugu ortaya konmustur [126, 127, 130].

Dinamik denge ile ilgili bircok arastirma yapilmis olmasina karsin literatirde
taekwondo sporcularina yonelik ¢ok fazla arastirma bulunmamaktadir. Profesyonel
kadin ve erkek jimnastik, futbol ve yilzicl Ust dlizey sporcular ve sedanter
bireylerden olusan gruplarin dinamik dengelerinin karsilastirildigi bir calismada,
sporcularin denge performanslarinin sedanter bireylerden daha iyi oldugu

bulunmustur [63]. Calismamizda da profesyonel ve amatoér grup sporcularinin
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dominant ve dominant olmayan taraf dinamik denge degerlerinin kontrol
grubundan daha yiksek oldugu saptandi. Fakat profesyonel ve amator taekwondo
sporcularinin dominant ve dominant olmayan bacakta li¢ yonde de dinamik denge
degerleri arasinda fark yoktu. Profesyonel sporcularin antrenman programlarinda
dinamik dengenin gelisimini artirmaya yonelik egzersizlerin yer almasinin énemli
oldugunu disiniyoruz. Nitekim, dinamik dengeyi artirmaya yonelik olarak core
stabilizasyon egitimine c¢esitli spor dallarinin antrenman programlarinda vyer
verilmektedir. Taekwondo gibi saldiri ve savunma manevralarinin rakibin
hareketlerine yanit olarak ve ataklarin %90’inin ayak teknikleriyle yapildigi, hizh
dénme, sicrama, cabukluk, ceviklik ve denge gerektiren tekniklerin kullanildigi bir
sporda core kas aktivitesinin 6nemi kacinilmazdir. Yoon ve ark.’nin yaptigi bir
calismada sling ve togu kullanilarak yapilan 8 haftalik core egzersizlerinin,
taekwondo kullibli 6grencilerinde dengeyi gelistirdigini kaydetmistir [131]. Core
stabilite egzersizlerinin dinamik denge gelisiminin yani sira alt ekstremite
yaralanmalarini 6nlemede de basarili oldugu gosterilmistir [132-134] Taekwondo
sporunda, dinamik dengeyi gelistirmek ve ayni zamanda olasi yaralanmalari
Onlemek icin antrenman programlarinin yeniden diizenlenmesi ve antrenmanlarda

core stabilite egzersizlerine yer verilmesi gerektigini disiinmekteyiz.

5.3. Dikey Sigrama Performansi

Taekwondo sporu, sicrama becerileri ve patlayici glictin kullanildig teknikleri
icermektedir. Sicrama performansi, sporcunun patlayici alt ekstremite gici
hakkinda bilgi vermektedir. Ergenlik 6ncesi donemdeki ¢ocuklarla yapilan bir
calismada taekwondo egitimi alan ve daha 6nce hi¢ spor yapmamis ¢ocuklar
karsilastirilmistir. Taekwondo egitiminin cocuklarin kas kuvvet gelisimine, postiiral
kontroli saglamalarina ve sicrama performanslarina olumlu etkisi oldugu

bulunmustur [135].

Literatlirde ulusal ve uluslararasi yarismacilar icin bildirilen ortalama dikey
sicrama performanslar erkeklerde 35,8-45,4 cm ve kadinlarda 23,7-29,8 cm

arasinda degismektedir [5, 7, 36, 136]. Calismamizda profesyonel grup kiz ve erkek
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sporcularin performanslarinin bu sonuglarla uyumlu oldugu kaydedilmistir. Heller ve
ark., Cek Cumbhuriyeti’'ndeki yas ortalamalari 20 ve 18 olan kadin ve erkek siyah
kusak taekwondo sporcularinin fizyolojik profillerini incelemek igin yaptiklar
¢alismada 11 erkek ve 12 kadin sporcunun dikey sigrama yiksekliklerini
degerlendirmisler ve kadin sporcularin dikey sicrama yliksekligi ortalama 29,8 cm,
erkek sporcularin dikey sigrama yiiksekligi ise ortalama 45,4 olarak saptanmistir [7].
Gahsmamizda kaydedilen dikey sigrama yuksekligi degerleri, Cek’li sporculardan

daha distk bulundu.

Farkli spor branslarinda kadin ve erkek sporcularin dikey sigcrama
yukseklikleri arasinda fark oldugu bildirilmistir. Gradidge ve ark. 85 erkek ve 82
kadin Gliney Afrikali addlesan siyahi amator futbolcularda yaptiklari ¢alismalarinda,
dikey sigrama ylksekliginin erkeklerde kadinlara gére daha vyiksek oldugu
kaydetmislerdir. Ayrica, dikey sicrama yliksekliginin viicut yagi ile ters orantih
oldugu ve dusik vicut agirhg ile pozitif olarak iliskili oldugu saptanmustir. Erkek
futbolcularin patlayici alt ekstremite glicii agisindan kadinlara gore performans
avantajina sahip olmasinin nedeni olarak vicut kompozisyonundaki farkliliklar
gosterilmistir [137]. Calismamizda gruplardaki kiz ve erkek birey sayisinin az olmasi
nedeniyle bu fark ortaya koyulmamistir. Gelecekteki calismalara kiz ve erkek
taekwondo sporcularinda sigrama performansi farkini ortaya koyacak daha biyik

bir 6rneklem grubunun arastirilmasini 6neriyoruz.

Literatlirde profesyonel ve amatér taekwondocularin performanslarinin
karsilastirildigi bir calismaya rastlanmadi. Calismamizda profesyonel grubun dikey
sicrama yuksekliginin amator gruptan ve kontrol grubundan anlamli derecede daha
ylksek oldugu bulundu. Amator ve kontrol grubu arasinda dikey sigrama yliksekligi
acisindan ise fark bulunmadi. Profesyonel grubun Ustin sicrama performansi
gostermesinde maksimal kas kuvvetlerinin fazla olmasinin, hamstring/quardiceps
oranlarinin dengeli olmasinin etkisi oldugunu diisinmekteyiz. Yapilan calismalarda
sporcularin sicrama performanslarinin gelisiminde antrenman tiirtinin etkisi ortaya
konmustur. Seo ve Jlid’'in taekwondo sporculariyla yaptigi ayri calismalarda yiksek

yogunluklu aralikh antrenman (HIIT) metodunun sporcularin sicrama performansi ve
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aerobik kapasitelerini arttirdigini bildirilmistir [138, 139]. HIT antrenmanlarin
olimpik savas sporcularinin performansi ve fiziksel uyumuna etkisinin arastirildigi
sistematik bir derlemede judo sporculari, taekwondo sporculari, boksor, karate ve
glresci  sporculari  lzerinde yapilan c¢alismalar incelenmistir. HIIT egzersiz
protokollerinin en c¢ok gobzlenen vyararinin, anaerobik gic ve kapasitedeki
gelismelerle temsil edilen anaerobik kondisyonda ve maksimum oksijen
kapasitesinde (VO2 MAX ) artis oldugu belirtilmistir [140]. Daha yilksek sicrama
performansi i¢in uygulanacak antrenman tirleri konusunda daha fazla arastirma

yapilmasi gerekmektedir.

5.4. Reaksiyon Zamani

Tepki slresi veya bir kisinin bir uyarana tepki olarak hareket etme hizi,
taekwondo dahil cogu sporda kritik bir unsurdur. Clinki, yiksek seviyeli performans
patlayici tekniklere dayanir. Buna ragmen, taekwondo ve dévis sporlarinda
reaksiyon zamanina iliskin arastirmalar azdir. Literatiirde taekwondo sporcularinda
reaksiyon zamanini farkl testlerle inceleyen calismalar bulunmaktadir [141, 142].
Ervilha ve ark. tekvando vurusu yapan 13 elit ve 10 amator sporcuyu, alt ekstremite
ve bel kaslarinin parcali reaksiyon siresi ve elektromiyografi (EMG) aktivasyon
paternleri agisindan karsilastirmistir. Parcali reaksiyon zamanini, motor dncesi tepki
ve hareket siiresi parametreleri ile degerlendirmistir. Seckin sporcular icin motor
Oncesi surenin daha kisa ve tepki stiresinin amator sporculardan daha uzun oldugu
bulunmustur [141]. Chung ve ark., 20 profesyonel ve 20 amatoér taekwondo
sporcusunda reaksiyon slresini degerlendirerek sporcu olmayan bireylerle
karsilastirmistir. Arastirmacilar, profesyonel taekwondo uygulayicilarinin, spora 6zgi
uyaranlara daha hizh tepki vererek hem biyik hem de kiiclik kaslarda daha iyi
noromotor yeteneklere sahip olduklari sonucuna varmislardir [142]. Falco ve ark.
taekwondoda roundhouse vurusunda hedefin uzakliginin reaksiyon siiresine etkisini
arastirmistir. Calismasinda, 13 erkek profesyonel, 21 erkek amatér, 8 kadin
profesyonel ve 6 kadin amator sporcu degerlendirmistir. Taekwondocularin kisa

mesafede, normal mesafeden ve uzun mesafeden daha kisa reaksiyon siliresine ve
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uygulama sliresine sahip oldugunu bulmuslardir. Ayrica, erkek sporcularin uygulama
suresinin kadin sporculara gore daha kisa oldugu saptanmistir [143]. Literatirdeki
calismalar profesyonel grup sporcularin reaksiyon zamanlarinin daha iyi oldugunu

gostermektedir.

Calismamizda ise profesyonel ve amator taekwondo sporculari arasinda
isitsel reaksiyon zamani yoninden fark bulunmadi. Bunun nedeninin, reaksiyon
zamanini sadece isitsel olarak test edilmesinden, sporcu sayisinin az olmasindan
veya sporcularin antrenman farklihgindan kaynaklandigini disiinmekteyiz. Farkh
dovis sporlarindaki calismalarda da galismamiza benzer olarak profesyonel ve
amator grup arasinda fark saptanmamistir. Layton, farkl rekabet seviyelerindeki
deneyimli karate uygulayicilari arasinda basit tepki sliresinde 6nemli bir fark
olmadigini ortaya koymustur [144]. Mori ve ark. yiksek seviyeli ve acemi
karatekalar arasinda basit reaksiyon sliresinde dnemli bir fark géstermemistir [145].
Neto ve ark, ileri ve orta seviye kung-fu sporcularin benzer basit tepki sirelerine
sahip oldugunu gostermistir ve kuvvet ile basit tepki sliresi arasinda negatif iliski
tespit etmislerdir. Bu durumu, basit reaksiyon zamaninin kuvvet kadar gelistirilebilir
olmadigi seklinde yorumlamiglardir [146]. Profesyonel ve amator taekwondocularda
alt ekstremite reaksiyon zamaninin normatif datasini olusturabilecek bulyuk
orneklemlerde vyapilacak calismalara ihtiyac vardir. Ayrica, daha spesifik
degerlendirme yontemleri kullanilarak daha objektif sonuglarin elde edilebilmesi

icin reaksiyon zamaninin gorsel ve isitsel degerlendirilmesini 6neriyoruz.
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Sonuc¢ olarak; c¢alismamizda adolesan profesyonel taekwondo
sporcularinin dominant ve dominant olmayan bacak quardiceps maksimal kas
kuvveti ve enduransi, dominant bacak hamstring maksimal kas kuvveti ve dikey

sicrama performansinin daha yiksek oldugu bulunmustur.

1: “Profesyonel taekwondo sporcularinin diz kassal kuvveti amator

taekwondo sporcularina gore daha fazladir’” hipotezi kabul edildi.

2: “Profesyonel taekwondo sporcularinin denge performansi amator

taekwondo sporcularina gore daha fazladir”” hipotezi reddedildi.

3: “Profesyonel taekwondo sporcularinin sigrama performansi amator

taekwondo sporcularina gore daha fazladir’” hipotezi kabul edildi.

4: “Profesyonel taekwondo sporcularinin diz kassal kuvveti sedanter

bireylere gore daha fazladir’” hipotezi kabul edildi.

5: “Profesyonel taekwondo sporcularinin denge performansi sedanter

bireylere gére daha fazladir’” hipotezi kabul edildi.

6: “Profesyonel taekwondo sporcularinin sicrama performansi sedanter

bireylere gore daha fazladir’” kabul edildi.
Calismanin Limitasyonlari

Orneklem biyikltgiinin artinlmasi, kiz ve erkek sporcularin gruplardaki
dagiliminin homojen olmasi taekwondo sporcularina yonelik normatif verilerin
olusturulmasi icin 6nemlidir. Ayrica yaralanmalarla iliskili olabilecek risklerin
belirlenmesi ve uygulanan antrenman programlarinin gelistiriimesine yonelik yeni
arastirmalara ihtiya¢c duyulmaktadir. Gelecek calismalarda sporcularin basarilarini
etkileyecegi disinllen esneklik, kalca kaslart  kuvveti parametrelerini
degerlendirmeleri onerilir. Sedanter bireyleri belirlemede fiziksel aktivite uygunlugu

degerlendirilebilir.
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Calismanin Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bilimine Katkisi

Adolesan taekwondo sporcularinda yaptigimiz bu calismada profesyonel ve
amator sporcularda, literatiirde eksik oldugu gorilen diz kassal kuvvet, dinamik
denge ve sicrama performanslari arastirilmistir. Calismadan elde edilen sonuclar
oncelikle taekwondo sporcularinda diz kassal kuvvet, endurans, dinamik denge,
sicrama performansi ve alt ekstremite reaksiyon zamani agisindan normatif veri
olusturmustur. Profesyonel taekwondo sporcularinin diz kassal endurans, dinamik
denge performansi ve alt ekstremite reaksiyon zamani bakimindan
performanslarinin yetersiz olduklarini, amator taekwondo sporcularinin ise
hamstring ve quardiceps kas dengesizligi nedeniyle yaralanmalara acgik oldugu,
sigrama performanslarinin sedanter bireylerden farksiz oldugu ortaya konmustur.
Sporcularin antrenman programlarinin quadriceps odakl oldugu gosterilmistir. Bu
sonuglar, taekwondo  antrendrlerine  ve  fizyoterapistlere  sporcularin
performanslarini gelistirme ve olasi yaralanmalari 6nleme konusunda bir 6ngori

olusturmaktadir.
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6. SONUGC VE ONERILER

1. Profesyonel taekwondo sporcularinin dominant ve dominant olmayan bacak
quardiceps maksimum kas kuvveti amatoér taekwondo grubundan daha
yliksek bulundu. Amatoér grubun dominant olmayan bacak quardiceps
maksimum kas kuvvetinin kontrol grubundan farki yoktu. Amator taekwondo
sporcularinin dominant ve dominant olmayan bacak quardiceps kas kuvvetini
arttirmasi yoniinde antrenman programlari diizenlenebilir.

2. Profesyonel taekwondo sporcularinin dominant bacak hamstring maksimum
kas kuvveti amator ve kontrol grubundan daha yliksek bulundu. Profesyonel
ve amator grupta dominant olmayan bacak hamstring maksimum kas kuvveti
yoninden fark yokken kontrol grubundan daha yiiksek bulundu. Profesyonel
grupta dominant olmayan bacak hamstring kuvveti antrenman
programlarinda ihmal edilmis olabilir. Bu durum, olasi yaralanmalara neden
olabilir. Taekwondoda tekmeyi hizli ve dogru bir sekilde yaptiktan sonra
hamstring kasi olabildiginde ¢abuk kullanarak diz fleksiyonu yapilmalidir. Bu
nedenle hamstring kaslarini  gliclendirecek egzersizler antrenman
programlarina eklenmelidir.

3. Profesyonel taekwondo sporcularinin dominant bacak quardiceps kasi
enduransi kontrol grubundan ylksek olmasina ragmen amator grup ile
arasinda fark yoktu. Profesyonel grubun dominant olmayan bacakta
qguardiceps kasi enduransi amator gruptan daha yiksekti. Amator grup ile
kontrol grubu arasinda fark bulunamadi. Profesyonel grupta dominant
bacakta quardiceps enduransinin disik olmasi miisabaka esnasinda bacagin
cabuk yorulmasina neden olabilir ve bu durum sporcunun performansi
etkileyebilir. Profesyonel sporculara yonelik quardiceps kasi enduransi
egitiminin arttirilmasi 6nerilmektedir.

4. Profesyonel ve amator taekwondo sporcularinin arasinda dominant ve
dominant olmayan bacak hamstring kas enduransi bakimindan fark yoktu.

Taekwondo sporcularinda hamstring kas kuvveti gibi enduransinin da ihmal
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edilmis oldugu sonucuna ulastik. Antrenman programlarinda, hamstring
kasinin enduransini artirmaya yonelik 0Ozel egzersiz programlarinin yer
almasini éneriyoruz.

Amator taekwondo sporcularinin dominant olmayan bacak 60°/sn agisal
hizda H/Q orani profesyonel ve amatoér gruba gore yiksek bulundu. Bu oranin
yuksek olmasi hamstring ve quardiceps kasi arasindaki kuvvet dengesizligini
gostermektedir. Bu kuvvet dengesizligi sporcuyu olasi yaralanmalara acik hale
getirmektedir. Bu nedenle amator grubun dominant olmayan bacagina
yonelik egzersizlerin eklenmesi ya da degistirilmesi gerekmektedir.
Profesyonel ve amator taekwondo sporculari arasinda anterior,
posteromedial, posterolateral yonde dinamik denge bakimindan fark
bulunmadi. Taekwondo sporcularinda denge performansi, tekme ve
teknikleri uygulama esnasinda hareketin diizgiin aciga ¢ikmasi icin gereklidir.
Profesyonel grupta uygulanan antrenmanlarin dinamik dengeyi gelistirmeye
yonelik egzersizlerle desteklenmesi gerekmektedir.

Profesyonel taekwondo sporcularinin sicrama performansi amator
sporculardan yilksek bulundu. Amator sporcular ve sedanter bireyler arasinda
fark yoktu. Sicrama performansi patlayici bacak glictiyle ilgilidir ve amator
grubun quardiceps ve hamstring kas kuvvet ve enduranslarinin genel olarak
disiik olmasi sicrama performansini etkilemis olabilir. Sigrama performansi
amator sporcularin profesyonellige gecisinde arttirilmasi gereken bir kriter
olabilir.

Profesyonel ve amator taekwondo sporculari ile kontrol grubu arasinda alt
ekstremite reaksiyon zamani bakimindan fark bulunmadi. Bu sporcularin alt
ekstremite reaksiyon hizlarini gelistirecek 0Ozel egzersizler uygulanmasi

gerekmektedir.
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