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OZET

Yapilan ¢alismanin amaci; elit diizeydeki Taekwondo sporcularina uygulanan 8 haftalik Proprioseptif Noromuskiiler
Fasilitasyon (PNF) Stretching egzersizlerinin esneklik ve denge yetileri {lizerine etkisini arastirmaktir. Aragtirmanin
orneklem grubunu Aksaray ilinde Tackwondo antrenmanlarina devam eden elit seviyedeki 30 Tackwondo sporcusu
olusturmaktadir. Goniilliiliik esast géz oniinde bulundurularak 15 er kisilik iki grup olusturulmus olup her iki grupta 8
erkek 7 kadin sporcu olacak sekilde dagilim yapilmistir. Calismanin denek ve kontrol gruplarina esneklik 6l¢timii icin V-
Otur Eris testi, denge dl¢timii i¢cin Yildiz Denge Testi (Star Excursion excursion balance test) uygulandi. Sporculara
testlerde ikiser hak verilerek en iyi dereceleri baz alindi. Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel
analizler i¢cin SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows 23.0 programi kullanilmistir. Elde edilen
verilerin normallik dagilimina bakilip, normal dagilan verilere Paired Sample t-Testi, normal dagilmayan verilere
Wilcoxon Testleri uygulanmis olup, istatiksel anlamlilik sinirt p<0,05 olarak kabul edilmistir. Elde edilen veriler
sonucunda elit diizeydeki Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik PNF stretching’in esneklik ve denge yetilerini olumlu
yonde gelistirdigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tackwondo, Proprioseptif Néromuskiiler Fasilitasyon (PNF) , Denge, Esneklik

ABSTRACT

Purpose of this study is to measure the effect of 8 weeks period Proprioseptif Noremuscular Facilitation (PNF) exercises
on balance and strecthing abilities of elite Taekwondo sporters.

Sample group of this study consisted of 30 Taekwondo sporters who are constantly training in city of Aksaray. All
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sporters attended for study voluntarily. 30 Taekwondo sporters had been divided into two different groups and each
group consisted of 15 sporters which are 8 male and 7 female equally.

Star excursion balance test has been implemented on both subject and control group for V-sit strecth test and balance
test. Additionally only subject group has exercised Proprioseptif Noremuscular Facilitation (PNF) excercise program 3
days a week.Before starting the study program, subjects and control groups were informed about the study. Pre-tests
has been implemented both on subject and control groups before the 8 weeks of training program had started. During
pre-test each sporter has given just two chance to reach highest scores. End-tests measured after 8 weeks of
Proprioseptif Noremuscular Facilitation (PNF) had finished. During end-test each sporter has given just two chance to
reach highest scores.

SPSS (Statistical Package for Social Sciences) program used for the evaluation of all results. According to results
normality distribution datas measured. According to measured datas Paired Simple t-test implemented for normal
distributed datas and Wilcoxon Tet implemented for non-normal distributes datas. Statistical significance limit indicated
as p<0,05.

Key words: Tackwondo, Proprioseptif Néremuscular Facilitation (PNF), balance, strecthing.

1. GIRIS
Taekwondo: Ciplak el ve ayakla yapilan Giiney Kore kdkenli bir savunma sporu iken giiniimiizde
ciplak el ve ayaklara koruyucu malzemeler giyilmektedir (WTF). Tackwondo sporu, bir uzak dogu

sporu olup kisilerin fiziksel, zihinsel, duyussal ve sosyallesmesine katki saglayan bir olimpik spor
brangidir (Tel,1996)

Bu sporla ugrasan sporcularin antrenmanlari tamamen bilimsel olup gilincel antrenman
metotlarindan yararlanilarak planlanmalidir. Sporculardan maksimum kapasitede bir verim alinmak
isteniyorsa sporcularin fiziksel anlamda arastirmalara tabi tutulmasi gerekmektedir ve bunun
sonucunda sporcuya 6zel antrenman programlari gelistirilmelidir.

Taekwondo da verimliligi arttirmak i¢in birden fazla faktore ihtiyac vardir. Her zaman dengenin ve
esnekligin onemli oldugu Taekwondo sporunda gelisen teknoloji ve degisen kurallar nedeniyle
fiziki anlamda sporcu i¢in esneklik ve denge en dénemli fiziki ihtiyag¢ haline gelmistir.Yiizii korumak
icin takilan kasklara elektronik ¢ipler yerlestirilmis ve puan hesaplamalarinda hakemin roliinii
minimum seviyeye indirerek sporcular bu cipler sayesinde puanlarini hanelerine yazdirmaya
baslamislardir. Bunun yaninda degisen kurallar sporculari fiziki anlamda daha iist seviyelere
¢ikmalarini istemistir (WTF).

Taekwondonun seyir zevkini arttirmak ve gorsel olarak seyircileri mutlu etmek i¢in kafaya vurulan
tekniklerin ve donerek vurulan tekniklerin puanlamasi yiiksek tutmuslardir. Bununla birlikte kafaya
teknik uygulaya bilmek i¢in esnek bir kas yapisina, donerek teknik uygulamak i¢in ise sporcunun
dengesinin iyi olmas1 gerektigi gozlemlenmektedir ve ayriyeten bu teknikleri uygulamaya calisirken
herhangi bir denge kaybindan dolay1 sporcunun yere diismesi hanesine bir ceza yazdiracaktir. Bu
sebepten dolay1 sporcularin dengesinin ¢ok iyi olmasi gerektigi de gbzlemlenmektedir (WTF).

PNF stretching statik germe ve izometrik kasilmalarin birlesmesiyle uygulanir. Bu metotla sporcu
bir yardimci ile maksimum germe sinirina ulasir ve ayn1 zamanda ters yonde hareket etmeye ¢alisir.
PNF uygulanacak sporcu once kas limitinin sonuna kadar uygun bir vaziyette kasin en uzun agisini
ayarlar ve partnerinin kendisine uyguladigi dirence karst maksimum bir izometrik kontraksiyon
uygulanir. Sporcu izometrik kontraksiyon bitiminde bir dnceki acinin daha genisine ulasir ve
tekrardan izometrik kasilma setler halinde uygulanilarak kasin esnekligi maksimum hala
getirilmeye ¢alisilir (Livanelioglu ve ark 2018)

Sporcular basarilarin1 daha yiiksek bir seviyeye tasiyabilmek icin farkli biyomotor yetilere ihtiyag
duyarlar. Bu yetilerden biride esnekliktir. Esneklik, eklemin genis bir ag¢1 igerisinde maksimum
eklem hareket genisligi ile rahat bir sekilde hareket etme kabiliyetidir (Coknaz ve ark,2008)

Taekwondo sporunda esneklik egzersizleri onemli bir yer tutmaktadir. Tackwondo sporcusu daha
uzun mesafeye daha giiclii bir tekme atabilmek i¢in esnek olmalidir. Esnekligin iyi olan bir sporcu
hiicumlara kars1 rahat bir sekilde korunabilir (Sahin,999). Sporcular tarafindan uygulanan esneklik
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tirleri hem sakatlik risklerini azaltmakta hem de performanslarini yiikselttigi goriilmektedir
(Alter,2004).

Genel olarak sporcularin 1sinma programlarina bakildiginda; sadece statik, sadece dinamik veya
dinamik-statik kombinasyonu tiirlerinde esnetme protokolleri gézlemlenmektedir (Khorasani ve
ark, 2010)

Yapilan arastirmalar incelendiginde statik esnetmenin gii¢ yetisi ile iliskili olan performansini
diistirdiigii goriilmektedir (Fletcher, 2004). Dinamik esnetmenin ise gii¢ yetisine arti yonde etkisi
oldugu goriilmektedir (Little, 2006.) Sporcular esnekligini arttirmak igin, antrenman programlarinda
ve 1sinma aktivitelerinde diizenli olarak germe egzersizleri yer almaktadir (Coknaz ve ark 2004)

Esnekligi arttirabilmek i¢in ¢cogu sporcu hem antrenmanlari 6ncesinde hem antrenman sonlarinda
programlarina dahil edip diizenli olarak esnetme hareketlerini yapmaktadir. Esneklik zor kazanilan
fakat kolay kaybedilen bir 6zelliktir.

Eklemin hareket sinirinin gelistirmek amaciyla kullanilan 3 temel esnetme metodu vardir. Bunlar;
statik, dinamik ve PNF (Proprioceptive Neuromuskular Facilition) esnetme teknikleridir. Bu fig¢

.....

(Dover ve ark 2005).

Denge, sporcunun yapmis oldugu bransa gore ozellesir. Sporcular kendi bransiin gereksinimleri
dogrultusunda denge 6zelligi kazanirken, diger spor branslarinin gereksinimlerini karsilayan denge
ozelliklerini karsilayamazlar. Denge, bransta uygulanan tekniklere 6zeldir (Gokben, 2013)

Taekwondo bransinda teknikler uygulanirken, karsidan gelen tekniklere blok yaparken ve birebir
miicadeleler dengeyi ¢ok etkileyen faktorlerdir. Bu nedenle Taekwondo sporu i¢in denge son derece
onemli bir husustur.

Teknikler uygulanirken her zaman sporcular tek ayak iizerinde denge saglamak ve bu dengeyi
saglarken de teknik uyguladigi ayaginin da rakibe temas ettikten sonra baslangic pozisyonuna
donebilmelidir. Bir teknigi uygularken sporcu tek ayak iizerinde dengeyi saglayamamasi, tekniginin
performansinin diisiik olacagi anlamima gelmektedir. Performansinin diisiik olmasi da puan
alamamasina sebep olabilir.

Miisabaka aninda rakipten gelen tekniklere blok yapilarak engel olunur. Yapilan bloklar karsi
rakipte dengeyi bozucu bir faktordiir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma grubu, deney ve kontrol grubunun se¢imi

Arastirma kapsamina, elit taekwondoculardan olusan, herhangi bir saglik sorunu olmayan, Aksaray
ilindeki genclik spor kuliibiinde lisansli olan taekwondoculardan almmustir. Orneklem grubunu,
toplam 30 kisiden olusan ve 15 erli iki grubu ayrilarak her grupta 8 erkek ve 7 kadin sporcu olacak
sekilde olusturmaktadir. Arastirmaya, haftanin 5 giinii, glinde 2 saat antrenman yapan, spor yapma
seviyeleri ayni olan lisansli sporcular katilmistir. Arastirmaya sezon basinda gerekli saglik
kontrollerinden gegerek sporcu lisansini 1 yillik vizelemis lisansli sporcular katilmistir.

2.2. Uygulanan 6l¢iim ve testler

Bu caligmada; tiim sporcularn antropometrik olgiimleri viicut agirligi igin hassas tarti  ve boy
uzunlugu 6l¢limii i¢in mezura kullanilmigtir. Sporcularin dengesinin 6l¢iimii igin yildiz denge testi
(SEBT), esnekliginin 6l¢iimii i¢in V-otur uzan testi uygulanmistir. Testler 8 haftalik PNF esneklik
calismasina baslamadan Once, On test ve 8 haftalik PNF esneklik ¢alismasi bittikten sonra, son test
olacak sekilde iki kere tekrarlanmisti.
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2.3. Yildiz denge testi (Star Excursion Balance Test)

Bu c¢aligma alt ekstremiteyi ilgilendiren ve katilimcilar dinamik dengesini 6lgen bir testtir. Bu testte
durus kontrolii ve eklem hareket acikligi gézlemlenir. Yildiz denge testi (Star excursion balance
test) (SEBT) sekiz yonde gergeklestirilir. Test denge ayagina gore saat yoniiniin tersine ya da saat
yoniine dogru uygulanilir (Reiman ve ark 2009)

Caligmaya katilan bireyler ayakkabisiz olarak ¢iplak ayakla yildiz denge testinin tam ortasinda
baslangi¢ noktasinda pozisyon alir. Merkez noktadan 45 derecelik agilarla belirlenmis sekiz yonde
uzanabildikleri en uzak noktaya uzandilar.

Sporcular yildiz denge testinin merkezinde bir bacaginin listiinde durur ve dengeyi saglar (sabit)
diger ayagi ile merkezi noktadan 45 derecelik acgilarla hazirlanmis sekiz farkli yone ulasabildigi son
noktaya kadar uzanmaya calisir. Sol ayak dengede (sabit) olan ise saat yoni tarafina, sag ayak
dengede (sabit) ise saat yoniiniin tersine dogru test uygulandi. Dogru deneme, sporunun dengesini
bozmadan elleri belde ayagini uzanma hareketiyle uzanabildigi en uzak noktaya dokunmasi ve yine
dengesi bozulmadan baslangi¢ pozisyonuna gelmesi olarak kabul edilmistir. Sporunun ayagini
dokundurma esnasinda yerden destek almasi, kuvvet almasi ya da dengesini kaybedip farkli bir
noktaya dokunmasi dogru kabul edilmemis ve deneme tekrar edilmistir. Her sporcudan sag bacak
ii¢, sol bacak ii¢, olmak iizere test alinmistir. En 1yi dereceleri kabul edilmistir.

2.4. \/-Otur uzan testi

V otur uzan testi Hamstring kasinin esnekligini degerlendirmek amaciyla kullanildi. Test sirasinda
sporcular uzun oturma pozisyonunda oturtuldu. iki topuk mesafe arasindaki uzunluk 30 cm olacak
sekilde bacaklar abduksiyona getirilerek V pozisyonunda oturmasi saglandi. Baslangi¢ c¢izgisi
olarak sporcunun iki bacak arasindaki 30 cm’lik mesafe kabul edildi. 0,1 mm hassasiyetindeki ve
60-80 cm uzunlugundaki 6l¢iim ¢izgisi baglangic ise baslangi¢ ¢izgisine dik olacak sekilde ve her
iki taraftan 30-40 cm olacak sekilde yerlestirildi. Ol¢iim cizgisi ile baslangi¢ cizgisinin kesistigi
nokta ‘0’ olarak kabul edildi. Sporculardan ayak parmak uglar1 yukariy1 gosterecek, topuklar yere
degecek bir pozisyonda test baslangi¢ vaziyeti aldi. Ellerini, avug icleri dlgiim ¢izgisinin iizerinde
olacak sekilde list liste yerlestirerek dizlerini bilkmeden ileriye ve asagiya dogru uzanmasi istendi.
Sporculariin dizlerini biikmediginden emin olunarak test uygulandi. Sporcularin uzanma esnasinda
ani esnetmelerden ziyade yavas yavas uzanmalari istendi. Her bir sporcu i¢in test ikiser defa tekrar
edildi ve en iyi dereceleri baza alindi. Olgiilen degerle, ¢izginin ilerisine uzananlar igin art1 (+)
baslangig ¢izgisinin gerisinde olanlar igin ise eksi (-) olarak kaydedildi (Akkurt, 2018)

2.5. Boy ol¢iimii ve viicut agirhgi

Sporcularin boy Olc¢limleri hassaslik derecesi 0,01 cm olan mezro kullanilmistir. Boy Olgiimii
sporcularin ayaklar ¢iplak durumda iken alinmistir. Boy 6l¢iimleri; bas dik durumda, ayak tabanlari
yere diiz olarak basilmis, dizler gergin vaziyette, topuklar bitisik ve viicut dik bir durumda
alinmistir. Sporcularin agirlik 6l¢iimiinde kalibrasyonu yapilmis elektronik baskiil Silver Crest SR-
490 kullanilmistir. Sporcularin agirlik dl¢timleri sortlu ve ¢iplak ayakla alinmistir.

2.6. Uygulanan Egzersiz Protokolii

Calismanin deney grubundaki sporculara 8 hafta boyunca haftada 3 kez, 3 farkli PNF Inhibisyon
tekniklerinden kas-gevse metodu kullanilarak alt ekstremiteye su sirayla uygulanmistir; hamstring
kas grubu, I¢ adductor kas grubu ve quardriceps kas grubu sirayla takip edildi.

2.6.1. Hamstring kas grubuna yoénelik PNF teknigi: Sporcu sirt iistli yere uzanir vaziyette
hareketin pozisyonu aldi. Bir ayagini yerden dizini bilkmeden diiz bir sekilde ortalama ac1 80 ile 90
derece arasinda olacak sekilde yukariya kaldirilir. Yerdeki bacaginin ve havadaki bacagimin dizleri
biikiilii olmamasina dikkat edildi. Sporcuya parmak uglarini kendine dogru ¢ekmesi sOylendi.
Partneri sporcunun topuguna omuzunu yaslar vaziyette ayagimi destekledi, diger eliyle diz
biikiilmesini onlemek icin aktif olan ayagin diz kapagindan hafif bir dokunus saglandi. Bu
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pozisyonda 10 saniye beklendi ardindan sporcudan 8 saniye boyunca partnerinin omuzuna karsi bir
itis yapmast istendi ve hamstirng kasindaki gerilmeyi hissedecek sekilde diren¢ uyguladi bu dirence
kars1 partneri daha saglam durarak bacagin direncine karsi koydu ve gelen direncin zit yoniinde
baski yapti. Burada sporcunun esneklik seviyesine ve kas gerilim esigine dikkat edildi. Boylece
hamstring kasinda statik olarak kasilma saglandi. 8 saniye diren¢ saglandiktan sonra partner
sporcuya kars1 uyguladigi direng noktasinda sabit durdu ve sporcu ise direng uygulamay1 birakti 10
saniye boyunca sporcunun aktif olan ayagi en son hangi pozisyonda ise orada baski uygulanmadan
rahat bir durumda bekletildi. 10 saniye dinlenmede sporcularin bacak agilarinda biiylime oldu ve
yeni ag1 biiyiikliigline gelinerek 8 saniye direng uygulanilarak ayni yontem 5 set seklinde hem sag
hem de sol tarafa uygulandi.

2.6.2. I¢ adductor kas grubuna yénelik PNF teknigi: Sporcu yere oturur vaziyette ve ayak
tabanlarin1 birlestirerek kasiklara yakin bir yere getirilerek hareketin pozisyon alindi. Partner
sporcunun arkasina gegerek avug ileriyle sporcunun dizlerini yere dogru yavasca indirmesine
yardimci oldu ve orada 10 saniye boyunca sabit kalindi. Sporcu dizlerini 8 saniye boyunca yukariya
kaldirmaya ¢alisti, partneri bu itmeye kars1 bir direng uyguladi. 8 saniyelik direng sonunda 10
saniye rahat birakildi ve tekrar 8 saniye dizlerden yukariya dogru direng gosterilmesi istendi. Her
setten sonra yeni ag1 olustu ve son kalinan acida direng gosterilmesi saglandi. Bu caligma 10 saniye
rahat, 8 saniye direng gosterilerek 5 set seklinde uygulandi

2.6.3. Quardriceps kas grubuna yonelik PNF teknigi:

Sporcu yiiziistli yere uzanir vaziyette pozisyon alir. Bir bacagi dizden fleksiyon yapilarak topuk
kalcaya dogru getiril ve diger bacag: dizleri bilkmeden sabit bir sekilde kalir. Fleksiyon durumunda
olan bacagim partneri bilek kismindan destekledi ve diz agis1 45 dereceye getirildi. Burada 10
saniye beklendi, sporcudan fleksiyon durumunda olan bacagini ekstansiyon durumuna getirmesi
istendi. Sporcu ekstansiyon durumuna gegerken partneri karst kuvvet uyguladi ve sporcu bu
kuvvete karst zit yonde 8 saniye kuvvet uygulamaya calisti. Bunun sonunda 10 saniye rahat bir
durumda beklemesi istendi. Bu tekrar 5 set uygulandi.

3. BULGULAR

3.1. Katimcilarin cinsiyetlerine gore dagilimi

Tablo 1. Katilimeilarin cinsiyetlerine Iliskin 6zelliklerin dagilimi

Cinsiyet F %

Erkek 16 53,3
Kadin 14 46,7
Toplam 30 100

Tablo 1 incelendiginde Katilimeilarin %63,3°1 erkek, %36,7’si kadin sporculardan olusturuldugu
goriilmektedir.

3.2. V-otur uzan ile ilgili bulgular

Tablo 2. Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik pnf egzersizlerine iliskin v-otur uzan 6n test-son test paired sample t
test sonuglari

Grup Olgiim N X Ss t Sd p
Deney On Test 23,86 9,53

Grubu Son Test 15 28.06 8.00 4,365 ’ 001
Kontrol On Test 20,66 5,77

Grubu Son Test 15 21.46 5.54 -5,521 000

Tablo 2 incelendiginde; tekvandoculara uygulanan 8 haftalik PNF Egzersizleri V otur uzan testi 6n
test ve son test degerleri arasinda hem caligma grubunda hem de kontrol grubunda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik vardir ( tpg)=--4,365, p <0,05, tpg)=-5,527 p <0,05 ). Bu bulguya gore
tekvandoculara uygulanan 8 haftalik PNF egzersizlerinin esneklik yetilerini olumlu yo6nde
gelistirmede etkili oldugu belirlenmistir.
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3.3. Yildiz denge test (Star excursion balance test) ile ilgili bulgular

Tablo 3. Tackwondoculara uygulanan 8 haftalik pnf egzersizlerine iligkin yildiz denge testi sag ayak on test-son test
aired sample t-test sonuglari

Grup Test Olgiim N X Ss T Sd p
Deney Kuzey On test 15 82,6000 12,25 -15,492 28 ,000*
Grubu Sag Ayak | Son Test 15 86,6000 11,99
Kontrol Kuzey On test 15 74,8000 11,99 -4,026 28 ,001*
Grubu Sag Ayak | Son Test 15 75,6667 11,89
Deney Giiney On test 15 80,2000 8,68 -13,147 28 ,000*
Grubu Sag Ayak | Son Test 15 83,9333 8,34
Deney Dogu sag On test 15 59,1333 13,23 -14,511 28 ,000*
Grubu Ayak Son Test 15 62,9333 13,36
Kontrol Dogu Sag On test 15 59,3333 10,38 -5,292 28 ,000*
Grubu Ayak Son Test 15 60,0000 10,12
Deney Bati Sag On test 15 82,2667 9,85 -18,873 28 ,000*
Grubu Ayak Son Test 86,4667 9,51
Kontrol Bati Sag On test 15 76,9333 8,72 -4,036 28 ,001*
Grubu Ayak Son Test 15 77,6667 8,42
Deney Kuzeydog | On test 15 79,3333 11,42 -7,060 28 ,000*
Grubu u Sag Son Test 15 96,5333 10,99

Ayak
Kontrol Kuzeydog | On test 15 72,0000 10,31 -5,818 28 ,000*
Grubu u sag Son Test 15 80,8667 10,83

Ayak
Deney Kuzeybati On test 15 91,4000 11,78 3,874 28 ,000*
Grubu Sag Ayak | Son Test 15 83,5333 10,64
Kontrol Kuzeybat: | On Test 15 80,2000 11,13 4,592 28 ,000*
Grubu Sag Ayak | Son Test 72,5333 10,45
Deney Gﬁneyc}og On Test 15 73,6667 8,92 -7,906 28 ,000*
Grubu u Sag Son Test 76,8667 9,02

Ayak
Kontrol Giineydog | On Test 15 67,6000 8,21 -5,527 28 ,000*
Grubu u Sag Son Test 68,4000 8,20

Ayak
Deney Giineybati On Test 15 80,2667 17,77 -16,163 28 ,000*
Grubu Sag Ayak | Son Test 84,4000 7,51
Kontrol Giineybat1 | On Test 15 78,4000 8,30 770 28 ,454
Grubu Sag Ayak | Son Test 77,3333 7,23

Tablo 3 incelendiginde; Yildiz Denge Testi

sag ayak On-son test sonuglarina bakildiginda genel

olarak PNF stretching egzersizlerinin denge yetisi lizerine olumlu yonde katki sagladig: istatiksel

olarak katki sagladigi goriilmiistiir. ( p<0,05)

Sag Ayak Yildiz Denge Testi 6n test ve son test degerleri arasinda kontrol grubu Kuzey ,
Kuzeydogu, Giineybati yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.( p<0,05)

Tablo 4. Tackwondoculara uygulanan 8 haftalik pnf egzersizlerine iliskin yildiz denge testi sol ayak 6n test-son test
paired samplet t- test sonuglari

Grup Test Ol¢iim N X Ss t Sd p
Doy [ Rigey S| Ovies |18 | 240 | W% | o | m |
g?ﬂtﬁﬁ Gu/i%lf()l 8(52 tTeg;t 12 gigg ;% -6,080 28 .00*
}éorTthZSI GUX%kSOl S(;E tTeg;t 12 ;gﬁg géé -2,987 28 01*
g?ﬂk?z D(,)Ag;aEOI S(;E tTeg;t 12 ;g:gg f(')?go -12,614 28 00*
}éorﬁttzﬁl D(,)Ag;aEOI 8(3;1 tTeeS;t ig ;g:gg ig:gi -3,106 28 008*
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Deney Bat1 Sol On test 15 61,66 10,01 i -
Grubu Ayak Son Test 15 67,86 10,68 5971 28 00
Dene Kuzey On test 15 86,26 12,11
y Dogu Sol Son Test 15 90,46 11,77 -13,475 28 ,00*
Grubu
Ayak
Kontrol Kuzey On test 15 78,86 9,95
Dogu Sol Son Test 15 79,13 8,30 -,239 28 ,814
Grubu
Ayak
Dene Kuzey On test 15 80,26 11,93
y Bat1 Sol Son Test 15 85,20 11,45 -6,201 28 ,00*
Grubu
Ayak
Kontrol Kuzey On test 15 78,86 10,02
Grubu Bat1 Sol Son Test 15 80,40 9,55 -2,458 28 028*
Ayak
Deney Giiney On test 15 80,46 9,02
Grubu DCXgu Sol | Son Test 15 85,13 8,70 -5,050 28 0,00%
yak
Kontrol Giiney On test 15 75,46 8,61
Dogu Sol Son Test 15 76,40 8,10 -3,500 28 ,004*
Grubu
Ayak
Dene Giiney On test 15 66,73 7,72
Y| BatiSol | Son Test 15 72,93 7.44 -6,727 28 ,00%
Grubu
Ayak
Kontrol Giiney On test 15 67,06 10,17 -2,347 28 ,034*
Bat1 Sol Son Test 15 68,66 9,22
Grubu
Ayak

Tablo 4 incelendiginde; Yildiz Denge Testi sol ayak 6n-son test sonuglarina bakildiginda genel
olarak PNF stretching egzersizlerinin denge yetisi {izerine olumlu yonde katki sagladig: istatiksel
olarak katki sagladig1 goriilmiistiir. ( p<0,05)

Sol Ayak Yildiz Denge Testi 6n test ve son test degerleri arasinda calisma grubu Kuzey ve
Kuzeydogu yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmemistir (p<0,05)

Tablo 5. Tackwondoculara uygulanan 8 haftalik pnf egzersizlerine iliskin yildiz denge testi sol ayak on test-son test
wilcoxon test sonuglari

Grup Test Olciim N X Ss Z Sd p
Kontrol | Kuzey Sol | On test 15 70,60 12,76

Grubu Ayak Son Test 15 71,13 9,54 -1,687 28 0,92
Kontrol Bat1 Sol On test 15 61,60 12,42

Grubu Ayak Son Test 15 63,40 11,58 -2,956 28 0,003

Tablo 5 incelendiginde;Sol Ayak Yildiz Denge Testi On test ve son test degerleri arasinda kontrol
grubu Kuzey yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. (Z=-1,687, p>0,05).

Sol Ayak Yildiz Denge Testi 6n test ve son test degerleri arasinda kontrol grubu Bati yoniinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiir (Z=-2,956, p<0,05).

Tablo 6. Taekwondoculara uygulanan 8 haftalik pnf egzersizlerine iliskin yildiz denge testi sag ayak 6n test-son test
wilcoxontest sonuglari

Grup Test Olcgiim N X Ss z Sd p
Kontrol Giiney On test 15 74,13 8,29
Grubu | Sag Ayak | SonTest | 15 74,86 8,10 2810 28 0,005

Tablo 6 incelendiginde; Sag Ayak Yildiz Denge Testi On test ve son test degerleri arasinda kontrol
grubu Bat1 yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiir (Z=-2,810, p<0,05).

4. SONUC VE ONERILER

Dengenin ve esnekligin sportif performansla iliskisi, sakatliklarin 6nlenmesi gibi bir¢ok ¢alisma
yapilmistir. Fakat PNF egzersizlerinin denge ve esneklik tizerindeki etkisi iizerine yapilan
caligmalar smirlidir. Bunun yani sira giiniimiize kadar PNF egzersizlerinin Taekwondo
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sporcularinin tizerindeki denge ve esneklik iizerine etkisini konu alan herhangi bir ¢alismaya
rastlanilmamistir. Bu nedenle, bu ¢alismada PNF esneklik egzersizleri ile Tackwondo antrenmanlari
yapan sporcular ile PNF esneklik egzersizi uygulanmayan sporcularin arasindaki esneklik ve denge
yeteneklerinin kiyaslanmasi amaglanmistir.

PNF calismalarina katilan deney grubundaki sporcularin esneklik diizeyi On test-son test verileri
kontrol grubundaki sporcularin verileri ile karsilastirildiginda;  denek grubunun esneklik
ortalamalarinda, kontrol grubu esneklik ortalamalarina gore onemli 6lgiide ilerleme kaydettigi
goriilmektedir (P<0,05).

PNF calismalarina katilan deney grubundaki sporcularin denge degerleri 6n test-son test verileri
kontrol grubundaki sporcularin verileri ile karsilastirildiginda; deney grubunun denge degerleri
ortalamalarinda, kontrol grubu denge degerleri ortalamalarina gore Oonemli Olgiide ilerleme
kaydettigi goriilmektedir(P<0,05).

Sonug olarak dengenin ve esnekligin 6nemli bir performans bileseni oldugu Taekwondo branginda 8
haftalik PNF egzersizlerinin elit diizeydeki Taekwondocularda esneklik ve denge yetilerini olumlu
yonde gelistirdigi sdylenebilir.

Yilik Taekwondo antrenman programi yapilirken denge ve esneklik antrenmanlarina yer
verilmelidir.

PNF tekniklerinin 6zellikle denge ve esnekligin 6n planda oldugu Taekwondo sporunun
antrenmanlarinda kullanilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Haftalik antrenman planlanmasi icinde PNF calismalarinin en az 3 giin olacak sekilde yapilmasi ve
PNF egzersizlerinin yil boyunca siireklilik gostermesinin faydali olacag: diistiniilmektedir.

Yapmis oldugumuz c¢alisma neticesinde PNF egzersizlerinin bir ¢ok brang i¢in sporcu veriminde
art1s i¢in daha faydali olacagi diistiniilmektedir.
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