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Oz: Bu arastirmada sporculara 8 hafta boyunca bosu ball iizerinde denge calismasi ve PNF germe galismasi
yaptirilarak dollyo chagi tekniginin gelisimi tizerinde etkileri incelenmistir. Calismaya 14 kadin, 26 erkek olmak
lizere toplam 40 elit alt1 tackwondocu goniillii olarak katilmigtir. 40 sporcu rasgele kontrol ve deney grubu
olmak iizere iki gruba ayrilmis ve deney grubuna 8 hafta PNF germe g¢alisma programi ile bosu ball ile denge
calisma programi uygulatilmistir. On test, ara test ve son test alinarak 3 ayr1 zamanda sporcularmn esneklik,
denge ve dollyo chagi tekniginin 1. (kendi kafa bolgesi seviyesi), 2. (kendi seviyesinin 10 cm yukarisi) ve 3.
(kendi seviyesinin 20 cm yukarisi) seviyelerine yapilan vuruglar 6l¢iilmiistiir. Bu ¢alismadan elde edilen
verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Aragtirmadan elde edilen bulgular incelendiginde
erkeklerde ara test kendi seviyesinde (p<0,05), ara test 10 cm yukari seviye (p<0,01) ve ara test 20 cm yukar1
seviye (p<0,001) istatistiksel olarak anlamli bulgular elde edilmistir. Kadinlarda ise 6n test kendi seviyesinde
(p<0,05), 6n test 10 cm yukari seviyede (p<0,001) diizeyinde anlamli bulgulara rastlanmistir. Ayrica kadinlarda
da erkeklerde de son test kendi seviyesi, 10 cm yukari1 seviye ve 20 cm yukari seviye degiskenlerinde dollyo
chagi tekniginin 3 seviyesinde de istatistiksel anlamli sonuglara rastlanmigtir. Elde edilen bu bulgular
degerlendirildiginde kadmlarda da erkeklerde de 8 haftalik bosu ball denge egzersizleri ve PNF germe
calismasinin dollyo chagi teknigi lizerinde iyilestirici etkileri oldugu séylenebilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, dollyo chagi, bosu ball, PNF germe, denge

THE EFFECTS OF BOSU BALL BALANCE EXERCISES AND PNF
STRETCHING TRAINING ON DOLLYO CHAGI TECHNIQUE IN TAEKWONDO
PLAYERS

Abstract: In this study, balance studies and PNF stretching studies were performed on bosu ball for 8 weeks
and their effects on the development of dollyo chagi technique were examined. A total of 40 elite six-year-old
taekwondo students, including 14 women and 26 men, participated in the study as volunteers. 40 athletes were
randomly divided into two groups: a control and an experimental group, and a balanced training program with
a bosu ball were applied to the experimental group with a PNF stretching training program for 8 weeks. 1th.
Flexibility, balance, and dollyo chagi technique of athletes at 3 separate times by taking the pre-test, dec-test,
and final test. (the level of its head area), 2nd. (10 cm above their level) and 3rd. strokes to the levels (20 cm
above their level) were measured. The SPSS 22.0 program was used to analyze the data obtained from this
study. The findings from the research are examined to test their level when Dec in men (p<0.05), level test
upper Dec 10 cm (p<0.01) and the Dec Test level up to 20 cm (p<0.001) statistically significant results were
obtained. In women, significant findings were found at the level of the preliminary test itself (p<0.05) and at
the level of the preliminary test 10 cm higher (p<0.001). In addition, statistically significant results were found
at 3 levels of the dollyo chagi technique in the variables of the final test self-level, 10 cm up a level and 20 cm
up a level in both women and men. When these findings are evaluated, it can be said that 8-week bosu ball
balance exercises and PNF stretching exercises in women and men have a healing effect on dollyo chagi
technique.
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GIRIS

Taekwondo (TKD), ciplak el-ayak ile yapilan, felsefesi olan bir savunma sporudur (Anthony
Turner, 2009). Kelime anlamu itibari ile Tae: Ayak teknikleri, Kwon: Yumruk teknikleri, Do:
Felsefe, yontem anlamina gelmektedir (Yalginkaya, 2014). TKD miisabakasi igerisinde siirekli
olarak hizli ve giiclii vuruslar yapilmaktadir. Miisabakalarda sporcular sikletlere gore
yarigmaktadir. Puanlama ise tekmeler (govde, kafa bolgesine) ve yumruk (sadece govde
hizasina) vuruslari ile yapilmaktadir. Bu yiizden de viicut ekstremitelerinin yapisi ve viicut
agirhigi 6onemli rol oynamaktadir (Kazemi, 2005).

Sporcularin yiiksek derecede aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olmalar1 gerekmektedir.
Bunun yani sira iyi bir teknik kapasite, esneklik, ¢eviklik, denge, taktik, teknikler arasindaki
koordinasyon, stirat gibi fiziksel parametreler miisabakalarda performans gostergelerindendir
(Hamed Jafari, 2014; Pieter, 2003). Miisabaka igerisinde sporcular kombine teknikler ve atak-
kontra atak teknikler uygulamaktadirlar. Sporcularin uyguladiklar teknikleri kilogramlarina ve
yarisma kategorilerine (minikler, yildizlar, gengler, timitler, biiyiikler) bagli olarak belirli bir
giic ile uygulamalar1 gerekmektedir (Seving Yilmaz, 2021).

Bu bransta bircok parametre entegre sekilde kullanilmaktadir. Bu yiizden de TKD egitimi
performans aracilarini hedef alacak sekilde planlanmaktadir (Bridge, 2007; Bridge, 2009;
Casolino, 2012). Performans gostergeleri fiziksel ve fizyolojik olarak sporcularin durumlari
hakkinda bize bilgi vermektedir. Fiziksel ve fizyolojik olarak sporcularin en iyi durumda
olabilmelerini saglayabilmek icin de antrenman planlamalarinin igerisine bransa 6zgii veya
tamamlayicit antrenman metodlar1 dahil edilmelidir (Seving Yilmaz, 2021). Tamamlayici
antrenman programlarinin sporcularin performans ciktilarina 6nemli katkida bulundugu
bilinmektedir. Bu metotlardan bir tanesi bosu ball ile yapilan denge (statik-dinamik)
caligmalaridir. Bu ¢alismalar Uzakdogu sporlar1 veya dengeye 6nemli derecede ihtiyag duyan
branglar tarafindan yaygin sekilde kullanilmaktadir. TKD’ da teknikler tek ayak iizerinde
uygulandigindan dinamik-statik denge sporcular icin 6nemlidir. Viicut dis yiike maruz
kaldigindan dolay1 agirlik merkezi her zaman degisir ve dinamik dengenin 6nemi de artar.
Ayaklar dengeyi saglamada en 6nemli unsurlardan biridir (Podlog ve ark., 2014). Tekniklerin
basarili sekilde uygulanabilmesi icin temel stabilite gereklidir (Willardson, 2007). Pieter’ a
gore ise, TKD tek tarafli durus stabilitesinin ¢ok 6nemli oldugu ve basariy1 etkileyen tekme
teknikleriyle {inlii olan bir branstir. TKD sporculari i¢in, teknik uygulamasi, adimlamalar ve
teknik uygulamasindan sonra inislerde dengenin énemi biiytktiir (Pieter, 2009).

Elit tackwondocularin en 6nemli motor yeteneklerinden birinin denge oldugu bilinmektedir.
TKD tekniklerinin uygulanabilmesi igin postiiral denge gereklidir (Rabello ve ark., 2014;
Arabaci ve ark.,2010). Denge egitimi i¢in birgok tamamlayici metot bulunsa da, son yillarda
BOSU (Both Sides Utilized) ¢alismalar1 popiiler hale gelmistir (Laudner ve Koschnitzky,
2010). BOSU, denge calismalari i¢in 6zel olarak tasarlanmistir. BOSU, alt1 diiz, {ist kismi ise
dengesiz bir yiizeye sahiptir. Sporcu bu ylizey iizerinde dengede kalmaya calisirken egzersizler
yapmaktadir. Tasarim geregi BOSU topunda sadece dikey olarak degil, yatay olarak ta stabilite
caligmalar1 yapilabilmektedir (Yaggie ve Campbell, 2006).

Tamamlayic1 antrenman programlarindan bir tanesi de Proprioceptive Neuromuscular
Facilitation (PNF) germe calismalaridir. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Esnetme
Yontemi: PNF, propriyoseptif néromiiskiiler facilitation ifadelerinde kelime kisaltmalarindan
olusturulan bir kisaltmadir. PNF germe egzersizi, ndromiiskiiler iligkileri diizenleyen, gelistiren
ve hizlandiran ve duyu reseptorleri aracilifiyla calisan elastik bir yontemdir. PNF germe
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yontemi fizik tedavide eklem sinirlamalarint ortadan kaldirmak i¢in kullanilan bir teknik
olmasina ragmen, son yillarda spor alanindaki esnekligi artirmak igin kullanilmaktadir.
Esneklik gelisimi agisindan, bu yontemin diger teknolojilerden daha etkili ve avantajli oldugu
sOylenmektedir (Walker, 2013).

Esneklik, tackwondo bransinda tekmeleri daha rahat uygulayabilmek agisindan ve tekmelerin
daha yiiksege ulasmasmi saglayan olduk¢a onemli bir ozelliktir. Ozellikle giiniimiizde
Taekwondo bransinda kural ve puan degerlendirme degisikliklerine bakildiginda kafa bolgesine
yapilan tekmelerin puanlarinin daha fazla olmasi kafa bolgesi teknikleri agisindan daha 6nemli
hale gelmesine sebep olmaktadir. Esneklik 6zelliginin iyi olmasi ile kafa bolgesine daha rahat
teknik uygulamasi yapilabilmektedir (Catikkas, 2016; Mavi Var, 2018).

Buna paralel olarak da bu arastirmanin aragtirmanin amaci, son yillarda denge {izerine yapilan
egzersizlerde popiiler olan bosu ball ile yapilan denge ¢aligmalar1 ve esneklikte en etkili oldugu
diisiiniilen PNF esneklik ¢aligmasinin tackwondocularda dollyo chagi teknigi lizerine etkisini
belirlemektir. Tackwondoda ¢cok dnemli bir teknik olan dollyo chagi kafa bolgesine uygulanan
bir teknik olup, miisabakalarda 3 puan degerinde bir tekniktir. Bu teknigi uygularken denge ve
esneklik 6zelligi onemli parametrelerdir (Mavi Var, 2019). Bu arastirmada sporculara 8 hafta
boyunca bosu ball {izerinde denge calismasi ve PNF esneklik caligsmasi yaptirilarak dollyo chagi
tekniginin gelisimi lizerinde etkileri incelenmistir.

YONTEM

Arastirma Oncesinde arastirma etik onay1 Kirsehir Ahi Evran Universitesi Saglik Bilimleri
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulundan 19/10/2021 tarih ve 2021-17/1721 sayil1 olarak
alimmustir.

Katihmcilar ve Verilerin Toplanmasi

Arastirmada yontem olarak On test son test kontrol gruplu desen uygulanarak katilimcilara 8
hafta boyunca PNF (contract-relax) germe ¢alismasi ve bosu ball iizerinde denge egzersizleri
yaptirilmigtir. Arastirmaya 14 kadin (yas + 16) ve 26 erkek (yas + 15) olmak iizere toplam 40
elit alt1 tackwondocu goniillii olarak katilmistir. 40 sporcu rasgele kontrol ve deney grubu olmak
izere iki gruba ayrilmis ve deney grubuna 8 hafta PNF germe ¢alisma programu ile bosu ball
ile denge ¢alisma programi uygulatilmistir. On test, ara test ve son test alinarak 3 ayr1 zamanda
sporcularin esneklik, denge ve dollyo chagi tekniginin 1. (kendi kafa bolgesi seviyesi), 2. (kendi
seviyesinin 10 cm yukaris1) ve 3. (kendi seviyesinin 20 cm yukarisi) seviyelerine yapilan
vuruslar Olglilmiistiir. Dollyo chagi tekniginin 6l¢limiinde sabit bir direk iizerinde mezura
yardimiyla sporcularin kendi boylarina gore hedef noktalar1 belirlenerek bir partner yardimiyla
teknigi uygulamalari igin raket ellik kullanilmistir. Dollyo chagi teknigini 3 seviyeye uygulayan
sporcular video kayidi yapilarak uygulamalar1 kaydedilmistir. Daha sonra kaydedilen videolar
aragtirmacilar tarafindan slow motion durumunda incelenerek degerlendirmesi yapilmaistir.
Dollyo chagi teknigine iliskin ‘zorlandi, biraz zorlandi, zorlanmad1’ ifadelerini i¢eren analiz
formu olusturularak degerlendirme yapilmistir.

Verilerin Analizi

Bu calismadan elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Verilerin
normal dagilima uyup uymadiklar1 belirlemek i¢in Normality plots with testi yapilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin sayisinin (40 kisi) 30" un lzerinde olmasi nedeniyle
Kolmogorov-Smirnov’a bakilmistir. Degiskenler p<0.05 oldugu i¢in normal dagilmamistir. Bu
nedenle, degiskenlere nonparametrik testler uygulanmistir. Tanimlayict istatistikler ig¢in
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Descriptive analizi (Tablo 3), karsilastirma analizi i¢in Mann-Whitney U Testi (Tablo 4) ve
tekrarlanan verilerin analizi i¢in Friedman analizi (Tablo 5, Tablo 6, Tablo 7) yapilmistir.

Tablo 1. PNF germe egzersizlerini igeren program
Hareket Siire Set Siklik

Sag bacak diz eklemi 90° 30 saniye 3 set Haftada 3 giin
fleksiyonda (Apchagi

pozisyonunda-diiz)

Sol bacak diz eklemi 90° 30 saniye 3 set Haftada 3 giin
fleksiyonda (Apchagi

pozisyonunda-diiz)

Sag bacak diz eklemi 90° 30 saniye 3 set Haftada 3 giin
fleksiyonda (Yopchagi

pozisyonunda-yan)

Sol bacak diz eklemi 90° 30 saniye 3 set Haftada 3 giin
fleksiyonda (Yopchagi

pozisyonunda-yan)

Tablo 1°de aragtirmaya katilan erkek ve kadin deney gruplarina uygulanan PNF germe ¢alisma
programi (hareket, siire, set, siklik) belirtilmistir.

Tablo 2. Bosu ball iizerinde yapilan denge ¢aligma programi

Hareket Siire Set Sikhik

Sag bacak diz eklemi 90° 30 saniye 3 set Haftada 3 giin
fleksiyonda (Apchagi

pozisyonunda-diiz)

Sol bacak diz eklemi 90° 30 saniye 3 set Haftada 3 giin
fleksiyonda (Apchagi

pozisyonunda-diiz)

Sag bacak diz eklemi 90° 30 saniye 3 set Haftada 3 giin

fleksiyonda (Paldingi

pozisyonunda-yan)

Sol bacak diz eklemi 90° 30 saniye 3 set Haftada 3 giin
fleksiyonda (Palding

pozisyonunda-yan)

Tablo 2°de aragtirmaya katilan erkek ve kadin deney gruplarina uygulanan PNF germe ¢aligma
programi (hareket, siire, set, siklik) belirtilmistir.

BULGULAR

Tablo 3. Arastirmaya katilan gruplarin cinsiyetler gore yas, boy ve kilo ortalamalari

Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20)

Erkek (n=14) Kadin (n=6) Erkek (n=12) Kadin (n=8)
x+sd x+sd x+sd x+sd
Yay 15,28+,72 15,33+,51 15,83+,38 15,00+,75
Boy 168,57+9,42 162,66+1,03 174,83+2,65 161,75+7,49
X‘,‘Cut, 52,85+11,62 53,3345,68 59,1643,73 48,75+4.30
sirligt
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Tablo 3’te aragtirmaya katilan erkek ve kadin deney ve kontrol gruplarina ait yas (y1l), boy (cm)
ve viicut agirligi (kg) ortalama ve standart sapmalar1 verilmistir. Deney grubundaki erkek
sporcularin (n=14) yas ortalamalar1 15,28, boy ortalamalar1 168,57, kilo ortalamalar1 52,85’tir.
Deney grubundaki kadin sporcularin (n=6) yas ortalamalar1 15,33, boy ortalamalar1 162,66, kilo
ortalamalari ise 53,33 tiir. Kontrol grubundaki katilimcilar incelendiginde ise erkek sporcularin
(n=12) yas ortalamalar1 15,83, boy ortalamalar1 174,83, kilo ortalamalari ise 59,16’dir. Kontrol
grubundaki kadin sporcularin (n=8) yas ortalamalar1 15, boy ortalamalar1 161, 75 ve kilo
ortalamalarinin ise 48,75 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Arastirmaya katilan sporcularin gruplara gére degiskenlerin karsilagtirilmasi

ERKEK KADIN
Grup N On:llzfilam z P Grup N OrtSllefilam z P

On test Deney Grubu | 14 | 1564 549|121 Deney Grubu | 6 10,17 -2,101| ,036
denge hata sayisi Kontrol Grubu | 12 11,00 ' ' Kontrol Grubu | 8 5,50
/Ara test Deney Grubu 14 16,36 2079| 038" Deney Grubu 6 7,50 0,000 | 1,000
denge hata sayis1 Kontrol Grubu | 12 10,17 ’ ' Kontrol Grubu | 8 7,50
gsggteeshtata say1s1 Ezzfl};IG(rSL:Bgu 1421 ig:gg - 737 | 461 Egrr]]fz)lG(r;L:Egu g ?:ég -545 | 586
el oo Gruhi 12 | 163 |7%%| 078 Roncct G| 5 |20 0000 | 1000
Foneli Ronrel Grubi | 12| 1450 | "6%% | S onel Guin |5 | o7 1% | 41
ki oo Groni |12 | 1938 | 1% | S feenel G5 | s | L9258
CI.<A)eriut1eissteviyesi E?)rr]\?olecr;igﬁu E Eé% -704 | 481 52?1fryoleéurgzu g 2(5)8 -1.975 | ,048°
IO(;l (lestyukan seviye Ei:%%:ggu 1421 ig:zg -257 | 797 Egrr]]fz)lG(r;L:Egu g 141,7550O -3,606,000™
g)(;l ctrenStyukarl seviye Ef}?\f%)legiggu 1;1 12:88 -357 | 721 ice)rr]lfr);leéursau g ;:28 0,000 | 1,000
(ondiseviyesi__RentorGrobu |12 | 1077|238 | 9% [eenuct by s |55 %%4| 007"
0 em yuar seviye_[RoniolGrubu | 121000 | 2958| 003" kGG |5 |55 4704|007
A2[)a(;[rftyukar1 seviye E?}?\?ﬁ)?g’ggu 1421 l97,’127l -2,914,004™ ice)rr]lfr{)IGCrEurSEu 2 18(3,8530 -1,700 ,089
ond:seviyesi kot Grub | 1270 | %77 | %0 oot Grobu | 6 525 | 27%4| 007"
Sic())nctris’;/ukarl seviye E?}?\?ﬁ)?g’ggu 1421 17%6(;1 3,934 1,000 ice)rr]lfr{)IGCrEurSEu 2 140,;5107 -3,373,001™
20 cmyukars svive Kot Grubi | 12777635798 090" [Renvtr Greb |5 595 ] 6% 008"

"p<0,05 p<0,01 p<0,001

Tablo 4 incelendiginde erkeklerde ara test kendi seviyesinde (p= 020, p<0,05), ara test 10 cm
yukari seviye (p=,003, p<0,01) ve ara test 20 cm yukari seviye (p= 004, p<0,001) istatistiksel
olarak anlamli bulgular elde edilmistir. Kadinlarda ise 6n test kendi seviyesinde (p= 048,
p<0,05), 6n test 10 cm yukar1 seviyede (p= 000, p<0,001) diizeyinde anlamli bulgulara
rastlanmigtir. Ayrica Tablo 4’e gore kadinlarda da erkeklerde de son test kendi seviyesi, 10 cm
yukari seviye ve 20 cm yukari seviye degiskenlerinde dollyo chagi tekniginin 3 seviyesinde de
istatistiksel anlamli sonuglara rastlanmistir. Sira ortalamalart incelendiginde her iki cinsiyette
de kontrol gruplarin deney gruplarindan daha diisiik olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 5. Aragtirmaya katilan gruplarin denge hata sayisi dlgiimleri degiskeninin karsilastirilmasi

Sira 2
N Xsd Ortalamasi X P

On test denge hata sayis1 14 7,00+4,15 2,86

Erkek = Deney Grubu Ara test denge hata sayist 14 557+3 22 2,14 26,462 ,000™"
Son test denge hata sayist 14 3424253 1,00
On test denge hata sayis1 12 4,33+3,89 2,50

Erkek = Kontrol Grubu Ara test denge hata sayist 12 3,00+2,55 1,92 7,75 021
Son test denge hata sayist 12 28342 51 1,58
On test denge hata sayist 6 5,3342,06 3,00

Kadimn = Deney Grubu Ara test denge hata sayis1 g 3,00+1,78 1,67 9,333 ,009™
Son test denge hata sayis1 g 2,66+1,03 1,33
On test denge hata sayis1 8 3,0042,72 2,13

Kadin = Kontrol Grubu Ara test denge hatasayist g 3,00+2,00 2,25 2,154 341
Son test denge hata sayis1 g 2,00+1,30 1,63

“p<0,01 p<0,001

Tablo 5 incelendiginde erkekler deney grubunda denge hata sayisinda istatistiksel olarak
anlaml1 bulgular elde edilmistir (p=,000, p<0,001). Boylelikle deney grubundaki erkeklerin 6n
test ve son test denge hata sayilariin azaldigi soylenebilir. Kadinlarda da deney grubunda
denge hata sayisinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar goriilmiistir (p=,009, p<0,01).
Boylelikle bu bulgular incelendiginde deney grubundaki kadinlarin 6n test ve son test denge
hata sayilarinin azaldig1 goriilmektedir.

Tablo 6. Arastirmaya katilan gruplarin esneklik 6lciimleri degiskeninin karsilagtirilmasi

N X+sd  Sira Ortalamasi X2 p

On test esneklik 14 24,71£9,04 1,00

Erkek = Deney Grubu Aratestesneklik 14 27574853 2,07 27,111 ,000"**
Son testesneklik 14 30,71+7,66 2,93
On test esneklik 12 31,25+8,39 2,33

Erkek = Kontrol Grubu Aratestesneklik 12 29 83+746 1,50 9,333 ,009™
Son testesneklik 12 31,00+8,15 2,17
On test esneklik 6 25,66+7,50 1,33

Kadmn = Deney Grubu Aratestesneklik 6 27 66+6,94 1,67 9,333 ,009"™
Son testesneklik g 31 33+728 3,00
On test esneklik 8 23,50+9,72 1,00

Kadin = Kontrol Grubu Aratestesneklik g 26 00+10,28 2,63 13,067 ,001™
Son testesneklik g 25004935 2,38

™p<0,01 ™p<0,001

Tablo 6’ ya gore tiim gruplarda esneklik Slgiimleri degiskeninin karsilagtirilmasi agisindan
istatistiksel olarak anlamli bulgular elde edilmistir (erkek deney grubu p=000, p<0,001, erkek
kontrol grubu p=009, p<0,001, kadin deney grubu p=009, p<0,01, kadin kontrol kontrol grubu
p=0,01, p<0,01).
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Tablo 7. Aragtirmaya katilan gruplarin kendi seviyesine uygulanan dollyo chagi teknigine iliskin dl¢iimlerin
karsilagtirilmasi

N x+sd Sira Ortalamasi X2 p

On testnormal 14 2,28+.46 1,57

Erkek = Deney Gruby Aratestnormal 14 557.5 2,00 9,600 008~
Son test normal 14 2.85+,36 2,43
On testnormal 19 2,16+,38 2,17

Erkek = Kontrol Grubu Aratestnormal 12 3 004,60 1,92 4,000 135
Son test normal 12 2,00+,60 1,92
On testnormal g 3,004,00 2,00

Kadin = Deney Grubu Ara testnormal g 3,00+,00 2,00 ,000 1000
Son test normal g 3,00+,00 2,00
On test normal 8 2.50+,53 2,25

Kadin = Kontrol Grubu Ara testnormal g 2,25+.46 1,88 4,000 135
Son test normal g 2.25+.46 1,88

"p<0,01

Tablo 7 incelendiginde aragtirmaya katilan gruplarin kendi seviyesine uygulanan dollyo chagi
teknigine iliskin Ol¢timleri karsilastirilmis ve erkekler deney grubunda istatistiksel olarak
anlaml1 bulguya rastlanmistir (p=0,08, p<0,01). On test sira ortalamalar1 1,57 iken son test sira
ortalamasi 2,43 oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Arastirmaya katilan gruplarin 10 cm yukari seviyeye uygulanan dollyo chagi tekniginin dlgiimlerinin
karsilastirilmasi

N x£sd Sira Ortalamasi X2 p

On test normal 14 1,71+,46 1,43

Erkek = Deney Grubu Aratestnormal 14 2 00+,00 1,86 18,667 ,000
Sontestnormal 14 2 57+ 51 2,71
On test normal 12 1,66+,49 2,25

Erkek = Kontrol Grubu Aratestnormal 15 1 504 52 2,00 6,000 050
Son test normal 19 1,33+,49 1,75
On test normal 6 3,00+,00 2,00

Kadin = Deney Grubu Aratestnormal g 3,00+00 2,00 ,000 1000
Son test normal g 3,00+,00 2,00
On test normal 8 2,0+,00 2,00

Kadin = Kontrol Grubu Aratestnormal g 254 46 2,38 6,000 050
Son testnormal g 1,75+,46 1,63

“*p<0,001

Tablo 8’de ise 10 cm yukar1 seviyeye uygulanan dollyo chagi tekniginin ol¢limlerinin
karsilagtirilmasi yapilmis ve erkekler deney grubunda ( p=,000, p<0,001) istatistiksel olarak
anlaml1 sonug elde edilmistir. On test sira ortalamas1 1,43, son test sira ortalamasi ise 2,71
oldugu goriilmektedir.
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Tablo 9. Arastirmaya katilan gruplarm 20 cm yukar: seviyeye uygulanan dollyo chagi tekniginin 6l¢timlerinin
karsilagtirilmasi

N x+sd Sira Ortalamasi x? p

On test normal 14 1,42+,51 1,21

Erkek = Deney Grubu  Aratestnormal 14 2,14+,66 2,21 20,421 ,000™"
Son testnormal 14 2,42+,51 2,57
On test normal 12 1,50+,52 2,17

Erkek = Kontrol Grubu Aratestnormal 12 1,33+,49 1,92 4,000 ,135
Son test normal 12 1,33+,49 1,92
On test normal 6 2,00+,00 1,50

Kadin = Deney Grubu  Aratest normal 6 2,33+,51 2,00 6,000 ,050
Sontestnormal 6 2,66+,51 2,50
On test normal 8 2,00+,00 2,00

Kadin = Kontrol Grubu Ara testnormal 8 2,00+,00 2,00 ,000 1000
Son test normal 8 2,00+,00 2,00

~*p<0,001

Tablo 9°da 20 cm yukar1 seviyeye uygulanan dollyo chagi tekniginin Ol¢limlerinin
karsilastirilmast yapilmis ve erkek deney grubunda ( p= ,000, p<0,001) istatistiksel olarak
anlaml1 sonug elde edilmistir. On test sira ortalamast 1,21, son test sira ortalamas1 ise 2,57
oldugu goriilmektedir.

TARTISMA

Yapisan bu arastirmanin sonuglar1 incelendiginde erkeklerde de kadinlarda da 8 hafta yapilan
bosu ball egzersizleri ve PNF germe ¢aligmasinin 1. seviye olan kendi seviyesi, 2. seviye olan
10 cm yukarisi ve 3. seviye olan 20 cm yukarisina uygulanan dollyo chagi tekniginin gelisimine
katki sagladigi soylenebilmektedir. Elde edilen bu bulgular degerlendirildiginde taekwondoda
dollyo chagi tekniginin gelisimi i¢in antrenman programlarinda bosu ball {izerinde yapilan
denge calismalar1 ve esneklik gelisimi icin PNF germe ¢alismalarindan faydalanilabilir.

Paramitha ve arkadaslar1 (2020) kadin ve erkek tackwondocular iizerinde 8 haftalik pasif ve
statik esneklik antrenmani sonucunda Kinovea 3 boyutlu hareket analiz sistemi ile yaptiklari
inceleme sonucunda esneklik antrenmaninin dollyochagi teknigini iyilestirmek igin etkisinin
cok yiiksek oldugunu belirtmistir. Estevan ve arkadaslar1 (2013) ise tackwondo sporculari
iizerinde dollyochagi tekniginin 6zelliklerini inceledikleri ¢alismada durus pozisyonun tekme
performansmi etkiledigini bulgulamislardir. Dollyochagi teknigini uygularken durus
pozisyonu, viicudun agisi, esneklik ve dengenin 6nemli oldugunu bulgulamiglardir. Moenig
(2012)’ e gore dollyo chagi teknigini maglarda kaliteli ve etkili bir sekilde uygulayabilmek i¢in
esneklik onemli bir destekleyici faktordiir. Matsushigue ve arkadasalarina gore ise bu teknik
maglarda kullanilan en sik vuruslardan bir tanesidir (Matsushigue ve ark., 2009).

Baska bir calismada elit ve elit alti tackwondocularda dollyo chagi tekniginin kinematik ve
noromiiskiiler gdstergeleri incelenmistir. Calismaya 14 sporcu (7 elit, 7 elit alt1) dahil edilmistir.
Biyomekanik dl¢limler, bacak ve pelvisin agisal ve lineer hizlarini, yer reaksiyon kuvvetini,
premotor zamanini, reaksiyon siiresini, tekme siiresini ve 8 bacak kasinin (vastus lateralis,
biceps femoris, rectus femoris, tensor fasciae latae) EMG aktivasyonunun kokontraksiyon
indeksini igermektedir. Calismanin sonucuna gore ise, dollyo chagi tekniginin etkili olabilmesi
icin belirli kaslar1 erken kasmaya baglamanin ve tekme fazini1 gluteus maksimum ile daha rahat
gergeklestirmenin daha verimli bir yiiksek tekme performansi ile iliskili oldugu bulgulanmustir.
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Kal¢a ve diz eklem-kaslarmin fleksiyon hareketini yaparken daha iyi bir esneklige sahip
olmasinin teknigin uygulanma performansini arttig1 tespit edilmistir (Moreira ve ark.,2018).

Madak (2020) ise ¢alismamiz benzer olarak elit diizeydeki tackwondocularda 8 haftalik PNF
germe egzersizlerinin esneklik ve denge yetileri lizerine etkisini arastirmistir. Arastirmanin
sonucunda PNF germe egzersizlerinin elit diizeydeki tackwondocularda esneklik ve denge
performanslarini olumlu sekilde gelistirdigi tespit edilmistir.

Har (2020), 32 taekwondo sporcusu tizerinde yaptigi ¢alismada patlayici bacak giiciiniin ve
esnekligin dollyochagi vurusu {izerindeki etkisini belirlemeyi amaglamistir. Calismanin
sonucuna gore, esnekligin dollyochagi vurusu iizerindeki etkisi %32 olarak bulgulamistir.
Teknik vurusu tizerinde patlayict bacak giicii ve esnekligin etkisi ise %49’dur. Buradan sonucla
esnekligin dollyochagi teknigi lizerindekisin biiylik oldugu sonucuna ulasilabilmektedir.
Sporcularin alt ekstremitelerinde goriilen yliksek derecede esneklik, tackwondocularin teknik
eylemlerini desteklemek i¢in fonksiyonel olarak 6nemlidir (Seving Yilmaz, 2021).

Rao (2021) Wushu sporculari tizerinde yaptiklari galismada haftada 3 giin bosu ball denge, PNF
germe ve foam roller ile germe ¢alismalart yaparak 4 haftalik teknik diizeltici antrenman
programi uygulamasi yapmislardir. Arastirma sonucunda deney grubunda yanlis hareketlerin
diizeltilmesinde uygulanan antrenman programinin performans agisindan etkili sonuglara
ulasilmistir. Bu ¢aligmada bizim ¢alismamiza benzer olarak bosu ball denge ve PNF germe
yontemleri kullanilarak teknik diizeltme agisindan olumlu sonuglar elde edilmistir.

Ipekoglu ve arkadaslar1 (2018) taekwondocular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada bosu ball
kullanarak yapilan denge ¢aligmalarinin performansa etkisini incelemislerdir. Arastirmaya 24
sporcu (13 deney, 11 kontrol) goniilli olarak katilmistir. Deney grubu haftada 3 giin 12 hafta
boyunca Taekwondo antrenmanlarinin yani sira bosu ball ile core-stabilizasyon caligmalari
yapmiglardir. Kontrol grubu ise haftada 3 giin rutin tackwondo antrenmanlarina devam
etmiglerdir. Calisma sonucglarma gore ise, bosu ball ile yapilan ¢aligmanin baskin bacagin
dinamik denge hatasi skorlarini antrenman 6ncesinden antrenman sonrasina %40.33 oraninda
azalttigr bildirilmistir. Arastirmacilara gore, 6zel bosu antrenmanlarinin dominant ve
nondominant bacakta denge hatas1 skorlarini1 azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Bosu
egitiminin dinamik ve statik denge performansini arttirmada etkili bir egzersiz programi olarak
uygulanabilecegi dnerilmektedir.

SONUC

Dollyo chagi tekniginin gelistirilmesi amaciyla yapilan bu c¢alismada ozellikle erkek
sporcularda elde edilen bulgular dogrultusunda PNF germe caligmalar1 ve bosu ball denge
egzersizlerinin tim seviyelerde (kendi seviyesi, 10 cm yukar1 seviye ve 20 cm yukari seviye)
anlamli sonuclara ulagilmistir. Kontrol gruplarinda kadinlarda da erkeklerde de hi¢bir seviyede
anlamli sonuca rastlanamamistir. Boylelikle 8 haftalik PNF germe ¢alismasi ve bosu ball denge
caligmasinin tackwondocularda dollyo chagi tekniginin gelisimi acgisindan faydali oldugu
sOylenebilir.

Yapilacak olan sonraki ¢alismalarda bosu ball iizerinde farkli denge calismalar1 ve diger PNF

germe protokolleri uygulanarak inceleme yapilabilir. Ayrica teknik analizinin yapilmasi 3
boyutlu analiz yontemleriyle yapilarak degerlendirmeler daha etkili bir sekilde yapilabilir.
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