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Oz

Calismanin amact 13-18 yaslar aras: Taekwondocularda dinamik ve PNF egzersizlerinin esneklige etkisinin karsilastirilmasidr.
Calismaya 30 erkek Taekwandocu goniillii katilmigtir. Sporcular rastgele yontemle kontrol grubu (KG), dinamik egzersiz grubu
(DG) ve propriseptif neromiiskiiler fasilitasyon egzersiz grubu (PNFG) olarak ayrilmigtir. Ug grup Teakwondo antrenmanlar:
yapmstir. DG dinamik egzersizleri ve PNFG ise PNF egzersizleri ekstra yapmistir. Egzersizler 6 hafta boyunca, haftada 3 giin
ve giinde 20 dk uygulanmigtir. Antrenman dncesi ve sonrasi esneklik otur-eris testiyle belirlenmistir. Gruplar aras: On-test ve
son-test karsilagtirmalarinda ANOVA kullaministir. Grup ici on-test ve son-test karsilastirmalarinda bagimli 6rneklemler igin
t testi kullamlmstir. Gruplar arasi fark bulundugunda ikili grup karsilastirmalarinda Tukey testi kullamilnustir. Anlamhilik
diizeyi p<0.05 alinmugtir. Gruplar aras: on-test karsilagtirmalarinda istatistiksel anlamli fark (p<0.05) bulunmus, farkin KG ile
DG arasindaki farktan meydana geldigi belirlenmistir. Gruplar aras: son-test karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak anlaml
fark (p<0.001) bulunmus, farkin KG ile DG ve DG ile PNFG arasindaki farklardan meydana geldigi belirlenmistir. Grup i¢i on-
test ve son-test karsilastirmalarinda 3 grupta istatistiksel anlaml fark (p<0.001) bulunmugstur ve PNFG en fazla artis
sergilemistir. Sonug olarak, esneklik gelisiminde Taekwondocularin PNF egzersizlerini daha ¢ok tercih etmesi yararl olacaktir.
Anahtar Kelimeler: Tackwondo, dinamik egzersiz, PNF egzersiz, esneklik

Comparisons of the Effects of Dynamic and Proprioreceptive Neuromuscular Facilitation
(PNF) Exercises on Flexibility in Taekwando Athletes between the ages of 13-18

Abstract

The aim of this study was comparisons of effects of dynamic and PNF exercises in flexibility in 13-18 aged Taekwondo athletes.
Volunteered 30-male Taekwondo athletes are divided into dynamic exercise group (DG), PNF exercise group (PNFG), and
control group (CG). The exercises were performed in a 6-week, 3 times a week, and 20 min in a day. Sit and reach test was
performed as pre-test and post-tests. ANOVA was used for comparisons of intergroup. Paired t test was used for comparisons
within each group. Probability level was p<0.05. Statistically significant differences (p<0.05) were found in the pre-test
comparisons among the groups. The reason was the difference between CG and DG. There was a statistically significant
difference (p<0.001) among the groups in post-test comparisons. The reasons were the differences between CG and DG and also
between DG and PNFG. Pre-test and post-test comparisons within the group showed that there were statistically significant
differences (p<0.001) for 3 groups. The greatest increase in flexibility was in PNFG. In conclusion, PNF exercises will be useful
for the flexibility development in Taekwondo athletes.

Keywords: Taekwondo, dynamic exercise, PNF exercise, flexibility
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Extended Summary

Taekwondo, which is a Far Eastern sport, is a defense sport that supports the development of physical,
mental, emotional, and social aspects of individuals for more than 20 centuries by acquiring a modern
quality in time (Tel, 1996). The general characteristics of taekwondo is that it is a combat sports that
includes defense and attack techniques and methods with bare hands and feet against other competitors
in competition/training (Ramazanoglu, 1989). While it was done with bare hands and feet, today it is done
with protective materials. (World Taekwondo, 2019). Taekwondo, a self-defense sport originating from
South Korea 2000 years ago, has become an Olympic sport and is practiced in more than 200 countries
around the world. All techniques of Taekwondo are based and developed on movements dominated by
protection from the opponent (Ramazanoglu, 1989). Since it is an activity that affects the release of the
negatively charged energy formed and accumulated in the body through applied techniques, Taekwondo
movements help you resist stress by allowing you to overcome the tension in the muscles that occur during
the exercise period. It helps increase a person's self-confidence in a competitive environment (Weiser, Kutz
& Weiser, 2000). Well-prepared training increases adaptation and reduces aggression (Cynarski & Sieber,
2006). In addition to combining physical, psychological and ethical development (Kim, 1975), it also helps
control anger and reduce pain (Focht, Bauchard & Murphey, 2000), reflects a positive mood (Kurian et al.,
1994; Lantz, 2002), overcomes difficulties and weakness, reduces sleep disorders and depression (Weiser,
Kutz & Weiser, 2000). It has also been stated that it can reduce the effect of tension and maximize potential
based on personal and professional gain (Toskovic, 2001).

Flexibility is of great importance in all sports and is an important factor in increasing athletic performance
(Atl, Aydogdu & Aygan, 2021). It has become an indispensable element in the training of athletes as it
greatly increases training efficiency at a young age. It is also known that flexibility improves athletic
performance and reduces sports injuries (Alemdaroglu, Koz & Koklii, 2012). For Taekwondo, flexibility is
particularly important for the athlete to reduce the risk of injury, kick more powerfully and reach further
distances. Alter (2004) stated that various stretching exercises used by athletes not only reduce the risk of
injury but also increase their performance before strenuous physical work. In addition, the Taekwondo
athlete who develops his flexibility ability can develop attacks against attacks and protect himself (Sahin,
1999). It is very important to improve flexibility with dynamic and PNF exercise techniques to perfect
technical and tactical skills in sports competitions and camps with hard conditions. In dynamic stretching,
joint’ range of motion does not exceed normal limits and there are gradual stretching exercises instead of
spring-type exercises (Celebi & Zengeroglu, 2017). In other words, dynamic stretching is said to stretch a
joint by moving the muscle in the direction in which it will be stretched, and then immediately turning it
back to reduce muscle tension. This allows gradually increasing the range of motion of the joints and
gradual stretching of the tissues. Stretching may slow down to a steady speed, or the slowdown may begin
as the range of joint motion increases from near the peak target to peak speed. Taekwondo athletes often
use weight-supported dynamic stretching (Ylinen, 2008). In PNF stretching, more relaxation is achieved
in the muscles due to autogenic and reciprocal inhibition. The main purpose of PNF stretching is to
facilitate and strengthen the connection in the neuromuscular mechanism. Here, the body's stretch reflex
is used to stimulate the proprioreceptors of synergistic muscles (Alter, 2004).

In the light of the above information obtained from the literature, the aim of this study is to compare the
effects of dynamic and PNF exercises on flexibility in Taekwondo athletes between the ages of 13-18. In
this study with a control group (CG), the effect of exercises performed with these two types of stretching
on flexibility performance was compared. After determining the age, body height and body weight of the
athletes, the sit-and-reach test was explained and adaptation and trial tests were performed. One week
later, the athletes' sit-and-reach pre-tests were taken. Athletes were divided into 3 groups of 10 each:
control group (CG), dynamic stretching exercises group (DG) and propriseptive neuromuscular
facilitation exercises (PNFG) by simple random method. All athletes had 2 minutes of jogging as a warm-
up, followed by taekwondo training after dynamic stretching for DG, taekwondo training for PNFG after
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PNF stretching exercises, and taekwondo training for CG only. Dynamic stretching and PNF stretching
exercises performed before Taekwondo training were applied for 6 weeks, 3 days a week, 20 minutes a
day. Athletes were given a sit-reach pre-test as a pre-test 6 weeks before and a post-test after 6 weeks.

ANOVA was used for comparisons of intergroup pre- and post-test results. If there was a difference
intergroup, Tukey test was used for the source of a difference in two groups. Paired t test was used for
pre- and post-test results within each group. Probability level was p<0.05.

It was determined that the statistically significant difference (p<0.05) was found in the pre-test
comparisons among the groups. The reason of the difference was the difference between KG and DG.
There was statistically significant difference (p<0.001) among the groups in post-test comparisons. The
reason of the difference was the differences between CG and DG, and between DG and PNFG. Pre-test
and post-test comparisons within each group showed that there were statistically significant differences
(p<0.001) in flexibility for 3 groups. The greatest increase in flexibility was in PNFG.

In conclusion, 6-week dynamic and PNF stretching exercises had statistically siginificant positive increases
(p<0.001) on flexibility in Taekwando athletes between the ages of 13-18 and supported flexibility
development that very important for Taekwando athletes. Future studies with more atletes, other
stretching methods, different training protocols and tests, other performance parameters like strength and
balance can give supports to evaluate the performance of movements like kicking in Taekwando.
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1. Giris

Bir Uzakdogu sporu olan Taekwondo zaman igerisinde uluslararasinda modern nitelik edinerek 20
asirdan fazla bir stiredir bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonlerinin gelisimini destekleyen
bir savunma sporudur (Tel, 1996). Taekwondonun belirgin niteligi miisabakada/antrenmanda rakibi eller
ve ayaklarla yalin bir sekilde savunma ve hiicum teknik ve yontemlerini kapsayan rekabetci bir spor dali
olmasidir (Ramazanoglu, 1989). Ciplak el ve ayakla yapilmakta iken giintimiizde koruyucu malzemeler
ile yapilmaktadir (World Taekwondo, 2019). Kékeni 2000 y1l 6nce Giiney Kore’ye dayali savunma sporu
olan Taekwondo Olimpiyatlara dahil edilmis ve diinyada 200"t askin iilkede uygulanmaya baslamistir.
Taekwondo biitiin teknikleri rakipten korunmanin hakim oldugu hareketler iizerine kurulmus ve
gelistirilmistir (Ramazanoglu, 1989). Viicutta olusan ve biriken negatif yiiklii enerjinin uygulamal
tekniklerle agiga cikmasimi etkileyen bir aktivite oldugundan Taekwondo hareketleri yapilan siire
boyunca ortaya ¢ikan kastaki gerimlerin iistesinden gelmenize izin vererek strese direng gosteriminize
yardimcr olmaktadir. Kisinin miisabaka ortaminda 6zgiivenini artirmay saglamaktadir (Weiser, Kutz &
Weiser, 2000). lyi hazirlanmis antrenmanlar adaptasyonu artirmakta ve saldirganlik durumunu
azaltmaktadir (Cynarski & Sieber, 2006). Fiziksel, psikojik ve etiksel gelisimi birlestirmesi (Kim, 1975)
yaninda 6fke kontroliinii ve agriin azaltilmasinmi (Focht, Bauchard & Murphey, 2000), olumlu ruh halini
yansitmasi (Kurian vd., 1994; Lantz, 2002), zorluklarin {istesinden gelmeyi, zayiflikla basa ¢ikmayi, uyku
bozukluklar1 ve depresyonu azaltmay: saglamaktadir (Weiser, Kutz & Weiser, 2000). Ayrica gerginligin
etkisini indirgeyebildigi, kisisel ve mesleki diizeyde kazanmaya dayal gizli giicii en tist diizeye ¢ikardig1
belirtilmistir (Toskovig, 2001).

Esneklik, biitiin spor dallar1 i¢cin 6nem teskil eder ve atletik performans: gelistirmeye katki saglayan bir
faktordiir (Ath, Aydogdu & Aygan, 2021). Erken yaslarda antrenman verimliligine biiyiik destek
saglamasi nedeniyle antrenmanlarda her zaman kullanilmaktadir. Esneklik sporcularda performans
bilesenlerini gelistirmede katki sagladigi gibi ayn1 zamanda sporcularda meydana gelebilecek
yaralanmalar1 6nlemede etkin rol oynamaktadir (Alemdaroglu, Koz & Koklii, 2012). Taekwondo igin
esneklik yetisi sporcunun sakatlanma riskinin azalmasi, tekmeyi daha giiglii atmasi ve daha ileri mesafeye
uzanmasl igin Ozellikle 6nemlidir. Alter (2004) sporcularin kullandiklar: gesitli germe egzersizlerinin
sadece sakatlanma riskini azaltmakla kalmayip ayni zamanda yorucu fiziksel ¢alisma Oncesi
performanslarmi artirmada da fayda sagladigini belirtmistir. Ayrica esneklik yetisini gelistiren
Taekwando sporcusu ataklara kars1 atak gelistirebilir ve kendisini koruyabilir (Sahin, 1999).

Esnekligi gelistirmek icin statik, dinamik ve propriyoreseptif (PNF) egzersiz cesitleri kullanilmaktadir.
Statik germe, kasin eklem hareketlilik genisligi boyunca gerilebilecegi son noktaya getirilip o noktada
belirlenmis siire boyunca sabit kalinmasin igerir. Dinamik germe, ayag1 one geriye savurma gibi diz
ekleminin hareketlilik genisligi boyunca dinamik bir harekette 6ne savurma sirasinda agonist kaslar olan
quadriceps kaslarinin ve hemen ardindan geriye savurma sirasinda antagonist kaslar olan hamstrings
kaslarinm miimkiin oldugu kadar gerilmesini igerir. PNF germe, kas eklem hareketlilik genisligi boyunca
gerilebilecegi son noktaya getirdikten sonra bir yardimc tarafindan ekstra bir yiiklemeyle eklem
hareketlilik genisligini bir miktar daha azaltilarak ilgili kaslarin bir miktar daha gerilmesini saglamak ve
ekstra yiliklenmeye maruz kalan bireyin bu agrinin {istesinden gelmek igin aksi yonde kuvvet
uygulamasini icerir. PNF germe tekniginde otojenik ve respirokal inhibisyon nedeniyle kaslarda fazla
rahatlama saglandigindan amag¢ noromiiskiiler mekanizmadaki baglantiyr rahat hale getirmek ve
kuvvetlendirmektir. Bu germe yontemlerin hepsinde kas liflerinin esneklik yetisi onemli diizeyde arttirilir
(Yiiksel, 2002). Pasif PNF germe tekniginde hedeflenen eklemlere germe partner yardimu ile yapilir ve
pasif olarak asgari 6 sn siireyle gerilmenin ardindan antagonist kaslarla partnerin germe kuvvetine
yonelik izometrik olarak kuvvet sergilendikten sonra eklem agis1 biraz daha daraltilarak 6 sn yiiklenmeler
seklinde 1 dk siire ile uygulanir. Aktif PNF germe tekniginde aktif hareketle 6 sn siiresince tam yiiklenerek
kas germesi sergilenir. Partner yardimiyla kas/kas gruplari izometrik kasilmayla zit yonde hareket
ettirilerek calistirilir ve 8 sn degisimler kullanilarak 1 dk siiresince uygulanir (Arimik, 1995). Zorlu
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kosullara sahip miisabakalar ve kamplarda tekniksel ve taktiksel yonlii becerileri kusursuz hale getirmek
icin dinamik ve PNF germe teknikleriyle esnekligi gelistirmek oldukca onemlidir. Dinamik germede
eklemin hareketinin aralig1 normallik sinirlarinin tizerine ¢ikmaz ve yaylanma tiiriinde egzersizler yerine
kademeli esneme egzersizleri kullanilir (Celebi & Zengeroglu, 2017). Yani dinamik germe, ilgili
kas/kaslarin gerilecegi yonde eklemi hareket ettirerek gergin hale getirmek ve kas/kaslarin gerginligini
azaltmak icin hemen aksi yonde ayni bicimde hareket ettirmek olarak sodylenir. Boylelikle eklemlerin
hareket araligini kademeli sekilde artirmaya ve dokularin kademeli olarak gerilmesine imkan verir.
Gerdirme sabit bir hizda yavaslayabilir veya eklem hareketinin aralig1 zirve hedefine yakinken en {tist
diizey hiza ¢iktiginda yavaslama baslayabilir. Bunun yanisira Taekwondocular viicuda saglanan ekstra
agirliklarla dinamik germe kullanir (Ylinen, 2008). PNF germe yontemiyle kaslarda otojenik ve resiprokal
inhibisyona bagli olarak daha fazla gevseme meydana gelir. PNF germenin temel amaci sinir-kas
mekanizmasindaki iletiyi daha uygun hale getirmek ve kuvvetlendirmektir. Burada gerilme refleksinin
rolii sinerjik kas/kaslarin proprioreseptorlerinde uyarimi saglamaktir (Alter, 2004).

Literatiirden elde edilen yukaridaki bilgilerin 1s1ginda simdiki ¢alismanin amact 13-18 yas arasi
Taekwondocularda dinamik ve PNF germe egzersizlerinin esneklige etkisinin karsilastirilmasidir. Kontrol
gruplu bu c¢alismada bu iki germe ¢esidiyle yapilan egzersizlerin esneklik performansina olan etkisi
karsilastirilmistir.

2. Yontem

Calismanin bu boliimiinde katilimcilar, arastirma modeli, dinamik ve PNF germe egzersiz programlari ve
verilerin toplanmasi iizerinde durulacaktir.

2.1. Katilimcilar

Calismaya Mersin ili Yenisehir ilgesinde bulunan Aldemir Spor Kuliibii sporcularindan Taekwondo
brangi ile ilgilenen 13-18 yas araliginda goniillii erkek 30 sporcu katilmistir. Katihmeilar KG, DG ve PNFG
olarak basit rastgele yontemle 3 gruba ayrilmistir ve yas, bacak uzunlugu (BU) ve viicut agirligi (VA)'ndan
olusan demografik ozellikleri Tablo 1."de verilmistir. Calisma i¢in Nisantas1 Universitesi Etik Kurul onay1
alinmistir (2023/29).

Tablo 1. Taekwondo Sporcularinin Gruplara Gére Demografik Ozellikleri

KG (n=10) DG (n=10) PNFG (n=10)
Ort+Ss Min - Maks Ort + Ss Min - Maks Ort+Ss Min - Maks
Yas (y1l) 15.20+1.55 13-18 15.30 +1.49 13-17 15+1.41 13-18
BU (cm) 161.20 +11.06 139 -178 161.7 £10.40 145-182 157.3+6.04 148 - 163
VA (kg) 48.10+10.90 35-73 4790+ 7.82 34 -60 49.95 +9.32 38-69

KG: Kontrol Grubu, DG: Dinamik Grubu, PNFG: Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon Grubu, BU: Boy
Uzunlugu, VA: Viicut Agirhigi

2.2. Arastirma Modeli

Sporcularin yas, BU ve VA belirlendikten sonra otur-eris testi anlatilmis, uyum ve deneme testleri
yapilmistir. Bir hafta sonrasinda sporcularin otur-eris On-testleri alinmistir. Sporcular basit rastgele
yontemle kontrol grubu (KG), dinamik germe egzersiz grubu (DG) ve propriseptif neromiiskiiler
fasilitasyon germe egzersiz grubu (PNFG) olmak tizere 10’ar kisilik 3 gruba ayrilmistir. Tiim sporculara
isinma amaciyla 2 dk jogging ardindan DG’ye dinamik germe sonrasinda taekwondo antrenmani,
PNFG’ye PNF germe egzersizleri sonrasinda taekwondo antrenmani ve KG ise sadece taekwondo
antrenmani yaptirilmistir. Taekwando antrenmani 6ncesinde yaptirilan dinamik germe ve PNF germe
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egzersizleri 6 hafta, haftada giin asir1 3 giin, glinde 20 dk stiiresince uygulanmistir. Sporculara 6 hafta
Oncesi On-test ve 6 hafta sonrasi son-test olarak otur-eris 6n-testi yaptirilmistir.

2.3. Dinamik ve PNF Germe Egzersiz Programi

Tiim sporculara 1sinma amaciyla 2 dk jogging ardindan DG’ye 20dk siiresince 22 dinamik germe egzersizi
ve PNFG’ye 20dk siiresince 18 PNF germe egzersizi uygulanmistir. Herbir dinamik germe egzersizi
viicudun kendi agirlig1 kullanilarak kontrollii bir bicimde eklemi kasin gerilecegi yonde hareket ettirerek
normal eklem hareket araligina ulastirilmasiyla kas/kaslarin gerilmesi ve hemen ardindan kasmn
gerilmesini azaltarak baslangi¢ pozisyonuna gelme seklinde yaptirilmistir. Herbir PNF germe egzersizi
agonist kaslar eklem hareket genislifinde son noktasma ulastirildiktan sonra aksi yonde kuvvet
uygulanarak antagonist kaslarin 10sn aktif hale getirilmesi, aktif hale getirildikten sonra agonist kaslarin
otojenik inhibasyon ve resiprokal innervasyona dayal1 olarak rahatlamasi sonras1 agonist kaslarin eklem
hareket genisliginde bir miktar daha son noktasmna ulastirildiktan sonra aksi yonde birkez daha kuvvet
uygulanarak antagonist kaslarin 10 sn aktif hale getirilmesi seklinde 3 PNF germe seklinde uygulanmustir.

Alt1 hafta, haftada gilinasir1 3 giin seklinde yapilan germe egzersizleri programi Tablo 2."de verilmistir.

Tablo 2. Dinamik ve PNF Germe Egzersiz Programi

Dinamik Germe Egzersizleri

PNF Germe Egzersizleri

1)2 x saga gard alarak doniislii kosu
2)2 x sola gard alarak doniislii kosu
3)2 x ayakta sag diz cekme
4)2 x ayakta sol diz cekme
5)2 x ayakta sag ayag1 kalcaya vurus
6)2 x ayakta sol ayag1 kalcaya vurus
7)2 x ayakta sag dizi distan ice dondiirme
8)2 x ayakta sol dizi distan ice dondiirme
9)2 x ayakta sag dizi igten disa dondiirme
10) 2 x ayakta sol dizi igten disa dondiirme
11) 2 x hafif kosuyla diiz sigrayarak basket atisi
12) 2 x hafif kosuyla diiz sicrayarak topa kafayla
vurus hareketi
13) 2 x hafif kosuyla yukaridan elma toplama
hareketi
14) 2 x hafif kosuyla yerden bir sey alma hareketi
15) 2 x ayakta sag diz hareketi
16) 2 x ayakta sol diz hareketi
17) Yukartya sigramanin ardindan diz cekerek
kosu (10 m)
18) Sag ve sol diz ¢gekmenin ardindan 10 m kosu
19) Geri jog atarken 6ne doniis ve 10m kosu
20) 5 mekik ve 10 m kosu
21) 5 sinav ve 10 m kogma
22) 5 m 6ne, 5 m geri ve 10 m 6ne kosu

1) Dizler ekstensiyonda ayakta dururken basi saga germe

2) Dizler ekstensiyonda ayakta dururken basi sola germe

3)Dizler ekstensiyonda ayakta dururken basi éne germe

4)Dizler ekstensiyonda ayakta dururken basi arkaya germe

5)Dizler ekstensiyonda ayakta dururken sag kol dirsegi ekstensiyonda
onden sol omuz hizasinda germe

6)Dizler ekstensiyonda ayakta dururken sol kol dirsegi ekstensiyonda
onden sag omuz hizasinda germe

7)Dizler
durumdayken belden 6ne egilip saga, sola ve ortaya germe

8) Ayakta duruken sag bacak 6nde dizden biikiilii, sol ayak arkada 3 omuz
boyu agikliginda sol diz ekstensiyonuyla germe

9) Ayakta dururken sol bacak ¢nde dizden biikiilii, sag ayak arkada 3
omuz boyu ag¢ikliginda sag diz ekstensiyonuyla germe

10) Dizler ekstensiyonda sag bacak énde sol bacak arkada spagata oturulup

belden 6ne germe

ekstensiyonda bacaklar omuz boyu acikliginda oturur

11) Dizler ekstensiyonda sol bacak 6nde sag bacak arkada spagata oturulup
belden 6ne germe

12) Dizler ekstensiyonda bacaklar yanlara acilarak spagata oturulup belden
saga, sola ve 6ne germe

13) Sol diz ekstansiyonda sag diz ige fleksiyon hareketinde 6ne, ortaya ve
geriye germe

14) Sag diz ekstansiyonda sol diz ige fleksiyon hareketinde 6ne, ortaya ve
geriye germe

15) Sol diz disa fleksiyonda sag dizin ekstansiyonunda 6ne, ortaya ve geriye
germe

16) Sag diz disa fleksiyonda sol dizin ekstansiyonunda 6ne, ortaya ve geriye
germe

17) Dizler ekstensiyonda ayakta dururken sag bacak esin omzunda germe

18) Dizler ekstensiyonda ayakta dururken sol bacak esin omzunda germe

2.4. Verilerin Toplanmasi

Calismanin bu boliimiinde boy ve agirlik 6l¢limleri ve otur eris testi agiklanmaktadir.

2.4.1. Boy ve Agirlik Olgiimleri

Katilimcilarin boylar1 0.1cm hassasiyetle 6lgen boy 0Olcer (Seca 285, Germany) ve viicut agirhgmi 0.1kg
hassasiyetle 6lgen laboratuvar baskiilii (Eko-300i, Seca, Vogel ve Halke, Hamburg) yardimiyla Lohman ve

dig. (1988)’e gore yapilmistir.
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2.4.2. Otur Eris Testi

Otur-eris testi igin hassasiyeti 0.1 cm ve 6l¢iim uzunlugu 80 cm olan otur-eris sehpasi (01285A, Lafayette,
USA) kullanilmistir. Otur-eris testinde sporculardan dizleri bitkmeden diiz oturus pozisyonda yere
oturmalar1 istenmistir. 1ki ayak arasindaki mesafe 5 cm agiklikta, ayak parmak uglari yukariy1 gosterir
halde, topuklarmn arka boliimii yere, ayak tabanlarinin tamami sehpaya dayanmustir. Her sporcu ellerini
sehpanin tizerindeki 6l¢iim baslangi¢ ¢izgisi (23 cm) iizerinde yan yana getirmis ve dizleri biikmeden
elleriyle uzanma seklinde otur-eris sehpasinin {izerindeki bari ileriye dogru kademeli sekilde itebildigi
son noktaya kadar itmistir. Barla uzandig1 son noktada 2 sn beklemis, 6l¢giim baslangig ¢izgisi ile barin
ulastig1 6l¢lim son ¢izgisi arasindaki mesafe cm cinsinden esneklik mesafesi olarak kaydedilmistir. Her
sporcu testi 2 kere tekrarlamistir ve bu 2 tekrarin en iyisi istatistiksel degerlendirmeye alinmistir.

2.5. Istatistiksel Analiz

Bu ¢alismanin verileri SPSS 25 paket programi (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) kullanilarak analiz edilmistir.
Katilimcilarin esneklik degiskeni verilerinin normal dagilip dagilmadig1 Skewness (¢arpiklik) ve Kurtosis
(basiklik) katsayilarina gore degerlendirilmistir. Katsayilar-1.50 ile +1.50 arasinda bulundugundan
Tabachnik ve Fidell (2013)'in de belirttigi sekilde verinin normal dagildig1 belirlenmistir. U¢ grup arasinda
on-test ve son-test esneklikte fark olup olmadigini belirlemek igcin ANOVA testi uygulanmistir. Gruplar
arasinda esneklikte fark varsa farkin kaynagimni belirlemek igin ikili grup karsilastirma analizinde Tukey
testi kullanilmistir. Her bir grubun 6n-test ve son-testi arasinda esneklikte fark olup olmadigini belirlemek
i¢in bagimh &rneklem t testi kullanilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak alfa diizeyi p<0.05
alinmistur.

3. Bulgular

Calismaya katilanlarin esnekliginin belirlenmesine otur-eris testi on-test degerlerinin 36.52 + 6.09 cm
(25.00 - 50.50 cm arasinda) ve son-test degerlerinin 42.07 + 6.14 cm (30.00 — 52.00 cm arasinda) oldugu
Tablo 3.’ de goriilmektedir. On-test degerlerinin normal dagilip dagilmadigin belirlemek icin arpiklik ve
basiklik katsayilarindan yararlanmilmistir. Bu katsayilar -1.50 ile +1.50 arasinda oldugundan Tabachnik ve
Fidell (2013)'in de belirttigi tizere verilerin normal dagilim sergiledigi kabul edilmistir ve katilimcilar
herbiri 10"ar kisiden olusan KG, DG ve PNFG’ye basit rastgele yontemle atanarak istatistiksel analizlerde
parametrik testler uygulanmaistir.

Tablo 3. Otur-Eris Testi Frekans ve Normallik Dagilim1 (n= 30)

Otur-Eris Ortx Ss Min - Maks Carpiklik Basiklik
Testi (cm) (cm) Katsayisi Katsayisi
On-test 36.52 + 6.09 25.00 - 50.50 0.145 -0.327
Son-test 42.07 +6.14 30.00 - 52.00

Tablo 4.de goriildiigti lizere esnekligin degerlendirildigi calismada KG'de otur-eris testi On-test
verilerinin 33.40 + 6.38 cm (25.00 - 42.00 cm arasinda), son-test verilerinin 36.70 + 5.52 ¢cm (30.00 - 44.00 cm
arasinda), DG’de otur-eris testi on-test verilerinin 40.15 + 5.80 cm (35.00 - 50.50 cm arasinda), son-test
verilerinin 43.25 + 4.96 cm (38.00 - 52.00 cm arasinda), PNFG’de otur-eris testi On-test verilerinin 36.00 +
4.40 cm (28.50 - 42.00 cm arasinda) ve son-test verilerinin 46.25 + 3.68 cm (41.00 - 51.50 cm arasinda) oldugu
bulunmustur.

Tablo 4. Otur-Eris On-test ve Son-test Verilerinin Gruplara Gore Dagilimi
Otur-Eris KG (n=10) DG (n=10) PNFG (n=10)
Testi Ort + Ss Min - Maks Ort + Ss Min - Maks Ort + Ss Min - Maks
On-test (cm)  33.40 +6.38 25.00 - 42.00 40.15+5.80 35.00 - 50.50 36.00 +4.40 28.50 - 42.00

Son-test (cm)  36.70 +5.52 30.00 - 44.00 43.25+4.96 38.00 - 52.00 46.25 + 3.68 41.00 - 51.50
KG: Kontrol Grubu, DG: Dinamik Grubu, PNFG: Proprioseptif Néromiiskiiler Fasilitasyon Grubu
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Tablo 5. Otur-Eris On-test ve Son-test Verilerinin Gruplar Arasi Karsilagtirmasi

+
Otur-Eris Testi Grup n O(I;tr;?s F AN(;VA Fark
KG 10 33.40+6.38
On-test DG 10 40.15+5.80 3.71 0.038* KG>DG
PNFG 10 36.00+4.40
KG 10 36.70£5.52 KGoDG
Son-test DG 10 43.25+4.96 10.42 0.001*** DGSPNFG
PNFG 10 46.25£3.68

KG: Kontrol Grubu, DG: Dinamik Grubu, PNFG: Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon Grubu, *p<0.05,
4%
p<0.001

Tablo 5.de goriilecegi {tizere esnekligin belirlendigi otur-eris On-test verilerinin ANOVA ile
karsilagtirllmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (F= 3.71, p<0.05).
Istatistiksel anlamli bu farkin nereden geldigini belirlemek icin yapilan Tukey testiyle yapilan ikili
karsilastirma analizlerinde KG ile DG arasindaki farktan meydana geldigi ve KG'nin esnekliginin DG’ den
cok diisiik oldugu belirlenmistir. Son-test verilerinin ANOVA ile karsilagtirilmasinda da gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Ikili karsilagtirma analizlerinde farkin KG ile DG
ve DG ile PNFG arasindaki farklardan meydana geldigi belirlenmistir. KG'nin son-test verilerinin DG ve
PNFG'nin verilerinden oldukga diisiik deger sergiledigi goriilmektedir (Tablo 3.). Bu bulgulara gore 13-
18 yas aras1 Taekwondo sporcularinda dinamik ve PNF germe egzersizlerinin esneklige etkisi arasinda
fark vardir.

Tablo 6. KG (n=10)'nin Otur-eris On-test ve Son-test Karsilastirmasi

Otur-Eris Testi Ort + Ss (cm) t P
On-test 33.40 + 6.38
-9.851 0.007***
Son-test 36.70 £ 5.51

KG: Kontrol Grubu, **p<0.001

Tablo 6.da goriildiigli tizere KG'nin otur-eris testi on-test ve son-testleri karsilastirmasinda esneklik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.001). Son-test esneklik degerleri On-test
esneklik degerlerine gore yiiksek bulunmustur.

Tablo 7. DG (n=10)'nin Otur-eris On-test ve Son-test Karsilastirmas:

Otur-Eris Testi Ort £+ Ss (cm) t P
On-test 40.15 + 5.80
-10.1 .007***
Son-test 43.25 +4.96 0-15 0.00

DG: Dinamik Grubu, ***p<0.001

Tablo 7. ’de goriildiigii tizere DG'nin otur-eris testi on-test ve son-testleri karsilastirmasinda esneklik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.001). Son-test esneklik degerleri On-test
esneklik degerlerine gore yiiksek bulunmustur.

Tablo 8. PNFG (n= 10)'nin Otur-eris On-test ve Son-test Karsilastirmasi

Otur-Eris Testi Ort £ Ss (cm) t P
On-test 36.00 + 4.40
- 4%
Son-test 46.25 + 3.68 23.85 0.001

PNFG: Proprioseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon Grubu, **p<0.001

Tablo 8."de goriildiigii tizere PNFG'nin otur-eris testi dn-test ve son-testleri karsilagstirmasinda esneklik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.001). Son-test esneklik degerleri On-test
esneklik degerlerine gore yiiksek bulunmustur.
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4. Tartisma ve Sonug

Dinamik ve PNF germe yontemlerinin esneklige etkisinin belirlenmesine yonelik bu ¢calismada her grubun
yaptig1 egzersizler Oncesi ve sonrasi otur-eris testi verileri i¢in yapilan bagimli O6rneklem t testi
karsilagtirmalarindan elde edilen bulgulara gore DG’de otur-eris 6n-test ve son-test arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.001). Otur-eris son-test degerleri 6n-test degerlerine gore anlamh
derecede yiiksektir (p<0.001) ve bu bulgu dinamik germe egzersizlerinin sporcularmn esnekligini
gelistirmesine katki sagladigini gostermektedir. PNFG'de de otur-eris On-test ve son-test arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.001) ve otur-eris son-test degerleri 6n-test degerlerine
gore anlamli derecede yiiksektir (p<0.001). Dolayisiyla bu bulguda PNF germe egzersizlerinin de
sporcularin esnekligini gelistirmesine katki sagladigini gostermektedir. KG'nin bulgular: incelendiginde
otur-eris On-test ve son-test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0.001). DG
ve PNFG’de oldugu gibi KG’de de otur-eris son-test degerleri 6n-test degerlerine gore anlaml1 derecede
ytiiksektir (p<0.001). Bu bulguda sadece Taekwando antrenmaninin sporcularin esnekligini gelistirmesine
katk: sagladigini gostermektedir. Ortalama ve standart sapma degerlerinden anlasilacag: tizere en fazla
gelisimin PNFG’de oldugu soylebilir.

Calismanin otur-eris On-test verilerinin gruplar arasi karsilastirmalarina gore gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulundugu goriilmiistiir (p<0.05). Tukey testi sonucunda 6n-testlerdeki bu farkin KG
ile DG arasindaki farktan meydana geldigi belirlenmistir. Otur-eris son-test verilerinin gruplar arasi
karsilastirmalarina gore gruplar arasinda On-testlerde oldugu gibi istatistiksel olarak anlamli fark
bulundugu gorilmiistiir (p<0.001). Tukey testiyle ikili grup karsilastirma analizleri sonucunda bu farkin
KG ile DG ve DG ile PNFG arasindaki farklardan meydana geldigi belirlenmistir. KG'nin son-test
verilerinin DG ve PNFG'nin verilerinden oldukga diisiik deger sergiledigi goriilmektedir.

Germe protokolleri agisindan 6nemli olan statik ve PNF germe tekniginin futbol {izerindeki etkisinin
incelendigi Jordan, Korgaokar ve Farley (2012) calismasinda germe protokollerinin etkisi agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir. Simdiki ¢alismada ise taekwando sporcularinda dinamik
ve PNF germe egzersizlerinin istatistiksel olarak anlamli sekilde esnekligi artirdig1 belirlenmistir. Duan,
Gan ve Tian (2023) d6viis sanatlar1 yapan 100 sporcuda PNF germe egzersizlerinin omuz rotasyonun, kas
glicii ve esneklik parametrelerinde gelisme oldugunu belirlemistir. Gilsamaei, Shojaedin ve Sadeghi (2023)
germe ile birlikte pliometrik egzersizler yapan 6n ¢apraz bag yaralanmasmna maruz kalan elit kadin
Taekwondo sporcularinin esnekligini ve performansini artirmanin yani sira yaralanma riskini azaltmada
onemli bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Miyahara ve dig. (2015)'nin yapmis oldugu ¢alismada
haftada 3 giin 4 hafta PNF egzersizi istatistiksel olarak anlaml diizeyde (p<0.05) esnekligi etkilemistir.
Simdiki ¢alismanin bulgular1 Duan, Gan ve Tian (2023), Gilsamaei, Shojaedin ve Sadeghi (2023) ve
Miyahara ve dig. (2015)'nin ¢alisma bulgularmi desteklemektedir. Ayrica Jeon ve Lee (2009), Kim, Lee ve
Kim (2015)'in ¢alismalarinda kronik PNF egzersizlerinin denge performansin gelistirdigi belirtmislerdir.
Kok (2018)un PNF ve dinamik germe egzersizlerinin etkisine yonelik calismasinda 18-25 yas
Taekwondocularda PNF ve dinamik germe egzersizleriyle esneklik yetilerinde ve vurus tekniklerinde
artis saglandig1 belirlenmistir. Simdiki calismada da esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis
belirlenmis ve yapilan antrenmanda {ist seviye vuruslarda olumlu bir performans artisi oldugu
gozlemlenmistir. Bu gozlemden hareketle {ist seviye vuruslara etkisine yonelik veriye dayali ayrintihh
calismalara ihtiyag oldugu belirlenmistir.

[statistiksel analiz sonuglarina gore 6 haftalik dinamik ve PNF esneklik egzersizlerinin 13-18 yas
araligindaki Taekwondo sporcularinda esneklik yetilerini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde
gelistirdigi belirlenmistir (p<0.001) olan bu c¢alismada sonug¢ olarak dinamik ve PNF esnetme
egzersizlerinin Taekwondo sporcularinda ¢ok 6nem teskil eden esneklik yetilerinin gelistirilmesinde
katkis1 olmustur. Sporcu sayisini arttirarak, diger germe cesitleri eklenerek, degisik antrenman
protokolleri olusturularak, farkl testler kullanilarak, kuvvet ve denge gibi performans degiskenleri test
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edilerek yapilacak bundan sonraki calismalarda Taekwondo sporunda tekme vb. hareketlerin
performansinin degerlendirilmesine katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Tesekkiir ve Bilgi Notu

Destek Bilgisi: Bu makale, Istanbul Nisantast Universitesi, Lisanstistii Egitim Enstitiisii, Hareket ve
Antrenman Bilimleri Ana Bilim Dali’'nda tamamlanan Yiiksek Lisans tezinden {iretilmistir. Calismaya
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Etik Onay1: Makalede ulusal ve uluslararasi aragtirma ve yayin etigine uyuldugunu yazarlar beyan eder.
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