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OZET

TAEKWONDO SPORCULARINDA ONLINE FOAM ROLLER VE CORE EGZERSIiz
EGIiTiMi PROGRAMININ DiNAMiK DENGE, FONKSIYONEL HAREKET TARAMASI
VE BAZI PERFORMANS PARAMETRELERIi UZERINDEKIi ETKILERININ
KARSILASTIRILMASI

Hilal Seymanur BINBIR
Yiksek Lisans Tezi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon YO
Tez Yoneticisi: Prof. Dr. Fatma UNVER
Ocak 2022, 73 sayfa

Bu calismanin amaci taekwondo sporcularinda online foam roller ve core
egzersiz egitim programlarinin fonksiyonel hareket taramasi, dinamik denge, ceviklik,
esneklik ve atlama parametreleri Uzerindeki etkilerini karsilastirmaktir.

Calismaya 44 taekwondo sporcusu (yas ortalamasi 12,07+£1,47 yil) dahil edildi.
Katihmcilar core egzersiz egitim grubu (n=22) ve Foam Roller (FR) egzersiz egditim grubu
(n=22) olmak izere randomize olarak iki gruba ayrildi. Her iki grup haftada 2 guin, 8 hafta
boyunca 16 seanslik online egzersiz programini tamamladi. Kas iskelet sistemi asimetri
ve disfonksiyonlari Fonksiyonel Hareket Taramasi Testi (FHT), dinamik denge Y Denge
Testi (YDT), ceviklik Taekwondo’ya Ozel Ceviklik Testi, esneklik Otur-Uzan Testi ve
atlama performansi U¢c Adim Atlama Testi ve Durarak Uzun Atlama Testi ile
degerlendirildi. Tum degerlendirmeler egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi olmak Uzere
iki defa uygulandi.

Egzersiz programi sonrasinda core grubunda FHT nin derin gdmelme ve toplam
skorunda, YDT’nin sag ve sol bacak posteromedial, posterolateral ve kompozit (birlesik)
degerleri ile esneklik testinde meydana gelen fark egzersiz programi sonucu lehine
anlamhydi (p<0,05, p<0,01), ceviklik ve sol bacak ti¢ adim atlama testleri ise egzersiz
programi sonrasi aleyhine anlamli olarak farkl bulundu (p<0,05). FR grubunda FHT nin
derin gdmelme, yuksek adimlama, gévde stabilitesi, rotasyon stabilitesi ile FHT toplam
skoru ve YDT parametrelerinin hepsi egzersiz programi sonrasi lehine anlamh olarak
farkh bulundu (p<0,05, p<0,01). Her iki grubun egzersiz sonrasi hareket parametreleri
karsilastirildiginda ise anlamli olarak farkli bulunmadi (p>0,05).

Taekwondo sporcularinda core ve FR egzersiz egitimleri FHT, YDT ve esneklik
performanslari tGzerinde anlaml olarak iyilesmeler saglamistir. Ancak bu iyilesmelerde
core ve FR egzersizlerinin birbiri Gzerinde Ustunligu yoktur. Her iki uygulama da
taekwondo sporcularinda antrenman programlarina dahil edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, core egzersizi, foam roller egzersizi, online egitim

Bu galigma, PAU Bilimsel Aragtirma Projeleri Koordinasyon Birimi
tarafindan desteklenmistir (Proje No: 2020SABE003)



ABSTRACT

COMPARISON OF THE EFFECTS OF ONLINE FOAM ROLES AND CORE
EXERCISE TRAINING PROGRAM ON TAEKWONDO ATHLETES ON DYNAMIC
BALANCE, FUNCTIONAL MOVEMENT SCREENING AND SOME PERFORMANCE
PARAMETERS

BINBIR, Hilal Seymanur
M. Sc. Thesis in Physical Therapy and Rehabilitation
Supervisor: Prof. Dr. Fatma UNVER

January 2022, 73 pages

The aim of this study is to compare the effects of online foam roller and core
exercise training programs on functional movement scanning, dynamic balance, agility,
flexibility and jumping parameters in taekwondo athletes.

Forty-four taekwondo athletes (mean age 12,07+1,47 years) were included in the
study. Participants were randomly divided into two groups as core exercise training group
(n=22) and Foam Roller (FR) exercise training group (n=22). Both groups completed
online exercise program of 16 sessions, 2 days a week, for 8 weeks. Functional
movement was evaluated with Functional Movement Screening Test (FMS), dynamic
balance Y Balance Test (YBT), agility with Taekwondo-Specific Agility Test, flexibility Sit-
Reach Test and jumping performance with Triple Jump Test and Standing Long Jump
Test. All evaluations were performed twice, before and after the exercise program.

After the exercise program, the difference in deep squat and total score of FMS,
right and left leg posteromedial, posterolateral and composite (combined) values of YBT
and flexibility test in the core group was significant in favor of the exercise program result
(p<0,05, p<0,01), agility and left leg triple jump tests were found to be significantly
opposition after the exercise program (p<0,05). In the FR group, deep squatting, high
stepping, trunk stability, rotation stability and FMS total score of FMS and YBT
parameters were all significantly different in favor of the post-exercise program (p<0,05,
p<0,01). When the movement parameters of both groups after exercise were compared,
it was not found to be significantly different (p>0,05).

Core and FR exercise training provided significant improvements in FMS, YBT
and flexibility performances in taekwondo athletes. However, core and FR exercises are
not superior to each other in these improvements. Both applications can be included in
training programs for taekwondo athletes.

Keywords: Taekwondo, core exercise, foam roller exercise, online training.

This work was supported by PAU Scientific Research Projects
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1. GIRIS

Kore Cumhuriyeti'nin ulusal sporu olan taekwondonun son yarim yuzyilda
popdularitesinin arttigi ve dinya genelinde uygulanan en yaygin dovus sanati oldugu
bilinmektedir (Kazemi vd 2009). Bu spor 2000 yilinda resmi bir olimpiyat sporu olarak
kabul edilmistir. Modern taekwondo, hareketli bir durusta dinamik tekme teknikleri
kullanilarak yapilan bir dévis sanati ve dovus sporudur (Kukkiwon 2006). Ceviklik, gug,
hiz, denge, esneklik, koordinasyon ve dayaniklilk bir taekwondo sporcusunun son
derece zorlu tekme kombinasyonlarini uygulayabilmesi icin gerekli olan 06nemli
Ozelliklerdir (Kukkiwon 2006, Kazemi vd 2009).

Sporcularin misabakalarda basarili olabilmesinin temel faktorlerinden biri de
antrenmanlaridir. Antrenman yogunlugu, sekli, verimliligi vb durumlar ne kadar iyi olursa
sporcunun performansi o kadar yiksek olmaktadir. Ayrica fiziksel performans disukligu
¢esitli yaralanmalara da yol agabilmektedir. Profesyonel ve amatdr seviye sporcularin
antropometrik, fiziksel performans ve motor koordinasyon profilleri hakkinda bilgi
edinmek fizyoterapistler veya antrenérler igin faydalidir. Clnkl, sporcu egitim
programlarinin planlanmasi ve olugabilecek yaralanmalara kargi 6nlem alinmasi icin
kullanilabilir. Bu 6zellikler basarinin tek belirleyicisi olmasa da fizyoterapist ve antrendrler
icin ek bilgi saglarlar ve sporcunun potansiyelini optimize etmeye yardimci olabilirler.
Son vd (2020)'nin ulusal taekwondo sporcularinda yaptiklari galismaya gére 1000 saatlik
antrenmanda yaralanma oranini 6.31 ve yine diger bagka bir calismada arastirmacilar
1000 saatlik antrenman ve musabakadaki yaralanma oranini 6.33 olarak bulmuglardir
(GelBlein vd 2020). Sporcularin yaralanma oranini azaltmak ve daha iyi performans
saglayabilmeleri icin antrenman programlarinin Ozellegtiriimesi ve iyilestiriimesi
gerekmektedir. Daha once farkli spor dallarinda kullaniimig olan Foam Roller (FR)
(Peacock vd 2014) ve core egzersiz egitimleri (Hung vd 2019) sporcularin

performanslarina olumlu katkida bulunmustur.



Core; pelvis lzerindeki gévdenin konumunu ve hareketini kontrol etme, birlesik
sportif aktivitelerde terminal segmentte kuvvet ve hareketin kontroll, transferi ve uygun
deger Uretimini saglama kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir (Kibler vd 2006). Bazi
arastirmacilar core stabilizasyonunun énemini alt ekstremitelerin diizgin hareket etmesi
ve distal mobilite i¢in proksimal stabilitenin desteklenmesi agisindan Kilit bir unsur olarak
tanimlamaktadirlar (Kibler vd 2006, Willson vd 2006). Core stabilitesine statik unsurlar
(kemik ve yumusak doku) bir dereceye kadar katkida bulunsa da agirlikli olarak kaslarin
dinamik iglevi ile korundugu bilinmektedir. Ayrica Willson vd (2005) core stabilitesinin
azalmasinin sporcuyu yaralanmaya yatkin hale getirebileceg@ini diginmektedirler. Bu
baglamda core kuvveti egitiminin yaralanma riskini azaltabilecegini ve performansi

artirabilecegini 6ne surmektedirler.

Miyofasyal gevsetme; bag doku yapisikliklarinin giderilmesi, kisalan ve gerilen
kaslarin rahatlatiimasi, laktik asitin kaslardan uzaklastiriimasi ve dokudaki kan akisini
artirarak doku iyilesmesini hizlandiran bir basing uygulamasi olarak aciklanmaktadir. FR
egitimi, temel olarak kisinin kendi kendine miyofasyal gevsetmeyi saglamasidir (Freiwald
vd 2016). Bu uygulama sonrasinda esneklik (Beardsley ve Skarabot 2015), glg, kuvvet,
ceviklik ve hiz performansinin dinamik egzersizlere goére daha yuksek oldugu ileri
surtlmektedir (Peacock vd 2014).

Online egitim ya da telerehabilitasyon sistemleri genel egitim, spor egitimi, fiziksel
tip ve rehabilitasyon alanlarinda insan etkilesimleri ve is birlikleri icin yeni bir ortam olarak
ortaya c¢ikmaktadir. Uzman bir kigi ile yuz ylze goérigsme olanaginin yoklugunda
egzersizlerin ve rehabilitasyonun genel ve 6zel ayrintilarini 6zetleyen, iletisim araclarina
dayali bir midahale olarak etkili bir segenek oldugu dusinulmektedir (Venkatraman vd
2014). Ayrica hastalar bdyle bir egitim sistemini tibbi bir ofisi ziyaret etmenin maliyeti,
cabasi ve suresi olmadan evde kullanabilirler. Klusemann vd (2012) basketbol
oyunculari ile yaptiklari bir calismada online ve yuz yize direng egitimi alan iki grup ve
bir de kontrol grubunu karsilastirmiglardir. Alti haftalik egitim sonucunda dikey sigrama,
esneklik ve 20 m kosu testlerinde ylUz ylUze ve online grup arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Ceviklik ve line drill testlerinde ise online egitim alan grup lehine anlamli

sonuglar elde edilmistir.



2019 yilindan itibaren dinya genelinde etkisini sirdirmekte olan Covid 19
pandemisi nedeniyle uygulanan sosyal izolasyon ve karantina sirecleri antrendrlerin,
taraftarlarin, amatér veya profesyonel diizeydeki sporcularin, saglik ve rekreasyon
amagcli fiziksel aktivite ve egzersiz yapan bireylerin de bu faaliyetlerinin aksamasina, spor
ortamlarindan, fiziksel aktivite ve egzersizden uzak kalmalarina neden olmustur. Kisilerin
pandemi dncesinde sahip olduklar fiziksel performans yeterliliklerini bu sirecgte de
devam ettirmeleri onlar icin dnem arz etmektedir. Bu sebeple ve daha dnce yapilan
¢alismalar dogrultusunda sporcularda online egzersiz egitiminin ginimuzde ve

gelecekte daha da iyilestirilerek kullanilabilecegi 6ngoérilmektedir.

1.1. Amag

Calismanin amaci, taekwondo sporcularinda online olarak verilen core egzersiz
egitimi ve FR egzersiz egitiminin fonksiyonel hareket taramasi, dinamik denge ve bazi

performans parametreleri Gizerindeki etkilerini karsilastirmaktir.



2. KURAMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Taekwondo Sporu

Taekwondo, ruhsal degerleri kiresel olimpik elit disiplininin talepleriyle birlestiren,
dinya capinda en populer uygulanan yuksek yogdunluklu dovus sporlarindan biridir
(Pieter vd 2012). 'Taekwondo' kelimesi tekme atmak anlamindaki 'Tae’, yumruk atma
anlamindaki ‘Kwon’ ve sanata atifta bulunmak igin kullanilan ‘Do’ kelimelerinin

birlesmesinden meydana gelmektedir (Kazemi vd 2010).

Taekwondo sporculari arasindaki bayuk farkhliklari kontrol etmek igin sporcunun
yasina, cinsiyetine, beceri duzeyine ve agirlik kategorisine gore diuzenli olarak bolgesel,
ulusal ve uluslararasi dizeylerde yarismalar dizenlenmektedir. Bir taekwondo
miisabakasinin amaci, misaade edilen skor alanlarina tekme ve yumruk tekniklerinin
uygulanmasi ile daha fazla miktarda puan alarak veya bir teknik nakavt elde ederek rakibi
alt etmektir. Maglar, 2 dk suren 3 turdan meydana gelmektedir. Her tur arasinda 1
dakikalik dinlenme siiresi vardir. Ugiincii turun sonunda beraberlik olmasi durumunda
bir tur daha mag yapilir. Dinya Taekwondo Federasyonu'na (DTF) gére puanlama
sistemi su sekildedir: govde koruyucusuna yapilan gecerli bir dogrusal ya da dairesel
atak icin 1 puan, gévde koruyucusuna gegerli bir dénerek vurus igin 2 puan, kafaya
gegerli bir dogrusal ya da dairesel atak icin 3 puan ve kafaya gecerli bir dénerek vurus

icin 4 puan verilmektedir (Bridge vd 2014).

Taekwondoda taktik eylemler genellikle sporcunun amacina gore hiicum ve
savunma eylemleri olarak alt boélumlere ayrilir (Menescardi vd 2019). Alt ekstremite
rakiplerin kafasina ve vicuduna yapilan vuruslarda hicum igin kullanilan ana vicut
parcasl iken, Ust ekstremite genellikle blokaj icin kullanilir. Bu da Ust ekstremitenin daha

cok statik olarak kullanildigini géstermektedir (Gel3lein vd 2020).



2012 Olimpiyat oyunlari sirasinda diger tim sporlarla karsilastirildiginda
yaralanma riski en yiksek olan taekwondo sporudur. Bu sonug; spora 6zgu yaralanma
oranlarina ve yaralanmayi dnlemeye yonelik ¢galismalarin artmasina sebep olmaktadir
(Engebretsen vd 2013, Lystad vd 2013, Altarriba-Bartes vd 2014, Fortina vd 2017,
Thomas vd 2017, Park ve Song 2018). Alt ekstremiteler daha 6nce farkli dizeylerdeki
taekwondo yaralanmalarinin ana bolgesi olarak bildiriimektedir (Pieter vd 2012, Fortina
vd 2017, Park ve Song 2018). Bununla birlikte, Ust ekstremite yaralanmalarina iligkin

sadece sinirli calisma bulunmaktadir ( Lystad vd 2013, Altarriba-Bartes vd 2014).

Taekwondonun cgesitli fiziksel d6zellik parametrelerinin birlesiminden olusan bir
spor oldugu bilinmektedir (Koh ve Cassidy 2004, Rae vd 2005, Engebretsen vd 2013).
Bir dovus sanati sporu olan taekwondo, hareketli duruslar igin dinamik tekniklere vurgu
yapmasilyla karakterize edilmektedir. TUm sUreci verimli bir sekilde gerceklestirmek igin
ceviklik, hiz, esneklik, patlayici gui¢ ve core stabilitesi gerektirmektedir (Kazemi vd 2010,
Lystad vd 2013). Ozellikle alt ekstremitenin giicti, hizi ve esnekligi yiksek ve ddnen
vuruslarla karakterize edilen basarili tackwondo performansinin énemli unsurlarindandir
(Cular vd 2013).

Taekwondo sporculari 10 yas civarinda antrenman yapmaya ve yarismaya
baslamaktadirlar. Bu sporun fiziksel aktivite ve fizyolojik gereksinimleri, sporcularin
aerobik ve anaerobik glg, kas kuvveti, kas gicU, esneklik, hiz ve ceviklik dahil olmak
Uzere gesitli konularda yetkin olmalarini gerektirir (Heller vd 1998, Markovic vd 2005,
Bouhlel vd 2006). Antrenmanlari, magclar sirasinda c¢ocuklarin iyi bir performans
sergilemesi, onlari asiri fizyolojik zorlamalardan korumasi ve teknik becerilerinin
gelisimini kolaylastiracak bir ilerlemeye dayali olmalidir (Bompa 2003). Bu nedenle spor
bilimcilerin antrenman hedeflerini belirleyerek, kisa ve uzun vadeli programlar
olusturmak ve geri bildirim saglamak igin sporcularin fiziksel performans yetenekleri
hakkinda objektif bilgiler toplamalari 6nemlidir. Bu baglamda, fiziksel performans
testlerinden elde edilen bilgiler, bir bireyin fiziksel 6zelliklerindeki gu¢li ve zayif yonlerini
belirlemek, zaman iginde uygunluk durumunu izlemek ve belirli egitim mudahalelerinin
etkinligini dogrulamak icin kullanilabilir (Ball vd 2011, Kim vd 2011).



2.2. Core Kavrami

2.2.1. Core tanimi

Kdkeni ingilizce olan core kelimesinin Tirkge karsihgi cekirdek veya merkezdir.
Core kelimesinin fizyoterapideki kargiligi ise insan vicudunun agirlik merkezinin de

bulundugu vicudun orta noktasi anlamina gelmektedir (McGill 2010).

Kibler vd (2006) bir spor ortaminda core stabiliteyi ‘entegre atletik aktivitelerde
terminal segmente optimum gug¢ ve hareket Uretimi, aktarimi ve hareketin kontrollne izin
vermek icin gévdenin pelvis Uzerindeki konumunu ve hareketini kontrol etme yetenegi’
olarak tanimlamaktadirlar. Akuthota ve Nadler (2004) core glctini, fonksiyonel stabiliteyi
korumak icin lumbal omurga ¢evresinde gereken kas kontroll olarak tanimlamaktadirlar.
Core kavraminin kuvvet Gzerindeki bu tanimlari, Lehman ve arkadaslarinin spor
sektoriinde geleneksel gug olarak tanimlanan bir kas veya kas grubu tarafindan belirli
bir hizda Uretilebilen maksimum kuvvet olarak tanimlanan kavramdan farklidir (Lehman
vd 2006). Ayrica core bdlgesi, sporda 6zellikle 6nemlidir ¢clinki "distal hareketlilik igin
proksimal stabilite" saglamaktadir (Kibler vd 2006). Sonug olarak core sistemi olmasi
gerektigi gibi calistiginda, kinetik zincirin eklemlerinde minimum kompresyon veya
kesme kuvvetleri ile dodru kuvvet dagilimi ve maksimum kuvvet uUretiimektedir

(Fredericson ve Moore 2005).

Arastirmalar postiral kontrolin zorlastigi aktivitelerde, ortaya c¢ikacak olan
kuvvetler icin bedeni hazirlamak amaciyla gereken ekstra zaman nedeniyle ekstremite
hareketinin geciktigini gostermektedir (Cordo ve Nashner 1982, Zattara ve Bouisset
1986). Bu sonug postural stabiliteyi strdirebilmek icin gerekli olan core stabilitesinin
Oneminin altini gizmektedir. Panjabi (1992), core stabilitesinin pasif spinal kolon, aktif
spinal kaslar ve noral kontrol Unitesinin entegrasyonu oldugunu ileri surmektedir (Sekil
2.2.1.1). Tim bunlar kombine edildiginde core, gunlik yasam ve spor sirasinda
aktivitelerin gergeklestiriimesini saglamak igin intervertebral hareket araligini guvenli bir

sinir icinde muhafaza etmektedir.
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Sekil 2.2.1.1 Core stabilite entegrasyonu (Panjabi 1992)

Panjabi, performans dengesizligini omurganin fizyolojik ylkler altinda yer
degistirme modellerini surdiirme yeteneginin kaybi olarak tanimlamaktadir (Panjabi
2003). Diger bir deyisle, omurganin stabilitesi sadece kas gucline degil, ayni zamanda
Merkezi Sinir Sistemini (MSS) vicut ve cevre arasindaki etkilesim hakkinda uyaran,
surekli geri bildirim saglayan ve hareketin iyilestirimesine izin veren uygun duyusal
girdiye de baglidir (Hodges 2003). Bu nedenle, eksiksiz bir core stabilizasyon programi,
optimal omurga stabilizasyonu igin bu sistemlerle ilgili duyusal ve motor bilesenleri de

dikkate alacaktir.

Panjabi (2003)’ye gbére omurga stabilite sistemi asagidaki etkilesim unsurlarindan

olusur:

e Noromuskiler kontrol (ndral elementler)
e Pasif alt sistem (kemik ve bag elemanlart)

e Aktif alt sistem (kas elemanlart)

Queensland fizyoterapi grubu, core stabilite icin 6zellikle transversus abdominus ve
multifidus olmak Uzere derin core kas sistemine blylk dikkat ¢ceken arastirmalar
yapmislardir (Richardson vd 1999). Bununla birlikte, McGill ise stabilite saglamada oblik
abdominaller ve quadratus lumborum gibi daha blylk kaslarin 6nemine vurgu
yapmaktadir (McGill 2015). Ancak en uygun omurga stabilizasyonu icin tim derin ve
yuzeysel core kaslarinin koordineli bir gekilde kasilmasinin gerekli oldugu ileri
surtlmektedir (Akuthota ve Nadler 2004).



2.2.2. Core anatomisi

Core bolgesi bir kutu veya ¢ift duvarli bir silindir olarak tanimlanmaktadir. Bu silindir;
on tarafta abdominaller, arka tarafta paraspinal ve gluteal kaslar, ¢ati olarak diyafram,
altta pelvik taban ve kalga kusak kas sistemi ile gevrilidir (Richardson vd 1999). Bu
kutunun icinde, fonksiyonel hareketler sirasinda omurgayi, pelvisi ve kinetik zinciri
stabilize etmeye yardimci olan 29 ¢ift kas bulunmaktadir. Bu kaslar olmadan omurga 90
Newton (N) kadar diguk basing kuvveti altinda bile mekanik olarak dengesiz hale gelirdi,

ki bu Ust govdenin agirigindan ¢ok daha az bir yUkttr (Crisco vd 1992).

Bergmark (1989), goévde kaslarinin roliini ve core stabilitesine katkilarini
Ozetlemek icin bir model gelistirmistir. Bu modelde kaslar "bélgesel" ve "kiresel" olarak
ikiye ayriimaktadir. Her iki sistemin de normal hareket fonksiyonunu olusturmak igin
entegre olmasi énemlidir. Ornegin, yalnizca kiiresel hareket ettirici kaslar egitilirse,
dengeleyici kaslarin rolinu devraldiklari igin kas dengesizligi olusur ve bu da kisith ve
telafi edici hareketlerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Comerford ve Mottram
2001).

Yavas kasilan lifler bélgesel kas sistemini (derin kas tabakasi) olusturmaktadir.
Bu kaslarin uzunlugu daha kisadir ve bolumler arasi hareketi kontrol etmek, durug ve
disaridan gelen ylk degisikliklerine yanit vermek i¢in uygundur. Anahtar bélgesel kaslar
arasinda transversus abdominus, multifidus, internal oblik, derin transversus spinalis ve
pelvik taban kaslari bulunmaktadir. Diger yandan, hizli kasilan lifler kiiresel kas sistemini
(yUzeysel kas tabakasi) olusturmaktadir. Bu kaslar uzundur ve blyuk kaldirag kollarina
sahiptir. Bu da blyuk miktarlarda tork ve blyik hareketleri tretmelerine izin vermektedir.
Anahtar kiresel kaslar arasinda erektor spinalis, externus abdominus, rektus abdominus

ve quadratus lumborum kaslari bulunmaktadir (Comerford ve Mottram 2001).

Torakolumbal fasya (Sekil 2.2.2.1) ise posteriorda erektdr spinalar, multifiduslar
ve quadratus lumborum kaslarini (Sekil 2.2.2.2-4) cevreleyerek dogal bir kemer goérevi
go6ren dnemli bir yapidir (Sperber 2006). Bu fasya gluteus maksimus ile alt ekstremiteyi,
latissimus dorsi ile Ust ekstremiteyi baglamaktadir (Kibler vd 2006, Kalaycioglu 2012).
Fasya alt ve Ust ekstremiteyi birlestirici gorevi nedeniyle core bolgesi icerisinde yer
almaktadir (Vleeming vd 1995, Kibler vd 2006,) ve kinetik zincirin temelini
olusturmaktadir (Young vd 1996). Guglu bir torakolumbal fasya yuk transferi igin



kullanilabilmektedir (Vleeming vd 1995) ve spor performansi sirasinda tork ve agisal

hizin transferine katkida bulunan bir kaldirma kemeri gibi islev gérmektedir (Willardson
ve Basar 2018).

Fasyanin proprioseptor olma 6zellidi ile kendisine baglanan kaslarin kasiimasi ve
govde konumu ile ilgili bildirimleri MSS’ye iletmektedir (Akuthota ve Nadler 2004,
Akuthota vd 2008). Ayrica internal oblik ve transversus abdominus kaslari, torakolumbal
fasya yoluyla olusturulan gemberden gelen karin igi basinci artirmak icin birlikte calisir.

Artan karin igi basinci ile omurganin stabilizasyonunun saglandigi bilinmektedir (McGill
2015).

THORACOLUMBAR FASCIA

Sekil 2.2.2.1 Torakolumbal fasya

(Kaynak: https://www.braceability.com/blogs/articles/remedy-thoracolumbar-fascia-
pain) son guncelleme tarihi: 14.07.2014, alindidi tarih: 09.10.2021)

> 'Z,"‘f”‘.'f"'i‘!!:t‘f‘.".‘”
— AR

| 8,
Sekil 2.2.2.2 Sekil 2.2.2.3 Sekil 2.2.2.4
Erektor spinalis kasi Multifidus kasi Quatratus lumborum kasi
(Kaynak: https://www.kenhub.com/en/library/anatomy - son glncelleme tarihi:

28.10.2021, alindig tarih: 27.11.2021)


https://www.braceability.com/blogs/articles/remedy-thoracolumbar-fascia-pain
https://www.braceability.com/blogs/articles/remedy-thoracolumbar-fascia-pain
https://www.kenhub.com/en/library/anatomy
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2.2.3. Core egzersiz egitimi ve performans iligkisi

Vicudun hem gunlik hem de spor ortamlarinda en iyi sekilde calismasi igin
yeterli gl¢ ve stabiliteye sahip olmasinin énemli oldugu bilinmektedir (Comerford MJ
2007). Bu yeterli stabilite ve kuvvet ile atletik performansin artirilabilecedi one
surtlmektedir (Myer vd 2005).

Hareketler sirasinda spinal instabilitede, kaslarda (6rn. core) ve eklemlerde (Orn.
diz, kalga) meydana gelen yaralanmalar, goévde stabilize edici kaslarin yetersiz gucu ve
dayaniklihgi ile gbvde ve karin kaslarinin uygun olmayan sekilde ¢alistiriimasiyla iligkili
bulunmaktadir (Vezina ve Hubley-Kozey 2000). Gdvde stabilitesini saglayan kaslardan
herhangi birindeki gli¢gsuzligun tanimlanmasi ve degerlendiriimesi énemlidir. Clnki bu,
bir bireyin kas ve eklem yaralanmasi riskini dnemli dl¢iide artirmaktadir (Cotton 2005).
Core egitiminden gelen néral adaptasyonlar; daha etkili néral iyilestirme modelleri, daha
hizli sinir sistemi aktivasyonu, motor Unitelerin gelistiriimis senkronizasyonu ve noral
inhibitor reflekslerin azaltilmasini icermektedir (Staron vd 1994).

Core egitim programlari, kas guclendirme, stabiliteyi artirma ve core kas
yapisinin motor kontrolinidn artmasini hedefleyen surecleri icermektedir (Nadler vd
2002). Core kaslarinin guglendiriimesi omurga hareketini ve stabilitesini ve ayrica sportif
performansi artirmaya blylk Olgtide yardimci olacaktir. Tim core kaslarini harekete
gegiren tek bir egzersiz yoktur, bu nedenle bir kiside core stabilite ve gug artigi saglamak
icin egzersizlerin bir kombinasyonu gerekmektedir (Cholewicki ve VanVliet 2002).
Yiksek yogunluklu egitimin kas yapisini degistirdigine inanilirken, distuk yogunluklu
egitimin MSS’nin kas koordinasyonunu ve dolayisiyla hareketin verimliligini kontrol etme
yetenegini gelistirdigine inaniimaktadir (Comerford 2008). Bu nedenle hem disik hem
de vyuksek yukli egitimi kullanarak iyi yapilandiriimig ve islevsel bir program
gerceklestirerek, temel stabiliteye ve core kuvvetine katkida bulunan tim slreglerde
iyilestirmeler elde edilebilmektedir.

Taekwondo maglarinda hizli dénebilme, ¢abukluk, ¢eviklik, denge gibi fitness
faktorleri gereklidir ¢unku rakiplerin hareketlerine kargilik ataklar ve savunma
manevralari yapilir ve ataklarin en az %90"I ayak teknikleri ile yapilmaktadir (Yoon vd
2015). Bu nedenle, distal hareketlilik icin proksimal stabilize gerekliliginden dolayi
taekwondo sporcularinda core gucu ve stabilizasyonunun yeterli olmasi gerekmektedir
(Kibler vd 2006).
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Yukaridaki slreclerin timd, hareketlerin guivenli ve dogru bir sekilde
gerceklestiriimesine katkida bulundugundan rehabilitasyon veya spor egitimi icin

onemlidir.

2.3. Fasya ve Miyofasyal Gevsetme

Fasya; fibroz kollajen yapili konnektif dokularin tamamini iceren mat gérinumlu
ve renksiz diyebilecegimiz beyaz gérinimll, vicudu gergin bir ag gibi saran anatomik
bir yapidir (Schleip ve Muller 2013). Fasya, ciltten periosta kadar ¢esitli derinliklere sahip,
birbirine bagh farkli katmanlardan meydana gelmektedir. Tum fasyal dizlemsel doku
tabakalari baglar, tendonlar, ylzeysel fasya ve hatta endomisyumun en igteki kas ici

tabakasini icermektedir (Ajimsha vd 2015).

Fasya tabakalari birbirleri ile baglantili, kollajen ve elastik fibrillerden
olusmaktadirlar (Shah ve Bhalara 2012). Fasyanin derin katmani yodun bir sinir adi ile
cevrili olup cgesitli reseptoérler icermektedir (Tesarz vd 2011). Kollajen ve elastinler protein
yapisindan dolayi hareket sirasinda tabakalarin ve bu tabakalarin etrafindaki yapilarin
gerilebilmesine ve birbirleri Gzerinde kayabilmesine olanak saglamaktadir (Kawamata vd
2003). Bu protein yapilarinin etrafi, Hyaluronik Asit (HA) gibi proteoglikanlar agisindan
zengin olan ekstraselluler matriks ile cevrilidir. HA sayesinde kas fibrillerinin birbiri
arasindaki surtinme azalir ve hareket kabiliyeti artar. BOylece her kasin, kendini
cevreleyen vyapilardan kismen badimsiz olarak hareket edebilmesine olanak
saglamaktadir (McCombe vd 2001). Miyofasyal gevsetme egzersizlerinin ekstraselller
matriksi etkileyerek kas fibrillerinin mobilitesini arttirdigi rapor edilmektedir (Shah ve
Bhalara 2012).

Son yillarda spor alaninda, miyofasyal gevsetme egzersizleri hem isinma hem
de aktivite sonrasi gevseme amaciyla sik kullanilir hale geldigi bilinmektedir (Okamoto
vd 2014). Miyofasyal gevsetme teknigi; skar doku yapigsmalarinin ¢ézilmesi, gerilen ve
kisalan kaslarin rahatlatiimasi, laktik asit gibi atik maddelerinin kaslardan
uzaklastiriimasini ve yaralanmis dokunun Uzerine kan akisini hizlandirarak dokunun
iyilesmesini saglayan bir basing uygulamasi olarak agiklanmaktadir (Freiwald vd 2016).
Ayrica miyofasya hareketten 6nce ya da hareket esnasinda aktif halde degil ya da
tetiklenmemisse eklemlerin hareket araligini kisitlayarak esneklik, kuvvet, dayanikhlik ve
glcu olumsuz yonde etkiledigi belirtimektedir (Sullivan vd 2013). Teknik olarak

miyofasyal gevsetme, bir terapistin yumusak dokulardaki kisitlamalari ortadan kaldirmak
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icin uygulama stiresi, kuvveti ve acisi degisen asamali bir dinamik germe yontemi olarak
da ifade edilmektedir (Manheim 2008).

2.3.1. Bireysel miyofasyal gevsetme

Genellikle Self Miyofacial Release (SMR) olarak ingilizcesi bilinen Bireysel
Miyofasyal Gevsetme (BMG) teknigi, gunlik yasamda ya da sporcularin yumusak doku
kisittamalarini, adezyonlarini ortadan kaldirmaya yardimci olan ve giderek yayginlasan
bir uygulamadir. BMG yukarida agiklanan miyofasyal gevsetme ile ayni prensipte ¢alisan
bir pratiktir. Bu iki uygulama arasindaki farkhlik, normalde yumusak dokuya uygulanacak
baskinin bir terapist tarafindan yapilan manuel terapisi yerine, BMG’de bireylerin ¢esitli
boyutta ve yogunluktaki aletlerin yardimi ile kendi vicut katlelerini kullanarak uygulama

yapmasidir.

Miyofasyal gevsemenin, kas esnekligini ve néromuskiler aktiviteyi artirdidi;
kaslarda olusan dengesizlikleri dizenledigi; eklem sertligi, kas agrilari ve néromuskuler
artmis kas tonusunu azalttiyi ve normal fonksiyonel kas uzunlugunun saglanmasi gibi
etkilerinin oldugu bilinmektedir (Robertson 2008). Ayrica bu araclarin akut kas agrisi
(Macdonald vd 2014), gecikmis kas agrisi (DOMS) (Pearcey vd 2015) ve egzersiz
sonrasli kas performansinin etkilerini azaltarak Eklem Hareket Araligini (EHA) (Sullivan
vd 2013) ve iyilesme sirecini artirabilecegini gosteren kanitlar da mevcuttur (Healey vd
2014). Miyofasyal gevsetme uygulamasinin arteriyel sertligi azalttiy1 ve vaskuiler endotel
fonksiyonunu gelistirdigi bilinmektedir (Okamoto vd 2014). Ayrica BMG uygulamasi
arteriyel kan akisini arttirarak gelismis bir arteriyel doku perfizyonu ile
iliskilendirilmektedir (Hotfiel vd 2017). Bu vaskuler etkiler, sporda i1sinma ve doku

iyilesmesini artirmaktadir.

Bireysel miyofasyal gevsetme uygulamasi i¢in FR yaygin olarak kullanilan bir
aragtir. FR araci bireyin kendisi tarafindan uygulanabilen ideal bir yontemdir. Bu
yontemde birey, yuvarlanma hareketi sirasinda yumusak dokulara basing uygulamak
icin vucut agirigini kullanmaktadir (Cheatham vd 2015). FR uygulamasi farkh yagtan

kisilerde ve vicudun bir¢cok boélgesinde kullanilabilmektedir.

Kopuk silindir olarak da adlandirilan FR boyutu, dokusu ve sekli bakimindan 8
farkli gesittedir. Bunlar; uzun kdpuk silindir, epe kopuik silindir, dokulu epe kdpuk silindir,
boélmeli kopuk silindir, rumble roller, roga kdpuk silindir, eva képik silindir ve rollga kdpuk
silindirdir (Kahraman 2018).
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2.3.2. Bireysel miyofasyal gevsetme / foam roller ve performans iligkisi

Egzersiz 6ncesi ve sonrasi yapilan germe ve gevsetme faaliyetlerinin genel
amaci atletik performansi maksimal dizeye cikarmaktir. Germe faaliyetleri statik ve
dinamik olarak ikiye ayrilmaktadir. Sporcular, genel olarak disik siddetli aerobik
egzersiz sonrasi statik germeler yapmaktadirlar (Young ve Behm 2002, Young 2007).
Bu statik germeler genellikle kasin bagl oldugu eklemin hareket araliginin maksimal ya
da submaksimal duzeyde agilarak son pozisyonda max 30 sn bekletiimesidir (Young ve
Behm 2002). Bu yaklasimdan dolayi statik germeler EHA'nin gelistirimesinde tavsiye
edilen bir Isinma/soguma metodu olarak bilinmektedir (Bandy vd 1997, Power vd 2004).
Fakat bunun yani sira bircok ¢alisma statik germe egzersizlerinin anaerobik kas
performansi Uzerinde olumsuz etkilerinin oldugunu gdsteren sonuglar bildirmektedirler (
Fowles vd 2000, Nelson vd 2001, Behm vd 2006, Behm ve Kibele 2007). Egzersizden
once uygulanan statik germelerin performansi olumsuz olarak etkileyebilecedi ve gerekli
enerji miktarini arttirabilecegi iddia edilmektedir (Wilson vd 2010). Ayrica statik germenin
yaralanmalarin énlenmesinde higbir olumlu sonug¢ getirmedigine yonelik bulgular da
mevcuttur (Mahieu vd 2004). Bu bilgiler dogrultusunda spor performansini arttirmaya
yonelik yeni bir uygulama olan miyofasyal gevsetme tekniginin kullanimi son yillarda

populer hale gelmistir (Behara ve Jacobson 2017).

BMG'nin spor performansi Uzerindeki calismalar genellikle EHA ve esneklige
yoénelik galismalardir. Bu ¢alismalarda BMG’nin esneklik ve EHA (izerine olumlu etkileri
g6rilmektedir (MacDonald vd 2013, Beardsley ve Skarabot 2015). BMG teknidi ile skar
dokusunun ve yapisikliklarin azaldigi, kan akis hizinin arttigi, kas fibrillerindeki 6dem ve
spazm kaynakl gerilimi ve agriy1 azalttigi bilinmektedir (Schroeder ve Best 2015). Zhang
vd (2020), yaptiklari bir calismanin sonucunda BMG uygulamasinin eklem esnekligi ve
dinamik denge Uzerinde olumlu sonuglar verdigini fakat ziplama performansinda kontrol

grubu ile aralarinda bir fark olmadigini belirtmektedirler.

BMG uygulamasinda en sik kullanilan ara¢ FR’dir. FR sporcunun kendi vicut
agirh@i ile calisilan bolge tzerinde uygulandigi sirada basing etkisiyle dokulari esnettigi,
EHA'da artis sagladigi ve ayrica masaj etkisi de yarattigi bilinmektedir (MacDonald vd
2013). FR’nin kas dengesizliklerini duzelttigi, kas yorgunlugunu azalttigi ve eklem
esnekligini artirdigi bilinmektedir (Curran vd 2008). FR egzersizleri sirasinda surtiinme

kuvveti meydana gelmektedir. Bu kuvvet nedeniyle artan is1, o bdlgedeki kan akigini
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arttirmaktadir. Ek olarak, bélgede meydana gelen bu degisimler sayesinde liflerdeki

yapigsmalar ayrilmakta ve dokunun esnemesi saglanmaktadir (Sefton 2004).

Bu bilgiler dogrultusunda FR araci ve etki mekanizmasi son yillarda dunya
¢apinda popdler bir hale gelmekte ve sporcularin egzersiz egilimlerinden biri olarak
kendini gostermektedir (Cheatham ve Stull 2018). FR’nin performansi olumsuz yonde
etkilemeden kullanilabilecegi; diz ve ayak bilegi (Skarabot vd 2015, Kelly ve Beardsley
2016), lumbopelvik bolge (Sullivan vd 2013, Grieve vd 2015), omuz bdlgesi (Fairall vd
2017, Le Gal vd 2018) ve kalca bdlgesinde (Behara ve Jacobson 2017, DeBruyne vd
2017, Monteiro vd 2017) yapilan g¢alismalarda EHA’yr olumlu sekilde etkiledigi
belirtiimektedir. Ayrica 6nceki calismalarda, FR ile yapilan egzersiz sonrasi agri esiginin
arttigi ve kas performansindaki negatif durumlarin azaldigi tespit edilmistir (MacDonald
vd 2013, Macdonald vd 2014, Schroeder ve Best 2015). FR kullanimi sonrasinda
haltercilerde esneklik degerlerinde (Grgic ve Mikulic 2017) ve futbolcularda c¢eviklik ve

algilanan kas agrisinda (Rey vd 2019) pozitif yonlu etkilerinin oldugu bilinmektedir.

FR uygulamasinin yumusak dokudaki iyilesme artisini saglayan en dnemli iki
faktér mekanik stresin glcl ve uygulamanin sdresidir (MacDonald vd 2013). FR
uygulamasinin akut olmayan kullanim sireleri genellikle 4 ve 8 haftayl kapsamaktadir.
Guillot vd (2019) 7 haftalik FR egzersiz programi sonrasinda uygulama yapilan tim
eklemlerde EHA'nin arttigini belirtmektedirler. Ayrica haftada 3 giin olmak tizere 4 hafta
uygulanan FR egzersizinin hamstring kasi Uzerinde bir Proprioseptif Noéromuskuler
Fasilitasyon (PNF) teknigi olan kas-gevse yontemi kadar etkili oldugu yapilan bir
calismada belirtiimistir (Junker ve Stéggl 2015). Couture vd (2015) yaptiklari bir
calismada ise sadece 2 ve 4 setlik FR uygulamasinin diz ekstansiyon EHA’sina etki
etmedigini bildirmektedirler. Yapilan bir bagka calismada ise 4 haftallk FR egzersiz
uygulamasi sonrasi sadece tek bacak sigrama performansinda olumlu yénde bir etki
bulunurken, EHA ve agri esigi kriterlerinde olumlu bir sonug bulunmamaktadir (Hodgson
vd 2018). Monteiro vd yaptiklari bir galigmada Fonksiyonel Hareket Taramasinin (FHT)
bir bileseni olan derin cdmelme testinde iyilesmenin saglanmasi i¢in FR uygulamasinin
en az 90 sn uygulanmasi gerektigini iddia etmektedirler (Monteiro vd 2017). Bu
calismalar dogrultusunda FR egzersizinin kisa sureli mi yoksa uzun sudreli mi

uygulanmasi gerektigi konusu hala celigkilidir.

Literatlrde yer alan gesitli miyofasyal gevsetme ve FR uygulamalari sonrasi elde
edilen sonuclarin gesitli ve geliskili oldugu gértlmektedir. Bu sebeple bu uygulamanin
farkli branglarda ve farkli sekillerde daha fazla arastiriimasi gerekmektedir. Ayrica FR ile

yapilan calismalarin genellikle tek bir kas Uzerinde ve alt ekstremitede yapiimis olmasi
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(MacDonald vd 2013, Junker ve Stdggl 2015) daha kapsamli ¢alismalarin yapiimasi
gerektigini ortaya koymaktadir.

2.4. Online Egitim

Online egitimin farkli tanimlarindan biri su sekildedir: geleneksel egitim ve 6gretim
etkinliklerinde ortaya c¢ikan olumsuz durumlar sonucunda normalde sinif icinde yapilan
uygulamalarin yaritilmesinin mimkin olmadidi zamanlarda basvurulan bir egitim
aracidir. Egitim ve 6gretimi yUratenler, planlayanlar ve égrenenler arasindaki iletisim ve
etkilesime yonelik hazirlanan 6gretim Unitelerinin farkli ortamlarda ve farklh araclar
kullanarak saglanan bir yontem oldugu ifade edilmektedir. Bu tanim dogrultusunda
online egitim, sadece belirli bir yas grubuna hitap etmez, belli bir zaman araligi ile
sinirlandirilamaz ve belirli bir ortama da ihtiyag duymamaktadir. Ayni zamanda
ogrenciler tarafindan bakilirsa, online egitimin zaman tasarrufuna imkéan sagladigi,
ogrencinin kendi ¢alisma stilini belirleyebildigi ve kisi bazli teknolojinin kullanilabildigi
ifade edilmektedir (Arat ve Bakan 2014).

Diger farkli bir tanim ise; online egitim teknolojinin hizla gelismesi sonucu, yer ve
zaman siniri olmaksizin ¢ok fazla talep géren bir egitim ve 6gretim araci olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Online egitimin en temel ¢ 6zelligi: teknolojik olanaklarin en iyi sekilde
kullaniimasi, bilgi kaynadina ulasma ve baskalarina ulastirma konusunda verimli bir
yolun izlenmesi ve egitim alan ve verenin zaman ve yer bakimindan tamamen bagdimsiz
olmasini icermektedir. Bu baglamda online egditim ve teknolojinin surekli bir iligki halinde
olmasi gerektigi anlagiimaktadir. Teknolojinin giderek ilerliyor olmasi, online egitimin

daha fazla yayginlasabilecegi kanaatini 6ne surmektedir (Dargut vd 2016).

2.4.1. Online egzersiz egitimi

Telesaglik uygulamalari gok uzun yillardir guindemde olsa da telerehabilitasyon
uygulamasinin ilk c¢ikis tarihi; Amerika Birlesik Devletleri Dizabilite ve Rehabilitasyon
Arastirmalari  Ulusal Enstitisu Egitim Departmani tarafindan Rehabilitasyon
Muhendisligi Arastirma Merkezi'nin 1997 yihinda kurulmasidir (Winters, 2002).
Teknolojinin son on yildaki hizl gelisimi telerehabilitasyon uygulama surecindeki yavas

devinimin hizlanmasina olanak saglamistir. Telerehabilitasyon uygulamalari sensor
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teknoloijileri, video konferans sistemleri ve daha pahali olan artiriimis sanal gercgeklik

sistemleriyle gerceklestiriimektedir (Russell 2007).

Telerehabilitasyon kelimesi, elektronik iletisim teknolojileri kullanilarak
rehabilitasyon hizmetinin saglanmasi seklinde ifade edilmektedir (Cramer vd 2019). Bu
uygulama klinik olarak takip etme, degerlendirme, hasta ve yakinlarinin danigmanhgi ve
egitimini iceren rehabilitasyon hizmetlerini kapsamaktadir. Telerehabilitasyon hizmetleri,
fizyoterapistler, ergoterapistler, dil ve konusma terapistleri, doktor, hemsire, psikolog ve
diyetisyenler tarafindan hasta veya danisanlarin ihtiyacina yénelik olarak sunulmaktadir.
Bu uygulama, hastanin istegi ve tedavi gerekliligi devam ettigi slrece takip ve tedavinin
surekliligi saglanmaktadir. Online egitim gibi telerehabilitasyon hizmetleri de yer ve
zaman kisithli§i olmadan iglevini yerine getirebilmektedir (Brennan vd 2011, Cox vd
2021). Telerehabilitasyon, es zamanh olarak ya da es zamanli olmaksizin goruntdld,
sesli ya da hem goruntuli hem sesli gevrimici video konferans yontemleriyle seanslarin
gercgeklestirilebilmesine olanak saglamaktadir. Kaydedilmis goruntilerin  hastaya
iletiimesi ve ayni sekilde hastanin da kisisel bilgilerini karsi tarafa ileterek iletisimin
saglanmasi gibi yontemler de telerehabilitasyon uygulamalarina dahil edilmektedir
(Prvu-Bettger ve Resnik 2020). Ayrica online olarak uzaktan devamlihdini sirdtren bu
tur uygulamalarda kisiler sorumluluk alarak egzersize olan adaptasyonlari hizli
olmaktadir (Fox vd 2005, Verhoeven vd 2007). Saglikh yetigkinlerde yapilan uzaktan
online mudahalelerin, uygulamadan 12 ay sonra kendi kendine yapilan fiziksel aktiviteyi
ve zindeligi artirmada orta blyUklUkte pozitif yonll bir etkiye sahip oldugu bildiriimektedir
(Foster vd 2013).

Dinya capinda halk saghgi icin gerekli maddi kaynaklarin sinirli olmasi, yasl
ndfusun artiyor olmasi ve bu dedisimlerin getirdigi ihtiyacglarin tGstesinden gelebilmek icin
yeni saglik uygulamalarinin bulunmasi ve var olanlarin geligtiriimesinin zorunlu oldugu
belirtiimektedir (Rogante vd 2010). Tum bunlara ek olarak bitin dinyay etkisi altina
almis olan Covid-19 pandemisinde, hastalik sliresince ve sonrasinda bircok insanin
farkli seviyelerde rehabilitasyona ihtiya¢g duydugu bilinmektedir. Bu durumda hastane ve
rehabilitasyon merkezlerinde daha fazla is yukinin olustugu ve olusacagi bilinmektedir
(Ceravolo vd 2020, Halpin vd 2021). Saglik merkezlerindeki fiziki yogunlugun
azaltilmasi, hasta takibinin devamliliginin saglanmasi ya da hastaneye transferi zor olan
kisilerin tedavisinin etkili bir gekilde devam edilebilmesi i¢cin son yillarda
telerehabilitasyona duyulan gereksinim artmistir. Ama en 6nemlisi Covid-19 pandemisi
ile hayatimizda zorunlu hale gelen diger kisilerle olan fiziksel mesafenin korunmasi ve
temasin azaltiimasi sebeplerinden dolay! rehabilitasyon ihtiyaci onceden var olan

hastalar, Covid-19 enfekte olanlarin rehabilitasyonu ve saglik personelinin saghginin
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korunabilmesi adina telerehabilitasyon ihtiyacinin son iki yilda olduk¢a arttigi
bilinmektedir.

Covid-19 pandemisi 6nlemleri kapsaminda kisilerin evde hareketsiz kalmasi
fiziksel, zihinsel ve sporcularin antrenman yapamama sorunlarini beraberinde getirdigi
bilinmektedir (Turker 2020). Uzun sure evde kalmak; mobil cihazlari daha sik kullanmak,
cok fazla oturmak, uzanmak veya televizyon izlemek gibi harekete engel olan
davraniglarin artmasina ve bu sebeple dizenli fiziksel aktivitenin azalmasina yol
acmaktadir. Dolayisiyla saglikl kalmak ve mevcut kas durumunu devam ettirebilmek icin
evde fiziksel aktiviteye devam etmek ve antrenman yapmaya ¢alismak bdyle zamanlarda
zorunlu bir hale gelmektedir (Chen vd 2020).

Her ne kadar online egitimler zaman ve mekéan kisitlamasi olmadan yapilabiliyor
olsa da egitimi alacak kisi bu slire¢ boyunca aktif ve sorumlu olmazsa verimli bir egitim
olmayacagi asikardir. Bu nedenle online egzersiz egitimi, 6grencilere gelecekteki fiziksel
aktivite planlarini ve kendi yetkinliklerini 6znel olarak gelistirmeyi 6gretmelidir (Jeong ve
So 2020). Park vd (2020), universite o6grencilerinin olumlu saglik davranislarini
desteklemek icin cesitli gorsel/isitsel yardimlar ve aktivite ekipmanlari ile gevrimici beden
egitimi siniflarinda c¢esitli materyal tlrlerine dayali egzersiz egitimi degerinin
olusturulmasinin gerekli oldugunu bildirmektedir. Liu vd (2019)nin yaptiklari bir
¢alismada online 6gretim platformuna dayali voleybol 6gretiminin, ddrencilerin 6grenme
verimliligini artirdigi, basari odakh ve yetenek odakli 6gdretim hedefi belirlemeyi
destekledigi, esnek ve verimli bir sinif 6gretim modu oldugunu bildirmektedirler. Jeong
ve So (2020) ile Liu vd (2019)’nin yaptiklari arastirmalarda online egzersiz egitiminin
henidz genellesebilir olmadigini ve bu konunun arastirmaya acik oldugunu ileri

strmektedirler.

2.5. Hipotezler

Hi.: Taekwondo sporcularinda online core egzersiz egitimi fonksiyonel hareket
taramasi, dinamik denge, ceviklik, esneklik ve atlama performanslarini artirir.

H.: Taekwondo sporcularinda online foam roller egzersiz egitimi fonksiyonel
hareket taramasi, dinamik denge, ceviklik, esneklik ve atlama performanslarini artirir.

His: Taekwondo sporcularinda online core egzersiz egitimi fonksiyonel hareket
taramasi, dinamik denge, geviklik, esneklik ve atlama performanslarini artirmada foam

roller egitiminden daha etkilidir.
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Galigmanin Yapildig: Yer

Calismanin etik kurul onayr Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu 22.12.2020 tarihli 24 sayih karari ile alindi (Ek-1). Egitim 6ncesi
ve sonrasi fonksiyonel degerlendirmeler incilipinar spor merkezinde alindi. Egzersiz
egitimi ise katilimcilara online olarak ulasilabilen (whatsapp, skype ve zoom) programlar

Uzerinden fizyoterapist tarafindan birebir olarak verildi.

3.2. Galigmanin Suresi

Calisma, Ocak 2021 ve Eylil 2021 tarihleri arasinda yapildi.

3.3. Katilimcilar

Calismanin 6rneklemini Denizli Bliylksehir Belediyesi Taekwondo Kulibi’'nde
lisansh olarak spor yapan yagslari 10-14 arasindaki gonulli taekwondo sporculari
olusturdu. Calismaya dahil olmak isteyenlere ve velisine ¢alisma hakkinda detayli bilgi
verildi ve yazili onamlari alindi1 (Ek-2). Calisma sirasinda gekilmig olan Resimlarin geregi
halinde, kimlik bilgilerinin kullaniimayacagi, gézleri acik/kapali olarak bilimsel calismalar,
tezler, egitim faaliyetleri ve bilimsel yayinlarda kullanilabilmesi icin resimleri ¢ekilen
sporcularin velilerinden yazili onamlan alndi (Ek-3). Calismada FR (n=22) ve core
(n=22) olmak uzere iki grup olusturuldu. Bu caligsmada degerlendirilen fonksiyonel
hareket parametreleri egzersiz egitimi oncesi ve sonrasinda spor merkezinde olguldu.
FR ve core grubundaki sporcular haftada 2 gin olmak lUzere 8 hafta boyunca online

egzersiz egitimi ald1.
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3.4. Calismaya Dahil Edilme Kriterleri

10-14 yas arasinda olmak

e En az 1 senedir taekwondo sporu yapiyor olmak

e Son 6 ay icinde herhangi bir cerrahi operasyon gecirmemis olmak

e Son 6 ay icinde herhangi herhangi bir kirik, ¢ikik ve eklem yaralanmasi
gecirmemis olmak

e Herhangi bir kronik hastaligi olmamak

3.5. Calismaya Dahil Edilmeme Kriterleri

¢ Covid 19 pandemisinde corona testinin pozitif cikmasi
o Calisma oncesinde core ya da foam roller egzersizlerini yapiyor olmak

e Gondulldlerin herhangi bir nedenle calismaya devam etmek istememeleri

3.6. Egzersiz Egitim Programi

Egitime alinacak taekwondo sporculari randomize olarak 2 gruba ayrildi.
Randomizasyon rastgele sayilar tablosu kullanilarak yapildi. Bir gruba core egzersiz
egitimi, diger gruba FR egzersiz egitimi verildi. Egitim siresi sekiz hafta boyunca haftada
iki seans olarak yapildi. Dérdiincu haftadan sonra her iki grupta egitim igeriginde ilerleme
yapildi. Bu ilerleme, uygun bir egitim yogunlugu saglamak ve agir yukleme egitimi

ilkesini karsilamak i¢in uygulandi (Thompson vd 2009).
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3.6.1. Core egzersiz egitimi

Katilimcilara 8 hafta boyunca, haftada 2 giin olmak tzere ilerleyici core egzersizi
egitimi online olarak verildi. Core egzersiz egitimi 5 farkli hareket pozisyonunu
icermektedir. Bunlar: front plank, side plank, double leg raise, glute bridge ve bird dog
egzersiz pozisyonlaridir. Front plank, glute bridge ve double leg raise pozisyonlari ilk 4
hafta her seansta 1 tekrar 60 sn x 2 set olarak; son 4 hafta her seansta 1 tekrar 60 sn x
4 set olarak uygulandi. Side plank ve bird dog pozisyonlari ise ilk 4 hafta her seansta
bilateral olarak 1 tekrar 30 sn x 2 set, son 4 hafta ise 1 tekrar 30 sn x 4 set olarak
uygulandi. Sekiz hafta boyunca her set arasi dinlenme slresi 60 sn surdi. Katilimci
hareket pozisyonunu aldiktan sonra pozisyonda kalmasi gereken strenin takip edilmesi
icin kronometre kullanildi. Katihmci her bir hareket igin dogru pozisyonu aldiktan sonra
kronometre baglatildi. Tutulan sure zarfinda katihmcinin pozisyonunu bozmamasi igin
gerekli sozel talimatlar fizyoterapist tarafindan verildi. Sire doldugunda o pozisyon
egitimi sona erdi (Junker ve Stoggl 2019) (Resim 3.6.1.1-5).

Resim 3.6.1.2 Side plank egzersizi



Resim 3.6.1.5 Bird dog egzersizi
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3.6.2. Foam roller egzersiz grubu

Katilimcilara 8 hafta boyunca, haftada 2 gliin olmak tzere ilerleyici FR egzersizi
online olarak verildi. Bu egzersizin yapilabilmesi i¢in her bir katilimciya FR materyali
saglandi. FR materyali, Etilen Vinil Asetat (EVA) malzemeden yapilmis, orta sertlikte ve
33 cm x 14 cm boyutlarindaki bir silindirdir. FR egzersiz egitimi quadriceps kasi,
hamstringler, calf kaslari, iliotibial bant (ITB) ve gluteallere bilateral olarak uygulandi. ilk
4 hafta her bir kas grubuna her seansta 1 tekrar 60 sn x 2 set olarak FR uygulamasi
yapildi. Son 4 haftada ise her bir kas grubuna bilateral olarak 1 tekrar 60 sn x 4 set olarak
FR egzersiz uygulamasi yapildi. Sekiz hafta boyunca her set arasi dinlenme siresi 60
sn surdd. Egitimin dizenli olabilmesi icin metronom kullanildi. FR Uzerindeki her bir gidis
ve gelis icin metronom 30 bpm’e ayarlandi. Bu dl¢it 60 sn icin 15 defa gidis ve gelise
tekabul etmektedir (Junker ve Stéggl 2019) (Resim 3.6.2.1-5).

Resim 3.6.2.2 iliotibial bant FR uygulamasi



Resim 3.6.2.3 Calf kasI FR uygulamasi

Resim 3.6.2.4 Hamstring kasi FR uygulamasi

Resim 3.6.2.5 Quadriceps kasi FR uygulamasi
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3.7. Demografik Ozellikler ve Antropometrik Olgiimler

3.7.1. Boy uzunlugunun ol¢iilmesi

Katilimci anatomik durusta iken inspirasyon sirasinda, kafa frontal dizlemde ve
bas Ustu tablasi verteks noktasina dedecek sekilde yerlestirilerek élcim santimetre (cm)

cinsinden, hassasiyeti 1 milimetre (mm) olan stadiometre ile dlgulerek kaydedildi.

3.7.2. Kilo 6lciimii

Vicut agirh@r katihmeinin tzerinde hafif kiyafetler olacak sekilde ve ayakkabisiz
olarak hassasiyeti 0,5 kg olan dijital bir baskil yardimiyla kg cinsinden dlgulerek
kaydedildi.

3.7.3. Fonksiyonel hareket taramasi
FHT sporcularin asimetrilerinin, limitasyonlarinin ve kompansasyonlarinin eklem
Ozelinde degil, hareket paterni boyunca saptanmasina yardimci olan bir degerlendirme

yontemidir (Cook vd 2014).

FHT vedi temel hareketten olusur

1- Derin ¢comelme

2- Yuksek adimlama

3- Diiz cizgide 6ne adim alma
4- Omuz hareketliligi

5- Aktif diiz bacak kaldirma
6- Govde stabilitesi

7- Rotasyon stabilitesi
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3.7.3.1. Fonksiyonel hareket taramasi puanlamasi

Her test bilateral olarak en fazla 3 kez tekrarlanir. Gdvdenin 6n ve yan
taraflarindan analiz yapilir. FHT igin puanlama dort olasiliktan olusur. Puanlar sifirdan
Uce kadar degisir, U¢ olasi en iyi puandir. Katiimciya, test sirasinda herhangi bir
zamanda vucudun herhangi bir yerinde agri olusursa sifir puan verilir ve agrih bolge not
edilir. Kisi hareketi tamamlayamazsa veya hareketi gergeklestirecek pozisyonu
alamazsa bir puan verilir. Kisi hareketi tamamlayabilmis ancak temel hareketi
gerceklestirmek igcin kompanse etmesi gerekirse iki puan verilir. Kisi hareketi herhangi
bir kompansasyon olusturmadan dogru sekilde yaparsa (¢ puan verilir. Ug tane ek
kontrol testi, pozitif veya negatif olarak derecelendirilir. Bu testler sadece agriyi dikkate
almaktadir. Test sirasinda katilimcinin agrisi varsa test pozitif, agrisi yoksa negatif
olarak derecelendirilir. Kontrol testleri, kullanildiklari belirli testlerin toplam puanini
etkilemektedir. Bir kisinin kontrol testi pozitif ¢cikarsa, o testin son puani sifir olarak
kaydedilir. Sag ve sol taraflar icin tim puanlar ve ek olarak kontrol testlerinin puanlari
kaydedilir. Toplam puan hesaplanirken her bir segmentin en disuk puani ile islem yapllir.
Son olarak 7 testin puanlar toplanarak toplam FHT toplam skoru elde edilir (Cook vd
2014a).
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3.7.3.2. Derin ¢dmelme

Derin ¢omelme kalgca, diz ve ayak bileklerinin bilateral, simetrik, fonksiyonel
hareketliligini degerlendirmek icin kullanilir. Derin ¢omelme yapabilmek icin ayak
bileklerinin kapali kinetik zincir dorsifleksiyonu, diz ve kalca fleksiyonu, torasik
omurganin ekstansiyonu ve omuzlarin fleksiyonu ve abdiksiyonu gereklidir. Sporcu,
ayaklarini yaklasik olarak omuz genigliginde ve ayaklarini sagital duzlemde ayni hizaya
getirerek baslangi¢ pozisyonunu alir. Sporcu elindeki sopayr omuz fleksiyon ve
abduiksiyonda ve dirsekler tam ekstansiyonda olacak sekilde yukari dogru kaldirir. Daha
sonra yavasca yapabildigi kadar derin ¢omelme yapar (Cook vd 2014a) (Resim
3.7.3.2.1).

Resim 3.7.3.2.1 Derin ¢gomelme testi
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3.7.3.3. Yiiksek adimlama

Yiksek adimlama, bir adim atma hareketi sirasinda vicudun uygun adim
mekanigini degerlendirmek icin tasarlanmistir. Bu test, adimlama hareketi sirasinda
kalga ve govde arasinda uygun koordinasyon ve stabilitenin yani sira tek bacak durus
stabilitesini gerektirmektedir. Engel basamagu, iki tarafli fonksiyonel hareketliligi ile kalga,
diz ve ayak bileklerinin stabilitesini degerlendirir. Sporcu, dnce ayaklarini bir araya
getirerek ve ayak parmaklarini engelin tabanina dedecek sekilde hizalayarak baslangi¢
pozisyonunu alir. Engel sporcunun tibial tuberositesinin yuksekligine gore ayarlanir.
Sporcu sopayl, boynun altinda omuzlarin Ustline yerlestirilerek tutar. Sporcu, durus
bacagini ekstansiyon pozisyonunda tutarken diger bacag ile engelin Gzerinden adim
atarak topugunu yere deddirir. Son olarak hareketli bacadi baslangi¢ pozisyonuna geri
dondurir (Cook vd 2014a) (Resim 3.7.3.3.1).

Resim 3.7.3.3.1 Yiksek adimlama testi
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3.7.3.4. DUz cizgide 6ne adim alma

Diz cizgide 6ne adim alma, ekstremitelerin donlse direnmesi ve uygun
hizalamayi surdirmek igin alt ekstremiteleri makas tarzi bir pozisyona yerlestiren bir
testtir. Bu test kalga ve ayak bilegi hareketliligini ve stabilitesini, quadriceps esnekligini
ve diz stabilitesini degerlendirir. Sporcunun tibia uzunlugu yerden tibial tlberositeye
kadar o6lgilir. Sporcu tahta tzerinde bir ayaginin topugu ile diger ayaginin parmak ucu
arasinda tibia uzunlugu kadar mesafe olacak sekilde baslangi¢ pozisyonunu alir. Sopayi,
basin arka kismina, torasik omurgaya ve sakruma degecek sekilde tutar. On ayagin
¢aprazindaki el servikal omurga hizasinda diger el ise lumbal omurga hizasinda gévde
arkasinda sopayi kavrar. Sporcu daha sonra arka dizini 6n ayak topugunun arkasindaki
ylzeye dokunacak kadar indirir ve ardindan baslangi¢ pozisyonuna geri doner (Cook vd
2014a) (Resim 3.7.3.4.1).

Resim 3.7.3.4.1 Duz gizgide 6ne adim alma testi
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3.7.3.5. Omuz hareketliligi

Omuz hareketliligi testi, i¢ rotasyonu addiksiyonla ve dis rotasyonu abdiksiyonla
birlestirerek bilateral omuz hareket acgikligini degerlendirir. Test ayrica normal skapular
hareketliligi ve torasik omurga ekstansiyonunu gerektirir. Sporcunun distal el bilegi
gizgisinden Uguncu el parmagdinin ucuna kadar olan mesafe cm cinsinden olgllerek el
uzunlugu belirlenir. Sonra her iki eliyle bir yumruk yapar ve bagparmagini yumrugun igine
yerlestirir. Daha sonra, bir kolu ile maksimum dizeyde addiksiyon, ekstansiyon ve i¢
rotasyon pozisyonu alir. Diger koluyla da maksimum abdiksiyon, fleksiyon ve dis
rotasyon pozisyonunu alir. Yani tek bir 6ne adim alma ile eller sirtta karsilikh bir
pozisyona getirilir. Son olarak fizyoterapist en yakin iki kemik ¢ikintisi arasindaki
mesafeyi dlcerek degerlendirmesini yapar. Bu testin sonunda impengement kontrol testi
yapilir. Sporcu elini diger omzuna koyar ve ardindan dirsedini yukari dogru kaldirabildigi
kadar kaldirir. Bu hareket sirasinda agri varligi sorgulanir (Cook vd 2014b) (Resim
3.7.3.5.1).

Resim 3.7.3.5.1 Omuz hareketliligi testi
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3.7.3.6. Aktif dliz bacak kaldirma

Aktif diz bacak kaldirma testi, stabil bir pelvis ve karsi bacadin aktif
ekstansiyonunu korurken aktif hamstring ve gastro-soleus esnekligini degerlendirir.
Sporcu anatomik bir pozisyonda sirtlisti ve bagsl yere diz olacak sekilde yatarak
baslangi¢ pozisyonunu alir. Fizyoterapist, sporcunun Spina iliaca Anterior Superioru
(SIAS) ile patellanin arasindaki orta noktayi bularak bu konuma yere dik olacak sekilde
bir sopa yerlestirir. Sporcu, test edilen bacagini dorsifleksiyonlu bir ayak bilegi ve tam diz
ekstansiyonu ile kaldirir. Test sirasinda karsi diz, altindaki tahta blokla temas halindedir
(Cook vd 2014b) (Resim 3.7.3.6.1).

Resim 3.7.3.6.1 Aktif diiz bacak kaldirma testi


http://www.oncetus.com/sozluk/spina_iliaca_anterior_superior/
http://www.oncetus.com/sozluk/spina_iliaca_anterior_superior/

31

3.7.3.7. Govde stabilitesi

Govde stabilitesi testi, kapali zincir bir Ust vicut hareketi sirasinda omurgayi 6n
ve arka dizlemde stabilize etme yetenegini test etmektedir. Test, simetrik bir Ust
ekstremite  hareketi gercgeklestirilirken sagital diuzlemde gdévde stabilitesini
degerlendirmektedir. Sporcu ayaklar bitisik yUzusti pozisyon alir. Sonra ellerini,
kriterlere gére uygun olarak omuz genisliginde birbirinden ayri yerlestirir. Dizleri tam
ekstansiyona ve ayak bileklerini dorsifleksiyona getirir. Daha sonra tek bir 6ne adim alma
ile lumbal omurgada gecikme olmadan sinav pozisyonu alir. Kisi bu pozisyonda sinav
cekemezse, eller belirlenen kriterlere gére uygun pozisyona getirilerek test tekrarlanir.
Bu test sonunda gdvde kontrol testi yapilir. Sporcu yuz Ustl pozisyonda yatarken
gbvdesini getirebildigi kadar ekstansiyona getirir. Bu hareket sirasinda agri varhgi
sorgulanir (Cook vd 2014b) (Resim 3.7.3.7.1).

Resim 3.7.3.7.1 Govde stabilitesi testi
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3.7.3.8. Rotasyon stabilitesi

Rotasyon stabilite testi, uygun néromuskuler koordinasyon ve gévde yoluyla
vicudun bir bélimdnden digerine enerji aktarimi gerektiren karmasik bir harekettir. Bu
test, kombine Ust ve alt ekstremite hareketi sirasinda ¢ok duzlemli govde stabilitesini
degerlendirmektedir. Sporcu omuzlari ve kalgasi govdeye 90° olacak sekilde dort ayakl
olarak, dizler 90° fleksiyon ve ayak bilekleri dorsifleksiyonda baglangi¢ pozisyonunu alir.
Sporcu ayni taraf kol ve bacagini dne ve arkaya dogru uzatarak yaklasik 15 cm yukariya
kaldirir. Sonra sporcu, havadaki alt ve Ust ekstremiteyi yaklastirarak dirsek ve dizini
birbirine degdirir. Bu pozisyonda test gerceklestiriiemezse kol ve bacak ¢apraz olarak
harekete baslayarak test tekrar yapilir. Bu testin sonunda spinal flleksiyon kontrol testi
yapilir. Sporcu spinal fleksiyon emekleme pozisyonunda iken kalgasini topuklara ve
g6gsunu uyluga degdirir. Bu sirada her iki kol uzanabildigi kadar ileriye uzanir. Bu test

sirasinda agri varhigi sorgulanir (Cook vd 2014b) (Resim 3.7.3.8.1).

Resim 3.7.3.8.1 Rotasyon stabilitesi testi
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3.7.4. Dinamik dengenin degerlendirilmesi / Y denge testi

Y Denge Testi (YDT) alt ekstremite dinamik dengesini 6lgmek, alt ekstremite
yaralanmasini tahmin etmek ve néromuaskuler kontroli degerlendirmek igin kullanilan Gg
bolimla bir testten olusmaktadir (Gribble vd 2012). Aralarinda 120 derecelik agilar olan
anterior, posteromedial ve posterolateral yonlerdeki YDT 6l¢gim ekipmani kullanilir.
Sporcunun test edilen bacagdi, agilarin birlesim noktasindaki tahta kitin Gzerinde, ayak
parmak ucu baslangi¢ cizgisinde olacak sekilde baslangi¢ pozisyonunu alir. Sporcu,
diger ayaginin parmak ucu ile hareketli YDT kutusunu uzanabildigi en uzak noktaya
kadar gétirur ve daha sonra teste basladigi pozisyona geri ddoner. Sporcunun, hareketli
kutuyu ¢ok hizli olmadan slrekli bir sekilde itmesi ve sabit ayadinin topugunu
kaldirmamasi gerekir. Tim yonlerde bilateral olarak test yapilir. Her bir yon igin; test en
fazla 6 kez tekrar edilir ve 3 basaril test cm cinsinden Olgulerek kaydedilir (Plisky vd
2009). Kaydedilen olcumler arasindan en yuksek skorlar son degerlendirmeye alinir.
Daha sonra alt ekstremite uzunluklar ile elde edilen verilerin formulde [(Anterior +
Posteromedial + Posterolateral) : (3 x alt ekstremite uzunlugu) x 100] hesaplanmasiyla

sag ve sol kompozit degerlere ulasihr (Kelleher vd 2017) (Resim 3.7.4.1-3).

Resim 3.7.4.1: Y Denge testi anterior yon
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Resim 3.7.4.2: Y Denge testi posterolateral yon

Resim 3.7.4.3: Y Denge testi posteromedial yon
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3.7.5. Taekwondo 6zel ¢eviklik testi

Taekwondoya 6zel ceviklik testi Sekil 3.7.5.1'de gosterilmektedir. Sporcu, her iki
ayagl da baslangi¢ / bitis cizgisinin arkasinda olacak sekilde savunma durusuyla

baslangi¢ pozisyonunu alir. Daha sonra;

1. MUmkun oldugunca hizli bir gsekilde ayaklari g¢aprazlamadan savunma
pozisyonunda merkez noktaya ilerler,

2. Merkez noktadan 1. partnere dogru hizla ilerleyerek sol bacakla ‘dollyo chagi’ adi
verilen tekmeyi atar,

3. Bu noktadan 2. partnere dogru hizli bir sekilde ilerleyerek sag bacakla ‘dollyo
chagi’ adi verilen bir tekme atar,
Bu noktadan geri merkeze doner,
Merkezden hizlica ileriye dogru gider ve 3. partnere ¢ift bacakla ‘narae chagi’ adi
verilen tekmeyi atar,

6. Son olarak savunma pozisyonunda baslangic / bitis cizgisine geri doner. One

adim almaler Sekil 3.7.5.1’de gosterilmektedir.

1 ve 2. partner bir tekme hedefi tutarken, 3. partner iki tekme hedefini sporcunun
gbvdesi hizasinda tutar. Sporcu bu talimatlari yerine getiremezse ya da hedefini glgla
bir sekilde tekmelemezse deneme sonlandirilir ve 3 dakika sonra test tekrarlanir.
Baslangic ve bitis arasindaki gegen stire kronometre ile 6l¢ilir. Her sporcuya (¢ deneme

hakki verilir ve en iyisi analiz igin kaydedilir (Chaabene vd 2018).

Partner 3
“ < maters

Sidre—omeroes s %

~

i 2meters i
A iy
= i A meaters
AN I VAN

Partier 1 Partier 2

Start/Finish

Sekil 3.7.5.1: Taekwondoya 6zel ¢eviklik testi (Chaabene vd 2018)



36

3.7.6. Esneklik (otur-uzan) testi

Sporcularin esnekliginin élglilmesi igin otur-uzan testi uygulandi. Olgiim araci
olarak uzunlugu 35 cm, genigligi 45 cm, yiksekligi 32 cm olan otur-uzan test sehpasi
kullanildi. Sporcu ayakkabilarini ¢ikarip yere oturarak, ayakuglarini yukari bakacak
sekilde ayak tabanini diz bir konumda otur-uzan sehpasinin kendisine bakan yuzine
yerlestirir. Sporcu dizlerini bikmeden gdvdesini 6ne dogru egerek uzanabildigi kadar
uzanarak olcim cetvelini yavas yavas ileri dogru iter. Eller, kollar ve bacaklar diz bir
sekilde uzanilan en uzak mesafede sporcu 6ne ya da geriye esnemeden 2 sn bekler.
Test 3 defa tekrarlanir ve en iyi sonug esneklik degeri olarak kaydedilir (Mayorga-Vega
vd 2014) (Resim 3.7.6.1).

Resim 3.7.6.1: Esneklik testi
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3.7.7. Ug adim atlama testi

Sporcu test edilen bacak Uzerinde durarak baslangi¢c pozisyonunu alir.
Sporcunun parmak ucu baslangi¢ gizgisinde olacak sekilde teste baslar. MUmkin oldugu
kadar hizli bir sekilde ileriye dogru 3 adim atar. En sonunda test edilen taraf ile dengesini
bozmadan yerde kalir. Baslangi¢ cizgisi ile son adimdaki topugun arka kisminin yere
degdigi nokta arasindaki mesafe cm cinsinden oélcullr. Her bir test 2 defa bilateral olarak
uygulanir ve tekrarlar arasinda 30 sn dinlenme verilir. Elde edilen verilerden yuksek olani
degerlendirme igin kaydedilir (Williams vd 2017) (Resim 3.7.7.1).

Resim 3.7.7.1: Ug adim atlama testi
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3.7.8. Durarak uzun atlama testi

Sporcu her iki ayagl zeminde, parmak uclari baslangic cizgisi dniinde pozisyon
alir. Atlamaya baslamadan dizler hafif fleksiyon konumundadir. Sporcu hazir oldugunda
atlayabildigi en uzak mesafeye atlar. Yere her iki ayagiyla diger ve dengesi bozulmadan
1-2 sn kalir. Baglangi¢ cizgisi ile son konumdaki topugun arka kisminin yere degdigi
nokta arasindaki mesafe cm cinsinden &lgulur. Test 2 kez tekrarlanir ve yuksek olan

sonug degerlendirme igin kaydedilir (AlImuzaini ve Fleck 2008) (Resim 3.7.8.1).

Resim 3.7.8.1: Durarak uzun atlama testi
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3.8. Istatistiksel Analiz

Kuvvetli diizeyde bir etki buyukligu elde edilebilecedi dusinilerek yapilan glg¢
analizi sonucunda, ¢alismaya en az 44 kisi (her grup icin en az 22 kisi) alindiginda %95
guven duzeyinde %80 glg¢ elde edilebilecedi hesaplandi.

Veriler SPSS 25.0 paket programiyla analiz edildi. Sirekli degiskenler ortalama
+ standart sapma ve kategorik degiskenler sayi olarak verildi. Parametrik test
varsayimlari saglandiginda bagimsiz grup farklliklarin karsilagtiriimasinda iki Ortalama
Arasindaki Farkin Onemlilik Testi; parametrik test varsayimlari saglanmadiginda ise
bagimsiz grup farkliliklarin karsilastiriimasinda Mann-Whitney U testi kullanildi. Bagimli
grup karsilagtirmalarinda, parametrik test varsayimlari saglandiginda iki Es Arasindaki
Farkin Onemlilik Testi; parametrik test varsayimlari saglanmadiginda ise Wilcoxon
Testi kullanildi. Ayrica kategorik degiskenler arasindaki farkliliklar ise Ki Kare analizi ile

incelendi.
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4. BULGULAR

Taekwondo sporcularinda online olarak verilen core egzersiz egitimi ve FR
egzersiz egitiminin fonksiyonel hareket taramasi, dinamik denge ve bazi performans
parametreleri Uzerindeki etkilerini karsilastirmak amaciyla yapilan calismaya yas
ortalamasi 12,07 £ 1,47 yil ve boy ortalamasi 153,18 + 10,01 cm olan 44 taekwondo
sporcusu dahil edildi. Katilimcilar ortalama 2,26 + 1,22 yildir taekwondo sporu

yapiyorlardi.

4.1. Katiimcilarin Tanimlayici Ozellikleri

Calismada, yaslari 10 — 14 arasinda olan toplamda 7 erkek ve 37 kiz sporcunun
22’si core egitim grubunda ve diger 22’si ise FR egitim gurubunda yer aldi. Her ikKi

grubun demografik 6zellikleri Tablo 4.1.1’de gdsteriimektedir.

Tablo 4.1.1 Her iki grubun demografik 6zellikleri

Core grubu FR grubu
Parametreler (n=22) (n=22)

A.OxS.S A.OxS.S
Yas (yil) 12,09 + 1,38 12,05 + 1,59
Kilo (kg) 46,03 £ 9,87 46,36 £ 11,21
Boy (cm) 154,23 + 9,49 152,14 + 10,61
Taekwondo yaptig: stire (yil) 2,68 £ 1,27 1,84 £ 1,03

(A.O £ S.S: Aritmetik ortalama +* standart sapma. FR: Foam Roller)
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4.2. Egzersiz Egitimi Oncesi iki Grubun Hareket Parametrelerinin Karsilagtiriimasi

Egzersiz egitimi éncesi iki grubun FHT parametreleri arasinda anlamh bir fark
bulunmadi (p>0,05) (Tablo 4.2.1).

Tablo 4.2.1 Egzersiz egitimi Oncesi iki grup arasinda FHT parametrelerinin

karsilastiriimasi

Core grubu FR grubu

FHT Parametreleri (n=22) (n=22) p
A.O+S.S A.O%S.S

Derin ¢obmelme 1,55+0,74 1,59 +£0,85 0,970
Yiiksek adimlama 1,64 £ 0,58 1,73+0,83 0,898
Diz gizgide 6ne adim 2,05+ 0,65 2+0,76 0,837
alma
Omuz hareketliligi 2,32+0,84 2+0,93 0,223
Aktif diiz bacak kaldirma 2,05+0,72 2,14 + 0,83 0,593
Govde stabilitesi 1,27 £0,77 1,05+ 0,65 0,338
Rotasyon stabilitesi 1,68 + 0,65 1,32 +0,48 0,051
FHT Toplam skoru 12,59 + 2,46 11,82 + 3,51 0,403

(*: anlamh fark p<0,05. A.O £ S.S: Aritmetik ortalama * standart sapma. FR: Foam Roller.

FHT: Fonksiyonel Hareket Taramasi)



42
Egzersiz egitimi éncesi iki grubun YDT parametreleri arasinda anlamh bir fark

bulunmadi (p>0,05) (Tablo 4.2.2).

Tablo 4.2.2 Egzersiz egitimi 6ncesi iki grup arasinda YDT parametrelerinin
karsilastiriimasi

Core grubu FR grubu
YDT Parametreleri (n=22) (n=22) p
(cm) A.O+£S.S AO+tS.S
Sag anterior 51,66 + 5,08 50,34 + 6,08 0,439
Sol anterior 51,18 + 5,57 50 +5,91 0,499
Sag posteromedial 65,02 £ 6,78 65,07 £ 9,44 0,985
Sol posteromedial 66,45 £ 5,85 65,59 £ 6,28 0,639
Sag posterolateral 65,09 + 8,76 66 + 8,8 0,733
Sol posterolateral 66,11 £ 7,47 65,02 £ 7,38 0,372
Sag kompozit 75,02 + 6,96 75,48 + 8,83 0,846
Sol kompozit 75,84 + 6,12 75,2 +6,92 0,749

(*: anlamli fark p<0,05. A.O + S.S: Aritmetik ortalama + standart sapma. FR: Foam

Roller)
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Egzersiz egitimi dncesi iki grup arasinda cgeviklik, sol bacak l¢ adim atlama ve

durarak uzun atlama parametreleri anlamli olarak farkl bulundu (p<0,05) (Tablo 4.2.3).

Bu anlamli fark core egzersiz egitimi grubu lehinedir.

Tablo 4.2.3 Egzersiz egitimi 6ncesi iki grup arasinda c¢eviklik, esneklik ve atlama

parametrelerinin karsilastiriimasi

Core grubu FR grubu
Parametreler (n=22) (n=22) p
A.O+S.S A.O+S.S
Ceviklik (sn) 6,25+ 0,51 7,26+ 1,4 0,011*
Esneklik (cm) 4,3+8,72 3,58+ 6,7 0,759
Ug adim atlama sag (cm) 377,66 + 71,89 330,52 + 86,2 0,056
Ug adim atlama sol (cm) 364,84 + 64,17 319,2 £ 60,71 0,020*
Durarak uzun atlama (cm) 134,57 + 21,82 121,23+ 21,51 0,047*

(*: anlamli fark p<0,05. A.O + S.S: Aritmetik ortalama + standart sapma. FR: Foam

Roller)
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4.3. Core Grubunun Egzersiz Egitimi Oncesi ve Sonrasi Hareket Parametrelerinin

Karsilastiriimasi

Core grubunun egzersiz egitimi dncesi ve sonrasindaki FHT parametrelerinden

derin ¢cémelme ve FHT toplam parametrelerinde egitim sonrasi lehine anlamli bir artis

bulundu (p<0,05) (Tablo 4.3.1).

Tablo 4.3.1 Core grubu FHT parametrelerinin karsilastiriimasi

FHT Parametreleri Egitim Oncesi Egitim Sonrasi P
A.OxS.S A.OxS.S

Derin cébmelme 1,55+0,74 2,05+0,72 0,020*
Yiiksek adimlama 1,64 + 0,58 2+0,62 0,059
Diz gizgide 6ne adim alma 2,05+ 0,65 2,32+ 0,65 0,058
Omuz hareketliligi 2,32+0,84 2,18+ 0,91 0,426
Aktif diiz bacak kaldirma 2,05+0,72 2,14 + 0,83 0,782
Govde stabilitesi 1,27 + 0,77 1,32 £ 0,65 0,705
Rotasyon stabilitesi 1,68 + 0,65 1,91+£0,29 0,096
FHT Toplam skoru 12,59 + 2,46 13,91 + 2,67 0,022*

(*: anlamli fark p<0,05. A.O %

Fonksiyonel Hareket Taramasi)

S.S: Aritmetik ortalama * standart sapma. FHT:
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Core grubunun egzersiz egitimi Oncesi ve sonrasindaki degerleri
karsilastirildiginda YDT parametrelerinden posteromedial, posterolateral ve kompozit

parametrelerinde egitim sonrasi lehine anlamli bir artis bulundu (p<0,01) (Tablo 4.3.2).

Tablo 4.3.2 Core grubu YDT parametrelerinin karsilastiriimasi

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
YDT Parametreleri p
AO=£SS AO+£SS
Sag anterior 51,66 £ 5,08 52,7+ 4,73 0,322
Sol anterior 51,18 + 5,57 52,43 + 4,03 0,091
Sag posteromedial 65,02 £ 6,78 70,67 £5,91 0,000**
Sol posteromedial 66,45 £ 5,85 72,24 £5,81 0,000**
Sag posterolateral 65,09 + 8,76 70,62 £ 6,29 0,000**
Sol posterolateral 66,11 + 7,47 78,39 £ 5,15 0,001**
Sag kompozit 75,02 + 6,96 78,39 + 5,15 0,003**
Sol kompozit 75,84 + 6,12 78,86 + 4,74 0,002**

(*: anlamh fark p<0,05. **: anlamh fark p<0,01 A.O + S.S: Aritmetik ortalama * standart

sapma)
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Core grubunun egzersiz egitimi o©ncesi ve sonrasindaki degerler
karsilastirildiginda geviklik ve sol bacak Gi¢ adim atlama parametrelerinde egitim sonrasi
aleyhine ve esneklik parametresinde ise egitim sonrasi lehine anlaml bir artis bulundu
(p<0,01, p<0,05) (Tablo 4.3.3).

Tablo 4.3.3 Core grubu ceviklik, esneklik ve atlama parametrelerinin karsilastiriimasi

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
Parametreler P
A.O£S.S A.OxS.S

Ceviklik (sn) 6,25+ 0,51 6,92 + 0,92 0,001**
Esneklik (cm) 4,3+8,72 7,29 + 6,98 0,020*
Ug adim atlama sag (cm) 377,66 £ 71,89 348,18 £ 57,75 0,062
Ug adim atlama sol (cm) 364,84 + 64,17 321,52 +72,34 0,023*
Durarak uzun atlama (cm) 134,57 + 21,82 127,57 + 26,86 0,193

(*: anlamli fark p<0,05. **: anlamh fark p<0,01. A.O £ S.S: Aritmetik ortalama * standart
sapma)
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4.4, Foam Roller Grubunun Egzersiz Egitimi Oncesi ve Sonrasi Hareket

Parametrelerinin Karsilastiriimasi

FR grubunun egitim 6ncesi ve sonrasi FHT parametreleri karsilastirldiginda;
derin ¢dmelme, yiksek adimlama, goévde ve rotasyon stabilitesi ile FHT toplam
parametrelerinde egitim sonrasi lehine anlamli bir artis bulundu (p<0,01, p<0,05) (Tablo
4.4.1).

Tablo 4.4.1 FR grubu FHT parametrelerinin karsilastiriimasi

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi

FHT Parametreleri P
A.O£S.S A.OxS.S

Derin ¢cémelme 1,59+0,85 2,32+ 0,65 0,001**
Yiiksek adimlama 1,73+0,83 2,09+0,75 0,033*
Diz gizgide 6ne adim alma 2+0,76 2,23+0,75 0,059
Omuz hareketliligi 2+0,93 2,18+ 0,73 0,157
Aktif duz bacak kaldirma 2,14+ 0,83 2,14 £ 0,77 1,000
Govde stabilitesi 1,05+ 0,65 1,45+0,74 0,038*
Rotasyon stabilitesi 1,32 +0,48 1,73+0,46 0,013~
FHT Toplam skoru 11,82 + 3,51 14,14 + 2,85 0,000**

(*: anlamli fark p<0,05. **: anlamh fark p<0,01. A.O = S.S: Aritmetik ortalama * standart

sapma. FR: Foam Roller)
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FR grubunun egitim éncesi ve sonrasi YDT parametreleri karsilastirildiginda, tim

YDT parametrelerinde egitim sonrasi lehine anlamli bir artis bulundu (p<0,01, p<0,05)

(Tablo 4.4.2).

Tablo 4.4.2 FR grubu YDT parametrelerinin karsilastiriimasi

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
YDT Parametreleri p
(cm) A.O+£S.S AO+tS.S

Sag anterior 50,34 + 6,08 52,61 + 5,04 0,005**
Sol anterior 50+5,91 53,79 + 5,38 0,000**
Sag posteromedial 65,07 £ 9,44 70,22 £+ 7,92 0,002**
Sol posteromedial 65,59 + 6,28 72,4 £6,77 0,000**
Sag posterolateral 66 *+ 8,8 69,38 + 7,86 0,031*
Sol posterolateral 65,02 £ 7,38 69,8+ 7,21 0,000**
Sag kompozit 75,48 £ 8,83 78,4 £ 6,99 0,013~
Sol kompozit 75,2 £ 6,92 79,97 + 6,74 0,000**

(*: anlamli fark p<0,05. **: anlamh fark p<0,01. A.O + S.S: Aritmetik ortalama + standart

sapma. FR: Foam Roller)
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FR grubunun egitim dncesi ve sonrasi ¢eviklik, esneklik ve atlama parametreleri

karsilagtirildiginda higbir parametrede anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05) (Tablo 4.4.3).

Tablo 4.4.3 FR grubu ceviklik, esneklik ve atlama parametrelerinin karsilastiriimasi

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
Parametreler p
A.OxS.S A.O£S.S
Ceviklik (sn) 7,26+1.4 7,26 + 0,93 0,976
Esneklik (cm) 3,58+6,7 5,21 +5,81 0,054
Uc adim atlama sag (cm) 330,52 + 86,2 316,59 + 59,98 0,721
Ug adim atlama sol (cm) 319,2£60,71 308,73 £ 49,65 0,673
Durarak uzun atlama (cm) 121,23 + 21,51 123,34 + 17,6 0,073
(A.O £ S.S: Aritmetik ortalama +* standart sapma. FR: Foam Roller)
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4.5. Egzersiz Egitimi Sonrasi iki Grubun Hareket Parametrelerinin Karsilagtiriimasi

Egzersiz egitimi sonrasi iki grubun FHT parametreleri arasinda anlamli bir fark
bulunmadi (p>0,05) (Tablo 4.5.1).

Tablo 4.5.1 Egzersiz egitimi sonrasi iki grup arasinda FHT parametrelerinin

karsilastiriimasi

Core grubu FR grubu
FHT Parametreleri (n=22) (n=22) p
A.OxS.S AO£SS
Derin comelme 2,05+0,72 2,32+ 0,65 0,203
Yuksek adimlama 2+0,62 2,09+£0,75 0,640
Duz gizgide 6ne adim alma 2,32+0,65 2,23+£0,75 0,739
Omuz hareketliligi 2,18+ 0,91 2,18+ 0,73 0,821
Aktif diiz bacak kaldirma 2,14 +£ 0,83 2,14 +0,77 0,910
Govde stabilitesi 1,32+ 0,65 1,45+ 0,74 0,499
Rotasyon stabilitesi 1,91 +0,29 1,73+£0,46 0,122
FHT Toplam 13,91 + 2,67 14,14 + 2,85 0,786

(A.O £ S.S: Aritmetik ortalama * standart sapma. FR: Foam Roller)
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Egzersiz egditimi sonrasi iki grubun YDT parametreleri arasinda anlaml bir fark
bulunmadi (p>0,05) (Tablo 4.5.2).

Tablo 4.5.2 Egzersiz egitimi sonrasi iki grup arasinda YDT parametrelerinin
karsilastiriimasi
Core grubu FR grubu
YDT Parametreleri (n=22) (n=22) p
(cm) A.O£S.S A.O£S.S
Sag anterior 52,7+4,73 52,61 + 5,04 0,951
Sol anterior 52,43 + 4,03 53,79 + 5,38 0,350
Sag posteromedial 70,67 £5,91 70,22 £ 7,92 0,832
Sol posteromedial 72,24 £5,81 72,4 +6,77 0,932
Sag posterolateral 70,62 £ 6,29 69,38 £ 7,86 0,566
Sol posterolateral 78,39 £ 5,15 69,8+7,21 0,708
Sag kompozit 78,39 + 5,15 78,4 + 6,99 0,994
Sol kompozit 78,86 + 4,74 79,97 £ 6,74 0,673

(A.O £ S.S: Aritmetik ortalama +* standart sapma. FR: Foam Roller)
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Egzersiz egitimi sonrasi iki grubun c¢eviklik, esneklik ve atlama parametreleri

arasinda anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05) (Tablo 4.5.3).

Tablo 4.5.3 Egzersiz egitimi sonrasi iki grup arasinda ceviklik, esneklik ve atlama
parametrelerinin karsilastiriimasi

Core grubu FR grubu
Parametreler (n=22) (n=22) p
A.OxS.S A.OxS.S
Ceviklik (sn) 6,92 £ 0,92 7,26 £ 0,93 0,232
Esneklik (cm) 7,29 + 6,98 5,21 + 5,81 0,289
Ug adim atlama sag (cm) 348,18 £ 57,75 316,59 £ 59,98 0,082
Uc adim atlama sol (cm) 321,52 +72,34 308,73 + 49,65 0,498
Durarak uzun atlama (cm) 127,57 + 26,86 123,34+ 17,6 0,541

(A.O £ S.S: Aritmetik ortalama +* standart sapma. FR: Foam Roller)
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5. TARTISMA

Taekwondo sporcularinda online olarak verilen core egzersiz ve FR egitiminin
FHT, YDT ve bazi performans parametreleri Gzerindeki etkilerini karsilastirmak amaciyla
yapilan c¢alismamizin sonucunda, core egitimi grubunun kendi icinde FHT’nin derin
¢cbmelme testinde ve FHT toplam puaninda, YDT nin posteromedial, posterolateral ve
kompozit degerlerinin timinde ve esneklik test degerlerinde editim sonrasinda anlamli
artiglar bulundu. FR grubunda ise FHT parametrelerinden derin ¢omelme, yuksek
adimlama, goévde stabilitesi, rotasyon stabilitesi ve FHT toplam puani ile YDT
parametrelerinin hepsinde egzersiz sonrasinda anlamli artiglar bulundu. Egzersiz
sonrasindaki fonksiyonel test degerleri karsilastirildiginda core ve FR gruplari arasinda
Ol¢ulen hicbir parametrede fark bulunmadi. Yani gézlemlenen artiglarda her iki grubun

birbiri Uzerinde Ustinligu olmadigr goruldu.

Literatlr incelendiginde; taekwondocularda core egitiminin etkisi ile ilgili sinirli
¢alisma bulunmaktadir. Bu sinirli galismalardan birisi olan Yoon vd (2015) calismasinda
yas ortalamasi 20.10+1.60 yil olan 13 erkek taekwondo sporcusuna verdikleri 8 haftalik
lumbal stabilizasyon core egzersizleri sonucunda esnekligin anlamli olarak arttigini
bildirmiglerdir. Bu sonug; 8 haftalik editim verilen galismamizin core egzersiz grubunun
esneklik parametresinin sonuglariyla paralellik géstermektedir. Ayrica c¢alismalarinin
sonucunda mekik sayilarinda anlamli olarak artis bulmuslardir (Yoon vd 2015). Bizim
calismamizda ise govde enduransi ile ilgili bir 6lgim yapilmadi. Fakat core egzersizi
sonucunda FHT’nin derin ¢dmelme ve toplam puani ile YDT'nin posteromedial,

posterolateral ve kompozit parametrelerinde anlamli artislar oldugu goralda.

Tayshete vd (2020) ¢alismalarina yas ortalamasi yaklasik 11.86 yil olan 45 geng
taekwondo sporcusunu dahil etmiglerdir. Katilimcilar kontrol, propriosepsiyon egzersizi
ve core kaslarini kuvvetlendirme egzersizi olmak Uzere randomize olarak U¢ gruba

ayriimistir. Uygulama yapilan gruplar haftada 3 kez, 6 haftalik stireci tamamlamislardir.
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Sporcular YDT, tek bcak tek adim atlama, tek bacak ti¢ adim atlama ve tek bacak capraz
atlama mesafeleri ile 6 metrelik zamanl atlama testleri ile degerlendirilmistir. Egitim
sonucunda gruplarin hepsinde Olgllen test parametrelerinde anlamh olarak artiglar
bulunmustur. Proprioseptif antrenman, YDT'nin posteromedial ve posterolateral
yoniunde core kas glclendirmesinden daha 6nemli bir fark yaratmisken, core kas
gugclendirme ise G¢ adim atlama mesafesi ve 6 metrelik zamanli atlama test sonuclarinda
proprioseptif egitimden daha énemli bir fark yaratmistir (Tayshete vd 2020). Calismamiz
sonucunda YDT parametrelerinden posteromedial, posterolateral ve kompozit
parametrelerinde anlamh artislarin bulunmasi bu ¢alismanin sonuglari ile paralellik

gOstermektedir.

Diger branslar incelendiginde; Bagherian vd (2019), farkli branglarin dahil edildigi
(basketbol: 40, futsal: 40, voleybol: 12, dévis sanatlari: 8 kisi) 18-22 yas arasindaki 100
erkek sporcuda yaptiklar 8 haftalik core egzersiz egitimi sonrasinda FHT nin aktif diz
bacak kaldirma ve govde stabilitesi parametreleri hari¢ diger parametrelerinde ve
YDT’nin tim parametrelerinde anlamli olarak artis bulmuslardir. Bizim calismamizda ise
FHT’nin derin ¢émelme ve toplam puani, YDT' nin posteromedial, posterolateral ve

kompozit parametrelerinde ve esneklik parametresinde anlamli artiglar oldugu gérulda.

Hassan (2017), 19 yas alti 20 badminton oyuncusunda yaptidi 8 haftalik core
egzersiz egitim sonrasi YDT parametrelerinin timinde ve badminton oyuncularina 6zgu
fonksiyonel bir test olan hizli vurus testinde egitim sonrasi lehine anlamli olarak fark
bulmustur. Bizim calismamizin sonucunda YDT parametrelerinden posteromedial,
posterolateral ve kompozit parametrelerinde egzersiz sonrasinda anlaml artiglarin

olmasi bu ¢alismanin sonuclari ile paralellik géstermektedir.

Taskin (2016) yas ortalamasi yaklasik 18 yil olan 40 kadin amatoér futbolcuda
yaptigi 8 haftalik core egzersiz programi uygulamasi sonrasinda kontrol grubu ile
karsilastirildiginda ceviklik, hiz, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testlerinde
egzersiz grubu lehine anlamli farkhliklar bulmustur. Bizim ¢alismamizda kontrol grubu
yoktu fakat egitim sonrasinda her iki grubun kendi icinde anlamli artislar olmasina

ragmen core ve FR gruplari arasinda higbir parametrede anlamli bir fark bulunmadi.

Aslan (2014)'in galismasina yas ortalamasi yaklasik 16 yil olan 29 futbol
oyuncusu dahil edilmigtir. Uyguladigi 8 haftalik core antrenmani sonucunda durarak
uzun atlama, U¢ adim atlama ve c¢eviklik parametrelerinde anlamh olarak artislarin

oldugunu bildirmislerdir.
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Yukarida bahsedilen Aslan (2014), Taskin (2016) ve Tayshete vd (2020)nin
yaptiklari calismalar sonucunda ceviklik, durarak uzun atlama ve (¢ adim atlama
parametrelerinde egzersiz egitimleri sonucunda anlamli artislarin  oldugunu
bildirmislerdir. Bizim ¢alismamizda ise durarak uzun atlama parametresinde ilk test ve
son testler arasinda anlaml farklihdin olmadigi, ayrica geviklik ve sol bacak ¢ adim
atlama parametrelerinin ilk ve son testleri karsilastirildiginda egzersiz sonrasindaki
performansta anlamli olarak disis oldugu gorulda. Bizim ¢calismamizin sonuglari ile bu
calismalarin sonugclari arasindaki farklihgin nedeni olarak, uygulanan core egzersiz
editiminin patlayici kuvvet ve ceviklige yonelik egzersizler icermemesinden kaynakli
oldugu ve pandemi sartlarinda uygulanan izolasyon sirasinda sporcularin normal

antrenman ve musabakalara katilamamasindan kaynakl oldugunu disinmekteyiz.

Dello Lacono vd (2016)'nin yaptiklari calismada yas ortalamasi yaklasik 18.7 yil
olan 20 futbolcuya 6 haftallk core egitimi vermiglerdir. Kontrol grubu ile
karsilastirildiginda egitim alan futbolcularin ilk testleri ile son testleri karsilastirildiginda
diz ekstansoér ve fleksor kuvvetlerinde anlamh artiglar bulmuslardir. Ayrica ¢ adim
atlama testi sonucunda egitim alan grupta sag ve sol arasindaki asimetri farki azalirken
egitim almayan grupta asimetri farki artmistir. Bizim ¢alismamizda ilk ve son testler
arasinda core grubunun sol bacak u¢ adim atlama parametresinde anlamli olarak azalis
bulunurken sag bacak ti¢ adim atlama ve FR grubunun hem sag hem sol bacak G¢ adim
atlama testlerinde anlaml bir farkin olmadidi goéruldi. Ayrica calismamizda her iki
ekstremite arasindaki asimetri farki igin istatistiksel analiz yapiimadi. Bu durum

galismanin sinirliliklar arasinda yer almaktadir.

Literatirdeki c¢aligsmalarda core egzersiz egitimi etkisi kontrol grubuyla
karsilastirlmis fakat iki farkli egzersiz yonteminin etkinligi arastirimamistir. Bizim
calismamizda ise core egzersiz egitimi ile FR uygulamasi addlasan taekwondo
sporcularinda karsilastirildi. Bu, c¢alismamizin gugli yanini olusturmaktadir. Core
egzersiz egitimleri temel olarak 6 ya da 8 haftalik bir streci icermektedir. Bu durum bizim
calismamizla paralellik goéstermektedir. Sporcularda yapilan core egzersizi ¢alisma
sonuglarinin performans Uzerindeki etkilerinin ¢esitlilik gosterdigi goértlmektedir. Bu
cesitliligin nedeninin galismalarda kullanilan farkli egzersiz programlarindan kaynakh
oldugu dusunulmektedir. (Yoon vd 2015, Dello Lacono vd 2016, Hassan 2017, Agherian
vd 2019).
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FRile ilgili galismalara bakildiginda taekwondo sporcularinda ve diger branslarda
yapilan ¢alismalarda ¢odunluklu olarak FR’'nin akut etkisine bakilmistir. Ayrica genellikle
FR'nin kas esnekligi ve EHA Uzerindeki etkisi arastiriimistir (Beardsley ve Skarabot
2015, Cheatham vd 2015, Smith vd 2018, Agopyan vd 2020, Chen vd 2021). Bizim
calismamizda, FR’nin addlasan taekwondo sporcularinda kronik etkisine bakilmasinin
yaninda fonksiyonel hareket taramasi, dinamik denge ve diger bazi performans

parametrelerinin degerlendiriimesi ¢alismanin glcli yanini olusturmaktadir.

Chen vd (2021) yas ortalamasi 20.63 yil olan 15 erkek taekwondo sporcusunu
dahil oldugu FR’nin etkisini inceledikleri bir ¢calismada, katilimcilar 7 gin arayla 3 farkh
uygulama yapmis ve her uygulama Oncesi ve sonrasinda fonksiyonel testler
uygulanmustir. ilk olarak genel bir 1Isinma uygulamasi, daha sonra 3 setlik bir Titresimli
FR (TFR) uygulamasi ve son olarak 6 setlik TFR uygulamasini yapmiglardir. TFR
uygulamalarini sadece quadriceps ve hamstring kas grubuna yapmiglardir. Sonucta
sadece 3 setlik TFR egitiminin Hexagon ceviklik testinde anlamli olarak iyilesme
sagladigini bulmuslardir. Her iki bacak quadriceps ve hamstring esneklik testlerinde,
counter movement jump testinde ve 505 ceviklik testinde higbir grupta anlamli farklilik
bulmamiglardir. Bizim c¢alismamizda ise esneklik, G¢ adim atlama ve durarak uzun
atlama parametreleri degerlendirildi. Sonug olarak calismamizda FR egzersiz egitimi
sonrasinda esneklik ve atlama parametrelerinde bu ¢alisma sonuglarina benzer sekilde
farkhlik bulunmadi. Yine bu calismanin 505 ceviklik testi sonuglarinin da bizim
¢alismamizdaki FR grubunun ceviklik parametresinin sonuglarina benzer sekilde anlaml
farkin olmadigini belirtmiglerdir (Chen vd 2021).

Orhan vd (2018) yas ortalamasi 20.2 yil olan 13 erkek dovis sporcusunun dahil
edildigi FR’nin akut etkisini inceledikleri bir galisma yapmislardir. Sporcular ilk olarak tek
seans Isinma kosusu ve statik germe egzersizleri daha sonra 5 gun ara verilerek ikinci
egzersiz gununde tek seans 1sinma ve miyofasyal gevsetme yani FR egzersizleri
yapmiglardir. Her iki seans 6ncesi ve sonrasi YDT, esneklik ve 30 m kosusunu (geviklik)
iceren fonksiyonel parametre testleri yapmislardir. Yapilan élgimler sonucunda her iki
grupta da ceviklik parametresinde ilk ve son testler arasinda anlamli farkhligin olmadigini
ve her iki grubun YDT kompozit ve esneklik parametrelerinde anlamli artiglarin oldugunu
bildirmiglerdir. Bu anlamh artiglarda miyofasyal gevsetme grubunun statik germe
grubuna goére daha fazla artis sagladigi géralmustir. Bizim ¢alismamizdaki FR grubunun
yaptigi egzersizlerin miyofasyal gevsetmeyi sagladigi bilinmektedir. Calismamizin
sonucunda FR grubunun ilk ve son testleri karsilastirildiginda, YDT kompozit
parametresinde anlamli artis olurken, taekwondoya 6zel olan cgeviklik testi

parametresinde anlamh farkin bulunmamasi bu calismanin sonuglari ile paralellik
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goOstermektedir. Calismamizdaki FR grubunun esneklik parametresinin ilk ve son testleri
arasinda anlamh farkin bulunmamasi sebebiyle bu calisma ile celismektedir. Bu
celiskinin sebebi olarak calismanin yapildigi surecte Covid 19 pandemisi nedeniyle

sporcularin yeterli fiziksel hareket yapamamalarindan kaynakl oldugunu soyleyebiliriz.

Benito vd (2019) yas ortalamasi 21.78 yil olan 24 aktif Universite 6grencisinde
yaptiklar bir galismada egzersiz grubuna yorgunluk sonrasi tek bir seans normal FR ve
TFR uygulamasi yapmislardir. Uygulama sonrasinda YDT, esneklik ve diz stabilite
testleri ile ayak bilegi dorsifleksiyon agisini élgmuglerdir. TFR ve FR uygulamalarindan
sonra fonksiyonel parametreler karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamh bir farkin
olmadigini bildirmislerdir. Ancak kontrol grubu ile karsilastirildiginda her iki grupta da
(FR ve TFR) esneklik, YDT parametrelerinden posteromedial ve posterolateral
yonlerdeki uzanmalar, dorsi fleksiyon acisi ve diz stabilitesinde olumlu yénde artislar
bulmuslardir. Bizim ¢alismamizda FR egzersiz egitimi sonucunda YDT parametrelerinin
timinde anlamh olarak artis bulunmasi sebebiyle, bu c¢alismadaki YDT nin
posteromedial ve posterolateral yodndeki parametre sonuclari ile paralellik
gostermektedir. Ancak bizim calismamizda FR grubunun esneklik parametresinde
anlamh bir fark olmadidi géruldi. Hodgson vd (2018) tarafindan yas ortalamasi yaklasik
25 yil olan fiziksel olarak aktif 23 Universite 6grencisine 4 haftallk FR uygulamasi
yapiimistir. Katihmcilar haftada 3 kez, haftada 6 kez FR uygulamasi yapan ve kontrol
grubu olarak U¢ gruba ayriimistir. Egzersiz programi sonrasinda tek ayak counter
movement jump, aktif ve pasif hamstring EHA ile quadriceps ve hamstring maksimal
istemli izometrik kasiima test sonuglari karsilastirildiginda higbir grupta anlamli farklilk
bulmamiglardir. Bizim ¢alismamizdaki FR grubunun esneklik parametresindeki anlamli
farkin olmamasi ve Hodgson vd’nin hamstring EHA’sinda anlamli farkin olmamasi bu iki
parametre sonucunun paralel oldugunu gdéstermektedir. Ayrica Benito vd’nin esneklik
parametresi sonucu ile bizim g¢alismamiz ve Hodgson vd’nin esneklik parametresi
sonugclari ¢elismektedir. Bu celiskinin sebebi olarak bizim c¢alismamizin ve Hodgson
vd’nin ¢alhigmasinin  kronik etkili ¢alismalar olmasindan kaynakli oldugunu

distinmekteyiz.

Healey vd (2014) yas ortalamasi 21.56 yil olan 26 Universite 6grencisinin katildigi
¢alismada katiimcilara tek seans FR ve plank egzersizleri yaptirmiglardir. Seans dncesi
ve sonrasi fonksiyonel testlerin hicbirinde (dikey si¢rayis yuksekligi ve gucu, izometrik
squat glcu ve ceviklik testleri) her iki grup arasinda anlamh bir fark bulmamislardir. Bizim
¢alismamizda da core ve FR egzersizleri sonrasi yapilan élgiimlerde FHT, YDT, geviklik,
esneklik, i¢ adim atlama ve durarak uzun atlama parametrelerinden higbirinde iki grup

arasinda anlamh farkliliklarin olmadigi goérildid. Healey vd’nin yaptidi calisma tek
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seanslik akut etkili bir ¢calisma iken bizim ¢alismamiz 8 haftayi iceren kronik etkili bir
calisma olmasina ragmen fonksiyonel parametrelerde benzer etkilerin oldugu goérulda.
Fakat egzersiz dncesi yapilan élgimlerde core grubunun g¢eviklik, sol bacak (¢ adim
atlama ve durarak uzun atlama parametrelerinin FR grubuna gére anlamli olarak daha
iyi oldugu bulunmustu. Egzersiz sonrasinda yapilan dl¢gimlerde ise core grubunun
ceviklik ve sol bacak U¢ adim atlama parametrelerinde anlamh olarak disus oldugu
bulundu. Bu disls sebebiyle ilk testlerde core ve FR gruplari arasindaki bu iki
parametrede var olan anlaml farkllik son test sonuglarinda gériilmedi. ilk testlerde core
grubu lehine olan durarak uzun atlama parametresinin grup iginde son testlerde farklilik
gbstermemesi ve son Ol¢cimlerde core ve FR gruplari arasinda bu parametrede anlaml
bir farkliligin bulunmamasi sonucunda istatistiksel olarak kanitlanmasa da FR grubunun

durarak uzun atlama parametresinde daha etkili oldugunu séyleyebiliriz.

Bizim calismamiza benzeyen bir arastirmada yas araligi 18 ile 48 arasinda
degisen fiziksel olarak aktif 40 kisiye FR ve core egzersiz egitimi verilmis ve sonugclari
kontrol grubu ile karsilastiriimistir. Calisma, haftada 2 kez olacak sekilde 8 haftalik bir
egitim surecini icermektedir. FR grubunda 5 farkh kas grubu (calf kaslari, quadriceps
femoris, hamstringler, iliotibial band ve gluteal kaslar) ile core grubunda 5 farkl
pozisyonda (front plank, back bridge, side plank, quadruped ve back extension)
egzersizler yaptiriimigtir. Egitim sonrasinda her 3 grupta da durarak uzun atlama, tek
bacak t¢ adim atlama ve YDT kompozit degerlerinde anlamli farklar bulunmamistir.
Otur-uzan esneklik testinde ise FR grubu ile kontrol grubu arasinda FR grubu lehine
anlamh bir artis bulunurken; FR ve core grubu ile core grubu ve kontrol grubu arasinda
anlaml bir fark bulunmamistir (Junker ve Stoggl 2019). Calismamizin sonuglarina
bakildiginda FR ve core grubu arasinda, durarak uzun atlama parametresinde anlamli
farkin bulunmamasi bu galisma ile paralellik géstermektedir. Tek bacak ¢ adim atlama
parametresinde core grubunun sol bacak U¢ adim atlama parametresi haricindeki
degerlerde anlaml farkin olmamasi bu calisma ile paralellik gdstermektedir. Core
grubundaki sol bacak G¢ adim atlama parametresinin yorumundan yukarida bahsedildi.
Her iki grupta (FR ve core) kompozit YDT degerlerinde anlamli artislarin oldugu bulundu.
Bu durum Junker ve Stdggl’in galisma sonuglari ile geligkilidir. Bu geligkinin sebebi olarak
her iki calismadaki katihmcilarin yag ortalamalarinin farkli olmasindan kaynakli oldugunu
distinmekteyiz. Calismamizdaki katilimcilarin  yas ortalamasi bu c¢alismadaki
katihmcilarin yas ortalamasindan oldukga kuguktur. Dolayisiyla geng bireylerin
performans parametrelerinin iyilesmesinin daha kolay oldugunu disinmekteyiz. Bizim
calismamizda bir kontrol grubu yoktu. Bu sebeple kontrol grubu ile olan farkliliklarin

kiyaslanmasi mumkin olmamaktadir. Son olarak galismamizdaki FR ve core grubu
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arasindaki esneklik parametresinde anlamli bir farkin olmadigi gérildi. Bu sonug Junker

ve Stéggl’in calisma sonuglari ile paralellik géstermektedir

LiteratUrdeki ¢alismalar ve bizim sonuglarimizin farkliiginin nedeni olarak; FR
uygulamasinin basing miktari (Couture vd 2015), kullanilan materyalin yogunlugu ve
ebatlari, uygulama suresi (Sullivan vd 2013) ve uygulanan kas gruplari gibi faktorlerin

etkili oldugunu disinmekteyiz.

Calismamizin sonugclarina ve literattire bakildiginda core egzersiz ve FR egzersiz
egitimleri sporcularin fonksiyonel degerleri Gzerinde pozitif yonli etkilere sahiptir. Ancak
taekwondocular Uizerinde yaptigimiz ¢galismamizin sonucunda oldugu gibi sporcularda
her iki egzersiz yonteminden hangisinin daha iyi oldugunu kanitlayan ¢alismalar hentz
yeterli degildir. Bu nedenle farkli spor branglarinda, bransin ihtiyaclarina 6zel farkh

egzersiz ydntemlerinin karsilastirildigi daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardir.

Calismamizin glgli yond ise addlasan taekwondo sporcularinda kronik egzersiz
etkisini degerlendiren ve online olarak yapilan ilk ¢galismadir. Bu baglamda giinimuzde
ve gelecekte online teorik egitimlerin yani sira 6zel egzersiz egitimlerinin sporcularda da
online olarak verilmesinde bir sakinca olmadigi ve hatta olumlu etkiler olusturdugu

gOrilmektedir.

Calismamizin limitasyonu olarak calismanin yapildi§i dénemde Covid 19
pandemisinin ¢ikmasi sebebiyle sporcularin bu siregte bulagi énlemek igin uygulanan
izolasyon doénemlerinde teknik, taktik, kuvvet, esneklik, strat vb antrenmanlari iceren
normal antrenman programlarina ve yarismalara katilamamasi nedeniyle egzersiz
egitiminden sonra degerlendirilen fonksiyonel ve performans parametre sonuglarinin

etkilenmis olabilecegdini dusinmekteyiz.
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6. SONUGCLAR

Taekwondo sporcularinda online olarak verilen core egzersiz ve FR egzersiz
egitimlerinin  FHT, YDT ve bazi performans parametreleri (zerindeki etkilerini

karsilastirmak amaciyla planladigimiz ve yaptigimiz bu ¢alismada;

Core egzersiz egitimi FHT parametrelerinden derin ¢comelme ve FHT toplam
skorunda anlamh gelismeler saglamistir (p<0,05). FR egzersiz grubu ise derin cémelme,
yuksek adimlama, gévde stabilitesi, rotasyon stabilitesi ile FHT toplam skorunda anlaml
gelismeler saglamistir (p<0,01 ve p<0,05). Bu iki durum 1. ve 2. hipotezleri
dogrulamaktadir. Olusan ortak farklar karsilastirildiginda iki grubun birbirine Ustinligu

bulunmamaktadir (p>0,05).

Core egzersiz egitimi YDT parametrelerinden sad ve sol taraf posteromedial,
posterolateral ve kompozit degerlerinde anlamli gelismeler saglamistir (p<0,05). FR
egzersiz grubu ise sag ve sol taraf anterior, posteromedial, posterolateral ve kompozit
degerlerinde anlaml gelismeler saglamistir (p<0,01 ve p<0,05). Bu iki durum 1. ve 2.
hipotezleri dogrulamaktadir. Olusan ortak farklar karsilastirildiginda iki grubun birbirine

Ustinltgd bulunmamaktadir (p>0,05).

Core egzersiz egitimi esneklik parametresinde anlamli olarak gelisme saglamigtir
(p<0,05). Bu durum 1. hipotezi dogrulamaktadir. Ancak FR grubunda esneklik
parametresinde anlamli  bir fark bulunmamaktadir. Bu durum 2. hipotezi
desteklememektedir. Olusan farklar karsilastirildiginda iki grubun birbirine Ustinlugu

bulunmamaktadir (p>0,05).

Core egzersiz egitimi geviklik ve sol bacak U¢ adim atlama parametrelerinde
anlamli olarak azalma meydana getirmistir (p<0,01 ve p<0,05). Bu durum 1. hipotezi
desteklememektedir. Olusan farklar karsilastirildiginda iki grubun birbirine UstinlGgu

bulunmamaktadir (p>0,05).
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FR egzersiz egditimi ceviklik, esneklik, i¢ adim atlama ve durarak uzun atlama
parametrelerinden higbirinde anlamli fark saglamamistir (p>0,05). Bu durum 2. hipotezi

desteklememektedir.

Core ve FR egzersiz egitimleri sonrasi gruplar arasinda higbir parametrede fark
olmamasi ve gruplarin birbirine Ustin olmamasi (p>0,05) durumlart 3. hipotezi

desteklememektedir.

Yapilan ¢alisma sonucunda taekwondo sporcularinda core ve FR egzersizlerinin
FHT, YDT ve esneklik parametreleri Gzerinde gelismeler sagladigi gérilmuistir. Ancak
meydana gelen farkliliklarda egzersiz egitimlerinin birbirleri Gzerinde Ustinligi olmadigi
gorulmustur. Her iki grubun kendi icinde fonksiyonel parametrelerde gelismeler saglamis
olmasi sebebiyle core ve FR egzersiz editimleri tackwondo sporculari ve diger spor

branslari antrenmanlarina eklenebilir.
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Ek 2. Veli Onam Formu

PAMUKKALE UNIVERSITESI
GiRISIMSEL OLMAYAN KLiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BiLGILENDIRILMi$ GONULLU OLUR BELGESI

“Taekwondo Sporcularinda Online Foam Roller ve Core Egzersiz Egitimi Programinin
Dinamik Denge, Fonksiyonel Hareket Taramasi ve Bazi Performans Parametreleri Uzerindeki
Etkilerinin Kargilagtirlmasi1” isimli bir ¢alismada yer almak Uzere c¢ocugunuz davet edilmis
bulunmaktadir. Bu galigma, arastirma amagl olarak yapiimaktadir. Cocugunuzun da bu arastirmaya
katilmasini éneriyoruz. Calismaya katihm génillilik esasina dayaldir. Gocugunuzun galismaya
katilma konusunda karar vermeden &nce aragtirmanin ne amagla yapilmak istendigini ve nasil
yapildigim, gocugunuzla ilgili bilgilerin nasil kullanilacagini, galismanin neler igerdigini bilmeniz
énemlidir. Luatfen asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun ve sorulariniza agik yanitlar isteyin. Calisma
hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra edger

gocugunuzun bu galigmaya katiimasini isterseniz sizden bu formu imzalamaniz istenecektir.

+ GCaligmanin amaclan ve dayanad nelerdir, gocugumdan bagka Kka¢ Kkigi bu
calismaya katilacak?

Taekwondo oyunlarinda hizli dénus yetenedi, esneklik, ceviklik ve denge gibi spor faktérleri oldukga
gereklidir. Clnki rakiplerin hareketlerine tepki olarak ataklar ve savunma manevralar yapilir ve
ataklarin en az % 90" ayak teknikleri ile yapilir. Taekwondo oyuncularinda tekmeleme nedeniyle alt
gdvdede agin gerim ve yiklenme sonucunda yaralanma oraninda artis meydana gelmektedir.
Genel olarak, spor yaralanmalarinin meydana gelme nedenleri asiri egzersiz, yanlis egzersiz
yontemleri, esneklik eksikligi ve kas glclinin dengesizligi ile iligkilendirilir. Yapilacak bu ¢aligmayla
taekwondo sporcularinin yaralanma oranini azaltmay! ve daha ergonomik bir ¢alisma tarzini
taekwondo oyuncularina kazandirmak igin bu ¢alismay planladik.
Calismamizin amaci taekwondo oyuncularinda online foam roller ve core egzersiz editimlerinin
etkilerini karsilastirmaktir. Calismamiz, bireyler tim seanslara dlzenli katildigl sirece 2 ayda
bitirilmesi 6ngdrulmektedir. Yapilan gug¢ analizi sonucunda, ¢alismaya en az 44 Kisi (her grup i¢in en
az 22 kisi) alindiginda %95 guven duzeyinde sonug elde edilebileceqi hesaplanmistir.

Calismamiz tek merkezden yuritllecektir.

+« Cocugum bu calismaya katilmalh mi?

Bu cgalismada yer alip almamak tamamen size ve cocugunuza baghdir. Eger gocugunuzun
katilmasina karar verirseniz bu yazil bilgilendirilmig olur formu imzalamaniz igin size verilecektir. Su
anda bu formu Imzalasaniz bile istedidiniz herhangi bir zamanda bir neden gdéstermeksizin
gocugunuz calismay! birakmakta ézglrdur. Galigmanin herhangi bir agamasinda onayinizi gekmek
hakkina da sahipsiniz.



e Bu calismaya katiirsam ¢ocugumu neler bekliyor?

Bu calismaya, ¢ocugunuzun katiimasini kabul ederseniz, sizden istenen gocugunuzun egzersiz
protokolini uygulamasidir. Egitimimizin suresi 8 hafta olarak planlanmigtir. Taekwondo
antrenmanlarina ek olarak haftada 2 kez ¢ocugunuzun bu programi uygulamasini istiyoruz. Nasil
uygulama yapilaca§i sorumiu fizyoterapist tarafindan egditim sirasinda gosterilecektir.

Program: Foam Roller olarak adlandirilan silindir kopiik seklindeki materyal ile kisinin kendi
kendine uygulama yaptigi bir egzersiz yontemidir. Alt bacak, Ust bacak ve kalga bélgeleri olmak Uzere
bes adet kas grubuna uygulama yapilacaktir. Bu egitiminde calf kaslarn, quadriceps kasi,
hamstringler, iliotibial (IT) bant ve gluteallere iki tarafli olarak uygulama yapilacaktir. Egitim stresi
haftalik 20 dk. ile 40 dk. arasinda degigecektir. Covid 19 pandemi sartlari ve kisitlamalar nedeniyle
bu egzersiz editimi programi fizyoterapist eglijinde online olarak birebir yapilacaktir. Sekiz haftalik
editimden énce ve sonra dinamik denge, fonksiyonel hareket ve bazi performans parametrelerinin

degerlendirildigi fiziksel testler ile ylz ylze yapilacaktir.

« Calismada yer almamin yararlar nelerdir?
Galismamiz sonucunda 6ngordigumiz gocudunuzun vicut fonksiyonellidi, dinamik dengesi ve
kuvvetinin artmasidir. Bu baglamda taekwondo sporcularinin antrenman ve misabakalar sirasinda
yaralanma oranini azalmasini amagliyoruz. Ayrica taekwondo oyuncularina yeni ve daha ergonomik

bir editim programi kazandirmak amacindayiz.

+« Bu calismaya katiimamin maliyeti nedir?
Galismaya katilmakla herhangi bir parasal yuk altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir

o6deme yapilmayacaktir.

« Kisisel bilgilerim nasil kullanilacak?

Arastinciniz sizin ve ¢ocugunuzun kisisel bilgilerini; arastirmayi ve istatiksel analizleri yuritmek
icin kullanacaktir ve kimlik bilgileriniz ¢alisma boyunca arastiriciniz tarafindan gizli tutulacaktir.
Calismanin sonunda, arastirma sonucu ile ilgili olarak bilgi istemeye hakkiniz vardir. Yazili izniniz
olmadan, sizinle ilgili bilgiler bagka kimse tarafindan gérilemez ve agiklanamaz. Calisma sonuglari

calisma tamamlandidinda bilimsel yayinlarda kullanilabilecektir, ancak kimliginiz agiklanmayacaktir.

+ Daha fazla bilgi, yardim ve iletisim icin kime basvurabilirim?
Galisma ile ilgili bir sorununuz ya da calisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldugunda
asagidaki kisi ile litfen iletisime geginiz.
ADI : Hilal $eyma Nur Binbir
GOREVI : Sorumlu Arastirici, Fizyoterapist
TELEFON



(Gdniilliiniin/Velisinin Beyani)
Denizli Incilipinar spor merkezi Taekwondo Kulibi'nde, Fzt Hilal Seyma Nur Binbir tarafindan

akademik bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukarnidaki bilgiler bana aktarildi

ve ilgili metni okudum. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya ¢ocugum “katihmci” olarak davet
edildi.

Bana yapilan tim aciklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z konusu

klinik arastirmaya kendi rizamla, hicbir baski ve zorlama olmaksizin, ¢ocugumun gondlli olarak

katiimasini kabul ediyorum.

a.
b.

Arastirmaya katilmayi reddetme hakkina sahip oldugumuz bize bildirildi.

Sorumlu aragtirmaciya haber vermek kaydiyla, hicbir gerek¢e gdstermeksizin istedigimiz anda
¢cocugumun bu g¢aligmadan cekilebilecedinin bilincindeyim. Bu galismaya ¢ocugumun katiimasini
reddetmem ya da sonradan c¢ekilmesi halinde higbir sorumluluk altina girmeyecegimin
bilincindeyim. (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin aragtirmadan g¢ekilecegimi
oénceden bildirmemin uygun olacadinin bilincindeyim).

Calismanin yarituctsi olan arastirmaci, ¢ocugumun calisma programinin gereklerini yerine
getirme konusundaki ihmali nedeniyle tibbi durumuna herhangi bir zarar veriimemesi kosuluyla

onayimi almadan ¢ocugumu ¢alisma kapsamindan ¢ikarabilir.

. Gahsmanin sonuglan bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tir durumlarda

¢cocugumun kimligi kesin olarak gizli tutulacaktir.
Arastirma icin vyapilacak harcamalarla ilgili olarak herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapiimayacaktir.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimci Velisi

Adi, soyadi: Adi, soyadi:

Adres: Adres:

Tel: Tel:

Imza: Imza:

Tarih: Tarih:

Gorlisme tanigi Bilgilendiren Arastinici

Adi soyadi, unvani: Adi, soyadi: Hilal Seyma Nur Binbir
Adres: Adres: Pamukkale Universitesi FTR YO
Tel: Tel: |

Imza: imza:

Tarih: Tarih:



Ek 3. Resim Cekimi ve Kullanimi Yayin Hakki Devir S6zlesmesi Formlari

Resim Cekimi ve Kullanimi Yayin Hakki Devir S6zlesmesi Formu

Galisma sirasinda cekilmis fotograflanim gerekli oldugunda ¢ocugumun kimlik bilgilerim
veriimeyecek sekilde gbzler acik/kapall olarak bilimsel c¢aligmalar, tezler, egitim

faaliyetleri ve bilimsel yayinlar i¢in kullaniimasina izin verdigimi beyan ederim.

Akademik galigmalarda yayinlanacak resimlerin yazim ve yayin kurallarina uygun olarak

hazirlanip sunulmasindan proje yartticisi sorumludur.

Gonlla sporcu adi, soyadi: Ayse Onem Oytun

izni veren kisi (génilli sporcu velisi/vasisi) adi, soyadi: Deniz Oytun imza

Proje Yduritiiclisi adi, soyadi: Prof. Dr. Fatma Unver imza



Resim Gekimi ve Kullanimi Yayin Hakki Devir S6zlesmesi Formu

Galisma sirasinda gekilmis fotograflanim gerekli oldugunda gocugumun kimlik bilgilerim
veriimeyecek sekilde gozler acik/kapali olarak bilimsel galigmalar, tezler, edgitim

faaliyetleri ve bilimsel yayinlar igin kullaniimasina izin verdigimi beyan ederim.

Akademik galigmalarda yayinlanacak resimlerin yazim ve yayin kurallarina uygun olarak

hazirlanip sunulmasindan proje yurtticist sorumludur.

Géniilli sporcu adi, soyadi: Rumeysa Hafsa Ozen

izni veren kisi (géniillli sporcu velisi/vasisi) adi, soyadi: Hakan Ozen imza

Proje Yritiicist adi, soyadi: Prof. Dr. Fatma Unver imza



Resim Gekimi ve Kullanimi Yayin Hakki Devir S6zlegmesi Formu

Galisma sirasinda ¢ekilmis fotograflarim gerekli oldugunda ¢ocugumun Kimlik bilgilerim
veriimeyecek sekilde gozler acgik/kapall olarak bilimsel caligmalar, tezler, egitim
faaliyetleri ve bilimsel yayinlar icin kullaniimasina izin verdigimi beyan ederim.

Akademik ¢galismalarda yayinlanacak resimlerin yazim ve yayin kurallarina uygun olarak

hazirlanip sunulmasindan proje yuruttcist sorumludur.

GOnlld sporcu adi, soyadi: Beyza Sargin

izni veren kigi (génailli sporcu velisi/vasisi) adi, soyadi: Secil Sargin imza

Proje Yritiicisi adi, soyadi: Prof. Dr. Fatma Unver imza



Ek 4. Fonksiyonel Parametre Degerlendirme Formu

Y BALANCE DENGE TESTI

SAG soL
1. Olgiim 2. Olciim 3. Olgiim 1. Olgtim 2. Olgiim 3. Olgiim
Anterior
PostMedial
PostLateral

ESNEKLIK DEGERLENDIRMESI OTUR-UZAN TESTI

1. Oletim

2. Olgiim

3. Olciim

TEK AYAK 3 ADIM ATLAMA| TESTI

SAG AYAK UZERINDE

SOL AYAK UZERINDE

1. Olgtim

2. Olgtim

1. Olgiim

2. Olgiim

GIFT BACAK DURARAK UZUN ATLAMA TESTI

1. Olgiim

2.

Oleiim

TAEKWONDOYA OZEL CEVIKLIK TESTI

1. Olgiim

2. Olgtim

3. Olgiim




Ek 5. FHT Parametresi Degerlendirme Formu

FMs DEGERLENDIRME FORMU

AD-SOYAD: TARIH:
ADRES:

TELEFON:

OKUL/KURUM:

BOY: KILO: YAS: CINSIYET:

AKTIVITE DUZEYT-
DOMINANT EL/AYAK:

TEST HAM SKOR FINAL SKORU YORUMLAR
DEEP SQUAT
HURDLE STEP SOL
SAG
IN LINE LUNGE SOL
SAG
SHOULDER SOL
MOBILITY SAG

IMPINGAMANT SOL
KONTROL TESTI | +-

SAG
+/-
ACTIVE SOL
STRAIGHT LEG SAG
RAISE
TRUNK
STABILITY PUSH
UP
TRUNK +/-
EXTANTION
KONTROL TESTI
ROTATORY SOL
STABILITY SAG
ROTATORY +/-
STABILITY
KONTROL TESTI

TOPLAM SKOR




