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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

ELIiT KARATECILERDE ANTRENMANIN ISINMA VE SOGUMA
EVRELERINDE UYGULANAN FOAM ROLLER CALISMALARININ BAZI
MOTORIK PARAMETRELER VE TEKNiK PERFORMANS UZERINE
ETKIiSININ INCELENMESI

Belma YAVASOGLU

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal

Damsman: Prof. Dr. Sevde MAVI VAR
IL. Damisman: Prof. Dr. Ceren SUVEREN ERDOGAN

Bu aragtirmanin amaci elit karate sporcularinin antrenmanlarindaki isinma ve soguma
evrelerinde uygulanan, giincel 1sinma ve soguma yontemlerinden biri olan foam roller
calismalarinin bazi motorik parametreler ve teknik performans {izerine etkisinin
incelenmesidir. Reykan Spor Kuliibiinde lisansl1 sporcu olan ‘Umit-Geng’’ kategorisindeki
siyah kusak sporculardan ¢alisma grubunda 30, kontrol grubunda 30 olmak {izere toplam 60
sporcu arastirmaya dahil edilmistir. Calisma grubu 8 hafta boyunca haftada 4 giin karate
antrenmanlarinin 1sinma ve soguma evresinde foam roller uygulamasi yaparken, kontrol
grubu 8 hafta boyunca haftada 4 giin geleneksel 1sinma ve soguma protokoliinii uygulamis
ve foam roller kullanmamistir. Foam Roller calismasina baslamadan 6nce goniilliiliik
esastyla arastirmaya katilmay1 kabul eden sporculara gerekli bilgilendirmeler yapildiktan

sonra On test dlclimleri uygulanmig, 8 hafta sonra da son test dlgiimleri yapilmistir. Bazi
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motorik parametreler ve teknik performans oOl¢limleri kapsaminda sporculara esneklik,
eklem hareket acikligi, fonksiyonel hareket taramasi, toplam toparlanma kalitesi testi ve
teknik performans testi uygulanmistir. Aragtirmadan elde edilen sonuglara gore c¢aligma
grubunun Ol¢limlerinin 6n test-son test karsilastirmasinda dirsek ve diz ekstansiyon eklem
hareket acikligi haric tiim parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir fark
gozlemlenmistir (p<0,001). Calisma ve kontrol gruplarinin son-test karsilagtirmalarinda ise
dirsek ve diz ekstansiyon eklem hareket ac¢ikligi hari¢ tiim parametrelerde ¢alisma grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edilmistir (p<0,001). Bu sonuglara gore elit
karate sporcularinin antrenmanlarinin 1sinma ve soguma evresinde foam roller
uygulamasinin onlarin esneklik, eklem hareket acikligi, fonksiyonel hareket taramasi,
toplam toparlanma kalitesi ve teknik performanslari iizerinde olumlu etkisi oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Agustos 2025, 102 Sayfa

Anahtar Kelimeler: Karate, Foam Roller, Motorik Parametreler, Teknik Performans.
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ABSTRACT

M. Sc. THESIS

AN INVESTIGATION OF THE EFFECT OF FOAM ROLLER EXERCISES

PERFORMED DURING THE WARM-UP AND COOL-DOWN PHASES OF

TRAINING ON CERTAIN MOTORIC PARAMETERS AND TECHNICAL
PERFORMANCE IN ELITE KARATE PRACTITIONERS

Belma YAVASOGLU

Kirsehir Ahi Evran University
Institute of Health Sciences

Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Prof. Dr. Sevde MAVI VAR
II. Supervisor: Prof. Dr. Ceren SUVEREN ERDOGAN

The purpose of this study is to examine the effect of foam roller exercises, one of the current
warm-up and cool-down methods applied during the warm-up and cool-down phases of elite
karate athletes' training, on certain motor parameters and technical performance. A total of
60 athletes, 30 in the study group and 30 in the control group, were included in the study.
These athletes were black belt athletes in the “Cadet - Junior” category licensed by the
Reykan Sports Club. The study group performed foam roller exercises during the warm-up
and cool-down phases of their karate training 4 days a week for 8 weeks, while the control
group followed a traditional warm-up and cool-down protocol 4 days a week for 8 weeks
and did not use foam rollers. After providing the necessary information to the athletes who
voluntarily agreed to participate in the study before starting the foam roller training, pre-test

measurements were taken, and post-test measurements were taken after 8 weeks. Within the
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scope of certain motor parameters and technical performance measurements, flexibility, joint
range of motion, functional movement screening, total recovery quality test, and technical
performance test were administered to the athletes. According to the results obtained from
the study, a statistically significant difference was observed in all parameters except elbow
and knee extension joint range of motion in the pre-test-post-test comparison of the study
group's measurements (p<0.001). In the post-test comparisons between the experimental and
control groups, statistically significant results in favor of the experimental group were
obtained for all parameters except elbow and knee extension joint range of motion (p<0.001).
According to these results, it has been concluded that foam roller application during the
warm-up and cool-down phases of elite karate athletes' training has a positive effect on their
flexibility, range of motion, functional movement screen, total quality of recovery, and

technical performance.
August 2025, 102 Pages

Keywords: Karate, Foam Roller, Motor Parameters, Technical Performance.
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1. GIRIS

Insanoglu, var oldugu yedi kita ve dort iklimde hayatta kalmak, kendini korumak ve vahsi
dogaya kars1 istilinliikk saglamak amaciyla savasci reflekslerini gelistirme mecburiyetinde
kalmistir. Zamanla, fiziksel olarak zayif kaldig1 doga kosullarinda hayatta kalabilmek i¢in
cesitli savunma stratejileri gelistirmis, bu stratejiler de giinlimiizdeki savunma sporlarinin
temelini olusturmustur (1). Bu savunma sporlarindan biri olan Karate-do sporunda amag
zihin ve teknigi tek bir bilesen haline doniistiirmeye c¢alismaktir. Bunu yapmak igin
sporcunun motorik Ozellikleri ve dolayisiyla atletik performanst onemli bir rol
oynamaktadir. Geleneksel savunma ve doviis sporlari igerisinde yer alan karate-do zaman
igerisinde olimpik diizeyde performans gdsterilmesi beklenen ve bu yone dogru da gelisimini
stirdiiren bir spor dalidir. Japonlara ait bir savunma sporu olan karate-do ilk kez ‘2020
Tokyo Olimpiyat Oyunlarinda’” yer almig ve milli sporcularimizla ilk kez katildigimiz bu

organizasyonda iilkemize en ¢ok olimpiyat madalyasini kazandiran spor dali olmustur (2,3).

Karate-do sporunda teknikler genellikle ¢abuk hareket edebilme ve gii¢ kullanma yetenegi
gerektirir. Tekniklerde kullanilan atak ve bloklarda hizli hareket edebilmek i¢in giice ihtiyag
vardir. Karate miisabakasi 8x8 m2’lik bir alan i¢erisinde uygulanmaktadir. Bu alan igerisinde
kisa zamanda oyun kurmak ve bagka bir zekayi yenilgiye ugratma zorunlulugu vardir.
Hareketlerin dar bir alanda gergeklesmesi oyunun siirat 6zelligini arttirmaktadir. Bu nedenle
reaksiyon zamaninin kisa olmasi oldukg¢a 6nemli hale gelir. Tekme ve yumruklardan olusan
ve genis hareket serbestisi gerektiren karate sporunda esneklik 6nemli kriterlerden biridir.
Daha uzaga yumruk vurmak, daha yukariya tekme kaldirabilmek ve saha igerisinde rahat
hareket edebilmek i¢in genis bir hareket kabiliyetine ihtiya¢ vardir (4). Karate-do i¢in
olimpik sporcularin yetistigi son donemlerde, sporcularin performanslarini iyilestiren ve
artiran yoOntemler gilinden giine spor bilimcilerin, antrendr ve sporcularin ilgisini

¢ekmektedir.

Sporcularda yiiksek performansin siirdiiriilebilirligi ve sakatliklarin 6nlenmesi, antrenman
stireclerinin verimli planlanmasina baghdir. Bu siire¢lerde genellikle goz ardi edilen ancak
oldukga kritik iki asama olan 1sinma ve soguma, performansin artirilmasinda ve

toparlanmanin desteklenmesinde 6nemli rol oynar. Isinma, sporcunun fiziksel ve zihinsel

1



olarak performansa hazirlanmasin1 saglarken; soguma, egzersiz sonrasi toparlanmayi
kolaylastirir ve bir sonraki performans i¢in viicudu hazirlar. Antrenmanin 1sinma evresi
genel olarak bakacak olursak; kas sicakligini artirarak kaslarin daha verimli ¢alismasini
saglar, eklem hareket agikligini artirir, kardiyovaskiiler sistemi egzersize hazirlar, sinir-kas
koordinasyonunu gelistirir, mental olarak sporcuyu performansa hazirlar. Antrenmanin
soguma evresi ise egzersiz sonrasi kalp atis hizin1 ve solunumu kademeli olarak diisiiriir,
kaslarda biriken laktik asidin uzaklastirilmasina yardimci olur, kas gerginligini azaltarak

esnekligi arttirirken kas agrisin1 ve sakatlik riskini de azaltir (5-8).

Giliniimlizde sporcular arasinda popiileritesi artmaya devam eden Foam Roller (Kopiik
Silindir) literatiirde sporcularin atletik performansini arttirmada etkili bir yontem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (9-12). Buradan hareketle foam roller kullaniminin elit karate
miisabiklarinin atletik performanslart tizerine bir etkisinin olup olmadig1 bu arastirmanin
merak konusudur. Bu nedenle bu aragtirmanin problem durumu ‘‘Elit karatecilerde
antrenmanin 1sinma ve soguma evrelerinde uygulanan foam roller ¢alismalarinin bazi

motorik parametreler ve teknik performans iizerine etkisi’’ seklinde ifade edilmekedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada ‘‘Umit-Geng’’ kategorisinde yer alan ve kumite bransi yapan elit
karatecilerde, antrenmanlarinin 1sinma ve soguma evresinde uygulanan foam roller
caligmalarinin bazi motorik parametreler ve teknik performans iizerine etkisinin incelenmesi

amagclanmustir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problem ciimlesi ise ‘‘Elit karatecilerde antrenmanin 1sinma ve soguma
evrelerinde uygulanan foam roller ¢aligmalarinin bazi motorik parametreler ve teknik

performans tlizerine etkisi var midir?”’ seklinde ifade edilmektedir.

1.3. Hipotezler

Bu caligsma kapsaminda 6 esas hipotez ortaya atilmistir. Bu hipotezler:



HI1: Caligma grubunun esneklik, eklem hareket agikligi, fonksiyonel hareket taramasi,
toplam toparlanma kalitesi testi ve teknik performans parametrelerinin 6n test dlgiimleri ve

son test Ol¢limleri arasinda son testlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir.

H2: Calisma ve kontrol grubunun esneklik parametresi son dlgiimlerinde calisma grubu

lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir.

H3: Calisma ve kontrol grubunun eklem hareket acikligi parametresi son Ol¢limlerinde

caligsma grubu lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir.

H4: Calisma ve kontrol grubunun fonksiyonel hareket taramasi son dl¢iimlerinde ¢alisma

grubu lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir.

H5: Calisma ve kontrol grubunun teknik performans parametresi son dl¢timlerinde ¢aligma

grubu lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir.

H6: Calisma ve kontrol grubunun toplam toparlanma kalitesi testi parametresi son

Olctimlerinde ¢alisma grubu lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Karate sporunun giinden giine artmakta olan sporcu sayis1 ve uluslararasi alandaki bagarilari,
atletik performans gelisimi ve sonucunda basarinin istikrarli bir sekilde devam etmesi i¢in
giincel ve bilimsel antrenman ydntemlerini takip etme ihtiyacim dogurmaktadir. Ozellikle
karateye dair sinirh sayidaki yerli alan yazinda, karate sporcularinin geleneksel 1sinma ve
soguma yontemlerinden farkli olarak giincel 1smmma ve soguma evrelerinde
kullanabilecekleri yontemlerle ilgili bir arastirmanin hem karate camiasina hem de literatiire

kazandirilmasi agisindan bu arastirmanin 6nem arz ettigi diistiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari
V1: Calismaya katilim gosteren katilimcilarin evreni temsil ettigi kabul edilmistir.
V2: Calismada yararlanilan araglar yeterli diizeyde kabul edilmistir.

V3: Kullanilan istatistiksel metot ve degerlendirmelerin giivenilir ve gegerligi var oldugu

kabul edilmistir.

V4: Calisma ve kontrol gruplarini olusturan katilimcilarin tiim antrenmanlara katilacaklar

ve antrenmanlari eksiksiz tamamlayacaklar1 kabul edilmistir.
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V5: Arastirmada tiim sporcu ve antrendrlerin goniilliilik esasiyla arastirmaya katilim

sagladiklar1 kabul edilmistir.

V6: On test ve son test dlciimleri esansinda tiim katilimcilarin maksimum performans

gosterdikleri kabul edilmistir.

1.6. Arastirmanin Simirhklar

S1: Bu arastirma ‘‘Umit-Geng”’ kategorisinde yer alan ve siyah kusak olan lisansli 60

sporcuyla sinirl tutulmustur.
S2: Arastirmanin siiresi 8 hafta ile sinirh tutulmustur.
S3: Antrenman sayis1 haftada 4 giin ile sinirhi tutulmustur.

S4: Arastirma Ankara ilinde gerekli izinlerin alindig1 6zel bir spor kuliibiindeki sporcular ile

sinirhi tutulmustur.

S5: Aragtirma konuyla alakali mevcut ve giincel literatiirle sinirli tutulmustur.



2. GENEL BILGILER

Karate-do, Japonlara ait bir doviis sporudur ve savunma amaciyla gelistirilmistir. Japonca’da
“‘kara’ bos, “‘te’’ el, ‘“-do’’ ise yol, yasam yolu veya felsefe anlamina gelir. Yani karate,
“‘bos el sanati’” demektir (13, 14). Silah kullanilmadan, sadece eller, ayaklar, dizler ve
dirsekler gibi viicut parcalariyla yapilan tekniklere dayanir. Bu terim sadece doviis
tekniklerini, yani karatenin fiziksel yoniinii ifade eder. Bu nedenle karatenin “-do” eki ile
sadece teknik degil, aym1 zamanda zihinsel, ahlaki ve ruhsal gelisimi de kapsadigi
vurgulanmaktadir (15, 16). Modern karatenin kurucusu Usta Funakoshi, karateyi bir savas
sanat1 degil, karakter egitimi olarak tanimlamistir (15). Karatenin bir yasam disiplini olarak

konumlandirilmasi amaciyla ‘‘Karate-do’’ terimi benimsenmistir (15-17).
2.1. Karate-do’nun Tarihcesi

Karate-do’nun kokenleri dogrudan Japonya’ya ait olmakla birlikte Hindistan ve Cin’deki
savag sanatlartyla da yakindan iligkilidir (15-18). Milattan 6nce 6. yiizyilda Hindistan’da
yasamis Zen Budizmi’nin kurucusu olarak kabul edilen Bodhidharma, Hintli Budist bir
kesistir ve Cin’in Henan Eyaleti’ndeki Shaolin Tapiagi’na giderek hem Zen Budizmi’ni
hem de doviis tekniklerini yaymistir (19, 20). Shaolin tapinaginda meditasyon yapan
kesislerin fiziksel olarak zayif kaldigini gézlemlemis onlara hem zihinsel hem bedensel
dayaniklilig1 artiracak teknikler 6gretmistir. Bu hareketlerin, sonradan Cin savas sanatlarinin

temelini olusturdugu ve Cin doviis sanati olan Chuan-Fa’ya evrildigi diistiniilmektedir (18).

Karate-do’nun dogdugu yer olan Okinawa adasi Japonya ile Cin arasinda stratejik bir
noktada yer almaktadir. Bu nedenle hem Cin hem de Japon etkilerine agik bir bdlgedir.
Shaolin kokenli Cin doviis sanatlari, ticaret, gé¢ ve kiiltiirel etkilesimler yoluyla Okinawa
adalarina ulagsmistir. Okinawa’nin yerli halkinin eskiden beri *“Te’’ adim verdikleri yerli
dovis teknikleriyle birleserek ve "Tode" (Cin eli) adimi alarak Karate-do’nun temelini

olusturmustur (16, 21-23).



2.1.1. Karate-do’nun Diinyadaki Gelisimi

Okinawa adasinin iggali sebebiyle 15. yiizyilda Okinawa'da silah tasimanin yasaklanmast,
yerli halki silahsiz savunma teknikleri gelistirmeye yoneltmistir. Bu durum karate-do’nun
gelisimini hizlandirmis ve karate-do Okinawa’nin ii¢ ayr1 bolgesinde farkli sistemlerde
sekillenmeye baslamistir (24). Shuri-te, Naha-te ve Tomari-te olarak bilinen bu sistemler
modern karate stillerinin tarihsel ve cografi kdkenleridir, yani onciil sistemleridir ancak
dogrudan stil sayllmamaktadir (24, 25). Shuri-te sistemi saray muhafizlarinin ve aristokrat
simifin savunma sistemi olarak kullanilmistir. Shuri kenti, Okinawa Adasi’nin baskentidir
(bugiinkii Naha’nin dogusunda yer alir). Bu kent kraliyet sarayinin bulundugu politik ve
entelektiie]l merkezdir. Buradaki savas sistemi Cin elgileri ve Koreli 6gretmenlerle yapilan
temaslar sonucu sekillenmis ve egitimli sinif tarafindan sistematik hale getirilmistir. Hizli,
dogrudan ve keskin saldirilar bu sistemin dikkat ¢eken teknik 6zellikleridir (24). Naha-te
sistemi daha ¢ok siradan halk tarafindan savunma amagcli gelistirilmistir. Naha, Okinawa’nin
ticari liman kenti olmasi sebebiyle ticaret ve Cin kiiltliriiyle i¢ i¢edir. Cinli tiiccarlarin ve
yerlesimcilerin getirdigi doviis sanatlariyla etkilesim sonucunda sekillenmistir. Giiglii nefes
kontrolii, diisiik duruslar, i¢sel enerji ve viicut merkezli teknikler bu sistemin belirgin teknik
ozellikleridir. Sert (go) ve yumusak (ju) hareketlerin sentezi olarak da bilinmektedir (25).
Tomari-te sistemi bolgesel, kiiltiirel etkilesimlerin bir sentezi olarak 6zellikle kdyli siifi ve
liman giivenligi ihtiyaclarina hizmet vermistir. Tomari, Shuri ve Naha arasinda kalan kiigiik
bir sahil kasabasi olmasi sebebiyle hem Shuri hem de Naha etkilerini tagtyan karma bir
sistemdir. KOy halki ve liman iscileri arasinda gelistigi icin daha pratik tekniklere
odaklanmigstir. Hem Shuri-te’nin hizin1 hem de Naha-te’nin giiclinii icerir. Pratik, sade ve

fonksiyonel teknikler bu sistemin goze carpan teknik 6zellikleridir (18).

Okinawa’nin 15. yiizyilda General Sho Hashi tarafindan isgal edilmesi ve isgal sonucu silah
tasinmanin yasaklanmasi bu bolgelerde yerli halkin kendini savunabilmek i¢in ““Te’” ve
“Tode’’ olarak adlandirdiklar1 Okinawa’daki yerli doviis sanatlariyla Cin doviis sanatlarinin
sentezi olarak dogan ‘‘karatenin’’ gelisimini 6zellikle bu {i¢ kentte hizlandirmis ve bdlgenin
ihtiyaclara gore sekillenmistir. Bu savunma yontemi daglik alanlarda, evlerde gizli gizli
Ogretilmeye devam etmistir (14, 26). Ancak 16. Yiizyilin baslarinda Okinawa Adasinin
Japon Satsuma kabilesi tarafindan tekrar iggal edilmesiyle bir onceki yasaklardan daha
kapsamli olarak silahsiz miicadele sanatlarini ¢alismak da yasaklanmistir. Yaklasik ti¢ ylizy1l

stiren bu yasaklama doneminde karate biiylik bir gizlilikle genellikle geceleri, aile fertleri



arasinda ya da c¢ok giivendikleri kisilerle topluluklar halinde degil, usta-cirak iliskisi i¢inde

ogretilmeye devam etmistir (14, 24).

19. yiizyi1lda Japon tarihine ‘‘Meiji Restorasyonu’’ olarak gegen modernlesme siirecinin
baslamasiyla, bu ylizyila kadar Japonya ve Cin ile diplomatik iligkiler icerisinde 6zerk bir
krallik olarak yonetilen Okinawa (Ryukyu Kralligi) Adasi, Meiji Hiikiimeti tarafindan
Okinawa Eyaleti olarak ilan edilmistir (27). Feodal yasaklar gevsetilip eski siniflar dagilmais,
silah yasaklar1 yavas yavas kaldirilmis ve artik doviis sanatlart gizli yapilmak zorunda
kalmamistir (28). Bu modernlesme siirecinde Meiji Restorasyonu, Okinawa karatesinin
kaderini biiyiik ol¢iide degistirmistir. Japonya, Meiji Donemiyle birlikte modern egitim
sistemi, giiclii bir millet ve ordu olusturmak istemistir (29). Bu siirecte Okinawa’nin Shuri-
te ve Tomari-te hocalarindan Sokon Matsumura ve Kosaku Matsumora nezaretinde egitim
gormiis “‘Itosu Anko’’ karatenin Japon beden egitimi sistemine uyum saglayabilecegine
inanarak karateyi sistematize edip egitim modeli haline getirmistir (30, 31). Karateyi sadece
savas sanati degil, fiziksel gelisim, disiplin, saglik ve ahlaki egitim araci olarak
tanimlamugtir. Itosu Anko’nun yerel diizeydeki ¢abalar1 ve bolgesel egitim ¢evrelerini ikna
etmesiyle 1901 yilinda, Shuri bolgesindeki ilkokullarda karate, beden egitimi dersi olarak
pilot diizeyde uygulanmaya baslanmistir (32). 1908 yilinda Itosu Anko Japon Egitim
Bakanlig1’na bir mektup yazarak karatenin sadece Okinawa'da degil, tim Japonya'da egitime
entegre edilmesi i¢in karatenin genglerin beden sagligi, askeri hazirlik, ahlaki gelisim
acisindan 6nemini vurgulayarak bir ¢agrida bulunmustur (31). Itosu'nun ¢agrisi, 6zellikle
Japon ordusu ve okullarinda dolayli olarak etkili olmus ancak egitim sistemi igerisine hemen
entegre edilmemistir. Karatenin Okinawa’da Shuri-te, Naha-te ve Tomari-te olarak ii¢ ana
bolgede sistemlesmesi ve bu sistemlerin teknikleri, nefes kullanimi, ritmi ve stratejilerinin
farkli olmasi, karateyi okullarda 6gretmeye calisanlar i¢in karmasaya yol agmistir (33). Itosu
Anko karateyi egitimde diizen, tekniksel yon belirleme, kurumsallagsma ve geleneksel bilgi
aktarimin1 kolaylastirmak i¢in Shuri-te ve Tomari-te kokenli teknikleri ‘‘Shorin-Ryu’’
baglig1 altinda; Naha-te kokenli teknikleri ise ‘Shorei-Ryu’’ basligi altinda 6gretim amaclh
olarak ayirmistir (34). Bu siniflandirma, ryu (okul) anlaminda resmi stil kurma degil, teknik
ozelliklere gore ayrim yapma ve egitimde kolaylastirma amaci tasimaktadir (35). Bu sayede
hem Shuri-te, Naha-te ve Tomari-te gelenekleri korunmusg, hem de karate modern egitim
sistemine entegre edilebilmistir (36). Shorin-ryu siniflandirmasinda, Shuri-te ve Tomari-
te’nin biiylik ustalar1 Sokon Matsumura ve Kosaku Matsumora ekolii benimsenmis; Azato

Anko, Itosu Anko, Chibana Choshin, Kyan Chotoku, Funakoshi Gichin gibi ustalar bu



siniflandirmada yetiserek Shorin-ryu smifim temsil etmislerdir (30, 35). Shorei-ryu
siiflandirmasinda ise Naha-te’nin biiyiik ustalar1 Kanryo Higaonna ve Seisho Arakaki ekolii
benimsenmis; Chojun Miyagi ve Seikichi Toguchi gibi ustalar bu siniflandirmada yetiserek

Shorei-ryu sinifin1 temsil etmislerdir (30, 31).

Shorin-ryu ustalarindan Azato Anko ve Itosu Anko’nun Ogrencisi Funakoshi Gichin,
karatenin fiziksel faydalarinin yaninda ahlaki degerler kazandirabilecegine inanan bir
ogretmendir (30). Funakoshi Gichin, karateyi sadece bir doviis sanat1 degil, karakter egitimi
saglayan modern bir yasam yolu haline getirmek istemistir (31). Bu yiizden karatenin
isimlendirmesinden teknik yapisina, 6gretim bigciminden felsefesine kadar bir¢ok yoniinii
bilingli olarak degistirmistir (35). Meiji sonrasi Japon milliyet¢iliginin yiikseldigi yillarda
yasamis olan Funakoshi Gichin, anlami ‘“Cin Eli’” olarak bilinen karatenin eski ad1 ““Tode’’
kavramini Japonca ‘‘Bos EI’” anlamina gelen ‘‘Karate’’ olarak degistirmistir (30). Ayrica
Japon doviis sanatlarindan judo, kendo, aikido’da oldugu gibi karatenin de yalnmzca fiziksel
degil, ahlaki ve zihinsel gelisimi amaglamasini istedigi icin ‘‘Karate-jutsu’’ (savas sanati)
degil, ‘‘Karate-Do’’ (bos elin yolu) adinm1 kullanmistir (31). Funakoshi’nin ‘“Niju Kun”’
olarak bilinen 20 karate ilkesi bu felsefenin 6ziidiir. ‘‘Karate’de ilk saldir1 yoktur’’ ilkesi en
iyl anlagilabilecek oOrnektir ve katalarin atakla degil blokla yani savunma teknigi ile
baslamasi da bunun en biiyiik gostergesidir (32). Modern Karatenin kurucusu olarak kabul
edilen Funakoshi Gichin, karateyi tanitmak i¢in birgok gosteri ve ¢alismaya imza atarak
karateyi Japonya ana karasina tanitan ilk figiir olmustur (30). Funakoshi, Okinawa’daki
ogretmenlik gorevi sirasinda, 1917 yilinda Kyoto’da diizenlenen bir doviis sanatlar
seminerine davet edilmistir. Etkinlikte karate tizerine ilk biiylik capl tanmitimini yaparak
karatenin, ilk kez Japonya ana karasinda dikkat cekmesini saglamis ancak bu gosteri bolgesel
diizeyde kalmistir (35). Funakoshi bu etkinlikten sonra Japonya Imparatorlugu Prensi
Hirohito’ya Okinawa’nin Shuri Kalesi’nde de bir karate gosterisi yapmis ve Prens Tokyo’ya
dondiigli zaman hazirlamis oldugu raporunda karate gosterisinden olduk¢a olumlu
bahsetmistir (31). 1922 yilinda Japonya Egitim Bakan1 Baron Shimpei Goto, Tokyo’da
Japon Egitim Bakanlig1 himayesinde Fiziksel Egitim Sergisi diizenlenecegini duyurmus ve
bunu duyan Okinawa egitim liderleri Funakoshi’yi karateyi tanitmasi i¢in bu egitime
gondermistir. Funakoshi burada kata gdsterisi ve bunkai (agiklamalar) yapmistir. Sergide
Funakoshi’nin yaptig1 karate gosterisi biiyiik ilgi toplamis ve karateye yonelik akademik ve
toplumsal merak baglamistir (32). Funakoshi Gichin, Itosu Anko’nun Ogretilerini alip

Okinawa’daki geleneksel karateyi Japonya’ya tagirken, I[tosu’nun mirasint hem teknik hem



de pedagojik olarak siirdiirmiis ve gelistirmistir. Itosu, karateyi okullarda sistematik olarak
Ogreten oOnclidiir. Funakoshi ise bu sistematigi Japonya’ya uyarlayarak, ‘“karate-do”

felsefesiyle modernlestirmis ve yayginlastirmistir (30, 31).

Gosteriden sonra Kodokan Judo Baskani Jigoro Kano, Funakoshi’den judo sporunun
merkezi Kodokan’da seminer vermesini istemistir (27, 31). Seminer bittikten sonra
Funakoshi Okinawa’ya donmeyi disiiniitken bu sefer de donemin ressam ve sanat
akademisyenlerinden Hoan Kosugi, Tabata Kavakagaci Kuliibii ressamlar topluluguna
karate dersi vermesini istemis ve bdylece Funakoshi Japonya’ya yerleserek ders vermeye
baglamistir (35, 37). Baslangicta kaldigi otel olan Meisei Juku’nun bos zamanlarda miisait
olan konferans salonunu dojo olarak kullanmis ve Hoan Kosugi’nin 1srarlariyla karate-do
iizerine ilk eserlerini vermistir (30, 33). Okinawa’daki her ustanin kendine has stilinin
olmasindan dogan karisikligi asmak i¢in hocasi Itosu Anko’nun temel egitimde kullanmak
iizere gelistirdigi Pinan ve Tekki kata serisine Japonca ‘‘Huzur ve Barig’” anlamina gelen
Heian olarak adlandirip milli kimlik kazandirmis, Heian ve Tekki gibi katalar1 temel diizeye
uygun hale getirmis ve yine karigikligi onlemek icin karate c¢aligsmalarini kihon (temel

teknikler), kata ve kumite olarak yapilandirmistir (32, 38).

Karate Funakoshi’nin yaptig1 bu ¢aligmalar sayesinde biiylik bir gelisme icerisine girmis ve
1924 yilinda Keio Universitesi’nde ilk karate kuliibii kurulmus, ardindan ise Waseda, Shodai
ve Tokusoku Karate kuliipleri agilmistir (31, 32). 1935 yilina kadar karatecilere ait olmayan
salonlarda caligmalarin1 yapan Funakoshi’nin karate sevenler ve 6grencilerinin destegi ile
ilk karate dojosu acilmistir (30). Gengliginde siir yazmaya ve kaligrafiye ¢ok merakli olan
Funakoshi siklikla dogada yalmiz yliriiylis yapmus, Ozellikle dag yamacindaki ¢am
ormanlarinda meditasyon yapmistir (35). Bu yiirliylisler sirasinda ¢amlarin riizgardaki
ugultusundan etkilenmis ve bu doga sesini kendisiyle 6zdeslestirerek cam agaclarinin
rizgardaki dalgalanma sesi anlamina gelen ‘‘Shoto’’ kelimesini mahlas haline getirmistir
(30). Dojo insa edilirken hocalarinin bu mahlasini bilen 6grenciler ustalarina olan saygidan

b

dolayi, dojoya “Shoto’nun Salonu” anlaminda Shotokan adini vermistir (31). Bu bina,
Funakoshi'nin ogretilerinin merkezi haline gelmistir. Dojo’nun kapisinda “Shotokan”
yaziyor olmasi stilin adinin dogmasina neden olmustur (32). Funakoshi, aslinda karateye stil
ismi verilmesini istememistir; ancak 6grenciler tarafindan bu ad benimsenmistir (35).
Shotokan Dojo’su ancak dokuz sene hizmet vermis, II. Diinya Savasi sirasinda 1945 yilinda

Tokyo agir bombardiman altina alinmasi sirasinda dojo tamamen yikilmistir (37). Bina yok

olmus ama karate devam etmistir. Ogrencileri dagilmamus, yeni dojolar agmus hatta 1949°da
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Japan Karate Association (JKA)’y1 kurarak onun mirasini siirdiirmiislerdir (31). Funakoshi,
1957 yilinda vefat etmis ancak Shotokan bugiin diinyanin en yaygin karate stillerinden biri

haline gelmistir (30).

Itosu ve Higaonna’nin 6grencisi Kenwa Mabuni, Okinawa’da Shorin-ryu ve Shorei-ryu
tekniklerini birlestirerek ‘Shito-ryu’’ stilini; Higaonna’nin &grencisi Chojun Miyagi,
dogrudan Naha-te kokenli olarak, Shorei-ryu’nun en etkili temsilcisi olan ‘‘Goju-ryu’’
stilini; Funakoshi Gichin ile birlikte jujutsu ustasi ve ayni zamanda babas1 olan Tsunetoshi
Otsuka’nin 6grencisi Hironori Otsuka, jujutsu ile karateyi sentezleyerek ‘“Wado-ryu’’ stilini
kurmustur (31, 33). Daha sonra bu dort stil Japonya’da yayginlagarak kendi federasyonlarini
olusturmuslardir (35). Sonu¢ olarak bu dort modern karate stilinin Okinawa’da farkli
sebeplerle sekillenen Shuri-te, Tomari-te ve Naha-te sistemlerinin simiflandiriimasiyla

olusan Shorin-ryu ve Shorei-ryu ekollerinin ustalar1 ve 6grencileri tarafindan kurulmus

oldugu sdylenebilmektedir (32, 38).

II. Diinya Savasi'nin ardindan Japonya’nin isgaliyle birlikte, Okinawa'da dogmus olan karate
sanati, Bati diinyasiyla ilk kez dogrudan temas kurma imkéni bulmustur. 1945°te
Okinawa’ya yerlesen Amerikan askerleri, burada yerel ustalardan doviis egitimi almaya
baglamis; bu siireg, karatenin Japonya disina taginmasinda ilk adimi olusturmustur. Shuri,
Kadena ve diger Amerikan tslerinde, askerler karateyi sadece bir doviis teknigi degil, ayni
zamanda disiplini ve zihinsel dayamiklilig1 gelistiren bir sistem olarak benimsemistir.
Okinawa'nin 6nde gelen ustalar1 6zellikle Shoshin Nagamine, Chojun Miyagi ve Tatsuo
Shimabuku dogrudan bu askerlerle temas kurarak karateyi ilk kez yabanci uyruklulara

ogretmislerdir (31, 35).

Savas sonras1 donemde Japonya ana karasinda da karate, modernlesme ve yayginlagtirma
stirecine girmistir. 1949 yilinda kurulan Japan Karate Association (JKA), bu siirecin doniim
noktast olmustur. Kurulusun basini ¢eken isimlerden biri olan Masatoshi Nakayama,
Funakoshi Gichin’in 6grencisi olarak karatenin hem teknik standartlarini belirlemeye hem
de akademik temelli bir miifredat gelistirmeye onciiliik etmistir (32, 39). JKA nin sistematik
egitimi ve kurumsal yapisi, karatenin Japonya disinda yayilmasi i¢in temel altyapiy1

olusturmustur.

Karatenin Japonya disindaki ilk kalict yayilimi Amerika Birlesik Devletleri’nde
gerceklesmistir. 1955 yilinda Tsutomu Ohshima, Kaliforniya’da ilk Shotokan karate

dojosunu kurarak Amerikan topraklarinda karate egitimi veren ilk Japon usta olmustur. Bunu
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takiben, 1959 yilinda Hidetaka Nishiyama’nin ABD’ye gelisiyle birlikte JKA destekli karate
egitimi hiz kazanmis; tiniversitelerde seminerler verilmis ve federasyon temelli yapilanmalar
baslamistir (33, 40). Bu gelismeler, karatenin Kuzey Amerika’da yerlesmesini ve organize

bir spor dal1 haline gelmesini saglamistir (31).

1960’11 y1llar, karatenin Avrupa kitasina yayilmaya basladigi donemdir. JKA bu stirecte, ileri
diizey ustalarin1 Avrupa’ya gondererek hem teknik aktarimi gerceklestirmis hem de yerel
federasyonlarin kurulusunu tesvik etmistir. 1964 yilinda Taiji Kase Fransa’ya, 1965°te
Keinosuke Enoeda Ingiltere’ye, 1966°da ise Hirokazu Kanazawa Almanya ve Irlanda’ya
gonderilmistir (31). Bu ustalar, diizenledikleri seminerler ve agtiklar1 dojolarla Avrupa’daki
ilk karate topluluklarinin olusmasina onciiliik etmigslerdir. Boylece Avrupa’da karate,

yalnizca bireysel ¢abalarla degil, kurumsal yonlendirmelerle yapilandirilmistir.

1970 yilina gelindiginde karate, uluslararas1 dilizeyde organizasyonel bir yapiya
kavusmustur. Farkli stilleri tek cati altinda toplamak amaciyla kurulan World Union of
Karate-do Organizations (WUKO), karatenin diinya ¢apinda resmi turnuvalar ve kurallar
cercevesinde icra edilmesine olanak tanimistir. WUKO, 19901 yillarda World Karate
Federation (WKF) adin1 alarak Uluslararasi Olimpiyat Komitesi tarafindan taninmais,

boylece karatenin evrensel bir spor dali olarak kurumsal mesruiyeti pekismistir (32).

Ayni dénemde karate, medya ve popiiler kiiltiir araciligryla da genis kitlelere ulagmistir.
Ozellikle 1970°li ve 1980°li yillarda Bruce Lee ve Chuck Norris gibi isimlerin yer aldig
doviis sanatlart temali filmler, Bati'da karateye olan ilgiyi artirmis; bu ilgi salonlara
yanstyarak kayitli sporcu sayisinda biiyiik artislara neden olmustur. Boylece karate, yalnizca

teknik bir savas sanat1 degil, ayn1 zamanda kiiltiirel bir ihracat iiriinii haline gelmistir (31).

Sonug olarak, II. Diinya Savasi sonras1 donem, karatenin hem kurumsallastigi hem de
uluslararasilagtig bir evredir. Baglangicta askeri temaslar yoluyla Bati’ya taginan bu doviis
sanati, kisa stire i¢cinde Japon kurumlan tarafindan yonlendirilen bir egitim ve federasyon
sistemiyle kiiresellesmis; 1970’li yillarda ise uluslararasi turnuvalar ve kiiltiirel etkilerle
kitlesel yayilim gostermistir (31). Karatenin bu donemde izledigi yol, onu yerel bir savas

sanatindan ¢ikararak kiiresel spor ve kiiltiir sahnesine tagiyan tarihsel bir doniisiim 6rnegidir.

Karatenin uluslararasi bir spor dali olarak taninmasinda, kitasal federasyonlarin kurulusu
bliyiik rol oynamistir. Bu siireg, 1970 yilinda kurulan World Union of Karate-do
Organizations (WUKO) catis1 altinda, bolgesel yapilarin olusumuyla hiz kazanmustir. Tk
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olarak, 1973 yilinda European Karate Federation (EKF), Fransa’nin bagkenti Paris’te
kurularak Avrupa kitasinda karate faaliyetlerinin organizasyonunu iistlenmistir (41-43).
Takiben, Panamerican Karate Federation (PKF) 1975 yilinda Meksika’da kurulmus ve
Kuzey, Orta ve Giiney Amerika’y1 kapsayacak sekilde yapilandirilmistir (44). Asya kitasi
icin Asian Karate Federation (AKF), 1973 yilinda Japonya’nin liderliginde organize edilmis
ve bagkanlik goérevini uzun siire Japon temsilciler yiiriitmiistir (45). African Karate
Federation (UFAK) ise 1980 yilinda Misir’da kurulmus, kitanin cesitli bolgelerinde karate
egitimini koordine etmek ve turnuva yapisini standartlastirmak amaciyla faaliyet gdstermeye
baslamistir (35). Okyanusya bolgesinde ise karate organizasyonu gorece ge¢ bir tarihte
sistematiklesmis; Oceania Karate Federation (OKF) 1997 yilinda Avustralya merkezli
olarak kurulmus ve Avustralya, Yeni Zelanda ile Pasifik adalarin1 kapsayan bir yapi
gelistirmistir (46). Bu federasyonlar, 1990’11 yillarda WKF (World Karate Federation)
semsiyesi altinda birleserek olimpik taninma siirecinde temel kurumsal c¢ergeveyi

olusturmustur (32).

Karatenin kiiresel 6lgekte bir spor dali olarak taninmasi ve nihayetinde olimpik programa
dahil edilmesi, uzun soluklu bir kurumsallasma ve diplomatik lobi siirecinin sonucudur.
1970 yilinda kurulan World Union of Karate-Do Organizations (WUKO), farkli karate
stillerini ortak yarisma kurallar1 altinda birlestirerek disiplinin evrensel bir yapiya
kavusmasini amaglamistir (32, 47). Bu yapi, kitasal federasyonlarin entegrasyonu ile
giiclenmis; Avrupa, Asya, Amerika, Afrika ve Okyanusya'da kurulan bdlgesel yapilanmalar,
karate'nin farkli cografyalarda ortak bir ¢at1 altinda uygulanmasina olanak tanimistir. Ancak
bu siireg, olimpik taninma acgisindan yetersiz bulunmus; WUKO’nun yapisal eksiklikleri ve
stil ¢esitliliginin yarattig1 karmasa nedeniyle, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC)

karateyi uzun yillar boyunca olimpik spor dali olarak kabul etmemistir (35).

Bu sorunlar1 agsmak amaciyla 1990 yilinda kurumsal bir doniisim gergeklestirilmis ve
WUKO, World Karate Federation (WKF) adinm1 alarak yeniden yapilandirilmistir. WKEF,
sadece sportif karateyi degil, ayn1 zamanda kurallar, hakemlik ve antrenorliik alanlarinda da
standardizasyon saglayarak IOC tarafindan resmi olarak taninan tek uluslararasi karate
otoritesi haline gelmistir (31, 44). Bu gelismeyle birlikte karate, [OC’nun gézlemci statiistine
girmis ve 2000’li yillar boyunca birka¢ kez olimpik adaylik bagvurusu yapmistir. Bu
bagvurular, 2012 Londra ve 2016 Rio Olimpiyatlar i¢in olumlu sonuglanmamis, ancak
disiplinin yayginligi ve WKF’ nin kurumsal giivenilirligi sayesinde siire¢ devam ettirilmistir

(48).
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Karatenin olimpik programa dahil edilmesi nihayet 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlar ile
miimkiin olmustur. Ev sahibi Japonya’nin dogrudan destegiyle, karate ilk kez resmi bir
olimpik brans olarak programa alinmis ve hem kata (form) hem de kumite (miisabaka)
kategorilerinde madalya miicadeleleri gergeklestirilmistir. WKF biinyesinde yer alan
190'dan fazla tlkenin katilimiyla diizenlenen bu miisabakalar, karate’nin kiiresel bir spor
disiplini haline geldigini tescillemistir (49). Ancak IOC, bu katilimi kalic1 hale getirmemis;
2024 Paris Olimpiyatlar1 programinda karate yer almamistir. Buna ragmen WKF, karate’nin
2028 Los Angeles ve sonraki oyunlara yeniden alinabilmesi i¢in ¢aligmalarini

stirdiirmektedir (42).

2.1.2. Karate-do’nun Tiirkiye’deki Gelisimi

Uzakdogu miicadele sporlarinin Cin, Japonya, Hint, Kore ve Tibet gibi yerlerde dogup
diinyaya yayilmis olmasi, tarih boyunca bu bélgelerde iistiinliik kurmus Iskitler, Hunlar,
Goktiirkler ve Uygurlar gibi insanin bedensel gelisimine ve miicadele yetenegine son derece
0zen gostererek bugiin Japonlarin ‘‘kendo, kyudo, judo’ olarak adlandirdiklar1 sanatlar
asirlar boyu savasirken at iizerinde ok atan, kili¢ kullanan ve bulduklar: ilk firsatta giires
tutan; istiin bir savas, miicadele ve askeri teskilatlanmasi oldugu icin c¢evre milletlerin
cekindigi ve bu sebeple Cin’i yaklasik 3000 km uzunlugundaki Cin Seddi’ni insa etmek
zorunda birakan Tirklerin, miicadele sporlarina uzak oldugu anlamia gelmez (50, 51).
Savas ve miicadele yetenegini gelistiren uygulamalarda Tiirklerin geri durmus olmasi

beklenemez.

Tam da bu sebeplerle Uzakdogu miicadele sporlar Tiirkiye’ye ilk olarak yurt disinda gorev
yapan Tirk Silahli Kuvvetleri ve Emniyet Mensuplar1 tarafindan askeri egitim amagl
getirilmigtir (52). 1960’11 yillara kadar egitimlerde karisik ve sistemsiz teknikler
ogretilmistir. Ulkemizde resmiyet kazanan ve diizenli bir sekilde calisilan ilk Uzakdogu
miicadele sporu judodur. 1962 yilinda giires antrenorii olarak gorev alan Halil Yiiceses
Japonya’da judo sporuna sempati duymaya baslayarak bu sporu Tiirkiye’ye doniince
tanitmaya ve uygulamaya baglamistir (53). Halil Yiiceses judo ile karate-do dersleri de almis
ve Tiirkiye’ye doniince judo dersleri igerisinde karate tekniklerine de yer vermistir. Bu

donemde karate, daha ¢ok judo i¢inde bir yan brans olarak taninmakta ve uygulanmistir (54).

Ulkemizde karate-do Sensei Hakki1 Kosar tarafindan taninmaya ve yayilmaya baslamistir
(55). Kuleli Askeri Lisesi’ni bitirdikten sonra Kara Harp Okulu’ndayken judo ile tanisan
Sensei Kosar, Milli Tiirk Talebe Birligi’nde judo ve karate egitimi almistir (56). Karate-do
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sporunu tilkemizde sistemli olarak ilk dgreten kisi, Halil Yiiceses’in judo 6grencisi Hakki
Kosar olmustur (57). Halil Yiiceses’in 6grencisi oldugu zamanlarda judo’da siyah kemere
terfi eden Sensei Kosar’in karate-do’ya olan ilgisi de artmistir. Karate-do sporunu
dergilerden, kitaplardan, lilkeye gelen karate-do bilen turistlerden 6grenmeye calismis ve
1969-1970 yillarinda iilkemizde judo federasyonu teknik direktorii olarak gérev yapan ve
judo, aikido, karate-do dersleri veren Michael Novowitch’in 6gretilerinden yararlanmistir
(58). Ancak Sensei Kosar bununla yetinmeyip calismalarini yeterli diizeye getirmek i¢in
kendi imkanlartyla Almanya’nin Frankfurt sehrinde karate kurslarina katilmis ve ilk kemer
terfiini karate-do hocasi olan Walter Haim’den almistir (59). Karate-do prensiplerini grenip
Tirkiye’ye donmiis ve burada judo dersleriyle birlikte karate-do dersleri de vermeye
baglamistir. Karate-do sporunun ilk kemer kazanmis Tiirk sporcusu olan Sensei Kosar,
Roma’da yapilan kemer smavlarma katilmis, italya’nin teknik direktorii Basile Avgus
tarafindan siyah kemere terfi ettirilmistir (60). Japonya Karate Federasyonu’na (JKF) bagh
hocalarindan biri olan Taiji Kase tarafindan Karate Tiirkiye temsilciligi goérevine
getirilmistir (56). Sensei Kosar, yurt disindaki kurs ve egitimleri devamli takip ederek Gichin
Funakoshi’nin 6grencileri olan Nakayama, Nishiyama, Kanazawa, Enoeda, Kase ve Shira
Senseilerden dersler almistir (57). Sonrasinda karate-do derslerini ilk olarak Sultanahmet’te
bulunan Amerikan Dershanesi Salonu’nda vermeye baslamis, devaminda ise Milli Tiirk
Talebe Birligi Salonu’nda, Osmanbey Harbiyeliler Dojosu’nda ve Moda’daki Kosar Spor

Merkezi’nde egitim vermeye devam etmistir (55).

Tiirkiye'de karate-do sporunun onciiliigiinii yapan ilk kusakta, Hakki Kosar’in dogrudan
ogrencileri olan Ferhat Ozsert, Altan Akgiin, Mahmut Giil, Ahmet Doganer, Leyla Kosar ve
Aslan Saglam gibi isimler yer almistir (57). Bu oOnciilerin ardindan Kazim Aktan, Ugur
Kesim, Mithat Okyay, Ramazan Selek, ilkut Ulutug, emniyet teskilatindan Sezai Ozbek,
Zafer Altiok ve Hiiseyin Bahar gibi sporcular gelmistir (55). Sonraki donemlerde ise Biilent
Bakkaloglu, Atilla Celiktiirk, Muzaffer Gokoglu, Halil Odemis, Serdar Sitag, Omer
Doganlar, Alev Oral, Hakan Alpay, Sermet Uluer, Vedat Kartal, Nafi Acar, Orhan Doganer,
Nurettin Ceker, Melek Kosar, Derya ve Deniz Giilerman kardesler, Cetin Ergun, Dogan
Aysen, Rifat Murtaza, Dogan Kilig, Oktem Ergeng, Mustafa Zigal, Meri Merdinyan, Yavuz
Kutlu, Senel Ince, Cemil Akar¢esme, Kenan Aydin, Fikret Kiiciikakdere, Salih Cam, Ali
Siierden ve Yal¢in Onal bu miras1 devralarak karate-do sporunu siirdiirmiislerdir (58). Bu
isimlerin tamami, Hakki Kosar ile ¢alismis ve Tirk karate-do tarihinde Onemli yer

edinmislerdir.

14



Ulkemizde karate-do ¢aligmalari, dncelikle Hakk1 Kosar’m uyguladigi Shotokan ekoliiyle
baglamistir (56). Shotokan'dan sonra Tiirkiye’de yayginlasan ikinci stil ise Kempo Karate
olmustur. 1968-69 yillarinda gorev nedeniyle Amerika’ya giden Enver Hanci, burada kempo
stilini &grenmis, doniisiinde ilk olarak 1969’da izmir’de, ardindan Istanbul’da bu stili

tanitmistir (59).

Hakki Kosar’mn uzun yillar yardimeiligimi yapan Ferhat Ozsert, 1973’te Kyokushin-kai
stilini Tirkiye’ye getirmis, 1984 yilina dek bu stilin {ilke temsilciligini ylriitmiistiir (57).
1979°da Hollanda’da yaptig1 ¢alismalarin ardindan Tiirkiye’ye dénen Ozsert, Istanbul basta
olmak tizere bir¢ok sehirde yaptig1 gosterilerle Kyokushin-kai stilinin tanitimini saglamistir
(55). Ancak 1984’te bu stili birakip, benzer yapiya sahip olan Ashihara Karateye yonelmis
ve bu yeni stilin de Tiirkiye genelinde kisa slirede benimsenmesini saglamistir (58). Ferhat
Ozsert, Ashihara stilinde yiizlerce sporcu, antrendr ve hakem yetistirerek nemli katkilar
sunmustur. Onun Kyokushin-kai'den ayrilmasinin ardindan Cevat Tuncer ve Rahim

Kahraman, bu ekolii devam ettirmistir (56).

1979 yilinda ise Salih Cam liderliginde 6nce Istanbul’un Fatih ve Pendik ilgelerinde, daha
sonra Anadolu’daki bes farkli ilde Nan-Budo Karate ¢alismalar1 baslatilmistir (59).

Shotokan kokenli Budokan ekoliiniin kurucusu olan Ahmet Doganer, karateye ileri
yaslarinda Hakki Kosar’in 6grencisi olarak Amerikan Dershanesi’nde baslamis; ardindan
hem bu kurumda hem de Osmanbey Kosar Spor Merkezi'nde Hakki Kosar’a asistanlik
yapmustir (57). Ayrica, yazdig1 ve cevirisini yaptig1 kitaplarla Tiirk karate-do literatiiriine
onemli katkilar sunmustur. Diinya Karate Federasyonu’nun (WKF) resmen tanidigi dort
stilden biri olan Wado-Ryu ile Tiirk karateciler ilk kez, Doganer’in bu stili konu alan kitab1
Tiirkceye cevirmesi sayesinde tamsmistir (55). 1980 yilinda ise grencisi Senel Ince,
Istanbul Besiktas’ta actigi kursla Tiirkiye’de Wado-Ryu stilinin fiili ¢alismalarim
baslatmistir (58).

Bir diger WKF tarafindan taninan stil olan Shito-Ryu, Tiirkiye'de ilk defa 1991 yilinda Yenal
Karahan tarafindan calisilmaya baglanmistir (56). Gorece daha yeni sayilabilecek bir baska
stil olan Goju-Ryu'nun iilkemize girisi ise Enver Hanci’nin dnciiliigiinde gergeklesmistir
(59). Bu stilin farkli akimlar1 olan Goju-Kan ve Okinawa Goju-Ryu ise sirastyla Ajlan Sahin
ve Fatih Ince tarafindan Tiirkiye’ye tanitilmistir (57).
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1974 yilinda, Tiirkiye’deki ilk karate yapilanmasi1 Hakki Kosar onciiliiglinde kurularak
"Tiirk Shotokan Karate-do Birligi" adini almistir (55). Bir yil sonra, 1975°te Hakki Kosar,
Ugur Kesim, Atilla Celiktiirk, Hakan Alpay, Serdar Sita¢ ve Biilent Bakkaloglu’ndan olusan
ilk Tiirk Karate Milli Takimi, Italya’min Milano ve Ingiltere’nin Londra sehirlerinde
diizenlenen Akdeniz ve Avrupa Karate-do Sampiyonalarina katilarak uluslararasi alanda
Tirkiye’yi temsil etmistir (57). Londra’daki sampiyona sonrast Hakan Alpay, teknik

diizeyini ilerletmek amaciyla dért ay siireyle Ingiltere’de kalmustir (56).

1977 yilina gelindiginde, Japonya’nin Tokyo kentinde diizenlenen 2. Diinya Karate
Sampiyonasi’na Tiirk sporcular da katilim gostermistir (58). Bu organizasyon kapsaminda,
Hakki Kosar, Masatoshi Nakayama’nin gerceklestirdigi simnavda “B” sinifi uluslararasi
hakemlikten “A” smifina yiikselmistir (59). Bir yil sonra, 1978’de Avrupa Karate-do

Federasyonu Teknik Komitesi’ne iiye olarak secilmistir (55).

1979 yilinda ise, Hakki Kosar’in girisimiyle Tiirkiye Amatoér Karate Organizasyonu
(TAKO) kurulmugtur (57). 1970’li yillarda, bazi siyasi gruplarin kendi ideolojileri
dogrultusunda agtiklar1 Uzakdogu spor salonlar1 nedeniyle olusan karmasa lizerine, ddnemin
Spor Bakani1 Yiiksel Cakmur, resmi olarak kayitli olmayan tiim bu salonlarin kapatilmasina
karar vermistir (56). Bu kapsamda, Tiirkiye karate hareketinin merkezi haline gelen
Moda’daki Kosar Spor Merkezi de kapatma tehdidiyle karsilasmistir (58). Karate camiast
bu duruma hizla karsilik vererek, kisa stirede “Tiirkiye Amator Karate Organizasyonu” adi
altinda yeni bir dernek kurarak ¢alismalarini bu yap1 altinda siirdiirmiistiir (59). Bu yeni
olusum, Tiirk karatesinin resmiyet kazanmasinda ve kuliiplerin yayginlasmasinda oncii rol

oynamuistir (55).

1980 yilinda karate, resmen Judo Federasyonu catis1 altina alinmistir. Hakki Kosar’in
Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii (BTGM) ve Spor Bakanlig1 nezdinde yaptig1 girisimler,
Cihat Uskan’mn destegiyle, Temmuz 1980°de istanbul’da gergeklestirilen Yiiksek Merkez
Danisma Kurulu toplantisinda sonug¢ vermistir (55). Bu toplantinin ardindan Karate-do
Federasyonu, Judo Federasyonu biinyesinde resmi olarak temsil edilmeye baslanmustir. Tlk
etapta Judo, Tackwondo ve Karate-do Federasyonu c¢atisi altinda faaliyet gdsteren yapi,
Taekwondo Federasyonu’nun 1980°de bagimsizlasmasiyla, Judo ve Karate-do Federasyonu

olarak varligini siirdiirmiistiir (57).

Yeni federasyon yapilanmasinda baskanlik gorevini Cihat Uskan istlenirken, karate

bolimiiniin teknik direktorliigii ve kurullar sorumlulugunu Hakki Kosar yiiriitmiistir.
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Ayrica, Ferhat Ozsert, Ahmet Doganer ve Enver Hanci da teknik komite iiyelikleri ve

kurullar sorumlulugu gorevlerinde yer almiglardir (56).

1982 yilina gelindiginde, Tiirkiye Karate Federasyonu, merkezi Londra’da bulunan ve
IAKF’ye bagli olan Avrupa Amatdr Karate-do Federasyonu’na (EAKF) tiye olmustur. Bu
iiyelik sayesinde Tiirk karate camiasi, uluslararasi faaliyetlerden diizenli olarak haberdar

olma imkan1 bulmustur (58).

1985 yilinda ise Hakan Alpay, karate alanindaki bilgisini derinlestirmek amaciyla
Japonya’ya gitmis, burada yaklasik dort ay boyunca Uzman Karate Antrendr Kursu’na
katilmistir. Bu siire zarfinda, Japon Karate Akademisi’nin Merkez Dojo’sunda, diinyanin

onde gelen karate ustalarindan egitim almistir (59).

1986 yilinda, diinya capindaki karate orgiitlenmelerinde meydana gelen yapisal
degisiklikler, Tiirk karatesini de dogrudan etkilemistir. O donemde mevcut olan iki biiyiik
uluslararas1 karate organizasyonu Diinya Karate-do Organizasyonu Birligi (WUKO) ile
Uluslararas1 Amatér Karate-do Federasyonu (IAKF) arasinda yasanan anlagsmazligi
¢Oziimlemek amaciyla, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi’ne (IOC) bagh olarak g¢alisan
Uluslararas1 Spor Federasyonlari Genel Asamblesi tarafindan uzun siireli bir gézlem siireci
baslatilmigtir. Dokuz yillik bu gézlem sonucunda, Asamble gozlemcileri, WUKO nun hakl
taraf olduguna kanaat getirmistir. Bu karar dogrultusunda WUKO, I0C’nin giindemine

alinmis ve uluslararasi arenada resmi taninirlik siireci baslatilmistir (47).

Bu gelismelerin ardindan, TAKF’ye bagli olan birgcok iilke federasyonu iiyeliklerini
sonlandirarak WUKQO’ya ge¢me karar1 almistir. Tiirkiye Karate Federasyonu da bu siirece
kayitsiz kalmamus, Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi'nin talebi dogrultusunda, 16 Subat
1986 tarihinde IAKF {iyeligini resmen sona erdirmistir (55). Ayni sekilde, IAKF'nin Avrupa
ayag1 olan EAKF’den de ayrilan Tiirkiye Karate Federasyonu, WUKO’ya {iiye olabilmek

adina girisimlerini hizlandirmistir (58).

1989 yili, Tirk karate tarihi acisindan biiylik basarilarin yasandigi bir donem olmustur.
Fransa'nin Paris sehrinde diizenlenen Umitler ve Gengler Avrupa Karate Sampiyonasi'nda,
Ilyas Gencer biiyilk bir basariya imza atarak Avrupa Sampiyonu olmustur. Bu
organizasyonda ayrica; iimitler kategorisinde Ibrahim Giines, Aytekin Soykan ve Cemil
Uzunoglu; gencler kategorisinde ise Mehmet Sankaya ve Haldun Alagas bronz madalya

kazanarak Tirkiye’ye dnemli dereceler kazandirmislardir (56).
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Ayni y1l igerisinde, Macaristan’in bagkenti Budapeste’de gergeklestirilen 3. Diinya Karate
Sampiyonasi'nda ise tarihi bir basar1 daha elde edilmistir. 70 kilogram sikletinde miicadele
eden Haldun Alagas, Diinya Sampiyonu olarak Tiirk karatesine altin madalya
kazandirmigtir. Kadinlar +60 kilogram kategorisinde ise Tiilay Kayacik, diinya tli¢linciisii

olarak kiirsiiye ¢cikmistir (59).

1980 ile 1990 yillar1 arasinda, Karate Federasyonu faaliyetlerini Judo Federasyonu’na bagl
olarak siirdiirmekteydi. Ancak yiiriitiilen yogun ¢alismalar sonucunda, karate camiasi adina
onemli bir adim atilarak bu baglilik sona erdirilmis ve 24 Ocak 1990 tarihinde Tiirkiye
Karate Federasyonu (TKF) bagimsiz bir yapiya kavusmustur (57, 61). Yeni federasyonun
kurulusundan sonra bir slire baskan atanmamis olmasi, karate faaliyetlerinde ciddi
aksamalara yol agmistir. Bu sorun, ancak Mayis 1991'de Hakki Kosar’in federasyon
baskanligina atanmasiyla ¢6ziilmiis; boylece Tiirkiye Karate Federasyonu bagimsiz olarak

aktif caligmalarina baslayabilmistir (55).

1990 y1l1, Tiirk karatesi agisindan tarihi bir y1l olmus; Meksika’nin baskenti Mexico City’de
diizenlenen 10. Diinya Karate Sampiyonasi’nda, 70 kilo kategorisinde miicadele eden
Haldun Alagas, Diinya Sampiyonu olarak Tiirkiye'ye biiyiik bir gurur yagatmistir. Bu 6nemli
sampiyonaya 53 iilkeden 1200 karate sporcusu katilmis; Tiirk sporcular Hakan Yagl, Veysel
Bugur, Bahattin Kandaz ve ibrahim Ergin de bronz madalya elde ederek Tiirkiye nin

madalya hanesine katki saglamiglardir (47).

1998 yilinda ise Brezilyanin Rio de Janeiro kentinde gerceklestirilen Diinya Karate
Sampiyonasi’nda Tiirk kadin karateciler tarihi bir basartya imza atmistir. Yildiz Aras, Meral
Olmez, Leyla Gedik ve Nurhan Firat’tan olusan Kadin Karate Milli Takimu, sirasiyla Peru,
Yugoslavya, Bulgaristan ve Hirvatistan takimlarin1 3-0’lik skorlarla maglup ederek finale
yiikselmistir. Finalde ise Ingiltere Kadin Milli Takimi'n1 2-1 yenerek Diinya Sampiyonu
olmuslardir. Bu zaferle birlikte Tiirk spor tarihinde ilk kez, bir kadin milli takimimiz
herhangi bir spor branginda Diinya Sampiyonlugu elde etmis ve bu basar1 kadin sporcular

acisindan da doniim noktasi olmustur (61, 62).

TKF'nin kurulusundan sonraki yillarda, Tiirkiye karate sporu “altin ¢agini” yasamis, Y1ildiz
Aras, Serap Ozgelik, Enes Erkan, Mehmet Yakan, Tugba Yenen ve Ali Sofuoglu gibi isimler
Avrupa ve Diinya basarilarina imza atmislardir (63, 64). Korona viriis salgini1 sonucu
diinyay1 etkisi altina alan COVID-19 Pandemi siireci sebebiyle ertelenerek 2021 yilinda
diizenlenen ‘2020 Tokyo Yaz Olimpiyat Oyunlar1’’ karate branginin ilk kez yer aldig1 bir
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olimpiyat olarak tarthe ge¢mistir (49, 65). Karatenin ilk kez yer aldigi bu olimpiyat
oyunlarina iistiin basar1 gostererek olimpiyat kotasi alan sporcularimiz Ali Sofuoglu, Dilara
Bozan, Eray Samdan, Ugur Aktas, Serap Ozcelik Arapoglu, Merve Coban ve Meltem
Hocaoglu Akyol’da katilarak iilkemizi basarilt bir sekilde temsil etmislerdir (66). 7
sporcuyla katildigimiz bu biiyiik organizasyonda kumite bransinda 67 kiloda Eray Samdan
ile glimiis, +75 kiloda Ugur Aktas ve 61 kiloda Merve Coban ile bronz madalya, kata
bransinda ise Ali Sofuoglu ile bronz madalya kazanarak Tiirkiye’ye en ¢ok madalya
kazandiran spor dali karate olmustur (67, 68). Oyunlarin 14. giiniinde kata disiplininde
tatamiye ¢ikan Ali Sofuoglu’nun kazanmis oldugu bronz madalya Tiirkiye tarihinin 100.

olimpiyat madalyas1 olarak tarihe ge¢mistir (69, 70).

Bugiin Tiirk karatesini Avrupa ve diinya sampiyonalarinda temsil eden genglerimiz, bireysel
ve takim karsilagsmalarinda aldiklar1 derecelerle Tiirk sporunun medariiftihar

konumundadirlar.

2.2. Karate- do Antrenmanlari ve Birim Antrenmanin Evreleri

Antrenman sadece bir tanim degil bir bilimdir. Bir sporcunun belirli bir hedef dogrultusunda
planli ve programli bir sekilde, amaca uygun egzersizlerle fiziksel, teknik, taktik, zihinsel,
psikolojik ve moral olarak hazirlanma siireci ve bu siireclerin nasil daha etkili olabilecegini
arastiran, gelistiren bir bilimdir (71, 72). Antrenmanlar belli bir hedef i¢in planlanir ve bu
planlarin donemlere ayrilarak uygulanmasina donemleme ya da periyodizasyon denir (73).
Yillik antrenman periyodizasyonunda her bir donemi olusturan antrenman dongiileri
bulunur. Bu dongiiler: mikro dongii (giinliik, haftalik), mezo dongii (aylik, birkag aylik,
yillik), makro dongii (birkag yillik) olarak bilinmektedir (74). Bu dongiiler igerisinde yer
alan her bir antrenmana, birim antrenman denir. Her bir birim antrenman ii¢ evreden
olugmaktadir. Bu evreler 1sinma, ana antrenman ve soguma evresi olarak bilinmektedir (75,

76).
2.2.1. Karate-do Antrenmaninin Isinma Evresi

Isinma, sporcularin antrenman ya da miisabaka Oncesinde bedensel ve zihinsel olarak
etkinlie hazirlanmasin1 amaglayan sistemli bir hazirlik siirecidir. Bu siire¢, viicudun
egzersize gecisini kolaylastirarak performans artisini desteklerken, ayn1 zamanda sakatlik

riskini azaltir (5, 77). Isinma, genellikle diisiik yogunluklu genel aktivitelerle baslar ve spor
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dalina 0zgii hareketlerle devam eder. Isinma, kas sicakligini artirmak, sinir-kas
koordinasyonunu gelistirmek, dolasim ve solunum sistemini aktiviteye uyarlamak amaciyla
yapilan sistematik egzersizleri kapsar (7). Iyi planlannus bir 1stnma, sporcunun reaksiyon
stiresini kisaltir, hareket kabiliyetini artirir ve psikomotor hazirligr destekler. Isinma
stirecinde viicut sicakligindaki artis, kas viskozitesini azaltir ve kas kasilma hizim artirir.
Ayni zamanda oksijen kullanim kapasitesi de gelisir. Kardiyovaskiiler sistemin aktivasyonu
sayesinde kaslara olan kan akis1 artar ve bu durum enerji tiretimini kolaylastirir (78). Isinma,
spor performansini dogrudan etkileyen ve sporcu sagligi agisindan vazgegilmez bir
uygulamadir. Bilimsel temellere dayali bir 1stnma protokolii hem antrenmanin etkinligini
artirtr hem de sporcuyu fiziksel ve zihinsel olarak hazirlar. Bu nedenle antrenman

planlamasinda 1sinmaya yeterli siire ve dikkat ayrilmalidir (71).

Karatecilerin 1sinma protokolleri hem performansin artirilmas: hem de sakatlanmalarin
onlenmesi acisindan oldukc¢a dnemlidir. Karate gibi yogun fiziksel beceri gerektiren doviis
sporlarinda, 1sinma ¢aligmalari planli ve asamali sekilde yapilmalidir. Bilimsel kaynaklara
dayal1 olarak karate antrenmanlarinda uygulanan tipik bir 1sinma protokolii ‘‘Genel Isinma
— Dinamik Esneklik — Ozellestirilmis Issnma — Reaksiyon ve Néromotor Hazirlik’

asamalarindan olusmaktadir (79, 80).

Genel 1sinma asamasinda amag kalp atig hizini ve viicut 1sisin1 artirmaktir. Bu asamada hafif
tempolu kosu, daire ¢izerek kol ve omuz cevirme, ayak bilegi, diz, kalga rotasyonlar1 ve
yerinde sigrama (jumping jack, skipping vb.) hazirliklarin yapildigi goriillmektedir. Dinamik
Esneklik asamasinda amac¢ eklem hareket agikligini artirmak ve kaslar1 dinamik olarak
hazirlamaktir. Bu agamada bacak savurma (yana, One, geriye, ¢apraza) kalca agici
yiirliylisler, dairesel ayak hareketleri (mawashi geri hazirlik), dirsek ve diz mobilizasyonu
hazirliklarinin yapildigi gériilmektedir. Ozellestirilmis 1sinma asamasinda amag karate
tekniklerine yonelik kas gruplarin1 hazirlamaktir. Bu asamada golge doviist, hafif tempo
kumite teknikleri, katadan kisa bdliimlerin hazirliklarmin  yapildigr goriilmektedir.
Reaksiyon ve Noromotor hazirlik asamasinda ise amag zihinsel uyanikligi ve cevikligi
artirmaktir. Bu asamada komutla yapilan hizli tepkiler (6rnegin: "hajime" komutu ile atak),

esli yapilan refleks ¢alismalar yer almaktadir (81, 82).

2.2.2. Karate-do’nun Ana Antrenman Evresi

Antrenman biliminde birim antrenmanlarin cesitli islevsel gorevleri bulunmaktadir. Bu

gorevler arasinda 6grenme, yineleme, becerilerin yetkinlestirilmesi ve degerlendirme
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siiregleri yer alir. Ogrenme odakli antrenman birimlerinin temel amaci, sporcuya yeni motor
beceriler ya da taktiksel davranislar kazandirmaktir. Buna karsin yineleme antrenmanlari,
sporcularin 6nceden 6grendikleri becerileri pekistirmelerine ve performans diizeylerini
gelistirmelerine olanak tanir. Bu tiir antrenmanlar, ek bir 6grenme siireci iglevi gorerek
beceri diizeyini stabilize etmeye katki saglar (71, 83). Her bir antrenman birimi, yillik
antrenman plan1 ¢ergevesinde, i¢inde bulundugu donemin (hazirlik, yarisma, gecis)
hedeflerine uygun olarak agikca tanimlanmali ve bu hedefler dogrultusunda

yapilandirilmalidir (84).

Modern karatenin kurucusu olarak kabul edilen Gichin Funakoshi, karate egitim sistemini
iic temel Oge lizerine yapilandirmistir: kihon (temel teknikler), kata (bigimsel hareket
dizileri) ve kumite (karsilikli doviis uygulamalari). Funakoshi'ye gore bu ii¢ 6ge, karate
egitiminde birbirini tamamlayan vazgecilmez yapi taslaridir. Kihon, yumruk, tekme, blok
gibi temel tekniklerin dogru sekilde 6grenilmesini ve pekistirilmesini saglar; kata, bu
tekniklerin belirli bir siraya gore uygulandigi, doviis prensiplerini ve formlarini igeren stilize
hareket dizileridir; kumite ise bu tekniklerin ve stratejilerin uygulamali olarak bir rakibe
kars1 sinandi1g1 agamadir (30). Funakoshi, karate-do'nun yalnizca fiziksel tekniklerden ibaret
olmadigini, zihinsel disiplin ve karakter gelisiminin de bu ii¢ temel unsur araciligiyla
kazandinldigim1 vurgulamistir (85). Bu yapilandirma, giiniimiiz karate sistemlerinde de
temel egitim modeli olarak kabul goérmekte ve bircok karate organizasyonu tarafindan

uygulanmaktadir (86).

Kihon, karate tekniklerinin en temel yapitaslarini olusturan hareketlerin sistemli sekilde
tekrar edilmesidir. Bu ¢alismalar; dogru durus, nefes kontrolii, koordinasyon, denge, hiz ve
teknik temizlik gibi unsurlarin kazanilmasini amaglar. Kihonun igerigi duruslar, vuruslar,
tekmeler ve bloklar gibi ¢calismalar1 kapsar. Kihonda amag temel tekniklerin dogru formda
ogrenilmesi, kas hafizasinin gelistirilmesi, tekniklerin refleks haline gelmesi, disiplin, dikkat
ve koordinasyon kazandirmak, kata ve kumite i¢in zemin hazirlamaktir. Kihon, sadece
teknik degil zihinsel disiplin ve kararlilik da kazandirir. Japon karate okullarinda, bazen

yillarca kihon ¢aligtirilir ¢linkii "temel saglam degilse bina ¢oker" anlayisi vardir (87).

Kata, Japonca’da ‘sekil, form, kalip’” anlamlarina gelir. Karatede ise, belirli bir diizende ve
sirayla uygulanan savunma, saldirt ve karsi saldir1 tekniklerinden olugan Onceden
belirlenmis hareket dizisidir. Baska bir deyisle kata, sporcunun 360 derece alandan

gelebilecek ataklara karsi, oncelikle kendini savunmak i¢in mantiksal bir sirayla blok
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teknikleri kullanarak gelen atagi savusturmasinin devaminda karsilik vermeye yonelik
yapilan el-ayak vurus teknik kombinasyonlar1 ve yer degistirme hareketlerinin belli bir
ritimde, gli¢lii ve dengeli olarak uygulanmasiyla olusan bir hareket serisi bi¢imidir (88).
Katada amacg temel teknikleri (kihon) bir biitiin haline getirmek, denge, ritim, nefes ve
koordinasyonu gelistirmek, savasma (kumite) zihniyetini zihin ve bedenle biitiinlestirmek,
karatenin tarihsel bilgisini ve savag sanatina dair ruhunu aktarmaktir. Kata bir dans degildir.
Her hareketin savasta anlami vardir. Bu anlamlari ¢alismaya "Bunkai" (uygulamali analiz)
denir. Japon karate okullarinda kata yillarca ¢alisilir ¢linkii ustalik seviyesi, katadaki derinlik

ve anlayis ile Olgiiliir. Karate-do, katanin ruhundan dogar. Her stilin kendine ait kata

versiyonlar1 bulunur (89).

Sekil 2.1: Kata brang1 gorseli.

(Erisim adresi: https://www.wkf.net/news-center/article/!/2394/hikaru-ono-and-ali-sofuoglu-new-world-champions-in-kata)

Kumite, Japonca’da ‘‘karsilikli el’’, yani ‘ ‘karsilikli teknik aligverisi/doviis’” anlamina gelir.
Karatede kumite, bir rakibe kars1 yapilan kontrollii doviis calismalarini ve miisabakalarini
kapsar. Kumitede amag¢ Ogrenilen tekniklerin ger¢ek bir rakibe karsi uygulanmasini
ogretmek, zamanlama, mesafe, hiz, kontrol, refleks ve strateji becerilerini gelistirmek, rakibe

ve kurallara saygi icinde etkili savunma ve saldir1 pratigi yapmaktir (30, 85).

22



Sekil 2.2: Kumite brangi gorseli.

(Erisim adresi: https://istanbul.gsb.gov.tr/HaberDetaylari/3/33450/karate-milli-takimi-misira-gitti.aspx)

2.2.3. Karate-do Antrenmanlarinin Soguma Evresi

Soguma evresi, yogun fiziksel aktivite sonrasinda viicudu kademeli olarak dinlenme
durumuna dondiirmek i¢in yapilan diisiik siddetli egzersizler ve esneme ¢aligmalarini kapsar.
Amaci, kalp atis hizi, kan dolagimi ve solunum sistemini normale dondiirmek, kas sertligini
azaltmak ve metabolik artiklarin (6zellikle laktik asit) viicuttan atilmasini kolaylastirmaktir
(78). Soguma evresinin uygulanmasi, antrenmanin ardindan viicutta olusabilecek olumsuz
fizyolojik durumlarin (6rnegin kas kramplari, bas donmesi, dolasim bozukluklari) 6niine
gecilmesini saglar. Arastirmalar, ani duruslarin vendéz doniisii olumsuz etkiledigini ve
postural hipotansiyona yol agabilecegini gostermistir; bu durum, soguma yapilmadiginda
daha yaygin goriiliir (7). Soguma ayrica kaslardaki laktik asit birikimini azaltarak
toparlanma siirecini hizlandirir, DOMS (gecikmis kas agrisi1) siddetini azaltir ve bir sonraki
antrenmana fizyolojik olarak daha hazir olunmasini saglar (90). Soguma sadece fizyolojik
degil, ayn1 zamanda psikolojik toparlanma i¢in de 6nemlidir. Sporcular, yiiksek stresli ya da
yogun antrenmanlarin ardindan, soguma siirecinde gevseme ve zihinsel bosalma yasar. Bu

durum zihinsel tiikenmenin 6nlenmesine ve motivasyonun korunmasina katki saglar (91).

23


https://istanbul.gsb.gov.tr/HaberDetaylari/3/33450/karate-milli-takimi-misira-gitti.aspx

Soguma, antrenmanin biitiinleyici ve tamamlayici bir pargasidir. Dogru uygulandiginda
sporcularin toparlanmasinit hizlandirir, sakatlik riskini azaltir ve genel performansin
stirdiiriilebilirligine katki saglar. Bu nedenle antrendrler, antrenman planlamasi yaparken

soguma evresine yeterli onemi vermelidir.

Bilimsel kaynaklara dayali olarak karate antrenmanlarinda uygulanan tipik bir soguma
protokolii ‘‘Hafif Aerobik Aktivite - Statik Esneme Egzersizleri - Nefes ve Gevseme
Teknikleri - Mental Degerlendirme ve Geri Bildirim’’ asamalarindan olusmaktadir. Hafif
aerobik aktivitede amag nabzi ve solunumu yavas yavas normal seviyeye dondiirmektir. Bu
asamada yavas tempoda yiirliylis ya da hafif jogging yapilmaktadir. Statik esneme
egzersizlerinde amag¢ antrenman sirasinda kaslarda olusan gerginligi azaltmak, esnekligi
artirmak, kaslarin iyilesmesine destek olmaktir. Bu agsamada her kas grubu tek tek esnetilir.
Nefes ve gevseme tekniklerinde amag sinir sistemini sakinlestirmek, zihinsel rahatlama
saglamak, mental degerlendirme ve geri bildirim evresinde ise ama¢ antrenmanin
degerlendirilmesi, tekniklerin gozden gecirilmesi ve gelisim alanlarinin farkina varilmasidir.
Bu iki agamada derin ve yavas nefes alma, meditasyon veya rehberli gevseme egzersizleri,

mokuso c¢aligmasi yapilmaktadir (78, 90, 91).

Mokuso, Japonca'da “sessiz diisiinme” ya da “ice yonelmis meditasyon” anlamina gelir.
Karate-do’nun geleneksel pratikleri arasinda yer alir ve genellikle antrenmanin basinda veya
sonunda uygulanan kisa siireli zihinsel odaklanma egzersizidir. Bu uygulama, karatenin
yalnizca fiziksel degil; zihinsel ve ahlaki yonlerinin de gelismesini hedefleyen “do”
felsefesinin bir parcasidir (30). Mokuso sirasinda karate-ka (karate sporcusu), genellikle diz
¢Okmiis (seiza) pozisyonda, gozlerini hafifce kapatarak birka¢ dakika boyunca derin ve
ritmik nefesler esliginde zihnini bosaltmaya calisir. Dikkat, nefese, bedene ve zihinsel
dinginlige yoneltilir (92, 93). Amag; bedensel farkindalik, zihinsel odaklanma ve igsel
siikunetin saglanmasidir (94). Ozellikle geleneksel Japon karate okullarinda mokuso,
antrenmanin son boliimiinde, fiziksel toparlanmanin ardindan zihinsel toparlanma amaciyla
kullanilir (95). Bu baglamda mokuso, soguma evresinin bir uzantist ya da tamamlayicisi
olarak degerlendirilir (96). Modern spor biliminde soguma evresi genellikle diisiik siddetli
aerobik egzersizler ve esneme igerirken; mokuso bu fizyolojik toparlanma siirecine bir
“zihinsel soguma” katmani ekler. Boylece sporcu sadece fiziksel degil; ayni zamanda
duygusal ve zihinsel olarak da toparlanmis olur. Antrenmanin sonunda yapilan mokuso, hem
bedensel yorgunlugu =zihinsel sakinlikle biitlinlestirir hem de karate-ka’nin o giin

ogrendiklerini zihinsel olarak gozden gegirmesini saglar. Ozellikle ¢ocuk ve geng
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sporcularda stres ve kaygi diizeyini azaltarak zihinsel dayanikliligr artirir (92, 93). Spor
psikolojisi baglaminda, meditasyonun sinir sistemi lizerindeki olumlu etkileri literatiirde
sikga vurgulanmigtir (96). Karate-do sporunun birim antrenmandaki geleneksel 1sinma ve
soguma yontemlerine ek olarak giincel 1sinma ve soguma yontemlerinden biri olan ‘‘foam

roller’’ ¢aligmalarinin bu evrelere nasil etki edecegi bu arastirmanin merak konusudur.

2.3. Giincel Isinma ve Soguma Yontemlerinden Foam Roller

Tiirkcede “kopilik rulo” olarak da bilinen ‘‘Foam Roller’” sporcularda kendi viicut
agirhiklarimi kullanarak kas dokularimi silindir seklindeki sert kopilik yiizey iizerinde
yuvarlamalariyla uygulanan bir 6z-myofasyal gevsetme (Self-Myofascial Release — SMR)
yontemidir. Genellikle 1sinma ve soguma siireglerinde kullanilan bu yontem, kaslarin ve
fasyal dokularin esnekligini artirmak, gerginlikleri azaltmak ve toparlanmay1 hizlandirmak
amaciyla uygulanir (11). Isinma Oncesinde uygulandiginda kas dokusunun dolasimini
artirarak aktivasyona hazir hale getirir, hareket agikligini (ROM) gelistirir ve performansa
gecisi kolaylastirir (97); soguma evresinde kullanildiginda ise kaslarda biriken metabolik
atiklarin atilmasina yardimci olur, gecikmeli kas agrisini (DOMS) azaltir ve kas sertligini
onleyerek sonraki antrenmanlara daha hazir bir fizyolojik yap1 sunar (98). Foam roller, masaj
etkisiyle kan akisini artirir, fasyal gerginlikleri azaltir ve kas dokusunda mikro diizeyde
rahatlama saglar (99). Uygulama sirasinda sporcu hedef kas bolgesine viicut agirliginm
vererek yavas ve kontrollii bir bigimde ileri-geri yuvarlanir; her bir kas grubu i¢in genellikle
30-90 saniye arasinda uygulama yapilir ve gergin ya da agrili bolgelerde kisa siireli
duraklama yapilabilir. Baslica uygulama bolgeleri arasinda kuadriseps, hamstring, baldir,
kalca cevresi, sirt ve IT bandi yer alir. Bu yontem, kosu, futbol, déviis sporlar1 gibi pek ¢ok
bransta hem profesyonel hem amator sporcular tarafindan kullanilabilirken; ileri diizey kas-
iskelet yaralanmasi, fitik veya dolasim sorunlari olan bireylerde dikkatli olunmali ve uzman
goriisii alinmalidir (100). Foam roller uygulamalari, spor biliminde modern ve etkili bir
yontem olarak kabul edilmekte; mobilite, esneklik, dolasim ve agr1 yonetimi gibi fizyolojik

parametreler iizerinde olumlu etkiler géstermektedir (11, 98, 99).

2.3.1. Foam Roller ve Esneklik

Esneklik, bir organizmanin ya da kas-iskelet sisteminin, dis kuvvetlere veya uygulanan
gerilimlere kars1 bigcimini bozmadan ya da zarar gérmeden uyum saglayabilme ve kas uzama

kapasitesi ile hareket etme becerisidir. Bagka bir deyisle esneklik, kaslarin, tendonlarin ve
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bag dokularin dis etkilere kars1 gosterdigi uzayabilirlik, elastiklik ve adaptasyon yetenegidir
(101, 102). Esneklik kas liflerinin, baglarin ve tendonlarin gerilim toleransi, uzayabilme
yetenegi ve kas ici sinirsel denetim mekanizmalarina da baglidir. Dolayisiyla, esneklik hem
morfolojik (kas-tendon yapisi, bag dokusu kalitesi) hem de noérofizyolojik (kas igcikleri,
Golgi tendon organlari, refleks mekanizmalar1) unsurlar tarafindan belirlenen kompleks bir
motorik Ozelliktir (103). Yeterli diizeyde esneklik, sporcularda eklem hareket acikligini
artirir, kaslarin etkin ve verimli g¢alismasini saglar, koordinasyonu gelistirir, hareket
ekonomisini artirir ve yaralanma riskini azaltir (12). Esnek kaslar daha az direngle daha genis
hareketler yapabildiginden hem patlayici kuvvet tiretimi hem de teknik becerilerin dogru
bicimde uygulanmasi kolaylasir. Ozellikle dinamik hareketlerin yogun oldugu branslarda
esneklik, performansin ayrilmaz bir pargasidir. Esneklik statik germe, dinamik germe,
balistik germe ve PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) germe gibi yontemlerle

gelistirilebilir.

Karate, tackwondo, judo, muay thai, boks ve MMA gibi doviis sporlarinda esneklik hem
teknik performans hem de sakatliklarin onlenmesi acisindan kritik rol oynar. Ozellikle
yiiksek tekmelerin atilmasi, ani yon degistirmeler, hizli kaginmalar ve yer hareketleri gibi
teknikler genis eklem hareket acikligi gerektirir (104). Karate gibi disiplinlerde, kalca
fleksorleri, hamstringler ve bel ¢evresi kaslarinin esnekligi, yliksek tekme ve doniislii vurus
tekniklerinin etkinligini dogrudan etkiler. Judo gibi yakin temash branglarda ise, viicudu
farklr acilarda kontrol edebilme, diisiislerde yaralanmalar1 6nleme ve rakip iizerinde etkili
manevra yapma gibi unsurlar esnek yapiyla dogrudan iligkilidir (105). Ayrica, esneklik
antrenmanlar1 doviis sporcularinin dayanmkliligini destekler, hareket cesitliligini artirir ve
antrenman sonrasi toparlanmay1 kolaylastirir (12). Ozellikle yogun tempolu kombat
sporlarda uygulanan diizenli esneklik programlari, kas gerginligini azaltarak stres diizeyini

dengelemeye de yardimci olur (106).

Foam roller uygulamalari, giiniimiizde sporcularda ve fiziksel aktiviteye katilan bireylerde
esnekligi artirmak, kaslardaki gerginligi azaltmak ve hareket kabiliyetini gelistirmek
amaciyla yaygin olarak kullanilan 6z-myofasyal gevsetme (self-myofascial release — SMR)
tekniklerinden biridir. Foam roller, kas ve fasyal dokular {izerine uygulanan basing ve
hareket kombinasyonlariyla, 6zellikle kaslarin i¢inde yer alan mekanoreseptorleri (6rnegin,
Golgi tendon organlari) uyarir. Bu uyarim sonucunda kas gerginligi azalir, gevseme saglanir
ve dokularin elastikiyeti artar (99). Foam roller uygulamalarinin esneklik tizerindeki etkisi

yalnizca mekanik degil, aym1 zamanda norolojik mekanizmalarla da iligkilidir. Uygulama
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sirasinda kaslarin sinirsel aktivasyonu dengelenir ve tonusu diiser, bu da kasin uzamaya daha
elverisli hale gelmesini saglar (11). Ozellikle statik germe ile birlikte kullanildiginda, foam

roller uygulamalar daha uzun siireli esneklik kazanimlar1 saglayabilmektedir (97).

2.3.2. Foam Roller ve Eklem Hareket Aciklig1

Eklem hareket agiklig1 (Range of Motion - ROM), bir eklemin ya da eklem grubunun aktif
veya pasif olarak alabilecegi hareket sinirini ifade eder. Baska bir deyisle, bir eklemin
hareket edebilecegi maksimum mesafeyi, anatomik yapilar (kemik, kas, bag, tendon)
tarafindan belirlenen fizyolojik sinirlar icinde tanimlar (107). Yeterli ROM, sportif
hareketlerin verimli, giivenli ve etkili bir sekilde yapilmasini saglar. Ozellikle yiiksek
performans gerektiren branglarda, eklemlerin tam hareket acikliginda calisabilmesi kaslarin
optimal uzunlukta ¢alismasina, kuvvet {retiminin artmasina, hareket ekonomisinin
gelismesine, yaralanma riskinin azalmasina yardimeci olur (108). Yetersiz ROM, telafi edici
hareket stratejilerine ve bunun sonucunda kas dengesizliklerine, mekanik yiliklenmeye ve
spor yaralanmalarina yol acabilir (109). Eklemlere yonelik mobilite ¢calismalariyla eklem
hareket acgiklig1 gelistirilebilir (12). Karate gibi doviis sporlarinda ROM ¢ok 6nemli bir
fizyolojik parametredir. Ciinkii yiiksek tekmeler (mawashi geri, ura-mawashi geri- ushiro
geri vb.) kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinde iist diizey agiklik gerektirir. Hizli yon
degistirmeler i¢in omuz, gévde ve bel bolgesi rotasyon kabiliyeti 6nemlidir. Kumite ve kata
teknikleri ytliksek teknik hassasiyet gerektirdiginden, sinirli eklem hareketi teknik yeterliligi
olumsuz etkiler. Arastirmalar, yiiksek diizeyde ROM’a sahip karatecilerin teknik dogruluk,
hiz ve c¢eviklik gibi parametrelerde daha basarili olduklarini gostermektedir (12, 106, 110).

Foam roller uygulamalar1 kaslarin g¢evresindeki fasyal dokularda biriken gerginlikleri
azaltarak kas dokusunun daha serbest hareket etmesini saglar ve bu durum eklem etrafinda
daha genis bir hareket acikligina olanak tanir (111). Ayrica foam roller, miyofasyal gevseme
yoluyla kas sertligini azaltir; daha diisiik kas sertligi, eklem ¢evresindeki direngle daha az
karsilagilmasin1 saglar ve ozellikle kalga, diz ve omuz gibi ¢ok yonlii hareket eden
eklemlerde ROM’un artirilmasina katki sunar (112). Bununla birlikte, foam roller
uygulamalar1 bolgesel kan akisini artirir ve kas elastikiyetini gelistirir, boylece dokularin

gerilme toleransi ylikselir ve eklem daha genis bir aciyla ¢alisabilir (11).
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2.3.3. Foam Roller ve Fonksiyonel Hareket

Spor bilimlerinde fonksiyonel hareket kapasitesi, bir sporcunun kas iskelet sistemi, sinir
sistemi ve enerji sistemleri arasinda uyumlu ve etkili bir sekilde hareket etme becerisiyle
tanimlanir. Bu kapasite, bireyin temel hareket paternlerini (6rnegin ¢dmelme, itme, ¢gekme,
donme, hamle yapma) biomekanik dogrulukla, denge i¢inde ve yeterli mobilite/stabilite
esliginde gergeklestirme yetenegini ifade eder (113). Fonksiyonel hareket kapasitesi
yalnizca kas giiclinii degil; eklem hareket agikligi (ROM), postiiral kontrol, motor kontrol,
kas dengesi ve koordinasyon gibi bilesenleri de kapsayan biitiinciil bir dl¢iittiir. Bu kapasiteyi
gelistirmek icin kullanilan en yaygin araglardan biri Fonksiyonel Hareket Tarama Testi
(Functional Movement Screen — FMS)’dir. FMS gibi degerlendirmeler, sporcularda hareket
bozukluklarini ya da kompansasyonlar1 belirleyerek, uygun diizeltici egzersiz
programlarinin uygulanmasina olanak tanir (114). Fonksiyonel hareket kapasitesini artirmak
icin yapilan antrenmanlar genellikle viicut agirligiyla yapilan ¢ok eklemli egzersizler, denge
ve propriosepsiyon ¢aligsmalari, core kuvveti gelistirme, mobilite ¢alismalari, stabilizasyon
egzersizleri ve dinamik hareket zinciri antrenmanlarini igerir (115, 116). Bu sayede sporcu

hem performansini artirir hem de yaralanma riskini azaltir.

Karate gibi doviis sporlarinda fonksiyonel hareket kapasitesinin yliksek olmasi, yiiksek
siddetli, ¢ok yonlii, ani ve simetrik olmayan hareketlerin dogru sekilde uygulanmasi
acisindan kritik 6neme sahiptir. Karate teknikleri (6rnegin tekmeler, doniislii vuruslar,
sigramalar) yiiksek diizeyde koordinasyon, denge ve kontrol gerektirir. Eger bir sporcunun
kalca, diz veya omuz eklemlerindeki hareketliligi yetersizse veya core bolgesindeki stabilite
zayifsa, bu durum teknik performansi diislirmenin yan1 sira spor yaralanmalarina da zemin
hazirlar (117). Fonksiyonel hareket kapasitesi iyi gelismis bir karateci hem hareket
verimliligini artirir hem de enerji tiikketimini optimize ederek daha uzun siire yiiksek
performans gosterebilir (118). Ayrica bu kapasite hem savunma hem de atak sirasinda
reaksiyon siiresinin kisalmasina, denge kayiplarinin azalmasina ve siiratli teknik gecislerin

daha akic1 olmasina olanak saglar.

Foam roller uygulamalari, kas i¢i gerilimi azaltmak, miyofasyal kisitlamalar1 serbest
birakmak, kan dolagimini artirmak ve noral gevsemeyi tesvik etmek yoluyla, kas ve fasyal
dokularin hareket kalitesini iyilestirir (11, 111). Bu etkiler dogrudan eklem hareket acikligini
(ROM) artirmakta ve kas sertligini azaltarak daha serbest ve kontrollii hareket paternlerinin

gelismesini saglamaktadir. Boylece dinamik mobilite, postiiral stabilite ve kaslar arasi
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koordinasyon gelismekte, bu da genel fonksiyonel hareket kapasitesini dogrudan
artirmaktadir (99). Foam roller ile yapilan uygulamalarin Fonksiyonel Hareket Tarama Testi
(Functional Movement Screen — FMS) puanlarin1 yiikselttigi, dolayisiyla fonksiyonel
kapasiteyi iyilestirdigi cesitli ¢caligmalarda gdsterilmistir (99, 119). Ayn1 zamanda, bu
uygulamalar sporcularin yaralanma riskini azaltmak, performans verimliligini artirmak ve
kas iskelet sistemi dengesizliklerini diizeltmek amaciyla 1sinma veya soguma rutinlerine
entegre edilmektedir. Foam roller uygulamalar1 yalnizca esneklik ya da ROM iizerinde degil,
tim hareket zincirinin iglevselligi iizerinde biitiinciil bir iyilestirme etkisi sundugu

sOylenebilmektedir.

2.3.4 Foam Roller ve Toparlanma

Toparlanma, spor bilimlerinde; antrenman veya yarisma sonrast organizmanin fizyolojik,
psikolojik ve biyokimyasal diizeyde tekrar denge haline (homeostazi) donmesini saglayan
stireclerin tiimiinii ifade eder (120). Bu siire¢, organizmanin yorgunlugu gidermesi, kas
hasarlarin1 onarmasi, enerji depolarini yenilemesi ve néromiiskiiler sistemin yeniden etkin
hale gelmesini kapsar (121). Etkili bir toparlanma siireci; sporcu sagliginin korunmasi,
performansin siirdiiriilmesi ve gelisimi ile asir1 antrenman sendromu (overtraining) riskinin
Oonlenmesi acisindan kritik 6neme sahiptir (122). Toparlanma, aktif ve pasif yontemlerle
desteklenebilir. Aktif toparlanma; diisiik yogunluklu egzersiz, yiiriiyiis, yiizme veya bisiklet
gibi hareketlerle kan dolagimini artirarak laktik asit temizlenmesini hizlandirir. Pasif
toparlanma ise dinlenme, uyku, masaj, kriyoterapi, kompresyon giysileri ve foam roller gibi
araglarla uygulanabilir (123). Foam roller uygulamalari, genellikle pasif toparlanma
yontemleri i¢inde smiflandirilir ¢iinkii kaslara disaridan (manuel veya aragla) bir uyarim
verilir, kalp atimim veya metabolik yiikii artiracak diizeyde bir fiziksel aktivite igermez
(124). Ayrica beslenme (karbonhidrat-protein dengesi), hidrasyon, uyku kalitesi ve
psikolojik gevseme teknikleri de toparlanma siirecini destekleyen dnemli bilesenlerdendir

(124).

Toparlanma siireci, 6zellikle karate gibi yiiksek yogunluklu, temas i¢ceren ve néromiiskiiler
yorgunluga neden olan doviis sporlarinda son derece onemlidir. Karate antrenmanlar1 ve
miisabakalar1 sirasinda sporcular; sprintler, ani yon degisiklikleri, teknik-tektik
kombinasyonlar, denge ve kuvvet kullanim1 gibi ¢oklu motor becerileri yiiksek yogunlukta
kullanirlar. Bu nedenle toparlanma eksikligi hem yaralanma riskini artirmakta hem de teknik

o0grenme ve motor kontroliin zayiflamasina neden olmaktadir (125). Ayrica toparlanma
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stirecleri, mental yorgunlugu da azaltarak sporcularin motivasyonunu ve odaklanma
becerilerini destekler. Toparlanmayi1 gelistirmek i¢in planli uygulamalara yer verilmelidir.
Bunlar arasinda bireye 6zgii toparlanma programlari, antrenman sonrasi uygun beslenme,
uyku hijyeni, soguma protokolleri, statik-germe egzersizleri, foam roller ile 6z-miyofasyal
gevseme teknikleri ve gerektiginde psikolojik destek yer almalidir (8). Karate gibi doviis
sporlarinda, 6zellikle yogun kamp ve miisabaka donemlerinde toparlanma programlarinin
sistematik bir sekilde planlanmasi1 performans siirdiiriilebilirligi agisindan hayati 6neme

sahiptir.

Foam roller uygulamalari, spor sonrasi toparlanma siirecinde sik¢a kullanilan 6z-miyofasyal
gevseme (self-myofascial release — SMR) yontemlerinden biridir ve 6zellikle gecikmis kas
agrilarmin  (DOMS) azaltilmasinda, hareket agikliginin artinlmasinda ve genel
toparlanmanin hizlandirilmasinda etkili oldugu bir¢ok ¢alismada ortaya konmustur (10, 11).
Foam roller ile yapilan ¢alismalar, kas dokusunda mekanik basing olusturarak dolasimi
artirdigini, miyofasyal gerginlikleri azalttigin1 ve boylece hem fiziksel hem de sinir-kas
sistemine ait yorgunlugun azaltilmasina yardime1 oldugunu géstermektedir (99). Ozellikle
yogun antrenman sonrasi uygulandiginda, foam roller kullanimi kas sertligini ve agriy1
azaltarak bir sonraki egzersize hazirlik siirecinde iyilesmeyi destekler (98). Ayrica, bu
yontemin uygulama kolayligi ve ulasilabilirligi nedeniyle profesyonel ve amator sporcular
tarafindan yaygin olarak tercih edildigi bildirilmektedir. Bu baglamda foam roller hem akut
hem de kronik toparlanma siireclerinde, 6zellikle pasif toparlanma teknikleri arasinda etkili

ve glivenilir bir arag olarak degerlendirilmektedir (8).

2.3.5. Foam Roller ve Teknik Performans

Spor bilimlerinde teknik, belirli bir spor dalina 6zgii hareketlerin en verimli, etkili ve
ekonomik bicimde uygulanma seklidir (126). Teknik performans ise sporcunun bransa 6zgii
motor becerileri ve hareket tekniklerini dogru, etkili, verimli ve zamaninda uygulayabilme
yetisini ifade eder (83). Teknik performans; sadece hareketin estetik yoniinii degil, ayni
zamanda hareket kalitesi, zamanlama, koordinasyon, denge ve uygulama hassasiyetini
kapsar. Bu kavram, sporcunun fiziksel yeterliligi kadar bilissel ve motor kontrol siireclerini
de yansitarak, 6zellikle doviis sporlari gibi yiiksek beceri ve reaksiyon gerektiren branglarda

performansin belirleyici bir bileseni olarak kabul edilir (71).

Karate gibi sporlarda teknik performans hem kata hem kumite disiplinlerinde; tekniklerin

hizli, giiclii, dengeli ve kurallara uygun sekilde sergilenmesini saglar. Teknik performansin
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gelistirilmesinde gozlem ve analiz, video destekli geri bildirim, hedefe yonelik tekrarlar,
teknik coziimleme ve noromiiskiiler koordinasyonu artirict egzersizler gibi yontemler
kullanilir (126, 127). Teknik performansi yiiksek bir karateci, sadece daha az enerji
harcayarak daha etkili vuruglar yapmaz, ayn1 zamanda puan kazanma ve rakip karsisinda
avantaj elde etme agisindan da Ustiinliik saglar. Bu nedenle teknik performans, sporcunun
verimliligini ve miisabaka basarisini dogrudan etkileyen kritik bir unsur olarak ele

alinmaktadir (128).

Foam roller uygulamalari, kas ve fasya dokusundaki gerginligi azaltarak eklem hareket
acgikligini artirir ve kas sertligini diistirtir (11). Bu durum, 6zellikle doviis sporlari gibi yiiksek
teknik beceri gerektiren branglarda, sporcunun daha etkili, dogru ve akici hareket etmesini
saglar (99). Gelismis ROM ve azalmis kas sertligi, hareket paternlerinin daha diizgiin ve
ekonomik uygulanmasina olanak tanirken, bunun sonucunda teknik performans artar (111).
Ayrica foam roller, noromiiskiiler kontrolii olumlu etkileyerek kaslarin daha hizli ve
koordineli tepki vermesini destekler; bu da teknik becerilerin miisabaka kosullarinda daha
etkin kullanilmasma katki saglar (97). Yapilan ¢alismalar, foam roller uygulamasinin
antrenman Oncesi veya sonrasinda kullanildiginda sporcunun hareket kalitesinde ve

dolayistyla teknik uygulama basarisinda iyilesme sagladigini gostermektedir (119).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma calisma ve kontrol gruplu 6n ve son test karsilagtirmalarini iceren deneysel bir

aragtirmadir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma Tirkiye Karate Federasyonu’nun faaliyet ve organizasyonlarina aktif olarak
katilim saglayan ve Ankara ilinde bulunan bir spor kuliibliinde gerekli izinler alinarak
gerceklestirilmistir. Arastirmaya 30 ¢alisma (13 kiz, 17 erkek) ve 30 kontrol (13 kiz, 17
erkek) grubu olmak {izere toplamda 60 sporcu katilmistir. Gruplar aragtirmaya goniilliilik
esasina gore katilmis olan sporcular arasindan tesadiifi 6rnekleme yontemi ile belirlenmistir.
Tesadiifi 6rnekleme: Bu tiir 6rnekleme, arastirmacinin saptanan érneklem biiyiikliigiine gore

herhangi bir sekilde evrenin bir parg¢asini segmesidir (129).

3.2.1. Arastirmanin Evreni

Bu arastirmanin evreni Tiirkiye’de yer alan ‘‘Umit-Geng’’ kategorisindeki siyah kusak

kumite brang1 yapan miisabik tiim karatecilerdir.

3.2.2. Arastirmanin Orneklemi

Ankara ilinde bulunan 6zel bir spor kuliibiinde lisansli sporcu olan ve arastirmaya gontlli
olarak katilmay1 kabul eden ¢‘Umit-Geng’’ kategorisindeki siyah kusak kumite brans1 yapan

toplam 60 elit karateciden olusmustur.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada calisma ve kontrol grubuna 8 hafta boyunca haftada 4 giin 90 dakika karate-do
antrenmani yaptirilmistir. Calisma grubu 8 hafta boyunca antrenmanin i1sinma ve soguma
evrelerinde foam roller kullanirken kontrol grubu antrenmanin 1sinma ve soguma evresinde

foam roller kullanmamis geleneksel 1sinma ve soguma protokoliine devam etmistir.
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Arastirma i¢in gerekli bilgilendirmeler yapildiktan sonra aragtirmaya goniillii olarak katillan
sporculara motorik parametreler ve teknik performans analizi kapsaminda: esneklik, eklem
hareket acikligi, fonksiyonel hareket, teknik performans ve toparlanma takibi dlgtimleri
yapilmistir. Bu Olgiimler sporcularin miisabaka doneminde olmadigi, dinlenme siirecinde
bulunduklari, kiz sporcularin menstriiasyon doneminde yer almadiklar1 ve son 24 saat i¢inde
herhangi bir sportif faaliyete katilmadiklar1 bir zamanda uygulanmistir. 8 haftalik Foam
Roller uygulamasi siirecine baslamadan once gerekli bilgi verilerek On test Ol¢limleri
yapilmisg, 8 hafta sonrasinda da son test 6l¢limleri gergeklestirilmistir. Sporculara esneklik
icin otur-eris, eklem hareket aciklig1 icin gonyometre, fonksiyonel hareket kapasitesi i¢in
FMS (Functional Movement Screen), teknik performans analizi i¢in teknik analiz 6lgegi ve
toparlanma takibi Ol¢iimii i¢in TQR (Total Quality of Recovery) skalasi testleri

uygulanmistir.

Bu arastirma icin etik kurul onay1, Kirsehir Ahi Evran Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel

Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan 14.05.2024 tarihinde 2024-10/81 kodu ile alinmustir.

8 haftalik siirecte foam roller uygulamasinda sporculara her bir bélge i¢in roller 30 sn x 10

tekrar seklinde uygulatilmistir (148).

Sekil 3.1: Foam roller uygulamasi.
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3.3.1. Veri Toplama Araclar:

3.3.1.1. Otur-Eris Testi

Bu test katilimcilarin esnekligini 6lgmek amaciyla uygulanmistir. Testin 6l¢iimiinde; otur-
eris sehpasi kullanilmistir. Testin uygulanisinda katilimc1 oturarak ayaklar bitisik ve ayak
uclar1 yukar1 bakacak konumda ayak tabanini otur-eris sehpasinin kendisine bakan ytiziine
yerlestirmistir. Katilime1 dizlerini biikmeden govdesini biikerek 6ne dogru uzanabildigi
kadar uzanarak 6l¢iim cetvelini yavas bir sekilde ileri ittirmistir. Eller, kollar ve bacaklar diiz
bir sekilde uzanilan en uzak mesafede katilimcinin 2 sn beklemesi gerektigi belirtilerek kisa
bir dinlenme sonrasi 2. deneme seklinde uygulanmis ve en iyi deSer “cm” cinsinden

kaydedilmistir (130).
3.3.1.2. Gonyometre

Fizyoterapi, spor bilimleri ve ortopedi alanlarinda yaygin olarak kullanilan gonyometre;
eklem hareketlerinin degerlendirilmesinde standardize edilmis bir yontemdir (131).
Gonyometrik Ol¢iimler hem gecerli hem de giivenilir kabul edilmektedir. Gonyometrik
veriler radyolojik ve dijital ol¢iim araclariyla karsilagtirildiginda anlamli korelasyonlar
gostermis, bu da yontemin gegerliligini desteklemistir (132). Dolayisiyla, gonyometre hem
klinik hem de sportif performans degerlendirmelerinde kolay uygulanabilir, ekonomik ve
etkili bir 6l¢iim aracidir. Arastirma i¢in gonyometrenin kullanimi sirasinda, katilimciya
uygun test pozisyonu aldirilmis ve anatomik referans noktalart belirlenmistir. Olgiim
cihazinin ortast (fulkrum), eklem merkezine hizalanarak; sabit kol proksimal kemige,
hareketli kol ise distal kemige yerlestirilmistir. Ardindan katilimcinin hareketi
gerceklestirmesi istenerek ortaya c¢ikan aci kayit altina alinmustir (133). Test ii¢ tekrar

yapilarak ortalamasi kaydedilmistir.

3.3.1.3. Fonksiyonel Hareket Tarama (FMS) Testi

Functional Movement Screen (FMS), bireylerin temel hareket paternlerini degerlendirmek
amaciyla Gray Cook ve Lee Burton tarafindan gelistirilen bir fonksiyonel tarama testidir.
FMS, mobilite (eklem hareket aciklig1), stabilite (denge ve kontrol) ve hareket asimetrilerini
analiz ederek sakatlik riskini belirlemek, hareket bozukluklarini tespit etmek ve kisiye 6zel
antrenman programlar1 olusturmak i¢in kullanilir (134, 135). Toplam yedi testten olusur:
derin ¢omelme, yiiksek adimlama, tek ¢izgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak

kaldirma, govde stabilitesi sinavi, rotasyon stabilitesi. Her test 0 ila 3 puan arasinda
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degerlendirilir; maksimum puan 21°dir. 14 puanin alti, sakatlik riski agisindan kritik olarak
kabul edilir (114). Test, sporcularda performans takibi, egzersiz dncesi fonksiyonel durum
analizi, postiiral bozukluklarin belirlenmesi ve rehabilitasyon siireclerinin planlanmasi gibi
pek cok alanda etkili sekilde kullanilmaktadir (136). Sporculara uygulanan FMS testi, Gray
Cook tarafindan gelistirilen FMS kiti kullanilarak 2. Seviye sertifikas1 olan bir uzman
tarafindan yapilmistir. Uygulanan testteki hareketler sirasiyla, derin ¢omelme, yliksek
adimlama, tek cizgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, goévde stabilite
sinavi, rotasyon stabilitesidir. Ol¢iimler baslamadan 6nce test hakkinda bilgi verilmis ve
sonrasinda uygulamali olarak gdsterilmistir. Her bir ol¢iim tiger kez tekrarlanmistir.
Sporculardan uygulama sirasinda olusabilecek bir agr1 veya rahatsizlik durumunu 6l¢iim
yapan uzmana bildirmeleri istenerek bu durumda agr1 hissedilen hareket 0 puan olarak
degerlendirilmistir. Testte once kendi iginde tek tarafli degerlendirilen hareketler (derin
¢omelme, gdvde rotasyon sinavi) Olciilmiistiir. Iki tarafli dlgiilen testlerde ise (yiiksek
adimlama, tek cizgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma ve rotasyon
stabilitesi) sag ve sol olmak iizere ayr1 ayr1 puanlama yapilmistir. Puanlama sirasinda
katilimcilarin viicutlarinin her iki tarafindan alinan skorlar kaydedilmistir. Hareketten aldigi
en diisiik puan testin sonucu olarak kabul edilmistir. Her bir degerlendirmeye 0 ile 3 arasinda
puan verilmektedir. En yiiksek FMS skoru 21°dir (113). Toplam FMS puani 14’iin altinda
olan sporcular, yaralanma riski tasiyan bireyler olarak degerlendirilmis; ayrica sol ve sag
taraf testlerinde farkli skorlar elde eden sporcular, hareket paternlerinde asimetriye sahip

kabul edilmistir.

3.3.1.4. Teknik Analiz Olcegi

Karatenin kumite bransinda yaygin olarak kullanilan alt ve iist ekstriemite kullanimini i¢eren
““Kizami Tsuki, Gyaku Tsuki, Mawashi Geri, Ura-Mawashi Geri’’ tekniklerinin analizi
goniillii olarak arastirmaya katilan sporcularin teknigi uygulama goriintiileri alinmis olup
izin neticesinde video kayit altina alinmistir. Kaydedilen videolar agir ¢ekim modunda
oynatilarak bir karate milli takim teknik kurul tiyesi, bir milli karate hakemi, 2 karate
antrendrii ve arastirmacilar tarafindan incelenerek teknik performans degerlendirilmistir.
Degerlendirme esnasinda dikkate alinan kriterler her bir teknik i¢in 5 tane olup her kriter en
fazla 3 puan verilecektir. Toplamda en fazla 15 puan alinabilir. Bu kriterler el teknikleri igin
teknigin mesafesi, teknigin hedefe ulagmasi, viicudun konumu, farkindalik, teknigin dogru
bitirilisiyken ayak teknikleri i¢in teknigin ytiksekligi, teknigin hedefe ulagmasi, viicudun
konumu, farkindalik ve teknigin dogru bitirilisidir (137).
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3.3.1.5. Total Quality of Recovery (TQR) Ol¢egi

Total Quality of Recovery (TQR), sporcularda antrenman sonrasi toparlanma durumunu
oznel olarak degerlendirmeye yarayan bir dlgiim aracidir. Ilk olarak Kentti ve Hassmén
(1998) tarafindan gelistirilen bu 6lgek, sporcularin fiziksel, zihinsel ve duygusal toparlanma
diizeylerini tek bir genel puanla ifade etmelerine olanak tanir (91). TQR, genellikle 6 ile 20
arasinda derecelendirilmis gorsel analog bir skala seklinde sunulur; bu yoniiyle Borg’un
algilanan efor skalasi (RPE) ile benzerlik tasir. Sporcular, 6rnegin sabah saatlerinde veya
antrenman Oncesinde kendilerini ne kadar iyi toparlanmis hissettiklerine gdére bu skala
iizerinde bir puan veritler. Ol¢iim, hem bireysel toparlanma siirecini izlemek hem de
antrenman yiiklemelerini buna gore ayarlamak i¢in kullanilir (138). Arastirmalar, TQR
skorlarinin diisiik oldugu donemlerde performansin diistiigiinii ve asir1 antrenman riskinin
arttigin1 gostermektedir (120). Bu test icin sporculara 8 haftalik siire¢ baglamadan 6nce
geleneksel 1sinma ve soguma yaptiklar1 bir antrenmandan sonra ve 8 haftalik arastirma
sonunda yaptiklar1 bir antrenmandan sonra akut, 6. saat, 24. saat ve 48. saatlerde TQR testi

uygulanmustir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizi i¢in SigmaPlot 11.0 programi kullanilmistir. Verilerin
tanimlayic istatistikleri descriptive analizle yriitiiliip bagimli gruplarin kendi i¢indeki 6n
ve son test karsilastirmalarinda normal dagilim gosteren veriler i¢in Paired t-test, normal
dagilim gostermeyen veriler icin Wilcoxon testi uygulanmistir. Bagimsiz iki grubun 6n
testlerinin ve son testlerinin karsilastirilmasinda ise normal dagilim gosteren veriler igin t-
test, normal dagilim gdstermeyen veriler i¢in Mann Whitney-U Testi kullanilmistir. Elit
karatecilerde antrenmanin 1sinma ve soguma evrelerinde uygulanan foam roller
calismalarinin erkek ve kiz sporcularda ayri ayr1 esneklik, eklem hareket agikligi,
fonksiyonel hareket taramasi, toplam toparlanma kalitesi ve teknik performans {izerine
etkisinin belirlenmesi i¢in regresyon analizi SPSS 25.0 paket programu ile analiz edilmistir

(139).
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde elde edilen veriler analiz edilerek karate-do antrenmanlarinin
1sinma ve soguma evrelerinde uygulatilan foam roller ¢aligmalarinin esneklik, eklem hareket
acikligi, fonksiyonel hareket, toparlanma kalitesi ve teknik performans iizerine etkileri

tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1: Calisma ve kontrol gruplarinin demografik bilgiler tablosu.

Calisma Grubu Kontrol Grubu
(n=30) (n=30)

n % n %
Kiz Sporcu 13 433 13 433
Erkek Sporcu 17 56,7 17 56,7
Umitler (14-16 Yas (8 Subat sonrast dogan) ) 11 36,7 12 40
Gengler (7 Subat dncesi dogan 16 Yas -18 Yas) 19 63,3 18 60
Spor Yili (3-6Y1l) 22 73,3 24 80
Spor Yili (7 ve iizeri) 8 26,7 6 20

Tablo 4.1°de yer alan verilere gore ¢aligma ve kontrol gruplarinin %43,3’liik kismu kiz;
%56,7’lik kismi erkek sporculardan olusmaktadir. Calisma grubunda timitler kategorisinde
yer alan 11 sporcu ve gengler kategorisinde yer alan 19 sporcu bulunurken kontrol grubunda
timitler kategorisinde 12 sporcu ve gencler kategorisinde 18 sporcu bulunmaktadir. Spor
deneyim yil1 3-6 y1l arasinda bulunan sporcu sayisi ¢alisma grubunda 22, kontrol grubunda
24 sporcuyken 7 yil ve iizeri deneyime sahip sporcu sayisi ¢alisma grubunda 8 ve kontrol

grubunda 6 sporcudur.

Tablo 4.2: Calisma grubundaki kiz sporcularin esneklik parametresi on test — son test ve kontrol
grubundaki kiz sporcularin esneklik parametresi 6n test — son test degerlerinin karsilastirmasi.

Cahisma Kontrol
Grubu Grubu
. (n=13) (n=13)
Esneklik On test Son test On test Son test p
calisma  kontrol
X ss X ss X s X sS g g
Otur-Eris Testi 26,000 1,871 27,846 2,075 25,923 1,605 26,077 1,801 <0,001 1,000

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin esneklik 6l¢iimiinden elde edilen

bulgulara gore ¢alisma grubundaki kiz sporcularin esneklik parametresinin 6n test — son test
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karsilagtirmasinda istatistiksel acidan anlamli farka rastlanirken (p<0,001) kontrol
grubundaki kiz sporcularin esneklik parametresinin 6n test — son test karsilastirmasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farka rastlanmamistir (p=1,000).

Tablo 4.3: Calisma grubundaki erkek sporcularin esneklik parametresi 6n test — son test ve kontrol
grubundaki erkek sporcularin esneklik parametresi 6n test — son test degerlerinin karsilastirmasi.

Calisma
Grubu Kontrol Grubu
. (n=17) (n=17)
Esneklik On test Son test On test Son test p
calisma kontrol
X ss X ss X ss X s g. g
Otur-Eris Testi 25,941 2,164 28,706 2,443 25,941 2,164 26,118 2,595 <0,001 1,000

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Aragtirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin esneklik dl¢timiinden elde edilen
bulgulara gore calisma grubundaki erkek sporcularin esneklik parametresinin 6n test — son
test karsilagtirmasinda istatistiksel acgidan anlamli farka rastlanirken (p<0,001) kontrol
grubundaki erkek sporcularin esneklik parametresinin 6n test — son test karsilastirmasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farka rastlanmamistir (p=1,000).

Tablo 4.4: Calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin esneklik parametresi 6n test degerlerinin
ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.

On Test Son Test
Esneklik (n=13) (n=13) (n=13) (n=13)
Calisma Grubu Kontrol Grubu Calisma Grubu Kontrol Grubu p
on son
X SS X SS X SS X SS test test
Otur-Eris Testi 26,000 1,871 25,923 1,605 27,846 2,075 26,077 1,801 0,979 0,029

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Arastirma icin 8 haftalik program sonucunda sporcularin esneklik dl¢iimiinden elde edilen
bulgulara gore ¢alisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin esneklik parametresi 6n test
degerlerinin karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmezken (p=0,979)
calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin esneklik parametresi son test degerlerinin

karsilastirmasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0,029).
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Tablo 4.5: Calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin esneklik parametresi 6n test degerlerinin
ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.

On Test Son Test
Esneklik (n=17) (n=17) (n=17) (n=17)
Calisma Grubu Kontrol Grubu Caligma Grubu Kontrol Grubu p
on son
X SS X SS X SS X SS test test
Otur-Eris Testi 25941 2,164 25941 2,164 28,706 2,443 26,118 2,595 0,986 0,004

p<0.000%** *% p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin esneklik 6l¢iimiinden elde edilen
bulgulara gore calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin esneklik parametresi 6n test
degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmezken (p=0,986)
calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin esneklik parametresi son test degerlerinin

karsilastirmasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0,004).

Tablo 4.6: Calisma grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agikligi 6n test — son test ve kontrol
grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agiklig1 6n test — son test degerlerinin kargilastirmasi.

Calisma Grubu Kontrol Grubu
Eklem Hareket (n=13) (n=13)
Aqkhf On test Son test On test Son test p
calisma
X ss X ss X S X s g. kontrol g.
Omuz Flex. (L) 171,308 | 1,888 | 184,538 | 1,391 | 171,923 | 2,957 171,846 | 2,734 | <0,001 1,000
Omuz Flex. (R) 171,308 | 1,888 | 184,615 | 1,446 | 172,154 | 2,996 | 172,231 | 3,086 | <0,001 1,000
Omuz Extan.(L) 55,462 | 1,330 | 59,538 |2,436| 55,385 1,502 55,462 1,506 | <0,001 1,000
Omuz Extan.(R) 55,385 | 1,325 | 59,538 | 2,436 | 55,154 | 1,345 55,077 1,320 | <0,001 1,000

Omuz Abduk.(L) | 180,923 | 0,862 | 184,385 | 0,870 | 180,846 | 0,987 | 180,923 | 0,954 | <0,001 1,000
Omuz Abduk.(R) | 180,923 | 0,862 | 184,462 | 0,877 | 180,846 | 0,899 | 180,846 | 0,899 | <0,001 1,000
Omuz Adduk.(L) 58,000 | 2,041 | 71,077 |3,201 | 58,231 | 1,833 | 58308 | 1,888 | <0,001 1,000
Omuz Adduk.(R) 57,923 | 1,935 | 71,154 | 3,078 | 58,385 | 1,609 | 58385 | 1,609 | <0,001 1,000
O.Hor. Abduk.(L) | 46,615 | 1,502 | 57,077 | 3,278 | 46,769 | 1423 | 46,923 | 1,441 | <0,001 | 0,500
O.Hor. Abduk.(R) | 46,538 | 1,561 | 57,154 |3,338 | 46,846 | 1,345 | 46,846 | 1345 | <0,001 1,000
O.Hor. Adduk.(L) | 132,000 | 1,528 | 138,308 | 1,843 | 132,231 | 1,423 | 132231 | 1423 | <0,001 1,000
O.Hor. Adduk.(R) | 131,923 | 1,256 | 138,308 | 1,843 | 132,077 | 1,320 | 132,000 | 1,291 | <0,001 1,000
O.nter. Rotas.(L) | 82,154 | 1,625 | 88,538 |2,332 | 82,000 | 1,528 | 81,923 | 1,605 | <0,001 1,000
O.Inter. Rotas.(R) | 82,077 | 1,553 | 88,615 |2,399 | 82,000 | 1,581 | 81,923 | 1,498 | <0,001 1,000
O.Ekster.Rotas.(L) | 82,923 | 1,553 | 90,462 |2,570 | 83,154 | 1,625 | 83,077 | 1,553 | <0,001 1,000
O.Ekster.Rotas.(R) | 82,769 | 1,536 | 90,538 | 2,634 | 83,000 | 1,633 | 83,077 | 1,706 | <0,001 1,000
Dirsek Flex. (L) 132,154 | 1,519 | 138,154 | 1,864 | 132,231 | 1,589 | 132,308 | 1,548 | <0,001 1,000
Dirsek Flex. (R) 132,231 | 1,423 | 138,231 | 1,922 | 132,154 | 1,519 | 132,077 | 1,441 | <0,001 1,000
Dirsek Ekstan. (L) | 0,000 | 0,000 | 0,000 |0,000| 0,538 | 1,450 | 0538 | 1,450 | 1,000 1,000
Dirsek Ekstan. (R) | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,000 | 0,538 | 1,450 | 0,538 | 1,450 | 1,000 1,000
Dirsek Pronas.(L) | 85,923 | 2,565 | 93,154 | 2,478 | 85,769 | 2,242 | 85,692 | 2250 | <0,001 1,000
Dirsek Pronas.(R) | 83,538 | 9,198 | 93,231 |2,386 | 85,769 | 2,242 | 85.846 | 2230 | <0,001 1,000
Dirsek Supinas.(L) | 84,077 | 9,491 | 97,308 | 1,702 | 84,154 | 9,608 | 84,077 | 9,604 | <0,001 1,000
DirsekSupinas.(R) | 84,154 | 9,503 | 97,308 | 1,702 | 84,077 | 9,543 | 84,154 | 9,599 | <0,001 1,000
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Tablo 4.6 (devam): Calisma grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agiklig1 6n test — son test ve
kontrol grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agikligi 6n test — son test degerlerinin

karsilagtirmasi.

El Bilegi Flex. (L) 88,615 | 1,660 | 93,308 | 1,797 | 88,308 1,750 88,231 | 1,833 | <0,001 1,000
El Bilegi Flex. (R) 88,538 | 1,713 | 93,308 | 1,797 | 88,385 1,660 88,308 | 1,601 | <0,001 1,000
El B. Ekstan. (L) 81,538 | 1,664 | 88,308 | 1,974 | 81,923 1,605 81,923 | 1,605 | <0,001 1,000
El B. Ekstan. (R) 81,538 | 1,613 | 88,385 | 1,850 | 81,923 1,847 82,000 | 1,826 | <0,001 1,000
El B.U.Devias.(L) 47,154 | 1,519 | 53,000 | 1,780 | 46,846 1,676 46,923 | 1,754 | <0,001 1,000
El B.U.Devias. (R) 47,308 | 1,702 | 53,077 | 1,656 | 46,923 1,605 47,000 | 1,528 | <0,001 1,000
El B.R.Devias. (L) 25,923 | 0,862 | 29,231 | 0,832 | 25,846 0,987 25,923 10,954 | <0,001 1,000
El B.R.Devias. (R) 25,923 | 0,760 | 29,385 | 0,650 | 25,923 1,038 26,000 | 1,000 | <0,001 1,000
GovdeLat.Flex.(L) 26,077 | 0,862 | 29,615 | 1,193 | 25,923 0,862 25,923 10,862 | <0,001 1,000
GovdeLat.Flex.(R) 26,000 | 0,913 | 29,692 | 1,109 | 25,846 0,801 25,846 | 0,801 | <0,001 1,000
Govde Rotas. (L) 71,769 | 1,423 | 81,308 | 4,442 | 71,692 1,377 71,692 | 1,377 | <0,001 1,000
Govde Rotas. (R) 71,769 | 1,363 | 81,462 | 4,235 | 71,846 1,345 71,769 | 1,301 | <0,001 1,000
Kalga Flex. (L) 116,154 | 0,987 | 120,769 | 1,423 | 116,385 1,044 116,462 | 0,967 | <0,001 1,000
Kalga Flex. (R) 116,308 | 0,855 | 120,769 | 1,363 | 116,462 1,127 116,385 | 1,044 | <0,001 1,000
Kalga Ekstan.(L) 32,462 | 1,330 | 38,077 | 1,935 | 32,615 1,121 32,615 | 1,121 | <0,001 1,000
Kalga Ekstan.(R) 32,462 | 1,127 | 38,154 | 1,819 | 32,769 1,013 32,846 | 1,068 | <0,001 1,000
Kalga Abduk.(L) 50,692 | 1,109 | 54,308 | 0,855 | 50,923 0,862 50,923 | 0,862 | <0,001 1,000
Kalca Abduk.(R) 50,769 | 0,832 | 54,308 | 0,751 | 50,923 0,760 50,846 | 0,801 | <0,001 1,000
Kalga Adduk.(L) 31,692 | 1,251 | 36,385 | 1,193 | 32,000 1,155 32,077 | 1,256 | <0,001 1,000
Kalga Adduk.(R) 31,769 | 1,166 | 36,385 | 1,193 | 32,077 1,188 32,000 | 1,155 | <0,001 1,000
K.Inter.Rotas.(L) 35,923 | 1,038 | 40,231 | 1,423 | 36,000 1,000 36,000 | 1,000 | <0,001 1,000
K.Inter.Rotas.(R) 36,000 | 0,816 | 40,308 | 1,494 | 36,077 0,862 36,000 | 0,816 | <0,001 1,000
K.Ekster.Rotas.(L) 67,769 | 1,833 | 74,154 | 2,544 | 68,154 1,725 68,231 | 1,739 | <0,001 1,000
K.Ekster.Rotas.(R) 67,846 | 1,573 | 74,231 | 2,455 | 67,923 1,605 67,923 | 1,441 | <0,001 1,000
Diz Flex. (L) 146,692 | 1,494 | 151,462 | 1,266 | 146,615 1,387 146,692 | 1,316 | <0,001 1,000
Diz Flex. (R) 146,769 | 1,423 | 151,462 | 1,266 | 146,538 1,330 146,538 | 1,330 | <0,001 1,000
Diz Ekstan.(L) 0,615 |0,870 | 0,615 | 0,870 | 0,769 0,927 0,769 {0,927 | 1,000 1,000
Diz Ekstan.(R) 0,692 |0,855| 0,692 |0,855| 0,769 0,927 0,769 10,927 | 1,000 1,000
Ayak B.D.Flex(L) 18,615 [ 0,961 | 21,692 | 0,480 | 18,923 1,038 18,923 | 1,038 | <0,001 1,000
Ayak BD.Flex(R) 18,462 | 1,127 | 21,692 | 0,480 | 19,000 1,080 19,000 | 1,080 | <0,001 1,000
Ayak B.P.Flex(L) 62,077 | 1,706 | 67,692 | 2,057 | 61,923 1,706 61,923 | 1,706 | <0,001 1,000
Ayak B.P.Flex(R) 62,231 | 1,641 | 67,769 | 2,127 | 62,077 1,605 62,077 | 1,605 | <0,001 1,000
Ayak B. Inver.(L) 43,538 | 1,050 | 48,385 | 1,502 | 43,538 1,198 43,615 | 1,121 | <0,001 1,000
Ayak B. Inver.(R) 43,385 | 1,044 | 48,385 | 1,502 | 43,231 1,013 43,154 | 1,144 | <0,001 1,000
Ayak B.Evers.(L) 38,000 | 1,354 | 43,154 | 1,625 | 37,846 1,463 37,923 | 1,382 | <0,001 1,000
Ayak B.Evers.(R) 37,923 | 1,188 | 43,231 | 1,641 | 37,923 1,382 38,000 | 1,354 | <0,001 1,000

p<0.000%** *% p<0.01 * p<0.05

Aragtirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin eklem hareket agiklig1 6l¢timiinden

elde edilen bulgulara gore calisma grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agiklig1 on test

— son test karsilastirmasinda ‘‘dirsek ve diz ekstansiyon ol¢timii disinda (p>0,05)"" tiim

parametrelerde istatistiksel agidan anlamli fark oldugu goriiliirken (p<0,001) kontrol

grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agikligi on test — son test karsilastirmasinda

istatistiksel acidan anlamli bir fark goriilmemistir (p>0,05)
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Tablo 4.7: Calisma grubundaki erkek sporcularin eklem hareket aciklig1 6n test — son test ve kontrol
grubundaki erkek sporcularin eklem hareket agikligi 6n test — son test degerlerinin karsilagtirmasi.

Calisma Kontrol
Grubu Grubu
Eklem Hareket (n=17) (n=17)
Agkhg On test Son test On test Son test p
calisma
X ss X ss X S X S g kontrol g.
Omuz Flex. (L) 175,647 | 3,724 | 184,588 1,873 175,118 | 3,551 | 175,176 3,592 <0,001 1,000
Omuz Flex. (R) 175,765 | 3,649 | 184,647 1,869 175,176 | 3,468 | 175,176 3,468 <0,001 1,000
Omuz Extan.(L) 52,706 | 1,724 | 60,882 2,118 52,706 | 1,724 | 52,647 1,801 <0,001 1,000
Omuz Extan.(R) 52,706 | 1,724 | 60,941 2,106 52,706 | 1,724 | 52,824 1,811 <0,001 0,500
Omuz Abduk.(L) 180,471 | 1,179 | 184,353 0,786 180,235 | 1,437 | 180,235 1,480 <0,001 1,000
Omuz Abduk.(R) 180,412 | 1,121 | 184,353 0,786 180,294 | 1,359 | 180,353 1,222 <0,001 0,750
Omuz Adduk.(L) 59,294 (2,779 | 73,824 3,283 59,235 2,705 | 59,176 2,580 <0,001 1,000
Omuz Adduk.(R) 59,294 2,592 | 73,882 3,199 59,118 [2,667 | 59,118 2,522 <0,001 1,000
O.Hor. Abduk.(L) 47,235 | 2,078 | 58,176 2,270 47,176 {2,038 | 47,118 1,996 <0,001 1,000
O.Hor. Abduk.(R) 47,235 | 2,195 | 58,235 2,278 47,235 | 2,137 | 47,235 2,016 <0,001 1,000
O.Hor. Adduk.(L) 132,118 | 1,453 | 138,647 1,455 131,824 | 1,510 | 131,824 1,380 <0,001 1,000
O.Hor. Adduk.(R) 132,118 | 1,453 | 138,706 1,490 131,824 | 1,510 | 131,882 1,453 <0,001 1,000
O.Inter. Rotas.(L) 82,000 | 1,275 | 88,294 1,795 81,941 | 1,345 | 82,000 1,414 <0,001 1,000
O.Inter. Rotas.(R) 82,118 | 1,219 | 88,353 1,869 82,000 | 1,414 | 82,059 1,345 <0,001 1,000
O.Ekster.Rotas.(L) 82,647 | 1,367 | 90,941 1,983 82,765 | 1,300 | 82,324 1,286 <0,001 1,000
O.Ekster.Rotas.(R) 82,706 | 1,312 | 91,000 1,904 82,824 | 1,237 | 82,765 1,300 <0,001 1,000
Dirsek Flex. (L) 132,765 | 1,348 | 137,941 1,600 132,471 | 1,375 | 132,412 1,372 <0,001 1,000
Dirsek Flex. (R) 132,647 | 1,412 | 138,000 1,658 132,529 | 1,328 | 132,529 1,179 <0,001 1,000
Dirsek Ekstan. (L) 1,412 | 1,064 | 1,412 1,064 1,294 [1,105| 1,294 1,105 1,000 1,000
Dirsek Ekstan. (R) 1,353 | 1,057 | 1,353 1,057 1,118 | 1,054| 1,118 1,054 1,000 0,750
Dirsek Pronas.(L) 86,118 | 2,147 | 93,235 2,078 86,118 |2,261 | 86,118 2,176 <0,001 1,000
Dirsek Pronas.(R) 86,118 |2,058 | 93,235 2,078 86,059 |2,193 | 86,000 1,904 <0,001 1,000
Dirsek Supinas.(L) 86,882 |3,140 | 97,647 | 1,579 | 86,882 |3,140| 86,882 | 3,140 | <0,001 | 1,000
DirsekSupinas.(R) 86,882 | 3,080 | 97,765 1,562 87,000 |3,082 | 86,941 3,152 <0,001 1,000
El Bilegi Flex. (L) 87,824 | 1,667 | 94,118 0,993 87,706 | 1,724 | 87,706 1,724 <0,001 1,000
El Bilegi Flex. (R) 87,765 | 1,751 | 94,118 | 0,993 | 87,647 | 1,656 | 87,647 | 1,656 | <0,001 | 1,000
ElB.Ekstan. (L) 81,588 | 1,417 | 87,824 | 1,845 | 81,529 [1,586 | 81,588 1,502 | <0,001 | 1,000
El B. Ekstan. (R) 81,588 | 1,502 | 87,882 1,833 81,471 | 1,463 | 81,412 1,502 <0,001 1,000
El B.U.Devias.(L) 46,647 | 1,498 | 52,765 1,640 46,824 | 1,776 | 46,882 1,867 <0,001 1,000
El B.U.Devias. (R) 46,765 | 1,480 | 52,882 1,616 46,765 | 1,640 | 46,706 1,572 <0,001 1,000
El B.R.Devias. (L) 25,529 | 0,624 | 29,118 0,781 25,471 | 0,514 | 25,471 0,514 <0,001 1,000
El B.R.Devias. (R) 25,588 | 0,618 | 29,176 0,309 25,471 {0,514 | 25,412 0,507 <0,001 0,500
GovdeLat.Flex.(L) 25,882 | 0,928 | 29,765 1,091 26,059 {0,827 | 26,059 0,748 <0,001 1,000
GovdeLat.Flex.(R) 25,941 | 0,748 | 29,882 1,111 26,118 0,857 | 26,235 0,752 <0,001 1,000
Govde Rotas. (L) 72,176 | 1,510 | 83,529 2,787 72,529 |1,328 | 72,529 1,328 <0,001 1,000
Govde Rotas. (R) 72,059 | 1,478 | 83,706 2,640 72,588 | 1,278 | 72,529 1,231 <0,001 1,000
Kalga Flex. (L) 116,059 | 1,144 | 121,000 1,414 116,118 | 1,269 | 116,118 1,269 <0,001 0,750
Kalca Flex. (R) 116,176 | 1,131 | 121,059 | 1,345 | 116,000 | 1,225 | 116,000 | 1,225 | <0,001 | 1,000
Kalga Ekstan.(L) 32,176 1,590 | 38,353 1,935 31,706 | 1,448 | 31,765 1,348 <0,001 1,000
Kalga Ekstan.(R) 32,176 1,590 | 38,353 1,869 31,647 | 1,367 | 31,588 1,417 <0,001 1,000
Kalga Abduk.(L) 51,000 | 0,866 | 54,118 0,697 50,941 | 0,827 | 50,882 0,781 <0,001 1,000
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Tablo 4.7 (devam): Calisma grubundaki erkek sporcularin eklem hareket agiklig1 6n test — son test ve
kontrol grubundaki erkek sporcularin eklem hareket agikligt on test — son test degerlerinin
karsilagtirmasi.

Kalca Abduk.(R) 50,941 | 0,966 | 54,176 | 0,728 | 50,941 |0,827| 50,941 | 0,827 | <0,001 | 1,000
Kalga Adduk.(L) 31,647 | 1,169 | 36,471 1,125 | 31,471 [1,281] 31,529 | 1,231 [ <0,001 | 1,000
Kalga Adduk.(R) 31,706 | 1,213 | 36,529 | 1,125 | 31,471 |1,125| 31,471 | 0,943 | <0,001 | 1,000
K.nter.Rotas.(L) 35,941 | 0,827 | 39,941 1478 | 36,176 [0,883 | 36,176 | 0,809 | <0,001 | 1,000
K.nter.Rotas.(R) 35,882 | 0,697 | 39,941 1,478 | 36,235 [0,903 | 36,235 | 0,903 | <0,001 | 1,000
K.Ekster.Rotas.(L) 67,588 | 1,460 | 73,706 | 2339 | 67,588 | 1,460 | 67,588 | 1,460 | <0,001 | 1,000
K.Ekster.Rotas.(R) 67,529 | 1,231| 73,706 | 2339 | 67,588 |1,278| 67,529 | 1,281 | <0,001 | 1,000

Diz Flex. (L) 147,294 | 1,687 | 151,941 1,144 147,588 | 1,839 | 147,529 1,807 <0,001 1,000
Diz Flex. (R) 147,294 | 1,572 | 152,000 1,173 147,647 | 1,766 | 147,647 1,693 <0,001 1,000
Diz Ekstan.(L) 1,176 |1,015| 1,176 1,015 1,176 0,728 | 1,176 0,728 1,000 0,750
Diz Ekstan.(R) 1,176 | 1,015| 1,176 1,015 1,176 0,728 | 1,176 0,728 1,000 0,375

Ayak B.D.Flex(L) 17,882 | 1,799 | 21,941 0,748 17,706 | 1,896 | 17,765 1,751 <0,001 1,000
Ayak B.D.Flex(R) 17,882 | 1,654 | 21,941 0,748 17,353 12,090 | 17,471 1,940 <0,001 1,000
Ayak B.P.Flex(L) 62,000 | 1,414 | 67,294 1,724 62,118 | 1,576 | 62,118 1,495 <0,001 1,000
Ayak B.P.Flex(R) 61,941 | 1,435| 67,294 1,724 62,059 | 1,638 | 62,059 1,560 <0,001 1,000
Ayak B. Inver.(L) 43,941 | 1,249 | 48,353 1,539 43,882 | 1,166 | 43,882 1,111 <0,001 1,000
Ayak B. Inver.(R) 43,941 | 1,345 | 48,412 1,460 44,000 | 1,061 | 43,941 1,029 <0,001 1,000
Ayak B.Evers.(L) 38,118 | 1,616 | 43,235 1,393 38,118 | 1,616 | 38,059 1,560 <0,001 1,000
Ayak B.Evers.(R) 38,294 | 1,572 | 43,235 1,393 38,235 | 1,678 | 38,176 1,629 <0,001 1,000

p<0.000%** *% p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin eklem hareket agiklig1 6l¢timiinden
elde edilen bulgulara gore ¢alisma grubundaki erkek sporcularin eklem hareket acikligi 6n
test — son test karsilastirmasinda ‘‘dirsek ve diz ekstansiyon 6l¢iimii disinda (p>0,05)’ tiim
parametrelerde istatistiksel agidan anlamli fark oldugu goriliirken (p<0,001) kontrol
grubundaki erkek sporcularin eklem hareket agikligi 6n test — son test karsilastirmasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark goriilmemistir (p>0,05)

Tablo 4.8: Calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin eklem hareket aciklig1 6n test degerlerinin
ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.

On Test Son Test
Eklem Hareket (n=13) (n=13) (n=13) (n=13)
Agikligr Caligma Grubu  Kontrol Grubu Caligsma Grubu Kontrol Grubu p

on son

x 58 x ss X ss X ss  test test
Omugz Flex. (L) 171,308 | 1,888 | 171,923 | 2,957 | 184,538 1,391 171,846 | 2,734 | 0,795 | <0,001
Omuz Flex. (R) 171,308 | 1,888 | 172,154 | 2,996 | 184,615 1,446 172,231 | 3,086 | 0,603 | <0,001
Omuz Extan.(L) 55,462 | 1,330 | 55,385 | 1,502 | 59,538 2,436 55,462 | 1,506 | 0,958 | <0,001
Omuz Extan.(R) 55,385 | 1,325 | 55,154 | 1,345 | 59,538 2,436 55,077 | 1,320 | 0,663 | <0,001

Omuz Abduk.(L) 180,923 | 0,862 | 180,846 | 0,987 | 184,385 | 0,870 | 180,923 | 0,954 | 0,914 | <0,001
Omuz Abduk.(R) 180,923 | 0,862 | 180,846 | 0,899 | 184,462 | 0,877 | 180,846 | 0,899 | 0,827 | <0,001
Omuz Adduk.(L) 58,000 | 2,041 | 58231 |1,833| 71,077 | 3,201 | 58,308 | 1,888 0,764 | <0,001
Omuz Adduk.(R) 57,923 | 1,935 | 58,385 | 1,609 | 71,154 | 3,078 | 58,385 | 1,609 0,515 | <0,001
O.Hor. Abduk.(L) 46,615 | 1,502 | 46,769 | 1,423 | 57,077 | 3,278 | 46,923 | 1,441 0,773 | <0,001

42



Tablo 4.8 (devam): Calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agikligi 6n
test degerlerinin ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi

O.Hor. Abduk.(R) 46,538 | 1,561 | 46,846 |1,345| 57,154 | 3338 | 46,846 | 1,345|0,529 | <0,001
O.Hor. Adduk.(L) 132,000 | 1,528 | 132,231 | 1,423 | 138,308 | 1,843 | 132,231 1,423 0,714 | <0,001
O.Hor. Adduk.(R) 131,923 | 1,256 | 132,077 | 1,320 [ 138,308 | 1,843 | 132,000 | 1,291 | 0,763 | <0,001
O.Inter. Rotas.(L) 82,154 | 1,625 | 82,000 | 1,528 | 88,538 | 2,332 | 81,923 | 1,605 0,813 | <0,001
O.nter. Rotas.(R) 82,077 | 1,553 | 82,000 | 1,581 | 88,615 | 2,399 | 81,923 | 1,498 0,937 |<0,001
O.Ekster.Rotas.(L) 82,923 | 1,553 | 83,154 [1,625| 90,462 | 2,570 | 83,077 | 1,553 0,733 | <0,001
O.Ekster.Rotas.(R) 82,769 | 1,536 | 83,000 | 1,633 | 90,538 | 2,634 | 83,077 | 1,706 0,793 | <0,001
Dirsek Flex. (L) 132,154 [ 1,519 | 132,231 | 1,589 | 138,154 | 1,864 | 132,308 | 1,548 | 0,895 | <0,001
Dirsek Flex. (R) 132,231 | 1,423 | 132,154 | 1,519 | 138,231 | 1,922 | 132,077 | 1,441 | 0,937 | <0,001
Dirsek Ekstan. (L) 0,000 | 0,000 | 0,538 |1,450| 0,000 0,000 0,538 | 1,450 0,166 | 0,166
Dirsek Ekstan. (R) 0,000 |0,000| 0,538 | 1,450 0,000 0,000 0,538 | 1,450 /0,166 | 0,166
Dirsek Pronas.(L) 85,923 | 2,565 | 85,769 |2,242| 93,154 | 2,478 | 85,692 | 2,250 0,979 | <0,001
Dirsek Pronas.(R) 83,538 | 9,198 | 85,769 2,242 | 93,231 | 2386 | 85,846 |2,2300,957 | <0,001
Dirsek Supinas.(L) 84,077 | 9,491 | 84,154 | 9,608 | 97,308 | 1,702 | 84,077 | 9,604 | 0,938 | <0,001
DirsekSupinas.(R) 84,154 | 9,503 | 84,077 9,543 | 97,308 | 1,702 | 84,154 | 9,599 | 1,000 | <0,001
El Bilegi Flex. (L) 88,615 | 1,660 | 88,308 | 1,750 | 93,308 | 1,797 | 88,231 | 1,833 0,659 | <0,001
El Bilegi Flex. (R) 88,538 | 1,713 | 88,385 | 1,660 | 93,308 | 1,797 | 88,308 | 1,601 | 0,846 | <0,001
El B. Ekstan. (L) 81,538 | 1,664 | 81,923 | 1,605 | 88,308 | 1,974 | 81,923 | 1,605 0,562 | <0,001
El B. Ekstan. (R) 81,538 | 1,613 | 81,923 | 1,847 | 88,385 1,850 | 82,000 | 1,826 0,577 | <0,001
ElB.U.Devias.(L) 47,154 | 1,519 | 46,846 | 1,676 | 53,000 | 1,780 | 46,923 | 1,754 0,653 | <0,001
ElB.U.Devias. (R) 47,308 | 1,702 | 46,923 | 1,605 | 53,077 | 1,656 | 47,000 | 1,528 0,559 | <0,001
ElB.R.Devias. (L) 25,923 | 0,862 | 25,846 [0,987 | 29,231 | 0,832 | 25,923 | 0,954 0,914 | <0,001
El B.RDevias. (R) 25,923 | 0,760 | 25,923 | 1,038 | 29,385 | 0,650 | 26,000 | 1,000 | 0,935 | <0,001
GovdeLatFlex.(L) 26,077 | 0,862 | 25,923 | 0,862 | 29,615 1,193 | 25,923 | 0,862 0,664 | <0,001
GovdeLat Flex.(R) 26,000 | 0,913 | 25,846 0,801 | 29,692 | 1,109 | 25,846 | 0,801 | 0,549 | <0,001
Govde Rotas. (L) 71,769 | 1,423 | 71,692 | 1,377 | 81,308 | 4,442 | 71,692 | 1,3377]0,873 | <0,001
Govde Rotas. (R) 71,769 | 1,363 | 71,846 |1,345| 81,462 | 4,235 | 71,769 | 1,301 0,916 | <0,001
Kalga Flex. (L) 116,154 | 0,987 | 116,385 | 1,044 | 120,769 | 1,423 | 116,462 | 0,967 | 0,568 | <0,001
Kalca Flex. (R) 116,308 [ 0,855 | 116,462 | 1,127 120,769 | 1,363 | 116,385 | 1,044 | 0,768 | <0,001
Kalga Ekstan.(L) 32,462 | 1,330 | 32,615 [ 1,121 38,077 | 1,935 | 32,615 | 1,121]0,893 |<0,001
Kalca Ekstan.(R) 32,462 | 1,127 32,769 | 1,013 | 38,154 | 1,819 | 32,846 | 1,068 | 0,471 | <0,001
Kalga Abduk.(L) 50,692 | 1,109 | 50,923 |0,862 | 54,308 | 0,855 | 50,923 | 0,862 0,629 |<0,001
Kalga Abduk.(R) 50,769 | 0,832 | 50,923 [0,760 | 54,308 | 0,751 50,846 | 0,801 | 0,603 | <0,001
Kalga Adduk.(L) 31,692 | 1,251 | 32,000 | 1,155 36,385 1,193 | 32,077 | 1,256 | 0,521 | <0,001
Kalca Adduk.(R) 31,769 | 1,166 | 32,077 | 1,188 36,385 1,193 | 32,000 | 1,155 0,536 | <0,001
K.Inter.Rotas.(L) 35,923 | 1,038 | 36,000 | 1,000 | 40,231 1,423 | 36,000 | 1,000 | 0,872 | <0,001
K.nter.Rotas.(R) 36,000 | 0,816 | 36,077 | 0,862 | 40,308 | 1,494 | 36,000 | 0,816 0,828 | <0,001
K.Ekster.Rotas.(L) 67,769 | 1,833 | 68,154 | 1,725 | 74,154 | 2,544 | 68,231 |1,739 0,601 | <0,001
K.Ekster.Rotas.(R) 67,846 | 1,573 | 67,923 | 1,605 | 74,231 | 2455 | 67,923 | 1,441 0,903 |<0,001

Diz Flex. (L) 146,692 | 1,494 | 146,615 | 1,387 | 151,462 | 1266 | 146,692 | 1,316 | 0,937 | <0,001
Diz Flex. (R) 146,769 | 1,423 | 146,538 | 1,330 | 151,462 | 1266 | 146,538 | 1,330 | 0,673 | <0,001
Diz Ekstan.(L) 0,615 0,870 0,769 |0927| 0,615 0,870 0,769 | 0,927 |0,686 | 0,686
Diz Ekstan.(R) 0,692 |0,855| 0,769 [0,927| 0,692 0,855 0,769 |0,927|0,887 | 0,887

Ayak BDFlex(L) 18,615 | 0,961 | 18,923 | 1,038 | 21,692 0,48 18,923 | 1,038 | 0,434 | <0,001
Ayak BDFlex(R) 18,462 | 1,127 | 19,000 | 1,080 | 21,692 0,48 19,000 | 1,080 | 0,226 | <0,001
Ayak BPFlex(L) 62,077 | 1,706 | 61,923 | 1,706 | 67,692 | 2,057 | 61,923 | 1,706 | 0,874 | <0,001
Ayak BPFlex(R) 62,231 | 1,641 | 62,077 | 1,605| 67,769 | 2,127 | 62,077 | 1,605 | 0,832 | <0,001
Ayak B.Inver.(L) 43,538 | 1,050 | 43,538 | 1,198 | 48,385 1,502 | 43,615 | 1,121 1,000 | <0,001
Ayak B.Inver.(R) 43,385 | 1,044 | 43231 | 1,013 | 48,385 1,502 | 43,154 | 1,144 0,688 | <0,001
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Tablo 4.8 (devam): Calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agikligi 6n
test degerlerinin ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.
Ayak B.Evers.(L) 38,000 | 1,354 | 37,846 | 1,463 | 43,154 1,625 37,923 | 1,382 ] 0,783 | <0,001

Ayak B.Evers.(R) 37,923 | 1,188 | 37,923 | 1,382 | 43,231 1,641 38,000 | 1,354 | 1,000 | <0,001
p<0.000%** % p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin eklem hareket agiklig1 6l¢timiinden
elde edilen bulgulara gore ¢alisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin eklem hareket
acikligt On test degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmezken (p>0,05) calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin eklem hareket agiklig
son test degerlerinin karsilastirmasinda ‘‘dirsek ve diz ekstansiyon oOl¢iimii disinda
(p>0,05)"" tiim parametrelerde istatistiksel acidan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir

(p<0,001).

Tablo 4.9: Calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin eklem hareket acikligi On test
degerlerinin ve son test degerlerinin karsilagtirilmast.

On Test Son Test
Eklem Hareket (n=17) (n=17) (n=17) (n=17)
Agikhg Calisma Grubu  Kontrol Grubu  Calisma Grubu  Kontrol Grubu p

X s X sS X Ss X s toe;lt son test
Omuz Flex. (L) 175,647 | 3,724 | 175,118 | 3,551 | 184,588 | 1,873 | 175,176 | 3,592 | 0,663 <0,001
Omuz Flex. (R) 175,765 | 3,649 | 175,176 | 3,468 | 184,647 | 1,869 | 175,176 | 3,468 | 0,601 <0,001
Omuz Extan.(L) 52,706 | 1,724 | 52,706 | 1,724 | 60,882 | 2,118 | 52,647 | 1,801 | 1,000 <0,001
Omuz Extan.(R) 52,706 | 1,724 | 52,706 | 1,724 | 60,941 | 2,106 | 52,824 | 1,811 | 1,000 <0,001

Omuz Abduk.(L) 180,471 | 1,179 | 180,235 | 1,437 | 184,353 | 0,786 | 180,235 | 1,480 | 0,710 |  <0,001
Omuz Abduk.(R) 180,412 | 1,121 | 180,294 | 1,359 | 184,353 | 0,786 | 180,353 | 1,222 | 0,859 |  <0,001
Omuz Adduk.(L) 59,204 {2,779 | 59,235 |2,705 | 73,824 |3.283 | 59,176 | 2,580 | 0,951 | <0,001
Omuz Adduk.(R) 59294 [2,592 | 59,118 | 2,667 | 73,882 |3,199 | 59,118 |2,522|0,846| <0,001
O.Hor. Abduk.(L) 47,235 | 2,078 | 47,176 | 2,038 | 58,176 | 2,270 | 47,118 | 1,996 | 0,972 |  <0,001
O.Hor. Abduk.(R) 47235 | 2,195 | 47,235 | 2,137 | 58,235 {2,278 | 47,235 | 2,016 1,000 <0,001
O.Hor. Adduk.(L) 132,118 | 1,453 | 131,824 | 1,510 | 138,647 | 1,455 | 131,824 | 1,380 | 0,572 |  <0,001
O.Hor. Adduk.(R) 132,118 | 1,453 | 131,824 | 1,510 | 138,706 | 1,490 | 131,882 | 1,453 | 0,572 |  <0,001
O.Inter. Rotas.(L) 82,000 | 1,275 | 81,941 |1,345| 88,294 | 1,795 | 82,000 | 1,414 | 0,943 |  <0,001
O.Inter. Rotas.(R) 82,118 | 1,219 | 82,000 | 1,414 | 88,353 | 1,869 | 82,059 | 15345 (0,832| <0,001
O.Ekster.Rotas.(L) 82,647 | 1,367 | 82,765 | 1,300 | 90,941 | 1,983 | 82,824 | 1,286 0,777 | <0,001
O.Ekster.Rotas.(R) 82,706 | 1,312 | 82,824 | 1,237 | 91,000 | 1,904 | 82,765 | 1,300 | 0,762 |  <0,001

Dirsek Flex. (L) 132,765 | 1,348 | 132,471 | 1,375 | 137,941 | 1,600 | 132,412 | 1,372 | 0,503 |  <0,001
Dirsek Flex. (R) 132,647 | 1,412 | 132,529 | 1,328 | 138,000 | 1,658 | 132,529 | 1,179 | 0,746 |  <0,001
Dirsek Ekstan. (L) 1,412 [ 1,064 | 1,294 |1,105| 1412 | 1,064 | 1294 |1,105|0,748 | 0,748

Dirsek Ekstan. (R) 1,353 | 1,057 | 1,118 | 1,054 | 1,353 | 1,057 | 1,118 | 1,054 0,519 0,519
Dirsek Pronas.(L) 86,118 |2,147 | 86,118 | 2,261 | 93,235 | 2,078 | 86,118 | 2,176 | 0,958 <0,001
Dirsek Pronas.(R) 86,118 | 2,058 | 86,059 | 2,193 | 93,235 | 2,078 | 86,000 | 1,904 | 0,972 <0,001
Dirsek Supinas.(L) 86,882 | 3,140 | 86,882 | 3,140 | 97,647 | 1,579 | 86,882 | 3,140 | 0,986 <0,001
DirsekSupinas.(R) 86,882 | 3,080 | 87,000 | 3,082 | 97,765 | 1,562 | 86,941 | 3,152 | 0,986 <0,001
El Bilegi Flex. (L) 87,824 | 1,667 | 87,706 | 1,724 | 94,118 | 0,993 | 84,706 | 1,724 | 0,802 <0,001
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Tablo 4.9 (devam): Calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin eklem hareket agikligi 6n
test degerlerinin ve son test degerlerinin karsilastirilmasi.

El Bilegi Flex. (R) 87,765 | 1,751 | 87,647 | 1,656 | 94,118 | 0,933 | 87,647 | 1,656 | 0,804 <0,001
El B. Ekstan. (L) 81,588 | 1,417 | 81,529 | 1,586 | 87,824 | 1,845 | 81,588 | 1,502 | 0,943 <0,001
El B. Ekstan. (R) 81,588 | 1,502 | 81,471 | 1,463 | 87,882 | 1,833 | 81,412 | 1,502 | 0,915 <0,001
El1 B.U.Devias.(L) 46,647 | 1,498 | 46,824 | 1,776 | 52,765 | 1,640 | 46,882 | 1,867 | 0,790 <0,001
El B.U.Devias. (R) 46,765 | 1,480 | 46,765 | 1,640 | 52,882 | 1,616 | 46,706 | 1,572 | 0,958 <0,001
El B.R.Devias. (L) 25,529 10,624 | 25,471 | 0,514 | 29,118 | 0,781 | 25,471 | 0,514 | 0,890 <0,001
El B.R.Devias. (R) 25,588 10,618 | 25,471 | 0,514 | 29,176 | 0,809 | 25,412 | 0,507 | 0,638 <0,001
GovdeLat.Flex.(L) 25,882 10,928 | 26,059 | 0,827 | 29,765 | 1,091 | 26,059 | 0,748 | 0,624 <0,001
GovdeLat.Flex.(R) 25,941 | 0,748 | 26,118 | 0,857 | 29,882 | 1,111 | 26,235 | 0,752 | 0,522 <0,001

Govde Rotas. (L) 72,176 | 1,510 | 72,529 | 1,328 | 83,529 |2,787 | 72,529 | 1,328 0,500 | <0,001
Govde Rotas. (R) 72,059 | 1,478 | 72,588 | 1,278 | 83,706 | 2,64 | 72,529 | 1231 [0272| <0,001
Kalca Flex. (L) 116,059 | 1,144 | 116,118 | 1,269 | 121,000 | 1,414 | 116,118 | 1,269 | 0,985 |  <0,001
Kalga Flex. (R) 116,176 | 1,131 | 116,000 | 1,225 | 121,059 | 1,345 | 116,000 | 1,225 | 0,560 |  <0,001
Kalga Ekstan.(L) 32,176 | 1,590 | 31,706 | 1,448 | 38,353 |1,935| 31,765 | 1,348 |0,386| <0,001
Kalga Ekstan.(R) 32,176 | 1,590 | 31,647 | 1,367 | 38,353 | 1,869 | 31,588 |1,417]0,323| <0,001
Kalga Abduk.(L) 51,000 | 0,866 | 50,941 |0,827 | 54,118 | 0,697 | 50,882 | 0,781 | 0,855 | <0,001
Kalga Abduk.(R) 50,941 | 0,966 | 50,941 | 0,827 | 54,176 | 0,728 | 50,941 |0,827 | 0,942 | <0,001
Kalga Adduk.(L) 31,647 | 1,169 | 31,471 | 1,281 | 36,471 | 1,125 | 31,529 |1,231|0,581| <0,001
Kalga Adduk.(R) 31,706 | 1,213 | 31,471 | 1,125 | 36,529 | 1,125 | 31,471 | 0,943 | 0,562 | <0,001
K.Inter.Rotas.(L) 35,941 | 0,827 | 36,176 | 0,883 | 39,941 | 1,478 | 36,176 | 0,809 | 0,421 | <0,001
K.Inter.Rotas.(R) 35,882 | 0,697 | 36,235 | 0,903 | 39,941 | 1,478 | 36,235 | 0,903 |0,194| <0,001

K.Ekster.Rotas.(L) 67,588 | 1,460 | 67,588 | 1,460 | 73,706 | 2,339 | 67,588 | 1,460 | 0,986 <0,001
K.Ekster.Rotas.(R) 67,529 | 1,231 | 57,588 | 1,278 | 73,706 | 2,339 | 67,529 | 1,281 | 0,873 <0,001

Diz Flex. (L) 147,294 | 1,687 | 147,588 | 1,839 | 151,941 | 1,144 | 147,529 | 1,807 | 0,637 |  <0,001
Diz Flex. (R) 147,294 | 1,572 | 147,647 | 1,766 | 152,000 | 1,173 | 147,647 | 1,693 | 0,543 |  <0,001
Diz Ekstan.(L) 1,176 | 1,015| 1,176 |0,728 | 1,176 |1,015| 1,176 |0,728|0,739| 0,739
Diz Ekstan.(R) 1,176 | 1,015| 1,176 |0,728 | 1,176 |1,015| 1,176 |0,728|0,739| 0,739

Ayak B.D.Flex(L) 17,882 | 1,799 | 17,706 | 1,896 | 21,941 | 0,748 | 17,765 | 1,751|0,819| <0,001
Ayak B.D.Flex(R) 17,882 | 1,654 | 17,353 | 2,090 | 21,941 | 0,748 | 17,471 | 1,940 | 0483 | <0,001
Ayak B.P.Flex(L) 62,000 | 1,414 | 62,118 | 1,576 | 67,294 | 1,724 | 62,118 |1,495|0,819| <0,001
Ayak B.P.Flex(R) 61,941 | 1,435 | 62,059 | 1,638 | 67,294 | 1,724 | 62,059 | 1,560 | 0,874 | <0,001
Ayak B. Inver.(L) 43,941 | 1,249 | 43,882 | 1,166 | 48,353 | 1,539 | 43,882 | 1,111|0,896| <0,001
Ayak B. Inver.(R) 43,941 | 1,345 | 44,000 | 1,061 | 48,412 | 1,460 | 43,941 | 1,029 1,000 <0,001
Ayak B.Evers.(L) 38,118 | 1,616 | 38,118 | 1,616 | 43,235 | 1,393 | 38,059 | 1,560 | 0,986 | <0,001

Ayak B.Evers.(R) 38,294 | 1,572 | 38,235 | 1,678 | 43,235 | 1,393 | 38,176 | 1,629 0,915| <0,001
p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Aragtirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin eklem hareket agikligi 6l¢limiinden
elde edilen bulgulara gore calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin eklem hareket
acikligt on test degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmezken (p>0,05) ¢alisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin eklem hareket

aciklig1 son test degerlerinin karsilastirmasinda ‘‘dirsek ve diz ekstansiyon ol¢limii disinda
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(p>0,05)”’ tiim parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir

(p<0,001).

Tablo 4.10: Calisma grubundaki kiz sporcularin fonksiyonel hareket taramasi 6n test — son test ve
kontrol grubundaki kiz sporcularin fonksiyonel hareket taramasi on test — son test degerlerinin
karsilagtirmasi.

Calisma
Grubu Kontrol Grubu
Fonksiyonel (n=13) (n=13)
Hareket (FMS) On test Son test On test Son test p
calisma kontrol
X ss X ss X s X sS g g

Derin Comelme 2,000 0,408 2,692 0,480 1,769 0,439 1,769 0,439 0,004 1,000
Yiik.Adimlama 1,692 0,480 2,538 0,519 1,308 0,630 1,308 0,630 0,004 1,000
Tek Ciz.Hamle 1,385 0,506 2,692 0,480 1,462 0,776 1,462 0,776 <0,001 1,000

Omuz Mobilitesi 1,538 0,519 2,462 0,519 1,462 0,660 1,462 0,660 <0,001 1,000
Aktif BKaldrma 1,462 0,519 2,462 0,519 1385 0,506 1,385 0,506 <0,001 1,000
Govde St. Smavi 1,692 0480 2,615 0,506 1,308 0480 1,308 0,480 0,004 1,000
Rotas.Stabilitesi 1,538 0,519 2,385 0,506 1,462 0,519 1,462 0,519 0,008 1,000
Toplam.Skor 11,308 1,437 17,923 1,256 10,154 1519 10,154 1,519 <0,001 1,000

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin fonksiyonel hareket tarama
testinden elde edilen bulgulara gore ¢alisma grubundaki kiz sporcularin fonksiyonel hareket
taramasi On test — son test karsilagtirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel agidan anlamli
farka rastlanirken (p<0,01) kontrol grubundaki kiz sporcularin fonksiyonel hareket taramasi
On test — son test karsilastirmasinda istatistiksel agidan anlamli bir farka rastlanmamistir

(p>0,05).

Tablo 4.11: Calisma grubundaki erkek sporcularin fonksiyonel hareket taramasi 6n test — son test ve
kontrol grubundaki erkek sporcularin fonksiyonel hareket taramasi 6n test — son test degerlerinin
karsilagtirmasi.

Calisma Kontrol
Grubu Grubu
Fonksiyonel (n=17) (n=17)
Hareket (FMS) On test Son test On test Son test p
calisma kontrol
X ss X ss X s X s g. g

Derin Comelme 1,941 0,243 2,529 0,514 1,706 0,470 1,706 0,470 0,002 1,000
Yik.Adimlama 1,412 0,507 2471 0,514 1471 0,514 1,471 0,514 <0,001 1,000
Tek Ciz.Hamle 1,471 0,717 2471 0,514 1,529 0,514 1,529 0,514 <0,001 1,000
Omuz Mobilitesi 1,471 0,514 2,588 0,507 1,529 0,624 1,529 0,624 <0,001 1,000
Aktif B.Kaldirma 1,471 0,514 6,647 0,493 1,353 0,493 1,412 0,507 <0,001 1,000
Govde St.Smavi 1,412 0,507 2,765 0,437 1,412 0,507 1,412 0,507 <0,001 1,000
Rotas.Stabilitesi 1,529 0,514 2,647 0,493 1471 0,514 1,471 0,514 <0,001 1,000
Toplam Skor 10,706 1,312 18,118 1,495 10,471 2,065 10,529 1,972 <0,001 1,000

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Aragtirma ic¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin fonksiyonel hareket tarama

testinden elde edilen bulgulara gore caligma grubundaki erkek sporcularin fonksiyonel
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hareket taramasi On test — son test karsilagtirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel acidan
anlaml farka rastlanirken (p<0,01) kontrol grubundaki erkek sporcularin fonksiyonel
hareket taramasi On test — son test karsilastirmasinda istatistiksel acidan anlamli bir farka

rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 4.12: Calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin fonksiyonel hareket taramasi 6n test
degerlerinin ve son test degerlerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test
Fonksiyonel (n=13) (n=13) (n=13) (n=13)
Hareket (FMS) Calisma Calisma Kontrol
Grubu Kontrol Grubu Grubu Grubu P

on son
X SS X SS X SS X SS test test
Derin Comelme 1,846 0,376 1,462 0,660 2,692 0,480 1,769 0,439 0,092 <0,001
Yiik.Adimlama 1,692 0,480 1,308 0,630 2,538 0,519 1,308 0,630 0,108 <0,001
Tek Ciz.Hamle 1,385 0,506 1,462 0,776 2,692 0,480 1,462 0,776 0,795 <0,001

Omuz Mobilitesi 1,538 0,519 1,462 0,660 2,462 0,519 1,462 0,660 0,884 <0,001
Aktif B.Kaldirma 1,462 0,519 1,385 0,506 2,462 0,519 1,385 0,506 0,719 <0,001

Govde St.$mavi 1,692 0,480 1,308 0,480 2,615 0,506 1,308 0,480 0,058 <0,001
Rotas.Stabilitesi 1,538 0,519 1,462 0,519 2,385 0,506 1,462 0,519 0,723 <0,001
Toplam Skor 11,308 1,437 10,154 1,519 17,923 1,256 10,154 1,519 0,058 <0,001

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Aragtirma ig¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin fonksiyonel hareket tarama
testinden elde edilen bulgulara gore g¢aligma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin
fonksiyonel hareket taramasi on test degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak
anlamhi bir fark goriilmezken (p>0,05) calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin
fonksiyonel hareket taramasi son test degerlerinin karsilastirmasinda tiim parametrelerde
istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<<0,001).

Tablo 4.13: ¢alisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin fonksiyonel hareket taramasi 6n test
degerlerinin ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.

On Test Son Test
Fonksiyonel ézisl;)a (0=17) ég;;;)a (0=17)
Hareket (FMS) Grubu Kontrol Grubu Grubu Kontrol Grubu p

on son

X Ss X SS X SS X SS test test
Derin Comelme 1,588 0,618 1,882 0,697 2,529 0,514 1,706 0,470 0,150 <0,001
Yiik.Adimlama 1,412 0,507 1,471 0,514 2471 0,514 1,471 0,514 0,749 <0,001
Tek Ciz.Hamle 1,471 0,717 1,529 0,514 2471 0,514 1,529 0,514 0,772 <0,001
Omuz Mobilitesi 1,471 0,514 1,529 0,624 2,588 0,507 1,529 0,624 0,890 <0,001
Aktif B.Kaldirma 1,471 0,514 1,535 0,493 2,647 0,493 1,412 0,507 0,505 <0,001
Govde St.Smavi 1,412 0,507 1,412 0,507 2,765 0,437 1,412 0,507 0,984 <0,001
Rotas.Stabilitesi 1,529 0,514 1,471 0,514 2,647 0493 1,471 0,514 0,750 <0,001
Toplam Skor 10,706 1,312 10,471 2,065 18,118 1,495 10,529 1,972 0,694 <0,001

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

47



Arastirma ic¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin fonksiyonel hareket tarama
testinden elde edilen bulgulara gore calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin
fonksiyonel hareket taramasi on test degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark goriilmezken (p>0,05) calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin
fonksiyonel hareket taramasi son test degerlerinin karsilastirmasinda tiim parametrelerde

istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<<0,001).

Tablo 4.14: Calisma grubundaki kiz sporcularin toplam toparlanma kalitesi On test — son test ve

kontrol grubundaki kiz sporcularin toplam toparlanma kalitesi 6n test — son test degerlerinin
kargilagtirmasi.

Calisma Kontrol
Grubu Grubu
Toparlanma (n=13) (n=13)
Kalitesi (TQR) On test Son test On test Son test P
calisma kontrol
X ss X ss X s X s g g

TQR Testi (Akut) 6,846 0,899 9,538 0,877 6,923 0,954 7,154 1,144 <0,001 0,250
TQR Testi (6. saat) 9,538 1,127 12,538 1,266 9,462 1,050 9,615 1,044 <0,001 0,500
TQR Testi (24. saat) 14,538 1,613 16,385 0,961 14,385 1,805 14,538 1,761 <0,001 0,500

TQR Testi (48. saat) 17,692 1,702 18,923 1,038 17,538 1,613 17,615 1,609 0,004 1,000
p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin toplam toparlanma kalitesi
Olctimiinden elde edilen bulgulara gore calisma grubundaki kiz sporcularin toplam
toparlanma kalitesi On test — son test karsilastirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel
acidan anlaml bir fark bulunurken (p<0,01) kontrol grubundaki kiz sporcularin toplam

toparlanma kalitesi On test — son test karsilagtirmasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 4.15: Calisma grubundaki erkek sporcularin toplam toparlanma kalitesi 6n test — son test ve

kontrol grubundaki kiz sporcularin toplam toparlanma kalitesi 6n test — son test degerlerinin
karsilagtirmasi.

Calisma Kontrol
Grubu Grubu
Toparlanma (n=17) (n=17)
Kalitesi (TQR) On test Son test On test Son test p
calisma kontrol
X ss X ss X 58 X S8 g. g

TQR Testi (Akut) 7,000 0,791 9,824 0,883 6,941 0,827 6,941 0,827 <0,001 1,000
TQR Testi (6. saat) 8,588 0,939 12,176 1,237 8,588 1,004 8,588 1,004 <0,001 1,000
TQR Testi (24. saat) 15,176 1,380 16,588 0,939 15,176 1,380 15,235 1,437 <0,001 1,000

TQR Testi (48. saat) 17,706 1,961 19,118 0,857 17,765 1,821 17,882 1,691 <0,001 0,500
p<0.000%** *% p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin toplam toparlanma kalitesi

Olctimiinden elde edilen bulgulara gore calisma grubundaki erkek sporcularin toplam
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toparlanma kalitesi On test — son test karsilastirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunurken (p<0,001) kontrol grubundaki erkek sporcularin toplam
toparlanma kalitesi On test — son test karsilagtirmasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 4.16: Calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin toplam toparlanma kalitesi 6n test
degerlerinin ve son test degerlerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test
Toparlanma ég;;;)a (n=13) éz;sl i)a (n=13)
Kalitesi (TQR) Grobu Kontrol Grubu Absm: T i
on son
X sS X SS X SS X SS test test

TQR Testi (Akut) 6,846 0,899 6,923 0,954 9,538 0,877 7,154 1,144 0,868 <0,001
TQR Testi (6. saat) 9,538 1,127 9,462 1,050 12,538 1,266 9,615 1,044 0,821 <0,001
TQR Testi (24. saat) 14,538 1,613 14,385 1,805 16,385 0,961 14,538 1,761 0,873 0,007

TQR Testi (48. saat) 17,692 1,702 17,538 1,613 18,923 1,038 17,615 1,609 0,854 0,030
p<0.000%** #* p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin toplam toparlanma kalitesi
6l¢climiinden elde edilen bulgulara gore ¢aligma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin toplam
toparlanma kalitesi On test degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05) ¢aligma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin toplam toparlanma
kalitesi son test degerlerinin karsilastirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel agidan

anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.17: Calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin toplam toparlanma kalitesi 6n test
degerlerinin ve son test degerlerinin karsilastirilmasi.

On Test Son Test
Toparlanma Kalitesi (n=17) (0=17) (n=17) (0=17)
(TQR) Calisma Calisma
Grubu Kontrol Grubu Grubu Kontrol Grubu p
on son
X SS X SS X Ss X Ss test test
TQR Testi (Akut) 7,118 0,781 7,059 0,827 9,824 0,883 7,059 0,827 0,855 <0,001

TQR Testi (6. saat) 8,706 0,985 8,706 1,047 12,294 1,312 8,706 1,047 0,942 <0,001
TQR Testi (24. saat) 15,059 1,391 15,059 1,391 16,471 1,007 15,118 1,453 0,986 0,003

TQR Testi (48. saat) 17,412 1,970 17,471 1,841 18,941 0,966 17,588 1,734 0,944 0,022
p<0.000%** #% p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin toplam toparlanma kalitesi
Ol¢iimiinden elde edilen bulgulara goére ¢alisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin
toplam toparlanma kalitesi 6n test degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmazken (p>0,05) ¢alisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin toplam
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toparlanma kalitesi son test degerlerinin karsilagtirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel

acidan anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.18: Calisma grubundaki kiz sporcularin teknik performans 6n test — son test ve kontrol
grubundaki kiz sporcularin teknik performans 6n test — son test degerlerinin karsilagtirmasi.

Cahisma Kontrol

Grubu Grubu

Teknik Performans (n=13) (n=13)

Analizi On test Son test On test Son test p

calisma kontrol
X ss X ss X S X 58 g. g.
Kizami Tsuki 9,692 1316 13,615 1,193 9,462 1,330 9,615 1,502 <0,001 0,375
Gyaku Tsuki 10,308 1,377 13,077 1,256 10,077 1,605 10,308 1,494 <0,001 0,375
K.Mawashi G. 10,077 1,706 13,231 1,363 9,846 1,625 10,077 1,553 <0,001 0,438
U.Mawashi G. 9462 1,391 13,385 1,193 10,154 1,281 10,077 1,441 <0,001 1,000

p<0.000%** % p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin teknik performans 6l¢iimiinden
elde edilen bulgulara gore ¢alisma grubundaki kiz sporcularin teknik performans 6n test —
son test karsilastirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir fark
gozlemlenirken (p<0,001) kontrol grubundaki kiz sporcularin teknik performans 6n test —

son test karsilastirmasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0,05).

Tablo 4.19: Calisma grubundaki erkek sporcularn teknik performans 6n test — son test ve kontrol
grubundaki erkek sporcularin teknik performans 6n test — son test degerlerinin karsilagtirmasi.

Calhisma Kontrol
Grubu Grubu
Teknik (n=17) (n=17)
Performans
Analizi On test Son test On test Son test p
calisma  kontrol
X ss X ss X s X sSs g g

Kizami Tsuki 9,941 1,029 13,529 1,125 10,000 1,061 10,000 1,061 <0,001 1,000
Gyaku Tsuki 10,176 1,425 13,471 1,375 10,176 1,237 10,000 0,935 <0,001 0,500
K.Mawashi G. 9,294 1,448 13,706 1,263 9471 1,419 9,588 1,417 <0,001 0,500
U.Mawashi G. 9,353 1,272 13,118 1,219 9,353 1,272 9,235 1,033 <0,001 0,375

p<0.000%** *% p<0.01 * p<0.05

Arastirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin teknik performans dl¢limiinden
elde edilen bulgulara gore ¢alisma grubundaki erkek sporcularin teknik performans 6n test
— son test karsilastirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir fark
gozlemlenirken (p<0,001) kontrol grubundaki erkek sporcularin teknik performans 6n test —

son test karsilastirmasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.20: Calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin teknik performans 6n test degerlerinin
ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.

On Test Son Test
Teknik Performans (n=13) (n=13) (n=13) (n=13)
Analizi Caligma Calisma
Grubu Kontrol Grubu Grubu Kontrol Grubu p
on son
X sS X Ss X ss X SS test test
Kizami Tsuki 9,692 1,316 9,462 1,330 13,615 1,193 9,615 1,502 0,660 <0,001
Gyaku Tsuki 10,308 1,377 10,077 1,605 13,077 1,256 10,308 1,494 0,732 <0,001
K.Mawashi G. 10,077 1,706 9,846 1,625 13,231 1,363 10,077 1,553 0,751 <0,001
U.Mawashi G. 9,462 1,391 10,154 1,281 13,385 1,193 10,077 1,441 0,199 <0,001

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Aragtirma i¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin teknik performans 6lgiimiinden
elde edilen bulgulara gore ¢alisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin teknik performans
On test degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmezken
(p>0,05) calisma ve kontrol grubundaki kiz sporcularin teknik performans son test
degerlerinin karsilastirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir fark
gbzlemlenmistir (p<0,001).

Tablo 4.21: Caligma ve kontrol grubundaki erkek sporcularm teknik performans 6n test degerlerinin
ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi.

On Test Son Test
Teknik Performans (n=17) (n=17) (n=17) (n=17)
Analizi Calisma Grubu Kontrol Grubu Calisma Grubu Kontrol Grubu p
on

X SS X SS X ss X sS test  son test
Kizami Tsuki 9,941 1,029 10,000 1,061 13,529 1,125 10,000 1,061 0,872 <0,001
Gyaku Tsuki 10,176 1,425 10,176 1,237 13,471 1,375 10,000 0,935 0,972 <0,001
K.Mawashi G. 9,294 1,448 9,471 1,419 13,7706 1,263 9,588 1,417 0,722 <0,001
U.Mawashi G. 9,353 1,272 9,353 1,272 13,118 1,219 9,235 1,033 0,986 <0,001

p<0.000%** ** p<0.01 * p<0.05

Aragtirma ig¢in 8 haftalik program sonucunda sporcularin teknik performans dlgiimiinden
elde edilen bulgulara gore calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin teknik
performans On test degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gbzlemlenmezken (p>0,05) calisma ve kontrol grubundaki erkek sporcularin teknik
performans son test degerlerinin karsilastirmasinda tiim parametrelerde istatistiksel agidan

anlamli bir fark goézlemlenmistir (p<0,001).
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Tablo 4.22: Kiz sporcularda foam roller uygulamasmin esneklik {izerindeki etkisine iliskin basit
regresyon analizi.

Diizeltilmis Tahmini Standart
Parametreler R R? R? Hatas1

Esneklik ,788 ,621 ,605 ,68874
R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Esneklik

Tablo 4.23: Erkek sporcularda foam roller uygulamasimin esneklik {izerindeki etkisine iliskin basit
regresyon analizi.

Diizeltilmis Tahmini Standart
Parametreler R R? R? Hatasi

Esneklik ,793 ,629 ,018 1,02362

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Esneklik

Tablo 4.22 ve Tablo 4.23’teki analiz sonuglarma gore, kiz sporcularda foam roller
uygulamasinin esneklik degiskenindeki varyasyonun %62,1’in1 agikladi@i; erkek
sporcularda ise roller uygulamasinin esneklik degiskenindeki varyasyonun %62,9’unu
acikladigr goriilmiistiir. Bu bulgular foam roller uygulamasinin hem kiz hem de erkek

sporcularin esneklik gelisimine katki sagladigin1 gostermektedir.

Tablo 4.24: Kiz sporcularda foam roller uygulamasinin eklem hareket agiklig1 iizerindeki etkisine
iliskin basit regresyon analizi.

Tahmini Standart

Parametreler R R? Diizeltilmis R? Hatas1
Omuz Flex. (L) 974 ,948 ,946 1,62315
Omuz Flex. (R) 971 ,942 ,940 1,70407
Omuz Extan.(L) ,729 ,531 511 1,95625
Omuz Extan.(R) ,732 ,536 517 2,04751
Omuz Abduk.(L) ,897 ,804 ,796 ,86972
Omuz Abduk.(R) ,908 ,825 818 ,84732
Omuz Adduk.(L) ,956 914 910 2,08013
Omuz Adduk.(R) 958 918 914 2,06466
O.Hor. Abduk.(L) ,906 ,821 813 2,50768
O.Hor. Abduk.(R) ,905 ,820 812 2,59066
O.Hor. Adduk.(L) ,897 ,805 ,797 1,61722
O.Hor. Adduk.(R) ,897 ,804 ,796 1,65831
O.Inter. Rotas.(L) 818 ,669 ,656 2,36291
O.Inter. Rotas.(R) ,826 ,683 ,670 2,34657
O.Ekster.Rotas.(L) ,867 752 ,742 2,27444
O.Ekster.Rotas.(R) ,870 157 , 747 2,26597
Dirsek Flex. (L) ,882 778 ,769 1,64473
Dirsek Flex. (R) ,879 172 ,762 1,71905
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Tablo 4.24 (devam): K1z sporcularda foam roller uygulamasinin eklem hareket aciklig1 iizerindeki
etkisine iligkin basit regresyon analizi.

Dirsek Pronas.(L) ,833 ,694 ,681 2,52678
Dirsek Pronas.(R) ,588 ,346 318 6,88505
Dirsek Supinas.(L) ,714 ,510 ,489 6,79225
DirsekSupinas.(R) ,706 ,498 478 6,82708
El Bilegi Flex. (L) ,865 ,748 ,738 1,43893
El Bilegi Flex. (R) ,857 ,734 ,723 1,51700
El B. Ekstan. (L) ,902 ,813 ,806 1,68705
El B. Ekstan. (R) ,902 ,813 ,805 1,69085
El B.U.Devias.(L) ,848 ,719 ,707 1,87767
El B.U.Devias. (R) ,841 ,707 ,695 1,90647
El B.R.Devias. (L) 924 ,853 ,847 ,69798
El B.R.Devias. (R) ,949 ,901 ,897 ,58288
GovdeLat.Flex.(L) ,866 ,749 ,739 1,06518
GovdeLat.Flex.(R) ,908 ,825 818 ,88434
Govde Rotas. (L) 877 ,769 ,760 2,71746
Govde Rotas. (R) ,887 ,787 ,778 2,64333
Kalga Flex. (L) ,909 ,827 ,820 1,08012
Kalga Flex. (R) ,903 ,816 ,809 1,12090
Kalga Ekstan.(L) ,920 ,847 ,840 1,24293
Kalga Ekstan.(R) ,908 ,824 817 1,34926
Kalga Abduk.(L) 912 ,833 ,826 ,84353
Kalga Abduk.(R) ,926 ,857 851 ,76795
Kalga Adduk.(L) ,882 177 ,768 1,28602
Kalga Adduk.(R) ,899 ,808 ,800 1,19024
K.Inter.Rotas.(L) ,870 757 ,747 1,27098
K.Inter.Rotas.(R) ,861 ,741 ,730 1,34926
K.Ekster.Rotas.(L) ,854 ,729 ,718 2,00000
K.Ekster.Rotas.(R) ,851 724 712 2,05220
Diz Flex. (L) 928 ,860 ,855 ,98384
Diz Flex. (R) ,929 ,863 ,857 ,97402
Ayak B.D.Flex(L) 935 873 ,868 ,60975
Ayak B.D.Flex(R) 932 ,868 ,863 ,65535
Ayak B.P.Flex(L) ,920 ,847 ,840 1,24293
Ayak B.P.Flex(R) ,896 ,802 ,794 1,43223
Ayak B. Inver.(L) ,895 ,802 ,793 1,23517
Ayak B. Inver.(R) ,896 ,804 ,796 1,30581
Ayak B.Evers.(L) ,853 ,728 717 1,61523
Ayak B.Evers.(R) ,880 175 ,765 1,46760

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Eklem Hareket Agiklig:
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Tablo 4.25: Erkek sporcularda foam roller uygulamasinin eklem hareket aciklig1 iizerindeki etkisine
iliskin basit regresyon analizi.

Tahmini Standart

Parametreler R R? Diizeltilmis R? Hatas1
Omuz Flex. (L) ,885 ,783 , 776 2,41102
Omuz Flex. (R) ,897 ,804 ,798 2,26222
Omuz Extan.(L) ,871 ,759 ,751 2,39408
Omuz Extan.(R) ,868 , 754 ,745 2,39024
Omuz Abduk.(L) ,895 ,801 ,795 ,99632
Omuz Abduk.(R) ,900 811 ,805 ,96635
Omuz Adduk.(L) 919 ,845 ,840 3,21703
Omuz Adduk.(R) ,923 ,851 ,847 3,14304
O.Hor. Abduk.(L) 914 ,836 ,831 2,51174
O.Hor. Abduk.(R) 914 ,836 ,831 2,51247
O.Hor. Adduk.(L) 911 ,830 ,825 1,52311
O.Hor. Adduk.(R) 910 ,828 ,823 1,53153
O.Inter. Rotas.(L) ,899 ,808 ,802 1,56595
O.Inter. Rotas.(R) ,896 ,802 ,796 1,58114
O.Ekster.Rotas.(L) 938 ,880 ,876 1,56595
O.Ekster.Rotas.(R) ,943 ,888 ,880 1,52552
Dirsek Flex. (L) ,893 , 797 ,790 1,36258
Dirsek Flex. (R) ,890 ,792 ,786 1,41291
Dirsek Pronas.(L) ,870 ,758 ,750 2,07488
Dirsek Pronas.(R) ,881 776 ,769 1,98986
Dirsek Supinas.(L) 927 ,859 ,855 2,24345
DirsekSupinas.(R) ,934 ,872 ,869 2,15570
El Bilegi Flex. (L) ,929 ,863 ,859 1,29337
El Bilegi Flex. (R) ,920 ,847 ,842 1,39062
El B. Ekstan. (L) ,880 775 ,768 1,71391
El B. Ekstan. (R) ,890 ,791 ,785 1,68143
El B.U.Devias.(L) 910 ,828 ,823 1,42199
El B.U.Devias. (R) ,920 ,847 ,842 1,35446
El B.R.Devias. (L) ,934 ,872 ,868 ,70970
El B.R.Devias. (R) 918 ,843 ,838 ,81123
GovdeLat.Flex.(L) ,874 ,763 ,756 1,11474
GovdeLat.Flex.(R) ,895 ,802 ,796 ,97957
Govde Rotas. (L) ,958 918 915 1,74895
Govde Rotas. (R) ,962 ,926 ,924 1,70315
Kalga Flex. (L) ,879 773 ,766 1,38000
Kalga Flex. (R) ,882 ,778 771 1,34356
Kalga Ekstan.(L) 928 ,861 ,857 1,26752
Kalga Ekstan.(R) 935 875 871 1,21722
Kalga Abduk.(L) ,906 ,821 815 , 76456
Kalga Abduk.(R) ,883 ,780 773 ,88492
Kalga Adduk.(L) ,885 ,783 , 776 1,29194
Kalca Adduk.(R) ,889 ,790 ,784 1,28051
K.Inter.Rotas.(L) ,889 ,791 ,784 1,06066
K.Inter.Rotas.(R) ,900 ,810 ,804 1,01460
K.Ekster.Rotas.(L) ,883 ,780 773 1,67486
K.Ekster.Rotas.(R) ,896 ,802 ,796 1,59503
Diz Flex. (L) ,859 ,738 ,730 1,44507
Diz Flex. (R) ,868 , 754 ,746 1,38665
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Tablo 4.25 (devam): Erkek sporcularda foam roller uygulamasinin eklem hareket acikligi
tizerindeki etkisine iliskin basit regresyon analizi.

Ayak B.D Flex(L) 829 687 678 1,39062
Ayak B.D.Flex(R) 841 ;707 ,698 1,30750
Ayak B.P.Flex(L) 842 710 ,700 1,74579
Ayak B.P Flex(R) 870 758 750 1,56007
Ayak B. Inver.(L) 845 714 ,706 1,43742
Ayak B. Inver.(R) ,868 753 745 1,33670
Ayak B.Evers.(L) 886 784 777 1,39984
Ayak B.Evers.(R) 874 763 756 1,43486

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Eklem Hareket Agiklig

Tablo 4.24 ve Tablo 4.25’teki analiz sonuglarina gére, Foam Roller uygulamasinin hem
kadin hem de erkek sporcularda incelenen tiim eklem hareket agiklig1 degiskenleri lizerine
etkisini %70 ile %92 oranlar1 arasinda agikladig1 goriilmektedir. Bu bulgular foam roller
uygulamasinin hem kiz hem de erkek sporcularin eklem hareketliligini artirmada etkili bir

yontem oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.26: Kiz sporcularda foam roller uygulamasimin fonksiyonel hareket taramasi lizerindeki
etkisine iligkin basit regresyon analizi.

Diizeltilmis Tahmini Standart

Parametreler R R? R? Hatasi
Derin Comelme , 728 ,529 ,510 ,33968
Yiik.Adimlama ,671 ,450 427 ,48701
Tek Ciz.Hamle ,837 ,700 ,687 ,44578
Omuz Mobilitesi ,926 ,857 ,851 ,19612
Aktif B.Kaldirma , 787 ,619 ,603 ,40825
Go6vde St.Smavi ,667 ,444 421 ,53709
Rotas.Stabilitesi ,614 377 ,351 ,56614
Toplam Skor ,935 ,874 ,869 1,30826

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Fonksiyonel Hareket

Tablo 4.27: Erkek sporcularda foam roller uygulamasinin fonksiyonel hareket taramasi iizerindeki
etkisine iliskin basit regresyon analizi.

Diizeltilmis Tahmini Standart

Parametreler R R? R? Hatas1
Derin Comelme ,645 417 ,398 , 35872
Yiik.Adimlama ,812 ,659 ,648 ,39295
Tek Ciz.Hamle ,825 ,680 ,670 , 35355
Omuz Mobilitesi ,689 474 ,458 ,60634
Aktif B.Kaldirma ,767 ,589 ,576 ,48127
Govde St.Smavi ,852 , 726 717 ,42875
Rotas.Stabilitesi ,926 ,857 ,853 ,23483
Toplam Skor 910 ,829 ,823 1,72354

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Fonksiyonel Hareket
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Tablo 4.26 ve Tablo 4.27’teki analiz sonucglarina goére, Foam Roller uygulamasinin
Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS) skorlar1 {izerindeki etkisi kiz sporcularda toplam skor
degiskeninin %87,4’linii erkek sporcularda da benzer sekilde %82,9’unu agikladigi tespit
edilmistir. Bu sonuglar, Foam Roller uygulamasinin sporcularin fonksiyonel hareket

kapasitesini ve hareket kalitesini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.28: Kiz sporcularda foam roller uygulamasiin toplam toparlanma kalitesi tizerindeki
etkisine iligkin basit regresyon analizi.

Diizeltilmis Tahmini Standart
Parametreler R R? R? Hatas1
TQR Testi (Akut) ,850 ,723 ,712 , 79259
TQR Testi (6. saat) ,842 ,708 ,696 ,95071
TQR Testi (24. saat) ,700 ,490 ,469 ,89872
TQR Testi (48. saat) ,557 ,310 ,282 ,89514

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Toplam Toparlanma Kalitesi

Tablo 4.29: Erkek sporcularda foam roller uygulamasinin toplam toparlanma kalitesi tizerindeki
etkisine iliskin basit regresyon analizi.

Diizeltilmis Tahmini Standart
Parametreler R R? R? Hatas1
TQR Testi (Akut) ,897 ,804 ,798 ,71743
TQR Testi (6. saat) ,855 ,732 ,723 1,11968
TQR Testi (24. saat) ,137 ,544 ,529 ,63882
TQR Testi (48. saat) ,611 ,373 ,354 ,86390

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Toplam Toparlanma Kalitesi

Tablo 4.28 ve Tablo 4.29°da yer alan analiz sonuglarina gére, Foam Roller uygulamasinin
Toplam Toparlanma Kalitesi (TQR) degiskeni iizerine etkisini kiz sporcularda %30-72
arasinda oranlarla agikladigi; erkek sporcularda ise roller uygulamasimin Toplam
Toparlanma Kalitesi degiskeni iizerine etkisini %37-80 araliginda agikladig1 goriilmiistiir.
Bu bulgular foam roller uygulamasimnin hem kiz hem de erkek sporcularin toparlanma

stireclerini destekledigini gostermektedir.
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Tablo 4.30: K1z sporcularda foam roller uygulamasinin teknik performans iizerindeki etkisine iliskin
basit regresyon analizi.

Diizeltilmis Tahmini Standart
Parametreler R R? R? Hatasi
Kizami Tsuki ,821 ,674 ,661 1,36344
Gyaku Tsuki ,704 ,496 475 1,33253
K.Mawashi G. ,706 ,498 AT7 1,52753
U.Mawashi G. ,807 ,0651 ,636 1,52543

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Teknik Performans

Tablo 4.31: Erkek sporcularda foam roller uygulamasinin teknik performans iizerindeki etkisine
iligkin basit regresyon analizi.

Diizeltilmis Tahmini Standart
Parametreler R R? R? Hatasi
Kizami Tsuki ,861 , 742 , 734 1,09141
Gyaku Tsuki , 762 ,580 ,567 1,52069
K.Mawashi G. ,859 , 737 , 729 1,32149
U.Mawashi G. ,841 ,708 ,699 1,28481

R: Regresyon; p>0,05; Bagimsiz Degisken: Foam Roller; Bagimli Degisken: Teknik Performans

Tablo 4.30 ve Tablo 4.31°de yer alan analiz sonuglarina gére, Foam Roller uygulamasinin
hem kiz hem de erkek sporcularin teknik performanslarin1 %58 ile %74 arasinda degisen
oranlarda pozitif yonlii etkiledigi goriilmiistiir. Bu durum foam roller uygulamasinin dolayl

olarak teknik performansi iyilestirmeye yardimci olabilecegini gostermektedir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Atletik performans giiniimiizde her spor dalinda oldugu gibi Olimpiyat Oyunlari, Akdeniz
Oyunlari, Diinya ve Avrupa Sampiyonalar1 gibi organizasyonlarda yer alan karate-do i¢in
de olduk¢a dnemli bir kavramdir. Bu organizasyonlarda yer alan ve artik optimal diizeyde
teknik performansa sahip sporcular i¢in ‘“Nasil daha iyi olurum?’’ sorusuna cevaben atletik
performans kavrami dikkat ¢ekmektedir. Hal bodyle olunca sporcularin atletik
performanslarini gelistiren her tiirlii uygulama spor camiasinin odak noktasi haline gelmistir.
Buuygulamalar igerisinde ‘‘Foam Roller’’ caligmalari da atletik performans gelisimine katki

sunan uygulamalarin basinda gelmektedir (10, 11).

Bu boliimde elit karatecilerde antrenmanin 1sinma ve soguma evrelerinde uygulanan foam
roller c¢alismalarinin esneklik, eklem hareket acikligi, fonskiyonel hareket, toplam
toparlanma kalitesi ve teknik performans iizerine etkilerine iliskin arastirma sonuglari
verilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore ‘‘Calisma Grubunun’’ esneklik, eklem
hareket agikligi, fonskiyonel hareket, toplam toparlanma kalitesi ve teknik performans
parametrelerinin On test — son test karsilastirmasinda diz ve dirsek ekstansiyon eklem hareket
acikligr hari¢ tiim parametrelerde istatistiksel agidan anlamli farka rastlanirken (p<0,05)
kontrol grubunun tiim bu parametrelerdeki 6l¢limlerinin 6n test — son test karsilastirmasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0,05). Buna ek olarak ‘‘Calisma ve
Kontrol Grubunun’ esneklik, eklem hareket agikligi, fonskiyonel hareket, toplam
toparlanma kalitesi ve teknik performans parametrelerinin on test degerlerinin
karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmezken (p>0,05) calisma ve
kontrol grubunun Ol¢limii yapilan tim bu parametrelerdeki son test degerlerinin
karsilagtirmasinda diz ve dirsek ekstansiyon eklem hareket agikligi harig¢ tiim parametrelerde
calisma grubu lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Calisma ve kontrol grubunun esneklik, eklem hareket agikligi, fonskiyonel hareket, toplam
toparlanma kalitesi ve teknik performans parametrelerinin 6n test degerlerinin
karsilastirilmasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark olmamasi 8 haftalik uygulama siireci
basinda iki grubun fiziksel, fizyolojik ve teknik ozelliklerinin benzer, birbirine yakin

diizeyde oldugu anlamina gelir. Kontrol grubunun 6n test-son test karsilastirmalarinda tim
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parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir fark olmamasi kontrol grubunun atletik
performansi gelistirmeye yonelik ek bir uygulama yapmamasi ve geleneksel 1sinma-soguma
yontemlerine devam etmesinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Calisma grubunun hem
kendi igerinde On test — son test karsilagtirmalari arasinda hem de kontrol grubuyla son
testlerinin karsilagtirmalarinda diz ve dirsek ekstansiyon eklem hareket agikligi hari¢ tiim
parametrelerde c¢alisma grubu lehine goriilen istatistiksel agidan anlamli farkin ¢alisma
grubuna 1sinma ve soguma evresinde uygulatilan giincel 1sinma ve soguma yontemlerinden

foam roller ¢alismalartyla iligkilendirilebilecegi diistiniilmektedir.

Dirsek ve diz ekstansiyon eklem hareket agikliklarinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
goriilmemesi olmas1 gereken bir bulgudur (113, 140). Kinetik zincirdeki eklem yaklasimina
gore dirsek ve diz eklemi stabil olmasi gereken eklemlerdir ve bu eklemlerin fazla mobil
olmast sporcu sagligim tehdit eden bir durumdur (115). Bu nedenle bu eklemlerde
ekstansiyon hareket agikliginda bir artisin goriilmesi sporcu sagligi acisindan dogru

olmayacaktir (109).

Caligma grubundaki kiz ve erkek sporcularin arastirma bulgularinda goriilen istatistiksel
acidan anlamliligin, degiskenlere ne denli etki ettigini gérmek amaciyla foam roller
uygulamalariin esneklik, eklem hareket agikligi, fonksiyonel hareket, toplam toparlanma
kalitesi ve teknik performans iizerine etkisini incelemek icin ytiriitiilen regresyon analizi
sonucunda; hem kiz hem de erkek sporcularin regresyon modellerinde elde edilen yiiksek R
ve R? degerleri, uygulanan yontemin performans degiskenleri lizerinde giiclii bir yordayici
etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, foam roller uygulamasinin hem 1sinma
hem de soguma evresinde kullanildiginda sporcularin performansini destekleyen etkili bir
ara¢ oldugunu diisiindiirmektedir. Ayrica arastirmadan elde edilen sonuglara gore arastirma

hipotezleri olan H1, H2, H3, H4, H5 ve H6 hipotezlerinin dogrulandig1 goriilmektedir.

Arastirma bulgularindan elde edilen giiglii sonuglar, birkag faktorle agiklanabilir. Oncelikle,
foam roller uygulamasinin karate bransinin ihtiyaclarina uygun sekilde tasarlanmig olmasi
etkili olmugtur. Karate, yiiksek diizeyde esneklik, hizli toparlanma ve teknik hassasiyet
gerektiren bir brans oldugundan, foam roller’in hedefledigi kas gevsetici ve dolagim artirici
etkiler dogrudan performansa yansimaktadir. Ikinci olarak, uygulama protokoliiniin
sistematik olarak hem 1sinma hem de soguma evrelerini kapsayacak bi¢cimde diizenlenmis
olmasi, elde edilen etkinin giiciinii artirmistir. Uciincii olarak, uygulama siiresinin ve

diizenliliginin sporcularin fizyolojik adaptasyonlarina katki saglamis olmasi muhtemeldir.
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Arastirmanin bu boliimiinde, bunlara ek olarak alan yazinda yapilan benzer caligmalara
iliskin saptanan bulgularin arastirma bulgulariyla karsilastirmasina da yer verilmistir.
Yapilan alan yazin incelemesinde foam roller uygulamalarinin karatecilerde esneklik, eklem
hareket agikligi, fonksiyonel hareket, teknik performans ve toparlanma gibi parametreler
lizerine etkilerini dogrudan inceleyen bilimsel arastirmalara rastlanmamustir. Ancak farkl

spor dallar1 ve doviis sporcular1 genelinde yapilan ¢aligmalarin mevcut oldugu goriilmiistiir.

MacDonald ve ark. [111] 2013 yilinda yapmis olduklan arastirmada, quadriceps iizerine 2
dakikalik bir foam roller uygulamasi gergeklestirmis ve bu uygulamanin ardindan diz
fleksiyon eklem hareket acikliginda anlamli artiglar tespit etmislerdir. Aune ve ark. [141]
yapmis olduklar1 bir aragtirmada ise tek seanslik foam roller protokoliiniin, kalca fleksiyonu
ve diz ekstansiyonu hareketlerini gelistirdigini bildirmistir. Cheatham ve ark. [11] tarafindan
2015 yilinda yapilan bir sistematik derlemede; hamstring, quadriceps ve gastrocnemius kas
gruplarina uygulanan foam roller protokollerinin, bu bolgelerdeki eklem hareket agikligin
kisa vadede anlamli sekilde artirdig1 sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde Mohr ve ark.
[119] 2014 yilinda yaptiklar bir arastirmada, kalca fleksiyon hareket agikliginda anlamli
artiglar saptamigtir. Junker ve Stoggl [142] 2015 yi1linda yapmis olduklar arastirmada, statik
germe ile kombine edilen foam roller uygulamasinin yalnizca germe uygulamasina kiyasla
hamstring esnekliginde daha biiyiik gelisme sagladigini ortaya koymustur. Romero-Franco
ve ark. [143] tarafindan 2023 yilinda yapilan arastirmada ise titresimli foam roller
uygulamalarinin, klasik foam roller uygulamalaria kiyasla diz ve kalga fleksiyon eklem
hareket acgikliklarinda daha fazla gelisme sagladigr belirtilmistir. Dovils sporlart alaninda
yapilan ¢alismalardan biri olan Abdelraouf ve ark. [144] 2022 yilinda yapmis olduklari
arastirmada, tackwondo sporcularina 3 hafta boyunca haftada 3 giin uyguladiklar1 foam
roller protokoliiniin, hamstring esnekligini ve esneklige bagli performans testlerini olumlu

yonde etkiledigini ortaya koymustur.

Foam roller uygulamalarinin sadece esneklik ve eklem hareket agikligi iizerinde degil, aym
zamanda fonksiyonel hareket kapasitesi tlizerinde de olumlu etkiler sagladig1 goriilmiistiir
(145). Boguszewski ve ark. [145] 2017 yilinda saglikli kadin bireylerle yaptiklar1 caligmada,
sekiz haftalik diizenli foam roller uygulamasi sonrasi Functional Movement Screen (FMS)
skorlarinda anlamli artiglar ve hamstring esnekliginde iyilesme gézlemlemislerdir. Konrad
ve ark. [146] tarafindan 2021 yilinda yapilan sistematik derleme ve meta-analizde, foam
roller uygulamalarinin hem akut hem de kronik déonemde eklem hareket agikligini artirdigt

ve bu artisin dolayli olarak fonksiyonel hareket kapasitesini destekledigi ifade edilmistir.
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Wiewelhove ve ark. [10] ise 2019 yilinda yapmis olduklart bir arastirmada foam roller
uygulamasinin kas performanst ve toparlanmayr destekleyerek hareket kalitesini
artirabilecegini belirtmiglerdir. Romero-Franco ve ark. [143] ile Abdelraouf ve ark. [147]
2022-2023 yillarinda doviis sporculart iizerinde yaptiklart calismalarda, foam roller
uygulamasinin sadece esneklik degil, ayn1 zamanda fonksiyonel performans parametreleri
iizerinde de anlamli etkileri oldugu goriilmistiir. Tiirkiye'den Altundag ve ark. [148] ise
kadin voleybolculara yonelik yaptiklari ¢galismada, 8 haftalik bir program kapsaminda foam
roller, core ve diizeltici egzersizlerin birlikte uygulanmasinin FMS skorlarini artirdigini ve

potansiyel yaralanma riskini azalttigini ortaya koymustur.

Toparlanma siiregleri agisindan bakildiginda, foam roller uygulamalarinin egzersiz sonrasi
olusan yorgunluk, kas performansindaki azalma ve kas agrisi (DOMS) iizerine olumlu
etkileri oldugu bir¢ok calismada bildirilmistir (11, 98, 149). MacDonald ve ark. [98] 2014
yilinda yapmis olduklar1 bir arastirma, yogun squat protokolii sonrasinda 20 dakikalik foam
roller uygulamasinin, sprint, glic ve dinamik denge performansindaki azalmay1 engelleyerek
toparlanmay1 hizlandirdigin1 gostermistir. Pearcey ve ark. [149] 2015 yilinda yapmis
olduklar1 arastirmada, foam roller uygulamasinin gecikmis kas agris1 (DOMS) {izerinde
etkili oldugunu ve subjektif toparlanma hissini artirdigini ortaya koymustur. Wiewelhove ve
ark. [10] ise 2019 yilinda yapmis olduklar1 arastirmada foam roller uygulamasinin kas
performansindaki diisiisii azaltmada faydali olabilecegini belirtmistir. Aune ve ark. [150]
tarafindan 2023 yilinda gerceklestirilen sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismasinda, 16
randomize kontrollii aragtirmay inceleyerek foam roller uygulamasinin, hem viziiel analog
skala (VAS) hem de basing agr esigi (PPT) ol¢limlerinde, 2448 saatlik siiregte DOMS

siddetini anlamli sekilde azalttigini1 gostermistir.

Ayrica foam rollerin dogrudan bir teknik beceriyi diizeltmese de teknik performansa zemin
hazirlayan fizyolojik ve biyomekanik parametrelerdeki gelismeler araciligiyla teknik
uygulamalarin daha etkili sekilde gerceklesmesine olanak sagladigi anlasilmistir. Cheatham
ve ark. [11] 2015 yilinda yapmis olduklar1 aragtirmada, foam rollerin kasin viskoelastik
ozelliklerini iyilestirerek eklem hareket agikligini artirdigini belirtmistir. Bu da karate gibi
yliksek mobilite gerektiren sporlarda, hareketin daha dogru ve genis agilarla yapilmasina
katki saglamaktadir. Aune ve ark. [150] tarafindan 2023 yilinda yaptiklari arastirmasinda
bildirilen mobilite artiglari, yiiksek tekmeler gibi teknik hareketlerin kompansasyonsuz ve
biomekanik agidan daha uygun formda yapilabilmesini kolaylagtirmaktadir. Siitlioglu &

Tasmektepligil’in 2023 yilinda yaptiklar1 ¢alismasinda ise foam roller, postiiral stabilite ve
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motor kontrolii 6lgen FMS test skorlarin1 anlaml sekilde artirarak, teknik performansi
destekleyecek bir temel olusturmustur (151). Ayrica toparlanma parametrelerinde saglanan
gelismeler, sporcularin bir sonraki teknik calismaya daha az agrn ve daha yiiksek
motivasyonla katilmasina imkan verir (98, 149). Bu da antrenman kalitesini dolayli yoldan
yiikselterek teknik diizeltmeye katki sunmaktadir. Sonug olarak, foam roller uygulamalar1
teknik dogrulugu ve verimliligi dogrudan degil, ancak esneklik, hareket agikligi, fonksiyonel
hareket kabiliyeti ve toparlanma lizerindeki olumlu etkileri araciligiyla desteklemektedir; bu
yoniiyle 0zellikle karate gibi teknik detaylarin 6n planda oldugu doéviis sporlarinda 6nemli

bir destekleyici arag olarak degerlendirilebilir.

Yapilan alan yazin ¢alismasi sonucunda direkt karate sporcularina antrenmanlarin 1sinma ve
soguma evrelerinde foam roller uygulatilarak onlarin esneklik, eklem hareket agikligi,
fonksiyonel hareket kapasitesi, toparlanma kalitesi ve teknik performanslari {izerine
etkilerini inceleyen yerli ya da yabanci herhangi bir kaynaga rastlanmamistir. Bu arastirma

bu yoOniiyle literatiire kazandirilmis orijinal bir arastirma olma 6zelligi tasimaktadir.

Arastirmadan elde edilen bulgularin sonucunda elit karate sporcularina antrenmanin 1sinma
ve soguma evresinde uygulatilan foam roller ¢calismalarinin, onlarin esneklik, eklem hareket
acikligi, fonksiyonel hareket, toparlanma kalitesi ve teknik performanslar1 tizerinde olumlu
etkilerinin oldugu ve atletik performanslarini gelistirdigi goriilmiistiir. Karate sporcularinin
antrenman ve miisabakalarinin 1sinma ve soguma evrelerinde sporcuyu performansa optimal
diizeyde hazirlama ve performanstan sonra dinlenik duruma en kisa siirede geri doniis
saglayabilmek i¢in foam roller uygulamalarindan yararlanilmasi ve antrenman

programlarina dahil edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

5.1. Oneriler

Geleneksel 1sinma ve soguma yontemleri disinda foam roller uygulamalar: gibi bagka giincel
1sinma ve soguma yontemleriyle arastirma tekrarlanabilir boylece 1sinma ve soguma
evrelerinde bransa 6zgii en etkili yontemin bulunmus ya da ¢esitliligin saglanmis olacagi

diistiniilmektedir.

Eklem hareket acikligi daha giincel ve hassas 6l¢iim yontemi olan dijital ya da mobil
gonyometrelerle Olciilebilir. Buna ek olarak esneklik dl¢limii kartal oturustan alinan 6l¢iimle
desteklenebilir hatta foam roller uygulamalariin kas aktivasyonu iizerine etkisi imkan

olursa ““EMG’’ yontemiyle degerlendirilebilir.
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Sporcularin teknik analizleri miimkiin olursa bir biyomekanik laboratuvarinda 3 boyutlu

kinematik analiz yontemiyle incelenebilir.

Toparlanma takibi siirecinde sporcularin TQR’dan farkli olarak kalp atim hiz1 degiskenligi,
kan laktat seviyesi, creatin kinaz ve miyoglobin diizeyleri dlgiilebilir, bu nicel veriler POMS
(Profile of Mood States), RESTQ (Recovery-Stress Questionnaire), RPE (Rating of
Perceived Exertion) testleriyle nitel olarak desteklenebilir ayrica zihinsel yorgunluk, stres,
uyku kalitesi, anksiyete gibi durumlar lizerine etkisine de bakilarak antrenman bilimi ve spor

psikolojisi alaninda entegre bir arastirma da ytiriitiilebilir.
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EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis goniillii olur formu

CALISMANIN ADI: Elit Karatecilerde Antrenmanin Basinda ve Sonunda Uygulanan
Ké&piik Silindir Calismalarinin Bazi Performans Parametreleri Uzerine Etkisinin incelenmesi

Asagida bilgileri yer almakta olan bir arastirma c¢aligmasina katilmaniz istenmektedir.
Calismaya katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize
karar vermeden Once arastirmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini,
calismanin neleri icerdigini, olas1 yararlar1 ve risklerini ya da rahatsizlik verebilecek
yonlerini anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman
ayiriniz. Eger calismaya katilma karar1 verirseniz, Calismaya Katilma Onay1 Formu’nu
imzalaymmz. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta o6zgiirsiinliz. Arastirmada
kullanilacak tiim malzemeler ve yapilabilecek tiim harcamalar arastirmaci tarafindan
karsilanacaktir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI:

Calismanin konusu: Elit karatecilerde antrenmanin basinda ve sonunda uygulanan kopiik
silindir ¢caligmalarinin bazi performans parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi

Calismanin amaci: Bu arastirmada ‘Umit-Geng’” kategorisinde yer alan ve kumite bransi
yapan elit karatecilerde, antrenmanlarinin 1sinma ve soguma evresinde uygulanan kopiik
silindir c¢aligmalarimin baz1 performans parametreleri tiizerine etkisinin incelenmesi
amagclanmaktadir.

CALISMA iSLEMLERI:

Calismamizda 5 adet olciim alinacaktir:

1. Esneklik

2. Eklem Hareket Aciklig1
3. Fonksiyonel Hareket

4. Teknik Performans

5. Toparlanma
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1. Esneklik Olgiimii: Esneklik 6lciimii i¢in sizden esneklik sehpasma ayaklarinizi
dayayarak yere oturmaniz kollarimizi ve dizlerinizi biikmeden ellerinizi sehpanin
tizerinde uzatabildiginiz en uzak noktaya uzatarak cetveli ilerletmeniz istenecektir.

2. Eklem Hareket Acikhigi Olciimii: Ust ve alt viicudunuzda bulunan eklemlerinizin
hareket esnasinda olusturdugu ag¢1 gonyometre ile dlctilecektir.

3. Fonksiyonel Hareket Olgiimii: Fonksiyonel hareket olgiimiiniiz sertifikali bir
uzman tarafindan ol¢iilecektir. Bu 6l¢iim i¢in sizden:

-Derin ¢dmelme

-Yiiksek adimlama

-Tek ¢izgide hamle

-Omuz hareketliligi

-Aktif diiz bacak kaldirma

-Govde stabilizasyon sinavi,

-Rotasyon stabilitesi 6l¢iimleri alinacaktir. Bu dl¢iimler tamamen tehlikesiz olup agr1
hissettiginiz hareketlerde test devam ettirilmeyecek ve c¢alismadan ayrilmak
istediginiz an test sonlandirilacaktir.

4. Teknik Performans Ol¢iimii: Teknik performans 6l¢iimiiniiz ise belirlenen noktaya
sizden istenen teknigi uygularken uygulamaniz video kayit yontemiyle kaydedilecek
ve daha sonra agir ¢ekimde oynatilarak bir karate milli takim teknik kurul tiyesi, bir
milli karate hakemi, 2 karate antrenorii ve arastirmacilar tarafindan incelenerek
degerlendirilecektir.

5. Toparlanma Takibi: Toparlanma takibiniz toplam iyilesme kalitenizi olcen
numarali bir 6l¢ekle antrenmandan 6, 24 ve 48 saat sonra Ol¢iiliip kaydedilecektir.

Cocugunuza bu arastirma hakkinda anlayacagr sekilde bilgilendirme vyapilacak ve

arastirmaya katitlimu icin rizast alinacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden katilimeilar bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik
performanslar1 hakkinda bilgi sahibi olabileceklerdir. Ayrica sporcular ve antrendrler kopiik
silindir ile 1sinma ve sogumanin etkilerine bizzat taniklik ederek yararli ise sporcu
performansinin attirilmasinda nasil kullanilacagi hakkinda tecriibe kazanmis olacaklardir.

KIiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Elde edilen veriler istatistik programina kaydedilip normallik ve karsilastirma analizleri
yapilarak ‘‘Elit Karatecilerde Antrenmanin Basinda ve Sonunda Uygulanan Kopiik Silindir
Calismalarmin Bazi1 Performans Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi’’ ile ilgili tez
calismasinda kullanilacaktir. Kisisel verileriniz sadece bu arastirmada kullanilacaktir.
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Giiniin 24 saatinde soru ve problemler icin basvurulacak kisiler/GSM:

Sevde MAVI VAR: (5% # #x x
Belma YAVASOGLU: Q5% ##k sk #x

Goniilliiniin Cahismaya Katilma Onay1:

Yukaridaki bilgileri ilgili aragtirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitiin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu
arastirmaya katilmayi kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum.
Bu onay, ilgili hi¢gbir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Arastirmaci, saklamam i¢in bu
belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da icerecek sekilde

bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi:

Tarih ve Imza:

Telefon:

Veli ya da Vasi (var ise) Adi
Soyadi:

Tarih ve Imza:

Telefon:

Arastirmaci’ Adr Soyadi:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2: Goniilliiyti aragtirma hakkinda bilgilendiren kisi
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Ek 2: Cocuklar icin bilgilendirilmis olur formu

Sevgili sporcu,
Benim adim Belma

“Elit Karatecilerde Antrenmanin Baginda ve Sonunda Uygulanan Kopiik Silindir
Calismalarinin Bazi1 Performans Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi’” ile ilgili bir
arastirma yapiyoruz. Amacimiz bu sporcularin 1sinma ve soguma siire¢lerinde kullanacagi
kopiik silindir uygulamasinin performans gelisiminde etkisinin olup olmadigini 6grenmek.
Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz. Bu yeni bilgiler, senin performans gelisimine de

yardimci olabilir, senin de bu arastirmaya katilmani 6neriyoruz.

Arastirmay1 ben ve bagka bazi uzman antrendr ve akademisyenlerle birlikte yapiyoruz. Bu
arastirmaya katilacak olursan; sana Esneklik, Eklem Hareket A¢ikligi, Fonksiyonel Hareket
Taramasi, Teknik Performans Olgiim ve Toparlanma Takibi testi uygulayacagiz. Bu testler
yapilirken caninin aciyabilecegi ya da tehlikeli bir durum s6z konusu degildir. Hatta
eglenceli bile olabilir. Testler uzman antrendr ve akademisyenlerle birlikte yapilacak ve sen
agr1 hissedersen teste devam edilmeyecektir. Ayrica sen devam etmek istemediginde de test

sonlanacaktir.

Bu arastirmanin sonuglari, senin gibi karateci olan c¢ocuklar i¢in yararli bilgiler
saglayacaktir. Bu sonuglari, bagka antrenor ve akademisyenlerle de paylasacagiz; ama senin

adin1 sdylemeyecegiz.

Bu arastirmada aramizda olmak igin, karar vermeden Once; anne ve babanla da konusmali,
onlara danmigmalisin. Biz zaten anne ve babana bu arastirmadan bahsedecegiz; onlarin
izinlerini alacagiz. Anne ve baban “tamam” deseler bile; 6nemli olan, senin kararin. Sen,
arastirmaya katilmay1 kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak senin istegine bagl ve
istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1
kabul etsen bile, sonradan vazgecebilirsin; bu tamamen sana bagli. Kabul etmedigin
durumda da antrendér ve akademisyen abi/ablalar, dnceden oldugu gibi, sana yine ¢ok iyi

davranacaklar.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari giinlin her saatinde, istedigin
zaman (hatta gece bile), beni cep telefonumdan arayip sorabilirsin. Telefon numaram ve

adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen adinm
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ve soyadini yaz ve imzam at. imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir kopyasi

verilecektir.

Cocugun Adi, Soyada:

Cocugun imzasi ve tarih:

Velisinin Adi, Soyadi:

Velisinin imzasi ve tarih:

Aciklamalar: Yapan Arastirmacimin Adi, Soyadi, unvani, cep tel:

imza:
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Ek 3: Olgu rapor formu

Calisma Adi: Elit Karatecilerde Antrenmanin lsinma ve Soguma Evrelerinde Uygulanan Foam Roller
Calismalaninin Bax Fiziksel Fizyolojik ve Teknik Performans Uzerine Etkisinin Incelenmesi
Katlimc Kayit Mo: ) Formu Dolduran Arastrmact:
Kanhmao Yag:: o 14 o 13 o I8 o W
Katlima Kategorisi: O Uit O Geng
Cinsiyet: o Kz O Erkek
Kusak: 3 Siyah Kusgak 1.0an 3 Siyah Kusak 1.Dan ve uzeri
Elit Milsabik Diizeyi: O Ulusal O Ulslararasi
Tarih: Tarih:
Test On Olgiim Son Olgiim
Esneklik cm: cm:
Omuz {cm): Omuz {cm):
Fleksyion: Fleksyion:
Ekstansiyon: Ekstansiyon:
Horizantal Abduksiyon: Horizantal Abduksiyon:
Horizantal Adduksiyon: Horizantal Adduksiyon:
Internal Rotasyon: Internal Rotasyon:
Eksternal Rotasyon: Eksternal Rotasyon:
El Bilegi {cm): Ei Bilegi {cm):
Fleksiyvon: Fleksiyon:
_ Ekstansiyon: Ekstansiyon:
-3 Ulnar Deviasyon: Ulnar Deviasyon:
= Radial Deviasyon: Radial Deviasyon:
&. Pronasyon: Fronasyon:
E Supinasyon: Supinasyon:
[ Kolga {cm): Kolca fem):
E Fleksiyon: Fleksiyon:
E Ekstansiyan: Ekstansiyon:
i Abduksiyon: Abduksiyon:
- Adduksiyon: Adduksiyon:
Internal Rotasyon: Internzal Rotasyon:
Eksternal Rotasyon: Eksternal Rotasyon:
Ayak Biledi (cm): Ayak Bilegi {cm):
Dorsi Fleksiyon: Dorsi Fleksiyon:
Plantar Fleksiyon: Plantar Fleksiyon:
Inversiyon: Inversiyon:
Eversiyon: Eversiyon:
Pronasyon: Pronasyon:
Supinasyon: Supinasyon:
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X L 1
‘f FUNCTIOMAL MOVEMENT \# FUNCTIOMAL MOVEMENT
L SCREEN SCORE SHEET SCREEN SCORE SHERT

Fonksiyonel Hareket Taramasi

Teknik Performans

Kizami Tsuki:

Teknigin masafesi:

Mawashi Geri:
Teknigin yiiksekligi

Gyaku Tsuki

ol ol ol

ol o2 o3

ol o o3

Teknigin hedefe

Teknigin hedefe

Teknigin hedefe

ulagmas: ulagmas: ulagmasi:

ol o2 o3 ol o2 o3 ol o2 o3
Vicudun konumu: | Vicudun konumu: | Vicudun konumu:
ol o2 o3 ol o2 o3 ol o2 o3
Farkindalik: Farkindalik: Farkindalik:

ol o o3l ol o ol ol ol o3

Teknigin dogru
bitiriligi:

Teknigin dogru
bitirilizi:

Teknigin dogru
Bitirilizi:

ol o2 o3

ol o2 o3

ol o2 o3

Teknigin mesafesi:

TOPLAM :

TOBLAM :

TOBIAM :

Ura-Mawashi
Geri:
Teknigin yilksekligi

ol o ol

Teknigin hedefe
ulagmasi:

ol o2 o3

Vicudun konumu:

ol o2 o3

Farkindalik:

ol o2 o3

Teknigin dogru
bitiriligi:

ol o2 o3

TOBLAM =
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Gyaku Tsuki: Ura- Mawashi Gyaku Tsuki: Ura- Mawashi
Teknigin mesafesi: | Geri; Teknigin masafesi: | Gerj:
Teknigin yiksekligi Teknigin ylksakligi
al o2 o3 Eny : ol o2 o3 any e
ol o2 o3 ol o2 o3
Teknigin hedefs Teknigin hedefe
ulagmasi: Teknigin hadefe ulagmasi: Teknigin hedefe
al 02 o3 ulagmasi: al 02 o3 ulagmasi:
ol o2 o3 ol o2 o3
Vocudun konumu: Vucudun konumu:
al 02 o3 Vocudun konumu: al 02 o3 Vicudun konumu:
ol o2 o3 ol o2 o3
Farkindalik: Farkindalik:
Farkindalik: Farkindalik:
al o2 o3 ol o2 o3
ol o2 o3 ol o2 o3
Teknigin dogru Teknigin dogru
Bitirilisi: Teknigin dogru Bitirilizi: Teknigin dogru
a1 02 o Bitirilisi: al 02 o bitirilisi:
ol o2 o3 ol o2 o3
InpLatl: e am:
TOPIAM : INPIAM:
=
.
o b. saat: 6. saat:
e " . . '
2
24, saat: 24, saat:
48. saat: 48, saat:

Danisman ve Arastirmaci Notu: Yukaridaki 5 adet 6l¢lim ve hesaplamalara ait detaylar
Basvuru Formunda “Veri Toplama Araglari ve Ozellikleri” bashigi altinda detayli olarak
aciklanmistir.

Arastirmacy/ imza:
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Ek 4: Foam Roller Uygulama Protokolii

FOOT SOLEUS HAMSTRINGS ADDUCTORS

CASTROCNEMIUS QUADRICEPS IT EAND

7]
ANTERIOR HIP CHEST FRONT OF ARM-4 FRONT OF ARM-2
2 e
HER BIR BOLGE
ICINROLLER
UYGULAMASI
30 SN X 10 TEKRAR
UPPER-LOW EACK LATISSIMUS DORS
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