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ELIT TEKVANDO VE KiCKBOKS SPORCULARINDA DUSUS
YUKSEKLIiGININ GERILME — KISALMA DONGUSU VERIMLILiGi VE
PERFORMANS UZERINDEKI ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

OZET

Bu ¢aligma, elit Tackwondo ve Kickboks sporcularinda farkl: yiiksekliklerden
(15, 30, 45, 60 ve 75 cm) yapilan diisiis sicramalar1 yoluyla plyometrik performansi
ve esnek-kasilma dongiisii (SSC) verimliligini degerlendirmektedir. SSC, patlayict
hareketler, ¢eviklik ve hizli kuvvet iiretimi gibi Kickboks ve Tackwondo'nun temel
unsurlarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bacak kuvveti, Powerlink tasinabilir cihazi
(Almanya) kullanilarak 6lciilmiis, diisiis sigramalar1 ise Witty mat (italya)
kullanilarak degerlendirilmistir. Katilimcilarin yas ortalamalari, tekvando grubunda
24.02 + 2.23 yil, kickboks grubunda ise 23.30 + 2.11 yil olarak bulunmustur. Boy
ortalamalar1 sirastyla 179.64 £ 5.58 cm ve 179.44 + 5.58 cm; kilo ortalamalar1 ise
72.95 +5.02 kg ve 71.67 + 4.92 kg olarak belirlenmistir.

Amagc:

Bu tez ¢alismasinin amaci, elit tekvando ve kickboks sporcularinda farkli
diistis yliksekliklerinin gerilme-kisalma dongiisii (Stretch-Shortening Cycle, SSC)
verimliligi ve performans parametreleri lizerindeki etkilerini karsilagtirmali olarak
incelemektir.

Bu dogrultuda arastirma, farkli yiiksekliklerden yapilan diisiislerin
sporcularin reaktif kuvvet iiretimi, patlayici gii¢ kapasitesi, elastik enerji geri doniisii
ve noromiskiiler yanmit mekanizmalar1 {zerindeki etkilerini degerlendirmeyi
hedeflemektedir. Elde edilecek bulgular, antrenman programlarinin optimize
edilmesi ve sporcularin maksimum performans i¢in en uygun diisiis yiiksekliginin
belirlenmesine katki saglamay1 amaglamaktadir.

Yontem:

Bu aragtirmada, elit diizeyde miicadele sporlar1 olan tekvando ve kickboks
branglarindaki sporcularin, farkli diisme yiiksekliklerinden (15 cm, 30 cm, 45 cm, 60
cm ve 75 cm) gerceklestirdikleri Drop Jump (DJ) performanslari karsilagtirmali
olarak incelenmistir. Calismaya her iki branstan 10’ar olmak iizere toplam 20 erkek
elit sporcu katilmistir. Olciimler, PowerLink bacak kuvveti cihazi (Almanya) ve
Witty Jump Mat (italya) kullanilarak gergeklestirilmistir. Katilimcilara test dncesinde
sOzlii yonerge verilmis, ardindan genel 1sinma protokolii uygulanmigtir. Her
yiikseklik igin ii¢ tekrar yapilmis ve ortalamalar analiz edilmistir. Olgiilen
parametreler; ziplama yiiksekligi, ucus siiresi, temas siiresi, gili¢ ¢ikist ve Reaktif Giig
Indeksi (RSI) olarak belirlenmistir.

Bulgular:

Katilimeilarin yasg, boy, kilo ve bacak kuvveti degerleri agisindan iki grup
arasinda anlamli fark bulunmazken, viicut yag yiizdesi tekvando sporcularinda
kickboks sporcularina gore anlamli diizeyde daha diisiik bulunmustur (p = 0.005). DJ
testi sonuglarina gore, 30 cm ve 45 cm yiiksekliklerde tekvando grubunun RSI
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degerleri, kickboks grubuna kiyasla anlamli derecede yiiksektir (p = 0.019 ve p =
0.014). Diger yiiksekliklerde anlamli fark saptanmamistir. RSI degerleri, her iki
grupta da 45 cm yiikseklikte en yiiksek seviyeye ulasmis, bu seviyenin iizerinde ise
azalma gostermistir.

Sonug:

Aragtirmanin bulgulari, tekvando sporcularinin 6zellikle orta ytiksekliklerde
(30 cm ve 45 cm) daha yiiksek RSI degerleri sergileyerek reaktif kuvvet iiretiminde
ve SSC verimliliginde kickboks sporcularina gore daha avantajli oldugunu
gostermistir. Bu durum, branglara 6zgii antrenman yapilandirmalarinin néromiiskiiler
adaptasyonlar iizerindeki etkisini ortaya koymaktadir. Caligma ayrica, RSI’nin
sportif performansi degerlendirmede etkili bir 6l¢tim araci oldugunu gdstermekte ve
antrenman planlamasinda yiikseklik se¢iminin performans tizerindeki belirleyici
roliine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tekvando, Kickboks, Drop jump, Plyometrik Antrenman,
Reaktif Gii¢ Indeks
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COMPARISON OF THE EFFECTS OF DROP HEIGHT ON STRETCH-
SHORTENING CYCLE EFFICIENCY AND PERFORMANCE IN ELITE
TAEKWONDO AND KICKBOXING ATHLETES

ABSTRACT

This thesis evaluates plyometric performance and flexibility-contraction cycle
(SSC) efficiency in elite Taekwondo and Kickboxing athletes through drop jumps
from different heights (15, 30, 45, 60 and 75 cm). The SSC plays an important role in
the fundamental elements of Kickboxing and Taekwondo, such as explosive
movements, agility and rapid force production. Leg strength was measured using the
Powerlink portable device (Germany), and fall jumps were assessed using the Witty
mat (Italy).

The mean age of the participants was 24.02 + 2.23 years in the tackwondo
group and 23.30 + 2.11 years in the kickboxing group. Their mean heights were
179.64 + 5.58 cm and 179.44 + 5.58 cm, respectively; The average weights were
determined as 72.95 £ 5.02 kg and 71.67 + 4.92 kg.

Purpose:

The aim of this thesis is to comparatively examine the effects of different
drop heights on the efficiency of the stretch-shortening cycle (SSC) and performance
parameters in elite taekwondo and kickboxing athletes.

Accordingly, this study aims to evaluate the impact of drop jumps from
various heights on reactive force production, explosive power capacity, elastic
energy return, and neuromuscular response mechanisms. The findings will contribute
to the optimization of training programs and help determine the most appropriate
drop height for maximizing athletic performance.

Method:

In this study, the Drop Jump (DJ) performances of elite-level athletes from
taekwondo and kickboxing branches were comparatively examined at different drop
heights (15 cm, 30 cm, 45 cm, 60 cm, and 75 cm). A total of 20 male elite athletes,
10 from each sport, voluntarily participated in the research. Measurements were
performed using a PowerLink leg strength device (Germany) and a Witty Jump Mat
(Italy). Participants received verbal instruction before the test and completed a
standardized general warm-up. Each athlete performed three trials at each height, and
average values were analyzed. The measured parameters included jump height, flight
time, ground contact time, power output, and Reactive Strength Index (RSI).

Findings:

No statistically significant differences were found between the two groups in
terms of age, height, weight, or leg strength. However, the body fat percentage of
taekwondo athletes was significantly lower than that of kickboxers (p = 0.005).
According to DJ test results, RSI values were significantly higher in the taekwondo
group at 30 cm and 45 cm heights compared to the kickboxing group (p = 0.019 and
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p = 0.014, respectively). No significant differences were observed at other heights.
For both groups, the highest RSI values were recorded at the 45 cm platform, after
which a decline was observed.

Result:

The findings of this study indicate that taekwondo athletes demonstrated
superior RSI performance, particularly at mid-range heights (30 cm and 45 cm),
suggesting greater efficiency in stretch-shortening cycle (SSC) utilization and
explosive strength development compared to kickboxing athletes. These results
underscore the influence of sport-specific training structures on neuromuscular
adaptations. Additionally, the study confirms that RSI is an effective indicator of
performance and highlights the importance of drop height selection in training
program design.

Keywords: Taekwondo, Kickboxing, Drop jump, Plyometric Training,
Reactive Strength Index
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1. GIRIS

Performans sporculart i¢in egzersiz programlart olusturulurken en 6nemli
unsurlardan biri, antrendriin belirleyecegi ilke ve esas olarak programa dayali
yapilandirilmasidir. Egzersiz programi ile, antrenmanin kapsami uygun sekilde
artirtlmalidir. Bu programin ve program sonucunda gelecek olan ilerlemenin
diizeyi o denli 6nemlidir ki, plansiz bir ilerlemenin yol agacagi sakatliklar1 ve

problemleri de 6nlemeye yonelik olacaktir. (Goniilates ve Diindar,2019,31).

Sporcularin kendi branslarina 6zgii performans 6zelliklerinin takip edilmesi

de sportif basarinin dnemli bilesenidir (Suchomel vd., 2015).

Gliniimiizde kiiciik performans farkliliklart sporcularin basar1 diizeylerini
biiyiik  6lgiide  etkileyebilmektedir. ~ Ornegin; 2023  Diinya  Atletizm
Sampiyonasi'nda erkekler 100 metre finalinde, Amerikali sprinter Noah Lyles 9.83
saniyelik derecesiyle altin madalya kazanmistir. Ayni yarista, Lyles'ten sadece
0.05 saniye daha yavas kosan Jamaikali atlet Oblique Seville 9.88 saniyelik
derecesiyle yarisi 4.tamamladi ve madalya elde edememistir. (World Athletics
2023)

Bu sebeple cok kiigiik performans farkliliklar1 miisabakalarin sonuglarini
degistirebileceginden, spor bransina yonelik olarak performans izleme ve

degerlendirme sporcularin basarisina katkida bulunmaktadir.

Bireysel gelisim ve performans artis1 hedeflerimizde siirat, giig, patlayici
kuvvet gibi parametreler olduk¢a Onemlidir. Patlayici kuvvet Kickboks ve
taekwondo gibi savunma sporlarinda 6nemli bir etkiye sahiptir. Patlayict kuvvet
ozelligi gelistirmek icin pliometrik antrenmanlar etkilidir ve yaygin olarak

kullanilmaktadir.

Plyometrik antrenman bir kasin yiiksek yogunluklu gerilmesini (eksantrik
kasilma) ve hemen ardindan ayni kasin ve bag dokusunun hizli ve gii¢lii bir
konsantrik kasilmasini igeren ¢ok cesitli atlama, sicrama ve sekme egzersizlerini

ifade eden iyi bilinen bir 'balistik antrenman' bi¢imidir. (McKay ve ark, 2012).



Cesitli Plyometrik antrenmanlar arasinda, drop jump (DJ), alt ekstremite
patlayict performansini, hizini, anaerobik giiclinii ve sigrama yiiksekliklerini

tyilestirmeyi amaglayan en sik uygulanan sigrama antrenmanlarindan birini temsil

eder. (Karavelioglu ve ark, 2016), (Struzik ve ark, 2016).

Drop Jump (DJ) en yaygin kullanilan pliometrik antrenman prensiplerinden
bir tanesidir. Kuvvet, patlayic1 giic, Reaktif Kuvvet indeksi (RSI) ve gerilme-
Kisalma Dongiisii (SSC) iliskilerini gelistirmektedir. DJ dikey diizlemde yapilan
bir sigrama tiiridir. Belli bir yiikseklikten asagiya bir derinlik kazanilir ve
minimum yerle temas siiresi, maksimum sigrama yiiksekligi elde etme cabasi ile
gerceklestirilir. Yere dogru yapilan DJ ile yerle temas sonrasinda kaslarda ve
tendonlarda sok bigiminde bir gerilme elde edilir ve bu sayede kaslardaki kinetik

enerjiden faydalanilir (Ozdogan ve ark, 2018).

DJ'nin yogunlugu, yercekimi ivmesinin maruz kalma siiresinden dogrudan
etkilenen eksantrik yiik tarafindan belirlenir. Bu nedenle, diisme yiiksekligi
uygulayicilarin DJ'nin egitim yogunlugunu azaltmasi veya artirmasi i¢in temel

degisken olarak kabul edilir. (pedley ve ark, 2017).

1.1 Literatiir

Yapilan calismalar incelendiginde DJ yiikseklikleri degiskenlikler
gostermekte olup net olarak en iyi performanst hedef alan bir yiikseklik
belirlenememektedir, ancak yiikseklikler farklilik gosterse de temas siiresi DJ
performansinin kabul edilebilir olmast i¢in 6nemlidir. DJ ¢alismalarinda temas
siiresi maksimum 250’ms olarak kabul edilmektedir (Prieske ve Ark, 2018).
250’ms smirmi agmayan yliksekliklerden DJ ¢alismalar1 yapilabilecegini buradan
anliyoruz fakat optimal performans i¢in bireysel 6zellikler devreye girmekte olup
her bireyin minimum yerle temas siiresinde maksimum yiikseklige ulasmasi farkli
Drop Jump yiiksekliginden yapacagi sigrama ile meydana gelebilecegini

distiniilmektedir.

Yiksekten yapilan diismeler, darbe hizimi artirir ve bu da sporcunun
eksantrik kuvvet olusturma kapasitesini asarsa daha sonra biiylik darbe zirveleri ve

yiikleme orani iiretebilir. (JS Pedley ve E.P. Flanagan, 2008)



Boyle bir olasiligi dnlemek i¢in, performans uyumlulugunu en iist diizeye
cikarmak ve yaralanma riskini en aza indirmek i¢in optimum bir diisiis yiiksekligi
kullanmak en iyisidir. Ancak, optimum diisiis yiiksekligi hakkinda literatiirde
tartismalar vardir. Thomas kevin ve arkadaslarinin 2009 yilinda Yar1 profesyonel
futbol kuliibiinden on iki erkek sporcu iizerinde, haftada iki kez 6 haftalik derinlik
sigramasi ¢aligmasinda, tiim katilimcilar i¢in optimum diisiis yiiksekligi olarak 40

cm'lik bir diisiis yiiksekligini belirtmistir. (Thomas ve ark, 2009).

Yine Chelly ve arkadaslarinin 2010 yilinda 23 erkek futbolcu ile 8 haftalik
alt ekstremite plyometrik antrenman programi lizerinde yapmis olduklari
caligmada optimum disiis yiiksekliginin 40 cm'lik yiikseklik olarak belirtmistir
(Chelly ve ark, 2010),

Ek olarak, (Decker ve arkadaglarinin 2012) yilinda On bes iiniversite
amator sporcusu ile 40, 60 ve 80 cm drop jump sigramalarinin 15 denemesini
yapmis ve 60 ila 80 cm araligindaki hedef yiiksekliklerin, 40 cm araligindakilerden

daha fazla gii¢ iiretmek i¢in uygun oldugunu bildirmistir.

(Marina ve arkadaslarinin 2012) yilinda 76 jimnastik sporcusu, 20, 40, 60
ve 100 cm'lik diistis yiikseklikleriyle karsilastirildiginda, en iyi jimnastikg¢ilerin
(Diinya Sampiyonas: finalistleri) en iyi performanslarimi 80 cm'lik diisiiste elde

ettiklerini belirtmistir.

(Li Gen ve arkadaglarinin 2023) yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada
tiniversiteli Sanda sporcularinda 6 haftalik 40, 60 veya 80 cm'lik diislis sigramasi
(DJ) antrenmaninin, Sanda sporcularin alt ekstremite patlayiciligini  ve
performansini gelistirmek i¢in 60 cm'nin optimum diisilis yiiksekligi olabilecegini
bildirmistir.

Egitimdeki bu farklilik, her disiplinin benzersiz fizyolojik gereksinimlerini
ve stratejik yaklasimlarini vurgulayarak, Tekvando ve Kickboks branslarinda 6zel

arastirmalara olan ihtiyacin altin1 ¢iziyor.

Farkli DJ yiiksekliklerinin alt ekstremite patlayici, anaerobik gii¢

performansi iizerinde farkli etkileri oldugu diisiintildiigiinde,

Bu calismanin amaci Tekvando ve Kickboks sporcularinda optimal DJ
diisme yiiksekliginin belirlenmesi, SSC ve RSI ile baglantili olarak kas-tendon
ozellikleri ile ilgili daha net bilgiler elde etmektir.
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1.2 Tez Calismasinin Amaci

Bu tez ¢alismasinin amaci, elit tekvando ve kickboks sporcularinda farkli
diistis yiiksekliklerinin gerilme-kisalma dongiisii (Stretch-Shortening Cycle, SSC)
verimliligi ve performans parametreleri lizerindeki etkilerini karsilastirmali olarak

incelemektir.

Bu test, sporcularin performansini anlamak i¢in siklikla kullanilan giivenilir

bir yontemdir.

Bu dogrultuda arastirma, farkli yliksekliklerden yapilan distslerin
sonuclarint  karsilagtirarak, sporcularin patlayict kuvvet seviyeleri ile genel

performanslari arasindaki iliskiyi ortaya koymay1 hedeflemektedir.

Elde edilecek bulgular, antrenman programlarinin optimize edilmesi ve
sporcularin maksimum performans i¢in en uygun diisiis yiiksekliginin belirlenmesine

katki saglamay1 amaclamaktadir.

1.3 Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Tekvando ve Kickboks branglari, patlayict gii¢, ceviklik ve dayanikliligin
kombinasyonunu gerektiren bir doviis sporudur. Bu tiir spor dallarinda anaerobik

performans sporcularin bagarisini belirleyen kritik faktorlerdir.

Bu tez calismasi, gerilme-kisalma dongiisiiniin (SSC) etkinligini etkileyen
faktorleri belirlemek ve farkli diisiis yiiksekliklerinin sporcu performansi iizerindeki
roliinii anlamak ag¢isindan 6nemlidir. Tekvando ve kickboks gibi patlayici gii¢ ve
cevikligin kritik oldugu doviis sporlarinda, optimum diisiis yliksekliginin
belirlenmesi, sporcularin maksimum kuvvet iiretimi ve ndéromiiskiiler verimlilik
agisindan avantaj saglamasma katkida bulunup, Ayrica elde edilen bulgular, spor
bilimleri ve antrenman programlarinin bilimsel temellere dayali olarak
gelistirilmesine yardimci olarak, performans artirict stratejilere yonelik yeni

yaklasimlar sunmaktadir.

1.4 Arastirmanin Sinirhliklar:

- Calismamiz yalnizca elit erkek Tekvando ve Kick Boks sporculari ile

siirlidir.



- Calismamizda yer alan Sporcular Ulusal ve Uluslararasi1 dereceli sporcular ile
stirhdir.
- Sporcular Aktif olarak milli takimda yer alan ve en az 5 yillik antrenman

gecmisine sahip sporcular ile sinirhdir.

Hari¢ Tutulma Kriterleri: Yaralanma ge¢misi olan, son 6 ayda ciddi sakatlik

geciren veya antrenmanlara ara veren sporcular ¢aligmaya dahil edilmemistir.

1.5 Arastirmamn Problemleri

1. Disiis yiiksekligi, Tekvando ve Kickboks sporcularinda gerilme-kisalma
dongiisti (SSC) verimliligini nasil etkiler?

2. Tekvando ve kickboks sporculart arasinda SSC verimliligi agisindan
farkliliklar var m1?

3. Farkl diisiis yliksekliklerinde yapilan drop jump testleri, sporcularin patlayici
kuvveti ve reaksiyon siiresini nasil etkiler?

4. SSC verimliligi ile alt ekstremite kas giicii, sigrama yiiksekligi ve anaerobik

gii¢ arasinda nasil bir iligki vardir?



2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1 Taekwondo Bransimin Tanimi

Tekvando, binlerce yil once ortaya ¢ikan ve diinya ¢apinda 120 milyondan
fazla ¢ocuk ve yetiskinin katildig1 popiiler bir olimpiyat sporu haline gelen yerel bir
Kore doviis sanatidir. Birrer, R.(1996). Tekvando'da tekmelere vurgu yapilmasi
nedeniyle sporcularin son derece patlayici bacak giicline, aerobik dayanikliliga ve

esneklige sahip olmasi gerekir. Heller vd.,(1998) Markovic vd., (2005)

Bir sporcunun fiziksel ve zihinsel yapisi sporuna uygun degilse, yiiksek
performans diizeylerine ulasmak zor olacaktir. Tek bagina giiclii bir fiziksel temelin
etkisi goriilemez. Bdylece viicut sekli, viicut yapisi, motor becerileri ve teknik ve

taktik ozellikler atletik performansi {izerinde bir etkiye sahiptir (Kalyon, 1994).

Taekwondo, yiiksek diizeyde patlayici kuvvet, hiz, esneklik ve dayaniklilik
gerektiren bir doviis sporudur. Literatiirde tackwondo sporculariin performanslarini
degerlendirirken, Ozellikle patlayict kuvvetin énemi vurgulanmaktadir. Ciinkii
taeckwando miisabakalarinda hizli tepki verme, yiiksek ziplama ve ani yon degistirme
gibi hareketler basarili bir performansin ana unsurlarindandir. Bu hareketler biiyiik
oranda alt ekstremite kaslarinin patlayict giicii ile saglanir. (Bridge vd., (2011).
Pieter, W. (2010). Bosco, vd., (1983).

Literatlirde birgok calisma tackwondo sporcularinda ziplama performansinin
maglardaki patlayici hareketlerle dogrudan iligkili oldugunu gostermektedir.
Markovié¢, G. vd., (2004). Ornegin, elite diizeydeki taekwondo sporcular1 iizerinde
yapilan bir ¢alismada, squat jump ve counter movement jump testlerinin, sporcularin
maglardaki performanslarini yansittigi bulunmustur. Fong,Vd.,(2013). Ayrica yapilan
baz1 arastirmalar, tackwondo sporcularinda alt viicut kas kuvveti ve anaerobik
kapasitenin 0zellikle sparring esnasinda ihtiya¢ duyulan dinamik patlayic1 hareketler
igin kritik oldugunu ortaya koymustur. Bridge, C. (2014) Anaerobik kapasite ve
patlayic1 kuvveti artiran antrenmanlarin, tackwondo performansina katki sagladig

vurgulanmistir. Haddad, (2013)



Bridge ve arkadaglarinin (2014) Yapmis olduklar1 bir ¢alismada, tackwondo
sporcularmin fizyolojik ve fiziksel profillerini inceleyerek, patlayict kuvvet,
dayaniklilik ve hiz gibi performans faktorlerini degerlendirmis, Sonug¢ olarak,
tackwondo sporcularinin performansini optimize etmek i¢in hem antropometrik hem
de fizyolojik testlerin biiyilk 6nem tasidigini, Drop Jump testi gibi hizli kasilma
yetenegi ve yliksek kuvvet iiretimini degerlendiren Ol¢limler, tackwondo maglarinda
hiz ve c¢eviklik gerektiren kritik anlar1 simiile ettigini belirtmislerdir. Bridge ve
arkadaslarinin (2014) calismasi da bu dogrultuda, patlayici kuvvet, dayaniklilik ve
hiz gibi performans faktdrlerinin sporcularin basarili olmasinda belirleyici oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla, fizyolojik ve fiziksel testlerin diizenli olarak
uygulanmasi, sporcularin zayif yonlerini belirleyip gelisim alanlarin1 optimize

etmelerine katki saglar. Bridge vd., (2014)

Doviis sporlarinda, o6zellikle taeckwondo gibi hiz ve patlayict kuvvetin
belirleyici oldugu disiplinlerde, sporcularin performansini degerlendiren testler
bliylik 6nem tasir. Hem Bridge ve arkadaslarinin (2014) hem de Franchini ve
arkadaslarinin (2011) calismalari, patlayici kuvvetin ve hizin doviis sporlarindaki
basartya dogrudan katki sagladigin1 ortaya koymaktadir. Tackwondo gibi savunma
sporlari, jump testlerinin bu sporlar i¢in ortak bir performans degerlendirme araci
olabilecegini gosterir. Bu baglamda, Drop Jump testi gibi Olglimler, doviis
sporcularinin mag¢ esnasinda ihtiya¢ duyduklari hizli kasilma yetenegi, ¢eviklik ve
kuvvet tiretimi gibi 6zellikleri degerlendirmede kritik bir rol oynar. Bu tiir testlerin
sonuclari, sporcularin performanslarini gelistirmek ve zayif yonlerini giliglendirmek

icin rehber niteligindedir.

Cronin ve Hansen'n (2005) yapmis olduklar1 ¢aligmada, patlayict kuvvet ile
hiz arasindaki iligkinin, taekwondo gibi ani ve patlayici hareketlerin sik¢a yapildigi
sporlar i¢in biiylik Onem tasidigim1 vurgulamaktadir. Drop Jump gibi testler,
sporcularin hiz ve patlayici kuvvet performansini yansitirken, bu iki faktériin mag
esnasinda c¢eviklik ve reaksiyon siiresi iizerindeki etkilerini ortaya koyar. Bridge ve
arkadaslarinin  (2014) calismasiyla uyumlu olarak, bu tiir testler, tackwondo
sporcularinin performansini optimize etmede kritik bir aractir. Ayrica, Franchini ve
arkadaglarinin  (2011) doviis sporlarina yonelik c¢alismalari da benzer sonuglar

sunmakta, judo ve taekwondo gibi sporlarda patlayici kuvvetin performans iizerinde



belirleyici oldugunu gostermektedir. Bu veriler, sporcularin antrenmanlarint hiz ve

kuvvet gelisimi odakli yaparak mag¢ performanslarini artirmalarina yardimei olabilir.
Poomsae

Poomsae, rakibine benzer tekvando tekniklerini kullanarak ve daha dnceden
belirlenmis hareket cizgilerini takip ederek kendi kendine uygulama seklidir (World
Taekwondo Academy, 2018). Poomsae'lerin hem savunma hem de saldir1 gesitleri
vardir ve c¢evremizdeki ¢ok sayida rakip ile savasmak icin egitilmesi gerekir
(Fachrezzy vd., 2021). Poomsae, yalnizca fiziksel hareketleri degil, ayn1 zamanda
zihinsel, ruh, solunum ve savas sanati 6grenmeye basladigimizda 6grendigimiz tim
manevi, ahlaki teknikleri de igerir (Fachrezzy vd., 2021). Poomsae doviis sanatlari
arasinda aktif bir meditasyon seklidir ciinkii uygulayicinin beden, zihin ve ruh
arasinda konsantrasyon ve uyumu gerektirir, boylece en yiiksek 6z farkindaliga
ulagmak i¢in Ogrendiklerini bir dizi sinerjik hareketler iginde kontrol etmek ve

birlestirmek gerekir. (Fachrezzy vd., 2021).
Kyorugi

Kyorugi: Iki sporcu arasinda diizenlenen bir yarisma, savunma, atlama ve
yumruklama gibi manevralar1 igerir (Semsek, 2005). Kyorugi'de sporcu, daha fazla
puan almak igin istedigi herhangi bir teknigi kullanabilir. Ideal Kyorugi teknigi,
temel bacak teknigi ile iist diizey teknigi birlestirerek giicli vermek ve hedefi ¢cok kisa
siirede vurmak icin idealdir (Diinya Taekwondo Akademisi, 2018). Miisabaka
kurallar1, yere diismek, surata yumruk atmak, belden asag1 vurus yapmak, tutmak ve
miisabaka alan1 disina ¢ikmak gibi eylemleri yasaklar. Bu tiir davraniglar sergileyen
sporcuya bir ceza puani verilmektedir. Toplamda on ceza puani alan bir sporcu puan

tistiinliigline sahip olsa dahi diskalifiye edilir (World Taekwondo Federation, 2017).

2.2 Tekvandoda Puanlama Sistemi

Tekvando’da elektronik puanlama kullanilmaktadir. Ayak ile govde
koruyucunun elektronik cihazi arasinda etkili bir temas oldugunda, puanlar yalnizca
govdeye yapilan vuruslar sonucunda verilir. Bu nedenle sporcularin dogru teknik
eylemleri yapmalar1 gerekir. Savunma sporlarinda teknik ve taktik eylemleri
uygulama basarisin1 belirleyen faktorleri agiklama, tahmin etme ve hatta miidahale

etme olasiligl, programlama ve bilisim sektoriinde meydana gelen gelismeler



tarafindan yonlendirilmektedir (Liebermann vd., 2002). Sporcularin yeni taktik ve
teknik yaklasimlara uyum saglama siirecleri, puanlama sisteminin gelismesiyle

birlikte degismektedir (Moenig, 2011).

2.3 Tekvando Sporuna Ozgii Teknik Hareketler

1. Temel Teknikler:
« Jab (Yumruk vurusu): On el ile hizl1 ve diiz bir yumruk (World Taekwondo
Federation, 2019).

* Cross (Capraz Yumruk): Arkadan gelen bir yumruk, genellikle arkadaki el
kullanilir (Cook, 2001).

» Front Kick (On Tekme): On bacag: kullanarak yapilan dogrudan bir tekme
(World

Taekwondo Federation, 2019).

* Roundhouse Kick (Donerek Tekme vurusu): Bacak ile doniis yapilarak

yapilan yana dogru tekme (Park & Seabourne, 1997).
+ Side Kick (Yan Tekme): Bacak ile yana dogru yapilan tekme (Cook, 2001).
* Back Kick (Geri Tekme): Bacak ile geriye dogru yapilan tekme (World
Taekwondo Federation, 2019).

* Hook Kick (Kanca Tekme): Bacak ile yana dogru birka¢ doniis ile yapilan
tekme vurusu (Park & Seabourne, 1997)

2. Doner Teknikler:

* Tornado Kick (Tornado Tekme): Yiiksek bir doniisle yapilan tekme vurusu.

(World
Taekwondo Federation, 2019)

* 540 Kick (540 Tekme): Yiiksek bir doniisle yapilan ve bacak ile yapilan

tekme vurusu
(Cook, 2001)

* Spinning Hook Kick (Ddner Kanca Tekme): Donerek yapilan yana dogru
kanca tekmesi (Park & Seabourne, 1997).



3. Vuruslar ve Darbeler
* Knife Hand Strike (Bigak El Vurusu): El bileginin kenar1 ile yapilan vurus
(World Taekwondo Federation, 2019).

» Palm Heel Strike (Avug I¢i Vurusu): Avug ici ile yapilan vurus. (Cook,
2001)

* Elbow Strike (Dirsek Vurusu): Dirsek ile yapilan vurus (Park & Seabourne,
1997).
4. Savunma Teknikleri:

* Block (Engelleme): Tekme, Yumruk veya diger ataklar1 engellemek igin

kullanilan
savunma hareketi (World Taekwondo Federation, 2019).

* Parry (Yan Cevirme): Saldirty1 yan tarafa dogru c¢evirerek engelleme (Cook,
2001).

5. Yer Hareketleri:

* Sweep (Siiplirme): Rakibin ayagini veya bacaklarmi altindan g¢ekerek

diisiirme (Park & Seabourne, 1997)

2.4 Tekvando ve Performans fliskisi

Tekvando sporcularinda anaerobik sistem, miisabaka boyunca hizli ve kisa
stireli maksimum gii¢ patlamalar1 saglarken, aerobik sistem ise eforu siirdiirme ve

kisa siirede toparlanma yetenegine yardimci olur (Casolino vd., 2012).

Tekvando yarigmasi, sporcularin kas giicli, esneklik, hiz, hareketlilik ve
anaerobik ve aerobik gii¢ gibi ¢esitli becerilere sahip olmalarini gerektirir (Markovic¢

vd., 2005).

Tekvando sporculart anaerobik dayaniklilig1 gelistirmelidir. Cilinkii bu 6zellik

diinya ¢apinda rekabet etmek i¢in gereklidir (Bridge vd., 2014).

Tekvandoda anaerobik alaktik sistem, yiliksek yogunluklu hareketleri
stirdlirerek skorlar elde eder. Aerobik sistem ise kreatin fosfati yeniden sentezler

(Campos vd., 2012).
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Tekvando maclarinda bir dakikalik bir ara verildiginden, muhtemelen kismi
bir toparlanma saglanir. Saldir1 ve savunma teknigi uygulamalar1 sirasinda
gergeklestirilen yiiksek yogunluklu eylemler i¢in kreatin fosfatin tamamen yeniden

sentezi daha uzun siirecektir (Chiodo vd., 2011).

2.6 Kickboks Brangimnin Tanim

Kick Boks hem yumruk hem tekme tekniklerinin kullanildigi, diinya
capinda ve IOC (International Olympic Commitee / Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi) tarafindan tam taninan spor branslarindan biri olan bir miicadele ve
kombat sporudur (IOC, 2022; WAKO, 2022). Kick Boks sporu; iist diizey
tekniksel ve taktiksel miicadele, el ve ayak tekniklerinin kullanimi, saldir1 ve
savunma hareketleri gibi teknikleri sayesinde kombat sporlar, doviis sanatlari
(martial arts), savunma sporlari veya uzak dogu sporlar1 gibi farkli alanlarda
kategorize edilebilmektedir (Ouergui vd., 2013). Kick Boks sporunda temel olarak
govdeye ve kafaya yapilan yumruk tekniklerine ek olarak ve sistemsel olarak farkli
kurallara sahip olmasina karsin viicudun kafa bélgesine, gévde kismina ve yalnizca
bazi miisabaka sistemlerinde kullanilabilen alt gévde (bacaklar) kismina tekme
tekniklerinin de uygulandig1 bir spor bransidir. Buna ek olarak bazi sistemlerinde
(6rnegin K1 rules) diz vurusu ve donerek yumruk (spinning back fist) da yasal
olarak kullanilabilmekte ve kurallara uygun yapildig1 takdirde sporcu bu
vuruslardan miisabaka esnasinda puan alabilmektedir (TrKickBoksFdr, 2022).
Boylesi tekniksel miisabaka farklarinin sebebi Kick Boks sporunun igerisinde 7 alt

branginin olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu alt branglar;
Point Fighting
2. Light Contact
3. Kick Light Contact
4. Full Contact
5. Low Kick Contact
6. K1 Rules

7. Miizikli Form
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Olarak siniflandirilmakta ve her birinin miisabaka ve oyun kurallar1 bir diger
branga gore tekniksel, taktiksel ya da miisaade edilen vurus siddeti agisindan farklilik

gosterebilmektedir.

Kick Boks, yogunlugun yiiksek oldugu, oldukca dinamik tekme ve yumruk
tekniklerinden olusan, karmasik yetiler ve ¢esitli beceriler igeren bir doviis ve
miicadele sporu olarak da tanimlanabilir. (Kordi vd., 2009; Slimani, Chaabene,
Miarka, & Chamari, 2017; Slimani, Miarka, vd., 2017).

Kick Boks’a benzeyen stiller arasinda Wushu, Muay thai, Fransiz Savate, Cin
San Shou gibi spor branslar1 da giiniimiizdii aktif olarak faaliyet gostermektedirler
ancak bu spor branslart farkli zamanlarda ve birbirlerinden tamamiyla bagimsiz

olarak gerceklestirilmistir.

2.7 Ulusal ve Uluslararasi Arenalarda Kick Boks ve WAKO (Diinya Kick

Boks Organizasyonlar: Birligi)

WAKO (Diinya Kick Boks Organizasyonlar1 Birligi / World Association of
Kickboxing Organizations) diinyadaki en biiyilk ve en kapsamli Kick Boks
federasyonudur (TrKickBoksFdr, 2022). Giiniimizde WAKO hemen hemen tiim
kitalarda yaklasgik 110 milletten olusmaktadir. Diinya capinda 88’den fazla iilke
federasyonu WAKO’ya iiyedir ve tim bu federasyonlar iilkelerindeki ulusal olimpik
komiteler tarafindan ve ilgili devlet ve spor otoriteleri ve kurumlari tarafindan resmi

olarak taninmaktadir.

Glniimizde WAKO diinya genelinde 15 binden fazla spor kuliibii ve 5
milyondan fazla katiimci ile faaliyetlerini siirdiiren, Diinya D&viis Oyunlari, Diinya
Universite Oyunlar1 gibi biiyiik spor organizasyonlarinda yer almistir ve ayn1 zamanda
WAKO, ulusal ve uluslararasi olmak {izere yilda binden fazla amator ve profesyonel

organizasyon ger¢eklestirmektedir (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022).

2.8 Kickboksun Tarihgesi

Kick Boks temel olarak 2000’11 yillarin bile ¢ok 6ncesine dayanan ve donemsel
olarak bazi degisimler gostererek yenilenen ve gliniimiizde gittik¢e popiilerlesen bir spor
bransidir. Temelleri Uzak Dogu ve Asya taraflarindan 1900’li yillara kadar
dayanmaktadir. {1k olarak 1960’11 y1llarda Japon Kick Boksu, daha sonra 1970°li yillarda
Amerikan Kick Boksu ortaya ¢ikmustir (TrKickBoksFdr, 2022). Zamanla Japon Kick
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Boksu K1 stili haline gelmis ve diinya ¢apinda milyonlarca insan tarafindan izlenen K1

miisabakalar1 doneme damga vurmustur.

Kick Boks, ortaya ¢iktig1 ilk tarihten itibaren, hem boks sporundaki yumruk
tekniklerini igermesi, hem de tackwondo sporundaki tekme tekniklerini igermesi
dolayistyla karma doviis sanatlart ad1 altinda degerlendirilmis ve bu yaklasim ile beraber
ozellikle 1970’11 yillardan itibaren Kick Boks sporunun popiilerligi giinden giine
artmistir (Gengoglu & Sen, 2021; TrKickBoksFdr, 2022; Ulupmar vd., 2021). Fakat,
resmi olarak diizenlenen ilk Kick Boks miisabakasi “Full Contact (Tam Temas) Diinya
Sampiyonasi” 1974 yilinda, Amerika Birlesik Devletleri’nin Kaliforniya eyaletinin en
kalabalik sehirlerinden biri olan Los Angeles’ta gergeklestirilmistir (TrKickBoksFdr,
2022; WAKO, 2022).

2.9 Kick Boks Teknikleri

2.9.1 Saldin teknikleri olarak; yumruk teknikleri

Direk yumruk (straight punch); kafaya ve govdeye uygulanabilir ve tiim
miisabaka stillerinde kullanilan bir tekniktir. Yumrugun diiz bir eksende rakibe dogru

atilmast ile olusur (TrKickBoksFdr, 2022).

Krose yumruk (hook punch); kafaya ve gdvdeye uygulanabilir ve tiim
miisabaka stillerinde kullanilan bir tekniktir. Kanca yumruk ismi de kullanilmaktadir
ve bu yumrukta viicudun yumruk ivmesi ile yatay eksende donecek sekilde dirsek
ekleminin de 90 derecelik yere paralel bir ag1 ile rakibe yumruk atma seklinden

olugmaktadir (TrKickBoksFdr, 2022).

Aparkart yumruk (uppercut punch); tiim miisabaka stillerinde gegerli olan,
ceneye dogru ya da govdeye dogru uygulanabilen ve alttan yukari dogru bir ivme
kazandirilarak uygulanan yumruk teknigidir (TrKickBoksFdr, 2022).

Sirt yumruk (back fist); Yalnizca point fighting stilinde gecerli olan bir
yumruk teknigidir (TrKickBoksFdr, 2022). Elin sirt kismi ile rakibin yiiz ya da

govdesine dokundurularak puan alma islemi gerceklesir.

Donerek sirt yumruk (spinning back fist); Govdeye vurus yapmak igin
kullanilir ancak bu teknigin kullanim1 yalnizca K1 Rules stilinde serbesttir. K1 Rules
stili ringde uygulandigindan ve tam temas gerektiren bir brans oldugundan dolay1 bu

teknik sert bir bi¢imde vurulabilir (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022).
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2.9.2 Saldin teknikleri olarak; tekme teknikleri

- Mideye dairesel tekme (round house kick / middle kick); Bu tekme
sporcunun ayaginin Ustii ya da bazi branglarda (6rn. K1 Rules, low kick) kaval
kemigi ile de vurabildigi ve mide seviyesine dairesel olarak atilan ayak teknigidir.
Sirta yapilan vuruslar puan degeri tasimaz ve cezai islem uygulanir (TrKickBoksFdr,

2022). Tiim Kick Boks branglarinda uygulanabilir bir tekme teknigidir.

- Kafaya dairesel tekme (up-round house kick / high kick); Bu tekme kafa
bolgesine uygulanmasi esasina dayanmaktadir. Ayagin Ustii ile rakibin kafa
seviyesine vurularak gerceklestirilir. Ancak enseye vurus yapilmasi kurallara
aykiridir ve cezai islem uygulamasini gerektirmektedir (TrKickBoksFdr, 2022). Tiim
Kick Boks branglarinda uygulanabilir bir tekme teknigidir.

- On tekme (front kick / push kick); Bu teknik, ayagin topuk ya da komple alt
kismu ile diiz bir sekilde atilan ve rakibi itmeye yonelik yapilan mideye ya da kafaya
uygulanabilen bir ayak teknigidir. Tim Kick Boks branslarinda uygulanabilir
tekniklerden bir tanesidir (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022).

- Geri Tekme (spinning back kick / back kick); Bu tekme ise donerek
uygulanan tekniklerden bir tanesidir. Ayagin alt kismi ile donerek rakibin midesine
ya da kafasina uygulanabilir. Tim Kick Boks branslarinda uygulanabilir

(TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022).

- Low Kick; Low kick ayagin iistii ya da bazi branslarda (K1 rules, low kick
brangi) kaval kemigi ile de uygulanabilen, dairesel olarak rakibin i¢ ve dis {list
bacagini hedef alan bir tekniktir. Yalnizca resmi miisabakalarda sort giyilen Kick
Boks stillerinde (K1 Rules, Low Kick ve Kick Light) kullanimi serbesttir. Diger
Kick Boks branglarinda (Kick Boks pantolonu giyilen) bu teknigin uygulanmasi
yasaktir.

- Siiptirme Teknigi (sweep); Bu teknik de tiim Kick Boks branglarinda
uygulanan, ayaklar kullanilarak rakibin (sadece ayak bilegi seviyesinde) ayagina i¢
veya dig yonden celme takma seklinde kullanilir. Bu teknigin puan olabilmesi i¢in
rakip sporcu bu teknikten sonra dengesini kaybedip yere diigmeli ya da en azindan

viicudunun bir uzvu yere temas etmelidir.
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- Diz; Sadece K1 Rules sisteminde diz ile rakibin kafasina ve viicuduna
vurarak puan almak ya da rakibi nakavt etmek amagli kullanilan tekniklerden bir

tanesidir (WAKO, 2022).

2.10 Kick Boks’un Miisabaka Kurallar1

Kick Boks miisabaka kurallari i¢erisinde bulundurdugu 7 ayr alt brans iginde
degisiklik gostermektedir. Bu branglardan 4’1 tatami iizerinde gl ise ringde
uygulanmaktadir. Tatamide uygulanan branglarda vurus siddeti tam temas
olmamakla beraber bazi sistemlerinde hiza dayali tek vurus sistemi kullanilip ilk
vurusu yapan sporcunun puan aldigi sistem uygulanir. Ya da tatamide fiziki rakip
olmadan bi¢imi tarzinda tekniklerin icra edildigi bir bransi da bulunmaktadir
(TrKickBoksFdr, 2022). Dolayisiyla Kick Boks miisabaka kurallari, koruyucu,
kiyafet ve ekipmanlari ya da igerigi branstan bransa degisiklik gosterebilmektedir.

2.11 Kick Boks’un Branslari

Kick Boks’un 3’1 ringde, 4’1 tatamide uygulanarak gergeklestirilen toplam 7
alt brans1 vardir (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022). Bu branglarin kurallari,
branslarda uygulanan teknikler ve kullanilan koruyucu ekipman ve malzemeler

bakimindan degisiklik gosterebilmektedir.

2.11.1 Kick boks tatami branslari

Kick Boks’da ikisi hafif temas ancak miisabakanin durdurulmadigi ve pesi
sira ataklarin olabilecegi, birisi tekli ataklara miisaade edilen hiz ve puana yonelik
birisi de hayali bir rakibe karsi gosteri sunumu seklinde gerceklestirilen toplam 4

tatami brans1 bulunmaktadir. Bunlar;
1. Point fighting

Point fighting brans1 tatamide gerceklestirilen, tam temasa ve rakibe dogru
ardigik tekniklere miisaade edilmeyen bir branstir (Yuncza, 2011). Point fighting
branginda gergeklestirilen her ataktan sonra miisabaka durdurulur, ve tatami ayakta
mag1 takip eden 2 yan hakem ve 1 orta hakemin parmaklariyla sporcu kdselerine

dogru gosterdigi puanlamalardan en az 2 hakemin tutarl karar1 sonucu bu karar masa
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hakemine bildirilir, sporcunun tabelasina islenir ve miisabaka devam eder (Holbling
vd., 2017).

Tkiser dakikalik {icer raunttan olusan miisabakanin sonunda rakibine puan olarak
iistiinliik saglayan sporcu galip ilan edilir. Ancak resmi miisabaka zaman1 bitmeden once
miisabakanin herhangi bir zamaninda sporculardan birisi rakibine karst en az 10 puan
fark istiinlik saglamasi durumunda miisabaka teknik nakavt ile o an biter ve sporcu

galip ilan edilir (WAKO, 2022).

Bu bransta tim yumruk teknikleri ile govde seviyesine tekmeler bir puan, kafa
seviyesine teknikler iki puan ve sigrayarak gerceklestirilen tiim tekme tekniklerinde +1

puan olmak tizere puanlamalar yapilir.

Sekil 2.1: Point Fighting Miisabakasindan Kareler
Kaynak: (WAKO, 2023).

2. Light contact

Light contact tatami {izerinde gergeklestirilen Kick Boks miisabaka
branslarindan bir digeridir. Yarim temas — ya da hafif temas seklinde de adlandirilan
bu Kick Boks miisabaka bransinda miisabaka esnasindaki aksiyonlarda mag¢ point

fighting bransinda oldugu gibi durdurulmaz, devam ettirilir (Ouergui vd., 2021).

Miisabakadaki aksiyonlar raunt siiresi boyunca devam eder ancak siddet
yarim temas olmalidir. Puan bolgeleri yine point fighting bransindaki gibi bel {istii el
ve ayak tekniklerinin uygulanabilecegi sekildedir (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO,
2022).

Miisabaka esnasinda sporcular birbirlerine tekme ve yumruk tekniklerinden

olusan ataklarla puan ustlinliigii elde etmeye calisirlar (Cetin vd., 2011). Miisabaka
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sadece olagandis1 durumlarda ve raunt aralarinda durdurulur. Bu miisabaka
yonetiminde orta hakem tatamide maci yonetirken iic puan hakemi ise tatami
disindaki kose kenarlarda, ellerinde otomatik sisteme bagli butonlarla puanlama

yaparlar.

Hakemler miisabaka esnasindaki gordiikleri her net puan i¢in ilgili mavi ya da
kirmizi kose butonuna basarak puan vermis olurlar (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO,
2022).

Mag1 yoneten orta hakemin point fighting sistemindeki gibi light contact
branginda puan verme gibi bir durumu s6z konusu degildir ancak orta hakem

miisabaka esnasinda herhangi bir kdseye uyar1 ve ardindan ceza verebilir.

Light contact bransinda her aksiyon sonralarinda point fighting brasinda
oldugu gibi siire durdurma ve puanlarin yazilmasi gibi bir durum séz konusu
degildir. Bu bransta miisabaka sakatlik ve teknik nakavt olmadig siirece devam eder
(TrKickBoksFdr, 2022).

Sekil 2.2: Light Contact Miisabakasindan Kareler
Kaynak: (WAKO, 2023).

3. Kick light

Kick Light contact tatami ilizerinde gergeklestirilen Kick Boks miisabaka
branglarindan bir digeridir. Miisabakadaki aksiyonlar raunt siiresi boyunca devam
eder ancak siddet yarim temas olmalidir. Puan bdlgeleri ise light contact bransinda

puan kriterlerini tasiyan govde ve kafa bolgelerinin tamamidir ancak bu bransin

17



tatamideki light contact brangindan en 6nemli farki bu bransta {ist bacaklara da ayak
tistli ile low kick tekniginin atilmasi serbesttir. Low kick teknigi bu iki brang1 ayiran

en temel teknik 6zelliklerden birisidir (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022).

Miisabaka sadece olagandisi durumlarda ve raunt aralarinda durdurulur. Bu
miisabaka yonetiminde orta hakem tatamide mag1 yonetirken {i¢ puan hakemi ise tatami
disindaki kose kenarlarda, ellerinde otomatik sisteme bagli butonlarla puanlama yaparlar.

Puanlama sistemi ve hakem konumlandirmalar1 da light contact bransi ile aynidir.

Kick light bransinda da her aksiyonlar light contact bransindaki gibi raunt
sonuna kadar devam eder ve aksiyonlara arasinda durdurma séz konusu degildir. Bu
bransta da light contact gibi miisabaka sakatlik, teknik nakavt olmadig: siirece devam
eder (TrKickBoksFdr, 2022).

Sekil 2.3: Kick Light Miisabakasi
Kaynak: (WAKO 2024)

4. Miizikli form

Miizikli form tekli ya da g¢oklu rakiplere karsi gergeklestirilebilen bir nevi
hayali miisabakadir. Sporcular, kendi diledikleri bir miizik esliginde uzak dogu
tekniklerini gorsel bir sova dokerek adeta hakem heyetinden olusan jiiri iiyelerine bir
fiziksel sov sunarlar. Bu bransa 6zgili herhangi bir kiyafet zorunlulugu yoktur ancak
secilecek kiyafetin sportif disiplinlere uygun ve temiz olmasi gerekmektedir

(TrKickBoksFdr, 2022).

Miizikli form brans1 soft style ve hard style olarak genel iki stil

bulunmaktadir. Bu branglarda kendi aralarinda;

1) Soft style,
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2) Silah kullanilan soft style,
3) Hard style,

4) Silah kullanilan hard style seklinde kategorize edilmektedir
(TrKickBoksFdr, 2022).

Hard style formlarinda sunum siiresi 1 dakika 30 saniyeden uzun olmamasi
gerekmektedir ancak soft style stillerinde 2 dakikaya kadar gosteri siiresi
olabilmektedir. Ancak eger performans siiresi 30 saniyenin de altinda ise, bu
durumda sorumlu hakem yarismacidan 1 puan cezasi isteminde bulunabilir (WAKO,

2022).

Hard ve soft stillerde toplamda 7 yan hakem olmak iizere toplamda 10 hakem
bulunmaktadir. Gosterilerin ardindan hakemler puanlamalarini gostererek 1-10 arasi

sporcuya bir puan verirler.

Tiim gosterimlerin bitimi sonucunda ilgili kategoride jiiri heyeti tarafindan en
¢ok puani alan sporcu turnuvayi birinci olarak tamamlar. Ayrica soft stiller disindaki
tim alt branglarda uygulanacak olan teknikler miizik ritmine uygun olarak
gerceklestirilmelidir. Ancak soft stillerde bdyle bir zorunluluk bulunmamaktadir.
Silahl1 stillerde kullanilacak ekipmanlar ise soft stillerde naginata, nunchaku, katana,
tai chi chuan kilig1, zincir, wushu uzun sopasi, iki kili¢, kanca kilict ve iki kanca
kilict gibi silahlar kullanilabilirken, hard stillerde kama, sai, tonfa, nunchaku ve bo

silahlar1 kullanilir (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022).

Sekil 2.4: Miizikli Form Stili Gosterisinden Bir Kare
Kaynak: (WAKO)
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2.11.2 Kick boks ring branslari

Kick Boks’da tam temas uygulamasinin kullanildigi, miisabakanin uygulanan
tekniklerden sonra durdurulmadigi (point fighting brangi gibi) ve pesi sira ataklarin
olabilecegi aralarinda bazi teknik farklarin bulundugu toplam 3 ring bransi

bulunmaktadir. Bunlar;
1. Full contact

Full contact ringde uygulanan ve Kick Boks tarihinin en ilk uygulanan tam temas
gerektiren branglarindan bir tanesidir, bu bransin ilk resmi uluslararasi miisabakasi
1974’10 yillarda Los Angles’da Full Contact Diinya Sampiyonast adi altinda
diizenlenmistir (TrKickBoksFdr, 2022).

Full contact bransinda ringde uygulanan diger iki bransta giyilen Kick Boks
sortuna karsin Kick Boks pantolonu kullanilmaktadir ve bu bransi gorsel olarak diger

branglardan ayiran en 6nemli 6zelliklerden birisi de bu farkliliktir (WAKO, 2022).

Full contact bransi ringde olmasi ile tam temas gerektirir ve sporcularin bu
bransta puan alabilmesi i¢in vuruslarini siddetli uygulamasi gerekmektedir. Full contact
bransinda, diger ring branslarinda oldugu gibi net ve teknik uygulanan teknikler dahi gii¢

bakimindan yetersiz oldugu takdirde puan olarak degerlendirilmez.

Full contact bransinda uygulanacak teknikler; tiim tekme ve yumruk teknikleri
bel iistii seviyeye uygulanabilir. Puan bdlgeleri orta seviye govde ve gdvdenin yanlari ve
ist seviyede bas ve basin yanlar1 seklindedir. Full contact branginda bel alt1 seviyeye

herhangi bir tekme ya da yumruk teknigi atmak kural disidir. (TrKickBoksFdr, 2022).

Ring branglarinda Sporcu sert bir darbe alip dengesini kaybettigi taktirde
knocked down durumuna gecer. Bu durumu orta hakemin hemen fark edip sporcuya
birden sekize kadar saymas1 gerekmektedir. Eger sporcu bu sayma durumunda halen
knocked down durumunda ise miisabaka nakavt ile biter. Ancak sporcunun ayakta
oldugu ve miisabakaya devam ettigi durumlarda hakem karar1 ile miisabaka devam
ettirilir. Ancak sporcu devam etse dahi her sayma isleminde rakibini knocked down

yapan sporcuya +1 puan verilir (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022).
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Sekil 2.5: Kick Boks Full Contact Miisabakasi
Kaynak: (WAKO, 2022)

2. Low kick

Low kick rakibin bacaklarina da tekme atmanin kurallar ¢ergevesinde oldugu

bir full sistemi olarak tanimlanabilir.

Low kick bransinda full contact tekniklerinin hepsi olmakla birlikte bu
tekniklere ek olarak rakibin {ist bacagina kaval kemigi ya da ayak istii ile tekme
tekniklerinin de kullanilabildigi bir kick boks ring bransidir (Buse & Santana, 2008;
Jalilov & Balashova, 2017; Poteryakhin & Kondakov, 2022; TrKickBoksFdr, 2022).

Low kick miisabakalar1 da diger ring branslarinda oldugu gibi ringde
diizenlenir. Tim ring disiplinlerini sadece gencler ve biiyiikler kategorisindeki

sporcular yapabilmektedir.

Low kick bransinda kullanilan kiyafetler ise full contact brangi ile hemen
hemen ayni olmakla birlikte, bu bransi full contact bransindan ayiran en temel 6zellik

miisabakalarda Kick Boks sortu giyilme zorunlulugudur.

Kick Boks low kick bransinda puanlama sistemi diger tiim ring branslar ile
aynidir. Uygulanan, net, istemli, yeterli siddete ulasan isabetli ve teknik kapsamda

atilan tiim gecerli vuruslar sporcuya 1 puan kazandirir (TrKickBoksFdr, 2022).
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Sekil 2.6: Kick Boks low kick Miisabakasi
Kaynak: (WAKO, 2022)

3. K1 Contact

K-1 Contact, diger iki ring bransi, Full Contact ve Low Kick miisabaka tiirleri
arasinda benzerlik gosterirler. Fakat her birinin kendine 6zgii nitelikleri ve
farkliliklar1 mecvuttur. K-1 Contact miisabakalarinda, dirsek teknigi kullanilmasi
yasaktir. Ayrica, sporcular hareketsiz kalirsalar magin hakemi miisabakay1

durdurmak zorundadir.

Ring igerisinde diger ring branglarinda oldugu gibi orta hakem miisabakay1
yonetir fakat tekniklere puan verme gibi bir yetkisi bulunmamaktadir. Ringin disinda
3 kosede bulunan puan hakemleri ise ellerindeki puan butonlari ile magi izleyerek

etkili tekniklere puan basarlar. (TrKickBoksFdr, 2022; WAKO, 2022)

K1 Rules branginda kullanimi yasal olan teknikler full contact ve low kick
brangindaki tiim teknikleri kapsarken, bunlara ek olarak diz teknigi (sporcu diz
teknigi ile rakibin kafasina, gdvdesine ya da bacaklarina vurabilir) ve donerek sirt

yumruk (backfist) tekniklerini de igerir. (TrKickBoksFdr, 2022)

K1 bransinda kullanilan kiyafetler low kick bransi ile birebir aynidir. Tiim
ring disiplinlerini sadece gengler ve biyiikler kategorisindeki sporcular

yapabilmektedir.
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Sekil 2.7: Kickboks K1 Miisabakasi
Kaynak: (WAKO, 2022)

2.12 Miicadele Sporlarinda Fizyolojik Gereksinimler ve Enerji Sistemleri

Miicadele sporlari, i¢erdikleri
- Yiiksek yogunluklu, hizli ve gii¢ gerektiren ataklar i¢in kuvvet ve giic,

- Uretilen giiciin miisabakanin son anlarina kadar devam ettirilebilmesi i¢in

kuvvette devamlilik,

- Rakibe yiiksek yogunluklu ataklar ile Gstiinliik kurabilmek igin gerekli olan
ceviklik ve hiz,

- Viicudun miisabakanin ilerleyen evrelerinde olusturdugu yorgunluga karsi

ve dinlenme donemlerinde toparlanma hizlarina bagl olarak dayaniklilik

- Tekniklere 6zel olmak kaydi ile gerekli hareketlerin uygun eklem
acikliginda yapilabilmesi i¢in esneklik ve Kompleks davraniglardan olusan tekli ya
da coklu aktiviteleri dogru teknik ile gerceklestirebilmek icin gerektirdigi beceri
(koordinasyon) ile ¢ok yonlii motorik ve fiziksel 6zelliklere ihtiya¢c duyabilmektedir
(Buse, 2009; Buse & Santana, 2008; Campos vd., 2012; Gengoglu & Sen, 2021;
Gengoglu, Ulupinar, vd., 2022; Guidetti vd., 2002; Hughes & Bartlett, 2002; Kordi
vd., 2009; McArdle vd., 2006; Ouergui vd., 2013; Ozbay & Ulupnar, 2020; Smith,
2006; Ulupinar, Hazir, vd., 2021).
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2.12.1 Fiziksel performans

Viicudun tasidig1 bir agirlik, spor performansini en iist diizeye ¢ikarmak icin
gereken siire boyunca dayanabilme ve devam etme yetenegidir. Viicudun uzun siireli
fiziksel aktivite sirasinda asir1 yorgunluk ya da stres tolere etme yetenegi de sabir
anlamina gelir. Sonu¢ olarak, bir sporcunun dayanikliligi, fiziksel ve fizyolojik
yorgunlugu tolere etme yetenegi olarak tanimlanir. Bu nedenle, laktik asit miktarin
sabit bir yogunlukta artirmadan dinamik bir ¢alisma siirecinde tiim organizmanin
yorgunluguna karsi miicadele etme yetenegi olarak tanimlanabilir (Diindar, 2000).
Bir kisinin fiziksel fitness diizeyi, hareketlerinin dogruluguna ve viicudunun fiziksel
dayanikliligiyla ilgili 6zelliklerine baglidir. Bu biling, en uzun siire yorgun olmadan
hareket edebilen kisinin en yiiksek fiziksel fitness diizeyine sahip oldugunu soyliiyor
(Beyleroglu, 1998). Fiziksel fitness, calisma kapasitesini icerir. Bir kisinin kapasitesi,
koordinasyon, hiz, gii¢ ve dayaniklilik gibi ¢esitli 6zelliklerin kombinasyonu ile
belirlenir (Zorba, Ziyagil, & Erdemir, 1999). Fiziksel fitness kavrami, bir sporcunun
fiziksel Ozelliklerini daha 1yi tanimlamak ve en yakin sporda daha iyi performans
gostermesini saglamak i¢in 6nem kazanmistir. Bu kavram denge, gii¢, hareketlilik,
tepki hizi, hiz, koordinasyon, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik, kuvvet, kas

dayanimi ve viicut farkindaligini igerir (Corbin & Lindsey, 1994).

2.12.2 Kuvvet

Kuvvet i¢sel ve dissal direnglere karsi koymak ve bu direnclerin karsisinda
baskin gelmeyi saglayan kaslar ve sinirlerin yetenegidir (Bompa, 2003). Bir isi
yapmay1 saglayan temel unsur kuvvettir. Kuvvet ortaya cikis sekline gore kendi
icerisinde siniflara ayrilmaktadir. Bu siniflarin genel kuvvet, 6zel kuvvet, maksimum
kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, statik kuvvet, dinamik kuvvet vb.

sekillerde tanimlar1 mevcuttur (Ozer, 1989).

Bir bransa 6zgili olmayan tiim iskelet kaslarinin tirettigi ve gelistirdigi kuvvete
genel kuvvet denir. Tiim kuvvet programlarinin ilk basamagi olan genel kuvvet temel
baslangi¢ isteyen donemlerde planlanmalidir (Sonmez, 2014). Bir bransin genel
ozelliklerini hedef alan kuvvet 6zel kuvvettir (Sénmez, 2014). Ozel kuvvet, genel
kuvvetle i¢ i¢edir. Ozel kuvvet planlamas1 yapilmadan dnce genel kuvvet temelinin
atildigindan emin olunmalidir. Temel olustuktan sonra genel kuvvet ile birliktelik

korunarak spesifik olarak sporun gereksinimlerine gore 6zel kuvvet programi
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hazirlanmalidir. Bunlar disinda kas sisteminin istenilerek gelistirilebildigi ve kaslarin
kasilmasi ile elde edilen en biiyiik kuvvete maksimal kuvvet denir (Kankal, 2008),
Direncleri yenebilecek kas kasilmasina minimum siirede ulasilan kuvvete cabuk
kuvvet denir (Kankal, 2008). Birgok brans i¢in 6nemli olan ¢abuk kuvvet kendi
icerisinde sprint kuvveti, patlayici kuvvet, atma, itme, cekme, vurma ve tepki kuvveti
gibi siniflara ayrilmistir (Diindar, 1996). Bir siire devam eden kuvvet ¢alismalarina
kars1t kaslarimizin yorgunluga dayanabilme yetenegine kuvvette devamlilik denir.
Kuvvette devamlilik piramit yontemi ve istasyon yontemli c¢alismalar ile
gelistirilebilmektedir (Karabiyik, 2018). Bir kas kasilmasi sirasinda kas uzunlugunun
degismedigi, kuvvet uygulanan nesnenin durumunun korunmaya calisildig: dirence
kars1 konulan kuvvete statik kuvvet denir (Kankal, 2008), Kas boyunun kisaldig
kuvvete dinamik denir (Kankal, 2008).

Miicadele sporlarinda ve Kick Boks bransinda kuvvet iiretimi, yumruk ve
tekme tekniklerini rakibe kars1 belirli bir gilicte uygulamada, rakipten gelen
ataklardan savunma yapabilmekte ve miisabaka esnasinda yorgunluga karsi teknik

aktivasyona girebilme durumlarinda gerceklesmektedir.

2.12.2 Dayamkhhik

Dayaniklilik terimi kassal dayaniklilik ve kardiyovaskiiler dayaniklilik,
genel ve Ozel dayaniklilik olmak {izere farkli bagliklar altinda incelenmektedir

(Potteiger, 2011; Ratamess, 2012).

2.12.2.1 Kassal dayamikhihk

Kassal dayaniklilik, atletik performansin siirekliligini saglar ve yorgunluga
kars1 direng gosterme yetenegi olarak dayaniklilik saglar. (Bemben, 1998; Gould &
Weiss, 1981; Mayhew vd., 1995; Ratamess, 2012). Bu dayaniklilikta, kasilmalarinin

yogunlugunun birlestirilmesi bir faktordiir.

Submaksimal kassal dayaniklilik, diisiik yogunlukta kasilmalarinin uzun siire
boyunca siirdiiriilebilmesini ifade ederken, yliksek yogunlukta kassal dayanikliligi,
yorgunlugun yiiksek olmasina ragmen yiliksek yogunluklu kasilmalarini devam
ettirmeyi ifade eder. (Clarke, 1973; Hagberg, 1981). Ornegin, setler arasinda
dinlenme olsa da, belirli araliklarla tekrarlanan sprintleri mevcut veya bir direng

egzersizini hedeflenen tekrar sayilariyla dayaniklilik bu dayaniklilik tiirii olarak
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ornek olarak yapilabilir. (Bemben, 1998; Clarke, 1973; Gould & Weiss, 1981,
Hagberg, 1981; Mayhew vd., 1995; Potteiger, 2011; Ratamess, 2012).

2.12.2.2 Kardiyovaskiiler dayamikhihk

Kardiyovaskiiler dayaniklilik, orta ve yliksek yogunluktaki egzersizleri uzun
stire siirdiirebilme kapasitesidir. (Bera & Rajapurkar, 1993; Faulkner vd., 2005;
LAVAY vd., 1990; Mayorga-Vega vd., 2013; Ratamess, 2012). Bu dayaniklilik,
akcigerlerin, akcigerlerin ve dolagim sisteminin etkin calismasiyla, kisilerin
kaslarinin ~ oksijeni verimli bir sekilde kullanmasin1 ve viicutta biriken
karbonhidratlarin uzaklastirilmasin igerir. (Kraemer vd., 2011; McArdle vd., 2006,
2010; Powers, 2014; Powers & Howley, 1995). Kardiyovaskiiler verilerin en 6nemli

gostergelerinden biri, maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) degeridir.

Dayaniklilik sporculart i¢in yiikksek VO2max seviyeleri (39 yas alti
erkekler icin >44 mL-kg'-dk', kadinlar i¢cin >37 mL-kg'-dk') basarili bir
performans ig¢in kritik bir bilesendir. (Ratamess, 2012). Ayrica kardiyovaskiiler

dayaniklilik, yogun anaerobik egzersizlerden sonra toparlanmay1 hizlandirabilir.

Bunun yani sira saglik iizerinde olumlu etkiler saglayarak olasi risklerini
azaltirken, zihinsel kapasiteyi ve stres yonetimini de saglar. (Faulkner vd., 2005;
Pazzianotto-Forti vd., 2020),

2.12.2.3 Genel dayamikhilik

Tiim spor dallarinda olmasi1 gereken ve sporcularin 6zel antrenman
maglarina hizlanmadan once gelismesi gereken temel bir dayaniklilik 6zelliktir.
(Tuncel, 2018). Bu dayaniklilik, kaslarin uzun siireli ¢alismasini destekleyerek iyi
bir durus, genel saglik ve sakatlanmalarin 6nlenmesi acisindan 6nemli bir rol oynar

(Ratamess, 2012).

2.12.2.4 Ozel dayamiklilik

Bu dayamiklilik, belirli teknik hareketler, yogun tempo ve spora 0zgii
fiziksel kirilmalarin uzun siire siirdiiriilebilmesini igerir. Ozel dayaniklilik
antrenmanlari, bransa 6zgii enerji sistemleri, kas gruplar1 ve hareket kaliplarim

hedef alarak performansin en iist seviyedeki dagilimini saglar.
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Genel kassal dayaniklilik ve kardiyovaskiiler dayaniklilik her sporcuda
olmas1 gereken Ozellikler iken 6zel dayaniklilik sadece ilgili bransa spesifik olarak
fazla gelismis kas gruplarindaki dayanikliliktir. (Bompa, T. O., & Buzzichelli, C,

2019; Kraemer, W. J., & Zatsiorsky, V. M, 2006; Weineck, J, 2000).

2.12.2.5 Ceviklik

Fitness ve giig, bir¢ok spor ve hobi i¢in ¢ok dnemlidir. Carpismayi, ayakta
kalan bir boksoriin hareketleri, bacaklar1 iizerinde rutinini tamamlayan bir balet
dansgis1 ve rakibini yere getiren bir doviiscliniin hareketleri benzer. Bununla
birlikte, atletik yeteneklerini gelistirmeye odaklanan kisiler, hareketliligi yollarini
degistirmelerine yardimci olan bir arag¢ olarak goriiyorlar. Bu hareketlerin siklikla
goriildiigli sporlar tenis, futbol ve basketboldur. Bu a¢idan bakildiginda, ¢eviklik,
yatay veya vertikal motor kontroliinii korumanin yani sira hizli bir duraklama, yon

degisikligi ve hizlanma yetenegidir (Verstegen & Marcello, 2001).

2.12.2.6 Reaksiyon

Birgok sporda reaksiyon siiresi ¢cok 6nemlidir. Alarmin iletme hizi, uyariya
ne kadar hizli tepki verebilecegini belirler. Fiziksel egitim, tepki siiresini
kisaltabilir (Polat, Ramazanoglu, & Bozkurt, 2002). Sonug¢ olarak, sinir kanalindan
gelen bir uyarict sinirlerin yoluyla merkezi sinir sistemine gider. Orada, ndronlar
aracilifiyla karar verme amaciyla kaslara iletilir ve kaslar yonlendirmelere gore

hareket ederek tepki verir (Giindiiz, 1998).

2.12.2.7 Surat

Siirat, herhangi bir kosulda en az zaman gerilimine yol acan en hizli hizda
hareketin gosterilmesidir. Hiz ve gii¢ ona ¢ok onemli. Bu, viicudun belirli kosullar
alinda hizli hareket etme yetenegi de olabilir (Muratli, 1990). ATP-CP,
biyokimyasal bir acil enerji kaynagidir ve sinir stimiilatorlerinin rejenerasyona
neden oldugu siirat tarafindan {tretilir . Hiz, bir viicudu ya da onun bir kismini
belirli bir hareket agisiyla miitkemmel koordinasyonla hizli bir sekilde hareket etme
yetenegidir. En yiiksek hizda calismak veya en yiiksek sinir aktivitesi, sindirim

sistemini uyarir (Goksu, 2003).

27



Hiz, yardimli ve yardimsiz sprint antrenmani, kuvvet ve gili¢ antrenmani,
plyometri, teknik antrenman ve bransa 6zel antrenman gibi yontemlerin bir

kombinasyonu ile arttirilabilir (Ratamess, 2012).

2.12.2.8 Esneklik (hareketlilik)

Esneklik, kaslar1 en verimli ve etkili sekilde kullanma yetenegidir. Ayni
zamanda eklemlerin en genis aciyla hareket edebilme kapasitesidir. Daha esnek
bireyler, viicut eklemlerinin genis hareket araligi sayesinde daha rahat ve akici
hareket edebilir. Bu, bir eklem sisteminin veya bag dokusunun maksimum agida

hareket edebilme kabiliyetidir (Ghorbanzadehkoshki, 2009).

Bag dokusunun esnekligi ve hareketliligi, viicudun daha rahat hareket
etmesini saglar. Eklem elastikligi, eklemi olusturan kemiklerin sekline ve eklem
yiizeylerine nasil baglandigina bagli olarak bireyler arasinda farklilik gosterebilir
(Yamaner, 1990). Ayrica, genetik faktorler, yas, cinsiyet, viicut tipi, bag
dokusunun elastikiyeti ve kaslarin koordinasyonu gibi cesitli etkenler esnekligi

dogrudan etkiler (Otman, Demirel, & Sade, 2014).

2.12.3 Enerfji sistemleri

Enerji, bir 151 yapabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Viicudun tim
yasamsal fonksiyonlari, 6zellikle diisiinme, konusma, yiirlime ve ziplama gibi
hayati faaliyetler icin enerjiye ihtiya¢ duyar. Bu tiir hareketler, ister uzun siireli
maraton kosulari isterse ani ve yogun enerji gerektiren patlayici aktiviteler olsun,
enerji kullanimini zorunlu kilar (Tas & Kishali, 2006). Viicudun bu islevleri yerine
getirebilmesi i¢in gerekli enerji, temel bir kimyasal bilesik olan ATP’nin (adenozin
trifosfat) par¢alanmasiyla saglanir. ATP’nin {iretimi, yapilan aktivitenin siiresine
ve siddetine bagli olarak aerobik (oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) yollarla
gerceklesir. ATP, bir adenozin molekiiliine bagl ii¢ fosfat grubundan olusur ve kas

hiicrelerinde depo halinde bulunur (Bompa & Haff, 2015).

2.12.4 Enerji kaynaklari

Insan viicudu enerji {iretimi igin proteinler, yaglar, karbonhidratlar, ATP ve
kreatin fosfat gibi birgok farkli kaynaktan yararlanir. Ancak ATP, viicutta siirl
miktarda depolanabildigi icin siirekli olarak yeniden iiretilmesi gerekir. Kreatin

fosfat, tipki1 ATP gibi kisa siireli enerji saglayan bir bilesiktir. Uzun siireli enerji
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ithtiyacini karsilayabilmek i¢in ise viicudun hem karbonhidratlara hem de yaglara
gereksinimi vardir. Gerektiginde viicut, enerji elde etmek amaciyla kendi protein
yapilarinin bir kismin1 yikima ugratabilir, ancak proteinler enerji i¢in depolanan bir
kaynak degildir. Viicut, cesitli kaynaklardan enerji iiretebilse de bu enerji
dogrudan kullanilamaz; ©once ATP’ye doniistiiriilmesi gerekir (Smolin &

Grosvenor, 2009).

2.12.5 Aerobik enerji sistemi

Aerobik sistem, ATP fiiretimi agisindan en verimli yontem olarak kabul
edilir. Bu sistem, mitokondrilerde besin maddelerinin oksijen esliginde
oksidasyonu yoluyla enerji elde edilmesi siireciyle tanimlanir. Aerobik kapasitenin
en belirgin gostergesi ise viicudun oksijen tiikketme yetenegidir (Giinay ve ark.,
2006; McArdle ve ark., 2006). Kaslara uzun siireli hareketlerde gerekli olan giicii
saglamak i¢in siirekli enerji gereklidir ve aerobik sistem, bu ihtiyaci karsilamak
lizere devreye girer. Ancak bu sistem, anaerobik sistemlere gore daha yavas bir
hizda enerji iretir. Bu nedenle, ozellikle dayaniklilik gerektiren egzersizlerde

enerji saglanmasinin temel yolu olarak kabul edilir (Plowman & Smith, 2013).

Orta siddette yapilan egzersizlerde glikojen depolari genellikle 60 ila 90
dakika boyunca kullanilirken, aerobik sistem yaklasik iki ila ii¢ saat siiren
aktivitelerde enerji iiretimini siirdiiriir (Astrand, 2003; Janssen, 2001). Glikoz,
oksijen varliginda parcalandiginda, yaklasik 39 mol ATP iiretimine yetecek kadar
enerji ortaya cikar. Bu siireg, glikojenin enerjiye doniistiiriilmesinde en list diizeye
ulasilmasini saglar. Glikozun yikimi sonucunda su (H20) ve karbondioksit (COx)

aciga cikar (Guyton & Je, 2007; Giinay ve ark., 2006).

Hem aerobik enerji yollar1 hem de anaerobik glikoliz, ayn1 on kimyasal
basamakla baglasa da, anaerobik glikolizin aksine, piriivik asit aerobik siirecte
laktik asite doniismeden asetil koenzime ¢evrilir. Bu doniisiimiin ardindan asetil

koenzim Krebs dongiisiine girerek oksidasyon siirecini baslatir (Sonmez, 2002).
2.12.6 Anaerobik enerji sistemleri

2.12.6.1 Fosfojen (ATP-CP) sistem

ATP (adenozin trifosfat), viicudun nefes alma, kan dolasimi, atik

maddelerin atilmasi ve viicut 1sisinin diizenlenmesi gibi yasamsal fonksiyonlarim
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yerine getirebilmesi i¢in kaslara gerekli olan kimyasal enerjiyi saglar. Iskelet
kaslar1, yiiriiyiis, kosu, agirlik kaldirma, ziplama, yumruk atma ve ¢arpigma gibi
aktivitelerde enerji tiretimini ATP araciligiyla gerceklestirir (Smolin & Grosvenor,
2009). ATP molekiilii, adenozin (adenin + riboz) ve ii¢ fosfat grubundan olusur.
Her fosfat grubu bir fosfor ve bir oksijen atomu igerir. Fosfat gruplari arasindaki
iki bag yiiksek enerjili baglardir ve bu baglarin hidrolizi sonucunda biiytlik
miktarda enerji agiga cikar. Bu siirecte, ATP'den bir fosfat grubu ayrildiginda ADP
(adenozin difosfat) olusur. Bu doniisiim ATPaz enzimi tarafindan gerceklestirilir

ve geriye kalan iki fosfat korunur (Luzi, 2023).

Insan viicudu, yalmzca ATP’yi dogrudan enerji kaynagi olarak
kullanmasina ragmen, dinlenme halinde kilogram basina yaklasik 6 mmol ATP
depolayabilir. Bu miktar, ani bir fiziksel aktivitenin baslatilmasi i¢in yeterli olsa
da, bu enerji yalnizca ortalama {i¢ saniyelik bir yogun c¢aligmayi stirdiirebilir. Bir
sporcu giinde yaklasik 70 kilogram ATP iiretip yeniden kullanirken, siradan bir
birey giinde ortalama 40 kilogram ATP iiretir. Maksimum c¢aba sirasinda bu
hidroliz hiz1 dakikada 0.5 kilograma kadar ulasabilir. ADP molekiilleri ii¢ farkli
mekanizma ile tekrar ATP'ye doniistiiriilebilir. Hiicre sitoplazmasinda gergeklesen
anaerobik yollarla ATP iiretimi, kreatin fosfat ile etkilesim sayesinde mitokondride

oksijenli solunuma gegis yapar (Plowman & Smith, 2013).

ATPnin sinirhh miktarda depolanabilmesi nedeniyle, kas kasilmasi siiresini
uzatmak i¢in kreatin fosfat (PCr) devreye girer. PCr, yliksek enerjili fosfat baglar
tasiyan ve anaerobik olarak parcalanabilen bir bilesiktir. ATP ile benzer 6zellikler
tastyan bu molekiiliin ATP sentezine katkisi, kreatin kinaz enzimi sayesinde
gerceklesir. Bu enzim, ADP'nin tekrar ATP'ye doniisiimiinii saglar. Kaslarda
kreatin fosfat konsantrasyonu ortalama olarak kilogram bagmna 15 mmol

civarindadir (Spurway & MacLaren, 2006).

2.12.6.2 Anaerobik glikoliz (laktik asit) sistem

Anaerobik glikoliz sistemi, ayn1 zamanda glikolitik enerji sistemi olarak da
adlandirilir ve oksijen kullanilmadan, yaklasik 6 ila 60 saniye siiren yliksek
yogunluklu aktivitelerde en fazla enerji saglayan sistemdir. Bu sistem, glikozun
veya kaslardaki glikojenin pargalanmasini saglayan biyokimyasal bir siirectir ve

10-11 farkli enzimatik reaksiyonla diizenlenir. Bu kimyasal tepkimeler sonucunda
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ATP sentezlenir. Insan viicudundaki tiim dokular bu siire¢ sayesinde enerji elde
edebilir. Glikoz, yapisal oOzelligi geregi diger seker tiirlerine kolaylikla
dontisebildiginden, bu siirecte 6zel bir 6neme sahiptir. Glikoz, kandaki sekerin
yaklagik  %99’unu olusturur ve karacigerdeki glikojenin yikimi ya da
karbonhidratlarin sindirimi yoluyla elde edilir. Glikojen, kullanilmaya hazir hale
gelene kadar kaslarda ya da karacigerde depolanir (Kenney, Wilmore & Costill,
2015). Ortalama olarak kaslarda yaklagik 300 gram, karacigerde ise 150 gram
glikojen bulunur (Birch ve ark., 2004).

Anaerobik glikoliz basladiginda, ilk adimda glikozdan glikoz-6-fosfat
olusmasi i¢in bir fosfat grubu kullanilir. Glikojen dogrudan kullanilabilir
oldugundan bu asamada ek fosfata ihtiya¢ duyulmaz. Glikolizin {iglincii evresinde
ikinci bir fosfat kaybi gergeklesir; burada fruktoz-6-fosfat, fruktoz-1,6-difosfata
dontigiir. Bu asamadan sonra fosfat kaybi goriilmez. Glikolizin 7. ve 10.
basamaklari arasinda toplam dort ATP sentezlenir; ancak siirecin baginda harcanan
ATP nedeniyle net kazang, kullanilan enerji kaynagina gore iki ya da ti¢c ATP'dir
(Hale, 2005). Olusan piriivik asit, hiicredeki oksijen miktar1 ve mitokondri
yogunluguna gore ya enzim aracilifiyla laktata doniistiiriiliir ya da asetil-KoA

formuna dontiserek Krebs dongiisiine katilir (Draper & Hodgson, 2008).

Anaerobik glikoliz, yaklasik 90 saniyeye kadar siiren yogun egzersizlerde,
aerobik sistemden daha hizli bir sekilde ATP iiretimi saglar. Ancak bu iiretim hizi,
ATP-PCr sistemine gore daha yavastir (Abernethy, 2013). 5 veya daha fazla
tekrarli, yogun egzersiz setlerinde enerji ihtiyacinin bilyiik boliimii hizli anaerobik
glikolizden karsilanir; bu siire¢ 45 saniye veya daha uzun siirebilir. Bu sistem,
dinlenme haline gore yaklasitk 100 kat daha fazla enerji saglayabilir. Ancak
ortamin pH degeri diistiiglinde bu sistemin verimliligi azalir. Bu durum, 6rnegin
400 metre kosucularinin yaris sonunda neden yavasladigini ya da 100 metrecilerin
son metrelerde neden zorlandiginmi agiklar (Abernethy, 2013). Anaerobik sistem,
ozellikle 100-800 metre kosulari, artistik jimnastikte paralel bar hareketleri, takim
sporlarindaki ani hareketler ve boks gibi sporlarda etkin bir sekilde kullanilir

(Plowman & Smith, 2013).
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2.12.6.3 Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi (max\VO2)

Maksimum oksijen tiiketimi ya da yaygin olarak bilinen adiyla MaxVO.,
bir kisinin dakikada tiiketebilecegi oksijen miktarini ifade eder ve genellikle viicut
agirhiginin kilogrami basma mililitre (ml-kg'-dk™') ya da litre/dakika (I-dk™)
cinsinden Olgiilir. Bu oOlglim sekli, farkli bireyler arasinda daha saglikli
karsilagtirmalar yapmay1 miimkiin kilar (Astrand, 2003). ATP iiretimi ve besinlerin
enerjiye doniistiiriilmesi i¢in gerekli olan oksijen, dayaniklilik sporlarinda en kritik

fizyolojik unsurlardan biri olarak kabul edilir (Astrand, 2003; Sénmez, 2002).

Kisinin daha fazla oksijen kullanabilme yetenegi, aerobik kapasitesinin de
yiiksek oldugunu gosterir (Fox ve ark., 1999). Aerobik dayaniklilik, 6zellikle uzun
stireli fiziksel aktivitelerde performansin temel belirleyicilerinden biridir (S6nmez,
2002). Elit diizeydeki dayaniklilik sporcular1 70 ml/kg/dk’ya kadar degerlere
ulasabilirken, diisiik kondisyon seviyesindeki bireylerde bu deger 20 ml/kg/dk’nin
altina diisebilir (Murray & Kenney, 2017).

Egzersiz sirasinda kalbin pompaladigi kan miktari, yani kalp atim hacmi,
bireyin MaxVO: seviyesini etkileyen temel unsurlardan biridir. Bunun yaninda
toplam kan hacmi ve kandaki hemoglobin diizeyi de oksijen tasima kapasitesini
belirleyen onemli faktorler arasinda yer alir (Akgiin, 1989; Joyner, 2003). Aerobik
sistem, Ozellikle uzun siireli egzersizlerde yiiksek performansin siirdiiriilebilmesini
saglar. Ayrica, bu sistem viicudun toparlanma siirecinde de aktif rol oynar. Spor
dali diizensiz yapili, ani enerji talepleri iceren bir yapidaysa anaerobik sistemler
belirgin hale gelse de, yiiklenme sonrasi toparlanma aerobik enerji yollar ile

gerceklesir (Astrand & Rodahl, 1986; Costill ve ark., 1973).

MaxVO: diizeyi, bireyin cinsiyeti, viicut yapisi (yagsiz viicut kitlesi, boy
uzunlugu, toplam viicut agirligr gibi faktorler) ile dogrudan iligkilidir (Robergs &
Roberts, 1997). Bu farkliliklar genellikle 12 yasindan itibaren ortaya ¢ikmakta;
kadinlarda 14-15 vyaslarinda, erkeklerde ise 18-20 vyaslarinda zirveye
ulagmaktadir. Diizenli ve planli antrenmanlar ile bu gelisim daha da ileri
taginabilir. Kas kiitlesi ve hemoglobin seviyeleri erkeklerde daha yiiksek oldugu
i¢in, yetiskin kadinlarin MaxVO. diizeyleri erkeklere gore genellikle %25-30 daha
diisiiktiir. Ayrica, bireyin genetik yapist da aerobik dayanikliligin gelisimine
verdigi yanit1 belirlemede etkili olabilir. Bu yanit baz1 bireylerde sadece %2-3 artis
gosterirken, bazilarinda %30-50’ye kadar ¢ikabilir (Robergs & Roberts, 1997).
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2.12.7 Kas kasilma cesitleri
Kaslar, kasilma tiiriine gore 4’e ayrilirlar;
1. izometrik kasilma

Izometrik kasilma, kasin uzunlugunda herhangi bir degisiklik olmadan
gerilimin arttig1 bir durus kasilmasidir. Kas kasilir, ancak uzunlugu sabit kalir.
Yiik, hareketsiz bir pozisyonda tutulurken, merkezi sinir sistemi kaslara bir sinyal
gondererek, yiikle ayn1 miktarda gerilim olusturmasini saglar. Bu siirecte mekanik
is yapilmaz. Kasin gerilim seviyesinin en yiiksek olmasi gerekmez (N. Demirel,
2009). Plank pozisyonunda, eller ve ayaklar {izerinde durarak viicut diiz bir ¢izgide
sabit kalmalidir. Bu esnada karin, sirt, kol ve bacak kaslar1 kasilirken, eklemler
hareket etmez ve kaslar ne uzar ne de kisalir. Plank pozisyonu, karin ve govde

stabilizasyonunu artirirken, izometrik kasilma saglar.
2. Izokinetik) kasilma

[zokinetik kasilma, kaslarin eklem hareketi sirasinda sabit bir hizla

kasildig1 ve maksimum kas giiciiniin iiretildigi bir kasilma tiirtidir (N. Akgiin,

1994).

Ornegin, omuz dis rotasyonu egzersizi izokinetik kasilmaya drnek olarak
gosterilebilir. Bu hareket sirasinda direng bandi kullanilarak omuz rotasyonu
gerceklestirilir. Direng bandi, kaslarin belirli bir hizda ve kontrollii bir direngle
caligmasin1 saglar. Boylece izokinetik kasilma meydana gelir ve bu durum,
omuzdaki dis rotator kaslarinin giiglenmesine ve dengesinin saglanmasina katkida

bulunur.
3. Konsantrik kasilma

Konsantrik kasilma, kas liflerinde gerilimin olustugu ve kas tonusu sabit
kalirken kasin boyunun kisaldigi bir kasilma tiiriidiir. Bu kasilma meydana
geldiginde, buna bagli olarak eklem acisinda da kisalma goriliir (N. Akgiin, 1994).
Konsantrik kasilmaya 6rnek olarak, bisiklet siirerken quadriceps femoris kaslarinin
bacag1 diizlestirme hareketini gergeklestirmesi verilebilir. Bu kaslar, diz eklemi
tizerinde meydana gelen gerilimle birlikte kisalir, ancak kasin tonusu degismeden

kalir. Ayn1 zamanda diz ekleminin ag1s1 da kiigiiliir.
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4. Eksantrik Kasilma

Kas uzunlugunun uzamasiyla birlikte kas tonusunun da arttigir kasilma
tiriine eksantrik kasilma denir (P. Red, 1989). Bu kasilma sirasinda, kas gerilme
halindeyken lifleri uzar ya da uzama hiz1 yavas sekilde gerceklesir. Genellikle
kasin direncle karsilastigi ya da hareketin yavasgca kontrol altinda birakildig:
durumlarda ortaya c¢ikar. Eksantrik kasilma, kas giicinii ve dayanikliligini
gelistirmek amaciyla sikca tercih edilen bir antrenman ydntemidir. Ornegin, siav
hareketinde viicudu yere dogru indirirken gogiis kaslarinda meydana gelen kasilma
eksantrik bir kasilmadir; ¢linkii bu sirada kaslar gerilerek uzar ve hareket kontrollii

bir sekilde gerceklestirilir.

2.12.8 Pliometrik antrenman

Pliometrik egzersizler, genellikle sporcularin antrenman programlarinda
patlayict  kuvveti gelistirmek amaciyla kullanilan yontemlerdendir. Bu
egzersizlerin, uzama-kisalma dongiisiinii daha etkili hale getirdigi; o6zellikle
eksantrik evrede kas-tendon biriminde yiiklenmeyi artirarak veya eksantrik ile
konsantrik evreler arasindaki gegis siliresini azaltarak bu etkiyi sagladigi

diistiniilmektedir (Laurent, 2020).

Pliometrik antrenmanlar, kademeli bir sekilde planlanmali ve ilerleyici
bicimde wuygulanmalidir. Antrenmana baglangicta daha basit si¢crama
egzersizleriyle baglanmali, sporcunun adaptasyon diizeyi ve gelisimi
gozlemlendikce daha uzun mesafeli sigramalara gecilmeli ve yeterli seviyeye
ulasildiginda derinlik sigramasi gibi daha ileri diizey calismalara yer verilmelidir.
Bu antrenmanlar mutlaka 1sinma evresinin ardindan uygulanmalidir. Pliometrik
antrenman gilinleri arasinda uygun dinlenme siiresi birakilmali, ¢aligmanin
yapildig1 ortam, kullanilan ekipmanlar ve zeminin 6zellikleri dikkate alinmalidir.
Ornegin, ¢alisma ayakkabiyla yapiliyorsa, ayakkabi taban1 dengeyi destekleyecek
Ozellikte olmali; zemin ise kaygan olmamali, asir1 sert ya da ¢ok yumusak
olmamalidir. Egzersizlerin uygulama kurallarina sadik kalinmali; agirliksiz yapilan
hareketlerde eller c¢aligma prensibine gore sabit veya serbest olabilir. Agirlik
ekipmanlar1 kullanildiginda ise sakatlanmalara karsi ekstra 6zen gosterilmelidir

(Ozdogan ve ark., 2018).
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Pliometrik egzersizlerde kaslar, once eksantrik bir hareketle gerilir,
ardindan hemen gelen konsantrik hareketle kasilarak yiiklenir. Konsantrik
kasilmadan 6nce gerilen kaslar, daha giiclii ve hizli bir sekilde kasilma yetenegine
sahip olur (Coban, 2019). Sigrama ve sprint gibi hareketler, alt ekstremitelerde
kas-tendon yapisinin uzayip kisaldigi uzama-kisalma dongiilerini (SSC) dogrudan
etkiler. Bu tiir egzersizler sirasinda, elastik enerji uzama asamasinda tendonlarda
depolanir ve kisalma asamasinda yeniden kullanilarak hareketin verimliligini

artirir (Kubo, 2007).

Pliometrik antrenmanin, sigrama, sprint ve diger hizli yer degistirme
becerilerini gelistirdigi bilinmektedir. Bu antrenman tiiriiniin ardindan si¢rama
performansinda gozlenen artigin, ndromiiskiiler adaptasyonlara dayandigs; 6zellikle
motor {inite aktivasyon diizeni ile agonist ve antagonist kaslarin aktivasyonundaki
degisimlere bagli oldugu ifade edilmektedir. Ayrica, pliometrik antrenmanin alt
ekstremitelerde fonksiyonel eklem stabilitesini artirarak, olasi sakatlanma risklerini

azaltabilecegi diisiiniilmektedir (Kubo, 2007).

Lacono ve arkadaslar1 (2016) tarafindan ytiriitiilen ¢alismada, katilimcilara
10 dakikalik standart bir 1sinma protokolii uygulanmistir. Bu 1sinma; 4 dakikalik
kosu, 4 dakikalik dinamik esneme egzersizleri ile 20 metrelik iki sprint ve sigrama
egzersizlerini icermektedir. Ardindan 2 dakikalik yiiriiyiisle aktif dinlenme
yapilmis ve sonrasinda katilimcilardan ya 3 tekrar aktif sicrama (CMJ) ya da 3
tekrar sprint uygulamasi gerceklestirmeleri istenmistir. Bu boliimiin ardindan, 25
cm yiikseklikten yapilan drop jump (DJ) egzersizleri uygulanmis; tekrarlar
arasinda 10 saniye, setler arasinda ise 120 saniye dinlenme verilerek 5 ila 8 set, her
sette 6 ila 10 tekrar olacak sekilde DJ performansi degerlendirilmistir. Calismaya
katilan 18 erkek birey lizerinde yapilan degerlendirmelerde, dikey drop jump
(HDJ) uygulamasinin yatay drop jump’a (VDJ) kiyasla sprint siiresi ve
performansinda daha fazla gelisim sagladigi, buna karsilik VDJ'nin dikey si¢crama
performansinda HDJ’ye gore daha fazla iyilesme sagladig: tespit edilmistir. Bu
bulgular, belirli pliometrik antrenmanlarin sigrama, sprint ve yon degistirme gibi
benzer biyomekanik oOzelliklere sahip fonksiyonel performanslari gelistirmede

onemli bir rol oynadigini ortaya koymustur (Lacono ve ark., 2016).

Pliometrik antrenmanlarda huniler, kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler,

saglik toplari, damballar, barlar ve agirlik yelekleri gibi malzemeler kullanilmaktadir.
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2.12.9 Pliometrik antrenman ¢esitleri

Yatay sicramalar, viicudu onden arkaya dogru ikiye bolen diizlemde
gergeklestirilen sigrama tiirleridir. Bu sigramalarin en belirgin 6zelligi, ileriye
dogru mesafe kat edilmesidir (Bompa, 2001). Dikey sigramalar ise dikey diizlemde
yapilan ve temel amaci yerden yiikseklik kazanmak olan sigramalardir. Bu tiir
sigramalar yukar1 dogru gergeklestirilir; engel c¢ubuklari ya da kutular iizerine
yapilan si¢gramalar bu gruba 6rnek verilebilir (Bompa, 2001). Derinlik sigramalari
da dikey diizlemde yapilan egzersizlerdir ancak bu sigramalarda 6nce bir derinlige
inilir, ardindan yiikseklik kazamlir. Ornegin, 60-80 cm yiiksekliginde bir
platformdan yere atlayip ardindan aynmi yiikseklige tekrar si¢ramak, derinlik

sigramasina Ornektir (Bompa, 2001).

Dikey sicramalar ve derinlik sicramalari, dikey diizlemde uygulanan
egzersiz tiirlerindendir. Ancak derinlik si¢ramalari, once belirli bir ylikseklige
sahip bir platformdan asagiya inisin ardindan, yeniden yiikseklik kazanmay1 igeren
ve bu siirecte farkli yiiksekliklerdeki platformlara sicramayr da kapsayan bir
caligma bicimidir. Ornegin; 80 cm yiiksekligindeki bir platformdan yere atlayip 1
metre yiiksekligindeki bir engeli gegmek, ardindan 45 cm yiiksekligindeki baska
bir platforma sigrayip tekrar yere inerek yeni bir engeli ge¢gmek seklinde devam
eden bir uygulamadir. Bu tiir egzersizlerde basar1 saglamak i¢in hem dikey hem de
yatay sicrama becerilerinin birlikte kullanilmasi 6nemlidir. Bu tiir ¢aligmalarin
sonunda bacaklarin yere itis giiclinde, dizlerin dikey hareket kapasitesinde ve kol

koordinasyonunda gelismeler goriildiigii ifade edilmektedir (Bompa, 2001).

2.12.10 Drop jump derinlik sicramasi (DJ) ve sportif performansa
etkisi

Dikey sicrama yliksekligini gelistirmeyi hedefleyen pliometrik egzersizlerden
biri olan derinlik sigramasi (DJ), yiikseltilmis bir platformdan atlayip yere temasin
hemen ardindan dikey bir sicrama yapmay1 igerir. Bu egzersiz tiirii, birka¢ haftalik
antrenman siirecinde uygulandiginda dikey sicrama kapasitesini artirabilir ve bu da

sprint, sigrama gibi sportif performanslarda gelisim anlamina gelir (Laurent, 2020).

DJ, bireyin belirli bir yiiksekten yere atladiktan sonra gecikmeden yukariya
dogru sigramasimi gerektirir ve bu hareket, elastik-reaktif kuvvetin gelisimi ile

birlikte dikey sigrama yetenegini artirmay1 amaglar. Egzersizin etkili olabilmesi i¢in
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sigrama yiiksekligi olduk¢a onemlidir. Yiikseklik ¢cok diisiik olursa kas-sinir sistemi
yeterli uyarimi alamazken, ¢ok yiiksek olmasi durumunda da eksantrik ve konsantrik
fazlar kontrollii sekilde uygulanamayabilir. Bu nedenle, kas-sinir sistemini en verimli

sekilde aktive edebilecek ideal bir diisme yiiksekligi se¢ilmelidir (Coban, 2019).

Yapilan arastirmalar, DJ performansinin degerlendirilmesinde zemin temas
stiresi ve reaktif kuvvet indeksi (RSI) gibi parametrelere gore 30, 40, 50 ve 60 cm’lik
yiiksekliklerin digerlerine kiyasla daha uygun oldugunu gostermistir ve bu nedenle

calismalar genellikle bu yiikseklikler iizerinde yogunlasmistir (Atan ve ark., 2011).

Literatiirde DJ icin farkli platform yiikseklikleri kullanilsa da, en ideal
yiikseklik konusunda net bir goriis birligi yoktur. Ornegin, Less ve Fahmi’nin
calismasinda 12 ila 68 cm arasinda degisen yliksekliklerde yapilan DJ’ler sonucunda,
en yiiksek sicrama yiiksekligi ve gii¢ ¢iktis1 12 cm’de gozlemlenmistir. Diger bir
calismada ise 20, 40 ve 60 cm yiikseklikleri arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.
Ayrica bazi arastirmalar, 30 cm yiiksekliginden yapilan sigramalarin 60 ve 90 cm’ye

gore daha iyi sonuglar verdigini raporlamistir (Atan ve ark., 2011).

Prieske ve arkadaslarinin (2018) ¢alismasinda DJ'nin sprint ve yatay sigrama
performansiyla iligkisi incelenmis; 20, 35 ve 50 cm yiiksekliklerden DJ uygulanmis
ve ayrica yatay sigrama ile 20 metrelik sprint testleri yapilmistir. 119 erkek ve 120
kadin hentbolcu ile yapilan ¢alismada, her iki cinsiyet i¢in de 35 cm'lik yiikseklik DJ

performansi agisindan en uygun deger olarak belirlenmistir.

Tomasecivz ve arkadaglarimin (2020) arastirmasinda, sporcular boylarmin
%350’sine kadar olan yiiksekliklerden ii¢ farkli DJ gerceklestirmistir. 16 erkek
katilimciyla yapilan bu ¢alismada, DJ'nin diisiik yiiksekliklerden bile yapildiginda
karsilastirmali olarak Aktif Sigrama (CMJ)’ye gore daha etkili sekilde elastik enerji
dongiisiinii baglattig1 tespit edilmistir. Ayrica yiikseklik arttik¢a yere uygulanan
kuvvet artarken, giic iliretiminin azaldigi goriilmiistiir. Sonu¢ olarak, ideal DJ
yiiksekliginin sporcunun viicut boyunun ortalama %?21.3’i (£ 10.2) oldugu

Onerilmistir.

Peng ve arkadasglarmin (2019) c¢alismasinda ise her katilimcimin ii¢ Aktif
Sigrama (CMJ) sonucu alinarak ortalama sigrama yiiksekligi belirlenmis; ardindan bu

degerin %50, 75, 100, 125 ve 150’si oraninda DJ uygulanmistir. 20 erkek sporcuyla
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yapilan ¢aligmada, %50 ile %100 aras1 yiiksekliklerin DJ performansi i¢in en uygun
aralik oldugu tespit edilmistir.

Benzer sekilde, Peng ve arkadaglarmin (2017) baska bir caligmasinda
maksimum dikey sigrama yiiksekligi (MVJH) belirlendikten sonra katilimcilar bu
yiiksekligin %50, 75, 100, 125 ve 150’sinden DJ gerceklestirmistir. Minimum
yiikseklik 21.1 cm (%50 MVJH), maksimum ylikseklik ise 63.2 cm (%150 MVJH)

olarak olctilmiistiir.

Sekil 2.8: Drop Jump Sigcramasi Gosterimi

Pliometrik antrenman tiirlerinden biri olan derinlik sicramasi (depth jump),
cogunlukla DJ (drop jump) ile karistirilsa da, temel farki yerle temas siiresine degil,

elde edilen sigrama yiiksekligine odaklanmasidir (Verkhoshansky, 2012).

DJ ve depth jump uygulamalar1i benzer sicrama yiiksekliklerine ve
tekniklerine sahip olsa da; uygulama amagclari, yontemleri, elde edilen ¢iktilar ve
kullanilan ytikseklik araliklari agisindan literatiirde farkliliklar gostermektedir. Depth
jump, Ozellikle konsantrik fazda maksimum ve patlayici kuvvetin artirilmasini
hedeflerken; DIJ, eksantrik fazdan konsantrik faza gecis sirasinda olusan elastik
enerjinin depolanarak diz ekstansorleri ile ayak bilegi fleksorlerinin mekanik

verimliligini en iist diizeye ¢ikarmay1 amaglar.

38



Depth jump, daha ¢ok maksimum si¢rama yiiksekligini artirmay1 hedeflerken;
DJ, minimum temas siiresiyle birlikte en yiiksek sigrama performansini saglamayi
amaclar. Uygulama yiikseklikleri bakimindan da farkliik vardir: Depth jump
genellikle 0,75 ila 1 metre arasinda yapilirken, DJ uygulamalar1 0,30 ila 0,60 metre
araliginda gergeklestirilmektedir (Verkhoshansky, 2012).

2.12.11 Uzama-kisalma dongiisii (Stretch-shortening cycle, SSC)

Stretch-Shortening Cycle (SSC), birgok spor bransinda hareket verimliligini
artiran temel fizyolojik mekanizmalardan biri olarak degerlendirilmektedir. Bu
mekanizma, Ozellikle sicrama ve kosu gibi dinamik hareketlerde, performansin
optimize edilmesine katki saglar. SSC, alt ekstremite kaslarinin eksantrik (uzama)
fazdan konsantrik (kisalma) faza gecikmeksizin gecisiyle gerceklesen hizli ve ardisik

kas kasilmalar1 dongiistidiir.

Pliometrik antrenmanlar, SSC'nin islevselligini artirmak amaciyla siklikla
kullanilan antrenman yontemlerinden biridir. S6z konusu egzersizler, kas-tendon
kompleksinde biriken elastik enerjinin etkin bir sekilde yeniden kullanilmasini
saglayarak kuvvet iiretiminde artisa neden olur. Bu 6zellikleri nedeniyle, pliometrik
antrenmanlar sporcularin gii¢ ve patlayici performanslarini gelistirmede kritik bir rol

oynar (Ebben et al., 2010; Laffaye, 2016).

SSC (Stretch-Shortening Cycle) siirecinde, bir kas ani ve giiglii bir sekilde
kasilmadan once hizlica gerilir. Bu durumun, kasin daha fazla kuvvet ve giic
iretmesine olanak sagladigi bilinmektedir. SSC uyarisi, iki temel bilesenden
faydalanir: kas-tendon iinitesinin mekanik ozellikleri ve sinir sistemine yonelik
kuvvet-gerilme refleksi geri bildirimi. Kisa vadede, bu mekanizma elastik enerjinin
geri kazanimiyla mekanik verimliligi artirmayr amaglarken; uzun vadede ise kas

sertliginde ve noromiiskiiler aktivasyonda artis saglar (Coban, 2019).

SSC'nin calisma prensibi, bir yayr andiran bir sistemle agiklanabilir.
Eksantrik fazda, hem aktif hem de pasif kas dokular1 gerilirken enerji emilir ve bu
enerjinin bir kismi gegici olarak depolanir. Ardindan gelen konsantrik fazda ise bu
enerji tekrar kullanilarak harekete katki saglanir. Uygulanan kuvvetin biiytikligi
(6rnegin kasilma hizi) arttikga, tendonlar, fasya ve kas gibi yapilarin katkisiyla
konsantrik evrede ortaya cikan kuvvet artisi daha belirgin hale gelir. Ancak bu

enerjinin etkili bir sekilde kullanilabilmesi ig¢in, eksantrik ve konsantrik fazlar
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arasinda ge¢isin oldukc¢a hizli olmasi gerekir. Bu nedenle, SSC'nin yer aldig1 sigrama
hareketleri, statik bir pozisyondan yapilan sigramalara kiyasla daha yiiksek ya da
daha uzak mesafelere ulasmay1 saglayabilir (Nicol ve ark., 2006).

Stretch-shortening cycle (SSC) gelisimini desteklemek amaciyla, derinlik
sigramasi (DJ) ve kars1 hareketli sigrama (CMJ) gibi pliometrik antrenmanlarin etkili
oldugu cesitli arastirmalarla ortaya konmustur (Ebben ve ark., 2010). SSC'nin
fizyolojik isleyisi, tepki siiresine bagli olarak hizli (<250 ms) ve yavas (>250 ms)

olmak tizere iki temel kategori altinda siniflandirilmaktadir.

A B C

Aktivasyon oncesi Uzama evresi Kizalma evre=i

Sekil 2.9: SSC Asamalarimin Temsili Gosterimi
2.12.12 Reaktif kuvvet ve reaktif kuvvet indeksi (RSI)

Minimum silirede maksimum gii¢ iliretme yetenegi, pek cok spor dalinda
performansi belirleyen temel faktorlerden biridir. Reaktif giic indeksi (RSI), derinlik
sigramasi (DJ) sirasinda elde edilen sigrama yiiksekliginin yerle temas siiresine
oranlanmasiyla hesaplanir ve hem kuvvet iiretimini hem de bu kuvvetin ortaya ¢ikma
stiresini degerlendiren bir parametre olarak kabul edilir (Ebben ve ark., 2010). RSI,
alt ekstremite dinamik performansini 6lgmek amaciyla DJ testlerinde sik¢a kullanilan
bir degerlendirme aracidir. Kolay uygulanabilir olmasi ve yorumlanabilirliginin yani
sira, yiksek diizeyde giivenilirlik (ICC > 0.90) sunmasi nedeniyle pratik bir

performans gostergesi olarak dne ¢ikar (Kipp ve ark., 2017).

RSI, pliometrik egzersizlerde muskulotendindz yap1 tizerindeki yiiklenmeyi
izlemek amaciyla gelistirilmis bir dlgiittiir. Ozellikle eksantrik kasilmadan konsantrik
kasilmaya hizli gegis yetisini degerlendirerek, sporcularin patlayict kuvvet iiretme

kapasitelerini analiz etmeye olanak tanir. RSI, aym1 zamanda sporcular arasi
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karsilagtirmalar yapmak, pliometrik antrenman siirecini takip etmek ve en uygun
sicrama  yiiksekligi dlizeyine iliskin  Oneriler gelistirmek amaciyla da
kullanilmaktadir. Derinlik sigramasi sirasinda elde edilen RSI degeri, si¢crama

yiiksekliginin, bu sicrama ig¢in gerekli olan temas siiresine boliinmesiyle hesaplanir

(Flanagan ve ark., 2008).

Gli¢ ve kondisyon antrenmanlarinda RSI, sigrama performansit ve esnek-
gerilmeli kas yapilarinin (SSC) etkinligini degerlendirmede onemli bir arag¢ olarak
kullanilmaktadir. Bununla birlikte, kas-tendon etkilesimini izlemek amaciyla da
tercih edilen bu ol¢iim, DJ uygulamasi sirasinda elde edilen sigrama yiiksekligi ve

temas stiresi verilerinin kullanilmasiyla belirlenir (Coban, 2019).

Sicrama
Reaktif Yiiksekligi (m)
Kuvvet S
Indeksi Y—er—l:
Temas
Siires=i (z)

Sekil 2.10: RSI'yi Hesaplamak I¢in Formiil Gosterimi
Kaynak: (Flanagan ve ark, 2008)
Teorik olarak, daha yiiksek bir RSI degeri, uzama-kisaltma dongiisiinde daha
verimli bir performansi ifade eder. RSI degeri, yapilan pliometrik antrenmanlar

sonrasinda degisiklik gosterebilir (Struzik ve ark., 2016).

Markwick ve ark. (2015), tarafindan yapilan bir ¢alismada katilimcilar, kol
hareketini siirlamak amaciyla omuzlarinda karbon fiber bir bar kullanarak DJ
uygulamiglardir. Katilimeilar 20, 30, 40 ve 50 cm yiiksekliklerden rastgele sigrama
denemeleri gerceklestirmistir. Ayrica, CMJ i¢in 1 dakikalik dinlenme siiresi
sonrasinda 3 deneme yaparak kuvvet plakasi lizerinde sigrama Sl¢limleri alinmustir.
Calisma, 13 erkek katilimer ile yapilmis ve DJ yiiksekliklerinden hesaplanan RSI
degerlerine gore, 30 cm'lik diisme yliksekligi icin gilivenilirlik diizeyi 0.73, diger
yiikseklikler i¢in ise 0.90 olarak bulunmustur (Markwick ve ark., 2015).
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Costley ve ark. (2018) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada, 5 farkl
diisme yiiksekligi (30 cm, 45 cm, 60 cm, 76 cm ve 91 cm) kullanilarak DJ
uygulamalar1 yapilmistir. Calisma, 13 erkek ve 7 kadin katilimer ile yiiriitiilmiis ve
RSI degerleri incelenmistir. Bulgular, 30 cm ile 60 cm arasindaki yiiksekliklerde RSI
degerlerinde artan parabolik bir egri ortaya ¢ikarmistir. Bununla birlikte, 60 cm'nin
tizerindeki DJ yiikseklikleri, yerle temas siiresindeki artis nedeniyle RSI degerlerinde
bir azalmaya yol agmistir. Bu sonuglar dogrultusunda, antrenoérlerin RSI'yi
maksimize etmek amaciyla yerle temas siiresini minimumda tutarak, 60 cm'den daha
yiiksek olmayan DJ yiiksekliklerini tercih etmeleri gerektigi vurgulanmistir (Costley
ve ark., 2018).

2.12.13 Kas-tendon ve pliometrik antrenman

Tendon yapisi, genellikle tendon kesit alani, tendon uzunlugu veya tendon
kalinlig1 ile tanimlanir ve kasin kemige tutunmasini saglayan bir islevi yerine getirir.
Tendonlar, kas lifleri ile kemik bilesenleri arasinda siki bir bag olusturur ve kasin her
iki ucunda yer alir. Tendonlarin ana fonksiyonu, kas kasilmalarindan kaynaklanan
mekanik kuvveti depolamak ve bu kuvveti kemige iletmektir. Antrenman tipine bagh
adaptasyonlar sonucunda, yiiksek tendon kesit alan1 degerleri, bireylerin daha fazla
mekanik strese dayanabilmesini saglayarak yaralanma riskini azaltmalidir.
Tendonlarin mekanik 6zellikleri, dinamik performans ile iliskilidir; bu da ytliksek
sertlik degerlerinin, hizli SSC aktiviteleri ve yiliksek hareket hizin1 gerektiren
eylemler i¢in faydali oldugunu géstermektedir (Ramirez-dela Cruz ve ark., 2022).

Pliometrik antrenmanlar, sigrama ve sprint yetenegini gelistirmek igin
kullanildiginda, kas aktivasyon stratejilerindeki degisikliklerin yani sira kas-tendon
mekanik 6zellikleri de biiyiik 6nem tasir (Foure ve ark., 2011). Kas-tendon mekanik
ozellikleri, tendonlarin mekanik 6zelliklerinin, cesitli egzersizler sirasinda hem kas
giicli Uiretimi hem de verimlilik acisindan kritik bir rol oynadigin1 gdstermektedir.
Ancak, pliometrik antrenmanin tendon sertligi tizerindeki etkileri ile ilgili yapilan
caligmalar siirhidir ve bu konuda heniiz bir fikir birligi saglanamamistir. Ayrica,
tendon histerezisi, uzama-kisalma dongiisii egzersizleri sirasinda depolanan elastik
enerjinin yeniden kullanilmasim etkilerken, bazi ¢aligmalar, pliometrik antrenmanin
tendon histerezisinde meydana getirdigi degisikliklere dair bulgular sunmustur
(Kubo ve ark., 2021).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Calismaya Taekwondo ve Kickboks bransinda ulusal ve uluslararasi dereceli
milli (en az 5 yillik) diizenli antrenman yapan ve aktif miisabik 10 tackwondo 10
Kickboks sporculari (yas: £ yil; boy: £ m; agirhik:. £ kg; bacak kuvveti: + ;)

olusturmustur.

Toplamda 20 (n=20) sporcu tek grup olarak arastirma kapsamina alinmistir.
Bu arastirma kapsaminda sporculara antropometrik veri 6l¢iimleri ardindan, Bacak

kuvveti ve Dromp Jump 6l¢timleri yapilmis ve RSI degerleri belirlenmistir.

(RSI = Ziplama Yiiksekligi / Zemin Temas Siiresi )

3.2 Test Prosediiru

Katilimcilara oncelikle testlerin amaci ve uygulanig siireci hakkinda sozli
bilgi verilmis, ardindan genel 1stnma protokolii uygulanmustir. Olgiimler, her bir test
icin {i¢ tekrar alinarak gerceklestirilmis ve ortalama degerler analiz edilmistir. Drop
Jump testinden elde edilen veriler arasinda sicrama yiiksekligi, temas siiresi, ucus

siiresi, gii¢ cikis1 ve Reaktif Gii¢ Indeksi (RSI) yer almistir

3.3 Uygulanan Testler

Testlerde ilk olarak viicut kompozisyon analizleri, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, Viicut yag kiitlesi ve Bacak kuvveti olgiimlerini gergeklestirildi. DJ
Ol¢timleri i¢in belirlenen 5 farkl yiikseklikten yapilan sigrama performanslarini (15,
30, 45, 60 ve 75 cm) Witty jump mat, Italya, Bacak kuvveti (Powerlink, Almanya)
ile kayit altina alindi. Sporcular her DJ platformundan 3’er tane DJ performansi

gerceklestirdiler ve bu performanslarin ortalamasi degerlendirmeye alindi.
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3.4 Antropometrik Ol¢iimler

Bu calismadaki antropometrik Ol¢timler, Uluslararasi Kinantropometriyi
Gelistirme Dernegi (ISAK) tarafindan belirtilen standartlastirilmis metodolojiye gore
gerceklestirilmistir.

Viicut kiitlesi kalibre edilmis bir terazi (Seca, Almanya) kullanilarak en yakin
0,1 kg'a kadar olgiildii ve boy, bir stadiometre (Seca, Almanya) ile en yakin 0,1
cm'ye kadar kaydedildi..

Deri kivrim kalinlifi, kalibre edilmis bir deri kivrim kumpasi (Holway)

kullanilarak degerlendirildi ve en yakin 0,2 mm'ye kadar kaydedildi.

Viicut yag yiizdesi Withers ve digerleri (1987) tarafindan agiklanan protokole

gore hesaplandi.

I‘V\

Sekil 3.1: Viicut kiitlesi (Seca, Almanya)
3.5 Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Bacak kuvvetinin degerlendirilmesi siirecinde, 6l¢iim 6ncesinde katilimcilara

sOzlii geri bildirim saglanmig, ardindan genel bir 1sinma protokolii uygulanmistir.

Olgiimler sirasinda her katilimer {i¢ tekrar gerceklestirmis ve elde edilen

verilerin ortalamalar1 analiz edilmistir.
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Degerlendirilen performans parametreleri arasinda gii¢ ¢ikisi, yerle temas

stiresi ve reaktif gii¢c indeksi (RSI) yer almaktadir.

— i

Sekil 3.2: Bacak Kuvveti Olciimii
3.6 Drop Jump Performans Olciimii

Drop Jump (DJ) testi, katilimcilarin alt ekstremite kas fonksiyonu ve uzama-
kisalma dongiisii (Stretch Shortening Cycle; SSC) performansini degerlendirmek
amactyla uygulanmistir. Teste baslamadan oOnce, katilimcilara testin amaci,
uygulanig1 ve dikkat edilmesi gereken hususlar hakkinda sozlii bilgilendirme
yapilmistir. Ardindan genel bir 1sinma protokolii uygulanmistir. Isinma; hafif tempo
kosu, dinamik esneme hareketleri ve diisiikk yogunluklu sigrama egzersizlerini
icermistir.

Isinma sonrasinda katilimcilar, belirli dinlenme araliklariyla {i¢ ardisik DJ
denemesi gerceklestirmistir. Tiim 6lgimler, Witty Jump Mat (Microgate, Bolzano,
Italya) cihazi kullanilarak yapilmis ve her bir parametre igin Yerle temas siiresi
(ttemas), havada kalma siiresi (tugus), sigcrama yiiksekligi (hsigrama), Giig¢ ¢ikist (W),
reaktif kuvvet indeksi (RSI), uzama-kisalma dongiisii (SSC)  verilerin

degerlendirmesinde 3 DJ denemesinden en 1yi olaninin verisini kullanildi.

3.7 DJ testi sirasinda Kinematik Ol¢iimler

Sicrama yiiksekligi (cm): Sicranan yiikseklik santimetre cinsinden

Olciilmiistir.
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Giic cikis1 (W): Alt ekstremite kaslarinin DJ sirasinda iirettigi mekanik giig

miktarini yansitir.

Yerle temas siiresi (ms): DJ baslangi¢ aninda ayak parmak ucunun yere
degdigi anda baslayip, parmak ucu yerden kesilene kadar gecen siiredir. Saniye

cinsinden hesaplanmistir.

Ucus siiresi (ms): Katilimcimin yerden ayrildiktan sonra havada kaldigi

toplam siire.

Reaktif Gii¢ Indeksi (RSI): Sigrama yiiksekliginin yerle temas siiresine

oranlanmasiyla elde edilen ve SSC verimliligini gosteren bir performans parametresi.

Formiil ; (RSI = Ziplama Yiiksekligi / Zemin Temas Siiresi )

Sekil 3.3: Drop Jump Performans Ol¢iimii

3.8 Verilerin Toplanmasi

Tliim testler sabah saatlerinde, ayni1 ortam kosullarinda ve standart
prosediirlere uygun olarak gergeklestirilmistir. Olgiimler, ayn1 arastirmaci tarafindan

yapilmis ve veriler dogrudan test yazilimina kaydedilmistir.
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3.9 istatistiksel Analiz
Calismadan elde edilen tiim veriler, IBM SPSS Statistics v25.0 (IBM Corp.,
Armonk, NY, ABD) programi kullanilarak analiz edilmistir.

Tanimlayici istatistikler kapsaminda tiim degiskenler i¢in ortalama + standart

sapma (SD) degerleri ile birlikte %95 giiven araliklar1 (GA) hesaplanmaistir.

Performans Ol¢limlerine iliskin verilerin karsilastirilmasinda, eslestirilmis

orneklemler t-testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.

Ek olarak, giic, bagil gili¢c indeksi ve sigrama performansi arasindaki iliskileri

degerlendirmek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir.
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4. BULGULAR

Bu ¢alismaya, her biri 10’ar sporcu olmak {izere toplam 20 elit sporcu (10
tekvando, 10 kickboks) katilmistir. Katilimcilarin yas, boy, kilo, viicut yag ytlizdesi
ve bacak kuvveti Olgiimlerine iliskin tanimlayict istatistikler Cizelge 4.1°de
sunulmustur. Katilimeilarin yas ortalamalari, tekvando grubunda 24.02 + 2.23 yil,
kickboks grubunda ise 23.30 + 2.11 yil olarak bulunmustur. Boy ortalamalar
strastyla 179.64 = 5.58 cm ve 179.44 £ 5.58 cm,; kilo ortalamalart ise 72.95 + 5.02 kg
ve 71.67 £ 4.92 kg olarak belirlenmistir. Bu degiskenler acisindan iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Viicut yag yiizdesi
degerlendirildiginde, tekvando sporcularmmin viicut yag orani ortalamasit 8.95 =+
0.72%, kickboks sporcularinin ise 11.38 + 2.29% olarak olg¢lilmistiir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda, bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p = 0.005).

Cizelge 4.1: Katihmeilarin Tanimlayier Ozellikleri

Degisken Kickboks (Ort £ Tekvando (Ort £ t- p-
SS) SS) degeri  degeri

Yas (yil) 23.30+2.11 24.02 +2.23 0.75  0.465

Boy (cm) 179.44 £5.58 179.64 +5.58 0.08 0.934

Kilo (kg) 71.67 +4.92 72.95 +5.02 057  0.573

Viicut Yag Yiizdesi

(%) 11.38 +2.29 8.95+0.72 -3.20  0.005 *

Bacak Kuvveti (kg) 175.45 £ 18.22 187.66 £ 19.36 1.45 0.164

Bacak Kuvveti

(kg/sn) 169.06 + 16.67 181.60 + 16.75 168  0.111

*Tekvando sporcular1 viicut yag yiizdesinde anlamli olarak daha diisiik degerlere sahiptir.

Bacak kuvveti (kg) ve bacak kuvveti (kg/s) Olctimlerinde de tekvando
grubunda daha yiiksek ortalamalar gézlenmis, ancak bu farkliliklar istatistiksel olarak
anlamli diizeye ulagsmamistir (p > 0.05). Istatistiksel analizlere baglanmadan once
Shapiro-Wilk testi ile normallik kontrolleri yapilmis ve tim degiskenlerin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmistir (p > 0.05). Bu nedenle gruplar arasi

karsilagtirmalar i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi uygulanmistir. Tekvando ve kickboks
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sporcularinin  Drop Jump RSI degerlerine iliskin sonuclar Cizelge 4.2°de

sunulmustur.

Cizelge 4.2: Tekvando ve Kickboks Sporcularinin Drop Jump RSI Degerlerine
Iliskin Sonuglar

Degisken Kickboks (Ort + Tekvando (Ort =+ t- p-

SS) SS) degeri  degeri
Diisme Sigramasi
RSI 15 cm (cm/sn)  221.34 +£40.14 237.21 +44.59 0.84 0.414
Diisme Sigramasi
RSI 30 cm (cm/sn)  223.76 +37.67 272.17 £45.61 2.59 0.019 *
Diisme Sigramasi
RSI45 cm
(cm/sn) 220.62 + 35.85 269.59 +43.79 2.74 0.014 *
Diisme Sigramasi
RSI 60 cm (cm/sn)  202.19 +46.50 216.75 £49.26 0.68 0.505
Diisme Sigramasi
RSI 75 cm (cm/sn)  188.43 + 48.60 201.94 £ 53.24 0.59 0.561

* Diigme Sigramasi RSI 30 cm ve 45 cm sigramalarinda tekvando sporculari anlamli olarak daha
yiiksek performans gostermistir.

15 cm, 60 cm ve 75 cm yiiksekliklerde gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (p > 0.05). Ancak, 30 cm ve 45 cm yiiksekliklerinde tekvando
sporcularmin RSI degerleri kickboks sporcularina kiyasla istatistiksel olarak anlaml
derecede daha yiiksek bulunmustur (p = 0.019 ve p = 0.014, sirasiyla). Bu sonuglar,
tekvando sporcularinin 6zellikle orta yiiksekliklerde (30 cm ve 45 cm) gerilme-
kisalma dongiisii verimliligi ve patlayici giic iiretiminde kickboks sporcularina
kiyasla daha iyi performans sergiledigini gostermektedir. Bununla birlikte, her iki
grupta da diisme sigramasi testinde en yiiksek RSI degerleri 45 cm yiikseklikte elde
edilmistir. Bu yiikseklikten sonra, sicrama performansinda kademeli bir diisiis
gozlenmistir. Ozellikle 60 cm ve 75 cm yiiksekliklerinde, her iki grupta da RSI
degerlerinde azalma meydana gelirken, kickboks sporcularinda performans diisiisii
daha belirgin olmustur. Bu durum, artan sigrama yliksekligi ile birlikte, kickboks
sporculariin gerilme-kisalma dongiisii verimliliginde tekvando sporcularina gore

daha fazla kayip yasadigin1 gostermektedir.
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5. TARTISMA VE SONUC

5.1 Tartisma

Bu c¢alismanin amaci, elit diizeydeki tekvando ve kickboks sporcularinin
diisme sigramasi (Drop Jump) performanslarini karsilastirarak, reaktif kuvvet indeksi
(RSI) agisindan farkliliklarint belirlemekti. Elde edilen bulgular, 6zellikle 30 cm ve
45 cm yiiksekliklerde tekvando sporcularinin Kickboks sporcularina kiyasla anlamli

derecede daha yiiksek RSI degerlerine sahip oldugunu gostermistir.

Bu sonug, tekvando sporcularimin gerilme-kisalma dongiisiinii (stretch-
shortening cycle, SSC) daha verimli kullandigini ve patlayici kuvvet liretiminde daha

avantajli olduklarini diistindiirmektedir.

RSI, temas siiresi ile sigrama yiiksekligi arasindaki iligkiyi degerlendiren
onemli bir performans gostergesidir ve daha kisa temas siiresine karsilik daha yiiksek
sicrama degerleri, daha iyi bir elastik enerji kullanimi ve kas-tendon kompleksinin
etkinligine isaret eder (Flanagan & Comyns, 2008). Mevcut calismada tekvando
grubunun bu acidan daha yiiksek performans sergilemesi, bu spor dalinda siklikla
uygulanan tekme teknikleri, hizli ayak hareketleri ve pliometrik 6zellikteki
antrenmanlarin, kas-tendon yapilarinda olumlu adaptasyonlar olusturduguna isaret

etmektedir.

Bacak kuvveti (hem mutlak hem de zaman bazli) agisindan her iki grupta
benzer degerler elde edilmesine ragmen, RSI farkliliklar1 kuvvetin nasil
kullanildigina iliskin 6nemli ipuclar1 sunar. Yani ayni kuvvet seviyesine sahip iki
sporcudan, SSC’yi daha etkin kullananin reaktif performans: daha yiiksek olabilir
(Maloney et al., 2016). Bu baglamda, tekvando sporcularmin kas-iskelet ve sinir
sistemi entegrasyonunun, antrenman gec¢cmisleri nedeniyle daha yiiksek diizeyde

gelismis olabilecegi One siiriilebilir.

Literatiirde, pliometrik antrenmanlarin tendon sertligi, elastik enerji depolama
ve geri kazanimi tizerindeki etkileri siklikla vurgulanmaktadir. Fouré ve arkadaslari

(2010), 14 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda Achilles tendonu sertliginde
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%?24°1iik bir artig ve histereziste %35°lik bir azalma rapor etmiglerdir. Bu degisimler,
RSI gibi SSC odakli testlerde performanst dogrudan etkilemektedir. Benzer sekilde,
Ramirez-dela Cruz ve ark. (2022) tarafindan yapilan sistematik derlemede,
pliometrik antrenmanlarin tendon sertligini ve kas mimarisini gelistirerek sigrama
performansini artirdigi belirtilmistir. Bu baglamda, tekvando sporcularmin daha

iistiin RSI performansi gostermesi, bu antrenman bi¢iminin dogasina baglanabilir.

Calismada her iki grupta da RSI degerlerinin 45 cm yiikseklikte en yiiksek
seviyeye ulagmasi, optimum SSC kullaniminin bu yiikseklikte gergeklestigini
gostermektedir. Bu durum Costley ve arkadaslarinin (2018) c¢aligmalariyla
ortiismektedir; bu ¢aligmada da RSI'nin 30-45 cm araliginda en yiiksek degerlere
ulastig1, daha yiiksek yiiksekliklerde ise temas siiresinin artmasiyla RSI’nin diistiigii
gozlenmistir. Mevcut ¢alismada 60 cm ve 75 cm yiiksekliklerde RSI degerlerinde
azalma gozlenmis, bu diisiis kickboks grubunda daha belirgin olmustur. Bu sonuglar,
artan ylkseklikle birlikte ozellikle kickboks sporcularimin SSC verimliliginde
kayiplar yasadigini ortaya koymaktadir.

Ayrica, calismada tekvando sporcularinin viicut yag yilizdesinin kickboks
sporcularma gore anlamli diizeyde diisiik oldugu (p = 0.005) ve bacak kuvveti
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu go6zlemlenmistir. Bu faktorler, RSI
performansini etkileyen onemli bilesenlerdir. Diisiik yag yiizdesi, viicut agirligina
oranla daha fazla kas kiitlesi tasima avantaji1 saglarken; daha yiiksek bacak kuvveti,
sigrama sirasinda yere daha biiyiik kuvvet uygulamayr miimkiin kilar. Dolayisiyla,
viicut kompozisyonu ve kas kuvveti, RSI performansindaki farkliliklarin

olusmasinda rol oynamis olabilir.

Bu baglamda elde edilen bulgular, spor branslarinin antrenman yapilarinin
fiziksel adaptasyonlar iizerindeki etkisini gdstermektedir. Tekvando sporcularinin
sigrama verimliligi ve patlayict gii¢ iiretimi agisindan avantajli konumda olmasi, bu
bransa 6zgii ¢eviklik, reaksiyon ve hizli kuvvet iiretimi gereksinimleriyle uyumludur.
Ote yandan, kickboks sporculari da yiiksek anaerobik kapasiteye ve kuvvete sahip
olmalarma ragmen, RSI gibi SSC odakli parametrelerde daha az avantajh
goriinmektedirler. Bu durum, branglara 6zgli antrenman yapilandirmalarinin ve
yiiklenme  bicimlerinin, kas-tendon mekanik o6zelliklerini  farkli  sekilde

sekillendirdigini ortaya koymaktadir.
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5.2 Sonug

Bu calismada, elit diizeydeki tekvando ve kickboks sporcularinin viicut
kompozisyonlar1, bacak kuvvetleri ve farkli yiiksekliklerde gerceklestirilen Drop
Jump performanslar1 karsilastirilmistir. Elde edilen bulgular, iki brans arasinda bazi
onemli farkliliklar1 ortaya koymustur. Ozellikle 30 cm ve 45 cm yiiksekliklerdeki
diisme sicramalarinda tekvando sporcularmin Reaktif Gii¢ Indeksi (RSI) degerleri,
kickboks sporcularina gore anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p = 0.019 ve
p = 0.014). Bu sonug, tekvando sporcularinin gerilme-kisalma dongiisiinden daha
etkin yararlandigim1 ve patlayict kuvvet {lretiminde daha avantajli olduklarini

gostermektedir.

Tekvando bransinda yogun olarak karsilagilan hizli yon degistirme, ani tekme
atma ve havada denge saglama gibi yiliksek motor kontrol gerektiren hareketler, bu
sporcularin néromiiskiiler adaptasyonlarinin daha gelismis olmasina katki saglamig
olabilir. RSI performansindaki farkliliklar, bu bransa 6zgii pliometrik ve ceviklik
temelli antrenmanlarin uzun siireli etkileriyle de agiklanabilir (Markovic & Mikulic,

2010; Maloney et al., 2016).

Ayrica, tekvando sporcularinin viicut yag oranlarinin kickboks sporcularina
gore anlamli diizeyde daha diisiik olmasi, bransa 06zgii enerji sistemlerinin
kullantmi1 ve estetik-fonksiyonel viicut kompozisyonunu desteklemektedir (p =
0.005). Viicut yag oraninin diisiik olmasi, 6zellikle sigrama performansini etkileyen
parametrelerden biri olarak degerlendirilmekte, bu baglamda tekvando sporcularinin
daha yiiksek RSI degerleri elde etmeleriyle tutarlilik gostermektedir (Garcia-Pinillos
etal., 2019).

Bununla birlikte, bacak kuvveti Olgiimleri incelendiginde, her ne kadar
tekvando grubunda ortalamalar daha yiiksek olsa da, bu fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Bu durum, branglar aras1 kuvvet iiretimi kapasitesinin benzer
diizeyde olabilecegini, ancak kuvvetin kullanilma bi¢imi yani reaktif karakteri
bakimindan farkliliklar olusabilecegini diisiindlirmektedir. Ayrica, 60 cm ve 75 cm
yiiksekliklerde hem tekvando hem de kickboks sporcularinda RSI degerlerinde diisiis
gozlemlenmis; bu durum, optimal RSI performansi i¢in asir1 yiiksekliklerin

sinirlayict bir faktor olabilecegine isaret etmektedir (Flanagan & Comyns, 2008).
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Sonu¢ olarak, bu ¢aligma hem branglara 6zgii fizyolojik ve néromiiskiiler
farkliliklarin ortaya konulmasma katki saglamis hem de RSI gibi patlayici
performans gostergelerinin sportif basar1 agisindan nemini vurgulamustir. Ozellikle
tekvando sporcularinin orta yliksekliklerde daha f{istlin reaktif performans

sergilemesi, antrenman tasarimlarinda dikkate alinmas1 gereken 6nemli bir bulgudur.

Bu arastirmanin bulgular1 dogrultusunda asagidaki 6neriler gelistirilebilir:

5.3 Oneriler

1. Antrenman Programlari: Reaktif kuvvetin gelistirilmesi amaciyla,
tekvando ve kickboks sporculari igin bransa 06zel pliometrik antrenmanlar

yapilandirilmalr; 30 cm ve 45 cm yiikseklikler bu programlara dahil edilmelidir.

2. Test Takibi: RSI gibi néromiiskiiler performans gostergeleri, periyodik
performans izleme siireclerinde kullanilarak sporcularin gelisimi objektif sekilde

takip edilmelidir.

3. Spor Bransi1 Secimi: Sporcunun motorik Ozelliklerine gore brang
yonlendirmesi yapilabilir; 6rnegin, yliksek RSI kapasitesine sahip bireyler, tekvando

gibi ¢eviklik ve sigrama gerektiren branslara yonlendirilebilir.

4. Gelecek Cahsmalar: Farkli cinsiyet, yas gruplar1 ve antrenman
diizeylerinde yapilacak daha genis 6rneklemli ¢alismalar, RSI performansinin bransa

0zgii etkilerini daha net ortaya koyabilir.

5. Teknik-Taktik Iliskisi: RSI performansinin mag igi basariya etkisini
belirlemek amaciyla, teknik ve taktik analizlerle birlestirilmis ¢aligsmalar

yiriitilmelidir.
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