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OZET
Karma Déviis Sporcularina ve Boksorlere Uygulanan 8 Haftahk Cabuk Kuvvet

Antrenmanlarinin Performansa EtKisi

Amag: Bu calismanin amaci miisabik KDS sporcularina ve Boksorlere uygulanan 8 haftalik

cabuk kuvvet antrenmanlarinin performansa etkisini incelemek i¢in yapilmustir.

Ydntem: Bu ¢alismaya GNP Spor Kulubunde KDS ve Boks branslarinda miisabik sporcu
olarak antrenmanlara katilan yas ortamalar1 22.63+5.45 yil, sporculuk yas ortamalari
10.40+2.62 y1l olan 32 sporcu katilmistir. KDS ve Boks gruplarinin her biri 8 kontrol 8 de

deney olmak Uizere 16 kisiden olusmaktadir.

Antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda Bench Press, Bench Pull, Squat 1 MT testleri, Dikey
sigrama, Anaerobik Gii¢c ve Hextagon Ceviklik testleri alinmistr. Kontrol gruplar1 teknik
antrenmanlarina devam ederken, deney gruplar1 teknik antrenmanlara ek olarak 8 hafta
stiresince haftada 3 giin cabuk kuvvet antrenmanlar1 yapmistir. Elde edilen verilerilen

istatistikleri SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmistir.

Bulgular: 8 haftalik siire¢ sonunda son testler yapildiginda KDS Deney grubu 6n ve son
testleri degerleri karsilastirildiginda 1 MT Bench Press, Squat, Bench Pull, Dikey Sigrama
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Boksor Deney
grubunda ise 1 MT Bench Press, Squat, Bench Pull, Dikey Sigrama, Hextagon Ceviklik test
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkhilik bulunmustur (p<0.05). Her iki deney
gruplarinin 1 MT Squat, Bench Pull, Dikey Sigrama, Anaerobik Giig, degerlerinde istatiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). 1 MT Bench Press ve Hextagon ceviklik test
degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Kontrol
gruplarinda ise 1 MT Squat, Bench Pull, Dikey Sigrama, Anaerobik Gii¢, Hextagon Ceviklik
test degerlerinde istatiksel olarak anlaml farklilik bulunamamistir (p>0.05). 1 MT Bench

Press testinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Sonug: Sonug olarak deney gruplarina uygulanan 8 haftalik ¢cabuk kuvvet antrenmanlari
Boksor ve KDS sporcularinda 1 MT Bench Press, Bench Pull, Anaerobik Gii¢ ve Hextagon
ceviklik degerlerini gelistirdigi goriilmistiir. 1 MT Squat ve Dikey Sigrama test degerlerini

ise anlamda diizeyde gelistirmedigi goriilmiistiir.

Anahtar Sozcukler: Boks, Kds, Kuvvet, Cabuk Kuvvet,



INGILIZCE OZET

The Effect of 8-week Fast Strenght Training on Mixed Martial Athletes and Boxers

Objective: The aim of this study was to investigate the effect of 8-week explosive strength
training on competitive MMA athletes and Boxers. Subjectswere of mean age 22.63+5.45
year, the experience of training mean 10.40+2.62.

Method: In this study, a total of 32 athletes participated in the training as a competing athlete
in KDS and boxing branches of GNP Sports Club. The KDS and Boxing groups consisted
of 16 people, each of which was an experimental and a control group.

Before and after trainings, Bench Press, Bench Pull, Squat 1 RM tests, Vertical Jump,
Anaerobic Power and Hextagon Agility tests were taken. While the control groups continued
their technical trainings, the experimental groups carried out explosive strength training 3
days a week for 8 weeks in addition to technical training. The data obtained were analyzed

in SPSS 22.0 package program

Results: At the end of the 8-week period, when experimental group pre- and post-test values
were compared in 1 RM Bench Press, Squat, Bench Pull and Vertical Jump values ,
statistically significant difference was found (p<0.05). In the boxer experimental group, in

1 RM Bench Press, Squat, Bench Pull, Vertical Jump, Hextagon Agility test values
statistically significant difference was found (p<0.05). 1 RM test Squat, Bench Pull, Vertical
Jump, Anaerobic Power, values of both experimental groups statistically significant
differences were found. (P> 0.05). There was no statistically significant difference between
1 RM Bench Press and Hextagon Agility test values (P> 0.05). In the control groups, there
was no statistically significant difference in the values of 1 RM Squat, Bench Pull, Vertical
Jump, Anaerobic Power, Hextagon Agility test (p> 0.05). In 1 RM Bench Press test,

statistically significant difference was found (P> 0.05).

Conclusions As a result, 8-week fast strength training applied to the experimental groups of
boxers and MMA athletes 1 RM Bench Press, Bench Pull, Anaerobic Power and Hextagon
Agility, has been developed to improve the values. 1 RM Squat and Vertical jump test values

did not improve.

Key Words: Boxing, Mma, Strenght, Explosive Strenght,
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1.GIRIS

Boks yiizyillar boyunca kitlerin biiyiik bir merakla ve heyecanla takip ettigi bir spor bransi
olmustur. Giliniimiizde ise gerek amatdr gerek profosyonel anlamda biiyiik Onem
verilmektedir. Amatorde Olimpiyata gidebilmek i¢in diinyanin her yerinden yiizlerce sporcu
kiyasiya miicadele vermektedir. Profosyonel anlamda ise sporcularin milyonluk kazanglar
ve sponsor destekleri ile olduk¢a motive edici bir spor bransidir. Karma Dovils Sporlari
(KDS) Ise boksa nazaran eski olmasa da giiniimiizde en cok ilgi ceken spor branslarindan bir
tanesidir. KDS, Tekmelerin, yumruklar, giires tekniklerin, yakin doviis sanatlarinin

kullanildig1 benzersiz ve komplesk bir spordur. Geneleksel karma doviisleri ise Boks,

kickboks, Giires, Brazilian Jiu Jitsu ( BJJ) ve Karetedir (Lachlan ve dig. 2013).

Benzersiz, kompleks ve geleneksel olmasinin disinda KDS ve bahsettigimiz sporlarda
bulunan atak c¢esitliligi sebebiyle gelismis motorik 6zellikler ve fiziksel glice sahip olunmas1

bu sporda basarili olabilmek i¢in gerekli 6zelliklerden biridir (Lachlan ve dig. 2013).

Boks miisabakalar1 ringte yapilirken KDS miisabakalar1 Octogon denilen 8 koseli bir
kafeste yapilir. Bu her iki bransta performans anlaminda birbirlerine ¢ok benzeseler de
aralarinda farklar vardir. Boksta sadece bu bransa 6zgii kondisyon yeterli olacakken KDS de
bir cok brans aktif olarak kullanildigindan dolay1 daha farkli bir kondisyon seviyesi olmasi
gerekir. Boks ve KDS sporlar1 kuvvet siirat dayaniklilik ve patlayici gii¢ gibi motorik
Ozelliklere ihtiyag duyar.

Kuvvet her brans i¢in énemli bir motorik 6zelliktir. Kuvvet ¢esitlerinden olan ¢abuk
kuvvet ise bu branslar i¢cin en dnemli motorik 6zellikler arasindadir. Hizli bir sekilde rakibe
atak yapip hemen savunmaya donmek temel amactir. Miisabakalarda basarili olmak i¢in

teknik kapasitenin yant sira performans biiyiik 6nem tasimaktadir.

Boks, diger sanat dallarinda oldugu gibi basarili olmak i¢in ¢alisilmasi gereken bir beceri
oyunu ve savunma sanatidir. Boks sanatinin yumruk vurmak ve yumruk yememek gibi temel
felsefesi vardir. Boks ve KDS sporu kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi motorik yeteneklere
ihtiya¢ duymasinin yaninda hentiz kii¢iik yaslardan beri gelen disiplinli bi¢imde teknik ve
taktik caligmalara da gereksinim duyar. Spora kendini adamis tiim antrendr ve sporcularin

Odevi fizik gucu ile beraber teknik taktik olarak da yeteneklerini



gelistirerek, performanslarmi iist seviyelere ¢ikarmaktir. Iste bu sathadan sonra bilimsel

kuramlardan yararlanmak biiyiik dnem kazanir.

Effektif bir antrenman planinin amaci optimal olarak bahsettigimiz tim fiziksel
ozellikleri sporcuya yiiklemektir. Bu sayede sporcu yarismasina optimal diizeyde hazir

olacaktir.

1.1. Boks Sporunun Tanimi

Boks; 0zel eldiven giyilmis, iki kisinin belli kurallara uyarak, yumruk yumruga
doviismeleri temeline dayanan bir spordur. Spor severlerce doviisme, saldiri, savunma veya
karsilikli miicadele olarak bilinmektedir (Savas 1998). Modern boks Ingiltere kdkenli olup,
diinyanin en popiiler miicadele sporlarindan biri olarak bilinmektedir. Performansin iist
diizeyde olabilmesi i¢in giliniimiiz sporcularmin istiin performanslar1 bircok fizyolojik,

psikolojik ve biyomekaniksel etkenlerin bir bitlnd olarak nitelendirilir (Bigglock 2006).

1.2 Boks Sporunun Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Boks giiniimiizde en ¢ok miicadelenin gerektigi bir spor dali olmakla beraber fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerinde bir arada bulundugu spor dallarinin baginda gelmektedir (Viviani ve

dig 1993).

Bircok spor dalindaki sporcularin fiziksel kapasite diizeyi boksorlerin sahip olmak

zorunda oldugu fiziksel kapasite diizeyinin altindadir (James 1994).

Bu spor branglarinda basariy1 temel denetleyen fiziksel ve fizyolojik etkenler aerobik ve
anaerobik gug, teknik-taktik antrenmanlar ve ayni zamanda viicut yag orani, esneklik,

koordinasyon ve beceridir (Akgin 1996).

Boks bedensel temas ve miicadele gerektiren spor dallari igerisinde yer alir. Boks
antrenmanlar1 aerobik gii¢ ve anaerobik giicii gelistirmekle beraber esneklik ve reflekslerde

de maksimum gelismeler gostermektedir (Cakmake1 2002).



1.3. Amator Boks ve Profesyonel Boks Tanimi

1.3.1 .Amator Boks

Amator boks ve profosyonel boksu ayiran baglica farklilar, kullanilan ekipman ve round
sayilaridir. AmatOr boksorler atlet giyerken profosyonel boksorler atlet giymezler. Amator

boksta maglar 3 er dakikalik 3 round seklinde ve 1 dakikalik round aralar1 verilerek gergeklesir.

1.3.2.Profesyonel Boks Tanimi

Profesyonel boksorler yalnizca sort, amator boksorler ise sort ve atlet giyer. Hem amator

hem de profesyonel boksdrler karsilasmada dislik ve kasik koruyuculari kullanirlar.

Boks doviis zilinin ¢calmasiyla baslar. Rakipler karsilikli olarak birbirlerine vurmaya
baslarlar ve bir vurusun puan alabilmesi i¢in, rakibin viicudundaki vurus alani igine (bel alt1

vurulamaz ) eldivenli bir sekilde temiz bir vurus yapilmalidir.

Vurusun yapilabilecegi alan, rakibin yiizii ve govdesidir. Yaris bes kisiden olusan jiiri
tarafindan izlenir ve bir vurusun puan alip alamayacagmu jiiri belirler. Bes kisiden ti¢ii ayn1
fikirde olmadig1 stirece boksor puan alamaz. Puanlama elektronik olarak yapilir, her jiiri
iiyesinin onilinde her iki boksor i¢in ayr1 olmak iizere iki diigme bulunur; eger jiiri iiyesi bir

boksore puan vermek isterse bu diigmelerden birine basar.

Her boksoriin aldigi puan hanesine yazilir ve doviis sonunda en ¢ok puani alan
boksor, jiiri tarafindan galip ilan edilir. Eger iki boksorde esit puan toplamigsa, jiiri tarafindan
doviis stili daha iyi olan taraf galip ilan edilir. Ancak bundan da bir sonug alinamaza bu sefer

de en iyi savunma yapan taraf galip ilan edilir ( Pala 2011).



1.4. Boks Sporunda Kullamlan Malzemeler

Boks bransinda sikletlere gore bedeni ayarlanmig boks eldiveni, el ve bilekleri sarmak i¢in
bandaj, dis ve agiz korumalig1 amator magclar i¢in kask ayrica kadin sporcular i¢in de gogiis

korumaligidir.

e Boks eldiveni

Cizim 1.1. Boks eldiveni.

e El ve bilekleri sarmak icin bandaj.

Cizim 1.2. El ve bilek bandaju.

e Agiz ve Dis korumalik (Mouth Guard)

Cizim 1.3. Agiz korumalik



e Amator boks igin kask

Cizim1.4. Kask

e Gogis Korucu (Sadece kadin sporcular igin )

U

Cizim 1.5. Gogiis Koruyucu

1.5. Karma Doéviis Sporlarinin Tanim

Karma Doviis Sporlari, (KDS) Tekmelerin, yumruklarin, giires tekniklerin, yakin doviis
sanatlarmin kullanildig1 benzersiz ve komplesk bir spordur. Geneleksel karma doviisleri ise
Kickboks, Giires, Bjj ve Karetedir. Benzersiz, kompleks ve geleneksel olmasinin disinda
KDS ve bahsettigimiz sporlarda bulunan atak ¢esitliligi sebebiyle gelismis motorik 6zellikler
ve fiziksel giice sahip olunmas1 bu sporda basarili olabilmek i¢in gerekli 6zelliklerden biridir.
Bu sebeple iyi hazirlanmis bir Kds doviisciisiiniin yiliksek seviyede kuvvet ve kuvvet
diren¢inin yiiksek olmasi beklenir. Ciinkii yiikleme antrenmanlarinda giiclinii ortaya
cikarmasi gerekmektedir daha da ileri gidecek olursak; KDS doviisciisii idmanlar1 sirasinda
yiiksek seviyede fiziksel aktivitiye ve darbeye karsi dayanikli olmak zorundadir (Lachlan ve
dig. 2013).

Sonug olarak ise, bu spor yiliksek yogunlukta yiiksek dayanilikta gelismis aerobik ve
anaerobik giicler isteyen bir spor dalidir. Bu 6zelliklerin tiimii KDS yi diger sporlardan

ayiran benzersiz bir spor dali yapan 6zelliklerdir.



1.5.1. Karma Doviis Sporlarinin Tarihcesi

1900°1ii yillarin baslarindan itibaren tiim diinyaya Brazilian Jiu Jitsu ile meydan okuyan
Gracie ailesi En {istiin doviis sanatt hangisidir? sorusunun yanitnin BJJ oldugunu
kanitlamistir. Brazilian Jiu Jitsu ile diinyaya meydan okumalarmni Amerika Birlesik
Devletleri’ne tastyan Gracie ailesi, resmi formatta diizenlenen ve giiniimiizde izlenme sayis1
milyonlara ulagsmay1 basaran The Ultimate Fighting Championship’in kurulmasma neden

olmuslardir (Bolelli 2003).

Gracie ailesi, 1990'larda Amerika Birlesik Devletleri'nde Brezilya'daki jujitsu ticari
markasini sergilemeye karar verdikten sonra, MMA ilk olarak Kuzey Amerika'daki pek ¢ok
kisinin dikkatine geldi. Hélio'nun oglu Royce Gracie, Denver, Colorado'da 1993'te UFC
olarak adlandirilan bir turnuvada aileyi temsil etti. MMA olaylarinin 6nde gelen organizatorii
olan Ultimate Fighting Championship (UFC) adli bir organizasyona atifta bulundu. UFC
etkinliklerinin en erken amaci, farkli tarzlardaki sporcular1 yaristirmakti. Baslangicta, tek
kurallar 1sirma ve kafa arkasma vurmanin yasak olmasiydi. Maglar, sporcularindan biri pes
edildiginde veya bir havlu atildiginda sona erdi. Royce Gracie, Denver’daki McNichols
Arena’da kafesli bir ringde diizenlenen UFC 1’in sampiyonu olarak ortaya ¢ikti. UFC’nin
ilk kablolu televizyon izleme basina 6deme etkinligi olarak, turnuva 86.000 izleyiciyi gekti.

Bu sayi tiglincii etkinlik tarafindan 300.000'e yikseldi

Batr’daki kokenleri cok daha eskiye dayanan Karma Déviis Sanatlari, M.O. 7. yiizyilda
diizenlenen Olimpiyat Oyunlari’na dahil olan Pankreas (Pankration) adindaki spora
dayanmaktadir. Pankration kelimesi Yunanca’da “tiim” anlamina gelen “Pan” ile giicler
anlamina gelen “Kratos” kelimesinden tiiretilmistir ve Helenik boksun giires ile olan
kombinasyonundan olusmaktaydi. Karsilasmalar taraflardan birinin yenilgiyi kabul etmesi
veya bilincini kaybetmesi ile bitirilirdi. Kullanilan teknikler arasinda yumruk, eklem kilidi,
firlatma teknikleri, dirsek ve diz vuruslar1 bulunurdu. Efsaneye gore Biiyiik Iskender M.O.
4. ylizyilda biiyiik bir boliimiinii Pankreas doviisciilerinden segerek kurdugu ordusuyla
Hindistan’1 feth etmistir ve gilinimiizde kokeni Asya olarak kabul edilen tiim savas

sanatlarinin dogusu da Biiyiik Iskender’in fetih dsnemine denk gelmektedir.

Hem wvurma (striking), hem tutma (grappling) tekniklerinin bir arada kullanilmasi
sebebiyle gorsel olarak izlenmesi en heyecanli doviis sporu dalt olan MMA’in basta Amerika

Birlesik Devletleri olmak tizere 21 {ilkede profesyonel olarak turnuva ve organizasyonlari

duzenlenmektedir (Bolelli 2003).



1.6. KDS kullanilan Malzemeler

KDS de kullanilan malzemeler: Ozel olarak hazirlanmis parmaklar1 acik eldiven, el ve
bilek bandaji,agiz ve dis korumalik, kasik koruyucu ve kadin sporcular i¢in gogiis

koruyucusudur.

e Ozel olarak hazirlanmis, parmak kismi agik Kds eldiveni.

Cizim 1.6. KDS eldiveni.

e El ve bilekleri sarmak i¢in bandaj.

Cizim 1.7. ve Bilek bandaji

e Agiz ve Dis Korumalik (Mouth Guard)

Cizim 1.8. Agiz ve dis korumalik (Mouth Guard)



e Kasik koruyucu.

Cizim 1.9. Kasik koruyucu

e Gogis Korucu (sadece kadin sporcular igin )

-

=

Cizim 1.10. Gogiis Koruyucu

1.7. KDS Kullanilmas1 Yasaklanms Teknik ve Vuruslar

e Yerdeki rakibi tekme ve diz atmak

: Hn il
Cizim 1.11. Yerdeki rakibi tekme atma gorseli.

o [Kafa arkasi ve omurgaya vuruslar.

e Rakibin g6zline parmak sokmak.



RN

Cizim 1.12. Rakibin g6zuine parmak atan sporcu gorseli.

e Sac se¢mek, rakibin etini tirnaklamak ve 1sirmak.

Cizim 1.13. Rakibini 1siran sporcu gorseli.

e Rakibin ayak ve el parmaklarini kirmak ve bukmek.

e Balik kancasi (6zel teknik).

‘!

Cizim 1.14. Balik kancas1 tekniginin gorseli.
e Rakibe tukirmek.

e Kasiklara yapilan ataklar.



e (Cizim 1.15. Kasiklara yapilan ataklar.

1.8. Bashca Karma Doviis Sporlar1 Branslar

Cizelge 1.1. Baslica Karma Doviis Sporlari Branglari

e Western Boxing o Karate o Shoot Fighting

o Brazilian Jiu Jitsu * Kickboxing * e Judo

e Muay Thai Boxing *

Western Wrestling o Catch Wrestling *

e Russian Sambo o Capoeira e Boxing *

*: Aragtirmamiza katilan KDS sporcularin, yogun olarak kullandig: tekniklerin ait oldugu
branglar.

1.8.1.Bashca Karma Doéviis Sporlar1 Branslarinin tanim

1.8.2.Kickboks

Kick boks, iki miisabikin kurallara uygun teknik ve hizda en ¢ok skor puani elde etmek
icin yarigtiklar1 bir spor dalidir. Yumruklar ve tekmeler siki bir sekilde kontrol edilirken,
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ellerin veya ayaklarin kurallara uygun bir bi¢imde, miisade edilen bolgelere uygun

tekniklerle vurulmasiyla puan verilmektedir.

Amator Kick Boks Miisabaka Talimat1 (AMT)’na gore Kick Boks; yumruk ve tekmelerin
bir araya getirilmesiyle olusturulmus ¢agdas bir doviis sporu olarak yapilmaktadir. Kick

boks’da erkek miisabakalar1 9 farkl siklette yapilmaktadir. Bu sikletler:

57, 63, 69, 74, 79, 84, 89, 94, (+ 94) kg

1.8.3. Giires

Giires, kuvvet ve zekd oyunudur. Bu iki iistiin meziyet insanda birlestigi vakit ancak
biiyiik isler gorebilir. Karsilikli iki sporcunun hicbir malzeme ve ara¢ kullanmadan belli
kurallar dahilinde belli bir stre ve belli bir alan {zerinde, tim fizyolojik ve psikolojik
giiclerini kullanarak birbirlerinin st yere getirme veya teknik iistiinliik saglamak i¢in

yapmis olduklar1 bir miicadeledir (Agak 2001).

Giires sporu en basit ifadesiyle, fiziki gii¢ ile onu en verimli sekilde kullanma bigimi
olan tekniklerin birlestirilmesi sonucu ortaya ¢ikan bir fiziksel aktivitedir. Dogus ilhamini
yirtict yabani hayvanlarm birbirleriyle miicadelelerinden alan bu oyun, zaman igerisinde
farkli kiiltiirlerde farkli kurallarin konularak diizenlendigi bir spor dalina doniigmiistiir.
Insanlik tarihi kadar eski olmas1 nedeniyle, mitoloji ve efsanelere konu olan bu spor dali, pek
cok tarihi metinde de yer bulan bir fiziksel aktivite olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Diinya
cografyasmnin ¢ok biiyiik bir kisminda, farkli kiiltlirlerin tarihine konu olan giires;
olimpiyatlarin baslangicindan beri var olan bir spor bransi olarak biiylik bir yayginliga
sahiptir. Temel olarak kuvvet, dayaniklilik, teknik ve zekanin bilesimi olan giires sporunda,
basarinin olmazsa olmaz kosullar1 yetenek ve viicut fizyonomisidir. Bu iki kosulun diginda
kazanma arzusu, miicadele, dayaniklilik, siirat, hizli karar verme, bilimsel antrenman
programlarindan yararlanma, dengeli ve kontrollii beslenme, tecriibe ve psikolojik giiven
duygusu gibi faktorler giires sporu profesyonel olarak icra edildigi kosullarda basarmin diger
etmenleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. 1912 yilinda kurulan Uluslararas1 Amator Glires
Federasyonu (FILA)’nin tanimma gore giires, iki insanin, belirli boyutlardaki minder

Uzerinde, herhangi bir ara¢ kullanmaksizin, belirlenmis kurallara uygun bigcimde
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teknik, beceri, kuvvet ve zekalarmi kullanarak birbirlerine tistiinliik kurma miicadelesidir

(Ocal 2007).

Glires bransinda miisabakala, Uluslararas1 Giires Komisyonu tarafindan belirlenen 6

farkli siklette yapilmaktadir. Bu sikletler:
Serbest stil giires i¢in : 57, 65, 74, 86, 97, +125

Greco- Roman i¢in  : 60, 67, 77, 87, 97, +130

1.8.4. Brezilya Jiu-Jitsu (BJJ)

Brezilya jiu-jitsu (BJJ) rakibinizi yere gotiirmeyi, konumsal kontrolii saglamayi ve eklem
kilitleri ya da bogma uygulama temeline dayanan rekabet¢i bir spor ve kendini savunma
sanatidir. Bu sanat, 1993 yilinda ilk Ultimate Fighting Championship'te sergilenmesinden
bu yana Amerika Birlesik Devletlerinde giderek daha fazla popiilerlik kazanmistir. Bu
karma doviis sanatlar1 etkinliginde BJJ'nin basarisindan sonra, katilimcilarin sayis1 dramatik
bigimde artmistir. Bugiin, her y1l bircok BJJ turnuvalar1 diinya ¢apinda diizenlenmektedir (

Andreato ve dig. 2013)

ABD'de BJJ yarismasi i¢in tek bir yonetim organinin bulunmamasi nedeniyle, kurallar
turnuvalar arasinda degisebilir. Genellikle, her ma¢ 4-5 dakika slirmektedir ve bazi
turnuvalar gelismis yarismacilar i¢in round siireleri degismektedir. Sporcular cinsiyet, yas,
kilo ve beceri diizeyine gore boliiniirler. Yarismalar Gi (ceket, kemer ve pantolon) ile Gi
olmadan Rushguard adi verilen 6zel kiyafetler ile iki farkli sekilde gerceklesebilir. Tipik

olarak, turnuvalar tek eleme formatinda diizenlenir (Jones 2012) .
Bjj de 9 farkli siklet {izerinden maglar gergeklesir. Bu sikletler;

57, 64, 70, 76, 82,3, 83,3, 94,3, 100,5, +100,5 kg olarak belirlenmistir. ( IBJJF 2008)
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1.8.5. Karate

Karate, Japonca ii¢ kelimeden olusur; "kara" bos, "te" el ve "do" yol anlamina gelir. Yani,
bos elin yolu demektir. Silahsiz bigcimde sadece eller ve ayaklar kullanilarak gergeklesen
savunma odakli sanattir. Bahsedilen sanat farkin1 “Do” denilen felsefe ile ortaya koyar.
Ustalik ¢iraklik icerikli insanin viicudunu calistirmakla beraber, karakterini saldirganliktan
ve kotii yonlerden arindirir (Alkan 2000 ). Kisacas1 “KarateDo” bos ellerle silahsiz miicadele

etme sanatidir (Hausner 2000).

Karate sporu bilinen yaygin diisiincenin tam aksine saldir1 degil, savunma sporudur.
Karate sporunda 6nemli bir yer tutan “Kata”larin ilk hareketlerinin blok olmas1 bunun agik
gostergesidir (Dogan, 2003). Karate-Do sanatinda toplamda yedi seviye kusak vardir; beyaz,
sar1, turuncu, yesil, mavi, kahverengi ve siyahtir. Renklerin koyulasmasi sporcunun ruhen ve
bedenen olgunlasmasi anlamina gelmektedir (Doganer ve dig. 1979). Geleneksel karate, ii¢
ana boliimden olugmaktadir; kata, kihon ve kumitedir (Doganer ve dig. 1979). Karate-Do
yarigmalar1 olimpik anlamda kuralli olarak farkl yas gruplarinda kata ve kumite dallarinda

yapilmaktadir (Tiirkiye Karate Federasyonu 2017).

1.8.6. Muaythai

Tayland'da tam anlamiyla Tay boksu olan Muay Thai, 8 uzvun sanati olarak bilinir.
Sporcular tekme, yumruk, diz, dirsek tekniklerini kullanabilir ve rakipleriyle bogusabilir. Bir
Muay Thai mag1 her bir round 3 dakika olmak kosuluyla 5 round siirer, ancak genellikle
sporcularin yeteneklerine ve organizasyona bagli olarak round sayilar1 degisebilir. Her
sporcu kendi sikletindeki bagka bir sporcu ile eslesir. Muaythai antrenmanlar1 genellikle
kosu caligmalari, kombinasyonlu pad ve kum torbasi caligmalar: ile antrenman maglar1

seklinde uygulanir ( Anthony 2009).

Muaythai bransindaki miisabakalar Diinya Muaythai Federasyonu (IFMA) tarafindan
belirlenen 13 siklette yapilmaktadir. Bu sikletler:

48, 51, 54, 57, 60, 63.5, 67, 71, 75, 81, 86, 91, +91 kilogramdir.
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1.9. Kds’de Kullanilan Enerji Sistemleri

KDS ve diger savunma sporlarinda kullanilan enerji sistemleri Cizelge 1.2 de detayli

olarak gosterilmistir.

Cizelgel.2. Kds’de Kullanilan Enerji Sistemleri (Paul ve dig. 2011).

Enerji sistemi

Tanmimlama

Zaman

Hareket bazinda

Fosfajen sistem

Acil enerji thtiyact

Yaklasik olarak

Patlayici takedown

ATP kullanimi1 Egzersizin ilk 3 ile ya da kombine
6 saniyesi boyunca | yumruk ve tekme
vuruslari.
Glikoliz Hizli ATP iiretimini | Yaklagik olarak 6- | Giires ve bogusma

(Anaerobik)

saglanir ama

surdulilemez.

30 saniye yogun

siddetli egzersiz

pozisyonlarmda

kontorl etme ve

Laktik asit Uretimi slirecinde avantaj saglama,
baslar.
Oksidatif aerobic ATP yavas ama 2 dakika ve ¢esitli Anaerobik
system strddrlebilir saat aralig1 patlamadan sonra

saglanir.

boyunca.

toparlanma ve aktif
dinlenme icin

kullanilir.

Not: Biitiin enerji sistemleri birbirine uyum igersinde ¢alismakla beraber bazi

egzersizler boyunca baskin olan enerji sistemi degisebilir.

KDS maglarmimn 5 dakika olmasindan dolay:1 ve yiiksek enerji ihtiyaci gerektirdiginden
dolay1 Cizelge.1.2’deki tiim enerji sistemlerine ihtiyac duyulur. Rakibe atak yapma ve
bogusma ataklarindan baskin ¢ikmak i¢in anaerobik enerji sistemi baskin olarak kullanirken,
atak sonrasi dinlenme ve yeni oyun (game plan) belirme esnasinda aerobik sistem baskin

olarak kullanilir.
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1.10.KDS icin Kuvvettin Onemi

Grapling (Bogusma sporlarinda ) miicadeleler giires miisabakalarina benzemektedir ve
bu benzerlik bu sporlardaki dinamik ve isometrik kuvvetin 6nemini gostermektedir. Kds
maglarinda belirlenen miisabakalarm %50 si ayakta bitmektedir. Isometrik ve dinamik
kuvvetin gelistirilmesi kds sporcusu i¢in belirleyici avantaj saglamaktadir. Sporcularin
kuvvet diizeyleri ile gii¢ iiretimi arasinda kolerasyon oldugu gozlenmistir (Kraemer ve dig.

2004).

Yumruk ve tekmelerin rakibe hizlica ulastirilabilmesi i¢cin hizli bir kuvvet uygulamasi

gereklidir (Aagaard ve dig.2002).

Boks gelenegi bir boksore kas kiitlesi eklemenin onlar1 yavaglatacagmni belirtir. Ancak bu
dogru degildir. Giiglii bir yumruk momentuma baghdir. Bu, kiitleyi hedefe dogru ne kadar
hizl1 hareket ettirebilecegimizle ilgilidir. Bu yiizden Boksorler ve KDS sporcular1 daha
biiyiik, daha hizli ve daha giiclii olmak i¢in antrenman yapmalidirlar. Boks bir siklet sporu
oldugundan dolay1 sporcularm hipertrofi antrenmanlarini planlamalar1 gerekmektedir. Bir
boksoriin gerekli hizi ve kuvveti iretebilmesi igin noromuskiiler sistemi gelistirecek

antrenmanlar yapmas1 gerekmektedir (Alan ve dig. 2016).

Cabuk kuvvet (bazen patlayici gii¢ olarak da adlandirilir), sporcularm kisa siirede biiyiik
kuvvetler tiretmeleri i¢in gereken gii¢ antrenmanlarmin bir siniflandirmasidir. Amag kuvvet
gelistirme oranini optimize etmektir. Cabuk kuvvet, kas hipertrofisi olasiligini azaltabilir ve
boylece kiitle kazanimlarini yavaslatir, ancak hiz arttirir. Motor birim alim hizini arttirin ve
kas i¢i koordinasyonu artirdigi bilinmektedir. Kas ve bag dokusu esnekligini arttirir. Tip 11

kas liflerini ve yiiksek esikli motor tinitelerini etkinlestir (Alan ve dig. 2016).

Salt kuvvet; sporcunun kendi viicut agiligini dikkate almaksizin uygulayabilecegi en
yiiksek kuvvettir. Baz1 sporlarda (giille atma, giires ve halterdeki agir kilolarda) basarili
olabilmek ve ¢ok yiiksek diizeylere ulagsmak icin salt kuvvet gereklidir. Gorece (relatif)
kuvvet sporcunun verim sirasinda hareket ettigi sporlarda ¢ok Onemlidir ve agirlik
kategorilerine gore (boks, giires gibi) aywrim yapildiginda da ¢ok dnemli oldugu acik¢a
ortadadir (Bompa 1998).

Giresei, seri bir sekilde tiim lokomotor sisteminin maksimal ve patlayici kuvvetlerini

harekete gecirmek durumunda oldugu i¢in, en iyi diizeyde gii¢lii ve dayaniklidir (Weincek

15



1998). Kol fleksorleri ve addiiktorleri, farkl tutuslar i¢cin 6zel bir 6neme sahiptirler. Govde
kaslarmin genel kuvvetlendirilmesinde, gévdenin ekstansor ve rotatdrlerine 6zel bir dikkat
harcanmalidir. Bazi gilires hareketleri, yalnizca 6zel kuvvet antrenmanindan sonra
yapilabilirler, 6rnegin, supin (ylizilkkoyun)in tersi hareketleri i¢in koprii egzersizleri. Hiicuma
ve savunmaya yonelik hareketleri yapmak igin, glreginin kuvvetli kalga ekstansorlerine,
kalga abdiiktor ve addiiktorlerine, ayni zamanda diz ekstansorleri ve ayak bilegi fleksorlerine

ihtiyact vardir (Weincek 1998).

1.11. Kuvvet

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal kabiliyetlerden birisidir. Sporcularin kassal
etkinlik aracilig1 ile dis direngleri yenmesi, bu dis direnglere karsi koyarak bir kiitleyi hareket
ettirmesi (kendi viicut agirligini ya da bir spor aracini) ve dirence kasilarak cevap vermesi
maksimum kasilma giicii liretebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Uygulama ya da uygun
yontemin sec¢imi, ayrilabilen zamana, amaca, yasa ve sporcunun yiiklenebilirligine bagh

olarak, yiikklenme donemine gore degisebilir (Weineck 2011).

Kuvvet, yon, biyiklik ya da uygulama noktasi tarafindan belirlenebilir. Newton’un

ikici hareket kuramina gore, kiitle ve ivmelenmenin ¢arpimina esittir (Hamzaogullar1 2009).

Kuvvet, bir kiitlenin harekete gecirilmesi i¢in gerekli 6n kosuldur. Harekete gecirilen
bu kiitlenin hizinin arttirilmasi veya sabit tutulmasi, uygulanan kuvvetin biiyiikliigiine
baghdir. Hizin ¢ok kisa bir siire i¢inde arttirilmasi kuvvet ile kiitle arasinda bir iligki
dogurmaktadir. Kas hipertrofisi, kas kuvveti artig1 sirasinda gozlenen bir degisikliktir, bu
degisiklikle beraber viicut agirliginda ve yagsiz viicut agirliginda bir artis olmaktadir. Ancak,
ideal olan, gii¢c artis1 saglanirken, viicut agirlhiginin sabit kalmasi hatta diismesi, hareket

etmesi gereken kiitle azaldigindan ekonomi saglayacaktir (Kiling ve dig. 2010).

1.11.1..Kuvvet Turleri

Kuvvet karmasik bir 06zellik oldugu i¢in bilim adamlar1 bir bransa yonelip
yonelmemesine gore, calisma bicimi ve kasin kasilma cesitlerine gore, niceligine ve karsi
konulan dirence gore farkl bir¢ok siniflandirmalarla agiklamaya ¢alismislardir (Murath ve

dig. 2007).
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Ornegin Letzelelter’e gore, kuvvet (dolayis ile kuvvet antrenmani) genel ve 6zel kuvvet

olarak ikiye ayrilir.

1.11.1.2.Genel Kuvvet

Bir spor tiriine 6zgli olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok yonli ve tiim kaslarin
(fleksiyonda / ekstansiyonda / abdiiksiyonda / addiiksiyonda) fiirettigi kuvveti anlatir.
(Dundar 2003). Genel kuvvet tim kuvvet programinin temeli sayildig1 i¢in, antrenmana yeni
baslayan sporcularm ilk birka¢ yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde
gelistirilmelidir. Dislik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini smnirlayan bir
etmen olmaktadir. Antrendrler sporcularin ilk bes y1l1 boyunca veya antrenmanlar1 boyunca

genel kuvvete odaklanmaktadir (Bompa 2007).

1.11.1.3 .Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet secilen sporun hareketlerine dzgii bir bicimde kullanilan ve en yiiksek
diizeye kadar gelistirilen, tiim elit sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna dogru asamali bir

bicimde diger motorik 6zellikler ile birlestirilerek uygulanan kuvvet tiiriidiir (Bompa 2007).

Bir diger yandan sporcunun uygulama sirasinda iirettigi diger kuvvet tiirleri de Salt
Kuvvet ve Goérece Kuvvettir. Vicut kitlesi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir
sporsal hareketi (itme, cekme) sirasinda gelistirdigi kuvvet mutlak kuvvet olarak tanimlanir.
Mutlak kuvvet; antrenmansiz kisilerde istemli kas kasilmasiyla iiretilebilen maksimal
kuvvetin % 30 - 40 (izerinde olan bir kuvvettir, eksantrik kuvvet diizeyindedir (. (Murath ve
dig. 2007). Relatif kuvvet sporcunun kendi viicut agirhigina karst gelistirebildigi miimkiin
olan en biiyiik kuvvettir. Kas kuvveti ile viicut agirhig1 arasindaki karsilagtirmalarda relatif
kuvvet kavramindan yararlanilmaktadir. Relatif kuvvette dnemli olan sey var olan kiloda

gerekli maksimal kuvvetin iiretilmesidir (Murath ve dig. 2007).

1.11.1.4 .Cabuk Kuvvet

En kisa stirede olusturulabilen sinir-kas sisteminin yliksek hizda kasilmasiyla en biiyiik
kuvveti iireterek bir direnci birim zamanda en sik yenen kuvvettir. Daha ekonomik ve etkili

bir eksantrik evrenin olugmasini saglamaktadir. Atma, atlama, vurma ve biiyiik hizla yon
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degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk kuvvet performansin belirleyicisidir (Bompa
2007) Belgikali Molette (1963)’ nin gelistirdigi yontemde, serbest agirliklarla cogunlukla
haltercilerin ¢aligmalarina benzer bir yontem ile saglik toplar1 ve aletsiz, yerde yapilan

jimnastik ve esneklik alistirmalari ile ¢abuk kuvvet gelistirilir (Bompa 2007).

Caligmalarda 4-10 tekrar, 15 saniye yiiklenme ve 15 saniye dinlenme arasliginin dogru
olacagi arastirmalar sonucunda tespit edilmistir. Bu yiikklenmenin olumlu tarafi siddet diisiisii

olmadan maksimal oksijen tuketiminin en yiksek seviyesine ulagsmasidir (Weineck 2011).

Cabuk kuvvet antrenman programlar1 yil boyunca benzer yiiklenme ve tekrar
sayistyla belirli bir diizeyi uygulamaktadir. Antrenmanlarda saglam altyapisi olan sporcular,

diisiik yiikseklikten balistik aligtirmalar1 uygulayabilirler (Bompa, 2013).

Cabuk kuvvet, baslangic kuvveti, reaksiyon kuvveti, hareket hiziyla birlikte hareket frekansi

gibi etmenlere baglidir (Sevim 1991).

Yapilacak antrenman programlar1 bu etmenleri i¢ine almali ve ¢abuk kuvvet Ozelligini

gelistirmeye yonelik olmalidir.

1.12.Cabuk Kuvvet Calismalar

Calismalarda dikkat edilecek nokta dinamik uyumun saglanmasidir. Dinamik uyumdan
kasit yapilacak ¢alisma tiiriiniin, hareket yapisindaki belirli kinematik ve dinamik 6zelliklere
uygun gelmesidir. Bu ylzden ¢abuk kuvvet ¢alismalarinda hareketlerin ilkeli, eksiksiz ve

tam yapilmasi gerekir (Sevim 1991).

Cabuk kuvvet ¢alismalari, Martine gére 6-12 tekrar ve 6-10 seri, Harre*ye gore 6-10 tekrar

4-6 seri patlayict hizda uygulanir (Diindar 2003).

Cabuk kuvvet antrenmanlari1 hem kiigiik, hem gen¢ kategorilerinde hem de
antrenmanin genis evresinde yararlanabilecegimiz bir antrenman programi olarak
kaynaklarda yerini almig bulunmaktadir. Cabuk kuvvet ¢aligmalar1 genel anlamda patlayict
kuvveti, sigrama kuvvetini, kombine (seri bigimde) vurma kuvvetini, cekme kuvvetini, atma

kuvvetini, tepki kuvvetini ve sprint kuvvetini gelistirmektedir.

Cabuk kuvvet ¢alismalar1 yapilirken kaslarin patlayict 6zelligi kazanabilmesi i¢in
tum ruhsal imkanlardan faydalanma yoluna gidilmesi gerekir. Bu da irade gucinin

egitilmesiyle olabilir (Holmann 1972).
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Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi 6nemli 6l¢iide merkezi sinir sisteminin optimal
bicimde uyarilmasima bagli olacagi i¢in antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme iliskisine

onem verilmesi gerekir (Sevim ve dig.1996).

Cabuk kuvvet, temel kuvvetin hareket hizinin yiikseltilmesiyle gelistirilebilir. Kuvvet
antrenmani esnasinda dis yiiklenmeler biiyiik ise maksimal kuvvet ve kasilma hizinda azalma
olacaktir. Fakat bu yontem dis yiiklenmelerin az oldugu miisabaka hareketlerine 6zgii
kasilma hizinin gelistirilmesine fayda saglamayacaktir. Buna gore cabuk kuvvet
antrenmanlarinda ¢caligmalar, teknikle irintili olarak temel kuvvet ve kasilma hizinin paralel

bicimde gelistirilmesine yonelik yapilidir (Dick 1980).
1.12.1 .Cabuk Kuvvet Antrenmanlariin Uygulams Bicimleri

Cabuk kuvvet kazandirmaya yonelik calismalar uygulanirken prensip olarak hafif ve orta
agirliklardan faydalanma yoluna gidilmelidir. Ozellikle takim oyunculari i¢in uygulanilacak
agirhik calismalarinda yiklenmenin,  maksimal  kuvvetin  %40-601civarinda olmasi

yarar saglayacaktir (Sevim ve dig. 1996).

Cabuk kuvvet calismalarinin tesiri {ist diizeyde merkezi sinir sisteminin optimal bigimde
uyarilmasiyla bagmtili olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme bagintisina
onem vermek gereklidir. Ciinkii ¢alismalarda yapilan yiiksek hiz uygulamasi nedeni ile

sporcu yorgun diisecektir (Jame ve dig.1986).

Cabuk kuvvet ¢alismalari, maksimal kuvvetin %40-60 ile seri bicimde uygulanir. Cabuk
kuvvet antrenmanlarmin haftada azami 3 giin uygulanmasi tavsiye edilir. Ek agirlik
kullanarak yapilan calismalarda ise azami 24 saat dinlenme aralig1 verilmesi sporcunun
toparlanmasi i¢in yeterli bir siire olacaktir. Uygulanilan ¢abuk kuvvet calismasida 6nce, o
kuvvetin c¢aligma tiirlinliin bagh oldugu enerji sistemi dikkate alinarak caligma siiresi ve

dinlenme zamani belirlenmelidir.

Cabuk kuvvet antrenmanlar1 genellikle istasyon antrenman yontemi ile uygulanmaktadir (

Sevim 1995).

1.12.2 .Istasyon Calismalar

Kompleks bir metot olan istasyon ¢aligmasi zaman, malzeme ve organizasyon agisidan

avantajlara sahiptir. Yapilan arastirmalar ¢abuk kuvvete yonelik istasyon
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calismalarinin kondisyonel 6zellikler tizerine etkili oldugunu ortaya koymustur. (Weineck

2011).
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2.AMAC

Bu calismanin amaci: 18-28 yas arasindaki miisabik olarak, KDS yapan sporculara ve
Boksorlere uygulanacak olan 8 haftalik cabuk kuvvet ¢aligmalarinin performansa etkisini
incelemektir. Uygulanacak olan ¢aligmalar 6ncesinde ve sonrasinda sporculara, sirasiyla bir
tekrar maksimal Bench Press, Squat, Bench Pull, Dikey Sicrama ve Hextagon Ceviklik testi
uygulanacaktir. Test sonuglarin istatiksel olarak analizi yapilacak ve yapilan c¢alismanin
hangi brans i¢in daha uygun oldugu tespit edilmeye calisilacaktir. Bu calismanin hipotezi
deney gruplarinda performans artisimin, kontrol grubuna oranla daha fazla olmasidir. Bu

calisma bilim uzmanlig1 (yiiksek lisans, master) bitirme ¢aligmasi olarak yapilacaktir.
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3.YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Bu aragtirma deneysel yontem modelinde olup, arastirma ve kontrol grubuna yonelik

olup deneysel bir caligsmadir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya Istanbul linin Nisantas1 blgesinde faaliyet gosteren Ground and Pound
(GNP) spor klubunde aktif olarak antrenmanlara katilan 32 sporcu katilmistir. Katilimcilar
bu ¢alismaya goniillii olarak katilmistir. 8 kontrol 8 deney olmak tizere 16 boksor ve 8 deney
8 kontrol olmak tiizere 16 karma doviis sporcusu, toplamda 32 sporcu katilmistir.
Katilimcilarin yas ortamalar1 18-28 olarak belirlenmistir. Sporcularin; Boy, agirlik, yas,
sporculuk yaslar1 ile viicut yag oranlar1 tanimlayici istatitislik olarak kullanilmustir. Cizelge

3.1°de detayli olarak gosterilmistir.

Gruplarin dagilimda siklet farklar1 géz oniine alinmis olup, sporculuk yaslar1 ve

dereceleri dikkate alinmadan birbirlerine yakin olan sikletler ayni grupta olmasi saglanmustir.

Gizelge 3.1. Aragtirmaya Katilan Gruplar Ait Tanimlayici Istatislik Degerleri

Boksor Deney Grubu (8 katilimer) KDS Kontrol Grubu (8 katilimcr)
Yas ort. :23.87+3.87 yil, Yas ort. : 22.87 £4.18 yil,
Sporculuk yas ort.:11.37+2.55 yil, Sporculuk yas ort.: 9.62+2.55 yul,
Boy ort.: 176.5 + 4.92 cm, Boy ort. : 178.37 £ 3.73 cm,
Viicut agirhigi ort. : 74.500+6.86 kg, W Viicut agirlig ort.: 73.75+6.20 kg,
Viicut yag oranlari ort. : 14.19+£1.96 @ Vicut yag oranlar1 ort.

Boksor Kontrol Grubu (8 katilimci)
Yas ortalamalari: 25.37 £2.72 yil,
Sporculuk yas ort. :11.3743.15 yil,
Boy ort. : 178.0+2.82 cm,

Viicut agirligi ort.: 75.0045.65 kg,

Viicut yag oranlari ort.: 14.12+2.084 % % 13.04+2.083 %

KDS Deney Grubu (8 katilimcr)

Yas ortalamalar1:20.37 £3.46

Sporculuk yas ortalamlari: 10.02+2.39

Boy ortalamari: 178.87 & 6.056 Toplam  katithmer  sayisi: 32
Viicut agirligi ort. : 73.75£6.20 katilimet.

Vicut yag  oranlar1  ortamalart:
13.04+2.083

Cizelge 3.1. Aragtirmaya Katilan Gruplar Ait Tanimlayici Istatislik Degerleri
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3.3.Arastirma Prosediru

Calisma, Kocaeli Universitesi Klinik Arastirma Etik Kurulu’ndan 2018/211 sayili
proje numarasi ve 2018/12.3 karar numarasi ile onay1 alinarak uygulanmistir. Bu arastirma
sporcularin goniillii olarak katilimiyla gergeklestirilmis olup, tiim testlere gecilmeden dnce
sporculara testlerin nasil yapilacagi gésterilmis ve sorulari cevaplanmistir. Tiim ¢aligmalar
8 hafta siiresinde haftada 3 giin 2 saat ve open mat antrenmanlari dahil edilerek
uygulanmistir. Tiim ¢alismalar Oncesinde gerekli 1sinma ve esneklik ¢aligmalari

yaptirilmistir.

Verilerin toplanmasit Ground and Pound spor klubu kapali tesislerinde
gerceklestirilmistir. Tiim katilimcilara testten Onceki giin alkol, kafein ve ergojenik

yardimcilardan uzak durmalar1 ve en az 8 saat uyumalar1 istenmistir.

Bu calisma 32 kisilik bir savunma sporlar1 takiminda branglara gore ayrilmis 16
kisilik iki farkl brang sporcularina ve branslarin da kendi igersinde deney ve kontrol grubu
olmak tizere 2 gruba, toplamda 4 farkl gruba yapilmistir. 16 kisilik kontrol grubu teknik
antrenmanlarina devam ederken, deney gruplar1 ise teknik antrenmanlarin yani sira 8 haftalik

stiresince haftanin 3 giinii uygulanmis olan ¢abuk kuvvet antrenmanlarina katilmistir.

Calismada uygulanan antrenmanlar protokolleri ve detaylar1 bir sonraki baslikta (3.4.

Antrenmanlarm Icerigi ) ele almmustir.

3.4. Antrenmanlarin Icerigi

Calismalar haftanin ii¢ giinili, her antrenman 6ncesi 15 — 20 dakikalik 1smnma, 15
dakikalik stretching yaptirilarak baslanmistir. Calismanin ilk 4 haftasinda, bransa 6zgii
harekletlerden olusan, istasyon ¢alismasi yaptirilmistir. Calismanin 5. haftasindan itibaren
ek agirhikli antrenman programi uygulanmaya baglamistir. Istasyon calismalar1 8 ayr1 hareket
ve istasyondan meydana gelmistir. Programdaki alistirma ve hareketleri uygulama stireleri
30 saniyedir. Alistirmalar arasinda, 30-45 saniye dinlenme verilmistir. Calismalar, maksimal
tempo ile uygulanmistir. Caligmalar 3 - 4 setten ibaret olup, setler arasinda 5'er dakika aktif
dinlenme verilmistir. Antrenmanlar ilerledikce gelisim durumuna gore, ¢alisma siiresi
uzatilip, dinlenme kisaltilarak yiiklenme yogunlugu arttirilmistir. Uygulanan antrenmanlarin

akut degiskenleri ve protokolleri detayli olarak gosterilmistir.
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Istasyon antrenmanlarinda yapilan ¢alismalar, Jump Squat, Push Up, Russian Twins,
Trx row, Cooperative Pummeling (karsilikli omuz itig), Shadow Boxing(gdlge boksu),
Sprow, Bridge and Pull (koprii ve uzanma) hareketlerinden olusan ¢abuk kuvvete yonelik
istasyon calismasini uygulanmistir. Ek agirhikli yapilan calismalar, dairesel antrenman
methoduna gore yapilmustir. Bir sporcu bir hareketi yaparken, diger sporcu bagka bir hareketi
yapmistir ve boylece 8 sporcunun ay1 anda antrenmana aktif olarak katilmasi saglanmistir.
Yapilan hareketler; Split Squat, Bent Over Barbell Row, Dumbell Floor Press, Dumbbell
Push Press, Barbell Back Squat, Single arm Snatch, Kettebell Swing, Single arm Row olarak

belirlenmistir.
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3.5. Kontrol gruplarina uygulanan haftalik antrenman programlar

Cizelge 3.2. Calismanin ilk 2 haftasinda uygulanan istasyon ¢aligmasi.

l.ve 2. HAFTA
Gun Hareket Gorsel Siddet | Agwrhk | Tekrar | Dinlenme | Set | Dinleme
Jump
squat %100 | Vcut | 30 Sn. | 45 Sn.
Agirh
g1
Push- %100 | Vicut |30Sn. | 45Sn.
up Agirli
*Pzt. gl
*Cars. .
Russia %100 | Vucut | 30 Sn. | 45 Sn. o1
*Cuma | Ntwist Agirh §
& 5
**Sall w g:(;
8| =
Trx %100 | Vicut [30Sn. | 45Sn. | T | =
**Pers. 4 ' O
Row Agirh =
**Cmt. 81 =
s =
@
COQper %100 | Vucut | 30 Sn. 45 Sn.
atlve Aglrh
Pumm 51
elling
Shado %100 | Vicut | 30 Sn. | 45 Sn.
W Agirh
Boxing 51
Sprow %100 | Viicut | 30 Sn. | 45 Sn.
Agirh
g1
Bridge %100 | Vicut | 30 Sn. 45 Sn.
and Agirh
pull 51
*: Boksorlerden olusan arastirma grubuna uygulanan antrenman giinleri.

**: Karma doviis sporcularuna uygulanan antrenman giinleri.
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Cizelge 3.3. Caligmanin 3 ve 4. haftasinda uygulanan istasyon galigmasi.

3.ve 4. HAFTA
Gun Hareket | Gorsel Siddet | Agirhk | Tekrar | Dinlenme | Se | Dinleme
t
Jump %100 | Vicut | 30Sn. | 30 Sn.
squat Agirh
g1
Push-
up %100 | Vicut | 30Sn. | 30 Sn.
Agirh
g1
Russia
n twist %100 | Viicut | 30Sn. | 30 Sn.
Agirh
*Pzt. g1
(6]
*Cars. Trx gS,_
wcuma | ROV 9100 | Vicut | 30Sn. | 30 Sn. S
Agirh - %
**Sal1 g1 = =Uh
Pers. | cooper Vicut | 30Sn. | 30 Sn. %D
ative %100 | Agurl ®
**Cmt. 0 giril
Pumm 51
elling
Shado %100 | Vicut | 30Sn. | 30 Sn.
W Agirh
Boxing -
g1
Sprow %2100 | Viicut | 30 Sn. | 30 Sn.
Agirh
g1
Bridge Vicut
and %100 | Agrli | 30Sn | 303n.
pull g1

*: Boksorlerden olusan aragtirma grubuna uygulanan antrenman gunleri.

**: Karma doviis sporcularuna uygulanan antrenman giinleri.
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Cizelge 3.4. Calismanin 5 ve 6. Haftasinda uygulanan antrenman programi.

5.ve 6. HAFTA

Giln

Hareke
t

Gorsel

Siddet

Agirhk
(kg)

Tekrar

Dinlenme

Set

Dinle
me

*Ppzt.

*Cars

Split
Squat

%50

35

10

30
saniye

Bent
Over
Barbel

| Row

%50

45

10

30 Sn.

Dumb
bell

Floor
Press

%50

45

10

30 Sn.

Dumb
bell
Push
Press

Barbel
| Back
Squat

%50

45

10

30 Sn.

%50

35

10

30 Sn.

Single
Arm
Snatch

%50

25

10

30 Sn.

Kettle
bell
Swing

%50

30

10

30 Sn.

Single
Arm
Row

%50

30

10

30 Sn.

1S ¥

swiusuIg MY BYfed §

*: Boksorlerden Olusan Arastirma Grubuna Uygulanan Antrenman Giinleri.

**: Karma Doviis Sporcularuna Uygulanan Antrenman Giinleri.
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Cizelge 3.5. Calisgmanin 7 ve 8. Haftasinda Uygulanan Antrenman Programu.

7.ve 8. HAFTA

Giln

Hareket

Gorsel

*Ppzt.

*Cars.

*Cum

**Sall

**Per

**Cm

Split
Squat

Siddet

Agirhik(kg
)

Tekrar

Dinlenm
e

Set

Dinle
me

Bent
Over
Barbell

Row

%60

40

30

saniye

Dumbbe
Il Floor
Press

%60

55

30 Sn.

Dumbbe
Il Push
Press

%60

55

30 Sn.

Barbell
Back
Squat

%60

56

30 Sn.

Single
Arm
Snatch

%60

42,5

30 Sn.

Kettlebe
Il Swing

%60

30

30 Sn.

Single
Arm
Row

%60

35

30 Sn.

- R=is

*: Boksorlerden olusan arastlrm grubuna uygulanan antrenman giinleri.

%60

35

30 Sn.

1S ¥

swiusuId IV BYfed §

**: Karma doviis sporcularuna uygulanan antrenman giinler
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3.6. Istasyonda calismasinda uygulanan hareketler

Jump Squat: Sporcu kendi viicut agirligi ile squat yapti1 ve kalkerken zipladi. (otur- kalk

Ve sigrama)

-
=3
L

-

Cizim 3.1.a. Squata inis

Cizim 3.1.b. Squattan sicrama

Cizim 3.1. Jump squat
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Push up:.Sporcu iki ellerini kullanarak, nizami sekilde siav hareketini tekrarlamistir.

Gizim 3.2.a. Push up baslangi¢

Cizim 3.2.b. Push up bitiris

Cizim 3.2. Push up
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Russian Twins: Sporcu yerde otutur vaziyette ayaklarini kaldirarak, iki eli ile bir saga bir

sola donecek sekilde hareketi tamamlamustir.

Cizim 3.3.a. Hareketin baglangici

Cizim 3.3.b. Hareketin bitisi

Cizim: 3.3 Russian Twins
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Trx Row: Sporcu suspansiyon halatini iki eli tutarak, kendini yukartya dogru ¢eker.

Halat boyu her sporcu igin ayni kalacak sekilde ayarlanmistir.

Cizim 3.4. Trx row

Karsihkh Omuz itis: Karsilikli iki sporcu, omuz baslarmi rakibinin diger omuz basma denk

gelecek sekilde yerlestirdikten sonra ellerini kullanarak, omuzlarinin konumu degistiriyor.

Cizim 3.5.a. Hareketin baslangig1

Cizim 3.5.b) Hareketin bitisi.

Cizim 3.5. Karsilikl1 Omuz itis.
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GOlge Boksu: Sporcu 30 saniye boyunca kend1 bransina 6zgii teknikler1 kullanarak, hayali

doviis gerceklesir.

Cizim 3.6. GOlge Boksu

Sphrow: Gard pozisyonunda bekleyen sporcu, hizli bir sekilde dirseklerini biikmeden
ellerini ve ayak parmaklarmi yere koyarak, kasigini yere dogru bastirir. KDS bransi i¢in en

onemli tekniklerin basinda gelir.

Cizim 3.7.a Hareket baslangig1

Cizim 3.7.b. Hareketin bitisi.

Cizim 3.7. Sphrow
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Kopri ve Uzanma: Yerde kopru pozisyonuna ¢ikan sporcu sag eli ile sol tarafa uzanir ve

ayni hareket1 diger kolu ile de tekrarlar.

Cizim 3.8. Koprii ve Uzanma

3.7. Ek agirlik ile yapilan Hareketler

Split Squat: Squat pozisyonunda arkadaki ayagin bench sehpasi tizerine konularak

uygulanan tek bacak squat hareketidir. Yiikiin %85 6n bacak tarafindan kaldirilir.

Cizim 3.9. Split Squat
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Bent Over Row: Sporcu dizlerini biikerek omurgasini dizlerine dogru egerek pozisyonu

alir ve ayaklarinin tizerinde olan bar1 yukariya dogru ¢ekis yapar.

Cizim 3.10. Bent Over Row

Floor Press: Sporcu yerde, sirt iisttii yattig1 pozisyonda ellerindeki dumbbell ile gogiis

press yapar.

“-\
erAZ\RR S

Cizim 3.11. Floor Press

35



Push Press: Sporcu iki elindeki dumbbell ile dizlerinden gli¢ alarak, omuz press yapar.

Cizim 3.12.b. Push Press bitis.

Cizim 3.12. Push Press
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Squat: Sirtindaki bar ile sporcu ¢omelir ve kalkar.

Cizim 3.13.b. Squat inis.

Cizim 3.13.a Squat baslangig.

Cizim 3.13. Squat
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Dumbell Snatch: Deadlift pozisyonundaki sporcu yerdeki dumbelli hizlica alip, yukariya

¢ekerek omuzlarmin tizerine kaldirir.

Cizim 14.a. Dumbell Koparma baslangig¢

Cizim 3.14. Dumbell Koparma bitis.

Cizim 3.14. Dumbell Snatch
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Kettlebel Swing: Sporcu elindeki girya ile momentumdan yararlanarak, bacaklarinin

arasindan geriye egilir ve kalkar.

Cizim 3.15.a. Kettlebel Swing baslangig.

Cizim 3.15.b. Kettlebel Swing bitis.
Cizim 3.15. Kettlebel Swing

Single Arm Row: Omurganin dogalligin1 koruyarak sehpaya dayanan sporcu, bir eli ile

dambilu yukariya dogru geker.

Cizim 3.16. Single Arm Row
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3.8. Deney Grubu ve Kontrol Grubuna Uygulanan Teknik ve Taktik Antrenman
Program

Cizelge 3.6. Boksorlere Uygulanan Teknik Antrenman Programi

Uygulama Gruplar1 Boksorlere uygulanan Teknik

antrenmanlar

Uygulama Suresi Haftada 3 gun toplam 8 hafta (24) birim
antrenman

Antrenman Icerigi Isinma ve bransa 6zgii teknik ¢alismalar.

Toplam Antrenman Suresi 90 dakika

Golge Boksu 3 dakikadan 3 round. Roundlar arasi 1

dakika dinlenme.

Model Caligmasi 3 dakikadan 10 round. Roundlar arasi 1

dakika dinlenme.

Kum torbasi Calismasi 3 dakikadan 5 round, serbest Teknik kum
torbasi ¢alismasi. Roundlar arasi 1 dakika

dinlenme.

Lapa Caligmasi 3 dakikadan 3 round lapa ¢aligmasi. 1

dakika dinlenme.

Soguma 5 dakika statik germeler.
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Cizelge 3.7. Karma doviis sporcularina uygulanan Teknik antrenman programia

Uygulama Gruplart :

Karma doviis sporcularin toplami 16

Uygulama suresi:

Haftada 3 gun toplam 8 hafta (24) birim antrenman

Antrenman Igerigi:

Isinma ve bransa 6zgii teknik ¢alismalar.

Antrenman Temposu:

Akici

Toplam Antrenman Suresi:

100 dakika.

Giires ve BJJ Dirilleri:

5 dakika’dan 4 round toplam 20 dakika round arasi 1
dakika dinlenme.

Kickboks Drilleri

5 dakikadan 5 round toplam 25 dakika round arasi 1
dakika dinlenme.

Karsilikl1 Teknik Caligma:

3 dakikadan 8 round toplam 24 dakika karsilikli model

calismasi. Round arasi dinlenme 1 dakika.

Soguma

5 dakika statik germeler.
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3.9. Verilerin Toplama Araglar

3.9.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg

Katilimcilarin boy uzunlugu Olglimleri hassasiyeti £0,1 mm olan duvara monte
edilmis stadiometre (Holtain ) ile yapilmistir. Topuklar bitisik, bas dik ve gozler karsiya
bakar durumumda alinmistir. Deneklerin viicut agirliklar1 £0,1 kg hassasiyetle dlglim
yapan Seca marka tarti ile ¢iplak ayakla ve anatomik durusta sadece i¢ ¢amasirlar ile

olculdu.
3.9.2 Viicut Yag Yiizdesi

Deneklerin deri alt1 yag ol¢iimii Fabrication Enterprises marka kaliper ile bas
parmak ve isaret parmagi yardimiyla deri ve deri alt1 yagi tutularak, kas dokusundan
uzaga cekilerek yapildi. Ol¢iimler, bacak ve subscapula olmak iizere 2 bdlgeden alindi.

Viicut yag yiizdeleri Sloan ve Weir formiilii ile hesaplandi (Tamer 2000).

Viicut yogunlugu (gm/ml) = 1,1043-0,00133 (bacak SF)- 0,00131 (subscapular SF)

SE=0,0082 Yag %’si= ( 100%?

Yogunluk

—4,5)

3.9.3. Dikey Sigcrama ve Anaerobik Gii¢ Testi

Deneklerin duvara isaretlenmis metre yardimiyla ayak tabanlari yerde kolunu
uzatarak ulastig1 en ug nokta ile sigrayarak ulastigi en u¢ nokta arasindaki farktan dikey
sicrama degeri hesaplandi. Deneklerin anaerobik giicleri, dikey sigrama ve viicut agirlik
degerleri kullanilarak Lewis Nomogramu ile hesaplandi. Degerler kg.m/sn cinsinden
yazilarak kaydedildi (Tamer 2000).

P= (V4.9 x Agirlik x V D) kgmy/s

P= Gl¢ D"= Dikey Sigrama Mesafesi (m)

3.9.4. Tekrar Maksimum (1TM) Kuvvet dlcimleri

Kuvvet 6l¢timleri Ground and Pound Salonunda yapilmistir. Kuvvet olgiimleri
icin kullanilan barbell ve plaka mussle up markasidir. Olgiimler; Ust extremite icin

Bench Press (gogiis itis), Bench Pull (Gogiis ¢ekis) alt extremite icin Squat (¢omelme)
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olarak belirlenmis ve bu sekilde almmistir. Olgiim alinirken, hareket teknigi nizami

olarak uygulanmustir. Test protokolii asagidaki swralama ile gerceklestirilmis ve

katilimcilarin 1 tekrar maksimum degerleri bulununcaya kadar devam etmistir. 1Tekrar

Maksimal dlgtimlerinin 5. test denemesinde alinmasima dikkat edilmistir (Miller 2012).

Cizelge 3.8. 1 Tekrar Maksimum Kuvvet dlgimi

e Sporcunun 5-10 tekrarli hafif yiikle 1sinmasi1 saglanmistir.

e 1 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir.

Isinmada uygulanan agirliga ek agirlik ilave edilerek 3-5 kez tekrarlanmasi
istenmistir:
Ust ekstremite igin %5-10 yiik arttirilmistir.
Alt ekstremite igin %10-20 yiik arttirmustir.

e 2 dakikalik dinlenme siiresi verilmistir.

Maksimume yakin agirlik ile 2-3 tekrarh yaklasik degerlendirme yapilarak:
Ust ekstremite icin %5-10 yiik arttirilacak.

e Alt ekstremite i¢in %10-20 yuk arttirilacak.

e 2-4 dakika dinlenme sturesi verildi.

e Agirlik yine arttirilacak:
Ust ekstremite icin %5-10 yiik arttirilacak.
e Alt ekstremite icin %10-20 yik arttirilacak

e 1TM denemesi i¢in katilimciya talimat verilecek.

e Eger sporcu basarili olursa, 7. adima geri dondiiriilecek ve 2-4 dakikalik

dinlenme siiresi verilecek

Eger sporcu basarili olmazsa, 2-4 dakikalik dinlenme siiresi verilecek ve yuk
azaltilacak.
Ust ekstremite icin %2,5-5oraninda yiik azaltilacak.

e Alt ekstremite i¢in %5-10 oraninda yiik azaltilacak ve tekrar denecek.
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3.9.5. Hexagon (Altigen) Ceviklik Testi

Deneklerin Hexagon ceviklik testi 6lgimi i¢in kaymayan zemin Uzerine kenar
uzunlugu 60.5 cm ve kose acilar1 120° olan altigen ¢izildi. (Cizelge 3.9) Denegin yiizii
hep A noktasina bakacak sekilde ayarlandi ve A ¢izgisinden B ¢izgisine sigramasiyla
kronometre baslatildi. Denegin altigenin merkezinden her bir kenarina sigrayarak 3 tur

donmesi ve baslangic noktasma gelmesiyle kronometre durduruldu. Deger saniye
cinsinden kaydedildi (Miller 2012 ).

Cizelge 3.9. Hextagon Ceviklik Testi

3.10. Etik Kurul Onay1

Arastirmanin etik onay1 Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan 2018/211 sayili proje numaras1 ve 2018/12.3 karar numarasi ile 11.07.2018

tarihinde alinmustr.

3.11. Veri Cozimlemesi

Elde edilen verilerin SPSS 22.0 paket programinda kullanilarak elde edilmistir. Verilerin
normallik dagilimlarmni ve uygulanacak olan istatistigi belirlemek i¢in Shapiro Wilkes W-
testi kullanilarak, verilerin nornal dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Tiim degiskenlerin
airtmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri tanimlayici istatistik ile hesaplanmistir.
Grup i¢i On test ve son test arasindaki farki belirlemek i¢in paired samples t test, gruplar arasi
On test ve son test arasindaki farki ve gruplar arasindaki gelisim farklarini belirleyebilmek

amaci ile de indepented samples t test kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmustir.
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4 BULGULAR

Cizelge 4.1 KDS Kontrol grubuna ait Yas, Antrenman yasi, Boy, Viicut agirligi ve Yag

oranini degerlerine ait istatiksel degerler.

Grup Degiskenler N | Minimum | Maksimum | Ortalama SS
Yas (yil) 8 18.00 28.00 22.87 4.18
Antrenman yasi | 8
KDS (yil) 7.00 12.00 9.62 1.68
Kontrol Boy (cm) 8 171.3 181.00 178.37 3.73
Vﬁcuzk‘z)g“hgl 81 64.00 83.00 73.75 6.20
Yag orani (%) 8 9.77 15.47 13.040 2.08

Cizelge 4.1 ° de gorildigii tizere, KDS kontrol grubunun yas ortalamasi1 22.87 + 4.18 yil,

antrenman yasi ortalamasi 9.62 £1.68 yil, boy ortalamasi1 178.37 &+ 3.73 cm, viicut agirlhigi

ortalamas1 73.75 £6.20 kg, yag orani ortalamas1 13.04 + 2.083 % olarak belirlenmistir.

Cizelge 4.2 KDS Deney grubuna ait Yas, Antrenman yasi, Boy, Viicut agirligir ve Yag

oranini degerlerine ait istatiksel degerler.

Grup Degiskenler N | Minimum | Maksimum | Ortalama SS
Yas (yil) 8 18.00 26.00 20.37 3.46
Antrenman yas1 | 8
KDS (y) 7.00 14.00 10.00 2.39
Kontrol Boy (cm) 170.0 190.0 178.87 6.56
V“C“Ek/;)g“hgl 21.00 25.80 23.15 151
Yag orani (%) 8 9.77 13.17 11.11 1.35

Cizelge 4. 2’ de goriildigi iizere, KDS deney grubunun yas ortalamasi 20.37 £3.46 yil,

antrenman yas1 ortalamasi 10.0 +2.39 yil, boy ortalamas1 178.87 £6.56 cm, viicut agirlig1

ortalamasi1 23.15 +1.51 kg, yag orani ortalamas1 11.11 + 1.35 % olarak belirlenmistir.
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Cizelge 4.3: Boksor Kontrol grubuna ait Yas, Antrenman yasi, Boy, Viicut agirligi ve Yag
oranini degerlerine ait istatiksel degerler.

Grup Degiskenler N | Minimum | Maksimum Ortalama SS
Yas (y1l) 8 21.00 28.00 25.37 2.72

Antrenman yas1 8
Boks i) 7.00 16.00 11.37 3.15
Kontrol Boy (cm) 8] 1730 181.00 178.0 2.82
Viicut Agirhg (kg) | 8 68.00 86.00 75.00 5.65
Yag orani (%) 8 10.35 16.08 14.12 2.08

Cizelge 4. 3’de goriildiigl tizere, Boksor kontrol grubunun yas ortalamasi 25.37+ 2.72 yil,
antrenman yasi ortalamasi 11.37 £3.15 yil, boy ortalamas1 178.0+£2.82 c¢m, viicut agirhgi

ortalamas1 75.00 +5.65 kg, yag orani ortalamasi 14.12 £2.084 % olarak belirlenmistir.

Cizelge 4.4. Boksor Deney grubuna ait Yas, Antrenman yasi, Boy, Viicut agirligi ve Yag

oranini degerlerine ait istatiksel degerler.

Grup Degiskenler N | Minimum | Maksimum | Ortalama SS
Yas (y1l) 8 18.00 28.00 23.87 3.87
Antrenman yast | 8
Boks (yal) 8.00 15.00 11.37 2.55
Deney Boy (cm) 8 170.0 180.0 176.5 4.92
V“C“Ek/;)g“hgl 81 64.00 89.00 74.50 6.86
Yag orani (%) | 8 12.04 17.22 14.19 1.96

Cizelge 4. 4’de goriildiigii tizere, Boksor deney grubunun yas ortalamasi 23.87 +3.87 yil,
antrenman yasi ortalamasi 11.37 £2.55 yil, boy ortalamas1 176.5+4.92 cm, viicut agirhigi

ortalamasi1 74.500 +6.86 kg, yag orani ortalamasi 14.19 £1.96 % olarak belirlenmistir.
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Cizelge 4.5. KDS Kontrol grubu On ve Son Test Sonuglari

Test On - Son | Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart | p
test Sapma
Bench Press | On test 60.00 130.00 72.50 21.54 | .442
ko) Sontest | 60.00 135.00 70.00 23.97
Squat (kg) On test 60.00 120.00 72.50 19.12 | 1.00
Son test 55.00 120.00 76.25 19.12
Bench Pull | Ontest 50.00 80.00 62.50 10.93 | .013
(kg)
Son test 55.00 87.50 66.25 10.06
Dikey On test 45.70 60.10 50.65 493 | .483
Sicrama (cm)
Son test 45.70 60.00 50.75 4.94
Anaerobik On test 9758.22 12731.96 11840.7 1095 .021
Gug Sontest | 9576.47 | 12479.06 | 117135 1102
(kg.m/sn)
Hextagon On test 12.80 13.40 13.20 213 .000
Ceviklik (sn) ["son test 12.60 13.00 13.10 175

Cizelge 4.5’de goriildiigli gibi KDS kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda 1 MT Bench Pull 62.50+10.93, Anaerobik Gii¢ 11713.5+1102, Hextagon
Ceviklik 13.10 +.175, test degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05). 1 MT Bench Press 70.00+£23.97, Squat 76.25+£19.12, Dikey Sigrama 50.75+4.94

testlerinde ise istatiksel olarak anlamda farkilik bulunamamistir (p>0.05).
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Cizelge 4.6. KDS Deney grubu On ve Son Test Sonuglar1

Test On-Son | Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart p
test Sapma
Bench Press On test 70.00 100.00 82.5 10.35 .000
(kg) Son test 82.50 110 92.18 8.70
Squat (kg) On test 60.00 90.00 72.5 10.32 .000
Son test 72.50 100.00 91.25 9.67
Bench Pull On test 50.00 75.00 62.5 8.01 .000
(kg) Son test 70.00 92.50 92.50 8.60
Dikey On test 45.70 59.70 53.6 4.98 .018
Sigrama (cm) | Son test 47.00 61.0 56.15 5.71
Anaerobik On test 9658.74 | 13467.73 12181 1353 444
Gug Son test 9596.00 13737.79 12090 1428.75
(kg.m/sn)
Hextagon On test 10.30 12.90 11.35 1.082 .059
Ceviklik (sn) Son test 10.20 12.55 10.70 .895

Cizelge 4.6’da goriildiigli gibi KDS deney grubunun on test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda 1 MT Bench Press 92.18+8.70, Squat 91.25+9.67, Bench Pull
92.50+8.60, Dikey Sigrama 56.15£5.71 degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Anaerobik Gii¢ 12090+1428 testinde ve Hextagon c¢eviklik
10.70+895 testinde ise istatiksel olarak anlamli farkililik bulunamamastir (p> 0.05).
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Cizelge 4.7. Boksér Kontrol grubuna ait On ve Son Test Sonuglar:

Test On-Son | Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart p
test Sapma
Bench Press | On test 75.00 100.00 80.00 10.15
(kg) Son test 87.50 112.50 91.25 10.03 000
Squat (kg) On test 65.00 100.00 70.00 4.32 .015
Son test 70.00 100.00 75.00 3.85
Bench Pull On test 55.00 90.00 60.00 13.09 041
k
‘9 Son test 55.00 90.00 60.00 13.32
Dikey On test 44.20 52.70 48.40 2.93 291
Sigrama (em) [Tgontest | 44.20 52.70 48.25 3.018
Anaerobik On test 10441.45 12471.91 11240.00 689.87 243
Glg Sontest | 10261.89 | 12415.86 11069.11 780.90
(kg.m/sn) )
Hextagon On test 12.90 13.80 13.05 32 .001
Ceviklik sn) | Son test 12.60 13.10 12.85 17

Cizelge 4.7°de gorildigii gibi Boksor kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda 1 MT Bench Press 91.25+10.03, Squat 75.00+3.85, Bench Pull
60.00+13.32, Hextagon Ceviklik 12.85+.1772 test degerlerinde istatiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0.05). Dikey Sicrama 48.25+£3.018 ve Anaerobik Giig
11069.11+780.90, testinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamuistir (p>0.05).
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Cizelge 4.8 Boksor deney grubuna ait On ve Son Test Sonuglar1

Test Onve | Minimum | Maksimum | Ortalama | Standart p
Son Sapma
test
Bench Press | On test 65.00 100.00 82.50 11.33 .000
(ka) Son 72.50 110.00 91.25 11.87
test
Squat (kg) | On test 60.00 100.00 87.50 15.29 .000
Son 70.00 110.00 95.00 14.75
test
Bench Pull | On test 50.00 90.00 67.50 11.93 .007
(ko)
Son 52.50 90.00 70.0 10.83
test
Dikey On test 43.50 52.30 48.85 2.84 .010
Sicrama (cm)
Son 44.10 53.00 49.0 1136
test
Anaerobik | Ontest | 9758.22 13164.85 11249 974, 476
Gug Son 9615.48 | 13547.44 | 11097.4 113
(kg.m/sn) test
Hextagon | On test 12.70 13.60 12.90 27 0.18
Ceviklik | son 12.50 13.00 12.80 18
(sn) test

Cizelge 4.8’de goriildiigii gibi Boksér deney grubunun oOn test ve son test degerleri
karsilastirildiginda 1 MT Bench Press 91.25+11.87, Squat 95.00+£14.75, Bench Pull
70.00+10.83, Dikey Sigrama 49.0+11.36, Hextagon Ceviklik 12.80+1.80 test degerlerinde
istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Anaerobik Giig testinde ise istatiksel

olarak anlamda farklilik bulunamamaistir (p>0.05).
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Cizelge 4.9. Cizelge Deney gruplari son test farklarin kargilastirilmasi.

Deney Gruplan N Ortalama Standart Sapma P
Bench Press (kg)
16 85.62 18.69 018 *
Squat (kg) 16 84.21 15.10 113**
Bench Pull (kg) 16 76.09 11.40 .011*
Dikey Sicrama
(cm) 16 53.68 5.44 A72*%*
Anaerobik G 16 12116.35 2062.91 012*
(kg.m/sn)
Hextagon Ceviklik 16 11.98 115 001*
(sn) : : :
*: (p<0.05).
**: (p>0.05).

Cizelge 4.9’ da Gorildiigii gibi Boks ve KDS deney gruplarin son test farklarmin
karsilagtirilmasinda 1 MT Bench Press, Bench Pull, Anaerobik Gii¢ ve Hextagon ¢eviklik
test degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklhilik bulunmustur (p<0.05). 1 MT Squat ve

Dikey Sicrama test degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli farklihik bulunamamigtir

(p>0.05).
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Cizelge 4.10. Kontrol gruplarinin Son Test Farklarinin Karsilastirilmasi.

Kontrol Standart
Gruplan N Ortalama Sapma P
Bench Press (kg) 16 87.18 19.64 011*
Squat (kg) 16 80.15 15.04 916**
Bench Pull (kg) 16 68.28 11.46 A459**
Dikey Sigrama 16 0.038 4.4 128%*
(cm) 50. 45 :
Anaerobik Glg .
(kg.m/sn) 16 10463.83 1698.47 294
Hextagon
16 12.88 1746 .361**
Ceviklik (sn)
*: (p<0.05).
**: (p>0.05).

Cizelge 4.10°de Gortldigii gibi Boksor ve KDS Kontrél gruplarin son test farklarinin
karsilastirilmasinda 1 MT Bench Press testinde istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). 1 MT Squat, Bench pull, Dikey Sigrama, Anaerobik Giig, Hextagon
ceviklik test degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05).
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Cizelge 4.11: KDS Gruplar1 (Kontrol ve Deney) Son Test Farklarinin Karsilastirilmasi

KDS Kontrol ve Standart
Deney N Ortalama Sapma P
Bench Press (kg) 16 85.62 18.69 .018*
Squat (kg) 16 84.21 15.10 113**
Bench Pull (kg) 16 76.09 11.40 011*
Dikey Sicrama .
(cm) 16 53.68 5.44 A72
Anaerobik Gulg .
(kg.m/sn) 16 12116.35 2062.916 012
Hextagon
1 11. 1.154 .001*
Ceviklik (sn) 6 %8 > 00
*: (p<0.05).
**: (p>0.05).

Cizelge 4.11°de Goriildiigti gibi KDS deney ve kontrél gruplarin son test farklarinin
karsilastirilmasinda 1 MT Bench Press, Bench Pull, Anaerobik Gili¢ ve Hextagon test
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). 1 MT Squat ve Dikey

Sigrama test degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli farkililik bulunamamustir (p>0.05).
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Cizelge 4.12 Boks Gruplar1 (Kontrol ve Deney) Son Test Karsilagtirilmasi

Boks Kontrol ve Standart
Deney N Ortalama Sapma P
Bench Press (kg) 16 93.28 10.82 .633**
Squat (kg) 16 85.46 13.88 081+
Bench Pull (kg) 16 68.28 11.78 A5T7**
Dikey Sigrama 16 48.40 282 753%*
(cm) : : :
Anaerobik Glg
(kg.m/sn) 16 10301.35 1763.62 401
Hextagon
16 12.81 A7 522**
Ceviklik (sn)
*: (p<0.05).
**: (p>0.05).

Cizelge 4.12° de Goriildigii gibi Boks kontrél ve deney gruplarin son test farklarinin
karsilagtirilmasinda 1 MT Bench Press, Squat, Bench Pull, Dikey Sigrama, Anaerobik Gii¢
ve Hextagon ¢eviklik test degerlerinde anlamli farkililik bulunamamistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

KDS Deney Grubu

Aragtirmamizda uygulamis oldugumuz bransa yonelik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin KDS
deney grubunda o6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda 1 MT Bench Press, Squat,
Bench Pull, Dikey Sicrama degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik oldugunu
gostermektedir (p<0.05). Bu farkliliklarin ¢alismada uygulanan ¢abuk kuvvet antrenman

protokkaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Anaerobik Gii¢ testinde ve Hextagon Ceviklik test degerlerinde ise istatiksel olarak anlaml
farklilik bulunamamistir (p> 0.05). Sporcularm viicut agirligi degiskenlerinin Anaerobik
Giic testinde gelisme olmamasinda etkili oldugu diisiiniilmiistiir. Hextagon ceviklik test
degerlerinde ilk ve son test arasinda anlamli farklilik olmamasinda sporcularin Teknik
antrenman ve maglardaki oyun planlarin (game plan) etkili olabilecegi diisliniilmiistiir.
Kondisyonlarinin ve teknik kapasitlerinin durumlarina gére maglarda performans sergileyen
sporcular daha az hareket ederek, enerjilerini verimli kullanmak istemekte ve bu az

hareketlilik ¢eviklik degerlerinini etkileyebilmektedir.

KDS Kontrol Grubu

KDS kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda 1 MT Bench Pull,
Anaerobik Giig, Hextagon Ceviklik test degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Bu farkliligin KDS bransmin i¢inde barindirdigi atak ve teknik
cesitliliginden dolay1 kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Teknik antrenmanlar icersinde yer

alan, giires dirillerinin sporcularm ¢ekis kuvvetlerini gelistirdigi, diisiiniilmektedir.

1 MT Bench Press, Squat, Dikey Sigrama testlerinde istatiksel olarak anlamda farkilik
bulunamamistir (p>0.05). Kontrol grubunda 1 MT Bench Press, Squat, Dikey Sigrama
testlerinde gelisimin goriilmemesi, sporcularin teknik antrenmanlarma ek olarak kuvvet
antrenmanlarmnin da eklenmesinin 6nemli oldugunu gostermektedir. KDS sporculariin
farkli miicadele tekniklerini kullanmalar1 ve birlestirmeleri i¢in yiiksek dayaniklilik, giic, hiz,
anaerobik gii¢ ve aerobik kondisyon seviyelerine sahip olmalar1 gerekir (James ve dig. 2016
). Bu yiiksek fiziksel ve teknik talepler, bu sporcular i¢in 6zel giic ve kondisyon egitim

programlarmnin gerekliligini vurgulamaktadir (La Bounty ve dig. 2011).
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KDS Deney ve Kontrol Gruplan

KDS deney ve kontrdl gruplarin son test farklarinin karsilastirilmasinda 1 MT Bench Press,
Bench Pull, Anaerobik Gl¢ ve Hextagon test degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Bu farkliliklarin ¢aligmada uygulanan ¢abuk kuvvet antrenmandan

kaynaklandig1 diigiiniilmektedir.

1 MT Squat ve Dikey Sigrama test degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli farkililik
bulunamamistir (p>0.05). Calismadaki tiim kontrél gruplarmin teknik antrenmanlara
katiliyor olmas1 ve bu antrenmanlar icersinde KDS sporcularin teknik antrenmanlarinda yer
alan tekme tekniklerin 1 MT Squat ve Dikey Sigrama degerinde anlamli derecede fark
olmamasinda neden olabilecegi dislniilmiistiir. KDS yiikksek hiz ve gii¢ aktivitesi
patlamalart ile aralikli bir spor olarak tanimlanabilir (James ve dig. 2017 ). Bu nedenle, KDS
antrenman ve yarigma sirasinda genis bir fiziksel yetenek yelpazesinin (yani kuvvet, glc,
hiz, kas dayaniklilig1) ve metabolik mekanizmalarin (anaerobik ve aerobik) dahil oldugu
fizyolojik olarak karmasik bir spordur (James ve dig. 2017). KDS sporcularinin farkli
miicadele tekniklerini kullanmalar1 birlestirmeleri i¢cin yiiksek dayamklilik, giic, hiz,
anaerobik gili¢c ve aerobik kondisyon seviyelerine sahip olmalar1 gerekir. (James ve dig.
2016 ). Bu yiiksek fiziksel ve teknik talepler, bu sporcular igin 6zel gii¢ ve kondisyon egitim
programlarinin gerekliligini vurgulamaktadir (La Bounty ve dig. 2011).

Judo, jiu-jitsu ve giires sporcularmn istiin fiziksel donanimlara sahip olmalarmi gerekir.
Grappling (bogusma) ve tiim siklet sporlarinda basariy1 en {ist seviyeye ¢ikarmak i¢in kas
kuvveti ve dayamikliligi, esneklik, hiz, gii¢, c¢eviklik, denge ve koordinasyon, aerobik
dayaniklilik ve viicut yagini azaltmayi1 hedefleyen 6zel bir egitim gereklidir. Kavrama
kuvveti i¢in gii¢ ve kondisyon antrenmanlari, uygun bir zamanda performansi en iist diizeye
cikarmak icin, uygun sekilde periyodik hale getirilmis ve spor uygulamalar1 ile entegre
olarak agirlik, plyometrik, ¢eviklik, esneklik, hiz ve aerobik antrenmanindan olugmaktadir

(Nicholas 2011).
Boksor Deney Grubu

Aragtrmamizda uygulamis oldugumuz bransa yonelik cabuk kuvvet antrenmanlarinda
Boksor deney grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda 1 MT Tekrar Bench
Press, Squat, Bench Pull, Dikey sicrama ve Hextagon c¢eviklik test degerlerinde istatiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Bu farkliliklarin ¢alismada uygulanan ¢abuk

kuvvet antrenmandan kaynaklandig diisiiniilmektedir.
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Anaerobik gii¢ testinde ise istatiksel olarak anlamda farklilik bulunamamuistir (p>0.05).
Boksor Kontrol Grubu

Boksor kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda 1 MT Bench Press,
Squat, Bench Pull, Hextagon Ceviklik test degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamistrr (p<0.05). On ve son test farklar1 istatiksel olarak anlamli olsa da
matamatiksel olarak deney gruplarmdaki gelisim farki, kontr6l grubundan daha fazladur.
Arastirmamiza katilan kontrdl gruplar1 haftanin 3 giinii teknik ve taktik antrenmanlara
katildiklarimdan dolay1, ilgili parametrelerde gelisim goriilesinde etkili oldugu

diistiniiImiitiir.

Dikey Sicrama ve Anaerobik Giig, testinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamaistir (p>0.05).

Boksor Kontrol ve Deney Gruplan

Boksor kontrdl ve deney gruplarin son test farklarmin karsilastirilmasinda 1 MT Bench Press
Squat, Bench Pull, Dikey Sigrama, Anaerobik Gii¢ ve Hextagon ceviklik test degerlerinde
istatiksel olarak anlamli farkililik bulunamamistir (p>0.05). Deney ve kontrol gruplari
arasinda istatiksel olarak anlamda farklilik olmasa da Boksor deney grubunun gelisim

ortalamalar1 kontrol gurubuna oranla fazla oldugu goriilmiistiir.
Boksor ve KDS Deney Gruplari

Boksor ve KDS deney gruplarin son test farklarinin karsilastirilmasinda 1 MT Bench Press,
Bench Pull, Anaerobik Gii¢ ve Hextagon g¢eviklik test degerlerinde istatiksel olarak anlaml
farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu farkliliklarin ¢aligmada uygulanan c¢abuk kuvvet
antrenman protokoliinden kaynaklandig: diistiniilmektedir. 1 MT Squat ve Dikey sigrama
test degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0.05). Gruplar aras1
fark olmamasinda Teknik farklarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Boks bransi {ist
extremite kuvvete ihtiya¢ duyarken KDS bransinda her iki extremite’nin kuvveti de
onemlidir. Direkt vuruslar (straight), krose (hook), ve aparkart (uppercut) sirastyla KDS ve
boksta kullanilan 3 temel yumruktur. Her yumruk, ayak bilegi, diz ve kalganin yerden kuvvet
olusturmak i¢in uzandig: ii¢lii bir uzant1 extansiyon (triple extension) ile meydana gelir.
Sporcu yumruk atmak icin Kinetik zincirin, govde, omuz ve kol eklemlerini kullanarak,
kuvveti rakibe aktarir. Bu senkronizasyona duyulan ihtiyag, Filimonov ve digerleri

tarafindan yapilan ¢aligmalardan kanitlanmistir ( Filimonov ve dig. 1985 ). Karma
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doviis sporlarinda Yumruk ve tekmelerin rakibe hizlica ulastirilabilmesi i¢in hizli bir kuvvet

uygulamasi gereklidir ( Aagaard ve dig. 2002).

KDS ve Boksor Kontrol Gruplan

KDS ve Boksor Kontrol gruplari son test farklarinin karsilagtirilmasinda 1 MT Bench Press
testinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). KDS ve Boksor kontrol
gruplarinin arasindaki anlamli diizeydeki farkliliga branglar arasindaki teknik farklardan
dolay1 oldugu diistiniilmektedir. KDS brans1 igersinde bir ¢ok farkli disiplinden teknik ve
calismalar mevcutken boks bransinda sadece tek bir disipline ait olan teknik ¢esitliligi vardir.
Gruplar arasindaki bu teknik farklarin sporcularin kuvvet gelisimlerini etkiledigi
disiiniilmektedir. 1 MT Squat, Bench pull, Dikey Sigrama, Anaerobik Gili¢, Hextagon
ceviklik test degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). 1 MT
Squat, Bench pull, Dikey Sigrama, Anaerobik Gii¢, Hextagon ¢eviklik test degerlerinde
gelisim goriilmemesin c¢abuk kuvvet antrenmanlarmna katilmamalarindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Loannis ve dig. 2018 yilinda 17 miisabik KDS sporculari lizerinde yapmis
oldugu 4 haftalik ¢alismada, KDS miisabakalarin taleplerine gore tasarlanan spora 0zgii
disik hacimli, yiiksek yogunluklu bir giic ve kondisyon antrenman programinin,
antrenmanli KDS sporcularinda, incelenen tiim hiz, kuvvet, gii¢ ve aerobik performans

parametrelerini 6nemli dlglide iyilestirdigini gdozlemlemistir.

KDS sporcularmin gii¢ ve hizlarmi1 artirmak i¢in hafif ylikler kullanan spora 6zgi

hareketlerin yani sira kuvvet, giic ve fonksiyonel antrenman Onerilmistir. James ve dig.

2017b2018 ).

Maksimum kuvvet, KDS performansinda ve 6zellikle de bogusma (giires) eylemlerinde
onemli bir rol oynar, ancak yiiksek hizli niteliklerin gelistirilmesi i¢in de dnemlidir. (James
ve dig. 2017b2018 ). Grapling (Bogusma sporlarinda ) miicadeleler giires miisabakalarmna
benzemektedir ve bu benzerlik bu sporlardaki dinamik ve isometrik kuvvetin énemini
gostermektedir. KDS maclarinda Belirlenen miisabakalarin %50 si ayakta bitmektedir.
Isometrik ve dinamik kuvvetin gelistirilmesi KDS sporcusu icin belirleyici avantaj
saglamaktadir. Sporcularin kuvvet diizeyleri ile gii¢ iiretimi arasinda kolerasyon oldugu

gozlenmistir (Kraemer ve dig. 2004).
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Boksorlere ve KDS sporcularina uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarin etkilerini
degerlendiren ¢alismalar bulunmaktadir. Boks gelenegi bir boksore kas kiitlesi eklemenin
onlar1 yavaslatacagini belirtir. Ancak bu dogru degildir. Giigli bir yumruk momentuma
baghdir. Bu, kiitleyi hedefe dogru ne kadar hizli hareket ettirebilecegimizle ilgilidir. Bu
nedenle Boksorler ve KDS sporcular1 daha biiyiik, daha hizli ve daha giiclii olmak i¢in
antrenman yapmalidirlar. Boks bir siklet sporu oldugundan dolay1 sporcularin hipertrofi
antrenmanlarini planlamalar1 gerekmektedir. Bir boksoriin gerekli hizi ve kuvveti
iretebilmesi i¢in maksimal ve cabuk kuvvetini gelistirecek antrenmanlar yapmasi

gerekmektedir (Alan ve dig. 2016).

Filimonov ve dig. yapmis oldugu ¢alismada elit sporculardan genglere kadar 120 boksoriin
direkt vuruglarini analiz etti. Tiim boksorlere sag direkt yumrugu miimkiin oldugu kadar
“hizl1 ve giiclii” bir performans gostermeleri talimati verildi. Bu ¢aligmanin sonugunda elit
seviye boksorlerinin agirlikli olarak bacak kaslaridan kuvvet olusturdugu goriiliirken, daha
diisiik dereceli boksorlerin, kuvvetin biiyiik bolimiinii gdévde ve kollardan iiretirdigi
gorilmiistiir. Gruplarar arasindaki farkin teknigin farki uygulanisindan meydana geldigini
diisiiniiliilse de aragtirma etkili bir yumruk i¢in kuvvetin énemini gdstermistir (Flanagan
2008). Alt ve Ust ekstremitelerdeki kuvvet-gii¢ 6l¢iimleri ile direkt vuruslar uygulanirken
seckin amator boksorler tarafindan iiretilen / uygulanan darbe giigii arasindaki biiyiik veya
cok biiyiik iliigki nedeniyle, kuvvet ve kondisyon koclarina 6zel egitim stratejileri ve kuvvet
antrenmanlar1 uygulamalar1 Onerilir. Bu tiir c¢alismalarin  performansi iyilestirdigi
goriilmiistiir. Hem iist hem de alt ekstremite, {ist seviyelerde kas giicii olusturmak i¢in yiiksek
hizlarda yiiksek kuvvet seviyeleri uygulamada etkili olmak zorundadir. Buna gore,
tekniklerin etkisini artirmak i¢in gii¢ ¢ikiglarini arttirabilen bir dizi yiik kullanan Jump squat,
Bench Press ve Bench Throw gibi temel gii¢ egzersizleri uygulanabilir (Rineu ve dig. 2016).

Calismamiz, Rineu ve dig. Calismasini destekler niteliktedir.

Loturco, Irineu ve dig. Brezilya Olimpiyat Takimin’dan 12 elit diizeydeki boksore yapmis
oldugu baska bir calismasinda 7 haftalik optimum gii¢ yiikleri (Optimum Power Load)
sistemine dayanan ¢alismasinda Bench Press (+% 8) ve Jump Squat (+% 7) egzersizlerinde

anlaml sekilde arttigin1 gézlemlemistir ( Rineu ve dig. 2018).

Haftada iki ya da ii¢ kez yapilan Bench Press ve Jump Squat egzersizlerinden olugan kisa
stireli bir OPL egitim programu (yedi haftalik), Olimpiyat Milli Takim1 boksdrlerinde gii¢

tiretiminde anlamli artislar saglayabildi. Bench Press ve Jump Squat gii¢ dlgiitleri ve
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delme etkisi arasinda gdzlenen giiclii iliskiler nedeniyle, boks antrendrleri ve uygulayicilar
OPL antrenman yaklagimini profesyonel sporcularla birlikte kullanmalar1 siddetle tavsiye
edilmistir (Rineu ve dig. 2018).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

KDS Deney Grubu

Arastirmamizda uygulamis oldugumuz bransa yonelik ¢abuk kuvvet antrenmanlarmin KDS
deney grubunda 1 MT Bench Press (P: .000), Squat (P: .000), Bench Pull (P: ..000), Dikey
Sigrama (P: .018), degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermektedir
(p<0.05). Bu sonuclar bize c¢abuk kuvvet antrenmanlarmin KDS i¢in 6nemini
gOstermektedir. Anaerobik Glg (P: .444), testinde ve Hextagon Ceviklik (P:

.059), test degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p> 0.05).
Arastirmada uygulamis oldugumuz 8 haftalik ¢cabuk kuvvet antrenman protokoliiniin KDS

sporcularinda Anaerobik giicii ve ceviklik degerlerini gelistirmedigi goriilmiistiir.

KDS Kontrol Grubu

KDS kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda 1 MT Bench Pull (P:
.013), Anaerobik Gi¢ (P:.021), Hextagon Ceviklik (P: .000), test degerlerinde istatiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Bu farklilik istatiksel olarak anlamli olsa da
KDS deney grubunun gelisim yiizdelerine oranla azdir. KDS bransi yiiksek tempoda
gergeklestirilen antrenmanlara ihtiyac duyar, bu teknik antrenmanlar ilgili parametrelerde
gelisim olmadigint  dogrulamaktadir. Cikan sonuglar neticesinde KDS Teknik
antrenmanlarinin 1 MT Bench Press (P: .442), Squat (P: 1.00) ve Dikey Sigrama (P:.483),

degerlerini anlamda diizeyde gelistirmedigi goriilmiistiir (p>0.05).

Boksoér Kontrol Grubu

Boksor kontrol grubunun 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda 1 MT Bench Press
(P: .000), Squat (P: .015), Bench Pull (P: .041), Hextagon Ceviklik (P: .001) test
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Dikey Sigrama (P:
.291), ve Anaerobik Gug (P: .243), test degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0.05). Arastrmada uygulamis oldugumuz 8 haftalik ¢abuk kuvvet

antrenmanlarin Anaerobik giicli ve Dikey sigrama degerlerini gelistirdigi goriilmiistiir.
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Boksor Deney Grubu

Yapilan arastirmada Boksor deney grubunda 1 MT Bench Press (P: .000), Squat (P:
.000), Bench Pull (P: .007), Dikey Sigrama (P: .010), ve Hextagon Ceviklik (P: .018), test
degerlerinde istatiksel olarak anlamli diizeyde gelismeler bulunmustur. Anaerobik Gig (P:

.476), testinde ise istatiksel olarak anlamli diizeyde fark bulunamamustir (p>0.05).

Sonug¢ olarak KDS sporcularina ve Boksorlere uygulamis oldugumuz cabuk kuvvet
antrenmanlar1 arastirmamizin hipotezini desteklemektedir. Deney gruplarindaki gelisim

kontrdl grubundaki gelisimden fazladir.

6.2. Oneriler

Kuvvet o0zelliginin bir parcast olan cabuk kuvvet antrenmanlari, Miicadele
sporlarinda kullanilabilir. Yillikk antrenman donemlerimine dahil edilerek, blokl
antrenmanlara dahil edilebilir. Ozel hazirhk boliimiinde bransa o6zgii hareketlerle

desteklendigi taktirde performans artis1 saglayabilir.
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OZGECMIS

Email - onurkaya7@gmail.com

Telefon : +90 533 517 42 86

Adres : Sefakdy Indnii Mah. Alageyik Caddesi No: 67/2 Kiiglikgekmece
Cahstig1 Kurum

GROUND AND POUND SPOR DANISMANLIK HIZMETLERI LTD STi- Nisantas1
11.11.2017—Muay Thai & Conditioning Coach

GROUND AND POUND; MMA (Mixed Martial Arts) ve BJJ (Brazilian JiuJitsu) de diinya
devlerinden CARLSON GRACIE ekoliiniin Tiirkiye’deki tek lisansli akademisidir. Birden
fazla yakin doviis sanatint harmanlayarak, Karma Doviis Sanatlar1 Akademisi olarak hizmet
vermektedir. Boxing, ThaiBox, Kickbox, Judo, Wrestling ve BJJ konularinda profesyonel
sporculardan, kurumsal firmalarin stres diizeyi yiiksek beyaz yaka ¢alisanlarina kadar, 6zel
ve grup dersleriyle hizmet vermektedir. Gelen iiyelerin kitle endeksini belirlemek, kisisel
egzersiz programlarini yazmak, ozel ve grup muay thai derslerini yénetmek goérevlerini
ustlenmekteyim.

Yazarlari: OnurKAYA, ErkinBUGA, Ahmet UTAS *’ 6Haftalik Hazirlik
Donemi Antrenmanlarinin Misabik MMA
Sporcularinda Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi *’

Uluslararasi Medikal Fitness ve Diizeltici Egzersiz Kongresi istanbul 2018

Sertifikalar

3.Kademe Yiizme Antrenorlik Belgesi
Reformer Antrendrlik Belgesi

MMA Pad Holder Belgesi

Muaythai 1. Kademe Antrendrlik Belgesi

Performance Enhancement Specialist NASM
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EKLER
EK 1: Etik Kurul Onay1

Tic. i
KOCAELI UNIVERSITES]
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARA
ETIKKURULU

SO
Adi Kocaeli Universitesi Girisimsel
Adres | Kocaeli Universitesi Tip Fakiilt s
Etik Kurul Kat 41380 Umuttepe Yerleskesi /KC

Bilgileri | Telefon | 0262 303 74 50
Faks 0262 303 74 63
E-Posta | gokaetikkurul@kocaeli.edu.tr

Arastirmanin Adi

Arastirma Proje Numarasi | KU GOK.
Sorumlu Arastirmact |
Unvani/Adi/Soyadi
Basvuru | Sorumlu Arastirmacinin |,
Bilgileri | Uzmanlik Alani 258
Arastirma Merkezi ||
Destekleyici %
Arastirmanin Tiirii
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Karar No: KU GOKAEK 2018/]) 1\ |Proje No: 2018/211

Dr. Ogretim Uyesi Gazanfer Kemal GUL sorumlulugunda yap
basvuru dosyas! ve ilgili belgeler, arastirmanin gerekgesi
isin beklenen yarar ve riskler dikkate alinarak deg
Karar Bilgileri dogrultusunda belirtilen merkezlerde yiiriitiilmesi etik ac

.
X

O Uygun bulunmustur.
IZ{ksikliklerin tamamlanmas kosulu ile uygun bul
|:| Uygun bulunmamistir.*

Hasta Haklari Yénetmeligi (01.08.1998/23420); Biyc
Haklari ve insan Haysiyetinin Korunmasi Sozlesr
Bulunduguna Dair Kanun (09.12.2003/25311); tij
Sozlesmesine Ek Protokoliin Onaylanmasinin Uygun

Ravanaklan ilag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Arastirmalai
Klinik Arastirmalar Yénetmeligi (06. 4/2
Uygulamalari Kilavuzu; Tiirk Tabipleri Birligi Heki
Arastirma Etigi Bildirgesi A i
Unvani/Adi/Soyadi Uzmanlik Alani
Prof. Dr. Kadir Babaoglu | Gocuk Sagligi ve
Bagkan Hastaliklari
Prof. Dr. i. Erdem Okay ‘
Uye
Prof. Dr. Haluk Emre
Ozel
Uye
| Prof. Dr, Ozlem Yildiz
Giindogdu
Uye 5
Do or CamlBivaeric |,
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EK 2 : Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmistir.

O Kapak ve i¢ kapak sayfalarmda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde

edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalidir).

O Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi.

O

Tez kapag sirt kismia kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazmin yoniine dikkat!) ad,

program,y1l yazildu.

O

Onay sayfas1 uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya

da DOKTORA olmalidir) imzalatildi1 (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir,

imzalarin ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

O

O

Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

On sayfalara i, i, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
Sayfa numaralar1 kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

Ana metin yazi boyutu 12 olacak bi¢imde basildu.
Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basildi.

Ana metin satir arali1 1.5 olacak sekilde yazildi.
Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarma uyuldu.

Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.
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