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KICK BOKSTA PERFORMANSA ETKiI EDEN ENERJI KAYNAKLARININ KATILIM
ORANLARI

Saadet Beyza OZER
Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii inciralt/iZMiR

beyzademirbek@hotmail.com
OZET

Amagc: Bu calismanin amaci kick boksta (KB) misabaka simullasyonunda enerji
sarfiyatinin aerobik, alaktik ve laktik dagilimi incelenerek, kick boksun enerjetik

gereksinimlerini tespit etmektir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya kick boks sporuyla en az 2 yildir ugrasan ve
haftada en az 5 kick boks antrenmani yapan, 18-35 yas arasi 9 erkek sporcu
gonullilik esasina goére katimigtir.  Katilimcilarin - antropometrik  6zelliklerini
degerlendirmek igin boy uzunlugu, vicut agirhgi, vucut yad yuzdesi, yagsiz vucut
agirhgr olculmuastir ve vicut kitle indeksleri hesaplanmistir. Kick boksta (KB) enerii
sarfiyatinin  aerobik, alaktik ve laktik dagiliminin analizi igin muisabaka
simulasyonunda kamera sistemi kullanilarak katilimcilarin bisiklet ergometresi yukleri
hesaplanmigtir. Elde edilen yukler (Watt) ile her katilimci i¢in bisiklet ergometresinde
gaz analizleri gergeklestirilmigtir.

Bulgular: Kick boksoérlerde enerji sarfiyatinin belirlenmesi igin kamera
sisteminden elde edilen biyomekaniksel veriler sirasiyla her sporcu igin; 220 watt,
218 watt, 257 watt, 235 watt, 195 watt, 232 watt, 265 watt, 217 watt, 270 watt olarak
bulunmustur. Elde edilen verilere gore aerobik, alaktik ve laktik sistemlerin toplam
enerji tuketimi icindeki katki paylari sigma-plot yazilim sisteminde %64,8, %12,5 ve
%22,7 olarak belirlendi. ilgili simllasyonlar adina kick-boks’un toplam eneriji tiiketimi

degeri ise yaklagsik olarak 487 cal olarak tespit edilmigtir.

Sonug: Kick boksdrlerin kamera analizinden elde edilen veriler bisiklet
ergometresi icin uygun bulunmustur. KB musabaka benzetiminin bisiklet ergometresi
sonucunda elde edilen toplam ener;ji tuketimi degeri ise yaklagik olarak 487 cal olarak

tespit edilmistir. Bulgulara gore, aerobik enerji sistemlerinin toplam enerji tuketimi



icindeki katki payinin yaklasik olarak 313 cal, alaktik ve laktik sistemlerden gelen
katki paylarinin ise sirasiyla 60 ve 114 cal oldugu belirlenmigtir. Elde edilen verilere
goOre aerobik, alaktik ve laktik sistemlerin toplam enerji tuketimi igindeki katki paylari
%64,8, %12,5 ve %22,7 olarak belirlendi. Bu calisma ile kick boks contact K-1
branginda aerobik sistemin katki payinin yuksek oldugu sonucuna varilmigtir.

Anahtar sozciikler: Kick boks, Enerji Dagilimi, Performans



PARTICIPATION RATES OF ENERGY SOURCES AFFECTING PERFORMANCE
IN KICKBOXING
Saadet Beyza OZER
Dokuz Eyliil University School of Health Sciences
inciralti/izmir
beyzademirbek@hotmail.com
ABSTRACT

Purpose: Purpose of this study is to determine energetic necessities of

kickboxing by analyzing phosphogenic,(alactasic anaerobic), oxidative and glycolytic
distribution of energy consumption in kickboxing (KB) competition simulation.

Material and Method: Between the ages of 18-35,10 male athletes engaged in
kickboxing at least 2 years and make at least 5 kickboxing exercise per week,
participated in this study on a volunteer basis. To evaluate antrhopometric features of
participants, theirs height, weight, percentage of body fat, lean body fat was
measured and body mass indexes were calculated. For the analysis of phosphogenic
(alactasic anaerobic), oxidative and glycolytic distribution of energy consumption in
kickboxing, monitor system was used and ergometric bicycle burdens of athletes
were calculated. With received values (Watt) gas analysis in ergometric bicycle for
each athletes were carried out.

Findings: Biomechanical data obtained from the camera system for the
determination of energy consumption in kick boxers, respectively for each athlete;
220 watts, 218 watts, 257 watts, 235 watts, 195 watts, 232 watts, 265 watts, 217
watts, 270 watts. According to the data obtained, the contribution of aerobic, alactic
and lactic systems in total energy consumption was determined as 64.8%, 12.5%
and 22.7% in sigma-plot software system. For the related simulations, the total
energy consumption value of the kickboxing is approximately 487 cal.

Result: The data obtained from the camera analysis of kick boxers were found
suitable for bicycle ergometry. The total energy consumption value obtained from
bicycle competition simulations by bicycle ergometer was determined as 487 cal.
According to the findings, the contribution of aerobic energy systems in total energy
consumption is approximately 313 cal, while the contributions from alactic and lactic

systems are 60 and 114 cal, respectively. According to the data obtained, the
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contribution of aerobic, alactic and lactic systems in total energy consumption was
determined as 64.8%, 12.5% and 22.7%. With this study, it was concluded that the
contribution of aerobic system is high in kick boxing contact K-1 branch.

Keywords: Kickboxing, Energy Sources, Performance



1. GIRIS VE AMAC

Doévis sporlari (taekvando, karate, judo, kick boks, muay thai) spor dinyasinda
onemli bir yere sahiptir ve ylUksek seviyede bedensel, fizyolojik, 6zel teknikler ve
taktik yetenekleri gerektirmektedir (1, 2). Kisisel korunma ve vicudun formda
tutulmasi gibi faydalarinin olmasi dovis ve savunma sporlarina olan katilimi
arttirmaktadir (3,4).

Kick boks, iki sporcunun kurallara uygun teknik ve hizda en ¢gok skor puanini elde
etmek igin yaristiklari bir dévis sporudur (5, 6). Yumruklar ve tekmeler siki bir sekilde
kontrol edilir. Yumruk ve tekmelerin kurallara uygun bir bigimde, izin verilen bdlgelere
uygun tekniklerle vurulmasiyla skor elde edilir (5, 6). Dovus sporlari tekniklerine ve
kurallarina goére siniflandirilir (7). Cagdas bir doévis sporu olarak, yumruklarin ve
tekmelerin kombinasyonuyla meydana gelen kick boks; Amatoér Kick Boks Misabaka
Talimati (AMT)'na gore, Semi Contact, Light Contact, Full Contact, Low Kick, K-1
Contact, Mizikli Form ve Aero Kick Boks olmak uzere yedi brangi bunyesinde
bulundurmaktadir (8,53). Siniflandirilan her brangin Ust seviyesine ulasmak icin

gerekli olan fiziksel gereklilikler de farkhlik géstermektedir. (7).

Yaptigimiz literatur taramalari sonucunda kick boksta hem aerobik hem de
anaerobik enerji sisteminin dnemli oldugunu vurgulayan birgok ¢alisma bulunmustur.
Slimani ve arkadaslari (2017) kick boks magcinin her raund arasinda ve musabaka
sonunda kan laktati, kalp atim hizi ve algilanan zorluk derecesini (RPE) dlgmus ve
ucuncu raund sonundaki veriler kick boksta anaerobik enerji sisteminin dnemli bir
unsur oldugunu ortaya koymuslardir (9). lyi gelistiriimis aerobik dayanikhihgin
sporcuya kick boks maginda devamli hareket kabiliyeti sagladigini ve toparlanma
suresini hizlandirarak son raunda kadar fiziksel kondisyonunu korumasinda yardimci
olur’” degerlendirmesinde bulunmuslardir. Ayni calismada anaerobik profille ilgili
olarak yuksek yogunluklu ve gug gerektiren sporlarin genellikle anaerobik kaynaklara
dayandirildidi bildirilmis olup Ozellikle adenozintrifosfat (ATP) — kreatin (CP) enerji
sisteminin kick boks sporculari igin gok 6nemli oldugu vurgulanmistir (9). Davis ve
ark (2014) yapmis olduklari galismada kick boks semicontactta enerji gereksiniminin

%70-%80 oraninda anaerobik enerji sisteminden oldugu saptanmigtir (10, 61).



Yapilan g¢alismalardan aktarilan bilgiler 1s1ginda kick-boks’'un buyuk oranda
anaerobik bir dogaya sahip oldugu ve dolayisiyla misabaka sirasinda kullanilan
aerobik enerji kaynaklarinin oldukga sinirli duzeylerde katki koydugu konusunda bir
konsensUs saglanmis durumdadir. Ancak literatlirde agiklanan dizeylerde anaerobik
bir dogaya sahip herhangi bir fiziksel aktivitenin birer dakikalik araliklarla uygulanan 3
x 2 dakikallk yuklenme periyotlariyla uygulanabilmesi pek de mumkan
gorunmemektedir. Musabaka sirasinda uygulanan branga ait her bir element tek
basina incelendiginde yogun patlayici gu¢ oOgeleri barindirdigi kabul edilse de,
araliklarla uygulanan bu elementlerin 2 dakikalik yuklenmelerin toplami analiz
edildiginde anaerobik yapiyl ne duzeyde koruyabilindigi tartismaya acik bir konudur.
Bu calismanin amaci, kick boks K-1 contact bransinin misabaka simullasyonunda
toplam enerji sarfiyatinin katki oranlarini analiz ederek, kick-boksun enerjetik

gereksinimlerini incelemektir.

Bu g¢alismanin amaci kick boks K-1 contact branginda misabaka simulasyonunda
enerji sarfiyatinin aerobik, alaktik ve laktik dagilimini analiz ederek, kick boksun

enerjetik gereksinimlerini incelemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Enerji Sistemleri

Eneriji, fiziksel aktivitelerde gerek duyulan bir ham maddedir. Enerji, besinlerin,
kas igerisinde bulunan adenozin ve U¢ fosfat grubundan olusan adenozin trifosfat

(ATP) olarak bilinen eneriji bilesenine déntismesinden elde edilir (11).

Enerji sistemleri ATP’yi olusturmak igin kullanilan yontemlerdir. Kas kasiimasi ve
kas harekelerinin olugmasini meydana getirir. Bu kasilma ATP sayesinde gerceklesir.
ATP olmazsa kasta kasilma meydana gelmez, kasilma olmazsa hareket olusmaz
(12). Fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin kasilmasini saglamak igin ihtiyac
duyulan ATP miktari Ug farkli enerji transfer sistemiyle saglanir. Egzersiz esnasinda

hangi eneriji sisteminin kullanilacagini egzersizin suresi ve siddeti belirler (13,14).

Bu sistemler;

1- Oksijenli Sistem
2- Kreatin Fosfat- ATP
3- Laktik Anaerobik Sistemlerdir.

2.1.1. Oksijenli Sistem (Aerobik Sistem)

Uzun sureli ve dugsuk siddetli egzersiz modellerinde oksijenli sistem rol
oynamaktadir. SiUre olarak uzun, yogunluk bakimindan dusuk egzersizlerde
kullanilan enerji karbonhidrat ve serbest yag asitlerinden kazanilmaktadir. Aerobik
sistem 2 dakika ila 2-3 saat arasinda devam edilen fiziksel aktiviteler icin kullanilan
temel enerji kaynagidir. Maksimal oksijen tuketimi sporcularin ATP’yi yenileme
hiziyla iligkilidir (15).

iki dakikanin Uzerindeki yiklenmelerde kas igerisinde kullanilan oksijen tiiketimi
olanaklari, kiginin performans potansiyelini belirtir. Bu metabolik yol yliksek dizeyde

verime olanak saglar, ¢unkd 1 mol glikoz-glikojenin pargalanmasi ile 38-39 mol ATP



uretilir. Aerobik enerji Uretiminde oksijenli ortamda mitokondrilerde karbonhidratlar ve

yaglar ATP Uretmek igin kullanilirlar (16).

Oksijenli sistemin temel 6zellikleri (17);

-Oksijen varliginda gerceklesir.

-Egzersiz esnasinda oksijen gerektigi yerde devrededir.

-Enerji kaynagi olarak karbonhidrat ve yaglar kullanilir.

-Egzersizin siddeti, ¢calisan kas grubuna saglanan maksimal oksijen (O,) oranina

baghdir.

2.1.2. Oksijensiz Sistem (Anaerobik Sistem)

TUum enerji sistemlerinin katkisi egzersiz siddeti, suresi ve dinlenme araliklari
gibi egzersiz parametreleriyle dogrudan iligkilidir. Genelde, kisa toparlanma araliklari,
uzun sureli ve dusuk siddetteki aktivitler laktik anaerobik enerji sistemine dayanirken;
yuklenme sdresi kisa, siddeti yogun, uzun toparlanma periyotlu aktiviteler alaktik
anaerobik enerji transfer sistemi ile iligkilidir. Bu iki enerji sistemi anaerobik
egzersizlerde enerjinin buyuk bolimunu temin ederken, enerji rezervlerini yenilemek
ve gug¢ uretimini devam ettirmek i¢in aerobik metabolizma buyik énem tagimaktadir.
(18).

2.1.3. Alaktik Anaerobik Sistem (ATP — CP Sistemi)

Adenozin difosfot (ADP)’a CP’den aktarilan bir fosfat bag enerjisiyle en kisa ve
hizli sekilde ATP Uretimini gergeklesir (19). Bu reaksiyon surecinin katalizori kreatin
kinazdir. ATP yikilir yikilmaz yeniden bu enzim ile sentezi saglanir. Boylece, enerji
alaktik anaerobik sistem ile meydana getirilmis olur. ATP’nin pargalanmasi sonucu
ortaya ¢ikan urunleri adenozin difosfat, inorganik fosfat ve hidrojen iyonlari yeniden

ATP Uretimi icin CP la baska tepkimeye girer (18).

Bu yolla elde edilen glg aerobik enerji sistemi ve laktik anaerobik sistemden
daha fazladir. Fakat bu sistemin dezavantaji yiuksek glg¢ Uretimine sahip olmasina
ragmen depolarinin ¢abuk tikenmesidir. Rezervlerinde fazla CP yoktur ve ancak

maksimum siddetdeki yuklenmelerde 5 saniyelik enerji Uretebilir. Neredeyse tim CP



rezervleri egzersiz bitimi sonrasi 2 ile 3 dakika igerisinde tekrar olusur. Bu durum,
sporcularin surat kosularini ¢ok kisa toparlanma periyotlari ile tekrarli bir

gercgeklestirebilmesinin baglica nedenidir.

Alaktik anaerobik sistemin temel ozellikleri;

-Oksijene gereksinim duyulmaz.
-Acil enerjiyi saglar.

-Eneriji Uretimi 4-5 saniye ile sinirhdir.

Alaktik anaerobik sistemi olumsuz etkileyen faktorlerin baginda kastaki CP
miktari ile sporcunun onu kullanabilme kapasitesi gelmektedir. Kas igerisinde ¢ok az

miktarda ATP depolanir ve bir saniyelik siddetli egzersiz icindir (12).

Kas dokusunda 5-7 milimol (mmol) ATP ve 17-23 mmol PC oldugu
bilinmektedir. Alaktik anaerobik enerji sisteminde, 4-5 saniyelik eforlarda depo ATP
yeterli olurken, geri kalan egzersiz stresinde ATP’ nin yenilenmesi, fosfokreatinden
saglanir. Bir kiginin 6-8 saniyelik yuklenmeleri gerceklestirmesinde gerek duyulan

tum enerji, kaslarda depo olarak bulunan ATP ve PC’den gelir. (13).

2.1.4. Laktik Anaerobik Sistem ( Glikoliz)

Kisa sureli ve ylksek yogunluklu egzersizlerin devam ettirilebilmesi igin
yuksek ATP’ nin yeniden sentezlenmesi gerekir. Adenozin difosfatin (ADP) fosforilize
edilmesi, kas dokusundaki glikojenin, pirtvattan laktik aside kadar yikilmasini
saglayan anaerobik glikoliz yolu ile meydana gelmektedir. Glikoliz ile sinirh sayida
ATP meydana gelir. Oksijenin yetersiz oldugu zamanlarda bu sistem ile ihtiyac
duyulan enerji saglanir (20). Oksijenin varliginda enerji Uretiminin saglanamadigi
durumlarda anaerobik sistem ile yani glikozun oksijen kullaniimadan pargalanmasiyla
enerji saglanir. Glikojen oksijensiz ortamda yakilarak ADP ve fosfati birlestirip ATP
olusturan enerjiyi saglar (12). Glikoliz, temelde, glikozun kastaki CP pirtvik aside,
purivik asitin de laktik aside cevrilerek yakilmasidir. Kastaki son emilim ve hidrojen
iyonlari, kas kasilmasini etkiler ve yorgunluga neden olur (6rn; aktin ve myozin

capraz koprl baglanmasinin arasina girerek, asit baz dengesini degistirir). PUvirik



asit asetil COA (koenzim A) 'ya cevrilir ise aerobik enerji sistemine katilir. Eger laktik

aside cevrilirse, metabolizma anaerobik sayilir (12,18).

Laktik anaerobik sistemin genel 6zelikleri (17) ;
-Oksijen gerektirmez.
-Hemen hemen gereken enerjiyi aninda saglar.

-Glikoliz gerektirir.
-Laktik asit Ureterek doku ve kandaki pH oraninin dugsmesine ve asiditeye neden olur.
-2-3 dakika eneriji Uretebililir.

Anaerobik glikoliz, siddetli egzersizle baglar ve aktivitenin suresi ilk birkag
saniyeden sonra uzadikga ve gug, ciktisinin maksimum seviyede devam etmesi
istendikge daha c¢ok eneriji saglar. lyi antrene olmus sporcularda, disiik antrenman
seviyesine sahip sporculara oranla, laktik asit ve hidrojen iyonlari daha yavas birikim
gOsterir. Ayrica kanda biriken yuksek miktarda laktik asidi tolere edilebilirler. Bu enerji
sistemi ile elde edilen ATP, rezerv enerji olarak, egzersizin basladigi ve siddetin
yuksek oldugu anlarda kullanilir. Bu enerji sistemi 2,5-3 dakikalik yuksek yodunluklu
aktiviteler icin enerji saglamaktadir (12, 18, 20). Suresi 2-3 saniyeyi asan yuksek
yogunluklu egzersiz sirasinda ATP, hem aerobik hem de anaerobik sureclerle tekrar
sentezlenir (21). ATP'yi sentezleme yetenegdi spor dallari i¢in performansi sinirlayici

bir faktor olarak gézukmektedir (22).

2.2. Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, egzersiz boyunca ihtiya¢ duyulan enerjiyi meydana getirmek

icin kullanilacak oksijeni kaslara tagiyabilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir (20).

BlyUk kas gruplarinin oksijen varliginda uzun silren ve devamli olarak

gerceklestirilen aktiviteler aerobik egzersiz siniflamasindadir. Kandaki hemoglobin ve
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kasdaki myoglobin miktari, kas hucrelerinin egzersiz esnasinda oksijenden

yararlanma kapasitesinde dnemli rol oynamaktadir (20).

Aerobik kapasite, uzun sureli dayaniklihdin en énemli gostergesidir. Maksimal
aerobik kapasite kisinin fiziksel olarak gerceklestirdigi aktivitelerdeki performans
duzeyini gosteren ¢ok onemli bir parametredir (23, 24, 25). Aerobik kapasite dl¢imu
icin Kisiye giderek artan bir egzersiz uygulandiginda oksijen kullanimi da, ig yuku ile
birlikte artmaktadir. Belirli bir sire sonra is yuku artsa dahi oksijen tuketimi artmaz.
Bu noktadaki oksijen kullanim miktari, Maksimal Oksijen Tuketim Kapasitesi
(VO,Max) olarak adlandirihr (13, 20, 26, 27).

Oxygen Consumption Relative to Exercise
Intensity

YO2 max

Oxygen Consumption
/"’

Exercise Intensity

Sekil 1. Egzersiz Yogunluguna Goére Oksijen Tuketimi

2.3. Maksimal Oksijen Tuketim Kapasitesi

Maksimal oksijen tiketim kapasitesi (VO,Max), dokularin bir dakikada
tuketebildigi en ylUksek oksijen miktanidir (23, 25). VO,Max buylk kas gruplariyla
dinamik egzersiz sirasinda elde edilebilecek en yuksek oksijen alimi olarak da
tanimlanabilir (33). Kisiye yuklenme yodunlugu giderek artan bir is yaptirildiginda
kullandigi oksijen miktari ig yuku ile birlikte dogrusal sekilde artis gosterir ve belirli bir
dizeye erigir, bu noktadan sonra is yukunde artis olsa dahi oksijen kullanimi ayni
kalir. Bu noktada kiginin kullandidi oksijen miktari maksimaldir ve buna VO,Max denir

(34). Arterio venoz oksijen farkinin kalp debisi ile garpimindan hesaplanir (20).
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Kalp debisi ve arteriyel kan ile vendz kan arasindaki oksijen farki (a-v Oy)
VO,;Max’ in bilesenleridir (13, 35, 36). Aerobik kapasitenin birim zamandaki karsiligi
aerobik gug¢ olarak bilinmektedir. VO,Max degeri dakikada litre veya mililitre
cinsinden kullanilan oksijen miktari olarak ifade edilebildigi gibi bireyin vicut
agirhginin kilogrami basina dusen VO,Max mililitre/kilogram/dakika (ml/kg/dk) miktari
olarak da yazilabilir. VO,Max degerinin dogrulugu Kiginin veya sporcunun yagsiz
vucut kitlesi ile orantiidir. Bu nedenle VO;Max Olgim biriminin yagsiz vicut
kutlesinin kilogrami bagina belirtiimesi daha dogru olacaktir. Dayaniklilik sporlarinda
iskelet kaslarinin kasilmasi i¢in harcanan enerjinin, tamamina yakini aerobik enerji

sistemi tarafindan karsilanmaktadir (13, 20, 37).

2.3.1. Maksimal Oksijen Tuketim Kapasitesini Etkileyen Faktorler

Antrenman Seviyesi

Aerobik egzersizler duzenli olarak yapildiginda VO2Max'in uzerinde olumlu etkiye
sahip oldugu bilinmektedir (38).

Yas

VO2Max yasa bagli olarak gerileme gosterir. Yasla birlikte maksimal kalp atim hizi ve
maksimal kalp debisi duger, kisinin solunum fonksiyonlarinda azalma meydana gelir,
kas kutlesinde azalma olusur maksimal aerobik gli¢ azalir (39). Bu azalma her on
yilda yaklasik %10 seviyelerindedir. VO2Max’daki bu dusus erkeklerde 20 li yaslarin
ortalarinda baslar. Kadinlarda ise bu gerilemenin ergenlik déneminin sonlarinda
basladigi gorulmektedir (40).

Cinsiyet

VO2Max, yagsiz vucut agirligiyla dogrudan iligkili oldugu igin erkeklerde kadinlara
oranla daha yuksek seviyelerdedir (20). Antrenmansiz saglikli kadinlarin VO2Max
degerleri antrenmansiz saglikh erkeklerin VO2Max dederlerinden %20-25 daha
dusuktar. Fakat iyi antrene olmus kadin dayaniklilik sporcularinin VO2Max degerleri
erkek dayanikhlk sporcularina daha yakindir (40).
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2.4. Kickboksta Enerji Sistemleri

2.4.1. Aerobik Profil

Kardiyovaskuler uygunluk kick boksta fiziksel fithess kondisyonunun en dnemli
konularindan biri oldugu literatirde vurgulanmistir (41). Bu baglamda, iyi gelistiriimis
aerobik fitness sporcuya kick boks maginda devamli olarak yogun bir hareket
kabiliyeti saglar ve dlzelme sulrecini hizlandirarak son raunda kadar fiziksel
kondisyonunu korumasina yardimci olur (42). Kick boksdérlerin aerobik uygunlugu
laboratuvarda bisiklet ergometresi veya kosu bandi kullanilarak kademeli olarak artan
maksimum oksijen tuketim testiyle (43,46,49) ve alan testi olan ¢ok asamali mekik
kosusunun verileri baz alinarak belirlenir (47). VO,Max'in anlami elit erkek kick
boksérler icin bilimsel literatlirde belirtilen, 54 ve 69 ml/kg/dk arasinda degisen
degerlerdir. Bu degerler amator boksorler (erkekler icin 49 ve 65 ml/kg/dk arasinda
degisen) (50), karate sporculari (erkekler icin 47 ve 61 ml-kg arasinda degisen) (5)
ve elit tekvando sporculari (sirayla erkekler ve kadinlar i¢in 44 ve 63 ml/kg/dk, 40 ve
51 ml/kg/dk arasinda) gibi énceden olusturulmus sert micadele sporlari disiplinine
sahip olanlarla kiyaslanabilir (51). Bu veriler dogrultusunda diger mucadele sporlari

gibi kick boks da kardiyovaskuler yapi ve solunum fonksiyonlari zorlamaktadir.

2.4.2. Anaerobik Profil

Kararli eylemler daha ¢ok gug¢ gerektiren hareketlere dayanirken yogun ve
aralikli sporlar genellikle anaerobik kaynaklara dayandirilir (50). Ozellikle ATP-PCr
enerji sistemi kick boksorler icin ¢ok dnemlidir, clinkd gucllu bir darbe almak ya da
yere dismek genellikle misabakanin sonu anlamina gelmektedir (41). Anaerobik
degerlendirme oldukga karmasiktir ginkl mevcut higbir altin oran bulunmamaktadir
(5). Ancak diger spor dallarinda goézlemlendigi gibi, Wingate anaerobik testi
sporcularin anaerobik profillerini 6lgmek igin kullaniimaktadir. Wingate anaerobik
testinde elde edilen sonuglar yuksek ve orta seviye enerji Uretimi ve yorgunluk
indeksine gore degerlendirilir (43, 44). Bu degdiskenler kick boksoérler gore hem Ust
hem de alt vicut hareketleri icin belirlenmigtir (43, 45, 46, 48, 49). Quergui ve
ark(2104) mevcut calismalarinda erkek amator kick boksorlerin Ust ve alt
vucutlarindaki orta seviye enerji Uretimi degerlerinin yaklasik 3.2+0.7W kg ile 6.7+1W
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kg arasinda oldugunu bulmuslardir(46). Bu galisma Quergui ve ark(2014) yaptig
calisma yapilan amator sporcularin alt bacagiyla ilgili olana daha yakindir (6.5+0.5W
kg) (50). Buna ek olarak bolgesel ve ulusal seviyedeki kick boksorlerin Gst bacakta
kaydedilen orta anaerobik kapasitesi yaklasik 3.6 W kg'dir. Ancak elit erkek kick
boksorlerde alt ve Ust bacakta Olgulen orta anaerobik kapasite yaklasik olarak sirayla
10.5 W kg (8.2-11.8 W kg arasi degisen) ve 4.7 W kg (4.4-5.9 W kg) arasindadir (43,
45, 48). Bu sonug elit seviye erkek karate sporcularinda kaydedilen alt bacak
anaerobik kapasitesi degeriyle aynidir (9.1+£1.1 W kg) (5) ve elit kung-fu atletleriyle
amator kick boksorlerde odlgulen degerden daha buyuktur (4.1£0.4 W kg) (52). Bu
bulgular diger mucadele sporlarinda oldugu gibi kick boks performansindaki

anaerobik fitness gelisiminin 6nemini kanitlamaktadir.
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Arastirmanin Tipi

Yapilan arastirmanin tipi tekrarlanan olgum yontemi kullanilarak deneysel

arastirma yontemiyle yapilmistir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastima Ocak 2017 tarihinde literatur taramasi ile baglamis olup Eylul 2019’da
tez savunmasiyla sonlanmigtir. Haziran 2017 tarihinde Etik Kurul onayi alindiktan
sonra Temmuz 2017 tarihinde Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP) Koordinasyon
Birimi'ne basvurulmustur. Ekim 2018 tarihinde BAP onayi alinmistir. Mart 2019
tarihinden itibaren arastirmanin laboratuvar ve olgim araglarinin koordinasyonu Ege
Universitesi Spor Bilimleri Fakdiltesi iklimlendirme ve Performans Laboratuvari’nda
yapilmaya baslanip sonrasinda tezin verileri toplanmaya baglanmigtir. Toplanan bu
verilerin analizleri, yorumlanmasi ve yazim asamasi AgJustos 2019 itibariyle

gerceklestiriimistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmaya kick boks sporuyla en az 2 yildir ugrasan ve haftada en az 5 kick
boks antrenmani yapan, 18-35 yas arasi 9 erkek sporcu katilmistir. Bu sporcular,
Turkiye Kick Boks Federasyonu Milli Takim sporculari arasindan gonulltlik esasina
dayali olarak secilmis olup, arastirma hakkinda bilgilendirildikten sonra gonulli onam

formunu imzalayan katilimcilar arastirmaya dahil edilmigtir.

3.4. Calisma Materyali

Katihmcilarin vucut agirliklari, vicut yag yuzdeleri ve yagsiz vucut agirliklar
Olcimleri vicut kompozisyonu analizoéru (Biospace Inbody 720 Biyoempedans Vicut
Kompozisyonu Analizért, Guney Kore) ile gerceklestirilmistir. Vicut kutle indeksleri
vucut agirhgi (kg) / boy uzunlugu (cm)? formdlu ile hesaplandi. Boy uzunluklar
Olcimu elektronik boy olcer ve tarti sistemi ile (G-Tech International, Giiney Kore)

gergeklestiriimistir.

Katilimcilarin video analizleri Kamera Sistemi (acA1300-200uc Basler ace,
Almanya) ile gerceklestiriimistir. Calismada, farkli kadanslarda direnci degistirerek
guc ciktisini sabitleyebilen Dbilgisayar kontrolli elektromanyetik direncli bisiklet
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ergometresi kullanildi (Lode BV, Excalibur Sport, Lode Medical Technology,
Groningen, Netherlands). Egzersiz seanslarindaki her bir nefesteki O2, karbondioksit
uretimi ve kalp atim hizi (KAH), laboratuvar tipi gaz analizéri kullanilarak hesaplandi
(Innocor INNOO0500, Innovision A/S, Odense, Denmark).

3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Aragtirmanin bagimsiz degigkeni belirlenen egzersiz yuku, bagimh degigskenleri
ise VO2, VCO2, RER, KAH olarak belirlenmistir.

3.6. Veri Toplama Araglari

Kamera Verilerinin Kayit Altina Alinmasi

Test Dlizenegi

Kameralarin senkronizasyon ve hiz ayarlamalari Basler Pylon Viewer programi ile
yapildi. Goéruntller kesintisiz olarak 2 dakikalik setler halinde saniyede 100 kare
olacak sekilde (100 fps) kayit altina alindi. Kameralarin ve ortamin kalibrasyonu igin

Matlab (USA) camera calibration tool kullanildi.

Sekil 2. Kamera Kalibrasyon Goruntisi-1
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Sekil 3. Kamera Kalibrasyon Goruntusui-2

isaretgilerin Yerlestirilmesi
Kltle merkezini temsil edecek olan 2.5 cm capindaki kire yansiticilar kullanildi.
Kinovea (ref) programinin “human model” araci kullanilarak sporcunun kitle merkezi

uzerine igaretciler yerlestirildi.

Sekil 4. Kitle merkezi Uzerine isaretgilerin Yerlestiriime Gorintusu -1

17



Sekil 5. Kutle merkezi Uzerine isaretgilerin yerlestirime Goruntisu -2

Verilerin Analizi

Goruntulerin sayisallastirimasinda Kinovea yaziliminin following track araci ile
kUtle merkezindeki isaretcilerin konumlari elde edildi. Edilen verilerin kalibrasyonu ile
dizeltilmis veriler mesafeye (cm) donustirildl. Kiatle merkezinin her 0,10 sn igin
konum degisim bilgisi Uzerinden once hiz sonra ivme ve anlik kuvvet degerleri
hesaplandi. Kuvvet verisinden is karsihgl ve gug¢ karsiligi hesaplari yapilarak

sporcunun 2 dakikalik performansina ait toplam Uretilen gt¢ degeri elde edildi.
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Sekil 6. Kitle merkezine gore verilerin alinmasi-1

Sekil 7. Kutle merkezine gore verilerin alinmasi-2
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Sekil 8. Kutle merkezine gore verilerin alinmasi-3

Kardiyak Performans Olgiimleri ve Gaz Analizleri

Egzersiz seanslarindaki her bir nefesteki O,, karbondioksit tretimi ve kalp atim
hizi (KA), laboratuvar tipi gaz analizéru kullanilarak hesaplandi (Innocor INN0O0500,
Innovision A/S, Odense, Denmark). Gaz analizérinun kalibrasyonlari Uretici firmanin

tarif ettigi siklikla gergeklestirildi.

Test Ergometresi

Calisma, farkli kadanslarda direnci degistirerek guc ciktisini sabitleyebilen
bilgisayar kontrolli elektromanyetik direncgli bisiklet ergometresi kullanildi (Lode BV,
Excalibur Sport, Lode Medical Technology, Groningen, Netherlands). Koltuk ve gidon
yuksekligi her katilimci igin standart olarak ayarlanarak tum prosedurlerde bireysel

olarak kontrol edildi.
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Sekil 9: iklimlendirme Laboratuari ve Test Diizenegi

Deneysel izleklerin Detaylari

istirahat Degerlerinin Tespiti: Test seanslarinda bakilacak tiim

parametreler, istirahat kosullarinda ve deney odasinin ortam kosullarinda kaydedildi.

Uyum Seanslari ve Isinma Yiiklerinin Belirlenmesi: Katilimcilarin deney
duzenine, bisiklet ergometresinde, solunum gazlari analizorunun agizlik, burun klipsi
gibi pargalarina uyum saglayabilmesi i¢in ilk deney gununden 2-7 gun 6nce iki kez
uyum seanslarina alindi. Deney odasinin randomize ortam kosullarinda, 75 - 150
watt yukinde 20 dakika boyunca nabiz, VO,, VCO, ve RER, ve KA saptanarak takip
eden gulnlerde yapilacak Submaksimal VO2 testlerinde kullanilacak ergometrik
yukler (watt) tahmin edildi. Boylece bir taraftan katihmcilar bisiklet ergometresinde
alismaya ve gerceklestiriiecek deney izleklerine uyum saglarken diger taraftan

egzersiz testleri seanslarinin test yukleri saptandi.

Submaksimal VO, Test Prosediirii: Test, bes dakikalik dért kademeden
uygulatildi. Baglangi¢ yukl, uyum seanslari ve 1sinma protokollerinde elde edilen

verilerden tahmin edilerek aerobik esik duzeyinden bagslandi. Testin baslangicindan
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itibaren yuk artiglan test sonunda katilimcilarin Karvonen yedek nabiz formuline
gore maksimal nabiz yedeginin %80’ini gegcmeyecekleri sekilde ayarlandi. Test
baslamadan once ve test sirasinda nabiz, VO,, VCO; ve RER, VT (solunumsal esik),
P-VT (solunumsal esige denk gelen gug¢ ¢iktisi) kaydedildi. Ayrica her kademenin
son 30 saniyesinde algilanan yorgunluk duzeyi (RPE) tespit edildi.

Zirve Aerobik Gug¢ (VO.pik) Test Prosediirii: Submaksimal VO, testinden
saglanan verilerden hesaplanan, aerobik esik ile anaerobik esik arasina denk gelen
bir yik ile VOZ2pik testine baslandi. Test, U¢ dakikalk Ug-dort kademeden
olusmaktadir. Testin baslangicindan itibaren yuk artiglari UGguncu, altinci ve
dokuzuncu dakikalarda yapildi. Test sirasinda nabiz, VO,, VCO, ve RER test
suresince Kkesintisiz olarak, RPE her kademenin 120-150 saniyeleri arasinda
kaydedildi. Nabiz, VO,, VCO, ve RER degerleri i¢cin her kademenin son 15
saniyesindeki ortalamalar dikkate alindi. Her kademenin son 30 saniyesinde RPE

saptandi.

Maksimal Aerobik Gii¢ (VO, maks ) ve VO, max Dogrulama Testleri: Iki
seans halinde uygulanacaktir. ilk VO,Maks dogrulama testi seansinda, VO, pik
degeri veren glg ciktisinin %103’Unden baglamak Uzere her kademede yUk %3
arttinlarak ( %103, 106 109...) Uger dakikalik 30 dakika dinlenme arasi ile kesintili

egzersiz yukleri uygulandi.

ikinci VO,Maks dogrulama test seansinda ise, ilk kademede tespit edilen en
yuksek VO, degerinde denk gelen yuk (P-VO;Maks) ile tek kademeli olarak bitkin
duruma kadar surdurildi. Boéylece ilk kademede saptanan VO,;Maks degerinin
onceki egzersiz yuklerinin olasi yorgunluk etkisi ortadan kaldirilarak tekrar test edildi.
VO,pik (zirve oksijen tuketimi) testinde gozlenecek parametrelerin tamami, ayni
surecler takip edilerek VO,Maks ve P-VO,Maks (maksimal oksijen tuketimine denk

gelen gug ciktisi) dogrulama testlerinde de uygulandi.

22



Sekil 10: Submaksimal Vo, ve Vo,Maks degerlerinin saptanmasi

Miisabaka benzetimi egzersizden elde edilen kisisel gli¢ ciktilari

kullanilacak egzersiz testi

Musabaka benzetimi edilen kigisel gug¢ c¢iktilari kullanilarak, bisiklet
ergometresiyle sabit yukli 90 saniyelik egzersiz yapildi. Bu egzersizler sirasinda
ergometredeki kadansin yaklasik ~400-440°/sn diz acisal hiza imkan saglayacak
110-120 rpm’ler kullanildi. Hem egzersiz sirasinda hem de sonrasinda oksijen
kullanim kinetikleri ve RER degerinin saptandi. Bu verilerden olusturulan grafikler ile
laktik, alaktik ve aerobik enerji sistemlerin KB misabaka benzetiminde yapilan ise

katki oranlari belirlendi. Egzersiz seanslari sirasinda RPE takip edildi.
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Sekil 11: Misabaka benzetiminden verilerin saptanmasi
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3.7. Arastirma Plani ve Takvimi

Ocak 2017-Mart 2019
Literatlr taramasi

l

Etik Kurul Onayi
18.07.2018

l

Bap Onayi
Ekim 2018
!

Test Malzemelerinin Temini
Mart 2019

!

Verilerin Toplanmasi
Mart-Nisan 2019

!

Verilerin Analizi
Nisan 2019

!

Verilerin Yorumlanmasi
Nisan-Mayis 2019

l

Tez Yazimi
Mayis-Agustos 2019

!

Tez Teslimi
Eylul 2019
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3.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Katilimcilarin  antropometrik  Ozelliklerine iligkin  bulgular tanimlayici

istatistiklerle belirlenmistir. Analizler SPSS 20 istatistik programiyla yapiimistir.

Golge boksunun bisiklet ergometresi simulasyonlarinda 3 x 2 dakikalik
rauntlarin efor sirasi ve sonrasinda 45 dakikalik toparlanma periyotlari suresince
kaydedilen solunum gazi yanitlari, ilgili sureclere enerji sistemlerinin katki paylarini
analiz etmede kullanildi. Bu analizlerde; aerobik enerji katkisi, efor sirasindaki VO,
yanitlarindan, alaktik ve laktik enerji sistemlerinin katki paylari ise toparlanma
periyodu suresince kaydedilen VO, yanitlarinin hizli ve yavas toparlanma
periyotlarina ait verilerden elde edildi. Bu analizlerde Ustel azalma egiliminde olan
toparlanma kinetikleri ¢oklu regresyon analizlerine tabi tutularak regression wizard
fonksiyonunun “exponential decay” 06zelligi, double-5-par regresyonu ile
¢dziimlendi. Bu gdéziimlemelerde 1’e yakin bir dogruluk degeri (R?) ile sifira yakin
Standart hata orani (SEE) degerleri dikkate alindi. Anlamlilik dizeyi p<0,05 olarak
kabul edildi. Eneriji esitligi;

Enerji =VO0, x RER sabiti x Zaman

olarak esas alindi. Burada VO, degerleri dakikadaki litre cinsinden, zaman ise
dakika olarak esas alindi. RER sabiti 1 litre O,'nin kalorik karsiligi igin 5, joule
karsihgi icinse 21,1 olarak degerlendirildi.

3.9. Arastirmanin Sinirliliklari
Katle merkezinin yer degisiminin yapilan toplam hareketi temsil ettigi kabul
edildi.

3.10. Etik Kurul Onay:

Dokuz Eylil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan 01.06.2018 tarih ve 3342-GOA protokol numaral 2017/14-42 karar ile
‘Kick Boks’ta Performansa Etki Eden Enerji Kaynaklarinin Katilim Oranlar” adli
Yuksek Lisans tez calismasinin yapilmasi icin gerekli izin verilerek c¢alismanin

yapillmasinda herhangi bir sakinca gortulmemigtir.
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4. BULGULAR

Kick boks katilimcilarinin demografik ve antropometrik Ozellikleri Tablo 1'de

gOsterilmigtir.

Tablo 1. Kick boksérlerin demografik ve antropometrik 6zellikleri (ortalama tstandart

sapma)

N Ort +SS
Yas (yil) 9 248+ 3,3
Boy uzunlugu (cm) 9 174,6 £ 6,7
Vicut agirhigr (kg) 9 74,8 £+ 13,7
Yagsiz vucut agirhgi (kg) 9 66 + 8,7
Vucut yag yuzdesi (%) 9 10,9+ 5,7
Vicut katle indeksi (kg/m2) 9 244 +30

Kick boks katilimcilarinin misabaka simulasyonu sirasinda kamera analiz
sistemiyle biyomekaniksel hesaplanan gug¢ ciktilari Tablo 2 ve Sekil 12 de

gOsterilmisgtir.

Tablo 2. Kick boksorlerin gu¢ ciktisi

KB

VO, VO,;maks Benzetimi
watt waltt waltt
Katilmci 1 170 220 220
Katilmci 2 205 260 218
Katiimci 3 245 280 257
Katiimci 4 150 255 235
Katilmci 5 150 238 195
Katilmci 6 170 250 232
Katilmci 7 220 280 265
Katilmci 8 158 250 217
Katilmci 9 225 263 270
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Hesaplanan Glg Ciktisi Degerler
300

250
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5
0

Katilmcr Katilmer Katilmer Katilmer Katilmer Katilmer Katilmer Katilmer Katilmei
1 2 3 4 5 6 7 8 9

watt
o o

o

o

EV02 mVO02maks ™ KB Benzetimi

Sekil 12. Kick boksorlerin gug c¢iktilari

KB Benzetimi watt ve KAH degerleri

300
250

bbb al g

15
Katilimer Katihmer Katiimer Katilimer Katimar Katiimer Katilimer Katihmer Katilimen

o O

10
5
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B WATT m 1. RAUNT = DINLENME
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m 15.DK DINLENME m 30.DK DINLENME m 45.DK DINLENME

Sekil 13: Kick boksorlerin misabaka benzetimi bisiklet ergometresindeki watt ve

KAH degerleri
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Tablo 3. Kick boksdrlerin musabaka simulasyonu ve
atim hizlar (KAH)

laboratuvar testlerindeki kalp

1. 2. 3.
Raunt Dinlenim Raunt Dinlenim Raunt
KAH KAH KAH
Sin}ig‘ljzg)yon 159+16,7 136+18,5 171,749,6  148,6+19,9 175+9
Lab&rf;?var 167,1£10,7 147,3+12,9 178+10 159,1+13,8 185,4+8,1

Kick boks golge oyunun bisiklet ergometresi simullasyonlarindan elde edilen

parametre tahminlerine ait R? ve SEE degerleri Tablo 4'de gdsterilmistir.

Tablo 4.Gdlge boksu’nun bisiklet simulasyonun 45 dakikalik toparlanma periyoduna

ait VO, yanitlarindan analiz edilen parametreler, R? ve SEE degerleri

a(L-dkd b(k) c(L-dk?) d(dk) y0 R® SEE

Katilimci #1
Katilimci #2
Katilimci #3
Katilimci #4
Katilimci #5
Katilimci #6
Katilimci #7
Katilimci #8
Katilimci #9

3,423600
2,799800
3,269100
2,198000
2,212900
3,077300
3,013800
2,620800
2,799200

1,096491
0,963391
0,886525
0,896057
1,587302
0,727802
0,896057
0,986193
1,199041

0,570800
0,286300
0,474000
0,284200
1,450900
0,191600
0,382900
0,220000
0,157700

16,666667
9,8039216
16,666667
20,833333
7,575758
41,666667
8,3333333
27,777778
18,518519

0,0653
0,4023
0,2301
0,2116
0,5408
0,3428
0,4805
0,3421
0,397

0,91
0,93
0,76
0,69
0,90
0,96
0,89
0,80
0,89

0,1323
0,0983
0,2489
0,1795
0,1624
0,0589
0,1348
0,1567
0,1239

a: Toparlanma VO, yanitlarinda saptanan ilk kirllmaya ait ylkseklik; b: Toparlanma VO, yanitlarinda saptanan ilk kirlmaya ait
zaman sabiti; ¢: Toparlanma VO, yanitlarinda ikinci kirlimaya ait yukseklik; d: Toparlanma VO, yanitlarinda ikinci kiriimaya ait
yiikseklik; y0: Toparlanma VO, yanitiarinda bazal degere déniis; R*: Dogruluk; SEE: Standart hata orani

Bulgulara gore, aerobik enerji sistemlerinin toplam enerji tuketimi icindeki katki
payinin yaklasik olarak 313 cal, alaktik ve laktik sistemlerden gelen katki paylarinin
ise sirasiyla 60 ve 114 cal oldugu belirlenmistir. Elde edilen verilere gore aerobik,

alaktik ve laktik sistemlerin toplam eneriji tiketimi igindeki katki paylari %64,8, %12,5
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ve %22,7 olarak belirlendi. ligili similasyonlar adina kick-boks’'un toplam enerji

tuketimi degeri ise yaklasik olarak 487 cal olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. Enerji sistemlerinin katki oranlari

Alaktik Laktik Aerobik Toplam

%

%

%

Alaktik Laktik Aerobik
Katihmci#1 79,21 200,73 316,95 596,89 13,27% 33,63% 53,10%
Katlimeci#2 56,91 59,22 297,15 413,28 13,77% 14,33% 71,90%
Katihmci #3 61,15 166,69 354,02 581,86 10,51% 28,65% 60,84%
Katihmci#4 41,56 12493 259,77 426,25 9,75% 29,31% 60,94%
Katihmci #5 74,11 48,59 310,15 432,86 17,12% 11,23% 71,65%
Katihmci #6 47,26 168,45 316,40 532,11 8,88% 31,66% 59,46%
Katihmci #7 56,98 67,33 384,10 508,40 11,21% 13,24% 75,55%
Katihmci #8 54,54 128,94 287,31 470,79 11,58% 27,39% 61,03%
Katihmci#9 70,82 61,62 289,54 42198 16,78% 14,60% 68,61%
60,3 114,1 312,8 487,2 125% 22,7% 64,8%

p<0,05
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5. TARTISMA

Doévus sporlari (tekvando, karate, judo, kickboks, muay thai) spor dunyasinda
onemli bir yere sahiptir ve ylUksek seviyede bedensel, fizyolojik, 6zel teknikler ve
taktik yetenekleri gerektirmektedir (1, 2). Yaptigimiz literatlr taramalari sonucunda
kick boksta hem aerobik hem de anaerobik enerji sisteminin 6nemli oldugunu
vurgulayan birgok calisma bulunmustur. Ancak Turk kick boksorlerde K-1 contact
sporcularinin, musabaka simulasyonu sirasinda kamera analiz sistemiyle
biyomekaniksel hesaplamasina dayali analiz sonuglarina gore gug¢ ciktilarinin
hesaplanarak enerji sarfiyatinin aerobik, alaktik ve laktik dagiliminin analiz
edilmesinin, enerjetik gereksinimlerinin belirlenmesinin literatire bu anlamda yenilik

ve katki saglayacagi dusunulmektedir.

Yaptigimiz ¢alismanin bulgularinda, yas ortalamalar 24,8+3,3 yil olan 9 kick
boks sporcusunun ortalama vucut yag yuzdeleri 10,945,7 bulunurken, ortalama boy
uzunlukluklari 174,6+6,7 cm, ortalama vucut agirliklar 74,8+13,7 kg, ortalama yagsiz
vucut agirhklar 66+8,7 kg ve ortalama vicut kutle indeksleri 24,4+3,0 olarak tespit

edilmistir.

Kaynar ve ark (2016) kisa sureli yogun egzersizin kick boks sporcularinda
karaciger enzimleri ve serum lipid duzeyleri Uzerine etkilerini inceledikleri
¢calismalarinda yas ortalamasi 20,08+6,33 yiIl ve boy ortalamalari 171,47+4,74 cm
olan sporcularin antrenman oncesi vucut kutle indekslerini 22,11+3,04 bulurken,
antrenman sonrasi 21,90£3,03 olarak saptamislardir (56). Kaynar ve ark (2016) bu
calismadan farkli olarak kick boksdrlerin VKIi degerlerini ve boy uzunluklarini daha az
tespit etmislerdir. Kabak (2016) elit kick boksoérlerde anaerobik egzersize miyokin
cevabini arastirdigi calismasinda yas ortalamasi 20,20+£1,33 yil olan kick boks
sporcularinin vacut agirliklarini 73,19+6,75 kg, boy uzunluklarini 1,74+0,05 m, vucut
kUtle indekslerini 24,14+2,66 ve vicut yag yuzdelerini 13,30+4,63 olarak tespit
etmiglerdir (57). Bu ¢alismadaki kick boksorlerin vicut kitle indeks degerleri Kabak
(2016)In gahsmasiyla benzerlik géstermektedir. Karadag ve ark (2018) kick boks
antrenmani Oncesi ve sonrasl biyokimyasal parametreleri degerlendirdikleri
calismalarinda ortalama yaslari 20,08+6,33 yil olan erkek kick boks sporcularinin
vucut kutle indekslerini 20,86+3,35 bulmuslardir (58). Memmedov (2014) travmatik
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beyin hasari olusturma riskinin degerlendirmesini gergeklestirdigi ¢alismasinda yas
ortalamasi 20,21+3,35 yil ve boy ortalamasi 175,78+5,34 cm olan kick boksorlerin,
antrenman oOncesi vucut agirhklarint 69,82+9,39 kg, antrenman sonrasi ise
69,251£9,48 kg bulurken, vicut kutle indekslerini antrenman Oncesi 22,52+2,12
antrenman sonrasi 22,33+2,16 olarak bulmuslardir (8). Memmedov (2014) ve
Karadag (2018)’in yapmis olduklari ¢galismalardan ¢ikan vicut kutle indeksleri bizim

bulgularimiz ile ayni paralellikte degildir.

Simulasyon musabakasi sirasinda kick boksoérlerin KAH 1. raunt sonrasi
159+16,7 atim/dk, 2. raunt sonrasi 171,7+9,6 atim/dk ve 3. raunt sonrasi 1759 dk
olarak tespit edilmistir. Mlisabaka oncesi KAH 115,9+19,8 atim/dk iken musabaka
sonunda KAH 17519 atim/dk olarak bulunmustur. Similasyon muisabakalarindan
elde edilen guc¢ c¢iktilari sonucunda hesaplanan watt degerleri, bisiklet
ergometresinde katilimcilara bireysel watt degerleri 3 raunt boyunca sabit yUk olarak
verilmigtir. Laboratuvar testi sirasinda kick boksorlerin  KAH 1. test sonrasi
167,1+£10,7 atim/dk, 2. test sonrasi 178+10 atim/dk ve 3. test sonrasi 185,4+8,1
atim/dk olarak saptanmistir. Davis ve ark (2014) 2 dakikadan olusan 3 rauntluk
amator semi contact musabakasinin enerjetikleri adli ¢alismalarinda 9 erkek kick
boksdrin KAH 1. raunt sonrasi 166+19 atim/dk, 2. raunt sonrasi 173+12 atim/dk ve
3. raunt sonrasi 17413 atim/dk olarak bulunmus olan KAH anlamli farkhlik tespit

edilmistir. Bu ¢alisma yaptigimiz ¢alismayi destekler niteliktedir (10).

Simulasyon musabakalarindan elde ettigimiz gug¢ ¢iktilari sonucunda ortaya
cikan enerji katihm oranlari aerobik 313 cal, alaktik 60 cal, laktik 114 cal olarak
belirlenmistir. Elde edilen verilere gore aerobik, alaktik ve laktik sistemlerin toplam
enerji tuketimi igindeki katki paylari %64,8, %12,5 ve %22,7 olarak bulunmustur.
Yapmis oldugumuz simulasyon sonunda kick-boks’un toplam enerji tiketimi degeri

ise yaklagik olarak 487 cal olarak tespit edilmistir.

Quergui ve ark (2013) kick boks magc! sirasinda yorgunluk algisi ve anaerobik
ust ve alt vacut gucu olgumlerini arastirdiklari calismada 18 erkek kick boksorlerin
yas ortalamasini 18.5+1.85 yil, boy ortalamalarini 174.44+7.68 cm ve vucut agirhk
ortalamasini 63.22+9.11 kg olarak tespit etmiglerdir. Calismada Squat jump testini

mag oncesi 27.92+3.84 cm, mag sonrasi 25.28+4.39** cm, counter movement jump
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testini mag oncesi 29.8+5.33 cm, mag sonrasi 28.48+4.64* cm, fatigue Index mag

oncesi 0.51£0.09%, macg sonrasi 0.45+0.13*%, peak power mag¢ oncesi 5.89+0.69

Wekg- 1, mag sonrasi 5.26+0.66*** W<kg-1 olarak bulmuslarken, yapilan testlerde
anlamli farkliliklarin oldugunu saptanmistir (45). Ghosh ve ark (2010) 6 hintli elit
boksor ile yapmis olduklari ¢alismada katilimcilarin kan laktat degerlerini 13,6+3,2
mmol/L, KAH 19216 atim/dk ve VO,Maks degerlerini 59,5+4,7 mil/kg/dak olarak
saptamiglar. Bu calisma sonucunda boks musabakasinda ihtiya¢ duyulan eneriji
gereksinimlerinin bayluk bolimunun anaerobik yollarla elde edildigi tespit edilmistir.
Bu calismada uygulanan miusabaka simulasyonu, bizim ¢alismamizdan farkl olarak,
4X2 dakikahk rauntlar seklinde dakikada 100 yumruk atarak uygulanmistir (59).
Ghosh (2010) ve Quergui (2013) kick boksoérlerle yapmis olduklari bu ¢alismalarda
anaerobik enerji kaynaklarinin musabaka performansi Uzerindeki etkisinin daha
yuksek oldugunu tespit etmislerdir (45,59). Yapmis oldugumuz ¢alismada elde edilen
veriler bu c¢alismalarin sonuglariyla o6rtismemektedir. Davis ve ark (2014) 2
dakikadan olusan 3 rauntluk amator semi contact musabakasinin enerijitikleri adli
calismalarinda 10 erkek kick boksorun yaslarini 23.7+4.1 yil, boylarini 180.2+7.0 cm,
vucut agirlik ortalamasini 70.6+£5.7 kg olarak tespit etmis. Calismada farkli glnlerde
%1 sabit meyilli kosu bandinda sabit 2.2 m/s hiz ile baslayip her 180 saniyede 0.4
m/s arttirip sporcu yorulana kadar teste devam etmigler. Dider testte ise 3x2 dakikalik
musabaka simulasyonunda lapalara vurulan yumruklar kayit altina alinmigtir. Net
metabolik enerji, solunum gazlari ve kan (laktat) analizleri kullanarak hesaplamistir.
Witot ile ilgili olarak, aerobik, anaerobik PCr ve anaerobik laktik kaynaklarin
fraksiyonlar sirasiyla %86, %10 ve %4 bulmuslardir ve toplam metabolik maliyetini
680kj (W) olarak hesaplamiglar (10). Yapmis oldugumuz calisma enerji
kaynaklarinin musabaka performansina etkisi bakimindan Davis ve ark (2014)

yaptiklari ¢galisma ile benzerlik gostermektedir.

Yapilan galismalardan aktarilan bilgiler i1si1ginda kick-boks’'un blyuk oranda
anaerobik bir dogaya sahip oldugu ve dolayisiyla misabaka sirasinda kullanilan
aerobik enerji kaynaklarinin oldukg¢a sinirli duzeylerde katki koydugu konusunda bir
konsensus saglanmis durumdadir ve bu ¢alisma ile uyumlu degildir (45,59).
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Karadag ve ark (2017) yas ortalamasi 16,83+2,43 yil olan toplam 34 kick boks
sporcusu ile kick boks maglarinda kan laktatt ve KAH degerlerini karsilastirdiklari
calismalarinda, muisabaka oncesi kan laktat degerlerini 4,84+2,28 mg/dl, mag
sonrasi 19.44+3,47 mg/dl ve KAH degerlerini misabaka 6ncesi 98,00+8,79 mm Hg,
muisabaka sonrasi 126,79+9,52 mm Hg olarak tespit etmigler. Bu degerler aerobik
metabolizmanin kick bokstaki Onemini gostermektedir. Ancak simule edilmis
musabaka esnasinda kan ve nabiz degerlerinin onemli derecede artmasi kickboksta
anaerobik metabolizmaninda 6énemini belirgin sekilde ortaya koymaktadir (60).
Yapilan bu calisma yaptigimiz c¢alismayi destekler niteliktedir. Aerobik sistemin
baskinhigini destekler sonuglar elde etttigimiz bizim ¢alismamizda anaerobik sistemin
katkisinin %35,2 oldugu goértulmustir. Kick boksta her ne kadar aerobik sistemin
baskinhgl vurgulansa da mag¢ sonucunu etkileyen ve patlayici gu¢ gerektiren kritik
tekniklerin anaerobik sistemin bu brang icin 6nemini ve degerini de gdsterdigini

disunmekteyiz.

Literatirde acgiklanan duzeylerde anaerobik bir dogaya sahip herhangi bir
fiziksel aktivitenin birer dakikalik araliklarla uygulanan 3 x 2 dakikalik ylklenme
periyotlariyla uygulanabilmesi pek de mumkin goérinmemektedir. Bu caligmayla
uyumlu olarak Davis ve ark (2014) kick boksa toplam watt dizeylerinin katilim
yuzdelerini aerobik agirlikli bulmuslardir. MUsabaka sirasinda uygulanan bransa ait
her bir element tek basina incelendiginde yogun patlayici gu¢ 6geleri barindirdigi
kabul edilse de, araliklarla uygulanan bu elementlerin 2 dakikalik yuklenmelerin
toplami analiz edildiginde anaerobik yapiyr ne duzeyde koruyabilindigi tartismaya
acik bir konudur. Bu calisma ile kick bokstaki aerobik, alaktik ve laktik sistemlerin
toplam enerji tuketimi igindeki katki paylarinin aerobik agirlikli oldugu tespit edilmistir
(60).
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, ¢cogu spor bransinda oldugu gibi kick boksta da enerji Gretimi
hem aerobik hem de anaerobik yoldan saglanmaktadir. Mag¢ esnasindaki mucadele,
sporcunun kendisini koruma ya da saldiri amagl birgok yogun teknigi icermektedir.
Ani ve cok hizli enerji Uretimi gerektiren yani anaerobik sistemin devrede oldugu
tekme ve yumruk gibi tekniklerin iki dakika boyunca surdurtlmesi ayni zamanda kick
boksta dayanikliigin énemini ortaya koymaktadir. Literatirde kick boks’un blyuk
oranda anaerobik bir dogaya sahip oldugu konusunda bir konsensus saglanmig
durumdadir. Ancak literatirde aciklanan duzeylerde anaerobik bir dogaya sahip
herhangi bir fiziksel aktivitenin birer dakikalik araliklarla uygulanan 3 x 2 dakikalik
yuklenme periyotlariyla uygulanabilmesi pek de muumkun gorinmemektedir. Bu
¢alisma sonucu, kamera analiz sisteminden elde edilen gug ¢iktilari dogrultusunda
kick boksta K-1 Contact branginin enerji kaynaklarinin katilim oranlarinin yaklasik
%64.8 oraninda aerobik sistem, %35,2 oraninda anaerobik sistem tarafindan
karsilandigini yani aerobik sistemin baskin ancak magin belirleyici kritik noktalarinda
anaerobik sistemin dnemi vurgulanmistir.

Teknolojik olarak daha Ust dizey malzemelerin kullaniimasi enerji sistemlerinin
katiim oranlarini belirlemede daha detayli sonuglar vermesi agisindan gelecek
calismalar igin Onerilebilir. Ayrica test protokollerindeki farkhliklarin sonuglari
etkilemis olabilece@i de dugunulurken, konu ile ilgili daha ¢ok sporcunun katihmiyla
gerceklesen daha fazla sayida farkli yéontemlerin kullanildi§i c¢alismalara ihtiyac
oldugunu kanisina varilmis olup, bu brans ile ilgili arastirmalarin arttiriimasi

onerilebilir.
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8. EKLER

8.1. Bilgilendirilmis gonullii onam formu

ARASTIRMANIN ADI: Kick Boksta Performansa Etki Eden Enerji

Kaynaklarinin Katim Oranlari

GALISMANIN AMACI NEDIR?

Projenin amaci kick boksorlerde (KB) misabaka simulasyonunda enerji ihtiyaci
dagilimi incelenerek, kick boksun enerjetik gereksinimlerini incelemektir.
ARASTIRMAYI YAPAN KiSi VE KURUM

Bu arastirmada sorumlu arastirmaci Dokuz Eylil Universitesi Ogretim Uyesi Dr.
Ogr. Uyesi. Pinar TATLIBAL d1r.

GONULLULER

Bu arastirmaya, 18 — 35 yas arasinda, kick boks sporuyla en az 2 yildir ugrasan
10 kick boks sporcusu katilacaktir.

ARASTIRMANIN NEREDE YAPILACAK?

Bu arastirma, Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakdiltesi iklimlendirme Laboratuvari
ve Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Laboratuvar’nda

yapilacaktir.

ARASTIRMANIN KAPSAMI / GONULLULERE UYGULANACAK TUM

ISLEMLER / SURE / GIRISIMLER VE OZELLIKLERI

Uyum Seansi:

Laboratuvar testleri baglamadan dnce 2-7 gun iginde gondulliler ikiser seanstan 20
dakikalik laboratuvar kullanima 6zgu bisikletlere aligmalari ve ortam kosullari
gormeleri igin uyum seanslariyla gecirilecektir. Bu seanslar esnasinda
katilimcilarin vicut kitleleri ve boylari da dlgulecektir.

Test Gunu:

Uyum seanslarindan sonra yapilan ilk test guntinde 4’er dakikalik bes kademeden
olusan sub-maksimal egzersiz testi uygulanacak. 20 dakika dinlenme sonrasinda
sub-maksimal test'ten elde edilen verilerle anaerobik esik siddeti ile ik kademeye
baglayacak sekilde 3’ er dakikadan ve 4-5 kademeden olugsan maksimal oksijen

kullanim testi gaz analizoru ve bisiklet ergometresi kullanilarak uygulanacaktir. Bu
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test maksimal nabiz yedeginin %50’sinden baslanarak her kademede 20-30
watt'lik yUk artislariyla bitkinlige kadar devam edilecektir.

Kick boks Antrenmanlar

Haftada 5 gun; sigcrama, kuvvet, teknik antrenmanlarini iceren standart
periyotlamayla uygulanan antrenmanlari 6 hafta stresince uygulanacaktir.

Tum testler sirasinda ilgili analizlerin yapilabilmesi icin bir adet gaz analizoru
kullanilarak oksijen tuketimi ve karbondioksit Uretimleri surekli kayit altina
alinacaktir ve bu yapilan tim seanslar arasinda en az 24 saat ile en fazla 48
saatlik aralar verilecektir. Ortam kosullarinin kontrol altina alinabildigi 6zel bir
iklimlendirme odasinda gergeklestirilecek ¢alismada ortam sicakhigi 20 °C ve %50
nem Kkosullarinda tutulacaktir. Calisma sirasinda kalp atim sayisi Olgumleri
gOgsunuzu saracak sekilde gogus bandi takilarak yapilacaktir. Calisma sonunda
sizlere performans durumunuz hakkinda detayli bilgi verilecek, antrenman
planlamaniza yardimci olacak tavsiyelerde bulunulacaktir.

Sonug olarak bir katihmci 6 haftalik sure¢ icerisinde deneysel izlegin gerektirdigi
sekilde toplamda 3 gun laboratuvar testi, 30 gun antrenman seanslarina
katilacaklardir.

CALISMA KAPSAMINDAKIi GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?

Yapilacak her tur tetkik, fizik muayene ve diger arastirma masraflari size veya
guvencesi altinda bulundugunuz resmi ya da oOzel higbir kurum veya kuruluga
Odetilmeyecektir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?

Calismanin gerekli malzeme ihtiyaglarinin  karsilanmasi igcin Dokuz Eylul
Universitesi, Bilimsel Arastirma Projeleri birimine bagvuru yapilacaktir.
GALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BiR ODEME YAPILACAK
MIDIR?

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir.
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CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Bu arastirmada sizin i¢in beklenen yararlar fiziksel performansinizi gelistirici bir
katkisi olmasinin yaninda, yuksek test sayisi sonucunda olusacak antrenman
etkisidir. Ancak asil faydasi size fiziksel performansiniz hakkinda olduk¢a 6énemli
bilgiler saglayacak olmasidir. Bu bilgiler sayesinde ilerleyen donemde yapacaginiz
antrenmanlarin yukleriyle ilgili gerekli bilgiler tarafiniza arastirma ekibi tarafindan
saglanacaktir. Bu bilimsel arastirmaya katilarak, bu arastirmanin sonuglarindan
faydalanacak spor bilimcilere, antrendrlere ve sporculara énemli katkilar saglamis
olacaksinizdir.

CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RiSKLER NEDIR?

Saglik agisindan higbir riski yoktur.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI
OLDUGU BILINEN iLACLAR/BESINLER NELERDIR?

Caligsma suresince birlikte kullaniminin sakincal oldugu ila¢ ve besinlerin yaninda

fiziksel performansi ve enerji metabolizmasini etkileyebilecek yasal ya da yasal

olmayan gida katkilari veya ilaglar kullanmamaniz gerekmektedir.
ARASTIRMAYA KATILMAYlI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN
AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almayi reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.
Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan ¢ekilmeniz ya
da arastirici tarafindan c¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili bilimsel verilerde
gerekirse bilimsel amagcla kullanilabilecektir.

SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Arastirma ile ilgili olarak deneysel test seanslarina katilim oncesi son 24 saat
icerisinde yorucu bir egzersiz seansina katilmamak, alkol almamak, test
seanslarindan en az 2 saat 6nce kahvaltlyr veya 3 saat once 6gle yemegini
tamamlamis olmak. Bu kosullara uymadiginiz durumlarda arastirici sizi uygulama

digi birakabilme yetkisine sahiptir.
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KATILMAMA IiLISKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLILIK SAGLANABILECEK
MiDIiR?

Size ait tum tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar,
etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de

istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulagabilirsiniz.

ILETiISIM KURULACAK KISILER

Cahsma ile ilgili ek bilgi veya herhangi bir soru igin Prof. Dr. Muzaffer
COLAKOGLU’na 0506 595 5781 nolu telefondan, sorumlu arastirmaci Dr. Ogr.
Uyesi Pinar TATLIBAL’ a 0553 203 32 00 nolu telefondan ve/veya Saadet Beyza
OZER'’ e 0553 453 71 91 nolu telefondan ulagabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onayi:

Calisma ile ilgili bilgiler veren ve gonulliye verilmesi gereken yukaridaki 4
sayfallk metni okudum. Ayrica tum bilgileri agiklamalari s6zlG olarak dinledim.
Okudugum ve sézel yapilan tim acgiklamalari detaylariyla anladim. Merak ettigim ya
da detayh bilgilenmek istedigim tum sorulari arastiriciya sordum. Calismaya katilip
katilmama konusunda karar verebilmem igin yeterli sire bana verildi. Bu kosullar
dahilinde kendime ait tibbi bilgilerin incelenmesi, aktariimasi ve islenmesi konusunda
arastirma yuruticusune yetki veriyorum. S6z konusu bu arastirmaya ait bana yapilan
katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin tamamen gonullilik esasina
dayanarak kabul ediyorum. imzaladigim bu formla yerel yasalarin bana sagladig
haklari kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNON iMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL & FAKS

TARIH
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ARASTIRMA EKIBINDE YER ALAN VE YETKIN BIR
ARASTIRMACININ

iMzASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL & FAKS

TARIH

GEREKTIGi DURUMLARDA TANIK

iMzASI

ADI &
SOYADI

GOREVi

TARIH

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR iGiN
VELI VEYA VASININ

IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL & FAKS

TARIH
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8.2. Olgu Rapor Formu
VERI KAYIT FORMU

Katilmci No: Boy: Agirlik:

VYY %: VKI: Tarih:

Familarizasyon 1 (~25 - 100 W araliginda) Tarih:
Katilmcilarin Yuk Sure VO, VCO; RER
bisiklet (watt) (dk)

ergometresine

alismasi,

gerceklestirilecek

deney izleklerine

uyum saglamasi

ve egzersiz test

seanslarinin test

yuklerini

saptama

Familarizasyon 2 (~25 - 100 W araliginda) Tarih:
Katilmcilarin Yuk Sire VO, VCO; RER
bisiklet (watt) (dk)

ergometresine
alismasi,
gerceklestirilecek
deney izleklerine
uyum saglamasi
ve egzersiz test
seanslarinin test
yuklerini

saptama
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Submaksimal VO, Test Protokolii (STP) 5dk x 4 Tarih:
Karvonen Yuk |Sire VO VCO; RER 'HR VT | RPE
yedek nabiz | (watt) | (dKk) (kg/dk) | (kg/dk)
formulindn 5 dk
~%80’ini
gecmeyecek > dk
sekilde is
yiki 5 dk
5 dk
Zirve Aerobik Gug (VO,ik) Test Prosediiru Tarih:
Ik Yiik Siire | VO, VCO, |RER |HR |VT RPE
kademede (Watt) (kg/dk) | kg/dk) (ml/kg
kullanilacak / dk)
yuk 3dk
submaksimal
VO, 6 dk
verilerinde 9dk
belirlenen
aerobik esik ile
anaerobik esik 12 dk
arasinda
olacak
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Maksimal Aerobik Gii¢ (VO,Maks)

VO,
saptanan
en yuksek
VO,
degerini
veren
egzersiz
yukunun
% 100
—-109'u

arasinda

Yik Siire VO VCO RE HR | VT RPE
(Watt) kg/dk) | (ml/kg/dk) R (ml/kg/dk)
%100 |3 dk

~20 aktif dinlenme
% 103 3 dk

~20 aktif dinlenme
%106 3 dk

~20 aktif dinlenme
%109 3dk
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Double four parametre “on” kinetiklerinde / double five parametre “off”

Bisiklet Ergometresi Testi Tarih:
Kademel | Sure | VO, VCO, RER |HR |RPE
erin dk) kg/dk)

KB Yiikii

benzetiminin (Watt)

bisiklet

ergometresi

uzerinde

gerceklestiriime

si

KB benzetiminin bisiklet ergometresi Uzerinde gerceklestiriimesi: Katilimcilar KB
musabaka benzetimlerinde hesaplanan gug¢ ¢iktisi ortalamalarinda, bu gug ¢iktisi
degeri sabit sistem tarafindan sabit tutularak 90 sn boyunca 100-110 rpm hizda
pedal cevirecekler. Egzersiz Oncesi istirahat konumunda, egzersiz sirasinda ve
sonrasindaki toparlanma fazlarinda nabiz, VO,, VCO, ve RER kaydedilecektir.
Nabiz, VO,, VCO, ve RER surekli degerleri igin her kademenin son 15

saniyesindeki ortalamalar dikkate alinacaktir saniyesinde RPE saptanacaktir.
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8.3. Etik Kurul Onayi
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SAADET BEYZA OZER
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204/ 30 sk No:4/ 4 Atatirk mah
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01 Eylul 2013 - Su Anda (5 yil 10 ay)

Yiiksek Lisans, Tezli Program, DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI, TURKIYE
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, HAREKET VE ANTRENMAN BILIMI (YL)
Agrrlikli Genel Not Ortalamasi: 3.45/ 4.0

01 Eyliil 2008 - 01 Haziran 2012 (3 yil 10 ay)
Lisans, Anadal/ Normal Ogretim, DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI, TURKIYE
BUCA EGITIM FAKULTESI, BEDEN EGITIMI VE SPOR BOLUMU

Agirlikli Genel Not Ortalamasi: 3.19/ 4.0

INGILIZCE (Okuma: Orta, Yazma: Orta, Konusma: Orta)

53



