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OZET

Kan Akimi Kisitlamasi ile Uygulanan Kuvvet Antrenmanlarinin Taekwondo

Sporcularinin Bacak Kuvveti Gelisimine Etkisinin Incelenmesi

Kisinin bir maksimum tekrarinin (1 MT) en az %65-70’1 kullanilarak yaptig1
diren¢ antrenmanlari soncunda kas hipertrofisi olustugu bilinmektedir. Agirhik
antrenman1 yontemlerinde 1 maksimal tekrarin (1 M.T.) % 20-50’si siddetinde
calisildiginda kas kuvvet gelisimine etkisi ¢ok diisiiktiir. Ama bazi arastirmalar 1
M.T.’m % 20-50’si siddetinde kan akimi kisitlamasi ile calisildigi zaman kas
hipertrofisinde bir artig oldugunu, iki hafta gibi kisa bir siirede kas kuvvetinde 6nemli
artiglar sagladigi gozlenmistir. Kan akimi kisitlamasi (KAK) antrenmani kas
aktivasyonunu uyararak ve hiicresel sivi artisin1 saglayarak kas hipertrofisini
saglamaktadir. Bu sebeple arastirmamizin amaci kan akimi kisitlamasi ile disiik
siddette (1IMT’1n % 50) ve buna bagli ¢cok tekrarlar ekleyerek olusturdugumuz yontem
dogrultusunda agirlik egzersizinin tackwondocu sporcularin hamstring ve kuadriceps

kas gruplarinda ne diizeyde patlayici kuvvet gelistirebilecegini aragtirmaktir.

Calismaya tackwondoda en az 2 yil spor yasi olan goniillii 20 erkek sporcu
katilmistir. Sporcular rasgele 9 kisi KAK antrenmanina tabi tuttugumuz deney grubu
(yas ortalamalart 16.89 yil, boy ortalamalari 1.761 m, viicut agirligi ortalamalar1 66.00
kg), klasik taekwondo antrenmanina tabi tuttugumuz kontrol grubu 11 kisi (yas
ortalamalari 17.20 yil, boy ortalamalart 1.768 m, viicut agirlig1 ortalamalar1 64.60 kg)
olarak ikiye ayrilmigtir. Sporcular goniillillik esas alinarak ve veli izinleri
dogrultusunda calismaya dahil edilmistir. Deney grubuna 6 hafta (haftada 3 giin)
boyunca tackwondo antrenmanlarinin yaninda KAK kuvvet antrenmani yaptirilmstir.
Kontrol grubu ise rutin taekwondo antrenmanlarina devam ettirilmistir. Antrenman
Oncesi-sonrasi deney ve kontrol grubu sporcularinin; sag-sol bacak ¢evre, 1 dk squat,
durarak uzun atlama, esneklik, sirt-bacak kuvveti, kare testi, sigrama ve squat sigrama,
bacak kas1 kuvvet performansi i¢in 60°/sn agida diisiik hizda, bacak kas1 dayaniklilik

performansi i¢in 120°/sn agida orta hizda izokinetik 6l¢timleri alinmustir.

KAK antrenmani yaptirdigimiz deney grubunun fiziksel performans

degerlerinde, havada kalma slresi, yere temas suresi, sigrama yiiksekligi, sigrama

v



guci, adim hiz1 degerlerinde ve izokinetik dl¢cimlerinin peak torque dominant olan
bacagin 60°/s acisal hiz konsantrik fleksiyon, total work dominant olmayan bacagin
60°/s agisal hiz konsantrik fleksiyon, total work 120°/s agisal hiz konsantrik
fleksiyonda hamstring/ ekstansiyonda kuadriceps, total work kuadriceps dominant
olan bacagin 60°/s agisal hiz eksantrik ekstansiyon kas grubu kuvvet ve dayanikliligini
gosteren degerlerinde grup ici ve gruplararas: 6lgimiinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05).

Literatiir sonucglarina paralel olarak calismamiz KAK antrenmanlarimin

sporcularin patlayici ve ¢abuk kuvvet gelisimine katki sagladig1 séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kan akis1 kisitlama, okliizyon antrenmani, kuvvet antrenmant,

taekwondo



ABSTRACT

Investigation Of The Effect Of Strength Training Applied With Blood Flow
Restriction On The Development Of Leg Strength Of Taekwondo Athletes

It is known that muscle hypertrophy occurs as a result of resistance training
performed by using at least 65-70% of a maximum repetition (1 MT). In weight
training methods, when 20-50% of 1 maximal repetition (1 M.T.) is exercised, its
effect on muscle strength development is very low. However, some studies have
observed that there is an increase in muscle hypertrophy when working with blood
flow restriction at 20-50% of 1 M.T., and it provides significant increases in muscle
strength in a short period of two weeks. Blood flow restriction (KAK) training provides
muscle hypertrophy by stimulating muscle activation and increasing cellular fluid. For
this reason, the aim of our research is to determine what we do in the hamstring and
quadriceps muscle groups of the taekwondo athletes in line with the method we have
created by adding low intensity (50% of 1MT) and related multiple repetitions with

blood flow restrictionlt is to investigate that it can develop explosive force.

20 male athletes who actively continue taekwondo participated in the study.9 of
the athletes included the experimental group (average age 16.89 years, average height
1.761 m, body weight 66.00 kg) we subjected to KAK training, 11 people from the
control group (average agel7.20 years, their average height was 1.768 m, their average
body weight was 64.60 kg).Volunteer participation of athletes was provided. Parental
permissions were obtained. In addition to taekwondo training, the experimental group
was given KAK strength training for 6 weeks (3 days a week). The control group
continued their routine taekwondo training. Before and after training of experimental
and control group athletes; right-left leg circumference, 1 min squat, standing long
jump, flexibility, back-leg strength, square test, jump and squat jump, leg muscle
strength performance at low speed at 60 ° / sec Medium velocity isokinetic

measurements were taken at an angle of 120 ° / sec for endurance performance of the.

A statistically significant difference was found in many measurements of the
physical performance, jumping and isokinetic values of the experimental group in
which we trained for KAK (p <0.05).

Vi



In parallel with the results of the literature, it can be said that our study
contributes to the explosive and rapid strength development of the athletes.

Keywords: Blood flow restriction, occlusion training, strength training, taekwondo
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1. GIRIS

Spor alaninda diinya tarihine bakildiginda, spor uzun siireyi agskin topluluklarin
arasinda onemli bir yere sahiptir. Spora verilen anlam, insanin giiciinii gelistirmek ve
uygun bir sekilde yonlendirmek ana temasini barindirsa da, farkli topluluk iginde
kazandig1 deger de haliyle degisiklik gostermistir. Icinde yasadigimiz zaman diliminde
spor, toplumlar arasi iletisimin kurulmasinda onemli bir diizeyde gelisimini

strdirmektedir (7).

Taekwondo yiksek motivasyon iceren bir micadele savunma sporudur.
Yarigmalarda kazanmak i¢in sporcularm antropometrik Ozellikleri ve fiziksel
uygunluklarinin etkisi oldugu kadar miisabaka i¢inde uygulanmasi gereken tekniklerin
ve taktiksel hamlelerin dogru zamanda yapilmasi da énemli bir rol oynamaktadir.
Miisabaka suresince sporcular ayak ve ellerini kullanarak farkli teknikler uygularlar.
Puanlar bir tekme veya yumrukla uygun puan bdlgesine atildiginda elde edilir. Yapilan
tekniklerden puan kazanmak igin sporcular katildiklar1 siklete uygun yeterli giigliikte
vurabilmelidirler (35). Bunlarin neticesinde tackwondo bransinda sporcularin

Kuvvetini gelistirecek antrenman metodlarina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bir¢cok spor bransinda oldugu gibi taekwondo bransinda da sporcularin
performansin1 ve basarisin1 belirleyen etkenlerden birisi de kuvvettir (36). Brang
antrendrlerinin ve sporcularin deneyimlerinin artmasina ek olarak elit sporcularin
performanslarinin  artirllmasinda yapilan bilimsel ¢alismalarin etkisi giderek
artmaktadir. Kuvvet antrenmaninin sporcularin kas performansinda gozlenebilen kas
hipertrofisi, maksimal kuvvet gelisimi ve sporcunun gii¢ {retimini artirdigi,
sakatlanma riskini azalttigi ve sakatlanma sonrasi fizik tedavi boliiminde hizli

iyilesme sagladigi bilinen bir durumdur (37).

Kas hipertrofisi amaglanan uygulamalar, suresi uzun tutulan, tecriibe ve
performans gerektiren bir siiregtir. Kuvvet kaybi olusan yaslilarda, bunu engellemek,
sporla yeni tanisanlarin kuvvet kazanimini saglamak, yaralanma sonrasi sporcularin
fizik tedavi asamasinda vb. durumlarda kaslarin zayiflamasini 6nlemek, hipertrofisini

saglamak ve kuvvetini gelistirmek Onemlidir. Kuvvet antrenmanlarinin, ilk



asamalarinda yapilan ¢alismalar, ¢ok diisiik siddetlerde oldugu icin kuvvet olusumu
ve hipertrofi uzun sire alabilmektedir. Sporcuda, kas hipertrofisi ile beraber kuvveti
daha kisa bir siire zarfinda olusturmak ve yaralanma riskini azaltabilmek onemli bir
husustur (38). Japoncada Kaatsu olarak isimlendirilen kan akimi kisitlama yontemi

Japonya tarihine dayanan eski uygulamalardan ilham almistir (39).

Genellikle 1 MT (Maksimal Tekrar)’in %20-50’lik kismini kullanarak kas
hipertrofisi olusacagi sdylenen agirlik antrenmanlari igcerigi ile uygun bir yontemdir.
Uygulanan direng egzersizleri yontemlerinde 1 MT’1n %20’lik oraninin kas hipertrofi
olusumuna faydasi ¢ok diisiiktiir. Literatiirdeki ¢alismalar 1 MT’1n %20’si agirlikla,
orta diizeyde yapilacak egzersizlerin kan akimi kisitlamasi yontemi ile calisildigi

zaman kas hipertrofisinde 6nemli ve daha hizli bir artis oldugunu gosterir (38).

Diisiik siddetli kan akimi kisitlama c¢aligmalarinin uygulandigi branslar ve
antrenmanli bireylere uygulansa da literatiirde tackwondoculara yapilan ¢alismalara
pek rastlanmamustir. Ulkemizde ve taekwondo bransinda bu bilgiler 1518inda
sporcularin kuvvet gelisimine yOnelik kan akimi kisitlamasi antrenman (KAK)

metodlarina ihtiyag duyulmaktadir.

Bu bilgiler dogrultusunda, ¢alismanin amaci, gen¢ taekwondocularda 6 hafta,
hafta da 3 giin diisiik siddetli kuvvet antrenmanlar1 ile kan akist kisitlama
uygulamalarinin (1 MT 1in %20-50) hamstiring ve kuadriceps kas gruplar: tizerinde

patlayici kuvvet ve dayaniklilik gelisimine etkisini arastirmaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo’nun Tanimi

Taekwondo, dlnyaca bilinen kendini savunma sanatlarindan birisidir.
Aragtirmalara gére M.O. 7. Yiizyilda Kore Hanedanhigi’'na kadar uzandig
bilinmektedir. Eski caglarda yasayan insanlar kendilerini vahsi hayvanlardan ve
bolgelerinde bulunan eskiyalardan korumak igin ayak ile savunma sistemine dayanan
bir stil gelistirdiler. Bu mecburiyetin sonucunda el ve ayak hareketlerini gelistirerek

ismine Taek-Kyon demisglerdir (1).

20 yiizy1l gibi uzun siiredir Kore’de uygulanmus, gelistirilmis ve uluslararasi bir
kimlik kazanmis olan Tackwondo sporu ile, kendine giiven, dostluk, basari, diisiincede
isbirligi, sorumluluk anlayisi, liderlik, uyum giicii demokratik medeniyet gelisimi
saglanir. Taekwondo egitiminin en temel amaci kisinin kendisini egitmesiyle
karakterini mukemmele erdirmesidir. Kendi kendini egitmek, dis goriiniiste iyi bir
viicut bileseni olusturmak i¢in disiplinli calismak ve beden iginde zihni kontrol eden

heyecan disiplinini ayni anda tamamlamakla miimkiindiir (2).

Taekwondo, Kore dilinde asagidaki gibi birlesmesiyle ortaya ¢ikmuistir.
Tae: Ayak ile yapilan teknikler

Kwon: El ile yapilan teknikler

Do: Inang, nezaket, ahlak seklinde ifade edilir.

Taekwondonun en temel 6zelligi rakibe karsi ¢iplak el ve ayakla rakibe karsi
yapilan hiicum teknikleri ve savunmayi i¢ine alan spor dali olmasidir. Cekismeli gegen
miicadele ve yarigsma sporudur (3). Taekwondo, musabaka (Gyorugi), temel teknik
bolima (Poomse, Self Defans), kirislar boliimii ve zor hareketler boliimii (Kyokpa)

olmak Uzere (i¢ kategoriden olusur (4).

Taekwondo da poomse, kendine 6zgii, bagimsiz, diger kategorilerin de i¢inde
bulunabilen duruslar1 ve cesitli hareketleri igerir. Poomse hareketlerin i¢ ige
siralanmasiyla olugmaktadir. Yumruk vurma, blok yapma, itme, hiicum ve ayakla
vurma poomsede yer alan hareketlerdir. Bunlar viicudun hedef olarak segilen hayati

noktalarina uygulanir (5).



Taekwondo sporunun diger boliimiinii olusturan kiriglar ve zor hareketler,
insanin mevcut fiziki giiciinii dogal yollarla ve bilingli kullanarak sergilemesidir. Sert
cisimlerin el ve ayak hamleleri kullanilarak kirilmasina kiris teknigi diyoruz. Ayak ve
el hamlesiyle yapilan bu kiriglar ve hareketler daha ¢ok gosteri niteligini tasimakta ve

bu kategoriyi yapan kisilerin nasil bir gii¢ tasidiklarini ortaya koymaktadir (6).

Taekwondo miisabakalari, magtan cekilme, nakavt ve puan istiinliigiiniin
kazanani belirledigi temas igeren, miisabakada puan istiinliigiinii ayak hamleleriyle ve
elle puan bolgesine uygulandiginda, rakip oyuncunun almis oldugu ihtarlar ile
kazananin belirlendigi bir boliimdiir. Ulusal ve uluslararast miisabakalar, {i¢ raunt
oldugu, her raundun iki dakikadan olustugu, rauntlar arasindaki dinlenme siiresinin 60
saniye olarak diizenlendigi ve miisabaka esnasinda puanlar iist ekstremite ve kafa
bolgesine yapilan ayak teknikleri ile kazanildig: yiiksek efor sarf edilen branstir. Bu
tekniklerin basari ile sonuglanmasi igin sporcular elektronik sensorlii yelek ve kaskla
yarisilan kilolara gore degisen yeterli giicte vurus yapabilmelidirler aksi halde vurus

yapsalar dahi puan kazanamazlar (7).

2.2. Taekwondo’nun Tiirkiye’ye Girisi

Taekwondonun Tiirkiye'ye gelisi 1964 yilinda Kore ‘li General Choi Hong Hi
onderliginde bir ekibin tackwondoyu iilkemizde tanitmasi ile gelmistir. 1970 yillarinda
dénemin Spor Bakani Ismet Sezgin, Tackwondo brangmi Judo Federasyonuna bagl
bir brans olarak tanimlamis, Prof. Dr. Esen Beder tarafindan 1980 yilinda ise

tackwondo bagimsizligini kazanmstir (8).

Taekwondo 6ncesinde uzun yillar Tiirk sporcuna emek veren Ismet Iraz’m
gayretleriyle federasyon olmustur. 1995 yilinda atamayla Prof. Dr. Esen Beder ilk
federasyon baskani olmustur. Giiniimiiz taekwondo federasyon baskanligini Prof. Dr.

Metin Sahin yiiriitmektedir (9).



2.3. Taekwondo Sporu i¢in Onemli Olan Motorik Ozellikler

Taekwondo bransi, sporcularda solunum-dolagim uyum ve gelisimini saglar.
Kalp atim sayis1 ve kalp atim hacmi ¢ok yiikseklere ¢ikmaz. Calismalar arasinda ve
sonunda kalp atim sayisi ve hacminin normale donmesi de uzun siirmez. Calisan
kaslarin ihtiya¢ duydugu oksijen yeterli ve devamli oranda saglanir. Tackwondo
bransinda solunum yapist her daim olumlu yonde gelisir. Akciger kapasitesi yapilan

ylklenmelerden dolayi artar (10).

2.3.1. Anaerobik Glg

Anaerobik ¢aligmalar 30 — 40 saniye araliginda kisa bir siirede gergeklestirilen
egzersizlerdir. Anaerobik, ani hizlarda, kisa siireli hiz kosularinda, uzun mesafe yarisi
bitiminde hizlanma bdliimiinde, yapilan ataklarda 6nemli rol oynar (10). Tackwondo
sporu ¢ogu bransta oldugu gibi anaerobik giice ihtiya¢ duyan bir spor dalidir. Patlayici
bacak giicii tackwondo branginda savunma, sigrayarak vuruslarda, rakibe ataklarda ve
savunmada yiiksek diizeyde onem tasimaktadir (11). Siirat kosularinda 6nemli oldugu
gibi, taekwondo sporunda da 15-30 saniye arasinda gegen ikili miicadelelerde ve

kombine ataklarda 6nemli yeri vardir (12).

Antrenman bilimi agisindan anaerobik giicli tanimlayacak olursak; bir sporcunun
yiiksek yiiklenmelere karsi, anaerobik enerji sistemleri ile iligkili olarak bir isi

gerceklestirme yetenegi ve enerji liretebilme giicii olarak tanimlanir (13).

2.3.2. Aerobik Gig

Aerobik ¢alismalarda yapilan isle harcanan enerji arasinda bir denge s6z konusu
olmaktadir. Organizma genellikle oksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli miktarda

oksijen ortaminda gerceklestirilen dayaniklilik tiirtidiir (14).

Aerobik dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimiyle alakali bir
ozelliktir. Bir bagka deyisle kisinin maksimal yiiklenmeleri bir egzersiz sirasinda
kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir. Cok sayida yapilan ve aym seviyede

yapilan ¢alismalar bireyin normale donebilmesi yani dinlenme kapasitesiyle sinirl
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olmaktadir. Yani bireyin yorucu bir efor sonrasi toparlanabilmesi tamamen aerobik
sisteme baglidir. Aerobik dayaniklilig1 iyi olan sporcular miisabaka esnasinda ve
sonrasinda daha cabuk normale donebilmekte, bdylece antrenmanlarda yapilan
yuklemelere, musabakadaki zorlanmalara daha iyi diizeyde cevap verebilmektedirler
(15).

2.3.3. Esneklik

Esneklik basli basina viicut eklemlerinin hareketlerindeki genislikle alakalidir ve
kisiye daha rahat hareket imkan1 saglar (16). Sporda istenilen performansa ulasabilmek
icin esneklik 6nemli bir yere sahiptir. Esnekligin en verimli ve en {ist diizeyde oldugu
donem 3-7 yas araligidir. Yas ilerledik¢e esneklik 6zelliginde diisiis olmaya baslar
a7).

Taekwondo esnekligin 6nemli olup, antrenmanlarin her safhasinda esneklik
calismalara agirlik verildigi bir spor dalidir. Esnekligi daha gelismis olan bir
taekwondo sporcusu kafa seviyesi tekmeleri daha rahat uygulayabilir ve gelen ataklara
kars1 kendini daha kolay koruyabilir. Calisma ©ncesi cimnastik hareketlerinin
yapilmasi kaslarin gevsemesi amaglidir. Bu cimnastik hareketleri daha ¢ok alt
ekstremiteye yonelik yapilan ip atlamak, kosmak, kal¢a, diz ve ayak bilegini
cevirmeler ve denge hareketlerinden olusur (18).

2.3.4. Denge

Taekwondo sporunda temas ve sporcuyu zorlayici hareket bilesenlerinin olmasi
sebebiyle sporcularin tek ayak {izerinde durmalari, havadaki ayaklariyla puan almaya
calismasi sporcularin denge yeteneginin ne diizeyde olduguna baglidir. Bu durum
otomatik olarak sporcunun teknik taktik becerisini de etkilemektedir. Tim bu
durumlarin neticesinde sporcular i¢in denge yetenegi ¢ok dnemlidir ve buna bagh

olarak sporcularin sakatlanma riskini azalttig1 s0ylenebilir (19).



2.3.5. Surat

Siirat, bir sporcunun kendisini uygulayabildigi en yiiksek hizda bir yerden bagka
bir yere tasima, hareket ettircbilme yetenegi olarak bilinmektedir (20). Tum spor
branslarinda 6nemli yere sahip siirat yetenegi taekwondo sporu i¢in de ¢ok énemlidir.
Misabaka esnasinda rakibe karsi dogru zamanda dogru teknigi uygulayabilme,
uygulanan bu teknikten en iyi sekilde verim alabilme, gelistirilmis iyi bir siirat
yetenegi ile gerceklestirilebilir. Cabukluk ve siirati birbirinden ayiran temel fark
hareket frekansidir. Hareket frekans: daha ylksek ve iyi olan sporcu daha ¢abuktur.
Taekwondo sporunda hareket frekansinin gelismis olmasi art arda uygulanacak
tekniklerde elde edilecek sonuglari olumlu etkiler. Rakibin karst savunmasinin

zorlagmasi iki teknik arasindaki zaman farkinin az olmasina baglidir (21).

2.3.6. Kuvvet

Bir direnci yenme veya kars1 koyabilme yetenegine olarak adlandirilir. Kuvvet;
dayaniklilik, siirat, kondisyon gibi motorik 6zellikleri temelinde bulundura bir 6zellige
sahiptir. Bir sporcunun kuvvet yetenegini gelistirmesi genetik faktorlere bagh
olmastyla beraber, dogru ve planli bir sekilde ¢alismasiyla da alakali bir durumdur.
Her sporcunun kendine 6zgii fiziksel 6zellikleri ve fiziksel ihtiyaglar1 bulunmaktadir.
Kuvvet sporlarinda yaptiklar1 bransta daha giiclii, dayaniklilik gerektiren branslarda
daha dayanikli, siirat ve cabukluk gerektiren branglarda ise daha hizli olmalan

gerekmektedir (22).

Nett’e gore kuvvet tanimi, bir kasin kasilip gevsemesi ile bir dirence karsi koyma
yetenegidir. Schomolinsky kuvvet tanimini, belirli bir direng karsisinda iistiin gelme,
kas gerilmesi ile bu direnci karsilayabilme yetenegi olarak agiklamistir. Cicioglu ise
kuvveti, fiziksel olarak bir cismin seklini, bulundugu yeri veya is diizenini

degistirirken olusturdugu etkiye dendigini savunmustur (31).

e Genel kuvvet: Tiim kas grubunun ¢alismaya dahil edildigi kuvvet antrenman
tiriidiir. Antrendrler tarafindan sezon basinda sporculara programli bir sekilde
yaptirilmalidir. Spora yeni baslayan bireyler icin ileri donemdeki ¢aligmalara

fayda saglamasi adina yaptirilmalidir (32).



Ozel kuvvet: Yapilan spor bransinda agirlikli olarak kullamilan kas grubunu
veya gelistirilmek istenen kas grubunu bizzat gelistirmeye yOnelik yapilan
antrenman metotlaridir. Genellikle sporcular tarafindan hazirlik déneminin
sonunda ya da sezon icerisinde ara ara yapilmaktadir (32).

Maksimal kuvvet: Sporcularin ¢ok yiiksek dis direngleri yenmesinde
maksimal seviyede istemli olusan kas kasilmasini yonlendirmesidir.
Taekwondo da maksimal kuvvet 6zelliginin ¢ok fazla gelismis olmas1 6nemli
degildir. Cok fazla olmamak kaydiyla mutlaka belli oranda gelistirilmelidir
(23).

Cabuk kuvvet: Kaslarin mimkiin oldugu kadar yiliksek diizeyde kasilma
hizlar1 ile dis direngleri yenme yetenegine denir. Tackwondo da hangi kuvvet
yeteneginin 6nemli oldugunu sdylemek gerekirse, 3 raunt siren toplam 6
dakika olan (4. uzatma raunduna saymazsak) bir miisabaka performansinda
miicadele edebilmek, hizli bir sekilde puan alabilmek i¢in biiyiik oranda ¢abuk
kuvvete ihtiyag vardir (22).

Kuvvette devamlilik: Sporculari belli bir siire diisiik, orta ve blyuk seviyedeki
dis direnglere karsi yorgunluga karsi direnme ve kuvvet diizeyini devam
ettirme Ozelligine denir. Tackwondo da kuvvette devamlilik 6zelliginin
gelistirilmesi performansa katki saglayabilmektedir. Bir tackwondocunun ilk
raunttan son raunda kadar yorulmadan miicadele edebilmesi ve ayni giin
icerisinde en az 4-5 miisabaka yapacagmi distiniirsek kuvvette devamlilik

Ozelliginin de st diizeylerde olmas1 gerekir (23).

Birgok spor dalinda oldugu gibi tackwondo branginda da kuvvet becerisi

sporcunun teknik 6zelligini destekleyen performansin gelismesinde 6nemli bir yere
sahiptir. Kuvvet 6zelligi sporcunun performansinin ve tekniklerin etkinliginin temelini
olusturmaktadir. Bu nedenle kuvvetin 6nemini iyi kavramak, bir tackwondocu i¢in ne

Olctide gerekli oldugunu bilmek, oldukca 6nemli bir konudur (23).

Yapilan arastirma neticeleri incelendiginde tackwondo sporunda puan kazanma

durumlarinda kuvvet 6zelliginin bilyiik oranda 6nemli oldugu vurgulanmistir. Kuvvet
becerisi iyi olan sporcular daha kisa siirede teknikleri rakibe uygulayabilir ve iistiinlik
saglayabilirler. Sporcunun rakibe kars1 iistiinliik saglamak i¢in yapmis olduklar1 puan
almaya yonelik hamlelerde 6nemli olan; yarisilan sikletlerde farklilik gosteren vurus

kuvvetinde, belirlenen bolgelere atislar gergeklestirerek puan kazanmaktir (19).
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Kuvvet ile miisabaka performans iligkisinin ¢ok onemli ve yiliksek oldugunu
soyleyebiliriz. Ozellikle yukar1 seviye tekme performansinda birgok kas grubu ayni
anda aktif ¢alismaktadir. Bircok kas grubunun devreye girmesi ile daha fazla guc
tiretimini saglanir ve uygulanan hamlelerin daha yiiksek bir sekilde rakibe vurulmasi

gerceklestirilir.

Yapilan caligmalara gore; tackwondo sporcularinin ¢ogunlukla alt ekstremite
kuvvet becerilerinin, sporcularin miisabakadaki performansi bakimindan dnemli bir
yere sahip oldugunu bilmekteyiz. Iyi bir hamle uygulamasi igin denge bacag: iizerinde
dururken diger bacakla ilk dnce diz ekleminin bikme yapabilmesi ve hizli bir sekilde
dizi agma pozisyonuna gegirip rakibe vurus uygulayarak puan alinmasi agisindan

kuvvet gcok onemli bir yere sahiptir (19).

2.4. Kasin Kasilma Tiirleri
2.4.1. izometrik Kas Kasilmasi

Hareket halindeki kasin boyunda herhangi bir degisme ve farklilik olmazken
gerilim (tonusu) 6zelligi artmaktadir. Statik bir kasilma ¢esididir. Elimize aldigimiz
posetleri dirsek eklemini gergin tutacak sekilde yer ¢ekimine kars1 koyarak tasirsak,
elimize aldigimiz poseti tasimamizi saglayan kaslar izometrik kasilma gerceklestirir

(33).

2.4.2. izotonik Kas Kasilmasi

Izo, tonik sabit bir gerilim demektir. Bu kasilma tiiriinde hareket esnasinda kasin
boyunda degisime olurken, geriliminde herhangi bir degisime olmaz. Bu kasilma

tirine dinamik kasilma ismi verilir (33).

2.4.3. Konsantrik Kas Kasilma

Kasin konsantrik kasilmasi, kas boyunun kisalmasi neticesinde olusur. Kas
kasilirken geriliminde herhangi bir degisiklik olmaz. Dinamik bir kasilma

gerceklesirken pozitif bir is meydana ¢ikar. Elimize aldigimiz poseti dirsegimize kirip
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fleksiyon yaptirdigimizda biceps brachii kasinin boyu kisalir. Eklemin acisinda da

azalma meydana gelir. Boylelikle kas konsantrik kasilma gerceklestirir (33).

2.4.4. Eksantrik Kas Kasilmasi

Kasin eksantrik kasilmasi, kas boyunun uzamas: sonucu meydana gelir. Bu
kasilmada kasin gerilimi sabit kalir. Ayni1 zamanda dinamik bir kasilma gerceklesirken
negatif bir is meydana ¢ikar. Elimize aldigimiz poseti yer ¢ekimi dogrultusunda
viicudumuzdan asagi dogru serbest bir sekilde tuttugumuzda biceps brachii kasinin
boyunda uzama olur. Eklemin agisinda da artis gerceklesir. Boylelikle kasda eksantrik

kasilma gergeklestirir (33).

2.5. Kan Akimi Kisitlama Antrenmani

Kan akimi kisitlama metodu 1960'l1 yillarda Japon fizyoterapist Yoshiaki Sato
tarafindan kesfedilip gelistirilen, diisiik agirliklar kullanilarak egzersiz yapilirken kasa
giden kan akimini manson kullanarak kisitlanmasi diizenegi iizerine kuruludur. Sato
buldugu bu metodu “Kaatsu antrenmani” olarak adlandirmistir. Bu antrenman
metodunu egitim merkezine gelen kisiler tizerinde uygulamadan 6nce kendi tizerinde
denemistir daha sonra onlar {izerinde uygulamistir. Bu konuyla alakali ¢alisma yapan
Shinohara kan akisi kisitlama yontemini kullanarak yapilan diisiik agirlikli direng
egzersizlerinin uygulanan kas grubu kuvvetini arttirdigini kanitlayan, Ingilizce

literatiire adin1 yazdiran ilk calismay1 1997 yilinda yapmuslardir (24).

Kaatsu antrenman metodu, bir¢ok sporcunun performansini yiikselttigi icin,
diinya capinda da 6nemi artmistir. Yapilan arastirma sonuglarmma gore, kaatsu
metoduyla yapilan diisiik yogunlukta egzersizlerin biiyiime hormonunu artirdigi, kas
hipertrofisi ve kuvvet kazaniminda hizli etki sagladig bildirilmistir. Japonya da 1994
yillarinda yayginlasan kaatsu antrenmanlar1 Almanya, Fransa, Ingiltere, ABD ve
Italya’da Sato onciiliigiinde fizik tedavi hastalarina uygulanmaya baglamislardir. 1997
yilinda kan akimi kisitlamasi antrenman metodunun yayginlastirilmasi i¢in kurslar

acilip, bu antrenman tekniklerinin igeriginden bahsedilmis ve bu konuda donaniml
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uzman egitimciler yetistirilmeye baslanilmistir. Acgilan bu kurslara oncelikle

fizyoterapistler katilmislardir (26).

Bu antrenman metodu kullanilarak yapilan kuvvet egzersizleri, vucuttaki
endokrin sistemini harekete gecirerek kas gelisimi ve hipertrofisinde 6nemli gelisim
saglamaktadir. Kan akimi kisitlamasi ile diisiik yogunlukta yapilan antrenmanlarin
plazma konsantrasyonundaki biyume hormonunu tetikleyip artisini sagladigi ve klasik
direnc egzersizlerine oranla daha hizli gelisim gozlendigi kanitlanmistir (27).

Bu antrenmanlar prensipte kan akimi kisitlamasi oldugu igin literatiirde KAK
(Kan Akimi Kisitlamasi) veya BFR (Blood Flow Restriction Training) antrenman
metotlar1 ile karsilagsmaktayiz. Bu ¢alismalarin temel amaci ¢alisan kasin dolagimini
kisitlayarak egzersiz yapmaktir. Aktif olarak egzersiz yaparken gelistirilecek kas
grubu etrafina 6zel olarak tasarlanmis basingli kemerler ya da kisitlayict bir bandaj
sararak gerceklestirilir. Ozel olarak tasarlanmis bu bandaj gelistirilecek kasin
bulundugu boélgenin en iist kismina yerlestirilir. KAK'nn amaci, arteriyel dolasimi pek
fazla etkilemeksizin, ven6z akisi bir nebze durdurmaktir. Bu sekilde, kisitlanan kas
grubunda kan kas igine girer ve ¢ikamaz. Yapilan bu egzersiz metodu diisiik
yogunlukla uygulandiginda, kas hipertrofisini sagladigi ve gesitli performans

artiglarina yol agtig1 goriilmiistiir (28).

Yapilan bir calismada, kan akimi kisitlamasi ile diisiik agirlikli antrenmanin (1
MT'in %20-50'si) geleneksel kuvvet antrenmanlariyla karsilastirildiginda kas katlesi
artisinda daha hizli olumlu gelismeler sagladigi kanitlanmistir (25).

2.6. Basin¢ ve Antrenman Onerileri

Kuvvet calismalarinin temel ilkelerinden birisi, egzersiz yogunlugu ve egzersiz
yukiidiir. Kisinin 1 MT giiciiniin %20's1 kadar diistik yogunluklarda diisiik yogunluklu
KAK kuvvet antrenmani, kas hipertrofisi ve kas giiclinde anlaml1 gelismeler saglar.

En verimli etki ise haftada en az 2-3 giin egzersiz yapildiginda goriilmektedir (29).

Antrenman hacminin yiiksek tutulmasiyla, diisiik yogunluklu KAK metodu i¢in
ideal bir yapi, toplam 4 set 75 tekrardan olustugu soylenmektedir. Uygulanan setler

arasinda 30 saniyelik dinlenme siresi verilmelidir. Uygun goriilen antrenman
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hacminin esas amaci metabolit (laktat) birikimini saglamaktir. Bu sayede GH artist
uyarilmig olacak ve doku onarimi, toparlanmasi icin gerekli olan kollajen sentezi
tesvik edilecektir. Biiylime hormonunda bir dalgalanma, kas biiyiimesine bagh bir
protein olan IGF-1 iiretimini artirir. IGF-1"in gliclu bir anabolik etkileri gorilmekte ve

kas kuitlesinde artist saglar (30).

Yapilan caligmalar sonucunda, ¢ok erken hipertrofi (<4 hafta) olustugu
gozlenmistir. Genel olarak kuvvet artiglar1 >10 haftalik bir antrenman programina
kadar kolay kolay goézlenemez. Noral adaptasyona bagli erken kuvvet kazanimi
beraberinde kas hipertrofisi olusmasinda, diisiik agirlikli KAK antrenman ile tersine

dondiigiini gostermektedir (29).

Kan akis1 kisitlama antrenmani ile verim elde etmek i¢in antrenman sirasinda
dogru ve uygun basing uygulanmasi sarttir. Bu konuda Sumide ve arkadaslarinin
yaptiklart arastirmada kan akis1 kisitlama metodu igin kullanilmasi gereken uygun
basing araligini arastirilmislardir. Farkli basing deneyecekleri ¢alismaya 21 kisi dahil
etmislerdir. Dahil edilen gruplardan birine herhangi bir basing uygulanmamis (0
mmHg) dahil edilen diger gruplara ise 50 mmHg, 150 mmHg ve 250 mmHg olarak
basing belirlenmistir. Calismaya dahil edilen gruplardaki denekler 8 hafta boyunca
haftada 3 giin olarak diizenlenen 1 MT nin %Z20’sini kullanarak kal¢a adduksiyon
egzersizi, dliz bacak kaldirma ve maksimum giicle abduksiyon egzersizine tabi
tutulmustur. Arastirma sonrasi kasin gelisimini gézlemlemek i¢in izokinetik sistemi
kullanmiglardir. Calisma sonuglarina ulasildiginda 50 mmHg ve 150 mmHg basing
uygulanan gruplarda gozle goriilen bir artis bulunmustur. Bu calismanin neticesini
Ozetleyecek olursak kan akimi kisitlama metodun da kullanilacak optimal ve uygun

basing araliginin 50 mmHg ile 150 mmHg arasinda olmasi uygundur denebilir (44).
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2.7. Kan Akim Kisitlama Antrenman Onerileri

AV NN N NN

Egzersiz tlra: Direng egzersizi

Yiik/hz: 10-25% 1MT

Tekrar/sure: 15, 25 yogunluk

Set: 3-4

Frekans: 4-5 hafta

Antrenman suresi: 6 haftadan az olmayacak

Setler arasi dinlenme siiresi: dinlenme 30-45 saniye olacak sekilde olmalidir
Pnomatik manson basinci: Calistirllan bolgedeki kan dolagimini tamamen
kisitlamak i¢in uygun goriilen basincin 40-80%

Elastik bandaj: Bandaj siklig1 7/10 hissedilen zorluk derecesinde olmali (29).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada, sezon Oncesi tackwondocu sporcularin 6 haftalik kan akimi
kisitlama egitimleri (KAK) ile birlikte yapilan bacak egzersizleri sonucu
performanslarinin  hangi diizeyde gelistirildigi ve bu degerler sonucuna gore
taeckwondocu sporcular i¢in yeni bir kuvvet antrenman programlarinin nasil olmasi

gerektigi amaglanmistir.

Bu arastirma sonucunda tackwondocu sporcularin sezon oncesi 6zel kuvvet
calismalarinda, kazanilan kuvvetin sezon icerisinde de devamliligini saglamada daha
cabuk ve uygulanabilir bilimsel bir kuvvet antrenman metodu ile misabakalara

hazirlanmalarina katki saglamasi planlanmaktadir.

3.2. Arastirma Grubunun Belirlenmesi

Arastirmaya, tackwondo bransinda en az 2 yil sporcu ge¢misi olan aktif, 20
gonallt erkek sporcu dahil edilmistir. Sporculart rastgele 1 grup (deney n=9, yas
ortalamalari 16.89) KAK antrenmani + taekwondo teknik antrenman ve 2 grup
(kontrol n=11 yas ortalamalar1 17.2 y1l) ise sadece taekwondo teknik antrenman olarak
farkl1 2 gruba ayrildi. Calismaya katilan denekler ortopedik sakatliklari ve kronik
hastaliklar1 olmayan, antrenman ve testleri yapabilecek beceriye, bilgiye sahip olan
bireyler olmak iizere veli izinleri alinmistir. Calismamiza baslamadan 6nce Ankara
Yildirrm Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan 13.02.2019-

24 karar numarali etik kurul izni alinmistir.

Aragtirmaya dahil olma odlgtitleri:

e 16-25 yas araliginda olmak,
e “Bilgilendirilmis Onam Formu” nu doldurup imzalamak,

e 12 ay Oncesine kadar herhangi bir kuvvet antrenmanlarina katilmamis olmak
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e “Genel Bilgi Formu”nda belirtilen herhangi bir kronik rahatsizligi, engel,
sakatlik, yaralanma durumu bulunmamalk,

Arastirmadan dislanma 6lgtitleri:

e Sigara, alkol ve uyusturucu gibi maddelerden herhangi birini kullanmak,
e Genel Bilgi Formu ’nda belirtilen herhangi bir kronik rahatsizligi, engel,
sakatlik, yaralanma durumu bulunmalk,

e Caligmanin egzersiz, dl¢iim ve testlerden herhangi birine katilmamak,

Calismaya alinma sartlarini tagiyan toplam 20 goniillii katilimeiya ulagilmastir.
Caligmaya katilan bireylere arastirmanin igerigi ve amaci hakkinda ayrintili bilgi
verilmigtir. Katilimeilara “Bilgilendirilmis Onam Formu” imzalatilmis ve bir niishasi
goniilliilere verilmistir. Ek olarak katilimcilara “Diinya T1p Birligi Helsinki Bildirgesi”
okunmus ve bir niishast verilmistir. “Bilgilendirilmis Onam Formu” nu imzalayip
caligmalara katilmay1 kabul eden katilimcilar ayrica “Genel Bilgiler Formu” nda

doldurmuslardir.

2.3. Verilerin Toplanmasi
2.3.1. Viicut Agirhgimin Olgiimii

Calismaya katilan sporcularin agirliklar1 Tanita VC-480 marka kilo 6l¢tim cihazi

ile Olglilmiistiir.

Sekil 3.1. Tanita
15



3.3.2. Beden Kiitle indeksi

Fazla kilo halini ve zayif olma durumunu ortaya ¢ikaran ve siklikla kullanilan
bir yontemdir. Tiim yas gruplar1 i¢in kullanilmaktadir. Beden kitle indeks degerleri
sporcularin kilogram bakimindan viicut agirliginin metre cinsinden boy uzunlugunun
karesine bolinmesi (Viicut agirhigi-kg / Boy uzunlugu-m?) neticesi ile elde
edilmektedir (34).

3.3.3. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Calismaya katilan sporcularin boy dl¢timleri 0.01cm hassasiyetinde 6l¢iim yapan

holtain marka stadiometre ile hesaplanmstir.

Sekil 3.3. Stadinometre

3.3.4. Bacak Cevre Ol¢imi

Calismaya katilan sporcularin bacak cevre Olclimleri mezura yardimi ile

Olclilmiistiir.
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Sekil 3.4. Mezura

3.3.5. Optojump Squat Sicrama

Sporcularin  maksimal kuvvet neticesinde ortaya c¢ikan patlayict kuvvet
Ozelliginin hesaplandigi squat sigrama testinde, dizlerin konumu fleksiyonda squat
pozisyonunda ve ellerin konumu belde sabit halde iken yukar1 dogru tam bir sigrama
yaptig1 esnada uygulanmistir. Yapilan optojump testinde 2 denemenin ortalamasi

kaydedilmistir.

Sekil 3.5. Optojump

Optojump o6lgiimil, aparatlarin 39,4 x 1,2 x 1,6 ing boyutlarinda olan ve 33 ila
100 LED barindiran bir alma ve gonderme ¢ubugundan olusmaktadir. Bir ¢ubuk
kontrol ve alim {initesini icerir, aletin digerinde gomiilii iletim elektronigi

bulunmaktadir. 1/1000 saniye hassasiyetle 6l¢lim yapabilmektedir. Bir dizi sigrama

17



yaparken yerle temas siirelerini ve tiim ugus anlarimi dlgebilir. Vermeyi saglayan
cubuktaki LED'ler almayi saglayan cubuktaki LED'lerle siirekli haberlesme
halindedir. Kurulan sistem, ¢ubuklar arasindaki haberlesmede herhangi bir aksama
olursa tespit eder ve siirelerini hesaplar. Kullanilan bu optojump sistemi ile herhangi
bir sigrama oOzelligi yapilirken yere temas siirelerini ve ucgus siirelerini 0lgmek

mUimkundar (57).

3.3.6. 1 Dakika Squat Testi

Calismaya katilan sporcularin ¢abuk kuvvet becerisini 6lgmek i¢in 1 dakika
icerisinde aktif olarak cgektikleri squat sayisi kronometre ile Olgiilmiis adet olarak

hesaplanmustir.

3.3.7. Durarak Uzun Atlama

Calismaya katilan sporcularin patlayict kuvvet becerisini 6lgmek i¢in adim
almadan mesafe alabilmek amaciyla en uzaga sigramalari saglandi. Oncelikle ayaklar
bitisik ve ayak parmak uglar1 sicrama ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde durduruldu.
Dizleri biikerek kollarin geriye dogru sallandigi pozisyonda bacaklari iterek, kollar1 da
one dogru savurarak miimkiin oldugu kadar uzaga atlamalar1 ve iki ayak (zerine
ayaklar bitisik olarak geriye diigmeden inmeleri istendi. Konumlandiklar1 yerdeki ayak
topugu arasindaki mesafe baz alinarak yaptirilan U¢ denemeden en iyi derece
kaydedilmistir (58).

3.3.8. Dinamometre Sirt-Bacak Kuvveti Olgtimleri

Calismaya katilan sporcularin Bravomed marka sirt-bacak dinamometresi ile kg
cinsinden, sirt ve bacak kaslarinin giicii 6l¢iilmiistiir. Sporcuya belirli bir siire 1sinma
siresi verildikten sonra, ayakta dizleri biikiili durumda dinamometre sehpasinin
lizerine ayaklarini yerlestirerek kollar1 gergin, sirt1 diiz ve govdesi hafifce 6ne egik

iken elleriyle kavradigi dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda
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bacaklarimi1 kullanarak yukari c¢ekmesi saglandi. Sporculara yaptirilan her iig

denemeden en iyi derece kg cinsinden kaydedilmistir (59).

Sekil 3.8. Sirt-Bacak Dinamometresi

3.3.9. Esneklik Olciimii

Calisma sonrasinda kuvvet antrenmaninin sporcularin esneklik becerilerinde
herhangi bir olumsuz etki olup olmadigina bakmak i¢in esneklik 6l¢iimii alinmistir.
Sporcularin otur uzan esneklik 6l¢iimleri alinmistir. Sporcular yere oturur ve ¢iplak
ayak tabanlar1 diiz bir pozisyonda test sehpasina yaslandirilip, gévde bolgelerinden
(bel ve kalga) ileri dogru egilip ve dizlerinde bikme olmadan elleri viicutlarinin
onlinde olacak konumda uzanabildikleri kadar one uzanmalar1 saglanmistir. Bu
pozisyonda en uzak noktada durmaya calistirilmistir. Konumlarini bozmadan 1-2
saniye bekleyen sporcularin gévde ve alt ekstremite esnekligi santimetre cinsinden

Olgtilmiistiir (60).
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3.3.10. Kare Testi (Shark Skill Test)

Calisma sonrast kuvvet antrenmaninin Sporcularin alt ekstremite geviklik
becerisine etkisine bakmak icin kare testi (shark skill test) 6l¢timii alinmistir. Yere
konumlandirdigimiz kenar kisimlar1 1 m olacak sekilde kare ¢izilmistir. Cizilen kare
esit bir sekilde 9 esit parcaya boliinmiis. Calismaya katilan sporcular ncelikle karenin
ortasinda tek ayak ve elleri kalgalarinda olacak sekilde gegirilmistir. Karenin ortasina
gecen sporcu tek ayak (zerinde her bir kareye sigrayip baslangic karesine gelmesi

saglanmigtir. Biitlin karelere tek ayagiyla basip ilk basladig1 yere geldigi an saniye

cinsinden kaydedilmistir. Her iki ayak igin ayn1 metot uygulanarak 6l¢iim alinmistir
(61).

Sekil 3.10. Kare Testi

3.3.11. izokinetik Ol¢iim

Calismaya katilan biitiin bireylerin, dize ekstansiyon ve fleksiyon yaptiran bacak
kas kuvvetini objektif olarak 6lcen izokinetik ol¢limleri, dijital ortamda bilgisayar

tizerinden tiim 6l¢iimler yapildigi andan itibaren anlik olarak kayit altina alinmistir.
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Sekil 3.11. izokinetik

Sporculara izokinetik kas kuvveti délcimi 6ncesinde 10 dakika sure ile sabit
tuttugumuz 1s1nma ve germe egzersizleri yaptirilmistir. Olgiim yapan alet kendinden
ayarli, sporcunun antropometrik 6zelliklerine ve yapilacak olan 6lgiime uygun olarak
ayarlanabilen sandalyesine oturulduktan sonra uyluk orta ve gévde boliimlerinden
yapisan bantlar yardimiyla sandalyeye sabitlenecek konuma getirilmistir. Sporcularin
kollarmin serbestligini engellemek icin Olglimleri esnasinda sandalyenin her iki
tarafinda yer alan kollar1 tutmalar1 saglanmistir. Sporcularin eklem hareket acikligi 0-

90 derece olarak ayarlanmistir.

Olctiigiimiiz izokinetik testler her iki dizde, diz ekstansorleri (quadriceps grubu)
ve diz fleksorleri (hamstring grubu) izokinetik kuvvetleri, sirastyla 60°/s 120°/s de ise
(derece/sn) agisal hizlarda olacak sekilde, izokinetik dinamometre kullanilarak
yapilmistir. Testlerde 60 °/s 120°/s agisal hizda konsentrik (hamstring-quadriceps), 60
°/s agisal hizda eksentrik (hamstring) izokinetik diz kuvvet testi uygulanmistir. Test
boyunca sporcularin daha yiiksek ve verimli performans sergileyebilmeleri i¢in sdzel
olarak tesvik edilmistir. Olciim sonrast elde edilen veriler dinamometre iizerinde
mevcut olan bilgisayar yardimiyla N/m cinsinden kaydedilmistir. Izokinetik

c¢iktilarindan sporcularin Peak Torque ve Total Work verileri baz alinmistir.
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Izokinetik Sistemlerin Kullanilma Amaclari

v'Degerlendirme: Calismamizda da oldugu gibi kas kuvvetinin degerlendirilmesi
esas amagctir. Bunu da tork dedigimiz dayaniklilik ve is gibi kasin dinamik
performansi tizerine bilgi veren c¢iktilarda saglanir. Spora 0zgii yetenegin
belirlenmesinde spor yaralanmalarinda ve ayn1 zamanda kas iskelet becerisinin
belirlenmesinde kullanilir (42).

v'Rehabilitasyon: Tendon ve kas yaralanmalarini tedavi siiresinde bu olgiim
cihazinin giivenirliginden dolay1 farkli direngler tercih edilerek g¢alismalar
yapilir.

v’ Aragtirmalarda

v Teshis: Yaralanmalarin tespit edilmesinde yardimer olarak kullanilir.

v/ Antrenman: Izokinetik cihazlarinda kontrollii ve farkli hizlarda spora 6zgii

antrenmanlar yapilabilir (42).

Test Parametreleri

v’ Tork: izokinetik sistemlerinde kuvvet tork olarak olguliir. En ¢ok kullanilan
parametrelerden birisidir.

v'Peak Tork: Eklemlerin hareket agiklig1 esnasinda gérev alan kaslar tarafindan
tiretilen en yiiksek kuvvet degeridir.

v'Ortalama Peak Tork: Yapilan bir seri hareketlerin tekrarlar1 bitiminde elde edilen
tork degerlerinin ortalamasidir. Hareketin tekrar olmasi nedeniyle Pik
Tork’dan daha degerli bir dl¢limdyir.

v’ Total Work): izokinetik is, acisal yer degistirme alani olarak tanimlanir. Total is
dedigimiz parametre kisaca test yapilirken bireyin tiim tekrarlarindan elde
edilen igin toplamudir.

v 60°/sn ag1 diisiik hizlarda kasin kuvveti hakkinda bilgi verir (43). Calismada
sporcularin kuvvet 6l¢limii i¢in bu ac1 kullanilmstir.

v'90-120°/sn ve 180-300°/sn agilar1 orta ve yiiksek hizlarda kasin dayaniklilig
hakkinda bilgi verir (43). Calismada sporcularin dayaniklilik 6l¢iimii igin
120°/sn kullanilmistir.
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3.4. Kuvvet Antrenmam Kapsami

Kuvvet antrenman metoduna baslamadan oOnce kan akimi kisitlamasi

uygulayacagimiz deney gurubu sporcularinin squat pozisyonunda halter bar1 ve

agirliklariyla 1 tekrar maksimal kuvvet hesaplamasi yapilmistir. Yapilan 1 tekrar

maksimal kuvvet hesaplamasi, yaptiracagimiz antrenman metodunda baslangic

noktamizi olusturmustur. Deney gurubuna 1 MT’1n %50 siddetinde 6 hafta haftada 3

gun squat hareketi yaptirilmastir.

Kan akimi kisitlamasi kullanilarak yapilan kuvvet antrenman metodu: Deney

gurubumuza 6 hafta, hafta da 3 giin occlusion cuff aparati kullanarak 1 MT 1n %50

siddetinde kan akimi kisitlamasi (KAK) ile squat egzersizi uygulanmistir.

Kan Akimi Kisitlamasi Antrenmanlarinda Kullanilacak Aletler

v’ Halter Agirliklar

v’ Halter Bari

v Occlusion Cuff Aparati (kan akimi kisitlamasi)

1. HAFTA: Sporcular calistirllacak boélge on plana alinarak 10 dk 1sinma
egzersizleri yaptirildiktan sonra; her sporcunun squat egzersizinde halter bar1 ve
agirhigr ile 1 MT 1n %50’si baz alinarak kuvvet antrenmani yaptirildi. Caligma 1.
hafta 1 seri 3 set olacak sekilde ayarlandi. Ik 2 set halter bar1 ve agirlig: ile 10
tekrar squat yaptirildi. 3. Set ayni ¢alisma yoruluncaya kadar devam ettirildi. Setler

aras1 2 dakikay1 gegmeyecek sekilde dinlenme suresi verildi.

2. HAFTA: Sporcular calistirilacak bolge 6n plana alinarak 10 dk 1smnma
egzersizleri yaptirildiktan sonra; her sporcunun squat egzersizinde halter bart ve
agirhigi ile 1 MT 1n %50’si baz alinarak kuvvet antrenmani yaptirildi. Calisma 2.
hafta 2 seri olacak sekilde ayarlandi. 1. seri ilk 2 set halter bar1 ve agirligi ile 10
tekrar squat yaptirildi. 3. Set ayn1 ¢alisma yoruluncaya kadar devam ettirildi. 2.
Seri ayni ¢aligma 1 set 10 tekrar yaptirildi. Seriler aras1 5 dakika, setler arasi 2

dakikay1 gegmeyecek sekilde dinlenme siiresi verildi.

3. HAFTA: Sporcular caligtirilacak bolge 6n plana alinarak 10 dk 1sinma

egzersizleri yaptirildiktan sonra; her sporcunun squat egzersizinde halter bar1 ve
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agirhigr ile 1 MT’1n %50’si baz alinarak kuvvet antrenmani yaptirildi. Caligma 3.
hafta 2 seri olacak sekilde ayarlandi. 1. seri ilk 2 set halter bar1 ve agirlig: ile 10
tekrar squat yaptirildi. 3. Set ayn1 ¢alisma yoruluncaya kadar devam ettirildi. 2.
Seri ayn1 ¢alisma 2 set 10 tekrar yaptirildi. Seriler aras1 5 dakika, setler arasi 2

dakikay1 gegmeyecek sekilde dinlenme siiresi verildi.

o 4-6 HAFTALARDA: Sporcular calistirilacak bolge 6n plana alinarak 10 dk
1sinma egzersizleri yaptirildiktan sonra; her sporcunun squat egzersizinde halter
bart ve agirligr ile 1 MT’1n %50’si baz alinarak kuvvet antrenmani yaptirildi.
Calisma 4. 5. ve 6. haftada 2 seri olacak sekilde ayarlandi. 1. seri ilk 2 set halter
bar1 ve agirhigi ile 10 tekrar squat yaptirildi. 3. set ayni galisma yoruluncaya kadar
devam ettirildi. 2. seri 3 set, ilk iki set 10 tekrar squat yaptirildi. 3. set ayni ¢aligma
yoruluncaya kadar devam ettirildi. Seriler aras1 5 dakika, setler aras1 2 dakikay1
gecmeyecek sekilde dinlenme suresi verildi (38).

3.4.1. Occlusion Cuff Aparati

Calismamiz esnasinda kan akis1 kisitlama metodunu uygularken kullandigimiz
Occlusion Cuff (Sekil 4.1.) cihazidir. Basing kontrolii el ile manuel olarak saglanilan,
pompasi, mansonu ve manometresi bulunan bir aparattir. Aletin fiziki boyutu 85 cm
olup 35 cm genisleme 6zelligi barindirmaktadir. Okliizyon kelime anlami olarak bir
seyin tamamen kapatilmasi anlami tasimaktadir. Yaptigimiz ¢alismamizda
amagladigimiz arteriyel kan akisini azaltilip vendz doniisii kismi olarak durdurarak
vendz gollenme olusmasidir ki bu okliizyon durumundan farkhidir. Arastirmamiz
stiresince aparatin basinct 120- 140 mmHg aralifinda sabit tutulmaya ¢alisilmistir.
Aparatin manson kismi egzersiz yapilan ve gelistirilmesi amaglanan kas grubunun

proksimaline yerlestirilerek kan akisi kisitlanmasi saglanmustir (44).
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Sekil 3.12. Occlusion Cuff

3.5. Klasik Taekwondo Antrenmani

Calismamiza katilan deney ve kontrol grubu sporculari 6 hafta suresince, haftada

2 glin 1,5-2 saatlik klasik taekwondo antrenman programlarina devam ettirilmistir.
Klasik antrenman programinin igerigi;

v' Ismma (15-20 dk) hafif tempolu kosu, diisiik siddetli aerobik aktiviteler

v' Dinamik germe egzersizleri (15-20 dk)

v Taekwondo teknik-taktik ¢alismalar1 ve hafif vuruslu miisabaka ¢alismalari

v  Soguma (10 dk) yiirtyiis hafif tempolu kosu ve ardindan statik germe

egzersizleri
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3.6. Verilerin Analizi

Aragtirmamizin analizleri SPSS 21.0 programi kullanilarak yapilmistir. %95
giiven diizeyinde calisilmis, analizlerimizde Wilcoxon Testi ve Mann Whitney U Testi
kullanilmistir. Deney ve kontrol grubunda 6l¢iim degerleri arasindaki degisimlerin
incelenmesi ile deney ve kontrol grubunda dominantlik durumuna gére 6n ile son test
ol¢iim degerleri arasindaki farkin incelenmesi Wilcoxon Testi ile incelenmistir. Olgiim
degerlerinin grup agisindan incelenmesi ise Mann Whitney U Testi kullanilarak analizi

saglanmustir. Veriler p < 0.05 istatiksel anlamlilik ile analiz edilmistir.

3.7. Olgum Protokolii

Olgiimler Ankara Yildirim Beyazit Universitesi ve Ankara Giiven Hastanesi

Sporcu Sagligi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi’nde gergeklestirilmistir.

Calisma oncesi kontrol ve deney grubunun antropometrik, fiziksel performans,
sigrama ve izokinetik 6l¢timleri kayit altina alinmistir. 9 kisiden olusan deney grubuna,
squat hareketi ile halter bar1 ve agirligi kullanarak 1 tekrar maksimal kuvvet
hesaplamas1 yapilmistir. Her bir sporcunun kaldirdigi maksimal agirligin %50
siddetinde, hamstring ve kuadriceps kas gruplarinin proksimaline yerlestirdigimiz, kan
akimini kisitlamasi i¢in kullandigimiz occlusion cuff aparatinin basincini 120- 140
mmHg araliginda tutarak 6 hafta ve haftada 3 gun boyunca squat egzersizi
yaptirtlmigtir. 6 hafta sonra kontrol ve deney grubunun antropometrik, fiziksel
performans, sicrama ve izokinetik 6l¢iimleri ilk 6l¢timlerle karsilastirmak i¢in tekrar

alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Antropometrik Veriler

Calismaya katilan tiim goniillii sporcularin yas, spor yasi, boy, kilo ve beden

kitle indeksinin karsilastirma sonuglar1 Tablo 4.1.’de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Gruplar aras1 yas, spor yasi, boy uzunlugu, viicut agirhigr ve beden
kitle indeks degerleri.

Kontrol (n=11) Deney KAK (n=9)

XSS XSS
Yas (yil) 17,64+1,57 16,78+1,20
Spor Yasi (yil) 6,45+1,69 3,56+1,13
Boy Uzunlugu (cm) E.O 1,78+0,07 1,76+0,07
Boy Uzunlugu (cm) E.S 1,78+0,07 1,76+0,07
Viicut Agirhg (kg) E.O 65,82+6,88 66,00£11,66
Viicut Agirhgr (kg) E.S 65,18+7,88 65,89+10,69
BKI (kg/m?) E.O 20,86+1,53 21,23+2,30
BKI (kg/m?) E.S 20,44+1,54 21,06+2,13

Sporcularin yas, spor yasi, boy, kilo ve beden kiitle indeksi 6l¢iim verileri Tablo

4.1. de goriildiigl gibidir.
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4.2. Deneklerin Fiziksel Performans Degerlerinin Grup I¢i Karsilastirilmasi

Calismaya katilan deneklerin grup igi fiziksel performans degerleri Tablo 4.2 de

gosterilmektedir.

Tablo 4.2. Deney ve kontrol grubu fiziksel performans degerlerinin grup ici
Wilcoxon testi sonuglari.

Kontrol (n=11) Deney KAK (n=9)
X+SS Z P X+SS Z P
Sag Bacak Cevre (cm) E.O 49,73+4,69 48,44+3,24
-1,017¢ ,309 -2,724¢ | ,006*
Sag Bacak Cevre (cm) E.S 49,00+3,71 52,67+3,00
Sol Bacak Cevre (cm) E.O 47,45%2,73 46,89+3,02
-,316° 752 -2,692¢  ,007*
Sol Bacak Cevre (cm) E.S 47,73+3,17 51,56+3,28
1dk Squat (adet) E.O 57,8216,69 59,89+6,95
-1,842¢ ,065 -2,666°  ,008*
1 dk Squat (adet) E.S 61,45+8,57 68,67+6,00
Durarak Uzun Atlama (cm) E.O 1,88+0,24 1,84+0,20
-1,023¢ ,306 -2,549¢  011*
Durarak Uzun Atlama (cm) E.S 1,92+028 1,90+0,19
Sirt Bacak Kuvveti (kg) E.O 90,91+26,3 81,11+15,77
5 -,934d ,350 -2,536¢  ,011*
Sirt Bacak Kuvveti (kg) E.S 85,09+21,2 94,00+18,86
2
Esneklik (cm) E.O 37,55+6,25 34,67+7,42
. -,061¢ ,952 -2,527¢ | ,012*
Esneklik (cm) E.S 37,55+5,59 37,67+6,50
Kare Testi Sag Bacak (sn) E.O 6,64+1,21 6,56+1,13
-1,642d ,101 -2,636% ,008*
Kare Testi Sag Bacak (sn) E.S 5,82+0,87 5,33+0,87
Kare Testi Sol Bacak (sn) E.O 7,00+1,18 7,56+1,94
: -1,734¢4 ,083 -2,388¢  ,017*
Kare Testi Sol Bacak (sn) E.S 6,36+0,81 5,67+1,00

*p<0.05
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120

Fiziksel Performans Ozelliklerinin Grupici Karsilastirma Grafigi

* *
- 1 N1
o n
Sag Sag ol Bacak IS0l Bacak Durarak | Durarak | Sirt Sirt Kare Kare Kare Kare
Bacak | Bacak evre evre 1dk 1dk Uzun Uzun Bacak | Bacak | Esneklik | Esneklik | Testi Sag | Testi Sag | Testi Sol | Testi Sol
Cevre | Cevre C(cm) C(cm) Squat | Squat | Atlama | Atlama | Kuwveti | Kuwveti | (cm) (cm) Bacak | Bacak | Bacak | Bacak
(cm) (cm) kontrol | Dene Kontrol | Deney | (cm) (cm) (kg) (kg) | Kontrol | Deney (sn) (sn) (sn) (sn)
Kontrol | Deney i Kontrol | Deney | Kontrol | Deney Kontrol | Deney | Kontrol | Deney
mEO| 4973 | 4844 | 4745 | 4689 | 57,82 | 59,89 | 1,88 1,84 | 9091 | 81,11 | 3755 | 3467 | 664 6,56 7 7,56
WES| 49 5267 | 4773 | 5156 | 6145 | 6867 1,92 1,9 85,09 94 37,55 | 37,67 5,82 533 6,30 5,67

Sekil 4.2. Deney ve kontrol grubu fiziksel performans degerlerinin grup ici
karsilagtirma grafigi.

Deney grubunun egzersiz sonrasi sag bacak ¢evre (cm), sol bacak ¢evre (cm), 1

dk squat (sn), durarak uzun atlama (cm), sirt bacak kuvveti (kg), esneklik (cm), kare

testi sag-sol bacak (sn) performans degerleri ortalamalar1 egzersiz Oncesine gore

pozitif anlamli azalis-artis olup, istatistiksel olarak da anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunun performans deger ortalamalarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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4.3. Deneklerin Fiziksel Performans Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi

Calismaya katilan deneklerin gruplar arasi fiziksel performans degerleri Tablo

4.3 de gosterilmektedir.

Tablo 4.3. Deney ve kontrol grubu fiziksel performans 6l¢iim degerlerinin

gruplar arast Mann Whitney U testi sonuglari.

Kontrol (n=11) = Deney KAK (n=9)

X+SS XSS P
Sag Bacak Cevre (cm) E.O 49,73+4,69 48,44+3,24 ,566
Sag Bacak Cevre (cm) E.S 49,00+3,71 52,67+3,00 ,051
Sol Bacak Cevre (cm) E.O 47,45+2,73 46,89+3,02 619
Sol Bacak Cevre (cm) E.S 47,73+3,17 51,56+3,28 ,019*
1 dk Squat (adet) E.O 57,8246,69 59,8946,95 425
1 dk Squat (adet) E.S 61,45+8,57 68,67+6,00 ,136
Durarak Uzun Atlama (cm) E.O 1,88+0,24 1,84+0,20 704
Durarak Uzun Atlama (cm) E.S 1,92+0,28 1,90+0,19 ,970
Sirt Bacak Kuvvet (kg) E.O 90,91+26,35 81,11+15,77 ,542
Sirt Bacak Kuvvet (kg) E.S 85,09+21,22 94,00+18,86 ,380
Esneklik (cm) E.O 37,5516,25 34,67+7,42 321
Esneklik (cm) E.S 37,5545,59 37,67+6,50 ,970
Kare Testi Sag Bacak (sn) E.O 6,64+1,21 6,56+1,13 ,875
Kare Testi Sag Bacak (sn) E.S 5,82+0,87 5,33+0,87 ,233
Kare Testi Sol Bacak (sn) E.O 7,00+1,18 7,56+1,94 AT72
Kare Testi Sol Bacak (sn) E.S 6,36+0,81 5,67+1,00 ,108

*p<0.05
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Fiziksel Performans Ozelliklerinin Gruplararasi Karsilagtirma Grafigi

120
100
80
60
10
20
Sag Sag Durarak | Durarak | Sirt Sirt Kare Kare Kare Kare
Sol Bacak|Sol Bacak| 1dk
Bacak | Bacak OCE;ZE OCe\?r[: Squat 1dk Uzun Uzun | Bacak | Bacak |Esneklik | Esneklik | Testi Sag| Testi Sag| Testi Sol | Testi Sol
Cevre | Gevre (cm EO| (cm] ES SO Squat E.S| Atlama | Atlama | Kuweti | Kuwveti |(cm)E.O| (cm) E.S | Bacak | Bacak | Bacak | Bacak
(cm)EO | (cm) ES ’ ’ ’ (cm)EO| (cm) ES | (kg) E.O | (kg) ES (sn)E.O | (sn)ES | (sn)E.O | (sn) E.S
mKontrol| 49,73 19 4745 | 47,73 | 57,82 | 6145 | 1,88 | 192 | 9091 | 8509 | 3755 | 3755 | 664 | 58 7 6,36
mDeney | 4844 | 5267 | 4689 | 51,56 | 59,89 | 6867 | 1,84 19 | 8111 94 | 3467 | 3767 | 65 | 533 | 756 | 567

Sekil 4.3. Deney ve kontrol grubu fiziksel performans degerlerinin gruplar arasi
karsilastirma grafigi.

Gruplar arasi1 karsilastirildiginda, deney grubunun egzersiz sonrasi sol bacak

cevre (cm) ortalamalari kontrol grubuna gore anlamli farkl pozitif artis elde edilmistir

(p<0,05). Deney grubunun egzersiz sonrasi diger performans degerleri ortalamalari

kontrol grubuna gore pozitif artig-azalis goriilmesine ragmen, istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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4.4. Deneklerin ~ Sicrama  Performans  Degerlerinin  Grup  Igi
Karsilastirilmasi
Deneklerin grup igi sigrama performans degerleri Tablo 4.4. de gosterilmektedir.

Tablo 4.4. Deney ve kontrol grubu sigrama performans degerlerinin grup ici

Wilcoxon testi sonuglari.

z P X+SS V4 P
4.4, x+5S
Havada Kalma Siiresi (sn) E.O 0,54+0,05 0,53+0,03
—— -1,784¢ 074 -2,431° | 015*
Havada Kalma Sdresi (sn) E.S 0,51+0,06 0,50+0,04
Yere Temas Siiresi (sn) E.O 2,72+1,29 2,55%1,26
P -2,191¢  ,028* -2,429¢ | ,015*
Yere Temas Suresi (sn) E.S 4,21+1,91 4,82+2,40
Sicrama Yiiksekligi (cm) E.O 35,76+6,05 34,78+4,39
-1,886¢ ,059 -2,431¢ | ,015*
Sicrama Yiiksekligi (cm) E.S 31,83+6,88 30,22+4,43
Sicrama Giicii (watt) E.O 16,60+3,42 16,63+3,22
-2,293¢ 022* -2,666¢ = ,008*
Sigrama Giicii (watt) E.S 14,09+2,52 13,39+1,50
Adim Hiz1 E.O 0,37+0,19 0,40+0,22
-2,346¢  ,019* -2,380¢ | ,017*
Adim Hiz1 E.S 0,24+0,08 0,21+0,07

*p<0.05
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Sigrama Performansi Grupigi Karsilastirma Grafigi

0

35

30

25

20

15

10

5 * *
0 Havada Kal Havada Kal Yere T Yere Tt S S
avada Kalma avada Kalma ere lemas ere lemas Igrama Igrama P P
Lo Lo P P . L . L Si Gi S G Adim H Adim Hi
Siiresi {sn) Siiresi (sn) Siiresi (sn) Siiresi (sn) | Yiiksekligi (cm) | Yiiksekligi (cm) (lcl’:tl’)nz Lthul (Icritr?z Hed Klmt Iln Dlm -
Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney watt) Rontrot [ {watl) Beney ontro eney
mED 0,54 0,53 2,72 2,55 35,76 34,78 16,6 16,63 0,37 04
HES 0,51 0,5 4,21 4,82 31,83 30,22 14,09 13,39 0,24 0,21

Sekil 4.4. Deney ve kontrol grubu sigrama performans degerlerinin grup igi

Kontrol grubunun egzersiz dncesi-sonrasi ortalamalar karsilastirildiginda yere

temas siiresi (sn), sigrama giicii (watt), adim hizi parametrelerinde pozitif artig-azalig

karsilastirma grafigi.

oldugu goriiliirken, istatistiksel anlamda da farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Deney grubunun egzersiz 6ncesi-sonrasi yere temas siiresi (sn), havada kalma
stiresi (sn), sigrama yiiksekligi (sn), sigrama giicli (watt), adim hizi ortalamalarinda

pozitif artig-azalis oldugu istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0,05).
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4.5. Deneklerin Sicrama Performans Degerlerinin Gruplar Arasi
Karsilastirilmasi

Deneklerin gruplar arasi sigrama performans degerleri Tablo 4.6. da

gosterilmektedir.

Tablo 4.5. Gruplar aras1 sigrama performans degerlerinin Mann Whitney U
testi sonuglart.
Kontrol (n=11) Deney KAK

(n=9)
X+SS X+SS p
Havada Kalma Siiresi (sn) E.O 0,54+0,05 0,53+0,03 494
Havada Kalma Siresi (sn) E.S 0,51+0,06 0,50+0,04 ,683
Yere Temas Siiresi (sn) E.O 3,12+1,81 2,55+1,26 ,676
Yere Temas Siresi (sn) E.S 4,21+1,91 4,82+2,40 ,462
Sicrama Yiiksekligi (cm) E.O 36,40%6,12 34,78+4,39 ,494
Sicrama Yiiksekligi (cm) E.S 31,83+6,88 30,22+4,43 ,683
Sicrama Giicii (watt) E.O 16,49+3,27 16,63+3,22 ,970
Sigcrama Giicii (watt) E.S 14,09+2,52 13,39+1,50 ,595
Adim Hiz1 E.O 0,35+0,19 0,40+0,22 ,621
Adim Hiz1 E.S 0,24+0,08 0,21+0,07 ,486

*p<0.05

34



Sigrama Performansi Gruplararasi Karsilastirma Grafigi

40
35
30
25
20
15
10
5
0 S S
igrama igrama - -
Havada Kalma | Havada Kalma | Yere Temas Yere Temas " o . e Sigrama Gucd | Sicrama Gucu "
P N P N Yiiksekligi (cm) | Yiiksekligi (cm; . AdmHiz E.O | Adim Hizi ES
Stiresi (sn) E.O | Stiresi (sn) E.S | Stresi (sn) E.O | Stresi (sn) E.S Eg( ) ESg( ) (watt) E.O (watt) E.S
u Kontrol 0,54 0,51 2,72 4,21 35,76 31,83 16,6 14,09 0,37 0,24
m Deney 0,53 0,5 2,55 4,82 34,78 30,22 16,63 13,39 0,4 0,21

Sekil 4.5. Deney ve kontrol grubu sigrama performans degerlerinin gruplar arasi
karsilastirma grafigi.

Gruplar aras1 karsilastirmada, egzersiz Ocesi-sonrasi sigrama performans

ortalamalarinda istatistiksel anlamda anlamli bir farklilik bulunmamigtir (p>0,05).
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4.6. Deneklerin Squat Sicrama Performans Degerleri Grup Ici

Karsilastirilmasi

Deneklerin grup i¢i squat sigrama performans degerleri Tablo 4.6. de

gosterilmektedir.

Tablo 4.6. Deney ve kontrol grubu squat sigrama performans degerlerinin grup

ici Wilcoxon testi sonuglari.

Kontrol (n=11) Deney KAK (n=9)
X+SS z P X+SS z P
Squat Havada Kalma Siiresi (sn) 0,49+0,04 0,48+0,04
E.O -1,262¢ 207 -2,670¢  ,008*
Squat Havada Kalma Siiresi (sn) 0,51+0,05 0,53+0,03
E.S
Squat Yere Temas Siiresi (sn) E.O 4,11+1,28 3,52+1,65
h -,051¢ | 959 -2,666°  ,008*
Squat Yere Temas Siresi (sn) E.S 4,09+0,55 6,13+2,20
Squat Sicrama Yiiksekligi (cm) E.O  30,06+4,95 29,11+4,57
-1,274¢ 203 -2,666°  ,008*
Squat Sicrama Yiiksekligi (cm) E.S 32,77+6,28 34,96+3,91
Squat Sicrama Giicii (watt) E.O 13,99+2,13 14,07+1,92
-,153¢ 878 -1,125¢ ,260
Squat Sicrama Giicii (watt) E.S 14,10+1,40 14,30+1.12
Squat Adim Hiz1 E.O 0,27+0,09 0,32+0,16
-1,123¢ 262 -2,668¢  ,008*
Squat Adim Hiz1 E.S 0,23+0,03 0,18+0,04

*p<0.05
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Squat Sicrama Performansi Grupigi Karsilagtirma Grafigi
40

35

25

20

15

10

-l
0

Squat Havada | Squat Havada | Squat Yere Squat Yere | Squat Sicrama | Squat Sigrama | Squat Sigrama | Squat Sigrama
Kalma Stiresi | Kalma Stiresi | Temas Stiresi | Temas Stiresi | Yksekligi (cm) | Yiksekligi (cm) | Giicli (watt) | Glicl (watt)

*

Squat Adim Hizi|Squat Adim Hizi

(sn) Kontrol (sn) Deney (sn) Kontrol (sn) Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney
HED 0,49 0,48 4,11 3,52 30,06 29,11 13,99 14,07 0,27 0,32
HES 0,51 0,53 4,09 6,13 32,77 34,96 14,1 14,3 0,23 0,18

Sekil 4.6. Deney ve kontrol grubu squat sicrama performans degerlerinin grup igi
karsilagtirma grafigi.

Deney grubunun egzersiz 6ncesi-sonrasi squat adim hizi (sn), squat yere temas
siresi  (sn), squat havada kalma siiresi (sn), squat sigrama yiiksekligi (sn)
ortalamalarinda pozitif artig-azalis oldugu, istatistiksel agidan da anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu squat sigrama ortalamalarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p<0,05).
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4.7. Deneklerin Squat Sicrama Performans Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastiriimasi

Deneklerin gruplar arasi squat sigrama performans degerleri Tablo 4.7. de
gosterilmektedir.

Tablo 4.7. Gruplararas1 squat sigrama performans degerlerinin Mann Whitney

U testi sonuglart.

Kontrol (n=11) Deney KAK

(n=9)
X+SS X+SS P
Squat Havada Kalma Siiresi (sn) E.O 0,49+0,04 0,48+0,04 ,338
Squat Havada Kalma Suresi (sn) E.S 0,51+0,05 0,53+0,03 ,199
Squat Yere Temas Siiresi (sn) E.O 4,14+1.21 3,52+1,65 ,342
Squat Yere Temas Siresi (sn) E.S 4,09+0,55 6,13+2,20 ,003*
Squat Sicrama Yiiksekligi (cm) E.O 30,50+4,93 29,11+4 57 425
Squat Sicrama Yiiksekligi (cm) E.S 32,77+6,28 34,96+3,91 ,288
Squat Sicrama Giicii (watt) E.O 14,03+2,03 14,07+1,92 ,909
Squat Sicrama Giicii (watt) E.S 14,10+1,40 14,30+1,12 ,653
Squat Adim Hiz1 E.O 0,2740,08 0,32+0,16 ,518
Squat Adim Hiz1 E.S 0,23£0,03 0,18+0,04 ,009*

*p<0.05
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Squat Sigrama Performansi Gruplararasi Karsilagtirma Grafigi

40
35
30 T
25
20
15
10
5
l *
0
Squat Ha“vad.a Squat Hayad_a Squat Y.(.ere ) Squat Y:ere ) S:]uat S.lg'ama S?uat S.lug!'ama SqlﬂatﬂSlgrama Squat Sicrama | Squat Adim | Squat Adim
Kalma Stiresi | Kalma Siiresi | Temas Siiresi | Temas Siiresi | Yiiksekligi (cm)| Yiiksekligi (cm)| Glicti (watt) Giici (watt) ES|  HiziE.0 HIZIES
(sn) E.O (sn)E.S (sn) E.O (sn) E.S EO ES EO ’ : ;
M Kontrol 0,49 0,51 4,11 4,09 30,06 32,77 13,99 141 0,27 0,23
u Deney 0,48 0,53 3,52 6,13 29,11 34,96 14,07 143 0,32 0,18

Sekil 4.7. Deney ve kontrol grubu squat sigrama performans degerlerinin
karsilagtirma grafigi.

Gruplar arast squat sigrama performans degerleri karsilastirmasinda, deney
grubunun egzersiz sonrasi squat yere temas siresi (sn) ve squat adim hizi ortalamalari
kontrol grubuna gore istatistiksel agidan anlamli farkli pozitif azalig-artis oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).
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4.8. Deneklerin Peak Torque Degerlerinin Grup i¢i ve Gruplar Arasi
Karsilagtirilmasi

Deneklerin grup ici ve gruplar arasi peak torque izokinetik performans degerleri
Tablo 4.8. de gosterilmektedir.

Tablo 4.8. Peak torque (Nm/kg) dominant ve nondominant diz ekstansiyonu ve
Fleksiyonu 60°/s ve 120°/s agisal hizlarda konsantrik kas kuvvet

degerlerinin grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmasi.

Dominant Nondominant
Peak Torque (Nm/kg) x£SS XSS XSS XSS
E.O. E.S P E.O. ES P
Kontrol | 1,79+0,27 | 1,77£029 | 721 | 1,67+028 | 1704024 | 1505
60°/s Deney 1,58£0,40 | 1798020 | ,050* | 157£0,20 | 167+0,15 | 051
Fleksiyon Gruplar arasi 879 362
(hamstiring) Kontrol | 147+0,36 | 1,54£034 | 721 | 155:025 | 1434021 | 247
120°/s Deney 1,2640,42 | 1,45+0,12 | ,097 | 1,29+0,16 | 1,42+0,17 | ,066
Gruplar arasi 470 jib1
Kontrol | 259:0,46 | 226+0,59 | 110 | 233+0,43 | 212+0,70 | 155
cod Deney 2424064 | 2,55:030 | 314 | 2,14+0,56 | 2,18+0,51 [ 374
Ekstansiyon Gruplar aras: | 138 849
(kuadriseps) Kontrol 1,8740,30 | 1,77+037 | 594 | 1,82%0.33 | 1874061 | 859
Deney 1,712059 | 1,89:024 | 515 | 168041 | 1,85:034 [ 213
120°/s | Gruplar arasi ,595 761

*p<0.05
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Peak Torque

2,5

0,5

. . Nondomi |Nondomi . . Nondomi | Nondomi . . Nondomi|Nondomi . . Nondomi | Nondomi
Dominant| Dominant; Dominant|Dominant Dominant| Dominant Dominant|Dominant
. N nant nant . - nant nant - N nant nant N N nant nant
Fleksiyon | Fleksiyon Fleksiyon | Fleksiyon Ekstansiy | Ekstansiy Ekstansiy | Ekstansiy . .
Ekstansiy | Ekstansiy

. . Fleksiyon | Fleksiyon N ., |Fleksiyon |Fleksiyon o .. | Ekstansiy [ Ekstansiy o .
60°/s 60°/s 120°/s | 120°/s on60°/s | on 60°/s on 120°/s|on 120°/s on 120°/5|on 120°s

Kontrol | Deney 60°/s 607/s Kontrol | Deney 120°%s | 120°/s Kontrol | Deney on 60°/s | on 60°/s Kontrol | Deney
Kontrol | Deney Kontrol | Deney Kontrol | Deney Kontrol | Deney

HES| 1,79 1,58 1,67 1,57 1,47 1,26 1,55 1,29 2,59 2,42 2,33 2,14 1,87 1,77 1,82 1,68
eS| 1,77 1,79 1,7 1,67 1,54 1,45 1,43 1,42 2,26 2,55 2,12 2,18 1,77 1,89 1,87 1,85

Sekil 4.8. Deney ve kontrol grubu peak torque (nm/kg) dominant-nondominant diz
ekstansiyon-fleksiyon 60°/s ve 120°/s agisal hizlarda konsantrik kas kuvvet

degerlerinin grup i¢i karsilagtirma grafigi.

Deney grubunun egzersiz sonrasi peak torque dominant olan bacagin 60°/s agisal
hiz konsantrik fleksiyon ortalamalar1 egzersiz Oncesine gore istatistiksel agidan
anlamli farkli artiglarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Egzersiz sonras1 60°/s agisal
hiz konsantrik ekstansiyon ortalamalarinda egzersiz Oncesine gore artis olmasina

ragmen istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmemistir (p>0,05).

Kuadriseps kas grubu dayanikliligin1 gosteren 120°/s acisal hiz konsantrik
ekstansiyon kuvvet degerleri karsilastirildiginda, deney grubunun egzersiz sonrasi
dominant/nondominant ortalamalar1 egzersiz Oncesi ortalamalarina gore artis

gbzlenmis olsa da istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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4.9. Deneklerin Total Work Degerlerinin Grup Ici ve Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi

Deneklerin gruplar arasi ve grup ici izokinetik total work performans degerleri
Tablo 4.9. da gosterilmektedir.

Tablo 4.9. Total work (Nm/kg) dominant ve nondominant diz ekstansiyonu ve

Fleksiyonu 60°/s ve 120°/s agisal hizlarda konsantrik kas kuvvet

degerlerinin grupi¢i ve gruplararasi karsilastirilmasi.

Dominant Nondominant
Total Work (Nm/kg) XSS XSS X £SS X+SS
E.O. E.S p E. O. ES P
Kontrol | 661,91+159,39 | 655,09+192,84 | 929 | 600,00+209,48 | 632,91+122,97 | =94
60°/s Deney 616,33+123,42 | 646,67+167,81 | ,767 | 642,44+136,10 | 709,11+128,48 | ,038*
Fleksiyon Gruplararasi 849 ,184
(hamstiring) Kontrol | 576,82£171,56 | 570,45+148,07 | 929 | 609,64£90,90 | 546,27+108,85 | +110
120°/s| Deney | 49100+168,63 | 53889%6575 | 767 | 489,56x8272 | 500,8999.86 | ,028*
Gruplar arasi ,970 287
Kontrol | 800,18+178,89 | 705,18+229,93 | 062 | 64282+227,18 | 601,00+200,40 | 328
60°/s Deney 761,56+129,95 | 799,67+100,91 | 674 | 68556+146,39 | 700,44+118,11 | 594
Ekstansiyon Gruplar arasi 362 305
(kuadriseps) Kontrol | 606,55+116,20 | 564,55+180,24 | 477 | 98545%111,90 | 527,09+141,16 | 182
Deney | 572,78+167,44 | 646,33+79,86 | 441 | 519,67+128,02 | 62356+94,61 | ,038*
Gruplar arasi 621 119
*p<0.05
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Total Work

900

Nondomi | Nondomi Nondomi | Nondomi Nondomi | Nondomi Nondomi

. . . . . . . . Nondomi
Dominant|Dominant Dominant|Dominant Dominant|Dominant Dominant| Dominant,
. . nant nant . . nant nant . . nant nant . . nant nant
Fleksiyon | Fleksiyon 3 . Fleksiyon | Fleksiyon . 5 Ekstansiy | Ekstansiy ) .| Ekstansiy | Ekstansiy 3 .
. . Fleksiyon | Fleksiyon . <, |Fleksiyon | Fleksiyon - ., | Ekstansiy | Ekstansiy . .. | Ekstansiy | Ekstansiy
60°/s 60°fs 60 60°fs 120°/s | 120°/s 1205 | 120 on 60°/s | on 60°/s on 6075 | on 60/ on 120°/s|on 120%/s on 12075 on 120°s
Kontrol | Deney Kontrol | Deney Kontrol | Deney Kontrol | Deney

Kontrol | Deney Kontrol | Deney Kontrol | Deney Kontrol | Deney
mED| 66191 | 616,33 600 642,44 | 576,82 491 609,64 | 48956 | 800,18 | 761,50 | 642,82 | 685,56 | 606,55 | 572,78 | 58545 | 519,67
WES| 65509 | 646,67 | 632,91 | 709,11 | 570,45 | 538,89 | 546,27 | 590,89 | 705,18 | 799,67 | 601 | 700,44 | 56455 | 64633 | 527,09 | 623,56

Sekil 4.9. Deney ve kontrol grubu total work (Nm/kg) dominant-nondominant diz
ekstansiyonu-fleksiyonu 60°/s ve 120°/s agisal hizlarda konsantrik kas kuvvet

degerlerinin grup i¢i karsilastirma grafigi.

Deney grubunun egzersiz sonrasi total work nondominant olan bacagmn 60°/s
acisal hiz konsantrik fleksiyon ortalamalar1 egzersiz 6ncesine gore istatistiksel agidan
anlamh farkli artig oldugu (p<0,05), fakat 60°/s agisal hiz konsantrik ekstansiyon

ortalamalarinda ise egzersiz oncesine gore artis olmasina ragmen istatistiksel anlamda

bir fark bulunmamgtir (p>0,05).

Deney grubunun egzersiz oncesi-sonrast total work fleksiyonda hamstring/
ekstansiyonda Kkuadriseps kas grubu dayanikliligini gosteren 120°/s agisal hiz
konsantrik kuvvet degerleri karsilastirildiginda, nondominant bacagin ortalamalari

egzersiz Oncesine gore istatistiksel acidan anlamli farkli oldugu elde edilmistir
(p<0,05).
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4.10. Deneklerin Total Work Eksantrik Degerlerinin Grup ici ve Gruplar
Aras1 Karsilastirilmasi

Deneklerin grup ici ve gruplar aras1 total work izokinetik performans degerleri
Tablo 4.10 de gosterilmektedir.

Tablo 4.10. Total work (Nm/kg) dominant ve nondominant diz ekstansiyonu
60°/s acisal hizlarda eksantrik kas kuvvet degerlerinin grup igi ve

gruplar arasi karsilastirilmasi.

Dominant Nondominant
Total Work (Nm/kg) ££SS 7£SS 5 ££SS ££SS b
E.O. E.S. E.O. E.S.

Kontrol| 465,45+401,37 | 393,82+380,03 | 374 | 395,18+329,36 | 351,45+232,03 | 424

Ekstansiyon 60°R

Deney | 332,44+156,98 | 570,56+176,55 | ,011* | 421,44+239,41 | 545,67+180,91 314
(hamstring) KAK

053 ,074
Gruplar arasi '

*p<0.05
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Total Work
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Dominant Ekstansiyon 60°/s | Dominant Ekstansiyon 60°/s Nondominant Ekstansiyon Nondominant Ekstansiyon
Kontrol Deney 60°/s Kontrol 60°/s Deney
mED 465,45 332,44 395,18 421,44
WES 393,82 570,56 351,45 545,67

Sekil 4.10. Deney ve kontrol grubu total work (Nm/kg) dominant-nondominant diz
ekstansiyonu 60°/s agisal hizlarda eksantrik kas kuvvet degerlerinin grup igi

karsilastirma grafigi.

Deney grubunun egzersiz Oncesi ve sonrasi total work kuadriceps dominant
bacagin 60°/s agisal hiz eksantrik ekstansiyon ortalamalari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05).
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5. TARTISMA

Calismamiz en az 2 yil tackwondo spor gecmisi olan, miisabakalara katilacak
beceriye ve seviyeye gelmis sporcularin kan akimi kisitlamasi metodu ile yaptigimiz
kuvvet egzersizlerinin bacak kuvveti gelisimine etkisinin incelenmesi amaciyla

yapilmuistir.

Arastirmamiz kapsaminda literatiirde yapilan caligmalar incelendiginde kan
akimi kisitlamasi metodunun tackwondocu sporcularin kuvvet ozellikleri Gzerine
etkisi yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik gostererek antrenman sonrast kuvvet artislar
bulunmaktadir. Yaptigimiz ¢aligmada 6 hafta siiren kan akimi1 kisitlama antrenmaninin
sporcularin teknik kuvvetlerinde, dorsal fleksiyon kas kuvveti, kuadriseps ve
sporcularin patlayici bacak kuvveti lizerinde olumlu gelismeler sagladig: istatistiksel
olarak kanitlanmustir. Fakat, literatiir taramalarimiz neticesinde tackwondo bransinda

ve teknik kuvvet 6l¢iimiine dayali sadece bir ¢alismaya rastlanmastir.

Boyanmis i, tackwondocu sporculara 6 haftalik, haftada 3 giin 30 dakika
stireyle pliometrik antrenman ve kan akimi kisitlamasi antrenman metodunda, KAK
antrenmani grubunda sol ve sag ayak palding, sol ayak tolyochagi, sol ve sag ayak
dwitchagi ve sol ve sag ayak yopchagi tekniklerinde istatistiksel acidan anlaml
gelisim elde etmislerdir. Kas kuvvetini 6lgmeye yarayan maniel cihazla yapilan
sonuclara gore; KAK antrenmani sol bacak kuadriceps kas grubu kuvvetinde ve uzun
atlama degerlerinde anlamli gelisim oldugunu tespit etmislerdir (28). Calismamizin
sonuglart Boyanmis ‘i bulgulari ile paralellik gostermektedir. Calismamizda deney
grubunun, grup ici durarak uzun atlama, hamstring-kuadriceps kas grubu kuvvet ve
dayanikliligim1 gosteren ortalamalar incelendiginde egzersiz sonrasi elde edilen
performans degerlerinde egzersiz Oncesine  gore anlamli gelismeler oldugu

gorilmektedir.

Korkmaz’in yapmis oldugu ¢alismanin neticelerine bakildiginda antrenmanli
geng futbolcularin kan akist kisitlanmasi saglanarak yapilan kuvvet ¢aligmalar1 sonrasi
diz ekstansor kas kuvvetlerinde gelisme oldugu ve kas mimarisinde olumlu sonuclar
saglandig1 gosterilmistir (44). Yapmis oldugumuz ¢alismamizda kuadriceps kas grubu

dayanikliligini gosteren ekstansor kuvvet degerleri incelendiginde deney grubu (KAK)
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nondominant l¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli bulunan gelismeler Korkmaz’in

bulgulariyla benzerlik gostermektedir.

Yamanaka ve arkadaglariin futbol sporu ile ugrasan sporcular iizerinde
calistiklar1 KAK antrenmaninin geleneksel kuvvet antrenmanlarinin yaninda ek olarak
kas hipertrofisinde etkili oldugunu, bacak kas kuvvetini daha hizli artirdigini
vurgulamislardir (51). Amerikan futbolu bransi ile ilgilenen sporcular iizerinde
yapilan 7 haftalik KAK metoduyla yapilan 1 MT squat antrenmanlariyla sporcularin
bacak performanslarinin arttigini gozlemlemislerdir (52). Baska bir ¢alismada ise 5
haftalik KAK antrenman metodu uygulanan yari profesyonel Avustralya futbolu
bransi ile ugrasan sporcularda squat egzersizinin istatistiksel olarak etkisi agiklanmasa

da direng antrenmaninin sagladig1 faydalarini bozmadigini belirtmislerdir (53).

Martin ve arkadaslarinin sporcular tizerinde uyguladigi 5 hafta siren KAK
antrenman1 ve ylksek siddette uygulanan geleneksel kuvvet antrenmanlarinin
etkilerini gen¢ sporcularda karsilastirmiglardir. Calismalarinin neticesinde diz
ekstansiyon kuvvetinde KAK antrenman metodunu uyguladiklarim grupta daha fazla
artts bulmuslardir (40). Yapmis oldugumuz calismamizda kuadriceps kas grubu
dayanikliligimi gosteren 120°/s agisal hiz konsantrik ekstansiyon kuvvet sonuglari
incelendiginde, deney grubu (KAK) nondominant degerlerinde istatistiksel olarak
bulunan gelismeler Martin ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢alisma sonuglariyla

benzerlik gostermektedir.

Yapilan bagka bir ¢alismada kan akimi kisitlama metodu ile yiiksek siddette
direng antrenmanlarinin karsilastirilmasina bakmuslardir. 26 erkek denek 12 hafta
farkli agirliklarla KAK antrenmanina tabi tutmuslar ve ¢alismanin sonunda , KAK
antrenmani sporculara yiiksek basingla yapildiginda diz ekstansiyon kuvvetine daha

faydali oldugu sonucuna varmiglardir (41).

Literatiir taramamiz sonucunda KAK ile bir¢ok farkli egzersiz programinin
uygulandigi goriilmistiir. Aynit zamanda 1 MT nin %20-30"u baz alinarak uygulanan
diisiik yogunluklu kuvvet egzersizi en fazla kullanilan antrenman yontemi oldugu
diisiiniilmektedir. KAK metodu ile uygulanan diisiik yogunluklu egzersizlerin yiiksek
siddetli kuvvet antrenmanlar1 gibi kuvvet kazanimi, kas hipertrofisi ve kasin kesitsel
alanini artirdigina dair bulgular mevcuttur (44). Yapmis oldugumuz ¢alismamizda kan

akimi kisitlama (KAK) antrenmanina tabi tuttugumuz deney grubunun baslangic
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Olgtimlerine gore sag ve sol bacak cevre degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik kas hipertrofisi ve kasin kesitsel alaninin arttigi caligmalarla benzerlik

gostermektedir.

Geleneksel kuvvet antrenmanlarinda kas igerisinde protein sentezini olusturmak
icin 1 MT’nin %70-80 yiiksek yogunlukta kullanilmas1 ve setlerin 100 tekrar olacak
sekilde planlanmas1 gerektigi belirtilmistir (45). Literatiirde yapilan ¢alismalarin 75
tekrar-4 set gibi daha az tekrarli ve 1 MT’nin %20’si kullanilarak yapilan diz
ekstansiyon antrenmanlarinin, diisiik yogunluklu KAK antrenman metotlariyla ayni
sekilde protein sentezi olusturdugu aciklanmistir (46). KAK antrenman metoduyla
bireyde metabolit birikimi (laktat) saglanmasi, biiyiime hormonu (GH) uyarilarak
doku onariminin yapilmasi ve toparlanmasi i¢in ihtiya¢ olan kollajen sentezi olugmasi
amaclanmistir. KAK antrenman metotlarinda diisiik yogunluklar kullanilmasina
ragmen biiyiik oranda protein sentezi saglanmistir. Bu metot kas protein sentezinin

artisinin saglanmasini ve kas kiitlesindeki artis1 da agiklamaktadir (47).

KAK metodunu kullanan Takarada ve arkadaglarinin yapmis olduklar
calismanin kas kuvveti ve kas hipertrofisine etkileri incelenmistir. Yaptiklar1 bu
caligma yiiksek seviyede antrenman yapan elit ragbi bransi ile ilgilenen sporcular
tizerinde yapilmistir. Yaptiklar1 ¢alismay: 3 farkli grup lizerinde denemisler, kontrol
grubunda 5, KAK metodu uygulanan diger iki grupta 6 kisi bulundurmuslardir.
Sporcular diisiik yogunluklu KAK kuvvet egzersizi grubu (LIO), KAK uygulanan
fakat herhangi bir egzersiz yapmayan grup (VO) ve diisiik yogunluklu kan akisi
kisitlamas1 olmadan yapilan diisiik yogunluklu direng egzersiz grubu olusturmuslardir
(L1). Herhangi bir egzersiz yapmayan grup igin ise diger gruplarla ayni siire ve ayni
basing olacak sekilde sadece KAK saglanmislardir. Arastirmalart siiresince
antrenmanda diz ekstansiyon egzersizi yaptirmislar ve 8 hafta haftada 2 giin olacak
sekilde planlamislardir. Egzersiz yogunlugu 1 MT %10-20 ve ortalama manson
basinct 218+8.1lmmHg araliginda tutmaya 0zen gostermislerdir. Calisma sonrasi
kuvvet degerlendirmesi izokinetik dinamometre ile konsantrik 30,60 ve 180 derece
acisal hizlarda degerlendirmislerdir. Calismanin diger iki grubunda herhangi anlamh
bir gelisim gézlenmezken LIO yani KAK kuvvet egzersiz grubunda anlamli bir artis
oldugu gozlemlemislerdir (p<0.05). Kan akimi kisitlama metodu uygulanan grubun

kas kuvveti artisinin diz ekstansor yani kuadriceps kas grubunun enine kesit alanindaki
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artigla iligkili oldugunu belirtmislerdir (48). Yapmis olduklari oldugumuz ¢alismada
kan akimi kisitlama (KAK) antrenmanina tabi tuttugumuz deney grubu 60,120 derece
acisal hizlarda ekstansor kuadriceps kas gruplarinin baslangic verilerine gore
buldugumuz gelismeler bu calismanin sonuglariyla beklenilen diizeyde benzerlik
gostermektedir.

Yapilan baska bir aragtirmada ise KAK metodu kullanilarak uygulanan yiiriiyiis
egzersizi halk arasinda yaygin olarak kullanilan bir metot oldugu kanitlanmistir. KAK
metodu lizerinde ¢aligsan Fahs ve arkadaglar1 yiiksek yogunluklu kuvvet egzersizini
gerceklestiremeyen bireyler icin KAK antrenmaninin etkili bir alternatif antrenman
metodu oldugunu belirtmistir (49). KAK metodu uygulanarak yapilan yiiriiyis
egzersizleri, KAK olmadan uygulanan yiiriiylis calismalariyla karsilastirildiginda kas
toparlanmasi gelisimi ve vendz uyum kan akis1 kisitlanmasi saglandiginda daha fazla

oldugu goriilmiistiir (50).

Yapilan calismalar KAK antrenmaninin klinik uygulamalarda kullanildigim
gostermektedir. Sag diz patella iizerinde ¢alisma yapan Sata, 17 yasindaki basketbol
bransiyla ugrasan sporcuya ilag tedavisinin yaninda kas giiciiniin azalmamasi ve kasin
zayiflamasini 6nlemek i¢in, sag dize uyguladigi 1 MT’1n %30 siddeti yogunlugunda 3
hafta haftada 5-6 giin 3 set 15 tekrarli KAK antrenmani, sol dize ise ayni yontemle
Klasik kuvvet antrenmani uygulamistir. Caligma neticesinde M.R. sonucuna baktiginda
sag ve sol tendon ¢evresinde kalinlasma gozlemlenmis 7 mm ve 2mm oldugu
kanitlanmistir. Ayn1 zamanda kas da hipertrofi olustugu da kanitlanmistir. Bir ay gibi
kisa siirece sakatlanan bolge tamamen iyilesmis ve sporcu basketbola hizli bir sekilde
doniis yapmistir. Caligmay1 yapan yazarin sonuglarina gore ila¢ tedavisinin yaninda
KAK metoduyla bireyde daha hizli bir sekilde iyilesme gozlemlenmistir. Ileride
tedaviye alternatif olarak KAK egzersizini sakatlik ve farkli hastaliklarda

kullanilabilmesini 6ne siirmiis ve gelistirilmesini dile getirmistir (54).

KAK caligmalari tek eklemli, bir diizlemde yapilan hareketlerden olugmakta, kol

ve bacak bolgesine etkisi incelenmektedir (38).

KAK metoduyla alakali kas fibril tipleri iizerinde yapilan bir ¢aligmaya dahil
edilen 5 denekten 3’ti KAK grubu 2’si genel diren¢ antrenman grubu olarak

ayarlanmistir. Bacak bolgesi antrenmani 1 MT 1n % 20’si siddetinde, 2 hafta ve 12
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gun, ginde iki kez toplam 24 antrenman seansi seklinde planlanmig ve uygulanmastir.
Kisitlamada kullanilan aparat basinci 160 -240 mmHg arali§inda tutulmustur. Bireyler
her antrenman esnasinda 15 squat ve bacak biikme calismasini izotonik hareket
dogrultusunda uygulamislardir. Kuadriseps kas grubunun enine kesitinden M.R.
yoluyla fibril tiplerinin gelisiminin hangi diizeyde oldugu tespit edilmis, 1 MT
belirlendikten sonra degisimi izlenmistir. Kuadriceps kasinin ortalama kesit alani
KAK grubunda % 7,8 ( p<0,05) genel kuvvet antrenmani grubunda ise % 1,8 ( p>0,05)
artmistir. KAK metodu uygulanan grubunun tip I ve tip II kas fibrilleri degisimi; %
5.9 (p>0,05) ve % 27,6 (p<0,05) bulunmustur. Genel kuvvet antrenmani grubunun
sonuglari ise sirastyla % 2,1 ( p>0,05) ve % 0,5 ( p>0,05) olarak bulunmustur (55).
Bilimsel olarak bilinen tip II fibrilleri IM.T.’in %70’inin {izerinde gelisme gosterir.
Eger goreceli siddeti 1MT’1n%40 dan daha diisiikse bu fibril degisimi olusamadigi da
bilinmektedir. Tip II fibrillerinin agir kuvvet egzersizi yapildiginda olustugu gercegi

biliniyorken, tip II fibrillerinin % 27,6 artis1 ilgingtir (38).

Tum bu literatir tarama sonucunda KAK metodu kullanilarak yapilan
antrenmanlarin Kuvvet kazanimina etkisi g6z ardi edilemeyecek oranda ve genis bir

alanda uygulama gesitliliginden soz edilebilir (56).

Calismanin bulgular1 sonucunda kan akimi kisitlama antrenmani yaptirdigimiz
sporcularin fiziksel performans, sigrama-squat sigrama, 60°/s ve 120°/s agisal hizlarda
aldigimiz hamstring-kuadriseps kas gruplarinin kuvvet, dayaniklilik 6zelliklerinde
gelisim sagladigi saptanmigtir. Calismanin sonunda aldigimiz degerler neticesinde,
sporcularin dayaniklilik, paylayict ve c¢abuk kuvvet gelisimine fayda sagladig:

gorulmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz ¢alisma sonucunda, KAK antrenmaninin taekwondocu sporcular
Uzerindeki etkileri belirlenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda tackwondocu
sporcularda cabuk kuvvet, patlayicilik ve dayaniklilik diizeyini etkiledigi sonucuna
vartlmaktadir. Bundan dolayi, tackwondocu sporcularin musabakada puan almaya
yonelik yapacaklar1 tekniklerde, anaerobik patlayicilik ve 6zel kuvvet diizeyinin
gelistirilmesi i¢in uylugun kas giiciinii ve bacak kas gruplarina ait patlayic1 kuvvet
yetenegini gelistirecek antrenman metotlarinin, antrendrler tarafindan sezon dncesi ve
sezon i¢i calismalarda uygulanmasinin sporculara fayda saglayacagi diistiniilmektedir.
Her spor bransinda oldugu gibi tackwondo bransinda da sporcularin antrenman ve
miisabakada performansinin yliksek seviyeye cikarilmasi, artirilmasi ve bilimsel
veriler 1s181inda antrenmanlarin uygulanmasi, antrenorler ve sporcular igin biiyiik bir
Onem tasimaktadir. Yaptigimiz bu ¢alismanin neticesinde ulasilan sonuglarin spor
bilimcilere, antrendrlere ve gelecekte benzer calismalar yapacak arastirmacilara fayda

saglayacagi diistinilmektedir.
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Ek-2. Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU
LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Zeynep SAHIN tarafindan yiiriitilen “Kan Akimi_Kisitlamasi ile
Uygulanan Kuvvet Antrenmanlarinin Taekwondo Sporcularinin Bacak
Kuvveti Gelisimine Etkisinin incelenmesi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz.
Bu arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden Once, arastirmanin neden ve
nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup
anlasilmasi biiyiik onem tagimaktadir. E§er anlayamadigimiz ve sizin igin agik
olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu c¢alismaya katilmak tamamen gonullilik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma
hakkinda sahipsiniz. Calismayr yamitlamaniz, arastirmaya katihm icin onam
verdiginiz biciminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorular
yanitlarken kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmaym. Bu formlardan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla flgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Yapacak oldugumuz g¢alisma ile taekwondo bransindaki
sporculara kan akimi kisitlamasi ile yapacagimiz kuvvet egzersizleriyle hizli kuvvet
gelisiminin saglanmasini amaclamaktayiz.

b. Arastirmanin Icerigi: Arastirmalar 1 M.T.’in % 20-50’si siddetinde kan akimi
kisitlamast ile direng calisildigi zaman kas hipertrofisinde bir artis oldugunu, iki hafta
gibi kisa bir siirede kas kuvvetinde 6nemli artiglar sagladigi gozlenmistir. Kan akinmi
kisitlamasi antrenmani kas aktivasyonunu uyararak ve hiicresel s1v1 artisini saglayarak
kas hipertrofisini saglamaktadir. Bu sebeple aragtirmamizin amacit kan akimi
kisitlamas1 ile yaptiracagimiz direng egzersizlerinin taekwondocu sporcularin
hamstring ve kuadriceps kas gruplarinda ne diizeyde kuvvet gelistirebilecegini
arastirmaktir.

C. Arastirmanin Nedeni: Bilimsel arastirma: Tez galismasi: v/

d. Arastirmanin Ongériilen Siiresi: 6 Ay

e. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilime1/Goniilli Sayisi: 20 Kisi
f. Arastirmanin Yapilacag: Yer(ler): AYBU Spor Salonu, Adel Spor Kuliibi

2. Calismaya Katihm Onay1:

Yukarida yer alan ve aragtirmadan 6nce katilimeciya/goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak
Uzerime diisen sorumluluklar1 tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve sozlii
aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve
tartisma imkam buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin
muhtemel riskleri ve faydalar: sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay1 istedigim
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zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve
biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (kendi el yazisi ile)

Imzasi:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar igin;
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda
goniillii kisiye verilir, digeri arastirmact tarafindan saklanir.

Arastirmacinin

Imzasi:
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Ek-3. Demografik Bilgi Formu

DEMOGRAFIK BiLGI FORMU

Bacak Cevre (SO1) tuuiviiiiiiii i

Dikey Sigrama i ......cocoiiiiii i

Adres S
Telefon T

LR T I (o [ (Y TR
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