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KiCKBOKS SPORCULARINA UYGULANAN 8 HAFTALIK PLIOMETRIK
CALISMALARIN DENGE, REAKSIYON ZAMANI VE CEVIKLIK UZERINE
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Lisansiistii Egitim Enstitiisiit Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali
Yiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Zeynep Inci KARADENIZLI
Ocak 2024, 63 sayfa

Bu ¢alismanin amaci, 10-13 yas arasindaki lisansli erkek kickboks sporcularinda 8 hafta
siire ile yapilan pliometrik ¢calismalarin, denge, reaksiyon zamani ve geviklik dzelliklerine
olan etkileri arastirmaktir. Arastirmaya, Istanbul ili Pendik ilgesinde faaliyet gdsteren
Pendik Prestij Spor Savunma Sporlari Kulliblindeki lisansli 32 erkek sporcu gonillu
katilmistir. Rastgele dagilim yontemiyle sporcular, ¢alisma ve kontrol grubu olarak 2
gruba ayrilmistir. Calisma grubuna, haftada 3 giin 60 dk seklinde yaptiklar1 Kickboks
antrenmani dncesinde 30 dk pliometrik ¢calisma yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise sadece
haftada 3 giin 60 dakikalik kickboks antrenmanlari yaptirilmistir. Kontrol grubuna bunun
disinda farkli bir uygulama yaptirilmamistir. Her iki gruba da on test-son test olacak
sekilde; denge, reaksiyon zamani ve geviklik testleri uygulanmustir. Verilerin analizi,
SPSS 25 Paket programinda yapilmigtir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini
ogrenmek i¢in Skewness-Kurtosis, histogram ve g-q plot degerlerine bakilmistir. Kontrol
ve calisma grubuna Ontest-Sontest farklari i¢in kendi igerisinde eslestirilmis drneklem t
testi yapilmistir. Gruplar aras1 farklar i¢in Bagimsiz Orneklem T testi yapilmustir.
Anlamlilik degeri, baslangicta p<0.05 olarak kabul edilmistir. Yapilan analizler
sonucunda, caligma grubundaki sporculara uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢aligsmalarin,
reaksiyon zamani, denge ve ceviklik degerleri lizerinde olumlu etkiye sahip oldugu tespit
edilmistir. Kontrol grubundaki sporcularda da reaksiyon zamani ve geviklik degerlerinin
son testlerde dntestlere nazaran daha iyi oldugu gériilmiistiir. Iki grup arasidaki son test
farklari incelendiginde ise ¢alisma grubunun, kontrol grubuna gore reaksiyon zamani ve
ceviklik degerlerinde, istatistiksel olarak daha anlamli ve iyi sonuglar oldugu tespit
edilmistir. Bu sebeple antrendrlere, 10-13 yas araligindaki erkek kickboks sporcularinda,
antrenmanlara ek olarak pliometrik ¢alismalarin da antrenman programlarina
eklenmesinin ve yaptirilmasinin faydali olabilecegi soylenebilir. Ayrica bu alanda yeni
calismalar yapacak olanlara, el-g6z-ayak seklinde ti¢lii koordinasyon da igeren ol¢lim
testlerini yapmalar1 onerilebilir.

Anahtar kelimeler: Ceviklik, Denge, Kickboks, Pliometrik, Reaksiyon zamanu.



ABSTRACT

THE EFFECT OF 8 WEEKS OF PLIOMETRIK STUDIES APPLIED TO KICK
BOXING ATHLETES ON BALANCE, REACTION TIME AND AGILITY
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The aim of this study was to investigate the effects of plyometric training for 8 weeks on
balance, reaction time and agility in licensed male kickboxing athletes aged 10-13 years.
In the study, 32 licensed male athletes from Pendik Prestij Sports Defense Sports Club,
which operates in Pendik district of Istanbul province, participated voluntarily. The
athletes were divided into 2 groups as study and control group by random distribution
method. The study group was given 30 minutes of plyometric training before kickboxing
training for 60 minutes 3 days a week. The control group only had kickboxing training
for 60 minutes 3 days a week. The control group did not have any other application.
Balance, reaction time and agility tests were applied to both groups as pre-test and post-
test. The analysis of the data was done in SPSS 25 Package program. Skewness-Kurtosis,
histogram and g-qg plot values were analyzed to find out whether the data were normally
distributed. Paired sample t-test was performed within the control and study groups for
pretest-posttest differences. Independent Sample T test was performed for differences
between groups. The significance value was initially accepted as p<0.05. As a result of
the analysis, it was determined that 8-week plyometric exercises applied to the athletes in
the study group had a positive effect on reaction time, balance and agility values. Reaction
time and agility values of the athletes in the control group were also found to be better in
the post-tests compared to the pre-tests. When the post-test differences between the two
groups were analyzed, it was determined that the study group had statistically more
significant and better results in reaction time and agility values than the control group.
For this reason, it can be said that it may be useful for coaches to add plyometric exercises
to the training programs in addition to the training programs of male kickboxing athletes
between the ages of 10-13. In addition, those who will conduct new studies in this field
may be recommended to perform measurement tests including hand-eye-foot triple
coordination.

Keywords: Agility, Balance, Kickboxing, Pliometriks, Reaction time.
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1.GIRIS

1.1.AMAC VE KAPSAM

Kickboks tekme ve diz kullanimina izin verilen tam temasli bir déviis sporu olarak gesitli
kaynaklar [1],[2] tarafindan tanimlanmustir. Kickboksun kokeni, 16.ylizyila dek
uzanmaktadir, muay thai, karate ve bati boksunun karisimi olarak gelistirilmistir [3].
Kickboks, insanlarin diger sporlar gibi beden sagliklarini artirmak, zinde kalmak ve ruhen

iyi hissetmek i¢in tercih ettigi bir doviis sporudur [4].

Quergui ve ark. (2014) ile Karadag (2017) yaptigi arastirmalarda, kickboks
antrenmaninin, aerobik ve anaerobik kuvvet, kas giicli, hiz, ¢eviklik ve esneklik gibi

cesitli unsurlar lizerinde faydalar sagladigini belirtmektedir [5],[6].

Kickboks, Ghosh ve ark. (1995) tarafindan belirtildigi gibi patlayici gii¢ ve kisa siireli
egzersizlerle karakterize hem aerobik (%70-80) hem de anaerobik (%20-30) enerji

sistemlerini gerektiren bir spor tartdar [7].

Ortalama stiresi, Plowman ve Smith (2008) tarafindan da vurgulandig gibi 2-4 dakika
olan kickboks miisabakalarinda, anaerobik metabolizmadan enerjinin ¢ogu saglanir [8].
Guncellenen kickboks miisabaka kurallarinda amator miisabakalar 2 dakikadan 3 raund
seklinde gergeklesir. Dinlenmeler ise 1 dakikadir. Profesyonel kickboks miisabakalarinda

ise siirelerde degisiklik gdzlenebilir.

Déviis sanatlart (tackwondo, kickboks gibi) ve diger spor dallarinda, en kisa zamanda
maksimum gu¢ Gretme becerisi ve yiksek performans seviyeleri elde etmek énemlidir.
Docherty ve ark. (2004) ile Chu (1998), kendi arastirma literatiirlerinde, direng egitimi ve
pliometrik egzersizleri bir araya getiren kombine egzersiz yonteminin, kas kuvvet
performansini gelistirdigini belirtmektedirler [9]. Ayrica pek ¢ok arastirma, uzakdogu
sporlarinda (6rnegin wushu sanda, capoera) pliometrik antrenmanlarin patlayici giicii ve

sporcunun performansini artirma 6zelligine sahip oldugunu belirtmektedir [10].

Pliometrik antrenmanlar, kisa siirede maksimum kuvvet iiretmeyi saglayan ve hiz ve
kuvvetin birlestirildigi hareketleri ve egzersizleri igerir [12]. Eksantrik ve konsantrik
kasilma siliresinin miimkiin oldugunca kisa olmasi, elastik enerjinin hizla mekanik

enerjiye doniismesini saglar ve bu da sportif performansi artirir. Bu nedenle, pliometrik



antrenmanlar sayesinde gelistirilebilen anaerobik gii¢, miicadele sporlar1 gibi rauntlara

ayrilan sporlarda ¢ok 6nemlidir [13].

Faigenbaum ve ark. (2007) tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligmada, diizenli direng egitimi
programlarina veya pliometrik antrenmanlara katilmanin, yetiskinlerde gii¢ ve kuvvet

Olglimlerini gelistirdigi ifade edilmistir [11].

Ates ve ark. (2007) da yaptiklar1 bir ¢alismada, pliometrik egzersizlerin gii¢ gelistirmek
icin kullanilabilecegine dikkat ¢cekmislerdir [12].

Ceviklik, kickboks sporunda basarili bir performans i¢in énemli bir fiziksel bilesendir.
Ceviklik, hizli yavaglama, yon degistirme ve hizlanma gibi hareketleri etkili bir sekilde
gergeklestirme yetenegidir. Ayrica yiiksek hizlarda yon degistirme, ani hizlanma ve
durma gibi hareketlerin kalitesini de belirlemektedir [14]. Kickboks gibi bir spor dalinda
cevikligi artirmak i¢in ayrica teknik antrenmanlarin da yapilmasi gerekmektedir. Teknik
antrenmanlar, dogru tekme ve yumruk tekniklerini 6grenmek ve bunlar1 hizli bir sekilde
uygulama becerisini gelistirmek i¢in onemlidir. Bunlar genel olarak ¢evikligi artirmaya

yardimci olabilecek yontemlerdir.

Denge, insanin devrilmeden durabilme hali oldugu ve fiziksel anlamda birbirini ortadan
kaldiran gii¢lerin sonucu oldugu seklinde tanimlanmaktadir. Giinliik yasam
aktivitelerinin gerceklestirilmesi ve uygun viicut postiiriiniin saglanabilmesi i¢in denge
biiyiik dnem tasimaktadir. Insan viicudu, yer cekimi ve uygun kas aktivasyonu sayesinde
dengeyi saglayarak diisme riskini en aza indirmektedir. Bu nedenle, dengenin korunmasi

glinliik yasamin bir pargasi olarak 6ncelikli bir oneme sahiptir [15].

Denge, her spor bransinda farklilik gosteren bir yetenektir, baska bir ifade ile bir kisi tim
spor branslarinda veya her durumda {ist diizey bir denge performansi sergileyemez.
Denge, her spor dalinda uygulanacak becerilere 6zeldir ve spor bransina bagli olarak
degisiklik gostermektedir [16]. Bu nedenle kickboks miisabakalarinda tekme ve yumruk
vuruslarinin yeterince sert olmast i¢in dengenin 6nemi yadsinamaz degerdedir. Kickboks

sporunda da farkli denge ¢alismalariyla basariya katki saglanabilir.

Atletik performansi etkileyen bir diger faktor ise reaksiyon siiresidir. Tepki slresi
yansima siiresinden daha uzundur ve bu siire degisebilir. Ayrica dis etkenlere daha

bagimlidir.



Refleksler bilingsiz tepkilerdir, 6rnegin gdziimiize yakin bir nesne gordiigiimiizde g6z
kapaklarimizi kapatiriz veya oturdugumuz sandalyenin dengesi bozuldugunda kollarimizi

ve bacaklarimizi agmaya calisiriz, dengeyi koruruz.

Tepkisellik ise dnceden belirlenmis bir uyarana dayali olarak planl bir tepkinin se¢ildigi
ve tiretildigi karmagik bir dizi bilissel ve sinirsel siireci ifade etmektedir, 6rnegin ekranda
gorlinen bir resmi seslendirmek veya 151k yandiginda yesil diigmeye basmak gibi belirli

bir uyarana yanit vermeyi igermektedir.

Reaksiyon zamani, sporda onemli bir faktor olarak kabul edilir ¢linkii hizli ve dogru
tepkiler gerektiren bir¢ok spor dalinda biiyiik bir avantaj saglamaktadir. Bu nedenle,
sporcularin reaksiyon zamaninmi gelistirmek igin egzersizler, antrenmanlar ve bilissel
stratejiler kullanmalar1 yaygin bir yaklagimdir [17]. Arastirmalar, reaksiyon zamaninin

diger performans faktorleri gibi uygun antrenman modelleriyle gelistirilebilecegini
gostermektedir [18],[19].

Kickboks, denge, siirat, kuvvet, cabukluk, bacak giicii ve sigrama kuvveti ozellikleriyle
taninan bir spor dalidir. Bu 6zellikler, kickboks performansinin belirlenmesinde biiyiik
oneme sahiptir. Ayrica pliometrik antrenmanlar, kas kasilmalarini etkili bir sekilde
artirarak sporculara katki saglayabilir. Pliometrik antrenmanlar, kaslarin hizla uzanip
kisalmasini gerektiren bir egzersiz formudur ve bdylece sporcunun patlayict giiciinii
gelistirmesine yardimer olabilmektedir [12]. Bu tir antrenmanlar, kickboksun
gerektirdigi  denge, reaksiyon zamani ve ceviklik gibi performans 0zelliklerinin

gelistirilmesine katkida bulunabilir.

1.2.ARASTIRMANIN AMACI

Bu bilgiler temel alinarak yapilan bu calismanmn amaci, kickboks rutin antrenman
programlarina ek olarak uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin, sporcularin

reaksiyon zamani, denge ve ¢eviklik parametrelerine olan etkilerini incelemektir.

1.3. ARASTIRMANIN KAPSAMI

Bu ¢alismani kapsami, Istanbul ili Pendik ilgesinde bulunan Prestij Spor Savunma
Sanatlar1 Spor Kullibuntin 32 lisansh erkek kickboks sporcusu ile 8 hafta siireyle yapilan
pliometrik ¢alismalarin, sporcularin denge, reaksiyon zamani ve ¢eviklik Ozelliklerine

olan etkilerinden olusmaktadir. Arastirma sonuglarinin, bu alanda ileride yapilacak olan



bilimsel ¢aligsmalara kaynak niteliginde olacagi diisiiniilmektedir.

1.4. HIPOTEZLER

H1: Kickboks sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢alismalarin denge degeri

Uzerine olumlu ve anlaml1 bir etkisi vardir.

H2: Kickboks sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik calismalarin reaksiyon

zamani uzerine olumlu ve anlamli bir etkisi vardir.

H3: Kickboks sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢alismalarin geviklik tizerine

olumlu ve anlaml1 bir etkisi vardir.

H4: Kickboks sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢aligmalarin denge degeri

uzerine olumlu ve anlaml bir etkisi yoktur.

H5: Kickboks sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢alismalarin reaksiyon

zamani iizerine olumlu ve anlaml bir etkisi yoktur.

H6: Kickboks sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢alismalarin ¢eviklik {izerine

olumlu ve anlaml bir etkisi yoktur.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. KICKBOKS

2.1.1. Kickboks Hakkinda Genel Bilgiler

Kickboks, bireysel doviis sporlari arasinda yer alan, el ve ayak tekniklerine dayali fiziksel
bir miicadele sporudur. Kickboksun temel teknikleri arasinda yumruk, tekmeler ve diz
yer alir ve antrenmanlar genellikle antrenman miisabakasi, ellik ¢alismasi ve torbaya
vurma c¢aligsmalarini igerir. Kickboksbirgok farkli disiplin i¢inde yer alir, ancak genellikle
full-contact ve light-contactgibi iki baslica kategoriye ayrilir. Kickboks, hem spor
salonlarinda diizenlenen uluslararasi turnuvalarda hem de uluslararasi Kickboks
organizasyonlar1 tarafindan diizenlenen profesyonel miisabakalarda yaygin olarak

uygulanmaktadir [20].

Kickboks, tam temas, kontrollii tam temas veya puan miisabakalari bi¢iminde yapilir ve
2 sporcu arasinda gercgeklestirilir. Miisabaka siireleri, miisabaka tiirline ve seviyeye gore
degisir. Tam temas miisabakalar1, 3 dakikay1 bulan 3 raund veya 5 dakikayi bulan 5 raund
seklinde yapilir. Light Kontak/Kontrollli temas miisabakalarinda raund siiresi, 1 ile 2
dakika arasinda degisebilir ve genellikle 3 ya da 5 raund seklinde yapilir. Puan/Point

miisabakalarinda, miisabaka siiresi en az 2 dakika ve en fazla 3 dakika olur [21].

Kickboks misabakalar1 genellikle bir ring veya alan igerisinde yapilir. Ringlerin
genisligi, ortalama olarak 5 metredir. Miisabaka yapilacak alanin zemini, tahta, silte veya
sentetik malzemeden olusabilir ve gerekli giivenlik Onlemleri alinir [22]. Ringlerin
Olciileri spor salonlarinda genellikle c¢alisilacak taktikle paralel olarak degisiklikte

gOsterebilir.

Kickboksta, farkli agirlik siniflar1 vardir. Agirlik siniflari, 51 kilogramdan baslayarak 100
kilogramin tizerine kadar ¢ikar ve agirlik siniflarinin farki, miisabakalarda uygulanan

kurallarm yani sira, sporcularin viicut dlgiileri gibi faktorlere de baglidir [23].

Kickbokssporumiisabakanin yapildigi alana gore 2 farkli disiplinde uygulanmaktadir. Her
disiplinin benzer Ozellikleri olmasina ragmen birbirlerinden ayiran bazi 6zelliklerde
vardir. Ring branslar1 Full Contact, K1 Contact ve Lowkick Contact olmak (izere 3’e
ayrilmaktadir. Tatami branglar1 ise Light Contact, Kick Light Contact, Point Fighting ve

Musical Form olmak (izere 4’¢ ayrilmaktadir.



1. Point Fighting

Birgok spor dali gibi, Point Fighting miisabakalar1 da iki sporcu arasinda gerceklesen bir
yarigmadir. Ancak bu miisabakalar, teknik ve hiz1 6ne ¢ikaran, kurallara uygun en fazla
skor puanini elde etmeye yonelik bir miicadele olarak tasarlanmistir. Point Fighting
miisabakalarinda, miisabakanin etkililigi degil, puan alma hizt ve kurallara uygunluk
onemlidir [24]. Point Fighting miisabakalari, hafif ve iyi kontrol edilebilen vuruslarla
yapilan bir diger miisabaka dalidir. El ve ayak teknikleri arasinda dengenin saglanmasi
onemlidir ve musabakada hakemler, siki bir g6zetim altinda olan yumruk ve tekmelerin
kurallara uygun bir sekilde uygulanmasi konusunda 0zen g0sterirler. Her gecerli puanda,
miisabik kurallara uygun bir sekilde vurdugunda puan elde eder ve orta hakem
miisabakay1 durdurur. Iki hakem, miisabikin puan aldigim gostermek i¢in parmaklarini
kullanir. Bu daldaki miisabakalar, belirlenen stire icerisinde gergeklestirilir ve sporcularin
teknik becerilerle puan kazanmalarina dayanir. Bu 06zellikleriyle, Point Fighting

miisabakalar1 Kickboksun énemli disiplinleri arasinda yer almaktadir [24].
2-Light Contact

Light Contact miisabakalari, diger miisabaka dallarina gore biraz daha uzun siirebilir.
Sporcular, miisabakaya orta hakemin "STOP" diyene kadar devam ederler. Bu sire
zarfinda, miisabikin rakibe verdigi her dogru teknik vurus, sporcu i¢in puan anlamina
gelir. Ancak, sporcularin teknigin yani sira kontrole de &zen gostermeleri gerektigi
unutulmamalidir. Hedeflere uygulanacak tekniklerin, miisabaka kurallarina uygun bir
sekilde uygulandigindan emin olunmalidir. Bu sekilde Light Contact Kickboks

miisabakalari, seyir zevki yiiksek ve heyecan verici bir deneyim sunarlar [25].
3-Full Contact

Full Contact, Kickboks disiplinleri arasinda yer alan ve sporcularin rakiplerini tim
enerjileri ve glicleriyle yenmeyi amacladiklar: bir miisabaka tiiridiir. Bu miisabakada,
sporcularin yumruklar1 ve tekmeleri 6nceden belirlenmis hedeflere hizli, kararh ve etkili
bir sekilde vurarak gii¢lii bir temas olusturmasi gerekmektedir. Miisabakalar standartlara
uygun bir ringde gerceklestirilirve genellikle kronometre durdurulmaz. Orta hakem
sadece, miisaade edilen bir teknik uygulanmadiginda ya da miisabakanin kurallara uygun
sekilde devam etmedigini hissettiginde "STOP" komutu vererek miisabakay1 durdurur.
Full Contact miisabakalari, sporcularin dayanmikliligi ve teknik becerilerini gosteren

heyecan verici bir miicadele sunmaktadir. Ancak, gilivenlik 6nlemleri acisindan da son



derece 6nemlidir. Bu nedenle, miisabaka suresi sabittir ve miisabakanin yapilacagi ring
standartlara uygun sekilde olusturulmasi gerekir. Bu yontemler, miisabakanin giivenli ve

standartlara uygun olarak yiiriitiilmesini saglar [26].
4-Lowkick Contact

Bu stil Full Contact stiline siddet olarak benzemektedir. Fakat vurus bolgeleri farklilik
gostermektedir. Kafa bolgesine, karin bolgesine, uyluk bolgesine vurus ve ayak bilegine
siipiirme teknigi serbesttir. Tiim vuruslar frontal diizlemde gerceklesir. Ornegin kafa
arkasina, sirt bolgesine ve kalga kismina vurus yapmak yasaklanmustir. Bu bolgelere
vuruglarda puan verilmez, sporcuya ceza puani uygulanir. Gorsel seyir zevki ¢ok yuksek
olan bu spor bransinda basaril1 olabilmek i¢in iist diizeyde dayaniklilik, siirat ve ¢abuk
kuvvet gerekmektedir [27]. Tirkiye milli takimi bu stilde diinyada ©nde gelen

takimlardandir.

5-K1 Contact

K-1 Contact, Full Contact ve Low Kick miisabaka tiirleri arasinda benzerlik gosterirler
ancak her birinin kendine 06zgl nitelikleri ve farkliliklar1 vardir. K-1 Contact
miisabakalarinda, sporcularin dirsek teknikleri kullanmasi yasaktir. Ayrica, sporcular
hareketsiz kalirsa magi yoneten hakem miisabakayr durdurmak zorundadir. Sarilma
hareketi, her durumda 5 saniyeden fazla sirmez ve ayinsel dans veya miuzik
yasaklanmistir. Yan hakemler, miisabakalarda miisaade edilen alanlara isabet eden

yumruk tekniklerini diz, ayak veya diger tekniklerle es deger olarak degerlendirirler.

K-1 Contact miisabaka tiirii, diger Kickboks stillerinde oldugu gibi ayni ringi ve ayni
sikletleri paylasir. Full Contact ve Low Kick miisabakalarinda oldugu gibi, sporcularin
antrendrleri ve davranmiglart da belirlenen genel kurallara uygun sekilde davranislar
sergilerler. Ancak her bir miisabaka tiirtinde kendine 6zgii kurallara uyulmasi gerektigine
dikkat edilmelidir. Kisacasi, K-1 Contact, Full Contact ve Low Kick misabaka tirleri
benzerlikler tagirlar ancak her birinin kendine 6zgii nitelikleri de vardir. Bu nedenle, her
bir miisabaka tiirli, miisabaka 6ncesi kurallarinin anlasilmasi ve uygulanmasiyla egsiz bir

deneyim sunar [28].
6-Kick Light Contact

Kick Light bransi miisabakalari, adindan da anlasilacagi gibi dengeli ve kontrolli

tekniklerle gergeklestirilir. Miisabakalarda, sporcular orta hakemden "Stop™ veya "Break™



komutu alana kadar miisabakaya devam ederler. Low Kick tekniklerinin kullanildig
miisabakalarda, tekniklerin hedef noktalarina her zaman ¢ok iyi bir kontrol edilmesi
gerekmektedir. Hem yumruk hem de tekme tekniklerinde esit bir gii¢ uygulanmasi
onemlidir. Kick Light teknikleri Point Fighting, Full Contact ve Low Kick arasinda bir

ara seviye olarak olusturulmustur.

Kick Light miisabakalarinda, orta hakem sporculari dogrudan puanlandirmaz, ancak
kurallara uygun ve esit sartlarda miisabaka yaptiklarindan emin olur. Miisabakay1 izleyen
u¢ yan hakem, elektronik puanlama sistemini kullanarak puanlama yaparlar. Ancak,
elektronik puanlama sistemi olmayan miisabakalardapuanlamakagidikullanarak
puanlama yapilir. Bu sekilde, Kick Light miisabakalari, glivenli ve adil bir rekabet ortami
saglayarak seyirciler i¢in de keyifli bir izleme deneyimi sunmaktadir. Misabaka stresi
sabittir ve sporcularin teknik becerilerini gostererek miucadele etmeleri icin yeterlidir. Bu
sekilde Kick Light, diger Kickboksbranslari arasinda kendine 6zgii bir yer edinerek,

seyirciyi heyecan verici bir miicadele ile bulusturur [29].

7-Muzikli Form veya Muzikal Form

Miizikal form yarismasi, bir veya daha fazla rakibin katildig1 hayali bir yarismadir. Bu
yarismada sporcular, 6zel se¢ilmis miizikler esliginde Uzakdogu yarisma sanatlarinin
becerilerini kullaniyor. Miizik se¢imi sporculara birakilmistir. Yarigmanin tiim bdliimleri
miizik esliginde yiriitilmektedir. Ancak hard formda sunum stiresi 1 dakika 30 saniyeyi,
sunum siiresi ise 30 saniyeyi gecemez. Soft stilin icra siiresi icra hari¢ 2 dakikayi, icra
stresi ise 30 saniyeyi gecemez. Misabakada, teknikler ritme uygun olarak icra
edilmelidir. Soft stiller disindaki tiim miisabaka sanati teknikleri, ritme uygun olarak
ilerlemelidir. Eger mevcut kurallar ihlal edilirse, ring sorumlusu yarigsmacidan 0,5puan
diistiriilmesini talep edebilir. Bir performans 30 saniyeden kisa siirerse, ring sorumlusu
yarismacidan 1,0 puan disiiriilmesini talep edebilir. Miizikli miisabaka, sporcularin
teknik becerilerini miizik ve performans alaninda birlestirdigi 6zgiin bir rekabet ortami
sunar. Bu sekilde, sanatseverler ve miisabaka sanati hayranlari, seyir zevki yiiksek bir

gosteri izleme sansi bulurlar [30].

2.1.2. Kickboksun Tarihgesi
Kickboks sporu genis bir perspektifte incelendigi i¢in sadece Kickboks sporunu tarih
olarak incelemek zordur, ¢iinkii miicadele insanin yapisinda olan bir parcadir. Insanin

micadelesinde bir parca olan tekme ve yumruk atma eylemi, muhtemelen tarih



oncesinden beri diinyanin her yerinde var olmustur. Kickboks tarihsel slrec icerisinde
Karate, Muay Thai ve Boks sporundan etkilenmis bir spor dalidir. Kickboksun gegmisi
2000 yil 6ncesinde Asya’ya dayanmaktadir [31]. Japonyada Kickboks sporu resmen
1960’11 yillarda, Amerikada ise 1970 li yillarda ortaya ¢ikmustir. Japon Kickboksu 1993
yilinda stil olarak K1 seklinde yapilmaya baslanmistir. GuUnumizdeki profesyonel
Kickboksk1 seklinde yapilmaktadir. Tarihsel olarak Kickboks, ¢esitli geleneksel tarzlari
birlestiren karma bir doviis sporu olarak diisiiniilebilir. Bu yontem, Kickboks sporunun
popiiler hale geldigi 1970'li yillardan itibaren artis gostermistir. Kickboks, 19901
yillardan itibaren farklt doviis sporlarini birlestirerek karma doviis sanatlarinin (MMA

karma doviis sanatlar1) ortaya ¢ikmasina katkida bulunmustur [32].

2.1.3.1. Kickboksun Diinyadaki Gelisimi

Gunimiizde Kickboks sporunun en 6nemli temsilcisi olan federasyon WAKO’ dur. 1976
yilinda faaliyetlerine baslayan WAKO resmi olarak 26 Subat 1977 yilinda Almanya’nin
Berlin sehrinde kurulmustur- Kurucular1 George Brueckner ve Mike Anderson’dir. Su an
ki genel baskani Irlandali eski efsane sporcu olan Roy Baker’dir. Wako Diinya tizerinde
130 iilke tarafindan taninmaktadir [31].

Organizasyonlarinda her 2 senede bir Diinya sampiyonasi diizenlenmektedir. Yine Diinya
sampiyonasinin olmadigi senelerde kitalar kendi sampiyonasini diizenlemektedir. Ayrica
I0C (international Olimpic Comitte) tarafinda 2018 yilinda yapilan toplantida Kickboks
sporu tanindi. Bu durum Kickbokssporunun yakin gelecekte olimpiyatlarda yer almasiyla

alakali umut verdi [33].

2.1.3.2. Kickboksun Tiirkiye 'deki Gelisimi

Turkiye’de Kickboksun gelisimi diinyadaki Kickboksun gelisimine paralel olarak 1980
yilindan itibaren resmi olmayan sekilde spor salonlarinda egitimlerine baslandi. 1994
yilinda Tiirkiye Boks Federasyonuna bagli olarak faaliyetlerini siirdiirmiistiir. Bagli olan
Kickboks federasyonun baskanligini Hasan Caner Doganeli yapmustir. Bu surecte Full
Contact, Light Contact ve Semi Contact branslart uygulanmistir. 1996 yilinda
TAKSA(Uluslararast Amator Kickboks Spor Birligi) ya bagli olarak Avusturya’nin Graz
kentinde yapilan Avrupa KickboksSampiyonasina Tiirkiye takim olarak katilmistir [34].

Kickboks, Wushu (Kung Fu), Aikido, Muay Thai, Ashihara Budo Kai branslariyla
birlikte 2004 yilindan Tiirkiye Boks federasyonundan ayrilip Miicadele Sporlari



Federasyonuna dahil olmustur. Mehmet Tung Turgut baskanliginda bu federasyona bagh
olarak faaliyetlerini siirdiirmiistiir. Mehmet Tung¢ Turgut 2004 yilinda Isvigre’nin Basel

kentinde yapilan TAKSA genel kurulunda yonetim kurulu iiyeligine se¢ilmistir [34].

2006  yilinda  Miicadele  Sporlari1  Federasyonu  sonlandirilarak  Tirkiye
KickboksFederasyonu kurulmustur. Ik federasyon baskam Salim Kayicidir. 2006 yilinda
IAKSA ve WAKO birlesince Tiirkiye KickboksFederasyonu WAKO ya (ye olarak
organizasyonlara katilmaya baglamistir. Gliniimiizde hala federasyon baskanligin1 Salim

Kayici tistlenmektedir [34].

2.1.3. Kickboks ve Biyomotor Ozellikleri

Kickboksta biyomotor dzellikleri gelistirirken biitin motorik 6zellikleri piramidin taglari
gibi list iste percinleyip saglam bir yap1 olusturmak gerekir. Kickboks sporunda oncelikle
biyomotor ozellikler gelistirilirken esnekligi arttirici anatomik kisithligr azaltmaya
yonelik calismalar yapilmalidir. Saglam tendon ve kas yapisina sahip olmak icin
Kickboks sporu yapan kisilerin ¢alismalar1 kendi viicut agirliklart 6ncelikli yapmasi

anatomik uyum icin elzemdir [35].

KickboksSporunda viicudun en onemli bolimi govde kismidir. Ciinkii govde kismu
saglam olan sporcularin bacaklarinin ve kollarininda ayni1 sekilde giiglii olmasi beklenir.
Govde kismini giiglendirmek i¢in mekik, ters mekik, saga ve sola mekik, saga ve sola
rotasyon hareketlerini yapmak gerekir. Devaminda kollar1 ve bacaklari ayni sekilde
kuvvetlendirmek gerekir. Viicut agirligiyla yapilan anatomik uyumdan sonra kaslarin
kiitlesini arttirmak i¢in 10-12 tekrarli %60-80 araliginda 3-5 set ¢alisma yapmak gerekir.
Kiitlesi arttirilan kaslar i¢in arttk maksimum giicli arttirmak gerekir. Bunun iginde
sporcunun tasiyabilecegi en fazla agirlik ile 3-5 tekrar sayili 1-3 set ¢calisma yapmalidir

[35].

Kickboksta ¢abuk kol ve ¢abuk bacak calismalari da siirate 6rnek diyebiliriz. Miisabaka
esnasinda rakibe hicum yapma, rakibin tekmelerine blok yapma, hiicum yaparken
savunma yapma ve manevralar uygulayarak miisabaka yapma ceviklige yine en 6nemli

orneklerdir. Kickboks sporcusu icin en 6nemli biyomotor 6zellik cevikliktir [35].
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2.2. PLIOMETRIK ANTRENMAN

2.2.1. Pliometrik Antrenman Tamm ve Tarihgesi
Pliometrik antrenmanlar1 ilk olarak Rus antrenérler tarafindan Rus sporculara 1920-

<

1960’11 yillarda “’sok antrenmani ©* yahut ©’ sigrama antrenmani’” adiyla uygulandigi
bilinmektedir. Dilinyada literatire pliometrik antrenmanlari uluslararasi turnuvalar
sayesinde rus antrendrler sokmustur. Dr. Verkoshansky Ruslarin pliometrik

caligmalardaki Oncii ismi olarak bilinmektedir [36].

Avrupali antrenérler bu metodu baslangicta atletizm bransinda uygulamislardir.1970’li
yillardan sonra pliometrik c¢aligmalarin diger spor dallarinda da etkili olabilecegi
diisiincesiyle antrendrler kendi branslarma uyarlanuslardir. Oncelikle atma, sigrama,
firlatma ve kosma hareketlerini barindiran spor dallarinda uygulanmistir. Zamanla
yapilan ¢alismalarla birlikte tlim diinyada antrenman programlarmin bir pargasi haline

gelmistir [37].

Pliometrik antrenmanlar, hizli bir sekilde kuvvetin yerine getirilmesi ve ¢abuk kuvveti
gelistirmede etkili ¢alismalardir. Giinlimiiz antrendrlerinin ¢abuk kuvvet elde etme ve
patlayict kuvveti arttirmak igin sik¢a tercih ettigi bir antrenman metodudur. Antrendrler

hedefe basariyla ulasabilmek i¢in bunu zorunlu olarak kullanma durumuna gelmistir [38].

Pliometrik egzersizler, hiz ile kuvvet ihtiyaci duyulan spor dallarinda tercih edilmektedir
ve yliksek siddetli ¢aligmalardir. Siddetinin yiiksek olmasi sebebiyle ¢aligmalar kesinlikle
sporcunun ¢alismaya hazir bulunusluk diizeyine uygun sekilde diizenlenmeli. En basit
sekliyle agiklayacak olursak Pliometrik galismalar sekillendirilmis bir gii¢ ¢alismasi
metodudur. Pliometrik antrenmanlar1 geleneksel agirlik ¢alismalarindan fark: genellikle

sporcunun kendi viicut agirligi ile yapilmasidir [36].

Latince kokene sahip olan pliometrik kelimesi plio ve metrik kelimesinin birlesiminden
olusmustur. Kelime anlami olarak “’plio’” artis veya artma anlamina gelmekte, <’ metrik’’
ise Olciilebilir anlamina gelmektedir. Pliometri ise kelime anlami olarak baktigimizda

“’Olgtlebilir artis “’anlami tasimaktadir [37],[32].

Pliometrik egzersizlerfiziksel performansi artirmak i¢in kullanilan bir antrenman
yontemidir. Plyometrik antrenman, kisa, yiiksek yogunluklu hareketler sirasinda kaslarin
esnemesine ve kisalmasina yardimcei olur; kas elastikiyetini, eksantrik kasilmay1 ve hizli

kuvveti gelistiren antrenman olarak tanimlanir [39].
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2.2.2. Pliometrik Hareketlerin Evreleri
Pliometri egzersizlerini verimli sekilde uygulamak ve uygulatabilmek ic¢in pliometrik
egzersizlerin fizyolojisine iyi derece hakimolmak gerekir. Pliometrik galigsmalar1 3 dongii

icerisinde inceleyebiliriz.
1-Hazirlik Evresi (Eksantrik Yiikleme)

Pliometrik antrenmanlarin ilk fazi, eksantrik faz olarak siniflanabilir fakat ayn1 zamanda
yavaglama, yiiklenme, gevseme, zit tepki ya da kurma fazi olarak isimlendirilir. Bu
asamada kastaki bulunan elastik bilesenlerin gerilmesi ile enerji kasta bir araya toplanir.

Bu enerji konsantrik evrede kullanilip daha biiyiik bir isle tamamlanmaktadir [40].

2-Amortizasyon Evresi

Yiiksek bir konumdan zemine dogru diisme hareketi ile quadriceps ve tendonlarda
goralir. Bu sekilde potansiyel enerji meydana gelir. Bu enerji eksantrik kasilma evresinde
depo edilirken, yer ¢ekimininde yer ¢cekimi kuvvetininde etkisiyle bir gii¢ ortaya ¢ikar.
Pliometrik ¢alismalar gergeklestirilirken yiiksekten dlsiis aninda tekrar sigrama yapip,

yerle temas siirecini olabildigince kisa siirede tamamlamak gerekir [41].

3-Konsantrik Evre

Konsantrik evre, amortizasyon fazdan sonra meydana gelir ve konsantrik kasilmay1 igerir.

Kas kasilmasinin eksantrik fazim takiben gelismis kas performansi ile tamamlanir [42].

2.2.3. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Pliometrik egzersizler, kaslarin kisa siireli gerilimine dayanan ve hizli bir geri doniisle
birlikte gliglenme amaciyla kullanilan bir antrenman teknigidir. Bu egzersizler, 6zellikle
sporcular arasinda gii¢, hiz ve sigrama yeteneklerini artirmak amaciyla yaygin olarak

kullanilmaktadir [43].

Pliometrik hareketlerin fizyolojik etkileri kas-kemik sistemi, néromuskiler sistem ve
enerji metabolizmasi lizerinde yapilan ¢alismalarla belirlenmistir. Yapilan arastirmalar,
pliometrik egzersizlerin kaslarda giiclenme, kas kasilma hizinda artis, kas enerji
kullaniminda degisiklikler ve motor birim aktive olma oranlarinda artisa neden oldugunu

goOstermektedir [44].

Pliometrik egzersizler, kaslarda aktif olarak c¢alisma yiikii olusturarak, kaslarda

adaptasyon mekanizmalarini tetikler. Bunun sonucunda kas fibrilleri ve kasilma hizini
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artirmak i¢in gerekli olan kas giiglenmesi gerceklesir. Ayrica pliometrik egzersizler, kisa

stireli ve yogun kas gerilimine bagli olarak kemik saglamligini da artirir [45].

Noromuskiiler sistem tizerindeki etkiler agisindan, pliometrik hareketler, sinir-miskiler
koordinasyonu gelistirir ve kaslarin daha hizli ve verimli bir sekilde aktive olmasini

saglar. Bu da hareket baslatma ve kontrol siireclerindeki gelisimi destekler.

Enerji metabolizmasi acgisindan, pliometrik egzersizlerin anaerobik yumusakcalar
iizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Bu egzersizler, anaerobik enerji sistemlerini

caligtirarak, enerji tiretimi ve kullannminda degisikliklere neden olur [46].

2.2.4. Pliometrik Antrenmanlarin Avantajlari

Pliometrik antrenmanlar, yiiksek yogunluklu egzersizlerle kas i¢i koordinasyonu
artirarak, kas kiitlesi veya sporcunun kilosunda bir artis olmaksizin maksimal kuvvette
hizl1 ve belirgin bir gelisme saglayabilir. Bu 6zellik, patlayici kuvvetin 6n planda oldugu

bir¢ok spor dalinda biiyiik 6neme sahiptir.

Ayrica pliometrik antrenmanlar, yiikksek yogunluklu egzersizlere ihtiya¢ duyan ve ¢abuk
kuvvete gereksinim duyan tiim spor dallarinda, gerekli kuvvetin kazanilmasina yardime1
olur. Bu egzersizler, kaslarin uzama ve kisalma dongiisiine dayanan hareketlerin

kullanildig1 birgok spor dalinda 6zel kuvvet ¢aligsmalar1 olarak da kullanilabilir.

Ek olarak, egzersizlerin zorluk seviyesi adim adim artirilabilir, bu da pliometrik

antrenmanlarin her yas ve gii¢ seviyesine uyarlanabilmesini saglar [47].

2.2.5. Pliometrik Antrenmanlarin Dezavantajlari

Pliometrik antrenman, yuksek psiko-fizyolojik yiklenme icin etkili bir yontemdir.
Ancak, tim viicut agirhgimin yiiksege kaldirilmasimi gerektiren hareketleri iceren bir
yontem oldugu i¢in, cocuklar, gencler veya sporlara yeni baslayanlar i¢in uygun bir

antrenman programu degildir [48].

Pliometrik antrenmanlarin yiiksek sakatlanma riski tasidigi bilinmektedir, 6zellikle dogru
kurallara uyulmadiginda. Bu nedenle, pliometrik antrenmanin dogru sekilde uygulanmasi
ve kurallarinin bilinmesi 6nemlidir [49]. Eger sporcu, Oonceden yuksek bir kas ici
koordinasyon diizeyine ulagmissa, pliometrik antrenman metodunun kas giiciinde sinirh

bir artis saglayabilecegi belirtilmektedir.
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Patlayic1 kuvvetin basarisi, pliometrik antrenmanin dogru sekilde uygulanmasiyla
baglantilidir. Ornegin, kasm derinlik sigramalarinda durdurucu ve hizlandiric1 kuvvetin
dengeli olmasi 6nemlidir. Ayrica, en uygun diisme yiiksekligi, diisiis sonras1 yapilan
yukar1 dogru sigramada maksimum sigrama yiiksekligine ulagildig: yiliksekliktir. Cok az
veya fazla yiikseklik, antrenmanin etkisi tizerinde 6nemli bir faktordiir [50]. Bu bilgiler,
pliometrik antrenmanin dogru ve etkili bir sekilde uygulanmasi i¢in dikkate alinmalidir.
Her sporcunun bireysel 6zellikleri ve yetenekleri g6z 6niinde bulundurularak, antrenman

programlar1 ve yontemleri kisisellestirilmelidir.
2.2.6. Pliometrik Antrenman Cesitleri

1. Alt Ekstremite Egzersizleri

Yerinde sicramalar

Ayni noktada sigramaya baslamak, sigramalarimizi sonlandirmak anlamina gelir. Siddeti

azaltir ve sigramadaki sarsinti ve emme islevini gelistirmek igin gereklidir [51],[52].

Ayakta Sicramalar

Ayakta yapilan sigramalar, yatay ve dikey eksenlerde maksimum yogunlukta

gerceklestirilen egzersizlerdir [53].
Cok Yonlii Atlama ve Sicramalar

Kutu drilleri ile kombinlenen yerinde ve durarak sigramalar, sicrama becerisini gelistiren
bir yontemdir. Maksimum diizeyde yapilan sigramadan sonra tekrar maksimum diizeyde
sicramak gereklidir. Bu alisirma hem aletli hem de aletsiz olarak uygulanabilir.
Egzersizin ileri seviyedeki antrenmani i¢in kutu drilleri kullanilabilir. Bu egzersizler,

genellikle 30 metreden daha kisa mesafelerde gergeklestirilir [54],[55].
Sekmeler

Sekmeler, adim atma sikligimmi ve genisligini gelistirmeyi hedefleyen bir egzersiz

cesididir. Bu egzersiz, genellikle bir metre veya daha uzun mesafeler i¢in uygulanir [53].
Kasa Drilleri

Kasa drilleri, ¢ok yonlii atlamalarin ve derin atlamalarin bir birlesiminden olusan
egzersizlerdir. Antrenmanin yogunlugunu belirleyen sey, lizerine c¢ikilacak yahut

tizerinden atlanacak olan kasanin veya kutunun yiiksekligidir [53].
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Derinlik Sicramalari

Derinlik sigramalart sporcularin  kendi viicut agirliklarini  kullanarak yaptiklar
egzersizlerdir. Bu arastirma yer¢ekimine karsi kuvvet uygulamayi amagliyor. Sporcu
kutunun tizerinden atlar, atlayacagi alana iner ve tekrar kutuya atlar. Bu egzersizin amaci

segirme ve emme fonksiyonlarinin siiresini kisaltmaktir [55],[37].
Derinlik Sigramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi

Derinlik sicramasinin yiiksekligini belirlemek i¢in, atlet ilk dnce en yiliksek mesafeye

ulagmak i¢in hareketsiz dururken ¢omelme pozisyonunda yukariya dogru sigrar.

Sporcunun ulagabilecegi maksimum yiiksekligi belirledikten sonra sporcu 45 cm
yiiksekligindeki sandiktan atlar ve hizli bir sekilde atlayarak ilk denemedeki yiikseklige

ulagmaya calisir.

Bagaril1 bir atlamadan sonra, her biri bir dncekinden 15 cm daha yiiksek olan daha uzun
kasalar kullanin. Bu islemi yeni kasada tekrarlayin. Bu islemin sonucu sporcunun derinlik
atlamasi yapabilecegi maksimum yiiksekligin belirlenmesidir. Eger sporcu ilk denemede
(45 cm) basarili olamazsa, bunun kas giiciiniin yetersiz oldugunu gosterdigi

anlagilmaktadir. Bu durumda sporcu derinlik atlayisina hazir degildir [56].

2.Ust Ekstremite Egzersizleri

Ust ekstremite egzersizleri, Plyometrik antrenman sirasinda sandiklar, engeller, huni

sekilleri, merdivenler ve saglik toplar1 gibi ekipmanlar kullanilabilir.

Yillik antrenman programinda hazirlik doneminden sonra ve maksimum kuvvet

antrenmanindan sonra plyometri yapilmalidir. Bazi ¢alisma metotlar1 su sekildedir [57].

1- Kollarin degistirilerek fileye sicrama hareketi yapabilme.

2- Kasa lizerinden yer yoniine ve yerden fileye dogru sigrama yapma.

3- Mekik ¢ekme hareketini saglik topuyla gerceklestirme.

4- Saglik topunu kullanarak kasadan yer yoniine ve yerden fileye dogru si¢grama
yapma.

5- Saglik topunu kullanarak tek ayakla kasaya dogru sicrama yapma.

6- Algak post drilinde hareket etme.
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2.3. KAS — ISKELET SIiSTEMIi

Iskelet sistemimiz, viicut agirhginin yaklasik yiizde kirkini olusturan ve toplamda alt1 yiiz
kadar kas tarafindan gevrilmektedir. Bu kaslarin ylizde onu diiz kaslar ve kalp kasindan
olusmaktadir [49],[58].

iskelet Kasi

Tendon — _Epimisyum
D =
Kemik —— . Ve . 3
\ ",' \\\ 2
\ ) o —Kas Fasikild
=3 :
. _-./;:“-"_ © T——Pemmisyum

-

Kas lifi (hdcresi)

Endomisyum .
el

Miyofibril —— - = ekirdek

Sekil 1. Iskelet Kas1 ve Alt Birimleri

Iskelet kaslar1, bagimsiz bir sekilde ve ¢aplar1 10-80 mikrometre arasinda degisen kas
liflerinin bir araya gelmesiyle olugsmaktadir. Kaslar1 disaridan saran bag doku kilifina,
epimisyum denir ve birinci katmani olusturur. Orta bag doku ise kas i¢cinde bulunan
fibrilleri birbirinden ayiran perimisyum adi verilen uzantilarla kas igerisinde devam eder.
Kas demetleri icerisindeki kas fibrillerini saran doku endomisyum olarak bilinir. Iskelet
kas lifi hiicresini kaplayan ince zar ise sarkolemma olarak adlandirilir ve gergek bir hiicre
zar1 olan plazma zar1 ile birlikte ince kollajen lifler i¢eren bir polisakkarit tabakasindan
olusur. Kas liflerinin her bir ucunda, sarkolemmanin yiizey tabakasi, bir tendon lifiyle
birlesir ve bu fibriller, kas tendonlarin1 olusturmak iizere demetler halinde birleserek
kemige yapisir. Her kas lifi i¢inde, miyofibril adi verilen ipliksi goriinimlii protein
seritleri bulunur. Her bir kas lifi, birkag yliz ile birka¢ bin arasinda miyofibril igerir. Bu

miyofibriller, kasin kasilmasinda 6nemli bir rol oynayan, kasilabilir proteinler olan
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miyozin (kalin filamentler) ve aktin (ince filamentler) arasinda tutkulama yapar. Bir kasin
kasilma ve gii¢ uygulama yetenegi, kasin yapisi, ¢apraz kesit alani, lif uzunlugu ve i¢inde

bulunan lif sayis1 tarafindan belirlenir (Sekil 1).

Yapilan antrenmanlar, kas liflerinin ¢apii artirmaktadir, bu artis hem kas biiylimesini

hem de kasilma kuvvetini arttirmaktadir [49],[50],[58]-[60].

2.3.1. Kas Kasilma Cesitleri

Kaslar, kasilma bi¢imine gore temelde 4’e ayrilir;
1. Izometrik Kasilma

[zometrik kasilmada gerilimi artan ancak uzunlugu sabit kalan bir durus kasilmasi
seklidir. Kas kasilir ancak uzunlugunda herhangi bir degisiklik olmaz. Yiik duragan bir
konumda tutulurken, merkezi sinir sistemi kaslara bir uyar: sinyali gondererek, yik ile
esit bir gerilim olusturmasimi saglar. Bu siiregte mekanik bir is yapilmaz. Kasin
olusturacag gerilimin en yiiksek seviyede olmasi gerekmez [61]. Plank pozisyonunda,
eller ve ayaklar lizerinde durarak viicudun diiz bir ¢izgide sabit bir sekilde kalmasi
gerekmektedir. Bu sirada karin kaslari, sirt kaslari, kol ve bacak kaslar1 kasilirken,
eklemlerde bir hareket olmaz ve kaslar uzamaz veya kisalma yapmaz. Plank pozisyonu,

karin ve gdvde stabilizasyonunu gelistirirken izometrik kasilma saglar.

2. Izokinetik Kasilma

Izokinetik kasilma, adalenin eklem hareketi sirasinda sabit bir hizda hareket ettigi ve en
yiiksek seviyede kasildigi bir kasilma seklidir [62]. Bir omuz dis rotasyonu egzersizi,
izokinetik bir kasilma Ornegidir. Bu egzersizde bir diren¢ bandiyla omuz rotasyon
hareketi yaparsiiz. Direng bandi, kaslar1 belirli bir hiz ve direngte ¢alistirmanizi saglar.
Bu sekilde izokinetik kasilma elde edilir ve omuzunuzdaki dis rotatér kaslarini

giiclendirmeye ve dengelemeye yardimei olur.
3. Konsantrik Kasilma

Konsantrik kasilma, adalenin esnek yapisinda gerilim olusur ve kas tonusu sabit kalirken
adalenin yapisinda kisalma ortaya ¢ikar. Bu tip kasilma gerceklestiginde, ayni1 zamanda
eklem acisinda da kisalma olur [62]. Konsantrik kasilma orneklerinden biri, bisiklete
binerken quadriceps femoris kaslarinizin diizlestirme hareketini gerceklestirmesidir. Bu
kaslar, diz eklemi iizerinde olusan gerilmeyle kisalirken, kas tonusu sabit kalir. Bu

hareket sirasinda, diz eklemi agis1 da kisalmis olur.
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4. Eksantrik Kasilma

Kas uzunlugunun artmasi ve kas tonusunun artmasiyla ortaya ¢ikan kasilma tiiriine
eksantrik kasilma denir [63]. Bu kasilma tipinde, kas gerilmis durumda olsa da kas lifleri
uzar veya uzama hizi yavaslar. Bu durum, kasin kontrollii bir sekilde direncle karsilastigi
veya yavas bir sekilde serbest birakildigi durumlarda goriilebilir. Eksantrik kasilma, kas
gliciiniin ve dayanikliliginin arttirilmasi i¢in siklikla kullanilan bir antrenman teknigidir.
Sinav galismasini yaparken gogiis kaslarinizi ¢alistirmak i¢in viicudunuzu yere indirirken
gerceklesen hareketi diislinebilirsiniz. Bu durumda, gégiis kaslariniz eksantrik kasilma
yapar ¢iinkii kaslariniz gerilerek uzanirken, viicudunuzu yavasca ve kontrollii bir sekilde

indirirsiniz.

2.4. DENGE

Denge, bir cismin veya bir kisinin devrilmeden durabilme halini ifade eder. Denge, yer
cekimine karsi olusturulan direngle viicudun agirlik merkezinin destek tabam iizerinde
sabit bir konumda tutulmasi ve siirdiiriilmesi siirecidir [64]. Bu, viicudun veya cismin dis

etkenlere kars1 dengede kalmasini saglar.

Denge, postiir kontrolii ve koordinasyon ile iliskilidir ve kas sistemi, sinir sistemi ve i¢
kulak gibi faktorlerin birlikte ¢alismasiyla gerceklesir. Denge, giinlik yasam
aktivitelerinde, spor yaparken ve fiziksel performansta ¢nemlidir. Vicut bilinci ve

kaslarin istikrarli bir sekilde ¢alismasi, dengeyi korumak i¢in gereklidir.

Denge, spor terimi olarak viicudun en kiigiik dayanak yiizeyinde durabildigi, istenilen
pozisyonu saglayabildigi ve siirdiirebildigi durumu ifade eder. Bir kisiyi etkileyen

kuvvetler, yoriingesini ve hizin1 degistirmedigi siirece kisi dengededir.

Denge, giinliik aktivitelerin yan sira spor faaliyetlerinde de son derece 6nemlidir. Durus,
kosu, sigrama gibi basit giinliikk aktivitelerin gerceklestirilmesi sirasinda dengenin
korunmas1 gereklidir. Ayakta durma siirecinde, viicut agirlik merkezi izdlisiimii ayak
tabanlarmnin destek alani iginde korunmalidir ve istenen pozisyon saglanmalidir. Denge,
sporda basarili performans gosterirken viicut pozisyonunun korunmasina ve spesifik

sporlarda gereken durus pozisyonlarinin saglanmasina yardimci olur.

Denge sistemi, dik durusun kontrolii, viicut pozisyonu ve kas aktivitesinin diizenlenmesi,

g06zin gorantlyl sabit tutmasi ve hareket ile uzaysal yonelimin dogru algilanmasi gibi tig
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ana islevi yerine getirir. Statik ve dinamik denge, sporcularin temel motor becerilerini

gelistirmede 6nemli bir etkendir [65]-[68].
1. Dinamik Denge

Dinamik denge, hareketli bir yilizey tzerinde veya vicut hareket halindeyken postural
kontrolii saglama becerisini ifade eder. Dinamik denge, hareketleri kesin ve keskin hale
getirmek, hareketin baslatilmasini, durmasini ve hedefe isabetli olmasini saglamak igin
gereklidir. Gunluk aktivitelerde bile, 6rnegin yiiriime, kosma, merdiven ¢ikma gibi en
basit hareketlerde bile dinamik denge becerisi 6nemlidir. Hareketli yuzeylerde veya
durum degistiren ortamlarda dengenin korunmasi, kaslarin uyumlu bir sekilde ¢alismasi
ve vicut pozisyonunun ayarlanmas: gereklidir. Dinamik denge, viicudun gevresel
uyaranlara hizli ve dogru bir sekilde yanit vermesini saglar. Bu beceri, spor performansin
artirmak, sakatlanma riskini azaltmak ve giinlik yasam aktivitelerini daha etkili bir

sekilde gergeklestirmek i¢in gereklidir [69],[70].
2. Statik Denge

Statik denge, minimum hareketle bir destek tabani {lizerinde dengenin korunmasi ve
siirdliriilmesi olarak tanimlanabilir. Bu, viicudun belirli bir yerde veya pozisyonda
dengesini saglama ve kabiliyetini ifade eder. Statik denge, bir cismin veya bir kisinin
hareketsiz haldeyken istikrarin1 korumasini saglar. Ornegin, ayakta durma veya bir yoga
pozisyonunda sabit durma gibi durumlar statik dengeyi gerektirir. Viicudun agirlik
merkezi, destek tabami iizerinde dengede tutulmali ve minimum hareketle denge
korunmalidir. Statik denge, viicut pozisyonunu ve kas aktivitesini uyumlu bir sekilde

diizenlemeyi gerektirir. Bu beceri, gilinliik yasam aktivitelerinde ve spor performansinda

onemlidir [64],[71].

2.5. REAKSIYON SURESI

2.5.1. Reaksiyonun Bilesenleri

Fizyolojik bir reaksiyon zamani bes bilesenden olusmaktadir. Bu bes bilesen, gecikme
siiresi (delay), algilama siiresi (perception), karar verme siiresi (decision-making),
harekete gecirme siiresi (response initiation) ve hareket gerceklestirme siiresi (movement

execution) olarak adlandirilir [72]-[75].
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Gecikme siiresi (delay): Uyarinin algilandigi anda, beynin tepki vermek igin gerekli
isleme baslamasi arasindaki zaman dilimidir. Bu siire, ¢esitli faktorlere bagli olarak

degisebilir, ornegin sinir ileti hiz1 veya sinir sistemine giden bilgilerin islenme hiz1 gibi.

Algilama siiresi (perception): Uyarinin algilanmasi ve yorumlanmasi i¢in gegen siiredir.
Bu siire, uyaranin sinir hiicreleri tarafindan algilanmasi, uyaranm beyindeki ilgili

bolgelere iletilmesi ve uyaranin anlaminin islenmesini igerir.

Karar verme siresi (decision-making): Algilanan bilgilerin degerlendirilmesi ve bir
kararin verilmesi icin gecen siiredir. Bu siire, bilgiyi analiz etme, alternatiflerin

degerlendirilmesi ve en uygun tepkinin sec¢ilmesi stireclerini icerir.

Harekete gecirme siiresi (response initiation): Kararin uygulanma siiresidir. Beyindeki
ilgili bolgelerden hareketin baslatilmasi ve kaslara sinyallerin iletilmesi bu siirecin bir

parcasidir.

Hareket gergeklestirme siiresi (movement execution): Hareketin gergeklestirilmesi i¢in
gecen siiredir. Bu siire, kaslarin harekete ge¢cmesi, kas gruplarinin koordinasyonu ve

hareketin tamamlanmasini igerir.

Reaksiyon zamani, beyin, kaslar ve sinir sistemlerinin koordineli bir sekilde ¢alismasiyla
gerceklesir. Bu asamalarin her biri uzatildiginda reaksiyon zamani da uzar. Bilim
insanlari, bilgi isleme siireclerinin hizin1 degerlendirmek icin reaksiyon zamaninm bir
Olciim olarak kullanmislardir. Reaksiyon zamanim belirleyen bilesenler arasinda en
blyuk gecikme, bahsettiginiz tiglincii bilesen olan karar verme siireci sirasinda ortaya
cikar. Karar verme siireci, bilgiyi analiz etmek, alternatifleri degerlendirmek ve son bir
karar vermek gibi zihinsel islemleri igerir. Bu siireg, diger bilesenlere gore daha fazla
zaman gerektirebilir. Beyin, kaslar ve sinirler arasindaki koordinasyonun 6nemi ise bu
bilesenlerin her birinin dogru bir sekilde calismasi gerektigidir. Eger herhangi bir faktor

bu koordinasyonu etkilerse, reaksiyon zamani da etkilenecektir.

Reaksiyon zamani, uyarana kars1 merkezi sinir sisteminin gosterdigi tepkinin baglamasi
ile fiziksel hareketin ger¢eklesmesi arasinda gegen zamandir [76]. Algl zamani, uyarinin
anlagilir hale gelmesi ve cevabin verilmesi siirecini ifade eder. Geri bildirim ise, verilen
Uyarilara uygun cevaplarin verilmesini tamimlar. Zaman ise, uygun tepki ve motor

zamaninin se¢ildigi zaman dilimine isaret eder [76],[77].
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Ayrica, hizli kosucularin daha kisa reaksiyon siirelerine sahip oldugu ve bu durumun
yiiksek performansh sprintler i¢in avantajli oldugu dogrudur. Egzersizler, sporcularin

uyarilar1 daha iyi fark etmelerini ve reaksiyon siirelerini gelistirmek i¢in yapilabilir [78].

Bununla birlikte, biyomotor becerilerin, anlik hiz ve yonlendirme gibi etkilerin spor
icinde onemli bir faktor oldugu da dogrudur. Sporcularin hizli ve keskin hareketler

yapabilme yetenekleri, performanslarini etkileyebilir [79].
Reaksiyonu Etkileyen Faktorler

Era, Jokela, Heikkinen (1986) Reaksiyonu olumlu veya olumsuz etkileyen bircok faktér

oldugunu sdylemistir. Bu faktorler su sekilde siniflandirilmastir:

1. Fizyolojik ve organik faktorler
2. Fiziksel faktorler
3. Bireysel faktorler

Robert J. Kosinski (2009)’ nin yapmis oldugu genis ¢apli alan yazin arastirmasina ve
diger bilim insanlarmin ifadelerine gore reaksiyona etki eden faktorler asagidaki sekilde

ele alinmaktadir [80].

Fizyolojik ve Organik Faktorler

Yorgunluk, uyarici ilaglar, beyin hasar1 ve hastaliklar, alkol gibi fizyolojik ve organik

faktorler reaksiyonu olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
1.Yorgunluk

Welford (1980) tarafindan yapilan ¢aligmalar, kisinin yoruldugunda reaksiyon siiresinin
yavasladigini gdstermektedir. Yorgunluk, sinir yorgunlugu veya kas yorgunlugu olarak
ortaya cikabilir. Bu durum, hareketleri yavaslatir ve sonug olarak reaksiyon siiresini
olumsuz etkileyebilir [81]. Yorgunluk, uzun streli fiziksel veya zihinsel aktivitelerden
kaynaklanabilir. Yogun ¢alisma temposu, uykusuzluk, stres, diisiik fiziksel kondiisyon,

beslenme eksiklikleri gibi faktorler yorgunluga katkida bulunabilir.

McMorris ve Keen tarafindan (1994) gerceklestirilen bir arastirmada, orta siddette ve
yorgunluk yaratacak egzersizlerin basit reaksiyon siireleri tizerindeki etkisi incelenmistir.
Bu ¢alismada, maksimal egzersiz sirasinda yapilan basit reaksiyonlarin anlamli bir
sekilde yavasladigi belirlenmistir. Bu bulgular, fiziksel yorgunlugun basit reaksiyon

stirelerini olumsuz yonde etkileyebilecegini gostermektedir. Maksimal egzersiz sirasinda
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viicut zorlanir ve kaslar yorulur, bu da basit reaksiyon siirelerinin yavaslamasina neden

olabilir [82].
2. lla¢ Kullanimi ve Uyarici Ilaglar

Alinmasi gereken dozlarda kullanilan bir¢ok ilacin reaksiyonu etkilemedigi, ancak bazi
ilaglarin reaksiyon siirelerini kisalttigi bilinmektedir. Ayrica, doping maddelerinin
kullanilmast durumunda, merkezi sinir sistemi tarafindan yorgunlugun algilanmasimin
geciktirildigi ve bu sekilde organizmanin yasamsal enerji yedeklerini harcamak zorunda
birakildig1 belirtilmektedir. Ozellikle kafein ve reaksiyon siiresi arasindaki iliski birgok
caligmada arastirilmistir. Orta derecede kafein dozu, deneklerin hedef bir uyariy1 daha
hizli bulmalarim1 ve daha karmasik bir reaksiyon siirecine cevap vermeleri igin gereken

zamani azaltabilir [80].

3. Beyin Hasari ve Hastaliklar

Beyin hasar1 reaksiyon siiresini geciktirebilir, ancak farkli yanit tiirleri farkli derecelerde
etkilenebilir. Reaksiyon siiresinin etkilenmesi igin hasarin beynin hangi bolgesinde

oldugu 6nemli bir faktordiir [83].

Collins ve digerleri tarafindan (2003) yapilan bir ¢alismada, beyin hasarinin reaksiyon
stiresini nasil etkiledigi ve hangi beyin bolgelerinin daha kritik oldugu incelenmistir.
Arastirma, beyin hasarinin gesitli reaksiyon tiirlerini farkli sekillerde etkileyebilecegini
gostermistir. Yanit tiirlerinin beyin hasarindan etkilenme derecesi, hasarin bulundugu
beyin bolgesine bagl olarak degisebilir. Her bolgenin farkli fonksiyonlar1 oldugu igin,

hasarin beyin hasarmin etkisi farkl olabilir [83].

4. Alkol

Fillmore ve Blackburn (2002) tarafindan yapilan bir c¢alisma, alkoliin bireylerin
reflekslerini yavaslatirken ayni zamanda reaksiyon siiresini, el-goz koordinasyonunu,
dengeyi ve dogru hareket yapma becerisini etkileyerek bir¢ok psikomotor beceri tizerinde

geciktirici ve bozucu etkilere sahip olabilecegini gostermektedir [84].

Bu ¢alisma gostermektedir ki, alkol kullanimi kisinin psikomotor becerilerini olumsuz
yonde etkileyebilir. Alkoliin etkisiyle birlikte reaksiyon siiresi yavaslar ve el-g6z

koordinasyonu, denge ve dogru hareket yapma becerisi gibi yetenekler azalabilir.
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Fiziksel Faktorler

Uyaranin tiirii, uyaran tepki uyumu, uyaran siddeti, uyaran diizeni, uyaran sayisi, uyaran
hazirligi, tekrar sayisi, uyaniklik, dikkat, algi ve sezinleme gibi fiziksel faktorler

reaksiyon suresini olumlu veya olumsuz etkileyebilir [85].

1.Uyaran Tipi

Uyaranlara verilen yanitlar ayn1 hizda gerceklesmez. Kinestetik uyarilara verilen yanit,
isitsel uyarilara verilen yanittan daha hizli olabilir. Isitsel uyarilara verilen yamtlarin ise
gorsel uyarilara verilen yanitlardan daha hizli oldugu bildirilmektedir. Bu durumun
nedeni, 6zellikle beyne yakin bolgelere verilen uyarinin etkili olmasidir. Sesli bir uyarmin
beyne ulasmasi genellikle 8-10 ms stirerken, gorsel bir uyarinin beyne ulasmasi 20-40 ms
strebilir [85].

Bu bilgi, ¢esitli arastirmalar ve deneylerden elde edilen bulgulara dayanmaktadir. Beyne
giden uyarinin farklilik gosteren siireleri, farkli duyusal sistemlerin isleyisine bagh

olabilir.

Kosinski (2010) derlemesine gore, Galton (1899), Woodworth ve Schlasberg (1956),
Fieandt ve digerleri (1956) ile Brebner ve Welford (1980) arasinda isitsel reaksiyon
zamaninin ortalama olarak 140-160 ms, gorsel reaksiyon zamaninin ise ortalama olarak

180-200 ms oldugu konusunda bir fikir birligi bulunmaktadir [80].
2. Uyaran - Tepki Uyumu

Schmidt ve Lee (1999, s. 116)" tarafindan ifade edildigi gibi, uyaran ve tepki arasindaki
uyumun artmasi, reaksiyon siiresinin kisalmasma neden olabilir. Tepki, uyaranla ayni
yone ve ayni viicut bolgeleriyle gergeklestirilir. Uyaran-yanit bileseninde, reaksiyon
sliresi ve 0grenme olmak tizere iki ana faktor bulunmaktadir. Afferent sinyalin beyne
ulagmas1 ve efferent sinyalin beyinden kaslara iletilmesi i¢in gegen siire, sinyalin
algilanmasindan kaynaklanan gecikme ile iliskilidir. Ancak, 6grenme siireciyle birlikte,
bu adimlar arasindaki siire kisaltilabilir. Reaksiyon siiresi, kisiden kisiye ve durumdan
duruma degisebilir. Bir atletizm ya da yiizme yarisinin baglama komutu (silah patlamasi),

uyaran-yanit durumuna bir 6rnek olarak verilebilir [86].
3. Uyaran Siddeti (Yogunlugu)

Kosinski (2010) tarafindan ifade edildigi gibi, yliksek siddetteki uyaranlar, diisiik

siddettekilere gore daha hizli duyu siniri iletimine yol agar ve bu da reaksiyon stresini
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kisaltir. Cesitli ¢alismalar, birgok uyaran tiiri i¢in uyaranin siddeti ile basit reaksiyon
arasinda ters bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Arastirmacilar, uyaran ne kadar zayif
olursa reaksiyon siiresinin o kadar uzun olacagim belirtmistir. Ayrica, daha yiiksek
siddetteki uyaranlar, duyular i¢in daha baskin goériinmektedir. Bu nedenle, yliksek
siddetteki uyaranlar, diisiik siddetli uyaranlara gore daha hizli duyu siniri iletimine neden

olarak reaksiyon siiresini kisaltir [80].

4. Uyaran Diizeni ve Sirasi

Bompa tarafindan ifade edildigi gibi, eger arka arkaya iki uyaran arasindaki siire yaklasik
olarak 50 ile 200 ms arasinda ise, birincil uyaranin verdigi tepkiye verilen reaksiyon
siiresi, ikincil uyaranin verdigi tepki siiresinden daha hizli olacaktir. Ornegin, futbol
miisabakasinda savunma oyuncusuyla miicadele eden bir kanat oyuncusunun ani bir
durus yapmasi ve ardindan ¢ok kisa bir siire i¢inde tekrar aldatma hareketi yapmasi,
savunma oyuncusunun avantajini elinden alabilir. Sporcularin zirve noktaya
erisebilmeleri, rakiplerine kars: tistiinliik saglayabilmeleri i¢in mitkemmel zamanlamaya

sahip olmalar1 gerekmektedir [75].
5. Uyaran Sayist

Eger birden ¢ok uyaran arasinda se¢im yapilmasi gereken ve hangi tepkinin en iyi
olacaginin belirlenmesi gereken bir durum sz konusu ise, reaksiyon suresi bundan
etkilenecektir. Ornegin, bir futbolcunun gesitli aldatma hareketlerini ustalikla kullanmasi
durumunda, rakip oyuncu bu farkli aldatma hareketlerine karsi nasil tepki verecegini
diisinmek zorunda kalacaktir. Ayni zamanda, rakibin hangi aldatmayi ne zaman
kullanacagini tahmin etmeye ¢aligmasi da reaksiyon siiresini yavaslatabilir. Uyaran-tepki
seceneklerinin artmasiyla birlikte reaksiyon siiresinin uzadigi goézlemlenmektedir.
Uyaranin karmasikligi veya tepki segeneklerinin sayisinin artmasi, reaksiyon siiresinin

uzamasina neden olabilir [86].
6. Uyaran Hazirligi

Baslangic uyaranlarina 6nceden haberdar olma seklinde ifade edilen bir durumda,
sporcularin kendilerini ¢ikis uyaranina hazirlamak igin "yerlerinize" veya "dikkat" gibi
komutlarla uyaran almasi s6z konusudur. Bu tiir bir hazirlik periyodu oldugunda,

sporcularin reaksiyon siireleri daha kisa olacaktir.
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Ozellikle atletizm ve yiizme gibi branslarda, sporcular komutlar1 duyduklari anda
kendilerini uygun sekilde pozisyon almaya ve reaksiyon vermeye hazir hale getirebilirler.
Bu sekilde, sporcularin gelecek uyaranlardan 6nceden haberdar olmasi, reaksiyon

siirelerinin kisalmasina yardimet olabilir [80].

7. Tekrar Sayisi

Motor tepkinin hazirlanmasi i¢in gereken zaman siirecini azaltmanin en etkili yolu, tekrar
sayisini artirmaktir. Tekrarlarin etkisi, 6zellikle segmeli ve ayirt edici reaksiyon tiirlerinde
daha belirgin olarak ortaya cikar. Segenek sayisi arttiginda veya uyaran-tepki uyumu
azaldiginda, tekrarin etkisi daha da 6nem kazanir. Ornegin, bir gérevde birden fazla
secenek oldugunda veya uyaranlar ile tepkiler arasinda daha az uyum oldugunda, daha
fazla tekrar yaparak motor tepkinin hazirlanma siirecini hizlandirmak miimkiin olabilir

[86].
8. Uyanmikhilik

Masanobu ve Choshi yapilan bir ¢alismada, artmis kas gerginliginin (maksimumun
%10'n) normal kas gerginligine kiyasla reaksiyon siiresini kisalttigini bulmuslardir.
Yapilan arastirmada, bacak ekstansiyonu ile isitsel bir uyarana yanit verecek deneklerin
bacak kaslarina uyaridan once 3 saniye siireyle izometrik kasilma uygulandiginda,
deneklerin daha hizli reaksiyon siiresi sergiledikleri ve izometrik kasilmanin beyinde

daha hizli islem yapilmasina etki ettigi ortaya konmustur [87].
9. Dikkat

Duyu organlarinin algiladigi duruma paralel olarak, kisinin bedeninde bir ayarlama
meydana gelir. Bu durumlarda, fizyolojik degisiklikler fark edilir ve duyu organlari, kisiyi
veya olaylar1 daha fazla dikkate ¢eker. Kisinin hem i¢sel hem de digsal uyaranlarla duyu

organlarina odaklanmasi, dikkatin olugsmasina katkida bulunur [74].

Dikkat, i¢ ve dis uyaranlar seklinde iki grupta incelenmektedir. Spor basarisinda her iki
dikkat seklinin onemi farklidir. Ornegin, top siirerken ani ve dogru bir pas vermede
dikkatin 6nemli bir rolii vardir. Ote yandan, penalti atisinda, ceza vurusunda bilingli
dikkatin daha biiyiik bir rolii bulunmaktadir. Sporcunun i¢ veya dis kaynakli uyaranlar
tarafindan belirli bir konuya yo6nlendirilmesi, reaksiyonu olumlu yonde etkilemektedir

[88].
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Trimmel ve Poelzl (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada, arka plandaki giiriiltiiniin,
serebral korteksin belirli bolgelerini inhibe ederek dikkati dagittigi ve bu nedenle
reaksiyon zamanimi uzattigir belirtilmistir. Dikkatin dagilmasi veya toplanamamasi
sirasinda ortaya ¢ikan bu olumsuz etkiler, uyaranlara ge¢ cevap verilmesine ve dolayisiyla

reaksiyon siiresinin uzamasina neden olabilir [89].

10. Algi

Alisagelmis algimiz, i¢ ve dis diinyamizla ilgili farkindaligimiz: ifade eder. Uyaricilar
duyu organlan tarafindan algilanir. Ayni ¢evrede bulunan iki farkh kisi farkli seyler

algilayabilir.

Algilar, duyusal uyarilardan hizli bir sekilde olusan, organize edilen ve yorumlanan
seylerdir, kisinin ge¢cmis deneyimlerinden, 6grenimlerinden ve hafizasindan olusur.

Sporcunun heyecan durumu ve dikkat yonii, algilarini biiyiik 6l¢iide etkiler [74].

Algi, tek bir uyarinin degil birgok uyarmin hizl bir sekilde yorumlanmasina dayanir. Bir
duyu organinin bir uyariy1 alabilmesi veya duyusal deneyime maruz kalabilmesi i¢in
asgari bir diizeyde uyarilmas: gerekmektedir. Ozellikle yarisma ortaminda uyar1 sayisi
artar, bu nedenle basari i¢in hizli ve ardisik dogru algilamalar yapilmas: gerekmektedir.
Bununla birlikte, mekan algisi, zaman algis1 ve hareket algist da sportif performansi,

dolayisiyla sportif basariy1 da etkiler [88].
11. Sezinleme (Onsezi)

Yiiksek seviyede becerilere sahip bireyler, hangi uyarinin ne zaman gelecegini dnceden
hissedebilirler. Sezinleme yetenegi sayesinde, sporcu hareketini Onceden organize
edebilir ve uyarictya daha hizli yanit verebilir. Bu, sporcunun uyaricidan 6nce harekete
gecebilmesini veya diger hareketlerle uyumlu bir zamanda hareket etmesini saglar. Bu
sekilde, sporcu kickboks miisabakasinda pozisyonunu normalden oOnce alabilir ve

rakibine karst daha hizli tepki vermek i¢in daha fazla siireye sahip olabilir [80].

Bireysel Faktorler

Reaksiyonun hizimi etkileyen bireysel faktorler yas, zeka, egzersiz, cinsiyet, kisilik
Ozellikleri ve sag ve sol ekstremite farkliliklarigibi faktorler reaksiyonun hizini olumlu

olumsuz etkileyebilir.
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1.Yas

Reaksiyonun en biiyiik gelisim hizi, siiratinin gelistigi kiiglik yaslarda gerceklesmektedir.
Gelisme c¢ag1 boyunca reaksiyon hizi hizla ilerler ve en yiiksek seviyeye yaklagik olarak
15 yasin iizerinde, 20 yasin altinda ulasir. Daha sonra, yetiskin seviyesinde sabit bir hiz
izler olarak bildirilmistir [80]. Herkesin farkli oldugunu hatirlayarak, reaksiyon hizi her

birey i¢in degiskenlik gosterebilir.

Welford (1980) tarafindan ifade edildigi iizere, 50 ve 60'l1 yaslardan itibaren reaksiyon
stiresinin uzadig (yavasladigl) ve diger yaslarda da birbirlerine oldukca yakin oldugu

belirtilmistir.

Hodgkins (1962) ise reaksiyonun en yliksek seviyesine 19 yasinda ulasildigin1 ve 60
yasindan itibaren azalmaya bagladigini bildirmistir. Yasin etkisi dikkate alindiginda, basit
reaksiyonlarin kompleks reaksiyonlara gore daha az gelisme gosterdigi bilinmektedir

[81],[90].

Welford (1980) reaksiyon siiresinin ileri yaslarda uzamasinin sebepleri tizerinde durmus
ve bunun basit mekanik faktorlerden daha fazlasi oldugunu ileri siirmiistiir. Yash
insanlarin reaksiyon siirelerinin uzamasinin nedeninin sadece sinir ileti hiz1 gibi basit
mekanik faktorler olmadigi, ayn1 zamanda yash bireylerin daha dikkatli olma egiliminde
olmalar1 ve yanitlarin1 daha detayli bir sekilde vermeleriyle ilgili oldugunu One
surmektedir [81]. Ayrica, yaslanma ile birlikte tepki programlanmasimin da yavasladigi
belirtilmektedir. Aktif bir yasam tarzina sahip olan yaslilarin, sedanter yaslilara gore daha
hizl1 reaksiyon siirelerine ve daha iyi motor becerilere sahip olduklart bildirilmektedir.
Yapilan bir arastirmada ise 20 ile 60 yas arasinda reaksiyon siiresinde %20 azalma oldugu

belirtilmistir [81].
2.Zeka

Aragtirmacilar, reaksiyon siiresi ile zeka arasinda giiglii bir iliskiden bahsetmektedir.
Zihinsel engelli bireylerin normal zekaya sahip bireylere gore daha uzun bir reaksiyon
stiresine sahip oldugu belirtilirken, zeki bireylerin ise hiz avantajinin 6zellikle karmasik

cevap gerektiren testlerde daha belirgin oldugu ifade edilmektedir [91].

3.Egzersiz

Isinma, sporcuyu antrenman Oncesi ve sonrasi hem mental hem de fiziksel agidan en

uygun hale getirmek i¢in yapilan hazirlik hareketleridir. Bu amagla, viicudu pasif yoldan
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1sitmak miimkiin olsa da aktif olarak 1sitnmanin tercih edildigi belirtilmektedir. Aktivite
oncesi, herhangi bir spor daliyla ilgilenen sporcu, daha diisiik yogunlukta ve karmasik
olmayan hareketlerle hazirlik yaparak viicudu zorlayacak hareketlere hazirlanmasi
tavsiye edilmektedir. Isinma, kaslarin 1smarak sinir iletim hizin1 artirmasiyla birlikte,
zamanlama konusunda da olumlu etkiler yapabilecegi varsayilan bir etkiye sahiptir.
Yapilan arastirmalar, 1sinmanin reaksiyon siiresini gelistirebilecegini ortaya koymustur

[92].

Alpkaya (2001), germe ve esnetme tekniklerinin 1smmma Oncesi Olgiimlerle
karsilastirildiginda eklem hareket genislikleri ile reaksiyon, hareket ve tepki zamanlari
arasinda 6nemli farkliliklar oldugunu gosteren bir arastirma yapmistir [93]. Ayrica, spor
ve egzersizin beyinde ve ¢evresinde degisikliklere neden oldugu ve bu degisikliklerin
beyin performansini olumlu yonde etkileyebilecegi belirtilmektedir. Reaksiyon siiresinin
antrenmanla kisaltilabilecegi, ancak belli bir diizeyin altina disiiriilemedigi kabul
edilmektedir. Sporcularin, sporcu olmayan bireylere kiyasla belirgin sekilde daha hizli

reaksiyonlara sahip oldugu ifade edilmektedir [80].

Era ve ark. (1986) ise daha yiksek aktivite diizeyine sahip olan bireylerin reaksiyon
degerlerinin fiziksel aktivite diizeyi daha diisiik olanlara goére daha hizli oldugunu

belirtmislerdir [94].

Masanobu ve Choshi (2006), egzersizin uyaniklig1 artirarak reaksiyon siiresini kisalttig

sonucuna ulasmisglardir [95].

Alpkaya (2001), yetiskin sprinterlerin sekiz haftalik siirat antrenmanlar1 sonrasinda isitsel
basit reaksiyonlarda %6,9 ve gorsel reaksiyonlarda ise %7,7 oraninda gelisme oldugunu

bildirmistir [93].

Agopyan (1993), antrenmanlarin etkisiyle reaksiyondaki en biiyiik gelisimin 9-12 yas
arasinda oldugunu belirtmistir. 13-14 yaslarda ise hareket siiresinin deger olarak

yetiskinlere yaklastig1 ifade edilmektedir [96].

4.Cinsiyet

Dane ve Erzurumluoglu (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada, cinsiyetler arasinda
optik reaksiyon degerleri iizerine, erkeklerin ortalama reaksiyon siirelerinin kizlardan

daha kisa oldugu belirtilmistir. Reaksiyon siiresinin yas ile birlikte hem kadinlarin hem
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de erkeklerin gelistigi, erkeklerin %3-5 oraninda kadinlardan daha iyi reaksiyona sahip

oldugu fakat kadinlarin daha az hata yaptig1 ifade edilmistir [97].

Bellis (1933) ise 7400'den fazla denekle gergeklestirilen bir ¢alismanin sonuglarina
dayanarak, bir 1518a yanit olarak bir tusa basma testinde, erkeklerde ortalama tepki
siiresinin 220 ms, kadinlarda ise 260 ms oldugunu belirtmektedir. Ayn1 sekilde, ses
uyarisinda ise erkekler i¢in bu degerin 190 ms, kadinlar i¢in ise 200 ms oldugu

hesaplanmistir [98].

Kosinski, Engel'in 1972 yilindaki arastirmasina atifta bulunarak, sese karsi reaksiyon
siiresinin erkeklerde 227 ms, kadinlarda ise 242 ms oldugunu hatirlatmaktadir [80].
Botwinick ve Thompson (1996) ise erkek-kadin farkinin hemen hemen tamaminin
uyarinin sunumuyla kasilmanin baslangici arasindaki zaman farkina bagh oldugunu

belirtmektedir. Kasma siireleri her iki cinste de ayni kabul edilmektedir [99].

Barral ve Debu ise erkeklerin hedefe odaklanma konusunda daha hizli oldugunu, ancak
kadinlarin daha dikkatli ve detayci davrandiklarini ileri stirmektedir. Silverman (2006)
ise giinlimiizde kadinlarin arabali hayatta daha fazla aktif olmalari, daha fazla spor
bransina katilmalar1 nedeniyle, gorsel reaksiyon siiresindeki erkek avantajimin giderek

azaldigim ileri sirmektedir [100].
5.Kisilik Tipi
Welford (1980) tarafindan yapilan bir arastirma, endiseli kisilerin daha kisa reaksiyon

stiresine sahip oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ayni ¢alismada, disa doniik ve sosyal kisilerin

reaksiyonlarinin asosyal kisilere gore daha hizli oldugu tespit edilmistir [81].

6. Sag ve Sol Ekstremite Farkliliklar

Reaksiyon siiresi, el tercihi ve dolayisiyla dominant hemisfer kullanimiyla iliskilidir ve
bu nedenle saglak ve solak bireyler arasinda farklilasir. Farkli hemisferlerin veya her
ikisini de kullanan bireylerin, gesitli serebral fonksiyonlar agisindan avantajlar1 veya
dezavantajlar1 olabilir. Serebral hemisferler, farkli islevlere 6zellesmistir; sol hemisfer
sozel ve mantiksal beyin faaliyetlerini yonetirken, sag hemisfer yaraticilik ve uzaysal

iliskilerden sorumludur [101].

Dominant el ile hizli reaksiyona sahip olan bireylerin, dominant olmayan el ile ayn1 hiza
sahip olup olmadiklar1 veya bir el ile digerinin arasindaki iligskiye bakildiginda, bulgular

genellikle kararsiz ve kanigiktir. iki el arasinda yapilan reaksiyon dlciimleri bazen benzer
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sonuglar verirken, el ile ayak arasindaki karsilastirmalarda ayak reaksiyonlarinin ele gore

daha yavas oldugu goriilmiistiir [102].

2.6. CEVIKLIK

Ceviklik, literatiirde farkli sekillerde ele alinan 6nemli bir konudur. Ceviklik, hizlanma,
frenleme ve yon degistirme gibi becerilerin en kisa siirede ve etkili bir sekilde
uygulanmasini saglayan fiziksel bir yetenektir. Bu yetenek, diizenli ve kademeli
antrenmanlarla gelistirilebilen ve egitilebilen bir motor kabiliyettir. Yiiksek hizlarda
yapilan yon degisikliklerinde eklemlerin ve viicudun dogru pozisyonunu korumasini

saglayan kontrol ve koordinasyon becerisini igerir [103].

Ceviklik, stirat ve kuvvet gibi motorik Ozelliklerle de baglantilidir ve farkli hareket
sekillerini igerir, ornegin yanlara, geriye ve ileriye yapilan kosu becerileri. Ceviklik
antrenmanlarinda, koordinasyon, denge ve patlayicilik gibi degiskenlerin yer almasi

o6nemlidir [104].

Lokomotor beceri yani yer degistirme becerisi olarak da bilinen ¢eviklik, sporcularin

performans gelisimi igin biiyiik 6neme sahiptir [105].

Cevikligi etkileyen pek ¢ok faktér bulunmaktadir. Hiz, gii¢, konsantrik gii¢, denge giicii,
eksantrik guc, kuvvet, uzama-kisalma doniisimii (esneklik), kuvvet degisim orani,
antropometrik degiskenler, teknik ve taktik bilegenler gibi unsurlar bu faktérler arasinda

yer alir [103].

Kickboks sporunda geviklik i¢in 6rnek verecek olursak direk yumruk tekniginden fent
hareketiyle bosa kacip krose yahut aparkat teknigini uygulamak diyebiliriz. Kickboks
yahut miicadele sporlarinda birden ¢cok bolgeye temas edildigi i¢in sporcunun ¢evikliginin
miikemmel olmasi gerekir. Bu da ancak sporcunun konsantre bir sekilde akan oyunda

rakibe karsilik vermesi ile gergeklesir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. KATILIMCILARIN SECIMI VE SECIiM KRIiTERLERI

Katilimeilarin yaglar: 10 ve 13 yas (11.4 £1,13 yil) arasinda degiskenlik gostermektedir.
Calismanin evreni, Tirkiye’de kickboks sporu yapan lisansli erkek sporculardan,
calismanin drneklemi ise Istanbul ilinde Pendik ilgesinde bir spor kuliibiindeki 32 lisansl
erkek sporcudan olusmaktadir. Katilimcilar, ortaokul seviyesinde en az 1 senelik
kickboks lisansi olan ve antrenmanlarini, Pendik Prestij Spor Savunma Sporlari
kulubtinde yapan sporculardan olusmaktadir. Toplam 32 sporcu-6grenci, ¢alisma grubu
(CG, n=16) ve kontrol grubu (KG, n=16) olmak iizere rastgele olacak sekilde segilerek 2

gruba ayrilmistir.

Katilimcilarin tamamu Tirkiye Kickboks Federasyonuna bagli faal lisansli sporcu
olduklar1 i¢in saglik raporu talep edilmemistir. Katilimcilar, son 1 yil iginde alt
ekstremitelerinde herhangi bir sportif yaralanma gegirmemis olanlardan se¢ilmistir.
Katilimeilarin spor yaslari, 2 £0,87 yildir. Sporculara uygulanan pliometrik ¢alismalar
sporculara uygun olarak belirlenmistir. Bu bilgiler, calisma Oncesi sporcular ve
antrenorlerine doldurtulan anket ile tespit edilmistir. Calisma siiresince, sporcularda

caligmay1 birakacak sekilde herhangi bir sakatlik yasanmamastir.

3.2. KATILIMCILARIN BiLGILENDIRMESI

Calisma goniilliiliikk esasina dayanilarak yapilmistir. Calisma oncesi yapilacak testler ve
antrenman programi hakkinda veliler ve katilimcilara demonstrasyon (uygulamali
sunum) yontemi kullanarak bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilar 18 yas alti oldugu i¢in
““Katilimer Bilgilendirme Formu’’ (Ek 2) imzali olarak velilerinden alinmistir. Ayrica
velilere ve sporcu-6grencilere, yapilan antrenman programlari ve testler siiresince
sorumluluklar1 (sagliklt beslenmeleri, herhangi bir takviye ila¢ kullanmamalari, uyku

diizenleri) anlatilmistir.

3.3. iZiN FORMU

Katilimcilarin hepsi 18 yasindan kii¢iik olduklari i¢in yapilacak ¢alisma ile ilgili olarak

velilere ’Veli Onam formu °* imzalatilmistir (EK.3).
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3.4. CALISMANIN SINIRLILIKLARI

Bu caligma, 10-13 yas araligindaki, en az 2 yildir lisanli kickboks sporu yapan erkek

ogrenci- sporcular ile sinirlandirilmustir.

3.5. CALISMANIN YAPILACAGI YER

Aragtirma, deneysel metod ile yapilmistir. Calismadaki katilimcilara, 8 hafta streyle
yaptirilan pliometrik ¢alismalar, kickboks antrenmanlari, 6n test ve son testler, Pendik

Prestij Savunma Sanatlar1 Spor Kuliibiinde gergeklestirilmistir.

3.6. ARASTIRMA IZNi

Calismadaki performans testleri icin dl¢iimlere baslanmadan 6nce, Diizce Universitesi,
Tip Fakiiltesi, Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik kurulundan ¢alismanin tibbi ve etik
olarak uygun bulunduguna dair etik kurul raporu (22.03.2023 tarihli ve 277982 sayil1)
(Ek. 1) almmustir. Ayrica calismanin yapildigi spor kuliibiinden Kuliip izin Belgesi (EK.2)

almmustir.

3.7.ANTRENMAN PROGRAMI

Calismadaki pliometrik antrenman programu, Aylin Oztiirk’iin “’Déviis sanatlarinda
uygulanan pliometrik antrenmanin bazi performans parametrelerine etkisinin
incelenmesi’’ baslikli yiiksek lisans tezinden 6rnek alinmistir [132]. Bahsedilen tezden
kickboksa uygun olacak sekilde diizenlemeler yapilmis ve g¢alismanin pliometrik
antrenman programi olusturulmustur; 8 hafta boyunca c¢alisma grubuna Pazartesi,
Carsamba ve Cuma gunleri kickboks calismasindan 6nce 10-15 dakika genel 1sinma
sonrasinda 8 istasyondan olusan pliometrik egzersiz ¢alismalar1 yaptirilmistir. Calismalar
ilk 2 haftada ortalama 25 dakika stirerken 7.ve 8.haftalarda ortalama 40 dakikada
tamamlanmistir. Dinlenme ve yiiklenme araligi 1’e 1 (1/1) , her set arasinda ise 4 dakika
tam dinlenme verilmistir (Cizelge 2). Kontrol grubuna ise Sali, Persembe ve Cumartesi
giinleri genel 1sinmadan sonra rutin kickboks ¢alismalari yaptirilmistir, bunun disinda

farkli bir ¢caligma yaptirilmamastir.
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3.8. TEST UYGULAMA PROSEDURLERI

On test ve son testler, ayn1 giin igerisinde yapilmistir. Sporcular dinlenikken sessiz bir
ortamda ©nce gorsel reaksiyon zamam Olglimleri, sonra dinamik denge ve genel bir
isinmadan sonra ¢eviklik testleri yapilmistir. Gorsel reaksiyon ve denge dlcumleri 30-45
dakika stirmiistiir. 20 dakika dinlenme siiresinden sonra ¢eviklik testi oncesi genel 1sinma

icin kosu bandinda 6 RPM hizinda 5 dakika siire ile sporculara kosu yaptirilmustir.

Calismadaki denge degerlerinin tespiti i¢in dinamik denge 6l¢timleri yapilmistir. Dinamik
dengenin 6l¢liminde, T.C. Genglik Spor Bakanliginin 81 ilde kullandigi Performa.nz

Denge Analiz Yazilimina sahip denge cihazi kullanilmistir.

Reaksiyon zamani degerlerinin tespiti igin gorsel reaksiyon zamani Olglimleri tercih
edilmistir. Test protokoliiniin uygulanmasinda T.C. Genglik Spor Bakanligmin 81 ilde
kullandigi Protokol IEEE 802.11 AVF Teknolojisine sahip Performa.nz marka gorsel

reaksiyon sparklari kullanilmustir.
Ceviklik degerlerinin tespiti i¢in Illinois ¢eviklik testi tercih edilmistir.

On testlerden sonra 8 hafta siire ile haftada 3 giin olacak sekilde Pliometrik egzersizler
yaptirilmistir. Pliometrik antrenman programu bittikten sonra son testler de on testler gibi

ayni giin igerisinde aymi sekilde yaptirilmigtir.

3.8.1. Gorsel Reaksiyon Test Olguimleri

Gorsel reaksiyon ol¢timinde T.C. Genglik Spor Bakanlig: tarafindan 81 ilde yetenek
taramalar1 Ol¢limiinde kullanilan 8 sparkli ahtapot model gorsel reaksiyon cihazi
kullamlmustir (Sekil 2,3). Gorsel reaksiyon cihazi dikey vaziyette olup her bir spark
arasinda 45°1ik a¢1 bulunmaktadir. Isinma protokoliinde sparklara yazilim tarafindan 12
defa sinyal gonderilmekte ve sporcudan bu sinyallere tepki vermesi beklenmektedir.
Calisma protokoliinde ise 24 defa sparklara 151k verilmekte, sporcularin yanan 1siklara
ellerinin uzatilmasi talep edilmektedir. 24 spark yanip sondiikten sonra gecen siire,
sporcunun gorsel reaksiyon zamanini olusturmaktadir. Sporculara 2 defa test protokoli

uygulanmis ve en iyi derece, degerlendirmeye alinmustir.
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Sekil 2. Gorsel Reaksiyon Olgiim Cihazi  Sekil 3. Gorsel Reaksiyon Olgiim Cihazinda Yapilan Calisma

3.8.2. Dinamik Denge Test Olguimleri

Sporcularin denge Ol¢limleri, ¢ift ayak dinamik denge Ol¢iimi sekilde yapilmstir.
Dinamik dengenin Olciminde T.C. Genglik Spor Bakanligimin 81 ilde kullandigi
Performa.nz Denge Analiz Yazilimina sahip denge cihazi kullanilmistir (Sekil 4,5).
Sporcular destek alarak denge aletinin iizerine ¢ikmislardir. 10 saniyelik 1sinma
denemesinin ardindan 30 saniye dinlendirilmislerdir. Daha sonra 10 saniye denge
platformunun {iizerinde dengede kalmalar1 istenmistir. Sporcunun denge platformunun
tizerinde ayaklarin1 koymasi igin gereken yerler belirlenmis, belirlenen noktalar diginda
herhangi bir yere temas etmemeleri istenmis, temas oldugunda ise yeniden 6lglim
alinmustir. Sporculara 2 deneme yaptirilmis ve en iyi derece, 6nceden belirlenen 3 skalaya

(Ko6ti-Orta-1yi) gore degerlendirmeye almmustir.

Sekil 4. Denge Cihazinda Yapilan Olgiim Sekil 5. Denge Cihazinda Yapilan 6l¢iim
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3.8.3. Ceviklik Test Olgtimleri

Sporcularin  ¢evikliklerinin dlgimlerinde, Illinois ¢eviklik test protokoli [106]
uygulanmistir. Bu test, kickboksta sporcularin 4 yone ani yon degistirmeler yaptiklar
g6zoniine alindigi igin tercih edilmisitr. Ceviklik testinin uygulanacag parkurda
baslangi¢ ve doniis kisminda ler adet huni, doniisten sonra 3,33 m araliklar ile 4 adet
huni, doniis ve bitis kisminda 1’er adet huni bulunmaktadir. Baslangi¢ ve bitis kisminda

sireyi 6lgmek icin fotoseller bulunmaktir. Katilimcilarin zeminde kaymamasti i¢in uygun

spor ayakkabi ile teste girmeleri kendilerinden istenmistir (Sekil 6,7).

| A 2,5 Metres

Start Finish

\l
X /NN /
AP
NN
33m  33m 33m
10 Metres

>

2,5 Metres

C»

Sekil 6. llinois Ceviklik Testi Gorseli

Sekil 7. illinois Ceviklik Testi Ol¢iim Gorseli
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3.9. PLIOMETRIK ANTRENMAN PROTOKOLU

Calisma grubundaki sporculara, normal antrenman programlarmna ilave olarak 8 hafta

stre ile pliometrik antrenman programi uygulatilmistir. Kontrol grubu ise ayni siirecte,

rutin antrenman programlarima devam etmistir. Pliometrik antrenman programi,

literatirde uygulanan pliometrik antrenman programlarindan Kkickboks antrenman

prensiplerine uyarlanarak diizenlenmistir [107]-[111].

Pliometrik egzersizler, haftada 3 giin yapilan kickboks antrenmanlarinin ana bolimiinden

once 15 dakikalik genel 1sinma sonrasi yaptirilmistir. Uygulanan antrenman programu,

25-40 dakika stirmiistiir. Calismanin kapsamu, 8 hafta stiresince, haftada 180-450 arasinda

degisen sayida ve yogunlukta olan toplamda 7560 adet sigramadan olusmaktadir.

Programda yer alan 8 egzersiz (dril), istasyon calismasi seklinde yaptirilmistir. Her

istasyon arasinda 30sn, setler arasinda ise 3 dk dinlenme siresi verilmistir (Cizelge 1).

Cizelge 1. 8 hafta stire ile uygulanan Pliometrik Antrenman Programi

PLIOMETRIK |1VE2 |3.VE4 |5VE6. |7.VE ANTRENMAN | DINLENME
UYGULAMA HAFTA | HAFTA | HAFTA | 8.HAFTA | SURESI
Box Jump 2*10 | 3*10 |4*10 |5*10
Drop Jump 2*10 3*10 4*10 5*10 .
Ip Atlama 2*20 3*20 4*20 5*20 %
=
Squat Jump 2*10 3*10 4*10 5*10 é
o
Pliometrik 2*10 [3*10 |4*10 |5*10 =
Smav § é
Eller belde ¢ift | 2*10 3*10 4*10 5*10 % %
ayak dikey g a
< ot
sigrama o n
~ Z
180 Déntis ile | 2*10 3*10 4*10 5*10 -
Sigrama m
Ciftayakileri |2¥10 |3*10 |4*10 | 5+10 =
[
dogru sigrama %
Toplam Sigrama | 180 270 360 450
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3.9.1. Calisma Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenman programinda (Cizelge 1) yer alan drillerin uygulama esaslari
asagida aciklanarak anlatilmistir [55],[108],[112],[113].

Kutu iizerine sicrama (Box jump): Bu calisma yapilirken ¢ocuklarin yas grubu goz
Online alinarak 40x40 ebatlarinda kiip seklinde olan ahsap kutu tercih edilmistir.
Sporcular ¢alismaya baglamadan once derin nefes alir ve kutunun iizerine sigradiginda
nefesini verir. Calisma yapilirken sporcu dizlerini ¢ok fazla biikkmez ve olabildigince

yiiksege sicramaya galisir.

Serbest diisme (Drop Jump): Bu calisma yapilirken ¢ocuklarin yas grubu géz oniine
almarak 40x40 ebatlarinda kiip seklinde ahsap kutu tercih edilmistir. Calisma esnasinda
sporcu kutunun Uzerinde bulunur. Kutudan zemine serbest diisiis gergeklestirir. Diisiis

tamamlandiktan sonra iki ayakla sicrama hareketini yaparak ¢alismay1 tamamlar.

Ip atlama: Sporcunun boyuna uygun olacak sekilde plastik ipler tercih edilmistir. Ip
atlama esnasinda sporculardan iki ayagiin birden yere temas etmesi istenmistir. Calisma
esnasinda sporcularin dirseklerinin sabit tutulup el bileginin hareketleriyle ipin

salimminin gerceklestirmesi talep edilmistir.

Squat sigrama (Squat Jump): Sporcularin squat jump g¢alismasini yaparken zemin
tizerinde, ayaklar bir omuz genisliginde olacak sekilde ellerin gogiis hizasinda birbirine
paralel olacak sekilde tutulup calismasiin yapilmasi talep edilmistir. Sporcu calismay1
yaparken ¢okme pozisyonuna gelip yukari dogru sigrama hareketini yapip tekrar

¢omelme pozisyonuna gelmesiyle tamamlanmistir.

Pliometrik smav: Bu calisma yapilirken klasik sinav ¢ekme pozisyonuna gelinir.
Ayaklar 1 omuz genisliginde acilir. Eller omuz genisliginden daha fazla aciklikta
olmalidir. Calisma yapilirken sporcu gdévdesini zemine yaklastirir ve giiclinii alarak
yukar1 yonde ellerini zemin ile olan temasini keserek sigrama yapar. Asagi yonde diisiis
gerceklesirken zeminle Oncelikle avug i¢ kismi degil el penge kismi temas etmesSi

saglanmistir. Bu sekilde avug icinde olabilecek yaralanmalara 6nem alinmis olmustur.

Dikey sicrama: Sporcular bulunduklar1 yerde eller belde cift ayak ile dikey sigrama

yaparlar. Her sicrama aralar1 3 saniyeyi ge¢mez.
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180° Doniis ile sicrama: Sporcu kasa {lizerine ¢ikar ve kasanin gerisine dogru 180° lik bir
doniis yaparak diisiis yapar. Daha sonra diger sigramayr 180° yapmak icin kasaya ¢ikip

hareketi tekrar eder.

Durararak uzun atlama: Sporcular kollar serbest ¢ift ayak ileri dogru belirtilen sayida

sigrama yaparlar.

3.10. VERILERIN ANALIiZi

Katilimcilardan 6t test- son test verileri alindiktan sonra analiz i¢in SPSS 25 programi
kullanilmistir. Veriler istatiksel analizler i¢in programa girildikten sonra herhangi bir
eksik veri olup olmadigi kontrol edilmis analize hazir hale getirilmistir. Verilerin analize
uygunlugunu belirlemek i¢in 6n test — son test verileri ile normallik analizi

gerceklestirilmistir. Verilerin normallik analizi sonuglart Cizelge 2°de verilmistir.

Cizelge 2. Reaksiyon Zamam, Denge ve illinois Ceviklik On Test Son Test Sonuglar
Baskinlik ve Carpiklik Analizi

Baskinlik Carpiklik
Reaksiyon Zamani On Test 2,183 ,861
Reaksiyon Zamani Son Test ,887 -,020
Denge On Test -,603 486
Denge Son Test -,981 -,248
[llinois Ceviklik On Test ,632 ,998
[llinois Ceviklik Son Test 1,469 921

Cizelge 2’de verilen degerler incelendiginde, elde edilen reaksiyon zamani, denge ve
[llinois ceviklik testi 6n test — son test baskinlik ve ¢arpiklik degerlerinin +3,00 araliginda

degiskenlik gosterdigi goriilmektedir. Jondeau ve Rockinger (2003), +3.00 araliginda
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degisen verilerin normal dagilimi isaret ettigini belirtmislerdir [131]. Bunun yan1 sira
normallik i¢in bakilan histogram ve Q-Q plot degerleri de verilerin normal dagildigini
gostermektedir. Bu sonuclara gore elde edilen veriler ile kontrol grubunun ve ¢alisma
grubunun kendi icerisindeki 0n test — son test sonu¢larmin farkini incelemek amaci ile
eslestirilmis 6rneklem t- testi (paired sample t-test) analizi yapilmistir. Son olarak iki grup
arasindaki farkin incelenmesi amaci ile bagimsiz 6rneklemler t-test (independent sample

t-test) analizi gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

Katihmcilar

Arastirmaya Kickboks brangini aktif olarak yapmakta olan 32 erkek sporcu dahil
edilmistir. Katilimcilar seckisiz atama yontemi ile rastgele kontrol ve ¢alisma grubuna
atanmistir. Katilimcilarin yarisi kontrol grubu (N=16) diger yarisi ise ¢alisma grubunu
(N=16) olusturmaktadir. Katilimcilarin yaslart 10-13 (11.4 £1,13) arasinda degiskenlik
gostermektedir, her iki gruba da 8 hafta boyunca haftada t¢ glin olacak sekilde genel
isinmanin ardindan kickboks ¢aligsmalar1 yaptirilmistir. Katilimcilarin 6zelliklerine dair

detayli bilgiler Cizelge 3’ de verilmistir.

Cizelge 3. Katilimcilarin Ozellikleri

N Ort. SS
Yas 32 11.47 1.135
Boy 32 145.06 7.80
Viicut agirhg: 32 42 6.22

Calismaya katilan 32 sporcunun yas ortalamasmin 11.4 +1,13 yil, boy ortalamasinin
145.06 £7.80 cm ve viicut agirligr ortalamasinin 42 +6.22 kg oldugu Cizelge 3’de

gorilmektedir.

8 haftalik kontrol grubuna uygulanan kickboks galismalarinin ve ¢alisma grubuna ek
olarak uygulanan pliometrik ¢alismalarin denge, reaksiyon zamami ve ¢eviklik tizerine
etkisini incelemek amaci ile SPSS 25 programi kullanilarak eslestirilmis 6rneklemler t-
testi analizi gergeklestirilmistir. Analizleri ger¢eklestirmeden dnce verilerin bu analiz i¢in
gerekli olan varsayimlar1 karsilayip karsilanmadigi incelenmistir. Bunun sonucunda
verilerin normal dagilim gosteriyor olmasi (bknz. Cizelge 2), verilerin homojen dagiliyor

olmasi ve verilerin bagimsiz gozlemler ile elde edilmesi yani bir grup verisinin bir 6geyi
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etkilemesi, diger grup verilerini etkilememesi gibi varsayimlarin karsilaniyor olmasi

eslestirilmis 6rneklem t-testi analizinin bu veri grubu i¢in uygun oldugunu gostermistir.

Cizelge 4. Kontrol Grubu Reaksiyon Zamani, Denge ve Ceviklik On Test Son Test

Eslestirilmis Orneklemler T Testi Analiz Sonuglari

Giiven Arahgi

Alt Ust t Sig
Reaksiyon Zamani On Test Son Test .0850 2400 4.468 .000**
Denge On Test Son Test -.633 .008 -2.076 .055
Illinois Ceviklik On Test Son Test .0411 1238 4,248 .001**

*p<0.05 **p<0.01

Kontrol grubunda reaksiyon zamani, denge ve ¢eviklik on test ve son testleri arasindaki
farki incelemek amaci ile eslestirilmis 6rneklemler t-testi analizi yapilmistir. Reaksiyon
zaman sonuglart (t(15)= 4.46, p<0.05) ve ceviklik degerleri (t(15)= 4.24, p<0.05)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Cizelge 4) Bu
sonuclar, reaksiyon zamani ve ceviklik ortalama degerlerinde son test lehine olumlu

etkilerin oldugunu gostermektedir (%95 gliven araligi [.085, .240]).

Cizelge 5. Calisma Grubu Reaksiyon Zamani, Denge ve Ceviklik On Test Son Test
Eslestirilmis Orneklemler T Testi Analiz Sonuclar1

Giiven Arahg:

Alt Ust t Sig
Reaksiyon Zamani On Test Son Test .56391.411 4.969 .000**
Denge On Test Son Test -1.153 -.222 -3.149 007**
Illinois Ceviklik On Test Son Test .2818.8294 4.325 .001**

*p<0.05 **p<0.01

Calisma grubunda reaksiyon zamani, denge ve c¢eviklik 6n test ve son testleri arasindaki

farki incelemek amaci ile eslestirilmis 6rneklemler t-testi analizi yapilmistir. Reaksiyon
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zamanit sonuglart (t(15)= 4.96, p<0.05) (%95 giiven arahigi [.563, .1.411]), denge
degerleri (t(15)= -3.14, p<0.05) (%95 giiven aralig1 [-1.153, -.222]) ve ¢eviklik degerleri
(t(15)=4.32, p<0.05) (%95 giiven araligi [.281, .829]) arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklarin oldugu tespit edilmistir (Cizelge 5) Bu sonuglar, reaksiyon zamani, denge ve

ceviklik ortalama degerlerinde son test lehine olumlu etkilerin oldugunu gostermektedir

Cizelge 6. Calisma Grubu ve Kontrol Grubunun Reaksiyon Zamani, Denge ve Ceviklik

Sonuglarinin Karsilagtirilmast igin t Testi Cizelgesi

Grup N M SS t p

Reaksiyon Kontrol 16 -.162 .145

4.08 .000**
Zamani Calisma 16 -.987 794
Kontrol 16 312 .602

Denge -141 .082

Calisma 16 .687 .873
o Kontrol 16 -.082 077

Ceviklik 3.64 .000**
Calisma 16 -.555 513

*p <.0.05 **p<0.01

Kickboks sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik c¢alismalarin sporcularin
reaksiyon zamani, denge ve ¢eviklik puanlarina etkisini incelemek ve galisma grubu ve
kontrol grubu arasindaki farklari gormek amaci ile bagimsiz 6rneklemler t-testi analizi
gergeklestirilmistir. Bagimsiz oOrneklemler t-testi, iki grup arasindaki ortalamalari
karsilastirarak, uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programinin etkisinin

incelenmesi amaci ile kullanilan bir analiz yontemidir.

Pliometrik c¢alismalarin sporcularin reaksiyon zamani puanlari tizerinde etkisini
incelemek amaci ile yapilan bagimsiz orneklemler t-testi sonuglarina bakildiginda,
calisma grubu ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olustugu goriilmektedir (t(30)=
4.08, p<0.05). Calisma grubunun reaksiyon zamani ortalamalari kontrol grubunun
ortalamalarindan daha disiiktiir. Bu sonuglar, pliometrik calismalarin reaksiyon zamani
tizerinde olumlu bir etkisinin oldugunu gdstermistir. Calisma grubu ve kontrol grubu
arasinda denge sonuglar1 arasindaki farklilik incelendiginde ise iki grup arasinda anlamli

bir fark olmadigi goriilmektedir (t(30)= -1.41, p>0.05). Bu sonuca gore pliometrik
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caligmalar, kontrol grubuna kiyasla ¢alisma grubundaki sporcular izerinde olumlu ya da
olumsuz herhangi bir fark olusturmamaktadir. Son olarak, iki grup arasindaki ¢eviklik
sonugclar arasindaki fark incelenmistir. Yapilan bagimsiz 6rneklemler t-testi sonuglarina
gore iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (t(30)=
3.64, p<0.05). (Cizelge 6). Calisma grubu ortalamalar1 kontrol grubu ortalamalarindan
daha diisiiktiir. Bir bagka deyisle, uygulanan 8 haftalik pliometrik galismalar, sporcularin

ceviklik puanlari izerinde olumlu bir etki yaratmistir.

Calisma grubundaki sporcularin, ontest-sontest karsilastirmalarinda; 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin, reaksiyon zamani, denge ve g¢eviklik degerleri tizerinde olumlu
etkilerinin oldugu tespit edilmistir (Cizelge 5). Bu sonuglarin H1, H2 ve H3 nolu
hipotezlerimizi desteklemektedir. Kontrol grubunda ise sadece reaksiyon zamani ve
ceviklik degerlerinde Ontest-sontest degerleri arasinda farklar oldugu tespit edilmistir.
Fakat calisma ve kontrol gruplar1 son testleri karsilastirildiginda ¢alisma grubundaki

farklarin daha anlamli oldugu goriilmiistiir.

Literatirde kickboks sporunda pliometrik egzersizlerin etkileri ile alakali ¢ok fazla
caligma bulunmamaktadir. Kickboks sporunun temelinde tekme ve yumruk caligsmalari
oldugu icin benzer temele sahip olan spor dallar1 ile ilgili arastirma sonuglari
incelenmigtir. Boks milli takim sporculariyla yapilan ¢alismada sporcularin reaksiyon
zamanlari ile patlayicr giicleri arasindaki iligki arastirilmis. Sonug olarak patlayici gii¢ ve
reaksiyon zamanlarinin birbiriyle paralel isledigi goriilmiistiir [117]. Yine benzer bir
caligmada sporculara, 151k yakalama antrenmanlar1 (light trainer) metodu ile yapilan
caligmalarin, sporcularin hem ¢evikliklerine hemde gorsel reaksiyon siirelerine olumlu
etkisi oldugu goriilmiistiir [118]. Cetin ve ark. (2011) kickboks sporculari iizerinde
yaptig1 bir ¢alisma sonucunda kickboksun, reaksiyon siirelerinin gelisiminde karar siiresi
tizerinde etkili olabilecegi ve sporcularin uygun tepki verme yetenegini ve dikkatli karar

verme yeteneklerini gelistirebilecegi sonucuna varmiglardir [115].

Plyometrik ¢alismalarin kaslarin reaksiyon zamani lizerindeki etkisini inceleyen Henry
ve ark. (2010) ‘nin ¢alisma sonuglar1 incelendiginde diger ¢alismalardan farkli olarak
plyometrik ¢aligmalarin peroneus longus kaslarinin reaksiyon zamani lizerinde anlaml1
bir fark yaratmadigini bulmustur. Bunun sebebi ¢alismanin 6zellikle bir kas grubunu

incelemesi veya drneklem 6zelliklerinden kaynakli olabilir [119].
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Kickboks sporu orneklemi ile plyometrik ¢alismalarin etkisini inceleyen caligmalar her
ne kadar az olsa da farkli branglarda plyometrik galismalarin etkisini inceleyen ¢alismalar
literatiirde mevcuttur. Plyometrik antrenmanlarin erkek futbolcularinin reaksiyon zamani
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alisma sonuglari, plyometrik antrenmanlarin erkek
futbolcularinin reaksiyon zamanlari iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir
[120]. Bu ¢alismanin sonuglarini dogrulayacak sekilde tepki siiresi agisindan plyometrik

antrenmanin etkili oldugu sonucuna varimustir.

Kickboks antrenmanlarinin sporcularda fiziksel beceriler konusundaki etkilerini
inceleyen bir calismada, kickboks antrenmanlar1 yapan grubun yapmayan gruba gore
ceviklik agisindan daha iyi oldugu vurgulanmustir [116]. Pliometrik ¢aligmalarin, farkli
spor branslarinda ceviklik degerleri Uzerinde etkili oldugunu gosteren c¢alismalar
literatlirde mevcuttur [129],[130].

Benzer bir ¢alisma, 40 erkek goniillii futbolcu ile yapilmistir Arastirma sonucunda, 8
hafta boyunca futbol calismalarina ilave olarak yaptirilan pliometrik ¢alismalarin,

ceviklik parametresinde anlamli farklara neden oldugu ifade edilmistir[133].

Alt1 haftalik pliometrik ¢alismalarin sporcularin ¢eviklikleri tizerine etkisinin incelendigi
bir baska arastirmada, sonuclar yapilan antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik degerlerine
yeterli miktarda katki sagladigin1 gostermektedir [125]. Bu ¢alisma sonuglari, geviklik

acisindan ¢alismamiz sonuglart ile benzerlik gostermektedir.

Calisma sonucumuzdan farkli olarak yapilan bir calismada, 8 hafta boyunca haftada 3
guin 70 dakika streyle yapilan pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik degerlerinde ¢ok diisiik
bir gelismeye neden oldugu, bunun da istatistiksel olarak anlamli1 olmadig1 ifade

edilmistir [128].

Basketbol sporcular ile yapilan bir ¢alismada, normal basketbol antrenmanlarinin yan
sira bu antrenmanlara ek olarak yapilan pliometrik egzersizlerin, sporcularin denge ve

ceviklik degerlerinde artisa neden oldugu belirtilmistir [126].

Maciejczyk ve ark. (2021), yaptig1 ¢alismada 17 kadin futbolcu yer almistir. Calisma
grubuna futbol antrenmanina ilave olarak 4 hafta boyunca pliometrik ¢alisma yaptirilmis,
kontrol grubuna ise sadece futbol calismasi yaptirilmistir. Arastirma sonucunda, yapilan
0n test — son test Ol¢timleri karsilastirilmasinda, denge ve c¢eviklik degerlerinde istatiksel

olarak anlamli farklarin oldugu belirtilmistir. Bu sonug, genellikle tercih edilen 6-12
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haftalik caligmalarin yan sira 4 haftalik ¢alismalarin da denge ve ¢eviklik becerilerinde

etkili olabilecegini gostermektedir [127].

Taekwondo sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik egzersiz ¢alismalarinin dinamik
denge iizerinde etkisini 6grenmek i¢in 20 saglikli bireyle calisma yapilmistir. Calisma
sonucunda, 8 haftalik pliometrik ¢alismalarin tackwondocularda, dinamik denge iizerinde

olumlu etkilerinin oldugu belirtilmistir [124].

Islevsel ayak bilegi dengesizligi bulunan 20 birey iizerinde 8 hafta siire ile yapilan bir
caligsmada, bir gruba denge egzersizleri, diger gruba pliometrik egzersizler yaptirilmustir.
Calismanin sonunca, pliometrik egzersiz yapan bireylerde denge degerlerinde anlamhi

yonde iyilesmelerin oldugu tespit edilmistir [122].

Bir baska calismada stabil olan ve olmayan zeminlerde pliometrik antrenmanlar
yaptirilmistir. Aragtirma sonucunda stabil zemin tizerinde yapilan pliometrik antrenman
Ol¢iim sonuglariin, stabil olmayan (mini trambolin) zemin iizerinde yapilan pliometrik
antrenman Ol¢iim sonuglarina gére denge becerisi iizerinde daha etkili oldugu ifade

edilmistir [123].

Denge becerileri agisindan Cizelge 4’e bakildiginda 6n test ve son test sonuglart (t(15)=
-2.07, p>0.05) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir. Bu
sonug, 8 hafta siireyle yapilan plimetrik c¢alismalarin eklendigi kickboks
antrenmanlarinin, sporcularin denge becerileri tizerinde anlamli gelismeler yaratmadigini

gostermektedir.

Meszler ve Vaczi (2019) 17 yas alt1 18 kadin basketbolcu ile sezon i¢inde yapilan
basketbol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca uygulanan plyometrik ¢alismalarin
etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda, denge ve c¢eviklik degerlerinde istatiksel

olarak anlamli bir fark bulunmadigi ifade edilmistir [121].

Kaplan ve ark. (2020), 66 tackwondo sporcusu ile yaptig1 ¢alismada, kontrol grubuna
sadece taekwondo galismalar1 uygulamis, ¢alisma grubuna ise tackwondo ¢alismasina
ilave olarak 6 hafta sureyle rutin bir sekilde pliometrik calismalar da yaptirmustir.
Calismada denge ol¢timleri ‘Y Denge testi’ ile yapilmustir. Calisma sonucunda, kontrol
grubu ile ¢alisma grubu arasinda anlamli farklarin olmadigi belirtillmistir. Bu ¢alisma
sonuglarnin bazilari, caligmamizdaki denge degerleri sonuglar1 ile benzerlikler
gOstermektedir [114].
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5.SONUC VE ONERILER

Pliometrik ¢alismalarin kickboks bransina olan etkisini inceleyen ¢aligsmalarin literatiirde
az olmasi, bu ¢alismanin 6zgiin degerini arttirmaktadir. Sonug olarak, 8 hafta sire ile
uygulanan pliometrik ¢aligmalar eklenmis kickboks antrenmanlarinin, sporcularin denge,
reaksiyon zamani Ve geviklik becerileri lizerinde olumlu etkilere sahip olduklari
sOylenebilir. Bunlarin yamsira 6zellikle musabakalarda, denge, ceviklik ve reaksiyon
zamani Ozelliklerinin, dogru ve etkili Kickboks teknikleri ile birlikte kullanilmasinin da
performansi daha iyi etkileyecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle 10-13 yas araligindaki
erkek kickboks sporcularinda, teknik ve kondisyonel galismalara ilaveten pliometrik

caligmalara da ozellikle yillik programlarinda yer vermeleri, antrendrlere dnerilmektedir.
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7.EKLER
7.1. EK.1:Etik Kurulu Raporu

T.C.
DUZCE UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIK KURULU KARARLARI

TOPLANTISAYISI KARAR SAYISI
3 2023/75 16.03.2023

KARARNO: 2023/75
Dilzce Universites! Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalt Yiksek Lisans program:
ogrenclsl Hikmet YALVAC'n, "Kickboks Sporcularina Uygulanan 8 Haftahk Plyometrik
Calismalarin Denge, Reaksiyon Zamam ve Ceviklik Uzerine Etkisi” bashkh calismasi Etik
Kurulumuzca incelenmis olup, ilgili ¢aliymanin aragtirma protokoliine uyulmas: ve etik onay
tarihinden itibaren gegerli olmak kogulu ile uygulanmasinin etik agidan uygun olduguna;

Oy birligi ile karar verildi,
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7.2. EK 2: Kuliip izin Belgesi
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7.3. EK 3: Veli Onam Formu

VELI ONAM FORMU

Sizi Diizee Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenarlik Egitimi Balimi Ogretim Tyesi
Dog. Dr. Zeynep Inci EARADENIFL] damsmanhgmda yiksek lisans ogvencisi Hikmet
TALVAC tarafindan vimiitilecek olan ““Eick Boks Sporculannz Uygnlanan 8 Haftalhk
Plyometrik Calizmalanm Denge, Reaksivon Zamam ve Cevikhk Uzerine Efkisi™ adh ¢absmaya
davet edivoruz.

Bu ¢alismads Phometnk Anfrenman metodumm £ haftz sfire 1le denge, reaksiyon zamam ve
gevikhk dzelliklen fizerme olan ethim mcelenecekfr. Cooufumzun tu parametrelerdsk:
durumm Sn ve sob testlerle deferlendinlecekir. Uvgnlama aptrenman harig vaklazik 30 dakika
sirecektir.

Amstoma sonucunda cabsmadan elde edilen bulgulann, yaplacak efifzel ve akadermk
galymalara rehberlk ederek Smemh kathular saglayacafn digimélmektedw. (alymada
gocugmmuzm  sazhsm ve pokolojismi clumenz vonde ethilevecek haghr uypulama
bulmmamzktadir. Eendismin gonilli olmak kayd ile ¢absmaya katlabileceq cocuklanmza
sfvlenecak, caliyma hakkinda agiklamalar vapulacakr,
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VELI ONAM FORMU

UZERINE ETKISI

ARASTIRMANIN ADI: KICK BOKS SPORCULARINA UYGULANAN 8 HAFTALIK
PLYOMETRIK CALISMAL ARTN DENGE, REAKSTYON ZAMANI VE CEVIKLIK

EVET

HAYIE

Bilmlendirme formumu okudunus mu?

Arashrma projesi size s6zli olarak anlatilds mi?
Size arastyma e Uzl som sorma tarbismz firsah tanundy ou?

Sordufurmz tim sorulara tatoun edicn vamitlar aldmiz o7

Arashrma hakkindz veterh bilm aldouz mm?

Herhang bar zamanda herhangi bir nedenle va da neden géstermeksizin
arzstrmadan gelabme hakkina sahp eldufunwn anladmz m?

Arastirma  vamtlarmim uypun br vella vavmlamacaima kabbover
msunuz?

Yukanda ki sorulann vamtlan size kim tarafindan aqkland,
Liitfen 15im vammez,

Bu kojullarda 8z komusu arsstumaya haghw bask ve zorama olmskaizn gocufumun bu

galiymayva katilmasim kabul ediyorum.

Sporcu

Adh ve Soyad :

Vel Apklamay yapan kizmin

Adh ve Sovad - Adive Sovady: Hikmet YATVAC
Tanh : Tarih

Tmeza : fmza

63



OZGECMIS

KIiSISEL BILGILER

Adi Soyadi ‘Hikmet YALVAC

Yabanci Dili ‘Ingilizce

OGRENIM DURUMU

Derece  Alan Okul/Universite Mezuniyet Yih
Yiksek Hareket ve Antrenman Diizce Universitesi 2024

Lisans Bilimleri Anabilim Dali

Lisans Beden Egitimi ve Spor Balikesir Universitesi 2016

Ogretmenligi

Lise Sayisal Boliim Gulizar Zeki Obdan Lisesi 2011



	ŞEKİL VEYA GÖRSEL LİSTESİ
	ÇİZELGE LİSTESİ
	ÖZET
	ABSTRACT
	1.GİRİŞ
	1.1.AMAÇ VE KAPSAM
	1.2.ARAŞTIRMANIN AMACI
	1.3. ARAŞTIRMANIN KAPSAMI
	1.4. HİPOTEZLER

	2.GENEL BİLGİLER
	2.1. KİCKBOKS
	2.1.1. Kickboks Hakkında Genel Bilgiler
	2.1.2. Kickboksun Tarihçesi
	2.1.3.1. Kickboksun Dünyadaki Gelişimi
	2.1.3.2. Kickboksun Türkiye’deki Gelişimi

	2.1.3. Kickboks ve Biyomotor Özellikleri

	2.2. PLİOMETRİK ANTRENMAN
	2.2.1. Pliometrik Antrenman Tanımı ve Tarihçesi
	2.2.2. Pliometrik Hareketlerin Evreleri
	2.2.3. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi
	2.2.4. Pliometrik Antrenmanların Avantajları
	2.2.5. Pliometrik Antrenmanların Dezavantajları
	2.2.6. Pliometrik Antrenman Çeşitleri

	2.3. KAS – İSKELET SİSTEMİ
	2.3.1. Kas Kasılma Çeşitleri

	2.4. DENGE
	2.5. REAKSİYON SÜRESİ
	2.5.1. Reaksiyonun Bileşenleri

	2.6. ÇEVİKLİK

	3. MATERYAL VE YÖNTEM
	3.1. KATILIMCILARIN SEÇİMİ VE SEÇİM KRİTERLERİ
	3.2. KATILIMCILARIN BİLGİLENDİRMESİ
	3.3. İZİN FORMU
	3.4. ÇALIŞMANIN SINIRLILIKLARI
	3.5. ÇALIŞMANIN YAPILACAĞI YER
	3.6. ARAŞTIRMA İZNİ
	3.7. ANTRENMAN PROGRAMI
	3.8. TEST UYGULAMA PROSEDÜRLERİ
	3.8.1. Görsel Reaksiyon Test Ölçümleri
	3.8.2. Dinamik Denge Test Ölçümleri
	3.8.3. Çeviklik Test Ölçümleri

	3.9. PLİOMETRİK ANTRENMAN PROTOKOLÜ
	3.9.1. Çalışma Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman

	3.10. VERİLERİN ANALİZİ

	4.BULGULAR VE TARTIŞMA
	5.SONUÇ VE ÖNERİLER
	6.KAYNAKÇALAR
	7.EKLER
	7.1. EK.1:Etik Kurulu Raporu
	7.2. EK 2: Kulüp İzin Belgesi
	7.3. EK 3: Veli Onam Formu

	ÖZGEÇMİŞ

