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BEYAN

Bu tez calismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitiin sathalarda etik dis1 davranigimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢calismasi ile elde edilmemis biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gdsterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine
bu tezin calisilmast ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarmi ihlal edici bir

davranigimin olmadig1 beyan ederim.

EMRE AYDOGAN
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1. OZET

Karate Sporcularmm Iki Farkh Diizlemde Uyguladigi Aktivasyon Sonrasi
Potansiyasyon Calismalarinin Hedefe Yonelik Hareket Siiratine Etkisinin
Incelenmesi

Ogrenci Adi: Emre AYDOGAN
Damisman Adi: Prof. Dr. Aytekin SOYKAN

Anabilim Dal: Hareket ve Antrenman Yiiksek Lisans Programi

Amac: Kizak Itis ve Back Squat egzersizlerinden sonra Post Activation Potentiation
(PAP) olarak bilinen aktivasyon sonrasi potansiyasyonun (ASP) karate sporcularinin
kumite miisabakalarinda en sik kullandig1 tekniklerden biri olan Kizami Zuki (6nde
duran elle yumruk vurusu) vurusundaki hareket siiratine etkisinin incelenmesidir.

Gereg ve yontem: Arastirmaya yas ortalamasi 20 y1l (SS+2,00), ortalama spor yasi1 11
yil (SS£2,00), kilo ortalamas1 74 kg (SS, +£11,30), boy ortalamasi 175 ¢cm (SS=+5,60)
ve ortalama BKI degeri 24,22 (SS+3,52), oturma uzunlugu ortalamas: 93,70 cm
(SS+3,40) ve kulag uzunlugu ortalamasi 178,30 cm (SS+4,80) olan toplam 12 lisansli
elit erkek karate sporcusu goniillii olarak katilmistir. Sporculara birinci test giiniinde
antropometrik 6l¢iimlerin yani sira hareket siirati on testi ve 1 TM belirleyici back
squat testi yapilmistir. Sporcular ikinci test giiniinde, 3 tekrar %85 1 TM back squat
hareketini takiben dominant gardlarinda 4, 8 ve 12. dakikalarda 5’ er tekrar kizami
zuki vurusu gerceklestirmislerdir. Ugiincii test giiniinde sporcular, viicut agirliklarmin
%75 1 ile 15 m kizak itis egzersizini takiben dominant gardlarinda 4, 8 ve 12.
dakikalarda 5’ er tekrar kizami zuki vurusu gerceklestirmislerdir. Verilerin analizinde
Jamovi versiyon 2.3 kullanilmistir.

Bulgular: Hareket siirati siiresi Olglimlerinin egzersiz gruplarina gore ikili
karsilastirmalarinda, kizak itis hareketi sonrasi, hareket stirati siiresindeki azalmanin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p<0,001). Back squat egzersizi
sonras1t hareket siirati siiresinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:
gbzlemlenmistir (p>0,05). Kizak itis egzersizi sonrast hareket siirati siiresi on teste
gore 4.dk, 8.dk ve 12.dk’ de azaldig1 belirlenmistir (p<0,05).

Sonug: Yatay diizlemde yapilacak kuvvet egzersizleri KZ vurusu i¢in ASP potansiyeli
olusturup sporcunun miisabaka ve antrenman performansina olumlu katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Karate, kizak, squat, pap, kuvvet



2. SUMMARY

Examination of the Effect of Post-Activation Potentiation Exercises Performed
by Karate Athletes in Two Different Planes on Target Directed Movement Speed

Student Name: Emre AYDOGAN
Name of Supervisor: Prof. Dr. Aytekin SOYKAN
Department: Movement and Training Master Program

Objective: The aim of this study is to investigate the effect of post-activation
potentiation (PAP), known as Activation After Potentiation (ASP), on the movement
speed of the technique Kizami Zuki (front hand punch), which is frequently used by
karate athletes in kumite competitions, after Sled Push and Back Squat exercises.

Materials and Methods: A total of 12 licensed elite male karate athletes voluntarily
participated in the study, with an average age of 20 years (SD+2.00), an average sports
experience of 11 years (SD+2.00), an average weight of 74 kg (SD+11.30), an average
height of 175 cm (SD+5.60), an average BMI value of 24.22 (SD+3.52), an average
sitting length of 93.70 cm (SD+3.40) and an average arm span of 178.30 cm
(SD+4.80). On the first test day, athletes underwent anthropometric measurements, a
pre-test of movement speed, and a 1 RM determinant back squat measurement. For the
second test, after performing 3 repetitions of the back squat exercise at 85% 1 RM,
athletes performed 5 repetitions of Kizami Zuki in their dominant guards at 4, 8, and
12 minutes. On the third test day, after the 15 m sled push exercise with 75% of their
body weight, athletes performed 5 repetitions of Kizami Zuki in their dominant guards
at 4, 8, and 12 minutes. Jamovi Ver. 2.3 software was used for data analysis.

Results: In the pairwise comparisons of movement speed duration measurements
according to exercise groups, a statistically significant decrease in movement speed
duration was found after the sled push movement (p<0.001). There was no statistically
significant difference in movement speed duration after the back squat exercise
(p>0.05). It was determined that movement speed duration after the sled push exercise
decreased at 4, 8, and 12 minutes compared to the pre-test (p<0.05).

Conclusion: Strength exercises performed in the horizontal plane can create PAP
potential for Kizami Zuki strikes, contributing positively to the athlete's performance
and success rate.

Keywords: Karate, sled, squat, pap, strength



3. GIRIS VE AMAC

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon (ASP), maksimal ya da submaksimal siddette
yapilan bir egzersiz sonucu meydana gelen kasilmanin, belli bir dinlenme periyodu
sonrasindaki kasilma sirasinda zirve giicii ve gii¢ gelisim oranin artirdigr gézlenen bir
durum olarak ifade edilmektedir. Antrenman bilimi arastirma ve uygulamalarinda son
yillarda bir 6n kondisyonlanma yontemi olarak siklikla kullanilmaktadir (Tillin ve
Bishop, 2009). Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun olusmasina sebep olan iki temel
mekanizma oldugu disiiniilmektedir: Miyozin diizenleyici hafif zincirlerin
(RLC/MZF) fosforilasyonu ve daha yiiksek dereceli motor iinitelerin artan alimu.
Miyozin hafif zincir fosforilasyonu (MZF) ve harekete katilan motor {inite sayisindaki
artisin, aktivasyon sonrasi potansiyasyonun ortaya c¢ikmasmna sebep olan iki ana
fizyolojik faktor oldugu diisiiniilmektedir (Hodgson ve ark., 2005). Fosforilasyon
miyozin hafif zincir kinaz (MHZK) tarafindan yapilmaktadir. Kalmoduline kalsiyum
baglanmasi sonucu aktiflesen MHZK, fosforilasyonu gergeklestirip aktin-miyozin
capraz koprii olusumunu arttirmaktadir. Olusan bu fosforilasyon her bir ¢apraz
kopriide ortaya ¢ikan giiciin artmasina neden olur ve patlayict kuvvet gerektiren
egzersizlere olumlu etki eder (Maclntosh, 2003). Daha yalin bir ifade ile aktivasyon
sonrast potansiyasyonun etkisini gorebilmek i¢in kasta yorgunlugu ve gii¢clenmeyi
baslatacak kadar biiyilik bir uyaran saglanmalidir (Bevan ve ark., 2010). Literatiiriin
yakindan incelenmesi on kondisyonlanma sonrasi, potansiyasyonun maksimum,
yorgunlugun minimum oldugu avantajli zaman periyodunun firsat penceresi olarak

goriildiigiinii ortaya koymaktadir (Seitz ve ark., 2016).

Sportif performansta en 6nemli faktorlerden ikisi sporcunun gelismis kas kuvveti
ve kas giicii liretme yetenegidir (Nuzzo ve ark., 2008). Bir sporcunun dikey ve yatay
diizlemde, iki tarafli ve tek tarafli olarak patlayicr tiglii ekstansiyon (ayak bilegi, diz,
kal¢a) yeteneginin gelistirilmesine odaklanma fikri, bir¢ok sporda sporcular igin
performans gelistirmenin iyi bilinen bir bilesenidir. Karate sporunda yumruk
vurusunda, ayak, diz ve kalga ortak kasilarak ticlii ekstansiyon yapar ve rakibe hizla
yaklagsmak i¢in viicudu 6ne dogru iter. Miimkiin olan en kisa zamanda vurusu
tamamlamaya c¢alisir (Turner ve ark., 2011). Bu nedenle squat, deadlift, olimpik

kaldiriglar gibi giic odakli, tclii ekstansiyona dogrudan etki eden egzersizlerin



antrenman programlarina dahil edilmesi dnem kazanmaktadir (Turner ve ark., 2011).
Ayni zamanda, ASP ile hemen sonrasinda uygulanan hareket arasinda biyomekanik
benzerlik bulunmasi gerektigine dikkat ¢ekilmekte olup, kizak itis gibi yatay diizlemde
giic ¢iktisin1 artiracak ¢alismalarin da programlara dahil edilmesi gerekliligi

vurgulanmaktadir (Grimes ve ark., 2021).

Karate sporunda kullanilan teknikler biiyilik oranda patlayici gii¢ ve giicli kullanma
becerisi gerektirir. Sporcu giiclinii ne kadar efektif kullanabilirse rakibine kars1 atak,
savunma ve kontra atak uygulamalarinda o kadar tistiinliik kurar (Alp ve Gorur, 2020).
Ravier ve arkadaslari (2006) yaptiklari ¢alismada teknik vuruslarin 1-3 saniye
araliginda gerceklestigini bildirirken, Loturco ve arkadaslar1 (2014) daha yakin
zamanda yaptiklar1 calismada vuruslarin 0,3 saniye ile 2,1 saniye arasinda
gerceklestigini ortaya koymustur (Loturco ve ark., 2014; Ravier ve ark., 2006).
Patlayic1 gili¢ ve giic kullanma beceresi bu denli kisa siireli vuruslar icin, karate
sporcusunun teknik atak ve savunma uygulamalarinda daha hizli hareket edebilmesi
icin oldukca onemlidir (Turgut, 2016). Karate sporu 8x8 m2’lik bir saha igerisinde
uygulanir. Bu nispeten kiiciik saha igerisinde kisa zamanda oyun kurma, strateji
gelistirme ve baska bir zekayr yenilgi icine sokma zorunluluklari bulunur.
Miicadelenin dar bir sahada yapilmasi oyunlarin siirat 6zelliklerini arttirir. Ozellikle
reaksiyon zamaninin kisa olmasi oldukca dnemlidir (Soykan, 2003). Karate sporunda
ilk puan, miicadeleyi kazanmak i¢in avantaj puani saglar (World Karate Federation,
2019). Atak yapan sporcu, vurus mesafesini kisaltmak ve hizli bir sekilde sonuca
gitmek i¢in rakibi sasirtmaya (inisiyatif vermeye) c¢alisir. Savunma yapan sporcu,
rakibinin yaptig1 ataktan sagina veya soluna kacarak vurusu bloke etmeye ¢alisir. Bu
nedenle hiz, yer degistirme ve gli¢ performansin bir pargasidir (Koropanovski ve ark.,
2008). Sonucun saniyelik performanslarla belirlendigi karate sporunda atletik
performansin 6nemi son yillardaki gelismelerle birlikte oldukca artmistir. Kas kuvveti
ve giicii, basarili bir atletik performans i¢in kritik unsur olarak kabul edilmektedir (de
Villarreal ve ark., 2014). Ayrica sigrama, kosma, firlatma, tekme atma veya vurma gibi
yuksek hizli hareket ve kuvvet gerektiren sporlarda da kas kuvvetine ve giiciine ihtiyag
vardir (Aminaei ve ark., 2017). Kuvvet ve kondisyon antrenmanlari, sportif
performansi iyilestiren, yaralanma oranini azaltan ve sporcular i¢in daha yiiksek

motivasyon seviyeleri saglayan programlarin bir parcasidir (Santos ve Janeira, 2008).



Belirli kondisyon aktivitelerinin maksimum veya maksimuma yakin yogunluklarda
yiriitiilmesinin, yeterli iyilesme saglandiginda sonraki atletik performansi keskin bir
sekilde artirabilecegini gosteren ¢ok sayida arastirma yapilmistir. Timon ve
arkadaslar1 (2019) 16 sporcu tizerinde yaptig1 ¢alismada iso inertial protokoliiniin squat
jump (¢okerek sigrama) performansi iizerinde giiclendirici bir etki gosterdigi, bu
nedenle bu 6n kosullandirma faaliyetinin yarigsma Oncesi 1sinma sirasinda faydali
olabilecegini ortaya koymustur (Timon ve ark., 2019). Dello ve Seitz ‘in (2018) yaptig1
calismada halter ile kalga itis egzersizini takiben 5, 10 ve 20m sprint performansinin 1
Tekrar Maksimum (TM) giic performanslar1 ile ASP yanitlar1 arasinda pozitif
korelasyon bulmustur (lacono ve Seitz., 2018). Katilimcilarin 4. ve 8. Dakikadaki
performanslarinda anlamli farklilik/gelisme gézlemlendigi ortaya konulmustur. Golas
ve arkadaglar1 (2017) tek bir antrenman seansinda antrenman yiikii manipiilasyonunun,
sporcularin glic veya giic kazanimlari agisindan antrenman etkinligini artirip
azaltabilecegini ortaya koymustur (Gotas ve ark., 2017). Cuenca-Fernandes ve
arkadaglar1 (2015) yiiziiciilerle yaptig1 bir caligmada ise 1sinma esnasinda %85 1 TM
ile yapilan lunge (6ne hamle) ve yoyo squat (tekrarli ¢okme) egzersizlerinin yiizme
cikis performansinda giic artisini sagladigi ve kisa kulvar yariglarinda 1sinma
protokoliinde aktivasyon sonrasi potansiyasyona vurgu yapilmasinin 6nemli dlglide
avantaj saglayabilecegini ortaya koymustur. Sporcularin antrenman programina ASP
protokollerini dahil etmek performanslarinda akut bir artis saglayacagindan antrenor

ve sporcular igin kritik 6nem tagimaktadir (Healy ve Comyns, 2017).

Bu c¢alismanin amaci, Post Activation Potentiation (PAP) olarak bilinen
aktivasyon sonrasi potansiyasyonun (ASP) karate sporcularmin = kumite
miisabakalarinda en sik kullandig1 tekniklerden biri olan Kizami Zuki (6nde duran elle

yumruk vurusu) vurusundaki hareket siiratine etkisinin belirlenmesidir.



4. GENEL BIiLGILER
4.1. Karate Do

Japon kokenli bir savunma sporu olan Karate-Do; silahsiz el yolu (kara: Bos, te:
El, do: Yol) anlamina gelmektedir. Karate-do, Hintli Budist rahipler araciligiyla Cin'de
ortaya ¢ikmig, daha sonra Okinawa'da gelistirilmis ve Japonya'nin Ryu Kyu adalarinda
kuralli bir spor haline getirilmistir. Kontrollii yumruk ve tekme atma tekniklerine
dayali, silahsiz savunma yontemlerine odaklanan bu uzakdogu kokenli miicadele
sanati, zamanla belirginlesmis ve gelismistir. Karate sporu uzun yillar boyunca
Okinawa'da calisilmigtir. Ancak 20. yiizyilin baslarinda Japonya' ya yayilmis ve
burada sistematize edilmis, 1950'li yillardan sonra ise hizla Japonya'dan tiim diinya da

gelismeye baglamistir (Dogan, 2003).

Karate, diinya ¢apinda uygulanan en popiiler doviis sanatlarindan biri olarak kabul
edilmektedir (Tan ve ark., 2004). Kata ve kumite olarak iki rekabet¢i disipline
ayrilmistir. Kata; dnceden belirlenmis saldir1 ve savunma teknikleri ve hareketlerinden
olusurken, kumite bir rakiple karsiliklt doviis formunda yapilir. Yarigmalarda kata
sporculari teknik, ritim, gii¢, hareketlerin ifade giicli ve kime (yani teknigin sonunda
gerceklestirilen kisa izometrik kas kasilmalari) gibi belirli parametrelere gore
degerlendirilir (Moscatelli ve ark., 2016). Kumite; etkili saldirn1 ve savunma
tekniklerini dogru bir bigimde uygulayip puan alabilmek i¢in hassasiyet ve yiiksek hiz
ile birlikte yiiksek teknik beceriler (yani tekme ve yumruk) gerektirir (Mori ve ark.,
2002). Rekabetgi karate performansi, diger faktorlerin yani sira teknik, taktik ve
kondisyondan etkilenen ¢ok faktorlii bir olgudur. Karate miicadelelerinde, hiicum
eylemleri ¢ok yiiksek hizlarda gergeklestirilir. Sporcular yiiksek hizlarda rakipleri
atag1 savunamadan veya kendileri karsi atak yaparak puan almalidir (Beneke ve ark.,
2004).



4.2. Kumite

Kumite kelime anlami olarak "ellerin karsilasmas1" anlamina gelir. Rakiplerin
kars1 karsiya geldigi, kurallar ¢er¢evesinde atak ve defans tekniklerinin kullanildig1 bir
miisabaka yontemidir (Molinaro ve ark., 2020). Kumite sporcular1 miisabakalarda
hareketlerinin potansiyel giiciinii gostermeli ve bunlari milkemmele yakin sekilde;
rakibe zarar vermeden kontrollii bir sekilde uygulamalidir. Kumite miisabakalari
bliyiik erkekler klasmanindaki sporcular i¢in 3 dakika, stirmektedir. Esitlik durumunda
miisabaka bir dakika daha uzatilir ve gegerli bir teknik uygulayan ilk sporcu kazanir.
Esitlik devam ederse, hakem heyeti kazanani belirler (Doria ve ark., 2009). Karate
sporunda kullanilan teknikler biiyiik oranda patlayici gii¢ ve giicii kullanma becerisi
gerektirir. Sporcu giiciinii ne kadar efektif kullanabilirse rakibine kars1 atak, savunma
ve kontra atak uygulamalarinda o kadar Ustiinliik kurar (Alp ve Gorur, 2020). Ravier
ve arkadaglar1 (2006) yaptiklar1 ¢alismada teknik vuruslarin 1-3 saniye araliginda
gerceklestigini bildirirken, Loturco ve arkadaslari (2014) daha yakin zamanda
yaptiklari calismada vuruslarin 0,3 saniye ile 2,1 saniye arasinda gergeklestigini ortaya
koymustur (Loturco ve ark., 2014; Ravier ve ark., 2006). Patlayic1 gii¢ ve gii¢ kullanma
beceresi bu denli kisa siireli vuruslar i¢in, karate sporcusunun teknik atak ve savunma
uygulamalarinda daha hizli hareket edebilmesi i¢in olduk¢a dnemlidir (Turgut, 2016).
Karate sporu 8x8 m?2’lik bir saha icerisinde uygulanir. Bu nispeten kiiciik saha
igerisinde kisa zamanda oyun kurma, strateji gelistirme ve bagka bir zekay1 yenilgi
icine sokma zorunluluklar1 bulunur. Miicadelenin dar bir sahada yapilmasi oyunlarin
siirat  6zelliklerini arttirir. Ozellikle reaksiyon zamaninmn kisa olmasi oldukca
onemlidir (Soykan, 2003). Karate sporunda ilk puan, miicadeleyi kazanmak icin
avantaj puani saglar (World Karate Federation, 2019). Atak yapan sporcu, vurus
mesafesini kisaltmak ve hizli bir sekilde sonuca gitmek icin rakibi sasirtmaya
(inisiyatif vermeye) ¢alisir. Savunma yapan sporcu, rakibinin yaptigi ataktan sagina
veya soluna kagarak vurusu bloke etmeye calisir. Bu nedenle hiz, yer degistirme ve
giic performansin bir pargasidir (Koropanovski, 2008). Sporcular ma¢ i¢inde puan
almak ve mag1 kazanmak i¢in yumruk ve tekmelerden olusan ¢esitli atak tekniklerini
kullanmaktadir. Yapilan caligmalara gore, kumite maglarinda sporcular tekme
tekniklerine kiyasla daha ¢ok yumruk teknigi kullanmaktadir (Carlsson ve ark., 2020).

Resmi yarigmalarda, muhtemelen uygulanmasi1 daha hizli oldugundan yumruk



tekniklerinin tekme tekniklerinden daha fazla kullanildig1 bilinmektedir (Loturco ve
ark., 2014).

4.2.1. Kizami zuki teknigi

Kizami Zuki (KZ) bir yumruk vurusudur. Vurusun temel pozisyonu, Zenkutsu
Dachi' de (6n durus) arkadaki ayagin topugunun kalkmasi ile baglar ve 6ndeki ayaga
karsilik gelen kol ile vurug yapilir. Hareketin dinamiklerine bakildiginda ii¢ asama olan
yukleme, hareket yoriingesi (itis) ve vurus pozisyonuyla elde edilir. Kizami Zuki
tekniginin vurus kalitesi ondeki diz ytkseltildigi anda siiriiklenen bacagin itis
yapabilme kabiliyetiyle baglantilidir (Ciubucciu-lonete ve Mereuta, 2008). Bu teknik;
bir boksdriin yumruk atma becerisi ve vurus hizinin yumruga transferi igin tiim viicut
momentumunu kullanma prensibini eskrimdeki hamlelere benzeten bir teknik olarak
aciklanabilir (Chaabéne ve ark., 2014). Aym1 zamanda uluslararas1 karate kumite

miisabakalarinda en sik ve basariyla kullanilan ataklardan biridir (Ritter ve ark., 2022).

Karate sporcular1 kumite miisabakalar1 sirasinda tekmelerden (%23, 80) ¢ok daha
fazla yumruk (%76, 19) atmaktadir. Daha da 6nemlisi, resmi turnuvalar sirasinda
karate sporcularinin 6zel miisabaka simiilasyonlarina kiyasla daha fazla sayida yumruk
attig1 (sirasiyla 6 + 3 vs. 3 £ 1) belirlenmistir (Loturco ve ark., 2017). Bu durum, bu
teknigin mac¢ sonucu {lizerindeki 6nemini vurgulamaktadir. Simiile edilmis karate
dovisleri sirasinda yiiksek yogunluklu eylemlerin hizin1 degerlendiren c¢alismalar,
bunlarin 0,3 + 0,1 saniye ile 2,1 £1,0 saniye arasinda siirdiigiinti bildirmistir (Beneke
ve ark., 2004).

Yumruk teknikleri, miisabakalarda kullanilan atak tekniklerinin %75’ ini kapsar
ve bu baglamda en yaygin kullanilan teknik kizami zuki teknigidir. Kizami zuki, ¢esitli
kombinasyonlardan tekli vurus durumlarina kadar genis bir kullanim yelpazesine sahip
cok yonlii bir tekniktir. Camomilla ve arkadaglarinin 2020 yilinda yaptig1 ¢caligmaya
gore alt ekstremite gilic iiretiminin kizami zuki vurus kalitesine etki ettigi

gozlemlenmistir (Camomilla ve ark., 2020).



4.3 Karate Bransinin Mekanik Ozellikleri

Karate doviis miisabakalarinda puan almak igin, tekme ve yumruklarin rakibe
maksimum hizda, giigli ve kontrolli bir sekilde dogru teknikle yapilmasi
gerekmektedir (Camomilla ve ark., 2020). Bu nedenle; yumruk atma teknigi daha hizli
ve daha kontrol edilebilir olmasi sebebe, ile karate doviis miisabakalarinda en sik

gerceklestirilen atak eylemini temsil etmektedir {Formatting Citation}.

Yumruklar kol, govde ve bacak kas gruplarmin koordineli hareketini gerektirir
(Loturco ve ark., 2017). Yumruk performansi farkli miicadele spor dallarinda kapsamli
olarak arastirilmistir (Loturco ve ark. 2014; Loturco ve ark, 2016; Stanley ve ark,
2018). Ancak, bu ¢alismalarin biiyiik cogunlugu boks iizerine odaklanmistir. Yapilan
calismalarda yumruk kullanilan spor branslarinda alt ekstremitenin yumruk vurusu
kuvvetine katkisinin oldugunu gdstermistir (Loturco ve ark. 2014; Loturco ve ark,
2018). Karate sporculari iizerinde yapilan ¢alismalarda, yumruk darbe kuvveti ile alt
bacak maksimal giicii arasinda miikemmel bir korelasyon bulunmustur. Hem tekli
hareketler (Loturco ve ark., 2014) hem de kombine yumruk teknikleri igin alt
ekstremite maksimal giicii ile yumruk kinematigi arasinda pozitif bir korelasyon

oldugu belirtilmistir (Loturco ve ark., 2017)
4.4.Sporda Kuvvet

Spor bilimlerinde kuvvet kavrami c¢esitli sekillerde tanimlanmis ve
siiflandirilmistir. Buna gore birgok arastirmacinin kuvvet kavrami tanimlar1 asagida

ifade edilmistir:

Meusel'in Tanimi: Kuvvet, insanin temel 6zelligi olarak nitelendirilir. Bu temel
ozellik sayesinde insan, bir kiitleyi hareket ettirebilir (kendi viicut agirligini ya da bir
spor aracinin agirligini). Ayrica, bir direnci asabilir ya da ona kas giicii ile kars1

koyabilir (Sevim 2007).

Sinir-Kas Yetenegi: Kuvvet, igsel ve digsal direngleri asma yetenegi olarak

tanimlanir. Bu, sinir-kas sisteminin is birligi ile gerceklesir (Bompa 1999).



Biyomekaniksel Ozelliklerin Rolii: Sporculardaki en yiiksek kuvvetin seviyesi,
hareketin biyomekanik 6zelliklerine (6rnegin, biiyiik kas gruplarinin ne kadar oranda
katildig1, kaldirag kuvveti gibi faktorler) ve ilgili kas gruplariin kasilma biiytikliigiine
baglidir (Bompa 1999).

Kuvvet ve Giig iliskisi: Sporda kuvvet ve giic, kaslarin bir dirence kars1 koyabilme
ve onu yenme etkisini ifade eder. Bu, genellikle kas sisteminin temel 6zelliklerinden
biri olarak kabul edilir. Bu baglamda, kaslarin dirence kars1 kasilabilme yetenegi ve
bu dirence kars1 belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi vurgulanir (Murath ve ark

2011). Kuvvet ¢esitleri ikiye ayrilir;

Genel Kuvvet: Tiim kas dizgisinin kuvvetini belirler. Tiim kuvvet programlarinin
temeli olarak kabul edilir. Sporcunun genel gelisimini sinirlayabilen bir faktor olabilir.
Bu, sporcularin herhangi bir spor dalina yonelmeden 6nce sahip olmalar1 gereken

temel kuvvet diizeyidir (Sevim 2007).

Ozel Kuvvet: Secilen spor dalimin hareketlerine 6zgii bir sekilde kullanilan
kaslarin (birincil hareket ettirgenler) kuvvetini ifade eder. Bu tiir kuvvet, se¢ilen spora
0zgl hareketlerin en yiiksek diizeye kadar gelistirilmesi onemlidir. Ayrica, diger
yetilerle birlestirilerek sporcularin hazirlik evresinin sonuna dogru asamali bir sekilde

gelistirilmelidir (Bompa 1999).

Doruk (Maksimum) Kuvvet: Bilingli bir kasilma sirasinda sinir-kas dizgisinin
ortaya koyabilecegi en yiiksek kuvvet seviyesidir. Sporcunun bir denemede
kaldirabilecegi en yiiksek yiikk degerini temsil eder. Kas sisteminin isteyerek

gelistirebildigi en biiyiik kuvvet olarak kabul edilir (Sevim 2007).

Kassal Dayamkhhk: Kaslarin uzun bir siire boyunca calismay1 siirdiirebilme
yetenegini ifade eder. Bu, antrenman sirasinda kuvvetin ve dayanikliligin birlesmesi
sonucu ortaya ¢ikan iiretim diizeyini belirler. Siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda

organizmanin yorgunluga karsi direng yetenegini temsil eder (Sevim 2007).

Cabuk Kuvvet: Kuvvet ve siiratin birlesimi olarak tanimlanir. En kisa siirede
yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegini ifade eder. Hizli bigimde kuvvet uygulama

becerisi, viicuda ve nesneye yiiksek etki (momentum) kazandirmak i¢in dnemlidir
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(Bompa 1996). Ayrica, sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmayla direng yenebilme

yetenegini temsil eder (Sevim 2007).

Bu tanimlamalar, farkli kuvvet tiirlerinin spor bilimlerindeki Onemini ve
sporcularin antrenman programlarinda hangi tiirdeki kuvvete odaklanmalar

gerektigini belirtir.

Ozel Kuvvet Antrenmanlart Oncelikleri: Performans sporunda 6zel kuvvet
antrenmanlarinda dinamik (konsantrik) ve negatif-dinamik (eksantrik) kuvvet

calismalarina 6ncelik verilmelidir.

Ozel Kuvvetin Odaklandigi Alanlar: Ozellikle sicrama kuvveti, atis (vurus)

kuvveti ve sprint kuvveti gelistirilmesi 6n planda yer alir.

Kullanilan Calisma Tiirleri: Kuvvet antrenmanlart i¢in biiyiikk agirliklardan
(halter), kiiciik alet ve agirliklardan (dambul, saglik topu vb.), esli calismalardan ve

kendi viicut agirligimizdan yararlanilir.

Yiklenme Yogunlugu ve Siiresi Diizenlemeleri: Performans sporlarinda
uygulanan antrenman metotlarinda yiiklenmenin yogunlugu, siiresi, tekrar sayist ve
dinlenmeler amaglara gore diizenlenerek maksimal kuvvet, cabuk kuvvet veya

kuvvette devamlilik gelistirilir.

Bu bilgiler, performans sporlarinda 6zel kuvvet antrenmanlarinin nasil
yapilandirildigimi ve  hangi alanlara  odaklandigim1  aciklar.  Sporcularin

performanslarini artirmak i¢in bu tiir antrenmanlarin 6nemli bir rol oynadigin belirtir

(Sevim, 2007).
4.5 Karatede kuvvet

Son yillarda, karate sporunda performansin degerlendirilmesi giderek daha fazla
saniyelik performanslara dayali hale gelmistir. Bu doniisiimle birlikte, atletik
performansin 6nemi belirgin bir sekilde artmistir. De Villarreal ve ekibinin (2014)
caligmasina gore, kas kuvveti ve giicli, basaril1 bir atletik performansin vazgegilmez
unsurlar1 arasinda kabul edilmektedir. Bu sekilde bilgi, karate sporunda performans

degerlendirmesinin nasil yapildigin ve atletik performansin 6nemini vurgulamaktadir.
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Kas kuvveti ve giicliniin bu degerlendirmede kritik bir rol oynadig1 belirtilmistir (De

Villarreal ve ark., 2014).

Karatede yumruk ve tekme gibi temel hareketler ya sabit bir pozisyonda ya da
viicut hareket halindeyken gergeklestirilebilir. Her iki durumda da, verimliligi ifade
etmek icin, sporcunun tiim hareket boyunca viicut dengesinin dinamik kontrolii ile
birlikte {ist ekstremite hizin1 ve kuvvetini gelistirmesi gerekir (Cesari ve Bertucco,
2008).

4.5.1. Karatede bacak itis kuvvetinin 6nemi

Karate'de, yumruk teknikleri kol, govde ve bacak kas gruplarinin koordinasyonlu
hareketini gerektirir (Loturco ve ark., 2014). Ote yandan, Loturco ve ekibi (2016),
boksorlerde yumruk darbe kuvveti ile alt bacak maksimum giicii arasinda miikemmel
bir korelasyon bulmuslardir. Ayni sekilde, karatede de hem tek hareketler i¢in hem de
yumruk teknikleri kombinasyonlari i¢in alt ekstremite maksimum giicli ile yumruk
kinematigi arasinda pozitif bir korelasyon gozlemlenmistir (Quinzi ve ark., 2022).
Bununla birlikte, doviis kosullarindan bagimsiz olarak hem resmi hem de simiile
magclarda karate sporcularin alt viicut kas gruplarinda {ist viicuda kiyasla daha yiiksek
efor algilanmistir (Chaabéne ve ark., 2014). Bu nedenle, farkli kas gruplar gergek

karate performansini gelistirmek icin 6zel olarak antrene edilmelidir.

Arastirmacilar, alt gdvdenin yumruk tekniklerinin uygulanmasina birincil katkida
bulundugunu diisiinmektedir, c¢ilinkii bacaklar tarafindan iiretilen yer reaksiyon
kuvvetleri list govdeye aktarilacak ve giiglii bir harekete izin verecektir (Filimonov ve
ark., 1985; Lenetsky ve ark., 2013; Loturco ve ark., 2014). Filimonov ve ekibinin
(1985) calismasina gore, rekabet seviyesi arttikca, boksdrlerin diiz yumruk atarken
bacaklarin toplam darbeye daha fazla katkida bulundugunu ortaya ¢ikarmistir
(Filimonov ve ark., 1985). Diinya Karate Federasyonu'nda sporcularin temel hedefi,
rakibi nakavt etmekten ziyade ona dokunarak skor elde etmektir. Dolayisiyla, daha
yuksek el ivmesi ve hizi, rakibin tepkisinden once bir yumruk vurusu i¢in 6nemlidir
(Mori ve ark., 2002). Loturco ve arkadaslarinin (2014), ¢alismasinda bacak giiciiniin
yumruk hizini artirmanin ve dolayisiyla karate performansini gelistirmenin énemli bir

faktorii oldugunu daha da giiglendirmektedir (Loturco ve ark., 2014).
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Filimonov ve arkadaslar1 (1985), farkli yeteneklere sahip 120 boksoriin analizini
yapmig ve daha deneyimli boksorlerin bacaklarmin yumruga katkisinin diger
faktorlere (yani kollar ve govde) kiyasla daha fazla oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica,
biyomekanik gozlem ve kuvvet dinamometrisi kullanarak deneyimli boksoérlerde
bacaklarin toplam yumruk kuvvetinin %38,6' sina katkida bulundugunu, orta diizey
boksorlerde bu oranin %32,2, acemi boksorlerde ise %16,5 oldugunu belirtmislerdir
(Filimonov ve ark., 1985). Bu durum, bacaklardan yumruga kuvvet aktariminin ne
kadar biiyiik olursa, kuvvetin de o kadar biiyiik olacagin1 gostermektedir (Smith ve
ark., 2000).

4.5.2. Karatede kuvvet ve siirat iliskisi

Doviis miisabakalari, sporcularin doviis alaninda siirekli hareket etmesiyle
karakterizedir. Bu tiir hareketler, eksantrik ve konsantrik kas kasilmasinin bir
kombinasyonuyla ger¢eklesir. Bu kombinasyon ayni zamanda esneme-kisalma
dongiisii olarak da bilinir ve muhtemelen seri elastik bilesenlerin katilim1 nedeniyle,
tamamen konsantrik bir kasilma durumuna kiyasla daha yiiksek gii¢ iiretimine yol
acabilir (Cormie ve ark., 2011). Bu nedenlerle, dinamik kosullarda, maksimal alt
ekstremite giicii ile yumruk kinematigi arasindaki iliski dogru olmayabilir. Quinzi ve
arkdaslar1 (2022), karatede en sik kullanilan iki saldir1 tekniginin statik ya da dinamik
durumdan baslayarak uygulanmasi sirasinda iist ve alt ekstremite maksimal giicii ile
yumruk hizi arasinda olasi bir iligskinin varligini arastirmistir. Bu ¢alismaya gore;
antrendrlerin sporcularin alt ekstremite maksimal giiclinii takip ederek, dinamik
kosullarda yumruk atma hizin1 basarili bir sekilde tahmin edebilecegi ortaya

cikarilmistir (Quinzi ve ark, 2022).

Kisa siireli karate tekniklerinin uygulanmasi esnasinda ATP-PCr (Adonazin
trifosfat - Kreatin fosfat) sistemi, yiiksek enerji verimliligi i¢in biiyiik 6nem tagir. Bu
tiir yliksek yogunluklu kisa siireli eylemler i¢in, kas giliciinii uygun sekilde gelistirmek
amaciyla balistik antrenman Onerilmektedir (Loturco ve ark., 2017). Cesitli
kosullardaki yumruk ivmesindeki degisimin %56-65'l, jump squattaki (Cokerek
sigrama) goreceli ortalama itici gii¢ ve squat (¢okme) makinesi 1 TM veya bench press
(Gogiis itis) 1 TM' nin birlesimiyle tahmin edilebilir (Loturco ve ark., 2014). Bu

nedenle hem kas giici hem de maksimum kuvvet, karate teknikleri sirasinda daha
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yiiksek hizlanma oranlarina ulasmak i¢in 6nemli nitelikler olarak goriinmektedir

(Loturco ve ark., 2017).
4.5.3. Karatede kuvvet ve diizlem iliskisi

Sportif performansta en 6nemli faktorlerden ikisi sporcunun gelismis kas kuvveti
ve kas giicii iiretme yetenegidir (Nuzzo ve ark., 2008). Bir sporcunun dikey ve yatay
diizlemde, iki tarafli ve tek tarafli olarak patlayici tiglii ekstansiyon (ayak bilegi, diz,
kalga) yeteneginin gelistirilmesine odaklanma fikri, bir¢ok sporda sporcular igin
performans gelistirmenin iyi bilinen bir bilesenidir. Karate sporunda yumruk
vurusunda, ayak, diz ve kalca ortak kasilarak iiclii ekstansiyon yapar ve rakibe hizla
yaklagsmak icin viicudu 6ne dogru iter. Miimkiin olan en kisa zamanda vurusu
tamamlamaya ¢alisir. Bu nedenle squat, deadlift, olimpik kaldiriglar gibi gii¢c odakli,
ticli ekstansiyona dogrudan etki eden egzersizlerin antrenman programlarina dahil
edilmesi 6nem kazanmaktadir (Turner ve ark., 2011). Ayni1 zamanda, ASP ile hemen
sonrasinda uygulanan hareket arasinda biyomekanik benzerlik bulunmasi gerektigine
dikkat ¢ekilmekte olup, kizak itis gibi yatay diizlemde gii¢ ¢iktisini artiracak
caligmalarin da programlara dahil edilmesi gerekliligi vurgulanmaktadir (Grimes ve
ark., 2021).

Hem Filimonov ve arkadaglar1 (Filimonov ve ark., 1983) hem de Turner ve
arkadaglar1 (Turner ve ark., 2011) yumruk sirasinda bacak siiriisiinii artirma hedefine
ulagsmak i¢in squat, halter varyasyonlar1 (koparma, silkme, vb.) ve dikey sigramalar
gibi eksenel yiiklii hareketlerin kullanilmasini 6nermistir. Eksenel yiiklenme argiimani
saglam goriinsede, bu hareketler yalnizca iki tarafli ve dikey yOonde gergeklesir.
Yumruk atma sirasinda bacak siiriisli, c¢esitli kademeli duruslarla dikey ve yatay
yonlerde GRF (Ground Reaction Forces - Yer Tepki Kuvvetleri /YTK) gelistirilmesini
gerektirir. Yumruk atma sirasinda yer tepki kuvvetlerinin birincil yoniine bagli olarak,
kizak ¢ekme, ziplama ve firlatma gibi uzunlamasina hareketleri vurgulamak daha

uygun olabilir (Lenetsky ve ark., 2013).
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4.6.Karatede Kuvvet Antrenmanlari

Karate sporculari miisabakalara hazirlanirken, giic ve kondisyon programlarina
basvururlar. Yakin zamanda yapilan bir ¢alisma, uluslararasi diizeyde maglarini
kazanan karate performans sporcularinin alt ve iist ekstremite kas giiciiniin, maglup
olanlara kiyasla daha yiiksek oldugunu gdstermistir. Bu da kuvvet antrenmanlarinin
karate sporcular1 igin énemini vurgulamaktadir (Roschel ve ark., 2009). Ust ve alt
viicut kas gliciinilin karate tekniklerinin hizini, ivmesini ve giiciinii etkileyebilecegi ve
boylece rekabetci performansa katkida bulunabilecegi diisiiniilebilir. Bu nedenle, kas
giiclinii en iist diizeye ¢ikarmay1 amaclayan antrenman stratejileri karate sporculari igin
biiylik deger tasiyabilir. Karate teknikleri ile iligkili fiziksel kapasitelerin belirlenmesi,
ozellikle karate teknigi hizini, giiclinii ve ivmesini gelistirmek i¢in uygulanmasi
gereken egzersiz tiirli ve yiikleri ile ilgili olarak antrenman yontemlerini gelistirmek

icin 6nemlidir (Loturco ve ark., 2014).

Yumruk atma ivmesini gelistirmek icin alt viicut kas giiclinli ve hem {iist hem de
alt viicut maksimal dinamik giiciinii artirabilecek egzersizler yapilmalidir. Bununla
birlikte, daha yiiksek hizlarda yumruk atmak i¢in, doviisciiler kuvvetin dogrusal
momentumunu alt uzuvlardan ist uzuvlara mimkiin oldugunca hizli aktarma
becerisini gelistirmelidir. Sporcularin kendi segtikleri bir mesafeden miimkiin olan en
yuksek darbeyi elde etmeye calistiklari yumruk antrenmanlarinin dahil edilmesi,
herhangi bir karate antrenman rutininin 6nemli bir pargasi olarak diistintilmelidir. Bu
degiskenlerin yumruk performansi iizerindeki etkisini arttirdigim1 dogrulamak ve

giiclendirmek i¢in daha genis kapsamli ¢alismalar yapilabilir (Loturco ve ark., 2014).
4.7.Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon /ASP

Aktivasyon sonrasi potansiyasyon (ASP) kasin bir uyarim aldiktan sonra daha
yiiksek bir kuvvet liretebilme yetenegindeki artis1 ifade eder. ASP, 6zellikle yiiksek
yogunluklu egzersizlerin ardindan gézlemlenir. Kosullandirma aktivitesi, kasin daha
etkili bir sekilde kasilmasini saglamak amaciyla gerceklestirilen bir kasilma
aktivitesidir. ASP lizerine yapilan arastirmalar, kosullandirma aktivitesinin genellikle
bir dizi uyarilmis segirme (merdiven veya treppe), uyarilmis tetanik kasilma (UTK)

veya siirekli bir maksimal istemli kasilma (MIK) gibi teknikler icerdigini
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gostermektedir. Bu teknikler, kas liflerinin daha etkili bir sekilde kasilmasin

saglayarak performansi artirabilir (Sale, 2004).

ASP' un dayaniklilik egzersizinde yorgunlugu dengeleyebilecegi, kuvvet
gelistirme oranini artirabilecegi ve boylece hiz ve gili¢c performansini gelistirebilecegi
ortaya cikarilmigtir (Sale, 2004). ASP kuvvet-frekans iliskisinin diisiik frekansh
kismini "yiikseltir" ancak yiiksek frekansl kismini yiikseltmez (Abbate ve ark., 2000).
Aslinda, kondisyon aktivitesi (6rn. 10-s MV C/maksimal goniilli-istemli kasilma) es
zamanl olarak sirasiyla diisiik ve yliksek frekansli kuvveti artirabilir (ASP nedeniyle)

ve azaltabilir (yorgunluk nedeniyle) (Rassier ve Maclntosh, 2000); Sekil 1)

Kuvvet

Frekans

Sekil 1 - ASP'un izometrik kuvvet-frekans iligkisi tizerindeki etkisi

ASP ve kuvvet-frekans iliskisi lizerine yapilan ¢ogu ¢aligsma izometrik kasilmalari
(kas boyunun sabit kaldigi bir kasilma) icermektedir. Ayrica, kas kasilmasinin tiiriiniin
hem Kkuvvet-frekans iligkisini hem de ASP' un meydana geldigi frekans araligini
etkiledigini kabul etmek Onemlidir (Sale, 2004). Konsantrik kasilmalarda (kasin
tonusu (gerimi) ayni kalirken boyu kisalir), 6zellikle yiiksek hizlarda, kuvvet-frekans
iligkisi izometrik kasilmalara kiyasla saga kayar; yani, maksimum kuvvetin belirli bir
yiizdesini uyandirmak i¢in daha yiiksek frekanslara ihtiyag¢ vardir (Sekil 1) (Abbate ve
ark., 2000).

4.7.1. Aktivasyon sonrasi potansiyasyon kasilma tipleri

Egzersiz sirasinda veya sonrasinda efor algisinda artigla birlikte performansta
diisiis gozlenir (Ansdell ve Dekerle, 2020). Bu durum genellikle bir gii¢ veya kuvvet

iretme kapasitesinin azalmasi olan "yorgunluk" olarak tanimlanir (Bigland-Ritchie ve
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Woods 1984) ve genellikle maksimal istemli kasilma (MIiK) giiciindeki azalma ile
belirlenir (Place ve ark., 2006). Kasilma tiplerinden, eksantrik (kasin kendi iirettigi
anlik kuvveti gectiginde olusan kas aktivitesi sonucu kasin uzamasi) kasilmalarin
izometrik veya konsantrik kasilmalara kiyasla MIK kuvvetinde daha biiyiik bir diisiise
neden oldugu ve daha biiyiik 6l¢iide kas hasari nedeniyle eksantrik kasilmalarin
ardindan kuvvet iiretme kabiliyetindeki kaybin daha uzun siire devam ettigi ortaya
¢ikarilmistir (Byrne ve ark., 2004). Eksantrik kasilmalar sirasinda daha fazla kuvvet
iiretimi, diren¢ antrenmanlarinda kas giiclinde ve kas hipertrofisinde daha fazla artisa
yol agmaktadir (Roig ve ark., 2009; Royer ve ark., 2022). Buna ek olarak, ASP
izometrik kasilmalara kiyasla konsantrik kasilmalarda daha ytiksek frekanslara uzanir
(Abbate ve ark., 2000). Cogu aktivite dncelikle konsantrik (6rn. ylizme, kiirek ¢ekme,
bisiklete binme) veya birlesik eksantrik-konsantrik kasilmalar1 (6rn. kosma, ziplama,
halter) igerir; bu nedenle ASP, izometrik kasilmalar iizerindeki etkisine dayanarak
beklenenin Otesinde performans artirici bir etkiye sahip olabilir. Kuvvet-frekans
iliskisi, ASP ve kasilma tiirii arasindaki etkilesim sekil 2' de gosterilmistir. ASP,
izometrik kasilmalara kiyasla konsantrik kasilmalarda potansiyel olarak daha biiytiktiir

(Sale, 2004).

Kuvvet

Frekans

Sekil 2 - Kasilma tipinin kuvvet-frekans iligkisi tizerindeki etkisi ve asp' un uzandigi frekans araligi

Izometrik ve "hizli" konsantrik kasilma durumu karsilastirilmistir. Konsantrik
kasilmada plato veya tepe kuvvetine (diiz cizgiler) ulasmak i¢in daha yiiksek bir
frekans gereklidir. Ayrica, bir kondisyonlama aktivitesi (kesikli ¢izgi) tarafindan
indiiklenen ASP, konsantrik kasilmada daha yiiksek bir frekansa uzanir. Maksimum
izometrik kuvvet, kuvvet-hiz iliskisine uygun olarak maksimum konsantrik kuvvetten
daha biiyiiktiir (Hamada ve ark., 2000).
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MiK veya Tetanik kasilma

Segirme

Sekil 3 - Aktivasyon sonrasi potansiyasyon (asp)

ASP TANIM (Sekil 3): 11k olarak, bir siiredir dinlenmekte olan bir kasta temel bir
segirme uyarilir. Ardindan, elektriksel olarak uyarilmis tetanik kasilma veya maksimal
istemli kasilma (MIK) gibi bir kosullandirma kasilmas: yapilir. Kosullandirma
kasilmasindan hemen sonra uyarilan bir segirme kasilmasi, ASP i¢in tipik olan artmis

kuvveti ve kisalmig zaman seyrini gosterir (Hamada ve ark., 2000).
4.7.2. Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun fibril tiplerine etkisi

ASP' un dikkate deger bir 6zelligi, hizli Tip II liflerinde daha fazla belirgin
olmasidir. Clinkii hizli lifler, bir kasilma aktivitesine yanit olarak miyozin diizenleyici
hafif zincirlerin daha fazla fosforilasyonuna maruz kalir (Abbate ve ark., 2000). Buna
gore, Tip II lif yilizdesi daha yiiksek olan kaslar (6rnegin gastrocnemius ile soleus
arasidaki fark) ve bir kas i¢inde Tip II lif yiizdesi daha yiiksek olan bireyler (Ornegin
vastus lateralis gibi) (Hamada ve ark., 2000), daha fazla ASP sergiler. ASP' un en
biiytik 6zelligi, kisa siireli, maksimum yogunlukta, maksimum gii¢ ve hiz gerektiren,

hizli liflere dayali aktivitelerde performans artisi saglamaktir (Sale, 2004).

Sekil 3’ e gore, motor {initeler ¢cok yliksek hizlarda desarj olurken ASP' un ¢ok az
fayda saglayabilecegi goriilmektedir, ¢iinkii ASP yiiksek frekansli kuvveti artiramaz
(Sale, 2004). Motor {inite atesleme hizlarinin, ASP' un kuvvet tizerindeki etkisinin en
az oldugu veya hi¢ olmadig1 aralikta en yliksek olmasi muhtemeldir. Bu perspektiften
bakildiginda, hizli liflerde daha fazla ASP neredeyse bir "israf" gibi goriinmektedir.
Yavas liflerin daha biiyiilk ASP' a sahip olmasi daha avantajli olacaktir. Ciinkii tipik
olarak motor iinite atesleme hizlar1 nispeten diisik oldugu diisiik yogunluklu

aktivitelerde yer alirlar; bu da ASP' un en yiiksek oldugu araliktir. Bununla birlikte,
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daha sonra ASP' un kas tizerindeki bagka bir etkisi oldugu (kuvveti artirmakla birlikte)
gosterilecektir; bu etki, motor tiniteler yliksek oranlarda ateslendiginde bile hiz ve giic
performansi i¢in faydalidir. Bu faydali etki de en ¢ok hizli liflerde belirgindir (Sale,
2004).

Performansin baslangicindan itibaren, kasilmalarin kendisi ASP' dan sorumlu
mekanizmalar1 aktive edecektir (Rassier ve Maclntosh, 2000). Bu submaksimal
kasilmalar sirasinda, ise alinan motor iiniteleri nispeten diisiik hizlarda desarj
olacagindan, motor tnitelerinin kuvvet ¢ikist ASP tarafindan artirllmahidir (Sekil 3).
Eger bu gergeklesirse ve sabit bir kuvvetin korunmasi gerekiyorsa, artan kuvveti telafi
etmek i¢in motor iinite atesleme oranlarinin diismesi gerekecektir (veya alternatif
olarak, bazi motor Uniteleri devre dis1 birakilabilir). Aslinda, motor iinitelerinin
siirekli, sabit kuvvette, submaksimal kasilmalar sirasinda motor iinite aliminda

degisiklik olmaksizin atesleme hizlarini diisiirdiikleri gozlemlenmistir (Sale, 2004).

Motor iinite ategleme hizindaki bir azalma, birim zamanda sinir impulslarinin ve
kas aksiyon potansiyellerinin sayisini azaltarak, motondronlara "merkezi tahrikin"
bozulmasini, ndromiiskiiler iletimi, kas aksiyon potansiyeli yayilimini ve uyarma-
kasilma eslesmesini geciktirebilir; bu da tim olast yorgunluk bdlgelerini ve
mekanizmalarini etkileyebilir. Siirekli submaksimal kasilmalar sirasinda yorgunluk
gelistikce, halihazirda ise dahil edilen motor {initelerin yorgunlugu telafi etmek icin
atesleme oranlarin1 artirmak zorunda kalacak ve egzersiz yogunluguna ve kas grubuna

bagli olarak ek motor tiniteler devreye girecektir (Sale, 2004).
4.7.3. Aktivasyon sonrasi potansiyasyonun performansa etkisi

ASP' un, tip II kas lifi motor iinitesi ¢aligmasinda, hiz kodlamasinda ve diisiik
frekansli tetanik kuvvette bir artig kullanildiginda ortaya ¢iktig1 goriilmistiir (Beato ve
ark., 2019; Sale, 2004), bu da atletik performans i¢in artan kuvvet gelistirme oranini
ortaya c¢ikarmak icin kolayca uygulanabilir. Miyozin diizenleyici hafif zincir
fosforilasyonu, ASP sirasinda tip II kas liflerinde artarak aktin-miyozin kompleksini
kalsiyuma daha duyarli hale getirir ve kas segirme tepkisini artirir (Beato ve ark.,
2019). Bu fizyolojik faktorler, rakiplere karsi avantaj elde etmek ic¢in tekmelerin
kuvvetini ve giiclinii artirma potansiyeline sahiptir (Beato ve ark., 2019; Sale, 2004).
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ASP araciligiyla doviis sanatlarinda vurus performansina yonelik potansiyel

iyilestirmelere odaklanan arastirma sayist olduk¢a azdir (Brown ve ark., 2023).

ASP, calisan kaslarin maksimum diizeyde calistirilmasini gerektirir. maksimum
istemli kasilma aktivitesi, yani ¢okme (squat) hareketi, kas kuvvetinin artmasina yol
acar (Tillin ve Bishop, 2009). Tip II liflerden olusan kaslarin daha biiyiikk ASP
gosterecegini, ancak bunun antrenman durumuna bagli oldugu bulunmustur
(Xenofondos ve ark., 2010). Giig ve kuvvet artis1 olanlarda ASP daha biiytiktiir, bu da
ASP atletik popiilasyonlara uygulandiginda giic seviyelerinin 6nemli bir faktor
oldugunu goéstermektedir ( Sale, 2004; Tillin ve Bishop, 2009). Tip II liflerin 6nemi ve
giiclenme ile tilkenmenin net dengesi goz Oniine alindiginda, bireyin atletik durumu
ASP' u tetiklemenin en iyi yolunu belirlemede 6nemli bir rol oynayacaktir. ASP
protokolleri, yamruk veya tekme vurusu gibi patlayici bir aktiviteden 6énce maksimal
yiikli bir egzersiz ve ardindan belirli bir dinlenme araligini igerir (Brown ve ark.,
2023). Bevan ve arkadaglar1 (2010) maksimal squattan sonra sprint siirelerinin
tyilestirilmesi i¢in 8 dakikanin en uygun dinlenme siiresi oldugunu ortaya koymustur

(Bevan ve ark., 2010).

Aandahl ve arkadaslar1 (2018), 1sinmada ASP tepkisini baglatmak i¢in elastik
egzersiz band1 kullanmis ve Taekwondo tarzi tekme atmada %3,3'liikk bir hiz artis1
saglayarak bu tiir bir yaklagimin tekme atma hizin1 artirmadaki etkinligini géstermistir
(Aandahl ve ark., 2018). Brown ve arkdaslarinin (2023) ¢aligmasinda maksimum 1
tekrardan daha az bir ASP uyaraninin kullanilmasi (yani 1 TM' un altinda, 6rnegin 4
TM vyiikii), ASP hareketinin Muay Thai'deki tekme atma hizina daha yakin bir hizda
gerceklestirilmesini saglayacagini ortaya ¢ikarmistir. Farkli 1 TM yiikii kullanmak,
daha 6nce tavsiye edilenden daha az toparlanma gerektirebilir ve ASP ile ASP sonrasi
performans gorevi arasindaki optimum toparlanma siiresini etkileyebilir (Brown ve
ark., 2023).

Genel olarak ¢aligmalar, 6nceden yapilan bir kasilma aktivitesinin performansi
keskin bir sekilde artirabildigini ve optimal faydalarin ilk aktiviteden 5 ila 7 dakika
sonra ortaya ¢iktigini gozlemlemistir. Daha giiglii bireylerde (yani squat > viicut
kiitlesinin 1,75 kati) performanstan once tek bir yiiksek yogunluklu egzersiz seti

(>%85 bir tekrar maksimum; 1 TM), ¢oklu setlerden veya orta yogunlukta egzersizden
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daha faydalidir . Bunun nedeni potansiyel olarak bu bireylerde artan yorgunluk direnci
ve daha biiyilik ¢evresel degisikliklerdir (6rnegin miyozin agir zincir fosforilasyonu).
(Grimes ve ark., 2021) Bu, sporcularla galisan uygulayicilar i¢in onemli bilgiler
saglarken, hala bazi pratik hususlar mevcuttur. Ik olarak, kosullandirma aktivitesinin
yogunlugunu belirlemek icin 1 TM ylizdesini kullanmak zaman alicidir ve giinden
giine degisebilir. Ikinci olarak, kasilma aktivitesi biyomekanik olarak egzersiz
gorevine benzer olmalidir ve bu nedenle sprint i¢in spor salonuna dayali aktivitelerin
kullanilmas1 bircok uygulayici i¢in ne optimal ne de lojistik agidan miimkiin

olmayabilir (Grimes ve ark., 2021).

Sprint performansin1 6rnek olarak kullanirsak, squat ve jump squat gibi dikey
hareketle sonuclanan bacak kaslarimin iki tarafli kasilmasini iceren egzersizlerin
performansa aktarimi minimum diizeydedir. Bununla birlikte, tek tarafli egzersizleri
ve tim viicudun yatay hareketini iceren plyometrik antrenman, sprint hizlanma
performansinda énemli artiglar ortaya ¢ikarir, boylece hareket modelinin ve kasilma

hiz1 6zgiilligiiniin 6nemini vurgular (Beato ve ark., 2019).
4.8.Sporda Reaksiyon

Spor performansinda miikemmellik fiziksel ve motor yeteneklerin yani sira
duyusal-biligsel becerileri de igerir. Sporun biiyiik bir kismi, fiziksel talepler,
psikolojik talepler, cevresel talepler, beklentiler ve iist diizey performans sergileme 6n
kosullar1 nedeniyle stres kosullari altinda gerceklestirilir (Moscatelli ve ark., 2016).
Bu kosullar altinda, sporcunun ilgili bilgileri hizli ve dogru bir sekilde alma becerisi,
karar verme siiresini kisaltacaktir (Te Velde ve ark., 2005). Sporda dongiisel hareket
bircok kas grubunun ve dort farkli uzvun ayni anda harekete girmesiyle olugsmaktadir
(Przybylski ve ark., 2021). Doéngiisel hiz ise, tek bir hareketi en kisa siirede
gerceklestirme yetenegidir ve karate gibi sporlarda ¢ok dnemli bir beceridir. Temas
siirelerinin analizi, sporcularin dongiisel hizlarin1 degerlendirmek icin etkili bir aragtir
ve yakin zamanda sporcularin performansini 6lgmek i¢in kullanilmistir. Kisinin
duyusal sistemleri ve motor sistemleri koordine etmedeki diisiince siireci reaksiyon
stiresi ile degerlendirilebilir. El reaksiyonunda, iyi bir el ve gorsel koordinasyon hizli
bir el hareketi tepkisi saglayacaktir. El reaksiyonunun siiresi bir magtaki basariy1

belirleyebilir (Riyadi ve ark., 2020). Bu nedenle; reaksiyon siiresi (RS) ve 6ngorii
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becerisi, sporcunun basarili performansi i¢in avantajli oldugu diisiiniilen algisal
yeteneklerin kritik yonleridir (Mori ve ark., 2002). Aslinda, arastirmacilar RS’ nin
karate ve atletizmin sprint etkinlikleri gibi hizl1 tepkiler gerektiren rekabetci sporlarda

kilit bir strateji olarak gérmektedir (Collet, 1999).

Reaksiyon zamani ya da bir uyaran karsisinda hareketin hizi, karate dahil bircok
spor dalinda kritik bir 6neme sahiptir (Mori ve ark., 2002). Ancak, kata ve kumite
yarismacilarinin reaksiyon siirelerini belirleyen ve aralarindaki farki ortaya koyan
calisma sayisi oldukega sinirlidir. Bir miisabaka durumunda, rakibin hareketine karsilik
verebilmek i¢in birgok eylemden birini se¢mek zorundadir. Bu tiir uyaranlara yanit
verme siiresi, alternatif yanitlarin sayisiyla orantili olarak artar. Artisla birlikte, sporcu
rakibine en uygun tepki eylemini secerek karsilik verir. Yiiksek performansli karate
sporcularinda segici tepki siiresi, basit tepki siiresine yaklasacak kadar hizli olacaktir

(Dilekgi, 2023).
4.8.1. Karatede reaksiyonun énemi

Karate, yiiksek teknik beceri gerektiren bir doviis sanati disiplinidir. Hem statik
hem de statik olmayan hareketlerde ince hareket kontrolii temeli olan beceriler,
dinamik kosullar altinda uygulamada biiyiik bir performans yetenegi gerektirmektedir.
Bu nedenle; sporcular ana teknik eylemleri (vuruslar ve tekmeler) olabildigince hizli

yapma cabasi igindedir (Moscatelli ve ark., 2016).

Bir karate magci sirasinda, sporcularin hizli ve dogru olmasi gereken ¢ok karmagsik
eylemler gerceklestirmeleri beklenir. Bu nedenle, bu disiplin, yiiksek diizeyde
zamansal ve mekansal kisitlamalar ile hizli tepkilere ihtiya¢ duyan rekabetci sporlara
iyi bir 6rnektir (Riyadi ve ark., 2020). Antrenmanlarda ve kumite miisabakalarinda, iki
sporcu kiigiik bir alan i¢inde 2 metre mesafede kars1 karsiya gelir ve birbirlerine kars1
hiicum aksiyonlarinda bulunurlar (Moscatelli ve ark., 2016). Sporcular miisabakalarda
bir¢ok karate teknigini kullanir. Kumite yarigmalari, tekmeler, yumruklar ve hizli yer
degistirmeler gibi yiiksek yogunluklu etkinlikleri icerir. Kolayca anlasilabilir ki,
kumite sporcularmin gelistirmesi gereken temel beceriler algisal ve 6ngoriiseldir. Bu
nedenle reaksiyon karate sporcusu igin onem teskil etmektedir (Dilekgi, 2023).

Karatede performans; reaksiyon siiresi, maksimum hiz ve patlayici gii¢ gibi 6nemli

22



gostergelere baghdir. Karate antrendrleri, artik antrenman programlarini kata ve
kumite yarigmasi sporculari i¢in benzer sekilde diizenlemek yerine, yarisma
kurallarindaki degisiklikler nedeniyle farklilik gdsterecek sekilde ayarlamaktadir. Bu
degisikliklerle birlikte, kumite sporcularinin antrenmanlari kata sporcularmin
antrenmanlarina kiyasla daha dinamik hale gelmistir (Chaabene ve ark., 2012;
Molinaro ve ark., 2020; Mori ve ark., 2002).

Fontani ve arkadaglarinin (2006) yaptig1 calismada 3. ve 4. dan siyah kusak
karatecilerin reaksiyon zamanlarmin 1. ve 2. dan karatecilerin reaksiyon
zamanlarindan daha iyi oldugu belirlenmistir. Reaksiyon zamanimi inceleyen
calismalara bakildiginda seviye arttikga reaksiyon zamaninin da arttigi sonucuna
varilabilir, dolayisiyla elit diizeyde sporcu olmak ya da antrenman yapmak isteniyorsa
reaksiyon zamanini gelistirmeye yonelik calismalara yer verilmesinin ka¢inilmaz
oldugu sdylenebilir (Dilekei, 2023). Bu nedenle; karate sporcularinin miisabakalarda
daha basarili olmalarin1 saglayacak ve karate brangina 0zgli ayirt edici sporcu

ozelliklerini gelistirecek yeni antrenman uygulamalari iizerine ¢aligmalar yapilmalidir.
4.8.2. Hareket siirati

Reaksiyon zamani, hareket siiratini olusturan motor becerilerinden biridir.
Hareket siirati, viicut parcalarinin en kisa siirede bir noktadan digerine hareket
ettirilebilme yetenegini ifade eder. Baska bir deyisle, benzer bir hareketi basarili ve
hizli bir sekilde uygulama veya belirli bir mesafeyi son derece hizli bir sekilde kat
etme becerisidir (Rona ve ark., 1995). Bir bagka tanima gore ise disardan gelen
uyarilara kars1 ortaya ¢ikan ve belirli bir hareketin gergeklestirilmesi veya belirli bir
konuma hizla ulagilmasi igin gecen siirenin kisaligiyla karakterize edilen fiziksel bir
olgu, tepki siiresidir. Tepki siiresi, duyu organ siiresi, beyinde gegen siire, sinirsel siire
ve kasilma siireleri gibi faktorleri icerir (Karagdz, 2008). Reaksiyon zamani, bir
uyarinin ortaya ¢ikmasindan gozlemlenebilir bir hareketin gerceklesmesine kadar
gecen siireyi ifade eder. Diger yandan, hareket zamani, gozlenebilir bir hareketin

baslangicindan tamamlanmasina kadar gegen siireyi ifade eder (Ertavukcu ve ark.,
2021).
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Hareket siirati herhangi bir spor dalinda, ilk hareketi baslatma ve bitis
noktasindaki son hareketi tamamlama arasinda gegen siireyi ifade eder. Ornegin, 30
metre kosuda, sporcu ilk adimi atmaya basladig1 an ile 30 metreyi tamamladig1 an

arasindaki siireyi icermektedir (Sharkey, 1990).

Karate sporundaki sporcularin basarilarini artirmak i¢in, hareket hizi, patlayici
giic, reaksiyon zamani, dayaniklilik ve g¢eviklik gibi fiziksel yetenekler énemli rol
oynamaktadir. Bu unsurlar, sporcularin performansini gelistirmek ve miisabakalarda

daha etkili olmalarmi saglamak igin 6zel olarak ¢alisilmasi gereken alanlardir (Esen
ve ark, 2000).

Yapilan ¢alismalar, alt ekstremitelerin trettigi diirtii ne kadar biiyiik olursa, bir
yumruk hareketinde atak siiresinin o kadar kisa oldugunu gostermektedir (Liu ve ark,
2016).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1.Arastirma Hipotezleri

H1: Karate sporcularinin hareket siirati siireleri ile ASP etkisi arasinda anlamli

fark vardir.

H2: Karate sporcularinin squat egzersizi sonrasit uygulanan kizami zuki

performanslarinda hareket siirati siireleri ile ASP etkisi arasinda anlamli fark vardir.

H3: Karate sporculariin kizak itis egzersizi sonrasi uygulanan kizami zuki

performanslarinda hareket siirati siireleri ile ASP etkisi arasinda anlamli fark vardir.
5.2.Evren ve Orneklem

Aragtirma gurubu; 18 yas tistli (20£11 yas/yil) herhangi bir saglik sorunu olmayan
12 goniillii erkek karateciden olusturulmustur. Arastirma kapsamina; en az 3 yil
antrenman yasina sahip lisansli olarak karate yapan sporcularin 6zellikleri tablolarda
belirtilmistir (Tablo 1). Bu baglamda arastirma grubunu haftanin 5 giini, giinde 2 saat
antrenman yapan, teknik ve antrenman diizeyleri benzer olan erkek karate sporculari
olusturmustur. Katilimcilar rastgele yontemle se¢ilmis ve ¢aligmaya 12 erkek karate

sporcusu dahil edilmistir.

Tablo 1 - Karate sporcularinin 6zellikleri

Degisken N Ort. SS Minimum  Maksimum
Yas (y1l) 12 20,00 2,00 17,00 25,00

Spor yas1 (y1l) 12 11,00 2,00 7,00 14,00

Kilo (kg) 12 73,99 11,30 56,80 101,00
Boy (cm) 12 17480 5,60 165,00 185,50
BKIi 12 2422 352 18,76 31,52
Oturma Uzunlugu (cm) 12 93,70 3,40 89,00 100,50
Kulag¢ Uzunlugu (cm) 12 178,30 4,80 173,00 190,00
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Arastirmada Orneklem biyiikliigiiniin  saptanmasinda tekrarli dl¢timlerde
ANOVA faktor analizi kullanilmis ve %35 hata payi, 0,5 etki biiytikliigiinde %95 giic
diizeyine ulagsmak i¢in en az 12 katilimcinin yeterli olacagi belirlenmistir. Calismanin
giici G*Power (G*Power 3.1.9.2, Duesseldorf, Almanya) paket programi ile

hesaplanmistir (Sekil 4).

fie, G*Power 3.1.9.7 — X
1 File Edit View Tests Calculator Help

il Central and noncentral distributions Protocol of power analyses

! critical F = 3.44336

0.6 4
1
0.4 4
0.2 4
% S
o e : e o .
0 5 10 15 20 25
Test family Statistical test
F tests w ANOWVA: Repeated measures, within factors w

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size ~
Input Parameters Cutput Parameters

Determine == Effect size f 0.5 Noncentrality parameter 18.0000000

o err prob 0.05 Critical F 3.4433568

Power (1-f err prob) 0.95 Numerator df 2.0000000

Number of groups 1 Denominator df 22.0000000

Number of measurements 3 Total sample size 12

Corr among rep measures 0.5 Actual power 0.9522717

Nonsphericity correction € 1

Options X-Y plot for a range of values

Sekil 4 - G.Power gii¢ analizi gorseli

Aragtirmaya sporcular goniillii olarak katilmiglardir. Bununla birlikte, arastirmada
sezon basinda gerekli olan saglik kontroliinden ge¢mis, son 1 yillik vizelenmis lisansi
olan karate sporcular1 yer almistir. Arastirmaya katilacak goniilliilereden antrenman
ge¢mislerinin yani sira yaralanma durumlarina iliskin bilgi alinmis olup, ¢alisma
hakkinda bilgilendirme formu verilmistir (Ek-1). Helsinki Bildirgesi geregi ¢alismaya
hi¢bir baski ve zorunluluk altinda kalmadan goniillii bir sekilde katildiklar1 ve

aragtirmanin anlasilir bir sekilde aciklandigi onam formu imzalatilmistir (Ek-2).
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Arastirmaya baslanmadan once Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Arastirma
Etik Kurul’undan gerekli izinler alinmigtir. 07.01.2022 tarihli protokol kodu:
09.2022.90 (Ek-3). Biitiin sporcular i¢in yapilan l¢timler sporcu veri toplama formuna

kaydedilmistir (Ek-4).
5.3.Test Protokolii

Bu arastirmada, Post Activation Potentiation (PAP) olarak bilinen aktivasyon
sonras1 potansiyasyonun (ASP) karate sporcularinin kumite miisabakalarinda en sik
kullandig1 tekniklerden biri olan Kizami Zuki (6nde duran elle yumruk vurusu)
vurusundaki hareket siiratine etkisinin belirlenmesi amaciyla 6n test-son test modelini
iceren deneysel aragtirma deseni kullanilmistir. Test protokolii Sekil 5° te
gosterilmistir. Tiim sporcular test protokoliinde yer alan siraya uygun olarak testlere
katilmiglardir. Arastirmaya katilan sporcularin tiim testleri 3 ayr1 giinde ve ayni saat
diliminde (10.00-18.00) yapilmistir. Calismanin deseni ve veri toplama ydntemi
olusturulurken Evetovich ve arkadaslarinin (2015) yapmis oldugu c¢alismadan
yararlanilmistir. Sporculardan testten en az 72 saat Once kuvvet antrenmani
yapmamalar1 istenmistir. Arastirmaya katilan karateciler, 6l¢iimler sirasinda tisort ve
sort giymeleri konusunda bilgilendirilmislerdir. Tiim sporcular, arastirmanin igerigi ve

riskleri hakkinda bilgilendirilip (Ek-1) katilim i¢in onam belgesi (Ek-2) alinmistir.

[lk test giiniinde deneklere yapilacak testler detayli olarak anlatilmistir. Formlar
doldurulduktan sonra boy, kilo dl¢iimleri alinmis, her test oncesi uygulanacak olan
standart 1sinma protokolii gerceklestirilmis ve deneklerin squat egzersizi i¢in 1 tekrar
maksimumlar1 Epley formiiline (1L TM hesaplama : (Agrihk * Tekrar Savisi *
0.0333) + Agrihk = Tahmini 1TM) gore belirlenmistir. ikinci test giinii 6l¢iimlerinde
(48-72 saat sonra) her denek 1sinma protokoliine (Tablo 2) ek olarak 1 TM %85’1 ile

3 tekrar Back Squat (Dobbs ve ark., 2019) egzersizinin hemen ardindan 4, 8 ve 12.
dakikalarda gorsel reaksiyon veren sabit bir hedefe baskin kolunu kullanarak kizami
zuki teknigi uygulanmistir. Olgiim diizenegi mesafesi katilimeilarin boylarinin 3/2° si
olarak belirlenmistir (Bas, 2021). Teknik uygulama sirasinda hareket siirati verileri
anlik olarak kaydedilmistir. Uglincii dl¢iimler ise ikinci dlciimii takiben 48-72 saat
sonra yapilmistir (Doma, 2019). Deneklerin 1sinma protokoliine ek olarak agirlikli

kizak itisi i¢in viicut agirliklarinin %75 1 referans alinmig ve 15m itis egzersizi
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yapilmustir (Seitz ve ark., 2016). Itisin ardindan 4, 8 ve 12. dakikalarda gorsel
reaksiyon veren sabit bir hedefe baskin kolunu kullanarak kizami zuki teknigi
uygulamistir. Olgiim diizenegi mesafesi katilimcilarin boylarmin 3/2° si olarak
belirlenmistir. Teknik uygulama sirasinda hareket siirati verileri anlik olarak

kaydedilmistir.

Tablo 2 - Isinma protokolii

Isinma Protokolii
Orta tempo kosu | 5 dk (2 dk 6 km/s | Hafif kosular,c6kme,sicrama
—-3dk gibi genel 1s1nma hareketleri
8 km/s)
Genel 1sinma 5 dk Biitiin viicuda yonelik germe
harekeleri hareketleri
Ozel 1sinma 5dk Gard durusunda orta
hareketleri siddetli hizda bransa
0zel yumruk hareketleri
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48-72 saat sonra

Katihmci Bilgilendirme
Formu, Katilimci Onam
Formu doldurulmasi

Isinma Protokoll

!

Antropometrik
Olgiimler

1 TM%85 Squat

Isinma Protokoll

1. TEST

4,8, 12. Dakika
Kizami Zuki Vurusu

» Ontest

> 1TM
belirlenmesi

» %75 Vicut
agirhginin
belirlenmesi

Sekil 5 - Test protokolii
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Isinma Protokoli

%75 Vicut Agirhgi ile
kizak itis
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2. TEST

4,8, 12. Dakika
Kizami Zuki Vurusu




5.3.1. Veri Toplama Yontemi

Boy uzunlugu, viicut agirligi, oturma yiiksekligi ve kula¢ uzunlugu o6l¢timleri

yapilmaistir.
5.3.1.1.Boy uzunlugu ol¢ciimii

Katilimcilarin boy uzunlugu dlgiimleri 200cm’lik stadiometre (Ootdty, Cin) ile
Ol¢iilmiistiir. Sporculardan Ol¢lim sirasinda ayakkabisiz, agirlik merkezini ortaya
alarak durmalar1 istenmis, topuklar1 referans noktasina degdirmelerine dikkat
edilmistir. Sporculardan viicudu dik bir sekilde tutup, kollar1 yanda serbest tutmasi ve
baslarin1 Frankford diizleminde tutmalari istenmis ve 6lgiim 0,01cm hassasiyet ile

kay1t altina alinmistir (Ozer, 2009).
5.3.1.2.Viicut agirhg élciimii

Sporcularin viicut agirligi 6lgiimleri Tanita BC-730 Innerscan (Tanita, Cin) ile
yapilmistir. Sporcularin dlglimler i¢in sort ve tisort giymeleri istenmistir. Tartida
ciplak ayak olmalari, esit dengeli bir basis yapmalari ve Ol¢iim bitimine kadar
bozmadan kalmalar1 istenmistir. Olgiim degeri kg cinsinden kayit altina almmustir.
(Ozer, 2009).

5.3.1.3.0turma yiiksekligi 6l¢iimii

Oturma yiiksekligi 6l¢iimii GPM antropometer (Seritex, Isvigre) ile yapilmistir.
Verteks ile oturma ylizeyi arasindaki mesafe oturma yiiksekligi ol¢limiinii
vermektedir. (Ozer, 2009). Sporcular dlgiim esnasinda dizlerin arkasi sehpaya
degmeyecek sekilde bacaklari sarkitarak dik bir sekilde oturmustur. Kollar1 uyluk
tizerinde serbest sekilde tutmalar1 istenmistir. Baglar1 Frankfort diizlemine alinip, derin
bir nefes aldirip nefesi vermeden oOlc¢iimleri alinmistir. Degerler Imm’ ye kadar

okunarak yazilmistir (Ozer, 2009).
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5.3.2. Fiziksel performans ol¢iimleri
5.3.2.1.Tekrar maksimum testi

Olgiimler sirasinda olimpik halter bar1 ve olimpik agirliklar kullamlmistir. Sporcular
tablo 3’ te verilen 1s1nma protokoliiniin ardindan teste baslamislardir. {1k 6l¢iim giiniinde
katilimcilar, teknik bozulma yasamadan 5 kez kaldirabilecekleri agirlikla 5 tekrarli
maksimum testi tamamlamiglardir. Teknigin bozulmasi; asir1 lumbar veya torasik
yuvarlama, asir servikal ekstansiyon ve/veya halter hareketinden 6nce kalgalarin belirgin
sekilde yiikselmesi ile karakterize edilmistir. Sporcular 1sinma setinden sonra en az 12
tekrar yapabilecekleri ortalama bir yiik ile maksimum tekrar back squat yapmislardir.
(Whittal ve ark., 2020). Elde edilen yiik, Epley denkleminden asagidakileri kullanarak her
katilimeinin tahmini 1TM'sini belirlemek i¢in kullanilmistir (Epley, 1985):

1 TM hesaplama : (Agrilik * Tekrar Savisi * 0.0333) + Agrilik = Tahmini 1TM.

Hartmann ve arkadaslarinin ve Bloomquist ve arkadaslarinin 2012 ve 2013 yilinda
yaptiklar1 aragtirmalarda derin squat egzersizlerinin diger squat varyasyonlarina gore
néromiskiiler ve fonksiyonel kuvvet performansini daha iist seviyeye c¢ikardigini
gostermistir (Hartmann ve ark., 2012; Bloomaquist ve ark., 2013). Bu baglamda tiim
sporcularin squat derinligi femur ve tibia arasinda 90 derecelik bir ac1 olusturacak

sekilde olgiildii (Gjellan, 2023).

Sekil 6 - 1 tekrar maksimum testi
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5.3.2.2.Agirhik kizag testi

Olgiimlere baslamadan dnce agirlik kizaginin darasi diisiilmeden sporcunun viicut
agirhiginin %75’ ine esit gelen agirlik kizaga eklenmistir. Sporcular tablo 2’ de verilen
1sinma protokoliiniin ardindan teste baslamislardir. Agirlikli kizak itis i¢in sporcularin
viicut agirhiginin %75’ 1 referans alinmistir. Sporcular %75 viicut agirhigr yiikiindeki

kizag1 15m boyunca itmislerdir (Seitz ve ark., 2016).

Sekil 7 - Agirlik kizag: testi platformu

5.3.2.3.%85 1TM back squat testi

Olgiimler sirasinda olimpik halter bari ve olimpik agirhiklar kullanilmustir.
Sporcular tablo 2’ de verilen 1sinma protokoliiniin ardindan teste baslamislardir. Epley
formiilii ile tahmini 1 TM maksimumu saptanan sporcular ikinci 6l¢iim giiniinde 1TM’

larinin %85’ 1 ile 3 tekrar derin back squat egzersizi yapmislardir.

b=
|

Sekil 8 - Squ*eg rack, he;lter ve 6limpik agirliklar
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Sekil 9 - 1 tm back squat testi platformu

5.3.2.4. Hareket siiratinin 6l¢iilmesi

Hareket siirati degerlerinin 6grenilmesi i¢in Light Trainer marka reaksiyon dlger
kullanilmistir. Olgiim diizenegi mesafesi katilimcilarin boyunun 3/2° si olarak
belirlenmistir (Bas, 2021). Katilimcilar belirlenen ve isaretlenen mesafenin gerisinde
hazir pozisyonda bekleyerek, gorsel reaksiyonu aldiklart anda vuruglarinm

gerceklestirmislerdir.

Sekil 11 - Hedef platformuna vurus hazirlik durusu
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Sekil 12 - Hedef platformuna vurug ani

5.4.Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Verilerin degerlendirmesi igin istatistiksel analizler Jamovi ver. 2.3 programl
kullanilmistir (R Core Team, 2021; Jamovi, 2022). Istatistiksel anlamlilik p<0,05
olarak kabul edilmistir. Tanimlayici istatistikler ortalama (Ort.), standart sapma (SS),
minimum ve maksimum ile gdsterilmistir. Kizami Zuki vurusu hareket siirati siiresine
ASP’nin (back squat & kizak itisin) etkisi Tekrarli Olgiimlerde iki-yénlii Varyans
analizi (Repeated Measures Two-way ANOVA) ile degerlendirilmistir. Etki
blytikligi eta kare (n*=0,01 kiicikk; 1n>=0,06 orta; 1n?=0,14 biyik) ile
degerlendirilmistir (Cohen, 1988). Siirekli degiskenlerin normal dagilim varsayimi
Shapiro Wilk testi, varyanslarin homojenligi varsayimi kiiresellik testi Maulchy W ve
Levene test ile incelenmistir. ikili karsilastirmalar Tukey HSD ile analiz edilmistir.
Siirekli degiskenler arasindaki iliskinin kuvveti Pearson korelasyon katsayisi (|r|=0-
0,19 iligki yok; |r|=0,20 — 0,39 zay1f iligki; |r|=0,40 — 0,69 orta diizey iliski; |r|=0,70 —
0,89 kuvvetli iliski; |r]=0,90-1,00 ¢ok kuvvetli diizeyde iliski) ile analiz edilmistir
(Alpar, 2022).
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6. BULGULAR

Calismaya katilan on iki erkek karate sporcusunun ozellikleri Tablo 3’ te
gosterilmistir. Sporcularin ortalama yasi1 20 y1l (SS£2,00) ve ortalama spor yasi 11 yil
(SS42,00) oldugu bulunmustur. Calismaya katilan karatecilerin ortalama kilosu 74
(SS+11,30) kg, ortalama boyu 175 (SS+5,60) cm ve ortalama BKI degeri 24,22
(SS+3,52) oldugu bulunmustur. Sporcularin ortalama oturma uzunlugu 93,70
(S§S+3,40) cm ve ortalama kulag uzunlugu 178,30 (SS£4,80) cm oldugu bulunmustur
(Tablo 3).

Tablo 3 - Sporcularin 6zellikleri

Degisken N Ort. SS Minimum  Maksimum
Yas (y1l) 12 20,00 2,00 17,00 25,00

Spor yasi (y1l) 12 11,00 2,00 7,00 14,00

Kilo (kg) 12 73,99 11,30 56,80 101,00
Boy (cm) 12 17480 5,60 165,00 185,50
BKi 12 24,22 352 18,76 31,52
Oturma Uzunlugu (cm) 12 93,70 3,40 89,00 100,50
Kulag Uzunlugu (cm) 12 178,30 4,80 173,00 190,00

6.1.Kizami Zuki Vurus Siirati Siirelerindeki Degisimin ASP ile Iliskisi

Hareket siirati siiresinin %85 IRM Back Squat ve %75 VA Kizak Itis
hareketlerinden sonraki olgiimleri Tablo 4’ te verilmistir. Vurus siiresinin zaman
icindeki degisimi, egzersiz yontemlerine gore farklilik gdstermedigi bulunmustur
(F=2,250; p=0,091; n>=0,029). Sporcularin hareket siirati siiresindeki degisim genel
anlamda zaman icinde farklilik gosterdigi bulunmustur (F=14,550; p<0,001;
n>=0,187). Hareket siirati sliresindeki degisim genel anlamda egzersiz yontemlerine
gore farklilik gostermedigi bulunmustur (F=4,100; p=0,055; n>=0,079) (Tablo 4).
Tekrarli Olgiimlerde varyans analizi varsayimlarindan kiiresellik varsayimmin

saglandig1 bulunmustur (Maulchy’s W=0,663; p=0,130).
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Tablo 4 - Hareket siirati siiresi degisiminde zaman ve egzersiz etkisi

Olgiim Egzersiz Grubu Etkinin Kaynagr®
%85 1RM Back Squat %75 VA Kizak
(n=12) tus _ Zaman X .
(n=12) Eozersiz Egzersiz Zaman
Ort Min - Maks  Ort Min - &
(SS) (SS) Maks
On 0,66 0,60-0,72 0,66 0,60 —
test (0,03) (0,03) 0,72
4.dk 0,63 0,50-0,72 0,59 0,47 - F=2.250; F=4,100; F=14,550;
(0,07) (0,07) 0,67 _ ’ _ K
p=0,091; p=0,055; p<0,001;
8.dk 0,64 0,58-0,70 0,58 0,44 — 220,029 220079 20,187
(0,04) 0,07) 0,67 = = =
12.dk 0,60 0,49-0,72 0,56 0,44 —
(0,07 (0,07) 0,66

Egzersiz gruplarinda 12 sporcunun 6l¢timleri yer almaktadir. *Tekrarli 6l¢timlerde iki-yonlii varyans analizi *p<0,05. Kisaltmalar:
Min, minium; Maks, maksimum.

Egzersiz Oncesi ortalama Kizami Zuki vurus hareketi siirati siiresi 0,66

(S§S+0,03) sn olarak bulunmustur. Back Squat egzersizi sonrasi ortalama hareket siirati

stiresi 4.dk’de 0,63 (SS+0,07) sn, 8.dk’de 0,64 (SS+0,04) sn ve 12.dk’de 0,60

(SS+0,07) sn oldugu bulunmustur. Kizak Itis egzersizi sonrasi ortalama hareket siirati

siiresi 4.dk’de 0,59 (SS£0,07) sn, 8.dk’de 0,58 (SS+0,07) sn ve 12.dk’de 0,56

(S§S+0,07) sn oldugu bulunmustur (Tablo 4). Hareket siirati siiresinin zaman ve back

squat & kizak itise gore degisimi Sekil 3’de gosterilmistir. Zamanla her iKi egzersiz

grubunda genelde hareket siirati siiresinin azaldig1 goriilmiistiir.

0,7

0,66

0,62

0,58

0,54

Ortalama Hareket Stirati Suresi

05

On test

4.dk 8.dk

Olgiim zamani

0,6

0,56

12.dk

— =085 1RM Back Squat
%75 VA Kizak Itis

Sekil 13 - Ortalama hareket siirati siiresinin zaman ve back squat & kizak itise gore degisimi
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6.2.Kizami Zuki Vurus Siirati Siirelerindeki Degisimin Zamana Gore Degisimi

Olg¢iim zamanlar1 arasindaki fark ikili karsilastirmalar Tablo 5’te sunulmustur. On
test ile karsilagtirildiginda 4.dk (Ort. fark+0,053; SH+0,015), 8.dk (Ort. fark+0,055;
SH+0,013) ve 12.dk (Ort. fark=0,080; SH+0,015) hareket siirati siiresindeki azalmanin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p<0,01). Hareket siirati siiresinin
8.dk’e gore 12.dk’de azaldigr bulunmustur (Ort. fark+0,026; SH+0,009; p<0,05)
(Tablo 5).

Tablo 5 - Hareket siirati siiresindeki degisimin zamana gére degisimi

ikili Karsilagtirmalar Ort. fark SH sd t istatistigi Tukey p-degeri
On test — 4.dk 0,053 0,015 22 3,658 0,007*

On test — 8.dk 0,055 0,013 22 4,108 0,002*

On test — 12.dk 0,080 0,015 22 5,480 <0,001*

4.dk — 8.dk 0,002 0,010 22 0,147 0,999

4.dk — 12.dk 0,027 0,012 22 2,183 0,159

8.dk — 12.dk 0,026 0,009 22 2,933 0,036*

Kisaltmalar: SH, standart hata; sd, serbestlik derecesi. *p<0,05.
6.3.Zaman ve Back Squat & Kizak itise Gore Ikili Karsilastirmalar:

Hareket siirati siiresi 6lglimlerinin zaman ve back squat & kizak itise gore ikili
karsilastirmalar1 Tablo 6’da sunulmustur. Ayni 6lgiim zamaninda, back squat & kizak
itis arasinda hareket siirati siiresi yoniinden istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:

bulunmustur (p>0,05) (Tablo 6).

Back Squat egzersizi sonrast hareket siirati siiresinde istatistiksel olarak anlamli
fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05). Kizak itis egzersizi sonras1 hareket siirati siiresi
On teste gore 4.dk (Ort. fark+0,075; SH+0,021), 8.dk (Ort. fark+0,085; SH+0,019), ve
12.dk’de (Ort. fark+0,103; SH+0,021) azaldig1 bulunmustur (p<0,05) (Tablo 6).
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Tablo 6 - Zaman ve back squat & kizak itig egzersizlerinin ikili Karsilastirmalar

ikili Kargilagtirma Grup Ort. fark  SH  tistatistigi Tukey p-degeri
On test — 4.dk 0,031 0,021 1,497 0,801
On test — 8.dk 0,024 0,019 1261 0,903
On test — 12.dk 0,058 0,021 2,780 0,151
4.dk — 8.dk %85 IRM Back Squat 7507 0014 0,486 1,000
4.dk — 12.dk 0,027 0,018 1,525 0,786
8.dk — 12.dk 0,034 0,012 2733 0,164
On test — 4.dk 0,075 0,021 3,676 0,024+
On test — 8.dk 0,085 0,019 4,548 0,003*
On test — 12.dk . 0,103 0,021 4,971 0,001*
4.dk — 8.dk WISVAKizakltis 0010 0014 0.694 0,996
4.dk — 12.dk 0,028 0,018 1,563 0,766
8.dk — 12.dk 0,018 0,012 1414 0,841

Kisaltmalar: SH, standart hata; *p<0,05.
6.4 Kizami Zuki Vurus Siirati Siirelerindeki On Test — Son Test Degisiminin ASP
ile iliskisi

Hareket siirati siiresinin 6n test — son test degisiminin %85 IRM Back Squat ve
%75 VA Kizak Itis egzersizlerindeki 6l¢iimleri Tablo 7°de verilmistir. Vurus siiresinin
zaman i¢indeki degisimi, egzersiz yoOntemlerine gore farklilik gostermedigi
bulunmustur (F=3,930; p=0,060; 1?=0,048). Sporcularin hareket siirati siiresindeki
degisim genel anlamda zaman i¢inde farklilik gosterdigi bulunmustur (F=24,050;
p<0,001; 1n*=0,292). Hareket siirati siiresindeki degisim genel anlamda egzersiz
yontemlerine gore farklilik gostermedigi bulunmustur (F=3,030; p=0,096; n*=0,048).
Olgiimlerin varyanslarin homojenligi varsayimini sagladigi bulunmustur (Levene test

p>0,05) (Tablo 7).

Tablo 7 - Hareket siirati siiresi 6n test ve son test degisiminde egzersizin etkisi

Olgiim  Egzersiz Grubu Etkinin Kaynag:*
%85 1RM Back Squat %75 VA Kizak itis Zaman x  Egzersiz Zaman
Egzersiz
Ort (SS)  Minimum — Ort Minimum —
Maksimum  (SS) Maksimum

On test 0,66 0,60—0,72 0,66 0,60-0,72 F=3,930; F=3,030; F=24,050;
(0,03) » (0,03) p=0,060;  p=0,096;  p<0,001;
a P=0,048 1?=0,048  1?=0,292*
Son 0,62 0,53-0,69 0,57 0,46 —0,65
test (0,05) = (0,06)

Egzersiz gruplarinda 12 sporcunun 6lgiimleri yer almaktadir. ®Tekrarli 6l¢iimlerde iki-yonlii varyans analizi *p<0,05.

Egzersiz 6ncesi ortalama Kizami Zuki vurus hareketi siirati siiresi 0,66 (SS+0,03)

sn olarak bulunmustur. Hareket siirati siiresi Back Squat egzersizi sonrasi 0,62
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(SS+0,05) ve Kizak Itis egzersizi sonrasi 0,57 (SS+0,06) sn oldugu bulunmustur
(Tablo 8). Hareket siirati siiresinin zaman ve back squat & kizak itise gore degisimi
Sekil 4’de gosterilmistir. Zamanla her iki egzersiz grubunda da hareket siirati siiresinin

azaldig1 gorilmiistiir.

0,68

0,66

E 0,66
2 0,64
‘[f 0,62
20,62 —— %85
22 06 1RM
an! B ' 0.57 Back...
< )
<058
;E 0,56
»
Z 054

0,52

ON TEST SON TEST

Sekil 14 - Ortalama hareket siirati siiresinin 6n test ve son testte back squat & kizak itise gore
degisimi
6.5.Kizami Zuki Vurus Siirati Siirelerindeki On Test ve Son Testin Zamana Gore

Degisimi

Hareket siirati siiresinin On test ve son test Olglimlerine iliskin tanimlayici
istatistikler Tablo 8’de sunulmustur. Ortalama hareket siirati siiresi On testte 0,66
(SS+0,03) sn, son testte 0,60 (SS+0,06) sn oldugu bulunmustur (Tablo 8).

Tablo 8 - Hareket siirati siiresi 6n test ve son test 6lgiimlerinin tanimlayici
istatistikleri

Olciim N Ort. SS Minimum Maksimum
On test 24 0,66 0,03 0,60 0,72
Son test 24 0,60 0,06 0,46 0,69

On test ile karsilastirildiginda, son testte (Ort. fark+0,063; Standart hata+0,013)
hareket siirati siiresinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu bulunmustur

(serbestlik derecesi=22; t=4,900; Tukey p<0,001).
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6.6.0n Test ve Son Testin Back Squat & Kizak Itise Gore Degisiminin Ikili

Karsilastirmalari

On test ve son test hareket siirati siiresi dl¢iimlerinin back squat & kizak itise gore
ikili karsilastirmalar1 Tablo 9’da sunulmustur. Kizak itisi hareketi sonrasi, hareket
sirati siiresindeki azalma istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (Ort.
fark+0,088; SH+0,018; sd=22; t=4,870; Tukey p<0,001) (Tablo 9).

Tablo 9 - On test ve son testin back squat & kizak itise gore degisiminin ikili
karsilastirmalari

Ikili Ort. SH  sd t Tukey p-

Karsilagtirmalar Grup fark istatistigi degeri
%85 1RM Back

On test Squat — 0,001 0,0132 22 0,001 1,000

%75 VA Kizak Itis
%85 1RM Back

On test — Son test Squat 0,037 0,018 22 2,070 0,195

On test — Son test %75 VA Kizak Itis 0,088 0,018 22 4,870 <0,001*
%85 1RM Back

Son test Squat — 0,051 0,024 22 2,110 0,180
%75 VA Kizak Itis

Kisaltmalar: SH, standart hata; sd, serbestlik derecesi. *p<0,05.

40



7. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada amag, Kizak Itis ve Back Squat egzersizlerinden sonra Post
Activation Potentiation (PAP) olarak bilinen aktivasyon sonrasi potansiyasyonun
(ASP) karate sporcularinin kumite miisabakalarinda en sik kullandig: tekniklerden biri
olan Kizami Zuki (6nde duran elle yumruk vurusu) vurusundaki hareket siiratine

etkisinin incelenmesidir.

On test ve son test hareket siirati siiresi dl¢iimlerinin back squat & kizak itise gore
ikili karsilastirmalarinda, Kizak Itisi hareketi sonrasi, hareket siirati siiresindeki
iyilesme istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p<0,001). Back Squat
egzersizi sonrasi hareket siirati siiresinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadig:
gbzlemlenmistir (p>0,05). Kizak itis egzersizi sonrast hareket siirati siiresi on teste

gore 4.dk, 8.dk ve 12.dk’de iyilestigi belirlenmistir (p<0,05).

Viicut kiitlesinin %75' i ile bir kizag: ittikten sonra sporcular 4, 8 ve 12 dakikalik
araliklarla daha 1yi 0-20 m sprint siireleri sunarken, viicut kiitlesinin %125' 1 ile bir
kizagi ittikten sonra bunun tam tersi gozlenmistir (Seitz ve ark., 2017). Seitz ve
arkadaslar1 (2017) sprint aktivitelerindeki giiclendirici etkilerin temelinde yiikiin
yattigini diistinmektedir. Aslinda, viicut kiitlesinin %50' si ile bir kizag: itmek orta
derecede bir yiikil temsil eder ve %50 hiz azalmasina (giic antrenmani esigi) neden
olurken, viicut kiitlesinin %100' i agir bir yiikii temsil eder ve %80 hiz azalmasina
(glig-h1z antrenmani esigi) neden olur (Cahill ve ark., 2020). Bu nedenle, yiikler
arasinda anlamli olmasa da kiiciik farkliliklar olmast mantiklidir. Gergekten de, %100
viicut kiitlesi ile kizakla itme, %50 viicut kiitlesinden daha fazla noromiiskiiler
yorgunluk yaratmig ve boylece 20 m sprint sirasinda antrenman etkisinin transferini
sinirlamis olabilir. Ayrica, agir yiik ve kisa dinlenme araligindan kaynaklanan iliskili
noromiiskiiler yorgunluk adenozin trifosfat ve fosfokreatinin yeterli restorasyonuna,
yorgunluga neden olan substratlarin temizlenmesine ve 20 m sprintini olumsuz
etkileyen kuvvet {liretim kapasitesinin restorasyonuna izin vermemis olabilir (Cormie
ve ark., 2021). Bununla birlikte, kizag1 agir yiikle itmek, sprint i¢cin gerekli olan ilgili
kaslar i¢in yorucu olabilir ve dolayisiyla performansa zarar verebilir (Grimes ve ark.,

2021).
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Calismamizda viicut agirigmin %75°i ile Kizak tis egzersizi sonrasi ortalama
Kizami Zuki vurus hareket siirati siiresi 4.dk’de 0,59 sn, 8.dk’de 0,58 sn ve 12.dk’de
0,56 sn olarak belirlenmistir. Hareket siirati siiresinin zaman ve egzersiz gruplarina
gore degisiminde zamanla Back Squat ve Kizak Itis egzersiz grubunda genelde hareket

stirati sliresinin iyilestigi goriilmiistiir.

ASP tepkileri ile sprint kondisyonu aktivitesi arasindaki biyomekanik
benzerliklerin iligkisiyle ilgili yapilmis bazi ¢alismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalarin
sonuglari, aktivasyon sonrasi potansiyasyonun (ASP) sprint kondisyonunu iyilestirdigi
veya bu ikisi arasinda benzerlik oldugunu gostermektedir (Crewther ve ark., 2011).
Daha Once yapilan arastirmalarin sonuglarina gore, sprint kizak itis ¢alismalarinin
performanstaki siirati gelistirici etkilerinin oldugu bulunmustur (Seitz ve ark., 2017;
Whelan ve ark., 2014; Winwood ve ark., 2016). Bir baska ¢alisma olan, Winwood ve
arkadaglar1 (2016) 4, 8 ve 12 dakika sonra viicut kiitlesinin %75 ve %150" sini
kullanarak daha agir yiikte kizak ¢cekmenin 5, 10 ve 15 m sprint performansi tizerindeki
etkilerini degerlendirmistir. Viicut kiitlesinin %75'1 ile yliklenme durumundan 8 ve 12
dakika sonra 5, 10 ve 15 m mesafelerde kiiciik pozitif etkiler rapor edilmis, ancak
sadece 15 m sprint siirelerinde 0,02 saniyelik bir iyilesme gozlenerek istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Bu aragtirmalara gore, kizak itis kosulunun bir sonucu
olarak sprint hizindaki diisiiste biiyiik dl¢iide bireysel degiskenlik gézlemlenmistir. Bu
durum, sprint hizinda 6nceden belirlenmis bir diisiise dayali olarak yiikii arttirmanin
daha iyi bir yaklasim olabilecegini diisiindiirmektedir, Ancak, bu sonucun yapilan

bagka ¢alismalarla desteklenmesi 6nerilmistir.

Seitz ve arkadaslar1 (2017) yirmi rugby oyuncusu iizerinde yapmis oldugu
calismada kizak itme hareketi ardindan direngsiz 20 metrelik sprint performansin
tizerindeki ASP etkisi incelemistir. Rugby oyuncularinin viicut kiitlesinin ya %75' ine
ya da %125' ine yiiklenmis tek bir kizak itme uyarisindan 6nce ve 15 saniye, 4, 8 ve
12 dakika sonra maksimum direngsiz 20 metrelik sprint kosular gergeklestirilmistir.
Iki farkli kizak itmesinden 6nce kaydedilen en hizl sprint siiresi, kizak itmelerinden
sonraki kaydedilen siirelerle karsilastirilarak aktivasyon sonrasi potansiyonun (ASP)
performansa olan etkisine bakilmistir. Bir kondisyonlanma aktivitesinin ardindan

yorgunluk ve giiglenme arasindaki etkilesim ortaya ¢ikarilmistir. Daha hafif kizak itme
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aktivitesinden sonra giiclenme, yorgunlugun iistesinden geldigi i¢in sprint performansi
artmis, ancak daha agir uyarandan sonra yorgunluk baskin geldigi i¢in performans da
diisiis olabilecegi ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismada, sprint siiresinin agir kizakla itme
kosullandirma aktivitesinden hemen sonra biiyiik 6l¢iide bozuldugu (+%2,57 + 2,92)
ve 12. dakikada neredeyse baslangic degerine dondigii (+%1,36 + 2,36) belirlenmis,
yorgunlugun kizakla itmeden hemen sonra doruga ulastigini ve ardindan toparlanma
donemi boyunca dagildigini gosteren veriler elde edilmistir. Bu ¢alisma, Winwood ve
arkadaglarinin (2016) yapmis oldugu calismanin sonuglarini destekler niteliktedir.
Agirlikl kizak itig egzersizlerinin kullanimina iliskin arastirmalarin yetersiz kalmasi
nedeniyle, bu 6zel kondisyon aktivitesine bagli olarak sprint lizerindeki akut ASP
etkileri hakkinda daha fazla arastirma yapilmasi gerekliligi ortaya ¢ikmistir (Crewther
ve ark., 2011; Winwood ve ark., 2016). Healy ve arkadaslarinin (2017) makalesinde
ASP’ nin akut olarak uygulanmasi sonucunda sprint (5-50m) performansinin
gelistirilebileceginden bahsedilmistir. Teknik yeterlilik bir sorun degilse, sporcularin
yeterli toparlanma saglandig: takdirde (4-8 dakika) sprint antrenmanlarina %90 1 TM

back squat ve power clean egzersizlerini ekleyebilecegi 6nerilmistir.

Hareket siirati siiresinin On test, egzersiz sonrast 4.dk, 8.dk ve 12.dk dl¢iimlerine
iligkin tanimlayicr istatistiklerle karsilastirildiginda 4.dk 8.dk ve 12.dk hareket stirati

stiresindeki 1yilesmenin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p<0,01).

Grimes ve arkadaglarinin (2021) yirmi profesyonel futbolcu iizerinde yapmis
oldugu calismada futbolcularin viicut kiitlesinin %50 veya %100' iinde yapilan tek bir
kizak itisinin 20 m sprint siiresi tizerindeki etkisi belirlenmeye ¢alisilmistir. Bu veriler,
uygulayicilarin rekabetci futbolcularda sprint siiresini akut olarak artirmak istemeleri
halinde, kizakla itmenin uygun olabilecegini gostermektedir. Daha da 6nemlisi, bu
caligma Ozellikle viicut kiitlesinin %50' si i¢in kizagin olumsuz bir etkisi olmadigini
ortaya koymustur. Viicut kiitlesinin %125' i ile yapilan bir kizak itisinden sonra, Seitz
ve arkadaslar1 (2017) 15 saniye ila 12 dakika arasinda sprint siiresinde bozulmalar
oldugunu bildirmistir. Kizakla itme, 6zellikle yatay hareket sirasinda kuvvet uygulama
becerisini gelistirmeyi amaglarken hiz gelisimi i¢in uygun bir strateji olarak goriiliir
ve sprint ¢abalari sirasinda dahil edilen yiik durumu, kizak itme sonrasinda farkl etki

boyutlarini agiklayabilir (Haff ve Triplett, 2015). Mevcut sonuglara gore, daha hafif
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yiik (yani viicut kiitlesinin %50' si) 20 m sprint siiresinde orta diizeyde bir iyilesmeye
(aktivasyon sonrasi performans artisi) neden olurken, %100 viicut kiitlesi kosulunun
etkileri daha diisiiktiir. Bu bulgular, rugby oyuncularinda kizakla itme egzersizinin 20
m sprint testi tizerindeki giiglendirici etkilerini analiz eden ¢alismaya benzerdir (Seitz

ve ark., 2017).

Karate sporcularinin hareket siirati siiresindeki degisimlerin genel anlamda zaman
icinde farklilik gosterdigi bulunmustur. Ayn1 zamanda, hareket siirati siiresindeki
degisim genel anlamda egzersiz yoOntemlerine gore farklilik gostermedigi
belirlenmistir. Back squat ve kizak itis calismalarinin yapilmadan onceki ortalama
Kizami Zuki vurus hareketi siirati siiresi 0,66 sn olarak bulunmustur. Calismamizda
sporcularin 1 TM’ larinin %85’ 1 ile yaptig1 back squat egzersizi sonrasi ortalama
hareket siirati siiresi 4.dk’da 0,63 sn, 8.dk’da 0,64 sn ve 12.dk’da 0,60 sn olarak kayit

edilmistir.

McBride ve arkadagslart (2005), 1 tekrarlik maksimum ‘un (TM) %90 ‘1yla 3
tekrardan olusan back squat hareketinin etkilerini incelemistir. NCAA Division |11
futbolcularinda yapilan bir ¢alisma, 1sinmanin sprint performansi tizerindeki etkisini
degerlendirmistir. Isinmadan 4 dakika sonra 10, 30 ve 40 metrelik sprintlerde 6nemli
bir gelisme kaydedildigini gostermektedir. Ozellikle 40 metrelik sprintte 0,05
saniyelik bir azalma gézlemlenmistir. Daha yakin zamanda Seitz ve arkadaslar1 (2014)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, rugby ligi oyunculart 1 TM'nin %901 kadar yiik
kullanarak 3 tekrarli 1 set back squat hareketinden sonra 20 m sprint yapmuistir.
Baglangic degerlerine kiyasla 7 dakikalik bir toparlanma doneminden sonra sprint
stiresinde (2.16 £ 1.07%)), ortalama hizda (2.25 + 1.11%)) ve ortalama ivmede (4.59

+ 2.26%) 6nemli gelismeler bulunmustur.

Bevan ve arkadaslarimin (2010) ¢alismasi, post-aktivasyon potansiyelinin (PAP)
etkilerini  degerlendirmek i¢in  erkek profesyonel rugby oyunculariyla
gerceklestirilmistir. Neredeyse ayni protokolii kullanarak (1 TM' nin %91' i kadar back
squat hareketi) erkek profesyonel rugby oyuncularinin 5 ve 10 m performanslarini 4,
8, 12 ve 16 dakika sonra incelemistir. Yukaridaki ¢alismalarin aksine, belirlenen
zaman dilimlerinde genel olarak sprint performansinda belirgin bir iyilesme

olmamistir.  Ancak, bireysel olarak incelendiginde, baz1  oyuncularin
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performanslarinda belirli bir siire sonrasinda (6rnegin, 8 dakika sonra) belirgin bir
iyilesme oldugu gozlemlenmistir. Bu iyilesmenin, PAP' in farkli bireylerde farkli
zamanlarda etkili olabilecegini ve her sporcu i¢in ayni zamanda ayni 6l¢iide etkili
olmadigin1 gosterebilecegini ortaya g¢ikarmistir. Calisma, en iyi performanslarin
cogunlukla 8 dakika sonrasinda (%47 ve %53 oranlarinda) ortaya ciktigini ancak geri

kalan sporcularin diger zaman dilimlerine esit olarak dagildigini géstermektedir.

Lim ve Kong calismasinda (2013) iyi antrenmanli erkek atletlerde 1 tekrarlik
maksimum ‘un (TM) %90 ‘1yla yapilan back squatin 1sitnmadan 4 dakika sonra 10, 20
ve 30 m performanslart {izerindeki etkilerini arastirmistir. Sprint mesafelerinin
higbirinde 6nemli bir farklilik bulunmamustir. Ancak ¢alismada, Bevan ve arkadaslari
gibi aktivasyon sonrasi bazi sporcularin olumlu tepki verirken digerlerinin hicbir tepki
gostermemesi, post-aktivasyon potansiyelinin (PAP) son derece bireysel dogasin

vurgulayarak tepkilerde biiyiik bireysel farkliliklar oldugunu belirtmislerdir.

Comyns ve arkadaslar1 (2010) 30 m sprintten 4 dakika 6nce yapilan 3 TM back
squat'in performansa etkisini arastirmistir. Sprint siiresi, anlik, ortalama ve maksimum
hiz olan 4 ayr1 performans degeri, back squat protokoliinden sonra degerlendirilmistir.
[k seansta baslangica kiyasla 30 m siiresinde anlamli bir artis (%1,4) olurken,
maksimum hizda (%2) ve ortalama 30 m hizda (%1,3) azalma tespit edilmistir. Sprint
olgiimlerinin higbirinde &nemli bir gelisme bulunmamustir. Ilging bir sekilde,
arastirmacilar 20 ve 30 m'deki anlik hiz i¢in 1. seanstan 4. seansa kadar on testten son
teste degisikliklerde anlamli iyilesmeler bulmugslardir, bu da sporcularin herhangi bir
potansiyel fayda elde etmeden 6nce birka¢ kez 6n yiik uyaranina maruz kalmalari
gerekebilecegini diisiindiirmektedir. Benzer sekilde, Crewther ve arkadaglar1 (2011),
sprinterler lizerinde uyguladiklar1 3 TM back squat hareketinin ardindan 15. saniye, 4,
8, 12 ve 16. dakika sonras1 5 ve 10 m sprint kosu yaptirmis ve siirelerin performans
tizerindeki akut etkilerini incelemislerdir. Degerlendirilen zaman araliklarinin
higbirinde sprint siirelerinde anlamli bir gelisme bulunmamistir. Bu ¢alismanin aksine,
Linder ve arkadaslar1 (2010) 4 TM yapilan back squat egzersizinin 100 metre sprint
stiresi lizerindeki akut etkilerini arastirmistir. Back squat hareketinden 9 dakika sonra
gerceklestirilen 100 metre siiresinde 0,19 saniye gibi 6nemli bir (%1,2) iyilesme etkisi

goriilmiistiir. Mitchell ve Sale (2011) PAP' in etkisini belirlemek amaciyla 5 TM squat

45



ardindan 4 dakika sonra CMJ performansi yaptirmistir. Calismanin sonucunda PAP
etkisinin artan performanslara potansiyel olarak katkida bulundugu ortaya

¢ikarilmstir.

Literatiirdeki tim bu sonuglara gore, sprint performansi (5-40 m), sporculara
yeterli dinlenme siireleri (4-8 dakika) verilmesi kosuluyla, 3 tekrarda (1 TM’ un 90%’
1) yapilan back squat ile akut olarak artirilabilir. Antrendrler, back squat hareketlerini
kullanan PAP protokollerinin etkinliginin, sporcunun gii¢ seviyesi ve squat derinligi
gibi bir¢ok faktore bagli olacaginin bilincinde olmalidir. Sporcular arasinda squat
hacmi ve gerekli dinlenme siiresi agisindan 6nemli farkliliklar goriilebilir (Healy ve

ark., 2017).

Brown ve arkadaslarmin (2023) profesyonel Muay Thai sporculari tizerindeki
calismasi, PAP uyaricisindan sonra 5 veya 8 dakikalik dinlenme siirelerinin, PAP ile
gelistirilmis  bir tekme performansinin miimkiin  oldugunu gostermektedir.
Miisabakadan 5-8 dakika 6nce uygulanacak bir PAP protokolii, sporcularin rakiplerine
kars1 daha giiclii vuruslar yapabilmelerini saglayarak taktiksel avantaj elde etmelerini
ve tekme etki gili¢lerini artirmalarini saglayabilir. G6zlemlenen PAP sonrasi gelismis
performans, squat egzersizinin Muay Thai sporcularinin tekme giiciinii artirmak igin
etkili bir PAP yontemi oldugunu gostermektedir. Ayrica, 4 TM protokoliiniin
kullanilmasi, deneklerin PAP uyaricisint daha yiiksek bir hizda gerceklestirmelerine
ve daha fazla spor spesifikligine sahip olmalarina olanak saglayabilir, bununda 1 TM

protokoliine kiyasla daha avantajli oldugu diistiniilmektedir.

PAP' 1n altinda yatan mekanizmalar tam olarak belirlenmemis olsa da, sonuglar
PAP etkinliginden sonraki dinlenme siiresinin dnemine isaret etmektedir. Brown ve
arkadaglarinin (2023) c¢aligmasinda, 4TM squat egzersizinden kaynaklanan bir PAP
uyaraninin ve ardindan 5 ya da 8 dakikalik bir dinlenme siiresinin, antrenmanli Muay
Thai sporcularinda tekme darbe giiclinii artirdigin1 bildirmektedir. Bu teknik,
antrenman veya miisabaka Oncesinde sporcularin 1sinma prosediiriine dahil
edilebilecek, performansi artirmak i¢in hazirlik agamasindaki zaman agisindan verimli

bir yontem sunmaktadir.
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Loturco ve arkadaslarinin (2017) elit karate sporculart lizerinde gerceklestirdigi
calismada, kumite miisabakalarinda daha etkili olma egiliminde olan hizli ve giiglii
tekniklerin gerekliligi vurgulanmistir. Calisma, bu sporcularin miisabaka simiilasyonu
sirasinda gerceklestirdikleri atak sayisinin, uluslararasi diizeydeki miisabakalarda daha
diisiik oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, sporcularin genellikle yiiksek
yogunluklu eylemler gergeklestirdigini ve bu nedenle daha fazla ATP-PCr (adenozin
trifosfat - fosfokreatin) talebi oldugunu gostermektedir. Ayrica, iist diizey karate
sporcularinin muhtemelen daha az yetenekli rakiplerinin hareketlerine daha iyi tepki
verebildigi ve sonug olarak daha az (ancak daha etkili) saldir1 gerceklestirebilecegi
disiiniilmektedir. Roschel ve arkadaslari (2009) simiile edilmis bir kumite
miisabakasinda kazananlarin yenilenlere kiyasla bench press ve squat egzersizlerinde

daha giiclii oldugunu gézlemlemislerdir.

Loturco ve arkadaslar1 (2014) ise, balistik egzersizlerde degerlendirilen
maksimum ortalama itici giliciin, belirli bir karate yumrugu olan "gyaku zuki"
uygulamasi sirasinda elde edilen ivme ile giiclii bir sekilde iligkili oldugunu
belirtmislerdir. Alt ekstremiteleri kullanarak kas giicii iiretme konusundaki bu ¢ok
yiiksek yetenegin, karate sporcularinin performanslari iizerindeki basarisinda ¢ok
onemli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Alt ekstremite patlayiciligt hem yumruk
atma hem de tekme atma ivmesi/hiz1 ile yakindan iliskilidir; bu nedenle, iistiin bacak
giicli kapasitesinin kumite miisabakalarindaki performansa etkili bir sekilde katkida

bulunabilecegini diisiiniilmektedir (Loturco ve ark., 2017).

Arastirmalar, PAP' in daha giiclii sporcularda daha etkili oldugunu gostermistir.
Bu durum, kuvvet seviyelerinin PAP' in 6nemli bir belirleyicisi olabilecegini ve
periyodize antrenman dongiileri planlanirken dikkate alinmasi gerektigini

gostermektedir (Tillin & Bishop, 2009).

Branga yonelik hareket paternleri incelendiginde ve karatenin tek bacak itis
agirlikl bir spor dali oldugu goz 6niine alindiginda; karate i¢in benzer hareket paternli
yatay diizlemde tek bacak itis agirlikli kizak itis egzersizinin daha dogru bir ¢alisma

yontemi oldugu diisiiniilmektedir.
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Yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglarindan elde ettigimiz bilgiler 1s181nda,
kizak itis hareketinin kullanilmasmin aktivasyon sonrasi potansiyasyonu (ASP)
saglayarak karate sporcularinin kumite miisabakalarinda en sik kullandigi tekniklerden
biri olan Kizami Zuki (6nde duran elle yumruk vurusu) vurusundaki hareket siirati
performansint olumlu yonde etkiledigi disiiniilmektedir. Aynm1 zamanda karate
sporcularinin hareket siirati performansini arttirmak icin viicut agirliklarmin %75’ i
kiitlesinde bir kizak itis egzersizini takiben 4 ile 12 dakika sonra ASP etkisi
yaratilabilir. Bu sonuclar, antrenorlerin sporcular iizerinde kisa vadeli
performanslarin1 artirmalarina yardimci olacak 6nemli bilgileri ortaya ¢ikarmistir.
Kizak itis egzersizi sporcularin antrenmanda hareket siiresini iyilestirmek amacl
olabilecegi gibi miisabaka Oncesi 1sinmalarda kullanilarak sporculara avantaj da
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle kisa siireli aktivite igeren kata branginn,
sporcularin miisabaka 6ncesinde veya kata antrenmanlari icerisinde yer alan siiratli

hareketlere ve sigrama hareketlerine pozitif etki saglayacagi diistiniilmektedir.
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9. EKLER

9.1.EK-1
BILGILENDIRME FORMU

Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurul Bagkanligi‘nir sayili karar1 ile onaylanan
“Karate Sporcularmimn Iki Farkli Diizlemde Uyguladigi Aktivasyon Sonrasi
Potansiyasyon Caligmalarinin Hedefe Yonelik Hareket Siiratine Etkisinin
Incelenmesi” adli bilimsel arastirmaya davet edilmis bulunmaktasiniz. Arastirmaya
katilmaya karar vermeden Once arastirmanin neden ve nasil yapilacagini anlamaniz

¢ok 6nemlidir.

Arastirmaya katilim tamamen goniilliilik ilkesine bagli olup katilmayi
reddetmeniz herhangi bir cezaya ya da elde edilecek herhangi bir yararin

kaybedilmesine kesinlikle yol agmayacaktir.

Ayni sekilde arastirmaya katilmay1 kabul ettikten sonra da arastirmanin herhangi
bir yerinde hi¢bir neden gdstermeksizin herhangi bir zarar ya da elde edilmesi

beklenen bir yarar kaybina yol agmadan arastirmadan ¢ekilebilirsiniz.

Liitfen biraz zaman ayirip ve asagidaki bilgileri dikkatlice okuyunuz, isterseniz
basgkalariyla tartisiniz. Ag¢ik olmayan bir boliim varsa ya da daha ayrintili bilgiye
thtiya¢ duyuyorsaniz liitfen bizi araymniz. Ancak arastirmaya katilmak isteyip

istemediginize karar vermek i¢in liitfen biraz diisliniiniiz.

Arastirmayla Ilgili Bilgiler: Arastirmanin Bilimsel Adi: “Karate Sporcularinin iki
Farkli Diizlemde Uyguladigi Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon Caligmalarinin

Hedefe Yo6nelik Hareket Siiratine Etkisinin Incelenmesi”
Arastirmanin Niteligi: Deneysel yliksek lisans tez ¢alismasidir.

Arastirmanin Amaci: Amacimiz, biiyiikler kategorisindeki karate sporcularinin
aktivite sonras1 uygulanan teknik ¢aligmalarda hareket hiz1 ve reaksiyon siirelerinin

sonuglarmin karsilastirilarak incelenmesidir.
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Aragtirmanin  Yontemi: Arastirmamizda goniilliilerin hareket stirati Fitlight
marka, bilgisayar ile kablosuz baglanti kurabilen ve kendi bilgisayar programi
sayesinde anlik veri alinabilen reaksiyon Ol¢er kullanilarak anlik degerleri

kaydedilecektir. Goniilliiniin baskin tarafindan 5 ayr1 6l¢iim yapilacaktir.

Goniilliiler, protokol geregi 1sinma sonrasinda, back squat ve kizak itis performans
bitiminin devaminda 4. 8. ve 12. dakikalarda teste girecektir ve hareket siirati ve

degerleri Olgtilecektir.

Testlerimiz her goniillii i¢in 4, 8 vel2. dakikalarda 5 deneme olarak yapilacaktir.
Tiim goniilliiller 6nceden belirledigimiz 1sinma programiyla testlere baslayacaktir.
Isinma programi; 1sinma kosusu, genel 1sinma hareketleri ve bransa 6zgii teknik 1sinma
calismalar1 seklinde uygulanacaktir. Her test Marmara Universitesi Spor Bilimleri ve
Sporcu Sagligi Uygulama ve Arastirma Merkezi’ nde deneklerin baskin tarafiyla

kizami zuki teknigi uygulamasiyla yapilacaktir.

Uygulama Sirasinda Karsilasabileceginiz Riskler ve Rahatsizhiklar:
Arastirmamiza katilacak deneklerin uyguladiklar1 antrenman programinda farkli bir

calisma olmayacagi icin herhangi bir risk tagimamaktadir.

Goniillii hastalik isteksizlik gibi durumlarda kendi rizasiyla arastirmadan
ayrilabilir. Protokoliin uygulanmamasi veya eksik uygulanmasi da goniilliiniin

arastirmadan ayrilmasi i¢in yeterlidir.

Arastirmamin Katkilari: Bu calismada, Karate sporcularinda 1sinmaya ek olarak
farkl1 hareket paternleriyle aktivasyon sonrasi potansiyasyonun (ASP) vurus

performansi lizerine etkisi incelenmesi amag¢lanmistir.

Arastirmanin Siiresi: Bir protokoliin baslangi¢ ve protokol sonu 6l¢timleriyle

birlikte en fazla 30 dk stirmesi beklenmektedir.

Arastirmaya Katilmas1 Beklenen Goniillii Sayisi: 12 goniilliiniin katilmasi

hedeflenmektedir.

Goniillii icin Arastirmadan Beklenen Yarar: Goniilliiniin spor bilimine katki

saglamasi ve kisgisel spor bilgisinin gelismesi hedeflenmektedir.
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9.2.EK-2

GONULLUNUN CALISMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida acgik¢a tamimlanan  ¢alismanin  ne amagla, Kimler
tarafindan ve nasil gerceklestirilecegi anlayabilecegim bir ifade ile
bana anlatildi.

Bu arastirmadan elde edilen bilgilerin bana ve bagka insanlara saglayacagi yararlar

bana anlatildi.

Arastirma sirasinda meydana gelebilecek riskler ve rahatsizliklar bana

anlayabilecegim bir dille anlatildi.

Arastirma sirasinda olusabilecek zarar durumunda gergeklestirilecek islemler
bana anlatildi. Arastirmanin yiiriitiillmesi sirasinda olas1 yan etkiler, riskler ve zararlar

ve haklarim konusunda
24 saat bilgi alabilecegim bir yetkilinin ad1 ve telefonu bana verildi.

Arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik ve testler ile tibbi bakim hizmetleri
icin benden ya da bagli bulundugum sosyal giivenlik kurulusundan higbir iicret

istenmeyecegi bana anlatild1.

Arastirmaya hicbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak

katiliyorum. Arastirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

Sorumlu arastirmaciya haber vermek kaydiyla, hi¢bir gerekge gostermeksizin

istedigim anda bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin bilincindeyim.

Bu calismaya katilmay:1 reddetmem ya da sonradan g¢ekilmem halinde hicbir
sorumluluk altmma girmedigimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim

duydugum tibbi bakimi hi¢bir bigimde etkilemeyecegini biliyorum.

Calismanin yliriitiiciisii olan arastirmact veya destekleyen kurulus, calisma
programinin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle, benim onayimi

almadan beni ¢alisma kapsamindan ¢ikarabilir.
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Calismanin sonuglart bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu

tiir durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

Yukarida yer alan ve arastirmadan Oonce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri

gosteren Goniilli Bilgilendirme Formu adli metni kendi anadilimde okudum.
Bu bilgilerin igerigi ve anlami, yazili ve sozlii olarak agiklandi.

Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanagi tanindi ve sorularima doyurucu

cevaplar aldim.

Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii

olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Saymn Prof. Dr. H. Birol COTUK tarafindan Marmara Universitesi Spor Saglik
Ana Bilim Dal1’ nda tibbi bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya

“katilimc1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiilk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda

kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin ylriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi amaciyla aragtirmaci tarafindan
arastirmadan ¢ikartilabilecegimi de biliyorum. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla
ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir ddeme
yapilmayacaktir. Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan
kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya
cikmast halinde, her tiirli tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegimi

biliyorum.
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Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte,

dan arayabilecegimi biliyorum. Bu arastirmaya katilmak
zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir
davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmayir reddedersem, bu durumun tibbi

bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1 ge¢en bu arastirma projesinde “katilimc1”
(denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir
memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Imzalamis bulundugum bu

form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.
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GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniilliiye arastirmadan dnce verilmesi gereken bilgileri gdsteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z
konusu klinik arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1

kabul ediyorum.

AdiSoyadi:.....coooiiiiiii Imzast:................oo....
Arest o

Ev Telefonu :............o
CepTelefonu:...........ooooiiiiiil. Acgiklamalar1 Yapan Arastirmacinin;

Ad1 Soyadi: EMRE AYDOGAN
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9.3.EK-3
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94.EK-4

VERI TOPLAMA FORMU
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