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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

6 HAFTALIK POST AKTiVASYON POTANSIYELi ANTRANMANLARININ
DAIRESEL TEKME HIZINA OLAN ETKILERININ INCELENMESI

Ahmet KASIK

YOZGAT BOZOK UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIM DALI

TEZ DANISMANI: Dr. Ogr. Uyesi izzet KIRKAYA

Bu c¢alismanin amaci kick boks sporcularina uygulananan 6 haftalik Post
Aktivasyon Potansiyeli antrenmanlarinin  dairesel tekme hizina olan etkisinin
arastirilmasidir. Calismaya Tiirkiye Kick Boks Federasyonunca lisansli, sampiyonalara
katilmis, spor yaslari en az 4 yil olan, yaslar1 16 — 25 araliginda degisen, boy uzunluklari
160 cm ile 185 cm arasinda degisen, saglikli 24 erkek kick boks sporcusu goniillii olarak
katilmistir. [Kontrol Grubu (K.G, n=8, viicut agirhg: 70,85£5,39 kg; boy uzunlugu:
1,78+0,02 m; yas: 21,42+3,45 yil), Antrenman Grubu (A.G, n=8, viicut agirligi: 63,5+9,81
kg; boy uzunlugu: 1,73+0,08 m; yas: 18,87+£2,03 yil) ve Post Aktivasyon Potansiyeli
Grubu (PAP, n=8, viicut agirhgi: 73,87+15,30 kg; boy uzunlugu: 1,75+0,08 m; yas:
18,12+2,03 y1l]. 6 hafta siiren ¢alismada PAP grubu haftada ii¢ glin antrenmanlarinin ana
evresi oncesinde 1 tekrar maksimalin %90°1 (1TM %90) 3x3 back squat yaptiktan sonra 8
dk dinlenip kum torbasina 40 sag — 40 sol dairesel tekme atmig ve antrenmanina devam
etmistir. A.G. haftada ii¢ giin kick boks antrenmanlarina devam ederken K.G. kick boks
antrenmani  yapmamustir.  Siirecin  etkilerinin  dairesel tekme hizina etkilerini
degerlendirmek i¢in her ii¢ gruba da g¢alisma baslangicinda ilk 6l¢lim, iiglincii hafta
sonunda ara 6l¢lim ve altinci hafta sonunda son 6l¢tim olarak akilli telefon iizerinde Force
Data uygulamasi kullanilarak gergeklestirilmistir. 200 6rneklem hizinda (200hz) hiz (m/s)
olarak alinan dl¢limlerde akselerometre gorevi goren akilli telefon katilimcinin dominant
ayaginin lateral malleol kemigi iizerine sabitlenmis ve kum torbasina dairesel tekme atmast
istenmistir. On test, ara test ve son test arasindaki farklar tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), farkliliklarin nereden kaynaklandigini bulabilmek i¢in post hoc testlerinden
Bonferroni testi ve Zaman x grup etkilesim farklarii gozlemlemek i¢in ise karisik dizayn
Anova kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak ele alinmistir. Sonug olarak AG ve
PAP grubunda zamana bagli olarak hiz (m/s) ortalamalarinda stirekli bir artis
gozlemlenmis. A.G. hiz (m/s) ortalamasinda toplam %19’luk ve PAP Grubu hiz (m/s)
ortalamasinda toplam %6,57’lik artig goriilmiistiir. K.G. nun ara testlerden sonra hiz (m/s)
ortalamasinin diistiigii goriilmektedir.
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ABSTRACT

MASTER THESIS

THE EFFECTS OF A 6 WEEK POST ACTIVATION POTENTIAL TRAININGS
ON ROUNDHOUSE KICK SPEED

Ahmet KASIK

YOZGAT BOZOK UNIVERSITY
SCHOOL OF GRADUATE STUDIES

DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS
SUPERVISOR: Asst. Prof. Dr. izzet KIRKAYA

The aim of this study is to investigate the effect of 6-week Post Activation Potential
training applied to kickboxers on roundhouse kick speed. The characteristics of 24 healthy
male kickboxers who voluntarily participated in the research are as follows: licensed by the
Turkish Kick Boxing Federation, participated in the championships, have a sports age of at
least 4 years, ages between 16 and 25, and heights between 160 cm and 185 cm. [Control
Group (C.G, n=8, bodyweight: 70.85+£5.39 kg; height: 1.78+0.02 m; age: 21.42+3.45
years), Training Group (T.G, n=8, bodyweight: 63.5£9.81 kg; height: 1.73+0.08 m; age:
18.87+£2.03 years) and Post Activation Potential Group (PAP, n= 8, bodyweight:
73.87+15.30 kg; height: 1.75+0.08 m; age: 18.12+2.03 years]. In the 6-week study, the
PAP group performed 1 repetition of 90% of the maximal (1TM 90%) 3x3 back squat
before the main phase of their training three days a week, rested for 8 minutes, kicked the
sandbag 40 right - 40 left roundhouse kicks, and continued their training. While T.G. were
continuing their kickboxing training three days a week, C.G. didn’t do kickbox training. In
order to evaluate the effects of the process on roundhouse kick speed, the first
measurement at the beginning of the study, the interim measurement at the end of the third
week, and the last measurement at the end of the sixth week were made in all three groups
by using the Force Data application on the smartphone. In the measurements taken as
speed (m/s) at a sample rate of 200 (200hz), the smartphone, which acts as an
accelerometer, was fixed on the lateral malleolus bone of the participant's dominant foot
and the participant was asked to kick the sandbag in a roundhouse manner. One-way
analysis of variance (ANOVA) was used for the differences between the pre-test, mid-test,
and post-test, the Bonferroni test was used in the post hoc test to find the source of the
differences, and the mixed design ANOVA was used to observe the time X group
interaction differences. The significance level was taken as p<0.05. As a result, a
continuous increase was observed in average speed (m/s) depending on the time in the TG
and PAP groups. A total of 19% increase was observed in the average speed (m/s) of the
TG group, and a total increase of 6.57% was observed in the average speed (m/s) of the
PAP group. It is seen that the average speed (m/s) of C.G. decreased after the intermediate
tests.

2022, 53 PAGES

KEYWORDS: PAP, Roundhouse kick, kick velocity
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SIMGELER ve KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte asagida
sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklamalar

AG : Antrenman Grubu

CA2+ : Kalsiyum

CSv : Virgiille Ayrilmis Degerler Dosyasi
EMS - Elektrikli Kas Uyarilmasi

FSKT : Tekme Testi Frekans Hizi

KAK : Kan Akimini Kisitlayict Yontem
KG : Kontrol Grubu

LE : Leg Ekstensiyon

MVC : Kan Degeri

PAP : Post Aktivasyon Potansiyeli

PC : Kasin Acil Enerji Thtiyaci

™ : Bir Tekrar Maksimal
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1. GIRIS

Kick Boks yumruk ve tekme kombinasyonlarindan olusan, ayakta yapilan,
miisabakalar1 diizenlenen bir spor dalidir. Kick boks diinya genelinde yayilan doviis
sporudur. Kick boks sporu yarigmalari hem ringde (teknikleri rakibe tam temas olarak
uygulanmasi) hem de tatami de (hafif temas) yapilabilmektedir. Teknik agidan benzer
uygulamalari olan kick boks stillerinde farkliliklar vardir. Ringde yapilan ve tam temas ile
yapilan branslarda rakibe siddetli teknik uygulayarak rakibini nakavt etme amaci tasir.
Tatami de yapilan stillerde hafif temas ve kontrollii vuruslarla puan almaya yoneliktir.
Yine tatami stillerinden olan point fighting bransinda da her puan degeri tasiyan teknikte
hakem miicadeleyi durdurur ve ilgili kisiye puan vererek miicadeleyi devam ettirir

(Ouergui vd., 2019).

Kick Boks sporculari tekniklerini gelistirmek igin ¢esitli antrenman yontemleri
aragtirmaktadir. Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP) antrenman yontemleri miicadele
sporlarinda performans arttirmak i¢in son zamanlarda basvurulan yontemlerdendir (Hartati,
Destriana, Prativi, ve Muslimin, 2020). PAP maksimum seviyede istemli bir sekilde
kasilma sonrasinda kas kuvvetinde ve kuvvet olusturma oraninda bir artis olarak akut bir
sekilde gozlemlenebilir (Simpson, Flatman, Kim, Bouwmeester, ve Jakobi, 2018). PAP
protokollerinin sporcularin antrenman programinda uygulamasinin temel amaci sporcunun
performansinda akut bir gelismenin olusmasini saglamaktir (Gervasi vd., 2018). PAP
antrenmanlar1 yliksek siddette gerceklestirilen direng egzersizleri sonrasinda yapilan
hareketlerin kuvvet ¢iktisinin ani bir sekilde artmasi olarak tanimlanmaktadir. Onceki
yapilan yiiksek siddetli egzersiz sonrast merkezi sinir sistemi yiiksek bir sekilde uyarilir.
Boylelikle daha fazla motor initenin katilimiyla uyari verilen kas sayist artar ve Kuvvet
ciktis1 yiikselir. Elde edilen bu etki 5 ile 30 dakika arasinda degisebilmektedir (Kirkaya ve
Gilimiisdag, 2020).

PAP antrenmanlari ile birlikte kastaki potansiyalizasyon halinin uzun siirmesi, sinir
ileti yollarinin daha giicli olmasi, elektriksel sinir uyarimi iletkenlik hizinda ve
yogunlugunda gelisim olmasi yoniinde gelisimler goriilmektedir (Turna, Gengtiirk, ve
Bulduk, 2019). Organizmadaki iskelet kaslarmin performansi kasilma geg¢misinden
etkilenmektedir. Kasilma gecmisinin en belirgin etkisi performans: olumsuz etkileyen
yorgunluk olarak goriilmektedir. Ancak PAP yorgunlugun aksine performansi arttirmayi

saglar. PAP antrenmanlar1 organizmadaki yorgunlugu giderebilecegi, kuvvet gelisimini

1



pozitif yonde etkileyecegi, hiz ve gii¢ performansini iyilestirebilecegi hipotezi iizerinde
durmaktadir. PAP bir kosullandirma kasilma aktivitesinden sonra kas segirmesi ve diisiik

frekansli tetanik kuvvetin artmasidir (Sale, 2002).

PAP kasilma ge¢mislerinin sonucu olarak kas performans 6zelliklerinin akut olarak
artmasini ifade etmektedir. PAP’1n yarisma 6ncesinde sporcuya uygulanmasi geleneksel
isinma tekniklerinden daha faydali olmasini saglayabilir. Patlayic1 kuvvet gerektiren
sporlarda PAP antrenmani sportif performansi artirmaktadir (Tilin ve Bishop, 2009).
Sporcular i¢in kronik agir diren¢ antrenmaninin birincil amaci, tipik olarak kas giicii
tiretimini ve ardindan hiz ve kuvveti artirmaktir. PAP olarak bilinen bu etkinin hem
izometrik hem de dinamik test kosullarinda, tipik olarak takip eden 5 ila 20 dakika arasinda
meydana geldigi gosterilmistir. Yapilan arastirmalar bir bireyin antrenman durumunun
PAP’a verilen yaniti etkileyebilecegini bulmustur (Chiu vd., 2003). Sporcunun motor
performansinin en ist seviyeye ¢ikmast PAP etkilerinin yorgunluk etkilerinden daha
yiiksek oldugunda zirvede olacaktir, bu durumun gerc¢eklesmesi igcinde kesin bir dinlenme

aralig1 saglamak gereklidir (McCann ve Flanagan, 2010).

Dairesel tekme vurusu kinematik olarak dort bilesene ayrilabilir. Kalgay1 ¢evirmek,
destek ayagini dondiirmek, kollar1 sallamak ve alt kaval kemigi ya da ayagiyla rakibe
vurmaktir (Socci vd., 2021). Rakibe temas halinde daha fazla gii¢ elde etmek igin dort
temel bilesen hareketinin iyi yapilmasi son derece Onemlidir. Ayrica tekme ayaginin
dogrusal ve agisal hizlar1 da yiiksek kuvvet elde etmek icin dnemlidir. Dairesel tekme
vurusunun ilk bileseni kalganin dondiiriilmesidir. Giiglii bir dairesel vurus icin arkadaki
ayak kullanilir. Topuk kaldirilir, kalga dondiiriilmeye basladiginda arkadaki ayagi yerden
kalkar. Destek ayaginin doniisii arkadaki ayak sallanirken gergeklesir. Hedefe ulasana
kadar ondeki ayagi saat yoniiniin tersine dondiiriilir. Bu noktada viicut agirligi destek

ayaginin topugunun merkezinde olmalidir (Sidthilaw, 1996).

Doviis sporlari miisabakalarinda uygun teknik uygulama oOnemlidir. Teknigi
uygulamanin viicut hareketi eklem agis1 ve konumlandirmanin uygun oldugu uygun kas
aktivasyonuna bagli oldugu sdylenebilir. Hedeflenen becerilerin etkinligini ve verimliligini
belirler. Uygun bir kuvvet ve kondisyon programi gelistirirken, sporda yer alan tiim
hareketlerin biyomekanik arka planimin agik¢a tanimlanmasi ve hesaplanmasi gerekir

(Mohamad vd., 2016).



Bu c¢alismanin amaci kick boks sporcularina uygulanan 6 haftalik PAP

antrenmanlarinin tekme hizina olan etkisinin aragtirilmasidir.
Problem
6 haftalik PAP antrenmaninin dairesel tekme hizina etkisi var midir?

Arastirmanin amaci

Kick Boks sporcularina uygulanacak 6 haftalik PAP antrenmanlarinin dairesel
tekme hizina olan etkisinin aragtirilmasi, sporculardaki gelisim ve degisimlerin tespit edilip

degerlendirilmesi amacini tasimaktadir.

Arastirmanin Onemi

Literatiir arastirildiginda PAP antrenmanlarinin Kick Boks sporunda dairesel tekme
hizina olan etkisinin incelendigi bir ¢aligma bulunmamaktadir. Uygulanacak 6 haftalik
PAP antrenmani sonrasindaki etkinin tekme hizina yansimasi belirlenecektir. Boylelikle
kick boks sporcularinin antrenmanlarda ve miisabakalarda daha hizli tekme atmalari
beklenecektir. Elde edilen veriler sayesinde sporcular yeni bir PAP antrenman metoduna
ulasacaklar ve bu bilgiler literatiire eklenip literatiirdeki bilgiler ile karsilagtirilmasi

saglanacaktir.
Denenceler

1- 6 haftalik antrenman siireci sonunda PAP grubunun tekme hiz1 artar
2- 6 haftalik antrenman sureci sonunda Antrenman Grubunun tekme hizi artar
3- 6 haftalik antrenman suireci sonunda Kontrol Grubunun tekme hiz1 artar

Varsayimlar

Goniilli katilimeilarin anlatilan 6l¢lim yontemlerini anladigi ve bu yonteme gore
testlerin gerceklestigi varsayilmistir. Katilimcilarin tekme hizi 6l¢limlerinde maksimum hiz
ile tekme vurduklar1 varsayilmistir. PAP uygulamasi yapan grubun back squat hareketini 1

tekrar maksimal kuvvetinin % 90’inda uyguladigi varsayilmstir.
Stmirlihiklar

Katilimeilarin sadece kick boks sporu yapmalart ile sinirlidir. Dairesel tekme hizlar
akselerometre gorevi goren akilli telefon 6lglimil ile sinirhidir. Katilimeilarin yaslariin 16

ile 25 yas araliginda olmasi ile sinirhdir. Katilimeilarin dominant ayaklari tekme hizlar



alinmistir. Katilimcilarin belirli bir sayida olmasi ile siirhidir.



2. GENEL KAYNAK BILGILER

2.1. PAP Nedir

Post aktivasyon potansiyeli (PAP) 1sinma uygulamalarinin kas kuvvet tiretiminde
faydali oldugu disiiniilmektedir (Bulgan, Basar, ve Turan, 2017). Aktivite sonrasi
potansiyel uygulamalarinin temel amact kasin yiiklenmelere hazir olmasini saglamak ve
daha fazla kas kasilmasini saglamaktir (Yilmaz, 2019). PAP 6n yiiklenmeli bir antrenmana
cevap olarak kas performansindaki akut bir artis1 ifade eden bir olgudur (Harmanci vd.,
2017). Arastirmacilar bir 6n yiiklenme uyarisini takiben ardigik kas performansi sirasinda
performansta artis oldugunu bildirmistir. Kas performansindaki bu artis PAP olarak
adlandirilan duruma atfedilmistir (Kilduff vd., 2007). PAP uygulamalariyla meydana gelen
bir kasilma sonucu bir sonraki kasilmalarin siddetini artiracagi yoniinde calisilan bir
teoridir (Yagc1 ve Pelvan, 2019). PAP kasilma gegmislerinin bir sonucu olarak kas
performans 6zelliklerinin akut olarak artmasi olarak tanimlanmaktadir (Boullosa, Rosso,
Behm, ve Foster, 2018). PAP protokollerini bir sporcunun antrenman programina dahil
etmenin amaci performansta akut bir artis saglamaktir. PAP terimi istemli kasilma
aktivitesinden sonra kas performansinda énemli olgiide artis ifade eder (Gervasi vd., 2018).
Kasilma gegmisi kuvvet ¢ikisini artirabilir ve bu aktivasyon sonrasi potansiyel olarak
tanimlanir. PAP istemli bir maksimal kasilmay: takiben kas kuvvetindeki performans

artisinin akut olarak gézlemlenebilmesi olarak agiklanabilmektedir (Simpson vd., 2018).

2.2. PAP’1 Ortaya Cikaran Mekanizmalar

Agirlik ile yapilan 1sinmalar neticesinde olusan kasin kasilma miktarindaki artigin,
miyozin hafif zincirinin fosforilasyonunda bir miktar artis sagladigi, bu artisin ise daha
sonraki kasilmalarda aktin ve miyozinin Ca+2 ye kars1 daha duyarli hale gelmesinden
kaynakli olabilecegi ifade edilmistir. Bunun sonucu olarak 1sinma hareketlerinin agirlik ile
yapilmasinin antrenman giicliniin pozitif yonde artirilabilecegi ileri siirlilmiistiir
(Harmanci, Kog, Akkoyunlu, ve Demirel, 2020). PAP uygulamasi ile 6ncesinde uyarilan
sinaps sinyalizasyonun sinir iletimlerini daha gii¢lii sekilde yapmasiyla birlikte sinir
uyarimi iletim hizinda artis ve yogunluk goriilmesi seklinde agiklanabilir. Maksimal ya da
maksimale yakin yiiklenmeler neticesinde noral aktivite diizeyinin artis saglamasiyla

birlikte daha fazla motor iinitenin aktif olmasi da PAP’in sebep oldugu fiziksel



performansin artisindaki nedenlerden biri oldugu diisliniilebilir (Turna vd., 2019). Bu
antrenman sayesinde motor {nite katilimlari ve uyart hizlarindaki artis, aktin miyozin
filamentlerinin Ca2+ ye daha duyarli olmasi boylelikle miyozin hafif zincirlerinin
fosforilizasyonunda gergeklesen artis olarak katki sagladigi sdylenebilir (Yilmaz, 2019).
PAP uygulamalar1 sonucunda diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunda artis meydana
getirirken motor {linite katilimindaki artisin da ¢cogaldigi goriisii agir basmaktadir (Kagoglu
ve Yildirim, 2017). Kisa bir maksimal istemli kasilmadan sonra kasta segirme kasilmasinin
kuvveti artar ve bu artis PAP olarak adlandirilir. PAP’1in mekanizmasi MVC sirasinda
miyozin hafif zincirlerinin fosforilasyonu olabilir, bu da aktin — miyozini sonraki bir
segirmede Ca2+’¢ daha duyarli hale getirir (Hamada, Sale, ve Macdougall, 2000).
Dayaniklilik da PAP anlama: miyozin RLC fosforilasyonu oldugu ileri siiriilmistiir.
Molekiiler seviyedeki bu gecici adaptasyon c¢izgili kasta Ca2+ duyarlhiligini artirir, bdylece
belirli bir Ca2+ konsantrasyonu i¢in kuvvet {iretimini artirir. Noromiiskiiler diizeydeki
mekanizmalar maksimum ya da maksimuma yakin yiiklenmelerden sonra daha yiiksek
dereceli motor {initelerin devreye girmesi PAP etkisiyle olusmaktadir (Boullosa vd., 2018).
Kastaki performans artisindan sorumlu mekanizma tam olarak agiklanmamistir. PAP
arkasinda motor iinitelerin daha fazla aktiflesmesi, miyozin diizenleyici hafif zincirlerin
fosforilasyonu dahil olmak iizere birka¢g mekanizma vardir (Gervasi vd., 2018). Aktin ve
miyozin, miyozin diizenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonu yoluyla kalsiyuma daha
duyarl hale getirildiginde PAP uyarilir (Simpson vd., 2018). Maksimum istemli kasilma
yapildiginda tepe torkundaki gegici artiglar PAP araciligr ile ortaya ¢ikar. PAP yanitinin 2
mekanizmadan biri aracihi@ ile gergeklestifine inanilmaktadir. Ilk mekanizma PAP
yanitinin miyozini diizenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonundan kaynaklandigini ileri
siirer. Ikinci mekanizma artan kuvvet iiretimine yol acan motor iinite aliminda ve néoral
atesleme oranlarinda artiglar yoluyla noral modiilasyon yoluyla PAP olusumu

onermektedir (Miller vd., 2018).

2.3. PAP Uygulamasinin Daha Etkili Oldugu Durumlar

PAP calismalarinin daha faydali olabilmesi i¢in sporcularin hazir bulunusluk
diizeyleri de oldukca onemlidir. Antrenmanli olan sporcularin agirlik ile yaptiklar
1sinmalarda es zamanli ve yliksek atesleme hiziyla organizmada daha ¢ok motor iiniteyi
aktif hale getirme becerisine atfedilmistir. Bu duruma ilave olarak kondisyon durumlari iyi

olan ve yagsiz beden kitle yiizdesi yiiksek olan sporcularin da hiz ve gii¢ gelisimlerinin
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daha fazla olabilecegi ortaya koyulmustur. Agirlik ile yapilan 1sinma antrenmanlarinda
optimum verim i¢in uyaranlara degiskenlerin belirlenmesinde dikkat edilmesi gereken
durumlarin oldugu ifade edilmektedir. Bunlar, sporcunun antrenman diizeyi, 1sinma ile
antrenmanin ana evresindeki gii¢ aktivitesi arasindaki toparlanma siireci, kas fibril tipi,

yiiklenme yapilan direng miktaridir (Harmanci vd., 2020).

PAP’1n spor performansina uygulanabilirligi geleneksel olarak giic egzersizlerine
odaklanmistir ¢linkii maksimal istemli kasilma sonrasinda akut olarak gelisim gdosterilir,
birka¢ dakika siiren miidahale olarak kullanilir ve kas giicii ¢ikis1 artar. Bununla birlikte
maksimum goniillii kasilmalardan sonra dayaniklilik egitimi almis sporcularda da PAP
tepkileri gozlemlenmistir. Ek olarak son zamanlarda yapilan baz1 ¢alismalar dayaniklilik
sporcularinda farkli dayaniklilik kosu egzersizinden sonra sicrama potansiyeli oldugunu
bildirmistir (Boullosa vd., 2018). Artan kas performansi, giiclendirme zirvede iken
yorgunlugun azalmasmna baghdir. Iki kosul arasinda seviye ayni ise ya da yorgunluk
seviyesi daha yiiksek ise performansta artis gozlemlenmeyecektir. Bu iki kosul arasindaki
denge, kuvvet potansiyeli kompleksine ve bireysel 6zelliklere baglidir. Kondisyonu ¢ok
olan bireylerin gliclendirme diizeylerinin zayif bireylere gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistir (Kagoglu ve Kirkaya, 2020). PAP c¢esitli faktorlerden etkilenebilmektedir.
Bunlar; kas lif tipi, performans seviyesi, kondisyon, uygulanan protokoliin igerigi, egzersiz
tipi, kosullandirma uyarani ile performans testi arasindaki zaman aralifi ve cinsiyettir
(Chatzopoulos vd., 2007). Serbest agirlik ile yapilan ve PAP etkisinin goriilmesi
amaclanan arastirmalarda serbest agirligin PAP etkisinde olumlu sonuglar verdigi
gorlilmiigtir. Ancak bu tiir serbest agirlik ile yapilan antrenmanlarda PAP etkisinin
goriilebilmesi i¢in aragtirmacinin teknigi uygulayacak kisilere dogru bir sekilde gosterip
anlatmas1 gerekmektedir. Yanlhs uygulanan PAP uygulamalarinda olumsuz yonde etki
goriilmektedir. Yine serbest agirlik ¢aligmalari igin belirli materyaller gerekmektedir ve bu
materyaller mag¢ Oncesinde hazir bulunmasinda sorunlar olusturdugundan pratikte
uygulanabilirligi olmayabilir. PAP antrenmanlarinin etkisini ortaya ¢ikarmak icin bir¢ok
yontem bulunmaktadir. Bu yontemlerin uygulanabilirligini saglamak i¢in kisilerin
antrenman durumlari, kuvvet seviye durumlari, eklem hareket acikliklari, dinlenme
durumlari, ekipmanlarin kullanilabilir olmasi gibi durumlar PAP etkisinin istenilen

diizeyde pozitif olmasinda gereklilik arz etmektedir (Kirkaya ve Gliimiisdag, 2020).



2.4. PAP ile Kas Fibril Tipi Arasinda iliski

PAP’1n biiytlikligi hem onu uyandirmak i¢in kullanilan yontemlerden hem de kasin
ozelliklerinden etkilenir. Kasi1 etkileyen en onemli ozelligi lif tipidir. En kisa siirede
kasilma siirelerine sahip kas lif tipleri tip2 kas lifleridir. Tip2 kas lif tipinin daha yiiksek
PAP uygulamasi olmasi muhtemelen yiiksek frekansli aktivasyona yanit olarak daha
yiksek MLC fosforilasyon kapasitesi ile iligkilidir (Hamada, Sale, Macdougall, ve
Tarnopolsky, 1997). Dayaniklilik sporculari daha ¢ok yavas kasilan yani tipl kas liflerine
daha ¢ok sahiptirler. Tip2’ye gore daha az PAP sergilemesi beklenebilir. Tipl maksimal
istemli kasilma oraninin artmasi fosforilasyonun PAP uygulamasinin ortaya ¢ikmasiyla
birlikte organizmada yorgunluk da olusmaktadir. Dayaniklilik sporcularinin kaslarinin
artan yorgunluk direnci ile birlikte PAP uygulamasmin yorgunluk sonrasi etkisinin hala
stirdiiriilmesi ile birlikte kastaki performansin devam etmesi PAP’in olusumuna neden

olacaktir (Hamada vd., 2000).

2.5. PAP Uygulamasinda Optimum Performans Alma Siiresi

Agirlik ile yapilan 1sinma uygulamalarinda performansa etki eden faktorlerden bir
tanesi de toparlanma siiresidir. Agirlikla uygulanan 1sinma sonrasinda yorgunluk fazla ise
istenilen etki elde edilemeyebilir. Yalniz toparlanma siiresinin de fazla olmasi yorgunlugu
azaltir ama agirlik ile yapilan 1sinma protokollerinin etkileri de azalir. Agirlik ile yapilan
1sinma protokollerinin etkisinin istenilen seviyede goriilebilmesi i¢in toparlanma siiresinin
maksimal istemli kasilmanin sonrasindaki 4 ile 12. dakikalari arasinda yapilmas: gerektigi
ifade edilmistir (Harmanci vd., 2020). PAP wuygulamalar1 sonrasinda olusan
potansiyalizasyon yorgunluk gibi zaman gectik¢e azalmaya baslar, yorgunluk etkilerinin
azalmasiyla birlikte potansiyalizasyonun etkilerinin devam etmesi bu siire¢ zarfinda
performans olarak bir avantaj saglanabilir. Bu noktada PAP uygulama sonrasinda verilen
dinlenme siiresinin fazla olmas1 durumunda potansiyalizasyon etkileri kaybolmaya baslar.
Arastirmalar PAP performanstaki potansiyalizasyonunun PAP uygulamalar1 sonrasindaki
10 — 15 dakikada azalmaya basladigin1 18,5 dakika sonrasinda ise PAP uygulamalari
oncesindeki seviyeye diistiiglinii, 30 dakika gectikten sonra da tamamen kayboldugunu
gostermektedir. Antrenmanli sporcularin PAP uygulamalarindan 7 — 8 dakika sonrasinda
performanslarinin yliksek oldugu ve bu zaman dilimine de firsat penceresi olarak ifade

edilebilmektedir (Kacoglu ve Yildinm, 2017). Kas yorgunlugu seviyeleri PAP



seviyelerinden daha az oldugu i¢in yorgunluk kaybolurken aktivitasyon devam etmektedir
(Boullosa vd., 2018). PAP ve yorgunluk bir arada olabilir, bununla birlikte yorgunluk
etkisini kaybederken kaslardaki aktivasyon devam eder ve performansta artis gerceklesir
(Scott, Ditroilo, ve Marshall, 2017). PAP aktivitesi sonrasinda yorgunluk ve aktivitasyon
bir arada bulunabilir. Yorgunlugun azaltilip optimum performansin saglanmasi igin
dinlenme siiresinin iyi ayarlanmasi gerekmektedir ve bu siire hala belirsizdir. Yapilan
aragtirmalar 0 ile 20 dakika arasinda 6nemli PAP etkilerinin oldugunu gostermektedir

(Miller vd., 2018).

2.6. On Kondisyonlanmada PAP Kullanim

PAP uygulamalar1 istemli kasilmalar ve elektriksel uyari ile yapilan kas
kasilmalariyla gergeklesen kuvvet gelisimindeki artis olarak sdylenebilir (Turna vd., 2019).
PAP etkisi olusturmak i¢in tiim viicut titresimi de kullanilmis ve sonrasinda dikey sicrama
performansinda siirekli olarak 6nemli artislar ortaya ¢ikmistir. PAP platformdan tiim viicut
boyunca iletilen ve duyusal resopterleri uyaran titresimler yoluyla meydana gelir ve artan
katilim ile motor ndronlarin refleksif aktivasyonuna neden olur (Miller vd., 2018). On
kondisyonlanmaya Ornek vermek gerekirse istemli izometrik kontraksiyonlar, tekrar
yapilarak maksimal istemli kontraksiyonlar, uyarilmis izometrik kontraksiyonlar, tekrarli
dinamik kontraksiyonlar verilmektedir (Kagoglu ve Yildirim, 2017). Performans bazi 6zel
on kosullandirma yontemleriyle biiylik 6l¢lide artirilabilir. Bu performanslardan bazilari
gelistirme stratejileri, aktivasyon sonrasi potansiyel, iskemik 6n kosullanma, 1sindirma
protokolii, pasif 1s1 uygulamasi, sabah egzersiz seansi veya hormonal hazirlik. Bu
yaklasimlar arasinda 6zellikle PAP uygulamasi sporcularin akut kuvvet artisin1 maksimize
etmektedir. PAP uygulamasi daha 6nce yapilan kas aktivasyonu sayesinde kas kuvvet hizi
artisin1 ve kuvvet gelisim hizini olumlu yonde etkiler. PAP’1n uygulanabilirligi ¢ogunlukla
gii¢ kullanan egzersizlere odaklanmistir. Clinkii maksimum egzersizden sonra ortaya ¢ikan
PAP, birka¢ dakika boyunca kas giicli ¢iktisin1 artiran akut PC uyaranini siirdiirebilir
(Kagoglu ve Kirkaya, 2020). Segirme potansiyeli etkisini en iyi sekilde elde etmek igin
maksimale yakin direng ile yapilan ¢alismalar ve yaklasik on saniye siirecek istemli
kasilmalarin yapilmasi Onerilmektedir. Pliometrik olarak yapilan 6n kosullanma
aktivitelerinin PAP etkisinin ortaya ¢ikmasi i¢in kisilerin kuvvet diizeylerinin yiiksek

olmasit gerektigi savunulmaktadir. Dinlenme araliklarinin uzun olmasi, birden fazla 6n



kosullanma setlerinin yapilmasi ve maksimum tekrarlar da PAP etkisini pozitif yonde

etkileyecektir (Kirkaya ve Giimiisdag, 2020).

2.7. Kan Akisim Kisitlama Yontemi ile PAP Etkisi Arasidaki fliski

Kan akisini kisitlama yontemi (KAK) son zamanlarda sporcular tarafindan agir yiik
antrenmanlarina karsin pratik KAK' kullanilmaktadir. Bu metot 6zel olarak tasarlanmis
KAK baski bantlar1 ile yapilmaktadir. Bu yontemdeki amag yiiksek yliklerle yapilan
antrenmanlardaki verimi, yiiksek yiiklere maruz kalmadan almaktir. Tiirkdogan’in (2019)
yapmis oldugu KAK ile yapilan squat hareketinin sigrama performansi iizerine akut etkisi
isimli YL tezi bulgularina gore yiiksek siddetli (%40) KAK uygulamasinin sigramadaki
performans iizerine akut etkilerinin istatistiksel olarak anlamli bulundugu goriilmiistiir
(Tirkdogan, 2019). Kan akisim1 kisitlama egzersizi iskelet kasi adaptasyonunu ortaya
cikarmak icin umut verici bir ydntem olarak ortaya ¢ikmustir. Onceki yapilan bazi
caligmalarda ise kan akigini kisitlama ile birlikte diisiik yogunluklu direng egitimi, yiiksek
yogunluklu direng egitimi ile bildirilenlere benzer sonuglar ortaya cikmistir. KAK
kapsamli aragtirmalara tabi tutulmus olmasina ragmen bir PAP yanitin1 ortaya ¢ikarmak

icin KAK kullanimi heniiz degerlendirilmemistir (Miller vd., 2018).

2.8. PAP Uygulamasindaki Etkinin Cinsiyetler Arasindaki Degisimi

Yapilan baz1 arastirmalarda erkeklerdeki PAP etkisinin kadinlardan daha fazla
oldugunu gézlemledi. Bunun sebebi olarak da erkeklerin daha giiclii olmasi ve kadinlardan
daha fazla tip2 lif kaslarina sahip olmalar1 gosterilebilir. Bu faktorler nedeniyle cinsiyetler
arasinda dogrudan PAP degerlendirilmesinde dikkate alinmalidir. Cinsiyetler arasinda PAP
degerlendirmek i¢in giig, lif tipi ve tendon uyumu faktorlerinin derlenmesinin potansiyel
etkisi cinsiyete iligkin farkliliklara muhtemel katki bulundugunu g6z Oniinde

bulundurulmasi gerekmektedir (Simpson vd., 2018).

2.9. Dairesel Tekme

Dairesel tekmenin uygulamasina yonelik birgok cesitleri olmasina ragmen genel
uygulamasi asagidaki gibi tanimlanir. Sporcu gard durusundan ayagiyla yerden kuvvet
alarak kalgasiyla ileriye dogru bir rotasyon gerceklestirir. One dogru vurulacak dairesel

tekmede uyluk destek ayaginin yakinindan yiikselerek dizin kargi tarafa bakmasi saglanir
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ve rotasyon ile birlikte hedefe dogru hareket ettirilir. Destek ayagi rakibe dogru 90 — 45
derecelik bir agida olmasi gerekmektedir. Bu teknikte mesafeyi ayarlamakta oldukca
onemlidir (Aandahl, Heimburg, ve Tillaar, 2018). Orta dairesel vurus olan middle kick de
vurus; ayak bilegi ya da kaval kemigi ile vurularak yarim daire veya dairesel bir yoriingede
bacak hareket ettirilerek gerceklestirilir. Genellikle rakibin govdesine veya yiiziine hedef
almir. Dairesel tekme vurusu giic gelistiren bir vurus teknigidir. Bu teknik fazla giig
gerektirmeden, belirlenen hedefe hizli bir sekilde ve dogru zamanda kullanildiginda yararh
olan bir tekmedir (Socci vd., 2021). Tekme vurusunda bacak dizden diiz bir sekilde ¢ikarak
kalca da yana dogru doner, yandan rakibe temas etmek i¢in disaridan igeriye yapilan

dairesel bir yay1 tanimlar (Ouergui, Hssin, Franchini, Gmada, ve Bouhlel, 2013).

2.10. Back Squat

Squat hareketi kaslari, kemikleri, baglar1 ve alt viicutta bulunan eklem — bag
yerlerinin gili¢lendirilmesi adina etkili bir alistirma yontemi olarak kabul edilir. Squat, tiim
uyluk kaslar1 ve kalga kaba kaslar1 gelistirmek i¢in yapilan alistirmalardandir. Bu harekette
birincil olarak ¢alisan kaslar rectus femoris, vastus intermedius, vastus medialis, gluteals,
vastus lateralis kaslaridir. ikincil olarak c¢alisan kaslar ise erector spinae, abdominals,
hamstrings kaslaridir (Bagirgan, 2017). Squat hareketine 250°den fazla kas katilmaktadir.
Baskin olarak quadriceps, kalca kaslari ve omurilik kaslart katilmaktadir. Bu kaslar ile
birlikte hamstrings ve bacak kaslari da etkili olmaktadir. Son olarak da bel ve karin

bolgelerinin olusturdugu govde kaslarinin destegi de bilinmektedir (Bagirgan, 2019).

Back squat, bir kisiyi néromiiskiiler kontrol, kuvvet, stabilite ve kinetik zincir
hareketlilik a¢isindan degerlendirilmek i¢in kullanilabilir. Atletik performansi artirmak igin
kullanilan etkili egzersizlerden bir tanesi olan back squat, ¢ok sayida kas grubunun
koordineli etkilesimini gerektirdiginden ve atlama, kosma, agirlik kaldirma gibi atletik
hareketleri desteklemek i¢in gerekli olan ana tasiyicilart gliclendirdiginden, yaygin olarak
atletik performansi artirmak i¢in kullanilan en etkili egzersizlerden biri olarak kabul edilir.
Hareketin olusumu iist viicut, alt viicut ve hareket mekanigidir. Ust viicut alani, bas, boyun
ve gévdenin durusunu vurgular. Alt govde kalca pozisyonu, 6n diz pozisyonu, tibial

ilerleme agi1s1, ayak pozisyonudur. Hareket mekanigi: Derinlik ve yiikselistir.

Kalga pozisyonu: Gluteus maximus, kalganin en biiyiik kasidir. Comelme hareketi

sirasinda, gluteus maximus femura uzatir ve pelvisi stabilize eder. Gluteal kaslarin uygun
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sekilde calistirilmasi olmadan, quadriceps gibi diger kas gruplari, optimal olmayan ve kas
dengesizligi ve yaralanma riskini artirabilecek olan yiikiinli tastmamalidir. Hamstringler,
pelvisten kaynaklanan ve alt bacagin kemiklerinin tepesine yerlestirilen biceps femoris,
semitendinosusu ve semimembranosus dahil olmak iizere ii¢ kasin bir araya gelmesidir.
Hamstringler hem kalgalar1 hem de dizleri gectigi i¢in, bunlar her iki eklemde orta derece
hareketlerdir. Inis sirasinda hamstringler kalgalardaki fleksiyonu kontrol ederek gluteal
kaslara yardimci olabilir. COomelmenin yiikselme asamasinda hamstringler kalgalari
uzatmak i¢in kasilir. Kal¢a addiiktorleri, i¢ uyluktaki kaslar, comelme sirasinda femurlari

stabilize eder. Inis sirasinda dizlerin ve kalgalarin ice dénmesini engeller (Myer vd., 2014).

2.11. ivmelenme — Hiz

Ivmelenme: Sporcularin hizlarinda yaptiklar1 degisiklikler olarak ifade edilebilir.
Fizik kurallarinda bu degisime pozitif (hizli) veya negatif (yavas) olarak bilinmesine
karsin, spor bilimlerinde ivme genel olarak pozitif ivmelenme anlaminda kullanilirken,
yavaslama ise negatif ivmelenmeyi tanimlamak igin kullanilabilmektedir. Spor dallarinin
¢ogunda sporcunun duragan ya da durgun bir halden eyleme ge¢me kabiliyeti, maksimuma
ya da maksimuma yakin bir hiza yetisme oraninin belirleyicisi olmaktadir. ivmelenmeyi
etkileyen birgok faktor olabilir. Sporcu bu faktérlerden bir tanesini ya da hepsini

gelistirdigi zaman ivmelenmesini de artirabilmektedir (Bagirgan, 2018).

Maksimum hiz, sporcularin bir hiz eyleminde erisebildigi en yiiksek hiz anin1 ifade
eder. Maksimal hiz tiim spor dallarinda olduk¢a Onemlidir. Sporcular ve antrendrler
maksimal hiz antrenmanlarmi genel kondisyon antrenmanmi olarak kesinlikle
gormemelidirler. Aksine tekniklerde maksimal hiz antrenmami yapmalart ve teknik
hizlarmin gelismeleri yoniinde calismalidirlar. Teknikleri dogru kavrayarak ivmelenme
antrenmanlar1 i¢in daha ¢ok vakit ayrilmasi onemli goriilmektedir (Bagirgan, 2018). Hiz
tanim1 hareketi iiretebilme oraninin bir 6l¢iisii olarak tanimlanabilmektedir. Matematiksel
olarak hizin (H) denklemini, yol (Y), yolu almak i¢in gegen zamana (Z) bolerek
gosterilebilmektedir (Muarray ve Kenney, 2019).

12



3. MATERYAL ve YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirma grubundan, calismanin prosediiriinden, veri

toplama araglar1 ve yontemlerinden, elde edilen verilerin analizlerinden bahsedilecektir.

3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Tirkiye Kick Boks Federasyonu lisansli ve federasyonun
diizenlemis oldugu ulusal sampiyonalara katilmis, en az 4 yildir kick boks sporu yapan ve
aktif olarak devam eden yaslar1 16 — 25 yas araliginda degisen, boy uzunluklar1 160 cm ile
185 cm arasinda olan fiziksel olarak saglikli 24 erkek kick boks sporcusu goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilar rastgele olarak PAP grubu, antrenman grubu ve kontrol grubu

olmak iizere 8’er kisilik ii¢ gruba ayrilmislardir.

Bu caligmanin etik ve bilimsel acidan uygun olduguna dair Yozgat Bozok
Universitesi Rektorliigii Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 31.03.2021 tarihinde 2017-
KAEK-189 2021.03.31 13 karar numarasi ile gerekli izinler almmistir (EK-1).
Katilimcilara ¢aligma hakkinda bilgi verilmis ve bilgilendirilmis goniillii olur onam formu
imzalatilmis, 18 yasindan kiigiik olan katilimcilarin velilerinden de veli onam formuna
imza atmalar1 istenmis sonrasinda gerekli dlgiimler yapilmistir. Calismanin yapilacagi
Yozgat Bozok Universitesi spor salonu kullanimi igin spor tesisinin bagl oldugu spor

bilimleri fakiiltesi dekanligindan gerekli izin alinmigtir (EK-2).

3.2. Veri Toplama Araclar

Bu boéliimde viicut agirligi, boy uzunlugu, back squat 1 tekrar maksimal kuvvet
belirleme, dairesel tekme hizlariin 6l¢iilmesini gergeklestiren veri toplama araglarindan
bahsedilecektir.

3.2.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg

Katilimcilarin boy uzunluk 6lgiileri 1 mm’ye kadar hassas stadiometre ile viicut
agrilig1 6lctimleri ise 100+ gr hassasiyeti bulunan Tanita BC 601 cihazi ile ol¢iilerek kayit

altina alinmistir (Ozer, 2009).
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Resim 3.1. Viicut Agirhig Olgiim Cihazi

3.2.2. Back Squat 1 Tekrar Maksimal Kuvvet Belirleme

PAP uygulamas: i¢in 1TM yontemine gére (Bompa, 2007) kisilerin maksimum
olarak kaldirabilecegi agirlik, back squat teknigi ile serbest bar ve agirliklar kullanilarak

belirlenmistir.

Resim 3.2. Bir tekrar maksimalin %901 (1TM %90) belirleme
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3.2.3. Dairesel Tekme Hizlar:

Olgiimler akilli telefon iizerinde Force Data uygulamasi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Olgiimler 200 6rneklem hizinda (200hz) hiz (m/s) olarak yapilmustir.
Akselerometre gorevi géren akilli telefon katilimcinin dominant ayagimin lateral malleol
kemigi tlizerine sabitlenmistir. Her tekme de Ol¢iim igin cihaz baglatilmig ve tekrar
kapatilmigtir. Olgiim 6ncesinde sporcular 1smmalarini yapmuglardir (Mourcou, Fleury,
Franco, Klopcic, ve Vuillerme, 2015).

Resim 3.3. Dairesel Tekme Hizi Olgiimii

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimleri

Boy uzunluklar 6l¢iimii ¢iplak ayak, agirligr her iki ayaginda dengeli, topuklari
birlesik, kollar omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmig durumda, Olglim esnasinda
katilimcilarin derin bir nefes aldiklarinda ve topuklar1 yerden kalkmayacak sekilde
stadiometre ile 1 mm’ye kadar hassaslik derecesi ile boy uzunluklart not edildi.
Katilimeilarin -~ viicut agirhigr  Olglimleri, ayaklart ¢iplak ve iizerlerinde agirlhig
etkilemeyecek 1slak nemli olmayan kuru bir sort ile Ol¢lim cihazinin orta bdlgesine,
agirligini iki ayagina esit bir sekilde verecek pozisyonda ve dik durumda oldugu durumda

Tanita BC 601 cihazi ile 100 gr hassasiyet ile alimmustir (Ozer, 2009).

3.3.2. Back Squat 1 Tekrar Maksimal Kuvvet Belirleme Ol¢iimii

Katilimc1 sporculara 1sinmalart i¢in 10 dk siire taminmistir. Isinma sonrasinda

onceden bilinen 1 TM’nin %50’sinde 8 — 10 tekrar yaptirilmistir. 2 dakika dinlenme aralig1
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verildikten sonra 1 TM’nin %80’inde 5 tekrar yapmasi istenmistir. Dinlenme aralig1 olarak
4 dakika verilmistir. Sonrasinda 1 TM’nin %90’1nda 3 tekrar yapilmasi istenmistir ve 4 dk
dinlenme verilmistir. 1 TM’nin %95’inde 2 tekrar yapilmasi istenmistir. Eger sporcu bu
siddette 1 tekrar yaptiysa sporcunun yeni maksimali %95’ine karsilik gelen agirliktir.
Onceden bilinen 1 TM’nin %95’inde 2 tekrar yapild: ise 4 dk dinlenme verilir. 1 TM nin
%100’tinde 1 tekrar yapilmasi istenir ve 4 dk dinlenme verilir. %102,5 ile 1 tekrar yapmasi
istenir ve bunu yaptiysa 4 dk dinlenme siiresi verilir. %105°1 ile 1 tekrar yapilmasi istenir.
1 tekrar yapildi ise 1 TM’si %105°e karsilik gelen agirlik, eger yapilamadi ise 1TM
%102,5’ e karsilik gelen agirhk 1 TM’de yeni maksimali olarak kabul edilir (Bompa,
2007).

Viicut genisletilmis anatomik pozisyonda dik bir sekilde omurga ile ayakta durma
pozisyonunda baslanir. Comelme hareketi, kalgalar, dizler ve ayak bilekleri esnedikge inis
asamastyla baslar. Yaygin olarak yapilmasi ongoriilen, uylugun iist kismi yere paralel
olana ve kalca eklemi diz eklemi ile ayni seviyede veya biraz altinda olana kadar
alcalmalidir. Yiikselme oncelikle kalca, diz ve ayak bileklerinin tiglii ekstansiyonu ile elde

edilir, kisi basglangi¢ pozisyonuna dénene kadar devam edilir (Myer vd., 2014).

Resim 3.4. Bir tekrar maksimalin %90°1 belirleme
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3.3.3. Dairesel Tekme Hizlarinin Olgiilmesi

Katilimcilarin tekme hizlarin1 6lgmek i¢in aragtirmanin baslangicinda bir 6lgiim 3
hafta sonra ara 6l¢iim ve 6 haftanin sonunda da son Ol¢lim akselerometre gorevi goren
akilli telefon ile yapilmistir. PAP ¢alismasini yapan grup 1 TM %90’ inda 3x3 back squat
egzersizini uyguladiktan sonra 8 dakika dinlenmisler ve sonrasinda dairesel tekme hizi
Olctimleri uygulanmistir. Tekme hiz Ol¢limleri birer dakika ara ile li¢ defa tekrarlanarak
kayit altina alinmustir. Istatistiksel islem igin en iyi sonu¢ kullamilmustir. Kick boks
sporcusunun tekme hizini1 almadan 6nce sporcunun orta seviyesine (mide seviyesine) gore
tekmeyi uygulayacagi kum torbasina isaret eklenmis ve sporcudan tekmeyi isaretin lizerine

vurmasi istenmistir.

Doviis sporlarinda yapilan dairesel tekme hiz 6l¢iim ¢alismalarinin gegerlilik ve
giivenilirlik calismalar1 sonucunda tiim dovils sporcularinin  tekme hiz testini
kullanabilecegi ortaya ¢ikmustir. Yapilan dairesel tekme hizi dlglimlerinde amag doviis
sporcularinin dairesel tekme vurus hiz yeteneklerini 6l¢mek i¢in hazir bulunmasi gereken
materyaller hedef, sayag, kronometre, mesafe Olcer, zamanlayict ya da akselerometre
olmalidir. Uygulama i¢in sinyal 'hazir olun' oldugunda, sporcu hedefin 6niinde hazir
olmalidir. Hedefe olan mesafe cinsiyete gore ayarlanmalidir ‘evet' sinyali
etkinlestirildiginde, akselerometre etkinlestirilir ve sporcu dogru vurusu yapar. Belirlenen
cizginin arkasindan yani baslangic noktasindan sag ayak hedefe gider ve ¢izginin
arkasindaki zemine tekrar dokunarak baslangi¢c pozisyonuna déner (Simbolon ve Siahaan,
2020).

Akilli telefonlara entegre edilen sensor algoritmalari, klinik arastirmalarda, postural
ve ylriiyiis kontrollerinde, hareket agikligi, hareket hizi, eklem agis1, ivmelenme gibi viicut
hareketlerini algilamak i¢in kullanilabilmektedir. Akilli telefonlar o6l¢iim verilerini
kaydederken istatistiksel islemlerde de kullanilabilmesi icin virgiille ayrilmis degerler
(CSV) benzeri bir sekilde kayit yapmaktadirlar. Yapilan arastirmalarda akilli telefonlarin
performans olgiimlerinde giivenilir oldugu yoniinde sonuglar elde edilmistir (Mourcou vd.,
2015).
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Resim 3.5. Dairesel Tekme Hiz1 Olgiimii Mesafe Ayari

3.4. Calismanin Prosediirii

Arastirma icin 3 gruba rastgele yontem ile ayrilan kick boks sporcusu goniillii

katilimcilar 6 haftalik programa dahil edilmislerdir.

Gruplardan bir tanesi PAP grubudur. PAP antrenmani back squat hareketiyle
gerceklesmistir. Katilmcilarin 1 tekrar maksimal (1TM) kaldirabilecegi agirlik
bulunduktan sonra 1 tekrar maksimalin %90’1 (1TM %90) ile PAP uygulamasini
gerceklestirmiglerdir. Bu uygulama back squat hareketini 1 TM %90 ile 3 set ve 3 tekrar
yaparak olusturmuslardir. 6 hafta boyunca haftada 3 giin bu antrenman yontemi
uygulanmistir. 15 — 20 dk 1sinmanin ardindan uygulanan PAP uygulamasi sonrasinda 8 dk
dinlenen sporcularin kum torbasi karsisina gegerek orta seviyeye hizli bir sekilde 40 sag
dairesel tekme ve 40 sol dairesel tekme vurmasi saglanmistir sonrasinda da dinlenerek kick
boks antrenmanina (ortalama 80 dk) devam etmislerdir. 50 dakika teknik taktik ¢alistiktan

sonra soguma uygulamalari i¢in 10 dk zaman ayirmislardir.

Ikinci grup antrenman grubudur. Bu grup 6 hafta boyunca normal kick boks
antrenmanlarina devam etmislerdir. Haftada 3 giin, antrenman siireleri ise ortalama 80’er
dakika olarak gerceklesmistir. Antrenmanin 1sinma evresi 15 — 20 dk siirmiistiir. Ana evre

teknik — taktik calismak i¢in 50 dk ve son evre olan soguma evresi de 10 dk stirmiistiir.
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boks antrenmani yapmanustir. Olgiimler miisabakalarin bittigi ve antrenman planlamasinda

gecis evresi olarak bilinen donemde yapilmistir.

Tablo 3.1. 6 Haftalik Antrenman Programi

Ucgiincii grup kontrol grubu ise kick boks sporcusu olup bu 6 hafta boyunca hig kick

Hafta | Isinma Ana evre (1) Ana evre (2) Ana evre (3) Soguma
1. 8 dk kosu,3 | Sol —sag direk Sol direk yumruk, Sag raundhouse Esneklik
Hafta | dkipatla, 6 | yumruk, lowkick, sag krose, sol ice kick, sol axe kick, Ve germe
dk germe, 3 | middle kick lowkick, sag sol — sag direk hareketleri
dk esneklik kombinasyonu raundhouse kick yumruk, sol krose 10 dk
2x8 dk 2x8 dk 2x7 dk
2. 8 dk kosu,3 iki sol direk — Sol direk sol krose Sol, sag direk sol Esneklik
Hafta | dkipatla, 6 - — sag direk sol alt direk sag krose alt | ve germe
dk germe, 3 sag alt aparkat aparkat — sag dis aparkat sol i¢ hareketleri
dk esneklik | i¢ lowkick lowkick sol front lowkick, sol 10 dk
k. kick sag raundhouse kick,
sag %lliek sol kroge raundhouse kick sag raundhouse
22 2x8dk kick 2x7 dk
3. 8 dk kosu,3 Sol direk sag alt Sol direk dis Sol direk, sag Esneklik
Hafta | dkipatla, 6 | aparkat sol krose, lowkick, sol middle | krose, sol alt Ve germe
dk germe, 3 | sol i¢c lowkick sag kick iki adet, sol aparkat, sol i¢ hareketleri
dk esneklik front kick sol axekick, sag direk lowkick, sag direk, 10 dk
raundhouse kick 2x8dk sol krose 2x7 dk
2x8dk
4, 8 dk kosu,3 Sag direk, sol alt Sag direk, sol alt Sol direk, sag Esneklik
Hafta | dkipatla, 6 | aparkat, sag krose, | aparkat, sag krose, backfist, sol direk, ve germe
dk germe, 3 | sol middle kick, sag | sol middle kick, sag | sag direk, sol hareketleri
dk esneklik direk, doner tekme | direk, doner tekme | raundhouse kick 10 dk
middle 2x8 dk mide 2x8dk sag lowkick 2x7 dk
5. 8 dk kosu,3 Sol direk, Sol krose, sag dis Sol direk, sol Esneklik
Hafta | dkipatla, 6 | Dis lowkick, lowkick, alt aparkat, sag alt ve germe
dk germe, 3 Front kick, aparkat, sag krose, aparkat, sol krose, hareketleri
dk esneklik raundhouse Kick, sol raundhouse i¢ lowkick, front 10 dk
sag middle kick kick, sol middle kick, raundhouse
2x8dk kick 2x8dk kick, axekick 2x7dk
6. 8 dk kosu,3 Sol sidekick, dig Sol direk, sol i¢ Sol, sag direk, sol Esneklik
Hafta | dkipatla, 6 | lowkick, frontkick, | lowkick, sol middle kick sag ve germe
dk germe, 3 | sag raundhouse axekick, Sag middle kick sol i¢ hareketleri
dk esneklik kick, sol iki tane middle kick, sol lowkick, sol 10 dk

raundhouse kick,

sag raundhouse
kick 2x8dk

raundhouse kick,
Sag raundhouse
kick 2x8dk

raundhouse kick,

sag raundhouse
kick 2x7 dk
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3.5. Arastirma grubu ve Power Analizi

Orneklemin sayisim belirlemek icin GPower3.1 programi kullamlmistir. Yapilan
power analizi sonrast %85 power saglanmasi i¢in her bir grubun gerekli katilimci sayisi en

az 8 olarak belirlenmistir. Asagida yapilan analizin ayrintilar1 yer almaktadir.

Girdi: Etki biytiklugi f= 0.60
a hata probu = 0.05
Gig (1-p hata probu) = 0.80

Grupsayist = 3

Olgiim sayis1 = 3 Tekrar

Olgiimleri arasinda korelasyon = 0.5 Kiiresel olmayanlik diizeltmesi € = 1
Cikis: Merkezsizlik parametresi A = 12.9600000

Kritik F = 3.4668001

Pay df = 2.0000000

Payda df = 21.0000000

Toplam 6rnek boyutu = 24

Gergek giic = 0.8588805

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmalarin veri ¢oziimleme teknikleri yapilirken, orneklem gbzlem sayilari
dikkate alirken 30 veya 30 sayisi lizerinde olmasi hedeflenir, oncelikli olarak istenen
kriterlerin 6rneklem ya da Orneklemlerin alindigi evrenin normal dagilim gdstermesi,
varyans verilerinin homojen olmasi ile veri tipinin nicel veriler olmas1 s6z konusu oldugu
zaman parametrik testler uygulanabilecegi ifade edilmektedir (Alpar, 2010; Ozdamar,
1999). Gruplarin normal dagilim gosterip gostermedigi igin Kolmogorov-Smirnov testi
yapilmistir. Levene testi sonuglarina bakilarak varyans degerlerinin homojen olarak dagilip
dagilmadigi, arastirma grubunun On test, ara test ve son test arasindaki farklari analiz
etmek igin tek yonlii varyans analizi (Anova), ortaya c¢ikan farkliliklarin nereden
kaynaklandigini belirlemek iginse post-hoc testlerinden Bonferroni testi ve Zaman x grup
etkilesim farklarin1 gézlemlemek igin ise karisik dizayn Anova kullanilmigtir. Anlamlilik

diizeyi p<0,05 olarak baz alinmistir.
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4. BULGULAR

Calismanmn bu boliimiinde verilerden elde edilen istatistik analiz sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 4.1. Calisma gruplarinin demografik 6zellikleri

Grup Yas (y1l) Boy Uzunlugu (m) Viicut Agirligr (kg)
Antrenman Grubu (n=8) 18,87+2,03 1,73£0,08 63,5+9,81
Kontrol Grubu (n=8) 21,42+3.45 1,78+0,02 70,85+5,39
PAP Grubu (n=8) 18,1242,03 1,75+0,08 73,87+15,30

Calisma gruplarina ait demografik 6zellikler incelendiginde Antrenman Grubunun
yas ortalamasi 18,87+2,03 yil, Kontrol Grubunun yas ortalamasi 21,42+3.45 yil ve PAP
Grubunun yas ortalamasi 18,12+2,03 yil olarak kayit altina alinmistir. Antrenman
Grubunun boy uzunlugu 1,73+0,08 m, Kontrol Grubunun boy uzunlugu 1,78+0,02 m ve
PAP Grubunun boy uzunlugu 1,75+0,08 m olarak kayit altina alinmistir. Antrenman
Grubunun viicut agirhig 63,5+9,81 kg, Kontrol Grubunun viicut agirhig 70,85+5,39 kg ve
PAP Grubunun viicut agirhigr 73,87+15,30 kg olarak kayit altina alinmstir.

Tablo 4.2. Calisma gruplarina ait hiz degiskeninin 6n test, ara test ve son test sonuglari

Grup Hiz On Test (m/s) Hiz Ara Test (m/s) Hiz Son Test (m/s)
Antrenman Grubu (n=8) 8,16+1,19 8,96+1,20 9,76+1,27
Kontrol Grubu (n=8) 8,14+1,07 9,12+0,95 8,97+0,61
PAP Grubu (n=8) 9,12+1,24 9,63+1,35 9,72+1,25

Calisma gruplarina ait hiz degiskeninin 6n, ara ve son testleri incelendiginde
Antrenman Grubunun 0n test sonucu = 8,16+1,19 m/s; ara test sonucu = 8,96+1,20 m/s ve
son test sonucu 9,76+1,27 m/s olarak, Kontrol Grubunun &n test sonucu = 8,14+1,07 m/s;
ara test sonucu = 9,12+0,95 m/s ve son test sonucu 8,97+0,61 m/s olarak, PAP Grubunun
ise On test sonucu = 9,12+1,24 m/s; ara test sonucu = 9,63+1,35 m/s ve son test sonucu

9,72+1,25 m/s olarak bulunmustur.
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Tablo 4.3. Karisik dizayn anova testi hiz degiskeni i¢in Mauchly kiiresellik testi tablosu

Within subject effect | Mauchly’s W | Approx. Chi Square | Df | Sig.

Zaman | 0,857 | 3,091 | 2 1 0,213

Mauchly kiiresellik testi Sig degeri 0,213 oldugu icin (p>0,05), kiiresellik

varsayimi saglanmaistir.

Tablo 4.4. Karigik dizayn anova testi hiz degiskeni i¢in Levene Testi

F dfl df2 Sig.
Hiz On Test 0,372 2 21 0,694
Hiz Ara Test 0,754 2 21 0,483
Hiz Son Test 2,319 2 21 0,123

Levene testi Sig degeri Hiz On Test igin 0,694, Hiz Ara Test i¢in 0,483 ve Hiz Son
Test i¢in 0,123 oldugundan varyanslarin homojenligi kabul edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.5. Karigik dizayn anova hiz degiskeni i¢in zaman x grup etkilesimi i¢in Wilks’
Lambda Testi

Etki Deger F Hypothesis df Error df Sig. Partial Eta
Squared
Zamanx Grup | 0,510 | 3,996° | 4,000 | 40,000 | 0,008 | 0,286

Istatistiksel test sonucu incelendiginde 6lgiim zamanlari ve gruplar arasinda

etkilesim vardir (p<0,05).

Tablo 4.6. Hiz degiskeni igin Bonferroni Post Hoc testi

Zaman (1) Zaman (J) Ortalama Fark (1-J) Sig.”
1 2 -0,764* 0,000
3 -1,012* 0,000
2 1 0,764* 0,000
3 -0,249 0,820
3 1 1,012* 0,000
2 0,249 0,820
*p<0,05
1=Hiz On Test

2=Hiz Ara Test
3=Hiz Son Test
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Hiz degiskeni i¢in Bonferroni Post Hoc Testi tablosu incelendiginde 1. Zaman ile 2.
ve 3. Zaman arasinda negatif yonde istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir fark vardir
(Strastyla 1-2 => 1-J=> p:0,000; 1-3=> I-J => p:0,000). 2. Zaman ile 1. Zaman arasinda
pozitif yonde istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir fark vardir (2-1 => I-J =>
p:0,000). 2. Zaman ile 3 zaman arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (2-3 => |-J
=>p:0,820). 3. Zaman ile 1. Zaman arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak ileri diizeyde
anlamli fark vardir (3-1 => I-J => p:0,000). 3. Zaman ile 2. Zaman arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur (3-2 => I-J p:0,820).

10,00 grup
= Antrenman Grubu
— Kontrol Grubu
PAP Grubu
9 50
—
n
E
— 000
N
I
2,50+
8,00
I | I
1 2 3
Zaman

Sekil 4.1. Hiz degiskeni i¢in Zaman x Grup Etkilesim Grafigi
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Sekil 4.1. Incelendiginde Kontrol grubunun ara testlerden sonra hiz (m/s)
ortalamasinin distiigli goriilmektedir. Antrenman ve PAP grubunda ise zamana bagh
olarak hiz (m/s) ortalamalarinda siirekli bir artis vardir. Antrenman Grubu 1. Zaman ile 2.
Zaman arasinda hiz (m/s) ortalamasini %9,80 arttirmistir. 2. Zaman ile 3 zaman arasinda
ise hiz (m/s) ortalamasini %8 daha arttirmistir. 1. Zaman ile 3. Zaman arasinda ise toplam
%19’luk artis gorilmiistiir. Kontrol Grubu 1. Zaman ile 2. Zaman arasinda hiz (m/s)
ortalamasimi %12 arttirmigtir. 2. Zaman ile 3 zaman arasinda ise hiz (m/s) ortalamasi
%1,64 azalmistir. 1. Zaman ile 3. Zaman arasinda ise toplam 9%10,19’luk artis
goriilmistiir. PAP Grubu 1. Zaman ile 2. Zaman arasinda hiz (m/s) ortalamasini %5,59
arttirmigtir. 2. Zaman ile 3 zaman arasinda ise hiz (m/s) ortalamasi %0,93 daha artmistir. 1.

Zaman ile 3. Zaman arasinda ise toplam %6,57’lik artig gorilmiistiir.
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

5.1. Tartisma

Yapilan arastirma sonuglarina goére PAP ve normal rutin kick boks antrenmani
yapan sporcularin dairesel tekme hizlarinin arttigi gézlemlenmistir. Dairesel tekme hizinin
Olciilmesi amaglanan bu ¢alismada PAP ve AG bulgulart incelendiginde PAP antrenmani
yapan sporcular ve normal rutin kick boks antrenmani yapan sporcular 6n test, ara test ve
son test sonuglarinda artiglar goriilmektedir. PAP antrenmaninda sporcunun maksimal
kuvvetinin %90’1inda 3x3 back squat egzersizi sonrasinda yapilan dlgiimlerde sporcularin
dairesel tekme hiz diizeylerini artirdigi gozlemlenmistir. Bu artiglar ¢aligmanin bir ve
ikinci denencelerindeki PAP ve AG, gruplarinin ¢alisma sonrasinda dairesel tekme hizlar

artar yoniindeki denenceleri kabul edilmistir.

Hartati, Destriana, NoviPrativi, Muslimin (2020) yaptigi ¢alismada Kkarateyle
ilgilenen lise 6grencilerinden olusan gruptan sirasiyla, 6nce sag ayak bilegine agirlik yiikii
takilarak tekme attirtlmis. Ardindan sag vurusa 10 sn boyunca miimkiin oldugu kadar hizla
devam etmesi istenir. Ayn1 sekilde sol ayak i¢in de yapilir. Kizlar ve erkekler i¢in iki ayr1
mesafe belirlenerek tekme atmalar1 saglanmis ve sonrasinda baslangic noktalarina
gelmeleri istenmistir. Haftada 3 kez ve 6 hafta siiren aragtirmada ayak bilegine agirlik yiikii
kullanilarak yapilan egzersizin kaslar1 giiclendirerek ve daha aktif hale getirerek ‘tekme’
hizin1 artirmaya etkisi oldugu sonucuna varilmistir (Hartati vd., 2020). Yapilan c¢alisma

mevcut arastirma ile benzer sonuglar gostermistir.

Syarifoeddin, (2018) Muay thai sporunda tekme hizini artirmak ig¢in uygulanan
piliometrik antrenman yOntemi sonucu tekme hizinda Onemli etkinin oldugu
gozlemlenmistir. Pliometrik antrenmanlar kas patlayicit giicli, tekme vurusunun hizini
onemli Olgiide etkilemistir (Syarifoeddin, 2018). Sporculara farkli bir metod uygulanan bu
arastirmada ise yine sporcularin tekme vurus hizlarma olumlu diizeyde etki ettigi
gozlemlenmistir. Pliometrik ve PAP antrenmanlari sporcularin kas gelisimi agisindan
onemli oldugu bilinmektedir. Tekme hizin1 artirdig1 ise hem bu aragtirmada hem de mevcut
arastirma bulgularinda tespit edilmistir. Bu arastirma yapilan mevcut ¢alismay1

desteklemektedir.
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Elastik direngli tekme atmayi igeren bir i1sinma stratejisi uygulandiktan sonra
ayagin tekme hizi %3,3 arttig1 sonuglart bulunmustur (Aandahl, Heimburg, ve Tillaar,
2018). Yapilan mevcut ¢alismadaki PAP uygulamasini yapan kick boks sporcularinin 6
hafta boyunca tekme hizlarinda toplam %6,57’lik artis goriilmiistiir. Alt ekstremitede
bulunan kas gruplarin1 aktivite eden elastik diren¢ gereci kullanilarak farkli bir 1sinma
stratejisi uygulanan bu metod da tekme hiz1 diizeyinin artirdig1 goriilmiistiir. Bu arastirma

sonuglar1 da mevcut arastirmay destekler mahiyettedir.

Cimadoro, Mahaffey, Babault (2018) yaptig1 ¢alismada art arda vurulan dairesel
tekme ve li¢ saniye ara ile vurulan dairesel tekme arasindaki farkliliklar1 arastiran
calismasinda {i¢ saniye sonrasinda vurulan tekmenin daha kuvvetli olmasi sebebiyle 5 dk
sonrasinda yapilan Slgiimlerde aktivasyon sonrasi potansiyelin goriildiigii ve bunun da
performansta iyilesme saglanabilecegi anlagilmistir (Cimadoro, Mahaffey, ve Babault,
2018). Yapilan galismada kuvvetli vurulan tekmenin PAP uygulamasi sayesinde daha ¢ok
motor iinite ve kasi aktiflestirerek tekme performansinda artis oldugunu gostermistir.
Mevcut caligmada antrenman Oncesi yapilan back squat PAP uygulamalarinin tekme
performansinda 6nemli etkileri oldugu goriilmiistiir. Her iki PAP uygulamasinin da tekme

performanslarini gelistirdigi goriilmiistiir.

Literatiirde dairesel tekme hizim1 farkli 6l¢iim siireglerinden gegiren ¢aligmalara
rastlanilmistir.  Yapilan bir c¢alismada alt ekstremite kaslarmmin elektromiyografi ile
Olciildiigi ve tekme hizina etkilerinin arastirildigi calismada 13 erkek karate sporcusu
tizerinde 3 aylik karate egitiminin elektromiyografi lizerine etkisini arastiran bir ¢aligsma
yapmistir. Yapilan bu calisma sonucunda motor néronlarin daha fazla uyarilmasiyla
birlikte motor iinitede artis meydana geldigi goriilerek rektus femoris kasinda aktivasyon
zamaninda anlamli azalma goriilmiis ve biceps ve rektus femorisde baglangi¢ kas
aktivasyon zamaninda anlamli bir azalma oldugu gozlemlenmistir (Jemili, Mejri, Sioud,
Bouhlel, ve Amri, 2017). Hu, Li, Hsieh, ve Lu, (2015) yaptig1 arastirma sonuglari, her iki
grubun da tekme (sag) taraftaki biceps femoris'i ve ardindan sag gastroknemiusu
calistirdigint gostermistir. Dolayisiyla bu kaslarin giiglendirilmesi 6nem tasimaktadir (Hu,
Li, Hsieh, ve Lu, 2015). Dairesel tekme hizin1 6lgmeye ve sonug¢ olarak gelistirmeye
yonelik caligmalar savunma ve doviis sporlart Ozelinde alanyazinda Onem tasidigi
goriilmektedir. Aragtirmalar incelendiginde sporcularin dairesel tekme diizeylerinin

mekanik, biyomekanik, elektromiyografi, kinematik, kinetik gibi Olgme yoOntemleri
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kullanarak profesyonel ve amator diizeydeki farkli yas gruplarimi inceleyerek katki

sunulmaktadir.

Elit ve elit olmayan kick boks sporcular {izerinde yapilan arastirmada 10 saniyelik
tekme frekans hizi testi (FSKT) her iki gruba da uygulanarak degerlendirilmistir. Bu
calisma ile FSKT testinin elit sporcular1 etkili bir sekilde ayirt edebildigini gosterdi
(%91.7'ye kars1 %70.8). Elit grupta alt gruba gore anlamli olarak daha yiiksek sonuglar
bulunmustur (Ulupinar, Ozbay, ve Gengoglu, 2020). Benzer bir ¢alismada ise yine
Erzurum Universitesi’nde yapilan tekvandocularin tekme hiz frekanslarinin 6lgiimiiniin
yapildig1 arastirmada deneyimli sporcularin tekme hiz performanslar1 deneyimi az olan
sporculara gore anlaml bir fark ortaya ¢ikmistir. Bu sonuca gore antrenmanlar sayesinde
sporcular deneyim kazanir ve performanslarini artirirlar (Ulupinar, Ozbay, ve Gengoglu,
2021). Bu iki c¢alisma incelendiginde sporcularin spor yapma yaslari ve sporculuk
diizeyleri acisindan incelendiginde spor yasi arttikca ve elit sporculuk diizeyine
ulagildiginda dairesel tekme hizinda anlamli diizeyde farkliliklar bulunmustur. Yapilan
mevcut calismada antrenman yapmayan grubun tekme hizinin dl¢timlerinde her ne kadar
ara Ol¢iimde artig oldugu gozlense bile genel anlamda antrenmana devam eden gruplara
gore tekme hizinin diistiigli gozlemlenmistir. Arastirmanin 3. denencesinde antrenman
yapmayan grubun (KG) tekme hiz1 artar denencesi kabul edilmemistir. Yapilan iki ¢caligma
ile mevcut calisma incelendiginde antrenmana devam etmenin tekme hiz1 diizeyinin

artmasina yonelik 6nem arz ettigi goriilmektedir.

Literatiirii taradigimizda savunma ve doviis sporlar1 yapan bireylerin dairesel tekme
hizlarmin 6l¢iildigi arastirmalarda; Piemontez, Martins, Melo, Ferreira, ve Reis, (2013)
ayak bilegi maksimum lineer hiz (Vmax) 9,43 (m/s) bulunmustur (Piemontez, Martins,
Melo, Ferreira, ve Reis, 2013). Pearson’un 1997 yilinda yaptig1 tez ¢aligmasinda tekvando
sporculariin tekmelerini incelemistir. Tekvandocularin uyguladiklar: dairesel tekmedeki
maksimum hiza dizdeki maksimum agisal hizin carpmadan Onceki son karede
kaydedildigini gostermekte ve dairesel vurugun ortalama nihai lineer hiz1 12.1 m/s olarak
bulunmustur (Pearson, 1997). Farkli bir ¢alismada ise Chinnasee, vd., (2017) dairesel
vurus sirasinda alt ekstremite kinematigini inceleyen ve acemi muay thai sporculari
tizerinde yapilan bir ¢alismada bacaklarin her iki tarafinin (baskin ve baskin olmayan) alt
ekstremileri hiz degerleri her iki vurus sirasinda karsilastirildi. Baskin alt esktremite ayak

bilegi lateral hizinin daha yiiksek hiza sahip oldugu goriiliirken 7.92 + 1.48 (m/s), baskin
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olmayan alt ekstremitenin daha az hiza sahip oldugu 4.48 + 2.17 (m/s), gozlemlendi.
Baskin ayaklarin daha hizli dairesel tekme attiklari gézlemlendi (Chinnasee, vd., 2017).
Yaglart kiiciik olan karate sporcularimin dairesel tekme hizlarimi kinematik agidan
inceleyen Irawan, Jannah, Permana, Nurrachmad ve Anam, (2021) yaptiklar1 arastirmaya
katilan karate sporcularinin tekme hizi maksimum 12.03 m/s'lik, minimum 4,18 m/s 'lik ve
ortalama hiz vurusu 6.53 + 2.300 m/s olarak bulunmustur (lrawan, Jannah, Permana,
Nurrachmad, ve Anam, 2021). Savunma ve doviis sporlar1 arasindaki dairesel tekme hizini
6l¢meyi amaglayan farkli bir ¢alismada ise; Gavagan ve Sayers (2017) yilinda Muay Thai,
Karate ve Tekvondo uygulayicilar1 tarafindan gercgeklestirilen dairesel tekme vurus
performansinin kinematik belirleyicilerini belirlemesini amaglayan c¢alismasinda, {i¢
boyutlu (3D), dokuz kameral1 bir kizilotesi hareket yakalama sistemi (500 Hz) kullanilarak
bakilmistir. Yiiksek performansli sporcular tarafindan uygulanan dairesel tekme
tekniklerinin temel anlamda ortak oldugu goriilmektedir. Bu {i¢ brans sporcularinin tekme
vurus hizlart incelendiginde 6nemli diizeyde farkliliklar goriilmemistir. Muay Thai bransi
sporcularinin ortalama dairesel tekme hizlar1 13.24 m/s, karate bransinda 13.66 m/s,
tekvando bransinda ise 14.66 m/s olarak bulunmustur (Gavagan ve Sayers, 2017). Yapilan
bu arastirmalar incelendiginde farkli savunma ve doviis sporcularnin dairesel tekme
hizlar1 incelenmis ve benzer sonuglar elde edilmistir. Mevcut arastirma ile yukarida

sonuglarii paylastigimiz arastirmalarin sonuglar1 benzerlik gostermektedir.

Dairesel tekmenin dogru kullanimi {izerine yapilan arastirmalarda Udara ve
Chandana (2021), yaptiklar1 derleme arastirmasinda dairesel tekmenin hedefe dogru hizl
hareketiyle birlikte ac1, kalga fleksiyonu, diz ekstansiyon hizi, maksimum ayak hizinin
daha iyi olmasi i¢in dairesel tekme tekniginin aktivasyonu sirasinda ayag: yerden kaldirma
stiresinin azaltilmas1 ve diz hizim1 artirmak icin teknigi dogru uygulamak son derece
onemli oldugu sonucunu bulmuslardir. Bu arastirmada incelenen caligmalarda dairesel
tekmede ayagin ulagtigt maksimum hiz degerinin 10.42 m/s oldugu belirtilmektedir (Udara
ve Chandana, 2021). Karate’de dairesel tekme teknigini icra ederken quadriceps kaslarimin,
ozellikle rektus femoris kasinin, teknik performansin etkinliginde biiyiik rol oynadigini
gosterdi. Viicudu dondiiriirken dizi yukar1 dogru tutmak, rakibe uygun tekme mesafesinde
duruldugunda teknik daha hizli gergeklestirilecektir. Boylelikle karate sporcusu hizli bir
sekilde tekme atabilecektir (Hariri ve Sadeghi, 2018). Przybylski vd., (2021) spor bransina
yatkinlik ve tecriibe tekme hizlarinin yiiksek olmasinda fayda saglamaktadir. Tekme hizinm

daha vyiiksek seviyede tutabilmek i¢in alt uzuvlart giiclendirmek, kalca eklemi
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hareketliligini arttiran egzersizler, ¢esitli diizlemlerde bacak tekniklerini uygulamak ve dis
yiikler uygulamak siiphesiz bir karate sporcusunun giiciinii arttirir. Boylelikle en yiiksekte
daha genis bir karate bacak teknikleri repertuarin gelismesine yol agar (Przybylski,
Janiak, Szewczyk, Wielinski, ve Domaszewska, 2021). Alserssi, (2019) dairesel tekmenin
motor gereksinimini gergeklestirme basarisinda viicudun agirlik merkezinin rolii biiyiiktiir.
Karate sporculari i¢in dairesel tekme vurusunda diz ve pelvis eklemleri biiyiikk 6nem
tagimaktadir. Diizenli bir antrenman programinin kullanilmasinin, fiziksel belirleyiciler
icin gdreceli bir iyilestirme yoluyla motor reaksiyon hizini ve dogrulugunu iyilestirdigini
gostermistir. Beceri performansina benzer egzersizlerin kullanilmasi tekme hizinin
ilerlemesi icin onemlidir (Alserssi, 2019). Ozel dayaniklilik antrenmanlarmin, alt
ekstremitelerin hizinin ve teknigin iyilestirilmesi spor sonuglarini olumlu yonde etkiledigi
gorilmistiir (Zadarko, vd., 2019). Alt ekstremite uzunluklarinin tekme hizinda etkilerini
arastiran bir ¢calisma sonucunda, uzun uzuvlari olan karate sporculari ile kisa uzuvlar1 olan
karate sporculari arasinda dairesel tekme vurus hizina gore bir fark olmadigi bulunmustur.
Dolayisiyla sporcular tekniklerini ve hizlarini gelistirmek i¢in diizenli bir ¢aligma sistemi
olusturmahdirlar (lhsan, 2019). Yapilan ¢alismalar incelendigi zaman tekme hizin
gelistirmenin kaynagi olarak diizenli ve programli bir antrenman sistemi belirleyip
caligmalara devam edilmesinin Onemi vurgulanmistir. Yine alt ekstremite kaslarinin
giiclendirilmesinin hizli tekme atmak i¢in son derece 6nemli oldugu bulgular1 ortaya
cikmistir. Yapilan mevcut calismada da bacak kaslarini giiclendirmek i¢in back squat
egzersizi ile PAP uygulamasi yapilmistir ve dolayisiyla 6 haftanin sonunda tekme
hizlarmin arttigint gézlemlemistir. Kuvvetli bacak kaslari ve dogru antrenman ydnteminin

tekme hizin1 arttiracagi bulgusuna ulasilmistir.

Yontem yonlinden calismamizla benzerlik gosteren ve antrenman programi
sonucunda performansta gelisim gosteren Chelly vd., (2009) yaptig1 iki aylik squat
antrenmanlar sonucunda diren¢ egitimi yapan grubun Wpeak, atlama performanslar1 ve
sprint kosu hizlarinda énemli gelismeler gézlenmistir (Chelly vd., 2009). Harmanci, Kog,
Akkoyunlu ve Demirel’in (2020) yaptig1 1 TM’nin %90’1nda 5 tekrarli “leg pres” hareketi
ile uygulanan 1sinmanin erkek futbolcularda ceviklik performansina olan etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilan ¢alismada “leg pres” hareketi ile yapilan 1sitnmanin erkek
futbolcularin ¢eviklik performansinda anlamli artisa neden oldugunu gostermistir
(Harmanct vd., 2017). Yagc1 ve Pelvan’in (2019) yaptig1 farkli kasilma ¢esitlerinin PAP

etkisinin incelenmesi adli calismada katilimcilarin quadriceps kas gruplarinda rastgele sira
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ile farkli giinlerde olmak iizere leg ekstensiyon makinasi ile (I Rm’nin %851 ile 6 tekrar)
veya EMS cihazi ile (6 tekrar 120 Hz, 4 sn kasilma 4 sn dinlenme) iki farkli kasilma
olusturulmustur. Calisma sonunda hem istemli kasilmalar hem de EMS ile olusturulan
istemsiz kasilmalar sonrast PAP cevabinda anlamli artis gorilmistiir (p<0,05). LE
uygulamasi ile elde edilen PAP artist EMS uygulamasia gore daha erken ve yiiksek
goriilmistiir (Yagce1r ve Pelvan, 2019). Bir c¢alismada ise 14 haftalik agir direng
antrenmanlar1 sonrasinda maksimal istemli kas kasilmasi sirasinda yiiksek bir H-refleks
uyarilabilirligi goézlenmis bulunmakta bu da motor ndron uyarilabilirliginin arttigini
diisiindiirmektedir (Aagaard, Simonsen, Andersen, Magnusson, ve Dyhre-Poulsen, 2002).
Literatlir arastirmalarina bakildigi zaman PAP uygulamalarinin performansi arttirdigi
goriilmektedir. Yapilan mevcut ¢alismada PAP uygulamasi tekme hizinin artmasini
saglamistir. Bu calismalara karsin olarak Kacoglu ve Yildirim’in (2017) yaptig1 standart
bir 1smnma sonrasi uygulanan ve izometrik bacak itme egzersizi igeren bir On
kondisyonlanma kontraksiyonunun, squat ve aktif sigrama performansina akut etkilerini
inceleyen bir arastirmanin analiz sonuglari, squat ve aktif sigrama yiiksekliklerinde on test
ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini gostermistir. Bu ¢alisma

yapilan mevcut ¢aligsma ile benzerlik gdstermemektedir.

5.2. Sonug¢

6 haftalik post aktivasyon potansiyeli antrenmanlarinin dairesel tekme hizina olan
etkilerinin arastirildigi ¢alismada arastirma gruplarina ait hiz degiskeninin 6n, ara ve son
testleri incelendiginde Antrenman Grubunun 6n test sonucu = 8,16+1,19 m/s; ara test
sonucu = 8,96+1,20 m/s ve son test sonucu 9,76+1,27 m/s olarak bulunmustur. Antrenman
grubunun ortaya ¢ikan 6l¢lim sonuglarina gore ara 6l¢iim ve son Ol¢iimde dairesel tekme
hizlarinin arttigi gézlemlenmistir. Kontrol Grubunun 6n test sonucu = 8,14+1,07 m/s; ara
test sonucu = 9,12+0,95 m/s ve son test sonucu 8,97+0,61 m/s olarak bulunmustur. KG’nin
ara Ol¢iimde dairesel tekme hiz1 artmis fakat son 6l¢iimde azalmistir. PAP Grubunun ise 6n
test sonucu = 9,12+1,24 m/s; ara test sonucu = 9,63+1,35 m/s ve son test sonucu
9,724+1,25m/s olarak bulunmustur. PAP antrenmaninda sporcunun maksimal kuvvetinin
%090’1inda 3x3 back squat egzersizi sonrasinda yapilan Ol¢limlerde sporcularin dairesel

tekme hiz diizeylerinin artirdig1 sonucu bulunmustur.
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5.3. Oneriler

6 haftalik post aktivasyon potansiyeli antrenmanlarinin dairesel tekme hizina olan

etkileri arastirilmis olup, diger arastirmacilar igin su onerilere yer verilmistir.

e Farkli savunma ve doviis sporlarinda dairesel tekme hiz 6l¢timleri yapilabilir.

e Spor il ve il¢e miidiirliikklerinde yapilan yetenek tarama testlerinde dairesel tekme
hiz1 gibi 6l¢iimler yapilarak, savunma ve doviis sporlarina yonlendirme yapilabilir.

e Dairesel tekme hiz1 6l¢iim arastirmasi erkek ve kadin gruplara ayrilarak cinsiyet
tizerinde olusan farklara bakilabilir.

e Sporcularin elit sporcu olma, miisabik sporcu olma, rekreasyon amagli yapilan
savunma ve doviis sporcularin dairesel tekme hizlar aragtirilabilir.

e Sporculara farkli antrenman programlar1 yapilarak dairesel tekme hizina olan
katkilar1 arastirilabilir. (pliometrik antrenmanlar, core antrenman vs.)

e Farki 6l¢iim cihazlar1 kullanilarak dairesel tekme hiz1 6lgiimleri yapilabilir.

e Sporcularin bir miisabaka sirasinda sergiledikleri dairesel tekme hizlar ile

antrenman sirasinda sergiledikleri dairesel tekme hizlar karsilagtirmasi yapilabilir.
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