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OzZET

COVID-19 PANDEMIiSi SURECINDE ANTRENMANSIZ KALAN
SPORCULARINANTRENMAN SURECINE ADAPTASYONU

Gizem Nur CENGIZ
Yuksek Lisans Tezi, Spor Bilimleri
Tez Yoneticisi: Dog. Dr. Nese AKPINAR KOCAKULAK
Eylal, 2021

Gunumuzde detraining slrecine girme sebepleri icerisine salgin hastalik sayilan
COVID-19 pandemisi eklendi. Turkiye'de salginin yayilmasini énlemek amaciyla
Dinya Saglk Orgiti'nin aldigi kararlar dogrultusunda birgok tedbir alindi. Tirkiye
Cumbhuriyeti Ig lsleri Bakanligi bu tedbirler dahilinde, spor merkezlerinin faaliyetlerini
gegcici bir sireligine durdurdu. Bu durum, sporcularin belirsiz bir stire boyunca mag
doénemine hazirlik antrenmanlarindan yoksun kalarak zorunlu detraining slirecine
girmesine nedenoldu.

Bu calismada, COVID-19 Pandemisi gibi belirli bir sebepten dolayi zorunlu olarak
antrenman eksikligi yasayan kick boks sporcularinin, bu stirecin bitiminde antrenmana
yeniden adaptasyonlar ile fiziksel ve sportif performans geligimlerini incelemek
amagclandi. Arastirmaya lzmir ilinde ikamet eden spor yasi ortalamasi 8 yil olan ulusal
ve uluslararasi dereceli 18-29 yas araligindaki (22,8+4,1 yil) 7’si kadin, 7’si erkek
toplamda 14 kick boks sporcusu gonulli olarak katildi. COVID-19 Pandemisi sureci
kapsaminda alinan tedbirler ve yapilan kisitlamalar sebebiyle 76 gunlik detraining
periyoduna girmek zorunda kalan sporculara bu periyodun bitiminde fiziksel élgimler;
vucut agirligi, boy uzunlugu, beden kitle indeksi hesaplamasi ve performans testleri;
anaerobik tekme testi, anaerobik yumruk testi ve 30 saniye surat kosusu testi seklinde
yapildi. Ardindan sporcular, 8 haftalik sire ile bransa 6zgu hazirlanmis antrenman
programina dahil edildiler. Sekiz haftalik antrenmana yeniden adaptasyon surecinin
sonundafiziksel élctimler ve performans testleri tekrar edildi. Fiziksel parametrelerden
vucut agirhginda her iki cinsiyette de 6n test ve son test dederleri arasinda anlamli
azalma(p<0,01, p<0,05) tespit edildi. Performans parametrelerinden anaerobik tekme
testi ve anaerobik yumruk testi on test ve son test degerleri arasinda anlaml artis
(p<0,01, p<0,05) bulundu. 30 metre surat kosusu testi 6n test ve son test degerleri
arasinda iseanlamli azalma (p<0,01, p<0,05) tespit edildi.

Detraining sureci ardindan uygulanan 8 haftallk antrenman programinin
sporcularin kick boks brangina 6zgu antrenmana yeniden adaptasyon periyoduna iligkin
bilgiler verdi. Benzer galismalarin branglara 6zgu yapilmasi sporcularin antrenmana
yeniden adaptasyon slreglerinin daha verimli olmasi agisindan faydali olacaktir.

Anahtar Kelimeler: kick boks, antrenman eksikligi, egzersiz, COVID-19, pandemi
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ABSTRACT

THE DETERMINATION OF OCCUPATIONAL RISK PERCEPTION OF THE
PERSONS AND TECHNICIANS WORKING AT IZMIR DEMOCRACY UNIVERSITY

CENGIZ, Gizem Nur
M. Sc. Sport Science
Supervisor: Assoc. Dr. Nese AKPINAR KOCAKULAK
September, 2021

The COVID-19 pandemic, which is considered an epidemic today, has also
beenadded to the reasons for the exclusion from education. In order to prevent the
spread ofthe epidemic in Turkey, many measures were taken in line with the decisions
taken by the World Health Organization. The Ministry of Interior of the Republic of
Turkey temporarily suspended the activities of sports centers with in the scope of
these measures.

This situation caused the athletes to be deprived of match time preparation
training indefinitely and entered the mandatory detraining process. In this study, it was
aimed to examine the re-adaptation to training and physical and sportive performance
developments of kickboxers who did not have compulsory training due to a specific
reason such as the COVID-19 pandemic. A total of 14 kickboxers, 7 female and 7
male,residing in izmir province, with an average sports age of 8 years and national
and international degrees, aged 18-29 (22.8+4.1 years) participated voluntarily. For
the athletes who had to enter the 76-day detraining period due to the measures and
restrictions taken within the scope of the COVID-19 pandemic process, at the end of
thisperiod; body weight, height, body mass index calculation and performance tests;
anaerobic hit test, anaerobic punch test and 30 second speed test were applied.
Afterwards, the athletes were included in a branch-specific training program for a
periodof 8 weeks. At the end of the 8-week training adaptation period, physical
measurementsand performance tests were repeated. A significant decrease in body
weight, one of thephysical parameters, was found between the pretest and posttest
values in both genders(p<0,01, p<0,05). A significant increase was found between the
pretest and posttest performance parameters of the anaerobic punch test and
anaerobic punch test (p<0,01,p<0,05). There was a significant decrease between the
pretest and posttest values of the 30m sprint test (p<0,01, p<0,05).

He gave information about the adaptation process of the athletes to the
kickboxing branch of the 8-week training program applied after the detraining. Making
similar studies specific to branches will be beneficial in terms of making the re-
adaptationprocesses of the athletes more efficient.

Keywords : kickboxing, detraining, exercise, covid-19, pandemi
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1. GIRIS

Spor, herkese uygun bir alan sunan, fiziksel, duyussal ve bilissel acidan fayda
saglayan genis bir alani kapsamaktadir.

Gunumuzde her yas grubundan bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel agidan fayda
saglayacagini diistinerek tercih ettigi spor dali haline doniisen branslar arasindakick boks da
yer almaktadir. Kick boks sporunun organizmaya olumlu etkilerinin olmasinin yani sira
insanlarin bu sporu keyif verici bir aktivite olarak gormesi bakimindan da 6nem
tasimaktadir.

Kick boks, bireyde ¢abukluk, odaklanma, dayaniklilik ve ¢gabuk karar verme ve reaksiyon
gbsterme anlayisini 6n plana c¢ikarmaktadir. Sporcunun antrenmandaki Gstlin
performansi, istikrari ve musabakadaki sans faktori bir sporcunun galip gelmesini
saglarken diger sporcunun maglup olmasina neden olmaktadir (Karadag 2017). Onemli olan,
sporcularin performanslarini kurallara uygun bir sekilde ortaya koymasidir.

Bir sporcunun hedefi, performansini daima daha ileri dizeye tasimaktir. Performansini
ileri dizeye tasiyan sporcunun yegane amaci ise alaninda hep daha iyiolmaktir.
Sporcularin, sportif performansinin artmasi i¢in dizenlenen farkli antrenman
uygulamalari bulunmaktadir. Fakat bu uygulamalarda; sporcularin fiziksel 6zellikleri
(yas, boy, kilo vb.), psikolojik etmenler ve spor yapilacak ortamin fiziki 6zellikleri gibi
etmenler sportif performansi etkileyen unsurlar olarak siralanmaktadir.

Sportif performans, farkli performans testleri, metabolik testler ile
Olgulebilmektedir. Sonuglari sporcular ile paylasilarak daha verimli bir sdreg igin
programlar planlanmaktadir. Verimli bir sire¢ olmasi ve etkili bir sonug alinabilmesi igin
antrenman programlarinin aksatilmamasi ve duzenli olarak surdurtlmesi gerekmektedir.
Antrenmanlarin azaltilmasi veya birakilmasi sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz etkiler
“detraining (antrenman eksikligi, antrenman yoksunlugu, antrenmansizlik)” olarak
adlandiriimaktadir. Detraining, diger bir deyisle antrenman eksikligi, yogun bir antrenman
doéneminden sonra gelen antrenmansizlik periyodu seklinde de tanimlanabilmektedir.

Detraining surecinin sonuglari arasinda; solunum sistemindeki kayiplar,
kardiyovaskliler sistem etkileri, kas giclindeki degisim, kas dayanikliligi, esneklik, hiz,

ceviklik ve fiziksel bozukluklar ve degisimler sayilabilmektedir.



insan bedeni spesifik becerileri olan mikemmel bir varliktir. Merkezi sinir sistemi
organizmanin hareketliligini kontrol eder. Kalp, hayat boyunca istikrarli olarak
organizmaya kan pompalar. Dizenli yapilan egzersizler kardiyorespiratuar sistem,
sindirim sistemi, Uriner sistem ve iskelet kasi sistemlerinin hedef seviyede olmasina
olanak saglar. Uzun slire egzersiz yapmadan kalan insan organizmasi hareket yetisini
kismi olarak kaybeder ve bu durum bazi saglik problemleri dogurabilir (Erkan 1998).
Buradan hareketle; detraining, egzersizlerin azaltilmasinin veya egzersizleri birakmanin
sonucunda egzersiz ile kazanilan 6zelliklerin bir bélimun veya tamaminin yok olmasi
seklinde aciklanabilir (Mujika ve Padilla 2000). Detraining (antrenman eksikligi), ayni
zamanda yogun antrenman surecinin ardindan meydana gelen antrenmansizlik sureci
olarak da tanimlanmaktadir (Ergin 2018). Antrenmanlarin etkisiyle olusan fizyolojik
uyumlarin antrenmanla geri gelmesi; bireyin uyguladigi antrenmanin bilesenlerinin
(sikhk, yogunluk, siddet) ne kadar azaltildigina, antrenmandan ne kadar sire ile uzak
kaldigina ve genetik yapisina baghdir (Letieri vd 2018). Detraining sureci sonunda
esneklik ve kardiyorespiratuar kayiplarin kas kuvveti kayiplarindan daha biytk oldugu
ileri strtlmustir (Lemmer vd 2000). Detraining’in etkileri fizyolojik ve fiziksel olarak iki
ana baslikta degerlendirimektedir. Solunum ve kardiyovaskuler sisteminde goérulen
degisiklikler fizyolojik etki olarak degerlendirilirken; kas gucu, kas dayanikhihgi, ceviklik,
esneklik ve beden kompozisyonu alanlardaki degisimler fiziksel etki olarak kabul
edilmektedir (Wagner vd 2001).

GUnUmuzde zorunlu olarak detraining slrecine girme sebepleri igerisine salgin
hastalik sayillan COVID-19 pandemisi de eklenmistir. TUrkiye'de de salginin yayilmasini
onlemek amaciyla Dinya Saglik Orgiti'niin aldi§i kararlar dogrultusunda énlem amagli
bircok tedbir alinmugtir. Tiirkiye Cumhuriyeti i¢ isleri Bakanligi bu énlemler dahilinde, spor
merkezlerinin faaliyetlerini gegici bir sreligine durdurmustur. Bu durum sporcularin belirsiz
bir sire boyunca mag¢ dénemine hazirlik antrenmanlarindan geri kalarak detraining
surecine girdigini ifade etmektedir.

Detraining sonucu sporcularin sportif performanslarindaki kayiplari tespit ederek
ve geri kazandirilmasina yonelik uygulamalar planlanmasi i¢in sportif performans testleri
onem arz etmektedir. Sporcularin performans degerlerini tespit edip bu degerleri
etkileyebilecek calismalar yapmak ve bu c¢alismalari takip etmek, bireysel sporlarda
takim sporlarina kiyasla énemli 6lgiide kolaydir (Ozkara 2002).

Performans testleri, genel olarak verimlilik, metabolik ve psikolojik olarak G¢ ayri
grupta degerlendirilebilmektedir  (Ergiin  2018).  Sporcularin  sergileyecekleri
performanslari, psikolojik durumlari ile de yakindan iligkilidir (Gulsen 2008). Fiziksel
acidan en iyi durumda olmak sportif basariyl da en iyi seviyelere tasimak igin tek basina

yetersizdir. Basgari i¢in sporcunun psikolojik durumlari da en az fiziksel durumu kadar



dikkate alinmaldir. Psikolojik dalgalanmalar icindeki sporcularin, sportif performans
acisindan hazir olmalarina ragmen istenen basariyl elde edememeleri psikolojik

unsurlarla acgiklanabilmektedir (Erim vd 2015).

1.1. Amag

Bu c¢alismanin amaci; COVID-19 pandemisi gibi belirli bir sebepten dolayi zorunlu
olarak antrenman eksikligi yasayan kick boks sporcularinin, bu slrecin bitiminde

antrenmana adaptasyonlari ile fiziksel ve fizyolojik gelisimlerini incelemektir.



2. KURAMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Spor

Spor, genel kalkinmanin temel faktori olan insanin; vicut sagligini ve psikolojisini
gelistirmek, Kkisilik gelisimini desteklemek, karakterin gelisimini saglamak, kazanimlariyla
cevreye uyumunu kolaylastirmak, is birligi, kaynasma, baris gibi birlestirici unsurlari saglamak
gibi etkilerinin yaninda belirlenmis kurallara uygun olarak kisinin micadele ve rekabet
glcund arttiran yarisma ve Ustinlik amaciyla yapilan etkinliklerdir. Spor, kisinin
yeteneklerini gelistiren, belirlenmis kurallar ¢cercevesinde aracli veya aragsiz, ferdi ya da
takim olarak yapilan bos zaman etkinligi dahilinde veya profesyonel olarak yaptidi,
sosyallestiren, ruhsal ve fiziksel 6zellikleri gelistiren rekabetgi, isbirlik¢i vekulttrel bir olgudur
(Erkal vd 1998, Yetim 2000).

2.2. Egzersiz

Kardiyovaskuler fitness, esneklik, vicut posturd, kas kuvvet ve dayanikhhigi gibi
cesitli fiziksel zindelik faktorlerini gelistirmek adina bilingli ve planh olarak yapilan
etkinlikler egzersiz olarak adlandiriimaktadir. Bir baska deyigle egzersiz; kilo kontrolu
saglamak, saghkli olmak, fiziksel performans elde etmek ve zinde olmak gibi amaglarla
gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin tamamidir (Thompson 2008). Spor ve egzersiz,
kisinin saglik durumunu iyilestirip iyi durumun surekli hale gelmesine yardimci olan
hareketler butind olarak da ifade edilmektedir (Demir ve Kemal 2004). Bunun nedeni;
egzersizlerin dayaniklilik ve kuvveti gelistirmek, ¢esitli bozukluklari ortadan kaldirmak
amaciyla kullanilabilmesidir. Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinirinda yer alan, fiziksel
uygunluk veya planlanmis aktivite olarak degerlendirilebilmektedir. (Booth ve
Hargreaves 2011). Egzersiz sirasinda aktif dokularin ihtiyag¢ duydugu oksijenin

alinabilmesi ve karbondioksit fazlasiyla isinin viicuttan atilabilmesi, yalnizca ¢ok sayida



kalp, damar ve solunum mekanizmasinin uyum igerisinde butinlesmis halde

calismasiyla miumkin olabilmektedir (Glinay 2007).

2.3. Antrenman

Antrenman; sporcularin verim seviyelerini mimkin oldugu en iyi duruma
getirmek igin yapilan butin faaliyetlerin slreci olarak tanimlanmaktadir (Hare 1982,
Zatsiorsky ve Kraemer 2006). Antrenmanin amaci, sporcularin verim seviyelerini en iyi
duruma getirmek, c¢alisma kapasitelerinin, yeteneklerinin ve ruhsal Ozelliklerinin niteligini
arttirmaktir (Bompa ve Haff 2009). Antrenmana uyum saglama, alistirmalarin sistemli bir
bicimde yinelenmesi ile ortaya c¢ikan degisimlerin toplamidir. Viicut Gzerindeki bu yapisal ve
fizyolojik degisimler; antrenman kapsamina, yeginligine (siddet) ve sikligina bagli olarak
gerceklestirilen 6zel bir etkinligin gerektirdigi yuklemelerin bir sonucudur. Fiziksel antrenman
sadece yuksek dizeyde yapilan ylklemelerle viicudu uyum sagdlamaya zorladigi sirece
yararlidir. Eger yuklenme vicutta bir degisiklik yaratmak icin yeterli degilse, higbir bigcimde
uyum saglama gerceklesmez. Eger ylUklenme dayaniimayacak kadar fazlaysa, vicut
bundan ya zarar gorlr ya da asiri antrenman (slrantrenman) durumu olusur. Bundan
dolayi, dogru antrenman ve yeterli adaptasyonu saglamis olan sporcular daha kisa slrede
gelisim gdstermektedir (Bompa 2003). Sporcularin hazirhdi fiziksel, teknik, taktik,
psikolojik ve kuramsal antrenman boyutlarini icermektedir. Bu etmenler, birbiri ile yakin
iliskili olarak degismektedir. Buna karsin fiziksel antrenman, teknik ve taktik becerilerin
gelisimine ¢ok etkide bulunmaktadir. Fiziksel antrenman, herantrenman programinin
temelidir (Bompa ve Haff 2009). Sporcunun antrenman, planlama, beslenme ve
yenilenmenin fizyolojik ve psikolojik temellerini iceren kuramsal bilgisinin geligtirilerek
artirrlmasi gerekmektedir. Ayrica sporcu-antrendr, sporcu-rakip ve takim arkadaglari
arasindaki iligkilerin, sporcunun belirlenmis hedeflere ulagsmasina yardimci olmasi igin dogru
bir bicimde tartigilmasi gerekmektedir. Cogu spor ya da spor dalinin belirli 6zellikleri ve bu
sporlari yapanlarin 6zellikleri, antrenérin daha segici olmasini ve/veya antrenmanin

amaglarini olusturmasini gerektirebilir (Bompa ve Haff 2009).

2.3.1. Fiziksel Antrenman

Sporcunun yuksek verime ulagmasi icin gerekli en énemli etmenlerden biridir ve

hatta bazi durumlarda en 6nemlisi olarak kabul edilmektedir. Temel amag; sporcunun



islevsel niteligini artirmak ve biyomotor yetilerini en Ust diizeye ¢ikarmaktir.

2.3.1.1. Genel Fiziksel Antrenman

Genel fiziksel antrenmanin temel amaci, spor bransinin Ozelliklerine
bakilmaksizin organizmanin ¢alisma kapasitesini gelistirmektir. Organizmanin temel
kapasitesi ne derece ylksek olursa antrenmanin fiziksel ve psikolojik istemlerindeki
sUrekli artisa organizma o derece uyum saglar ve ulasilabilir biyomotor yetilerin dizeyleride
o derece ylikselir. Onemli olan nokta genel fiziksel antrenman agamasinda kisinin fiziksel

potansiyelindeki zayif baglari glg¢lendirmesi Uzerinde durulmasidir (Bompa 2009).

2.3.1.2. Ozel Fiziksel Antrenman

Genel fiziksel antrenman tarafindan olusturulmus bir temel tizerine kurulan, belli spor
dalinin fizyolojik ve yontemsel oOzellikleri 1s1dinda sporcunun fiziksel gelisimini
ilerletmenin temel amag¢ oldugu antrenmanlar 6zel fiziksel antrenmanlardir (Bompa
2009).

2.3.2. Antrenman Ogeleri

Bir sporcu tarafindan yapilan herhangi bir fiziksel etkinlik, anatomik, fizyolojik,
biyokimyasal ve psikolojik degisikliklere yol agmaktadir. Bir antrenér antrenmanin akigini
planlarken antrenmanin 6gelerini gdéz dnunde bulundurmak zorundadir. Butin 6geler bir
yarismanin iglevsel ve psikolojik Ozellikleri ile uyum saglayacak bigimde
modellendirilmelidir (Bompa 2009).

Antrenmanin Sikligi: Sporcunun yenilenebilme ve yorgunlukla bas edebilme
yetenegi ile sinirhdir (McArdle vd 2010). Yapilan bir antrenmanin yarattigi etkisi ve
yorgunlugun takip eden bir sonraki antrenman ile geligtirimesi ve giderilmesi s6z
konusudur. Bu 6geye gore duzenlenen atrenmanlarda, dinlenmenin hizlandigr ve
kondisyonlanmanin daha yiksek oldugu ve buna bagl olarak antrenmanlar arasi slrenin
kisalabildigi gortlmektedir. Bu durum kapasitenin artmasi anlamina gelmektedir. Yapilan
antrenman goézlemleri, antrenman yapma kapasitesinin artisinin énemli élgtide spor dali

Ozelinde, genel ve 6zel dayanikhlik bilesenlerinin gelistiriimesi ile yakindan ilgili oldugunu



go6stermektedir (Agikada 2020).

Antrenman Siddeti: Yapilan antrenmanin zorluk derecesini ifade eder. Antrenman
siddetinin dogru sekilde ayarlanmasi, antrenmanin istenilen etkiyi yapmasi ve uygun
kondisyonel gelisim yonlerinden ¢ok énemlidir.

Antrenman Hacmi: Antrenmanin miktarini acgiklar. Antrenmanda uygulanan
Unitelerin yapihis miktarini (atis sayisi, tekrar sayisi, toplam mesafe, toplam agirlik,
¢alisma siresi, alistirma sayisi vb.) belirtir. Antrenman hacminin dogru planlanmasi ve takibi,
elde edilen etkinin yorumlanmasi konusunda yardimci olmaktadir (A¢ikada 2020).
Antrenman Kapsami: Antrenmanin farkli karakterdeki igerigini miktar olarak ifade etmektedir.
Ornegin, bir antrenmanda 1sinmay! takiben kuvvet, sirat, dayaniklilik veyayenilenme
antrenmanlari tirinde kac¢ farkli karakter ve bunlarin nasil dizildikleri antrenman

kapsami ile agiklanmaktadir (A¢ikada 2020).

2.3.3. Antrenmanin Etkileri

Antrenmanin insan saghg! Uzerinde cesitli etkileri vardir. Antrenman, kas kuvveti
saglamasinin yani sira eklem hareketliligi saglayarak eklem esnekliginin korunmasini
desteklemektedir. Dizenli yapilan antrenman, refleksleri ve reaksiyon zamanini olumlu
etkilemekte, vicudun dengesini korumasina yardimci olmaktadir. Dogru yapilan
antrenmanlar kas iskelet sistemine direkt etki ederek vicudun duzgin posture sahip
olmasina katkida bulunmaktadir (Viru A. ve Viru M. 2000).

Antrenman vucudun o6zellikle iskelet ve kalp solunum sisteminde fizyolojik
degisiklikler yaratir. Antrenmana bagh degisiklikler antrenman &gelerine ve genetik
Ozelliklere baglidir. Antrenmanin etkileri antrenman kesildikten birka¢ hafta sonra
kaybolur. Onceden yapilan antrenman sonradan yapilan antrenmanlarin yarattig

antrenman uyumunu belirgin sekilde etkilemez (Fox vd 1988).

2.3.4. Antrenman Eksikligi (Detraining)

Genelde antrenman etkilerinin verilen kisa bir aradan sonra kayboldugu bilinir.
Verilen aradan sonra kaybolan 6zelliklerin hizi her nasilsa farklilik gosterir. Bazilari
birka¢ hafta sonra kaybolurken bazi 6zelliklerin kaybolmasi birka¢ ay surebilir (Fox
1988). Antrenman etkilerini duzenli yapilan egzersizlerle ve her yil devam ettirdigimiz
surece koruyabiliriz. Bireylerin kullanmadiklari 6zelliklerini zaman igerisinde kaybettikleri

herkes tarafindan bilinen bir gergektir. Detraining; antrenmanin azaltiimasi veya



batindyle birakilmasi sonucunda fizyolojik uyum ve sportif verim problemlerinin ortaya
¢lkmasina verilen addir. Bununla birlikte, temel olarak egzersiz aliskanliginin zarar
goérmesi anlaminda da kullanilabilmektedir. Egzersizin terk edilmesiyle olusan kayip son
derece hizlidir. Hatta detraining strecinin ilk gliniinde dahi birtakim fizyolojik degerlerde
disuse rastlanabilmektedir (Fleck ve Kreamer 2014). Pek ¢ok kaynak, detrainingi yogun
egzersiz periyodunu takip eden aktivitesizlik periyodu biciminde tanimlamaktadir
(Madsen vd 1992, Mujika ve Padilla 2001, Fleck ve Kreamer 2014). Fleck’'e gore
detraining, antrenmanin azaltilmasi ya da tamamen birakilmasi durumunda fizyolojik
adaptasyon ve sportif performans agisindan kayip yasanmasidir (Madsen vd 1992).
Yogun galisma sonucunda kazanilan 6zellikler, ara verildiginde oldukg¢a hizli
bicimdekaybedilmektedir. Daha kisa sirede kazanilan kondisyonel 6zellikler daha hizh
kaybedilmektedir (Wilmore ve Costil 1988). Bu nedenle, kaybin yavaslatiimasi igin,
Ozelliklerin daha uzun surede kazanilmasi daha uygun olacaktir. Detraininge kargi
gercgeklestirilen atrofi, antrenmana cevap olarak meydana gelen hipertrofiden daha hizli
gerceklesmektedir. Haftalik olarak yaklasik %1’lik bir orandan s6z edilebilmektedir.
Detraining surecinde kuvvet kaybinin yasanmasi birka¢ haftayi bulabilmektedir ve kuvvet
kaybi, alt bedende (ist bedene kiyasla daha fazladir (Murath vd 2007). iki haftalik inaktif
yasam, kuvvette devamllik verimini azaltmak icin yeterlidir. Bu azalmaya sebep olarak
kalp-dolasim sistemi  kapasitesindeki degisiklikler veya kastaki degisiklikler
gOsterilebilmektedir ancak asil neden tam olarak bilinmemektedir (Wilmore ve Costill
1988). Dayaniklilik sporcularinin, detraining sonrasindaki yenilenme sureglerinin daha
kisa oldugu iddia edilmektedir. Buna karsilik, kayiplar daha hizli olmaktadir. Sézgelimi,
dayaniklilik sporcusu, aero enzimlerinin %75’ini antrenmani biraktiktan sonraki 12 gun
icerisinde kaybetmektedir. Bu enzimlerin geri kazanilmasi i¢in ise bunun iki kati kadar
sureye ihtiya¢ duyulmaktadir. Antrenmanla geligtirilebilir olsa da sdrat igin genetik
faktorler de énemli rol oynamaktadir. Bundan dolayi, olusan kayiplar diger 6zelliklere
kiyasla daha azdir. Sprint antrenmanlarinda edinilen 6zelliklerin, antrenman birakildiktan
sonraki yedi hafta ile alti ay arasinda antrenman &ncesi seviyelere geriledigi tespit
edilmistir (Ross ve Leveritt 2001). Esneklik ise hem sakatliklarin é6nline gecgilmesi hem
de kondisyonel motorsal ézelliklerin edinimi agisindan tim spor branslarinda oldukc¢a
6nemlidir. Hareket genisligi, pasif kalindigi middetce ¢ok ¢cabuk kaybedilebilmektedir. Bu

sebeple, calismanin sene boyu devam etmesi gerekmektedir (Murath vd 2007).



2.3.4.1. Geriye Doniis ilkesi

Antrenmanin bir nedenle azaltlmasi veya tamamen birakilmasi halinde
kazanilan fizyolojik ve psikolojik uyum &gelerinin durmasi veya tamamen ortadan
kalkmasi ile yiklenme dncesi duruma geriye dénisin basladi§li duruma geriye donls ilkesi
denmektedir (Bathalha vd 2014). Antrenmanlara 4 haftadan kisa sure ile ara verilmesi
“kisa sureli kondisyonsuzlasma” veya “kisa sureli geriye donls” etkisi, 4 haftadan uzun
slren ara verme durumu ise “uzun sureli kondisyonsuzlasma” veya “uzun sureli geriye
donus” etkisi olarak adlandiriimistir (Mujika ve Padilla 2000).

Dayaniklilk antrenmaninin kesilmesini takip eden glnler ve haftalar igerisinde
kazanilan dayanikliik antrenmani &6gelerinde ve dayaniklilik fazla olmasinda geriye
déniis etkisinin gorilmeye basladigi bilinmelidir. Iyi antrenmanla sporcularda 15 giinlik
ortadan kaldiriimis dayaniklilik antrenmani maxVO:'nin %90'inda yapilan tukeninceye
kadar egzersizlerde %Z25'e varan miktarlarda performansta gerileme oldugu goézlenmigtir
(Houston vd 1979). Antrene olmayan bireylerde 7-8 haftalik antrenman yuki ile maxVO;
onemli Olclide gelisirken; 8 haftalik antrenman yapmama kazanilmis d6gelerin
yitirimesine ve antrenman oncesi duzeye donmesine neden oldugu gorulmektedir
(Klausen vd 1981, Fleck 1994).

Dayanikhilikta oldugu gibi kuvvet Ozelliginde de antrenmanin bir sekilde
azaltiimasi veya durdurulmasi Gzerine geriye donls etkisine veya kondisyonsuzlasma
etkisine girdigi bilinmektedir. Antrenman durumuna bagli olarak kuvvet 6zellikleri de hizl veya
geg bir sekilde geriye dénise ugrarlar. Antrenman kesintisi stresi arttikga geriyedonus
etkisi ve kuvvet kaybi artmaktadir (Pritchard vd 2015).

2.4. Sportif Performans

Performans; bir fiziksel aktivitenin gergeklestirilebilmesi icin ihtiya¢ duyulan
psikolojik, biyomekanik ve fizyolojik verim seklinde de tanimlanabilmektedir. Spor
uygulamalari igin kisisel en iyi dereceler, rekorlar ve misabaka neticeleri olarak
degerlendiriimekteyken; spor psikolojisindeki degerlendirme uygulanan nitelikli bir testin
basariyla sonuglandiriimasi ya da spora has bilissel, entelektliel ve devinimsel
Ozelliklerin en Ust seviyede kazaniimasi Uzerinden yapilmaktadir. Diger bir ifadeyle
sportif performans, ulasiimak istenen ile mevcut dizey arasindaki surekli bir
karsilasmadir. Antrenman bilimi, sportif performansi, toplu veya kisisel olarak hedefe

yonelik gerceklestirilen sportif bir etkinlik olarak degerlendirmektedir (Korug 1999).
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Sportif performans olduk¢a kapsamli dort boyuttan olusmaktadir. Sportif
performansi olusturan unsurlardan biri olan kondisyon boyutu aerobik-anaerobik gug,
dayaniklilik, kuvvet ve esnekligi de kapsamaktadir. Beceri boyutu; koordinasyon,
kinestetik, reaksiyon suresi, ¢abukluk 6gelerinden olusmaktadir. Fiziksel boyut; vicut
agirhgi, hareket kapasitesi ve fiziksel yapi etkenlerini icermektedir. Davranissal boyutise;
bireyin ihtiyaclari, benligi, gidilenmesi ve ruhsal 6zellikleri seklinde siralanabilmektedir
(Tiryaki 2008).

Sportif performansa ydnelik olarak yapilan olcimler genellikle fizyolojik ve
antropometrik olarak ikiye ayrilmaktadir. Bu dlcimler ¢ok cesitli ekipmanlarla ve farkh
yéntemlerle yapilabilmektedir. Ancak en genel ifadesiyle antropometrik dlgimler; vicut
kompozisyonuna iligkin (boy uzunlugu, vicut agirigi, vicut kitle indeksi) dlgimleri,
postural dl¢gumleri, esneklik ve denge olgiimlerini kapsamaktadir. Fizyolojik dlcimlerde
ise istirahat nabzi, solunum fonksiyon testleri ve kan testi gibi dlgimler yer almaktadir
(Bayraktar ve Kurtoglu 2004). Performans testleri, laboratuvarlarda yapilabilecekleri gibi
sahada da yapilabilmektedir (Cooper ve Storer 2001).

2.5. Kick Boks

Kick boks, iki sporcunun dnceden belirlenmis kurallara uygun tekniklerle ve belirli
sure icinde en ¢ok puani alip galip gelmek icin yaristiklari bir spor bransidir. Puanlar,
hakemlerin ellerin ve ayaklarin kurallara uygun bir bicimde, misaade edilen bdlgelere
uygun tekniklerle vurulmasiyla puan veriimektedir (Aykin 2010). Puanlar, sporcularin
tekme ve yumruk vuruslarinin izin verilen yerlere net ve isabetli olmasi ile hakemler
tarafindan verilmektedir. Her spor bransinda oldugu gibi kick boks branginda da basari igin,
karsilikli vurus, direng ve micadele gerektirdiginden temel hareket ézellikleri 6nem arz
etmektedir (Sahin 2011, Var 2018).

2.5.1. Tarihsel Geligimi

Kick boks bransi ge¢cmiste Thai Boks (Tayland Boksu), bati boksu ve karate
branglari harmanlastirilarak geligtirilmistir. Genellikle savunma sporu olarak &gretilen,
tekmeler ve yumruklardan olusan tekniklerin kullanildi§i ayakta gerceklesen bir dovis
brangidir (Gartland vd 2001, Zazryn vd 2003).

Tarihsel olarak kick boks, farkl stillerin bir araya getirilerek olusturuldugu melezbir

brans sayilabilir. Kick boks yaklasimi, 1970’li yillardan bu yana artarak popdler bir brans
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haline gelmistir (Falsoni 2011). 1976 yilinda Avrupa Ulkelerinde yayginlasan Kick Boks,
kurucusu Berlin’den Mr. George Bruckner olan WAKO (World Association of Kickboxing
Organization)’nun organizasyonlariyla gelismeye baslamistir. WAKO tarafindan yeni
dovus branglari icin yeni kurallar getirerek dizenlemeler yapilmistir. Boylelikle WAKO,
kendine has bir ‘Kick Boks Federasyonu’ olarak gorevini strdirmustir. WAKO bulnyesinde
gerceklestirilen her organizasyona, WAKQO’ya lye her Ulkeden, her siklette sadece bir
sporcu ile katilim saglanabilmektedir. Boylece yapilan her organizasyona sikletinin en
iyi sporcusu katilim gostermektedir. Kick Boks bransi WAKO diginda farkh uluslararasi
kuruluglar tarafindan da temsil edilmektedir. Fakat en ¢cok sayida uye ulkesi olan,
Turkiye’'nin de Uyesi oldugu, kurulus WAKO oldudu i¢in enbuyuk federasyon olarak
nitelendirilmektedir. (Falsoni 2011). WAKO, yedi g¢esit kick boks disiplini sunmaktadir.
Bunlar; Point Fighting, Light Contact, Full Contact, Low Kick,K-1 Contact, Muzikli Form
ve Kick Light seklinde siralanabilir. Dort disiplin tatami Uzerinde yapilirken diger Ug
disiplin ringde yapilmaktadir. Kendini muhafaza etme, kasgucunu ve dayaniklihgini
artirma ve vucudun sportif 6zelliklere adaptasyonunu arttirma gibi olumlu etkileri
sebebiyle diinyada kick boks sporunn tercih edilme orani artis gostermektedir (Zazryn
vd 2003).

2.5.2. Kick Boks Alt Dallari

Kick Boks; yumruklarin ve tekmelerin bir araya getiriimesiyle olusmus modern bir
dovus sporu olarak 7 ayr alt dalda yapiimaktadir. Bu alt dallardan point fighting, light
contact, kick light tatami tzerinde yapilirken; K-1 Contact, Full Contact, Low Kick ring

alaninda yapilir. MGzikli Form ise gdsteri niteligindedir.

2.5.2.1. Point Fighting

Tatami Uzerinde gergeklesen bu alT dalda 6nemli olan; karsilkli iki sporcunun belli
kurallar dahilinde birbirlerine isabetli ve hizli vurug yapmasidir. Sert vurusa yer yoktur;
etkililikten ziyade daha hizli, kontrol edilebilir, hafif ve isabetli vurus yapmak onceliklidir.
Rakibin bacak seviyesine tekme vurusu bu disiplinin kurallari i¢cinde yer almamaktadir,
yukari seviye tekme vuruslarina izin verilmektedir. Vuruglar hakemler tarafindan kontrol edilir
ve her teknik vurusun ardindan sure durdurularak ortadaki ti¢ hakem tarafindan kurallara
uygun vurusg yapan tarafa puan verilir, sonrasinda karsilasma devam eder. Sure sona

erdiginde en ¢ok puani alan taraf galip ilan edilir. Yas gruplarina gére miisabakanin siresine
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yonelik kurallar degisiklik gostermektedir (WAKO 2020, Falsoni 2011).

2.5.2.2. Light Contact

Light Contact, tatamide gerceklestirilen, kurallar dahilinde vuruslarin hafif,
isabetli ve kontrol edilebilir oldugu kick boks dalidir. Rakibin bacak seviyesine tekme
vurusu bu disiplinin kurallari iginde yer almamaktadir, yukari seviye tekme vuruglarinaizin
verilmektedir. Sure sonunda puan hakemlerinin en ¢ok puani verdigi sporcu galip ilan
edilir. Yas gruplarina goére sireye yonelik kurallar degisiklik gdstermektedir. (WAK02020,
Falsoni 2011).

2.5.2.3. Full Contact

Full Contact, ring Uzerinde gergeklestirilen, kurallar dahilinde vuruslarin tam
temasli, isabetli ve net oldugu kick boks dalidir. Rakibin bacak seviyesine tekme vurusubu
disiplinin kurallari iginde yer almamaktadir, yukari seviye tekme vuruslarina izin
verilmektedir. Her round slresi iginde taraflarin alti tekme vurusunu tamamlama
zorunlulugu vardir. Stre sonunda puan hakemlerinin en ¢ok puani verdigi sporcu galip
ilan edilir. Sure sona ermeden de magin sona ermesi mimkin olabilmektedir. Yas
gruplarina gore sureye yonelik kurallar degisiklik gostermektedir. (WAKO 2020, Falsoni
2011).

2.5.2.4. Low Kick

Low kick, ring Uzerinde gerceklestirilen, iki sporcunun kurallar dahilinde izin
verilen bolgelere tam temasli, net, isabetli vurus yapmasi ile sergilenir. Rakibin bacak
seviyesine ve yukari seviyeye tekme atilmasi kurallar dahilindedir. Stire sona erdiginde
puan hakemlerinden en ¢ok puani alan sporcu galip ilan edilir. Stire sona ermeden de
magcin sona ermesi mumkun olabilmektedir. Yas gruplarina gore sureye yonelik kurallar
degisiklik géstermektedir. (WAKO 2020, Falsoni 2011).



13

2.5.2.5. Kick Light

Kick Light, tatamide gercgeklestirilen, kurallar dahiliinde vuruslarin hafif, isabetlive
kontrol edilebilir oldugu kick boks dalidir. Rakibin bacak seviyesine ve yukari seviyeye tekme
atilmasi kurallar dahilindedir. Yukari seviye tekme vuruslarina izin verilmektedir.Sure
sonunda puan hakemlerinin en ¢ok puani verdigi sporcu galip ilan edilir. Yas gruplarina

gore sureye yonelik kurallar degisiklik géstermektedir (WAKO 2020, Falsoni2011).

2.5.2.6. K-1 Contact

K-1 Contact, ring Uzerinde gercgeklestirilen kurallar dahilinde vuruslarin tam
temasli, net ve isabetli oldugu daldir. Dirsek teknikleri yasaktir fakat art arda olmamak
kaydiyla diz vurusu serbesttir. Rakibin bacak seviyesine ve yukari seviyeye tekme
atilmasi kurallar dahilindedir. Slire sona erdiginde puan hakemlerinden en ¢ok puani
alan sporcu galip ilan edilir. Stire sona ermeden de macin sona ermesi mumkuin
olabilmektedir (WAKO 2020, Falsoni 2011).

2.5.2.7. Muzikli Form

Muzikli form, bir ya da birden fazla rakibe karsi gergeklestirilen, gosteri niteligi
tasiyan bir tr hayali dovistir. Gdsteriyi yapan sporcu muzik egliginde tatami veya
platform tGzerinde dévus sanatlarina 6zgu hareketleri sergiler. MUzigi gosteriyi yapacakkisi
belirler. Gosteri, juriler tarafindan izlenerek kurallar dahilinde puanlamasi yapilr.
Gosterinin stiline (soft veya hard) gére bazi kurallar ve sure farklilik gosterir (WAKO
2020, Falsoni 2011).

2.6. Tezin Hipotezleri

Hi: COVID-19 Pandemisi slresince antrenmansiz kalan sporcularin antrenmanageri
donus surecinde uyguladiklari 8 haftalik antrenman programi fiziksel ozellikler ve
performans degerlerini etkileyebilir.

H.: COVID-19 Pandemisi slrecinde antrenmansiz kalan sporcularin slrecin hemen
ardindan ve 8 haftalik bransa 6zgl antrenman programinin uygulanmasinin hemen

ardindan yapilacak olan “Anaerobik Tekme Testi” verileri karsilastinldiginda anlamli
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farkhlik tespit edilebilir.

Hs: COVID-19 Pandemisi slirecinde antrenmansiz kalan sporcularin slirecin hemen
ardindan ve 8 haftalik bransa 6zglu antrenman programinin uygulanmasinin hemen
ardindan yapilacak olan “Anaerobik Yumruk Testi” verileri karsilastirildigindaanlamli
farklilik tespit edilebilir.

Hs: COVID-19 Pandemisi slrecinde antrenmansiz kalan sporcularin slrecin hemen
ardindan ve 8 haftalik bransa 6zgl antrenman programinin uygulanmasinin hemen
ardindan yapilacak olan “30 Metre Surat Kosusu Testi” verileri karsilastinldiginda
anlamli farkhlik ortaya gikabilir.
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3. GEREG VE YONTEMLER

COVID-19 pandemisi surecinde alinan onlemler sebebiyle antrenmansiz kalan
sporcularin psikolojik, fiziksel ve bazi fizyolojik degisimlerini ve antrenmana adaptasyon
sureglerini degerlendirmek amaciyla 30 Metre Sirat Kosusu Testi, Anaerobik Tekme
Testi ve Anaerobik Yumruk Testi iki asamali olarak uygulanmistir. ik asama, pandemi
surecinde 6nlem amagh uygulanan bazi yasaklarin kalkmasi ve sporcularin antrenman
yapmaya baslamasindan hemen énce olarak planlanmistir. ikinci asama ise 8 haftalik
genel dayaniklihk ve bransa 6zgl antrenman programinin uygulanmasinin hemen
ardindan izmir Umut Fight Center Genclik ve Spor Kuliibii'nde gergeklestirilmistir.

Arastirma, izmir ilinde ikamet eden, 16-29 yas araligindaki Diinya, Avrupa ve
Turkiye dereceli, kronik hastaligi olmayan, alkol ve sigara kullanmayan 14 musabik kick
boks sporcusundan olusturulmustur. Katilimcilarin COVID-19 pandemisi surecinden

Once aktif olarak en az 3 yil dizenli antrenman yapmis olmalari dikkate alinmigtir.

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci; COVID-19 pandemisi gibi belirli bir sebepten dolayi zorunlu
olarak antrenman eksikligi yasayan kick boks sporcularinin, bu sdrecin bitiminde

antrenmana adaptasyonlari ile fiziksel ve fizyolojik gelisimlerini incelemektir.

3.2. Arastirmanin Yontemi

3.2.1. Galisma Grubu

Calisma, Izmir ilinde ikamet eden 18-29 yas araliyinda, antrenman yasi
ortalamalar 8 yil olan, sakatlik nedeni ile 1 yildan fazla sire spordan uzaklasmamis
(pandemi sireci hari¢), antrenmana yeniden adaptasyon sirecinde %80 ve Uzeri
antrenman katilimi saglayabilen 7 kadin, 7 erkek toplam 14 musabik elit kick boks

sporcusu dahil edilmigtir.
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3.2.2. Calisma Dizayni

Cahsmada katiimci grup uygulanacak testler hakkinda detayli olarak
bilgilendirildikten ve onaylari alindiktan sonra ¢alismaya dahil edildiler. Calismada 6n
test ve son test oturumlari olmak Uzere 2 ayri oturum gercgeklestirildi. Birinci oturumda
siraslyla antropometrik 6lglimler (boy uzunlugu, viicut agirhg ve BKi) ve anaerobik
tekme testi gergeklestirildi. Testlerden sonra toparlanma amagl 48 saatlik bir ara verildi.
Bu arada katilimcilar herhangi bir antrenman uygulamasina tabi tutulmadi. Birinci
Oturumun 2. Safhasinda ise 30 metre sirat testi uygulandiktan sonra 30 dk. toparlanma
arasi verildikten sonra Anaerobik yumruk testi uygulandi. Sekiz haftalik antrenman
uygulamasi sonrasinda ayni kosullarda 2. Oturum (son test) gercgeklestirildi. Testler
eshasinda gundn ayni saatleri arasi (16:00 — 20:00) uygulamalar gercgeklestirildi (Sekil
3.1). Katilimcilarin son 24 saat icerisinde kafein ve alkol tuketmemeleri konusunda
bilgilendirildiler. Uygulanan performans testleri esnasinda maksimum eforlarini vermeleri
konusunda katilimcilar uyarildi.

Bu calisma, izmir Demokrasi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Yénetim

Kurulu’nun 27/10/2020 tarih ve 12 sayili karariyla onaylanmistir.

Sekil 3.1: Calisma Dizayni

f 1. Oturum \ / 2. Oturum \

A. Antropometrik Olgiimler / \ A. Antropometrik Olgiimler
(viicut agirhgi, boy 8 birim/haftallk (viicut agirhg, boy
uzunlugu) ' ‘ bran§a 6zgu uzunlugu) ' ‘
B. Anaerobik Tekme Testi antrenman B. Anaerobik Tekme Testi
ﬂ 48 saat ara programinin ﬂ 48 saat ara
C. Anaerobik Yumruk Testi uygulanma5| C. Anaerobik Yumruk Testi
ﬂ 30 dk. ara

ﬂ 30 dk. ara \ /
Q 30 Metre Surat Testi / Q 30 Metre Surat Testi /
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3.2.3. Uygulanan Antrenman Programi

COVID-19 Pandemisi sebebiyle alinan énlemler ve kisitlamalar dahilinde 17 Mart
2020 tarihinde spor salonlarinin kapatiimasi Uzerine 7 erkek, 7 kadin elit kick boks
sporcusu zorunlu olarak antrenmanlara ara verdi. Spor salonlarinin 1 Haziran 2020
tarihinde tekrar acgilmasi Uzerine sporcular, antrenmanlara program dahilinde tekrar
basladilar. Sekiz haftalik antrenman periyodunun ardindan 30 Agustos 2020 tarihinde

bolgesel kapsamda duzenlenen organizasyona katildilar (Sekil 3.2).
Sekil 3.2: Zaman Cizelgesi

I\ M v l ?

' 4 Nisan
17 Mart 76 Giin 8 Haftalik 2021
2020 Antrenmana \ Antrenman Tiirkiye Acik
COVID-19 Ara Verme Lilazian Periyodu . Kick Boks
Pandemi Siireci 2020 30 Agustos Avrupa Kupasi
Kisitlamalarinin COVID-19 2020
Baslangici Pandemi Siireci Kick Boks
Kisitlamalarinin Zafer Kupasi
Kalkmasi (Ege Bolgesi)

Uzun sdreli detraining sonrasi uygulanan bransa 6zgl antrenman planlanirken
sporcularin antrenmana adaptasyonunu saglamak birincil amag¢ olarak belirlenmistir.
Baslangicta adaptasyonu sadlamak ve sakatlik riskini en aza indirgemek amaciyla
antrenmanlar ilk 3 hafta haftada 6 gun, giinde 1 kez ve 45-75 dakika olarak planlanmistir.
Devaminda, 4.-5.-6. Haftalar da ise haftada 2 gun ginde 2 antrenman yaptirilirken,
haftada 4 gun de ginde 1 antrenman yaptiriimigtir. Her antrenmanin siresi ise 75-100
dakika olarak planlanmigtir. Son iki hafta da haftada 3 gun gunde 2 antrenman
yaptirilirken haftada 3 giin de gtinde 1 antrenman yaptiriimigtir. Her antrenmanin suresi
100-120 dakika olarak planlanmigtir. Programda yer alan antrenman uygulamalari
disinda, sporcularin fiziksel aktivite dizeyleri ve ekstra antrenman galigmalari kayit altina
alinmamistir.

Antrenman programinda yer alan her antrenman uygulamasinin baslangicinda
genel ve 6zel 1sinma hareketleri yapilmistir. Her antrenman uygulamasinin sonunda
soguma hareketlerine yer verilmigtir. Antrenmanin igerigine adaptasyona bagl olarak
bransa 6zgl calismalarin yani sira anaerobik kapasiteyi, patlayici gucl ve genel

dayaniklihdi ve kuvveti gelistirici calismalar eklenmistir (Sekil 3.3).
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Sekil 3.3: Haftalik Dagilima Ozgii Ornek Antrenman Plani

4-5-6. haftalar 7-8. haftalar
1-2-3. Haftalar 3 - = y
N Haftada 6 gin antrenman: Haftada 6 gun antrenman:
Haftada 6 gun antrenman . K . »
C 4 gin, gunde 2 antrenman 3 gun, ginde 2 antrenman
Gunde 1 antrenman — 7 9 _ 2
Her anfrenman 45-75 dk 2 gun, ginde 1 antrenman 3 gun, ginde 1 antrenman
) Her antrenman 75-100 dk. Her antrenman 120 dk.
&

15 dk genel-6zel iIsinma 15 dk genel-6zel Isinma 15 dk genel-6zel Isinma

hareketleri hareketleri hareketleri
(1 Tl
(- o (i Rz kick boks bransina 6zgi
kick boks bransina 6zgi [élaclil(;r)r?a;(lfar?rawna ozgu calismalar

calismalar: : :
karsilikli teknik taktik karsilikd teknik taktik

karsilikh teknik taktik
caligmalari, kum torbasi
calismasl, lapa calismasi

golge boksu, ip atlama

calismalari, kum torbasi
calismasi, lapa calismasi
golge boksu, ip atlama,
saglik topu calismalar,

calismalar, kum torbasi
calismasi, lapa calismasi

golge boksu, ip atlama,
saglik topu calismalari,

lastik calismalari,
reaksiyon alistirmalan

dairesel antrenman
NG J

genel kondisyon
genel kuvvet

reaksiyon alistirmalari

dairesel antrenman
7 N J

10 dk soguma hareketleri 10 dk soguma hareketleri 10 dk soguma hareketleri

. - . > . > I

Antrenman programinda ilk U¢ hafta anatomik adaptasyon hedeflenmistir.
Programin icerigi %50 genel kondisyon, %20 genel dayaniklilik, %30 teknik taktik
seklinde planlanmistir. Antrenmanin siddeti dusik ve orta dizeyde tutulmustur.
Antrenmanin hacmi 45-75 dk., yiklenme siddeti araligi %40-60, tekrar sayilari 8-10, set
sayllari ise 3-5 olarak duzenlenmistir. Devaminda 4.-5.-6. haftalar da ise genel ve 6zel
dayaniklihk hedefli antrenman programi olusturulmustur. Programin icerigi %40 genel
kondisyon, %20 hipertrofi ve %40 teknik-taktik seklinde planlanmistir. Antrenmanin
siddeti orta ve ylksek dizeyde tutulmustur. Antrenmanin hacmi 75-100 dk., yuklenme
siddeti araligi %60-80, tekrar sayilari 6-12, set sayilari 3-5 olarak dizenlenmistir. Son iki
hafta ise 6zel dayaniklilik hedefli antrenman programi uygulanmis ve sporcularin bransa
0zgu teknik-taktik calismalarina agirlik verilmistir. Antrenman icerigi %20 genel
kondisyon, %20 maksimal kuvvet ve %60 teknik-taktik seklinde planlanmigtir.
Antrenmanin siddeti orta ve yuksek dlizeyde tutulmustur. Antrenmanin hacmi 100-120
dk., ylklenme siddeti arahigi %70-90, tekrar sayilari 1-5, set sayilari 3-5 olarak

dizenlenmistir.
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Tablo 3.1: Antrenman Programi Genel Gérinim

Hedefi Anatomik Genel-Ozel Ozel

Adaptasyon Dayaniklilik Dayaniklilik.

| Hacmi 45-75 dk 75-100 dk 100-120 dk

Siddeti Dusuk-Orta Orta-Yuksek Orta-Yuksek
Metabolizma Aerobik Aerobik-Anaerobik Aerobik-Anaerobik
Igerigi %350 Genel Kondisyon %40 Genel Kondisyon %20 Genel Kondisyon
%20 Genel Kuvvet %20 Hipertrofi %20 Maksimal Kuvvet

%30Teknik-Taktik %40 Teknik-Taktik %60 Teknik Taktik

3.2.4. Fiziksel Olgiim Parametreleri

Boy Uzunlugu (cm): Olgiim esnasinda sporcular yalin ayak, ayaklar bitisik bas
dik pozisyonda, ayak topuklari duvara sifir olacak sekilde yerlestiriimistir. Boy uzunlugu,
duvara sabit bir sekilde yerlestiriimis 1 mm hassasiyetle dlcim yapan mezura ile cm
cinsinden olgulerek kayit altina alinmistir.

Viicut agirhigi (kg): Sporcularin agirliklari belirlenmeden 6nce agirliklarini
etkileyecek kiyafetler giymemeleri hususunda uyari yapilmistir ve baskile yalin ayak
¢ikmalari saglanmistir. Olgiim araci olarak Medisana marka 48434 model numarali dijital
baskul kullanilmistir.

BKi (Beden Kitle Indeksi): Vicut agirhginin, boy uzunlugunun metre (m)
cinsinden o6lgliminiin karesine boéllinmesi ile “adirlik / boy?” (kg/m?) formdlinden

hesaplanarak elde edilmistir.

3.2.5. Performans Olgiim Parametreleri

30 Saniye Anaerobik Tekme Testi: Test savunma sanatlari ile ugrasan atletlerin
alt ekstremitede anaerobik kapasitesinin tespit edilmesi igin uygulanan gecerliligi ve
guvenirligi olan bir test bataryasidir. (Oliveira vd 2015, Rocha vd 2016) . Test esnasinda
sporcular iliac kemigi hizasina ayarlanmis sabit bir kum torbasi Uzerinde 30 saniye
boyunca atabildikleri en ylksek tekme sayisina ulasmayi hedefleyerek testi uyguladilar.
Verilen komut ile baslayarak bir sag bir sol olmak sartiyla 30 saniye boyunca orta seviye

(middle kick) tekme atildi. Sporcularin test esnasinda motivasyonlarini arttirmak icin her



20

sporcuya ayni olmak kosulu ile s6zli midahalelerde bulunuldu. Atilan toplam tekme
sayisli kayit altina alindi.

30 Saniye Anaerobik Yumruk Testi: Sporcunun (st ekstremite anaerobik
kapasitesini 6lgmek icin kullanilan bir test bataryasidir. (Oliveira vd 2015, Rocha vd
2016). Test esnasinda sporcular bas hizasina ayarlanmis sabit bir kum torbasi Gzerinde
30 saniye boyunca atabildikleri en yliksek yumruk sayisina ulasmayi hedefleyerek testi
uyguladilar. Verilen komut ile baslayarak bir sag bir sol olmak sartiyla 30 saniye boyunca
direk yumruk (dirsekler bukuli olmadan) atildi. Sporcularin test esnasinda
motivasyonlarini arttirmak i¢in her sporcuya ayni olmak kosulu ile s6zli midahalelerde
bulunuldu. Atilan toplam yumruk sayisi kayit altina alindi.

30 Metre Siirat Kosusu Testi: Testte sporcular 1Isinma protokoll sonrasinda 5 dk
Ik bir pasif gecis bolimine tabi tutuldu. Ardindan daha dnceden huni yardimi ile
isaretlenmis olan 30 metrelik alanda, baslangi¢ cizgisinin Uzerinden yiksek ¢ikis
yéntemiyle testi gerceklestirdiler. Test esnasinda reaksiyon dahil edilmeden sporcularin
hazir olduklarinda ¢gikmalarina izin verildi. Bes dakikalik pasif dinlenme arasi sonrasi 2.
haklarini gergeklestirdiler. Stire 6lclimi esnasinda 2 el kronometresi kullanilarak en hizl

deger saniye cinsinden kayit altina alindi.

3.2.6. Sinirhihiklar

CGalismaya katilan kick boks sporcularinin elit dizeyde olmasi ve bu duzeydeki
sporcu sayisinin azligi sebebiyle katilimci sayisi her cinsiyet icin 7 ile sinirli kalmistir. Bu
surec¢ icerisinde sporcularin beslenme ve uyku konusunda standart davranmalarini

saglayabilme konusunda bazi zorluklar yasanmigtir.

3.2.7. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan verilerin istatistiksel analizleri SPSS istatistik 26 versiyonu
ile gergeklestirilmigtir. Arastirmaya katilan kisilerin cinsiyet, yas, vicut agirhdi, boy
uzunlugu ve BKi degerlerinin ortalama ve standart sapmalari bulunmustur. Uygulanan
uc farkl testin 6n test ve son testleri arasinda farklilik olup olmadidinin belirlenmesi igin
nonparametrik testlerden Wilcoxon iligkili iki Orneklem Testi kullaniimistir. Ayrica testlere
katillan bireylerin cinsiyetleri ile 6n ve son test verileri arasindaki anlamhlik dizeyleri
Mann-Whitney U Testi ile kargilastiriimigtir. TiUm ¢alismada anlamlilik diizeyleri 0,05 ve

0,001 degerleri dikkate alarak gerceklestirilmistir.



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Teste Katilan Kisilerin Cinsiyet Dagilimlari

Dagilim %
Kadin 7 50,0
Cinsiyet Erkek 7 50,0
Total 14 100,0

Arastirmaya 7 kadin, 7 erkek olmak Gzere toplamda 14 sporcu (%100) katilim
saglamigtir. Tablo 4.1’e bakildiginda katilimcilarin %50’sini kadin, %50’sini erkek
sporcularin olusturdugu gérilmektedir.

Tablo 4.2. Katiimcilarin Yas, Viicut Agirligi, Boy Uzunlugu ve BKIi degerleri

Viicut Boy

Yas Agirhgn Uzunlugu (kg/}r(r:Z)
(kg) (cm)
N 14 14 14 14
Ortalama 22,85 76,49 173,28 23,07
Standart Sapma 4,18 14,21 7,48 2,6

Tablo 4.2’ye bakildiginda katihmcilarin (N=14) yas ortalamalari 22,85+4,18,
vlcut agirligr ortalamalari 76,49+14,21 kg, boy uzunlugu ortalamalari 173+7,48 cm ve

BKI ortalamalari 23,07+2,6 olarak hesaplandigi goérilmektedir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Viicut Agirligi Parametresindeki Degisim Degerleri

N Ortalama Standart S. A%
Viicut Agirigi (kg) Ontest 7 73.9 132 %89
Kadin SonTest 7 67,3 10,8 '
Viicut Agirligi (kg) Ontest 7 & 136 8.7
Erkek Son Test 7 72,1 12,4 '
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Tablo 4.3’e bakildiginda kadin katilimcilarin (N=7) vicut agirhdi 6n test ve son
test deg@erleri karsilastirildiginda %8,9 oraninda azalma bulunurken, erkek katiimcilarin
(N=7) vicut agirhgi 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda %8,7 oraninda

azalma gorulmektedir.

Tablo 4.4. Katiimcilarin Performans Test On ve Son Test Karsilastirmalari

22

N Ortalama Std. Sapma p
" -
Anaerobik tekme On test 14 43,42 5,95 ,001
testi Son Test 14 57,85 5,55
Anaerobik yumruk On test 14 100,14 16,54 ,001*
testi SonTest 14 123,64 16,30
On test 14 5,60 0,59 ,001*
30 Metre Sirat
Son Test 14 4,61 0,46

Anlamlilik duzeyleri: *p<0,05

Tablo 4.4’e bakildiginda katiimcilarin anaerobik tekme testi, anaerobik
yumruktesti ve 30 metre surat testi parametreleri 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak p<0,05 dizeyinde anlaml farkhlik bulunmustur.

Tablo 4.5. Katilimcilarin Performans Test Sonuglarinin Cinsiyetler Arasi On ve Son
Test Karsilagtirmalari

Cinsiyet N Ortalama StandartsS. P Degeri

Anaerobik tekme testi  Kadin 7 38,85 5,01 ,002**
On Test Erkek 7 48,00 1,73

Anaerobik tekme testi  Kadin 7 55,28 6,07 ,080
Son Test Erkek 7 60,42 3,82

Anaerobik yumruk Kadin 7 84,85 4,91 ,002**
testi On Test Erkek 7 115,42 4,85

Anaerobik yumruk Kadin 7 111,00 12,88 ,002**
testi Son Test Erkek 7 136,28 6,07

30 Metre Sirat On Kadin 7 6,03 44 ,009**
Test Erkek 7 5,18 ,40

30 Metre Siirat Son Kadin 7 5,02 19 ,002**
Test Erkek 7 4,20 20

Anlamlihk dizeyleri: **p<0,01
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Tablo 4.5’e bakildiginda katilimcilarin cinsiyetler arasi on test ve son test

degerleri karsilastirildiginda anaerobik tekme testi, anaerobik yumruk testi, 30 metre strat

testi 6n test degerleri ve anaerobik yumruk testi, 30 metre slrat testi son test

parametreleri arasinda istatistiksel olarak p<0,01 seviyesinde anlamli fark bulunurken,

anaerobik tekme testi son test parametresinde anlamli bir farklihk bulunmamistir.

Tablo 4.6. Kadin Katilimcilarin Performans On ve Son Test Karsilastirmalari

Cinsiyet N Ortalama Standart P Degeri A%
S.
Tekme Sayisi On Test 7 38,85 501 ,003**
Kadin 55,28 6,07 +%42,2
Tekme Sayisi Son Test 7
Yumruk Sayisi On Test 7 84,85 4,91 ,002%*
Kadin 111,00 12,88 +9%030,8
Yumruk Sayisi Son Test 7
30 Metre Sirat On Test 7 6,03 44 ,002**
,19
Kadin 5,02 -%16,7
30 Metre Sirat Son Test 7

Anlamlihk duzeyleri: **p<0,01

Tablo 4.6’ya bakildiginda kadin katilimcilarin performans parametrelerinde 6n ve

son test degerleri karsilastirildiginda anaerobik tekme testi, anaerobik yumruk testi ve

30 metre slUrat kosusu On test parametreleri ve son test parametreleri arasinda

istatistiksel olarak p<0,01 seviyesinde anlamli fark bulunmustur.

Tablo 4.7. Erkek Katilimcilarin Performans On ve Son Test Karsilastirmalari

Cinsiyet N Ortalama StandartS. P Degeri A%
Tekme Sayisi On Test 7 48,00 1,73 ,002%*

Erkek 60,42 3.88 +9%025,8
Tekme Sayisi Son Test
Yumruk Sayisi On Test 115,42 4,85 ,002%*

Erkek 136.28 6.07 +%018,2
Yumruk Sayisi Son Test
30 Metre Sirat On Test 5,18 40 ,002%*

Erkek 4,20 20 -9018,9
30 Metre Surat Son Test 7

Anlamlihk duzeyleri: **p<0,01



Tablo 4.7’ye bakildiginda erkek katiimcilarin performans parametrelerinde 6n ve
son test degerleri karsilastirildiginda anaerobik tekme testi, anaerobik yumruk testi ve
30 metre slrat kosusu On test parametreleri ve son test parametreleri arasinda

istatistiksel olarak p<0,01 seviyesinde anlamli fark bulunmustur.
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5. TARTISMA

Arastirmada pandemi slrecinde antrenmansiz kalan kick boks sporcularinin
antrenmana yeniden adaptasyon surecinde fiziksel ve performans degerlerindeki
degisimlerin incelenmesi hedeflenmistir. Calismada &zellikle kick boks sporcularinda
anaerobik performansin degerlendiriimesi igin ulusal literatlirde ilk kez 30 saniye
anaerobik tekme ve 30 saniye anaerobik yumruk testi kullanilmasi yonu ile 6zgun degere
sahiptir. Calismanin ana bulgusu antrenman eksikligi dénemi sonrasi yeniden
antrenmana adaptasyon sirecinde kadin ve erkek sporcularda hizli bir performans artigi

ve fiziksel iyilesmeler oldugunun tespit edilmesidir.

Calisma sonucunda antrenmana yeniden adaptasyon surecinde kick boks
sporcularinin vicut agirhgr parametresinde anlaml bir azalma bulunmustur. Ergtin ve
arkadaslari yaptigi ¢alismada 20 elit kadin gires sporcusunun 4 haftalik antrenman
yoksunlugu sonrasinda vicut kompozisyonuna iliskin parametrelerden vicut agirliginda
%1,23 artis gdzlemlemistir (Ergiin vd 2020). Erglin’un yaptigi baska bir calismada 16-22 yas
araligindaki 20 kadin milli gurescinin yaklasik 1 aylik detraining surecinde vicut
agirhklarinda artis oldugu saptanmistir (Ergiin 2018). Alméras ve arkadaslarinin elit kadin
yuzlculer Uzerinde yaptiklari arastirmada 2 aylik antrenman yoksunlugu periyodunda,
vucut agirhginda artis (4,8 kg) tespit etmiglerdir (Alméras 1997). Duzenli fiziksel
antrenman uygun bir beslenme rejimi ile yag oksidasyon kapasitesini arttirici etkisi
bilinmektedir. Kim ve arkadaglari, spor gecmisi olan 22 erkek katilimci ile yaptig
calismada; 6 haftalik detraining sirecinin ardindan 12 haftalik antrenmana yeniden
adaptasyona ydnelik direng antrenmani programi uygulamis ve vicut kompozisyonu
parametrelerinin degerlerini karsilagtirmigtir. Vicut kompozisyonu parametrelerinden
vicut agirhginda azalma oldugunu (A-%1,6) saptamistir (Kim vd 2019). Ek olarak
calismaya dabhil edilen sporcularin kick boks bransinda yer aldiklari siklete uygun vicut
agirhginda olmalari beklenirken pandemi sirecinde antrenman eksikligine bagh olarak
vicut agirliklarinin artmasi katilimcilarin uygun siklete dénmeleri igin ek bir motivasyon
unsuru oldugu, sporcularin muisabakalardan uzun sdre o©nce uygun siklete
donmelerinin musabakaya ¢ok kisa zaman kala uygulanan hizli kilo kaybetme
yontemine gore siklete uygun olmanin getirecegi performans kayiplarindan

kacinmalarini da destekleyici faktérdar. Katihmcilarin uzun yillar boyunca musabik
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sporcu olarak elde ettikleri tecriibeler nedeniile ilk stirecte hizli bir kilo kaybina gittikleri

dusunulmektedir.

Yapilan bu ¢alismada anaerobik tekme testi 6n test ve son test degerleri arasinda
anlamh artiglar bulunmustur (kadin, N=7: A+%42,2; erkek, N=7: A+%25,8; tim
katihmcilar, N=14: A+%33,2). Tayech ve arkadaslarinin 20 elit tekvando sporcusunun
(15 erkek 5 kadin) Uzerinde yaptidi calismada anaerobik tekme testi verileri
degerlendirilmis ve anaerobik glicii degerlendirmek igin gecerli ve givenilir bir spesifik
saha testi olarak kabul edilebilecegini gostermigtir (Tayech 2017). Sant'Ana ve
arkadaslari 10 erkek tekvando sporcusu ile yapti§i bir ¢calismada anaerobik tekme testi
degerlerinde anlamh farkhliklar saptamistir. Bu farkhliklarin, sporcularin anaerobik
performansi hakkinda bilgi verdidini ortaya koymustur (Sant'Ana vd 2014). Bu sonuglari
destekler nitelikte literatlirde baska arastirmalar da bulunmaktadir (Ferreira da Silva
Santos 2020). 15 geng erkek futbolcu Uzerinde yapilan bir calismada 4 haftalik
antrenman yoksunlugu periyodunun ardindan uygulan 8 haftalik pilyometrik
antrenman programinin uygulanmasinin, patlayici beceriler Uzerindeki etkilerine
bakilmigtir. Sonug olarak dikey sigrama testi (A+%8,44), 30 metre sirat testi (A-%1,76)
ve topa vurug hizitesti (A+%1,60) uygulamalarinin 6n ve son test de@erleri arasinda
anlamli farkhlik bulunmustur (Branquinho vd 2020). Farkli spor turlerinde ve farkl yas
gruplarinda detraining etkilerinin arastinldigi  bir baska c¢alismada ise yildiz
basketbolcularin ve gengvoleybolcularin anaerobik performans degerlerinin azaldigi
sonucu ortaya ¢ikmistir (Ozdél 2003). Sekiz siyah kusak tekvando sporcusunun 9
haftalik kuvvet, dayaniklilik ve bransa 6zgl antrenman programi ile anaerobik tekme
testi ve wingate anaerobik gug testi degerlerindeki degisiklikleri kayit altina alan bir
¢alismada sporcularin anaerobik tekme testi degerlerinde anlamli bir artis gézlenmistir
(Ferreira da Silva Santos 2018).Bir diger calismada COVID-19 pandemisi surecinde
yari profesyonel futbol oyuncularinin 89 gunlik antrenman yoksunlugu dénemindeki
performans kayiplari arastiriimis ve zirve glg, ortalama gu¢ ve minimum gug
degerlerinde anlamli azalmaoldugu tespit edilmistir (Korkmaz 2020). Kick boks branginda
muisabaka sonucuna etki eden hareket kaliplarinda anaerobik sistemin baskin olarak
kullanildigr  bilinmektedir. Yukarida verilen bilgiler dogrultusunda sporcularin
antrenmansizlik surecinde alt ekstremite kaslarinin anaerobik kapasitelerinde onemli
kayiplar olustugu dusinuldigunde antrenmana yeniden adaptasyon surecindeki
uygulanan c¢alismalarla tim katilimcilarin anaerobik kapasitelerinde hizli bir toparlanma
olustugu dikkat ¢ekicidir. Bransta 6zellikle tekme temelli teknik kaliplarin yogun olarak
kullanilmasi ve sonuca etki eden énemli bir faktor olmasi sebebiyle bu siregte %33,2
oraninda gelisimin ortaya ¢iktigi dusundlmektedir. Tekme sayisinin artmasi ayni

zamanda hareket hizinin da arttiginin bir gostergesidir. Bu baglamda hareket hizinin
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artisi ile gi¢ ciktisinin arttigi davarsayilmaktadir. Uygulanan antrenman programinin,
antrenmansizlik dénemi sonrasinda, alt ekstremitenin anaerobik kapasitesinde hizl bir
geriye donus sagladigigérildi. Ozellikle kadin katilimcilardaki gelisim cevabinin daha
belirgin olmasinin nedeni olarak vicut agirliginda meydana gelen belirgin azalmanin etkisi

oldugu disinuldi.

Mevcut arastirmada sporcularin anaerobik yumruk testi 8n ve son test degerleri
arasinda anlamli (A+%23,4) artis saptanmigtir. Literatire bakildiginda st ekstremite
temelli anaerobik kapasitenin degerlendiriimesinde 30 sn. yumruk testi ve wingate kol
ergometre testinin siklikla kullanildi§i géze ¢arpmaktadir. Bir calismada ddvls sanatlari ile
ugrasan atletlerde 14 haftalik spesifik antrenman (kuvvet ve gii¢ temelli) periyodunun Ust
ekstremite anaerobik kapasite parametrelerinde sirasiyla; zirve gli¢ (A -%6,2),
ortalama gug¢ (A +%3), minimum gl¢ deg@erlerinde anlamli bir gelisim saptanmistir (Tota
vd 2019), Jemni ve arkadaslarinin ulusal ve uluslararasi erkek cimnastikgilerde
cimnastik antrenmaninin alt ve Ust ekstremite anaerobik kapasite degerlerini
arastirdiklari galismada Ust ekstremite anaerobik kapasite sonuclarinda anlamli
gelisim bulduklari mevcut arastirmanin sonucunu desteklemektedir (Jemni vd 2006).
Ust ekstremitede anaerobik kapasite gelisim cevabinin alt ekstremiteye goére daha
disik olmasi dikkatgekici bir bulgudur. Alt ekstremitede daha fazla bir gelisim olmasi
antrenman igerigine bagli fizyolojik yanithhidr bakimindan Ust ekstremiteden daha hizli

bir cevap olusturabilecegdi de distinulebilir.

Arastirma sonuglarina bakildiginda 30 metre sirat kosusu testi 6n test ve son
test degerlerinde anlamli bir gelisim (A-%17,6) bulundu. Literattre bakildiginda Joo’'nun
20yari profesyonel futbol oyuncusu Uzerinde yapmis oldugu arastirmada 2 haftalik
antrenman yoksunlugunun sprint performansini olumsuz etkiledigini, 3 haftalik yeniden
antrenman sureci sonrasinda ise %1,9 gelisim tespit etmislerdir (Joo 2018). Bir diger
arastirmada Lee ve Joo, 16-18 yas 30 futbol oyuncusu Uzerinde yapmis olduklari
arastirmada genel hazirlik evresinde uygulanan 8 haftalik antrenman programi
sonrasinda sprint performansinda %14,2 oraninda gelisim tespit etmiglerdir (Lee ve Joo
2019). Calhsma sonugclari bu ¢alisma sonucuyla benzerlik gdstermektedir. Yukarida
verilen literatlirdeki calismalarda uygulanan antrenmanlar sezon basi ve aerobik
sistemin baskin oldugu dénemlerde olmasi dikkat ¢ekicidir. Bizim ¢galismamizla benzer
sekilde antrenmana yeniden adaptasyon sureclerinde anaerobik kapasite igerisindeki hiz
ve gug ile iliskin parametrelerin hizli bir yeniden modellemeye girerek gelisim gosterdigi

dusUnUtlmektedir.

Calismada uygulanan antrenman programinin bransa 6zgl iceriginin agirlikta

olmasi kick boks bransi antrenmanlarinin etkili oldugu enerji sitemleri hakkinda bilgi
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verebilir. Literatirde benzer bir sekilde Ouergui ve arkadaslari 30 erkek katilimci
Uzerinde yaptigi calismada 5 haftalik kick boks antrenman programinin uygulanmasinin
fiziksel uygunluk diizeyleri Gzerine etkilerini arastirmistir. 15 katilimcinin kick boks
antrenman programini uygularken kontrol grubunda yer alan 15 katilimci ise eglence

amagch genel fiziksel aktiviteler ve beden egitimi benzeri egzersizler uygulamistir.

Aragtirma sonucunda, kick boks antrenmani yapan katilimcilarin anaerobik
gug, hiz vegeviklik degerlerinde anlamh farklhk gozlenmistir (Ouergui vd 2014). Bu bilgi
Isiginda kick boks antrenmani kazanimlarinin uygulanan anaerobik tekme testi,
anaerobik yumruk testi ve 30 metre surat kosusu testi degerlerindeki anlamh

farkhliklarin benzer sekilde olmasi dikkat ¢ekicidir.
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6. SONUG

COVID-19 pandemisine bagh 76 gunluk antrenmansizlik streci sonrasi 8 haftalik
antrenman programi uygulamasi her iki cinsiyette vicut agirhgi degerlerinde azalma,
anaerobik kapasiteyle iligkili degerlerde hizli bir gelisim meydana getirdigi tespit edildi.
Ozellikle kadinlarda anaerobik kapasitenin daha hizli bir gelisimsel adaptasyona girdigi,
Ust ve alt ekstremite bakimindan farkli gelisim degerlerinin bulundugu, erkeklerde ise
slrat deg@erlerinde daha buylk bir gelisim saglandigi bulundu. Elde edilen tim bulgularin
benzer antrenmansizlik sureglerinde ortaya cikabilecek kayiplarin giderilmesinde 8
haftalik antrenman periyodizasyonunun saglayacag etkilerin anlasilmasi bakimindan
referans olarak degerlendirilebilecedi dustnulmektedir. Gelecek arastirmalarda
antrenmansizlik ile iligkili benzer ¢alismalarin spor branslarina 6zgu degerlendiriimesi

konuya derinlik kazandirmak igin fayda saglayacaktir.
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