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ONSOZ

Spor bilimleri diinyasinda ring sporlar1 her ne kadar koklii bir gegmise sahip
olsa da yapilan c¢aligmalarin smirli olmasi, bu branglari tam anlamiyla ifade
edilememesine sebep olmaktadir. Literatiirde birgok kez ring sporlarinin
performans testlerinden ¢ok bu branslarin sakatlik ve tehlike derecesini analiz
etmeyi amaclayan calismalar vardir. Bu ¢alismada, ring sporcularinin bransa 6zel
performans protokoliiyle elde edilen fizyolojik ve kinematik performans

parametrelerinin karsilastirilmasi amaglanmistir.

Fikir ve yardimlariyla her zaman destek veren, lisans ve yiiksek lisans
ogrencilik hayatimda yardimlarini esirgemeyen degerli danismanim Sayin Prof. Dr.
Yiicel OCAK’ a, calismanin tiim asamalarinda ve Ogrencilik hayatimda yol
gosteren Saymn Dr. Ogr. Uyesi Mehmet YILDIZ a, calismalarimda akademik bakis
acisina sahip olmam konusunda yardimci olan Saym Dr. Ogr. Uyesi Hiiseyin
KOSE ve Dog.Dr. Siileyman MUNUSTURLAR ’a, &grenim hayatimda ve
caligmamda yol gosterici olan Saymn Dr. Ogr. Uyesi Baris GUROL’a,
caligmalarimda ve performans sporculuk yasantim boyunca destegini ve zamanini
hi¢ esirgemeyen, Muay Thai ve Kick Boks doviis stilimin mimari Muay Thai Milli
takim antrendri  Serdar SANLI’ya, performans sporculugum boyunca
yumruklarimm mimart olan Milli Boks antrenorii (AIBA 1-YILDIZ) Celal
OLUCAK’a, Polonya’da boks bransina 6zel antrenman metotlarin1 en 1yi teknik ve
taktik ¢alismalariyla 6greten Polak Boks antrenori (AIBA 1-YILDIZ) Lukasz
MALINOWSKI’ye, ¢alismanin her asamasinda, sonuna kadar beraber olan Zeki
AKYILDIZ’a ve doviismeme kars1 olan ancak diger her kosulda yanimda olan ve

beni destekleyen Anneme, Babama, ikiz kardeslerime tesekkiir ederim.
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SIMGELER ve KISALTMALAR

KAH: Kalp Atim Hiz1

VO2maks: Maksimum Oksijen Tiiketimi

PC: kreatin fosfat

ATP: adenozin trifosfat
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1. GIRIS

Giliniimiizde sportif faaliyetler en soyut haliyle, bireysel ve takim sporlar
olarak iki ana baslikta toplanmaktadir. Bireysel sporlar kazanani ve kaybedeni
sporcuya ait olan 6z disiplini gelistiren Ve kazanimlariyla kisileri bedenen ve ruhen
gelistiren spor branslaridir. Okguluk, giires, atletizm, bovling, golf, boks, kick boks,
muay thai gibi branslar bireysel sporlara 6rnek verilebilir. Ring sporlar1 bireyi hem
zihnen hem de bedenen hareket edip karar vermesini gerektiren farkli stillere sahip
kontak spor branslaridir. Bireysel spor branglari arasinda 6énemli bir yere sahip olan
kazanimlar1 zor ve mesakatli olan, bireyi tst diizey performans yapabilme firsati
sunan spor branglaridir. Yiiksek performans beklentisinin yaninda ring sporculari
yogun antrenman ve mag¢ temposuna ayak uydurabilmesi i¢in toparlanma
dinamiklerine hakim olup giinliikk yasantisinda bu gereklilikleri zamaninda

uygulamak zorundadir.

Insanlarin daha saglikli daha performanshi hale gelmesi, gelisen Diinya
diizeni ilerleyen teknoloji ve bilim sayesindedir. Ust diizey performans beklenen
zorlu spor branglarinda antrenmanlar arasi toparlanma sporcunun antrenman
periyodizasyonu ve miicadele esnasinda gosterecegi performansini 6nemli derecede
etkiler. Sporcularin yaptiklari branglarin 6zerlikleri  (aerobik — anaerobik) ve
performans siirelerine gore enerji metabolizmalar1 bu agidan farklilik gostermektedir
(Ocak ve Bugdayci, 2012). Ring sporlar1 fizyolojik etmenler bakiminda ¢ok iyi bir
aerobik kapasiteye ihtiyag duyan ayni zamanda ileri diizeyde anaerobik giice ve
dayanikliliga sahip olmay1 gerektiren zorlu spor branslaridir. Ring sporlarinda
kazanan taraf olabilmek i¢in en 6nemli sart diizenli, etkili, verimli ve performansl
antrenman yapabilmekten geger. Antrenmanda ring sporlarimin bransa 06zgi
tekniklerini 6grenip tekrarlayarak belirli planlamalarla, iyi bir atletik performansa

ulasmak sporcuyu basariya bir adim daha yaklastirir. Insan hareket mekanizmasinda



oldugu gibi spor branslarindaki bransa 6zgii hareketlerin yapilmasinda kullanilan

kaslarinda, hareket performansinin 6nemi vardir (Gartland ve ark.,2001).

1.1.Ring Sporlan

Bireysel spor branglar1 arasinda son yillarda popiilaritesi giderek artan ring
sporlari, giintimiizde ilgi ile takip edilmektedir. Ring sporlar1 altmisli yillarin
ortasindan giliniimiize kadar Diinya’da genis bir kitleye hitap etmeye baslamistir.
(O'Keeffe, 2002).

Belirli bir siire i¢inde yapilan ve yiiksek performans gerektiren bu spor
branglari, bircok spor bransinda olmasi gereken rutinlere sahiptir. Ring sporculari
kendilerini gelistirmek ve kazanan taraf olmak igin antrenman, beslenme ve
toparlanma ilkelerine uygun hareket etmek zorundadirlar. Bir¢ok spor brangina

oranla ring sporlart yogun bir antrenman periyoduna sahiptir (Hatmaker, 2004).

Ring sporlarinda antrenmanlar 15-30 dakika boyunca genel isinma ile baslar.
Bunu esneme ve bransa 6zgili 1sinma takip eder. Ardindan pliometrik egzersizler ile
antrenmanin ilk evresi olan 1sinma tamamlanir. Antrenmanin ana evresinde; yumruk
kombinasyonlari, teknik taktik ¢alismalari, kick boks ve muay thai branglarinda ise
buna ek olarak tekme, diz, dirsek modellemelerini ¢esitli kum torbalarina, partnere

kars1 yada lapa yardimiyla yapilan ¢alismalar izlemektedir (Gartland ve ark.,2001).

Ring sporlarinda antrenmanlarin yogun olmasi, miisabaka performansinin {ist
diizeyde olmasindan kaynaklanmaktadir. Bir¢ok teknik taktik stiller i¢in haftalik
antrenman periyotlamasinda, her giine farkli antrenman modelleri hazirlanmasi, ring
sporlarinin antrenman protokollerinin ana govdesini olusturmaktadir. Partner
caligmalarinin zaman almasi, kondisyon antrenmanlarinda supramaksimal seviyede

yiiklenme uygulanmasi, patlayict kuvvet ve maksimal kuvvet gelisimine diizenli



olarak sezon boyunca yer vermek bu branglarin zorluk derecesini hep yukarida
tutmaktadir. Bunlara ek olarak, cabuk kuvvet ve gii¢ gerektiren bir brans olmasi
sebebiyle etkili bir kas kiitlesinede ihtiya¢ duymaktadir. Bu yiizden ring sporlari;
kompleks teknikleri, akillica taktikleri barindiran dinamik ve yiiksek siddetli aralikli
egzersizlerden olusan spor branslaridir (Matsushige ve ark., 2009; Del Vecchio ve
ark., 2011).

Il A h\/[‘\ (| NV,

Sekil 1.1: Ring

Biitiin ring sporlarinda adil bir rekabet ve miicadele olmasi i¢in sporcular
federasyonlarin belirlemis oldugu kilolar arasinda siniflandirilir. Boylece gii¢ ve
cevikligi belli bir siniflandirma igerisinde planlayarak, sporcular i¢in adil bir rekabet

ortami olusturulur (Chaabéne ve ark.,2015; Langan-Evans ve ark.,2011).
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Sekil 1.2: Boks

Ring sporlarinda boks, 'asil sanat' olarak adlandirilan insan kiiltiiriiniin en eski
miicadele sporlarindan biridir (Swaddling,2008). Uluslararas1 Amatoér Boks Birligi
(AIBA)’ya gore M.O. 3000 yillarinda ilk boks gériintiilerinin saptandigini ve M.O.
688 yilinda ise boks, ilk defa Antik Olimpiyat Oyunlari’nda olimpiyat sporu olarak
goriilmistiir ( Poliakoff,1987). Giiniimiizde halen popiilerligini siirdiiren teknik,
beceri , glig, kondisyon, dayaniklilik gibi kavramlarda yiiksek basari isteyen boks
brangimin modernize edilmis hali Ingiltere ¢ikishidir (Ohhashi ve ark.,2002). Boks
branginda erkekler; geng erkekler ve biiyilik erkekler olarak 2 ayri1 yas kategorisine
ayrilir. Sikletler 46 kg'dan art1 91 kg'a kadar siniflandirilir (Chaabéne ve ark.,2015).

Ring sporlarinda ortak olarak kullanilan yumruk teknikleri boks sporunda
kullanilan temel tekniklerdir. Diinya {izerinde yumruk tekniklerini kullanan tiim spor
branslar1 arasinda, boksorlerin atmis oldugu yumruklar, diger tiim branslardan daha

kuvvetli, gliglii ve tekniktir. En iyi performansa ulasabilmek i¢in en iyi teknik



beceriye sahip olmak sarttir. Bu sebeple ring sporlarinda, boksorlerin yumruk atarken

kullandig1 teknikler tizerinden egitim verilmektedir (Hatmaker, 2004).

Boksorlerin el ayak koordinasyonunun iyi olmasi ringde basarili kdse olmak
icin en temel sartlardan biridir. Ring‘de rahat hareket edip, iyi bir performans
sergilemek i¢in alt ve iist ekstremitenin birlikte uyum halinde hareket etmesi
gerekmektedir. Bu yeterliligi saglayan boksdrler seri, hizli yumruklar atarak, puan

alan ve {istiin olan kose olabilirler (Woodward, 2015).

AIBA Uluslararasi Amatér boks birligi'nin 2019 yilinda uygulanan
kurallarinda 1 round’un siiresi 3 dakika olarak uygulanmaktadir. Boks bransinda
miisabaka toplamda 3 round iizerinden yapilmaktadir (AIBA,2019 ). Ring sporlarinin
ortak Ozeliklerinin basinda; 5 metreye 5 metre uzunluga sahip, 4 koseden olusan,
koselerden c¢evresi 3 halat ile ¢evrilmis, 2 sporcunun miisabakaya ¢iktigi, yerden 1

metre kadar yiiksekte olan ring ad1 verilen platformda miisabakalar yapilir.

Sekil 1.3: Kick Boks



Kick boks sporu tarihsel olarak karate, Thai Boks (Tayland Boksu) ve bati
boksu sporlarindan gelistirilmis, genellikle kendini savunma amaciyla yapilan, tekme
ve yumruga dayali ayakta yapilan bir ring sporudur. Kick boks sporu tarihsel olarak
karate, Thai Boks (Tayland Boksu) ve bati boksu sporlarindan gelistirilmis,
genellikle kendini savunma amaciyla yapilan, tekme ve yumruga dayali ayakta

yapilan bir ring sporudur (Gartland ve ark.,2001;Zazryn ve ark.,2003).

Kick boks, her ne kadar iki farkli branstan meydana gelen melez bir spor
brans1 olarak goriinse de uygulanan teknikler, kurallar bu bransi kendine 6zgii doviis
stilini ortaya c¢ikardi. Doviis stilleri igerisinde kick boks, yumruk ve tekme
kombinasyonlarin1 en iyi uygulayabilen brans olarak gilinlimiizde popiilerligini
siirdiirmektedir. Biitiin tekniklerin hizl1 ve sert bir sekilde uygulanmasi gereken bu
ring sporunda, maksimal {istii yiikklenmeler bu bransin dikkat ¢ceken gereksinimleri
arasindadir. Sert ve hizli yumruklar etkili ve giiglii tekmelerle kombine edilmesi her
spor bransinda karsilasilmayacak zorluklardan biridir. Fizyolojik ve kinematik
parametreler yoniinden yiiksek bir tempoda ve sayica fazla olan giiglii tekme ve

yumruk kullanimi1 kick boks branginin 6ne ¢ikan 6zelliklerindendir.

WAKO ¢ Diinya Kick Boks Organizasyonlar1 Birligi’ 2019 yilinda uygulanan
kurallarina gore, 1 round mag siiresi 2 dakikadir. Kick Boks bransinda miisabaka
toplamda 3 round siirmektedir (WAKO, ). Ring sporlarinin en belirgin ortak 6zelligi
olan; 5 metreye 5 metre uzunluga sahip, 4 koseden olusan, koselerden ¢evresi 3 halat
ile ¢evrilmis, 2 sporcunun miisabakaya ¢iktig1, yerden 1 metre kadar yiiksekte olan

ring adi1 verilen platformda miisabakalar yapilir.



Sekil 1.4: Muay Thai

Muay Thai, giiniimiizde Diinya’da popiiler olarak en yaygin olan ring
sporlariin basinda gelmektedir. Tiim Diinyada ¢esitli federasyonlariyla Avrupa ve
Diinya sampiyonalar1 diizenlenen Muay Thai sporu saygi ve disiplini bir arada tutan
ahlaki degere sahip kokli bir gegmisi olan ring sporudur. Amator ve Profesyonel
tiim miisabakalarda, performans Oncesi ustaya saygi anlamina gelen, Muay Thai’ye
0zel miizik esliginde gesitli hareketlerle dans (muay thai wai kru) edilip miisabakaya
baglanir (Sekil 1.5). Muay Thai, Tayland'in savas sanatidir. Yumruk, tekme, diz ve
dirsek teknikleri muay thai'de kullanir. Hem fiziksel hem de zihinsel gelisimi tesvik

eder,disipline ve saygiya biiyiik nem verir (Suhongsa,1999)

Gegmisi 1300’lii yillara dayanan Muay thai brang1 Tayland {iilkesinin ata
sporu olarak Diinyaca taninmis bir ring sporudur. Siam Krali Parchao Sua 1697 ile
1709 yillarinda iilke genelinde yarigma olarak yapilmaya baslamistir. 1930 yilinda ilk
defa 20 tilke bir araya gelerek eldiven giyilerek yapilan ve kurallar resmi olarak ilan
edildi. Muay Thai 1930 yilindan sonra ii¢ boliime ayrilmistir. Silahli savunma sanati
(Muay Boran), yarisma ring sporu (Muay Thai) ve danshi aerobik fitnes (Muay
Aerobik). Muay Thai, giinlimiizde Diinya'da popiiler olarak yapilan ring sporlarinin

basinda gelmektedir (Delp, 2013).Tiim Diinyada ¢esitli federasyonlariyla Amator ve



Profesyonel tiim miisabakalarda, performans oncesi ustaya saygi anlamina gelen,
Muay Thai’ye 6zel miizik esliginde cesitli hareketlerle dans (muay thai wai kru)
edilip miisabakaya baglanir (sekil 1.5).

Sekil 1.5: Wai Kru; ustaya saygi dansi

Muay Thai’de kullanilan teknikler diger ring sporlarina oranla en ¢ok
cesitlilige sahip olan branstir. Yumruk, tekme, diz ve dirsek teknikleri Muay Thai'de
kullanir. Bunlara ek olarak boyun giiresi olarak adlandirilan ‘clinch’ tekniginide
muay thai’ye 6zel bir tekniktir (Sekil 1.6). Bundan dolay1 Muay Thai bransi ring
sporlar1 icinde teknik ve taktik 6grenim ve gelisim i¢in uzun zaman ayirilmasi

gereken sert ve zor bir spor branstir (Suhongsa,1999).

Sekil 1.6: Muay Thai Clinch Teknigi



Tiim bu tekniklerle birlikte uygulanan kombinasyonlarin sayica fazla olmasi
onu ring sporlar1 arasinda karmasik bir brans olarak tanimlamaktadir. Muay Thai tiim
bu karmasiklik ve zorluk iginde, hem fiziksel hem de zihinsel gelisimi tesvik ederek,

disipline ve saygiya biiyiik 6nem verir (Suhongsa,1999).

IFMA uluslararas1 amatér muay thai federasyonunun 2019 yilinda uygulanan
kurallarina gore, 1 round mag siiresi 2 dakikadir. Muay thai bransinda miisabaka
toplamda 4 round olarak yapilmaktadir (IFMA). Ring sporlarinin en belirgin ortak
ozelligi olan; 5 metreye 5 metre uzunluga sahip, 4 koseden olusan, koselerden
cevresi 3 halat ile ¢evrilmis, 2 sporcunun miisabakaya ¢iktig1, yerden 1 metre kadar

yiiksekte olan ring adi1 verilen platformda miisabakalar yapilir.

1.2.Ring Sporlarinda Fizyolojik Yanitlar

Kardiovaskiiler fiziksel uygunluk ring sporlarinda fiziksel kondisyon i¢in en
onemli kosullarin basinda gelmektedir . Ring sporcular1 miisabaka esnasinda hizli ve
sert tekniklerle giiclii vuruslarin birlesmesiyle siddeti yogun olan bir spor
aktivitesidir. Bu yiizden yiiksek bir anaerobik esit degerine ihtiyag duyarlar.
Miisabik sporcular yiiksek anaerobik esit degerine sahip olabilmek igin ayn1 zamanda
cok 1yi bir aerobik giice sahip olmalidirlar. Aerobik enerji sisteminin gelismis olmas1
sporcunun anaerobik enerji sistemini daha az kullanmasma boylelikle daha gec
yorulmasina ve daha iyi performans gostermesini saglar. Aerobik giiciin en temel
gostergesi olan maksVo2 maksimum oksijen kapasite ne kadar gelismis olursa
miisabaka esnasinda en iyi performansi gosterbilirler (Davis ve ark.,2014; El-Ashker
ve Nasr,2012; Smith,2006).



1.3.Ring Sporlarinin Kinematik Yanitlari

Ring sporlarinda birgok farkli teknik vardir. Bunlarin igerisinde yumruk en
temel kullanilan savunma ve saldir1 aracidir. Etkili yumrugun belirleyicisi de yumruk
hiz1 ve kuvveti olarak diisiiniilmektedir. Ring sporlarinda atilan yumruklarin kuvveti
ve isabeti mag¢ sonucunu belirlemede etkili oldugu gosterilmistir (Lenetsky ve
ark.,2013). Farkli yumruk ¢esitleri bulunmaktadir (Hatmaker ve ark.,2004). Direkt
yumruk bunlardan biridir ve en ¢ok kullanilan yumruk cesitidir (Jake ve ark.,2009).
Literatiirde de en ¢ok aragtirmanin direkt yumruk ile oldugu goriilmiistiir. Direkt

yumruk adindan da anlasilacagi gibi diiz bir sekilde atilir.

1.4.Fasyanin Yapisi

Fasya, insan viicudunda bastan ayaga 3 boyutlu saglam bir ag boyunca saran
bag dokusudur. Fasya her bir iskelet kasinda, kemikte, sinirde, kan damarlarinda ve
organlarin biitiiniinii gevreler (Barnes, 1997). Yaygin bir sekilde kas ve kemik
fonksiyonlarmin yalnizca iki ucu yaklastirmak yada gerilmeye karsi koymak oldugu
bilincin ancak kas ve fasya arasindaki longitudinal baglantilar hi¢ konu olmamakta
ve tartisilamamaktadir (Myers,2011). Fasya; fizyolojik, histolojik ve biyomekanik
travmalara karsit cevap veren koruyucu bir mekanizma olarak gorev alir
(Barnes,1997). Fasya i¢in en genel haliyle biitiin viicut ¢apinda kollajen yada
herhangi bir kesiti olarak adlandirilir. Son zamanlarda antrenman bilimi iizerine
yapilan ¢aligmalarda fasya'ya daha fazla yer verilmeye baslasa bile fasya iizerinde

yapilan ¢alismalar yeni degildir (Myers,2011).

Son yillarda gelisen toplum ve haberlesme aglariyla birlikte Diinyada artan
spor organizasyonlar1 ile gelisen sportif performans oOl¢iitleriyle birlikte miisabik
sporcularin yogun antrenman doneminde fasyanin énemide giderek artmaktadir. Giig
iletiminde performans esnasinda fasya, kasin kasilmasina ve gevsemesine miisaade

eden bir bag dokudur. Yiiksek performans ile yapilan her bir spor bransinda kasin
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hizli kasilip gevsemesi, sporcunun maksimum performans gosterebilmesi icin temel

gereksinimlerden biri olarak sayilabilir (Chris, ve Skarabot, 2015).

1.5.Myofasyal Gevsetme Yontemi

Myofasyal gevsetme yontemi kas ve fasyaya basing uygulanan bir¢ok farkli
manuel terapi teknikleri i¢in genel bir terim olarak ortaya ¢ikmistir (McKenney ve
ark.,2013). Spor performansini artirmak i¢in yeni bir yontem olarak kullanilan kopiik
silindirler ile kendi kendine yapilan masaj teknigine; kendi kendine yapilan
myofasyal gevsetme yontemi denir. Kendi kendine myofasyal gevsetme yapan
kisiler, secilen bolgeye baski uygularken viicut agirliklarinin uyguladigi basinci
uygularlar. Son zamanlarda farkli branglardan tinlii sporcularinda kullandig1 kopiik
rulolar (sekil 1.7) kendi kendine myofasyal gevsetme i¢in antrenmanin rutin bir

ekipmani haline gelmistir (behara ve ark.,2017).

Sekil 1.7: Trigger point ( USA) GRID® Foam Roller

Bilerek yada bilmeyerek, viicudumuzu hareket ettirirken fasyay1 kullaniyoruz.

Son yapilan arastirmalarda fasya ve diger bag dokularmin fonksiyonel
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antrenmandaki dnemini daha da vurguluyor. Fasya kasi saran bir bag dokudan daha

fazlasidir, stabilite ve mekanik diizenlemenin organ sistemidir (Myers, 2011).

Elit diizeyde performans sporcusu yetistirmek zorlu ve zaman isteyen bir
stirectir. Sporculara harcanan emek ve zaman fazla olmak sartiyla beraber,
miisabakalardan, sosyal hayat ve okul egitimlerinden dolay1 Sporcular i¢in ayirilan
hazirlik donemleri sinirli kalmaktadir. En 1yi fiziksel kondisyona ulagsmak i¢in en iyi
¢Ozlimleri bulmak bu siireci rahatlatacak ve sporcuyu basariya bir adim daha

yaklagtiracaktir (behara ve ark.,2017).

1.6.Ring Sporlarinda Kullanilan Antrenman Metotlari

Ring sporlarinda sporcunun hazirlik siireci i¢in planlamasi gereken bir ¢ok
farkli faktor bulunmaktadir. Oksijen kapasitesi diisiik sporcu i¢in aerobik enerji
sistemine agirlik verilerek antrenmanlar programlanmaliyken, dayanikliligi yeterli
olmayan sporcu igin kassal dayaniklilik antrenmanlarina agirlik verilmelidir. Laktik
asit esik degeri ring sporlarinda hayati 6nem tasimakta olup, laktik asit dayaniklilik
antrenman protokollerine diizenli olarak sporcunun antrenman programinda yer
almalidir. Sezon i¢i, sezon dis1 patlayict gii¢ i¢in programlar yapilmali ayni zamanda
teknik calismalar aksatilmamalidir. Iyi bir teknik ile birlikte taktik antrenmanlarina
yer verilip temel motorik 6zellikleri gelistirmek i¢inde ayn1 zamanda antrenmanda
cesitli metotlar kullanilmalidir. Genel olarak ring sporlarinda patlayici kuvvet, kassal
dayanmiklilik, ceviklik, siirat, laktik asite dayaniklilik , gelismis anaerobik ener;ji
sistemi, yiiksek aerobik enerji sistemi, iyi depolanmis Atp kreatin fosfat enerji
sistemi miisabaka performansi i¢in ¢ok biiyiik 6nem tasiyan olgiitlerdir. (Dumas ve

Dumas, 2013).

Ring sporlarinda miisabaka hazirligi, maca son 8 haftasindan itibaren bir gok
antrenman metodu; miisabaka esnasinda ki fizyolojik ve kinematik parametrelerin

benzerinde olmalidir. Miisabaka performansina yakin sergilenecek sartlardaki kalp
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atim hizlari, kandaki laktik asit diizeyi, maksimum oksijen kapasiteleri, kassal
dayaniklilik gibi birgok faktdr miisabakaya en iyi performans ile ¢ikmak igin gok

bliylik 6nem arz etmektedir.

1.6.1.Tabata protokolii

Aralikli antrenman metotlar1, spor performansini artirmak isteyen bir¢ok
farkli branstaki sporcular tarafindan yilladir kullanilmaktadir (fox ve mathews,
1974). Bunun en 6nemli nedeni, yiiksek yogunluklu aralikli egzersizlerde aerobik
enerji sistemini yaygin olarak kullandigindan ve en yiiksek diizeyde maksimum
oksijen tiikketimi sagladigindan, bu nedenle dayaniklilik faktorii i¢in giivenilir bir
antrenman metotu olarak gosterilebilir (Tabata,2019).

Tabata protokolii 8 tekrardan olusan 20 saniye yiiklenme, 10 saniye dinlenme
araligiyla uygulanan bir antrenman metotudur. Yeterli yiiksek yogunluklu
duraklamali yiiklenmenin hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini 6nemli
Olgiide gelistirdigi, her iki enerji sisteminide gelistiren supramaksimal antrenman
modelidir (Tabata ve ark.,1996).

Egzersiz fizyolojisinde, belirli bir egzersizin yogunlugu tanimlarken
maksimum oksijen kapasite degerine gore tanimlanir. Tabata yiiksek yogunluklu
duraklamal1 antrenman metodunda oksijen ihtiyact %170 oldugundan supramaksimal

bir yliklenme olarak tanimlanir (Sloth ve ark., 2013).

Supramaksimal yiiklenme siddetine sahip olan Tabata protokolii aralikli bir
antreman metodu degildir. Bu protokol duraklamali bir dinlenim periyoduna sahiptir.
Sporcular 20 saniye yiiklenme yaptiktan sonra, 10 saniye boyunca tamamiyle
durmalar1 istenen bir protokoldiir. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
metotlarinda belli bir siire kalp atim hizlar1 %90-%95 oraninda yiiklenme yapildiktan
sonra daha diisiik nabiz hizlarinda durmadan dinlenme siiresi gegcirilir. Yiiksek

yogunluklu aralikli egzersizler ile yliksek yogunluklu duraklamali egzersizler
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arasindaki yiiklenme siddeti ve dinlenme periyodu 6nemli derecede farklidir. (Tabata
ve ark.,1996,1997).

1.7. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin yapilmasinda ki amag, ring sporcularinda myofasyal gevsetme
yonteminin ¢esitli kinematik ve fizyolojik parametreler arasindaki farkliliklarin

incelenmesidir.

1.8. Problem Ciimlesi

Ring sporcularinda uygulanan myofasyal gevsetme yonteminden elde edilen

kinematik ve fizyolojik parametrelerin arasinda fark var midir?

1.8.1. Alt Problemler

1. Dinamik 1sinmaya ek olarak yapilan myofasyal gevsetme yontemi uygulamis
grubun, yumruk frekansi, sadece dinamik 1sinma yapan gruba gore daha iyi
olacak midir?

2. Dinamik 1sinma yapan ve dinamik 1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinma yapan gruplarin, maksimum kalp atim hizlar1 birbirlerine
benzer midir?

3. Dinamik 1sinma yapan ve dinamik 1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinma yapan gruplarin, ortalama kalp atim hizlar1 arasinda farklilik
yok mudur?

4. Dinamik 1sinma yapan ve dinamik i1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinma yapan gruplarin, oksijen tiiketim miktar1 arasinda farklilik

yok mudur?
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1.9.

Dinamik 1sinma yapan ve dinamik 1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinma yapan gruplarin, karbondioksit {iretim miktart birbirlerine

benzer midir?

Hipotezler

Dinamik 1sinmaya ek olarak yapilan myofasyal gevsetme yontemi uygulamis
grubun, yumruk frekansi, sadece dinamik 1sinma yapan gruba gore daha iyi

seviyededir.

Dinamik 1sinma yapan ve dinamik 1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinma yapan gruplarin, maksimum kalp atim hizlar1 birbirlerine

benzerdir.

Dinamik 1sinma yapan ve dinamik i1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinma yapan gruplarin, ortalama kalp atim hizlar arasinda farklilik

yoktur.

Dinamik 1sinma yapan ve dinamik i1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinma yapan gruplarin, oksijen tiikketim miktar1 arasinda farklilik

yoktur.
Dinamik 1sinma yapan ve dinamik 1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme

yontemi ile 1sinma yapan gruplarin, karbondioksit iiretim miktar1 birbirlerine

benzerdir.
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2 GEREC ve YONTEM

2.1.Arastirma Grubu

Afyonkarahisar illinde Ring sporlarinda, en az 5 yil gegmisi olan, en az 1 defa
biiyiik erkekler kategorisinde Tiirkiye sampiyonasina katilmis olan, son bir yil iginde
herhangi bir diyet programi uygulamayan ve haftalik toplam antrenman saatleri 12
saatin altina diismeyen 19-28 yas araligindaki 40 erkek; 15 kick boks, 15 muay thai
ve 10 boks sporcular iizerinde ¢alismaya baslanmis ancak testler esnasinda dahil
edilme kriterlerini saglayamayanlar, ¢alismadan ¢ikarildigi i¢in 32 erkek;13 kick
boks, 11 muay thai, 8 boks sporcusunun parametreleri calismaya dahil edilip

istatistiksel olarak degerlendirilmeye alinmistir.

Calismalarda goniilliliikk esasina dayanilmistir. Goniilliller yazili ve sozlii
olarak caligma hakkinda testlerden 48 saat Once bilgilendirilip goniilliikk formu
imzalatilmistir. Deneklere eklem, tendon ve ligament sakatligi yada kronik olarak
aciga c¢ikan rahatsizliklarla alakali sorular yoneltilmistir. Bu sakatliklart ve
rahatsizliklar1 bulunan denekler ¢alisma dis1 birakilmistir. Denekler Calismadan 48
saat Oncesinde herhangi bir agir fiziksel aktivite yapilmamasi, alkol, nikotin, kafein,
agr1 kesici hap ve analjezik krem kullanmaktan kaginilmasi konusunda

bilgilendirilmistir.

2.2.Fizyolojik ve Kinematik Parametrelerin Olciilmesi

2.2.1.Fizyolojik Testlerin Planlamasi

Denekler branglarina 6zgii, 3 hafta boyunca haftada 3 giin 48 saat araliklarla
kick boks, muay thai ve boks antrenmanlar1 yaptirildi. Deneklerden segilen 16 kisilik
calisma grubuna, branslarina 6zgii antrenmanlar1 6ncesi dinamik 1sinma ve dinamik

1sinmaya ilaveten myofasyal gevsetme yontemi uygulatildi.
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Deneklerden segilen 16 kisilik kontrol grubuna ise branglarina 6zgii
antrenmanlari Oncesi sadece dinamik 1sinma protokolii uygulatilip, myofasyal
gevsetme yontemi uygulatilmadi. Calisma ve kontrol grubunun ilk testleri ii¢ haftalik
antrenman periyotlar1 dncesindeki ilk antrenmanlarinda alindi. Haftalik test 6lgiimleri
icin haftanin {iclincii antrenmandan 48 saat sonra olan giin belirlenerek, periyodik
olarak yumruk frekans testleri yapilmistir.

Calisma ve kontrol gruplarina supramaksimal test olan Tabata protokoliinde
kum torbasina amaglarinin sadece yumruk frekans sayisinin arttirmalari oldugu

belirtilerek sol ve sag direk yumruk attirild: (Sekil 2.1.).

Sekil 2.1: Tabata protokoliinde sol-sag direk yumruk atig1

2.2.2. Dinamik Isinma

Deneklere antrenmanlarina baglamadan o6nce, 10 dakika submaksimal
tempoda joggin yaptirildiktan sonra major kaslarin1 dinamik olarak 1sitmalar istendi.
Sirastyla 6ne adim yapip saga ve sola rotasyon, denek dizlerini; dik pozisyonda iken
kendi viicuduna dogru fleksiyon, ayagin frontal yiiziinden tutup kalcaya fleksiyon,
hamstring kaslar1 aktivatasyonu i¢in dizler biikiilmeden 6ne dogru planér pozisyona
gidilip hamstring ekstansiyonu, saga ve sola ritmik sekilde lateral squat, dizler

biikiilmeden denegin kendi viicuduna dogru bacagin kalca ekstansiyonu, omuzlar
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one adim atildig: sirada ritmik olarak omuz 120 derecelik pozisyonda 6ne ve arkaya
sirkimdiksiyon, pektoralis major kaslarmin aktivasyonu iginde iki kolu ritmik sekilde

govde gerisi gogiis hizasinda hiperekstansiyon yaptirilmistir.

2.2.3.Myofasyal Gevsetme Yontemi Uygulamasi

Deneklere antrenmanlarina baslamadan o6nce, kendi viicut agirliklarinin
kendilerine uyguladigi bast miktar1 oraniyla, koptk rulo TriggerPoint (Usa)
yiizeyinde major kaslarma sirasityla sirt kas grubuna 30 saniye, sag kalca ve
hamstring kas grubuna 30 saniye, sol kal¢a ve hamstring kas grubuna 30 saniye, sag
bacak iliotibial band ve quadriceps kas grubuna 30 saniye, sol bacak iliotibial band
ve quadriceps kas grubuna 30 saniye, sag ayak gastrocnemius kaslarina 30 saniye ve
sol ayak gastrocnemius kaslarima 30 saniye kopiikk rulo iizerinde baski yapacak
sekilde saniyeler kronometre ile takip edilerek myofasyal gevsetme yontemi

uygulatilmisgtir.

2.2.4.Antropometrik Olgiimler

Katilimeilarin boy uzunluklar1 1mm hassasiyetinde Holtain marka boy dlgerle
viicut agirligr 6l¢iimleri ®Tanita (Japonya) marka baskiille fizyolojik ve kinematik
testlere baslamadan once Ol¢lilmiistiir. Boy 6l¢iimii esnasinda katilimcilar anatomik
durusta iken basin iistiinden cm cinsinden 6l¢lim saglanmistir. Katilimcilarin viicut
agirliklar1 da katilimcilar anatomik durustayken kiyafetsiz ve ayakkabisiz sadece

sortlariyla baskiile ¢ikarilip kg cinsiden viicut agirliklarinin dl¢iimii saglanmistir.
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2.2.5.Tabata Protokolii supramaksimal performans Testi

Deneklerin yumruk frekansini hesaplarken Tabata Protokoliinde antrenman
programi uygulanmistir. Tabata protokolii, toplam 8 setten olusmaktadir. Her set 20
saniye ¢alisma, 10 saniye dinlenme uygulanilarak bu dongiiniin 8 set boyunca devam
ettirilmesi planlanmistir (Tabata ve ark.,1996). Protokoliin set, ¢alisma zamani ve

dinlenme zamanlar1 detayli olarak Tablo 2.1. de gosterilmektedir.

Tablo 2.1. Tabata protokolii

1.Set 20 saniye boyunca Dinlenme 10 sn.
sol-sag direk yumruk atisi

2.Set 20 saniye boyunca Dinlenme 10 sn.
sol-sag direk yumruk atisi

3.Set 20 saniye boyunca Dinlenme 10 sn.
sol-sag direk yumruk atisi

4 .Set 20 saniye boyunca Dinlenme 10 sn.
sol-sag direk yumruk atisi

5.Set 20 saniye boyunca Dinlenme 10 sn.
sol-sag direk yumruk atisi.

6.Set 20 saniye boyunca Dinlenme 10 sn.
sol-sag direk yumruk atisi

7.Set 20 saniye boyunca Dinlenme 10 sn.
sol-sag direk yumruk atisi

8.Set 20 saniye boyunca Dinlenme 10 sn.
sol-sag direk yumruk atisi

Her iki grupta 3 hafta boyunca haftada 1 giin tabata protokoliinde kum

torbasina sol-sag direk yumruk atmastir.
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2.2.6.Yumruk Frekans Analizlerinin Yapilmasi

Deneklere uygulanilan 2 farkli yontemle edinilen ilk test ve son test
sonuglarmin  goriintiileri, yumruk frekanslarindaki degisimlerin belirlenmesi
amactyla, kamera goriintileme metodu kullanilarak 1080 piksel ¢ekim kalitesine
sahip kamera(®Gopro hero 5, ABD) ile yumruk atan kisileri yan agidan
goriintiilendikten sonra gopro studio (®Gopro, ABD) programinda yavas
goriintiileme yontemiyle incelenip, atilan her yumruk sayisi hesaplanmistir. Gard
mesafesine geri getirilmeyen sol sag direk yumruklar, kisa vuruslar, savurarak atilan

vurus ve ¢ene altindan ¢ikan sol sag direk yumruklar gecersiz sayilmustir.

Sekil 2.2: Gopro hero 5 aksiyon kamerasi
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2.2.7. Gaz Degisimlerinin incelenmesi

Deneklere uygulanilan 2 farkli yontemle edinilen ilk ve son test sonuglarmin
gaz degisimlerini gormek amaciyla testler sirasinda deneklere gaz maskeleri takilmis
(Sekil: 2.3), portatif giyilebilir gaz analizorii (Medgraphic VO2000, ABD) ile kayit
altina alinmistir. Test sirasinda ger¢ek zamanli olarak cihazin yazilimina (Breezesuit
18,ABD) deneklerin gaz degisimleri gonderilmistir. Yazilimdaki alinan gaz
degisimleri kayit altina alinarak 2 farkli yontemle edinilen ilk ve son test sonuglari
kayit altina alinmigtir. Testlere baslamadan once cihazin kullanma kilavuzunda

belirttigi gibi ortam havasina kalibre olabilmesi i¢in, cihaz kendisini otomatik olarak

kalibre ettikten sonra denekler testlere baslatilmistir.

Sekil 2.3 : portatif giyilebilir gaz analizérii Medgraphic VO2000
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2.2.8. Nabiz Verilerinin incelenmesi

Deneklere uygulanilan tabata antrenman protokolii esnasinda viicutlarina
gogiis hizasina konumlandirilarak Polar H10(Finlandiya) kalp atim hiz1 sensorii
yardimiyla kalp atim hizlari, ®Polar m 400(Finlandiya) kalp atim hizi monitériine
kaydedilmistir (Sekil 2.4)

Sekil 2.4: Polar M400 Kalp Atis Monitorii ve Polar H10 Hr Kalp Atis Hiz1 Sensorii

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilip kayit altina
alinmustir. Verilerin analizi SPSS paket programinda gerceklestirilmistir. Oncelikle
verilerin dagilimin1 kontrol etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov ve Shappiro-Wilk
testleri  uygulanmigtir.  Analiz  sonucunda verilerin normal dagilmadigi
goriilmiistiir.Bu baglamda verilerin degerlendirilmesinde parametric olmayan testler
kullanilmistir.

Verilerin yiizde degisim oranlaria bakildi. Gruplar arasi karsilastirmalarda

Mann Whitney-U testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi 0.05 ve 0.01 olarak kabul edildi.
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3.BULGULAR

Tablo 3.1: Calisma Grubu Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

CALISMA KONTROL
GRUBU GRUBU
PARAMETRE | N z P
Ortalama |Standart Standart
Sapma Ortalama Sapma
Yas 16 20,56 2,42 22,75 2,67 -2,653 | 0,08*
Boy 16 174,75 6,75 175,06 5,91 -,266 | 0,809
Viicut agirhgi 16 65,56 9,23 71,37 9,40 -1,927 | 0,056
(k)
*P<0,05

Tablo 3.1’ de goriildiigii gibi gruplarin boy ve viicut agirliklart arasinda farklilik

goriilmemektedir. Bu veriler her iki grubun homojen oldugunun bir gostergesidir.

Tablo 3.2: Calisma ve Kontrol Grubunun Toplam Yumruk Sayilarinin On Test ve

Son Test Degerlerinin analizi

N  Ortalama Standart Z P
Sapma
Toplam Y k
3% -3,104 ,002**
[
S0 Toplam Yumruk 16 676.12 6750
Son Test !
Toplam Yumruk
= E On Test 16 627,37 51,82
= -171 865
v O  Toplam Yumruk 16 627,62 60.73
Son Test
**P<0,001

Tablo 3.2” de goriildigii gibi ¢alisma grubunun toplam yumruk 6n test ve son

test degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak da anlami1 ¢ikmistir p<0.05
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Tablo3.3: Calisma ve Kontrol Grubunun On Test Olgiimleri Karsilastirma Tablosu

Sira K?
Grup N Ortalamasi  (Chi-Square) P
Toplam Yumruk Caligma 16 16,22
pa 29 865
On Test Kontrol 16 16,78
Ortal kalp atim h Calisma 16 17,09
fl ama kalp atim hiz1 129 720
on test (atim.dk-1) Kontrol 16 15,91
Maksimum kalp atim hiz1 ~ Calisma 16 16,59
R ,003 ,955
on test (atim.dk-1) Kontrol 16 16,41
Oksijen tiiketimi Calisma 16 14,62
N 1,279 ,258
on test (Vo2 ml) Kontrol 16 18,38
Karbondioksit tiretimi Caligma 16 14,56
R 1,365 ,243
on test (ml) Kontrol 16 18,44

Gruplar arasi 6n test Ol¢iim sonuglarinin karsilagtirllmasinda yukarda belirtilen
parametrelerin gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.

Tablo3.4: Calisma ve Kontrol Grubunun Son Test Olgiimleri Karsilastirma Tablosu

Sira K?
Grup N : P
Ortalamas1 : (Chi-Square)

Calisma 16 19,47

Toplam Yumruk 3,210 073
Son Test Kontrol 16 13,53
Calisma 16 16,31

Ortalama kalp atim hiz1 013 910
Son test (atim.dk-1) Kontrol 16 16,69
. Calisma 16 16,69

Maksimum kalp atim hizt 013 910
Son test (atim.dk-1) Kontrol 16 16,31
NP Caligma 16 14,97

Oksijen tiiketimi 853 356
Son test (Vo2 ml) Kontrol 16 18,03
cooee . Calisma 16 15,62

Karbondioksit Uretimi 278 598
Son Test (ml) Kontrol 16 17,38
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Tablo 3.5: Calisma ve Kontrol Grubunun Ortalama Kalp Atim Sayis1 On Test ve
Son Test Degerlerinin analizi

Ortalama

Standart Sapma

Ortalama kalp
atim hiz1 6n test 16 177,00+9,43

(atim.dk™)
-1,536 ,125

Ortalama kalp
atim hizi son test 16 175,43+9,66
(atim.dk™)

Cahisma Grubu

Ortalama kalp
atim hiz1 6n test 16 177,25+5,03
(atim.dk™)

-,457 ,648
Ortalama kalp
atim hiz1 son test 16 176,93+5,30
(atim.dk™)

Kontrol Grubu

Her iki grubun ortalama kalp atim hizlarinda 6n test ve son test sonuclar1 arasindaki

farkliliklar istatistiki olarak anlamlili bir farklilig1 ortaya koymamastir.

Tablo 3.6: Calisma ve Kontrol Grubunun Maksimum Kalp Atim Sayis1 On Test ve

Son Test Degerleri Istatistik Tablosu

N Ortalama 7 P
Standart Sapma

Maksimum kalp atim hiz1 16 189,75+7,60

g 2 on test (atim.dk™)
S5 Maksimumbal h -,108 914
@] aksimum kalp atim hiz1
> son test (atim.dk™) 16 189,50+7,85
Maksi kalp atim h
a "snnum alp a 121 171 16 189.87-4.63
On test (atim.dk™)
-,976 565

Kontrol
Grubu

Maksimum kalp atim hiz1
son test (atim.dk™) 16 190,43+6,32

Her iki grubun maksimum kalp atim hizlarinda 6n test ve son test sonuglari

arasindaki farkliliklar istatistiki olarak anlamlili bir farklilig1 ortaya koymamustir.
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Tablo 3.7. Calisma ve Kontrol Grubunun Oksijen Tiiketimi On Test ve Son Test

Degerleri Istatistik Tablosu

Standart
N  Ortalama z P
Sapma

Oksijen Tiiketimi 16 2462,37 324,53
g s On Test (Vo2 ml)
% _s -,827 ,408
S0 Oksijen Tiiketimi 16 2472.50 299,42

Son Test (Vo2 ml)

Oksijen Tiiketimi 16 2624.12 403.30
g 3 On Test (Vo2 ml) -672 501
c 2 , |
g Oksijen Tiiketimi 16 259550 370,80

Son Test (Vo2 ml)

Her iki grubun oksijen tiiketimi 6n test ve son test sonuglar1 arasindaki farkliliklar

istatistiki olarak anlamlil1 bir farklilig1 ortaya koymamustir.

Tablo 3.8. Calisma ve Kontrol Grubunun Karbondioksit Uretimi On Test ve Son

Test Degerleri Istatistik Tablosu

Standart
N Ortalama Z P
Sapma

Karbondioksit Uretimi
2 ) 16 2292,06 288,90
£ On Test (ml)
ch L -1,655 ,098
% Karbondioksit Uretimi 16 2347.31 28410
s Son Test (ml)
5 Karbczndmksﬁ Uretimi 16 246181 12351
g On Test (ml)
© -569 569
t Karbondioksit Uretimi
= 16 2417,93 323,33
v Son Test (ml)

Her iki grubun karbondioksit iiretimi On test ve son test sonuglar1 arasindaki
farkliliklar istatistiki olarak anlamlili bir farklilig1 ortaya koymamustir.
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Tablo 3.9.Gruplarm On Test Ve Son Test Verilerinin Degisim Oranlari

Sira Siralarin
Grup N z P
Ortalamasi. Toplam
Yumruk Sayilarinin On Test Ve | Calisma = 16 21,88 350,00
Son Test Degerlerinin -3,241 0,001**
Ortalama Degisim Oranlar1 Kontrol | 16 11,13 178,00
Ortalama Kalp Atim Hizlarinmm ~ Calisma = 16 15,09 241,50
On Test Ve Son Test Degerlerinin -0,848 0,396
Ortalama Degisim Oranlari Kontrol | 16 17,91 286,50
Maksimum Kalp Atim Hizlarmin =~ Calisma | 16 16,94 271,00
On Test Ve Son Test Degerlerinin -0,264 0,792
Ortalama Degisim Oranlari Kontrol = 16 16,06 257,00
Oksijen Tiiketiminin On Test Ve = Calisma = 16 17,88 286,00
Son Test Degerlerinin -0,829 0,407
Ortalama Degisim Oranlari Kontrol = 16 15,13 242,00
Karbondioksit Uretiminin On Calisma 16 19,06 305,00
Test Ve Son Test Degerlerinin -1,545 0,122
Ortalama Degisim Oranlari Kontrol = 16 13,94 223,00

**P<0,001

Tablo 3.9° da goriildiigii gibi ¢calisma ve kontrol grubunun toplam yumruk 6n test ve

son test degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak da anlami ¢ikmistir. (p<0.05)

27



4. TARTISMA

Elit seviyedeki ring sporcularinda g¢alisma grubu 20,56+2,42 ortalama yasa
sahip, kontrol grubu 22,75+2,67 ortalama yasa sahip katilimcilarin kum torbasinda,
tabata protokoliinde sol-sag direk yumruk atilarak elde edilen yumruk frekanslariyla,
ilk ve son test sonuglarinin Polar H10 kalp atis hiz1 sensorii vede gaz degisimlerini

gormek amaciyla testler sirasinda, portatif giyilebilir gaz analizorii kullanilmistir.

Fizyolojik ve kinematik parametrelerin karsilastirilmasi amaclanan bu

calismada;

Hipotez 1. Dinamik isinmaya ek olarak yapilan myofasyal gevsetme
yontemi uygulamis grubun, yumruk frekansi, sadece dinamik 1sinma yapan

gruba gore daha iyi seviyededir.

Hipotez 1°’de dinamik 1sinmaya ek olarak yapilan myofasyal gevsetme
yontemi uygulamis grubun, yapilan 6lgiimlerde; sol-sag direk yumruk testinde atilan
yumruk sayilar; ¢alisma grubunun 6n testinden elde edilen (Tablo 3.2.), ortalama
638,75+75,10 iken kontrol grubunun 6n testinden elde edilen (Tablo 3.2.), ortalama
627,37+51,82°dur. Goriildiigii gibi kontrol grubunun degerleri ile ¢alisma grubunun
degerleri birbirine yakindir, aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur.
Bu durum, 6l¢iim yapilan gruplarin homojen oldugunun bir gostergesidir. Kontrol
grubunun On test-son test yumruk atim sayist ortalamalar1;627,37+£51,82
627,62+60,73 olarak bulunmustur (Tablo3.2). Aralarinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark yoktur. Calisma grubunun 6n test-son test yumruk atim sayist ortalamalari;
638,75+75,10 — 676,12+67,50 olarak bulunmustur (Tablo3.2.). Calisma grubunun
toplam yumruk 0n test ve son test degerleri arasindaki farklilik, istatistiksel olarak da
anlaml ¢gikmistir p<0.05
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Yukardaki sonuglara bakildiginda dinamik i1sinmaya ek myofasyal gevsetme
yontemi ile isman grubun, 6n test-son test yumruk frekanslari arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur(p < 0,05). Bu durum myofasyal
gevsetme yontemi uygulayan grubun daha fazla yumruk atabileceginin bir gostergesi

olmustur.

Myofasyal gevsetme yoOntemiyle yapilan calismalar literatiirde rastlamak
mumkiindiir. Sportif performans {izerine pozitif yonde etkilerinin oldugunu
kanitlayan ¢alismalar mevcuttur (Miller ve Rockey, 2006 ; MacDonald ve ark., 2013;
Halperin ve ark., 2014; Okamoto ve ark., 2014 ; Healey ve ark., 2014; Peacock ve
ark., 2014; Yildiz ve ark.,2018). Fiziksel aktivitelerde iist diizey motorik performans
diizeyine gelebilmek i¢in kuvvet ve kuvveti gelistirme antrenman protokolleri nemli
bir yere sahiptir. Sporda kuvvet ¢aligmalar1 kaslar kadar, eklemleride kapsamaktadir.
Sporda basarinin 6n sartlarindan olan {istiin motorik performans diizeyine ulagsma
yolunda kuvvet ve kuvveti gelistirme antrenmanlart ¢ok onemli bir role sahiptir.
Kuvvet caligsmalar1 kaslar kadar eklemleri de kapsamaktadir (Akkoyunlu ve ark.,
2006). Ayn1 zamanda myofasyal gevsetme yoOntemi yapilan literatiirde yapilan
arastimalarin sonucuna gore eklem hareket agis1 (ROM) ve esneklik iizerine olumlu
etkilerinin oldugunu gosteren calismalar mevcuttur. Bu durumda eklem esnekligi
(fleksibilitesi) onem kazanmaktadir (yagmur. Myofasyal gevsetme yoOnteminin
vaskiiler sistem {izerine etkilerini arastiran calismalarda merkezi sinir sistemi
aracilifiyla damar igerisindeki baroreseptorler tarafindan baskinin uygulanmasinin
ardindan kan igerisindeki nitrik oksit miktarini arttigi, bu artis sonucunda damar
¢eperinin poiseuille yasasina dayanarak damar icerinde 256 kat daha fazla kan

akiginin damarlardan gegmesini saglamaktadir (Hall, 2011 ; Okamoto ve ark.,2014).

Yumruk frekansindaki artista myofasyal gevsetme yonteminin hareket
verimini artirarak eklem hareket agikliginin arttirdigl i¢in myofasyal gevsetme
yontemi uygulayan grupta toplam yumruk sayisinda istatistiksel olarak anlamli bir
degisim goriilmiistiir. Supramaksimal seviyede olan Tabata protokoliinde yapilan bu
calismada dinamik 1sinmaya ek olarak, myofasyal gevsetme yapan grubun artan
yumruk frekanslari, is kapasitesindeki artisi ifade etmektedir. Yogun antrenman

programina sahip ring sporcularinda antrenman is kapasitesi artisi, miisabaka
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esnasinda sporcunun mag¢ kazanmasina yardimeci olacak 6nemli etkenlerden biridir.
Basariya ulagmak isteyenler i¢in myofasyal gevsetme yontemi antrenman Oncesi
esnekligi artirmak, eklem acikligini artirmak dolayisiyla daha iyi bir performansa
hazirlanmak amaciyla iyi bir metot olarak diisiiniilmektedir. Calisma sonucunda elde

edilen bulgular 1.hipotezi desteklemistir.

Calisma sonrasinda elde edilen verilere gore hipotez 1 kabul edilmistir.

Hipotez 2. Dinamik isinma yapan ve dinamik isinmaya ek olarak
myofasyal gevsetme yontemi ile 1sitnma yapan gruplarin, maksimum kalp atim

hizlar birbirlerine benzerdir.

Hipotez 2’de Supramaksimal antrenman metodu olan tabata protokoliinde
yapilan testlerde, fizyolojik Ozellikleri alinan Olglimlerde; Calisma grubunun 6n
testinden elde edilen maksimum kalp atim hizi ortalamasi1 189,75+7,60 bulunmustur
(Tablo 3.6.). Kontrol grubunun 6n testinden elde edilen maksimum kalp atim hizi
ortalamasi 189,87+4,63 bulunmustur (Tablo 3.6.). Goriildiigii gibi ¢alisma grubunun
degerleri ile kontrol grubunun o6n test degerleri birbirine yakindir, aralarinda
istatistiksel olarak bir farklilik yoktur. Bu ol¢im yapilan gruplarin homojen
oldugunun gostergesidir. Calisma grubunun 6n test maksimum kalp atim hizi
ortalamas1 189,75+7,60 bulunmus iken son test maksimum kalp atim hizi ortalamasi
189,50+7,85 bulunmustur (Tablo 3.6.). Kontrol grubunun 6n test maksimum kalp
atim hiz1 ortalamas1 189,87 bulunmus iken son test maksimum kalp atim hiz

ortalamasi 190,43+6,32 bulunmustur (Tablo 3.6.).

Yukardaki sonuglara bakildiginda dinamik 1sinmaya ek myofasyal gevsetme
yontemi ile 1s1nan grubun 6n test-son test maksimum kalp atim hizlar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir(p < 0,05). Bu durum ¢alisma ve

kontrol grubunda istatiksel olarak anlamli bir degisim olmadigini gostermistir.

Egzersiz fizyolojisinde, antrenman yapan kisi; ¢esitli sinirsel ve kimyasal
faktorlere uyum saglayarak kardiovaskiiler degisimler olusturmaktadir. Bu

degisimlerin amaci, spor aktivitesinin yiiksek enerjisel talepleri ile karsi karsiya
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kalan kisinin fiziksel biitiinliigiinii korumaktir (Aubert ve ark., 2003). Literatiire
bakildiginda, Arroyo-Morales ve arkadaglarimin yapmis oldugu c¢aligmada gruplar
arasinda kalp atim hizi degiskenlikleri bakimindan anlamli fark bulunmamistir

(Arroyo-Morales ve ark., 2008).

Ring sporlarmin fizyolojik 6zelliklerine uygun olan tabata protokolii;
Olgtimler sirasinda %90 ve tizerinde kardiovaskiiler bir yiik uygulanmasina olanak
saglamistir. Her iki grubunda maksimal kalp atim hizlarina bakildiginda, kisiler kum
torbasina atmis olduklari sol-sag direk yumruk kombinasyonlari ile fizyolojik olarak
maksimal seviyeye ulastigi goriilmektedir. Calismamizdaki temel amacimiz bir
yontem ile kisilerin maksimal seviyeye ulasmasinin belirlenmesi degil, bu maksimal
seviyedeki yapmis olduklarini verim ve performanslaridir. Boyle bir ¢calismada kalp
atim hizlar en yiiksek seviyeye ¢ikmalidir ki, supramaksimal bir yiiklenme esnasinda
her iki grupta ayn1 antrenman yiikiinde ¢alisma yaptiginin bir gostergesi olmaktadir.
Calismada, fizyolojik olarak iki grup calisma Olgiimlerinin homojen olabilmesi
acisindan; degerlerinde Dbirbirine yakin ¢ikmasi gerekmektedir. Elde edilen
maksimum kalp atim hizlari, gruplar arasinda yiiklenme olarak farklilik olmadiginin

bir gostergesidir. Calisma sonucunda elde edilen bulgular, 2. hipotezi desteklemistir

(Calisma sonrasinda elde edilen verilere gore hipotez 2 kabul edilmistir.

Hipotez 3. Dinamik 1sinma yapan ve dinamik isinmaya ek olarak
myofasyal gevsetme yontemi ile 1sSinma yapan gruplarin, ortalama kalp atim

hizlar1 arasinda farkhlk yoktur.

Hipotez 3’te her iki gruba yapilan Olglimlerde elde edilen fizyolojik
parametrelerden bir digeri ortalama kalp atim hizidir. Gruplarin tabata antrenman
protokolii esnasinda kalp atim hizi sensorii yardimiyla elde edilen parametreler;
Calisma grubunun 6n testinden elde edilen ortalama kalp atim hizi 177+9,43
bulunmustur (Tablo 3.5.). Kontrol grubunun 6n testinden elde edilen ortalama kalp
atim hiz1 177,25+5,03 bulunmustur (Tablo 3.5.). Goriildigi gibi ¢alisma grubunun

degerleri ile kontrol grubunun o6n test degerleri birbirine yakindir, aralarinda
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istatistiksel olarak bir farklilik yoktur. Bu o6l¢iim yapilan gruplarin homojen
oldugunun gostergesidir. Calisma grubunun 6n test ortalama kalp atim hiz1 177+£9,43
bulunmus iken son test ortalama kalp atim hizi 175,43+9,66 bulunmustur (Tablo
3.5.). Kontrol grubunun 6n test ortalama kalp atim hiz1 177,25+5,03 bulunmus iken
son test ortalama kalp atim hiz1 176,93+5,30 bulunmustur (Tablo 3.5.).

Yukardaki sonuglara bakildiginda dinamik 1sinmaya ek myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinan grubun, sadece dinamik 1sinma yapan gruba gore, On test-son test
ortalama kalp atim hizlar arasindaki fark, istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmamustir (p < 0,05).

Literatiire bakildiginda, son zamanlarda yapilan g¢esitli ¢alismalarda
myofasyal gevsetme yonteminin fizyolojik 6zellikler bakiminda anlamli degisimler
saptanmamakla birlikte kendi kendine yapilan myofasya gevsetme yontemi bir¢cok
kez antrenman sonunda toparlanma ve rehabilitasyon amacglh kullanilmistir. Kuvvet
kondisyon alanindaki son gelismeler ile kendi kendine yapilan myofasya gevsetme
yontemi antrenman 6ncesi 1sinmalarda ek bir yontem olarak yerini almistir. (Peacock

ve ark., 2014).

Ring sporlarmin fizyolojik 6zelliklerine uygun olan tabata protokoli;
Ol¢iimler sirasinda %90 ve iizerinde kardiovaskiiler bir yiik uygulanmasina olanak
saglamigtir. Her iki grubunda ortalama kalp atim hizlarina bakildiginda, kisiler kum
torbasina atmis olduklari sol-sag direk yumruk kombinasyonlari ile fizyolojik olarak
yksek bir efor igersinde oldugu goriilmektedir. Calismamizdaki temel amacimiz bir
yontem ile kisilerin maksimal seviyeye ulagsmasinin belirlenmesi degil, bu maksimal
seviyedeki yapmis olduklarini verim ve performanslaridir. Supramaksimal bir
antrenman protokoliinde ortalama nabiz degerleri ile gruplar arasinda homojen bir
dagilim oldugu goriilmektedir. Elde edilen ortalama kalp atim hizlari gruplar
arasinda yliklenme olarak farklilik olmadiginin bir gostergesidir. Caligma sonucunda

elde edilen bulgular, 3. hipotezi desteklemistir buna gore, 3. Hipotez kabul edilmistir.
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Hipotez 4. Dinamik 1sinma yapan ve dinamik 1sinmaya ek olarak
myofasyal gevsetme yontemi ile 1Isinma yapan gruplarin, oksijen tiiketim

miktar1 arasinda farkhhk yoktur.

Hipotez 4’te her iki gruba yapilan Olclimlerde elde edilen fizyolojik
parametrelerden bir digeri oksijen tiiketim miktaridir. Gruplarin tabata antrenman
protokolii esnasinda Medgraphics V 02000 portatif gaz analizérii yardimiyla elde
edilen parametreler; Calisma grubunun 6n testinden elde edilen oksijen tiiketimi
ortalamasi 2462,37+324,53 ml’dir (Tablo 3.7.). Kontrol grubunun 6n testinden elde
edilen oksijen tiiketimi ortalamasi 2624,12+403,30 ml bulunmustur (Tablo 3.7.).
Goriildigu gibi ¢aligma grubunun degerleri ile kontrol grubunun 6n test degerleri
birbirine yakindir, aralarinda istatistiksel olarak bir farklilik yoktur. Bu o6l¢iim
yapilan gruplarin homojen oldugunun gostergesidir. Calisma grubunun on test
oksijen tiikketimi ortalamas1 2462,37+£324,53 ml bulunmus iken son test oksijen
tiiketimi ortalamasi 2472,504+299,42 ml bulunmustur (Tablo 3.7.). Kontrol grubunun
On test oksijen tiilketimi ortalamasi 2624,12+403,30 ml bulunmus iken son test

oksijen tiiketimi ortalamasi 2595,50+370,80 ml bulunmustur (Tablo 3.7.).

Yukardaki sonuglara bakildiginda dinamik 1sinmaya ek myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinan grubun, sadece dinamik 1sinma yapan gruba gore, on test-son test
oksijen tiiketim miktarlar1 arasindaki fark, istatistiksel olarak anlamli bir iliski

bulunmamastir (p < 0,05).

Antreman biliminde oksijen tiikketimi performans sporlart igin Onemli
gostergeler biridir. Literatiire bakildiginda Maksimum oksijen kapasitesi (VO2maks)
elit sporcularin kondisyon seviyesini belirlemek ve performans tahminlerinde
bulunarak antrenman periyotlamasinda miisabaka hazirliklarinda 6nemli bir
belirleyicidir. Yiiksek efor gerektiren genel bir antrenman sonrasinda kas ve kandaki
laktik asit uzaklastirilmakta, harcanan Atp ve PC depolar1 yenilenmektedir. Bu
yenilenme isleminde fazladan.oksijen kullanilmaktadir. Takim sporlarinda
Myofasyal gevsetme yontemi uygulayan sporcularda laktik asitin uzaklastirilmasi

daha etkili olmustur (Ozsu ve ark., 2018). Ozellikle yiiksek siddetli egzersizden
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sonra metabolizmanin normal hale gelmesi i¢in harcanan bu oksijen miktarma
oksijen borcu denilmektedir (Bizans ve Gerisch 1981). Performans igin yapilan
hazirlik antrenman c¢alismalari, miisabaka Oncesinde fiziksel ve kondisyonel
ozellikler hakkinda bilgi vermektedir (Cicioglu ve ark., 2001; Baspinar ve ark.,2016).
Sportif performans esnasinda ring sporlarinda siirekli ve hizli bir sekilde kaslar
kasilip gevsetmektedir. Bu tiir yiiksek performans sirasinda kas metabolizmasi

oksijen ve glikoza yogun bir sekilde baglidir. (Bron ve Dommerholt, 2012).

Calisma ve kontrol grubunun 6n ve son test oksijen tiiketimi miktar
birbirlerine esit ¢ikmistir. Bunun sebebi gruplarin birbirine yakin olmasi homojen
oldugunun bir sonucudur. Istatistiksel olarak bir anlam olmamas:1 yiiksek efor
sarfedilen supramaksimal tabata prokoliiniin yiiklenme siddetinden kaynaklandig:
diistilmektedir. Oksijen tiiketimlerinin gruplar arasinda anlamli bir fark olmamasi
ancak yumruk frekansinda anlamli olan degisiklik sporcularin ayni sartlar esnasinda
myofasyal gevsetme uygulayarak, daha c¢ok is yapabilmesine olanak sagladig
goriilmektedir. Elde edilen oksijen tiiketim oranlari, gruplar arasinda yiliklenme
olarak farklilik olmadigimin bir gostergesidir. Calisma sonucunda elde edilen

bulgular, 4. hipotezi desteklemistir buna gore, 4. Hipotez kabul edilmistir.

Hipotez 5. Dinamik 1sinma yapan ve dinamik 1sinmaya ek olarak
myofasyal gevsetme yontemi ile 1sitnma yapan gruplarin, karbondioksit tiretim

miktari birbirlerine benzerdir.

Hipotez 5°te her iki gruba yapilan Olgiimlerde elde edilen fizyolojik
parametrelerden bir digeri karbondioksit Ttretim miktaridir. Gruplarin tabata
antrenman protokoliiyle yapilan test esnasinda Medgraphics vo2000 portatif gaz
analizorii yardimiyla elde edilen parametreler; Caligma grubunun 6n testinden elde
edilen karbondioksit tiiketimi ortalamasi 2292,06+288,90 ml’dir (Tablo 3.9.).
Kontrol grubunun on testinden elde edilen karbondioksit tiiketimi ortalamasi
2461,81+423,51 ml bulunmustur (Tablo 3.8.). Goériildiigii gibi ¢alisma grubunun

degerleri ile kontrol grubunun o6n test degerleri birbirine yakindir, aralarinda
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istatistiksel olarak bir farklilik yoktur. Bu o6l¢iim yapilan gruplarin homojen
oldugunun gostergesidir. Calisma grubunun 6n test karbondioksit iiretimi ortalamasi
2292,06+288,90 ml bulunmus iken son test karbondioksit iiretimi ortalamasi
2472,504+299,42 ml bulunmustur (Tablo 3.8.).

Yukardaki sonuglara bakildiginda dinamik 1sinmaya ek myofasyal gevsetme
yontemi ile 1sinan grubun, sadece dinamik 1sinma yapan gruba gore, 6n test-son test
karbondioksit tiretim miktarlar1 arasindaki fark, istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmamustir (p < 0,05).

Literatiire bakildiginda ring sporlarinda, gazsal degisimler oksijen tiiketimi
karbodioksit tiretim oranlari iist diizey performans i¢in 6nem arz eden fizyolojik bir
etkendir. Bu fizyolojik parametrelerin ma¢ performansindaki 6nemi ¢esitli ¢alisma
ve kitapta belirtilmektedir (Sprague ve Livingston 2004;Weerapong ve ark., 2005 ;
Mullan ve ark., 2010; Harvey, 2012 ). Ring sporlarinda antrenmanda ve miisabaka
esnasinda burun nefes almali ve agizdan nefes verilmelidir. Bu nefes alip verme
teknigini diizenli olarak uygulandiginda , gereksiz karbondioksit solunmasinin dniine
gecilebilir. Ayrica agiz koruyucu olarak takilan dislik, nefes almay1 zorlastiran bir

etkendir. (Ruerngsa ve ark., 2018)

Ring sporlarinda kondisyon herseydir. lyi bir teknige sahip olmak, patlayici
giice yada maksimal kuvvet yoniinde antrenmanli olmak ringde basarili olmak i¢in
her zaman yeterli olmayabilir. Magin en raundunda bile ilk round performansi
gosterebilmek, puanla biten karsilasmalar icin biiylikk Onem arz etmektedir.
Dayaniklilik, laksit asite karsi koyabilmek i¢in maksimum oksijen kapasitesinin
gelismis olmasiyla birlikte performans esnasinda olusan atik iriinler ile birlikte
karbondioksit; kan akismi kisitlayarak oksijenin kaslara gitmesini engelleyerek
performansi olumsuz etkileyebilir. Bu c¢alismada elde edilen veriler karsinda
myofasyal gevsetme uygulayan grupta ayni karbondioksit miktarina maruz kalmstir.
Istatistiksel olarak bir anlam olmamas:1 yiiksek efor sarf edilen supramaksimal
antreman prokolii olan tabata’nin %170 oraninda yiiklenme siddetinden
kaynaklandig diisiilmektedir. Calisma sonucunda elde edilen bulgular, 5. hipotezi

desteklemistir buna gore, 5. Hipotez kabul edilmistir.
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Sonu¢ olarak; Myofasyal gevsetme uygulatilmis elit ring sporcularinda,
geleneksel olarak dinamik 1sinma uygulayan gruba oranla yumruk frekanslarinda

artis meydana gelmistir.

Bunun yani sira maksimum kalp atim hizi, ortalama kalp atim hizi, oksijen
tiiketimi ve karbondioksit tiretimi bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin

olmadig1 goriilmiistiir.
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5.ONERILER

Antrenman Oncesi dinamik 1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
uygulayan ring sporcularinda yumruk frekansinin arttigi gorilmistir.
Antrenorlere, sporculara ve antrenman bilimcilere; daha iyi performans
gosterebilmek i¢in dinamik 1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme yontemi

uygulatilmasini 6nermekteyiz.

Ring sporcularinda yumruk frekansi kadar yumrugun siddeti ve hiz1 da magin
sonucunda Onem arz etmektedir, bu parametrelere yonelik c¢alismalarda

yapilabilir.

Fizyolojik performans testleriyle elde edilen parametreler ile miisabaka
sartlarindaki gercek performans her zaman oOrtiismeyebilir. Bu bakimdan
myofasyal gevsetme yonteminin miisabaka esnasinda olmak iizere miisabaka

oncesine yonelik ¢alismalar yapilabilir.

Myofasyal gevsetme yontemin uygulayan ring sporcularinda algilanan zorluk

derecesi etkisinin olup olmadigina yonelik ¢alismalarda yapilabilir.

Benzer arastirmalar farkli yas gruplarinda, farkli seviyedeki sporcularda ve

branglarda da yapilarak, antrenman bilimine katkilar saglanabilir.
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OZET

MYOFASYAL GEVSETME UYGULATILMIS ELIT RING
SPORCULARINDA YUMRUK FREKANSI VE GAZSAL DEGISIMLERIN
INCELENMESI.

Bu calismanin amaci, ring sporcularinda myofasyal gevsetme yonteminin

cesitli kinematik ve fizyolojik parametreler arasindaki farkliliklarin incelenmesidir.

Calismaya 13 kick boks, 11 muay thai, 8 boks sporcusunun toplamda 32
erkek sporcu katilmistir. Gruplar ramdomize yontemiyle ikiye ayrilmistir. Myofasyal
gevsetme yontemi uygulayan calisma grubunun; 20,56+2,42 yas, 174,75+6,75 cm
boy uzunluklari, 65,56+£9,23 kilogram viicut agirlik ortalamalarina sahiptiler.
Dinamik 1sinma yapan kontrol grubunun; 22,75+2,67 yas, 175,06£5,91 cm boy
uzunluklari, 71,37£9,40 kilogram viicut agirlik ortalamalarina sahiptiler. Tim
katilimcilar ii¢ hafta boyunca haftada bir defa sol-sag direk yumruk kombinasyonunu
kum torbasina Tabata protokoliinde uygulamistir. Calisma grubununda dinamik
1sinmaya ek olarak tiim viicut myofasyal gevsetme yontemi kopiik rulo ile {i¢ hafta
boyunca, haftada ii¢ giin antrenmanin 1smma evresinde yaptirilmistir. Olgiimler ilk
test ve son test olarak ii¢ haftalik zaman diliminde yapilmistir. Kinematik
parametreler i¢in Gopro hero 5 aksiyon kamera ile atilan yumruklar kayit altina
alind1. Fizyolojik parametrelere iliskin verileri V02000 gaz analizorii ile polar nabiz
takip cihazi ilk test ve son test ile Olglimlerinde kullanilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS paket programi kullanilarak iliskilendirmelerde

anlamlilik seviyesi 0,05 olarak Kabul edilmistir.

(Calismamizda sonug olarak, dinamik 1sinmaya ek olarak myofasyal gevsetme
yapan grubun artan yumruk frekanslari, is kapasitesindeki artis1 ifade etmektedir.
Yogun antrenman programina sahip elit ring sporcularinda antrenman kapasitesideki
artis, miisabaka esnasinda daha iyi performans gosterebilmesine, sporcunun mag

kazanmasina yardimci olacak 6nemli etkenlerden biri olarak goriilebilir.

Anahtar Kelimeler: Myofasya, Ring Sporlari, Tabata, Yumruk Frekansi
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SUMMARY

INVESTIGATION OF PUNCH FREQUENCY AND GAS CHANGES IN
ELITE RING SPORTS WITH MYOFASCIAL RELEASE

The aim of this study is to find differences between the various kinematic and

physiological parameters of myofascial release method in ring athletes.

Thirty-two male athletes 13 kick boxing, 11 muay thai and 8 boxing athletes
participated in the study. The groups were divided into two by ramdomized method.
Myofascial relaxation method applied to the study group; They had averages of
20.56 + 2.42 years, height of 174.75 + 6.75 cm, and body weight of 65.56 £ 9.23
kilograms. Dynamic warming control group; They had a mean length of 22.75 + 2.67
years, 175.06 £ 591 cm in length, and a mean body weight of 71.37 = 9.40
kilograms. Tabata protocol was applied. In addition to dynamic warming in the study
group, whole body physical relaxation method was performed with foam roller for
three weeks, three days a week during the warm-up phase of the training.
Measurements were performed as the first test and the last test for three weeks. For
the kinematic parameters were recorded punches thrown with Gopro hero 5 action
camera. Planning based on physiological parameters The V02000 gas analyzer and
polar pulse monitor are used for the first test and for the last test measurements after
three weeks. In the evaluation of the data, the significance level of the interviews

about SPSS program was designed as 0.05.

As a result, in our study, we express the increasing punch frequencies of the
myofascial release group in addition to dynamic warming and the duration of the
work target. The increase in training and training capacity of elite ring athletes who
have an athlete training program can be seen as one of the leading factors that

determines that the athlete can perform better in the match.

Key Words: Myofascia, Ring Sports, Tabata, Punch Frequency
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EKLER

FE-1

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Elit ring sporcular1 iizerinde Myofasyal gevsetme yonteminin sporsal etkileriyle
ilgili ~ bir arastirma yapmaktayiz. Arastirmanin ismi “Myofasyal Gevsetme
Uygulatilmig Elit Ring Sporcularinda Yumruk Frekansi ve Gazsal Degisimlerin
Incelenmesi”dir. Sizin de bu arastirmaya katilmamzi Oneriyoruz. Ancak hemen
sOyleyelim ki bu arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim
goniilliiliik esasina dayalidir. Kararinizdan o6nce arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak

isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmayr yapmak istememizin nedeni, myofasyal gevsetmenin spor
performans: iizerine etkilerini incelemektir. Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda gergeklestirilecek bu c¢aligmaya katiliminiz

arastirmanin basarisi i¢in onemlidir.

Calismaya katilmadan once boy, viicut agirhigi, yas ve saglik durumunuzla ilgili
Olctimleriniz yapilacaktir. Calismada 3 hafta boyunca aralarinda 48 saat olacak
periyotlama da  haftada 3 antrenman izniniz dogrultusunda planlanacaktir.
Calismada bransa 0zgli antrenmanlarmizdan Onceki 1sinma periyodunuzda |,
myofasyal gevsetme uygulatilip test siiresince 2 kez de 4 dakikalik tabata test
protokoliimiizde gazsal degisimler gaz analizorii ve yumruk frekanslariniz kamera
goriintlileme sistemiyle kullanilarak dl¢iimlenecektir. Bu ¢alismaya katilmaniz igin
sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz igin size ek bir

O0deme de yapilmayacaktir.
Bu caligmaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu aragtirmaya katilmak tamamen

istege baghdir. Yine calismanin herhangi bir asamasinda onaymizi ¢ekmek hakkina

da sahipsiniz.
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Saym Dog.Dr.Yiicel OCAK ve Melih BOZDEMIR tarafindan Afyon Kocatepe
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Myofasyal Gevsetme
Uygulatilmig Elit Ring Sporcularinda Yumruk Frekansi ve Gazsal Degisimlerin
Incelenmesi ile ilgili bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim
agtklamalart okudum. Bana, yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili
vazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen arastirmact tarafindan yapildi.
Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz
olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.”

Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin ihtimamla korunacag konusunda bana yeterli giivence verildi. Projenin
yiirlitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim.
(Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in aragtirmadan ¢ekilecegimi
onceden bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim) Ayrica tibbi durumuma
herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi

tutulabilirim.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister dolaylt
olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek
herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin
saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak

da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte,
Dog.Dr.Yiicel OCAK ’1 0 272 2281363 - 2281373 (is) veya 05323677624 (cep)
no’lu telefonlardan ve AKU Beden egitimi ve spor yiiksek okulu adresinden

arayabilecegimi biliyorum.
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Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya

katilmam konusunda zorlayict bir davranigla karsilagsmis degilim. Eger katilmayi
reddedersem, bu durumun proje yiiriitiiciileri ve arastirmacilarla olan iligkime
herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.
Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesine hichir baski ve
zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayr kabul ediyorum. Bu konuda yapilan
daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Tarih:
Goniillii Katihmeinin Arastirmaci
Doktor
Ad1 ve Soyadr: Ad1 ve Soyada:

Dog. Dr. Yiicel OCAK

Adres: Adres: AKU B.E.S.Y.O.
Telefon: Telefon: 0 272 2281363 -
2281373
imza: imza:
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Dop.Dr. Yiicel OCAK'wm sorumlulugunds yiwittifecek olan “Myefasyal Gevyetine
Uypulatilans Elit Ring Sporculurinda Yumruk Frekansi ve Garzsal Degisimierin
incelenmesi® baghkl Girigimsel Olnayan Klinik Aragtirmalar igin bagvury dosyasi incelendi.
Aragtirma protokoltine uyularak, Saplik Bakanhf'nm 13.04.2013 tah 28617 sayth Klinik
Aragtirmatar Hakkindaki YSnetmeligi ve yayimlanan klavuziannda belirtilen bususiar dikkate
ahmarak, sorumiuluk arastirmacilara ait olmak {izere aragtirmanm yapimasmda etik sakimes
ofmadifmna (oplantsya kanlan Gyelerin oy bivlif ile karar verildi.

03.03.2017
Yrd. Dog. Dr. Evrim Suna ARIKAN FERZI
Raporior

i |
t
j
|
l
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OZGECMIS

KiSISEL BILGILER
e Ad-Soyad : Melih BOZDEMIR
e Dogum Yeri : Beypazar/ ANKARA
e Dogum Tarihi 1 24.05.1988
e Uyrugu :T.C.
e Medeni Durumu  : Bekar
e Adres : Hacikara mahallesi Madadin sokak
no:18/5 Beypazari/ANKARA
e E-posta . kuvvetkondisyon@aku.edu.tr
e Cep Telefonu : 0535617 08 75
AKADEMIK CALISMALAR
MAKALELER

Yildiz, M., Bozdemir, M., & Akyildiz, Z. (2018). ACUTE EFFECTS OF
PREEXERCISE FOAM ROLLING IN ADDITION TO DYNAMIC
STRETCHING ON ANAEROBIC POWER. Journal of Physical Education &
Sports Science/Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(2).
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YILDIZ, M., BASPINAR, S. G., Yiicel, O. C. A. K., AKYILDIZ, Z.,
BOZDEMIR, M. (2018). EGZERSiZ ONCESI TITRESIMLI FOAM
ROLLER UYGULAMASININ SURAT CEVIKLIK, DIKEY SICRAMA VE
ESNEKLIK UZERINE ETKISI. Spor ve Performans Arastirmalar1 Dergisi,
9(3), 216-225.

BILDIRILER

Mehmet YILDIZ, Melih BOZDEMIR, Zeki AKYILDIZ (2017) Anaerobik
Giic Cikist Uzerine Myofasyal Gevsetme Yonteminin Akut Etkilerinin
Aragstirilmast. 15.Spor bilimleri kongresi ANTALYA Soézel bildiri

[sa SAGIROGLU, Melih BOZDEMIR, Zeki AKYILDIZ (2018)
Futbolcularda Aerobik Performans Seviyesinin Yorgunluk Indeksine Etkisi
6.Uluslararas1 Bilim, Kiiltiir ve Spor Kongresi UKRAYNA/Lviv Sozel
Bildiri

Zeki AKYILDIZ, Melih BOZDEMIR (2018) Gps sistemleri ve Giyilebilir
Teknolojinin Performans Monitorizasyonunda Rolii 6.Uluslararasi Bilim,
Kiiltiir ve Spor Kongresi UKRAYNA/Lviv Sozel Bildiri

Zeki AKYILDIZ, Melih BOZDEMIR (2018) Xbox Simiilasyon Egzersizi
Uygulayan Kisilerin Fizyolojik Parametrelerinin incelenmesi 6.Uluslararasi
Bilim, Kiiltiir ve Spor Kongresi UKRAYNA/Lviv Sozel Bildiri

Melih BOZDEMIR, Zeki AKYILDIZ (2018) Myofasyal Gevsetme Yontemi
ve Metabolik Yiik iliskisi 6.Uluslararas1 Bilim, Kiiltiir ve Spor Kongresi
UKRAYNA/Lviv So6zel Bildiri

Mehmet YILDIZ, Ugur FIDAN, Melih BOZDEMIR, Zeki AKYILDIZ
(2017) Fitspeed Cok Fonksiyonlu Fotoselli Kronometre Sisteminin
Giivenirlik ve Gegerligi 15.Spor bilimleri kongresi ANTALY A Sozel bildiri

Melih BOZDEMIR, Yiicel OCAK, Mehmet YILDIZ, Zeki AKYILDIZ
(2017) Ring Sporcularinda Myofasyal Gevsetme Yonteminin Yumruk
Frekanst Uzerine Etkilerinin Incelenmesi 15.Spor bilimleri kongresi
ANTALYA Poster bildiri
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e Yildiz, M., Bagpinar, S. G., Ocak, Y., Akyildiz, Z., & Bozdemir, M. (2017).
THE ACUTE EFFECTS OF PRE-EXERCISE VIBRATING FOAM

ROLLING

IN ADDITION TO DYNAMIC STRETCHING ON

ANAEROBIC POWER AND FLEXIBILITY. Acta Medica Marisiensis, 63.

e Yildiz, Mehmet; Bagpinar, Sebiha Goliiniik; Ocak, Yiicel; Akyildiz, Zeki;
Bozdemir, Melih(2017) THE ACUTE EFFECTS OF PRE-EXERCISE

VIBRATING FOAM ROLLING

IN ADDITION TO DYNAMIC

STRETCHING ON ANAEROBIC POWER AND FLEXIBILITY.Acta
Medica Marisiensis . 2017 Supplement, Vol. 63, p63-63. 1/3p.

OGRENIM DURUMU

Ogrenim yeri

Bolim

Tarih

Atilim Universitesi

Mekatronik Miihendisligi

(2007-2009)(terk)

Afyon Kocatepe Universitesi

Antrendrliik Egitimi

(2010-2015)

Anadolu Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dal1 Yiiksek Lisans

(2015-2016)

Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim | 2016-
Dali
(Yiiksek Lisans,Devam etmekte)
% POLONYA Varsova AWF Jozef Pilsudski | 2011-2012  Egitim
Universitesi (ERASMUS) Yili 2.D6nem
% GAZI UNIVERSITESI (FARABI) 2014-2015  Egitim

Yili 1. ve 2 .donem
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SPOR OZGECMISI

e Muay Thai Milli Sporcusu.

Her Yil Yapian {I-Bblge Sampiyonlari, Milli Takim  Se¢me
Miisabakalar1, Tiirkiye Sampiyonalar1 Dahil Olmak Uzere;
e Muay-Thai 30 Mag
e Kick Boks 34 Mag
e 8 Profesyonel Kick Boks-Muay Thai Mag(6-2-0)
Katilmig Oldugu Miisabakalar | Yapildigi yer | Tarih | Siklet Derece
Muay-Thai Universiteler Arasi | Mugla/Bodru | 2014 | 91-kg Tiirkiye
Tiirkiye Sampiyonasi m Cruiserweight Sampiyonu
A-division
EFM Muay-Thai Eurocup | Antalya 2015 | +91kg Avrupa 2.si
Avrupa Kupasi Heavyweight
A-divison
Tiirkiye Kick Boks | Konya 2009 | 81kg Tiirkiye 3.sii
Sampiyonast Low-Kick Contact Light-
Heavyweight
Muay-Thai Universiteler Aras1 | Antalya 2011 | 86Kg Tiirkiye 3.sii
Tiirkiye Sampiyonasi Cruiserweight
A-division
Tirkiye Kick Boks Biiyilik | Samsun 2011 | 86Kg Tiirkiye 2.si
Erkekler Low Kick Cruiserweight
Muay-Thai Universiteler Arasi | Mugla 2013 | +91kg Tiirkiye 3.sii
Tiirkiye Sampiyonasi Heavyweight
A-divison
Tiirkiye Muay-Thai | Marmaris 2015 | 91-kg Tiirkiye 3.sii
Universiteler Arast Cruiserweight
A-division
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YABANCI DIiL VE DUZEYi

e Ingilizce:ileri Seviye

e Okumac:ileri seviye

e Yazma:ileri seviye

e Konusma:ileri seviye

e Yabanci Dil Sinavi (YDS) puani:71,25

IS TECRUBELERI
IS YERI SEHIR YIL UNVAN
Sanli Muay-Thai Spor | Afyonkarahisar 2011-2012 Muay-Thai
Merkezi Antrendri
Uniyurt Fitness Afyonkarahisar 2012-2013 | Kick Boks ve Kisisel
Antrenorliik

Knock-Out  Boxing  Gym | Varsova/Polonya 2012-2013 | Boks Antrenorii
(Erasmus Internship ile Stajer) Egitim Yili

Yaz Donemi
Biiyiiksehir Belediyesi Ankara | Ilgaz Dagi/Cankirt 2014-2015 | Alp Disiplini Kayak
Spor (Uzmanlik Stajer) Egitim Yili | Antrendrii
Knock-Out  Boxing  Gym | Varsova/Polonya 2016-2017 | Boks Antrenorii
(Erasmus Internship ile Stajer) Egitim Yili

2. Dénem
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BIiLGISAYAR BECERILERI

Statistical People For Social Science (SPSS)

BreezeSuite™ cardiorespiratory diagnostic software (The V0O2000™
metabolic measurement system Breeze Lite, Medical Graphics Corp., Usa)

Monark 894E Anaerobic Test Ergometer Bike (Sweden)

Polar Team Pro GPS player tracking system (Finland)

Newtest Powertimer 300-series® testing system (Finland)

GoPro Studio HERO5 Action Camera (Usa)

GPSports global position system team ams software (Australia)

Astrand bike aerobic endurance Vo2max Test Ergometer Bike (Sweden)
Tanita Widget software (Japan)

Fittest reaksiyon software (Tiibitak destegi ile Afyon Kocatepe
Universitesinde iiretilen reaksiyon cihazi) (TURKIYE)

Tiimer Sport Expert MPS501 (TURKIYE)

UYE OLDUGU KURULUSLAR

National Strenght and Conditioning Association ( NSCA)
UK Strength and Conditioning Association (UKSCA)
Tiirkiye Muay-Thai Federasyonu

Tiirkiye Kick Boks Federasyonu
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KATILDIGI KONGRE VE KONFERANSLAR

e FIBO Global Fitness,7-10 Nisan, (2016). (Almanya/Koln)

e Life Fitness Academy,(2016). (Istanbul)

e Cortex Metamax 3b Spiroergometry Workshop,(2016). (Istanbul)

e Tiiyap Saglikli Yasam Fuar1,(2016). (istanbul)

e Life Fitness Teknolojik Ekipmanlar Egitimi,(2016). (Istanbul)

e Cosmed K5 Gaz Analizorii Egitimi,(2016). (Antalya)

e Optojump Analiz Sistemleri Egitmi,(2016). (Gloria Sports Arena)

e 14. Spor Bilimleri Kongresi,(2016). (Antalya)

e FIBO Global Fitness,6-9 Nisan, (2017). (Almanya/Koln)

e 15.Spor Bilimleri Kongresi,(2017). (Antalya)

e Kinezyolojik EMG, NORAXON workshop,(2017). (Antalya)

e H/P/COSMOS Yiirtime Lab : Kosu Band1 ile Kombine Kinetik ve Kinematik
Olgiimler I¢in Yeni ve Yiiksek Hassasiyetli Coziimler workshop,(2017).
(Antalya)

e 6.Uluslararasi Bilim, Kiiltiir ve Spor Kongresi,(2018). (Ukrayna/Lviv)

e Spor Bilimlerinde Flir Infrared (Kiziltesi) Kamera Kullanim Egitimi,(2018).
(Ankara)
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TAKIP EDIiLEN DERGILER

e Strength and Conditioning Research Journal

e Istanbul Universitesi Spor Bilimleri Dergisi

e Ankara Universitesi Spor Fakiiltesi Spormetre Dergisi
e Tiirkiye Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi

e Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Dergisi

SERTIFIKALAR
e 3.Kademe ALP Disiplini Kayak Antrendrii

KiSISEL OZELLIiKLER

e Sosyal, girisken, sorumluluk sahibi, disiplinli, giiler yiizlli, yardim sever ve
insanlara kars1 saygili

AMAC VE BEKLENTI

% Yillarini ring sporlarina vermis bir milli performans sporcusu olarak, Tirk
sporcularini ve gengclerini tecriibelerimle birlikte akademik diizeyde bilgilerin

15181 altinda basariya ulastirmak.
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