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OZET

Bu calismanin amaci elit erkek Muay Thai sporcularinda anaerobik gii¢ ve siirat
parametrelerinin sikletlere gore farkliliklarini incelemektir. Arastirmaya goniillii olarak
42 miisabik erkek Muay Thai sporcusu dahil edilmistir. Arastirma kapsaminda kesitsel
karsilastirmali bir arastirma modeli benimsenmistir. Sporcular viicut agirliklarina gore
60 kg (n=14), 70 kg (n=14) ve 80 kg (n=14) olarak ii¢ farkl siklette siniflandirilmistir.
Katilimcilarin anaerobik gii¢ diizeyleri Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnNT) ile, siirat
performanslar1 ise 10 metre ve 30 metre sprint testleri ile Ol¢iilmiistiir. Elde edilen
veriler, SPSS 26.0 istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Tepe Gii¢ (W)
icin, 60 kg ile 70 kg arasinda (p=0.016) ve 70 kg ile 80 kg arasinda (p=0.003) anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. 80 kg sporcularinin en yliksek tepe giic degerlerine sahip
oldugu goriilmiistiir. Ortalama Giig (W) igin, 60 kg (p=0.003), 70 kg (p=0.021) ve 80 kg
(p<0.001) agirlik smiflar1 arasinda anlamli farklar bulunmustur. 80 kg sporculart bu
Ol¢iimde en iistiin performanst gostermistir. Ortalama Gii¢ (W/kg) icin, 60 kg ile 70 kg
(p=0.019) arasinda ve 60 kg ile 80 kg (p=0.029) arasinda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. 60 kg sporculariin, viicut agirliklarina kiyasla daha yiiksek giic tiretebildigi
goriilmustiir. Diger parametreler agisindan ise gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Sonucglar, Muay Thai sporcularinda siklet bazl
giic profillerinin belirgin farkliliklar gosterdigini ve bu parametrelerin antrenman
planlamas1 ile performans degerlendirmelerinde dikkate alinmasi gerektigini ortaya

koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Muay Thai, Anaerobik gii¢, Siirat, Wingate
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SUMMARY

The aim of this study is to examine the differences in anaerobic power and speed
parameters based on weight classes in elite male Muay Thai athletes. The study
included 42 volunteer competitive male Muay Thai athletes. A cross-sectional
comparative research design was adopted for this study. The athletes were categorized
into three different weight classes based on their body weight: 60 kg (n=14), 70 kg
(n=14), and 80 kg (n=14). Anaerobic power levels of the participants were measured
using the Wingate Anaerobic Power Test (WANT), and their speed performance was
assessed through 10-meter and 30-meter sprint tests. The data obtained were analyzed
using the SPSS 26.0 statistical software. Significant differences were found for Peak
Power (W) between the 60 kg and 70 kg groups (p=0.016) and between the 70 kg and
80 kg groups (p=0.003). It was observed that the 80 kg athletes had the highest peak
power values. For Mean Power (W), significant differences were identified between the
60 kg (p=0.003), 70 kg (p=0.021), and 80 kg (p<0.001) weight classes. Athletes in the
80 kg class demonstrated the best performance in this measure. For Mean Power
(W/kg), significant differences were found between the 60 kg and 70 kg groups
(p=0.019) and between the 60 kg and 80 kg groups (p=0.029). Athletes in the 60 kg
class were able to produce more power relative to their body weight. No statistically
significant differences were found for other parameters across the groups. The results
indicate that power profiles in Muay Thai athletes exhibit significant differences based
on weight class, and these parameters should be considered in training planning and

performance evaluations.

Keywords: Muay Thai, Anaerobic power, Speed, Wingate
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1. GIRIS

Spor, asirlardir insanlarin fiziksel aktivite yaparak ve rekabetgi ruhlarini tatmin
etme amaciyla bagvurduklari bir etkinliktir. Giiniimiizde ise spor, yalnizca bedensel
saglik ve fiziksel form kazanmanin bir aract olarak degil, ayn1 zamanda sosyal ve
kiiltiirel etkilesimi destekleyen onemli bir platform olarak da islev gérmektedir. Farkl
spor disiplinlerinin ¢esitliligi sayesinde, bireyler kendilerini ifade etme, toplumla
etkilesim kurma ve toplumsal statiilerini belirleme imkani1 bulmaktadir (Atalay, 2023)

Sporun yasantimizdaki en biiylik yarari; mutlu, emniyetli ve giivende yasam
saglamasi ve islevsel degeri olan sosyallesmeyi kolaylagtirmasidir. Bireyin ¢evresel
uyaranlara, en basta birlikte yasamin 6 direncine kars1 farkindalik gelistirme, ait oldugu
gruba uygun davranma (Oztiirk, 1998), yasanilan ¢evrenin arzu ve isteklerini
gerceklestirebilme (Avcioglu, 2005) becerisi olarak bilinen sosyal beceri, yasamin
sonuna kadar siiregelen sadelikten uzak bir hayat tarzi oldugu bilinmektedir.

Gilinlimiizde insanlar rekreatif amag, sosyallesmek, saglikli bir bedene sahip
olmak ve bunun yaninda diger bir¢ok faydasi icin fiziksel aktivitelere basvurmaktadir.
Gerek bireysel olarak gerekse uzman kisilerden yardim alarak yapilan bu aktiviteleri
onceden belirlenen hareketler ile bir egzersiz programina da doniistiirebilmektedirler.
Kisilerin bu egzersizleri uygularken gosterdikleri basar1 gerek kendileri gerekse bir
uzman kisi tarafindan kesfedildiginde birey kendisine uygun bir spora yonelim
gosterebilmektedir. Bu anlamda bir spor bransina yonelerek sporcu kimligine sahip
olmak kiiclik yaslarda olabilecegi gibi yas gozetmeksizin ileri yaslarda da miimkiin
olabilmektedir. Kesfedilen yetenek dogrultusunda secgilen spor bransi bireysel veya
takim sporu olabilir. Giinlimiizde basta Tiirkiye’ de ve diinyada popiiler olan Muay
Thai, bireysel sporlar arasinda yer almaktadir.

Muay Thai, koklerini Tayland'dan alan bir doviis sanat1 ayrica ringlerde kurallar
cercevesinde miisabakalart yapilan bir spor dalidir. Gegmisi ¢ok eskilere uzanan
Muaythai, giinlimiizde diinya genelinde yogun ilgi gérmekte ve bir¢ok iilkede hem
rekreatif hem de miisabaka sporcusu anlaminda katilimei sayisini ¢ogaltmaktadir.
Miisabaka i¢in hazirlanan Muay Thai sporculari, bransa 6zgl fiziksel becerilerini
gelistirmek, bunlar1 miisabaka esnasinda iistiin performans ile sergilemek ve rekabetgi
bir ortamda basar1 gostermek, kazanan taraf olmak i¢in yogun bir egitim icra
etmektedirler. Bu egitim, isinde uzman antrendrler tarafindan tasarlanmaktadir. Bu

antrenman programlar1 bransin teknik ve taktiklerinin yani sira sporcunun gelistirilebilir



motorik Ozelliklerini en iyi seviyeye tasiyacak sekilde tasarlanmaktadir. Gelistirilebilir
bu motorik Ozelliklerin basinda aerobik kapasite, anaarebik kapasite ve gii¢, kuvvet,
dayaniklilik, siirat, cabukluk, ¢eviklik ve esneklik gibi parametreler yer almaktadir.

Son yillarda diinyada ve iilkemizde savunma sporlarina ilginin artmasi ve miisabik
sporcu sayisindaki artisa bagli olarak basta Muay Thai olmak iizere diger doviis

sporlarina dair birgok akademik ¢alisma yapilmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Muay Thai sporu dayaniklilik agirlikli ve kisa siireli patlayicilik igeren anaerobik
giic gerektiren miicadele sporudur. Sikletler arasi viicut kompozisyonu farklilik
gostermektedir.

Bu nedenle arastirmanin amaci elite Muay Thai sporcularinin gelistirebilir
motorik Ozellikleri arasinda yer alan anaerobik gii¢ (Wingate) ve siirat (10m, 30m)
Ol¢timlerini yaparak c¢ikan sonuglari sikletlere gore karsilastirmaktir. Elde edilecek
veriler sonucunda doviis sporlart alaninda literatiire katki saglamak ve sikletlere gore
Muay Thai sporcularinin antrenman planlarindaki anaerobik gii¢ ve siiratin yerini

belirlemek amaglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Problemi
Elit Muay Thai sporcularinda sikletler arasinda anaerobik gli¢ ve siirat

parametreleri arasinda bir farklilik var midir?

1.3. Arastirmanin Sinirhhiklar:

1. Arastirmada yer alan katilimcilar Giimiishane ilinde 42 erkek aktif sporcu ile
stirhdir.

2. Anaerobik giiciin belirlenmesi Wingate Anaerobik Gii¢ Testi ile sinirlidir.

3. Siiratin belirlenmesi 10m ve 30m siirat testleri ile sinirlidir ile siirlidir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari
1. Arastirmada yer alan katilimcilarin olgiimler siiresince motive olduklar

varsayilmistir.



2. LITERATUR OZETi

2.1. Sporun Tanimi

Spor gegmisten giiniimiize farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Insani sosyo-
ekonomik ve kiiltiirel ilerlemenin temel unsuru olarak kabul ederken, bireyin fiziksel ve
psikolojik saghigini gelistirmesi, kisiligini sekillendirmesi ve karakter ozelliklerini
giiclendirmesi amaciyla belirlenen kurallar dogrultusunda rekabet ettigi, miicadeleci
ruhunu artirdig1 ve basariya ulagsma hedefiyle cosku dolu aktivitelerde bulundugu bir
faaliyetler dizisi olarak tanimlamaktadir (Yetim, 2000).

Ayni sekilde spor, bireyin bilingaltindaki giiclii olma ve kazanma isteklerini
hedefleyen, belirli sartlar ve kurallar ¢ergevesinde gerceklestirilen rekabetci, sosyal,
kapsayici, bedensel, psikolojik ve zihinsel aktivitelerin bir araya gelmesiyle olusan bir
olgudur (Sahin, 2002).

Bir baska tanim ise Spor, insanin yogun haz yasamasini, gayret etmesini, kazanma
duygusu yasamasini gergeklestiren, toplumun penceresinden bakildiginda ise sosyo-

kiiltiirel ve ekonomik agidan yararlar sagladigin1 gosteren olgu olarak belirtilmektedir.”

seklinde yapilmistir (Tiirkel, 2010).

2.2. Sporcu Kavraminin Tanimi

Sporcu, belirli kurallar ¢ercevesinde, bireysel ya da takim halinde spor yapan,
basarili veya basarisiz olan, sporu daha ileri bir seviyeye tasiyarak meslek haline
getiren, miicadeleci, yardimsever ve takim i¢i dayanmigma saglayan sosyal, kiiltiirel,
fiziksel ve psikolojik yonleri olan yaptigi iste hem maddi hem de manevi tatmin arayan,
sporun dinamik ve canli unsuru olarak tanimlanir (Giir, 1979)

Sporda, fiziksel yetenekte en {iist seviyeye ulasmak, sportif yeterlilik acgisindan
onemli olsa da, tek basina yeterli degildir. Her sporcunun ruhsal/zihinsel kapasitesi de
onemlidir ve fiziksel oOzellikleri kadar dikkate alimmalidir. Psikolojik acidan 1yi
hissetmeyen ve duygu degisimleri yasayan sporcular, fiziksel yonden yeterli olsalar bile
istenilen performansit gosteremeyebilir ve hedeflenen basariya ulagamayabilirler.
Hedeflenen basariya ulasamamalar1 sadece bu gerekce ile agiklanabilmektedir

(Akargesme, 2004; Erkan, 1998; Tavacioglu, 1999).



Elit sporcular, bedensel ve fizyolojik kapasitelerinin yam1 sira, yiiksek
motivasyona, endiselerini minimize etme yetenegine, miisabakaya odaklanma

kabiliyetine ve teknik hedefler belirleme yetenegine sahiptirler (Kog, 2004).

2.3. Spor Tiirleri

Sporun temelinde siirekli bir miicadele ve bu durumla birlikte dogan gerilim
bulunmaktadir. Bu miicadele duygusu, sporcularin sosyal etkilesimlerini ve insanlarla
olan uyumlarin1 zorlastirabilir. Sporun i¢inde bulunan bireylerin hem i¢ disiplinlerine
hem de dis disiplinlere uygun olmasi1 gereken kurallar1 mutlaka vardir. Bu kurallar,
dinamik bir konumun merkezindedir. Bir sporcu, odaklandigi zaman, kisa siire i¢inde
bile, spor teorisinin kristalize olmus bir alt evresine ulasabilir. Bu, en iyi durum olarak
kabul edilmektedir (Filiz, 2002).

Profesyonel spor, sporun bir meslek haline gelerek maddi kazang saglamay1
amaglayan sporcularin, antrendrlerin, teknik ekiplerin ve kurumlarin dahil oldugu
seckin bir toplulugu igerir (Biger, 2008). Bireylere dikey yonde hareketlilik ve statii
kazandirir (Amman, 2000).

Bu tiir sporlar, bireysel ya da takim olarak belirli bir plan dahilinde miisabaka
veya yarisma faaliyetleriyle gerceklestirilir. Ornegin, tenis, futbol, Amerikan futbolu,
NBA basketbol ligi ve profesyonel boks gibi. Bu spor dallari, genis kitlelerin ilgisini
cektigi icin ticari agidan biiyiik bir boyut kazanmistir. Sporcular, transfer edilebilir bir
duruma gelirken, kuliiplerin sirketlesmesiyle birlikte sporcu hisseleri halka arz
edilmistir. Bununla birlikte, profesyonel spor, ilgili iiriin ve hizmetlerin satis ve
pazarlamasinda da 6nemli katkilar saglamistir. Ayrica, profesyonel sporun, antrenorler
ve sporcularin yani sira masorler ve spor hekimleri gibi ¢esitli meslek dallarinin
olusumuna destek sagladigi belirtilmistir (Yildiz, 2009).

Amator spor ise esasen fiziksel ve zihinsel gelisim, sosyallesme ve saglik
hedeflerine odaklanan ve topluma fayda saglamay1 amaclayan sportif etkinlikler olarak
tanimlanir (Biger, 2008). Ancak gilinlimiizde voleybol, basketbol, amatér futbol,
atletizm ve giires gibi birgok spor dali, sporcularina gelir elde etme imkan1 sunarak yar1
profesyonel bir kimlik kazanmaktadir. Bu doniisiimiin ardinda, spor yoluyla reklam ve
tanittm yapmak veya sporu bir marka tarzi ile birlestirmek isteyen isletmeler
bulunmaktadir. Bir¢ok isletme, sponsorluk anlagsmalar1 yoluyla amator sporlara maddi
destek saglayarak, bazi branglarin gelismesine ve yar1 profesyonel hale gelmesine
olanak tanimaktadir (Aksu, 2005). Spor dallar1 ise genel olarak takim sporlar1 ve

bireysel sporlar olmak tizere ikiye ayrilir.



2.4. Takim Sporlari

1950’li yillardan itibaren tiim diinyada, zaman i¢inde degisim ve gelisim gosteren
spor, takim sporlariyla toplumu etkileyerek biiylik begeni kazanmistir. 1980 yili
itibartyla takim sporlara olan ilgi 6nemli 6l¢iide artmis, Ozellikle futbol sporuna
duyulan ilgi diger spor dallarini da etkilemis ve artirmistir. Giiniimiizde en biiyiik spor
organizasyonlari, olimpiyat oyunlar1 ve diinya sampiyonalaridir. Bu organizasyonlarda
en onemli spor daliin futbol oldugu bilinmektedir. Bunun yani sira, hentbol, voleybol,
Amerikan futbolu, basketbol, hokey, su topu gibi spor dallarinin da biiylik 6neme sahip
oldugu diistintilmektedir (Sahan, 2007).

1950'1i yillardan itibaren spor, zamanla degisime ugrayarak takim sporlar
alaninda insanlar1 kendine ¢ekmis ve etkilemis, ilgi alanlarini genisletmistir. Takim
sporlarina olan ilgi 6zellikle 1980'i yillarda artmistir. Gilinlimiizde her dort senede bir
diizenlenen Olimpiyat Opyunlari, Diinya Futbol Sampiyonasi ve Avrupa Futbol
Sampiyonasi insanlarin en ¢ok ilgisini ¢eken spor etkinliklerinin basinda gelmektedir.
Futbol, diinyada en ¢ok sevilen ve takip edilen oyundur; onu basketbol, voleybol gibi
spor dallar izlemektedir. Bu sporlar takim olarak yapilmaktadir. Takim sporlarina diger
ornekler ise hentbol, Amerikan futbolu, ragbi, kriket, su topu, ¢im hokeyi ve buz hokeyi
olarak siralanabilir (Ozarboy, 1996).

2.5. Bireysel Sporlar

Bireysel sporlar, bireysel olarak miicadelenin verildigi spor dallaridir. Giires,
atletizm, badminton, kayak, binicilik, boks, eskrim, masa tenisi, karate gibi sporlar
bireysel sporlardir. Bu sporlarin sorumlulugu sadece katilan sporculara aittir. Bireysel
sporlarda, sporcularin odaklanmas1 ve yiiksek derecede konsantrasyon saglamasi
onemlidir. Ciinki sporcular hem basaridan hem de basarisizliktan kisisel olarak
sorumludur. Ayrica, bireysel ve takim sporlarina katilan sporcularin fizyolojilerini ve
atletik yeteneklerini ortaya koyabilmeleri i¢in yapacaklart sporun gerektirdigi fiziksel
ozelliklere sahip olmalar1 6nemlidir (Agikada, 1990).

Her takim ve bireysel spor dalinda miicadelenin siiresi ve hizli, dogru oynama
gerekliligi goz ontline alindiginda, her iki kategoride de kuvvet, hiz, ¢eviklik ve el-goz
koordinasyonu gibi motor becerilere olan ihtiya¢ belirgin hale gelir. Ancak, takim
sporlarinda sorumluluk paylasimi ve beceri gosterme miimkiinken, bireysel sporlarda bu
durum gegerli degildir. Bu nedenle, bireysel sporlarda sporcularin atletik ve fizyolojik
Ozelliklerinin yeterliligi, basar1 veya basarisizlik acisindan daha biiyilk 6nem tagsir

(Cmgillioglu, 1995; Sevim, 2002).



Bireysel sporlara 6rnek olarak atletizm, bisiklet, yiizme, boks, giires, okguluk,
binicilik, artistik buz pateni, kayak, kar kayagi, tenis, badminton, sorf, golf ve bowling
gibi spor branslar1 siralanabilir (Tiryaki, 2000). Bireysel sporlara katilim saglamak
Ozgiiven, hizli karar verme, 6zdenetim ve sorunlarla tek basina basa ¢ikmak gibi bir¢ok
beceriyi insana kazandirir.

Insanlik tarihine bakildiginda, sporun hem bir yasam bigimi hem de bireylerin
kendilerini dogaya karst savunmak amaciyla kullandigt bir yontem oldugu
gorilmektedir. Bu ugraslar, degisen ve gelisen diinyayla birlikte giiniimiizdeki modern
formuna ulasmustir. Ozellikle bireysel sporlarin temelinde yatan bireyin "ben" duygusu,
miicadeleci ruhunun gelismesine katki saglamistir. Bu gelismeler sonucunda, glinlimiiz
toplumunda refah diizeyinin artmasi, ekonomik gelirlerin yiikselmesi, bireylerin sosyal
aktivitelere yonlendirilmesi ve bu faaliyetlerin siireklilik kazanmasi gibi unsurlar,
sporun etkisiyle sekillenmistir. Sporun yayginlagsmasi, insanlarin belirli bir spor dalina
ilgi gostermesini saglamis, ayni zamanda bu spor etkinliklerinin bireyler arasinda
taninmasina ve popiilerlesmesine neden olmustur (Sahan, 2007).

Bireysel spor faaliyetlerini genel olarak tanimlamak gerekirse, kisinin baska
bireylerle miicadele etmeden veya karsilikli etkilesimde bulunmadan gerceklestirdigi
spor etkinlikleri olarak ifade edilebilir. Maddi durumu ve egitim seviyesi diisiik olan
bireyler, genellikle nitelik gerektirmeyen iglerde spor araciligiyla kendilerini ifade etme
veya gosterme c¢abasi igerisinde olmuslardir. Buna karsin, egitim ve maddi durumu
yiiksek olan, nitelikli is gruplarindaki bireyler, olusturduklar yiiksek statiilii ¢evrelerde
bireysel spor faaliyetlerine daha fazla yonelmektedir. Bu tiir faaliyetlerde, bireyler
genellikle kendilerini daha prestijli hissetme ve keyif aldiklar1 spor dallarini tercih etme
egilimindedir. Tenis, golf, doga sporlar1 ve su sporlar1 bu kapsamda 6ne ¢ikan ornekler
arasinda yer almaktadir (Sahan, 2007).

Judo, boks, tackwondo giires ve karate gibi spor dallar1 bireysel spor dallari
arasinda yer almaktadir. Bu spor dallarinda sporcular rakipleriyle dogrudan karsilasir ve
erkeklik egosunu barindiran bir ortamda miicadele ederler. Diger yandan, tenis,
badminton, okculuk, masa tenisi gibi spor dallar1 ise sporcularin karsilikli ancak
birbirlerine temas etmeden yaristiklar1 bireysel spor dallaridir. Bu spor dallar yiiksek
diizeyde dikkat ve ceviklik gerektirir. Bireysel spor dallarinda sorumluluk sadece
sporcunun kendisine aittir. Basar1 veya basarisizlik duygusu spor yapan kisinin
kendisine ait oldugundan, bireysel spor dallariyla ilgilenen sporcularin daha fazla stres
yasamast kacinilmazdir. Bireysel spor yapan kisiler genellikle yalnizlik hissine

kapilirlar ve wugrastiklar1 spor dali geregi problemlerini tek baslarina ¢ézmeye



egilimlidirler. Giiniimiizde karsilasilan sorunlari da miisabakalardaki gibi yardim
istemeden tek baslarina ¢ozmek durumunda kalabilirler (Kat, 2009)

Yukarida belirttigimiz bireysel spor dallarinin disinda son zamanlarda diinyada
popiilaritesini arttiran ve gilin gectikge katilimci sayisini arttiran Muaythai de yer

almaktadir.

2.6. Savunma Sporlar1 ve Onemi

Insanlik, var oldugu giinden beri yasama devam etmek ve temel ihtiyaclarim
karsilayabilmek i¢in sayisiz yonteme basvurmustur. Savunma sporlart da bu
yontemlerden biridir. Beslenme temel ihtiyaglarin basinda gelir. Insanlar beslenme
ihtiyaglarin1 karsilamak i¢in arayista iken vahsi doganin sert kanunlariyla miicadele
ederler. Bu miicadele savunma sporlarinin baglangicini olusturmustur. Miicadele
sporlar, M.O. 5000 yilindan giiniimiize kadar varligin1 siirdiirmiis ve son zamanlarda
ise silahli veya silahsiz saldir1 ve savunma sistemleri olarak hayatimizda uygulamaya
gecmistir (Woodward, 2009).

Savunma sporlari, ring veya dojo olarak adlandirilan alanlarda hakemlerin
gbzetiminde yapilan viicudun hem alt hem de iist ekstremitelerini kullanarak rakipten
gelebilecek darbeleri savunma, atak ve savusturma amacli yapilan sporlardir. Savunma
sporlar1 iki sporcunun viicut agirliklarinin benzer olmasi kosuluyla ilgili federasyonun
onceden belirledigi kurallara gore yapilmaktadir. Biitlin diinyada savunma sporlar1 veya
miicadele sporlari olarak bilinen bu spor branglari iilkemizde doviis sporlart olarak da
adlandirilmaktadir (GAISF, 2022). Judo, Karate, Aikido, Boks, Giires, Sumo, Kung Fu,
Wing Tchun, Muay Thai, Savate, Jeet Kunedo, Hapkido, Wushu, Kickboks,
Teakwondo, K1- Contact, Kraw Maga, Jiu Jitsu, Budokai Do, Iska, Ninjutsu baslica
savunma sporlarindan bazilaridir (GAISF, 2022). Bahsi gegen sporlardan ayakta yapilan
en etkili savunma ve saldir1 stratejilerine sahip Muaythai, giin gectikge popiilerlik

kazanmakta ve lilkemizdeki sporcu sayisini da artirmaktadir.

2.7. Muay Thai

Muay Thai, Tayland kdkenli bir doviis sporudur ve ayni zamanda Tayland boksu,
tai boksu veya "8 uzuv sanat1" olarak da adlandirilir (Turner, 2009; Jungman ve Wilson,
2016). Bu spor, diger doviis sporlarindan farkli olarak hemen hemen tim uzuvlar ve
viicut bolgelerini aktif bir sekilde kullanir. Ornegin, boks yalnizca yumruklari, tekvando
ise yumruk ve tekmeleri icerirken, Muay Thai’de bunlara ek olarak diz ve dirsekler de

etkili bir sekilde kullanilir (Mohamad vd., 2017). Bu nedenle, Muay Thai "8 uzuv



sanat1" olarak anilir. Ayrica, miisabakalarda rakibi kendine dogru ¢ekme teknigi sikca
uygulanmaktadir (Vail, 2014).

Muay Thai, Tayland’in koklii ve estetik doviis sanatlarindan biri olarak 6ne ¢ikar.
Zamanla evrim geciren bu sanat, giinlimiizde diinyanin en popiiler doviis sporlarindan
biri haline gelmistir. Ancak Muay Thai, yalnizca fiziksel becerilere odaklanmakla
kalmaz; ayn1 zamanda zihinsel gii¢, disiplin ve saygiy1 iceren derin bir kiiltiirel mirasi

da temsil eder (Sonmez, 2024).

2.8. Muay Thai Sporunun Tarihgesi

Tarihsel kdkenleri agisindan, Muay Thai'nin tam olarak nerede ortaya ¢iktig1 kesin
olarak bilinmemektedir. Ancak, eski Tay topraklarinda savunma amaciyla kullanilan
doviis sistemlerinin zamanla Muay Thai’ye evrildigi diisliniilmektedir. Muay Thai’nin
erken donemlerinde, "Muay Boran" olarak adlandirilan antik doviis sistemi, yumruk,
tekme, diz ve dirsek darbeleriyle birlikte kavga ve tutma tekniklerini iceren kapsamli bir
doviis sanatiydi. Bu sistem, Tay savascilari i¢in savas alaninda hayati bir yetenek olarak
goriilmekteydi. Zamanla Tayland'in modernlesme siirecinde, Muay Boran diizenlenmis
bir spor haline gelerek "Muay Thai" adin1 almistir.

19. yiizyilda, Muay Thai miisabakalar1 festivaller ve etkinliklerde diizenlenmeye
baslanmig, farkli bolgelerden doviisciileri bir araya getiren énemli birer organizasyon
haline gelmistir. Giivenligin artirilmasi i¢in kurallar gelistirilmis ve spor giderek daha
organize bir yapiya kavusmustur. Son yiizyil icerisinde, Muay Thai hem Tayland’da
hem de uluslararas1 arenada biiyiik bir popiilerlik kazanmistir. Tayland'in milli kimligi
ve kiltiirel mirast olarak bliylik bir saygi goren Muay Thai, 6zenle korunmaktadir.
Muay Thai ustalar1 toplumda takdirle anilmakta, miisabakalar ise onemli etkinlikler
olarak kutlanmaktadir (S6nmez, 2024).

Muay Thai’ yi en iinlii yapan olay ise 1774 yilinda efsanevi Nai Khanom Dtomun
Burmada savas esiri iken bir grup Burmaliya karsi verdigi istiin miicadeledir.
Birmanyalilarin Taylandin eski bagkenti Ayuddhaya’ y1 yagmalayip yaktiklarinda esir
diisen Nai Khanom Dtom, Burmanin en iyi on doviisciisiine karst hi¢ ara vermeden
doviistii ve hepsini kazandi. Bu miicadelesi ile Muaythai’ de ¢cok 6nemli bir yere sahip
olan onuru i¢in miicadele etmeyi ve kazanmayi, her tiirlii zorlukla ylizlesmeyi insanlara
gostermis oldu ve insanlara “kendinden baska hicbir sey sana karsi duramaz” mesajini
iletmis oldu (URL-1, 2024). Muay Thai 2000 yildan daha fazla bir siiredir Tayland
miras1 ve ge¢misindeki bircok gelenegin bir pargasi olmustur. Muay Thai tarihi ile ilgili

birgok farkli kaynak ve hikaye vardir. Buna ragmen tiim kaynaklar Muay Thai sporunun



Taylandli savasgilar tarafindan savas meydanlarinda savunma yapmak ve diigmani alt
etmek i¢in kullandigin1 gosteriyor. Muaythai’ nin savas alanlarinin digina ¢ikmasi ve bir
spor miisabakasi olarak uygulanmasi 15. Yiizyilda gergeklesmistir. Muay Thai kisa bir
zamanda biitlin iilkede egitim kamplarinin kurulmasiyla her kesimden insana ulasabilen
eglenceli bir spora doniismiistiir. Muay Thai 1930 yilinda oldukga tehlikeli bir spor dali
iken 20. Yiizyilin baslarinda popiiler bir brang haline gelmistir. Muay Thai [IFMA’ nin
kurulmasiyla olduk¢a popiiler bir hal aldi. Diinya genelinde bilinen ve yaygin bir spor
haline gelmistir (Sentiirk ve Atalay, 2018).

Muay Thai/Thaiboksun ilk miisabakalari, Siam Krali Parchao Sua déneminde
gerceklesti. 1697-1709 arasinda tilkenin c¢esitli bolgelerinde miisabakalar diizenlendi ve
1930'da 20 iilkenin katilimiyla kurallar resmi olarak belirlendi. 1930'dan sonra spor, ii¢
ayr1 boliime ayrildi (Sentiirk ve Atalay, 2018).

Bunlar;

1. Muay Boran (Silahl1 savunma sanat1)

2. Muay Thai (Miisabaka ring sporu)

3. Muay Aerobik (Wai Kru dans figiirleri)

Muay Thai miisabakalarin1 diger savunma sporlarindan ayiran en temel 6zellik
fliit ve davul gibi miizik aletlerinin kullanildig1 bir miizik esliginde yapilmasidir. Bu
miizige Wai Kru dans miizigi denir ve miisabakalar bu miizik esliginde yapilmak
zorundadir. Miisabaka Oncesi yapilan Wai Kru dansi ile sporcular kendilerini egiten
antrendrlerine saygilarini gosterir ve ayn1 zamanda da 1sitnma egzersizlerini tamamlarlar.
Miisabaka esnasinda miizigin ritmini sporcularin ma¢ performansi belirler. Performans
yiiksek ise ritim ylikselir diisiik ise ritim yavaslar.

Muay Thai Federasyonunun i¢inde yer aldigi IFMA (International Federation of
Muay Thai), 1989 senesinde yirmi iilkenin bir araya gelmesi ile kurulmus, ¢ok sayida
miisabaka organizasyonu diizenlenmis ve 2006 yilinda Olimpiyat Komitesi ¢atis1 altinda
Uluslararas1 Spor Federasyonlar1 Genel Birligi (GAISF) kurulmustur. Olimpiyat ¢atis1
altinda faaliyet gosteren GAISF ve I0C (International Olympic Committee) tarafindan
taninan tek iiye oldugu i¢in, 2007 yilinda IFMA’ya iiye olarak tam destekli bir
uluslararas1 federasyon statiisiine kavusmustur. Giinlimiizde, IOC tarafindan taninan
IFMA, aym zamanda Diinya Oyunlar Birligi (IWGA) ve Uluslararast Universite
Sporlar1 Federasyonu (FISU) gibi kuruluslarin resmi bir {yesidir ve Olimpiyat
Oyunlari’na aday sporlar arasinda yer almaktadir (Acun, 2022).



2.9. Tiirkiye’ de Muay Thai

Hasan Yildiz 1999 yilinda, IAMTF (Uluslararasi Amatér Muay Thai
Federasyonu) ve Tayland Biiyiikel¢iligi ile is birligi yaparak, Disisleri Bakanligi
araciligi ile Muay Thai subesinin iilkemizde yasal bir hal almasi igin g¢alismalari
baslatmistir. Bu asamada 1999 senesinde Ingiltere’nin  Manchester kentinde
gerceklestirilen Avrupa Muay Thai temsilciler toplantisina katilarak Muaythai Tiirkiye
temsilciligine gorevlendirilmistir. Ayrica yine burada diizenlenen egitmen ve hakem
gelistirme seminerlerinde de yer almistir. Egitimler sonucunda antrendrliik belgesini de
alarak Muay Thai sporunun Tiirkiye’de resmilesmesi igin ¢alismalara baslamistir
(Sentiirk ve Atalay, 2018).

Muay Thai, 2000 yili agkin bir siiredir Tayland’in miras1 ve tarihindeki énemli
geleneklerden biri olarak varligimi siirdiirmektedir. Muay Thai tarihine dair farkhi
anlatimlar bulunsa da tiim kaynaklar, bu doviis sanatinin Taylandl1 savasgilar tarafindan
savas alanlarinda savunma yapmak ve diismanlart alt etmek i¢in kullanildigini ortaya
koymaktadir. Savas alanlarinin diginda bir spor olarak uygulanmaya baslanmasi ise 15.
yiizyila dayanmaktadir. Kisa siirede, iilke genelinde egitim kamplarinin kurulmasiyla
her kesimden insanin erisimine agilan Muay Thai, eglenceli bir spor haline gelmistir.
1930’1arda oldukga tehlikeli bir spor olarak bilinirken, 20. yiizyilin baslarinda popiiler
bir hale gelmistir. IFMA’nin kurulmasiyla Muay Thai, diinya ¢apinda tanman ve
yayginlasan bir spor haline gelmistir (Sentiirk ve Atalay, 2018).

Tayland’dan bir kiiltiir olarak glinlimiize ulagan Muay Thai, bu bdlgede bir yasam
bi¢imi haline gelmistir. Baba ve askeri komutandan 6grenilen bu ddviis sanati, iilkenin
krallarinin destegiyle giiniimiize kadar tasmmustir. Muay Thai’nin kokenleri, savas
silahlarinin hareketlerini taklit etmeye dayanir. Eller kili¢ ve hanger, parmaklar ve 6n
kollar darbeleri karsilamak icin giiclendirilirken, dirsekler agir bir ¢ekic islevi gorecek
sekilde sertlestirilir; bacaklar ve dizler ise balta gibi kullanilmak iizere egitilir. Viicut,
bir biitiin olarak calisir ve diismana {istiin gelmeye calisirken dirsekler siirekli hareket
ettirilir.

Muay Thai’nin tarihi, eski ¢aglara kadar uzanir. Doviis sanati ve yasam bi¢imi
olarak ogretilen bu sporun ilk yarismalar1 Siam Krali Parchao Sua doéneminde, 1697-
1709 yillar arasinda, iilke genelinde diizenlenmistir. 1930 yilinda, 20 {ilkenin bir araya
gelmesiyle yarismalar yapilmis ve kurallar resmen agiklanmistir. Bu tarihten sonra

Muay Thai {i¢ ana boliime ayrilmistir:
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1-Silahli savunma sanati (Muay Boran),
2-Miisabaka ring sporu (Muay Thai),
3-Wai Kru dans aerobikleri (Muay Aerobik) (Sentiirk ve Atalay, 2018).

2.10. Muay Thai Oyun Kurallari

2.10.1. Wai Kru Dans1 ve Rauntlar

Wai Kru Dansi: Her sporcu, ilk raunt 6ncesinde Muay Thai geleneklerine uygun
olarak wai-kru dans1 yapmak zorundadir. Muay Thai disindaki herhangi bir doviis sanati
ritiielinin  gergeklestirilmesi yasaktir. Sporcular, wai-kru’nun temel unsurlarini en
azindan tamamlamalidir. Wai-kru sirasinda sporcu, ring iginde en az bir daire
olusturmali ve en az ii¢ kez yere ¢comelip selam vermelidir. Turnuvalarin yogunluguna
bagl olarak wai-kru performans siirelerine sinirlama getirilebilir. Final oncesi wai-kru
gosterimleri 2 dakikayr gegmemelidir. Wai-kru performansi sirasinda zaman hakemi
stireyi tutmali, 2 dakika doldugunda orta hakeme isaret etmeli ve orta hakem wai-kru’yu
sonlandirmalidir. Geleneksel Muay Thai miizigi, java borusu, kiiglik ziller ve iki
davuldan olusan enstriimanlarla desteklenecektir. Canli miizik miimkiin olmadiginda,
DVD veya bagska bir elektronik kaynaktan Muay Thai miizigi ¢alinabilir. (IFMA, 2001)

Rauntlar: Diinya ve kita sampiyonalari, kupalar veya turnuvalarda gegerli olan
raunt diizenlemeleri asagidaki gibidir:

Biiyiikler Elit Simf (A Klas): Erkek ve kadin sporcular i¢in (3) liger dakikalik (3)
raunt oynanacak ve rauntlar arasinda (1) bir dakika dinlenme siiresi verilecektir.

Biiyiikler Rekabet Smmifi (B Klas): Erkek ve kadin sporcular icin (3) iicer
dakikalik (3) ii¢ raunt oynanacak ve rauntlar arasinda (1) bir dakika dinlenme siiresi
verilecektir.

Gencler

Ust Geng (16-17 yas) ve Alt Geng (14-15 yas) kategorilerinde (2) ikiser dakikalik
(3) raunt oynanacak ve rauntlar arasinda (1) bir dakikalik dinlenme siiresi verilecektir.

Yildiz (12-13 yas) kategorisinde (1,5) bir buguk dakikalik (3) raunt oynanacak ve
rauntlar arasinda (1) bir dakikalik dinlenme siiresi verilecektir.

Minik (10-11 yas) kategorisinde (1) birer dakikalik (3) raunt oynanacak ve
rauntlar arasinda bir dakikalik dinlenme siiresi verilecektir.
Miisabakanin durdurulmasi sayma, kiyafet veya ekipman diizeltme gibi sebeplerle raunt

sliresinden sayilmaz. Ek raunt verilmesi miimkiin degildir (IFMA, 2001).
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2.11. Muay Thai Sikletler

Tiirkiye'de Muay Thai kategorileri, Tiirkiye Muay Thai Federasyonu'na gore
asagidaki sekildedir: Uluslararasi diizeyde 10-11 yas arasi minikler, 12-13 yas arasi
yildizlar, 14-15 yas aras1 alt gengler, 16-17 yas arasi {ist gengler, 17-23 yas aras1 U (23)
ve 17-40 yas aras1 biiyiikler olmak {iizere bes farkli kategoride miisabakalar
diizenlenmektedir (Sentiirk ve Atalay, 2022; Tiirkiye Muay Thai Federasyonu, 2022)

Minikler 10-11 YAS;

ERKEK: -30 -32 -34 -36 -38 -40 -42 -44 -46 -48 -50 -52 -54 -56 -58 -60-63.5 -67
+67 kg

KADIN: -30 -32 -34 -36 -38 -40 -42 -44 -46 -48 -50 -52 -54 -56 -58 -60 +60 kg

Yildizlar 12-13 YAS;

ERKEK: -34 -36 -38 -40 -42 -44 -46 -48 -50 -52 -54 -56 -58 -60 -63,5 -67, -71
+71 kg

KADIN: -32 -34 -36 -38 -40 -42 -44 -46 -48 -50 -52 -54 -56 -58 -60-63.5 +63.5
kg

Alt Geng 14-15 YAS;

ERKEK: --38 -40 -42 -45 -48 -51 -54 -57 -60 -63,5 -67 -71 -75 -81 +81 kg

KADIN: -36 -38 -40 -42 -45 -48 -51 -54 -57 -60 -63,5 -67 -71 +71 kg

Ust Geng 16-17 YAS;

ERKEK: -45 -48 -51 -54 -57 -60 -63,5 -67 -71 -75 -81 -86 -91 +91 kg

KADIN: --42 -45 -48 -51 -54 -57 -60 -63,5 -67 -71 -75 +75 kg

U23 (17-23) YAS;

ERKEK: -45 -48 -51 -54 -57 -60 -63,5 -67 -71 -75 -81 -86 -91 +91 kg

KADIN: -45-48-51-54-57-60 -63,5 -67 -71 -75 +75 kg

Biiyiikler Elit (17-40) YAS;

ERKEK: 45-48-51-54-57-60-63,5-67-71-75 -81 -86 -91 +91 kg

KADIN: -45-48-51-54-57-60 -63,5 -67 -71 -75 +75 kg
(URL-2, 2022)

2.12. Muay Thai Miisabakalarinda Kullamilan Ekipmanlar

Amatdr Muaythai miisabakalarinda bazi ekipmanlarin kullanilmas1 zorunludur.

Bu ekipmanlar1 tanimak Muaythai sporunu kavrayabilmek agisindan 6nemlidir.
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2.12.1. Muay Thai El Bandaji

Her biri 5 metreden uzun olmayan ve genisligi 5 cm'yi gegcmeyen yumusak bir
tibbi bandaj veya yine her biri 5 metreden uzun olmayan bir “Velcro” el sargisi
kullanilmalidir. Bagka bir bandaj tiirii kullanilmamalidir. Kita Turnuvalar1 ve Diinya

Turnuvalarinda kullanilacak bandajlar, Organizasyon Komitesi tarafindan saglanacaktir

(IFMA, 2021).

Sekil 1. Muay Thai el bandaji Sekil 2. Muay Thai el bandaji

2.12.2. Muay Thai Kafa Koruma Kaski
Miisabaka esnasinda sporcunun kafasinin yaralanmamasi ve en az seviyede hasar
almas1 i¢in kullanilan ekipmandir. Bu ekipman ¢ene korumasi, yanak korumasi ve yiiz

siperi icermemelidir (IFMA, 2021).

Sekil 3. Muay Thai kafa koruma kaski1

2.12.3. Muay Thai Kaval Kemigi Koruyucusu ve Dirsek Koruyucusu

Kaval Kemigi Koruyucu: Miisabaka sirasinda vurulan tekmelerin biiyilik
cogunlugu kaval kemigi ile yapilmaktadir. Bu nedenle hem vuran sporcunun kaval
kemiginin hemde darbeyi karsilayan sporcunun tekmeyi aldigi bolgesinin en az

diizeyde hasar almasi i¢in kullanilan ekipmandir (IFMA, 2021).
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Muay Thai Dirsek Koruyucu: Miisabakalarda sporcularin rakiplerine dirsek
vurmast serbesttir. Dirsekler degisik acilardan vurulabilmektedir. Vurulan dirsekler
sonucunda sporcularin sakatlanmasina yol a¢ilmamasi i¢in koruma takmak zorunludur

(IFMA, 2021).

Sekil 4. Muaythai kaval kemigi koruyucusu  Sekil 5. Muaythai dirsek koruyucusu

2.12.4. Muay Thai Viicut Koruyucusu

Miisabakalarda sporcularin birbirlerine diz vurmasi da oyunun kurallari igerisinde
yer almaktadir. Geng sporcularin ve elit diizeyde yarismayan sporcularin sakatlanma
ihtimallerini minimum diizeye indirmek i¢in bu ekipmanlari kullanmast zorunlu

tutulmaktadir (IFMA, 2021).

Sekil 6. Muay Thai viicut koruyucu

2.12.5. Muay Thai Sporcu Disligi
Miisabakalarda alinan darbeler sirasinda sporcularin diglerinin birbirine ¢arpma
yoluyla kirilmasi veya dislerinin dudakalarin1 ve dilini kesmesini engellemek i¢in

sporcularin dislik takmalari zorunlu tutulmustur (IFMA, 2021).
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Sekil 7. Muay Thai sporcu disligi

2.12.6. Muay Thai Miisabaka Eldiveni

Miisabakalar sirasinda hem vuran sporcularin ellerinin hemde darbeyi alan
sporculariin viicutlarindaki herhangi bir yerinin sakatlanmasini 6nlemek amaciyla boks
eldivenine ¢ok benzer miisabaka eldivenlerinin giyilmesi zorunlu tutulmustur (IFMA,

2021).

Sekil 8. Muay Thai miisabaka eldiveni

2.12.7. Kasik Koruyucu

Miisabakalar sirasinda sporcularin belalti diye tabir edilen kasik bdlgesine vurus
yapmalari kural disidir ve cezali vurustur. Fakat miisabakalar ¢ok hareketli oldugundan
bazi durumlarda istemeden bu boélgelere darbe gelebilmektedir. Bu sebepten dolay1 bu

bolgelere koruyucu takmak zorunludur (IFMA, 2021).
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Sekil 9. Muay Thai erkek sporcu kasik koruyucu

-

Sekil 10. Muay Thai kadin sporcu kasik koruyucu (IFMA, 2021).

2.12.8. Kadin Gégiis Koruyucu

Miisabakalar sirasinda kadin sporcularin birbirlerinin gégiis bolgelerine vurmalari
da kural dist vuruslar kapsamina girmektedir ve yanliglikla vurulan darbelere karsi
kendilerini koruyabilmeleri i¢in go6glis koruyucu ekipmani takmalar1t zorunlu

tutulmustur (IFMA, 2021).

Sekil 11. Kadin gogiis koruyucu

2.12.9. Muay Thai Miisabaka Sortlari
Miisabakalar sirasinda tlim sporcularin belirlenen standartlarda federasyonlarin

logosunu tagiyan muaythai sortlarin1 giymeleri zorunlu tutulmustur (IFMA, 2021).
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Front Back

Sekil 12. Muay Thai miisabaka sortu

2.12.10. Muay Thai Sporcu Miisabaka Atleti
Sporcular miisabakalar sirasinda koselerinin renginde yine federasyonlarin

logosunu tasiyan muaythai sporcu atletlerini giymek zorundadirlar (IFMA, 2021).

Sekil 13. Muay Thai sporcu atleti

2.12.11. Bas ve Viicut Ortiisii
Miisabaka sirasinda kadin sporcular inanglarma gore diledikleri taktirde baslarini

kapatmak i¢in belirlenen standartlardaki kiyafetleri giyebilmektedirler (IFMA, 2021).

Sekil 14. Muay Thai viicut ve bas ortiisii

2.13. Anaerobik Gii¢
Anaerobik gii¢, kisa stireli ve patlayici1 kuvvet gerektiren spor bransglarinda 6nemli

bir faktordiir. Sporcularin diizenli antrenmanlariyla anaerobik performanslarinda artig
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gozlemlenmektedir. Bu performanstaki artis, sporcularin enerji kaynak diizeyi ve bu
kaynaklar1 etkin bir sekilde kullanabilme yetenegi ile dogrudan iliskilidir, bu da
sporcularin genel performanst icin kritik bir faktordiir (Ozkan vd., 2010).

Anaerobik gii¢, viicudun oksijen olmadan enerji iirettigi siirecte ortaya cikan
maksimum gii¢ olarak tamimlanir (Tamer, 1991). Farkli bir tanimda anaerobik giig,
viicudun yeterli oksijen alamadigi ancak calismaya devam edebilecegi oksijensiz
calisma kapasitesini ifade eder (Mitchell vd., 1994).

Maksimum diizeyde yliklenme gerektiren sporlar igin, submaksimal yiiklenme
gerektiren baslangic asamalar1 esnasinda, enerji anaerobik sistem tarafindan katilimi
saglanan enerji miktar1 direk olarak verimin kapasitesi ve yogunlugu ile dogru
orantilidir. Ornegin, bir sporcu 400 metre kosusunda 7,41 m/sn hizla kosuyorsa, enerji
tretiminin %16's1 aerobik ve %@84'li anaerobiktir. Ayn1 mesafe 8,89 m/sn hizla
kosuldugunda ise bu oranlar sirasiyla %7,7 aerobik ve %92,3 anaerobik olur.
Dolayisiyla, iki enerji sisteminin kullanimi sadece yarisin mesafesine degil, ayni
zamanda sporcunun verim diizeyine de baglidir. Yukaridaki 6rnege bakildiginda, bu iki
sistem arasinda farkli enerji saglama oranlarinin oldugu aciktir. Mesafe arttikca ve
yogunluk azaldikga, acrobik bilesenin orani artmaktadir (Bompa, 1998).

Sporcularda, anaerobik giiciin yeterli diizeyde olmasi, ATP-CP enerji kaynagini
kullanabilme yeteneginin artmasiyla dogru orantilidir. Kisa siireli ve yogun
egzersizlerde kullanilan enerji, anaerobik siireglerden elde edilir. Bu tiir egzersizler
arasinda kisa mesafe kosulari, ani hizlanmalar, uzun atlamalarin bitis kismi, yiiksek
atlama, cirit atma, giille atma ve hizli ¢ikislar (basketbol, tackwondo, voleybol, futbol
vb.) yer almaktadir. Anaerobik giig, ¢esitli spor dallarinda farkl sekillerde 6nem kazanir
ve sisteme katilma orani degisiklik gosterebilir. Bu nedenle, bazi spor dallarinda
anaerobik giiclin gelistirilmesi gerekebilir. Anaerobik kapasiteyi artiran antrenmanlar,
aerobik kapasiteyi artiran antrenmanlardan farklidir (Akgiin, 1993).

Anaerobik performans, kisa slirede tamamlanan ya da patlayict gili¢ gerektiren
spor dallar1 i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Sporcularin performansi, bireysel 6zellikler ve
cevresel faktorlerden etkilenerek degiskenlik gosterebilir. Antrendrler ve spor
uzmanlari, sporcularin gii¢ ve kapasitesini analiz ederek, onlara 6zel bir antrenman
programi tasarlayarak performanslarim1  gelistirebilir. Diizenli olarak yapilan
antrenmanlar, sporcularin anaerobik performansinda belirgin bir artis saglayabilir
(Ozkan vd., 2010).

Bagka bir ifadeyle, anaerobik performanstaki bu artis, ATP-PC depolarinda ve

laktik asit sisteminin verimliliginde meydana gelen artis1 ifade eder. Dolayisiyla,
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sporcunun enerji kaynaklarina ve bu kaynaklar1 kullanma yetenegine sahip olmasi,
sportif performans i¢in 6nemli bir faktordiir. Anaerobik performans, her tiirlii spor
aktivitesi icin 6nemli olsa da anaerobik performansin agirlikli olarak kullanildigi bazi
spor dallarinda 6nemi daha da artar (Ozkan vd., 2010).

Futbol, basketbol, hentbol, buz hokeyi ve Amerikan futbolu gibi takim
sporlarinda; ani ataklar, baskili savunma durumlari, orta mesafe kosularinin bitise yakin
yapilan ataklar1 ve kisa mesafe kosulart (100 m, 200 m) gibi durumlarda anaerobik
performans biiylik 6nem tasir. Ayrica, kisa mesafe yiizme yarislart (50 m, 100 m), atma
ve atlama sporlari, giires, tenis, alp disiplini kayagi ve cimnastik gibi branslarda da ani
ve yiiksek siddetli giic gereksinimi nedeniyle anaerobik performans ©n plana
ctkmaktadir (Ozkan vd., 2010).

Anaerobik glic ve anaerobik kapasite, kisa siireli, yiiksek yogunluklu
egzersizlerde performans gostergesi olarak kullanilan kavramlardir. Bu egzersizler,
birka¢ saniye ile 2 dakika arasinda siirer. Anaerobik gii¢, yiiksek yogunluklu bir
egzersiz sirasinda birim zamanda iiretilen maksimum enerji miktarin1 ifade eder.
Anaerobik kapasite ise mevcut toplam anaerobik gii¢ olarak tanimlanir (Kosar ve Hazir,
1994)

Anaerobik giiclin l¢iilmesi ve degerlendirilmesi i¢in bircok laboratuvar ve saha
testi gelistirilmistir. Bu testlerin giivenilirlik ve tekrar edilebilirlik diizeyleri farklilik
gostermektedir. Bouchard ve c¢alisma  arkadaslari, anaerobik kapasitenin
degerlendirilmesinde kullanilan 17 farkli laboratuvar testi belirlemislerdir. Bu testlerin
giivenilirlik katsayilarinin 0,76 ile 0,98 arasinda degistigi tespit edilmistir (Kosar ve
Hazir, 1994).

Spor bilimciler, anaerobik gii¢c ve kapasite test sonuglarin1 degerlendirirken c¢esitli
zorluklarla kargilagsmaktadir. Sonuclar, mutlak degerler yerine, viicut agirhiginin
kilogram bagina, viicut ylizey alaninin metre kare basina, yagsiz viicut agirliginin
kilogram basina, ekstremite kas kiitlesi oranina veya diger bazi kriterlere gore
yorumlanabilmektedir. Bu durum, sonuglarin standartlastirilmasini zorlastirarak
degerlendirme siireclerinde problemlere yol agabilmektedir (Beyaz, 1997).

Bir sporcu i¢in performans ag¢isindan Onemli bir kavram, dayamkliliktir.
Dayaniklilik genellikle, uzun siire boyunca stirekli aerobik ¢alisma yapabilme yetenegi
olarak anlasilir. (Stupnicki ve Sienkiewicz-Dianzenza, 2004). S6z konusu bir Muay
Thai sporcusu ise dayanikliligin, yani aerobik kapasitenin yani sira anaerobik gii¢ ve
stiratte olduk¢a Onemlidir. Miisabaka esnasinda sporcuyu basariya tasiyacak onemli

yeteneklerden bir tanesi de kullanilan tekniklerin stiratli ve patlayict olmasidir. Bunu
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saglayan Ozellik ise sporcunun anaerobik giiciiniin iist diizeylerde olmasidir. Bu
nedenle, bireysel anaerobik kapasitenin 6lgiimii igin birgok yontem denense de, WANT
diger testlere gore daha yaygi bir sekilde kullanilmaktadir (Ozkan vd., 2010).

Anaerobik gii¢, birim zamanda yiiksek gii¢ liretme becerisi ile yiiksek yogunluklu
aralikli sporlarda 6nemli bir performans bilesenidir. Hizli yon degistirmelerin ve statik
giic iiretiminin gerekli oldugu boks gibi sporlarda kritik bir 6neme sahiptir. (Savas ve
Ugras, 2004).

Muay Thai sporculariin miisabakalarda basar1 elde edip madalyaya
ulasabilmeleri iyi gelistirilmis bir antrenman programina uyum ile miimkiindiir. Bu
antrenman programi isinde uzman antrendrler ve ihtiya¢c duyulmasi halinde atletik
performans koclari, diyetisyenler, spor hekimleri ve spor psikologlari esliginde
hazirlanabilir. Bu antrenman programinin en 6nemli 6gesi sporcunun gelistirilebilir
motorik Ozelliklerini en iist seviyeye tasiyacak unsurlar1 barindirmasidir. Bu motorik
ozellikler, kisacasi sporcunun performansi antrenman programina baslamadan Once
Olgiilmeli ve daha sonrasinda gelisimi tespit etmek ve gozlemlemek icin tekrar

Olgiilmelidir.

2.14. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, belirli bir siire boyunca iiretilen giiclin korunabilmesi
anlamia gelir ve anaerobik performansin énemli bir unsurudur; bu enerji, anaerobik
glikoliz ve fosfojen sistemlerinden iiretilir. Ust diizey sporlar ve submaksimal yiiklenme
gerektiren aktiviteler, anaerobik sistem tarafindan iiretilen enerjinin verimliligine
baghidir. Aerobik oranin artmasi i¢in verimliligin azalmasi ve mesafenin artmasi
gerekmektedir. Anaerobik kapasite, viicudun yorgun olmasmna ragmen agir
antrenmanlara devam edebilme yetenegi ve merkezi sinir sistemi ile iligkilidir. Yogun
aerobik performans, pozitif transferler ile anaerobik performansa katki saglayabilir.
Yani, bireyin aerobik kapasitesi arttikga anaerobik kapasitesi de artar. Anaerobik
kapasite, ATP-CP ve laktik asit sistemlerinden olusur ve anaerobik metabolizmada
iiretilen yiiksek enerjiyi temsil eder. Ust diizey durumlarda ve hareketlerde, viicudun
oksijen dolasimi icin 6nemli olan solunum ve dolasim sistemlerinde yorgunluklar
gortlebilir. Kosu sirasinda temponun diismesi, anaerobik ortamda calismayr zorunlu
hale getirir. Ancak aerobik kapasitesi yliksek bireylerde bu durum hemen ortaya ¢ikmaz
(Bompa, 2011).
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Anaerobik kapasite, maksimal veya submaksimal performans sirasinda anaerobik sistem
kullanilarak tiretilen toplam is kapasitesi olarak tanimlanir. Bu kapasite i¢indeki birim

zamanda yapilan is miktar1 ise anaerobik giicii olusturur (Witvrouw vd., 2004).

2.15. Anaerobik Calisma

Bedenen  gergeklestirilen  aktiviteler swrasinda  yeterli  oksijen  alimi
saglanamadiginda veya aktivite sonunda alinan oksijen ile ihtiya¢ duyulan oksijen
miktar1 arasinda %6°dan fazla bir fark olustugunda, bu tiir aktiviteler anaerobik ¢alisma
olarak adlandirilir. Ornegin, maksimum giigle gerceklestirilen bir 100 metre kosusu i¢in
yaklagik 8-10 litre oksijen gereklidir; ancak bu sirada alinabilen oksijen miktari
genellikle 1-2 litreyi agsmaz. Bu durumda, oksijen eksikligi %80 ile %90 arasinda
olabilmekte ve bu tiir bir aktivite anaerobik calisma olarak kabul edilmektedir

(Renklibay, 1994).

2.16. Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii

2.16.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

WANT (Wingate Anaerobik Test), 1970'li yillarin basinda Wingate Enstitlisii'nde
gelistirilmistir. 1974 yilindan itibaren egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda, kas
giiclinli, dayanikliligint ve yorgunluk kapasitesini Ol¢mek; kisa siireli, yiiksek
yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmast hakkinda bilgi edinmek ve atletik
performansi degerlendirmek amaciyla yaygin olarak kullanilmaya baslanmistir (Reiser
vd., 2004).

Bu testin yaygin olarak tercih edilmesinin nedenleri arasinda, kas giiciliniin
biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik Olglitlere bakilmaksizin dolayli olarak
Olciilebilmesi; maksimum kas giicii, dayaniklilik ve yorgunluk hakkinda bilgi sunmasi;
basit, giivenilir ve objektif olmasi1 yer alir. Ayrica, yaygin olarak bulunabilen, pahali
olmayan ara¢ ve gereclere ihtiya¢ duymasi, 6zel bir beceri gerektirmemesi ve tiim yas
gruplarinda (Armstrong vd., 2000; Riner vd., 1998), her iki cinsiyette (Martin vd., 2004;
Murphy vd., 1986), farkli spor branslarinda (Al-Hazza vd., 2001; Bencke vd., 2002;
Katch, 1974; Melhim, 2001) ve farkli fiziksel uygunluk seviyelerindeki bireylerde
kullanilabilir olmas1 bu testin avantajlarin1 artirmaktadir. Bunun yani sira, hem alt
ekstremitelerde hem de ist ekstremitelerde uygulanabilirligi (Duche vd., 2001), bu
testin spor bilimleri ve egzersiz fizyolojisi alaninda sikg¢a tercih edilmesinin baslica

nedenlerindendir.
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Muay Thai sporunun da igerisinde yer aldigr Savunma Sporlar diinya genelinde
katilimcr sayisini giin gectikge arttirmaktadir. Bu kisilerin bazilar1 savunma sanatlarin
sadece hobi amacli 6grenirken, diger bir kesim de miisabik bir sporcu olma yolunu
secerler. Ister profesyonel isterse amatdr miisabakalara hazirlik yoluna giren bu
sporcular dnceden dizayn edilmis antrenman programlarina dahil edilirler.

Muay Thai bransini da iginde barindiran biitiin savunma sanatlarinda teknik ve
taktik antrenmanlarin yani sira anaerobik gili¢ ve aerobik gii¢, siirat, dayaniklilik,
esneklik, viicut yag yiizdesi, esneklik, koordinasyon ve beceri sporcuyu basariya
ulastiran temel fiziksel ve fizyolojik 6gelerdir (Akgiin, N. 1993).

Muay Thai, yiiksek yogunluklu ve siirekli efor gerektiren bir dovils sporu olarak,
viicudun fiziksel ve biyokimyasal sistemleri lizerinde 6nemli etkiler ve degisiklikler
meydana getirir. Bu spor dali hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini es
zamanli olarak kullanarak sporcularin dayamiklilik, kuvvet, hiz ve koordinasyon

becerilerini gelistirmelerine katkida bulunur (Caglayan ve Ozbar, 2017).

2.17. Siirat

Siirat, sporun bir¢cok alaninda verimin belirlenmesinde 6nemli bir faktoér olarak
kabul edilir. Siirat, kisilerin diger 6zelliklerine kiyasla gelistirme potansiyeli oldukca
diistiktiir. Siirat, kisinin dogustan gelen kalitimsal faktorlerine baghidir (Sayin, 2011).

Siirat, performansin temel 6zelliklerinden biridir ve hareket ve reaksiyon siirati
gibi ¢ok karmasik 6zellikleri igerir. Siirat, dogustan getirilen 6zelliklere bagli olmasina
ragmen pratik teknikler ve koordinasyon gelisimi sayesinde belirli bir diizeyde
gelistirilebilir. Siirat, sporcularin branslarina gére énem arz eder. Genetik faktorlerin
stirat lizerinde belirleyici oldugu ancak belirli bir seviyede gelistirilebilecegi yapisal bir
ozelliktir (Deleceoglu vd., 2005).

Antrenman biliminde siirat, viicudun alt veya list ekstremitelerinin tamaminin ya
da bir kisminin yer ¢cekimine kars1 biiyilik bir hizla hareket ettirilmesi olarak tanimlanir.
Birimi, yol uzunlugunun zamana boliinmesiyle hesaplanan km/saat seklindedir. Siirat,
Kuvvetle dogrudan iliskilidir ve kuvvet, siirat gelisimi igin kritik bir 6neme sahiptir.
Kaslara yonelik kuvvet ¢alismasi yapilmadiginda stirat gelistirilmesi miimkiin degildir.
Siirat, adim uzunlugu ile adim frekansinin ¢arpimiyla hesaplanan bir degerdir (Sever ve
Arslanoglu, 2016).

Siirat, sadece insan viicudunu bir yerden baska bir yere hareket ettirmek olarak
tanimlanamaz. Baska bir ifadeyle, bedenin veya bedenin herhangi bir pargasinin

hareketi sirasinda olusan hizi ifade eder. Bir boksoriin yumruk atarken ki siirati ya da bir
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voleybolcunun sma¢ vururken kolunun hiz1 siliratin tanimina Ornektir. Siirat,
Siirat=yol/zaman formiilii ile hesaplanir (Sevim, 2002).

Stirati  etkileyen bircok faktor bulunmaktadir. Genetik Ozellikler siirati
etkileyebilir, ancak siirat performansini1 tam olarak belirlemeyebilir. Cabuk kasilabilen
kas fibrillerinin sayisinin, daha yavas kasilabilen fibrillerden daha fazla olmasi, daha
hizli olmay1 saglasa da, slirat uygun yontemlerle gelistirilebilir. Ayrica, kaslarin giiglii
bir sekilde kasilma yetenegi de siirati etkiler ve kuvvet antrenmanlarmnin siirat
egzersizleri i¢in 6nemli oldugunu gosterir (Muratli, 1997).

Stirat, spor performansini belirleyen en 6nemli motorik o6zelliklerden biridir,
ancak diger motorik 6zelliklere kiyasla gelistirilmesi son derece sinirlidir. Genellikle
birlestirilebilen ve iyilestirilebilen bir 6zellik olarak bilinir. Siirat, bir noktadan bir
noktaya hizli bir sekilde yol alma veya hareket etme yetenegini ifade eder (Bompa
1998, Sevim 1997).

Formiile edilmis hali ise; hiz=yol/zamandir. Siirat ¢alismalarinda yaygin olarak
kullanilan antrenman yoOntemleri arasinda interval ve tekrar antrenman ydntemleri
bulunur. Tekrar metodunun temeli, maksimum siiratin uzun siire korunamayacagi
gercegine dayanir (Bompa 1998).

Sprint yarislarinda oldugu gibi, siirat birgok spor bransinda en 6nemli motorik
ozelliklerden biridir. Eskrim, boks, hokey, takim sporlar1 ve benzeri bir¢ok spor dalinda,
stirat kesinlikle basar1 i¢in belirleyici bir faktordiir. Hangi spor dalinda olursa olsun,
basarili olabilmek i¢in belirli bir diizeyde siirate ihtiya¢ duyulur. Bu nedenle, miimkiin
oldugunca erken yaglardan itibaren siirat gelisimine 6nem verilmelidir (Muratli, 1997).
Muay Thai, yiiksek diizeyde siirat, ¢ceviklik ve reaksiyon zamani gerektiren bir doviis
sporudur (Chaabene vd., 2015). Bu sporda, rakibin hamlelerine hizli tepki verebilmek,
saldirilart etkili bir sekilde gerceklestirmek ve savunma stratejilerini dogru zamanda

uygulayabilmek i¢in siiratin 6nemli bir rol oynadigi bilinmektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Etigi

Bu ¢alismanin yapilabilmesi i¢in Giimiishane Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yayn Etigi Kurulundan 25.10.2023 tarih ve 2023/5 (E-95674917-108.99-215296) say1l1
Etik Kurul Onay1 alinmistir.

3.2. Arastirma Modeli

Bu c¢alismada aktif olarak spor yapan elit erkek Muay Thai sporcularinin
anaerobik gii¢ ve silirat parametrelerinin sikletlere gore karsilagtiritlmasi amaglanmustir.
Arastirma kapsaminda kesitsel karsilagtirmali bir arastirma modeli benimsenmistir.
Kesitsel karsilastirmali aragtirma modeli, belirli bir zaman diliminde farkli gruplar veya
ozellikler arasinda belirli degiskenlerin karsilastirilmasini amaglayan bir arastirma
tasarimidir. Bu model, birden fazla grup ya da durumu ayni anda ele alarak, bu gruplar
arasindaki farkliliklar1 incelemeye olanak tanir. Calismada zamana bagli bir takip veya
degisim analizi yapilmaz; bu nedenle "kesitsel" (cross-sectional) terimi kullanilir

(Cummings, 2018).

3.3. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Giimiishane ilinde miisabik olarak aktif olarak Muay Thai
sporunu yapan 42 elit erkek muaythai sporcusu olugturmustur. Caligsma i¢in minimum
orneklem  biyiikligiiniin ~ belirlenmesi, kapsamli bir G-power analizi ile
gergeklestirilmistir. Bu ¢alismada, minimum 6rneklem biiyiikliigiini belirlemek icin G-
power Yazilimi 3.1.9.7 (Diisseldorf Universitesi, Almanya) kullanildi. Bu ¢alisma igin
minimum &rneklem biiyiikliigii, Almanya'nin Diisseldorf Universitesi'nden G-power
yazilimi 3.1.9.7 kullanilarak belirlendi (Faul ve ark. 2007). Bu analizde F-testleri ve Tek
Yonlii Varyans Analizi kullanildi. Analiz i¢in kullanilan parametreler sunlardir: o hata
olasilig1 (o hata olasiligi) = 0.05, gii¢ (1-p hata olasilig1) = 0.80, grup sayist: 3 ve etki
biiyiikliigii = 0.50. Analiz, istenilen giiciin %80.34'unu elde etmek icin toplam 42 (her
bir grupta 14 kisi) katilimcinin gerekecegini gosterdi (Faul vd., 2007).



3.4. Katihmcilar

Calismaya 42 erkek Muay Thai sporcusu katilim saglamistir. Oncelikle calismaya
dahil olmak i¢in miisabik sporcu olmalart ve uygulanacak testler i¢in goniillii olmalari
gerekiyordu. Tiim gonillii katilimcilar ile yiiz yiize goriisiildii ve calismanin igerigi
hakkinda bilgi verildi. Katilimcilara ¢alismaya dahil olma kriterleri anlatildi. Calisma
Oncesi tiim goniillii katilimeilara test prosediirleri hakkinda bilgi verildi. Testlerden 6nce
siddetli egzersizler yapilmamasi, uyku diizenine dikkat edilmesi, alkol, gazli icecek,
kafein vb. igecekleri tiiketilmemesi gibi test sonuglarini etkileyebilecek kurallara dikkat
edilmesi gerekildigi hatirlatildi. Bu bilgilendirmeler neticesinde tiim katilimcilardan
“Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu” alindi. Calismadaki katilimcilarin yas (yil),
viicut agirhigr (kg), boy (cm), kas orani (kg) ve yag orani gibi tanimlayic1 6zellikleri

tablo 1’ de gosterildi.

Tablo 1. Katilimcilarin agirhik siniflaria gére tanimlayici istatistikleri

Viicut Agirhik  Ort. Yas=SS  Ort. Boy£SS  Ort. Agirlik+SS
VKI+SS VYY+SS

Siifi (y1l) (cm) (Kg)
60 20.07+1.54 170.54+4.90 61.02+1.11  21.04+1.28 11.90+3.05
70 20.85+1.65 178.64+5.36 70.26+0.89  22.06+1.20 9.79+2
80 20.50+1.78 182.07+3.71 80.90+0.90  24.46+1.05 10.55+1.19

3.5. Veri Toplama Araglari
Katilimeilarin veri toplama siireci esnasindaki kullandigi cihazlar agsagida detaylh

bir sekilde aciklanmistir.

3.5.1. Antropometrik Olciimlerin Belirlenmesi

Katilimcilarin boy oOlglimleri, Seca-769 marka elektronik 6l¢iim cihazi (Seca
Corporation, Hamburg, Almanya, Sekil 2) kullanilarak 0.001 m hassasiyetle yapildi;
viicut agirliklari, kas oran1 ve yag oranlari ise Inbody 720 marka elektronik bir 6l¢tim
cihaz1 (Bioempedans Body Composition Analyzer, Biospace, Seul, Kore, Sekil 3) ile
0.01 kg dogrulukla olctildii.
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Sekil 16. In body cihazi

3.5.2.  Wingate Bisiklet Ergometresi

Wingate test protokolii, bes asamali bir zaman periyoduna sahiptir: 1- Hazirlik
egzersizi, 2- Toparlanma siireci, 3- Hizlanma evresi, 4- Wingate testi ve 5- Soguma-
toparlanma evresi. Diger anaerobik testlerde oldugu gibi, bu test i¢in de hazirlik
egzersizi tavsiye edilmektedir. Testi yOneten kisi, aralarda 4-6 saniye siiren kisa
sprintlerin yapildig1 ve toplamda 4-5 kez tekrarlanan, 5 dakikalik diisiik yogunluklu
pedal ¢evirme igeren bir 1sinma donemini desteklemelidir. Wingate testi sirasinda her
sprint, 6nerilen dirence kars1 gergeklestirilmelidir.

Hazirlik egzersizi ile Wingate testinin baslamas1 arasindaki toparlanma dénemi,
hazirlik egzersizinin ardindan 2 dakikadan az veya i1sinma boliimiiniin bitiminden sonra
5 dakikadan fazla olmamalidir. Isinma sirasinda olusabilecek herhangi bir yorgunlugu

gidermek icin en az iki dakikalik bir toparlanma siiresi saglanmali; kas 1sis1 ve kan
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akisin1 korumak amaciyla bu siire 5 dakikayr agsmamalidir. Toparlanma dénemindeki
aktivite, bisiklette oturmak veya minimal direngle (6rnegin 10-20 rpm hizinda, 1 kg
veya 10 N yiik ile) pedal ¢evirmek gibi basit dinlenme hareketlerini igerebilir.

Hizlanma periyodu oldukea kisadir ve toparlanma siirecinden hemen sonra baslar. iki
asamali olarak uygulanir: ilk asamada denek, belirlenmis Wingate direncinin 1-3
seviyesinde, 20 rpm hizinda yaklasik 10 saniye pedal cevirir. Ikinci asamada ise
teknisyen, denegin rpm'ini kademeli olarak artirirken direnci 5 saniyeden kisa bir siire
icinde belirlenmis F seviyesine ¢ikarir. Bu nedenle hizlanma periyodu 15 saniyeden

daha uzun siirmemelidir (Kahvecioglu, 2008).

Sekil 17. Wingate bisiklet ergometresi

3.5.3. 10m, 30m Siirat Testleri

Siiratin belirlenmesinde 10 m ve 30 m siirat testi uygulandi. Sporcularin siirat
testlerine baslanmadan Once yeteri kadar 1sinma siiresi verildi ve sporcularin daha
onceden belirlenen 10 metre ve 30 metre parkur baslangi¢ yerlerine gecmeleri istendi
ve ¢ikis isaretiyle hazir olduklarinda belirlenen alan1 maksimal hizla kat etmeleri
istendi. Belirlenen alandaki gecen siire fotosel (Newtest 2000) yardimiyla belirlendi ve

sporcularin dl¢limleri iki kez tekrarlandi en iyi deger saniye olarak kaydedildi (Erdogan,

2020).
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Sekil 18. Fotosel

3.6. Cahisma Dizayni

Calisma farkli sikletlerde (60 kg, 70 kg, 80 kg) miicadele eden sporcularinin
anaerobik gii¢ ve siirat parametreleri arasindaki farkliliklar1 incelemek igin tasarlandi.
Anaerobik gii¢ degerlerini 6grenmek i¢in WANT kullanildi. Siirat degerlerini 6grenmek
icin ise 10 m ve 30 m sprint testleri yapildi. Calisma 14’er kisilik ¢ farkli siklet
kategorisine ayrilmis toplam 42 kisiden olusan elit Muay Thai {izerinde 2 farkli
asamada gerceklesti. Ilk asamada katilimcilara test cihazlar1 ve prosediirler hakkinda
bilgiler verildi. Test esnasinda uygulayacaklart WANT ve 10 m- 30 m sprint testleri
anlatildi. Ayrica bu agamada tiim katilimcilarin antropometrik 6l¢iimleri (viicut agirligi,
boy, kas oran1 ve yag orani) alind1. Ikinci asamada sporcularin sirasiyla 10 m, 30 m ve
WANT o6l¢iimleri yapildi. Sprint testleri sabah saat 10:00°da basladi. Sprint testlerini
tamamlayan sporcular akabinde WANT o6lglimiine katildilar. Tim testler uzman
yardimcilar tarafindan kontrol altinda uygulanmistir. Ayrica sporcularin testler
arasindaki takibi i¢in ekstra yardimci antrendrler gorevlendirildi. Sporculara testlerden 2
saat once kahvalti yapmalar istendi. Sprint testleri oncesi sporculara gerekli 1sinma
egzersizleri yaptirildi ve test aralarinda viicut 1silarinin diismemesi i¢in kontroller

uzman yardimci antrendrler tarafindan saglandi.

3.7. Verilerin Analizi
Verilerin analizi SPSS 26.0 paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir.

Oncelikle katilimcilara ait veriler tamimlayici istatistikleri yapilarak tablo ve grafik
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yontemlerle belirlenmistir. Daha sonra verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-
Wilk testi ile degerlendirilmistir. Normal dagilim gosterdigi belirlenen veriler Agirlik
siiflarinin performans degiskenleri (10 m sprint, 30 m sprint, tepe gii¢, ortalama giig,
minumum giic ve yorgunluk indeksi) iizerindeki etkisini belirlemek ve gruplar
arasindaki farkliliklar1 incelemek amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi
uygulanarak belirlenmeye calisilmistir. Daha sonra anlamli sonuglar (p<0.05) bulunan
degiskenler icin, hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek iizere Tukey HSD
testi yapilmistir. Tukey HSD testinde anlamhi farklar, grafiklerde kirmizi yildiz (*) ile
belirtilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Verilerin  analizi, IBM  SPSS  Statistics 26.0 yazilimi  kullanilarak
gerceklestirilmistir. Verilerin tanimlayic istatistikleri agirlik, boy, viicut kitle indeksi ve
viicut yag ylizdesi degiskenlerine gore (ortalama + standart sapma) hesaplanarak

sonuclar1 Grafik 1’de verilmistir.

Viicut Agirhk Boy Degiskenine Gére Dagilimlar: Viicut Agirhk Agirhik Degiskenine Gore Dag
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Sekil 19. Verilere iliskin tanimlayici istatistikler

Katilimeilarin antropometrik ve fiziksel 6zellikleri agirlik siniflara (60 kg, 70 kg
ve 80 kg) gore analiz edilmistir. Tablo 1 ve Grafik 1’e gore 60 kg agirlik simifindaki
katilimcilarin ortalama boyu 170.50 + 4,90 cm, kilosu 61.02 + 1,11 kg, viicut kitle
indeksi (VKI) 21.04 £ 1.28 ve viicut yag yiizdesi (VYY) 11.90 + 3,05 olarak
bulunmustur. 70 kg agirlik sinifinda, ortalama boy 178.64 + 5,36 cm, kilo 70.26 + 0,89
kg, VKI 22.06 = 1.20 ve VYY 9.79 + 2,00 olarak tespit edilmistir. 80 kg agirlik
sinifindaki katilimcilarin ortalama boyu 182.07 + 3,71 cm, kilosu 80.99 + 0,90 kg, VKI
2446 £1.05ve VYY 10.55 £ 1,19 olarak belirlenmistir.
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Sekil 20. Agirlik smiflarina gore performans degigkenlerinin ortalamalar1 ve standart
sapmalar1: Tukey HSD sonuglariyla birlikte

Tek Yonli Varyans analizi (ANOVA), agirlik siiflart arasinda bazi performans
degiskenlerinde anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Tepe Giig¢ (W)
(F=18.02, p<0.001), Ortalama Gii¢ (W) (F=26.88, p<0.001) ve Ortalama Giig (W/kg)
(F=4.57, p=0.008) degerlerinde agirlik siniflar1 arasinda (60kg, 70kg ve 80 kg) anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Minimum Gii¢ (W) (F=6.53, p=0.001) degiskeninde genel
olarak anlaml farklar goriilmekle birlikte, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklar bulunamamistir. Bu sonuclar, agirlik smiflarinin bu performans olgiimleri

tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Buna karsilik, 10m Sprint Siiresi
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(saniye), 30m Sprint Siiresi (saniye), Tepe Giig¢ (W/kg), Minimum Gii¢ (W/kg) ve
Yorgunluk indeksi (%) degiskenlerinde anlamli bir fark bulunmanmustir (p>0.05).

Tukey HSD testi, anlamli farklarin hangi agirlik smiflar1 arasinda oldugunu
belirlemek i¢in uygulanmistir. Tepe Gii¢ (W) icin, 60 kg ile 70 kg arasinda (p=0.016) ve
70 kg ile 80 kg arasinda (p=0.003) anlamli farkliliklar tespit edilmistir. 80 kg
sporcularinin en yiiksek tepe giic degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir. Ortalama Giig
(W) i¢in, 60 kg (p=0.003), 70 kg (p=0.021) ve 80 kg (p<0.001) agirlik siniflar1 arasinda
anlamli farklar bulunmustur. 80 kg sporcular1 bu 6lgiimde en {istiin performansi
gostermistir. Ortalama Gii¢ (W/kg) icin, 60 kg ile 70 kg (p=0.019) arasinda ve 60 kg ile
80 kg (p=0.029) arasinda anlaml1 farkliliklar tespit edilmistir. 60 kg sporcularinin, viicut
agirliklarina kiyasla daha yiiksek gii¢ tiretebildigi goriilmiistiir. Son olarak, Minimum
Gilig (W) degiskeni genel olarak anlamli farklar gdstermis olmakla birlikte, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Bu durum, gruplar arasinda

bir miktar degiskenlik oldugunu gostermektedir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, elit erkek Muay Thai sporcularinda anaerobik giic ve siirat
parametrelerinin farkli sikletler arasinda nasil degistigi incelenmistir. Bulgular, sikletler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin bulundugunu gostermistir. Ozellikle, daha
agir sikletlerdeki sporcularin mutlak gii¢c (W) degerlerinin daha yiiksek oldugu, ancak
viicut agirhigina oranla (W/kg) degerlendirildiginde daha hafif sikletlerdeki sporcularin
daha avantajli oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar, mevcut literatiirle uyumlu olup,
anaerobik performansin viicut agirligi ve sikletle iligkili oldugunu desteklemektedir.

Anaerobik gii¢ ve siirat tiim savunma sporlarinda oldugu gibi Muay Thai
bransinda da ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Bu nedenle anaerobik gii¢ ve siirat
antrenmanlar1 iyi dizayn edilmis bir antrenman programinin igerisinde mutlaka yer
almalidir. Bu ¢aligmanin gerekgesi, Muay Thai sporcularinin anaerobik gii¢ ve siirat
Olclimlerini yaparak ¢ikan sonuglarin sikletler arasi karsilagtirmasini yaparak bu
sonuglar neticesinde anaerobik gili¢ ve siirat parametrelerinin antrenman programi
icerisindeki yerini belirlemektir. Calismamizda, sporcularin anaerobik gii¢ performansi
wingate bisiklet ergometresi ile slirat performanslari ise fotosel ile 6l¢iildii. Anaerobik
giic testinde tepe giig, ortalama gii¢, minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerine,
siirat testinde ise 30m ve 10m siirat degerlerine bakildi. Elde edilen bulgular, agirlik
smiflarmin  bu performans Olglimleri {iizerinde O©nemli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Buna karsilik, 10m Sprint Siiresi (saniye), 30m Sprint Siiresi (saniye),
Tepe Giic (W/kg), Minimum Gii¢ (W/kg) ve Yorgunluk Indeksi (%) degiskenlerinde
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Bu sonuglar sporcularin sikletlerine gore
anaerobik gili¢ ve siirat antrenmanlarinin dizaynlari konusuna uygun ydntemleri
belirlemeleri agisindan 6nemlidir.

Sporcular miisabaka Oncesinde gelistirilebilir motorik o6zelliklerini gelistirmek
icin Onceden dizayn edilmis bir antrenman programi dahilinde antrenman yaparlar.
Anaerobik gii¢ ve siirat bu parametrelerden bazilaridir ve miisabaka esnasindaki vurus
teknikleri i¢in hayati 6nem tagimaktadir.

Calisma sonuclari, 80 kg agirlik sinifindaki sporcularin tepe gii¢ acisindan en
yiikksek degerlere sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgu, viicut agirligindaki
artisin anaerobik gii¢ lizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.

Bununla birlikte, 60 kg ve 70 kg kategorilerinde de anlamli farkliliklarin bulunmasi,



yalnizca viicut agirliginin degil, sporcularin fiziksel ve motorik ozelliklerinin de etkili
oldugunu diistindiirmektedir.

Ortalama gli¢ degerlerinde 80 kg sporcular en yiiksek performans: sergilemistir.
Ancak, viicut agirligina normalize edilmis giic (W/kg) degerleri incelendiginde, 60 kg
kategorisindeki sporcularin daha {stiin oldugu goriilmiistir. Bu durum, hafif siklet
sporcularin  viicut kiitlesine oranla daha verimli gili¢ iretebildiklerini ortaya
koymaktadir.

10 m ve 30 m sprint siireleri arasinda siklet kategorilerine bagli anlaml bir fark
bulunmamasi,  siirat  parametrelerinin  sikletlerden  bagimsiz  olabilecegini
diistindiirmektedir. Bu sonug, siirat gelisiminin anaerobik gli¢ten ziyade diger faktorlerle
daha fazla iligkili olabilecegini isaret etmektedir.

Yapilan literatiire taramasinda sikletler {lizerine yapilmis bazi akademik
caligmalara rastlanmistir. Bir ¢alisma, rekabet seviyesi ve agirlik kategorisinin, simiile
edilmis Karma Doviis Sanatlar1 (MMA) miisabakalarindaki teknik performans ve
fizyolojik yanitlar lizerindeki etkisini incelemistir. Bulgular, hafif siklet elit sporcularin,
profesyonel rakiplerine kiyasla daha fazla hiicum teknigi uyguladigini gostermistir.
Ayrica, hafif siklet sporcularin, miisabakanin ilerleyen asamalarinda artan fizyolojik
taleplere maruz kaldiklari, bu durumun ise yiikselen kalp atis hizi ve algilanan efor
diizeyleriyle yansidig1 belirlenmistir (Folhes vd., 2023). Farkli bir ¢alismada elit karma
doviis sanatlar1 (UFC) sporcular: arasinda agirhik siiflart ve doviis stillerinin galibiyet
sonuglarint nasil Ongdrebilecegini incelemistir. Caligmada, daha yiiksek agirlik
kategorilerinde yer alan erkek sporcularin nakavt veya teknik nakavt yoluyla galip
gelme olasiliginin daha yliksek oldugu bulunmustur. Buna karsilik, kadin sporcularin
cogunlukla hakem karartyla kazandiklar1 belirlenmistir. Analizler ayrica, vurus
(striking) odakli doviis stillerine sahip sporcularin nakavt / teknik nakavt ile galibiyet
elde etme olasiliginin daha yiiksek oldugunu, buna karsin giires ve yer doviisi
(grappling) ge¢cmisine sahip sporcularin ise daha c¢ok pes ettirme (submission) yoluyla
galip geldigini ortaya koymustur (Ma, 2023).

Kisa salvar giirescileri ile yapilan bir arastirmada sikletler arasinda kilo artisiyla
birlikte esneklik degerlerinde azalma gdzlenmistir. Bu bulgu, st sikletlerde giiresen
sporcularin esneklik seviyelerinin, daha hafif sikletlerdeki sporculara kiyasla diisiik
oldugunu ve bu durumun gilires miisabakalarinda performanst olumsuz
etkileyebilecegini gostermektedir. Caligma, antrenman programlarinin esnekligi
artirmaya yonelik calismalar icermesinin, Ozellikle st sikletlerdeki sporcularin

performansini artirabilecegini 6ne siirmektedir (Koyunlu, 2023).
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Bu calisma, farkli sikletlerde giiresen sporcularin motorik ve antropometrik
ozellikleri ile bu ozelliklerin performansa olan etkilerini inceleyen Onceki aragtirmalar
1s1ginda genis bir degerlendirme sunmaktadir. Arastirmalar, kilo arttik¢a esneklik,
denge ve diger fiziksel yeteneklerdeki degisimlerin performans iizerindeki roliine dair
onemli bulgular ortaya koymustur.

Tekvando sporculart {izerine yapilan bir baska calisma sikletler arasindaki
somatotip (viicut yapisi) farkliliklarin1 incelemistir. Sonuglar, hafif sikletlerdeki
sporcularin genellikle daha ince yapili ve dengeli ektomorfik ozelliklere sahip
oldugunu, daha agir sikletlerdeki sporcularin ise mezomorfik (kasli) bir yapiya sahip
oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, giires ve tekvando gibi spor dallarinda siklet
kategorilerinin, sporcularin fizyolojik yapilarma gore 6nemli farkliliklar gosterdigini
ortaya koymaktadir (Revan vd., 2018).

Serbest giirescilerle yapilan bir diger calismada, farkli sikletlerde giiresen
sporcularin denge performanslari degerlendirilmistir. Arastirma sonuclarina gore,
sikletler arasinda bacak kuvveti, iist bacak boyu gibi dengeye etki eden fiziksel
ozellikler acisindan anlamli farklar bulunmamis, ancak hafif siklet giirescilerinin daha
avantajli oldugu belirlenmistir. Hafif siklet sporcularinin denge merkezlerinin yere daha
yakin olmasi nedeniyle bu avantajin ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Bu durum, denge
unsurlarinin hafif sikletlerdeki sporcular i¢in performansa daha fazla katki sagladigini
gosterirken, bu bulgu st sikletlerde denge antrenmanlarinin artirilmasina yonelik
Onerilere de zemin hazirlamaktadir (Kurt, 2015)

Bayan milli judocular iizerindeki akademik caligsmalar ise esneklik ve bacak
kuvveti gibi motorik Ozelliklerin sikletlere gore farklilik gdsterdigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle bacak kuvveti, judoda neredeyse tiim tekniklerde énemli bir role
sahiptir ve bu nedenle agir siklet sporcularin kuvvet agisindan avantajli oldugu
gorilmistiir. Ancak esneklik degerleri agisindan hafif siklet sporcularinin teknikleri
daha iyi uygulayabildigi ve bu parametrenin de spor performansi iizerinde énemli bir
etkisi oldugu vurgulanmistir (Yiiksek ve Cicioglu, 2002).

Ayni galismada bayan milli sporculara 20m siirat testleri yapilmis ve Sonuglar
hafif siklet sporcularda 3,384+0,28 sn, orta siklet sporcularda 3,45+0,15 sn, agir siklet
sporcularda 3,47+0,24 sn olarak Olclilmiistiir. Bu calismanin bulgulari, farkli siklet
kategorilerindeki sporcularin 20 metre sprint performanslarinin farklilik gosterdigini
ortaya koymaktadir. Hafif siklet sporcularin, orta ve agir siklet sporculara kiyasla daha

hizli oldugu goriilmektedir (3,38+0,28 sn) (Yiiksek ve Cicioglu, 2002).
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Aragtirmada, bayan milli takim sporcularinin anaerobik gii¢ degerlerini belirlemek
amaciyla dikey sigrama testi uygulanmig ve sonuglar siklet kategorilerine gore analiz
edilmistir. Istatistiksel analizler, Hafif-Orta ve Orta—Agir siklet sporcular arasinda
p<0.05 diizeyinde, Hafif-Agir siklet sporcular arasinda ise p<0.01 diizeyinde anlamli
farklar oldugunu gostermistir (Yiiksek ve Cicioglu, 2002).)

Bu aragtirmanin bulgulari, literatiirde yer alan benzer caligmalarla uyum
gostermektedir. Ornegin, Koyunlu (2023) ve Yiiksek ile Cicioglu (2002) gibi
arastirmalar, hafif siklet sporcularin viicut kiitlesine oranla daha yiiksek gii¢c ve esneklik
avantajlarina sahip oldugunu, agir siklet sporcularin ise mutlak gii¢c degerlerinde iistiin
oldugunu gostermistir. Bunun yani sira, sprint performansindaki farklarin istatistiksel
olarak anlamli olmamasi, bu parametrenin sikletten bagimsizligina isaret eden literatiirle
de ortiismektedir.

Bu bulgular, farkli siklet kategorilerindeki sporcularin anaerobik gii¢
performanslarinin belirgin sekilde farklilastigini ortaya koymaktadir. Ozellikle, Hafif
siklet sporcularin Orta ve Agir sikletlere gore daha yliksek anaerobik gii¢ degerlerine
sahip oldugu anlasilmaktadir.

Calismamiz belirli smirliliklar igermektedir. Bunlardan birisi, katilimcilar aktif
olarak Muay Thai bransinda miisabakalara katilan Giimiishane ilindeki elit erkek
sporculardan olugsmaktadir. Bu durum, ¢alismanin sonuclarinin genellestirilebilecegini
kisitlamaktadir. Ileri zamanlarda yapilacak arastirmalar Muay Thai bransindaki biitiin
sikletler ve daha fazla sporcu katlimi ile yapilacagi gibi elit kadin Muay Thai sporculart
ile de yapilarak sonuglarin daha genel gegerli olmasi saglanabilir. Calismamizda
sporculara testler 6ncesi uygulanan standartlastirilmamis 1sinma protokolleri kullanilmig
olmast da bir smurhiliktir. Bu nedenle ileride yapilacak Olgiimler Oncesi
standartlastirilmis bir 1stnma protokoliiniin uygulanmasi sonuglarin daha dogru sekilde
karsilagtirilmasina olanak saglayabilir. Gelecekteki arastirmalarda, Muay Thai
sporcularinin {ist ekstremite anaerobik giic degerlerine ve yumruk siiratlerine de
bakilarak daha kapsamli bir calisma yapilabilir.

Bu calismalar, sporcularin motorik ve antropometrik 6zelliklerinin sikletlerine
bagl olarak degisiklik gosterdigini ve bu Ozelliklerin performans iizerindeki etkisinin
disiplinler aras1 benzerlikler tasidigini gostermektedir. Giires, judo ve tekvando gibi
spor dallarinda hem esneklik hem de denge calismalari, sporcularin basarilarina
dogrudan etki eden wunsurlar arasinda yer almaktadir. Gelecekte yapilacak

aragtirmalarin, sikletler arasi farklarin daha detayli bir sekilde incelenmesine ve
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sporcunun motorik 6zelliklerinin gelistirilmesine yonelik stratejilerin belirlenmesine
katk1 saglayacagi diigiiniilmektedir.

Bu arastirma, siklet kategorilerinin motorik performans iizerindeki etkisini ortaya
koymakla birlikte, bu farkliliklarin detayli mekanizmalarin1 agiklamak i¢in daha fazla
caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Gelecekte yapilacak arastirmalar, biyomekanik
analizlere, sporcularin beslenme ve psikolojik durumlarina odaklanarak daha kapsamli
sonuglar elde edebilir. Ayrica, farkli spor branslarinda siklet kategorilerinin motorik ve
fizyolojik etkileri karsilastirmali olarak ele alinabilir.

Bu c¢alisma, Muay Thai sporcularinin siklet kategorileri arasindaki motorik
performans farkliliklarini ortaya koyarak, antrenman programlarinin sikletlere gore
Ozellestirilmesi gerektigine isaret etmektedir. Tepe giic ve ortalama gili¢ gibi
parametrelerin sikletle iliskili oldugu bulgusu, antrenman stratejilerinin bu dogrultuda
planlanmasin1 gerekli kilmaktadir. Arastirma, Muay Thai ve benzeri miicadele
sporlarinda siklet kategorilerinin 6nemine dair literatiire katki saglamaktadir.

Bu arastirmanin bazi smirhiliklari bulunmaktadir. Oncelikle, calisma sadece erkek
sporcularla gerceklestirilmis olup, kadin sporcularin anaerobik performanslari
degerlendirilmemistir. Gelecekteki c¢alismalarin cinsiyet farkliliklarini da icerecek
sekilde genisletilmesi 6nerilmektedir. Ikinci olarak, arastirma belirli bir 6rneklem grubu
ile smirlidir. Daha genis ve farkli bolgelerden katilimcilarla yapilacak caligmalar,
sonuglarm genellenebilirligini artirabilir. Ugiincii olarak, kullanilan testler (WAnT, 10m
ve 30m sprint testleri) anaerobik performans: degerlendirmede yaygin olarak
kullanilmakla  birlikte, sporcularin  genel atletik yeteneklerini tam olarak
yansitmayabilir. Gelecekteki arastirmalarda, farkli test yontemlerinin de kullanilmasi
faydal1 olacaktir. Son olarak, bu c¢aligma kesitsel bir tasarima sahiptir ve sporcularin
uzun vadeli antrenman adaptasyonlarin1 degerlendirememektedir. Boylamsal calismalar,
anaerobik performansin antrenman siirecleri boyunca nasil degistigini incelemek i¢in
daha kapsamli veriler saglayabilir.

Arastirmamizin bulgulari, Muay Thai antrendrleri ve sporculari icin gesitli pratik
Oneriler sunmaktadir. Daha agir sikletlerdeki sporcularin mutlak gili¢ artigina
odaklanmalari, hafif sikletlerdeki sporcularin ise relatif giic ve hizlarmi gelistirmeleri
onerilir. Kisa siireli, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar, sporcularin anaerobik
kapasitesini artirmada etkili olacaktir. Sprint ve pliometrik egzersizler, sporcularin hiz
ve c¢abukluk yeteneklerini gelistirmede Onemli rol oynar. Sporcularin viicut

kompozisyonlarin1 optimal seviyede tutmalari, performanslarini maksimize etmeleri
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acisindan kritiktir. Diizenli performans testleri, antrenman programlarinin etkinligini
degerlendirmek ve gerektiginde programlari bireysellestirmek igin 6nemlidir.
Aragtirmanin sonuglari, Muay Thai sporcularinin antrenman programlarinin siklet
kategorilerine gore ozellestirilmesi gerektigini gostermektedir. Hafif siklet sporcularin
antrenmanlarinda anaerobik giicii artiric1 egzersizlere odaklanilmasi Onerilirken, agir
siklet sporcularin siirat ve esneklik gelistiren ¢alismalara agirlik vermesi onemlidir.
Ayrica, hafif siklet sporcular i¢in viicut agirligina oranla gili¢ Uretimini artiracak

bireysellestirilmis antrenman programlarinin uygulanmasi faydali olacaktir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismanin amaci, elit erkek Muay Thai sporcularinin anaerobik giicli ve
siirat parametrelerinin sikletlere gore farkliliklarini incelemekti. Sonug olarak, siklet
bazli anaerobik gii¢ profillerinin farkliliklar gdsterdigi goriilmiistiir. Bu bulgular, Muay
Thai sporcularinin antrenman programlarinin bireysellestirilmesi ve performans
degerlendirmelerinde dikkate alinmasi gereken 6nemli bilgiler sunmaktadir. Gelecekteki
caligmalar, farkli anaerobik performans testlerini (mesela yiiksek yogunluklu interval
testleri) kapsayarak bulgular1 destekleyebilir. Calisma farkli illerdeki erkek sporculari
ve farkli sikletleri de kapsayacak sekilde genisletilebilir. Calismaya dahil edilecek
sporcularin mevcuttaki atrenman planlama ve periyotlamalarinda anaerobik gii¢ ve Siirat
antrenmanlarina, eger mevcutsa bu parametlerin test Ol¢lim sonuglarina bakilarak
sporcularin test oncesi hazir bulunusluklarinin test sonuglari iizerine etkisine bakilabilir.
Anaerobik gii¢c ve siirat parametrelerini gelistirmek iizere farkli bir antrenman metodu
kullanilarak ayn1 c¢alisma denek grubu ve kontrol grubu arasindaki farklililar
incelenecek sekilde yeniden yapilabilir. Farkli sikletlerdeki sporcularin viicut
kompozisyonu, kas fibril yapist ve enerji sistemlerinin detayli incelemesi yapilabilir.
Kadin Muay Thai sporcular1 {izerinde benzer bir c¢aligma yiiriitillerek cinsiyet
farkliliklar1 ortaya konabilir. Antrenman planlamasinda, sikletlere gore anaerobik gii¢
profilleri dikkate alinmali ve bu parametrelere uygun O6zgiin antrenman programlari
tasarlanmalidir. Sporcularin anaerobik giiciinii gelistirmek icin WAnT gibi spesifik
testler sonucunda Dbireysellestirilmis interval c¢alismalar Onerilebilir. Performans
takibinde stirat ve anaerobik kapasitenin periyodik olarak dl¢iilmesi, sporcularin gelisim
stireci hakkinda antrenorlere daha kapsamili bilgiler sunabilir. Bu 6neriler, Muay Thai
sporcularinin performans artisin1 desteklemek ve bu bransta akademik literatiire katki

saglamak amaciyla one stirilmistiir.
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EKLER

Ek 1. Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi {lter Tiirkmen DEMIRCI tarafindan vyiiriitiilen “Elit erkek muay thai sporcularinda
anaerobik gii¢ ve siirat parametrelerinin sikletlere gére ” arastirmaya davet ediyoruz.
Bu arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden 6nce, arastirmanin neden ve nasil
yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik
Oonem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in a¢ik olmayan seyler varsa, ya da
daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda c¢aligmadan ¢ikma hakkina

sahipsiniz. Calismayi _vanitlamaniz, arastirmaya katiim _icin _onam _verdiginiz

biciminde yorumlanacaktir. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma

amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Aragtirmanin Amaci1  :  Elit  muaythai  sporcularinin
gelistirebilir motorik 6zellikleri arasinda yer alan anaerobik
gic (Wingate testi alt ekstremite) ve siirat (10mt, 30mt)
Olctimlerini  yaparak c¢ikan sonuglart sikletlere gore
karsilastirmaktir. Elde edilecek veriler sonucunda doviis
sporlart alaninda literatiire katki saglamak ve sikletlere gore
Muaythai sporcularinin antrenman planlarindaki anaerobik
gii¢ ve siiratin yerini belirlemek amaglanmaktadir.

b. Arastirmanin Igerigi  : Arastirmanin icerigi elit erkek

muaythai  sporcularmin  anaerobik  giic  ve  siirat
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parametrelerinin sikletlere gore kasilistirilmasi sonucu ¢ikan

verileri incelemektir.

C. Arastirmanin Nedeni: 0 Bilimsel arastirma m Tez ¢aligsmasi
d. Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 3 ay (90 giin)

e. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimc1/Goniillii Sayisi: 30
f. Arastrmanin Yapilacagi Yer(ler): Giimiishane Universitesi

Beden Egitimi ve Spor  Yiiksekokulu
2. Calismaya Katilim Onayi:
Yukarida yer alan ve arastirmadan Oonce katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak

lizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve sozlii

aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan vapildi, soru sorma ve

tartisma imkani buldum ve tatmin edici vanitlar aldim. Bana, calismanin

muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Bu calismay1 istedigim

zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve

biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilagmayacagimi anladim.
Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama

olmaksizin katilmayi1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

Adi-

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar I¢in:

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Adi-

Imzasi:
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Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda

goniillii kisiye verilir, digeri arastirmact tarafindan saklanir.

Arastirmacinin

Adi-Soyad: Ilter Tiirkmen DEMIRCI

Imzasi:
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ETIK KURUL KARARI

TC.
GUMUSHANE UNIVERSITESI REKTORLUGU
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU

Say1 : E-95674917-108.99-215296
Konu : Etik Kurul Onay

Saym Dog. Dr. Serdar BAYRAKDAROGLU

"ELIT MUAYTHAI SPORCULARINDA ANAEROBIKGUC VE SURAT
PARAMETRELERININ FARKLI SIKLETLERE GORE KARSILASTIRILMASI" konulu etik kurul
bagvurunuz; Giimishane Universitesi Bilimsel Arastrma ve Yaym Etigi Kurulu'nun 25/10/2023 tarih ve
2023/5 sayih toplantisinda gériisiilmiis olup; projenin yiiriirlikteki mevzuata uygun oldufuna oy birlifi ile karar
ven .

Bilgilerinize nca ederim.

Prof. Dr. Giinay CAKIR
Kurul Baskam

48



OZGECMIS

[lter Tiirkmen Demirci, ilk ogretimimi Dislik Koyii Ilkdgretim Okulunda, Orta
ogretimini Ankarada Selcuklu Ilkogretim Okulunda ve Liseyi yine Ankarada YDAL
Abidinpasa lisesinde tamamladi. Lisans egitimimi 2011 yilinda Hacettepe Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu’nda tamamladi. Yuksek Lisans Egitimine 2024 yili
itibari ile Gumushane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalin da devam
etmektedir. Uzun yillar boyunca Muay Thai bransinda musabik sporcu olarak mucadele
etmis, milli sporcu unvaninin yaninda Dunya 3.su olarak ulkemize bronz madalya
kazandirmistir. Ayni zamanda Muay Thai Milli takim antrenoru olarak Turkiye Muay
Thai Milli Takiminda gorev almis ve kendi yetistirdigi sporcusu Muay Thai EMF Cup
sampiyonu olmustur. 3. Kademe Muaythai Antrenoru ve 1. Kademe Kickboks

antrenorluk sertifikasina sahiptir.

49



