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Tezin Bashgi : Kisa Siireli Antrenman Protokollerinin Atletik Performans
Uzerine Subakut Etkisi

Ogrencinin Adi1  : Mahmut Dogan YILDIZ

Danismani : Dog. Dr. Suat YILDIZ

Anabilim Dali  : Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali

1. OZET

Amag: Gilinlimiizde spor branglarinin miisabakalarinin diizenlenme sikliginin artmasi
yillik antrenman planlar1 dahilinde hazirlik doneminin kisalmasina neden olmustur.
Bu nedenle subakut siirede yiiksek yogunlukta wuygulanabilir antrenman
yaklagimlarinin arastirilmasi geregi dogmustur. Calismamizin amaci Limit Stabilite
Antrenman (LST) yaklagimiyla hazirlanmig 10 giinliik antrenman planinin atletik
performans tizerine kisa siireli etkilerinin incelenmesidir.

Gerec ve Yontem: Arastirma kahverengi kusak ve iizeri kemer seviyesine sahip 19
yetiskin karate sporcusunun katilimiyla (Yas: 19.3+1.6, Viicut Agirlhigi: 64.7£16.6 kg,
Boy: 164.6£9.7 cm) gerceklesmistir. Katilimeilar 10 sporcu Limit Stabilite Antrenman
Grubu (LSTG), 9 sporcu Kontrol Grubu (KG) olmak iizere ikiye ayrilmistir. LSTG
sporcularia 10 giin siiren ve 18 antrenmandan olusan bir LST antrenman programi
uygulanmistir. KG sporcularina esdeger antrenman yiikii, siiresi ve sikliginda karate
antrenmani uygulanmustir. Her iki grup i¢in dikey sigrama, dinamik denge, yumruk
ivmelenmesi, aerobik dayaniklilik ve eklem hareket agikligi (EHA) parametreleri
familirizasyon, On-test, son-test ve antrenman programi bitiminden 10 giin sonra takip
testi uygulamalariyla 6l¢limlenmistir.

Bulgular: Olgiimlerden elde edilen verilere gore yapilan analizler sonucunda atletik
performans parametrelerinin hi¢birinde diislis goriilmezken, Counter Movement Jump
(CMJ), non-dominant ekstremite dinamik denge, aerobik dayaniklilik, EHA dominant
abdiikstiyon (Abd.) ve EHA non-dominant fleksiyon (Flex.) parametrelerinde anlaml
pozitif farklilik bulgulanmistir (p<0,05).

Sonuclar: Elde edilen bulgular LST yaklasiminin kisa siireli antrenman yiiklemesi ile
atletik performansta pozitif gelismelere neden oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Limit Stabilite Antrenman, LST, Atletik Performans, Karate



2. ABSTRACT

Thesis Title : Subacute Effects of Short-Term Training Protocols on
Athletic Performance

Student’s Name : Mahmut Dogan YILDIZ

Adyvisor : Assoc. Prof. Dr. Suat YILDIZ

Department : Department of Coaching Training

Purpose: Today, because of increase on frequency of tournament execution, the time
that usable for preparation phase of annual training plan decrease. Therefore, reasons
appear to research training approaches those usable in short term like ten days. The
aim of this study is to examine subacute effects of ten days training plan that prepared
with Limit Stability Training approach (LST) on athletic performance.

Methods: 19 adult karate athletes who has brown belt or upper belt degrees
participated this study (Age: 19.3+£1.6, Body Mass: 64.7+16.6 kg, Height: 164.6+9.7
cm). Athletes divided in two groups as LST group (n=10) and control group (n=9).
Training program that prepared with LST approach including 18 training session be
applied to LST group athletes in 10 days. Karate training program that used equivalent
training load, session and frequency be applied to control group. Vertical jump,
dynamic balance, punch acceleration, aerobic capacity and range of motion (ROM)
measurements performed at familiarization, pre-test, post-test and 10 days after the
completion of training camp for both groups.

Results: According to data that received from analyses, although there were no
decreases on any parameter of athletic performance, there were significant increase on
Counter Movement Jump (CMJ), non-dominant extremity dynamic balance, aerobic
capacity and ROM of dominant leg abduction and non-dominant leg flexion (p<0,05).
Conclusion: The results show that, LST approach could effect positively athletic
performance with short-term training loads.

Key Words: Limit Stability Training, LST, Athletic Performance, Karate



3. GIRIS VE AMAC

Spor bilimleri, nihai amac1 spor performansini gelistirmek olan bilimsel siireg
olarak diisiiniilebilir (Bishop vd., 2006). Hareket bilimlerinin amaci ise insan
hareketlerinin kontrol ve organizasyonunu arastirmayi amaglamaktir. Hareketin
kontroliiniin ve organizasyonunun fizyolojik, biyomekanik ve ndorofizyolojik
arastirmalarla aciklia kavusturulmasi ve bu bilgilerin pratikte sportif performansi
gelistirmek i¢in nasil kullanilacagiin arastirilmasi, sportif performansi gelistirmek
i¢cin yapilacak arastirmalarda esdeger onem arz eden iki konu alan1 kabul edilebilir.
Ancak literatiirde yer alan arastirmalara bakildiginda pratik uygulamalar hakkinda
aragtirmalarin azlhig1 dikkat ¢cekmektedir.

Gilinimiizde spor rekabeti haftada birden fazla miisabaka yapmay: hatta 2-3
haftalik kisa siire icerisinde 3-4 farkli kitada miicadele etmeyi gerektirecek
yogunluktadir (Karate Event Calendar | WKF, 2022). Geleneksel yaklagimlarda agina
olunan en az iki aylik sezona hazirlik siireclerinin (Bompa & Buzzichelli, 2015) giincel
miisabaka yogunluklarinda uygulanamaz olusu, daha kisa siirede daha yiiksek verim
elde edilebilen ve saha performansina daha hizli yansiyabilen antrenman yaklasimlari
arayis1 olusturmustur.

Fonksiyonel antrenman, kurgulanan egzersiz ya da antrenmanlarin amaca yonelik
ithtiyaglart karsilamasini ifade etmektedir. Kurgulanan antrenman ya da egzersiz
bireyin ihtiyaglar ile ne kadar 6zdesiyor ise o kadar fonksiyoneldir. Benzer sekilde
ihtiyaglar ile 6zdesmedigi kadar da fonksiyonel degildir (Boyle, 2016; Cook, 2010;
Yildiz vd., 2019). Bu yaklasimda, egzersiz kurgularinin iceriklerinin bransla uyusuyor
olmasi, antrenman verimini artirmada, performans ¢iktisinin daha erken elde
edilmesinde geleneksel antrenman ydntemlerinden daha etkili olabilecegi yorumu
yapilabilir (Yildiz vd., 2019). Ancak sahaya yansiyabilmesi i¢in gerekli antrenman
yukii, antrenman sayisi, antrenman siklig1 ve tlim bu siirecin ne kadar siirecegi ise yine
glinlimiiz ihtiyaclarina uygunlugu acisindan degerlendirilmesi gereken bir durumdur.

Hareketin kontrolii teorik olarak kapali-dongili kontrol sistemi 6zelligindedir.
Hareket kontrolii hakkinda literatiirde bulunan pek ¢ok teorinin temeli sayilabilecek
bu teoriye gore hareketin kontroliinden sorumlu organlar gorevlerine gore ikiye ayrilir;
kontrol merkezi ve efektor uzuvlar. Hareket, kontrol merkezinin komutlarinca efektor
uzuvlarca gergeklestirilir. Efektdr uzuvlar hareketin gerceklesmesi ile sonuglari

kontrol merkezine geri bildirir. Bu geribildirimler motor 6grenme ic¢in temel



niteligindedir (Magill & Anderson, 2017; Schmidt vd., 2019). Bu bilgilerden yola
cikarak  Ogrenmenin  hizinda  geribildirimlerin  niteligi, degerlendirlmesi,
yorumlanmasi, kullanilmasi ve miktarinin etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Hareket sistemi somatosensoriyel sistem ve sensorimotor sistemin islevleri ile
kontrol edilir. Somatosensdriyel sistem sensor reseptorleri, sensor noronlar: ve kortikal
yapiya dahil baz1 derin noronlart igerir. Sensérimotor sistem ise ¢ogunlukla istemli
hareketleri yonetir. Bu, ilgili korteksin genel emirleri vermesi ve alt seviyesinde
bulunan motor néron ve kaslar1 uyarmasi ile gerceklesir (Kaya, 2018). Bu sistemlerin
kolektif caligmasi ile saglikli bir propriyoseptif algi olusur. Propriyosepsiyon; kas,
tendon ve eklemlerin konumlarindan tiiretilen hareket ve postiir algisidir (Kaya, 2018).
Propriyosepsiyon, kinestezi ve noéromuskiiler kontrol siklikla birbiri yerine
kullanilabilen kavramlardir.

Kapali-sistem motor kontrol yaklagimi ile propriyoseptif sistem birlikte
disiiniildiglinde, propriyoseptif alginin niteligine etki edebilecek bir antrenman
yaklagiminin hareketin kontroliinde saglayabilecegi olas1 gelismeler, bizleri “Nasil bir
propriyoseptif algi hareket kontroliiniin daha hizli gelismesini saglar?” sorusuna
yoneltmistir.

Gambetta ve Gray’e gore (2002) fonksiyonel antrenman programi kontrol
edilebilir miktarda dengeyi bozan unsur igerdiginde sporcu dengesini tekrar saglamak
icin reaksiyon gosterecek olmasi ile hareket kontroliine katki saglayacagim
savunmustur. Bu ve bahsi gecen diger yaklasimlar birlikte diisiintildiigiinde denge
becerisine odaklanarak hareket kontrolii gelistirilebilir, hareket kontroliiniin gelismesi
dolayisiyla atletik performansin sahaya yansima siiresinin kisaltilabilecegi ve hazirlik
donemi icin daha kisa bir siireye ihtiyag duyulmasmin saglanabilecegi
diistincesindeyiz.

Dengeyi bozmanin ya da sinirlamanin pek ¢ok yolu olabilecegi gibi, literatiirde
yaygin olarak goriilen destek tabanini in-stabil hale getirmek ya da digsal
manipiilasyonlar ile dengeyi bozmak, bu yollardan bazilar1 olabilir. Bunun baska bir
yolu ise egzersizi, eklemin kuvvet {iretmekte zorlandigi hareket acilarinda
calisilmasini gerektirecek sekilde kurgulamak olabilir. Bu diisiinceden yola ¢ikilarak,
limit kavrami ile bransa 6zgii ihtiya¢ duyulan hareketlerde s6z konusu eklemlerde
hareketin kontrol edilebildigi maksimum eklem hareket agikligini ifade etmekteyiz.
Limitte kurgulanmis egzersizler ile denge becerisine odaklanarak proprioseptif

girdinin artacagi, dolayisiyla s6z konusu harekette kontroliin, denge becerisine



odaklanmayan antrenman yaklasimlarma kiyasla daha hizli gelisecegini
diistinmekteyiz. Ayrica bu yaklasimin, glinlimiiz miisabaka temposunun
gereksinimlerini ne kadar karsilayabileceginin ortaya konulmasi ¢alismamizin konusu

igerisindedir.

3.1. ARASTIRMANIN AMACI

Literatiirde denge becerisine odaklanan ¢alismalarin azligi, modern miisabaka
temposuna uygun antrenman yaklagimlarin eksikligi, sahada subakut antrenman
yaklagimlarina duyulan ihtiya¢ ve karate bransi sporculari ile yapilan antrenman
yontemlerinin arastirildigi deneysel calismalarin azligi bu g¢alismanin amacini
belirleyici konulardir.

Limit Stabilite Antrenman yontemi ile kurgulanacak 10 giinliik antrenman
kampinin atletik performans iizerine etkilerinin incelenmesi ¢aligmamizin amacini

olusturmaktadir.

3.2. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Hipotez 1 : Atletik performans parametrelerinin tamaminda kisa stirede
gelismeye neden olacaktir.

Hipotez 2 : Antrenman kampindan hemen sonra atletik performansta negatif

etkiler olusturmayacaktir.



4. GENEL BILGILER

Antrenman kamplari, genellikle yillik planda yarisma donemleri disinda kalan,
sporcunun uygulanan antrenman ylikiine verecegi toparlanma tepkisi icin yeterli
stireye sahip oldugu donemlerde tercih edilebilmektedir. Literatiirde yillik planlamada
birden fazla zirvenin bulundugu branslar i¢in 8-12 haftalik hazirlik siireleri gerekli
goriilirken (Bompa & Buzzichelli, 2015; Schoenfeld vd., 2017) kimi branglar i¢in
bdyle bir siire ayirmak, gliniimiiz yillik miisabaka takvimlerine gore uygulanabilir
degildir ve adeta hazirlik donemi olarak kabul edilebilir bir aralik bulunmamaktadir.

Bu durumu ¢alisma grubumuzu olusturan sporcularin bransi iizerinden 6rnek
vererek aciklayacak olursak, Diinya Karate Federasyonu 2023 takvimine gore (Karate
Event Calendar | WKF, 2022) yil boyunca kariyer puani toplayabilecegi 16 miisabaka
yer almaktadir. Bu miisabakalarda biri kitasal, 2’si kiiresel zirve sayilabilecek
miisabakalar olup geriye kalan miisabakalar ise zirve miisabakalara katilabilmek i¢in
gerekli puanin toplanabilecegi miisabakalar olup, biiytlikler kategorisinde miisabik bir
sporcunun ayrim yapmaksizin tamamina katilmak durumunda oldugu miisabakalardir.
Benzer yillik miisabaka yogunlugu bircok baska spor bransi i¢in s6z konusu
durumdadir. Bu durum bizi kisa siirede uygulanabilir antrenman ydntemlerini
incelemeye yoneltmistir.

Kisa siireli antrenman yontemlerinin ya da antrenman kamplarinin
uygulanabilirligini simirlayan bir durum, kendi antrendrliik ve spor kondisyonerligi
tecriibelerimde deneyimledigim {izere, antrenman yiiklemesinin, hemen sonrasinda
gerceklesecek olan miisabakalarda sporcu performansi iizerinde olusturabilecegi
negatif etkilerdir. Bu etkiler atletik performansta gegici azalma ya da miisabaka 6ncesi
spor yaralanmasi yasama riski olarak Ozetlenebilir. Kisa siirede uygulanacak
antrenman yiiklemeleri i¢in bu negatif etkileri en aza indirmek, yaklasimin sahada
uygunabilirligi i¢in 6nem arz etmektedir.

Antrenman planimin verim diizeyi uygulanabilirlik agisindan 6nemli bir diger
konudur. 8-12 haftalik antrenman planlarinin etkinligi (Bompa & Buzzichelli, 2015)
literatiirde genisce yer bulsa da kisa siireli antrenmanlarin verim diizeyi konusu ayni
Olctlide yer bulmamustir.

Calismamizda kisa siirede yiiksek verim/diisiik negatif etki optimizasyonunu

saglayabilecek bir antrenman plani olusturabilmek igin antrenman verimini



artirabilecek bir¢ok yaklasim ve kavramdan yararlanilmistir. Bununla birlikte verimi
artirmada etkili olacagini diisiindiigiimiiz Limit kavramini ortaya konulmug ve Limit
Stabilitite Antrenman yaklagimi basliklar halinde aciklanmistir. Devam eden

basliklarda bu yaklagim ve kavramlar ele alinmistir.

4.1. FONKSIYONEL ANTRENMAN YAKLASIMI

Fonksiyonel antrenman (FA), kurgulanan egzersiz ya da antrenmanlarin amaca
yonelik ihtiyaglar1 karsilamasini ifade etmektedir. Kurgulanan antrenman ya da
egzersiz bireyin ihtiyaclar ile ne kadar 6zdesiyor ise o kadar fonksiyoneldir. Benzer
sekilde ihtiyaglar ile 6zdesmedigi kadar da fonksiyonel degildir (Yildiz vd., 2019).

Kas iskelet sistemimizin hareketleri sagittal, frontal ve transversal olmak iizere ii¢
anatomik diizlemde ger¢eklesmektedir. Bu temel diizlemler lizerinde, insan kas iskelet
sistemi fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiiyon, addiiksiiyon ve rotasyon hareketlerini
yapabilmektedir. Spor branglarinin biiyiik cogunlugunda ve karate bransinda
sporcunun her ii¢ eksende bu hareketleri sergileyebilmesi gerekmektedir. Bu
gerekliligi gdz Oniine alarak FA, egzersiz kurgularinin oturma pozisyonu yerine bransa
uygun hareket kaliplar1 ile olusturulmasini savunmaktadir (Boyle, 2016).

Insan viicudunda hareket, kas-iskelet sitemizin iirettigi direng ile destek tabanini
iterek elde ettigi tepki kuvvetini yer degistirmek ya da manipiile etmek i¢in kullanmasi
ile meydana gelir. Spor miisabakalarinda sporcunun hareket etmek i¢in kullanacagi
tepki kuvvetini alacag1 zemin bransa gore farklilik gosterebilmektedir. Zemin tiiriiniin
ve miisabaka sirasinda olusabilecek digsal etki kuvvetlerinin sporcunun hareketine
yapacagi etki géz Oniline alindiginda, antrenmanlarinda miisabaka sartlarina benzer
kosullar altinda yapilmasi gerekir (Boyle, 2016).

Spor branslarinin gerektirdigi beceriler, birden fazla eklemin farkli diizlemlerde
gerceklestirdigi kolektif ve koordineli hareketiyle meydana gelmektedir. Bu nedenle
FA’da tek eklemli ve izole egzersiz kurgularinin yerine ¢ok eklemli ve bransa 6zgii
hareket paternleri kullanilmaktadir.

Sonug olarak, fonksiyonel antrenman kaslarin yerine hareketin calisiimasina
odaklanmaktadir. Bu yaklasimin spor branginin miisabaka performansini daha verimli

sekilde gelistirecegi diisiintilmektedir (Xiao vd., 2021; Yildiz vd., 2019).



4.2. HAREKETIN KONTROLU

Motor kontrol teorilerinin ¢ogunlugu iki baslik altinda birlesmektedir. Bunlar agik
dongii ve kapali dongii kontrol sistemleridir. Bu, hareketin kontroliinlin tiim
karmasikli§i ve detaylar1 ile aciklamak yerine genel agiklamalar ile siireci
Ozetlemektedir.

Acik dongii kontrol sistemi, bir hareket i¢in gereken tiim hazirliklarin yapilmasin
ve hareketin hazirlanan plan1 dahilinde basarili bir sekilde gerceklesmesini
saglamaktadir. Kapali dongii kontrol sistemi ise, hareketin gergeklesmesi esnasinda,
geri bildirimler ile hareket planini karsilagtirarak hareketin planlandigr gibi
yapilmasint saglamaktadir. Sekil 1’de gosterildigi tizere, iki sistem arasindaki en
biiylik fark kapali dongii kontrol sisteminde hareket uzuvlarinin kontrol merkezine
geribildirimde bulunmasidir (Magill & Anderson, 2017; Schmidt vd., 2019).

Buradan anlagilacagi iizere geribildirim motor O0grenmenin gerceklesmesini
saglayan kritik bir beceridir. Dolayisiyla geri bildirimin niteligi ve kapal1 sistemin geri

bildirimden sagladig1 verim, motor 6grenme siirecinin verimini dogrudan etkileyebilir.

Sekil 1: Acik ve Kapah Dongii Kontrol Sistemlerinin sematize edilerek
gosterilmesi

Acik Dongii Kontrol Sistemi

| Hareket Talimatlar: 3
Hareket Kontrol Hareket
Merkezi Efektorleri
Kapali Dongii Kontrol Sistemi

| Hareket Talimatlar: v
Hareket Kontrol Hareket
Merkezi Efektorleri

* Geri Bildirim |

4.3. PROPRIYOSEPSIYON
Propriyosepsiyon, kas, tendon ve eklemlerden tiiretilen hareket ve postiir algisidir

(Kaya, 2018). Viicut uzuvlarimin hareketleri Somatosensoriyel ve SensOrimotor



sistemin islevleri ile kontrol edilir. Her iki sistemin kolektif ¢alismasi verimli bir
propriyoseptif algi i¢in elzemdir.

Somatosensoriyel sistem, hareketin kontroliinde ilgili korteks yardimiyla genel
emirleri olusturur. Sistemin alt seviyedeki motor ndronlar ve kaslar gibi iiyeleri
detaylar ile ilgilenir. Sistemin hiyerarsik yapinda iist seviyeler kompleks hareketlere
yogunlasir. Hiyerarsik olarak organize olmus sensorimotor sistemin gorevi, algisal
girdileri géz Oniine alarak motor ¢iktilar tiretmektir (Purves, 2018).

Somatosensoriyel sistem, periferik dokulardaki sensor reseptorlerden ve kortikal
yapilardaki ilgili noronlardan olusur. Sensori reseptorler termoreseptor, fotoreseptor,
mekanoreseptor ve kemoreseptor olarak siniflandirmaktadir. Bu reseptorler cilt, epitel
dokular, iskelet kas, kemik ve eklemleri, i¢ organlar ve kardiyovaskiiler sistemden
aldiklar1 propriyoseptif, taktil, termal ve nosiseptif tiirdeki somatik algilar1 kortikal
yapilara iletirler (Purves, 2018).

Propriyosepsiyon eksterosepsiyon ve interosepsiyon birlikte kullanilan kavramlar
olmakla birlikte, interosepsiyon i¢ organlarda alinan veriler yoluyla olusturulan algiyi,
eksterosepsiyon ise bes duyu organi ile dis ortam hakkinda olusan verilerden tiiretilen

algiy1 temsil etmektedir (Kaya, 2018).

4.4. KINETIK ZINCIR

Insan muskiiloskeletal sistemi gerilimin paylasiimasi (Myers, 2014, ksm. The
musculoskeletal system as a tensegrity structure) prensibiyle kollektif bir sekilde
calismaktadir. Temel olarak, hareket i¢in gerekli kuvveti yere uyguladigimiz etki
kuvvetinden elde tepki kuvvetinden aldigimiz1 diisiiniirsek, yerden aldigimiz tepki
kuvveti amaglanan hareketi gerceklestirmek icin bircok eklemden gegerek bir
lokomotor ya da manipiilatif hareket meydana getirecektir. Bu durumda destek tabani
olarak alinan kuvvetin harekete doniisene kadar aktarilacagi tiim eklemler harekette
gorev almis olacaktir. Bu sekilde hareketi meydana getirmek icin kuvvet iiretimi,
kuvvetin korunumu ve kuvvetin aktarimi gorevlerini paylasarak kolektif bir ¢alisma
sergileyen tiim eklemler kinetik zinciri olusturur.

Acik Kinetik Zincir (AKZ) el ya da ayagin hareket etmekte o6zgiir oldugu
egzersizler icin kullanilan bir kavramdir(Rogol vd., 1998). Hedeflenen harekette
kinetik zincire katilmayan uzuvlarin bulundugu egzersizleri ifade etmek igin

kullanilmaktadir. Kapali Kinetik Zincir (KKZ) kavrami AKZ nin zitt1 durumu ifade



etmektedir (Augustsson vd., 1998). KKZ egzersizlerinde harekete katilan eklem say1s1
daha fazla olacagi i¢in daha fonksiyonel olacag: diisiiniilmektedir.

AKZ ve KKZ arasindaki fark AKZ egzersizlerinde serbest kalan uzuvlarin
bulunmasi olsa da, ortada bir egzersizi ikisinden biri olarak tanimlayabilecegimiz net
bir ¢izgi bulunmamaktadir. Dolayisiyla bir egzersiz ne kadar serbest uzuv iceriyorsa o
kadar AKZ 6zelliktedir. Kontrast durumda, serbest uzuv sayisi ne kadar az ise o kadar
KKZ 6zellikte oldugu diisiiniilebilir.

FA agisindan kiyaslanacak olursa KKZ egzersizler AKZ egzersizlere gore daha
fonksiyoneldir. Boyle (2016), FA periyodizasyonunu aciklarken antrenman
programlarinin daha az fonksiyonelden daha fonksiyonele dogru basamaklanmasi
gerektigini belirmektedir. Buna gore, AKZ’den KKZ’e dogru yapilacak bir antrenman

veya egzersiz periyodizasyonunun verimli olacag: diistiniilebilir.

4.5. EKLEM-EKLEM YAKLASIMI

Kinetik zincire katilan her eklemin kendine 6zgii fonksiyonlari, egimli olduklari
disfonksiyonlart ve buna uygun antrenman ihtiyaglari bulunmaktadir. Antrenman
ihtiyaglarina gore eklemler mobil ve stabil olmak tizere iki baslica grup altinda
incelenebilir. Mobil eklemler hareket i¢in gerekli kuvveti iiretmekten sorumlu iken,
stabil eklemler ise hareket i¢in gerekli kuvvetin aktarilmasindan ve korunmasindan

sorumludur (Boyle, 2016; Cook, 2010).

Tablo 1: Eklem-Eklem yaklasiminda eklemlerin antrenman ihtiyaci

Eklem Ihtiyac

Ayak Bilegi Mobilite
Diz Stabilite
Kalca Mobilite
Lumbar Omurga Stabilite
Torasik Omurga Mobilite
Glenohumeral Stabilite

Kinetik zincir iizerindeki bir eklemin disfonksiyonu, basta en yakin eklemler
olmak Tlzere, diger eklemler tarafindan kompanse edilir. Bu durum hareketin
disfonksiyonlara ragmen gergeklesmesini sagladigi gibi, kompanse eden eklemlerin is
yiikiinii artirmaktadir. Uzun vadede hareket disfonksiyonunun devam etmesi,
kompanse eden eklemlerin siirekli asir1 yiiklenmesine neden olmakta ve kiimiilatif

birikim ile non-kontak spor yaralanmalarina zemin olusturabilmektedir.
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Kuvvet kinetik zincir boyunca mobil eklemlerde artarak, stabil eklemlerde
korunarak  aktarilir. Hareket disfonksiyonu bulunan eklemlerde kuvvet
korunamayacak veya kuvvet aktarimi tam verimli ger¢eklesmeyecektir.

Antrenman  planlarinin = olusturulmasinda  hareket  disfonksiyonlarinin
giderilmesine Oncelik verilmesi ve eklemlerin antrenman ihtiyaglar1 géz Oniinde
bulundurulmasi olasi non-kontak spor yaralanmalarinin 6niine gegismesinde ve atletik

performansin gelismesinde etkili olabilir.

4.6. MYOFASYAL MERIDYENLER YAKLASIMI

Fasya, bag doku yapida bulunan, kaslar1 ve diger i¢ organlari ¢cevreleyen, birbirine
baglayan veya ayiran bir katmandir (Marieb & Hoehn, 2007).

Kas-iskelet sistemi i¢in hareket, izole kas teorisi olarak ifade edilebilecek, kaslarin
kisalarak ya da uzayarak kemiklere baglandigi noktalari birbirine yaklastirmasi,
aralarindaki mesafeyi sabit tutmasi ya da uzaklastirmasi ile meydana gelmektedir.
Fasyal meridyenler yaklasiminda ise, komsu kaslar birbirlerinin hareketlerinden
etkilenmektedir. Fasyal meridyenler fasya vasitasi ile kas-iskelet sistemi boyunca
ortak islevlere sahip kas, tendon, kiris ve fasya gibi iiyelerin goérev ve dokusal
baglantilarina gore olusturulmus fonksiyonel hatlardir. Bu hatlar yer yer kesismekte,
birlesmekte ya da farkli rotalara ayrilmaktadir. Her myofasyal meridyenin kendine has
hareket ve postiir gérevleri bulunmakta ve hatta yer alan her uzuv benzer sekilde inhibe
ya da innerve olmasina neden olabilir.

Kinetik zincir agisindan bakilacak olursa, bir eklemdeki hareket disfonksiyonu
sadece o eklemde kuvvet sizintisina neden olmakla kalmamakla birlikte ayni fasyal
meridyen iizerinde yer alan diger uzuvlarin performansini kisitlayabilmektedir. Benzer
sekilde bir eklemin hareket disfonksiyonunun ortadan kaldirilmasi, bir ya da birden
fazla fasyal meridyenin performansini artirabilir.

Tek eklem i¢in diisiiniilebilecek agonist-antagonist kas iliskisinin benzeri bir
durum myofasyal zincirler seviyesinde de diisiiniilebilir. Ornegin, kosu esnasinda
hizlanma evresinde On Yiizeyel Zincir baskin olarak kullanilirken, frenleme evresinde
Arka Yiizeyel Zincir 6nem kazanmaktadir (Myers, 2014).

Egzersiz kurgular1 planlanirken myofasyal zincirler yaklasimindan yararlanarak
hareketin performansina etki edecek uzuvlar bir biitiin halinde calistirabilecek,

dinamik postiiriin kontroliinii destekleyebilecek ve kinetik zinciri birlikte ¢alistiracagi
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icin kuvvet aktariminin verimi artiracaktir. Bu durumun atletik performans artigini ve

spor yaralanmalar1 riskinde azalmay1 birlikte getirecegi diisiincesindeyiz.

4.7. DENGE ANTRENMANI

Denge ya da stabilite becerisi, viicut agirlik merkezini (VAM) destek taban1 (DT)
araliginda tutabilme yetisidir (Pollock vd., 2000). Baska bir deyisle denge, insanin
postiirel kontrolii saglama, koruma ve tekrar kazanma becerisi olarak ifade edilebilir.

Dengenin saglanmasi reaktif, prediktif ya da her ikisinin birlikte kullanilmasi ile
gerceklesebilir. Prediktif denge, dissal bir etkinin 6ngoriilmesi ile meydana gelen
goniillii bir hareket veya artan kassal aktivasyon ile dengenin saglanmasidir. Reaktif
denge ise dngoriilemeyen digsal uyarana karsi verilen hareket ya da kassal aktivasyon
tepkisidir (Maki & Mcllroy, 1997). Bu tepkiler DT sabit tutarak ya da DT degisikligi
ile gergeklesebilir (Duncan vd., 1990; Horak, 1987; Horak & Nashner, 1986).

Denge noromuskiiler sistem tarafindan kontrol edilir. Dengenin saglanmasinda
dengeyi tehdit eden dissal etkinin algilanmasi, verilecek tepkinin hazirlanmasi ve
motor {initelerin uyarilmasi siirecleri 6nem arz etmektedir. Prediktif dengede digsal
etkinin algilanmasi, dissal direng denge icin tehdit olusturmadan algilanmakta ve
hareketin plam1 ve hazirhig1 i¢in zaman kazandirmaktadir. Bu durumda tehlike
cogunlukla gorsel uyaranla algilanabilecegi gibi, isitsel ya da taktil uyaranlarla da
algilanabilir. Reaktif denge i¢in dengeyi tehdit eden durum denge bozuldugunda
algilanmakta ve dengeyi korumak igin gereken tepki daha hizli sekilde olugmak
durumundadir.

Reaktif ve prediktif dengeyi saglama siiregleri dengeyi gelistirmek i¢in yapilacak
antrenmanlara teorik temel teskil etmektedir. Antrenman bakis agisi ile bu iki kavram
sadelestirilerek Ozetlenecek olursa dengeyi gelistirmenin iki yolu; dengeyi tehdit
etmek ve dengeyi bozmaktir.

Egzersiz kurgusu denge becerisini gerektirecek sekilde tasarlanarak daha
fonksiyonel hale getirilebilir (Gambetta & Gray, 2002). Dengeyi tehdit eden veya
bozan uyaranlarin egzersize eklenmesi propriyoseptif sistemi daha aktif kullanmaya
neden olarak, sonucunda néral iletisimin artmasini ve hareketin kontroliiniin
gelismesini saglayabilir. Bu noktada, dengeyi tehdit eden uyaranin algilanmasi
stirecini hizlandirmaya ya da bransa 6zgii dengeyi tehdit eden durumlari simiile ederek

verilecek tepkilerin galisilmasina yonelik egzersiz planlar1 kurgulanabilir.
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Dengeyi tehdit edecek ya da bozacak digsal uyarani olusturmanin bilinen pek ¢ok
yolu bulunmaktadir. DT n1 instabil hale getirmek, DT n1 degistirmek, bunlarla birlikte
dissal direng ile manipiile etmek literatiirden yer alan bazi yontemlerdir. DT insitabil
hale getirmek icin bosu, kopiik tugla, denge tahtas1 gibi materyaller kullanilabilir.
Buna alternatif olarak, bir sonraki baslikta agiklanacagi lizere, egzersiz destek tabani

limit a¢ida kurgulanabilir.

4.8. LIMIT STABILITE ANTRENMAN YAKLASIMI (LST)

Geleneksel antrenman yaklagiminda (GA) kuvvetin ¢alisilmasina odaklanilirken,
FA hareketin gelistirilmesine odaklanmaktadir (Boyle, 2016; Yildiz vd., 2019). Benzer
sekilde GA, antrenman degiskenlerinin planlanmasi kuvvetle iligkili olarak
gerceklesirken, FA buna ek olarak kullanilan hareketin fonksiyonellik derecesinden
faydalanir.

Antrenman yiiklenmesinin sporsal verime doniismesi i¢in optimal yiikiin
ayarlanmas1 6nem arz etmektedir (Bompa & Buzzichelli, 2015). Optimal yiikiin
ayarlanmas1 GA i¢in eklemin izole edildigi kuvvet hareketlerinde agirligin miktari ile
ayarlanabilmektedir. FA icin egzersizin genel zorluk derecesi, Boyle tarafindan
(Boyle, 2016) daha az fonksiyonelden daha fonksiyonele olacak sekilde
orneklendirilerek aciklanmistir. FA uygulamasinda optimal yiikiin belirlenmesini
saglayacak bir yaklasim, egzersizden alinacak verimin artmasini saglayabilir.

Limit, kontrol edilebilir hareket ve kontrol edilemez hareket arasindaki
performans esigidir (Yildiz, 2022). Limitin altinda kalan egzersiz kurgular
performans gelisiminden mahrum birakabilecegi gibi, limitin iizerinde kurgulanan
egzersizlerle calisilmasi spor yaralanmasi riskini dngoriilemez seviyede artiracaktir.
Dolayisiyla egzersizden maksimum verim elde edilebilmesi i¢in hareketin limitte
gergeklestirilmesi gerekmektedir.

LST ile kurgulanan egzersizin limitte bagslayip stabil bir sekilde devam
ettirilebilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, egzersizin kurgulanmasi ve uygulanmasi
icin performans bariyerinin ya da limitin belirlenmesi gerekmektedir. Limit, fiziksel
ya da zihinsel sebeplerden olusabilecegi gibi hareket ve antrenman biliminin kapsami
icerisinde fiziksel sebepleri agirlikli olarak ele alinabilir.

Limitin belirlenmesi sadece bir antrenman blogu baslangicinda uygulanan bir
Ol¢iim ile degil, antrenman igerisinde egzersizin takibi ile dinamik olarak

gergeklestirilir. Bu hareket esnasinda, hareketin paterninin, postiiriin, ayak tabanin
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yere basiginin, kuvvet lretiminin hangi eksen ve diizlemlerde dalgalanmalara
ugradiginin takibi ile yapilabilir (Yildiz, 2022).

Sporcuya ihtiyaci olan dogru hareket uyarani, ancak limitin dogru belirlenmesi ile
verilebilir. Burada sporcunun siirdiiremedigi performans parametreleri lizerinden yola
cikilabilir. Sporcunun hareketi siirdiirememesinin sebebi mekanik, fiziksel, fizyolojik
veya psikolojik bir problem olabilir. Probleme uygun belirlenecek limit kullanilarak,
limitte uygulanacak egzersiz ile sporcunun limitte performansi stabil bir sekilde
stirdiirmesi saglanabilir.

Egzersizlerin limitte gerceklestirilmesi ile spor yaralanmasi riski/performans
verimi iliskisinde optimal diizey yakalanabilir. Bu diizeyin yakalanmasi kisa siireli
antrenman uygulamalarinda en yiliksek verime asgari yaralanma riski ile ulasilmasi

i¢in 6nem arz eden bir konudur.
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. CALISMA DiZAYNI

Arastirma 6rneklemimizi kahverengi ve iizeri kemer seviyesine sahip 18 yas istii
karate brangi sporculart olusturmaktadir. Sporcular uygulanacak antrenman planina
gore iki ayr1 gruba ayrilmistir. Bunlardan birincisi LST yaklagimi ile hazirlanan Limit
Stabilite Antrenman Grubu (LSTG) iken digeri Kontrol Grubudur. LSTG 10 katilimci
KG grubu 9 katilimc1 olmak iizere arastirmamizin katilimei sayis1 19°dur. Calismaya
katilan sporcularin hepsi kahverengi kusak ve listii kemer seviyesine sahiptir.

Atletik performans olgiimleri her iki ¢alisma grubu i¢in antrenman kampinin
baslangicindan 6nce (On-Test), kampin tamamlanmasindan sonra (Son-Test) ve
kampin tamamlanmasindan 10 giin sonra (Takip Testi) olmak iizere li¢ kez
uygulanmistir.

Dikey sigrama, dinamik denge, yumruk ivmelenmesi testleri i¢in dn-test, son-test
ve takip testi dlglimleri gergeklestirilmis olup, aerobik dayaniklilik ve eklem hareket
aciklig1 testleri i¢in On-test ve son-test uygulanmaistir.

5.1.1. Limit Stabilite Antrenman Grubu (LSTG)

Deney grubunda giinliimiiz miisabaka yogunluk sartlarina ve ihtiyaclarina uygun
olacak sekilde kisa siirede daha fazla verim saglanmasi ve antrenman kamplarinin
bilinen subakut negatif etkilerinin en aza indirilmesi hedeflenmistir. Bu amacg
dogrultusunda, egzersiz kurgularinin olusturulmasi ve periyotlanmasinda bilinen ve
etkinligini kanitlamis antrenman yontemlerinden faydalanilmistir (Tablo 1).

Antrenman periyotlamalar1 yapilirken:

-Kolaydan zora (Bompa & Buzzichelli, 2015),

-Daha az denge becerisine odaklanandan daha ¢ok denge becerisine
odaklanana (Boyle, 2016; Muehlbauer vd., 2012),

-Stabil zeminden instabil zemine (Muehlbauer vd., 2012),

-Tek eklemliden ¢ok eklemliye (Boyle, 2016; Clark vd., 2018; Yildiz vd.,

2019),

-Diistik agirliktan yiiksek agirliga (Bompa & Buzzichelli, 2015),

-Izometrik kas kasilmas1 gerektirenden konsantirik-eksantirik kask kasilmasi
gerektirene,

-Diistik genlikli patlayici kuvvetten yliksek genlikli patlayict kuvvete (Clark
vd., 2018),
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-Fonksiyonel olmayandan fonksiyonel olana (Boyle, 2016; Cook, 2010; Yildiz
vd., 2019) yaklagimlar1 kullanilarak egzersizlerin zorluklar1 diizenlenmis ve
basamaklanmistir. Bu yaklagimlar gerek set, gerek antrenman {initesi, gerek bir
antrenman, gerekse antrenman kampi basamaklamasi boyutunda, periyodizasyonun
her seviyesinde goz oniline alinmustir.

Egzersizlerin kurgulanmasinda, fonksiyonel antrenman (Boyle, 2016; Cook,
2010; Yildiz vd., 2019), kinetik zincir (Augustsson vd., 1998; Myers, t.y.; Rogol vd.,
1998), myofasyal meridyenler (Myers, 2014) yaklasimi gibi modern kavramlardan
faydalanilmakla birlikte, bu kurgularin biiyiilk cogunlugunda limit kavramindan
faydalanilmistir (Tablo 2).

LST yaklasiminin belirtilen diger kavram ve yaklagimlarla birlikte hareketin
kontroliinii daha hizl1 gelistirerek daha kisa siirede daha fazla verim elde edilebilecegi
distiniilmistir.

LSTG antrenman programinda yer alan her bir antrenman i¢in ayirilan yaklasik
siire 120 dk’dir. Bu siire 1sinma (15 dk), ana-evre (Tablo 2), foam-roller/esneklik
(Cheatham vd., 2015) (20dk) calismalarinin tamamini igermektedir. Antrenman
programinda yer alan her hareketin arasinda 1:1.5 dinlenme verilmistir. Set aralar1 bir
mag siiresine esit 3 dk olarak uygulanmistir (Chaabene vd., 2019).

5.1.2. Kontrol Grubu (KG)

Kontrol grubu 10 giinliik antrenman kamp1 boyunca LST grubu antrenman planina
(Tablo 2) esdeger antrenman yiikiinde (Cift antrenman) karate brans antrenmani
uygulanacaktir. Kontrol grubunun, LSTG antrenman planinda yer alan giin ve
saatlerde ayni siirede ve yogunlukta karate antrenmani yapmasi planlanmistir. Her
antrenman seanst 1sinma (15 dk), temel teknik (15 dk), kata (30 dk), kumite
teknik/taktik (30 dk) ¢alismalarin1 ve kumite karsilasmalarini (30 dk) igermektedir.

5.1.3. Isinma Prosediirii

Calisma cergevesinde gerceklesecek gerek Olclimler Oncesi, gerek antrenman
1sinma evresinde uygulanmak lizere RAMP 1sinma protokoliine (Jeffreys, 2019) uygun
bir karate spesifik 1sinma protokolii olusturulmustur (Ek-2). Protokoliin
olusturulmasinda karate bransinin ve performans testlerinin ihtiyaglar1 goéz oniinde

bulundurulmustur. Isinma protokoliine ekler boliimde yer verilmistir.
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Tablo 2: LSTG 10 giinliik antrenman programi ana evreleri

Tabloda 10 giinliik ¢ift antrenman blogu i¢in egzersiz kurgular1 yer almaktadir. Egzersiz kurgular
antrenman blogunun giin ve seanslarina gore siitun ve satirlara ayrilmistir.

Walks
Miisabaka alani
boyunca lateral
ilerleme, sag ve
sol tekrar, 2 set
Spider-Cord
Overhead Hold
30 sn, 3 set

Drive
Kalca
rotasyon
limitinde
Wall Push with
knee
drive&rotate
(Mawashi)

5 sn lik 5
izometrik itis, sag
ve sol ikiser set
Trunk Rotation
at Shiko-Dachi
20 tekrar, sag ve
sol setler

internal
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Wall Push with
knee
drive&rotate
(Ura-Mawashi)
5 sn lik 5
izometrik itig, sag
ve sol ikiger set
Tsuki-Pulls at
Lunge

20 tekrar, sag ve
sol ayak setler
Tsuki-Pushs at
Lunge

20 tekrar, sag ve
sol ayak setler
Elevated Leg,
zuki reaches

20 tekrar, sag ve
sol setler

1. Giin 2. Giin 3. Giin 4. Giin 5. Giin
g Deep Split | Deep Split | Deep Split | Finishing Deep | Deep Split
é Squat Squat Squat Lunge, Lateral | Squat, Spiral
g 20 tekrar, sag | 20 tekrar, sag ve | 20 tekrar, sag ve | Diren¢ Diren¢
j ve sol setler sol setler sol setler 20 tekrar, sag ve | 20 tekrar, sag
— | Spider-Cord, Deep Lunge | Deep Lunge | sol setler, lastik | ve sol setler,
Guard Walks | Rotational Rotational kalca ve govde | lastik  gdvde
Miisabaka alani | Switches Switches hizasi hizasi
boyunca ileri ve | 20 tekrar 20 tekrar Deep Split | Finishing
geri, 2 set Hip Bridge, | Deep Split | Squat, Deep Lunge,
Spider-Cord, Maegeri Squat, Frenleme | ivmelenme Spiral Direng
Side  Guard | Reached Direnci Direnci 20 tekrar, sag
Walks Pushes 20 tekrar, sag ve | 20 tekrar, sag ve | ve sol setler,
Miisabaka alan1 | 30 sn, sag ve sol | sol setler, lastik | sol setler, lastik | lastik  gdvde
boyunca lateral | ikiser set kalga hizasinda kalga hizasi hizas1
ilerleme, sag ve | Hip Bridge, | Deceleration Lunge Wall | Lunge
sol tekrar, 2 set | Ura-Mawashi Deep Lunge Push with | Frenleme
Spider-Cord Pushes 20 tekrar, sag ve | Plantar Flexion | Direnci
Overhead 30 sn, sag ve sol | sol setler Kalca internal | 20 tekrar, sag
Hold ikiser set Gyaku-Tsuki rotasyon limitinde | ve sol setler,
30 sn, 2 set Hip Bridge, | Reached Lunge Wall | lastik kalga
Hip  Bridge, | Mawashi Isometrics Push to Knee | hizasi
Maegeri Pushes 20 tekrar, sag ve | Drive Lunge
Reached 30 sn, sag ve sol | sol setler Kalca internal | ivmelenme
Pushes ikiser set Lunge Wall | rotasyon limitinde | Direnci
30 sn, sag ve sol | Spider-Cord, Push with | Wall Push with | 20 tekrar, sag
setler Guard Walks Plantar Flexion | knee ve sol setler,
Hip  Bridge, | Miisabaka alan1 | Kalga  internal | drive&rotate lastik kalga
Ura-Mawashi | boyunca ileri ve | rotasyon (Mawashi) hizas1
Pushes geri, 2 set limitinde 5 sn lik 5| Side Lunge,
30 sn, sag ve sol | Spider-Cord, Lunge Wall | izometrik itis, sag | Lateral
setler Side Guard | Push to Kbnee | ve sol setler Direnc

20 tekrar, sag

ve sol setler,
lastik kalga
hizasi

Trunk Anti-
Rotation at
Shiko-Dachi
20 tekrar, sag
ve sol setler

Deep Lunge
Hops

10 tekrar,
sag/sol, ikiger
set

Reverse
Trunk
Rotation

10 tekrar,
sag/sol, ikiser

set, pink lastik
elde



Tablo 2: LSTG 10 giinliik antrenman programi ana evreleri (Devam)

Trunk Anti-
Rotation at
Shiko-Dachi
20 tekrar, sag
ve sol setler
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20 tekrar, sag ve
sol setler, pink

1. Giin 2. Giin 3. Giin 4. Giin 5. Giin
g Deep Split | Deep  Split | Deep Split | Deep Split | Deep Split Squat
é Squat Squat Squat Squat 20 tekrar, sag ve sol
g 20 tekrar, sag ve | 20 tekrar, sag | 20 tekrar, sag | 20 tekrar, sag ve | setler
j sol ikiger set ve sol setler ve sol setler sol setler Deep Lunge
o | Deep Lunge | Deep Lunge | Deep Lunge | Deep Lunge | Rotational
Rotational Rotational Rotational Rotational Switches
Switches Switches Switches Switches 20 tekrar
20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar 20 tekrar Single Leg Hip
Spider-Cord, Wall  Push | Deep Split | Single Leg Hip | Thrust, Maegeri
Guard Walks with Plantar | Squat, Thrust, Reaches, Band
Miisabaka alan1 | Flexion Frenleme Maegeri resisted
boyunca ileri ve | Kalga internal | Direnci Reaches, Band | 20 tekrar, sag ve sol
geri, 2 set rotasyon 20 tekrar, sag | resisted setler, pink
Spider-Cord, limitinde ve sol setler, | 20 tekrar, sag ve | Single Leg Hip
Side Guard | Lunge Wall | lastik kalga | sol setler Thrust, Mawashi-
Walks Push with | hizasi Hip Bridge, | geri Reaches,
Miisabaka alani | Plantar Deep Split | Maegeri Band resisted
boyunca lateral | Flexion Squat, Lateral | Reaches, Mini- | 20 tekrar, sag ve sol
ilerleme, sag ve | Kalca internal | Direng loop-band setler, pink
sol tekrar, 2 set | rotasyon 20 tekrar, sag | 20 tekrar, sag ve | Single Leg Hip
Spider-Cord limitinde, ve sol setler, | sol setler Thrust, Ura-
Overhead Hold | Hip Bridge, | lastik kalca ve | Hip Bridge, | Mawashi-geri
30 sn, 2 set Maegeri govde hizasi Ura-Mawashi Reaches, Band
Hip Bridge, | Reached Finishing Reaches, mini- | resisted
Mawashi Pushes Deep Lunge loop-band 20 tekrar, sag ve sol
Pushes 30 sn, sag ve | 20 tekrar, sag | 20 tekrar, sag ve | setler, pink
30 sn, sag ve sol | sol ikiser* set | ve sol setler, | sol setler, ek | Wall Push with
ikiser set Hip Bridge, | lastik kalga ve | direng ile knee drive&rotate
Ura- govde hizasi Hip  Bridge, | (Mawashi),
Mawashi Hip Bridge, | Mawashi Spider-Cord
Pushes Maegeri Reaches, mini- | 5 sn lik 5 izometrik
30 sn, sag ve | Reaches loop-band itis, sag ve sol
sol ikiser* set | 20 tekrar, sag | 20 tekrar, sag ve | setler, latik ayak
Hip Bridge, | ve sol setler sol setler, ek | bileginde
Ura- Hip  Bridge, | direng ile Wall Push with
Mawashi Ura-Mawashi | Trunk  Anti- | knee drive&rotate
Pushes Reaches Rotation at | (Ura-Mawashi),
30 sn, sag ve | 20 tekrar, sag | Zenkutsu- Spider-Cord
sol ikiser* set | ve sol setler Dachi 5 sn lik 5 izometrik

itis, sag ve sol ikiser

set, lastik ayak
bileginde
Reverse Trunk
Rotation

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, pink
lastik elde, purple
lastik belde



Tablo 2: LSTG 10 giinliik antrenman programi ana evreleri (Devam)

Lunge, switches
10 tekrar, sag/sol,
ikiger set

Deep Alternating
Jumping Lunge
10 tekrar, sag/sol,
ikiser set
Alternating
Jumping Lunge
without Switching
Leg

10 tekrar, sag/sol,
ikiger set

Single Leg Hip

Thrust, Maegeri
Reaches, Band
resisted

20 tekrar, sag ve
sol setler, purple
Wall Push with
knee
drive&rotate
(Mawashi),
Spider-Cord

5 sn lik 5 izometrik

itis, sag ve sol
setler, latik ayak
bileginde

Wall Push with
knee
drive&rotate

(Ura-Mawashi),
Spider-Cord

5 sn lik 5 izometrik
itis, sag ve sol
ikiser set, lastik
ayak bileginde
Lunge Switches
with Trunk Anti-
Rotation

10 tekrar, sag/sol,
ikigser set, lastik
kalca hizasinda

Switching Leg,
Spiral Direng

10 tekrar, sag/sol,
ikiger set
Kizami-Zuki
Frenleme

10 tekrar, sag/sol,
ikiger set, lastik
kalga hizasinda,
sadece atak
Gyaku-Zuki
Frenleme

10 tekrar, sag/sol,
ikiger set, lastik
kalga hizasinda,
sadece atak
Mawashi-Geri
Frenleme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kal¢a hizasinda,
sadece atak
Kizami-Zuki
ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiger set, lastik
kal¢a hizasinda,
sadece atak
Gyaku-Zuki
ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiger set, lastik
kalca hizasinda,
sadece atak
Mawashi-Geri
ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kalca hizasinda,
sadece atak
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unilateral gekilde
omuzda
Mawashi-Geri
Frenleme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, bir lastik
kalgada, bir lastik
unilateral sekilde
omuzda
Ura-Mawashi-
Geri Frenleme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, bir lastik
kalgada, bir lastik
unilateral gekilde
omuzda
Kizami-Zuki
ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, bir lastik
kalgada, bir lastik
unilateral sekilde
omuzda
Gyaku-Zuki
ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, bir lastik
kalgada, bir lastik
unilateral sekilde
omuzda
Mawashi-Geri
ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, bir lastik
kalcada, bir lastik
unilateral sekilde
omuzda
Ura-Mawashi-
Geri ivmelenme
10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, bir lastik
kalgada, bir lastik
unilateral sekilde
omuzda

6. Giin 7. Giin 8. Giin 9. Giin 10. Giin
S | Deep Split Squat, | Dinlenme | Jumping Lunge, | Kizami-Zuki Kizami-Zuki
g Spiral Direng Spiral Direng Frenleme Frenleme
g 20 tekrar, sag ve 10 tekrar, sag/sol, | 10 tekrar, sag/sol, | 10 tekrar, sag/sol,
i sol setler, lastik ikiger set ikiser set, bir lastik | ikiser set, lastik
— | govde hizasinda Alternating kalcada, bir lastik | kalca hizasinda,
Finishing  Deep Jumping Lunge, | unilateral sekilde | atak ve
Lunge, Spiral Spiral Direng omuzda toparlanma
Direng 10 tekrar, sag/sol, | Gyaku-Zuki Gyaku-Zuki
20 tekrar, sag ve ikiser set Frenleme Frenleme
sol setler, lastik Alternating 10 tekrar, sag/sol, | 10 tekrar, sag/sol,
govde hizasinda Jumping Lunge | ikiser set, bir lastik | ikiser set, lastik
Deep Jumping without kalgada, bir lastik | kalca hizasinda,

atak ve
toparlanma
Mawashi-Geri
Frenleme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kalga hizasinda,
atak ve
toparlanma
Ura-Mawashi-
Geri Frenleme
10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kalca hizasinda,
atak ve
toparlanma
Kizami-Zuki
Ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kalga hizasinda,
atak ve
toparlanma
Gyaku-Zuki
ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kalga hizasinda,
atak ve
toparlanma
Mawashi-Geri
ivmelenme

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kalga hizasinda,
atak ve
toparlanma
Ura-Mawashi-
Geri Ivmelenme
10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kalca hizasinda,
atak ve
toparlanma



Tablo 2: LSTG 10 giinliik antrenman programi ana evreleri (Devam)

Mawashi-geri

Single Leg Hip

20 tekrar, sag/sol,
bir lastik kalcada,
bir lastik unilateral
sekilde omuzda
Tsuki-Pulls at
Lunge

20 tekrar, sag ve
sol ayak setler
Tsuki-Pushs at
Lunge

20 tekrar, sag ve
sol ayak setler

10 tekrar, sag/sol,

ikiger set

rotation with 45°
degree switches

10 tekrar, sag/sol,
ikigser set, lastik
kalca hizasinda
Tsuki-Pulls at
Lunge

20 tekrar, sag ve sol
setler

Tsuki-Pushs at
Lunge

20 tekrar, sag ve sol
setler

10 tekrar, sag/sol,

Reaches, Band ikiger set ikiser set

resisted Alternating Alternating

16 tekrar, sag ve Jumping Lunge, | Jumping Lunge,
sol ikiser setler, kinetik Direng EK Direncg

purple, 10 tekrar, sag/sol, | 10 tekrar, sag/sol,

ikiser set

Thrust, Ura- Alternating Alternating
Mawashi-geri Jumping Lunge | Jumping Lunge
Reaches, Band without Switching | without Switching
resisted Leg, kinetik | Leg, Ek Direng

16 tekrar, sag ve Direng 10 tekrar, sag/sol,
sol ikiser setler, 10 tekrar, sag/sol, | ikiser set

purple, ikiger set Zenkutsu-Dachi
Reverse Trunk Shiko-Dachi Walks, Trunk
Rotation Trunk Anti- | Anti-rotation

10 tekrar, sag/sol,
ikiser set, lastik
kalga hizasinda
Tsuki-Pulls at
Lunge

20 tekrar, sag ve sol
setler

Tsuki-Pushs  at
Lunge

20 tekrar, sag ve sol
setler

5.2. ATLETIK PERFORMANS OLCUMLERI

6. Giin 7. Giin 8. Giin 9. Giin 10. Giin
S | Single Leg Hip | Dinlenme | Deep Split Squat Deep Split Squat Karate Brans
g Thrust, Maegeri 20 tekrar, sag ve sol | 20 tekrar, sag ve sol | Antrenmanm
g Reaches, Band setler setler
i resisted Deep Lunge | Deep Lunge
o | 16 tekrar, sag ve Rotational Rotational

sol ikiger setler, Switches Switches

purple, 20 tekrar 20 tekrar

Single Leg Hip Jumping Lunge, | Jumping Lunge,

Thrust, Kinetik Diren¢ Ek diren¢

5.2.1. Dikey Sicrama Testi

Dikey sicrama performansinin belirlenmesi i¢in Counter Movement Jump (CMJ)
ve Squat Jump (SJ) teknikleri kullanilmistir. Sigramalar, ugus siiresini mata uygulanan
basing yolu ile hesaplayan sicrama matinda gergeklestirilecektir (SmartJump, Vald,
2022). Sigrama yiiksekligi, ucus zamaninin kullanilmasi ile “h=1/8gt2” formiilii ile
hesaplanacaktir. (h=sicrama yiiksekligi, cm; g=yercekimi kuvveti 9.81 ms-, t=
sigramalarda havada kalma siiresi, cm). Her si¢grama i¢in 3 deneme yapilacak olup en

ylksek skor analiz i¢in kullanilacaktir (Ellis, 2000).
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5.2.2. Dinamik Denge Testi

Dinamik denge 6l¢iimii i¢cin Y-Denge Testi (YDT) uygulanmistir (Plisky vd.,
2006). Katilimer plakanin merkezinde ayakkabisiz bir sekilde, tek ayak iizerinde ve
parmak uglar1 kirmizi ¢izginin gerisinde olacak sekilde konumlanmistir. Katilimcidan,
serbest ayak ile test kitinin hareketli parcasini iterek erisim denemesi yapmasi ve
baslangi¢ pozisyonuna gelmesi istenmistir.

Test oncesinde her bacak i¢in ve her ii¢ yonde 6’sar deneme hakki verilmistir. Test
esnasinda her bacak ve yon icin 3’er deneme alinmis ve en yiiksek skor kayit altina
alimmistir. Her deneme arasinda 30 sn dinlenme verilmistir.

Asagidaki durumlarin gerceklesmesi durumunda deneme gecersiz sayilmaistir.
Katilimet:
1- Platformdaki ayaginin basis1 bozulursa,
2- Serbest uzuvlarindan biri yere ya da erisim indikatorii diginda test kitinin
herhangi bir yerine temas ederse,
3- Platformdan diiserse,
4- Erigim indikatoriinii tekmeler,
5- Erisim indikatoriinden dengesini saglamak i¢in destek alirsa,
6- Erisim ayagini baglangi¢ pozisyonuna kontrollii olarak dondiiremezse.

Bacak uzunlugu : Sirt iistii uzanan bireyin bacaklar1 pasif olarak hareket
ettirilerek pelvis notral pozisyona getirilir. Kisinin sag bacak uzunlugu, anterosuperior
iliak’1n en alt ucundan medial malleolun en uzak kismina kadar 6lg¢iiliir ve kaydedilir.

Puan hesaplamasi : Her skor bacak uzunluguna béliintip 100 ile carpilarak
normalize edilir. Her bacak i¢in ii¢ yonde de aldig1 skorlar toplanarak, bacak
uzunluguna ve {ige boliintip 100 ile ¢arpilarak bacak i¢in gegerli bileske skor elde edilir

(Plisky vd., 2009).

5.2.3. Yumruk Ivmelenmesi Testi (YIT)

Karate’ye 6zgli arka yumruk tekniginin (Gyaku-Zuki) kullanildigi bu testte
(Loturco vd., 2014) katilime1, s6z konusu teknigi ivmedlger 6zellikli bir akilli telefonu
(Iphone 13, Apple) elinde tutarak bir kum torbasina karst uygulamistir. Teknigin
gerceklestigi esnada bir akilli telefon uygulamasi yardimiyla (ForceData, Balsalobre-
Fernandez, C.) pozitif ivmelenme verileri saniyede 200 frekansiyla kaydedilmis ve

maksimum ivmelenme verisi analiz edilmek iizere kayit altina alinmustir.
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Test katilimcinin kum torbasina olan uzakligina gore iki farkli sekilde
gerceklesmistir. Once 1 metre mesafeden 5 deneme alimis ve en yiiksek skor analiz
edilmek iizere kayit altina alinmistir. Daha sonra sporcularda teknigi kendi tercih
ettikleri bir uzakliktan uygulamalar1 istenmistir. 5 deneme alinmis ve en yiiksek skor
analiz edilmek iizere kayit altina alinmistir.

Denemelerin tamaminda katilimec1 gard pozisyonunda ayak parmak uglar
baslangigc cizgisini gegmeyecek sekilde beklemistir. Denemenin gegerliligi i¢in karate
kumite teknik puanlama kriterlerine uygunlugu aranmistir (World Karate Federation,

2020). Her uygulama arasinda 30 sn dinlenme verigmistir.

5.2.4. Karate Spesifik Aerobik Test (KSAT)

Karate bransina 6zgii aerobik dayaniklilik testi (Chaabene vd., 2015; Giiler &
Ramazanoglu, 2018), bransin miisabaka sartlar1 g6z Oniinde bulundurularak
olusturulmustur. Bir karate kumite maginin 180 sn siirmesinden dolay1 (World Karate
Federation, 2020) her seviye i¢in 180 sn ayrilmistir. Kitasal karate miisabakalarinda
altin madalya i¢in 5 ma¢ yapilmasi1 gerektigi g6z Oniine alinarak test 5 seviyeye

bolinmiistiir.

Tablo 3: KSAT Test Protokolii

Atak Siiresi Dinlenme Siiresi Toplam Siire
Seviye Tekrar Sayisi sn sn sn dk
1 10 7 11 180 3
2 12 7 8 180 3
3 15 7 5 180 3
4 18 7 3 180 3
5 20 7 2 180 3

Test tablo 3’te belirtilen seviye ve tekrar siirelerine uygun olarak hazirlanmis bir
ses dosyast kullanilarak, katilmcinin atak uyaris1 ile teste 0Ozgii teknik
kombinasyonunu dinlenme uyarisindan 6nce uygulamasi ve bunu tiikenmislik
seviyesine kadar devam ettirmesiyle ger¢eklesmektedir. Ses dosyasinda atak uyarisi
ve dinlenme uyaris1 olmak iizere iki farkli uyari tonu bulunmaktadir. Katilimeinin test
igerigindeki teknikleri, 7 sn olarak belirlenmis atak siiresi boyunca kumite puan
kriterlerine uygun sekilde, dinlenme uyaris1 gelmeden once 2 kez uygulamasi
gerekmektedir. Dinlenme siiresi boyunca katilime1 kendi segtigi gard pozisyonunda

bekler.
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Katilimer  teknikleri puan kriterlerine uygun sergileyemedigi, dinlenme
uyarisindan once teknikleri tamamlayamadigi zaman bir uyar1 alir. Test katilimcinin
kendi istegiyle testi birakmasi ya da iki kez {ist liste uyar1 almasi ile sonlanir.

Test igeriginde yer alan teknikler ve uygulanig sirast;

-Kizami zuki (Gard durusunda 6ndeki el ile uygulanan yumruk),

-Oi Mawashi Geri (Gard durusunda arkadaki ayak ile uygulanan dairesel tekme),

-Gyaku zuki (Gard durusunda arkadaki el ile uygulanan yumruk),

-Kizami Mawashi (Gard durusunda 6ndeki ayak ile uygulanan dairesel tekme),

-Son olarak ilk dort teknigin diger gard i¢in tekrarlanmasi seklinde olup toplam 8

teknik olarak uygulanmaktadir.

5.2.5. Eklem Hareket Acikhg Ol¢iimii (EHA)

Eklem Hareket Acikliklarinin 6l¢iimiinde dijital gonyometre kullanilmistir. Kalca
eklemi (fliofemoral eklem) icin fleksiyon (Flex), ekstansiyon (Eks), abdiiksiiyon
(Abd), addiiksiiyon (Add), internal rotasyon (IR) ve eksternal rotasyon (ER) agilar1
pasif olarak 6l¢iimlenerek kayit altina alinmistir (Clarkson, 2020).

Katilimer Eks. Olgiimiinde yiiziistii, diger ol¢iim parametrelerinde sirt {istii
uzanmigtir.

Flex. ve Eks. dl¢limiinde ipsilateral pelvis stabilize edilerek gonyometre merkezi
biiylik trokanter olacak sekilde yerlestirimistir. Abd. ve Add. Ol¢limlerinde
gonyometre iliak tepenin anteriouru merkez alinmistir. IR ve ER ise Ol¢limlerinde
patellanin orta noktas1 merkez kabul edilmistir.

Tiim olgtimlerde:

- Yumusak dokularin esnemeye baslamasi,

- Ligamentlerin ya da eklem kapsiiliiniin esnemeye baslamasi,

- Yumusak dokularin birlesmesi-temas etmesi,

- Kemik kemige degmesi durumunda Ol¢giim sonlandirilmis ve kayit altina

alinmistir (Clarkson, 2020).

5.3. VERI ANALIZi
Olgiimlerde elde edilen veriler Jamovi (versiyon 2.3.19) istatiksel analiz paket
programi ile analiz edilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak

belirlenmistir.
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Her veri grubu analiz edilmeden 6nce normallik ve homojenlik testlerine tabi
tutulmug ve test sonuclarma goére parametrik ya da non-parametrik analiz tercihi
yapilmistir. CMJ, SJ, YDT ve YIT testlerinden elde edilen veriler Tekrarli Olgiimler
Anova testi kullanilarak grup faktoriine gore analiz edilmistir. Anova analizi sonucu
anlamli ¢gikmasi durumunda Post-Hoc karsilastirmali analizi yapilmistir.

KSAT testinden elde edilen bulgulara gore, Ol¢limler arasi gruplara gore
degisiklik olup olmadig1 Bagimsiz Orneklemler T-Testi uygulanarak analiz edilmistir.

EHA o6l¢timlerinde elde edilen veriler normallik ve homojenlik varsayimlarini
saglamamalar1 nedeniyle non-parametrik bir test olan Mann-Whitney U ile analiz

edilmistir.
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6. BULGULAR

Tablo 4: Calismaya katilan sporcularin antropometrik bilgileri

Grup N Ortalama SS
Yas LSTG 10 19,800 1,874
KG 9 18,667 0,866
Viicut Agirhg (kg) LSTG 10 69,500 16,057
KG 9 59,444 16,364
Beden Kitle Indeksi (kg/m?) LSTG 10 24,369 4,142
KG 9 22,805 4,516
LSTG 10 168,100 8,089
Boy (cm)
KG 9 160,778 10,341

Antropometrik verileri Tablo 4’te verilen katilimcilar iizerinde gerceklestirilen

CM]J, SJ, YDT, YIT, KSAT ve EHA testi verilerinin analizi ile elde edilen bulgular

takip eden basliklarda agiklanacaktir.

6.1. DIKEY SICRAMA TESTi BULGULARI

Tablo 5: CMJ Betimleyici Istatistikleri

Grup On-Test Son-Test Takip Testi
Ortalama (cm) LSTG 33,495 33,877 36,640

KG 30,532 30,294 28,472
Standart Sapma (cm) LSTG 7,903 7,583 7,651

KG 8,915 9,296 8,281

CMJ testinde elde edilen skorlar, normallik ve homojenlik varsayimlarini

saglamasi iizerine (p>0,05), tekrarli Olgiimler anova testi kullanilarak ii¢ 6lgiim

arasinda grup faktoriine gore anlamli farklilik olup olmadigi analiz edilmistir.

Mauchly's test sonucu kiiresellik varsayiminin

saglandigin1  gdstermektedir

(x2(=0,414), p=0,414). Yapilan analiz sonucunda grup faktdriine gore tekrarlayan

Olcimler arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulgulanmistir. (F(2,34)=12,076,

p<0,001)
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Tablo 6: CMJ icin Tekrarlayan Olciimler Anova Analiz Sonuclar:

Kareler Kareler )
Toplami df Ortalamasi F P e
Oleim 76 580 2 38290 12076 <0,001 0415
Grup
Hata 107,802 34 3,171

Hangi 6l¢iimler arasinda gruplara gore nasil bir farklilik oldugunun analizi i¢in
Post-Hoc analizine gecilmistir. Analiz sonucunda LSTG On-Test — LSTG Takip Testi
(p <0,01), KG On-Test — KG Takip Testi (p < 0,05), LSTG Son-Test — LSTG Takip
Testi (p < 0,01) ve LSTG Takip Testi — KG Takip Testi (p < 0,05) karsilagtirmalarinda
anlamli farklilik goriilmiistiir (Tablo 7). Diger karsilagtirmali analizlerde anlamli bir

sonu¢ bulgulanmamistir (p<0,05).

Tablo 7: CMJ Post-Hoc analiz sonuglari

Karsilastirma
Olciim Grup Olgiim Grup 8:::)1lama Farla
On-Test LSTG - On-Test KG 2,962 0,453
- Son-Test LSTG -0.383 0,567
- Son-Test KG 3,200 0,419
- Takip Testi LSTG -3,145 0,002%*
- Takip Testi KG 5,022 0,198
KG - Son-Test LSTG -3,345 0,399
- Son-Test KG 0,238 0,735
- Takip Testi LSTG -6,108 0,123
- Takip Testi KG 2,060 0,036%*
Son-Test LSTG - Son-Test KG 3,583 0,368
- Takip Testi LSTG -2,763 0,005*
- Takip Testi KG 5,405 0,169
KG - Takip Testi LSTG -6,345 0,111
- Takip Testi KG 1,822 0,060
Takip Testi LSTG - Takip Testi KG 8,168 0,039*
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Tablo 8: SJ Betimleyici Istatistikleri

Grup On-Test Son-Test Takip Testi
Ortalama (cm) LSTG 32,760 33,263 35,129

KG 24,540 22,752 24,739
Standart Sapma (cm) LSTG 8,173 7,508 7,762

KG 7,307 6,601 7,019

SJ testinde elde edilen skorlar, normallik ve homojenlik varsayimlarini saglamasi
tizerine (p>0,05), tekrarli 6lgiimler anova testi kullanilarak ti¢ 6l¢im arasinda grup
faktoriine gore anlamli farklilik olup olmadigi analiz edilmistir. Mauchly's test sonucu
kiiresellik varsayiminin saglanmadigin1  gosterdigi i¢in (¥2(=0,577), p=0,012),
Greenhouse-Geisser diizeltmesi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda (Tablo 9)

grup faktoriine gore tekrarlayan olgiimler arasinda anlamli bir farklilik olmadigi

bulgulanmistir. (F=2,645, p > 0,05)

Tablo 9: SJ Tekrarh Ol¢iimler Anova Sonuclar:

Kiiresellik Kareler Ortalama

2
Diizeltmesi Toplam Karesi P e
OLCUMLER i
,C Greenhouse- 5 5) 1,405 11,203 2,645 0,106 0,135
% Grup Geisser
Hata Greenhouse- 11 197 23888 4,235
Geisser

6.2. DINAMIK DENGE TESTi BULGULARI

Tablo 10: Dominant Ekstremite YDT Bileske Skorlarina gore betimleyici
istatistikler

Grup On-Test Son-Test Takip Testi
Ortalama (cm) LSTG 87,886 94,219 96,339

KG 92,986 94,352 95,933
Standart Sapma (cm) LSTG 6,276 7,342 7,665

KG 8,479 8,793 9,478

Dominant ekstremite i¢in uygulanan YDT Ool¢iimlerinde elde edilen skorlar,
normallik ve homojenlik varsayimlarini saglamasi iizerine (p>0,05), tekrarli 6l¢iimler
anova testi kullanilarak ii¢ 6l¢iim arasinda grup faktoriine gore anlamli farklilik olup

olmadig1 analiz edilmistir. Mauchly's test sonucu kiiresellik varsayiminin saglandigini
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gostermektedir (¥2(=0,906), p=0,454). Yapilan analiz sonucunda grup faktoriine gore
tekrarlayan Olciimler arasinda anlamli bir farklilikk olmadigi goriilmiistiir

(F(2,34)=3,027, p > 0,05).

Tablo 11: Dominant Bacak YDT Tekrarh Ol¢iimler Anova Analizi Bulgular

Kareler Ortalama

2
Toplamu df Karesi F p %
Olgiim T 87274 2 43,637 3027 0062 0,151
Grup
Hata 490,059 34 14414

Tablo 12: Non-Dominant Ekstremite icin YDT hakkinda betimsel istatistikler

Grup On-Test Son-Test Takip Testi
Ortalama (cm) LSTG 89,767 94,495 97,140

KG 94,973 94,486 94,008
Standart Sapma (cm) LSTG 6,704 6,273 6,653

KG 6,310 6,986 8,292

Non-Dominant bacak icin YDT testinden elde edilen skorlar, normallik ve
homojenlik varsayimlarini saglamasi iizerine (p>0,05), tekrarli 6l¢timler anova testi
kullanilarak ii¢ 6l¢iim arasinda grup faktoriine gore anlamli farklilik olup olmadig:
analiz edilmistir. Mauchly's test sonucu kiiresellik varsayiminin saglandiginm
gostermektedir (¥2(=0,889), p=0,390). Yapilan analiz sonucunda grup faktoriine gore
tekrarlayan Ol¢limler arasinda anlamli bir farkliik oldugu bulgulanmistir

(F(2,34)=5,919, p < 0,01).

Tablo 13: Non-Dominant bacak icin YDT skorlar ile yapilan tekrarh olciimler
anova analizi sonucu

Kareler Ortalama

2
Toplam1 df Karesi F P e
Olgim % 62 109 2 84,055 5919  0006* 0258
Grup
Hata 482,808 34 14200

Non-Dominant bacak i¢in YDT i¢in yapilan Post-Hoc analizleri sonucunda LSTG
On-Test — LSTG Son-Test (p<0,01) ve LSTG On-Test — LSTG Takip Testi (p<0,01)
karsilastirmalarinda anlamli farklilik bulgulanmistir. Diger karsilastirmalarda anlaml

bir farklilik gérilmemistir (p>0,05).
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Tablo 14: Non-Dominant bacak icin YDT skorlar ile yapilan Post-Hoc

analizleri sonucu

Karsilastirma
P P Ortalama
Olciim Grup Olgiim Grup Fark (cm) P
On-Test LSTG -  On-Test KG -5,206 0,100
- Son-Test LSTG -4,728 0,008%*
- Son-Test KG -4,719 0,137
- Takip Testi LSTG -7,373 0,001*
- Takip Testi KG -4,241 0,207
KG - Son-Test LSTG 0,478 0,876
- Son-Test KG 0,487 0,772
- Takip Testi LSTG -2,167 0,509
- Takip Testi KG 0,965 0,644
Son-Test LSTG - Son-Test KG 0,009 0,998
- Takip Testi LSTG -2,645 0,098
- Takip Testi KG 0,487 0,883
KG - Takip Testi LSTG -2,654 0,423
- Takip Testi KG 0,478 0,768
Takip Testi LSTG = Takip Testi KG 3,132 0,374
6.3. YUMRUK iVMELENME TESTi BULGULARI
Tablo 15: YIT 1m Hakkinda Betimleyici Istatistikler
Grup On-Test Son-Test Takip Testi
Ortalama (m/sn?) LSTG 205,246 243,655 229,780
KG 132,824 135,382 149,697
Standart Sapma LSTG 70,845 75,200 75,449
(m/sn?)
KG 58,172 64,508 78,743

1 m mesafeden uygulanan YIT testinden elde edilen skorlar, normallik ve
homojenlik varsayimlarini saglamasi iizerine (p>0,05), tekrarli dl¢limler anova testi
kullanilarak ii¢ 6l¢iim arasinda grup faktoriine gore anlamli farklilik olup olmadig:
analiz edilmistir. Mauchly's test sonucu kiiresellik varsayiminin saglandigin
gostermektedir (¥2(=0,999), p=0,998). Yapilan analiz sonucunda grup faktoriine gore

tekrarlayan Olclimler arasinda anlamli bir farklilik olmadigr bulgulanmistir.

(F(2,34)=1,314, p > 0,05)
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Tablo 16: YIT 1m Olciimleri ile Yapilan Tekrarh Olciimler Anova Testi

Sonuclari
Kareler dat Ortalama )
Toplami Karesi P e
Olelim % 3376 871 1688,436 0282 0,072
Grup
Hata 43687,472 34 1284,926

Tablo 17: YIT Tercih Edilen Mesafe Ol¢iimleri icin Betimleyici Istatistikler

Grup On-Test Son-Test Takip Testi
Ortalama (m/sn?) LSTG 240,927 246,577 250,608

KG 157,130 153,727 143,778
Standart Sapma LSTG 67,172 77,082 64,329
(m/sn?)

KG 63,055 70,688 74,784

Sporcunun kendi tercih ettigi mesafeden uyguladigi YiT testinden elde edilen
skorlar (Tablo 17), normallik ve homojenlik varsayimlarini saglamasi iizerine
(p>0,05), tekrarli dl¢limler anova testi kullanilarak ii¢ 6l¢lim arasinda grup faktoriine
gore anlamli farklilik olup olmadigi analiz edilmistir. Mauchly's test sonucu kiiresellik
varsayiminin saglandigin1 gostermektedir (y2(=0,931), p=0,565). Yapilan analiz
sonucunda grup faktoriine gore tekrarlayan Olgiimler arasinda anlamli bir farklilik

olmadig1 bulgulanmistir (F(2,34)=0,675, p > 0,05).

Tablo 18: YIT Tercih Edilen Mesafe Ol¢iimleri icin uygulanan tekrarh o6lciimler

anova testi sonuclari

Kareler

Ortalama

2
Toplam Karesi F e
OLCUM = = 995 701 637.860 0675 0516 0,038
Grup
Hata 32128.872 944,967

30



6.4. KARATE SPESIFiK AEROBIK TESTi BULGULARI

Tablo 19: KSAT Testi I¢cin Betimleyici Istatistikler

Tiikenmislik
Grup Zamani SS
Ortalamasi (sn)
On-Test LSTG 418,800 75,818
KG 368,000 120,626
Son-Test LSTG 549,600 154,258
KG 316,667 112,050
Olgiimler Aras1 Degisme LSTG 130,800 96,863
KG -51,333 127,186

KSAT olgiilerinde elde edilen tiikenmiglik zamani verileri (sn) normallik ve
homojenlik varsayimlarin1 sagladigi goriildiikten sonra (p>0,05), dl¢limler aras1 fark
bagimsiz orneklemler t testi ile analiz edilmistir. Analiz sonuglarina gore, 6l¢iimler
arasi degisme LSTG verilerinde (Ort.=130,800 sn) KG verilerine gore (Ort.=-51,333

sn) anlaml1 derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,01).

Tablo 20: KSAT testi Tiikenmislik Zamam Bulgular icin Bagimsiz
Orneklemler T-Testi Sonuclar:

Degisken df P Ortalamalar Farki (sn) SH Farki
Oleiimler Arast 17,000 0,003* 182,133 51,533
Degisme

6.5. EKLEM HAREKET ACIKLIGI BULGULARI

Tablo 21: iliofemoral eklem EHA él¢iimleri icin Betimleyici Istatistik

Grup
LSTG KG
Ekstremite Parametre Olciim Ortalama (°) SS Ortalama (°) SS
Dominant Flex. On-Test 117,600 9,652 112,689 7.747
Son-Test 124,200 6,443 113,356 6.811
Degisme 6,600 9,009 0,667 2.592
Ext. On-Test 17,300 8,989 10,544 5,448
Son-Test 20,200 6,052 11,400 5,653
Degisme 2,900 8,163 0,856 1,027
Abd. On-Test 43,060 9,280 46,322 6,895
Son-Test 48,800 7,208 46,711 7,729
Degisme 5,740 6,127 0,389 2,110
Add. On-Test 77,750 9,055 67,500 10,858
Son-Test 72,300 6,929 67,144 10,916
Degisme -5,450 9,652 -0,356 0,495
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Tablo 21: iliofemoral eklem EHA 6l¢iimleri icin Betimleyici Istatistik (Devam)

Grup
LSTG KG
Ekstremite Parametre Olciim Ortalama (°) SS Ortalama (°) SS

IR. On-Test 53,450 5,503 51,378 14,659
Son-Test 55,300 9,190 50,944 15,094

Degisme 1,850 8,205 -0,433 1,070

ER. On-Test 41,080 13,056 48,200 8,915

Son-Test 42,300 12,428 48,489 9,712

Degisme 1,220 7,900 0,289 1,096
Non-Dominant Flex. On-Test 116,600 6,931 107,767 13,776
Son-Test 127,300 9,650 107,400 13,557

Degisme 10,700 10,678 -0,367 4,401

Ext. On-Test 17,220 7,791 11,467 6,852

Son-Test 20,400 5,873 11,633 5,734

Degisme 3,180 9,396 0,167 2,326
Abd. On-Test 42,030 8,053 51,711 12,646
Son-Test 43,800 9,114 51,933 12,490

Degisme 1,770 6,658 0,222 0,667
Add. On-Test 74,730 6,363 68,022 13,049
Son-Test 73,900 5,065 68,022 13,128

Degisme -0,830 6,316 0 1,363
IR. On-Test 51,220 10,371 55,522 15,335
Son-Test 53,600 8,566 55,133 14,626

Degisme 2,380 12,382 -0,389 1,269

ER. On-Test 40,940 7,874 48,789 8,662

Son-Test 44,500 7,750 48,244 9,114

Degisme 3,560 8,537 -0,544 1,148

[liofemoral eklem igin uygulanan eklem hareket agikliklari dlciimlerinin 6n-test
ve son-test arasindaki ortalama farkliliklarinin kiyaslanmasi i¢in, elde edilen verilerde
normallik ya da homojenlik varsayimlarinin yerine getirilmemesi (p<0,05) nedeniyle,
non-paratemetrik bir analiz olan Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Yapilan analiz
sonucunda dominant ekstremite abdiiksiiyon parametresinde pozitif anlamli gelisme
(p<0,05) ve non-dominant ekstremite fleksiyon parametresi igin pozitif anlamli
gelisme bulgulanmistir (p<0,05). diger EHA Mann-Whitney U analizlerinin hi¢birinde
anlaml bir farklilik gériilmemistir (p>0,05).
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Tablo 22: iliofemoral Eklem i¢in Uygulanan EHA testi icin Mann-Whitney U

Analizi Sonuclar

Ekstremite Parametre p Ortalama Farki (°)

Dominant Flex. 0,062 6
Ext. 0,094 3,5
Abd. 0,044* 5,6
Add. 0,232 -3,173
IR. 0,837 0,9
ER. 0,706 0,377

Non-Dominant Flex. 0,008* 9,678
Ext. 0,595 1,44
Abd. 0,189 1,97
Add. 0,071 -2,765
IR. 0,484 52
ER. 0,231 2

Sozkonusu istatiksel analiz sonuglarina gore “Antrenman kampindan hemen

sonra atletik performansta negatif etkiler olusturmayacaktir.” hipotezi tim ol¢lim

parametrelerinde KABUL edilmistir.

“Atletik performans parametrelerinin tamaminda kisa siirede gelismeye neden
olacaktir.” hipotezi CMJ, YDT Non-Dominant Ekstremite, KSAT, EHA Dominant
Abd. ve EHA Non-Dominant Flex. Parametreleri icin KABUL; SJ, YDT Dominant

Ekstremite, YIT ve geriye kalan EHA parametrelerince RED edilmistir.
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7. TARTISMA

Bu boliimde Limit Stabilite Antrenman yaklagimin kisa siireli etkisinin

arastirildig1 calismamizda elde edilen bulgular 1s181nda tartisilmaya ¢aligilmastir.

7.1. GUC

Gli¢ parametresi i¢in uygulanan CMJ testi bulgularina bakildiginda karsilastirmali
analizlerde (Tablo 7) LSTG On-Test — LSTG Takip Testi anlaml1 pozitif gelisme
goriiliitken (p < 0,01), KG On-Test — KG Takip Testi karsilastirmasinda anlamli
negatif gelisme gortilmiistiir. (p < 0,05).

Yine CMJ parametresi i¢cin LSTG Son-Test — LSTG Takip Testi (p < 0,01) ve
LSTG Takip Testi — KG Takip Testi (p < 0,05) karsilastirmalarinda istatiksel anlaml
fark goriilmistiir. Diger karsilastirmali analizlerde ise istatiksel anlamli bir farklilik
bulunamamastir (p>0,05).

Brezilya Ulusal Karate Takimi ile yapilan bir ¢alismada, 2015 Pan-Amerika
Oyunlarinin hemen 6ncesinde yaptig1 bir haftalik karate antrenman kampinda yapilan
CMJ olgiimlerinde kamp Oncesi ve sonrast anlamli bir farklilik bulgulanmamistir
(Nakamura vd., 2016). Bu sonuglar ¢alismamizda elde edilen CMJ 6n-test — son-test
karsilastirmalari ile benzerlik gostermektedir. Literatiirde, bu ¢alisma disinda karate
branginda kisa stireli antrenman kamplarinda CMJ verilerinin incelendigi bir ¢alisma
bulunamamaistir. Yine literatiirde 6-8 hafta araliinda antrenman periyotlarina sahip,
cesitli antrenman yontemlerini ele almis CMJ parametresinde istatiksel anlamli
gelisme bulgulayan caligmalar bulunmaktadir (Pagaduan vd., 2019; Stojanovi¢ vd.,
2017). Ancak ¢alismamizda bulgulanan anlamli gelismenin 10 giinliik bir antrenman
kampindan alinan 6l¢limde gézlemlenmesi ayrica 6nem arz etmektedir.

Squat Jump Ol¢iimlerinden elde edilen bulgularina gore (Tablo 9) olgiimler
arasinda anlamli bir farklilik bulgulanmamistir (p>0,05).

Karate kumite bransinda kullanilan hareketler hizli ve patlayic1 giic ile
gerceklesmekle birlikte, gilic parametresi karate sporcularinin atletik performansini
dogrudan etkilemektedir (Chaabéne vd., 2012). CMJ ve SJ teknikleri literatiirde karate
sporcularinin atletik performansini belirlemede kullanilagelmis olgiim yontemleri
olmakla birlikte CMJ tekniginin daha yaygin kullanilmakta oldugu sdylenebilir
(Chaabene vd., 2019).

34



Denge performansi dikey sigramanin performansinda etkili olabilmektedir
(Hrysomallis, 2011). LST yaklagimi ile hazirlanan antrenman planinda denge
becerisine odaklanilmasi ve c¢alismamizda Non-dominant Ekstremite YDT
parametresinde bulgulanan performans artis1 (Tablo 13), CMJ parametresindeki
performans artisi ile uyum igindedir.

Bu agidan, calismamizda elde edilen CMJ sonuglar1 LST antrenman yaklagiminin

karate sporcularinda gii¢ gelisimi lizerindeki pozitif etkisini agik¢a gostermektedir.

7.2. DINAMIK DENGE

Dinamik denge parametresi i¢in uygulanan Y-Denge Testi sonuglar1 Tekrarli
Olgiimler Anova sonuglarina goére dominant ekstremite icin anlaml farklilik
bulunamazken (p>0,05), non-dominant ekstremite icin anlamli pozitif gelisme
bulgulanmistir (p<0,05). KG grubu i¢in Slglimler arast karsilastirmali analizlerinde
istatiksel anlamli farklilik gdzlenmezken (p>0,05), LSTG skorlarinda On-Test — Son-
Test ve On-Test — Takip Testi karsilastirmali analizlerinde anlaml1 pozitif farklilik
gbzlemlenmistir (p<0,05).

Literatiirde subakut antrenman programlarinin karate bransi i¢in giic ve denge
parametrelerinde etkinligini gosteren calismalar yer almaktadir (Padulo vd., 2014;
Vando vd., 2013). Calismamizda LSTG grubunun, sadece karate antrenmani yapan
KG grubuna gore, Non-Dominant YDT parametresinde daha fazla ilerleme
kaydetmesi goz Oniine alinarak LST’nin denge gelisimi i¢in etkili bir subakut
antrenman yontemi oldugu yorumu yapilabilir.

Ust seviye karate sporcularmin karsilasmalarda alt ekstremite tekniklerine daha
cok bagvurdugu goriilmektedir (Chaabéne vd., 2014). Gerek tekme gerek siiplirme
tekniklerinde non-dominant bacak dengesi hareketin basariya ulagsmasinda 6nemli rol
oynamaktadir. Non-Dominant YDT skorlarindaki istatiksel anlamli gelisme bu agidan
onemli bir bulgu oldugu yorumu yapilabilir.

LST yaklasimu ile kurgulanan egzersizlerinin denge becerisine odaklanmasi ve bu
sekilde propriyoseptif sistemin harekete gegmesine neden olmasi denge becerisindeki
gelismeleri aciklayabilir. Dinamik denge performans artisinin 6zellikle non-dominant
alt ekstremitede goriilmesi, denge becerisi limitinde kurgulanan egzersizler bu
becerideki kisitliliklarin giderilmesine neden olabilecegi sebebi ile aciklanabilir.

Karate bransi i¢in dinamik denge, bransa 0zgii tekniklerin performansi ile

dogrudan iliskili bir becerisidir (Zago vd., 2015). Non-dominant alt ekstremitenin
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denge becerisi tekme hareketlerinin kontrolii, uygulama verimliligi ve performansi
acisindan oldukga belirleyici bir beceridir (Ciubucciu-lonete & Mereuta, 2008).
Calismamizda bulgulanan non-dominant ekstremite dinamik denge skorlarindaki
anlaml pozitif gelisme, LST antrenman planinin verimliligini onaylar niteliktedir. Bu
bulgular 1s181nda, dinamik denge becerisi agisindan LST programlarinin miisabaka
oncesi 10 giinliikk periyotta uygulanmasinda bir sakinca goriilmemekte olup;

uygulanmasinin miisabaka performansini artirabilecegi diistiniilebilir.

7.3. YUMRUK IVMELENMES]

Yumruk ivmelenme testi iizerinde yapilan istatiksel analizler sonucunda 1 m ve
tercih edilen mesafe parametrelerinin hi¢birinde 6l¢timler aras1 anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0,05).

Karate kumite brans1 miisabakalarinda sporcular ¢ogunlukla yumruk tekniklerini
tek teknik olarak uygulayarak atak yapmaktadir (Chaabene vd., 2019; Chaabéne vd.,
2014). Ayrica lst ekstremite kullanilarak yapilan teknikler alt ekstremiteye oranla
daha fazladir (Chaabéne vd., 2014). Bu baglamda, calismamizda elde edilen YIT
sonuglarina gére LST antrenman programinin anlamli negatif etkiye sahip olmamasi
g0z Oniine alarak, programin sahada miisabaka Oncesi birkac haftalik periyotta
uygulanmasinda bir engel olmadig1 yorumu yapilabilir.

Literatiirde YIT testinin giivenilirlik ve gecerliligini inceleyen bir ¢alisma disinda
(Loturco vd., 2014) olciimler aras1 karsilastirmada kullanan bir c¢alismaya

rastlanmamuistir.

7.4. AEROBIK KAPASITE

Aerobik kapasitenin 6l¢limlenmesi i¢in uygulanan KSAT analiz sonuglarina gore
LSTG, KG kiyaslamasinda anlamli pozitif farklilik gostermistir (p<<0,05). Bulgulanan
bu degisim LST antrenman yonteminin subakut bir plan dahilinde aerobik kapasite
gelisiminde oldukg¢a etkili oldugunu gostermektedir (Ort. Farki= 182,1+£51,5 sn).

Karate bransi kitasal miisabakalar1 32 sporcunun katilimiyla sporcunun sampiyon
olmasi i¢in 5 miisabaka kazanmasini gerektiren bir eleme organizasyonuna sahiptir
(World Karate Federation, 2020). KSAT testi 5 miisabakay1 temsil eden 5 seviyede
gerceklesir ve her seviye i¢in gerekli siire bir karsilagsma siiresi olan 180 saniyeye
esittir (Giiler & Ramazanoglu, 2018). Calismamizda bulgulanmis olan, dl¢iimler arasi

gruplara gore anlamli degisim 182,1+51,5 sn (p<0,05) 10 giinliik bir LST antrenman
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kampina tabi tutulan sporcularin, KSAT testi temsilinde, bir karsilasma daha
performansini siirdiirebilecek fiziksel kapasiteye eristiklerini gostermektedir.

Literatiirde denge becerisi ve kassal dayaniklilik arasinda pozitif iliski oldugunun
goriildiigii calismalar yer almaktadir (Barati vd., 2013; Nakagawa & Petersen, 2018).
Calismamizda goriilen KSAT parametresindeki performans artisi, LSTG
antrenmanlarinin denge becerisine odaklanmasi ve limitte kurgulanan antrenman
blogunun verimi basarili bir sekilde optimize etmesi ile agiklanabilir.

Literatiirde KSAT testinin gelistirilmesini, gegerlilik ve giivenilirligini inceleyen
calismalar disinda (Chaabene vd., 2015; Giiler & Ramazanoglu, 2018; Nunan, 2006),
testin tekrarli Olgiimler arasinda gelisimin takibi i¢in kullanildig1 bir calismaya

rastlanmamuistir.

7.5. ESNEKLIK

[liofemoral eklemin esnekligini &l¢iimlemek igin uygulanan pasif EHA
Olclimlerinin 6n-test ve son-test arasindaki ortalama farkliliklarinin kiyaslanmasi ile
yapilan analiz sonuglarina bakildiginda dominant ekstremite abdiiksiiyon
parametresinde pozitif anlamli gelisme (p<0,05) ve non-dominant ekstremite fleksiyon
parametresi i¢in pozitif anlamli gelisme gorilmistir (p<0,05). Diger EHA
analizlerinin hi¢birinde anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0,05).

LST grubu egzersizlerinin limit hareket agilarinda kuvvet {iretimini gerektirecek
sekilde tasarlanisi, hareket acikligi kisith olan eklemlerde esnekligin daha fazla
gelismesine neden olmus olabilir. Karate bransinda dominant alt ekstremiteye gore
non-dominant alt ekstremite ile daha az tekme tekniklerinin uygulanmasinin olagan
bir durum oldugu diisiiniiliirse (Chaabene vd., 2019), non-dominant EHA Flex.
paramtresinde bir kisithilik LST antrenman yaklagimi ile giderilmis olabilir.

Karate kumite karsilagsmalari esnasinda pozisyon ve firsat ¢esitliligi saglamak i¢in
bransa 6zgii tekniklerin yer degistirme hareketleri ile birlikte uygulanabilmesi biiyiik
onem arz etmektedir. Bu noktada kalca eklemine biiyiik gorev diigmektedir. Pelvisin
stabil tutulabilmesi ve hareketlerin basariya ulasmasi i¢in iliofemoral eklemin
mobilizasyonu tiim siirece olumlu etkide bulunmaktadir. Kontrast durumda,
immobilizasyonun s6z konusu olmasit performansi kisitlayic1 etkide olacaktir.
Calismamizda EHA parametrelerinin higbirinde anlamli negatif farklilik olmamasi
(p>0,05) miisabakalar aras1 kisa periyotlarin oldugu dénemlerde LST programinin

uygulanabilirliginin 6niinii agmaktadir.
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Dominant bacak abdiiksiiyonunun gelistirilmesi, tekme hareketlerinin daha uzak
mesafeden ve daha yukariya uygulanabilmesi i¢in gerekli bir parametredir. Karateye
0zgl dairesel tekme (Mawashi-geri) ¢cogunlukla limit agilarda uygulanan bir tekniktir
(Al-Saeed vd., 2016; Ciubucciu-Ionete & Mereuta, 2008). Calismamizda dominant
ekstremite EHA i¢in bulgulanan pozitif anlamli gelisme (p<0,05) LST programinin

karate brans1 i¢in uygulanabilirligini destekler niteliktedir.

8. SONUC VE ONERILER

Calismamizda elde edilen bulgular LST antrenman planinin 10 giinliik antrenman
planindan hemen sonra dl¢iimlenen atletik performans parametrelerinde higbir negatif
anlamli farkliliga neden olmadigini gostermektedir. Bunun yaninda YDT Non-
dominant, KSAT, EHA dominant Abd. ve EHA Non-dominant Flex. gibi karate brans1
icin belirleyici pek ¢ok parametrede (Chaabene vd., 2019) istatiksel anlaml1 gelismeler
gOrilmiistir.

Antrenman kampinin tamamlanmasindan 10 giin sonra yapilan dlglimlere gore
CMJ ve YDT Non-Dominant parametrelerinde istatiksel anlamli gelisme gozlenmistir.

LST grubunda 10 giinde 18 antrenman ile uygulanan antrenman programinin
yuksek yogunluklu dizaynina ragmen hicbir negatif anlamli gelisme bulgulanmamasi
antrenman  planinin  sahada kisa zaman araliklarinda uygulanabilirligini
gostermektedir.

Sonug¢ olarak, Calisgmamizda bulgulanan tiim Ol¢iim ve analizlere gore LST
yaklagimu ile hazirlanan antrenman planinin atletik performans parametreleri iizerinde
hicbir negatif etkiye sahip olmadig1 ve karate bransi igin belirleyici olan pek ¢ok atletik
parametrede subakut siirede gelismeye neden oldugu goriilmiistiir.

Calismamizda elde edilen bulgular 15181nda literatiire sporcu, antrendr ve spor
kondisyonerleri tarafindan sahada kisa siireli periyotlarda uygulanabilecek bir
antrenman yaklasimi kazandirilmigtir. LST yaklasimi ile sporcu, antrendr, spor
kuliipleri ve ulusal takimlar antrenman programlarini daha kisa siirede daha ytiksek
verim elde edebilecek sekilde olusturabilirler. Ozellikle yiiksek miisabaka frekansina
sahip ve atletik performansa negatif etki olmamasimin miisabaka takvimi boyunca
performans seviyesini koruma agisindan oldukca 6nem arz ettigi karate ulusal takimi

icin LST yaklasimiyla hazirlanacak antrenman planlar1 oldukga yararli olacaktir.
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Gelecek arastirmalarin LST yaklasimini farkli spor branslart i¢in ve farkli siireler
tizerinde antrenmanlarla uygulayarak incelemesi, LST yaklasiminin daha yakindan
taninmasina yardime1 olabilir. Ulusal federasyonlarin, ilgili egitim programlarina LST
yaklasimini dahil etmesi, yaklasiminin egitmen, antrendr ve spor kondisyonerleri

tarafindan anlagilmasina yardimci olabilir.
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EK-2: ISINMA PROTOKOLU

Karate spesifik RAMP 1sinma protokolii. Mesafeler miisabaka alanina gore ifade

edilmis olup, “tur” saha etrafi boyunca, “git-gel” sahanin bir kenar1 uzunlugunca

(10m) anlaminda kullanilmistir.

YUKSELTME ASAMASI

Jogging, 10 tur

Hafif kosu ve omuz sirkiimdiksiyon, 1 git gel

Geri geri kosu ile git, diiz kosu gel

Galop ve kollar1 bag listiine savurma, 1 git-gel ice dontik, 1 git-gel disa
doniik

Bacak savurma ve govde rotasyonu

Lunge Govde Rotasyonu

AKTIVASYON VE MOBILIiZASYON

Bu asamadaki egzersizler git-gel seklinde yapilacaktir.

5 Deep Squat

5 Squat

Aktif Dinlenme

5 Lunge, sag ve sol setler

Aktif Dinlenme

Sumo Squat 5 tekrar

Aktif Dinlenme

Dikey sigrama 5 tekrar

Aktif Dinlenme

Lunge sigrama 10 tekrar, bir sag bir sol seklinde

Aktif Dinlenme

Suri-Ashi, 5 ileri 5 geri 5 disa ve 5 ice, diger gard icin tekrarla
Aktif Dinlenme

Zuki, Erigsme, Spider-cord

Aktif Dinlenme

Govde Rotasyonu, pink superloop band ile, 5 tekrar, sag/sol/i¢/d1s olmak
tizere 4 set

Aktif Dinlenme
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POTENSIYASYON OLUSTURMA
Bu asamada egzersiz 10m boyunca uygulanir ve baslangic noktasina aktif
dinlenme ile doniiliir.
e Mawashi geri, algaktan yiiksege dogru, 5 tekrar
e Aktif Dinlenme
e Uramawashi geri algaktan yliksege dogru, 5 tekar
e Aktif Dinlenme
e Kizami-zuki ve Gyaku zuki, Atak, 5 tekrar
e Aktif Dinlenme
e Kizami-zuki ve Gyaku zuki, Kontra Atak, 5 tekrar
e Aktif Dinlenme
e Mawashi-geri ve Ura-Mawashi-Geri, Atak, 5 tekrar
e Aktif Dinlenme
e Mawashi-geri ve Ura-Mawashi-Geri, Kontra Atak, 5 tekrar
Son olarak ol¢lim/antrenman ana evresine gecismeden dnce 3 dk aktif dinlenme
(Yiriime, sporcu se¢imine birakilmig germe hareketleri ve fiziksel efor gerektirmeyen

hareketler) verilir.
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EK-3: ETiK KURUL ONAYI

T.C.
Manisa Celal Bayar Universitesi
Tip Fakilltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu

Karar Formu
KARAR TARIH / MO 07/12/2022] 20478.485 / 1605
ARASTIRMANIN ADI Ksa Siireli Antrenrwan Protokellerinin Atietik Performans Uzerine Subakut Etkist
SORUMLL! ARASTIRMACY Dog. Dr, Suat Yildiz « Snor Bilimberi Fakiesi
ARASTIRMA Efi3| Mahinut Dogan Yridiz
ARASTIRMANIN NITEUSI vzmanuk Tezl O ; VOKSEK LISans-sokzanrated 3 AKADENIK AMacU (]

DEGERLENOIRILEN BELGELER 03 /11 /2022 / Tarih ve 421064 Sayih; aragtirma dosyas:

Arastirma dosyasi incelenmis, bilimsel ve etik apidan UYGUN olduguna oy birligi ile karar |

ki) verilmigtir.
KARAR BILGILE
Arastirma tamamlandidinda "arastinma sonug raporunu” ve makale olarak yaymland:ginca, makalenin
tam metin bir kopyastrin Etik Kurula sunulmasi gerekmektedir. ‘
Ll ¥ Aragtarea lbe Teptampa
Uarerfhdiiond ‘l'::m-' m [T T ;mm Kankrayin
Ure Oy [ Oy
Prof. Or. Muarat DEMET I = o ® Dog. Dr. Kaclr YILDIZ o o
Psikyatri AD Spor Slimieri Fakahes
Prof. Or. Boyhan Cangiz OZ¢URT D Oge Lyosi Murat AKSU
O ()
Halk Saghgi 4% N = = Tip Taeihi o Etik AD
Pred, Dr. Zelmg Usy Dog. Or. Nargtl GUngor TAVSANLI
O a
FTRAD. O o Sapik 1 girelk
#rof, Dr. Tufbas GAVL: - - Mukadder YILMAZER - g
1<)
Farmakaof AD Sy kat
Dog. De, Aysen Turedi Yildinem
i = I m} O | sivit Oye Huseyia TUNGAY ) =) 0
| Coosk Sk ve Hestalilar AD
| Do3.0r, Cumhur Murat TULAY
is5 g (] (m} e | e (m] O
Gokts Cerranlsi AD

Etlk Kurulumuzin kann yukurda behmlmlsw Amnmmnu_ﬂmmuggmda Etik_Kuorulumuzen “[zleme -

1 Halin Dilir. Arastirma Bagvuru Formunun Taahhutpane

- Bolam E kismunda belm.llm:s olan hususlarin dixkate zlinarak istenilen ilgilerin Etik Kurulumuza zamamnda iletilmesi
konusunda bilgilerinizi ve geregzini rica ederim.

Prof .Dr. Murat DEMET
BASKAN
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EK-4: SPOR SALONU KULLANIM iZNi

:31.10.2022-417458

/
J ) TC. o
: MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
N[A‘II\LI\%} Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligi

NIVERSITESI

3o~

Sayr :E-31844651-300-417458 31.10.2022
Konu : Ogrenci isleri (Mahmut DOGAN
YILDIZ)

Sayin Mahmut DOGAN YILDIZ

flgi  : 31.10.2022 tarihli ve 417321 sayili yaz1.

Ilgi dilekgenize istinaden "Kisa Siireli Antrenman Protokollerinin Atletik Performans Uzerine
Subakut Etkisi" isimli yiiksek lisans tez ¢alijma kapsaminda antrenman ve performans oSl¢limlerini
gerceklestirmek igin Fakiiltemiz Uzakdogu Sporlart Salonunu kullanmaniz uygun gorilmiistiir

Geregini rica ederim

Prof. Dr. Murat TAS

Dekan
Ek: Ogrenci Isleri (Mahmut DOGAN YILDIZ) (1 sayfa)
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Dogrulama Kodu :BSPARIDOF9 Pin Kodu :83842 Belge Takip Adresi : https://turkiye.gov.tr/ebd?eK=4049&eD=BSPARID OF9&eS=41745
Adres:Halil Erdogan Cd. Ahmet Bedevi Mah. 45040 Manisa Bilgi i¢in: Ergiin Sevim 9
Telefon:(0 236) 2313002 (0 236) 2314645 Faks:(0 236) 2313001 Unvant: Bilgisayar Isletmeni

e-Posta:besyo@cbu.edu.tr Elektronik Ag:http://besyo.cbu.edu.tr
Kep Adresi:celalbayaruniversitesi@hs01.kep.tr
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EK-5: BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

T.C.
 MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
BILGILENDIRILMi$ GONULLU OLUR FORMU

CALISMANIN ADI : 10 Giinliik Antrenman Kampinin Sporcu Performansina Etkisi

Bir aragtirma galignasina katllmaniz istenmektedir. Galignaya katilip katilmama karari tamamen size aittir. Katllmak isteyip
istemediginize karar vermeden Once arairmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil kullanilacaginin galignanin neleri
icerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz Gnemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz ve e@er istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. EJer calignaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis GonUillii Olur Formu verilecektir. Calignadan herhangi bir
zamanda ayrilmakta OzgUrslnliz. Eder isterseniz, bu galignaya katiliminizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz
bilgilendirilecektir. Galigna amaciyla yapilan normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz digindaki tlm laboratuvar
testleri galigna destekleyicisi tarafindan kargllanacak; size veya bagll bulundugunuz Gzel sigorta veya resmi sosyal glvenlik
kurumuna Gdetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI :

Giinlimiizde spor miisabakalarinin sikliklarinin ¢ok yogun olmasi daha kisa siirede daha fazla gelisme
saglayabilecek antrenman yaklagimlarinin arastirilmasi geregini dogurmugtur. Caligmamizda giincel ve
bilimsel ¢aligmalarla verimli oldugu bilinen fonksiyonel antrenman yaklasimi kullanilarak 10 giinliik ¢ift
antrenman yapilarak uygulanacak bir kondisyon antrenman plani hazirlanmigtir. Bu antrenman programinin
sporcunun atletik performansindaki etkilerini arastirmaktayiz.

CALISMA i SLEMLERI:

Caligmamiza katilan bireyler iki gruba ayrilacaktir. Bu gruplardan birincisi olan deney grubunda yer almaniz
durumunda 10 giinliik kondisyon antrenman kampina katilacaksiniz. Antrenman kamp1 kuvvet, denge, giig
ve hiz gerektiren cesitli egzersizlerden olusan atletik performansinizi gelistirmeye yonelik bir program ile
gerceklesecektir. Antrenman kampi, bir dinlenme giinii harig, ¢ift antrenman yapilacak sekilde planlanmigtir.
Kamp &ncesinde ve sonrasinda gesitli atletik performans testleri ile hiz, denge ve gii¢ gibi karateye 6zgii
cesitli becerilerinizin seviyesi olgiilecektir. Ikinci grup olan kontrol grubuna katilmaniz durumunda
antrenman kampina katilmadan sadece atletik performans 6l¢iimlerine katilacaksiniz.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Caligmaya katilmaniz durumunda, giincel ve son derece etkili olacagi diisiiniilen bilimsel yaklagimlarla
hazirlanan antrenmanlar sayesinde atletik performansinizi gelistirebilirsiniz. Bu antrenman kampi1 sezona
hazirhginiz igin etkili olabilir ya da ilk defa bir antrenman kampina katilacaksaniz 6nemli bir tecriibe
olabilir. Calismada edineceginiz tecriibeler gelecekteki sporculuk veya olasi antrendrliik kariyeriniz igin
ufuk agict olabilir. Ayn1 zamanda katilacaginiz atletik performans oOlglimleri sayesinde kendi atletik
performans seviyenizi bilimsel giivenilirlikte testlerle daha net bir sekilde gorebileceksiniz. Atletik
performans Olgiimlerinin belirli araliklarla tekrar edilecek olmasi kampin Oncesinde ve sonrasinda
gelisiminizi gdzlemlemenizi saglayacaktir. Normal sartlarda ticret karsiligi sunulan atletik performans
6l¢limii ya da spor kondisyonerligi hizmetlerine bu galisma kapsaminda iicretsiz erisebileceksiniz.

GONULLUYE UYGULANACAK iSLEMLERIN OLASI ZARARLARI NELERDIR?

Yukarida bahsedilen islemlerin katilimciya olasi bir zarar1 bulunmamaktadir.

KiSISEL BiLGIiLERIM NASIL KULLANILACAK?

Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Sayfa: 1/2
Giincelleme Tarihi : 01.01.2020
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T.C.
- MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
BILGILENDIRILMI§ GONULLU OLUR FORMU

Arastirmadan elde edilen tiim bilgiler anonim olarak islenecektir. Kisisel bilgileriniz kesinlikle caligma ile
ilisigi olmayan kurum ve kuruluslar ile paylasiimayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KIiSILER :
1. Mahmut Dogan Yildiz]

2. Suat Yildiz |

alignaya Katilma Onayi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartisum ve kendisi biitlin sorularimi cevapladi. Bu
bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya katilmay: kabul ediyor ve bu onay
belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmeligi gegersiz kilmaz.
Doktorum saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat edecegim noktalar: da igerecek
sekilde bana teslim etmistir.

Gonlillii Adi Soyadi: ‘ Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik! Adi Soyadi: ‘ Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Aragtirmacr’ Adi Soyadi: ‘ Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Gondilliintin bilgilendirilme idemine basindan sonuna dek taniklik eden kigi

2:Gonlilllyl aragtirma hakkinda bilgilendiren kigi

Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Sayfa: 2/2
Giincelleme Tarihi : 01.01.2020
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EK-6: TEZ ORJINALLIK RAPORU

T.C.
MANISA CELAL BAYAR l"lNi\{El_!_Si_"l‘ESl
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
YUKSEK LISANS/DOKTORA TEZ CALISMASI ORJINALLIK RAPORU

'

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILiM DALI BASKANLIGI'NA

Tez : Kisa Siireli Antrenman Protokollerinin Atletik Performans Uzerine Subakut Etkisi
Adx

Tezime iligkin 16/12/2022 tarihinde yapilan Turnitin adh intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik orani %6‘dir.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez galismamin herhangi bir intihal
icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki
sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan

} ederim. 20,2 2029
. Tarih vebmza \\f}é{
AsJr
Adi Soyadi : Mahmut Dogan Yildiz Ma/fmvﬁ[ i
Ogrenci No 1191330004
Anabilim Dah : Antrenorliik Egitimi
Programi : Hareket ve Antrenman Yiiksek Lisans
DANISMAN ONAYI

Dog, 57 Suok YEDTE

Agiklamalar

1-Tez Galismasi Orjinallik Raporu (TCOR), TURNITIN intihal Tespit Programi kullamimi igin kisisel hesap alma hakk: bulunan tez danismanlan,

Enstitiilerde goérevlendirilen personeller, Kiti ve Dokii Daire Bagkanhg’'nda géreviendirilen kiitiphaneciler tarafindan

ahnir,

2-Sayfa sayisi 400'den az olan tezler igin tez savunmasindan &nce ve basarili olmasi durumunda diizeltmelerden sonra olmak iizere 2 kez

TGOR alinir.(400 sayfadan fazla olan tezler 400 ve katlari seklinde bélinerek Turnitin veri tat ykl i gerekmektedir. Bu gibi
e durumlarda benzerlik oraninin hesaplanmasina iligkin detayli forma, kitip web sayfasinda bul Turnitin kull; kil larinin

altindan erisilebilir.)

3-TCOR, tezin yalmizca Kapak Sayfasi, Giris, Ana Bolimler ve Sonug bélimlerinden olusan kismimin tek bir dosya olarak intihal tespit
programina yiiklenmesi ile alimir.

Programa yiikleme yapilirken Dosya Baglig (document title) olarak tez baghgimn tamami, Yazar Adi (author’s first name) olarak 6grencinin
ady, Yazar Soyad (author’s last name) olarak Qrencmm soyadi b|Ig|s| yazilir.

4- TURNITIN Intihal tespit prog sir inde, ilgili programdaki filtreleme segenekleri asagidaki sekilde
ayarlanir: - Kaynakga harig, - Alintilar haric, 5 kehmeden daha az értusme igeren metin kisimlar: harig (Limit match snze to 5 words)
s-Istege bagh ayarlar kismindan; “Odevleri suraya génder?” gi DEPO YOK seklinde is kmektedir; aksi
durumda ayni tezin ikinci kez yiiklenmesi durumunda benzerhk %100 gikacaktir ve depodan tezi silmek gok uzun siireg gerektlrecektlr

6- Raporlama iglemi landiktan sonra, kaydedilmis olan ekranin gériintistini sag tist kdsesinde yiizdelik sayi olarak belirtilen “benzerlik
orani,” raporlamaya tabi tutulmus olan dosyanin "toplam sayfa sayisi” ve raporlama igleminin yapildigi “tarih” bilgisi, “Yiksek Lisans/Doktora
Tez Galigmasi Orjinallik Raporu” formuna iglenir.

7- Benzerlik oraninda tiim sorumluluk &grenciye aittir.

8-Tez savunma sinavi sonrasinda basarih bulunan égrenci, tez savunma sinawi tarihi sonrasinda tezde yapilmis muhtemel degisiklikleri igeren
dosya kullanilarak alinmig ikinci bir intihal raporundaki bilgiler kullanilarak hazirlanmig ve tez d. tarafindan i
ikinci bir “Yiksek Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orjinallik Raporu’nu Enstitiiye teslim etmekle yiikiimladiir.
9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: http://kutuphane.cbu.edu.tr/turnitin.9370.tr.html .

ak
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11. 0ZGECMIS

Adi ‘ Mahmut Dogan Soyadi Yildiz
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Ad1 Mezuniyet Yih

Lisans | Manisa Celal Bayar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek | 2019
Okulu, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Lise Tugba Ozbek Anadolu Lisesi, Sayisal 2014

Is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (Yil-Yil)
Spor Kondisyoneri Bilnet Karsiyaka Kolejliler S.K. 2022-Halen
Karate Antrenorii Bilnet Karsiyaka Kolejliler S.K. 2022-Halen
Spor Kondisyoneri CNC Tenis Akademi 2020-2022
Karate Antrendrii Iris Spor Akademisi 2019-Halen
Spor Kondisyoneri Iris Spor Akademisi 2019-Halen
Yabanci Dilleri Okudugunu Anlama* Konusma* Yazma*
Ingilizce Iyi Orta Iyi
*Cok iyi, iyi, orta, zayif olarak degerlendiriniz.

Yabanci Dil Sinav Notu Not
Yokdil, Saglik Bilimleri, ingilizce 53,75

Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puani 80,37 44,31 63,51

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma Becerisi*

Kelime iglemci uygulamalari Cok iyi

*Cok iyi, 1yi, orta, zayif olarak degerlendiriniz.
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