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OZET

Rekreatif Amach Sedanter Bireylere Uygulanan Istasyon Calismalarina Uyarlanmis

Mma Antrenmanlarinin Bazi Motorik Ve Morfolojik Ozelliklere Etkisi

Amagc: Bu calisma, daha once lisansh olarak spor yapmamis, 35-40 yas araligindaki sedanter
erkek bireylere, 8 haftaik MMA’ a uyarlanmis istasyon c¢aligmalarinin bazi motorik ve
morfolojik agidan etkisini incelemek amaci ile yapilmistir.

Yontem: Arastirmaya Kocaeli’nde ikamet eden, 35-40 yas aralifinda 5 erkek sedanter
birey katilmistir. Bireylere aragtirmanin igerigi detaylica anlatilip bireylerden onam formlari
alimmistir. Arastirma igin bireylere, Durarak uzun atlama, durarak ii¢ adim uzun atlama, dikey
sigrama, mekik testi, 20 m. Sprint ve kol cevresi, bacak cevresi, kalf cevresi, goglis cevresi,
omuz cevresi, kalca gevresi, bel ¢evresi, deri kivrim kalinliklar1 (Subscapular, Biceps, Gogiis,
Mid Axillar, Suprailiac, Abdomen, Uyluk) dl¢iimleri uygulanmigtir. Ardindan 8 hafta siiresince
haftada 3 giin 2’ser saatlik antrenmanlar uygulanmistir. Antrenmanin ilk 40 dk’lik kismi 1sinma
kosusu ve bazi hareket dirillerinden olugmus, geri kalan kisminda istasyon calismalar1 yapilmis
ve son 15 dk’lik kisimda germe egzersizleri yapilmistir (Antrenmanlar pandemi 6nlemleri
dikkate alinarak uygulanmistir). 8 haftanin sonunda ilk bagsta yapilan test ve Olglimler
tekrarlanmigtir. Normallik testi sonuglarina gore, normal dagilim gosteren test verileri Paired-
Sample T testi ile, normal dagilima uygun olmayan test verileri ise Wilcoxon isaretli siralar testi
ile analiz edilmistir (p<0,05).

Bulgular: Yapilan aragtirmada 8 haftalik antrenman programinin baglangicinda ve bitiminde
yapilan testlere ve alinan 6l¢iim degerlerine gore; Sag kalf ¢evre Olglimlerinde 6n-son test
karsilagtirildiginda anlamli farklilik (p=0,070) tespit edilememistir. Sag kalf ¢evre olglimil
disinda kalan, viicut agirligi (p=0,018), viicut yogunlugu (p=0.001), viicut yag yiizdesi
(p=0,001), tiim g¢evre Olgiimleri, tiim deri kivrim kalinliklar1 lgiimleri ve tiim performans
testleri 6lglimlerinin 6n-son test karsilastirmasi yapildiginda anlamh farklilik (p<0,05) tespit

edilmistir.



Sonug: 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 2’ser saatlik MMA’a uyarlanmis istasyon ¢aligsmalarinin,
bireylerdeki bazi motorik ve morfolojik 6zellikler {izerine olumlu etkilerinin oldugu tespit
edilmistir. Bu ylizden MMA antrenmanlarinin sadece profesyonel sporcular i¢in degil, aym
zamanda uygulama seklini degistirerek, sedanter bireylerin de yapabilecegi bir antrenman haline
dondstiirlip, fiziksel ozelliklerin gelistirilmesi miimkiindiir. Bu sebeple, Fitness, Pilates vb.
rekreasyonel fiziksel gelisim aktivitelerine alternatif olarak MMA bransinin da kisilerin fiziksel

gelisimine katkida bulunabilecegi kanaatindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Motorik, Morfolojik, MMA, Istasyon Calismalar1, Sedanter



ABSTRACT

The Effect of MMA Trainings Adapted to Circuit Studies Applied to Sedentary
Individuals for Recreational Purposes on Some Motoric and Morphological
Characteristics
Aim: The aim of this study is to examine the effects of some motoric and morphological
properties of circuit training adapted to 8-week MMA on sedentary male individuals between

the ages of 35-40, who have not exercised under license before.

Method: 5 male sedentary individuals between the ages of 35-40 and living in Kocaeli
participated in the research. The content of the research was explained to the individuals in detail
and consent forms were obtained from the individuals. Individuals for research: Standing long
jump, standing three-step long jump, vertical jump, curl-up test, 20 m. sprint and arm
circumference, leg circumference, calf circumference, chest circumference, shoulder
circumference, waist circumference, hip circumference, skin fold thickness (Subscapular,
Biceps, Chest, Mid Axillar, Suprailiac, Abdomen, Thigh) measurements were performed. Then,
2-hour training sessions were applied 3 days a week for 8 weeks. The first 40 minutes of the
training consisted of warm-up running and some movement revives, the rest of the circuit
training was done and stretching exercises were performed in the last 15 minutes (Trainings
were implemented taking pandemic precautions into consideration). At the end of the 8 weeks,
the initial tests and measurements were repeated. The results were statistically analyzed with
the Paired-Sample T test (p<0.05).

Results: In the research, according to the tests made at the beginning and end of the 8-week
training program and the measurement values; No significant difference (p=0.070) was found
when the pre-post test was compared in right calf circumference measurements. Pre-post test of
body weight (p=0.018), body density (p=0.001), body fat percentage (p=0.001), all
circumference measurements, all skinfold thickness measurements and all performance test
measurements, except right calf circumference measurement. When the comparison was made,

a significant difference (p<0.05) was found.

vi



Conclusion: It has been determined that circuit training adapted to MMA for 2 hours, 3 days a
week for 8 weeks, has positive effects on some motoric and mormological characteristics of
individuals. Therefore, it is possible to improve physical characteristics by transforming MMA
training into a training that can be performed not only for professional athletes, but also for
sedentary individuals by changing the way of application. For this reason, we believe that MMA
sports can contribute to the physical development of individuals as an alternative to recreational

physical development activities such as fitness and pilates.

Keywords: Motoric, Morphological, MMA, Circuit Training, Sedentary
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1.GIRiS

1.1. Saghk

Diinya Saglik Organizasyonu (WHO) na gore saglik, yalnizca hastaliklara karsi1 6nlem
almak degil, tam anlamuyla fiziki, ruhi ve sosyal yonden iyi olma halidir (Zorba, E. 1999).

Saglik icin yapilan egzersiz; hareketsiz yasamdan kaynaklanan fiziki bozukluklari
Onleyerek ve beden sagliginin temeli olan fizyolojik kapasiteyi yiikselterek; fiziksel uygunlugu
ve beden sagligini uzun yillar boyunca korumayi amaglamaktadir. Yillar gectikce artan
hareketsiz yasam ve viicutta meydana gelen deformasyonlar, elastik liflerin esnekliginde
azalmaya sebep olarak sakatliklara yol agmaktadir. Meydana gelecek olan sakatlik ve
deformasyonlar1 dnleyebilmek i¢in, dogru testler yapilarak, kisiye 6zel egzersiz programlari
hazirlanarak, bireylere daha saglikli ve daha aktif bir yasam sunulabilir. Giiniimiizde yagsam
kalitesinin arttirilmasina yonelik ve gilindelik islerin daha zahmetsiz ve daha az enerji
kullanilarak yapilmasini saglayacak yeni araglar gelistirilmektedir. Bireylerin aklini, fiziksel
giiciinii yaraticiligini, enerjisini ve reflekslerini kullanarak gergeklestirdikleri davranis
modellerinin teknolojik araglarla yapilmasi yasam kalitesini arttirtyor gibi goriinmektedir
(Kapucam, 2021). Ancak bu durum ilk bakista avantaj gibi goriinse de, ortaya ¢ikan bos zaman
fiziksel egzersiz ile degerlendirilmedik¢e yasam standartlarinin artirllmasina pozitif etki
saglayamamaktadir. (Zorba, 2001).

Asirlar 6ncesinde yasamis olan ilkel insanlarin saglik yoniinden giiniimiizdekine benzer
sorunlart yoktu. Teknolojik gelismelere bagli olarak meydana gelen endiistrilesme ve
makinalagmanin toplum iizerine hem olumlu hem de olumsuz etkileri olmustur. Ozellikle 20.
yiizyildaki gelismeler yasam temposunu degistirmistir. Boylece kisilerin bedensel faaliyetleri
azalmis, zihinsel ¢alismalar1 artmistir (Kartal, 1997).

Hareketsiz yasam tarzi, giindelik hayatin yol agtig1 zorluklar karsisinda insanin ¢alisma
verimini, sagligini ve psikolojisini etkileyerek, viicudu hastaliklara hazir hale getirmektedir.
Kalp rahatsizliklari, obezite, bagisikligin diismesi, is giiciiniin azalmasi, hastalanma sikliginin
artmasi, tedaviye cevap vermeme veya tedavi siiresinin uzamasi ve diren¢ kaybi gibi bircok

rahatsizliga sebep oldugunu sdyleyebiliriz (Astrand, 1986, Yaprak, 2004).



1.2. Sedanter Yasam

Teknoloji alanindaki gelismeler ile hayat sartlar1 kolaylasirken, insanlar daha fazla
hareketsiz kalmaktadir. Sedanter yasam, hareketsiz bir yasamin diger adi iken, sedanter birey
ise hareketsiz yasayan birey olarak tanimlanmistir. Bu kolayliklara giinliik yasamimizdan 6rnek
verecek olursak her yere arag ile gitmek, merdiven kullanimi yerine asansorleri tercih etmek ve
giinliik ev iglerini makinalarin yapmasi gosterilebilir. Hareketsiz yasam, ciddi saglik sorunlarini
beraberinde getirmektedir (Akdur, S6zen, Yigit & Giiven, 2007).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin, saglik i¢in 6nemi bir ¢ok yerde vurgulanmasina
ragmen, yapilan arastirmalarda saglikli yasam davranisi icinde en ¢ok fiziksel aktivitelerin
ihmal edildigi ve bununla beraber bir¢ok saglik probleminin de hareketsiz yasam siirecinden

kaynaklandig1 one stiriilmektedir (Cihangiroglu, 2011).

1.3. Zaman

Hangi donemde ve nerede yasanirsa yasansin, tim insanlarin zamanlarimi kullanig
bicimleri, yasamlar1 nelere bagimliysa o yonde sekillenmektedir (Servan, 1997). Zamana
egemen olmak, kendine egemen olmak demektir (Servan, 1997; Smith HW, 1998). Her an1 en
1yi bigimde degerlendirerek yasam siirdiirmek gerekmektedir. Zamani yenilemek veya geriye
almak asla miimkiin olmadigindan, zaman sahip olunan en degerli kavramdir (Servan, 1997).

Zaman kavraminin ¢ok farkli sekillerde tanimlanabiliyor olmasindaki temel neden;
zaman kavraminin kendi icerisinde bir¢cok 6zelligi barindirtyor olmasidir. Zaman kavraminin
ozellikleri su sekilde siralanabilir (Adair, 1999; Akatay, 2003; Ardahan, 1998; Can, 1997,
Chartier, 2004; Eren, 2001; Haynes, 1999; Joseph, 1996; Mackenize, 1989; Sabuncuoglu, 1992;
Scoot, 1995; Servan, 1997; Smith J, 1998):

* Diger kaynaklar gibi kullanilir, ondan yararlanilir,

* Ender bulunan bir kaynaktir ve telafisi miimkiin degildir bu yiizden ¢ok kiymetlidir,

» Herkes, her giin esit zamana sahiptir,

* Harcanan zamanin yerine yenisi konulamaz, zaman geriye dondiiriilemez,

* Zaman satin alinmaz, kiralanamaz, biriktirilmez, hammadde gibi depolanip

istendiginde kullanilamaz, {iretilemez,



* Cogaltilamaz, uzatilamaz, durdurulup istendiginde yeniden baslatilamaz,

+ Kaybedilen bir an yeniden geri kazanilamaz, kullanilmasa da tiikkenmeye devam

eder, akip giden zaman geri ¢evrilemez,

Herkese esit olarak paylastirilmis (Baltas, 2000; Scoot, 1995) olan zamani kullanmadan
hicbir sey yapmak miimkiin degildir (Baltas, 2000). Kisinin ne kadar varlikli oldugu hi¢ 6nemli
degildir, istese de fazladan zaman satin alamaz. Tek yapabilecegi, sahip oldugu zamani en iyi
sekilde degerlendirmektir. Oysa zaman, tiim kaynaklar i¢erisinde en az anlasilan ve en kotii
kullanilan kaynaktir (Scoot, 1995). Chesterfield; “saatleri ve dakikalar1 kendi hallerine
birakmayin, onlart kontrol altina alin” (Ron, 2001) ifadesiyle, zamani1 akilli bir sekilde
kullanmanin 6nemini vurgulamistir.

Zamanin iyi degerlendirilebilmesi, insanin kendine, is hayatina, sosyal hayatina,
dinlenme ve eglencesine, kisisel ihtiyaglar1 i¢in ayirdigi zaman dilimleri arasindaki dengeyi
diizgiin kurabilmesine baglidir. Zamanin verimsiz kullanilmasindan ortaya ¢ikan hastaliklar,
hem kisileri hem de tiim toplumu etkileyebilmektedir. Bu durum bedensel hastaliklardan bile

daha tehlikeli sayilabilmektedir (Karakiigiik, 2005).

1.4. Bos Zaman Kavramm

Bos zaman kavrami, giinlimiizde kisiler tarafindan en ¢ok ihtiya¢ duyulan kavramdir.
Endiistrilesen toplumlarda ¢aligma saatleri azalmakta ve kisilerin bos zamanlar1 artmaktadir.
Bilhassa calisanlar i¢in bos zaman kavrami, ¢alisma saatlerinin yogunlugunun kisiler iizerinde
olusturdugu olumsuz etkileri azalttigindan, toplumda giderek dnemi artmaktadir. Kisilerin dogal
yasam haklar1 olarak kabul goériilmektedir (Aytag, 1994).

(13

Sanayilesmenin getirdigi “calisma dist zaman” kavrami, insanlarin istedikleri gibi
degerlendirebilecekleri “informal alan” kavrami olarak ortaya c¢ikmistir (Dogan, 2002) ve
literatiirde “bos zaman” (Henderson, 1996; Karakiigiik, 2005; Kleiber, 1999; Lynch, 1996;
Tezcan, 1994), “serbest zaman” (Abadan, 1966; Dogan, 2002; Erbesler, 1987) ya da “6zgiir
zaman” (Baud-Bovy, 1998; Gokee, 1984; Giiler, 1978) olarak yer almaktadir. Ulkemizde “bos

zaman” ve “serbest zaman” ifadeleri birbirlerinin yerlerine kullanilabilmektedir. Buna gore,

zaman bos olamayacagindan ‘“serbest zaman” ifadesi biraz daha 6ne ¢ikmaktadir. Serbest



zaman, calisma dist ayrilmis bir zamandan ziyade, planlanmis ve ona gore diizenlenmis bir

zaman dilimini ifade etmektedir.

1.5. Rekreasyon Nedir?

Calisma siiresi tarih boyunca insan oglunu yipratirken, calisma disinda kalan zamanda
insan, kendisi i¢in bir seyler yapmis, yenilenmis, gii¢ tazelemis ve hayata yeniden baslamasina
olanak sunmustur. Bu sebeple insanlar ¢calisma zamani disinda kalan zamanlarina da ayri bir
onem vermislerdir. Mesai dis1 zamanin kullanimi rekreasyon kavraminin olusturmus ve toplum
rekreasyon kavramini her gegen giin daha fazla gelistirerek zenginlestirmistir (Soyer, 2003).

Sozlikteki anlaminda, “yeniden dogmak”, “yenilenmek”, “ruhsal agidan yenilik”
anlamina gelen rekreasyon; Latince’de, “yeni bir seyler yaratmak”, “yenilenmek” anlaminda
kullanilan “recreare” kelimesinden tiiretilerek ortaya c¢ikmistir. Kisacasi rekreasyon hayatin
siirekli tekrar eden durumundan ve is hayatinin disinda kalan siirede yenilenmek demektir
(Jensen & Naylor, 1999). Fizyolojik olarak bakildiginda ise rekreasyon, kendini tekrarlayan
stres nedeniyle ortaya cikan halsizlik ve tiikenmislik durumunu minimalize etmek veya
rahatlatmak i¢in bagvurulan Onleyici veya tedavi edici fiziksel aktiviteleri igermektedir.
Ornegin, rahatlamak ve gevsemek igin yapilan sportif aktiviteler gibi (Binbasioglu, 1989).
Bunlarin birlikte rekreasyon, ruh sagligi icin yapilan fiziksel etkinlikleri de icermelidir (Beyer,
1987).

Bu yiizden bos zaman kavraminin teorik olarak tanimlanmasia yonelik cok fazla
arastirma veya tartisma olmasindan dolayz, literatiire bakildiginda rekreasyon kavramiyla ilgili
ortak bir tanimi bulmak olduk¢a zordur (Madrigal, 2006). Ornegin; Demiray, rekreasyonu
“zorunlu uyku, temizlik, beslenme, is ve ders calisma disinda kalan zamani bilingli olarak,
dinlenme, eglenme, bilgi ve beceriyi gelistirmek ic¢in yapilan ve toplum yasamina kendi istegi
ile katilim1 gerektiren faaliyetlerin tiimii” (1987) olarak tanimlamis, Stebbins’te rekreasyonu,
“kisinin bos zamanlarinda, zorunluluk olmadan, kendi istegi ile katildigi, kisisel tatmin
saglayan, kendi yetenek ve becerilerini kullandig1 tiirlii aktiviteler” (2005) seklinde
tanimlamistir. Bir bagka tanima goére rekreasyon, “kisinin bos zamanlarinda, eglence, dinlence
amagli ve tatmin motivasyonlar1 ile kendi istegi ile katildiklar1 faaliyetler” seklinde

nitelendirilmistir (Hacioglu, 2003). Sagcan rekreasyonu; “bireyin bos zamanlarini, eglence ve



tatmin diirtiileri ile, goniillii olarak katildiklari faaliyetler bi¢imi” olarak tanimlayarak; bu tiirden
faaliyetlerin, kisilerin bedensel ve ruhsal yorgunluklarini giderdigini, fiziksel, ruhsal ve yaratici
bir glic kazandirdigini (1986) ifade etmistir. Karakliciik’e gore ise rekreasyon; “kisinin yogun
caligsma yiikii, rutin hayat tarzi veya olumsuz ¢evresel etkenlerden dolay1 bedeni ve ruhi sagligini
tekrar elde etmek, korumak veya siirdiirmek, ayni1 zamanda zevk veya haz almak amaci ile,
kisisel doyum saglayacak, tamamen calisma ve zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilan zaman disinda
kalan, bagimsiz ve baglantisiz bos zaman igerisinde, istege bagli ve kendi istegi ile fert veya
grup icerisinde segerek yaptigr etkinliklerdir” (2005). Tanimlardan da anlasilacagi gibi
rekreasyon; sadece bos zamanlarda yapilan, kisiye gore bir amaci olan, kisisel tatmin ve
goniilliiliik esasina dayanarak, baskasina devredilemeyen, kisiyi canlandiran ve mutluluk veren,

aktif ve pasif olarak yapilan ve her tiirlii zihinsel, fiziksel, ruhsal ve sosyal etkinlikler seklinde

ifade edilebilir.

1.6. Rekreasyon Thtiyac

Rekreasyonel ihtiyaglar, bireylerin davranislarinda temel olabilecek birgok faktorden
dolay1 analiz gerektirmektedir. Rekreasyon ihtiyaci, rekreasyon faaliyetlerinin kisisel ve
toplumsal acgidan sagladigi faydalardan olusmaktadir (Karakiiciik, 2005). Alexandris,
rekreasyon faaliyetlerinin bir c¢ok iilkede reklam kampanyalar1 yapilarak, ilerleme
kaydedildigini ve fiziksel, psikolojik ve sosyal yararlarin rekreasyona duyulan ihtiyact

arttirdigin dile getirmistir (Alexandris, 1998).

1.7. Rekreasyonel Egzersize Katilm ve Giidiillenme

Diizenli rekreasyonel egzersiz yapiminin, bireylerin fiziksel sagliklar1 lizerinde olumlu
etkilerinin olmasmin yani sira, kisilerin psikolojilerinin diizenlenmesinde ve stresten
uzaklasilmasinda da 6nemli faydalar1 vardir (Koivula, 1999). Diger bir ifadeyle, diizenli yapilan
egzersiz; kalp krizi riskini disiirdiigiinii, obeziteyi 6nledigi ve ayn1 zamanda bireyin yagamin
getirdigi gilinlik depresyon veya stresten uzaklasmasini saglamaktadir (Erkan, 1998;

Karakiiciik, 1998; Ozer, 2001; Shinn, 2004).



1.8. Fiziksel Thtiyaclar

Disareli, “hareket her zaman mutluluk vermeyebilir ancak hareketsiz bir mutluluk
olmaz” (Zelinski, 2004) ifadesiyle fiziksel aktivitelerin nemini vurgulamistir.
Yapilan arastirmalar, stresten ve kalp-damar hastaliklarindan korunma agisindan, bos zamanlari
fiziksel aktiviteler ile degerlendirmenin Onemine dikkat c¢ekmekte (Karakiiclik, 1998;
Kilpatrick, 2005) ve diizenli sekilde yapilan aktivitelerin (Cevizci, 2003), kalp krizi riskini
biiyiik oranda azaltip, damar tikanikligin1 énledigini (Ikizler, 2002; Shinn, 2004) belirtmistir.
Loehr, diizenli egzersiz yapilmasinin, soguk algiligi ve grip riskinin azalttigini dile getirmis ve
bunun sebebi olarak periyodik olarak strese maruz kalmaya bir tepki olarak bagisiklik sisteminin

giiclenmesi oldugunu (Loehr, 1999) belirtmistir.

1.9. Kisisel Beceri ve Yeteneklerin Gelistirilmesi Ihtiyaci

Kisilerin kendilerini kesfetmeleri ve sahip olduklar1 becerilerin farkina varabilmelerinin
en basit yolu denemektir. Ote yandan, bu durumun gergeklesmesi ancak kisinin istedigi veya
sevdigi bir isi yapmasina baglidir (Karakiiciik, 2005). Rekreasyon kavrami giliniimiizde kisisel
gelisim icin vazgecilmez onemli bir unsurdur. Bireysel isteklere ve ilgi alanlarina bagh

gerceklesen ve bu sayede kisisel nitelikleri 6n plana ¢ikaran bir kavramdir (Miiftiigil, 1989).

1.10. Fiziksel Uygunluk, Saghk ve Egzersiz

Uygunluk (fitness), giiniimiizde birgok alanda gecerli olan ve ¢esitli testler yardimiyla
olgiilebilen bir dzelliktir. Spor ve saglikla iligkili testlerin yani sira, sosyal alandaki eglendirici
aktivitelerde bireylerin uygunlugunu 6lgen testler de mevcuttur (Zorba, 1999).

Batida kullanilan “Physical Fitness” kavraminin karsilig1 olarak, iilkemizde “Fiziksel
Uygunluk” veya “Kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir. Doktorlar, teknolojik gelismelere
bagl olarak, insan viicudunda yaglanmanin arttigini belirtmektedir. Fiziksel uygunlugun,
sedanter bireylerde diisiik, sporcularda ise yiiksek olusu dikkat cekmektedir. Her bireyin fiziksel

uygunlugunun yiiksek olmasinin gerekliligi vurgulanmaktadir (Yildirim, 1999).



Her birey i¢in fiziksel uygunluk kavrami s6z konusu oldugundan bu kavram ile tam
olarak ne anlatilmak istendigi agikca belirtilmelidir. Arastirmacilarin bazilari, fiziksel
uygunlugu ¢evreye uyum saglamak olarak tanimlamaktadir (Zorba ve ark., 1995).

Bagka bir tanim ise; “kisinin ¢alisma kapasitesi” seklindedir. Bu kapasite, kisinin
kuvveti, dayanikliligi, koordinasyonu, ¢abuklugu ve bu unsurlarin birlikte organizasyonuna
bagli olarak degismektedir. Uygunluk seviyesi, yapilan igin ¢esidine gore degisir (Zorba, 1999).

Diizenli spor yapan kisilerin biyolojik avantajlarinin bazilar1 su sekildedir;

e Kalp, dolasim, solunum ve sindirim fonksiyonlar1 daha diizenli ¢alismaktadir.

e Hareket sistemi elemanlar1 daha saglam ve daha esnektir.

e Dinlenim nabizlar ile kan basinglar1 daha diisiiktir.

e Kanda lipid, kolesterol ve LDL (Low Density Lipoprotein) daha diisiiktiir. Buna bagli
olarak arteriosekleroz gelisimi daha az goriilmektedir.

e Otonom sinir sistemin regiilasyonu daha iyidir.

e Obezite, diiz tabanlik, yap1 bozukluklari, kas deformetileri daha azdir (Bompa, 1998;

Ersoy, 1998; Kartal, 1998).

1.11. Sportif Performansta Belirleyici Motorik Beceriler

1.11.1. Kuvvet

Kuvvet, sporda gelisimi belirleyen motorik becerilerden birisidir. Sporcularin kaslarini
kullanarak disaridan gelen direnci yenmesi, dis direnclere kars1 gelerek bir kiitleyi harekete
gecirmesi (Kendi viicudunu ya da bir spor ekipmanini) ve dirence karsi maksimum kasilma giicii
tiretebilmesi seklinde tanimlanmaktadir. Uygulama veya uygun yontemin seg¢ilmesi, ayrilabilen
zamana, amaca, yasa ve sporcunun yiiklenme kapasitesine bagli olarak, yliklenme donemine
gore degiskenlik gosterebilir (Aktas, 2010, s.4; Akarsu, 2009, s.20; Weineck, 2011, s196;
Yaprak ve ark., 2009, s.42). Kuvvet, cismin yoni, blyiikliigli veya uygulama noktasi
kullanilarak bulunabilir. Newton’un itici hareket kuramina gore kuvvet; kiitle ve ivmenin
carpimina esittir (Hamzaogullari, 2009).

Kuvvet, bir kiitlenin hareket ettirilebilmesi i¢in sarttir. Harekete ettirilen bu kiitlenin

hizinin arttirilmasi ya da sabit tutulmasi, uygulanan kuvvetin ne kadar biiyiik olduguna baghdir.



Hizin kisa siire i¢inde arttirllmasi kuvvet ile kiitle arasinda bir iliski dogurmaktadir. Kas
hipertrofisi, kas kuvvetinin artig1 sirasinda gozlemlenen bir degisikliktir, bu degisiklik ile
birlikte viicut agirliginda ve yagsiz viicut agirliginda artis meydana gelmektedir. Fakat, ideal
olan, gii¢ artisini saglarken, viicut agirliginin sabit kalmasini hatta diismesini saglamak, hareket
ettirilmesi gereken kiitleyi azaltacagindan ekonomi saglayacaktir (Sentiirk, Kiling, Siktar &

Siktar, 2010).

1.11.1.1. Kuvvet Antrenman Yontemleri

Kuvvet en 6nemli biyomotor becerilerden biridir ve sporcularin antrenmanlarinda ¢ok
onemli bir yere sahip i¢ ve dis direnglere karst koyma yoluyla gelistirilebilen 6zelliktir (Bompa,
2007). Insanin iskelet kaslarma etki ederek kuvvet kazanabilmesi veya kuvvet meydana
getirebilmesi, kasa uygulanan yliklenme yogunluguna, siiresine, sikligina ve uygun dinlenmeye
bagl oldugu diisiiniilmektedir (Giil, 2013).

Kaslar1 kuvvetlendirmek icin planli ve programli agirlik antrenmanlar1 uygulanmalidir.
Bu program, spor bransinin 6zelliklerine uygun sekilde ve kullanilan enerji sistemleri ile hareket
modelleri de gbz oniinde bulundurularak hazirlanmalidir. Bu tiir ¢aligsmalar kas guruplarinin
normalde uyguladig1 kuvvet ve direnglerde gelisim saglamaktadir (Sahin, 2008). Yiiklenme
yogunlugu, tekrar sayisi ve set sayisi ile uygulama bicimi degistirilerek maksimal kuvvet, cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi 6zelliklerin gelisimi saglanmaktadir (Weineck, 2011).

Genelde kuvvet ve gili¢ gelisimi i¢in pliometrik antrenmanlar, saglik topuyla yapilan
antrenmanlar, serbest agirliklar (free weight) ve beceri antrenmanlar: birbirleri ile kombine
sekilde uygulanir (Bompa & Haff, 2009).

Piramid Yéntemi: Bu yontemle sporcunun ¢abuk kuvveti, maksimal kuvveti ve kuvvette
devamlilig1 gelistirilir. Calismaya baslamadan 6nce sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve
ylklenmenin siddeti ve yogunlugu buna goére ayarlanir. Piramidin en bagindaki tekrar sayisina
gore farklilik gosteren yiiklenme seklidir (Ornek: 5-1 tekrarli %100-70 yiiklenme siddeti). Statik
kuvvet antrenmanlarinda uygulanan piramidal yontemde ise kasilma siiresinin degistirilmesi ile
gerceklesir (Weineck, 2011).

Istasyon Cahsmalari: Spor bilimleri alaninda Circuit-Training olarak bilinen, iilkemizde de

benzer sekilde Circuit Training ya da Circuit antrenman, dairesel antrenman, istasyon



caligmalari, cevrimsel antrenman seklinde isimlendirilen ve durakli (istasyon) olarak uygulanan
antrenman bi¢imi Leeds tiniversitesinden Morgan ve Adamson tarafindan 14-15 yas grubundaki
ogrenciler icin gelistirilmistir (Giil, 2011).

Genel olarak Circuit antrenman ve istasyon ¢alismalar1 es anlamli olarak kullanilsa da;
aralarinda birtakim ayrimlar bulunmaktadir. Circuit antrenman ya da dairesel antrenman genel
anlamda kondisyonel yetileri agirlikli olacak sekilde kuvvette dayaniklilik gelistirilmesi
amaciyla uygulanan bir antrenman bi¢imidir (Gtl, 2011).

Istasyon c¢alismalar1 ya da duraklamali antrenman ise daha ¢ok 6zel kondisyonel
yetileriyle beceri ve teknigin gelistirilmesini amaglayan az sayidaki istasyonu ile Circuit ya da
dairesel antrenmana gore daha uzun siireli gergeklestirilen uygulama bigimidir. Cevrimsel
antrenman: Circuit ya da dairesel antrenman i¢in; istasyon calismalar i¢in ise durakli ya da
duraklamali antrenman terimi olarak kullanilmistir (Giil, 2011).

Istasyon calismasinda kisi say1s1, kullanilacak ekipmanlar ve bu ekipmanlarin dzelliklerine
gore cesitli hareketler siire ve tekrar yontemiyle uygulanir (Weineck, 2011). Istasyon galismalar
zaman, malzeme ve organizasyon agisindan avantajlara sahiptir. Yapilan arastirmalarda ¢cabuk
kuvvete yonelik yapilan istasyon ¢alismalarinda kondisyonel 6zelliklerin gelistigi gbzlenmistir.
Sporcuda genel ve 6zel kuvvetin gelisimi icin etkili olan istasyon c¢alismalarinin faydalar1 su
sekilde siralanabilir;

e Motorik 6zellikler antrenmanin amacina gore gelistirilebilir.

e Maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet bu yontemle gelistirilebilir ve

diizeltilebilir.

e (ok sayida sporcu ile ¢aligilabilir.

e Her tiirlii malzemelerden yararlanilabilir.

e Sporcunun gii¢ durumuna gore diizenlemeler yapilabilir.

e Sorunsuz bir sekilde istasyonlar kurulabilir ve toparlanabilir.

e Sporcunun kendini kontrol edebilmesinin yaninda grubun kontroliiniin de saglanmasi

miimkiindiir. (Giil, 2013).

Siire Yontemi: Calismada uygulanacak alistirmalarin siiresi ve dinlenme siireleri 6nceden
belirlenir. Sporcular belirlenen siire igerisinde ve belirlenen siddette en ¢ok tekrar1 yapmaya

caligr.



Tekrar Yontemi: Her istasyon i¢in tekrar sayilari belirlenir. Hareket degisiminde dinlenme
verilmez. Istasyonlar tamamlandiginda her sporcu igin siireler tespit edilir. Siirelerde %10-%20
iyilesme oldugunda tekrar sayilar1 artirilarak yiiklenme de arttirilmis olur.

Dalgasal Yontemi: Bu yontemde 6rnegin; 70 kg ile 1+2+3+4+5 sayilarinda hareket uygulanir
ve sonra 5+4+3+2+1 seklinde yapilir (Sahin, 2008).

1.11.2. Siirat

Sporsal verim seviyesini belirleyen temel motorik becerilerden birisi de siirattir. Ancak
diger motorik becerilere kiyasla gelistirilmesi olduk¢a zordur. Siirat, “¢ok hizli bir sekilde yol
alma veya hareket edebilme niteligi” olarak tanimlanir (Déner, 2011; Sevim, 2006). Bompa
(1998) tarafindan ise siirat; “herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir sekilde gosterebilme
becerisi” olarak tanimlanmistir. Diindar (2015) ise ozel siirati; bransa 6zgii olduklarini ve
yapilacak egzersizlerin belirli bir hizda (genellikle ¢ok yiiksek) uygulanmasi olarak
tanimlamistir.

Antrenman bilimi yoniiyle siirat; “bedenin ya da bedenin bir bdliimlerinin maksimal hizda
hareket ettirme becerisi” bigiminde tanimlanabilir (Sevim, 2006). Gundlach stirati, “maksimal
seviyede ilerleme” olarak tanimlarken, Gorsser “zihinsel siirece dayanan, maksimal irade
giiciiyle belirlenen sartlarda kas-sinir sisteminin olabildigi maksimal hizla etki ve hareket
stiratini gerceklestirebilme becerisi” olarak tanimlamaktadir (Diindar, 2015).

6-9 yas araliginda hareket siiratinde biiyiik bir gelisim goriilebilmektedir. Bu gelisme 10-11 yas
araliginda da devam etmektedir ve ilerleyen yaslarda da devamini siirdiiriir. “Maksimal adim
frekans1” 9-10 yas aralifindaki erkek ve kiz ¢cocuklarinda en iyi degerlere ulastig1 goriilmiistiir.
Boylelikle stirat becerisi erken yaslarda gelistirilmesi gerektigini gostermekte bunun igin

fonksiyonel programlar dahilinde antrenmanlar tasarlanarak egitilmelidir (Mengiitay, 2005).

1.11.3. Dayamkhhk

Sporcunun yaptig1 sporsal faliyetler sirasinda uzun siireli yiiklenmelerle olusan
psikolojik ve fiziksel yorgunluga direnebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Sporcunun viicudu

dayanikliliga sahipse yapilan yiiklenme sonrasinda sporcu hizla eski haline kavusabilmektedir.
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(Acikada & Ergen, 1990; Sevim, 2006; Zorba, 2001). Adodlesan dénem Oncesi ¢ocuklarin
dayanikliliklarinin arttirilmasi i¢in oksijen bor¢lanmasina girmeden ve sinir sistemine agir
yuklenmelerden kagimarak egzersizler yaptirilabilir ve bu donem c¢ocuklar gelisim
gosterebilirler. 7-11 yas araligindaki ¢ocuklarin genel dayanikliliklarini gelistirmeleri igin
egzersizleri tekrar yontemi ile yaptirilmalidir (Murath, 1997). Aerobik gili¢ veya dayaniklilik
kas dokusunun maksimal oksijen kullanim kapasitesi ve maksimal oksijen tagimidir.
Dayaniklilik spor tiirlerine gore 6zel dayaniklilik ve genel dayaniklilik olarak siiflandirilirken,
enerji olusumlar1 agisindan ise aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olarak

siflandirilir (Ozer, 2015).

Dayaniklilik, insan organizmasinda birtakim degisiklikler meydana getirmektedir;

* Viicut oldukea kisa siirede toparlanmaktadir,
» Vital kapasite artmaktadir,

» Kalp giiclenmektedir,

» Aktif kilcal damarlarin sayilar1 artmaktadir,

* Organizmanin enerji kapasitesi artmaktadir (Sevim, 2006).

1.11.4. Beceri (Koordinasyon)

Bir hareketin beceri olarak tanimlanabilmesi i¢in hareketin kisa siirede kavranilmasi, her
durumda amaca uygun olarak kullanilabilmesi ve hareketin istenilen kuvvette meydana gelmesi
gibi sartlar1 yerine getirmesi gerekmektedir. Sportif olarak da “koordinasyon, istemli ve istemsiz
hareketlerin bir diizen igerisinde, uyumlu sekilde, amaca uygun olarak gergeklestirilmesi”
seklinde tanimlanmaktadir. Bir bagka tanima gore ise beceri, “Iskelet kaslarinin belirli bir amaca
yonelik hareketin gergeklestirilmesi esnasinda merkezi sinir sistemi ile uyumlu c¢aligsmasi”
seklimde ifade edilebilir (Sevim, 2006). Motorik performans degerlendirme calismalarinda
beceri testleri, 6l¢tim parametresi olarak biyomotor testlere dahil edilir (Koktas, 2013). Fiziksel
performansin bir 6gesi olan beceri (koordinasyon) kabiliyeti psiko motor beceri grubuna

dahildir. Daha az ¢abayla daha ¢ok verim elde etme imkani1 saglayan beceri motor performanst
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dogrudan etkilemektedir. Motor yetilerle gii¢lii iliskiler igerisinde olan beceri kompleks bir

motorik giigtiir (Diindar, 2015).

1.11.5. Denge

Hareket halinde degisen viicudun bu durum karsisinda kendini dengeye sokabilmesidir.
3-7 yas arasinda artmaya baslayan denge kizlarda 17-18 yaslarinda erkeklerde ise 18-19 yaslar1
arasinda zirve noktasina ulagsmaktadir. Yas ilerledik¢ce de denge yetisi azalmaktadir (Diindar,
2015). Viicut agirlik merkezinin degisimi, dengenin bozulmasi gibi kosullarda motorik sorunlari
¢ozmek i¢in viicudun dengeye girmesini saglayan bir beceridir (Muratli, 1997).

Sucan, Yilmaz, Can ve Suer (2005), dengeyi kinesyolojik olarak bakildiginda viicudun
yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerinin etkisinde diziliminin korunmasi i¢in ve viicuda
etki eden kuvvetlerin toplaminin esitlenebilmesi olarak tanimlamislardir. Zenbilci (1995) ise
dengeyi kisinin yere diismesini engelleyen dinamigi ve degisen durumlarda agirlik merkezinin
dayanma ytlizeyi icerisinde kalmasini saglayan, bu durumun devam ettirilebilmesi ve korunmast

olarak tanimlamustir.

1.11.6. Esneklik

Esneklik, eklemlerin olduklarindan daha genis acilarla hareket edebilmesidir. Ote
yandan esneklik, eklem hareket agisinin maksimum ve minimum degerleri arasinda hareket
edebilme kabiliyetinin ¢esitli yonlere de uygulanabilmesi seklinde tanimlanabilir. Insan
viicudunda hareketleri; kaslar, iskelet sistemi, eklemler ve ligamentler meydana getirmektedir.
Esneklik gelisimi kiigiik yaslarda daha kolay ger¢eklesmektedir (Muratli, 1997).

Cogu spor branginda statik ve dinamik esneklige ihtiya¢ duyulmaktadir. Iyi bir dinamik
ve statik esneklik, sporcunun saglikli bir karakteristik 6zelligi oldugunu ortaya koymaktadir
(Odabas, 2003). Genel olarak esnekligin degerlendirilmesinde bir¢ok test kullanildigi halde otur
eris testi bu testlerin arasinda en sik kullanilanidir. Esneklik seviyesinin iyi diizeyde olmamasi
sporcularda sakatlik riskini arttirmaktadir (Cetin, Aktop & Akdag, 2017; Maglischo, 2012;
Schneider & Meyer, 2005).
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1.11.7. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Anaerobik giiclin, spor basarisinda en 6nemli unsurlardan biri oldugunu sdylemek
mimkiindiir. Fiziksel aktiviteler sirasinda anaerobik giic parametreleri, maksimal fiziksel
aktivite sirasinda, kasin oksijen eksikliginde, enerji transfer sistemini aktive ederek ortaya
cikardigr is kapasitesi denebilir (Ozan, 2013). Anaerobik performans 6zellikle bazi1 branglarda
agirlikli olarak ¢ok fazla kullanilmakta ve onemi daha fazla goriilmektedir. Tekrarli sprint

testlerinin, anaerobik performansin baskin oldugu branslarda kullanimi1 daha yaygindir (Meckel
ve ark., 2013).

1.11.8. Kassal Uygunluk

Cocukluk doneminde kassal zayifligin Oniine gecilmesi ve g¢ocuklarin postiirlerine
devam ettirmesi 6nemli bir konudur. Adelosan dénemde ¢ocuklarin boylarinda hizli bir artig
meydana geldiginden dolay1 kaslarda gerginlik meydana gelir, bu durum antrenman hazirlarken
agir ve tekrar eden yliklenmelerde dikkat gerektirir. Erkek ve kizlarda kilo ve boy artis1 durunca
hemen hemen ayni zamanda kassal gelisimleri de tamamlanmis olur. Fakat bazi hormonlarin
baskistyla erkekler kizlara oranla daha kuvvetli kaslara sahip olurlar. Kas, lif adedi ve lif
Olciisiiyle belirlenir. Kuvvet dl¢timlerinde baz1 cocuklarin performanslarindaki iyi basari onlarin

genetik olarak digerlerinden avantajli olduklarini gosterebilir (Mengiitay, 2005).

1.12. MMA

Mix Martial Arts (MMA), yumruk ve tekme kombinasyonlari ile tutma, firlatma,
siiplirme, yuvarlama, kiris ve bogus teknik kombinasyonlarinin birlesiminden olusan, pes
ettirme veya puan istiinliigii ile sonug¢lanan, ¢ok farkli doviis branslarinin tekniklerini i¢inde
barindiran karma doviis sporudur.

Bu spor yiiksek yogunlukta yiiksek dayaniklilikta gelismis aerobik ve anaerobik giicler
isteyen bir spor dalidir. Bu 6zelliklerin tiimii MMA’1 diger sporlardan ayiran benzersiz bir spor

dal1 yapan 6zelliklerdir (Kaya, 2019).
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1.12.1. MMA Tarihcesi

1900’lii yillarin baglarindan beri Gracie ailesi en tistiin doviis sanatinin Brazilian Jiu Jitsu
(BJJ) oldugunu dile getirmektedir. BJJ ile tiim diinyaya meydan okuyan ve bunu Amerika
Birlesik Devletleri’nde de, resmi olarak diizenlenen ve giiniimiizde de izlenme rekorlar1 kiran
The Ultimate Fighting Championship’in kurulmasina yol agmiglardir (Bolelli, 2003).

Gracie ailesi, 1990'larda Amerika Birlesik Devletleri'nde Brezilya'daki jujitsu ticari
markasini sergilemeye karar verdikten sonra, MMA ilk olarak Kuzey Amerika'daki pek c¢ok
kisinin dikkatini ¢gekmistir. Hélio'nun oglu Royce Gracie, Denver, Colorado'da 1993'te UFC
olarak adlandirilan bir turnuvada ailesini temsil etmistirr. MMA olaylarinin 6nde gelen
organizatorii olan Ultimate Fighting Championship (UFC) adli bir organizasyona atifta
bulunmustur. UFC etkinliklerinin en bastaki amaci, farkli tarzlardaki sporculart yaristirmakti.
Baslangigta, yalnizca 1sirmak ve kafa arkasina vurmak yasak sayilmisti. Maglar, sporcularindan
biri pes ettiginde veya bir havlu atildiginda sona erer. Royce Gracie, Denver’daki McNichols
Arena’da kafesli bir ringde diizenlenen UFC 1’in sampiyonu olarak ortaya ¢ikti. UFC’nin ilk
kablolu televizyon izleme basina 6deme etkinligi olarak, turnuva 86.000 izleyiciyi ¢ekmistir.
Bu say1 tigiincii etkinlik tarafindan 300.000'e yiikselmistir (Kaya, 2019).

Bati’da ¢ok daha eskilere dayanan (M.O. 7. Yiizy1l) MMA, Olimpiyat Oyunlari’nda yer
alan Pankreas (Pankration) adindaki bir spordan esinlenmistir. Pankration kelimesi Yunanca’da
“tim” anlamina gelen “Pan” ile giicler anlamina gelen “Kratos” kelimesinden tiiretilmis ve
Helenik boksun giires ile kombinasyonundan meydana gelmekteydi. Miisabakalar, bir tarafin
yenilgiyi kabul ederek pes etmesi veya bilincini kaybetmesi ile sona ererdi. Bir efsaneye gore;
Biiyiik Iskender M.O. 4. yiizyilda biiyiik bir kismmi Pankreas ddviisgiilerinin olusturdugu
ordusuyla Hindistan’1 fethetmistir ve giiniimiizde kokeni Asya olarak bilinen tiim savag
sanatlarmin dogusu da Biiyiik iskender’in fetih donemine denk gelmektedir (Kaya, 2019).

Hem vurus (striking) hem de tutus (grappling) tekniklerinin birlikte kullanilmasi
sayesinde gorsel olarak izlenmesi en heyecanli doviis sporlarindan birisi MMA ’in, giinlimiizde
basta Amerika Birlesik Devletleri olmak {izere toplam 21 iilkede profesyonel sekilde turnuvalari

ve organizasyonlari diizenlenmektedir (Bolelli, 2003).
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1.12.2. MMA’in i¢inde Barindirdigi Bashca Branslar

MMA, tekme atma teknigi olarak; Kickboks, Karate, Muay Thai, Sambo ve Capoeira
branglarinin tiim tekme atma stillerini, yumruk atma teknigi olarak; Boks, Kickboks, Karate,
Muay Thai, Sambo ve Capoeira branglarmin tiim yumruk atma stillerini, tutma, firlatma,
stiplirme ve yuvarlama teknigi olarak; Grappling, Judo, Sambo, Brazilian Jiu Jitsu ve Giires
branglarinin tiim tekniklerini, kirts ve bogus teknigi olarak; Grappling, Brazilian Jiu Jitsu,

Sambo ve Judo branslarinin tiim tekniklerini biinyesinde barindirir.

1.12.2.1. Kickboks

Kickboks, iki miisabikin kurallar dahilinde yer alan tekniklerle, en yiiksek skoru elde
etmesi tizerine dayali bir spor bransidir. Yumruk ve tekmelerin teknikleri siki bir sekilde kontrol
edilmektedir, izin verilen bolgelere kurallara uygun tekniklerle vurulmasi neticesinde puan elde

edilmektedir.

1.12.2.2. Giires

Iki miisabikin hicbir malzeme kullanmadan belli kurallar ¢ergevesinde belirli bir alanda,
belli bir siirede, tiim gii¢lerini kullanarak birbirlerinin sirtin1 yere getirme veya teknik istlinliik
saglamak amaciyla yaptiklart miicadeledir (Agak, 2001). Diinya cografyasinda biiylik bir
kisimda, farkl kiiltiirlere konu olan giires; olimpiyatlarin baslangicindan beri yer alan bir spor

brangidir. Temelinde, kuvvet, dayamklilik, teknik ve zekanin bilesimidir (Ocal, 2007).

1.12.2.3. Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ)

BJJ rakibini yere gotiirmeye ve konumsal kontrolii saglamaya, ardindan eklem kilitleri
veya bogma uygulamalari ile iistiinlilk sagama temeline dayanan bir spor ve kendini savunma

sanatidir.
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1.12.2.4. Karate

Karate, Japonca ii¢ kelimeden olusmaktadir; "kara" bos, "te" el ve "do" yol anlamina
gelir. Silahsiz bir sekilde yalnizca eller ve ayaklar kullanilarak gergeklestirilen savunma odakl

bir spor dalidir.

1.12.2.5. Muay Thai

Muay Thai, 8 uzvun (Sag ve sol: tekme, yumruk, diz ve dirsek) sanati olarak
bilinmektedir. Sporcular tekme, yumruk, diz ve dirsek tekniklerini kullanarak, rakipleriyle

bogusarak iistiinliik saglamaya ¢aligirlar.

1.12.2.6. Grappling

Grappling, cesitli doviis sanatlarinin tekniklerini basariyla birlestiren bir doviis sanatidir.
Bu spor disiplini ring tlizerinde yapilan giires temeline dayanir ve judo, sambo, serbest stil giires
ve jiu jitsu tekniklerini igerir. Rakibini pes ettirerek veya puan tistiinliigii saglayarak sonuglanan

bir spor miisabakasidir.

1.12.2.7. Judo

Judo, kelime olarak; JU yumusakligi, nezaketi, esnekligi, ¢evikligi DO ise disiplin,
felsefe ve kisinin kendisini egitmesi i¢in izledigi yol anlamina gelmektedir (Sonmez, 2016).
Judo; kuvvet, denge, esneklik, dayaniklilik, ¢abukluk, koordinasyon, siirat, gibi kavramlari
blinyesinde bulunduran bir spor bransidir (Yiiksek & Cicilioglu, 2004). Judonun teknik
ozelliklerine bakildiginda rakibin kuvvetine kars1 koymadan onun kuvvetinden faydalanarak, en
1yi bir sekilde rakibini etkisiz hale getiren seviyeli bir savunma sanatidir (Cakiroglu & S6kmen,

2012). Ayrica judoda, siddet iceren biitiin hareketler yasaktir.
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1.12.2.8. Capoeira

Capoeira; 500 yil 6nce, Brezilyadaki siyahi kolelerin, kendilerini savunmak igin
gelistirdikleri bir spordur ve kole sahiplerinin bunu farketmemeleri i¢in kendi gelistirdikleri
miizik aletleri esliginde bir dans goriiniimii vermislerdir. Giiniimiizde Capoeira, legal olarak

sadece bir dans turadir.

1.12.2.9. Sambo

Sambo, 1900’lii yillarin baslarinda, eski Sovyetler Birligi’nin gelistirdigi bir doviis
sanatidir. Rus giiresi olarak da bilinmektedir. Judo, Grappling ve Kickboksun bazi harketlerini

biinyesinde barindirir.

1.12.3. MMA Kurallari

MMA, biinyesinde bir¢cok doviis bransinin tekniklerini tasir fakat kendine 6zgii kurallar:
vardir. Ornegin; Bir judocu rakibine tekme veya yumruk atamaz, bir boksér rakibini kucaklayip
yere firlatamaz veya bir karateci rakibini bogamaz fakat bir MMA sporcusu miisabaka esnasinda
bunlarin hepsini uygulayabilir. MMA karma bir doviis bransi oldugundan, yasakli hareketlerin
sayist diger tiim doviis branslarinkinden daha azdir.

Dinya MMA Federasyonu’nun belirledigi, kullanilmasi zorunlu ekipmanlar,

kullanilmas1 yasak ekipmanlar ve yasakli teknikler asagidaki gibidir.
1.12.3.1. Miisabaka Yeri

MMA miisabakalari, oktagon adi1 verilen cap1 8 metre olan bir alanda veya alternatif
olarak, tercihen 4 ipli veya 5 ipli ringlerde yapilmaktadir. Zemin mati olarak sporcularin

sagligma uygun materyaller kullanilmalidir. Istisnai durumlarda miisabakalar kare mat, tatami

alaninda da gergeklestirilebilir (Www.mmafederasyonu.org.tr, 2021).
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1.12.3.2. Giyim

MMA miisabakalarinda sporcular, ag kismi hareketlerini kisitlamayan likrali sortlar
kullanmalidir. Hem erkek hem de kadin sporculardan MMA sortunun altina tayt giymek
zorunludur. Erkek sporcularuzun veya kisa tayt, kadin sporcular ise uzun tayt giymek
zorundadirlar. Koruyucu ekipmanlar, kagi, avug i¢i acik eldivenler ve disliktir. Kadinlar
iistlerine tshirt (rash guard uzun ya da kisa kol) ve gdgiis koruyucu giymek zorundadirlar.
Koruyucu ekipmanlar ve miisabakalarda giyilen sortlar ve rash guardlar federasyon onayl
modellerden olmalidir ve jiiri tarafindan denetlenir. Dislik, dislere uyumlu olmalidir. Kirmizi
renk dislik yasaktir. Erkek katilimcilar rash guard giymez ve kask takmazlar

(www.mmafederasyonu.org.tr, 2021).

1.12.3.3. izin Verilen Teknikler

Miisabik ayaktayken omurga, ense, basin tepesi, bogaz, genitaller disindaki tiim viicuda,
yumruk, diz ve tekmeyle (ayak ve kaval) vurabilir. Asagiya doniik dirsek vurusu ('12'den '6'ya
vurug) kesinlikle yasaktir. Yerde yalnizca bir veya iki parmagin degmesiyle, ayni vuruslar
yasaldir, fakat kafaya yalnizca yumruk vurulabilir. Yerde viicuda diz serbesttir. Yerden
yukartya olacak sekilde yiize atilan tekmeler serbesttir. Tiim kilitler ve boguslar serbesttir

(www.mmafederasyonu.org.tr, 2021).

1.12.3.4. Kural Dis1 Hareketler

Rakibin giydigi ekipmanlar1 tutarak miidahale etmek, oktagondaki telleri tutmak,
tirnaklarla rakibin derisini kazimak, 1sirmak, rakibe kafayla vurmak, rakibin yiiziinii kafayla
itmek, hakemin izni dilinda herhangi bir kokulu veya rahatsiz edici bir krem siirmek yasaktir.
Kontrolsiizce yapilan vuruslar, mag sirasinda sesli konusmak, rakibi oyalayarak veya kagarak
zaman gecirmek, omuzla vurmak, dirsek atmak, hedefi gérmeden gelisi giizel vurmak, bir teknik
uygulama amaci olmadan rakibe sirtin1 donmek, rakibine, orta hakeme, yan hakemlere saygisiz
davraniglarda bulunmak yasaktir. Antrendr ve yardimcilar bagirarak konusamazlar, karsi rakibe

veya ring amirine seslenemezler (www.mmafederasyonu.org.tr, 2021).
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Yukarida bildirilen kurallar elit sporcular i¢in gegerli olup, daha alt kademedeki
sporcular i¢in degiskenlik gosteriyor. Tiim kategorilerin kurallart MMA Federasyonu’nun resmi

web sitesinde detayli bir sekilde bildirilmistir (www.mmafederasyonu.org.tr, 2021).

1.12.4. MMA’de Kullanilan Malzemeler

MMA’de kullanilan malzemeler: Profesyonel miisabakalarda, parmaklar1 agik eldiven,
el ve bilek bandaji, agi1z ve dis korumalik, kasik koruyucu ve sporcunun tercihine gore sort, kisa
tayt veya uzun tayt kullanilmasi1 zorunludur ve bu ekipmanlarin haricinde herhangi bir ekipman
kullanimina izin verilmemektedir. Kadin sporcular i¢in gdgiis koruyucusu zorunludur. Amator
miisabakalarda  ekstra  kask  ve  kaval  koruyucu = kullanimi  zorunludur
(www.mmafederasyonu.org.tr, 2021). Sedanter bireylerde, giivenlik agisindan tiim

ekipmanlarin kullanilmasi onerilir.

-

Sekil 1.1. MMA Eldiveni Sekil 1.2. El ve Bilek Bandaji
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¢ 2

Sekil 1.3. Agiz ve Dis Korumalik Sekil 1.4. Kasik Koruyucu

e 4

Sekil 1.5. Gogiis Koruyucu

Sekil 1.8. Sort Sekil 1.9. Kisa tayt

Sekil 1.10. Uzun tayt

Not: MMA’da kullanilan malzemelerin goriintiileri “tr.dhgate.com” web sitesinden alinmistir.
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Arastirmanm Ho hipotezi: Istasyon calismalarina uyarlanmis MMA antrenmanlarinin
kisiler iizerinde olumlu yonde fiziksel gelisime etkisi vardir, H1 hipotezi: Istasyon ¢alismalarina
uyarlanmis MMA antrenmanlarinin kisiler iizerinde olumlu yonde fiziksel gelisime etkisi

yoktur.

2. AMAC

Istasyon calismalarina uyarlanmis MMA antrenmanlarmin sonucunda bireylerde elde
edilecek motorik ve morfolojik gelismeler sayesinde, MMA’in gelecek donemde yapilacak
caligmalarda spor yapmaya istekli bireylerde, saglikli ve zinde bir viicut elde etmek i¢in, fitness
gibi diger spor alanlarina, rekreatif etkinlikler acisindan alternatif bir brang olmasini saglamak

temel amacimizdir.

3. YONTEM

3.1. Arastirma Prosediirii

Calismanin evrenini belirleyebilmek amaci ile, MMA Federasyonu’na bagli Kocaeli
ilinde ikamet eden lisansli erkek sporcu sayisi (n=44), belirlenmistir. Ayrica tiim antrendrler ile
gortisiilmiis ve rekreatif amaghh MMA dersi verdikleri {iye sayist (n=27) tespit edilmistir.
Orneklem sayisini belirleyebilmek icin, “Lactate and Rate of Perceived Exertion Responses of
Athletes Training for and Competing in a Mixed Martial Arts Event” isimli, 6 profesyonel erkek
birey ile yapilan ¢alismadan (Amtmann, J., Amtmann, K., & Spath, 2008) elde edilen
istatistiklere dayanilarak Power Analizi hesaplanmistir (“a=0.05, 1-f=0.95 ve etki
blyiikliigi=2.6" olarak alinmistir ve ¢alismanin power analizi sonucu 6rnek hacmi n=5 kisi
olarak belirlenmistir). Ancak pandemi nedeniyle spor salonlarinin kullaniminin azalmasi, MMA
bransinin genel olarak Kocaeli’nde pek yayginlagmamis olmasi, ¢alismanin yapilacagi salonun
biiylikliigii ve power analizi sonucu (Ek-4) da gz oniinde bulundurularak antrenmanlardan
maximum verim elde edebilmek amaciyla bu ¢alisma 5 kisi ile sinirlandirilmistir.

Calisma, Kocaeli Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan KAEK 2021/01.01

karar numarasi (Ek-1) ile onay1 alinarak gergeklestirilmistir. Arastirmaya Kocaeli’ nde ikamet
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eden 35-40 yas araligindaki, herhangi bir lisansli spor gegmisi bulunmayan ve MMA bransiyla
rekreatif amacl ilgilenmek isteyen erkek sedanter bireyler katilmistir.

Bireylere aragtirmanin igerigi detaylica anlatilip, antrenmanlara katilimlarini
engelleyecek herhangi bir saglik problemlerinin olmadigini ve arastirmaya goniillii olarak
katildiklarini belirttikleri onam formlar1 alinmigtir (Ek-3). Tim testlere baslamadan Once
bireylere testlerin nasil yapilacagi gosterilmis ve tiim sorular1 cevaplanmistir. Katilimcilardan
testten Onceki giin alkol, kafein ve ergojenik yardimcilardan uzak durmalar1 ve en az 8 saat
uyumalart istenmistir. Test Ol¢limleri ve antrenmanlar Karagsahin Spor Kuliibii’'nde
gerceklestirilmistir (Gerekli kurumsal izinler Ek-2’de verilmistir).

Test ve Olciimler alindiktan sonra, fiziksel olarak bir gelisimin gozlenebilmesi ve
pandemi kosullarinda antrenmanlara katilimin siirekliliginin saglanmasi agisindan 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 2’ser saatlik antrenmanlar uygulanmistir. Bu ¢alismada katilimeilar tek
guruba (Deney gurubu) tantiktan sonra On test uygulanmis ve deneysel c¢alisma
gergeklestirilmistir. Arastirmanin son sathasinda son test uygulanmis ve sonuglar kayit altina
alinmustir.

Antrenmanin ilk 40 dk’lik kismi 1sinma kosusu ve bazi hareket drillerinden olusmustur
(Tablo 3.2). Isinmalarin ardindan, 50 dk-65 dk’ lik istasyon ¢alismalar1 yapilmis ve son 15 dk’lik
kisimda germe egzersizleri yapilmistir. Antrenmanlarin her safhasinda pandemi oOnlemleri
dikkate alinarak istasyonlar arasindaki mesafeler minimum 1,5 metre olacak sekilde
ayarlanmistir. Aym1 zamanda denekler kendi eldiven, bandaj, dislik, kask ve kaval

koruyucularini kullanmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma i¢in bireylerin agirlik ve boy 6l¢iimleri gerceklestirilip viicut kiitle indeksleri
tespit edildikten sonra, performans testleri (Durarak uzun atlama, Durarak ii¢ adim uzun atlama,
Dikey sigrama, Mekik testi, 20 metre sprint testi), esneklik testleri (Otur eris testi, Omuz
esnekligi testi), denge testi (Y-Balance denge testi), ¢evre dl¢limleri (Kol, Kalf, Gogiis, Omuz,
Bel, Kal¢a) ve deri kivrim kalinliklar1 (Subscapular, Biceps, Triceps, Gogiis, Mid axillar,
Suprailiac, Abdomen, Uyluk) 6l¢lilmiistiir. Mezura kullanilan testlerde ‘“Hobigun” marka

esnemeyen mezura tercih edildi.
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Sekil 3.1. Hobigun mezura

3.2.1. Agirhk ve Boy Olciimleri

Agirhik: Deneklerin agirlik olgtimleri “Vestel V-Fit, 0,1 kg Hassasiyetli Akill1 Tart1” (Vestel
A.S., Tiirkiye) kullanilarak gerceklestirilmistir.
Boy: Deneklerin boy uzunlugu dlgiimleri, diiz bir duvar kenarinda mezura yardimiyla

Olciilmistiir.

3.2.2. Viicut Kiitle indeksi, Viicut Yogunlugu ve Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

VKI (Viicut Kiitle indeksi): Agirlik/Boy? (Metre cinsinden) (Neinstein, 1996).

BD (Viicut Yogunlugu): Analizi yapilan kisinin, 1 litresinin, kag¢ kilogram oldugunu tespit
etmek i¢in, Durnin-Womersley viicut yogunlugu formiilii (BD= 1.1422 —0.0544 x X (Erkek 30-
39 Yas) kullanilmstir.

Viicut Yag Yiizdesi (%0): Siri’ nin %yag formiilii ((4.95/DB- 4.50) x 100) kullanilmustir.

3.2.3. Performans Testleri

Durarak uzun atlama: Denekler belirlenen bir baslangi¢ ¢izgisinin gerisinden ¢ift ayak
sicrayabildikleri kadar ileri sigrar ve baglangi¢ ¢izgisine en yakin topuk ile ¢izgi arasindaki
mesafe mezura yardimi ile 8l¢iiliip cm cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler mezura yardimu ile
gergeklestirilmistir.
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Sekil 3.2. Durarak Uzun Atlama Testi a. Test baslangici; b. Mesafenin 6lgﬁlmsi

Durarak ii¢ adim uzun atlama: Denekler belirlenen bir baslangi¢ ¢izgisinin gerisinden ilk ¢ift
ayak si¢rama, tercih edilen tek ayak iizerine diisiis, diger ayak iizerine diisiis ve cift ayak iizerine
diisiis yaparak tamamlamistir. Iki deneme sonrasinda en iyi sonug cm cinsinden kaydedilmistir.

Olgiimler mezura yardimi ile gerceklestirilmistir.

Dikey sicrama: Olgiimler diiz ve acik renkli bir duvarmn yaninda yapildi. Denegin tercih ettigi
(sag veya sol) elin orta parmaginin ucuna siyah sulu boya siiriildii. Denek boyal1 parmagi duvar
tarafinda olacak sekilde yan durup erisebildigi en yiiksek noktaya iz birakti. Ardindan sigrayarak
ulasabildigi en yiiksek noktaya iz birakti. Izi birakilan iki nokta arasindaki mesafe 6l¢iiliip cm

cinsinden kaydedildi. Iki defa yapilan sigramadaki en iyi sonug alind.
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Sekil 3.3. Dikéy Slgrama Testi a. Test baslangici; b. Mesafenin 61<;ii1mresir

Tablo 3.1. Olgun atletler i¢in norm degerleri (Arkinstall, 2010)

Cinsiyet Miikemmel Ortalama Ortalama Ortalama Kotii
Ustii Alta

Erkek >70 cm 56-70 cm 41-55 cm 31-40 cm <30 cm

Kadin >60 cm 46-60 cm 31-45cm 21-30 cm <20 cm

Mekik testi: Denekler 90 derece biikiilii diz, eller ensede kilitlenmis, sirtlar1 dik ve ayak tabani
mindere tamamen temas edecek sekilde oturtuldu. Daha sonra sirt iistii yatarak, omuzlarini
mindere degirmeleri istendi ve tekrar dirsekleri ile dizlerine temas etmeleri istendi.
“Hazir...basla” komutuyla, deneklerden, 60 saniyede yapabildikleri kadar tekrar yapmalar
istendi. 60 saniye sonundaki mekik degeri (sayis1) kayit edildi. Siire dl¢iimleri Sportive JS-604

marka kronometre kullanilarak yapildi.

i

Sekil 3.4. Mekik Testi a. Test baslangici; b. Test bitisi
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20 m.Sprint testi: SE-165 Kablosuz Fotoselli Kronometre sistem kullanilarak, kaydirmaz parke
zemin {izerinde baslangic ve bitis ¢izgisi arasi mesafe 20 metre olarak ayarlandi. Deneklerden
bu mesafeyi komutla birlikte en kisa siirede kosmalari istendi. Sonuglar saniye ve salise

cinsinden kaydedildi. Iki denemeden en iyi olan sonug kaydedildi.

Sekil. 3.5. Sprint Testi 20 m.

3.2.4. Esneklik Testleri

Otur eris testi: Testin tanimini ilk olarak Wells ve Dillon (1952) yapmistir. Genisligi 45 cm,
yiiksekligi 32 cm ve uzunlugu 35 cm olan Lafayette marka test sehpasi kullanilarak deneklerin
alt ekstremite kas gruplarmin esneklikleri 6l¢iildii. Denekler yere govdeleri dik olacak sekilde
ayaklar1 gergin ve kapali sekilde ayak tabanlari tamamen 6lgiim sehpasina temas edecek sekilde
oturdular. Dizlerini biikiilmeden erigebilecekleri en uzak noktaya uzandilar. Yapilan iki

tekrardan en iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedildi.

Sekil 3.6. Otur eris testi
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Omuz esnekligi testi: Dencklerden; ayakta durus pozisyonunda avug i¢i sirtina bakacak sekilde
dirsegini biikerek yukaridan asagiya dogru uzatmalar istendi. Sol el pronasyonda iken dirsek
biikiilerek sirta yerlestirildi. Deneklerden sol ve sag orta parmaklarinin uglarini st iiste gelecek
sekilde yaklagtirmalari istendi. Parmak uglar1 arasinda mesafe kaldiysa (-) cm olarak kaydedildi.
Parmak uglart birbiri {izerine gectiyse (+) cm seklinde dl¢iim yapildi. Eger parmaklar tam ug
uca degiyorsa, dlciim (0) olarak kaydedildi. Olgiimler mezura yardimu ile gerceklestirildi. Test,
“senior fitness test (SFT)” protokoliiniin bir pargasidir (Rikli & Jones, 1999). Bazi kaynaklarda
(Bhattacharya, Deka, & Roy, 2016; Mason, Horvat, & Nocera, 2016), Back Scratch Test (Sirt

kasima testi) olarak yer almaktadir.

Sekil 3.7. Omuz esnekligi testi

3.2.5. Denge Testi

Y-Balance denge testi: Y-balance test alan1 6lgiileri ile birebir uyusacak sekilde renkli bir koli
bandi yardimi ile test alan1 hazirlanmistir. Deneklerin ilk olarak sag ayaklar1 yere temas
etmeyecek sekilde kutuyu ileri dogru kaydirmalar1 ve baslangi¢ pozisyonlarina geri donmeleri
istenmistir. Kutuyu ilerlettikleri en uzak nokta ile merkez arasindaki mesafe olglilmiis ve
degerler cm cinsinden kaydedilmistir. One dogru yapilan islem, sag geriye ve sol geriye dogru
olacak sekilde de gergeklestirilmistir. Bu islemlerin aynisi sol ayak ile de tekrar edilmis ve biitiin

Ol¢timler ayr1 ayr1 kaydedilmistir.
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el 3.8. Y Balance testi a. Test baslangici; b. Mesafenin dlgiilmesi

3.2.6. Cevre Olgiimleri

Cevre ol¢limlerinin tamam1 mezura yardimiyla gergeklestirildi.

Sekil 3.9. Cevre“élgﬁmlerinin gerceklestirilmesi

Kol cevresi: Kol fleksiyonda biceps kasili iken en genis bdlgesinden dl¢timler alindi.

Kalf ¢evresi: Kalf kasmnin en genis kismindan dl¢iim yapildi. Olgiimler cm olarak kaydedildi.
Gogiis cevresi: Arkada scapula alt ucundan gegerek, 4. kosta seviyesinden 6l¢iildii.

Omuz cevresi: Deneklerin deltoid kaslarinin en belirgin bolgesinden ayakta, kollar yanda
dururken o6l¢iildi.

Bel cevresi: Gobek deligi hizasindan dlgiimler yapildi ve cm cinsinden kaydedildi.
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Kalg¢a ¢evresi: Kalcanin en ¢ikintili kismi ile 6nde simfizis pubis hizasindan ol¢iilerek cm

cinsinden kayit altina alindi.

3.2.7. Deri Kivrim Kahinhiklar:

Deneklerin deri kivrim kalinliklarinin 6l¢iimleri “Holtain Skinfold Caliper Kullanim
Kilavuzu” rehber alinarak Subscapular, Biceps, Triceps, Gogiis, Mid axillar, Suprailiac,
Abdomen ve Uyluk bolgelerinden gergeklestirilmistir. Sonuglar mm cinsinden kaydedilmistir.
Elde edilen sonuglar, Viicut yogunlugu (Durnin-Womersley, BD= 1.1422 — 0.0544 x X (Erkek
30-39 Yas)) ve Viicut yag yiizdesini (Siri’nin %yag formiilii ((4.95/DB- 4.50) x 100))

hesaplayabilmek i¢in kullanilmistir.

g ‘ .
Sekil 3.10. Deri kivrim kalinliklarinin 6l¢iilmesi

3.3. Antrenman

Test ve Olglimler alindiktan sonra, 8 hafta boyunca haftada 3 giin 2’ser saatlik
antrenmanlar uygulanmistir. Antrenmanin ilk 40 dk’lik kismi 1sinma kosusu ve bazi hareket
drillerinden olusmustur (Tablo 3.2). Isinmalarin ardindan, 50 dk-65 dk’ lik istasyon ¢alismalari
(Tablo 3.3) yapilmis ve son 15 dk’lik kisimda germe egzersizleri yapilmistir (Antrenmanlar
pandemi 6nlemleri dikkate alinarak uygulanmistir).

Isinma ve soguma egzersizleri, eklem hareket acikligin1 gelistirecek Range Of Motion
(ROM) egzersizleri referans alinarak uygulanmistir. ROM egzersizleri, aktif-pasif eklem

acikhigi hareketleri olarak da bilinmektedir. Viicudumuzun frontal, sagital ve transvers
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diizlemlerinde eklemlerimizin yapabilecegi maksimum seviyede hareket ettirilebilmesidir.
ROM egzersizleri tiim kas eklem gruplarini kapsayan bireysel veya grup olarak her ortamda
uygulanabilen ucuz bir yontemdir. Bireyler, ROM egzersizlerini hem kendi baslarina hem de bu
konuda egitimli birinden yardim alarak da uygulayabilirler (Balci, 2011; Biiyiikdogan, 2008).

Antrenmanlar giderek artan siddette yapilmistir ve siddet kalp atim hizina gore
belirlenmistir. Deneklerin maksimal kalp atim hizlar1 ACSM’nin (American college of sport
medicine) Onerdigi Karvonen formiili (Maksimal kalp atimi= 220-Yas, Kalp atim rezervi=
Maksimal nabiz-Dinlenik nabiz, Hedef Kalp atim hizi=(%Siddet*Kalp atim rezervi) +Dinlenik
nabiz) ile belirlendi (Goniilates, 2009).

Antrenman esnasinda deneklerin kalp atim hizlarini tespit edebilmek icin “Sigma
Chestbelt 25.10 Gogiis Band1” kullanilmastir.

3.3.1. Antrenman Protokolleri

3.3.1.1. Isinma Hareketleri

Tablo 3.2. MMA’ a 6zgii 1sinma kosusu ve drill hareketleri

8. Onde diz cekerek
elle topuklara
dokunma

9. Sag yan kosu

10. Sol yan kosu

11. Bir sag bir sol yan
kosu

20. Eller birlesik bilekleri
cevirme (diiz, ters)

21. Dik pozisyonda saga sola
esnetme

22. Dizler gergin 6ne esnetme

Kosarak Yapilan Belirli Bir Noktada Yapilan Drill Seklinde Yapilan
Hareketler Hareketler Hareketler

1. Diiz kosu 15. Boyunu saga, sola esnetme 51. *One toplu takla

2. Sag kol ¢evirme 16. Boyunu 06ne, geriye esnetme 52. *Geriye toplu

3. Sol kol gevirme 17. Boynu ¢evirme (sagdan, takla

4. Cift kol ¢evirme soldan) 53. *Sag/Sol yana

5. Diz ¢ekme 18. Omuzlar1 ¢evirme (diiz, diistis (6.

6. Topuklar kalgaya ters) Antrenman
cekme 19. *Dirsek sabit 6nkol ¢evirme sonrasinda)

7. Diz yandan ¢ekme (diiz, ters) 54. *Geriye diisiis

(6. Antrenman
sonrasinda)
55. *One
yuvarlanarak
diistis (6.
Antrenman
sonrasinda)
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12. *Sag yandan ve sol
yandan elleri yere
surtme

13. *Bir sag ayak bir
sol ayakla, elleri
yukar1 kaldirarak
sigrama

14. Geri geri kosma

23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Dizler gergin ayak ayak
iistiine atarak esnetme (sag,
sol ayak)

*Bacaklar iki omuz
genisliginde agik, icerden
topuklar1 tutarak kalcay1
asagiya dogru bastirma
Ayaklar tam acik ve gergin,
sag bacaga esnetme
Ayaklar acik, ortaya
esnetme

Ayaklar acik, sol bacaga
esnetme

*Ayaklar acik, sirasiyla sag
bacak, orta, sol bacak,
geriye esnetme

*Govde diiz, sag diz biikiili,
sol bacak gergin esnetme
*Govde saga doniik, sag diz
biikiili, sol bacak gergin
esnetme

*Govde saga doniik, sag diz
biikiilii, sol bacak gergin
parmak ucunda esnetme
*Sol ayak bileginin iistii
yerde ve sol bacak gergin,
sag diz biikiilii, govde saga
doniik esnetme

*Sol diz yerde, sag diz
biikiili, govde saga dontik,
sag el ile sol ayak bilegini
kal¢aya dogru ¢gekme

*Sol bacak gergin, sag diz
bikiilii, govde saga doniik,
sag diz kollarin arasina
gelecek sekilde sag kalcay1
yere dogru esnetme

Sag diz biikiili yapilan
hareketlerin aynisini sol diz
biikiilerek de yapildi

56.
57.

58.

59.
60.

61.

62.

63.

*Cember

*Tek bacak
dalist
*QOriimecek
ylrtyist

*Ay1 yliriiylsi
*Yiiz Ustii
suriinme

*Sirt Usti
suriinme
*QGeriye sag
omuz lizerinden
takla

Geriye sol omuz
tlizerinden takla
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36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

*Oturarak, bacaklar gergin
ve agik, dnce sag dize,
ortaya, sol dize ve geriye
esnetme

*Bacaklar gergin, yerden bir
karis yiikseklikte, govdeyi
saga, sola ¢cevirme

*Sag dizi ice biikerek, sag
elle sol ayak bilegine
esnetme

*Sag ayak bilegini sol elle
gevirerek 1sitma

*Sag elle sag ayak tabanini
tutup germe ve gevsetme
Sol dizi ige biikerek, sol elle
sag ayak bilegine esnetme
Sol ayak bilegini sag elle
gevirerek 1sitma

Sol elle sol ayak tabanini
tutup germe ve gevsetme
*Sirt Uistii yatip, gergin
bacaklar1 geriye dogru
esnetme

Bank pozisyonundan topuk
lizerine oturma

Bank pozisyonunda sag kol
disarda omuzu yere
degdirme

Bank pozisyonunda sol kol
disarida omuzu yere
degdirme

*Bank pozisyonunda sag
kol igeri omuzu yere
degdirme

Bank pozisyonunda sol kol
igeri omuzu yere degdirme
Dizler yerde topuklarin
lizerine oturarak geriye
dogru esnetme
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“Tabloda yer alan hareketlerden * ile isaretlenmis olanlarin gorselleri asagida verilmistir”

Sekil 3.12. Bir saé ayak bir sol ayakla, elleri yukar1 kaldirarak 1(;rama (13)
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7 kil 3.14. Bacaklar iki omuz genisliginde acik, igerden topuklar1 tutarak kal¢ay1 asagiya
dogru bastirma (24)
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Sekil 3.15. Ayaklar agik, sirastyla sag bacak, orta, sol acak, eriye esnetme (2_8_) .

34



Sekil 3.16. a. Govde diiz, sag diz biikiilii, sol bacak gergin esnetme(29); b. Govde saga dontik,
sag diz bikiilii, sol bacak gergin esnetme (30); c. Govde saga doniik, sag diz biikiilii, sol bacak
gergin parmak ucunda esnetme (31)

Sekil 3.17. a. Sol ayak bileginin iistii yerde ve sol bacak gergin, sag diz biikiilii, govde saga
doniik esnetme (32); b. Sol diz yerde, sag diz biikiilii, gévde saga doniik, sag el ile sol ayak
bilegini kal¢aya dogru ¢ekme (33); €. Sol bacak gergin, sag diz biikiilii, govde saga doniik, sag
diz kollarin arasina gelecek sekilde sag kalgay1 yere dogru esnetme (34)

Sekil 3.18. Oturarak, bacaklar gefgin ve agik, Once sag dize, ortaya, sol dize ve geriye esnetme
(36)
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b e T e

ga, sola g:evirmé‘(37)

Sekil 3.21. Sag ayak bilgini sol elle ¢evirerek 1sitma (39)
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Sekil 3.22. Sag elle sag ayak tabanini tutup germe ve gevsetme (40)

Sekil 3.23. Sirt iistii yatip, gergin bacaklar1 geriye dogru esnetme (44)

Sekil 3.24. Bank pozisyonunda sag kol i¢eri omuzu yere degdirme (48)
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Sekil 3.27. Sag yéha diisiis (53)_
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(56)

Sekil 3.30. Cember
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Sekil 3.33. Ay yiiriiyiisii (59)

40



Seil3.36. Geriye sag omuz iizerinden takla (62)




Tablo 3.2.’de yapilan 1sinma egzersizlerinin tamami 8 hafta boyunca her antrenman
oncesinde standart uygulandigi i¢in, birim antrenmanlar igerisinde detaylica yazilmamis, sadece

1sinma hareketleri seklinde belirtilmistir.

3.3.1.2. Soguma ve Germe Hareketleri

1. On Kol ve Omuz

Sekil 3.37. On kol ve omuz germe hareketleri a. on kol; b. Sol Gégiis+On kol; ¢. Sag Gogiis+On

kol

2. Karin ve Kal¢a

Sekil 3.38. Karin ve Kalga germe hareketleri a. Karin; b. Sol Kalga; c. Sag Kalga
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3. Sirt

Sekil 3.39. Sirt germe hareketleri a. Sirt (sag+sol); b. Sirt (sag); c. Sirt (sol)

4. Kasik ve Arka Bacak

Sekil 3.40. Kasik ve arka bacak germe hareketleri a. Kasik; b. Sol Arka bacak; c. Sag Arka
bacak

5. On Bacak

Sekil 3.41. On bacak germe hareketleri a. Sol On bacak; b. Sag On bacak; c. Sag+Sol On bacak
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3.3.1.3. Birim Antrenmanlar

Tablo 3.3. MMA branginin 22 haftalik hazirlik donemi

HAFTALAR 131213 |4(5(6|7|8|9(10|11|12|13|14|15 |16 (17|18 |19 (20|21 |22
PERIYOTLAR HAZIRLIK DONEMI
DONEMLEME GENEL HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK ON YARISMA

Bu calisma MMA yillik antrenman planlamasinin hazirlik dénemi igerisinde, ilk 8
haftayr kapsamaktadir. Denekler profesyonel MMA sporcusu olmadigindan, yarigmalara
katilmayacagindan ve anatomik adaptasyonun saglanmasi daha uzun siireceginden dolay1 genel
hazirlik donemleri sedanter bireylere uygun olarak hazirlanmistir. Bu dénemde brangin i¢inde
barindirdigi karmasik tekniklerin egitimi kombine bir sekilde verilmistir.

Ek-5’te tablo seklinde detaylar1 verilen birim antrenmanlar igerisinde toplam 7 kisim
bulunmaktadir. 1. kisim yani 1sinma kismi yukarida detayl sekilde verildiginden (Tablo 3.2.)
birim antrenman tablolarinda tekrar detayli yazilmamustir. 2., 3., 4., 5. Ve 6. kisim istasyon
calismalarinin igerisinde bulunan hareketleri gostermektedir ve bu kisimlarda yer alan ¢oklu
hareketler “,” isareti ile ayrilmistir ve aralarinda dinlenme olmaksizin kombine bir sekilde
gergeklestirilmistir. 7. kisimda ise antrenmanin bitiminde yapilan soguma hareketleri
bulunmaktadir. Yine soguma ve germe hareketleri de yukarida detayli sekilde verilmistir, bu
ylizden birim antrenman tablosunda detayli yazilmamustir.

[k antrenmanda, bransin gerektirdigi temel durus ve bazi temel hareketler gdsterilmistir.
Temel hareketlerin 6grenilebilmesi i¢in siddet diisiik, hareketlerin siireleri uzun tutulmustur
(Ornegin; Deneklere diiz gard pozisyonu gdsterilmis, bu pozisyonda 5 saniye bekledikten sonra
duruslarinit bozmalar: istenmis ve ardindan tekrar diiz gard pozisyonuna gelmeleri istenmistir.
Bu calisma 15 dk boyunca tekrarlanmistir). 2. Antrenmanda bazi temel hareketler kombine
olacak sekilde birlestirilerek gerceklestirilmistir (Ornegin; Sol direkt yumruk attiktan sonra
tekrar gard pozisyonuna doniis, sag direkt yumruk attiktan sonra gard pozisyonuna doniis ve bir

adim ilerleme). 3. Antrenmanda temel hareketlere eklemeler yapilmistir. 4. Antrenmanda
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kombine hareketlerin zorluk seviyesi arttirilmis, kum torbasi ve lapa kullanimina baglanilmistir.
6. Antrenmanda istasyon calismalarina, sakatlik dnleyici diisme ¢aligmalart eklenmistir. Bu
antrenmandan sonra diisme c¢aligmalar1 1sinma kisminda hareket dirilleriyle birlikte her
antrenman uygulanmistir. 13. Antrenmanda manken {zerinde uygulanacak teknikler
eklenmistir.

Yapilan ¢alismalarda deneklerin teknikleri ve uygulama sekilleri gelistikge, istasyon
calismalarinda tempolar arttirilarak, hareketlerin siddetleri arttirilmis, set sayilar1 arttirilmis ve
hareketlerin uygulama siireleri diisiiriilmiistlir. Antrenmanlar esnasinda deneklerin nabizlari,
tizerlerinde bulunan gogiis bandina bagli saatlerden takip edildi ve hedef nabiz atiminin digina
¢ikan denekler uyarilarak hedef nabza donisleri saglandi. Antrenmanin hacminde (stiresinde)

degisiklik yapilmamaya g¢aligilmistir. Calismanin Siddet-Hacim grafigi asagida verilmistir.

Siddet (%)-Hacim (siire) Grafigi

90
80
70
60
50
40
30
20
10

O - —- - - - —— - = =

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
ANTRENMAN

HACIM (DAKIKA)

SIDDET(%) HACIM(SURE)

Sekil 3.42. Siddet (%)- Hacim (Siire) Grafik Resmi

Ilk antrenmanlarda, hacim yiiksek, siddetin diisiik tutulmasinin sebebi; Deneklerin
sedanter olmalar1 ve daha 6nce hi¢ MMA bransiyla ugrasmamis olmalaridir. Tekniklerin tam
anlamiyla 6grenilebilmesi i¢in siddet diisiik tutulmus ve yeterli koordinasyon becerilerinin

kazanimi amaglandigindan fazla tekrar yapilabilmesi igin, hacim yiiksek tutulmustur.
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1., 2. ve 3. Antrenmanlarin sonunda, temel hareketlerin teknik becerileri
kazanildigindan, 4., 5. ve 6. Antrenmanlarda siddet %50’ye ¢ikarilmis ve deneklerin artan
siddetteki antrenmanlarda, hareket formlarinda eksiklik yasanmamasi i¢in hacim
distirilmistir.

7., 8., 9., 10, 11. ve 12. antrenmanlarda, kondisyon kazanimi i¢in siddet %60’a
¢ikarilmig fakat antrenmanin sonlarina dogru teknik bozulmalari 6nlemek amaci ile hacim sabit
tutulmustur.

Deneklerin kondisyon durumlar1 géz oniinde bulundurularak, karmasiklasan kombine
teknik becerilerinin gelisimi i¢in, deneklerin daha fazla tekrar yapmalar1 amaglandigindan, 13.,
14. ve 15. antrenmanlarda hacim arttirilmistir. Ayrica, 16., 17., 18., 19., 20. ve 2I.
antrenmanlarda, kondisyon gelisimi i¢in siddet %70’e ¢ikarilmistir.

22.,23., ve 24. antrenmanlarda siddet %80’¢ ¢ikarilmis ve bu siddette sedanter bireyler
uzun siire antrenman yapamayacagindan hem istasyon igerisindeki hareketlerin uygulanma
stireleri hem de hacim distiriilmiistiir.

Yapilan bu 8 haftalik, toplam 24 antrenmandan olusan, sedanter bireylere uyarlanmis

MMA antrenmani periyodunda, bireylerdeki tiim motorik becerilerin gelisimi amaglanmustir.

3.4. Verilerin Analizi

Yapilan 8 haftalik ¢alisma sonunda, elde edilen veriler, istatistiksel olarak IBM SPSS
22.0 (IBM Corp., Armonk, NY, ABD) paket programi kullanilmistir. Normallik testi
sonuglarina gore, normal dagilim gosteren test verileri Paired-Sample T testi ile, normal

dagilima uygun olmayan test verileri ise Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilmistir
(p<0,05).

4. BULGULAR

Tablo 4.1. Yas ortalamalar1 39,20 yi1l ve boy uzunluk ortalamalar1 179,40 cm olan deneklerin,
Viicut agirhigi, VKI, BD ve Viicut yag yiizdelerinin 6n test-son test tanimlayici istatistikleri

Degiskenler N | On-Sontest | Ortalama | Standart Sapma t p

On test 85 12,688
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Viicut Son test 82 11,379 3873 0,018
agirhig (kg)
Viicut Kiitle On test 26,336 3,118 4.145 0.014
Indeksi ’ |
(VKI) Son test 25,414 2,777
Xﬁﬁut . On test 1,037 0,009 -8.846 0,001
ogunlugu
(BD) Son test 1,040 0,009
Viicut Yag On test 27,362 4,253 9,604 0,001
Yiizdesi (°
dzdest (%) Sontest | 25,989 4,542

Tablo 4.1. incelendiginde, VKI, BD ve Viicut yag yiizdelerinin &n test-son test

tanimlayici istatistiklerini inceledigimizde; Viicut agirligi (p=0,018) ve VKI (p=0,014), viicut

yogunlugu (p=0,001) ve viicut yag yiizdesinden (p=0,001) anlamli farklilik goriilmiistiir.

Tablo 4.2. Cevre 6l¢limlerinin 6n-son test sonuglarinin istatistiksel analizi

Degiskenler N | On-Son test Ortalama | StandartSapma t p
Omuz Cevresi | 5 | Omnfest 122,30 7,886 3138 | 0,035
(cm) Son test 123,10 7,402
Gogiis Cevresi | 5 | Ontest 108,90 8,502 3651 | 0,022
(cm) Son test 109,90 8,218
Sol Kol Cevresi | 5 | Omntest 35 2,031 5880 | 0,004
(cm) Son test 36,10 1,884
Sag Kol Cevresi | 5 | Ontest 35,90 1,516 6,000 | 0,004
(cm) Son test 36,50 1,695
Bel Cevresi 5 | Ontest 98,30 10,047 11,492 | <0,001
(cm) Son test 94 9,300

On test 104 5,787
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Kalca Cevresi | 5 | Sontest 102,20 5,707 7,060 | 0,002

(cm)

Sol Ust Bacak | 5 | Ontest 56,30 4,842 4811 | 0,009

Cevresi (cm) Son test 57,20 4,452

Sag Ust Bacak | ° | Ontest 95,80 5,130 4811 | 0,009

Cevresi (cm) Son test 56,70 4,932

Sag Kalf Cevresi | ° | Ontest 38,10 2,162 2449 | 0,070

(cm) Son test 38,40 2,073

Sol Kalf Cevresi (cm) N Sira Sira toplam1 Z p
ortalamasi

Negatif siralar 0 0 0 -2,121 0,034

Pozitif siralar 5 3 15

Esit 0

Toplam 5

Tablo 4.2. incelendiginde; Bel ¢evresi (p=0,000), kalga gevresi (p=0,002), sol kol ¢evresi

(p=0,004), sag kol gevresi (p=0,004) ve sol kalf gevresi (Wilcoxon)(p=0,034) ol¢iimlerinde

anlamli farklilik gorilmistir. Sol kalf g¢evresi (p=0,070) olgiimlerinde anlamli farklilik

goriilmemistir.

Tablo 4.3. Deri kivrim kalinliklarinin 6lgimiiniin 6n-son test sonuglarinin istatistiksel analizi

Degiskenler N | On-Sontest | Ortalama | Standart Sapma t p
Triceps (mm) | 5 | Ontest 24 6 6,000 0,004
Son test 21,60 5,549
Subscapular 5 On test 28,40 10,899 10,614 <0,001
(mm) Son test 25,80 10,377
On test 11,20 2,683
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Biceps (mm) 5 | Sontest 9,60 2,880 6,532 0,003

Gogiis (mm) 5 | Ontest | 21,60 9,208 9,000 0,001
Son test 18 8,602

Midaxillar (mm) | 5 | ©Ontest 19,60 10,334 3,162 0,034
Son test 17,60 9,208

Suprailiac (mm) | 5 | Ontest 21,20 14,737 4,000 0,016
Son test 24 13,190

Abdomen (mm) | 5 | Ontest | 41,20 129189 6,708 0,003
Son test 35,20 13,160

Uyluk (mm) 5 | Onfest 22 @& 6,000 0,004
Son test 19,60 6,542

Tablo 4.3. incelendiginde; Triceps (p=0,004), Subscapular (p=0,000), Biceps (0,003),
Gogis (p=0,001), Abdomen (p=0,003) ve Uyluk (p=0,004) deri kivrim kalinliklarinda anlaml

farklilik goriilmiistiir.

Tablo 4.4. Esneklik testlerinin 6n-son test sonuglarinin istatistiksel analizi

Test N | On-Son test Ortalama Standart Sapma t p

Otur-eris (cm) | 5 |  Ontest 19,40 7,021 114,201 | <0,001
Son test 30,40 6,107

omuz 5 On test 1,20 4,009 -8,552 0,001

esnekligi (cm) Son test 6 3,162

Tablo 4.4. incelendiginde; Otur eris (p=0,000) ve omuz esnekligi (p=0,001) test

sonuglarinda anlamli farklilik goriilmiistiir.
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Tablo 4.5. Y Balance Denge testlerinin 6n-son test sonuglarinin istatistiksel analizi

Degiskenler | N | On-Sontest | Ortalama | Standart Sapma t p

Sag On 5 On test 81,00 3,791 5,939 0,004
Son test 87,60 3,049

Sag Arka-Dig | 5| Ontest 86.20 10,134 -3,954 0,003
Son test 97,40 6,268

Sag Arka-lg | 5| Ontest S 9,6e8 6,199 0,003
Son test 98,20 7,694

Sol On 5 | i g 348 4,990 0,008
Son test 89,60 1,673

Sol Arka-Dig | 5 | Ontest 25" 2 3,696 0,017
Son test 99,00 10,908

Sol Arka-ig | 5| Onfest 91,70 12,622 6,321 0,021
Son test 98,60 10,064

Tablo 4.5. incelendiginde; Sag 6n (p=0,004), sag arka-dis (p=0,003) ve sag arka-i¢
(p=0,003) sonuglarinda anlamli farklilik goriilmiistiir.

Tablo 4.6. Performans testlerinin 6n-son test sonuglarinin istatistiksel analizi

Degiskenler N | On-Son test | Ortalama | Standart Sapma t p

Durarak uzun atlama | 5 On test 197,30 18,586 9,684 | 0,001

(cm) Son test 221 17,334

Durarak ii¢ adim 5 On test 548,10 42,682 -11,597 | <0,001

uzun atlama (cm) Son test 577 46,636

Dikey si¢crama (cm) | 5 On test 33,70 5,215 -7,975 | 0,001
Son test 45,80 4,590
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Mekik Testi (adety |5 | Ontest | 3780 1,643 113,898 | <0,001

Son test 43 1,870
20m Sprint Testi (sn) | 5 | ©Ontest 3,80 0,223 27,557 | <0,001
Son test 3,19 0,249

Tablo 4.6. incelendiginde; durarak uzun atlama (p=0,001), durarak ii¢ adim uzun atlama
(p=0,000), dikey sigrama (p=0,001), mekik (p=0,000) ve 20 m. Sprint (p=0,000) testlerinde

anlaml farklilik goriilmustiir.

5. TARTISMA

Yapilan literatiir taramasi sonucunda (DynaMed, EBSCO Discovery Service,
EBSCOhost Web, Full Text Finder, Dynamed Plus, PubMed, Google Akademi, Tez Y 6ksis),
sedanter bireylerde fiziksel gelisim baslhigi altinda birgok arastirmaya rastlanmistir. Fakat
sedanter bireylerdeki fiziksel gelisimi 6l¢gmek i¢in MMA’a uyarlanmis istasyon c¢aligmalari
temali herhangi bir arastirmaya rastlanilmamistir. Bu yiizden, On-son test sonuglarin
karsilagtirirken, farkli antrenman protokollerini kullanan benzer test ve dl¢timlerin uygulandigi
caligmalar tercih edilmistir.

Bulgular kisminda, 6n-son test sonuglarinin yer aldigi tablolarda bildirildigi lizere, sag
kalf ¢evresi hari¢ uygulanan test ve dl¢iimlerde, anlaml farkliliklar (p<0,05) tespit edilmistir.
Sag kalf ¢cevre dl¢iimiinde anlamli farklilik bulunamamasinin (p>0,05) nedeni, biitiin deneklerin
gard pozisyonunda denge ayagi olarak sol ayagi kullanmasi, sag kalfin tekme caligmalarinda
daha pasif kalmas1 olabilir. Sol kalf ¢evresindeki anlamli farkliliga ise, denge bacagi olarak sol
ayaklarini tercih etmeleri ve tekme ¢aligmalarinda siirekli sol ayak parmak ucuna yiikselerek
kalf kaslarin1 daha yogun sekilde kullanmalari sebep olarak gosterilebilir.

Viicut yogunlugu (BD) ve Viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli farkliliklar (p<0,01),
antrenmanlarin 8 hafta boyunca, haftada 3 giin ve 2’ ser saatlik yogun bir sekilde yapilmasindan
ve MMA bransinin kendi dinamiginden kaynaklaniyor olabilir. Ayni zamanda deri kivrim
kalinliklarindaki anlamli farkliliklar (p<0.05), ¢evre 6l¢iimleri, viicut agirligi, viicut yogunlugu

ve viicut yag yiizdelerindeki anlamli farkliliklar1 destekler niteliktedir.
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Bireylerdeki Otur-Eris 6n-son test sonuglarini karsilagtirdigimizda anlamli farklilik
(p<0,001) c¢ikmasinin sebebi, 1sinma ve soguma protokollerinin detayli olmasindan, tekme
caligmalarinda kor bolgesi, kalga ve hamstring kaslarinin siirekli kasilip gevsemesinden
kaynaklaniyor olabilir.

Omuz esnekligi On-son test sonuclarimi karsilastirdigimizda, anlamli farkliligin
(p=0,001), yumruk ve dirsek vuruslarinda omuz eklemindeki hareketlilikten ve 1sinma
esnasinda uygulanan omuz mobilizasyon hareketlerinden kaynaklandigi kanaatindeyiz.

Yapilan Y-Balance test sonuglarini karsilagtirdigimizda her iki ayakta da anlamhi
farkliliklar (p<0,05) tespit edilmistir. Fakat sag ve sol ayaktaki gelisimleri inceledigimizde sol
ayak On-son test sonuglar1 sag ayaga gore daha fazla gelisim oldugunu gostermektedir. Bunun
nedeni, deneklerin diiz gard pozisyonunda denge ayagi olarak, sol ayaklarini kullanmalari
olabilir.

Yiiksek ve arkadaslari (2020), orta yas sedanter bireylerde yaptiklari tenis temali fitness
egzersizleri galismasina 7 kadin, 6 erkek sedanter birey katilmistir. Katilimcilara 12 hafta
boyunca tenis temal1 fitness antrenmanlar1 uygulamislardir Calismadan elde edilen verilere
gore, kadinlarda durarak uzun atlama ortalamalar1 137,43 cm’den 147,57 cm’e, dikey sigrama
ortalamalar1 21,43 cm’den 31 cm’e, mekik sayilarinin ortalamasi 7,86’dan 11,71°e yiikselmistir.
20 m sprint siirelerinin ortalamasi ise 4,41 sn’den 4,12 sn’ye diismiistiir. Erkek katilimcilardan
elde edilen sonuglarda ise, durarak uzun atlama ortalamalar1 184,67 cm’den 204 cm’e, dikey
sigrama ortalamalar1 42,17 cm’den 47,5 cm’e, mekik sayilarinin ortalamasi 15,33’ten 18,67’ ye
yukselmistir. 20 m sprint siirelerinin ortalamasi ise 3,64 sn’den 3,35 sn’ye diigmiistiir. Bu tez
caligmasindan elde edilen sonuglar, Yiiksek ve arkadaslarinin (2020) yaptiklart ¢aligmanin
sonuglariyla benzerlik gosterse de, MMA antrenmani uygulanan sedanter bireylerdeki
gelismelerin tenis temal1 fitness egzersizleri uygulanan bireylere oranla daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Uygulanan MMA antrenmanlarindaki tekniklerin, viicudun birgok kas grubunu ayni
anda koordine sekilde ¢alistirmasindan dolay1 bu bireylerdeki gelisimlerin daha fazla oldugu
sOylenebilir.

Kurt (2020), kisa siireli yiiksek yogunluklu yiiklenmelerin ve klasik dayaniklilik
calismalarinin sedanter bireylerdeki bazi parametreler {izerine etkilerini incelemistir. Denekleri
iki gruba aymrarak birinci gruba 8 hafta boyunca her giin kisa siireli yiiksek yogunluklu

antrenman programini, diger gruba ise haftada 3 giin klasik dayaniklilik antrenman
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programlarini uygulamistir. Kisa siireli yiiklenme grubunun VKI ortalamasinda %2,7’lik bir
azalma olurken, klasik dayaniklilik egzersizlerinin uygulandig: grubun VKI ortalamasinda ise
%3,19’luk azalma meydana gelmistir. Bu tez ¢alismasinda ise 8 haftalik MMA’a uyarlanmig
istasyon calismalar1 uygulanan sedanter bireylerin VKI ortalamalarinda %3,5°lik bir azalma
gdzlenmistir. Antrenman protokollerinin daha detayli ve yogun olmasi, antrenmanlarin siddet
ve hacmi, uygulanan koordine tekniklerin tiim viicuttaki kaslar1 koordine sekilde dinlenmeden
aktif olarak ¢alistirmasi, MMA antrenmanlarinin uygulandigi sedanter bireylerdeki VKI
degerlerinde daha fazla azalma olmasinin sebebi olarak gosterilebilir.

Agaoglu (2019) 8 haftalik pilates, zumba ve workout egzersizlerinin gen¢ kadinlar
lizerindeki baz1 fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemis, Zumba grubunun VKI én
test (25,975)-son test (25,038) sonuglarmi Kkarsilastirdiginda anlamli farklilik (p=0,003)
oldugunu gozlemlemis, fakat pilates ve workout egzersizi yapanlarm VKIi 6n-son test
sonuglarini karsilastirdiginda anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir (p<0,05). Agaoglu’nun
(2019) yapmis oldugu c¢alismada zumba grubunun VKI degerlerindeki gelisim ile bu
caligmadaki VKI degerlerindeki gelisim benzerlik gdsteriyor fakat pilates ve workout grubunun
VKI degerlerinden daha fazla gelismistir. Buna sebep olarak; MMA ve zumba antrenmanlarinda
tim viicudun ¢alisarak daha fazla kalori harcamaya neden olmasi ve bu nedenle daha fazla yag
yakimi gercekleseceginden VKI de diisiise neden olmasi gosterilebilir. Yine Agaoglu’nun
(2019) yaptig1 bu calismada gruplarin yag yiizdelerinde sirasiyla; Zumba grubu (p=0,000),
Workout grubunda (p=0,001) ve Pilates grubunda (p=0,027) anlamli farklilik tespit etmistir.
Agaoglu’'nun (2019) yapmis oldugu calismada Zumba ve Workout gruplarinin yag
ylzdelerindeki farklilik bu ¢aligma ile benzerlik géstermektedir. Bunun nedeni; Calismalarin 8
hafta boyunca haftada 3 giin ve en az birer saatlik antrenmanlardan olusmasi ve bu tiir
calismalarda viicudun birden fazla kas grubunun aktif sekilde caligsmasi olabilir. Otur eris 6n-
son test sonuglarin gelisim yiizdelerini karsilastirdigimizda yine bu calisma ile benzerlik
gostermektedir. Bu sonuglar gosteriyor ki; Tiim viicudun hareket ettigi ¢alismalari, diizenli bir
sekilde ve siireleri de géz oniinde bulundurularak uyguladiginda, bireylerde VKI, viicut yag
yiizdesi ve esneklik yoniinden olumlu gelismelere neden oldugu sdylenebilir.

2019 yilinda yapilan bir tez ¢alismasinda Ulker (2019), orta yas sedanter kadin bireylere
uyguladigi fonksiyonel antrenmanlarin beden kompozisyonu, kuvvet, esneklik ve dikey sicrama

tizerine etkilerini aragtirmistir. Calismadan elde edilen verilere gore, Deneklerin viicut agirlik
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ortalamalar1 63,50 kg’dan 61,36 kg’a diiserken (-%3,37), dikey si¢gramalarinin ortalamasi 22,20
cm’den 23,53 cm’e (%35,99), esneklikleri ise 29,93’ten 31,63 cm’e (%5,67) yiikselmistir. Bu tez
calismasinda ise; deneklerin viicut agirliklarinin ortalamalar1 85 kg’dan 82 kg’a diiserken (-
%3,52), dikey sigramalarinin ortalamasi 39,70 cm’den 45,80 cm’e (%15,36), esneklikleri ise
19,40 cm’den 30,40 cm’e (%56,70) yiikselmistir. Iki calismada segilen deneklerin cinsiyetleri
farkli olmasina ragmen karsilastirma yiizde iizerinden yapildiginda MMA antrenmanlarinin
uygulandig1 ¢alismanin sonucunda daha fazla gelisme elde edildigi gézlenmistir. Bunun nedeni
olarak bu antrenmanda uygulanan uzun ve detayli 1sinma protokollerinin esnekligi daha fazla
gelistirdigi, uygulanan antrenman siirelerinin daha uzun olmasinin viicut agirlik ortalamalarini
daha fazla oranda disiirdiigii soylenebilir. Ayrica MMA antrenmanlarinin, iki bacak
koordinasyonunu gelistirmesi, core bolgesi ve sirt bolgedeki kaslarin teknik antrenman
esnasinda daha yogun bir sekilde kullanilmasi, yukari sigrama hareketinde biitlinliik
saglandigindan dikey sigrama verileri, fonksiyonel antrenmanlara oranla daha fazla gelismis
olabilir (Cael, 2015).

Tutar (2018), yaptig1 tez calismasinda siispansiyon kuvvet grubu (SKG) ve geleneksel
kuvvet grubu (GKG) olmak iizere iki ayr1 gruba ayirdigi 60 sedanter bireyin antropometrik
Olctimlerini, el kavrama kuvvetini, sinav, squat, mekik, plank ve denge testlerini 8 haftalik
antrenman programlarinin dncesi ve sonrasinda Olc¢lilmiistiir. Calismadan elde edilen verilere
gore; GKG’de VKI ortalamalari 27,40’tan 27,42’ye yiikselirken, viicut yag yiizdesi ortalamasi
23,40’tan 23,28’¢e gerilemistir. Mekik sayilarinin ortalamasi 21°den 24,23’e, esneklik ise 25,10
cm’den 27,33 cm’e yiikselmistir. SKG grubunda ise VKI 26,90°dan 26,24’e, viicut yag yiizdesi
de 24,80°den 23,92’ye diiserken, mekik sayilarinin ortalamasi 22,90’dan 30,93’e, esneklik ise
25,30 cm’den 26,83 cm’e yiikselmistir. Orta yas sedanter bireylere uygulanan MMA’a 6zgi
istasyon calismalarinin yapildig1 bu tez c¢alismasindan elde edilen sonuglara gére VKI
26,336’dan 25,414’e, viicut yag ylizdesi 27,362’den 25,989’a diiserken, mekik sayilarinin
ortalamasi 37,80’den 43’e, esneklik ise 19,40°tan 30,40’a yilikselmistir. Tutar’in (2018)
calismasina oranla bu ¢alismada haftalik antrenman siirelerinin daha uzun olmasinin, VKI ve
viicut yag ylizdesindeki gelisimlerin daha fazla olmasini sagladigi ve MMA bransinin igerisinde
baridirdig1 tekniklerin, kuvvet antrenmanlarina oranla core bdlgesini daha fazla gelistirdigi

sOylenebilir. Ayrica yapilan 1sinma protokollerinin daha kapsamli olmasi (40 dk) ve igerisinde
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ROM egzersizlerini de barindirmasi esneklik agisindan bireylerin daha fazla gelisimlerine yol
agmis olabilir.

Moller ve arkadaslar1 (2018), 68 erkek sedanter birey iizerinde gerceklestirdikleri
haftada 2 giin (60-90 dk) olacak sekilde 12 haftalik bir ¢alismada, 32 erkek bireye fitness
antrenmanlari, 36 erkek bireye ise takim sporlar1 antrenmanlart uygulamislardir. Calismanin
sonunda bireylerin viicut yag ylizdelerinde meydana gelen degisimleri ve fonksiyonel
kapasitelerini incelemislerdir. Fitness grubunda viicut yag kiitlesi ortalamasinda %3,5’lik bir
azalma, takim sporlar1 grubunda ise viicut yag kiitlesi ortalamasinda %2,2’lik bir azalma
meydana gelmistir. Bu tez ¢calismasinda da Moller ve arkadaglarinin (2018) calismasina benzer
sekilde viicut yag kiitlesi ortalamasinda azalma meydana gelmistir, ancak MMA antrenmani
uygulanan sedanter bireylerde meydana gelen degisim daha fazla olmustur (-%8,37). MMA
antrenmanlarinin fitness antrenmanlarina ve takim sporlar1 antrenmanlarina oranla daha yiiksek
siddette yapilmas1 ve antrenmanlarin haftada 3 giin 2’ser saat olacak sekilde uygulanmis olmasi
bu bireylerde gelisimlerin daha fazla olmasini saglamis olabilir.

Kabul ve arkadaslar1 (2018), yaptiklar1 bir ¢alismada sedanter bireylerde kisa donem
dinamik stabilizasyon egitiminin esneklik, kassal dayaniklilik ve dinamik denge iizerine
etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar deneklere 3 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde
pelvik tabanmi destekleyecek antrenmanlar uygulanmistir. Calismanin basinda ve sonunda
deneklerden otur eris, 30 sn mekik ve Y Balance denge testinin dl¢timleri alinmistir. Otur eris
testinde % 2,22 cm’lik bir gelisme, 30 sn mekik testinin sonuglarinda ise %16,59’luk bir gelisme
meydana gelmistir. MMA antrenmanlar1 uygulanan sedanter bireylerde ise mekik testinin
sonuglarinda 13,75’lik, otur eris testinin ortalamasinda ise %56,70’lik bir gelisme olmustur.
Mekik testinin uygulanma stiresinin farkli olmasi gelisim yiizdesinin farkliligini etkilemis
olabilir. Ayrica bu tez ¢aligmasindaki i1sinma ve germe protokollerinin uzun ve detayl
gerceklestirilmis olmasi, bireylerin otur-eris esneklik testinin sonuglarinda daha fazla gelisme
olmasini saglamis olabilir. Her iki ¢alismada da Y Balance denge testi sonucu bireylerde olumlu
yonde gelisme gerceklesmistir. Ancak Y balance testinde sag/sol anterior bolgede Kabul ve
arkadaglarmin (2018) deneklerinde daha fazla gelisme goriilmesi bu grubun pelvik tabani
destekleyecek egzersizleri yogun sekilde yapmis olmalari olabilir. Sag/sol postero medial/lateral
bolgelerdeki gelisme ise MMA antrenmanlari yapilan grupta daha fazla olmustur. Bu

parametrelerdeki fazla gelisim, MMA antrenman tekniklerinde tekme egzersizleri sirasinda
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bacak kullanim1 ve teknikleri uygularken viicudun dengesinin korunmasinin gerekliligi
sayesinde olmus olabilir.

Baynaz (2017), 2017 yilinda, sedanter bireylere tabata protokolii ile antrenmanlar
uygulamis ve bunlarin fizyolojik parametrelere etkisini inceledigi tez ¢alismasini yas ortalamasi
18 olan 11 erkek birey tizerinde gergeklestirmistir. Aragtirmaci ¢aligmasinda 20 m sprint kosusu,
durarak uzun atlama, dikey sicrama ve esneklik testlerini uygulamistir. Deneklerden deri kivrim
kalinliklariin 6lgtimlerini almis ve viicut yag yiizdelerini hesaplamistir. Deneklere 6 hafta
boyunca haftada 3 giin antrenman yaptirmistir. Calismasindan elde ettigi sonuglara gore viicut
yag yiizdesinde %4,20’lik, 20 m sprint kosusunun siiresinde ise %0.09’luk bir azalma meydana
gelmistir. Diger performans testlerinde ise, uzun atlamada %9,96’luk, dikey si¢cramada
%8,04°liik, esneklikte ise %34,15°1ik bir gelisme saglandigini belirtmistir. Bu tez ¢calismasinda
ise viicut yag yiizdesinde %5,01°1ik, 20 m sprint kosusunun siiresinde %16,05’lik azalma tespit
edilirken, durarak uzun atlamada %12,01°lik, dikey sigramada %15,36’l1k, esneklik testinde ise
%56,70’lik bir gelisme saglandigi gdézlenmistir. Yapilan bu calisma sonucunda bireylerde
gbzlenen gelismelerin daha fazla olmasinin nedeni olarak 1sinma protokollerinin daha detayli
ve uzun yapilmis olmasi, haftalik antrenman siirelerinin daha uzun olmast ve MMA’e 6zgii
uygulanan tekniklerin bireylerin koordinasyon, denge ve patlayicilik 6zelliklerini arttirmasi
gosterilebilir.

Okyar (2015) 12 hafta boyunca, 51 geng¢ erkek bireyde bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine, esli dans ¢alismasinin etkisini incelemis ve maksimum kalp atim hizlarinin
%50-70’1 ile 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve 60-75 dk’lik egzersizler yapmistir. Salsa ve
Tango gruplarinda, agirlik, VKI, esneklik, dikey sigrama ve viicut yag yiizdesi parametrelerinde
anlamli farklilik (p=0,000) tespit etmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 Okyar’in (2015) yapmis
oldugu calismanin sonuglari ile benzerlik gostermektedir. Bu farkliliklarin sebebi; ¢aligmalarin
siddeti, minimum 60 dk uygulanmasi ve uygulanan hareketlerde tiim viicudun koordineli bir
sekilde kullanilmasi olabilir.

Geri ve arkadasglarmin (2015) yapmis oldugu 12 haftalik calismada diizenli fitness
egzersizlerinin antropometrik ve deri alti yag Ol¢lim degerlerine etkisini incelemis ve
calismalara baslamadan 6nce ve 12 hafta sonrasinda bazi dlgiimler almistir. Antropometrik
Olctimlerden, abdominal bolgesi, gogiis bolgesi, subscapular bolgesi, suprailiac bolgesi, triceps

bolgesi ve uyluk bolgesi deri alt1 yag ol¢iim degerlerinde anlamhi farklilik (p=0,000) tespit
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etmistir. Cevre Olglimlerinde, biceps, gogiis, omuz ve uyluk ¢evre dlglimlerinde 6n-son test
sonucu anlamli farklilik (p=0,000) ve karin ¢evre 6lgiimiinde (p=0,004) anlamli farklilik tespit
etmistir. Genel olarak deneklerin agirlik ortalamalar1 ve viicut yag yiizdelerinin 6n-son test
sonuglart karsilastirildiginda anlamli farklilik (p=0,000) tespit etmistir. Yapilan bu ¢alismada,
yag yiizdesi 6n-son test sonuglarinda (p=0,001) ve agirlik ortalamasi (p=0,018) test sonuglarinda
anlaml farklilik tespit edilmistir. Sonug olarak Geri ve arkadaslarinin (2015), Fitness iizerine
yapmis oldugu calisma, MMA iizerine yapilmis bu ¢alismay1 destekler niteliktedir ve MMA’in
de viicut yag ylizdesi ve agirlik parametreleri iizerinde Fitness gibi olumlu etkilerinin oldugu
disiiniilebilir.

Mate-Munoz ve arkadaslar1 (2014), 7 haftalik geleneksel direng ¢alismalarinin, sedanter
bireylerin kuvvet, gii¢ ve hiz 6zelliklerine olan etkilerini incelemislerdir. Antrenman 6ncesinde
ve sonrasinda dikey sicrama, bench press ve back squat testlerinin 6l¢iimleri gerceklestirilmistir.
Yapilan oOl¢iimler sonucunda direng¢ antrenmanlarinin sedanter bireylerde kuvvet ve giic
gelisimine katki sagladigini bildirmislerdir. Deneklerin dikey sicrama ortalamalar1 34,2 cm’den
39,4 cm’e (%15,20) yiikselmistir. 8 hafta boyunca uygulanan MMA antrenmanlari1 sonucunda
bireylerin dikey sigramalarmin ortalamasi 39,70 cm’den 45,80 cm’e (%15,36) yiikselmistir. iki
calismanin sonuglar1 benzerdir. Ancak MMA ¢alismalarin sonucunda bireylerin dikey sigrama
Olctimlerinde meydana gelen yiikselmenin biraz daha fazla olmasi antrenmanlarin 8 hafta
boyunca yapilmis olmasi ve antrenman siirelerinin daha uzun olmasi olabilir.

Ocak ve arkadaglar1 (2013), yayinladiklar1 bir ¢aligmada, sedanter kadin bireylere 12
hafta boyunca haftada 3 giin %60-80 siddetinde 60-90 dakikalik halk oyunlar1 (horon)
egzersizleri uygulamiglardir. Calismanin sonucunda viicut agirliklari, viicut kiitle indeksleri,
viicut yag oranlar1 ve esneklik degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farkliliklar tespit
etmislerdir (p<0,01). Viicut agirhigmin ortalama degerlerinde %6,29 kg’lik, viicut kiitle indeksi
ortalamalarinda %06,34’liik, viicut yag oraninda %16,54’liikk bir azalma meydana gelirken,
esneklik degerlerinin ortalamasinda ise %10,44 cm’lik bir artis meydana gelmistir. 8 hafta
boyunca MMA antrenmani uygulanan bu tez ¢alismasinin verileri Ocak ve arkadaslarinin
(2013) verileriyle benzerlik gostermektedir ancak horon egzersizlerinin 12 hafta boyunca
uygulanmasi viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve viicut yag oranlarinda daha yiiksek bir

ylizdeyle azalma meydana gelmesini saglamis olabilir. Ancak MMA antrenmanlarinda yaklasik
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40 dk boyunca uygulanan ve ¢ok kapsamli olan 1sinma ve germe protokolleri sayesinde esneklik
degerlerindeki artis (%56,70) horon egzersizlerine oranla daha fazla olmus olabilir.

Tomljanovi M. ve arkadaslar1 (2011), 22-25 yas araligindaki 23 erkek bireye, 5 hafta
boyunca ve haftada 3 defa kuvvet antrenmani ve fonksiyonel egzersiz ekipmani ile ¢alisma
yaptirmiglardir. Bu calismada antropometrik dl¢limlerin ve performans testlerinin 6n-son test
sonuglar1 arasinda anlamli bir farklihik goriilmedigini (p>0,05) bildirmislerdir. Bu tez
calismasinda ise 8 haftanin sonunda yapilan 6l¢iim ve testlerde anlamli farkliliklar gérilmiistiir
(p<0,05). Bunun nedeni olarak, MMA antrenmanlarinin 8 hafta boyunca uygulanmis olmasi ve
MMA hareketlerinin viicudun birden fazla bolgesindeki kas gruplarini ¢aligtirmasi
gosterilebilir.

Sparkes ve Behm (2010), yaptiklart bir ¢alismada rekreasyonel olarak spor yapan
bireylerde, 8 haftalik diren¢ antrenmanlar1 uygulandiktan sonra fizyolojik 6zelliklerinde ve
performans testlerinde meydana gelen degisimleri incelemiglerdir. Bireylerin dikey sigrama 6n
test-son test Olgiimlerin arasinda anlamli farklilik tespit etmislerdir (p=0,002). Dikey
sigramalarinin ortalamalar1 36 cm’den 38 cm’e yiikselmistir (%5,55). MMA antrenmanlari
uygulanan bireylerde ise 8 haftalik antrenman programinin sonunda dikey sigramalarinin
ortalamalar1 39,70 cm’den 45,80 cm’e yiikselmistir (%15,36). MMA’in biinyesinde barindirdigi
tekniklerin karmagik yapida olmasinin koordinasyonu gelistirmesi, 1sinma protokollerinde ve
bazt MMA tekniklerinde yogun olarak bacak ve kalca kaslarinin kullanilmasi bireylerin dikey
sigramalarindaki gelisimlerinin daha fazla olmasini saglamis olabilir.

Goniilates (2009) yaptig1 bir calismada, 40-55 yas arasi erkek sedanter bireylerde
rekreatif yiirime programinin fiziksel uygunluk {izerine etkisini incelemistir. Calismanin
sonunda viicut agirlik ortalamasmin 83,20 kg’dan, 80,65 kg’a (-%3,06), viicut kiitle indeksi
ortalamasinin 28,33’den, 27,44’e (-%3,14) diistiigiinii, esneklik degerlerinin ise 23,58 cm’den
24,23 cm’e (%2,75) yiikseldigini belirtmistir. Bu tez ¢alismasinin sonuglar1 da Goniilates’in
(2009) yaptig1 calismanin sonuglarina benzerlik gostermektedir, ancak 1sinma protokollerinin
daha uzun tutulmasindan ve MMA antrenmanlarinin dinamiginin daha yiiksek olmasindan
dolay1 rekreasyon amag¢li MMA antrenmani uygulanan bireylerdeki gelismeler yiiriime

programi uygulanan bireylere oranla daha fazla gelisme gosterdigi sdylenebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 2’ser saatlik MMA ’a uyarlanmis istasyon
calismalarinin, sedanter bireylerdeki bazi motorik (Siirat, Dayaniklilik, Koordinasyon, Denge,
Esneklik) ve morfolojik (Agirlik, Viicut yag yiizdesi, Viicut yogunlugu, Cevre dl¢timleri, Deri
kivrim kalinliklart) 6zelliklere olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir.

Uygulanan antrenman modelinin MMA antrendrleri tarafindan degerlendirilip benzer
yas grubu bireylere uygulayabilecekleri tavsiye edilebilir.

Farkli branglarda benzer calismalarin sonuglarinin da bu arastirmayi desteklemesi,
sedanter bireylerin ilgilenebilecekleri branglarin gesitlerini arttirmak amaci ile arastirmacilar
tarafindan yeni branslar iizerine calismalar yapabilecegi sdylenebilir.

Bireylerde motorik ve morfolojik gelisimler icin, rekreatif etkinlik agisindan fitness,
pilates, zumba gibi egitimlere alternatif olarak, profesyonel bir brans olan MMA’y1, teknik
uygulamalari agisindan sedanter bireylerin de rahatlikla uygulayabilecegi bir antrenman sekline
doniistiirmek faydali olabilir. ilerleyen donemlerde, farkli yas gruplarinda ve kadin sedanter
bireylerde de MMA antrenman c¢aligmalarinin  gergeklestirilmesi, ayrica MMA
antrenmanlarinda farkli antrenman protokollerinin uygulanmast MMA bransinin giindelik

hayatin icerisinde fitness gibi yaygin bir rekreatif etkinlik segenegi olmasini saglayabilir.
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Morfolojik Ozelliklere Etkisi
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Ek-2: Kurumsal Izinler

1/4

KARASAHIN SPOR KULUBU YONETIMINE

01.02.2021 — 29.03.2021 tarih araliginda, “Rekreatif Amagl Sedanter Bireylere Uygulanan MMA'a
Uyarlanmis istasyon Calismalarinin Bazi Motorik ve Morfolojik Ozelliklere Etkisi” konulu yiiksek lisans
tezim icin spor kulliblintizi kullanmak istiyorum.

Gereginin yapilmasini rica ederim.

06/01/2021
Osman TURGUT
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KOCAELI UNIVERSITESI GIRISIMSEL OLMAYAN ETIK KURULUNA

Universitenizde 6gretim goren 195322002 numaral Yiiksek lisans 6grenciniz, 01.02.2021-
29.03.2021 tarih araliginda, “Rekreatif Amagh Sedanter Bireylere Uygulanan MMA’a Uyarlanmig
istasyon Galismalarinin Bazi Motorik ve Morfolojik Ozelliklere Etkisi” konulu yiiksek lisans tezi igin
spor kuliiblimiizi kullanmasi uygundur.

06/01/2021

Halil KARASAHIN
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KARASAHIN SPOR SALONU YONETIMINE

01.02.2021-29.03.2021 tarih araliginda, “Rekreatif Amacl Sedanter Bireylere Uygulanan MMA’a
Uyarlanmis istasyon Calismalarinin Bazi Motorik ve Morfolojik Ozelliklere Etkisi” konulu yiiksek lisans
tezim igin spor salonunuzu kullanmak istiyorum.

Gereginin yapilmasini rica ederim.

06/01/2021

Osman TURGUT
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KOCAELI UNIVERSITESI GIRISIMSEL OLMAYAN ETiK KURULUNA

Universitenizde &gretim géren 195322002 numarali Yiiksek lisans 6grenciniz 01.02.2021-
29.03.2021 tarih araliginda, “Rekreatif Amaglh Sedanter Bireylere Uygulanan MMA’a Uyarlanmig

istasyon Galismalarinin Bazi Motorik ve Morfolojik Ozelliklere Etkisi” konulu yiiksek lisans tezi igin

spor salonumuzu kullanmasi uygundur.

06/01/2021
Halil KARASAHIN
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Ek-3: Onam Formu

(Arastirmac: niushas: ve Kat

ONAM FORMU (D?)
mmct nuashas: olmak Gzere iki nisha halinde basilmal ve imzali arastirmaa
r 1 . Gerekli oldugunda Etik Kurul tarafindan onam formlan istenebilir )

Bazi Motorik ve Morfolojik Ozelliklere Etkisi

Arastirmanin Adi: Rekreatif Amach Sedanter Bireylere Uygulanan MMA’a Uyarlanmis Istasyon Calismalarinin

Evet

Gondalla Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size s6zIla olarak da anlatildi mi?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi?

Sordugunuz tum sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi?

cekilme hakkina sahip oldugunuzu anladmiz mi?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden g&stermeksizin arastirmadan

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagina katilyor musunuz?

kullanilmasina onay veriyor musunuz?

Arastirmada elde edilen biyolojik 6rneklerin madde 6°da belirtilen sartlarda gelecekte de

dd ooogda
00 00o0ooos

Yukaridaki sorularin yanitlan size kim tarafindan aciklandi?

T.C.

KO Girisimsel Olmayan Klinik Arastrmalar icin Aydiniatilmis Onam Formu

KOCAELI UNIVERSITESI

GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR
ETIK KURULU

Il

EUA

R

ATORY

Gontualla

Arastirmaci

imza:

imza:

Ad: / Soyadi:

Ad:i/ Soyadi: Dr. Ogr. Uye Kemal Gazanfer GUL

Tarih:

Tarih:
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Ek-4: Power Analizi

Power Analizi

“Lactate And Rate Of Perceived Exertion Responses Of Athletes Training For And
Competing In A Mixed Martial Arts Event” isimli ¢calismadan elde edilen istatistiklere

dayanilarak power analizi hesaplandi.

“a=0.05, 1-B=0.95 ve etki buyiikltigii=2.6 ” olarak alindi ve ¢alismanin power analizi sonucu

ornek hacmi n=5 kisi olarak belirlendi.

P G'Power 3136 - X
File Edit View Tests Calculator Help
Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical t = 2.77645

| Ese Edt View Data Trans'

03
0.2
101
o
-5
Test family Statistical test
tiests v Means: Detween Two means pairs) v
Type of power analysis
-Amxcmquuw:@-gma.m.ammw v
Input Parameters Output Parameters R
Tailis) Two | Noncentrality parameter & 58171912
Determine => | Effectsizedz| 26015270 Critical t 27764451
, M—cax Crbleteiend
o err prob | 0.0% of 4
Power (1-f err prob) 095 Total cample size s
Actual power 09875319
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(O From cifferences
Mean of difference o

SO of difference !

@ From group parameters

Mean group 1 3.76

Mean group 2 [ 1521
SD group 1 6:8:!]
woowz [ 475]

Correlation between groups ! 0s ]

Calcuiate |

Effectsizeaz | 2601527 |




Ek-5: Birim Antrenmanlar

1.Antrenman

TEKNIK

ANTRENMAN ICERIGi | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM

(%) (DK) ARASI ARASI (DK)

DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Diiz gard 40 15 1 15
Ters gard 40 15 1 15
Sol direkt 40 15 1 1 X 15
Sag direkt 40 15 1 15
Sol, Sag direkt 40 15 1 15
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SIDDET 40 TOPLAM HACIM (DK) 130
2.Antrenman
TEKNIK

ANTRENMAN ICERIGIi | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM

(%) (DK) ARASI ARASI (DK)

DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Gard ta ylirime 40 15 1 15
Sol, Sag direkt gard ta 40 15 1 15
yiiriime
Sag krose 40 15 1 1 X 15
Sol Krose 40 15 1 15
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Sol, Sag direkt, Sol, Sag 40 15 1 15
krose yiiriiyerek
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SiDDET 40 TOPLAM HACIM (DK) 130
3.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Sol, Sag direkt, Sol, Sag 40 15 1 15
krose yiiriiyerek
Sol Aparkat 40 15 1 15
Sag Aparkat 40 15 1 1 X 15
Sol Algak Tekme 40 15 1 15
Sag Algak Tekme 40 15 1 15
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SiDDET 40 TOPLAM HACIM(DK) 130
4 Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
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Kum torbasi: Sol direkt, 50 10 1 10
Sag direkt, Sag eskiv, Sol
eskiv, Sol krose, Sag
krose
Kum torbasi: Sol direkt, 50 10 1 10
Sag direkt, Makas, Sag
direkt, Sol direkt
Kum torbast: Sol krose, 50 10 1 10
Sag krose, 2 makas, Sag
algak tekme
Ip atlama 50 10 1 10
1 X

Lapa: Ilerlemeli, Sol 50 10 1 10
direkt, Sag direkt, Sag
eskiv, Sol eskiv, Egilerek
kacis, 2 sol krose, Sag
direkt, Sol algak tekme,
Sag yiiksek tekme
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20

X
ORTALAMA SIDDET 50 TOPLAM HACIM (DK) 110

5.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Ip atlama 50 10 1 10
Kum torbast: Sag diiz 50 10 1 10
tekme, Sag dirsek, Sol
krose
Kum torbasi: Sag algak 50 10 1 10
tekme, Sag krose, Sol
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alcak tekme, Sol krose,
Sag direkt

X
Kum torbasi: Sol direkt, 50 10 1 10
Sag direkt, Sag eskiv, Sol
eskiv, Sol krose, Eskivle
kacis ve yon degistirme 1
Lapa: Ilerlemeli, Sag 50 10 1 10
dirsek, Ense kilidi, Sag
diz, Sol diz, Sag direkt,
Sag diiz tekme
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20
X
ORTALAMA SIDDET 50 TOPLAM HACIM (DK) 110
6.Antrenman
TEKNIK

ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM

(%) (DK) ARASI ARASI (DK)

DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Diisme galigsmalar1 (Saga, 50 10 1 10
Sola, One, Geriye, One
yuvarlanarak)
Kum  torbasi:  One 50 10 1 10
yuvarlanarak diisiis,
Donerek sol yumruk disi,
Sag krose
Kum torbasi:  Geriye 50 10 1 10
diisiis, Sag diz, Sag dirsek, 1 X
Sol krose
Kum torbasi: Saga diisis, 50 10 1 10
Sola diisiis, Sol alcak
tekme, Sag krose
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Lapa: Sol direkt, Sag 50 10 1 10
direkt, Sol krose, Sola
eskiv, Egilerek kagis, Sag
direkt
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20

X
ORTALAMA SIDDET 50 TOPLAM HACIM (DK) 110

7.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGi | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum tormasi: Diiz tekme, 60 5 1 10
Sag dirsek, Sol diz, Sag
diz, Sol diz, Sag diz
Kum torbasi: Sag ters 60 5 1 10
yiiksek tekme, Sol algak
tekme, Sag yiiksek tekme
Kum torbasi: 2 Sol krose, 60 5 1 10
Sag direkt, Egilerek kagrs,
Sol al¢ak tekme, Sag diz
Kum torbasi: Donerek diiz 60 5 1 2 3 10
tekme, Sag direkt, Sol
direkt, Sag dirsek, Sol
krose
lapa: sag eskiv, sola eskiv, 60 5 1 10
sol aparkat, sola eskiv, sol
krose, sag aparkat
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20

X
ORTALAMA SIDDET 60 TOPLAM HACIM(DK) 110
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8.Antrenman

TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGi | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbast: sol eski, sol 60 5 1 10
krose, sag krose, sag eski,
sag krose, sol krose
kum torbasi: iki sol direk, 60 5 1 10
sag diz, sag direk, sag
yliksek tekme
kum torbasi: sag algak 60 5 1 10
tekme, sol donerek tekme,
sag krose, sol krose, sag
dirsek
kum torbasi: sol direk, sag 60 5 1 10
direk, egilerek kagis, 2 3
egilerek kagcis, sol krose,
sag yliksek tekme
lapa: sol direkt, sag direkt, 60 5 1 10
sag eskiv, sola eskiv,
egilerek kacis, sag aparkat,
sag diz
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20

X
ORTALAMA SIDDET 60 TOPLAM HACIM(DK) 110

9.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
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ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
kum torbasi: iki sol direk, 60 5 1 10
egilerek kagis, sag krose,
sol al¢ak tekme, sag dirsek,
sol krose
kum torbast: iki sag algak 60 5 1 10
tekme, iki sol al¢ak tekme,
sag diiz tekme, sag dirsek,
sol krose, sag krose
kum torbasi: sol direkt, sag 60 5 1 10
direkt, sag eskiv, sol eskiv,
sol krose, sag krose
kum torbast: egilerek kagis, 60 5 1 2 3 10
sag krose, geri kagis, sag
dirsek, iki sol diz, sag krose
lapa: sol krose, sag krose, 60 5 1 10
sol aparkat, sag direkt, sol
krose, sag aparkat, sag
direkt
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20
X
ORTALAMA SIDDET 60 TOPLAM HACIM (DK) 110
10.Antrenman

TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM

(%) (DK) ARASI ARASI (DK)

DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: Sol eskiv, 60 5 1 10
Sol krose, Sag dirsek, Sag
diiz tekme, Sag krose
Kum torbast: Tlerlemeli, 60 5 1 10

Sol eskiv, Sag eskiv, 2
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egilerek kagis, Sag krose ,
Sol krose
Kum torbast: Ilerlemeli, 3 60 5 1 10
egilerek kagis, 2 sol
krose, Sag yiiksek tekme
Kum torbast: Sol, sag, sol, 60 5 1 2 3 10
sag direkt, Sol donerek
tekme
Lapa: Sol, sag direkt, Sag 60 5 1 10
eskiv, Sol eskiv, Sol
aparkat, Sag krose, Sag,
sol eskiv, Egilerek kags,
Sag yiiksek tekme
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20
X
ORTALAMA SIDDET 60 TOPLAM HACIM(DK) 110
11.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGi | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbast: 2 sag krose, 60 5 1 10
Sag eskiv, egilerek kagis,
sol krose
Kum torbasi: Sol direkt, 60 5 1 10
sag direkt, sol krose, sag
dirsek, sag topuk indirme
Kum torbasi: Sol direkt, 60 5 1 10
sag direkt, sag eskiv, sol
eskiv, 2 sol krose, sag 2 3
aparkat, sag diz
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Kum torbasi: 2 sag algak 60 5 1 10
tekme, sol krose, sag
krose, sol direkt, sag
direkt
Lapa: Sol, sag direkt, 2 60 5 1 10
egilerek kagis, sol krose,
sag aparkat, sol alcak
tekme, sol donerek tekme
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20

X
ORTALAMA SIDDET 60 TOPLAM HACIM (DK) 110

12.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM (DK)
(%) (DK) ARASI ARASI
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: Sol diiz 60 5 1 10
tekme, sag dirsek, sol
aparkat, 2 sag krose, sol
algak tekme
Kum torbasi: Sag diiz 60 5 1 10
tekme, ucarak dirsek, sag
diz, sol diz, sag diz sol diz
Kum torbasi: Sol direkt, 60 5 1 10
sag direkt, sag direkt, sol
krose, sag krose, Yyan
taban tekme
Kum torbasi: Yan taban 60 5 1 2 3 10
tekme, sol direkt, makas,
sag krose, sag yiiksek
tekme
Lapa: Sol, sag, sol, sag, 60 5 1 10

sol, sag, direkt, sag eskiv,

82




2 sag krose, sol ylksek
tekme, sag diz, sag dirsek
SOGUMA/GERME 40 20 X 1 X 20
X
ORTALAMA SIDDET 60 TOPLAM HACIM(DK) 110
13.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGi | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: 2 egilerek 60 5 1 15
kacis, sag krose, sol algak
tekme, sag aparkat, sag diiz
tekme
Kum torbasi: Donerek algak 60 5 1 15
tekme, sol krose, sag dirsek,
sag diz, sag direkt
Manken: Sag al¢ak tekme, 60 5 1 15
tiste ¢ikma, sol krose, sag
krose, sol krose, sag krose
Kum torbasi: Sol diiz 60 5 1 15
tekme, sag eskiv, sol eskiv, 8 8
sol direkt, sag krose, sol
aparkat, sag dirsek
Manken: Sag alcak tekme, 60 5 1 15
iiste ¢ikma, 2sag dirsek, sag
krose, kayarak gegis, 2 sol
dirsek, sol krose
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SIDDET 60 TOPLAM HACIM(DK) 130
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14.Antrenman

TEKNIK

ANTRENMAN ICERIGi | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM

(%) (DK) ARASI ARASI (DK)

DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: Sol, sag, sol, 60 5 1 15
sag, sol, sag direkt, sol
krose, sag krose
Kum torbasi: Sol eskiv, sol 60 5 1 15
aparkat, egilerek kagis, sag
krose, yan taban tekme
Manken: Sag  yiiksek 60 5 1 15
tekme, bacak arasina alig,
sol, sag, sol, sag, sol, sag
krose
3 3
Kum torbasi: 2 egilerek 60 5 1 15
kagis, sol direkt, sag krose,
egilerek kacis, sol krose,
sag yliksek tekme
Manken: Sag  yiiksek 60 5 1 15
tekme, bacak arasma alis,
sol, sag, sol, sag, sol, sag
direkt
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SIDDET 60 TOPLAM HACIM(DK) 130
15.Antrenman
TEKNIK

ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET SETLER HACIM

(%) (DK) ARASI ARASI (DK)

DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
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ISINMA+STRETCHING

40

40

40

Kum torbasi: Sol direkt,
sag direkt, sag diiz tekme,
sag dirsek, egilerek kagis,
sag krose, sol aparkat, sol
krose, sag aparkat, sag
krose

60

Kum torbasi: Diz ¢ekerek
sag yiksek tekme, sol
doner tekme, sag krose,
sag diz, 2 sol diz

60

Manken: Sarilarak geriye
firlatma (sagdan, soldan)

60

Kum torbasi: Sol alcak
tekme, 2 makas, sol algak
tekme, sol doner tekme,
egilerek kacis, sol krose,
sag aparkat, sol direkt, sag
direkt

60

Manken: Sola firlatma,
bacak arasinda kitleyerek
bogus

60

15

15

15

15

15

SOGUMA/GERME

40

15

15

ORTALAMA SIDDET

60

TOPLAM HACIM(DK)

130

16.Antrenman

TEKNIK

ANTRENMAN ICERIGi

SIDDET
(%)

SURE
(DK)

HAREKETLER
ARASI
DINLENME
(DK)

SET

SETLER
ARASI
DINLENME
(DK)

HACIM
(DK)

ISINMA+STRETCHING

40

40 X 1

X

40

85




Kum torbasi: Sol eskiv, Sol krose, 70 3 1 15
Sag dirsek, Sag diiz tekme, Sag
krose
kum torbast: sol direk, sag direk, 70 3 1 15
egilerek kagis, egilerek kagis, sol
krose, sag yiiksek tekme
Manken: Tai otoshi 70 3 1 15
Kum torbasi: Donerek diiz tekme, 70 3 1 5 3 15
Sag direkt, Sol direkt, Sag dirsek,
Sol krose
Lapa: Ilerlemeli, Sol direkt, Sag 70 3 1 15
direkt, Sag eskiv, Sol eskiv,
Egilerek kacis, 2 sol krose, Sag
direkt, Sol algak tekme, Sag
yliksek tekme
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15

X
ORTALAMA SIDDET 70 TOPLAM HACIM(DK) 130

17.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGi | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM (DK)
(%) (DK) ARASI ARASI
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: Sol, sag, sol, 70 3 1 15
sag, eskiv, sag krose
Kum torbasi: 4 egilerek 70 3 1 15
kagis, sol, sag direkt, sag,
sol eskiv, sol aparkat, sol
krose
Manken: O soto gari, saga 70 3 1 15
firlatma, sola firlatma
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Lapa: sol direkt, sag direkt, 70 3 1 5 3 15
sag eskiv, sola eskiv,
egilerek kacis, sag aparkat,
sag diz
Manken: yiiksek tekme, sag 70 3 1 15
dirsek, kayarak gecis, sag
diz, sol diz
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SIDDET 70 TOPLAM HACIM(DK) 130
18.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Manken: Sag al¢ak tekme, iiste 70 3 1 15
¢ikma, sol krose, sag krose, sol
krose, sag krose, kitleyerek bogus
Kum torbast: Sol diiz tekme, sag 70 3 1 15
eskiv, sol eskiv, sol direkt, sag
krose, sol aparkat, sag dirsek
Manken: Sag algak tekme, iiste 70 3 1 15
¢ikma, sol krose, sag krose, sol
krose, sag krose
Kum torbasi: 2 egilerek kagis, sol 70 3 1 5 3 15
direkt, sag krose, egilerek kagis,
sol krose, sag yiliksek tekme
Lapa: Sol, sag, sol, sag, sol, sag, 70 3 1 15
direkt, sag eskiv, 2 sag krose, sol
yliksek tekme, sag diz, sag dirsek
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
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ORTALAMA SIDDET 70 TOPLAM HACIM(DK) 130
19.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET SETLER | HACIM (DK)
(%) (DK) ARASI ARASI
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Lapa: Ilerlemeli, Sol 70 3 1 15
direkt, Sag direkt, Sag
eskiv, Sol eskiv, Egilerek
kacis, 2 sol krose, Sag
direkt, Sol alcak tekme,
Sag yiiksek tekme, sol
donerek tekme
Kum torbasi: sol, sag 70 3 1 15
direkt, sag diiz tekme, sag
donerek yiiksek tekme
Manken:  Sag  alcak 70 3 1 15
tekme, tiste ¢ikma, 2sag
dirsek, sag krose, kayarak
gecis, 2 sol dirsek, sol 5 2
krose
Kum torbasi: sol, sag 70 3 1 15
eskiv, sag algak tekme,
sag, sol eskiv, 2 sol krose,
sag aparkat
Manken:  Sag  alcak 70 3 1 15
tekme, {iste ¢ikma, sol
krose, sag krose, sol
krose, sag krose
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X

88




ORTALAMA SIDDET 70 TOPLAM HACIM(DK) 130
20.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: Sol algak tekme, 2 70 3 1 15
makas, sol algak tekme, sol
doner tekme, egilerek kagis, sol
krose, sag aparkat, sol direkt,
sag direkt
Kum torbasi: sol, sag donerek 70 3 1 15
yliksek tekme
Manken:  Sarilarak  geriye 70 3 1 15
firlatma (sagdan, soldan) 5 2
Lapa: Sol direkt, Sag direkt, Sol 70 3 1 15
krogse, Sola eskiv, Egilerek
kacis, Sag direkt
Manken: Sag krose, sag, sol, 3 1 15
sag, sol, sag, sol diz
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SIDDET 70 TOPLAM HACIM(DK) 130
21.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
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ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum tormasi: Diiz tekme, Sag 70 3 1 15
dirsek, Sol diz, Sag diz, Sol diz,
Sag diz
Kum torbasi: sol, sag, sol, sag 70 3 1 15
eskiv, sag aparkat, sol eskiv, sol
aparkat
Manken: saga, sola firlatma 70 3 1 15
kum torbasi: iki sag algak 70 3 1 5 ) 15
tekme, iki sol al¢ak tekme, sag
diiz tekme, sag dirsek, sol krose,
sag krose
Manken: Sag, sol yiiksek tekme 70 3 1 15
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SIDDET 70 TOPLAM HACIM(DK) 130
22.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER HACIM
(%) (DK) ARASI ARASI (DK)
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)

ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: donerek sag algak 80 2 0,5 10
tekme, dénerek sol algak tekme
Kum torbasi: Donerek diiz 80 2 0,5 10
tekme, Sag direkt, Sol direkt,
Sag dirsek, Sol krose
Manken: ¢ift bacak dalis, 4 80 2 0,5 10
kayma gecisi, kitleyerek bogus
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Kum torbasi: Sag ters yliksek 80 2 0,5 10
tekme, Sol algak tekme, Sag 5 5
yiiksek tekme
Manken: c¢ift bacak dalis, 80 2 0,5 10
yiiksek tekme, 4 sag dirsek
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SIDDET 80 TOPLAM HACIM(DK) 105
23.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER | HACIM (DK)
(%) (DK) ARASI ARASI
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: Sol direkt, sag 80 2 0,5 10
direkt, sag direkt, sol krose,
sag krose, yan taban tekme
Manken: Tai otoshi, O soto 80 2 0,5 10
gari, algak tekme
Kum torbasi: Yan taban 80 2 0,5 10
tekme, sol direkt, makas, sag
krose, sag yiiksek tekme
Kum torbasi: 4 egilerek 80 2 0,5 > 2 10
kagis, sol, sag direkt, sag, sol
eskiv, sol aparkat, sol krose
Lapa: Sol, sag direkt, 2 80 2 0,5 10
egilerek kagcis, sol krose, sag
aparkat, sol al¢ak tekme, sol
donerek tekme
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
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ORTALAMA SIDDET 80 TOPLAM HACIM(DK) 105
24.Antrenman
TEKNIK
ANTRENMAN ICERIGI | SIDDET | SURE | HAREKETLER | SET | SETLER | HACIM (DK)
(%) (DK) ARASI ARASI
DINLENME DINLENME
(DK) (DK)
ISINMA+STRETCHING 40 40 X 1 X 40
Kum torbasi: iki sol direk, 80 2 0,5 10
egilerek kagis, sag krose, sol
alcak tekme, sag dirsek, sol
krose
Kum torbasi: egilerek kagcis, 80 2 0,5 10
sag krose, geri kacis, sag
dirsek, iki sok diz, sag krose
Manken: Sag algak tekme, 80 2 0,5 10
iste c¢ikma, sol krose, sag
krose, sol krose, sag krose,
kitleyerek bogus
Kum torbasi: Sol direkt, sag 80 2 0,5 10
direkt, sag eskiv, sol eskiv, 2 5 2
sol krose, sag aparkat, sag diz
Lapa: So, sag direkt, Sag 80 2 0,5 10
eskiv, Sol eskiv, Sol aparkat,
Sag krose, Sag, sol eskiv,
Egilerek kagis, Sag yiiksek
tekme
SOGUMA/GERME 40 15 X 1 X 15
X
ORTALAMA SIDDET 80 TOPLAM HACIM(DK) 105
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Ek-6: Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmistir.

[JKapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde
edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danigman adi yazilmamalidir).

[ Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi

] Tez kapag sirt kismina kilavuzda belirtilen sekilde (yazinin yoniine dikkat!) ad, program,
yil yazild.

[J Onay sayfas1 uygun sekilde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da
DOKTORA olmalidir) imzalatild1 (Enstitii Miidiirti’niin imzas:1 da gereklidir, imzalarin aym
renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

(1 Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

[J On sayfalara i, ii, iii seklinde Romen rakamlar1 konuldu.
[1 Sayfa numaralar1 kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
[1 Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

[ Ana metin yazi1 boyutu 12 olacak bi¢cimde yazildi.

(] Dipnot yaz1 boyutu 10 olacak sekilde yazildi.

[J Ana metin satir aralifi1,5 olacak sekilde yazildi.

[1 Kaynaklar alfabetik siralamaya goére yazildi.

] Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.
] Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

[] Lisanstistii egitim sirasinda yapmis oldugu yayinlar ve bildiriler eklendi.
[1 Teze ait intihal raporu eklendi.

/02021 ./..2021
Yazar Danisman
Imza Imza
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Ek-7: Intihal Raporu
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