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KĠCK BOKSTA PERFORMANSA ETKĠ EDEN ENERJĠ KAYNAKLARININ KATILIM 

ORANLARI 

 

Saadet Beyza ÖZER 

Dokuz Eylül Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Ġnciraltı/ĠZMĠR 

beyzademirbek@hotmail.com 

ÖZET 

Amaç: Bu çalıĢmanın amacı kick boksta  KB  müsabaka simülasyonunda enerji 

sarfiyatının aerobik, alaktik ve laktik dağılımı incelenerek, kick boksun enerjetik 

gereksinimlerini tespit etmektir.  

Gereç ve Yöntem: ÇalıĢmaya kick boks sporuyla en az 2 yıldır uğraĢan ve 

haftada en az 5 kick boks antrenmanı yapan, 18-35 yaĢ arası 9 erkek sporcu 

gönüllülük esasına göre katılmıĢtır. Katılımcıların antropometrik özelliklerini 

değerlendirmek için boy uzunluğu, vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi, yağsız vücut 

ağırlığı ölçülmüĢtür ve vücut kütle indeksleri hesaplanmıĢtır. Kick boksta  KB  enerji 

sarfiyatının aerobik, alaktik ve laktik dağılımının analizi için müsabaka 

simülasyonunda kamera sistemi kullanılarak katılımcıların bisiklet ergometresi yükleri 

hesaplanmıĢtır. Elde edilen yükler  Watt  ile her katılımcı için bisiklet ergometresinde 

gaz analizleri gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Bulgular: Kick boksörlerde enerji sarfiyatının belirlenmesi için kamera 

sisteminden elde edilen biyomekaniksel veriler sırasıyla her sporcu için; 220 watt, 

218 watt, 257 watt, 235 watt, 195 watt, 232 watt, 265 watt, 217 watt, 270 watt olarak 

bulunmuĢtur. Elde edilen verilere göre aerobik, alaktik ve laktik sistemlerin toplam 

enerji tüketimi içindeki katkı payları sigma-plot yazılım sisteminde %64,8, %12,5 ve  

%22,7 olarak belirlendi. Ġlgili simülasyonlar adına kick-boks’un toplam enerji tüketimi 

değeri ise yaklaĢık olarak 487 cal olarak tespit edilmiĢtir.  

Sonuç: Kick boksörlerin kamera analizinden elde edilen veriler bisiklet 

ergometresi için uygun bulunmuĢtur. KB müsabaka benzetiminin bisiklet ergometresi 

sonucunda elde edilen toplam enerji tüketimi değeri ise yaklaĢık olarak 487 cal olarak 

tespit edilmiĢtir. Bulgulara göre, aerobik enerji sistemlerinin toplam enerji tüketimi 
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içindeki katkı payının yaklaĢık olarak 313 cal, alaktik ve laktik sistemlerden gelen 

katkı paylarının ise sırasıyla 60 ve 114 cal olduğu belirlenmiĢtir. Elde edilen verilere 

göre aerobik, alaktik ve laktik sistemlerin toplam enerji tüketimi içindeki katkı payları 

%64,8, %12,5 ve %22,7 olarak belirlendi. Bu çalıĢma ile kick boks contact K-1 

branĢında aerobik sistemin katkı payının yüksek olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

Anahtar sözcükler: Kick boks, Enerji Dağılımı, Performans 
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PARTICIPATION RATES OF ENERGY SOURCES AFFECTING PERFORMANCE 

IN KICKBOXING 

Saadet Beyza ÖZER 

Dokuz Eylül University School of Health Sciences 

Ġnciraltı/Ġzmir 

beyzademirbek@hotmail.com 

ABSTRACT 

      Purpose: Purpose of this study is to determine energetic necessities of 

kickboxing by analyzing phosphogenic,(alactasic anaerobic), oxidative and glycolytic 

distribution of energy consumption in kickboxing (KB) competition simulation. 

       Material and Method:  Between the ages of 18-35,10 male athletes engaged in 

kickboxing at least 2 years and make at least 5 kickboxing exercise per week, 

participated in this study on a volunteer basis. To evaluate antrhopometric features of 

participants, theirs height, weight, percentage of body fat, lean body fat was 

measured and body mass indexes were calculated. For the analysis of phosphogenic 

(alactasic anaerobic), oxidative and glycolytic distribution of energy consumption in 

kickboxing, monitor system was used and ergometric bicycle burdens of athletes 

were calculated. With received values (Watt) gas analysis in ergometric bicycle for 

each athletes were carried out. 

      Findings: Biomechanical data obtained from the camera system for the 

determination of energy consumption in kick boxers, respectively for each athlete; 

220 watts, 218 watts, 257 watts, 235 watts, 195 watts, 232 watts, 265 watts, 217 

watts, 270 watts. According to the data obtained, the contribution of aerobic, alactic 

and lactic systems in total energy consumption was determined as 64.8%, 12.5% 

and 22.7% in sigma-plot software system. For the related simulations, the total 

energy consumption value of the kickboxing is approximately 487 cal. 
      Result: The data obtained from the camera analysis of kick boxers were found 

suitable for bicycle ergometry. The total energy consumption value obtained from 

bicycle competition simulations by bicycle ergometer was determined as 487 cal. 

According to the findings, the contribution of aerobic energy systems in total energy 

consumption is approximately 313 cal, while the contributions from alactic and lactic 

systems are 60 and 114 cal, respectively. According to the data obtained, the 

mailto:beyzademirbek@hotmail.com
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contribution of aerobic, alactic and lactic systems in total energy consumption was 

determined as 64.8%, 12.5% and 22.7%. With this study, it was concluded that the 

contribution of aerobic system is high in kick boxing contact K-1 branch. 
      Keywords: Kickboxing, Energy Sources, Performance 
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1. GĠRĠġ VE AMAÇ 

DövüĢ sporları  taekvando, karate, judo, kick boks, muay thai  spor dünyasında 

önemli bir yere sahiptir ve yüksek seviyede bedensel, fizyolojik, özel teknikler ve 

taktik yetenekleri gerektirmektedir (1, 2). KiĢisel korunma ve vücudun formda 

tutulması gibi faydalarının olması dövüĢ ve savunma sporlarına olan katılımı 

arttırmaktadır (3,4). 

Kick boks, iki sporcunun kurallara uygun teknik ve hızda en çok skor puanını elde 

etmek için yarıĢtıkları bir dövüĢ sporudur  5, 6 . Yumruklar ve tekmeler sıkı bir Ģekilde 

kontrol edilir. Yumruk ve tekmelerin kurallara uygun bir biçimde, izin verilen bölgelere 

uygun tekniklerle vurulmasıyla skor elde edilir  5, 6 . DövüĢ sporları tekniklerine ve 

kurallarına göre sınıflandırılır  7 . ÇağdaĢ bir dövüĢ sporu olarak, yumrukların ve 

tekmelerin kombinasyonuyla meydana gelen kick boks; Amatör Kick Boks Müsabaka 

Talimatı  AMT ’na göre, Semi Contact, Light Contact, Full Contact, Low Kick, K-1 

Contact, Müzikli Form ve Aero Kick Boks olmak üzere yedi branĢı bünyesinde 

bulundurmaktadır  8,53 . Sınıflandırılan her branĢın üst seviyesine ulaĢmak için 

gerekli olan fiziksel gereklilikler de farklılık göstermektedir.  7 . 

Yaptığımız literatür taramaları sonucunda kick boksta hem aerobik hem de 

anaerobik enerji sisteminin önemli olduğunu vurgulayan birçok çalıĢma bulunmuĢtur. 

Slimani ve arkadaĢları  2017) kick boks maçının her raund arasında ve müsabaka 

sonunda kan laktatı, kalp atım hızı ve algılanan zorluk derecesini  RPE  ölçmüĢ ve 

üçüncü raund sonundaki veriler kick boksta anaerobik enerji sisteminin önemli bir 

unsur olduğunu ortaya koymuĢlardır  9 . Ġyi geliĢtirilmiĢ aerobik dayanıklılığın 

sporcuya kick boks maçında devamlı hareket kabiliyeti sağladığını ve toparlanma 

süresini hızlandırarak son raunda kadar fiziksel kondisyonunu korumasında yardımcı 

olur  değerlendirmesinde bulunmuĢlardır. Aynı çalıĢmada anaerobik profille ilgili 

olarak yüksek yoğunluklu ve güç gerektiren sporların genellikle anaerobik kaynaklara 

dayandırıldığı bildirilmiĢ olup özellikle adenozintrifosfat  ATP  – kreatin (CP) enerji 

sisteminin kick boks sporcuları için çok önemli olduğu vurgulanmıĢtır (9). Davis ve 

ark  2014  yapmıĢ oldukları çalıĢmada  kick boks semicontactta enerji gereksiniminin 

%70-%80 oranında anaerobik enerji sisteminden olduğu saptanmıĢtır (10, 61).  
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Yapılan çalıĢmalardan aktarılan bilgiler ıĢığında kick-boks’un büyük oranda 

anaerobik bir doğaya sahip olduğu ve dolayısıyla müsabaka sırasında kullanılan 

aerobik enerji kaynaklarının oldukça sınırlı düzeylerde katkı koyduğu konusunda bir 

konsensüs sağlanmıĢ durumdadır. Ancak literatürde açıklanan düzeylerde anaerobik 

bir doğaya sahip herhangi bir fiziksel aktivitenin birer dakikalık aralıklarla uygulanan 3 

x 2 dakikalık yüklenme periyotlarıyla uygulanabilmesi pek de mümkün 

görünmemektedir. Müsabaka sırasında uygulanan branĢa ait her bir element tek 

baĢına incelendiğinde yoğun patlayıcı güç öğeleri barındırdığı kabul edilse de, 

aralıklarla uygulanan bu elementlerin 2 dakikalık yüklenmelerin toplamı analiz 

edildiğinde anaerobik yapıyı ne düzeyde koruyabilindiği tartıĢmaya açık bir konudur. 

Bu çalıĢmanın amacı, kick boks K-1 contact branĢının müsabaka simülasyonunda 

toplam enerji sarfiyatının katkı oranlarını analiz ederek, kick-boksun enerjetik 

gereksinimlerini incelemektir.  

Bu çalıĢmanın amacı kick boks K-1 contact branĢında müsabaka simülasyonunda 

enerji sarfiyatının aerobik, alaktik ve laktik dağılımını analiz ederek, kick boksun 

enerjetik gereksinimlerini incelemektir.  
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Enerji Sistemleri  

Enerji, fiziksel aktivitelerde gerek duyulan bir ham maddedir. Enerji, besinlerin, 

kas içerisinde bulunan adenozin ve üç fosfat grubundan oluĢan adenozin trifosfat 

 ATP  olarak bilinen enerji bileĢenine dönüĢmesinden elde edilir  11 .  

Enerji sistemleri ATP’yi oluĢturmak için kullanılan yöntemlerdir. Kas kasılması ve 

kas harekelerinin oluĢmasını meydana getirir. Bu kasılma ATP sayesinde gerçekleĢir. 

ATP olmazsa kasta kasılma meydana gelmez, kasılma olmazsa hareket oluĢmaz 

 12 . Fiziksel aktivite sırasında iskelet kaslarının kasılmasını sağlamak için ihtiyaç 

duyulan ATP miktarı üç farklı enerji transfer sistemiyle sağlanır. Egzersiz esnasında 

hangi enerji sisteminin kullanılacağını egzersizin süresi ve Ģiddeti belirler  13,14 .  

Bu sistemler; 

1- Oksijenli Sistem 

2- Kreatin Fosfat- ATP 

3- Laktik Anaerobik Sistemlerdir. 

 

2.1.1. Oksijenli Sistem (Aerobik Sistem) 

Uzun süreli ve düĢük Ģiddetli egzersiz modellerinde oksijenli sistem rol 

oynamaktadır. Süre olarak uzun, yoğunluk bakımından düĢük egzersizlerde 

kullanılan enerji karbonhidrat ve serbest yağ asitlerinden kazanılmaktadır. Aerobik 

sistem 2 dakika ila 2-3 saat arasında devam edilen fiziksel aktiviteler için kullanılan 

temel enerji kaynağıdır. Maksimal oksijen tüketimi sporcuların ATP’yi yenileme 

hızıyla iliĢkilidir (15).  

Ġki dakikanın üzerindeki yüklenmelerde kas içerisinde kullanılan oksijen tüketimi 

olanakları, kiĢinin performans potansiyelini belirtir. Bu metabolik yol yüksek düzeyde 

verime olanak sağlar, çünkü 1 mol glikoz-glikojenin parçalanması ile 38-39 mol ATP 
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üretilir. Aerobik enerji üretiminde oksijenli ortamda mitokondrilerde karbonhidratlar ve 

yağlar ATP üretmek için kullanılırlar  16 .  

Oksijenli sistemin temel özellikleri  17 ; 

-Oksijen varlığında gerçekleĢir. 

-Egzersiz esnasında oksijen gerektiği yerde devrededir. 

-Enerji kaynağı olarak karbonhidrat ve yağlar kullanılır. 

-Egzersizin Ģiddeti, çalıĢan kas grubuna sağlanan maksimal oksijen (O2) oranına 

bağlıdır.  

2.1.2. Oksijensiz Sistem (Anaerobik Sistem) 

Tüm enerji sistemlerinin katkısı egzersiz Ģiddeti, süresi ve dinlenme aralıkları 

gibi egzersiz parametreleriyle doğrudan iliĢkilidir. Genelde, kısa toparlanma aralıkları, 

uzun süreli ve düĢük Ģiddetteki aktivitler laktik anaerobik enerji sistemine dayanırken; 

yüklenme süresi kısa, Ģiddeti yoğun, uzun toparlanma periyotlu aktiviteler alaktik 

anaerobik enerji transfer sistemi ile iliĢkilidir. Bu iki enerji sistemi anaerobik 

egzersizlerde enerjinin büyük bölümünü temin ederken, enerji rezervlerini yenilemek 

ve güç üretimini devam ettirmek için aerobik metabolizma büyük önem taĢımaktadır. 

(18). 

2.1.3. Alaktik Anaerobik  Sistem (ATP – CP Sistemi) 

Adenozin difosfot  ADP ’a CP’den aktarılan bir fosfat bağ enerjisiyle en kısa ve 

hızlı Ģekilde ATP üretimini gerçekleĢir  19 . Bu reaksiyon sürecinin katalizörü kreatin 

kinazdır. ATP yıkılır yıkılmaz yeniden bu enzim ile sentezi sağlanır. Böylece, enerji 

alaktik anaerobik sistem ile meydana getirilmiĢ olur. ATP’nin parçalanması sonucu 

ortaya çıkan ürünleri adenozin difosfat, inorganik fosfat ve hidrojen iyonları yeniden 

ATP üretimi için CP la baĢka tepkimeye girer  18 .  

Bu yolla elde edilen güç aerobik enerji sistemi ve laktik anaerobik sistemden 

daha fazladır. Fakat bu sistemin dezavantajı yüksek güç üretimine sahip olmasına 

rağmen depolarının çabuk tükenmesidir. Rezervlerinde fazla CP yoktur ve ancak 

maksimum Ģiddetdeki yüklenmelerde 5 saniyelik enerji üretebilir. Neredeyse tüm CP 



9 

 

rezervleri egzersiz bitimi sonrası 2 ile 3 dakika içerisinde tekrar oluĢur. Bu durum, 

sporcuların sürat koĢularını çok kısa toparlanma periyotları ile tekrarlı bir 

gerçekleĢtirebilmesinin baĢlıca nedenidir.  

Alaktik anaerobik sistemin temel özellikleri; 

-Oksijene gereksinim duyulmaz. 

-Acil enerjiyi sağlar. 

-Enerji üretimi 4-5 saniye ile sınırlıdır.  

Alaktik anaerobik sistemi olumsuz etkileyen faktörlerin baĢında kastaki CP 

miktarı ile sporcunun onu kullanabilme kapasitesi gelmektedir. Kas içerisinde çok az 

miktarda ATP depolanır ve bir saniyelik Ģiddetli egzersiz içindir  12 .  

Kas dokusunda 5-7 milimol (mmol) ATP ve 17-23 mmol PC olduğu 

bilinmektedir. Alaktik anaerobik enerji sisteminde, 4-5 saniyelik eforlarda depo ATP 

yeterli olurken, geri kalan egzersiz süresinde ATP’ nin yenilenmesi, fosfokreatinden 

sağlanır. Bir kiĢinin 6-8 saniyelik yüklenmeleri gerçekleĢtirmesinde gerek duyulan 

tüm enerji, kaslarda depo olarak bulunan ATP ve PC’den gelir.  13 .  

2.1.4. Laktik Anaerobik Sistem ( Glikoliz )  

Kısa süreli ve yüksek yoğunluklu egzersizlerin devam ettirilebilmesi için 

yüksek ATP’ nin yeniden sentezlenmesi gerekir. Adenozin difosfatın  ADP  fosforilize 

edilmesi, kas dokusundaki glikojenin, pirüvattan laktik aside kadar yıkılmasını 

sağlayan anaerobik glikoliz yolu ile meydana gelmektedir. Glikoliz ile sınırlı sayıda 

ATP meydana gelir. Oksijenin yetersiz olduğu zamanlarda bu sistem ile ihtiyaç 

duyulan enerji sağlanır  20 . Oksijenin varlığında enerji üretiminin sağlanamadığı 

durumlarda anaerobik sistem ile yani glikozun oksijen kullanılmadan parçalanmasıyla 

enerji sağlanır. Glikojen oksijensiz ortamda yakılarak ADP ve fosfatı birleĢtirip ATP 

oluĢturan enerjiyi sağlar  12 . Glikoliz, temelde, glikozun kastaki CP pirüvik aside, 

pürivik asitin de laktik aside çevrilerek yakılmasıdır. Kastaki son emilim ve hidrojen 

iyonları, kas kasılmasını etkiler ve yorgunluğa neden olur  örn; aktin ve myozin 

çapraz köprü bağlanmasının arasına girerek, asit baz dengesini değiĢtirir . Püvirik 
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asit asetil COA (koenzim A) 'ya çevrilir ise aerobik enerji sistemine katılır. Eğer laktik 

aside çevrilirse, metabolizma anaerobik sayılır  12,18 .  

 

Laktik anaerobik sistemin genel özelikleri  17  ; 

-Oksijen gerektirmez. 

-Hemen hemen gereken enerjiyi anında sağlar. 

-Glikoliz gerektirir. 

-Laktik asit üreterek doku ve kandaki pH oranının düĢmesine ve asiditeye neden olur. 

-2-3 dakika enerji üretebililir.  

Anaerobik glikoliz, Ģiddetli egzersizle baĢlar ve aktivitenin süresi ilk birkaç 

saniyeden sonra uzadıkça ve güç  çıktısının maksimum seviyede devam etmesi 

istendikçe daha çok enerji sağlar. Ġyi antrene olmuĢ sporcularda, düĢük antrenman 

seviyesine sahip sporculara oranla, laktik asit ve hidrojen iyonları daha yavaĢ birikim 

gösterir. Ayrıca kanda biriken yüksek miktarda laktik asidi tolere edilebilirler. Bu enerji 

sistemi ile elde edilen ATP, rezerv enerji olarak, egzersizin baĢladığı ve Ģiddetin 

yüksek olduğu anlarda kullanılır. Bu enerji sistemi 2,5-3 dakikalık yüksek yoğunluklu 

aktiviteler için enerji sağlamaktadır  12, 18, 20). Süresi 2-3 saniyeyi aĢan yüksek 

yoğunluklu egzersiz sırasında ATP, hem aerobik hem de anaerobik süreçlerle tekrar 

sentezlenir  21 . ATP yi sentezleme yeteneği spor dalları için performansı sınırlayıcı 

bir faktör olarak gözükmektedir (22).  

2.2. Aerobik Kapasite  

Aerobik kapasite, egzersiz boyunca ihtiyaç duyulan enerjiyi meydana getirmek 

için kullanılacak oksijeni kaslara taĢıyabilme kapasitesi olarak da tanımlanabilir  20 .  

Büyük kas gruplarının oksijen varlığında uzun süren ve devamlı olarak 

gerçekleĢtirilen aktiviteler aerobik egzersiz sınıflamasındadır. Kandaki hemoglobin ve 
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kasdaki myoglobin miktarı, kas hücrelerinin egzersiz esnasında oksijenden 

yararlanma kapasitesinde önemli rol oynamaktadır  20 .  

Aerobik kapasite, uzun süreli dayanıklılığın en önemli göstergesidir. Maksimal 

aerobik kapasite kiĢinin fiziksel olarak gerçekleĢtirdiği aktivitelerdeki performans 

düzeyini gösteren çok önemli bir parametredir (23, 24, 25). Aerobik kapasite ölçümü 

için kiĢiye giderek artan bir egzersiz uygulandığında oksijen kullanımı da, iĢ yükü ile 

birlikte artmaktadır. Belirli bir süre sonra iĢ yükü artsa dahi oksijen tüketimi artmaz. 

Bu noktadaki oksijen kullanım miktarı, Maksimal Oksijen Tüketim Kapasitesi 

(VO2Max  olarak adlandırılır  13, 20, 26, 27).  

 

 

ġekil 1. Egzersiz Yoğunluğuna Göre Oksijen Tüketimi 

 2.3. Maksimal Oksijen Tüketim Kapasitesi  

Maksimal oksijen tüketim kapasitesi  VO2Max , dokuların bir dakikada 

tüketebildiği en yüksek oksijen miktarıdır  23, 25). VO2Max büyük kas gruplarıyla 

dinamik egzersiz sırasında elde edilebilecek en yüksek oksijen alımı olarak da 

tanımlanabilir  33 . KiĢiye yüklenme yoğunluğu giderek artan bir iĢ yaptırıldığında 

kullandığı oksijen miktarı iĢ yükü ile birlikte doğrusal Ģekilde artıĢ gösterir ve belirli bir 

düzeye eriĢir, bu noktadan sonra iĢ yükünde artıĢ olsa dahi oksijen kullanımı aynı 

kalır. Bu noktada kiĢinin kullandığı oksijen miktarı maksimaldir ve buna VO2Max denir 

(34). Arterio venöz oksijen farkının kalp debisi ile çarpımından hesaplanır (20).  
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Kalp debisi ve arteriyel kan ile venöz kan arasındaki oksijen farkı  a-v O2) 

VO2Max’ ın bileĢenleridir  13, 35, 36 . Aerobik kapasitenin birim zamandaki karĢılığı 

aerobik güç olarak bilinmektedir. VO2Max değeri dakikada litre veya mililitre 

cinsinden kullanılan oksijen miktarı olarak ifade edilebildiği gibi bireyin vücut 

ağırlığının kilogramı baĢına düĢen VO2Max mililitre/kilogram/dakika (ml/kg/dk) miktarı 

olarak da yazılabilir. VO2Max değerinin doğruluğu kiĢinin veya sporcunun yağsız 

vücut kütlesi ile orantılıdır. Bu nedenle VO2Max ölçüm biriminin yağsız vücut 

kütlesinin kilogramı baĢına belirtilmesi daha doğru olacaktır. Dayanıklılık sporlarında 

iskelet kaslarının kasılması için harcanan enerjinin, tamamına yakını aerobik enerji 

sistemi tarafından karĢılanmaktadır  13, 20, 37 . 

2.3.1. Maksimal Oksijen Tüketim Kapasitesini Etkileyen Faktörler  

Antrenman Seviyesi  

Aerobik egzersizler düzenli olarak yapıldığında VO2Max’ın üzerinde olumlu etkiye 

sahip olduğu bilinmektedir (38).  

YaĢ  

VO2Max yaĢa bağlı olarak gerileme gösterir. YaĢla birlikte maksimal kalp atım hızı ve 

maksimal kalp debisi düĢer, kiĢinin solunum fonksiyonlarında azalma meydana gelir, 

kas kütlesinde azalma oluĢur maksimal aerobik güç azalır  39 . Bu azalma her on 

yılda yaklaĢık %10 seviyelerindedir. VO2Max’daki bu düĢüĢ erkeklerde 20 li yaĢların 

ortalarında baĢlar. Kadınlarda ise bu gerilemenin ergenlik döneminin sonlarında 

baĢladığı görülmektedir  40 .  

Cinsiyet  

VO2Max, yağsız vücut ağırlığıyla doğrudan iliĢkili olduğu için erkeklerde kadınlara 

oranla daha yüksek seviyelerdedir  20 . Antrenmansız sağlıklı kadınların VO2Max 

değerleri antrenmansız sağlıklı erkeklerin VO2Max değerlerinden %20-25 daha 

düĢüktür. Fakat iyi antrene olmuĢ kadın dayanıklılık sporcularının VO2Max değerleri 

erkek dayanıklılık sporcularına daha yakındır  40 . 
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2.4. Kickboksta Enerji Sistemleri 

2.4.1. Aerobik Profil 

Kardiyovasküler uygunluk kick boksta fiziksel fitness kondisyonunun en önemli 

konularından biri olduğu literatürde vurgulanmıĢtır (41). Bu bağlamda, iyi geliĢtirilmiĢ 

aerobik fitness sporcuya kick boks maçında devamlı olarak yoğun bir hareket 

kabiliyeti sağlar ve düzelme sürecini hızlandırarak son raunda kadar fiziksel 

kondisyonunu korumasına yardımcı olur (42). Kick boksörlerin aerobik uygunluğu 

laboratuvarda bisiklet ergometresi veya koĢu bandı kullanılarak kademeli olarak artan 

maksimum oksijen tüketim testiyle (43,46,49) ve alan testi olan çok aĢamalı mekik 

koĢusunun verileri baz alınarak belirlenir (47). VO2Max’ın anlamı elit erkek kick 

boksörler için bilimsel literatürde belirtilen, 54 ve 69 ml/kg/dk arasında değiĢen 

değerlerdir. Bu değerler amatör boksörler  erkekler için 49 ve 65 ml/kg/dk arasında 

değiĢen) (50), karate sporcuları  erkekler için 47 ve 61 ml-kg arasında değiĢen  (5) 

ve elit tekvando sporcuları  sırayla erkekler ve kadınlar için 44 ve 63 ml/kg/dk, 40 ve 

51 ml/kg/dk arasında  gibi önceden oluĢturulmuĢ sert mücadele sporları disiplinine 

sahip olanlarla kıyaslanabilir (51). Bu veriler doğrultusunda diğer mücadele sporları 

gibi kick boks da kardiyovasküler yapı ve solunum fonksiyonları zorlamaktadır.  

2.4.2. Anaerobik Profil  

Kararlı eylemler daha çok güç gerektiren hareketlere dayanırken yoğun ve 

aralıklı sporlar genellikle anaerobik kaynaklara dayandırılır (50). Özellikle ATP-PCr 

enerji sistemi kick boksörler için çok önemlidir, çünkü güçlü bir darbe almak ya da 

yere düĢmek genellikle müsabakanın sonu anlamına gelmektedir (41). Anaerobik 

değerlendirme oldukça karmaĢıktır çünkü mevcut hiçbir altın oran bulunmamaktadır 

(5). Ancak diğer spor dallarında gözlemlendiği gibi, Wingate anaerobik testi 

sporcuların anaerobik profillerini ölçmek için kullanılmaktadır. Wingate anaerobik 

testinde elde edilen sonuçlar yüksek ve orta seviye enerji üretimi ve yorgunluk 

indeksine göre değerlendirilir  43, 44). Bu değiĢkenler kick boksörler göre hem üst 

hem de alt vücut hareketleri için belirlenmiĢtir (43, 45, 46, 48, 49). Quergui ve 

ark(2104) mevcut çalıĢmalarında erkek amatör kick boksörlerin üst ve alt 

vücutlarındaki orta seviye enerji üretimi değerlerinin yaklaĢık 3.2±0.7W kg ile 6.7±1W 
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kg arasında olduğunu bulmuĢlardır(46). Bu çalıĢma Quergui ve ark 2014  yaptığı 

çalıĢma  yapılan amatör sporcuların alt bacağıyla ilgili olana daha yakındır  6.5±0.5W 

kg) (50). Buna ek olarak bölgesel ve ulusal seviyedeki kick boksörlerin üst bacakta 

kaydedilen orta anaerobik kapasitesi yaklaĢık 3.6 W kg’dir. Ancak elit erkek kick 

boksörlerde alt ve üst bacakta ölçülen orta anaerobik kapasite yaklaĢık olarak sırayla 

10.5 W kg (8.2-11.8 W kg arası değiĢen  ve 4.7 W kg  4.4-5.9 W kg  arasındadır (43, 

45, 48 . Bu sonuç elit seviye erkek karate sporcularında kaydedilen alt bacak 

anaerobik kapasitesi değeriyle aynıdır  9.1±1.1 W kg) (5) ve elit kung-fu atletleriyle 

amatör kick boksörlerde ölçülen değerden daha büyüktür  4.1±0.4 W kg) (52). Bu 

bulgular diğer mücadele sporlarında olduğu gibi kick boks performansındaki 

anaerobik fitness geliĢiminin önemini kanıtlamaktadır.  
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3. GEREÇ VE YÖNTEMLER 

3.1. AraĢtırmanın Tipi 

Yapılan araĢtırmanın tipi tekrarlanan ölçüm yöntemi kullanılarak deneysel 

araĢtırma yöntemiyle yapılmıĢtır. 

3.2. AraĢtırmanın Yeri ve Zamanı  

AraĢtıma Ocak 2017 tarihinde literatür taraması ile baĢlamıĢ olup Eylül 2019’da 

tez savunmasıyla sonlanmıĢtır. Haziran 2017 tarihinde Etik Kurul onayı alındıktan 

sonra Temmuz 2017 tarihinde Bilimsel AraĢtırma Projeleri  BAP  Koordinasyon 

Birimi’ne baĢvurulmuĢtur. Ekim 2018 tarihinde BAP onayı alınmıĢtır. Mart 2019 

tarihinden itibaren araĢtırmanın laboratuvar ve ölçüm araçlarının koordinasyonu Ege 

Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Ġklimlendirme ve Performans Laboratuvarı’nda 

yapılmaya baĢlanıp sonrasında tezin verileri toplanmaya baĢlanmıĢtır. Toplanan bu 

verilerin analizleri, yorumlanması ve yazım aĢaması Ağustos 2019 itibariyle 

gerçekleĢtirilmiĢtir. 

3.3. AraĢtırmanın Evreni ve Örneklemi    

Bu araĢtırmaya kick boks sporuyla en az 2 yıldır uğraĢan ve haftada en az 5 kick 

boks antrenmanı yapan, 18-35 yaĢ arası 9 erkek sporcu katılmıĢtır. Bu sporcular, 

Türkiye Kick Boks Federasyonu Milli Takım sporcuları arasından gönüllülük esasına 

dayalı olarak seçilmiĢ olup, araĢtırma hakkında bilgilendirildikten sonra gönüllü onam 

formunu imzalayan katılımcılar araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. 

3.4. ÇalıĢma Materyali 

Katılımcıların vücut ağırlıkları, vücut yağ yüzdeleri ve yağsız vücut ağırlıkları 

ölçümleri vücut kompozisyonu analizörü  Biospace Inbody 720 Biyoempedans Vücut 

Kompozisyonu Analizörü, Güney Kore  ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Vücut kütle indeksleri 

vücut ağırlığı (kg) / boy uzunluğu (cm ² formülü ile hesaplandı. Boy uzunlukları 

ölçümü elektronik boy ölçer ve tartı sistemi ile  G-Tech International, Güney Kore  

gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Katılımcıların video analizleri Kamera Sistemi (acA1300-200uc Basler ace, 

Almanya  ile gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢmada, farklı kadanslarda direnci değiĢtirerek 

güç çıktısını sabitleyebilen bilgisayar kontrollü elektromanyetik dirençli bisiklet 
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ergometresi kullanıldı  Lode BV, Excalibur Sport, Lode Medical Technology, 

Groningen, Netherlands). Egzersiz seanslarındaki her bir nefesteki O2, karbondioksit 

üretimi ve kalp atım hızı (KAH), laboratuvar tipi gaz analizörü kullanılarak hesaplandı 

(Innocor INN00500, Innovision A/S, Odense, Denmark). 

3.5. AraĢtırmanın DeğiĢkenleri 

AraĢtırmanın bağımsız değiĢkeni belirlenen egzersiz yükü, bağımlı değiĢkenleri 

ise VO2, VCO2, RER, KAH olarak belirlenmiĢtir.  

3.6. Veri Toplama Araçları 

Kamera Verilerinin Kayıt Altına Alınması 

Test Düzeneği 

Kameraların senkronizasyon ve hız ayarlamaları Basler Pylon Viewer programı ile 

yapıldı. Görüntüler kesintisiz olarak 2 dakikalık setler halinde saniyede 100 kare 

olacak Ģekilde  100 fps  kayıt altına alındı. Kameraların ve ortamın kalibrasyonu için 

Matlab (USA) camera calibration tool kullanıldı.  

 

ġekil 2. Kamera Kalibrasyon Görüntüsü-1 
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ġekil 3. Kamera Kalibrasyon Görüntüsü-2 

 

 

ĠĢaretçilerin YerleĢtirilmesi  

Kütle merkezini temsil edecek olan 2.5 cm çapındaki küre yansıtıcılar kullanıldı. 

Kinovea  ref  programının “human model  aracı kullanılarak sporcunun kütle merkezi 

üzerine iĢaretçiler yerleĢtirildi. 

 

ġekil 4. Kütle merkezi üzerine iĢaretçilerin YerleĢtirilme Görüntüsü -1 
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ġekil 5. Kütle merkezi üzerine iĢaretçilerin yerleĢtirilme Görüntüsü -2 

 

 

Verilerin Analizi 

Görüntülerin sayısallaĢtırılmasında Kinovea yazılımının following track aracı ile 

kütle merkezindeki iĢaretçilerin konumları elde edildi. Edilen verilerin kalibrasyonu ile 

düzeltilmiĢ veriler mesafeye  cm  dönüĢtürüldü. Kütle merkezinin her 0,10 sn için 

konum değiĢim bilgisi üzerinden önce hız sonra ivme ve anlık kuvvet değerleri 

hesaplandı. Kuvvet verisinden iĢ karĢılığı ve güç karĢılığı hesapları yapılarak 

sporcunun 2 dakikalık performansına ait toplam üretilen güç değeri elde edildi.  
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ġekil 6. Kütle merkezine göre verilerin alınması-1 

 

 

 

ġekil 7. Kütle merkezine göre verilerin alınması-2 
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ġekil 8. Kütle merkezine göre verilerin alınması-3 

 

 

 

Kardiyak Performans Ölçümleri ve Gaz Analizleri 

Egzersiz seanslarındaki her bir nefesteki O2, karbondioksit üretimi ve kalp atım 

hızı (KA), laboratuvar tipi gaz analizörü kullanılarak hesaplandı  Innocor INN00500, 

Innovision A/S, Odense, Denmark . Gaz analizörünün kalibrasyonları üretici firmanın 

tarif ettiği sıklıkla gerçekleĢtirildi. 

 

Test Ergometresi 

    ÇalıĢma, farklı kadanslarda direnci değiĢtirerek güç çıktısını sabitleyebilen 

bilgisayar kontrollü elektromanyetik dirençli bisiklet ergometresi kullanıldı  Lode BV, 

Excalibur Sport, Lode Medical Technology, Groningen, Netherlands). Koltuk ve gidon 

yüksekliği her katılımcı için standart olarak ayarlanarak tüm prosedürlerde bireysel 

olarak kontrol edildi. 
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ġekil 9: Ġklimlendirme Laboratuarı ve Test Düzeneği 

 

Deneysel Ġzleklerin Detayları 

            Ġstirahat Değerlerinin Tespiti: Test seanslarında bakılacak tüm 

parametreler, istirahat koĢullarında ve deney odasının ortam koĢullarında kaydedildi. 

            Uyum Seansları ve Isınma Yüklerinin Belirlenmesi: Katılımcıların deney 

düzenine, bisiklet ergometresinde, solunum gazları analizörünün ağızlık, burun klipsi 

gibi parçalarına uyum sağlayabilmesi için ilk deney gününden 2-7 gün önce iki kez 

uyum seanslarına alındı. Deney odasının randomize ortam koĢullarında, 75 - 150 

watt yükünde 20 dakika boyunca nabız, VO2, VCO2 ve RER, ve KA saptanarak takip 

eden günlerde yapılacak Submaksimal VO2 testlerinde kullanılacak ergometrik 

yükler  watt  tahmin edildi.  Böylece bir taraftan katılımcılar bisiklet ergometresinde 

alıĢmaya ve gerçekleĢtirilecek deney izleklerine uyum sağlarken diğer taraftan 

egzersiz testleri seanslarının test yükleri saptandı. 

              Submaksimal VO2 Test Prosedürü: Test, beĢ dakikalık dört kademeden 

uygulatıldı. BaĢlangıç yükü, uyum seansları ve ısınma protokollerinde elde edilen 

verilerden tahmin edilerek aerobik eĢik düzeyinden baĢlandı. Testin baĢlangıcından 
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itibaren yük artıĢları test sonunda katılımcıların Karvonen yedek nabız formülüne 

göre maksimal nabız yedeğinin %80’ini geçmeyecekleri Ģekilde ayarlandı. Test 

baĢlamadan önce ve test sırasında nabız, VO2, VCO2 ve RER, VT  solunumsal eĢik , 

P-VT  solunumsal eĢiğe denk gelen güç çıktısı  kaydedildi. Ayrıca her kademenin 

son 30 saniyesinde algılanan yorgunluk düzeyi  RPE  tespit edildi. 

               Zirve Aerobik Güç (VO2pik) Test Prosedürü: Submaksimal VO2 testinden 

sağlanan verilerden hesaplanan, aerobik eĢik ile anaerobik eĢik arasına denk gelen 

bir yük ile VO2pik testine baĢlandı. Test, üç dakikalık üç-dört kademeden 

oluĢmaktadır. Testin baĢlangıcından itibaren yük artıĢları üçüncü, altıncı ve 

dokuzuncu dakikalarda yapıldı. Test sırasında nabız, VO2, VCO2 ve RER test 

süresince kesintisiz olarak, RPE her kademenin 120-150 saniyeleri arasında 

kaydedildi. Nabız, VO2, VCO2 ve RER değerleri için her kademenin son 15 

saniyesindeki ortalamaları dikkate alındı. Her kademenin son 30 saniyesinde RPE 

saptandı. 

Maksimal Aerobik Güç (VO2 maks ) ve VO2 max Doğrulama Testleri: Ġki 

seans halinde uygulanacaktır. Ġlk VO2Maks doğrulama testi seansında, VO2 pik 

değeri veren güç çıktısının %103’ünden baĢlamak üzere her kademede yük %3 

arttırılarak   %103, 106 109…  üçer dakikalık 30 dakika dinlenme arası ile kesintili 

egzersiz yükleri uygulandı. 

Ġkinci VO2Maks doğrulama test seansında ise, ilk kademede tespit edilen en 

yüksek VO2 değerinde denk gelen yük (P-VO2Maks) ile tek kademeli olarak bitkin 

duruma kadar sürdürüldü. Böylece ilk kademede saptanan VO2Maks değerinin 

önceki egzersiz yüklerinin olası yorgunluk etkisi ortadan kaldırılarak tekrar test edildi. 

VO2pik  zirve oksijen tüketimi  testinde gözlenecek parametrelerin tamamı, aynı 

süreçler takip edilerek VO2Maks ve P-VO2Maks  maksimal oksijen tüketimine denk 

gelen güç çıktısı  doğrulama testlerinde de uygulandı. 
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ġekil 10: Submaksimal Vo2 ve Vo2Maks değerlerinin saptanması 

 

Müsabaka benzetimi egzersizden elde edilen kiĢisel güç çıktıları 

kullanılacak egzersiz testi 

Müsabaka benzetimi edilen kiĢisel güç çıktıları kullanılarak, bisiklet 

ergometresiyle sabit yüklü 90 saniyelik egzersiz yapıldı. Bu egzersizler sırasında 

ergometredeki kadansın yaklaĢık ~400-440°/sn diz açısal hıza imkan sağlayacak 

110-120 rpm’ler kullanıldı. Hem egzersiz sırasında hem de sonrasında oksijen 

kullanım kinetikleri ve RER değerinin saptandı. Bu verilerden oluĢturulan grafikler ile 

laktik, alaktik ve aerobik enerji sistemlerin KB müsabaka benzetiminde yapılan iĢe 

katkı oranları belirlendi. Egzersiz seansları sırasında RPE takip edildi. 

 



24 

 

 

ġekil 11: Müsabaka benzetiminden verilerin saptanması 
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Eylül 2019 
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3.8. Verilerin Değerlendirilmesi 

Katılımcıların antropometrik özelliklerine iliĢkin bulgular tanımlayıcı 

istatistiklerle belirlenmiĢtir. Analizler SPSS 20 istatistik programıyla yapılmıĢtır.   

Gölge boksunun bisiklet ergometresi simülasyonlarında 3 x 2 dakikalık 

rauntların efor sırası ve sonrasında 45 dakikalık toparlanma periyotları süresince 

kaydedilen solunum gazı yanıtları, ilgili süreçlere enerji sistemlerinin katkı paylarını 

analiz etmede kullanıldı. Bu analizlerde; aerobik enerji katkısı, efor sırasındaki VO2 

yanıtlarından, alaktik ve laktik enerji sistemlerinin katkı payları ise toparlanma 

periyodu süresince kaydedilen VO2 yanıtlarının hızlı ve yavaĢ toparlanma 

periyotlarına ait verilerden elde edildi. Bu analizlerde üstel azalma eğiliminde olan 

toparlanma kinetikleri çoklu regresyon analizlerine tabi tutularak regression wizard 

fonksiyonunun “exponential decay  özelliği, double-5-par regresyonu ile 

çözümlendi. Bu çözümlemelerde 1’e yakın bir doğruluk değeri  R2) ile sıfıra yakın 

Standart hata oranı  SEE  değerleri dikkate alındı. Anlamlılık düzeyi p≤0,05 olarak 

kabul edildi. Enerji eĢitliği; 

                                

olarak esas alındı. Burada VO2 değerleri dakikadaki litre cinsinden, zaman ise 

dakika olarak esas alındı. RER sabiti 1 litre O2’nin kalorik karĢılığı için 5, joule 

karĢılığı içinse 21,1 olarak değerlendirildi.     

3.9. AraĢtırmanın Sınırlılıkları  

Kütle merkezinin yer değiĢiminin yapılan toplam hareketi temsil ettiği kabul 

edildi.  

 

3.10. Etik Kurul Onayı 

            Dokuz Eylül Üniversitesi GiriĢimsel Olmayan AraĢtırmalar Etik Kurulu 

tarafından 01.06.2018 tarih ve 3342-GOA protokol numaralı 2017/14-42 karar ile 

“Kick Boks’ta Performansa Etki Eden Enerji Kaynaklarının Katılım Oranları  adlı 

Yüksek Lisans tez çalıĢmasının yapılması için gerekli izin verilerek çalıĢmanın 

yapılmasında herhangi bir sakınca görülmemiĢtir. 
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4. BULGULAR 

Kick boks katılımcılarının demografik ve antropometrik özellikleri Tablo 1’de 

gösterilmiĢtir. 

Tablo 1. Kick boksörlerin demografik ve antropometrik özellikleri  ortalama ±standart 

sapma) 

 
N Ort ±SS 

YaĢ  yıl  9 24,8 ± 3,3 

Boy uzunluğu  cm  9          174,6 ± 6,7 

Vücut ağırlığı  kg  9 74,8 ± 13,7 

Yağsız vücut ağırlığı  kg  9 66 ± 8,7 

Vücut yağ yüzdesi  %  9 10,9 ± 5,7 

Vücut kütle indeksi  kg/m2  9 24,4 ± 3,0 

 

Kick boks katılımcılarının müsabaka simülasyonu sırasında kamera analiz 

sistemiyle biyomekaniksel hesaplanan güç çıktıları Tablo 2 ve ġekil 12 de 

gösterilmiĢtir.  

 

Tablo 2. Kick boksörlerin güç çıktısı  

  VO2 VO2maks 
KB   

Benzetimi 

  watt watt watt 

Katılmcı 1 170 220 220 

Katılmcı 2 205 260 218 

Katılmcı 3 245 280 257 

Katılmcı 4 150 255 235 

Katılmcı 5 150 238 195 

Katılmcı 6 170 250 232 

Katılmcı 7 220 280 265 

Katılmcı 8 158 250 217 

Katılmcı 9 225 263 270 
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ġekil 12. Kick boksörlerin güç çıktıları 

 

 

ġekil 13: Kick boksörlerin müsabaka benzetimi bisiklet ergometresindeki watt ve 

KAH değerleri 
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Tablo 3. Kick boksörlerin müsabaka simülasyonu ve laboratuvar testlerindeki kalp 

atım hızları  KAH  

 

           1. 

Raunt 

 KAH 

 

 

Dinlenim 

    2. 

Raunt 

KAH 

 

Dinlenim 

   3. 

     Raunt 

KAH 

 
Simülasyon 

(n=9) 

 

 

159±16,7 

 

136±18,5 

 

171,7±9,6 

 

148,6±19,9 

 

175±9 

 
Laboratuvar 

(n=9) 

 

 

167,1±10,7 

 

147,3±12,9 

 

178±10 

 

159,1±13,8 

 

185,4±8,1 

 

Kick boks gölge oyunun bisiklet ergometresi simülasyonlarından elde edilen 

parametre tahminlerine ait R2 ve SEE değerleri Tablo 4’de gösterilmiĢtir. 

Tablo 4.Gölge boksu’nun bisiklet simülasyonun 45 dakikalık toparlanma periyoduna 

ait VO2 yanıtlarından analiz edilen parametreler, R2 ve SEE değerleri 

 a  L·dk-1) b (dk) c  L·dk-1) d (dk) y0 R2 SEE 

Katılımcı #1 3,423600 1,096491 0,570800 16,666667 0,0653 0,91 0,1323 

Katılımcı #2 2,799800 0,963391 0,286300 9,8039216 0,4023 0,93 0,0983 

Katılımcı #3 3,269100 0,886525 0,474000 16,666667 0,2301 0,76 0,2489 

Katılımcı #4 2,198000 0,896057 0,284200 20,833333 0,2116 0,69 0,1795 

Katılımcı #5 2,212900 1,587302 1,450900 7,575758 0,5408 0,90 0,1624 

Katılımcı #6 3,077300 0,727802 0,191600 41,666667 0,3428 0,96 0,0589 

Katılımcı #7 3,013800 0,896057 0,382900 8,3333333 0,4805 0,89 0,1348 

Katılımcı #8 2,620800 0,986193 0,220000 27,777778 0,3421 0,80 0,1567 

Katılımcı #9 2,799200 1,199041 0,157700 18,518519 0,397 0,89 0,1239 
a: Toparlanma VO2 yanıtlarında saptanan ilk kırılmaya ait yükseklik; b: Toparlanma VO2 yanıtlarında saptanan ilk kırılmaya ait 

zaman sabiti; c: Toparlanma VO2 yanıtlarında ikinci kırılmaya ait yükseklik; d: Toparlanma VO2 yanıtlarında ikinci kırılmaya ait 

yükseklik; y0: Toparlanma VO2 yanıtlarında bazal değere dönüĢ; R
2
: Doğruluk; SEE: Standart hata oranı 

 

Bulgulara göre, aerobik enerji sistemlerinin toplam enerji tüketimi içindeki katkı 

payının yaklaĢık olarak 313 cal, alaktik ve laktik sistemlerden gelen katkı paylarının 

ise sırasıyla 60 ve 114 cal olduğu belirlenmiĢtir. Elde edilen verilere göre aerobik, 

alaktik ve laktik sistemlerin toplam enerji tüketimi içindeki katkı payları %64,8, %12,5 
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ve  %22,7 olarak belirlendi. Ġlgili simülasyonlar adına kick-boks’un toplam enerji 

tüketimi değeri ise yaklaĢık olarak 487 cal olarak tespit edilmiĢtir.  

 

 

Tablo 5. Enerji sistemlerinin katkı oranları 

 Alaktik Laktik Aerobik Toplam 
% 

Alaktik 

% 

Laktik 

% 

Aerobik 

Katılımcı #1 79,21 200,73 316,95 596,89 13,27% 33,63% 53,10% 

Katılımcı #2 56,91 59,22 297,15 413,28 13,77% 14,33% 71,90% 

Katılımcı #3 61,15 166,69 354,02 581,86 10,51% 28,65% 60,84% 

Katılımcı #4 41,56 124,93 259,77 426,25 9,75% 29,31% 60,94% 

Katılımcı #5 74,11 48,59 310,15 432,86 17,12% 11,23% 71,65% 

Katılımcı #6 47,26 168,45 316,40 532,11 8,88% 31,66% 59,46% 

Katılımcı #7 56,98 67,33 384,10 508,40 11,21% 13,24% 75,55% 

Katılımcı #8 54,54 128,94 287,31 470,79 11,58% 27,39% 61,03% 

Katılımcı #9 70,82 61,62 289,54 421,98 16,78% 14,60% 68,61% 

 
60,3 114,1 312,8 487,2 12,5% 22,7% 64,8% 

p<0,05 
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5. TARTIġMA 

DövüĢ sporları  tekvando, karate, judo, kickboks, muay thai  spor dünyasında 

önemli bir yere sahiptir ve yüksek seviyede bedensel, fizyolojik, özel teknikler ve 

taktik yetenekleri gerektirmektedir (1, 2). Yaptığımız literatür taramaları sonucunda 

kick boksta hem aerobik hem de anaerobik enerji sisteminin önemli olduğunu 

vurgulayan birçok çalıĢma bulunmuĢtur. Ancak Türk kick boksörlerde K-1 contact 

sporcularının, müsabaka simülasyonu sırasında kamera analiz sistemiyle 

biyomekaniksel hesaplamasına dayalı analiz sonuçlarına göre güç çıktılarının 

hesaplanarak enerji sarfiyatının aerobik, alaktik ve laktik dağılımının analiz 

edilmesinin, enerjetik gereksinimlerinin belirlenmesinin literatüre bu anlamda yenilik 

ve katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. 

Yaptığımız çalıĢmanın bulgularında, yaĢ ortalamaları 24,8±3,3 yıl olan 9 kick 

boks sporcusunun ortalama vücut yağ yüzdeleri 10,9±5,7 bulunurken, ortalama boy 

uzunluklukları 174,6±6,7 cm, ortalama vücut ağırlıkları 74,8±13,7 kg, ortalama yağsız 

vücut ağırlıkları 66±8,7 kg ve ortalama vücut kütle indeksleri 24,4±3,0 olarak tespit 

edilmiĢtir. 

Kaynar ve ark  2016  kısa süreli yoğun egzersizin kick boks sporcularında 

karaciğer enzimleri ve serum lipid düzeyleri üzerine etkilerini inceledikleri 

çalıĢmalarında yaĢ ortalaması 20,08±6,33 yıl ve boy ortalamaları 171,47±4,74 cm 

olan sporcuların antrenman öncesi vücut kütle indekslerini 22,11±3,04 bulurken, 

antrenman sonrası 21,90±3,03 olarak saptamıĢlardır  56). Kaynar ve ark (2016) bu 

çalıĢmadan farklı olarak kick boksörlerin VKĠ değerlerini ve boy uzunluklarını daha az 

tespit etmiĢlerdir. Kabak (2016) elit kick boksörlerde anaerobik egzersize miyokin 

cevabını araĢtırdığı çalıĢmasında yaĢ ortalaması 20,20±1,33 yıl olan kick boks 

sporcularının vücut ağırlıklarını 73,19±6,75 kg, boy uzunluklarını 1,74±0,05 m, vücut 

kütle indekslerini 24,14±2,66 ve vücut yağ yüzdelerini 13,30±4,63 olarak tespit 

etmiĢlerdir  57 . Bu çalıĢmadaki kick boksörlerin vücut kütle indeks değerleri Kabak 

 2016 ’ın çalıĢmasıyla benzerlik göstermektedir. Karadağ ve ark (2018) kick boks 

antrenmanı öncesi ve sonrası biyokimyasal parametreleri değerlendirdikleri 

çalıĢmalarında ortalama yaĢları 20,08±6,33 yıl olan erkek kick boks sporcularının 

vücut kütle indekslerini 20,86±3,35 bulmuĢlardır  58 . Memmedov  2014  travmatik 
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beyin hasarı oluĢturma riskinin değerlendirmesini gerçekleĢtirdiği çalıĢmasında yaĢ 

ortalaması 20,21±3,35 yıl ve boy ortalaması 175,78±5,34 cm olan kick boksörlerin, 

antrenman öncesi vücut ağırlıklarını 69,82±9,39 kg, antrenman sonrası ise 

69,25±9,48 kg bulurken, vücut kütle indekslerini antrenman öncesi 22,52±2,12 

antrenman sonrası 22,33±2,16 olarak bulmuĢlardır  8 . Memmedov (2014) ve 

Karadağ  2018 ’in yapmıĢ oldukları çalıĢmalardan çıkan vücut kütle indeksleri bizim 

bulgularımız ile aynı paralellikte değildir.  

Simülasyon müsabakası sırasında kick boksörlerin KAH 1. raunt sonrası 

159±16,7 atım/dk, 2. raunt sonrası 171,7±9,6 atım/dk ve 3. raunt sonrası 175±9 dk 

olarak tespit edilmiĢtir. Müsabaka öncesi KAH 115,9±19,8 atım/dk iken müsabaka 

sonunda KAH 175±9 atım/dk olarak bulunmuĢtur. Simülasyon müsabakalarından 

elde edilen güç çıktıları sonucunda hesaplanan watt değerleri, bisiklet 

ergometresinde katılımcılara bireysel watt değerleri 3 raunt boyunca sabit yük olarak 

verilmiĢtir. Laboratuvar testi sırasında kick boksörlerin KAH 1. test sonrası 

167,1±10,7 atım/dk, 2. test sonrası 178±10 atım/dk ve 3. test sonrası 185,4±8,1 

atım/dk olarak saptanmıĢtır. Davis ve ark (2014) 2 dakikadan oluĢan 3 rauntluk 

amatör semi contact müsabakasının enerjetikleri adlı çalıĢmalarında 9 erkek kick 

boksörün KAH 1. raunt sonrası 166±19 atım/dk, 2. raunt sonrası 173±12 atım/dk ve 

3. raunt sonrası 174±13 atım/dk olarak bulunmuĢ olan KAH anlamlı farklılık tespit 

edilmiĢtir. Bu çalıĢma yaptığımız çalıĢmayı destekler niteliktedir  10 .  

Simülasyon müsabakalarından elde ettiğimiz güç çıktıları sonucunda ortaya 

çıkan enerji katılım oranları aerobik 313 cal, alaktik 60 cal, laktik 114 cal olarak 

belirlenmiĢtir. Elde edilen verilere göre aerobik, alaktik ve laktik sistemlerin toplam 

enerji tüketimi içindeki katkı payları %64,8, %12,5 ve %22,7 olarak bulunmuĢtur. 

YapmıĢ olduğumuz simülasyon sonunda kick-boks’un toplam enerji tüketimi değeri 

ise yaklaĢık olarak 487 cal olarak tespit edilmiĢtir. 

Quergui ve ark (2013) kick boks maçı sırasında yorgunluk algısı ve anaerobik 

üst ve alt vücut gücü ölçümlerini araĢtırdıkları çalıĢmada 18 erkek kick boksörlerin 

yaĢ ortalamasını 18.5±1.85 yıl, boy ortalamalarını 174.44±7.68 cm ve vücut ağırlık 

ortalamasını 63.22±9.11 kg olarak tespit etmiĢlerdir. ÇalıĢmada Squat jump testini 

maç öncesi 27.92±3.84 cm, maç sonrası 25.28±4.39** cm, counter movement jump 
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testini maç öncesi 29.8±5.33 cm, maç sonrası 28.48±4.64* cm, fatigue ındex maç 

öncesi 0.51±0.09%, maç sonrası 0.45±0.13*%, peak power maç öncesi 5.89±0.69 

W•kg- 1, maç sonrası 5.26±0.66*** W•kg-1 olarak bulmuĢlarken, yapılan testlerde 

anlamlı farklılıkların olduğunu saptanmıĢtır  45 . Ghosh ve ark (2010) 6 hintli elit 

boksör ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada katılımcıların kan laktat değerlerini 13,6±3,2 

mmol/L, KAH 192±6 atım/dk ve VO2Maks değerlerini 59,5±4,7 ml/kg/dak olarak 

saptamıĢlar. Bu çalıĢma sonucunda boks müsabakasında ihtiyaç duyulan enerji 

gereksinimlerinin büyük bölümünün anaerobik yollarla elde edildiği tespit edilmiĢtir. 

Bu çalıĢmada uygulanan müsabaka simülasyonu, bizim çalıĢmamızdan farklı olarak, 

4X2 dakikalık rauntlar Ģeklinde dakikada 100 yumruk atarak uygulanmıĢtır  59 . 

Ghosh (2010) ve Quergui (2013) kick boksörlerle yapmıĢ oldukları bu çalıĢmalarda 

anaerobik enerji kaynaklarının müsabaka performansı üzerindeki etkisinin daha 

yüksek olduğunu tespit etmiĢlerdir  45,59 . YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada elde edilen 

veriler bu çalıĢmaların sonuçlarıyla örtüĢmemektedir. Davis ve ark (2014) 2 

dakikadan oluĢan 3 rauntluk amatör semi contact müsabakasının enerjitikleri adlı 

çalıĢmalarında 10 erkek kick boksörün yaĢlarını 23.7±4.1 yıl, boylarını 180.2±7.0 cm, 

vücut ağırlık ortalamasını 70.6±5.7 kg olarak tespit etmiĢ. ÇalıĢmada farklı günlerde 

%1 sabit meyilli koĢu bandında sabit 2.2 m/s hız ile baĢlayıp her 180 saniyede 0.4 

m/s arttırıp sporcu yorulana kadar teste devam etmiĢler. Diğer testte ise 3x2 dakikalık 

müsabaka simülasyonunda lapalara vurulan yumruklar kayıt altına alınmıĢtır. Net 

metabolik enerji, solunum gazları ve kan  laktat  analizleri kullanarak hesaplamıĢtır. 

Wtot ile ilgili olarak, aerobik, anaerobik PCr ve anaerobik laktik kaynakların 

fraksiyonları sırasıyla %86, %10 ve %4 bulmuĢlardır ve toplam metabolik maliyetini 

680kj (Wtot  olarak hesaplamıĢlar  10 . YapmıĢ olduğumuz çalıĢma enerji 

kaynaklarının müsabaka performansına etkisi bakımından Davis ve ark  2014  

yaptıkları çalıĢma ile benzerlik göstermektedir. 

 Yapılan çalıĢmalardan aktarılan bilgiler ıĢığında kick-boks’un büyük oranda 

anaerobik bir doğaya sahip olduğu ve dolayısıyla müsabaka sırasında kullanılan 

aerobik enerji kaynaklarının oldukça sınırlı düzeylerde katkı koyduğu konusunda bir 

konsensüs sağlanmıĢ durumdadır ve bu çalıĢma ile uyumlu değildir (45,59). 
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Karadağ ve ark (2017) yaĢ ortalaması 16,83±2,43 yıl olan toplam 34 kick boks 

sporcusu ile kick boks maçlarında kan laktatı ve KAH değerlerini karĢılaĢtırdıkları 

çalıĢmalarında, müsabaka öncesi kan laktat değerlerini 4,84±2,28 mg/dl, maç 

sonrası 19.44±3,47 mg/dl ve KAH değerlerini müsabaka öncesi 98,00±8,79 mm Hg, 

müsabaka sonrası 126,79±9,52 mm Hg olarak tespit etmiĢler. Bu değerler aerobik 

metabolizmanın kick bokstaki önemini göstermektedir. Ancak simule edilmiĢ 

müsabaka esnasında kan ve nabız değerlerinin önemli derecede artması kickboksta 

anaerobik metabolizmanında önemini belirgin Ģekilde ortaya koymaktadır  60 . 

Yapılan bu çalıĢma yaptığımız çalıĢmayı destekler niteliktedir. Aerobik sistemin 

baskınlığını destekler sonuçlar elde etttiğimiz bizim çalıĢmamızda anaerobik sistemin 

katkısının %35,2 olduğu görülmüĢtür. Kick boksta her ne kadar aerobik sistemin 

baskınlığı vurgulansa da maç sonucunu etkileyen ve patlayıcı güç gerektiren kritik 

tekniklerin anaerobik sistemin bu branĢ için önemini ve değerini de gösterdiğini 

düĢünmekteyiz.    

Literatürde açıklanan düzeylerde anaerobik bir doğaya sahip herhangi bir 

fiziksel aktivitenin birer dakikalık aralıklarla uygulanan 3 x 2 dakikalık yüklenme 

periyotlarıyla uygulanabilmesi pek de mümkün görünmemektedir. Bu çalıĢmayla 

uyumlu olarak Davis ve ark  2014  kick boksa toplam watt düzeylerinin katılım 

yüzdelerini aerobik ağırlıklı bulmuĢlardır. Müsabaka sırasında uygulanan branĢa ait 

her bir element tek baĢına incelendiğinde yoğun patlayıcı güç öğeleri barındırdığı 

kabul edilse de, aralıklarla uygulanan bu elementlerin 2 dakikalık yüklenmelerin 

toplamı analiz edildiğinde anaerobik yapıyı ne düzeyde koruyabilindiği tartıĢmaya 

açık bir konudur. Bu çalıĢma ile kick bokstaki aerobik, alaktik ve laktik sistemlerin 

toplam enerji tüketimi içindeki katkı paylarının aerobik ağırlıklı olduğu tespit edilmiĢtir 

(60). 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Sonuç olarak, çoğu spor branĢında olduğu gibi kick boksta da enerji üretimi 

hem aerobik hem de anaerobik yoldan sağlanmaktadır. Maç esnasındaki mücadele, 

sporcunun kendisini koruma ya da saldırı amaçlı birçok yoğun tekniği içermektedir. 

Ani ve çok hızlı enerji üretimi gerektiren yani anaerobik sistemin devrede olduğu 

tekme ve yumruk gibi tekniklerin iki dakika boyunca sürdürülmesi aynı zamanda kick 

boksta dayanıklılığın önemini ortaya koymaktadır. Literatürde kick boks’un büyük 

oranda anaerobik bir doğaya sahip olduğu konusunda bir konsensüs sağlanmıĢ 

durumdadır. Ancak literatürde açıklanan düzeylerde anaerobik bir doğaya sahip 

herhangi bir fiziksel aktivitenin birer dakikalık aralıklarla uygulanan 3 x 2 dakikalık 

yüklenme periyotlarıyla uygulanabilmesi pek de mümkün görünmemektedir. Bu 

çalıĢma sonucu, kamera analiz sisteminden elde edilen güç çıktıları doğrultusunda 

kick boksta K-1 Contact branĢının enerji kaynaklarının katılım oranlarının yaklaĢık 

%64.8 oranında aerobik sistem, %35,2 oranında anaerobik sistem tarafından 

karĢılandığını yani aerobik sistemin baskın ancak maçın belirleyici kritik noktalarında 

anaerobik sistemin önemi vurgulanmıĢtır.  

Teknolojik olarak daha üst düzey malzemelerin kullanılması enerji sistemlerinin 

katılım oranlarını belirlemede daha detaylı sonuçlar vermesi açısından gelecek 

çalıĢmalar için önerilebilir. Ayrıca test protokollerindeki farklılıkların sonuçları 

etkilemiĢ olabileceği de düĢünülürken, konu ile ilgili daha çok sporcunun katılımıyla 

gerçekleĢen daha fazla sayıda farklı yöntemlerin kullanıldığı çalıĢmalara ihtiyaç 

olduğunu kanısına varılmıĢ olup, bu branĢ ile ilgili araĢtırmaların arttırılması 

önerilebilir.    
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8. EKLER 

8.1. BilgilendirilmiĢ gönüllü onam formu 
 

ARAġTIRMANIN ADI: Kick Boksta Performansa Etki Eden Enerji 

Kaynaklarının Katılım Oranları   

 

ÇALIġMANIN AMACI NEDĠR?  

Projenin amacı kick boksörlerde  KB  müsabaka simülasyonunda enerji ihtiyacı 

dağılımı incelenerek, kick boksun enerjetik gereksinimlerini incelemektir.  

ARAġTIRMAYI YAPAN KĠġĠ VE KURUM  

Bu araĢtırmada sorumlu araĢtırmacı Dokuz Eylül Üniversitesi Öğretim Üyesi Dr. 

Öğr. Üyesi. Pınar TATLIBAL’dır.   

GÖNÜLLÜLER  

Bu araĢtırmaya, 18 – 35 yaĢ arasında, kick boks sporuyla en az 2 yıldır uğraĢan 

10 kick boks sporcusu katılacaktır.  

ARAġTIRMANIN NEREDE YAPILACAK?  

Bu araĢtırma, Ege Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Ġklimlendirme Laboratuvarı 

ve Ege Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Performans Laboratuvarı’nda 

yapılacaktır.  

ARAġTIRMANIN KAPSAMI / GÖNÜLLÜLERE UYGULANACAK TÜM 

ĠġLEMLER / SÜRE / GĠRĠġĠMLER VE ÖZELLĠKLERĠ  

Uyum Seansı:  

Laboratuvar testleri baĢlamadan önce 2-7 gün içinde gönüllüler ikiĢer seanstan 20 

dakikalık laboratuvar kullanıma özgü bisikletlere alıĢmaları ve ortam koĢulları 

görmeleri için uyum seanslarıyla geçirilecektir. Bu seanslar esnasında 

katılımcıların vücut kütleleri ve boyları da ölçülecektir.   

Test Günü:  

Uyum seanslarından sonra yapılan ilk test gününde 4’er dakikalık beĢ kademeden 

oluĢan sub-maksimal egzersiz testi uygulanacak. 20 dakika dinlenme sonrasında 

sub-maksimal test’ten elde edilen verilerle anaerobik eĢik Ģiddeti ile ilk kademeye 

baĢlayacak Ģekilde 3’ er dakikadan ve 4–5 kademeden oluĢan maksimal oksijen 

kullanım testi gaz analizörü ve bisiklet ergometresi kullanılarak uygulanacaktır. Bu 
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test maksimal nabız yedeğinin %50’sinden baĢlanarak her kademede 20–30 

watt’lık yük artıĢlarıyla bitkinliğe kadar devam edilecektir.  

Kick boks Antrenmanlar  

Haftada 5 gün; sıçrama, kuvvet, teknik antrenmanlarını içeren standart 

periyotlamayla uygulanan antrenmanları 6 hafta süresince uygulanacaktır.  

Tüm testler sırasında ilgili analizlerin yapılabilmesi için bir adet gaz analizörü 

kullanılarak oksijen tüketimi ve karbondioksit üretimleri sürekli kayıt altına 

alınacaktır ve bu yapılan tüm seanslar arasında en az 24 saat ile en fazla 48 

saatlik aralar verilecektir. Ortam koĢullarının kontrol altına alınabildiği özel bir 

iklimlendirme odasında gerçekleĢtirilecek çalıĢmada ortam sıcaklığı 20 ˚C ve %50 

nem koĢullarında tutulacaktır. ÇalıĢma sırasında kalp atım sayısı ölçümleri 

göğsünüzü saracak Ģekilde göğüs bandı takılarak yapılacaktır. ÇalıĢma sonunda 

sizlere performans durumunuz hakkında detaylı bilgi verilecek, antrenman 

planlamanıza yardımcı olacak tavsiyelerde bulunulacaktır.   

Sonuç olarak bir katılımcı 6 haftalık süreç içerisinde deneysel izleğin gerektirdiği 

Ģekilde toplamda 3 gün laboratuvar testi, 30 gün antrenman seanslarına 

katılacaklardır.    

ÇALIġMA KAPSAMINDAKĠ GĠDERLER KARġILANACAK MIDIR?  

Yapılacak her tür tetkik, fizik muayene ve diğer araĢtırma masrafları size veya 

güvencesi altında bulunduğunuz resmi ya da özel hiçbir kurum veya kuruluĢa 

ödetilmeyecektir.   

ÇALIġMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR?  

ÇalıĢmanın gerekli malzeme ihtiyaçlarının karĢılanması için Dokuz Eylül 

Üniversitesi, Bilimsel AraĢtırma Projeleri birimine baĢvuru yapılacaktır.  

ÇALIġMAYA KATILMAM NEDENĠYLE HERHANGĠ BĠR ÖDEME YAPILACAK 

MIDIR?  

Bu araĢtırmada yer almanız nedeniyle size hiçbir ödeme yapılmayacaktır.  
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ÇALIġMAYA KATILMA ĠLE BEKLENEN OLASI YARAR NEDĠR?  

Bu araĢtırmada sizin için beklenen yararlar fiziksel performansınızı geliĢtirici bir 

katkısı olmasının yanında, yüksek test sayısı sonucunda oluĢacak antrenman 

etkisidir. Ancak asıl faydası size fiziksel performansınız hakkında oldukça önemli 

bilgiler sağlayacak olmasıdır. Bu bilgiler sayesinde ilerleyen dönemde yapacağınız 

antrenmanların yükleriyle ilgili gerekli bilgiler tarafınıza araĢtırma ekibi tarafından 

sağlanacaktır. Bu bilimsel araĢtırmaya katılarak, bu araĢtırmanın sonuçlarından 

faydalanacak spor bilimcilere, antrenörlere ve sporculara önemli katkılar sağlamıĢ 

olacaksınızdır.  

ÇALIġMAYA KATILMA ĠLE BEKLENEN OLASI RĠSKLER NEDĠR?  

Sağlık açısından hiçbir riski yoktur.  

ARAġTIRMA SÜRECĠNDE BĠRLĠKTE KULLANILMASININ SAKINCALI 

OLDUĞU BĠLĠNEN ĠLAÇLAR/BESĠNLER NELERDĠR?  

ÇalıĢma süresince birlikte kullanımının sakıncalı olduğu ilaç ve besinlerin yanında 

fiziksel performansı ve enerji metabolizmasını etkileyebilecek yasal ya da yasal 

olmayan gıda katkıları veya ilaçlar kullanmamanız gerekmektedir.  

ARAġTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARAġTIRMADAN 

AYRILMAM DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKĠR?  

Bu araĢtırmada yer almak tamamen sizin isteğinize bağlıdır. AraĢtırmada yer 

almayı reddedebilirsiniz ya da herhangi bir aĢamada araĢtırmadan ayrılabilirsiniz. 

AraĢtırmanın sonuçları bilimsel amaçla kullanılacaktır; çalıĢmadan çekilmeniz ya 

da araĢtırıcı tarafından çıkarılmanız durumunda, sizle ilgili bilimsel verilerde 

gerekirse bilimsel amaçla kullanılabilecektir.  

SORUMLULUKLARIM NEDIR?  

AraĢtırma ile ilgili olarak deneysel test seanslarına katılım öncesi son 24 saat 

içerisinde yorucu bir egzersiz seansına katılmamak, alkol almamak, test 

seanslarından en az 2 saat önce kahvaltıyı veya 3 saat önce öğle yemeğini 

tamamlamıĢ olmak. Bu koĢullara uymadığınız durumlarda araĢtırıcı sizi uygulama 

dıĢı bırakabilme yetkisine sahiptir.  
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KATILMAMA ĠLĠġKĠN BĠLGĠLER KONUSUNDA GĠZLĠLĠK SAĞLANABĠLECEK 

MĠDĠR?  

Size ait tüm tıbbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır ve araĢtırma yayınlansa bile 

kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak araĢtırmanın izleyicileri, yoklama yapanlar, 

etik kurullar ve resmi makamlar gerektiğinde tıbbi bilgilerinize ulaĢabilir. Siz de 

istediğinizde kendinize ait tıbbi bilgilere ulaĢabilirsiniz.  

ĠLETĠġĠM KURULACAK KĠġĠLER   

ÇalıĢma ile ilgili ek bilgi veya herhangi bir soru için Prof. Dr. Muzaffer 

ÇOLAKOĞLU’na 0506 595 5781 nolu telefondan, sorumlu araĢtırmacı Dr. Öğr. 

Üyesi Pınar TATLIBAL’ a 0553 203 32 00 nolu telefondan ve/veya Saadet Beyza 

ÖZER’ e 0553 453 71 91 nolu telefondan ulaĢabilirsiniz. 

ÇalıĢmaya Katılma Onayı:  

ÇalıĢma ile ilgili bilgiler veren ve gönüllüye verilmesi gereken yukarıdaki 4 
sayfalık metni okudum.  Ayrıca tüm bilgileri açıklamaları sözlü olarak dinledim. 
Okuduğum ve sözel yapılan tüm açıklamaları detaylarıyla anladım. Merak ettiğim ya 
da detaylı bilgilenmek istediğim tüm soruları araĢtırıcıya sordum. ÇalıĢmaya katılıp 
katılmama konusunda karar verebilmem için yeterli süre bana verildi.  Bu koĢullar 
dahilinde kendime ait tıbbı bilgilerin incelenmesi, aktarılması ve iĢlenmesi konusunda 
araĢtırma yürütücüsüne yetki veriyorum. Söz konusu bu araĢtırmaya ait bana yapılan 
katılım davetini hiçbir zorlama ve baskı olmaksızın tamamen gönüllülük esasına 
dayanarak kabul ediyorum. Ġmzaladığım bu formla yerel yasaların bana sağladığı 
hakları kaybetmeyeceğimi biliyorum. 
Bu formun imzalı ve tarihli bir kopyası bana verildi. 

GÖNÜLLÜNÜN  ĠMZASI 

ADI & 

SOYADI 

  

ADRESĠ 
 

TEL & FAKS  

TARĠH  
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ARAġTIRMA EKĠBĠNDE YER ALAN VE YETKĠN BĠR 

ARAġTIRMACININ 

ĠMZASI 

ADI & 

SOYADI 

  

ADRESĠ 
 

TEL & FAKS  

TARĠH  

GEREKTĠĞĠ DURUMLARDA TANIK ĠMZASI 

ADI & 

SOYADI 

  

GÖREVĠ  

TARĠH  

VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR ĠÇĠN 

VELI VEYA VASININ 

ĠMZASI 

ADI & 

SOYADI 

  

ADRESĠ 
 

TEL & FAKS  

TARĠH  
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8.2. Olgu Rapor Formu  

VERĠ KAYIT FORMU  

Katılımcı No:                            Boy:                           Ağırlık:                   

VYY %:                                    VKĠ:                            Tarih:  

Familarizasyon 1 (~25 – 100 W aralığında)           Tarih: 

Katılımcıların 

bisiklet  

ergometresine 

alıĢması, 

gerçekleĢtirilecek 

deney izleklerine 

uyum sağlaması 

ve egzersiz test 

seanslarının test 

yüklerini 

saptama  

Yük 

(watt) 

Süre 

(dk) 

VO2  VCO2 RER 

      

      

      

      

 

Familarizasyon 2 (~25 – 100 W aralığında)          Tarih: 

Katılımcıların 

bisiklet  

ergometresine 

alıĢması, 

gerçekleĢtirilecek 

deney izleklerine 

uyum sağlaması 

ve egzersiz test 

seanslarının test 

yüklerini 

saptama  

Yük 

(watt) 

Süre 

(dk) 

VO2  VCO2 RER 
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Submaksimal VO2 Test Protokolü (STP) 5dk x 4                Tarih:    

                        

Karvonen 

yedek nabız 

formülünün 

~%80’ini 

geçmeyecek 

Ģekilde iĢ  

yükü 

Yük 

(watt) 

Süre 

(dk) 

VO2 

(kg/dk) 

VCO2 

(kg/dk) 

RER HR VT RPE 

 5 dk       

 5 dk       

 5 dk       

 5 dk       

 

Zirve Aerobik Güç (VO2pik) Test Prosedürü                Tarih:        

                                                                 

Ġlk  

kademede  

kullanılacak 

yük 

submaksimal  

VO2 

verilerinde 

belirlenen 

aerobik eĢik ile 

anaerobik eĢik 

arasında 

olacak 

Yük 

(Watt) 

Süre VO2 

(kg/dk) 

VCO2 

kg/dk) 

RER HR VT  

(ml/kg

/ dk) 

RPE 

 3 dk       

 6 dk       

 9 dk       

 

12 dk 

      

 

 

 



48 

 

Maksimal Aerobik Güç (VO2Maks) 

 

 

 

 

VO2 

saptanan 

en yüksek 

VO2 

değerini 

veren 

egzersiz 

yükünün 

% 100  

–109’u 

arasında 

Yük 

(Watt) 

Süre VO 

kg/dk) 

VCO 

(ml/kg/dk) 

RE 

R 

HR VT 

(ml/kg/dk) 

RPE 

%100 3 dk       

   ~20 aktif dinlenme   

% 103 3 dk 
      

   ~20 aktif dinlenme   

%106 3 dk       

   ~20 aktif dinlenme   

%109 3 dk       
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Double four parametre “on  kinetiklerinde / double five parametre “off   

Bisiklet Ergometresi Testi    Tarih:  

KB  

benzetiminin 

bisiklet 

ergometresi 

üzerinde 

gerçekleĢtirilme 

si 

Kademel 

erin  

Yükü  

(Watt) 

Süre VO2 

dk) 

VCO2 

kg/dk) 

RER HR RPE 

       

       

       

       

 

KB benzetiminin bisiklet ergometresi üzerinde gerçekleĢtirilmesi: Katılımcılar KB 

müsabaka benzetimlerinde hesaplanan güç çıktısı ortalamalarında, bu güç çıktısı 

değeri sabit sistem tarafından sabit tutularak 90 sn boyunca 100-110 rpm hızda 

pedal çevirecekler. Egzersiz öncesi istirahat konumunda, egzersiz sırasında ve 

sonrasındaki toparlanma fazlarında nabız, VO2, VCO2 ve RER kaydedilecektir. 

Nabız, VO2, VCO2 ve RER sürekli değerleri için her kademenin son 15 

saniyesindeki ortalamaları dikkate alınacaktır saniyesinde RPE saptanacaktır.  
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8.3. Etik Kurul Onayı 
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8.4. ÖzgeçmiĢ

 

 

 

SAADET BEYZA ÖZER

KiĢisel Bilgiler

Ġlet iĢim Bilgileri

Kimlik Numarası

Doğum Tarihi

ĠletiĢim Adresi

Telefon

E-posta

Web Adresi

Eğit im Bilgileri

Yabancı Dil Bilgileri

14219465574

11/07/1983

204/30 sk No:4/4 Atatürk mah

(553) 453 71 91

beyzademirbek@hotmail.com

01 Eylül 2013 -  ġu Anda (5 yıl 10 ay)

Yüksek Lisans, Tezli Program, DOKUZ EYLÜL ÜNĠVERSĠTESĠ, TÜRKĠYE
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Ağırlıklı Genel Not Ortalaması: 3.45 /  4.0

01 Eylül 2008 -  01 Haziran 2012 (3 yıl 10 ay)

Lisans, Anadal/Normal Öğretim, DOKUZ EYLÜL ÜNĠVERSĠTESĠ, TÜRKĠYE

BUCA EĞĠTĠM FAKÜLTESĠ, BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR BÖLÜMÜ

Ağırlıklı Genel Not Ortalaması: 3.19 /  4.0
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