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Ozet: Sporcularda biyomotor 6zellikler ve viicut kompozisyonu atletik performansi etkileyen faktorlerdendir.
Bu c¢alismada geng erkek kick boks sporcularinda reaktif kuvvet indeksi (RKI) ile viicut kompozisyonu
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglandi. Caligmaya 22 geng erkek kick boks sporcusu (yas: 15.23+1,19 y1l)
gOniillii olarak katildi. Caligsma, iliskisel kesitsel ¢alisma modelinde tasarlandi. Aragtirmaya katilan sporculara
RKI ve viicut analiz 6lgiimleri uygulandi. Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 paket programi
kullanildi. Verilerin normallik diizeyini belirlemek igin Shapiro-Wilk testi uygulandi. Verilerin normal
dagilima sahip oldugu tespit edildi. Verilerin iliskisel analizinde Pearson korelasyon testi kullanildi.
Korelasyon testi bulgularina gére geng erkek kick boks sporcularinda RKI ile yagsiz oran (r=.450; p=.036),
kas orani1 (r=.453; p=.034), s1v1 oran1 (r=.500; p=.018) ve mineral oran1 (r=.449; p=.036) arasinda pozitif yonlii
anlamli iligkiler tespit edildi. RKI ile yag oram (r=-.450; p=.036) arasinda negatif yonlii anlamli iliskiler
belirlendi. Geng kick boks sporcularinda yagsiz, kas, sivi ve mineral oranlar arttikca RK{ artarken yag orani
arttikca RKI azalmaktadir. Sporcularin yagsiz viicut kiitlesini artirmaya yonelik direng antrenmanlarina ve
hidrasyon ile mineral dengesini koruyacak beslenme stratejilerine odaklanmalari, RKI performanslarmi
artirabilir. Bu nedenle, sporcularin antrenman programlarinda viicut kompozisyonunu iyilestirmeye yonelik
stratejilere yer verilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kickboks, reaktif kuvvet indeksi, viicut kompozisyonu.

Abstract: Biomotor characteristics and body composition are among the factors influencing athletic
performance. This study aimed to examine the relationship between the reactive strength index (RSI) and
body composition in young male kickboxers. A total of 22 young male kickboxers (age: 15.23£1.19 years)
voluntarily participated in the study. The study was designed as a correlational cross-sectional research model.
RSI and body composition measurements were conducted on the participants. SPSS 25.0 package program
was used in the statistical analysis of the data. The Shapiro-Wilk test was applied to determine the normality
of the data, and it was found that the data had a normal distribution. Pearson correlation analysis was used to
examine the relationships between variables. According to the correlation test findings, positive and
significant relationships were found between RSI and lean mass ratio (r=.450; p=.036), muscle ratio (r=.453;
p=.034), fluid ratio (r=.500; p=.018), and mineral ratio (r=.449; p=.036). A negative and significant
relationship was found between RSI and fat ratio (r=-.450; p=.036). As the lean mass, muscle, fluid, and
mineral ratios increase, RSI increases, whereas an increase in fat ratio leads to a decrease in RSI. Focusing on
resistance training to increase lean body mass and implementing nutrition strategies that maintain hydration
and mineral balance may enhance RSI performance. Therefore, it is recommended that training programs for
athletes include strategies to improve body composition.

Keywords: Kickboxing, reactive strength index, body composition.

1.Giris

Kick boks, belirlenmis kurallar kapsaminda iki sporcunun hiz ve giiglerini teknikle birlestirerek en fazla puani almaya ¢alistiklar1
bir spor brangidir. Kick boks sporunda yumruk atmak disinda tekme atmanin da serbest olmasi ile sporcularin siirekli kontrolli
olmasi gerekmekte ve eller, ayaklar ile birlikte kurallara uygun sekilde rakip sporcunun belirlenmis noktalarina vurularak puan
alnmaya calisihr (Imer vd., 2019). Kick boks basarinin oldukca zor oldugu ve diger branslarda oldugu gibi giiclii bir fiziksel
kapasite, kuvvetli bir yapi, rakip saldirilara karsi gosterilen direng 6zellikleri 6ne ¢ikmaktadir. Bu sebeple sporcunun temel
biyomotor 6zelliklerinin gelismis olmasi kick boksta basart i¢in ¢ok dnemlidir. Kuvvet ve giiclin sporda basarinin en dnemli
unsurlarindandir ancak bu 6zelliklerin 6nem seviyesi yapilan spor bransina gore farklilik gostermektedir (Thomas vd., 2015). Sporda
performans degerlendirmesi yapilirken bazi hususlara dikkat edilmelidir. Uygulanacak testlerden ilgili spor bransmin 6zelliklerinin
detayli analiziyle verim almabilir (Ozbay, 2019).

Sportif performans: etkileyen unsurlarin en énemlilerinden biri sporcularin antropometrik 6zellikleri ve beden yapisidir. Ciinkii
sahip olunan viicut yapisi basarili bir sportif performans igin mevcut fizyolojik becerilerin ortaya ¢ikarilmasimi direkt olarak
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etkilemektedir. Bir sporcunun se¢mis oldugu spor dalinda basarili olabilmesi viicut yapisinin segilen bransa uygunlugu ile miimkiin
olabilmektedir. Sporcunun iist diizey performans sergileyebilmesinde viicut kompozisyonu ile birlikte kuvvet, gii¢, esneklik, siirat,
dayaniklilik ve ¢abukluk gibi diger fiziksel dzelliklerinde bir araya gelmesi genel performansi olumlu yénde destekler (Ozkan ve
Sarol, 2008). Spor alaninda iyi bir performans elde edebilmek igin 6ncelikle yapilan spor brangina uygun bir viicut tipinin gerekli
oldugu kabul edilmektedir. Doviis sporlarinda gerekli becerilerin gosterilebilmesi, vuruslar ve savunma tepkileri ¢ogunlukla sahip
olunan dayaniklilik, kuvvet, siirat ve uygun viicut kompozisyonuna baglidir ve bu ozelliklerin antrenman ile gelistirilmesi
gerekmektedir (Okut vd., 2023). Bireyin dogustan sahip oldugu viicut yapisinin, fiziksel aktivite diizeyi ve belirli bir spor dalina
yatkinlig1 tizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte, diizenli fiziksel aktiviteler sonucunda viicut yapisinda spora 6zgii
degisimler meydana gelebilir. Sporcunun yeteneklerini belirlemek, aerobik performansini ve teknik becerilerini gelistirmek
amactyla antrenman programlarinin olusturulmasinda ve bagar1 potansiyeli yiiksek sporcularin se¢ciminde somatotip ve viicut
kompozisyonu 6zelliklerinin bilinmesi 6nemli bir avantaj saglayabilir (Apti, 2010). Uygun olmayan viicut kompozisyonu degerleri
sporcularda eklem ve kas saglhigini olumsuz etkileyebilmektedir (Walsh vd., 2018).

Reaktif gii¢c tabiri ilk olarak 1995 yilinda Warren Young tarafindan sigramada alt ekstremitenin gerilme-kisalma dongiisii
kullaniminin bir dlgiisii olarak tanitilmistir. Young reaktif kuvveti kas kasilma igleminin gergeklesmesinden sonra kasin hizlica
eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gegisi olarak tanimlamistir (Young, 1995). Reaktif kuvvet, kasilma eylemine giren bir
kasin eksantrik kasilma yaptiktan sonra ¢ok hizli bir kasilma ile konsantrik kasilmaya ge¢mesi yetenegidir. En az siirede en yiiksek
kuvveti iiretebilme yetenegi birgok spor bransinda 6nemli bir durumdur. Reaktif Kuvvet indeksi (RK1), derinlik sigramasinda elde
edilen sigrama yiiksekliginin zemin temas siiresine boliinmesiyle hesaplanmaktadir. RKI, kuvvetin bir gostergesi olup, kuvvetin
gelistirilme siiresiyle iligkilidir. Sporcularda antrenman kalitesini degerlendirmek i¢in pratik bir yontem olmasinin yani sira, 6n
capraz bag zayifligi olan bireylerde fonksiyonel yeterliligin belirlenmesine yonelik giivenilir bir bilimsel 6l¢iim araci olarak kabul
edilmektedir (Ebben ve Petushek, 2010). Ayn viicut agirligina sahip iki sporcudan, daha yiiksek yag oranina ve diisiik kas kiitlesine
sahip olanin, yiiksek eylemsizlik direnci nedeniyle yon degistirme, negatif ve pozitif ivmelenme sirasinda birim kas kiitlesi basina
daha fazla kuvvet iiretmesi gerekmektedir (Sheppard ve Young, 2006). Diizenli yapilan sportif g¢alismalarmin viicut
kompozisyonunu etkiledigi, viicutta yag kaybina sebebiyet verdigi, kan trigliserit ve kolesterol degerlerini diisiirmesi bilinmektedir
(Geng ve Bilici, 2019). Viicut profili ile iliskili olarak sahip olunan antropometrik degerler herhangi bir spor branginda bagariy1
arttirmak i¢in 6nemli bir kriter olarak goriilebilir (Boostani vd., 2011).

Bu ¢alismanin amaci, diizenli antrenman yapan ve aktif olarak kick boks sporu ile ilgilenen geng erkek kick boks sporcularinda
reaktif kuvvet indeksi performansi ile viicut kompozisyonu degerleri olan viicut yag orani, viicut kas orani, viicut sivi orast ve yagsiz
viicut orani arasindaki iliskinin belirlenmesidir.

2.Yontem

Arastirma Modeli: Bu arastirma, iliskisel kesitsel ¢alisma modelinde tasarlanmigtir. Bu modelde, iki veya daha fazla degisken
arasinda bir degisim olup olmadig1 ve derecesi belirlenmeye ¢aligilmaktadir (Creswell ve Creswell, 2017).

Arastirma Grubu: Bu ¢alisma icin minimum 6rneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi, Diisseldorf Universitesi (Almanya) tarafindan
gelistirilen G-power yazilimi 3.1.9.7 kullanilarak gergeklestirildi (Faul vd., 2009). Calismanin tasarim parametreleri, yani t-testleri
ve bir korelasyon noktasi biserial modeli hesaba katilarak saglam bir gii¢ analizi gergeklestirildi. Bu hususlar, 0,05'te ayarlanan bir
a hata olasiligi, 0,95'lik bir gii¢ (1-P hata olasilig1) ve 0,50'lik bir etki boyutunu kapsiyordu. Sonugta ortaya ¢ikan analiz, istenen
giice ulagmak i¢in en az 16 katilimcidan olusan bir kohortun vazgecilmez olacagini ortaya koydu. Arastirma grubunu, ¢alisamaya
goniillii olarak katilan 22 geng erkek kick boks sporcusu (yas: 15,23+1,19 yil) olusturmaktadir.

Arastirmaya Dahil Edilme ve Dislanma Kriterleri: Calismalar 6ncesinde sporculara ve velilere yapilan arastirma ile ilgili detayli
bilgiler verildi. Caligmaya katilacak sporculardan goniillii onam formu, arastirmaya katilan sporcularin velilerinden ise veli onam
formu imzalatilarak alindi. Calismaya dahil edilme kriterleri kapsaminda gegmis 1 yilda ciddi bir kronik rahatsizlik ge¢irmemis
olma kaslarinda ve kemik sisteminde ciddi rahatsizlik olmamasi ve devamli olarak ilag kullanmak zorunda olmamak unsurlarina
dikkat edildi ve bu kriterlere uymayan sporcular ¢alismaya dahil edilmedi. Calisma siiresi boyunca tiim katilimcilara saglikli
beslenme kosullarina uymalari, ¢alisma sonuglanana kadar ergojenlerden uzak durmalari bildirildi. Ayrica dlgiimlere baglamadan
onceki 1 giin boyunca ¢ok yogun egzersizden kaginmalar1 ve kafein igerikli sivilardan uzak durmalari tavsiye edildi.

Boy uzunlugu él¢iimii: Calismaya katilan deneklerin boy uzunlugu 6lgiimleri £1 mm hassasiyetli kizakli bir sistemle c¢alisan
stadiometer (Holtain, UK) boy 6lger ile alindi.

Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii: Sporcularin viicut agirligi ve viicut kompozisyonu olgiimleri Tanita MC 780 MA (Tanita
Corporation, Tokyo, Japan) cihaz ile 6lgiildii. Calismaya dahil edilme ve dislama kriterlerine uygun olan sporcularin ilk olarak
viicut agirligi, beden kitle indeksi, viicut yag orani, viicuttaki su orani, viicuttaki kas orani ve viicut i¢ yag orani gibi viicut
kompozisyonu bilegenleri biyoelektrik empedans analizi yontemiyle katilimcilarin 6nceden stadiometer ile belirlenen boy
uzunluklari ile yas ve cinsiyetleri cihazin veri ekranina girilerek belirlendi (Kara ve Ozal, 2022). Cihazin dl¢iimleri tamamlamasiyla
alinan ¢iktidan okunan degerler kaydedildi. Katilimcilardan 6l¢iimlerden en az 24 saat 6nce banyo ve saunaya girmemeleri ve ayrica
dlgiimlerden en az 4 saat dnce herhangi bir besin tilketmemeleri istenmistir. Olgiimler sabah 08:00-10:00 saatleri arasinda uygulandi
ve caligmaya katilan sporculara 6l¢iim alinan giin antrenman yaptirilmadi. Verilerin giivenligi i¢in deneklerin ayaklarmin kuru
olmas1 saglandi. Olgiimler sirasinda deneklerin cihazin 6l¢iim aldig1 elektrotlar: giizelce kavramalar1 ve 6lgiim yapildig: siirece
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birakmamalari saglandi.

Reaktif Kuvvet indeksi (RKi) Olgiimii: Sporcularin RKI degerini belirlemek igin elektronik sigrama mati (Fusion Sport Smart
Jump, Australia) kullanilmistir. Her kullanimdan 6nce sigrama mati verileri sifirlanmigtir. Test 6ncesi her sporcu ellerini bellerine
koyarak digaridan matin iizerine sigrayarak baslayip, Toplamda, RKI élgiimii igin 11 sigrama yapilmis olup, ilk sigrama verileri
sonraki 10 sigramanin performansini baglatan bir kars1 hareket sigramasi oldugu igin degerlendirmeden ¢ikarilmistir. Dikey zemin
reaksiyon kuvveti verileri 1000 Hz 6rnekleme hizinda 15 saniye boyunca toplandi. Sporculara sigramalar sirasinda zemine temas
siiresini en aza indirerek olabildigince yiiksege ziplamalari talimat: verildi. RKI'yi hesaplamak icin en iyi 5 sigramanin ortalamasi
kullanildi. Testler her bir dl¢lim arasinda 90 saniye dinlenme arasi verilerek iki kez yapildi ve en yiliksek puanlar kaydedildi
(Stratford vd., 2020).

Verilerin Analizi: Veriler genel ozellikler ve degiskenler icin ortalama ve standart sapma olarak verildi. Istatistiksel verilerin
analizinde SPSS 25.0 paket programi kullanildi. Veri analizleri yapilmadan 6nce verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi
Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi. Normal dagilim gdsteren veriler igin korelasyon analizlerinde ise Pearson korelasyon testi
kullanilds. statistiksel anlamlilik degeri olarak p <0.05 kabul edildi.

Arastirmanin Etigi: Calismaya baslamadan 6nce ¢alismanin etik kurallara uygunlugunu belirlemek igin Bitlis Eren Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik arastirmalar Etik Kurulunun 02.01.2025 tarih ve 17 sayili karari ile ¢aligmanin etik kurul onay1 alindi.
3.Bulgular

Calismaya katilan kick boks sporcularinin genel 6zelliklerine iligkin tanimlayici istatistik sonuglar1 Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimeilarin genel 6zelliklerine ait tanimlayict istatistik sonuglar

Genel Ozellikler N X SS

Yas (y1l) 22 15,23 1,19
Boy Uzunlugu (cm) 22 169,09 10,46
Viicut Agirhigr (kg) 22 65,69 10,31
BMI (kg/m2) 22 22,97 3,03

Calisma kapsaminda geng erkek kick boks sporcularina uygulanan RKI ve viicut analiz élgiimlerine ait tanimlayici istatistik
sonuglar1 Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. RK1 ve viicut kompozisyonu él¢iimlerine ait tanimlayicr istatistik sonuclari

Degiskenler N X SS

Yagsiz Oran (%) 22 78,60 7,74
Kas Oran1 (%) 22 74,60 7,36
Yag Orani (%) 22 21,40 7,73
S1vi Orani (%) 22 56,96 5,54
Mineral Orani (%) 22 4,09 0,40
Bazal Metabolizma Hiz1 (kcal) 22 1,78 0,20
RKI (mm/ms) 22 1,23 0,37

Geng erkek kick boks sporcularinda RKI ve viicut kompozisyonu parametreleri arasindaki iliskiye ait korelasyon testi sonuglari
Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. RK1 ve viicut kompozisyonu parametreleri arasindaki korelasyon testi sonuclari

Degiskenler RKI

Yagsiz Oran (%) [r) ’%53%*
Kas Orani (%) [r) ,,AE)S33;1*
Yag Orani (%) Fr) -:ggg*
S1vi Orani (%) Fr) ,,50(2)L%*
Mineral Orant (%) Fr) ,,A(f)4396*
Bazal Metabolizma Hizi (kcal) Fr) :ggz

Tablo 3’teki bulgulara gore geng erkek kick boks sporcularinda reaktif kuvvet indeksi ile yagsiz oran (r=.450; p=.036), kas orani
(r=.453; p=.034), stv1 oram (r=.500; p=.018) ve mineral oram (r=.449; p=.036) arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit
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edilmistir. RK1 ile yag oran1 (r=-.450; p=.036) arasinda negatif yonlii anlaml iliskiler belirlenmistir.
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Sekil 1. RK1 ile yagsiz, kas, s1v1 ve mineral oranlar1 arasindaki iliski

Sekil 1’e gore geng kick boks sporcularinda yagsiz, kas, stvi ve mineral oranlari arttikga RKI degeri artmaktadir.

2,50

200

150

RKi (mm/ms)

1,00

T T T T
00 10,00 20,00 30,00 40,00

Yag Orani (%)

Sekil 2. RK1 ile yag orani arasindaki iliski

Sekil 2’ye gére geng kick boks sporcularinda yag oran1 arttikga RKI degeri diigmektedir.

4. Tartisma

Geng erkek kick boks sporcularinda reaktif kuvvet indeksi ile viicut kompozisyonu degerleri arasindaki iligskinin belirlenmesi amaci
ile yaptigimiz ¢alisma sonuglarimiza gore erkek kick boks sporcularinda reaktif kuvvet indeksi ile yagsiz oran, kas orani, sivi orant
ve mineral orani arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit edilmistir. Buna gore; kick boks sporcularinda yagsiz viicut, kas, sivi
ve mineral oranlar1 arttikga RKI de artmaktadir. Ayni sekilde viicut yag orani arttikca reaktif kuvvet indeksinin azaldig1 tespit
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edilmistir.

Bosco ve Komi (1980), kas elastik 6zelliklerinin sigrama performans: tizerindeki etkisini agiklamis ve yiiksek kas kiitlesine sahip
sporcularin daha iyi reaktif kuvvet gosterebilecegini belirtmistir. Kick boks gibi hizli ve patlayici kuvvet gerektiren sporlarda kas
oraninin artmasi, yerle temas siiresini kisaltarak RKI’yi artirabilir (Newton ve Kraemer, 1994). Kara (2019) Giiresgiler iizerinde
yapilan bir ¢alismada, sporcularin stillerine gore viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut agirligi karsilastirdiklar
calismada yagsiz viicut agirligi ile anaerobik gii¢ ve havada kalma siiresi arasinda pozitif bir iligki bulunmustur. Ayrica, Ciacci ve
digerleri (2023) tarafindan yapilan bir arastirmada, sprint kosularinda temas siiresi ve adim uzunluguna dayali yeni bir reaktif kuvvet
indeksi degerlendirilmis ve bu indeksin kas mimarisi ile iligkili oldugu bulunmustur.

Bu caligma, RKi'nin kas yapisi ve fonksiyonu ile baglantili oldugunu ortaya koymaktadir. Horn ve digerleri (2016) elit diizeydeki
Amerikan futbolu sporcularinda reaktif giic ve viicut kompozisyonu iliskisini arastirmis ve yapilan bir calismada, elit Amerikan
futbolu oyuncularinda yagsiz viicut kiitlesi ile reaktif kuvvet arasinda pozitif bir iligki bulunmustur. Bu ¢alisma, yagsiz viicut
kiitlesinin artmasinin RSI'yi olumlu yénde etkiledigini gostermektedir. Jarvis ve digerleri (2021) tarafindan gergeklestirilen reaktif
giic endeksi ve fiziksel ve sportif performans Sl¢iimleriyle iliskilerinin incelendigi bir meta-analizde, reaktif kuvvet indeksinin
Olciildiigii ziplama testleri ile kuvvet, dogrusal ve yon degistirme hizi gibi performans 6l¢limleri arasinda anlamli iligkiler tespit
edilmistir. Bu bulgular, RKi'nin genel atletik performansla iliskili oldugunu gostermektedir. Benzer bir ¢alismada Ari ve digerleri
(2024) futbolcularin viicut yag yiizdesi ile antropometrik ve motorik performans 6zellikleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir
arastirmada, yagsiz viicut kiitlesinin artmasinin motorik performans iizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmistir. Kahraman ve
Arslan (2023) U18 futbolcularda sigrama performansi ile yagsiz kiitle, kas kiitlesi ve sivi kiitlesi arasinda pozitif yonlii iligkiler
oldugunu tespit etmislerdir. Anwar ve Noohu (2016) iiniversite okuyan futbol oyuncularinda viicut yag yiizdesinin aerobik ve
anaerobik performans ile iliskisinin aragtirildig1 caligmada viicut yag yiizdesi ile dikey sigrama arasinda orta diizeyde negatif yonlii
anlaml iliski oldugunu belirtmislerdir. Buna gore viicut yag orami arttik¢a sigrama performans: diigmektedir. Esco ve digerleri
(2018) geng erkek futbolcularda viicut yag yiizdesi ile performans testleri arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismada viicut yag
yiizdesi ile dikey sigrama arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyde iliski oldugunu tespit etmislerdir. Yagsiz viicut kiitlesi, sportif
performansin arttirilmasi igin 6nemli bir viicut kompozisyonu bilesenidir. Yetiskin futbolcularda, daha yiiksek performans gosteren
sporcularin, daha diisiik seviyeli performans gosterenlere kiyasla daha yiiksek yagsiz viicut kiitlesi degerlerine sahip oldugu tespit
edilmistir (Micheli vd., 2014). Kick boks sporculari {izerinde yapilan bir ¢aligmada, diisiik yag oranina sahip sporcularin dikey
sigrama ve RKI performanslarmin daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Brown ve Ferrigno, 2014).

RKI, 6zellikle patlayic1 hareketler, sigramalar ve ani yon degisimleri gerektiren durumlarda énemli bir rol oynar. Bu nedenle,
sporcularin reaktif kuvvetlerini gelistirmesi hem performanslarimni yiikseltmek hem de sakatlanma riskini en aza indirmek agisindan
biiyiik bir 6nem tasir (Ramirez vd., 2023). Mujika ve digerleri (2016) artan kas giicii ve kas kiitlesinin dayaniklilik-bisiklet
performans: tizerindeki etkilerini incelemis ve yagsiz viicut kiitlesi yiiksek sporcularin daha %4-9 arasinda daha fazla kuvvet
iretebildigi sonucuna ulasilmistir. Atakan ve digerleri (2022) yaptiklari ¢alismada sporcularin viicut kompozisyonu bulgularinin
bacak kuvveti, sicrama ve denge becerileri ile olan iligkisini incelemis ve yagsiz viicut kas kiitlesi ile reaktif kuvvet indeksi
degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlaml iligkili oldugunu belirtmiglerdir. Maughan ve Shirreffs (2010) yaptiklar
¢alismada, sivi dengesinin sporcunun kas performansi ve reaktif kuvveti lizerindeki etkilerini incelemistir. Calisma, sivi kaybi
nedeniyle performansin diistiigiinii ve bunun da atletlerin s1vi alimini dikkatle yonetmeleri gerektigini ortaya koymustur. Cheuvront
ve digerleri (2008), sivi aliminin geviklik, dayaniklilik ve patlayici kuvvet iizerinde dogrudan etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Bu
bulgu, bizim bulgularimizla uyumludur, ¢iinkii s1v1 orani ile RKI arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Viicut siv1 orani ve
hidrasyon seviyeleri, kaslarin optimal fonksiyon gdstermesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Dehidrasyon, kas elastikiyetini
azaltarak RKI performansini diisiirebilir. Mineraller ise kas kasilmalar1 ve sinir iletimi i¢in hayati dneme sahiptir. Ozellikle kalsiyum
ve magnezyum gibi mineraller, kas kontraksiyonlarinda rol oynar ve bu da hizli kasilma yetenegini artirarak RKi’ye katkida
bulunabilir (Wilmore ve Costill, 2004).

Sonuglar

Calisma sonuglarimiz sporcularin yagsiz viicut kiitlesi, kas orani, sivi orant ve mineral oranlarinin artmasmin reaktif kuvvet
indeksini artirdigini ve dolayisiyla performanslarini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Bulgularimiz, kick boks antrendrleri
ve spor bilimcileri igin dnemli ¢ikarimlar sunmaktadir. Sporcularin yagsiz viicut kiitlesini artirmaya yonelik direng antrenmanlarina
ve hidrasyon ile mineral dengesini koruyacak beslenme stratejilerine odaklanmalari, RKi performanslarmi artirabilir. Bu nedenle,
sporcularin antrenman programlarinda viicut kompozisyonunu iyilestirmeye yonelik stratejilere yer verilmesi 6nerilmektedir.
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