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Ozet

Muay Thai sporu sirasinda yapilan egzersizin fizyolojik ve biyokimyasal
etkileri olduk¢a 6nemlidir. Egzersiz, viicudun enerji iiretme siirecini etkiler
ve metabolik aktiviteyi arttirir. Ayrica egzersiz sirasinda viicutta hormon
diizeylerinde degisiklikler olur, bu da biyokimyasal siirecleri etkiler. Muay
Thai, yiiksek yogunlukta aktivite iceren ve laktat seviyelerinde belirgin bir
artiga yol agan bir 6z savunma sporudur. Bu nedenle, egzersizin fizyolojik
ve biyokimyasal etkileri tizerine yapilan ¢alismalar sporcularin performansint
arttirmak ve sakatlanmalar1 6nlemek igin biiyiik 6nem tagir. Egzersiz sirasinda
enerji tretimi, oksidatif stres, toparlanma siiregleri gibi biyokimyasal
degisikliklerin  incelenmesi, sporcularin  antrenman  programlarinin
kisisellestirilmesi ve performanslarinin artirilmasina yonelik bilimsel bir temel
olusturur.

1.Giris

Muay Thai, geleneksel bir doviig sanati ve spor dali olarak, egzersiz
sirasinda viicutta meydana gelen biyokimyasal siiregler agisindan 6nemli
bir inceleme alani sunar. Yiiksek yogunluklu ve dayaniklilik gerektiren bu
spor, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini aktif gekilde kullanur.
Bu siiregler, sporcularin performansini artirmak ve toparlanma siirelerini
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optimize etmek amaciyla enerji tiretimi, oksidatif stres yonetimi ve hormon
salinimi gibi gesitli biyokimyasal mekanizmalarin anlagilmasini gerektirir.
Bu analizler,; antrenman programlarimin kigisellestirilmesi ve sporcularin
saghkli bir gekilde performanslarini gelistirmeleri igin bilimsel bir temel
olusturur. Ozellikle Muay Thai gibi yogun fiziksel aktivitelerde kaslarda
ve metabolizmada meydana gelen biyokimyasal reaksiyonlar, sporcularin
dayaniklilik kapasitesini artirmada ve antrenman programlarinin etkinligini
degerlendirmede 6nemli veriler sunar. Laktik asit iiretimi, oksidatif stres
seviyeleri ve antioksidan savunma mekanizmalarinin analizi, antrenmanlarin
kigiye 6zel planlanmasinda kritik bir rol oynar. Bu baglamda, Muay Thai’nin
biyokimyasal etkilerini anlamak, yalnizca sporcularin performansini optimize
etmekle kalmaz, ayn1 zamanda genel sagliklarin1 korumalarina da yardimei
olur.

2. Muay Thai’nin Tanimi

Muay Thai, kokeni Tayland’a dayanan ve geleneksel adi “Muay Thai
(Mae Mai)” olan, diinya genelinde Tayland Boksu olarak da bilinen bir
doviig sanatidir. Bu spor, ozellikle Tayland’in yani sira Laos, Kambogya ve
diger Giineydogu Asya iilkelerinde biiytik bir popiilerlige sahiptir. Muay
Thai, yumruk, dirsek, diz ve tekme gibi vurus tekniklerini igeren, yiiksek
dayaniklilik ve gii¢ gerektiren bir miicadele sporudur. Onu diger doviig
sanatlarindan ayiran en belirgin ozelligi, dirsek ve diz darbelerinin yogun
kullanimidir. Konsantrasyonun son derece 6nemli oldugu bu spor dal,
diinya genelinde genis bir ilgi gérmektedir (Suhongsa ve ark., 1999).Muay
Thai antrenmanlarinda, dayaniklilik ve kondisyon artirmaya yonelik yogun
caligmalar 6n plandadir. Ring gereksinimlerine uygun antrenmanlar arasinda
kosu, golge boksu, ip atlama, saglik topu egzersizleri ve abdominal bolgeyi
giiclendirme galigmalar1 yer alir. Bu spor, “diz, dirsek, yumruk ve tekme”
vuruglarinin e zamanh kullanimi nedeniyle “8 uzuv doviig sanat1” olarak da
anilmaktadir (Merrilee ve ark., 2000).

2.1. Muay Thai’nin Tarihgesi

Muay Thai, “krallarin doviig sanat1” olarak da adlandirilir ve tarth boyunca
Tayland kiiltiirtinde 6nemli bir yere sahip olmustur. 1411 yilinda, Kral Sen
Muajng Ma’nin 6liimiiniin ardindan, gocuklarinin Muay Thai ile tahta gegmek
i¢in miicadele ettigi rivayet edilir. Bu olay, Muay Thai’nin yayginlagmasina ve
organize bir spor dali olarak geligmesine katki saglamigtir. Kral Phra Buddha
Choa Sua’nin da kilik degistirerek siradan vatandaglarla ringe ¢iktigr ve tiim
miisabakalar1 kazandig: bilinmektedir. Boylece Muay That’nin yalnizca bir
savunma sanat1 degil, ayn1 zamanda eglence ve rekabet unsuru tagiyan bir
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spor oldugu anlagilmistir (Kazemi ve ark., 2004).Muay Thar’nin kokenleri
2000 y1l 6ncesine kadar uzanirken, bu sanat savag alanlarinda diigmana karg:
bir savunma yontemi olarak gelistirilmistir. 15. yiizyilda, savag digindaki
alanlarda da uygulanmaya baglanmis ve halk arasinda popiiler bir spor hiline
gelmigtir. 1930°lara kadar oldukga tehlikeli bir doviig sporu olarak bilinen
Muay Thai, 20. ylizy1lin baglarinda modern kurallarla daha giivenli ve popiiler
bir spor dali hiline doniigmiistiir. Uluslararast Muay Thai Federasyonu’nun
(IFMA) kurulmasiyla bu spor diinya ¢apinda taninmig ve yayginlagmistir
(Sentiirk ve ark., 2018).

2.2.Muay Thai Antrenmani

Tayland’da Muay Thai antrenmanlari genellikle kamp alanlarinda
yapilirken, Batr'da bu ¢aligmalar “gym” olarak adlandirilan spor salonlarinda
gergeklestirilir.  Tayland’da  diizenlenen miisabakalar, Bat1 iilkelerine
kiyasla daha genig ¢aphi ve profesyonel bir yapiya sahiptir. Muay Thai
sporcular1, kamplarda sabahlar1 yaklagik iki saat, aksamlari ise iki ila ii¢ saat
siren yogun egzersiz programlarina katilirlar. Bu zorlu antrenmanlarin
sonucunda, sporcular Lumpini ve Raja gibi {inlii stadyumlarda, iki ila {ig
haftada bir diizenlenen, sert ve yorucu gegen, yiiksek tempolu profesyonel
kargilagmalara katilir. Bu miisabakalar genellikle “5 raund x 3 dakika”
formatinda gergeklestirilir (Serres ve ark., 1973). Amator seviyedeki maglar
ise “3 raund x 3 dakika” seklinde yapilir ve raundlar arasinda bir dakikalik
dinlenme siiresi bulunur.Muay Thai’de, ringde gereken dayaniklihigi ve
kondisyonu gelistirmek igin 0zel antrenmanlara agirhik verilir. Antrenman
programinda kosu, golge boksu, ip atlama, saglik topu egzersizleri, karin
kaslarim1 giiglendirme galigmalar1 ve viicut kitle endeksine uygun agirhik
egzersizleri gibi aktiviteler yer alir. Muay Thai, “diz, dirsek, yumruk ve
tekme” tekniklerinin kullanildig: bir doviig sanati olmasi nedeniyle, “8 uzuv
savunma sanatr” olarak da adlandirihir (Merrilee ve ark., 2000)

2.3. Muay Thai Egzersizlerinde Biyokimyasal Parametrelerin
incelenmesi

Muay Thai, yiiksek siddetli ve stireklilik gerektiren bir doviig sporu olarak
fiziksel ve biyokimyasal sistemler iizerinde 6nemli etkiler yaratir. Bu spor,
anaerobik ve aerobik enerji sistemlerini ayni anda kullanarak sporcularin
dayaniklihk, kuvvet, hiz ve koordinasyon kapasitelerini gelistirmeyi
hedefler. Egzersiz sirasinda viicutta enerji tiretimi, laktik asit birikimi,
oksidatif stres artigt ve hormon salinimi gibi gesitli biyokimyasal siiregler
meydana gelir. Ozellikle Muay Thai gibi yiiksek yogunluklu sporlar, hem

acrobik hem de anaerobik enerji sistemlerini aktif olarak ¢aligtirir. (Brooks
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vd .. 2005) Muay Thai’nin hem aerobik metabolizma hem de anaerobik
glikolizin 6nemli Olgiide yer aldigy, fiziksel olarak zorlayict bir aktivite
oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle, anaerobik glikoliz patlamasindan
sonra aerobik enerji tedarikinde kademeli bir artiy gozlemlenmektedir.
Bu nedenle, egitim protokollerinin hem aerobik hem de anaerobik enerji
yollarin1 hedefleyen egzersizleri igermesi gerektigi soylenebilir.(Crissafulli,
1:2009). bu enerji sistemlerinin yogun egzersizlerdeki iglevselligini agiklamig
ve anaerobik sistemin Ozellikle kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerde
on planda oldugunu vurgulamistir. Egzersiz sirasinda viicutta meydana
gelen biyokimyasal degisiklikler, performans: artirmak, iyilegme siireglerini
hizlandirmak ve sporcularin saglik durumlarini optimize etmek igin 6nemli
bilgiler sunar. Ozellikle laktik asit tiretimi, kas hasar1 belirtegleri, oksidatif
stres seviyeleri ve antioksidan sistemlerin aktivitesi, bu spordaki fizyolojik
yiiklerin anlagilmasinda kilit rol oynar. Bir ¢aliyjmada 1750 metre rakimda
yagayan ve Muay Thai ile ilgilenen sporcular iizerinde, aynmi gevresel
kosullarda yagayan saglikli bir kontrol grubu ile kargilagtirmali olarak bir
aragtirma gergeklestirilmigtir. Caliymada, CAT, GSH ve MDA gibi enzimler
ve aktif oksijen tiirleri incelenmig, elde edilen veriler oksidatif stres diizeyinin
degerlendirilmesine olanak tamimistir. Aragtirmanin  sonuglari, yiiksek
siddetli antrenmanlarin yapildig1 ve viicudun yogun strese maruz kaldig bir
doviig sporu olan Muay Thai’nin, diizenli uygulandiginda viicuttaki oksidatif
stresin azaltilmasina katki saglayabilecegini gostermektedir. Bunun yani sira,
yiiksek siddetli egzersizlerin enerji sistemleri tizerindeki etkileri analiz edilmig
ve diizenli antrenmanlarin sporcularin dayaniklilik seviyelerini artirdigs,
toparlanma siireglerini hizlandirdigr ve genel performanslarini iyilestirdigi
ortaya konulmustur (Giingoérmez, 2019).

Oksidatif stres ve antioksidan savunma mekanizmalar1 da antrenman
sirasinda artar, ¢linkii yiiksek yogunluklu egzersiz, serbest radikallerin
olusumuna neden olur ve viicudun bu duruma tepki vermesi gerekir.
Dayaniklilik egzersizlerinin SOD aktivitesini artirmadigini ifade eden bazi
caligmalar bulunmaktadir (Alessio ve ark., 1998). Ote yandan, yapilan
aragtirmalarin gogu, antrenmanlarin total SOD aktivitesinde bir arti1
tegvik ettigini gostermektedir (Zergeroglu ve ark., 1997).Bu durum,
egzersiz tiirline, yogunluguna ve bireysel fizyolojik farkliliklara bagh
olarak SOD aktivitesinde degisikliklerin farklilik gosterebilecegini ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte Yiiksek irtifada yasayan ve Muay Thai yapan
bireyler ile aynmi kogullarda yasayan saglikli bir kontrol grubunun GST,
SOD ve XO gibi enzimlerle aktif oksijen tiirleri agisindan kargilagtirildigs
bir galiyma gergeklestirilmistir. Aragtirma sonuglari, bu ii¢ enzimin Muay
Thai antrenmanlarinin neden oldugu oksidatif stresin azaltilmasinda rol
oynayabilecegini diisiindiirmektedir. (Aglar, 2019).
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Muay Thai, geleneksel bir doviig sanat1 ve spor dalidir. Bu spor dalinda
egzersiz sirasinda viicutta meydana gelen biyokimyasal degisikliklerin
incelenmesi olduk¢a 6nemlidir. Egzersiz sirasinda kaslarda, kan dolagiminda,
solunum sisteminde ve metabolizmada bir¢ok biyokimyasal siire¢ meydana
gelmektedir. Bu sebeple Muay Thai sporunun egzersiz sirasinda meydana
gelen biyokimyasal reaksiyonlar1 detayli bir sekilde inceleyerek sporcularin
performansini artirmaya yonelik bilimsel verilere ihtiyag bulunmaktadir.

3.Sonug

Arastirma sonuglari, yiiksek siddetli Muay Thai egzersizlerinin oksidatif
stres seviyelerini artirdigini, ancak diizenli antrenmanlarla antioksidan
savunma mekanizmalarimin  giiglendirilebilecegini  gOstermigtir.  Ayni
zamanda, laktat birikiminin antrenman durumuna gore degisiklik gosterdigi,
iyl antrenmanh sporcularin bu birikimi daha hizli tolere edebildigi tespit
edilmistir.  Fiziksel aktivitenin metabolizmada antioksidan kullanimini
artirdigina dair bir¢ok bilimsel ¢aligma bulunmaktadir. Yorucu ve yogun
fiziksel aktiviteler sirasinda iskelet kaslarinda artan oksijen alimui, yiiksek
seviyede serbest radikal olusumuna yol agabilir. Sporcular iizerinde yapilan
arastirmalar, yogun antrenman donemlerinde oksidatif stres diizeylerinin
arttigini gostermigtir. Bununla birlikte, diizenli antrenmanlarin iskelet kasinin
antioksidan kapasitesinde adaptif degisikliklere neden oldugunu ortaya
koyan bilimsel kanitlar da mevcuttur. (Powers vd., 1994). Ayrica Yiiksek
yogunluklu egzersizlerin, oksidatif stresle iligkili serbest radikal iretimini
azaltirken, ayni zamanda endojen antioksidan savunmalarini artirabilecegini
ve toplam antioksidan kapasitesinde (TAC) bir artisa yol agabilecegini
belirtmektedir. (Cipryan, 2017: 140). Yapilan antrenman sirasinda viicutta
artan reaktif oksijen tiirleri (ROS), oksidatif strese neden olabilir. Ancak,
viicudun dogal antioksidan sistemleri de bu durumu dengelemeye galisarak
olast zararlara karg1 bir savunma mekanizmasi gelistirir. Eger antrenmanin
baglangicinda ve sonunda stresin bir gostergesi olan malondialdehit
(MDA) diizeylerinde istatistiksel bir azalma gozlemlenirse, bu durum,
sporcularin antioksidan savunma sistemlerinin etkili ve direngli oldugu
anlamma gelebilir. Bu tiir bir azalma, sporcularin viicutlarindaki oksidatif
stresin bagarili bir gekilde yonetildigini ve bu sistemlerin giiglii bir sekilde
caligtigim gosterir. (Salminen vd.,1983). Bagka ¢aligmada, Tabata HIIT
anntrenmani yaptirilan ve ejder meyvesi tiitketiminin Muay Thai atletleri
tizerinde serbest radikallerin varliginin gostergesi olan MDA seviyesini
diiglirdiigiinii ortaya koymugtur. Meyvelerde bulunan dogal antioksidanlarin,
sentez antioksidanlara kiyasla daha giivenli tiiketildigi ve viicut saghgini
artirma potansiyeline sahip oldugu sonucuna varilabilir (Febrianti et al.,
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2015). Fiziksel antrenmanlar sirasinda metabolizma hizi, kas aktivitesinin
siddetiyle orantili olarak artmaktadir. Egzersizin siddeti ve siiresi, viicutta
oksidatif stresin olusmasina neden olabilir. Bu siiregte, lipit peroksidasyonu
sonucu ortaya ¢ikan maddelerden biri olan malondialdehit (MDA),
oksidatif stresin bir gostergesi olarak literatiirde belirtilmistir. Bu durum,
egzersiz sirasinda artan metabolik faaliyetlerin, hiicresel diizeyde oksidatif
hasara yol agabilecek reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) {iretimini artirdigina
isaret etmektedir. (Cakir vd., 2010).Muay Thai’nin etkileri {izerine yapilan
aragtirmalar, tek bir seansin, erkeklerin ve kizlarin sistolik kan basincint (SBP)
ve kizlarin diastolik kan basincini (DBP) anlamli derecede diisiirebilecegini
gostermektedir. Her iki cinsiyetin ayni grup iginde analiz edilmesi, benzer
sonuglara yol agmistir. Ayrica, kalp hizi (HR) iizerinde yapilan gozlemler,
30 dakikalik toparlanma siiresinin baglangigtaki degerlerin geri kazanilmasi
i¢in yeterli olmadigini ortaya koymustur. Bu bulgular, erkekler, kizlar ve her
iki cinsiyetin aym grup iginde incelenmesinde benzerlikler gostermektedir.
Bu sonuglar, Muay Thai’nin kardiyovaskiiler parametreler tzerindeki
etkisini ve toparlanma stireglerini anlamada 6nemli bir katki saglamaktadir.
(Saraiva vd.2022) Baska bir ¢aligmada 1750 metre rakimda yasayan Muay
Thai sporcular1 ile benzer kosullarda yagayan saglikli bir kontrol grubunu
igeren ¢aliymada, CAT, GSH ve MDA gibi enzimler ve aktif oksijen tiirleri
incelenmistir. Bulgular, Muay Thai gibi yogun fiziksel yiik ve stres yaratan
miicadele sporlarinin, viicutta olugan oksidatif stres seviyelerini azaltabilecek
mekanizmalar gelistirdigine dair ipuglar1 sunmaktadir. (Glingérmez, 2019).
Diizenli egzersiz yapildik¢a, viicudun antioksidan sisteminin gii¢lendigi ve
bu durumun serbest radikal tiretimini azalttigr ile ilgili bulgular literatiirle
uyumludur. Bu giiglenen antioksidan savunma mekanizmasi, ayni zamanda
egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan oksidatif stresi azaltarak, yorgunluk oraninin
diigmesine de katki saglar. Bu siireg, sporcularin performanslarini daha uzun
stire siirdiirebilmelerine ve toparlanma siirelerinin kisalmasina yardimci
olabilir. (Subudhi vd., 2001). Bu bulgular, Muay Thai gibi yiiksek yogunluklu
egzersizlerin, sporcularin oksidatif stres seviyelerini artirabilecegini,
ancak diizenli antrenmanlar ve uygun beslenme stratejileri ile antioksidan
savunma mekanizmalarinin  giiglendirilerek  oksidatif stresin kontrol
altina alinabilecegini ortaya koymaktadir. Ayrica, toparlanma siireglerinin
kigiye ©zel olarak planlanmasinin, sporcularin performansini artirmada ve
yorgunluk belirtilerini azaltmada 6nemli bir rol oynadig: goriilmiistiir. Bu
bulgular, Muay Thai sporcularinin antrenman ve beslenme programlarinin,
oksidatif stresle baga ¢ikma kapasitesini geligtirecek gekilde diizenlenmesi
gerektigini gostermektedir.
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