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OZET

Aragtirmada boks antrenmanmnin 12-15 yas grubu erkek sporcularin bazi
antropometrik ozellikleri ve fiziksel performanslarina etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada Sirnak ili Cizre ilgesinde ikamet eden 12-15 yas
araligindaki 30 erkek sedanter kontrol grubunu, ayni yas araligindaki 30 erkek boksor
ise deney grubunu olusturmaktadir. Calismaya katilim goniilliilik esasina dayali olup
toplam 60 kisi katilabilmistir. Deney grubuna haftada 3 giin 60’ar dakika olmak iizere
12 hafta boks antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubu ise bu siire zarfinda higbir
egzersiz programina katilmamustir. Her iki gruptan da aym fiziksel oOlclimler
baslangicta On test olarak, uygulama sonrasinda ise son test olarak alinmistir. Yapilan
antropometrik 6lgiimler: boy, kilo, kol ¢evresi uzunlugudur. Fiziksel performans
Olgtimleri ise; 30 m siirat kosusu, 60 m siirat kosusu, 200 m dayaniklilik kosusu, dikey
sigrama, saglik topu 1 kg bas iizerinden atis (tag atis1), otur eris esneklik testi, durarak
uzun atlama testleridir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS 26 paket programi ile
analiz edilmistir. Her iki grubun degerlerinin karsilastirilmasi ig¢in betimsel istatistikler
olarak standart sapma, minimum, maksimum ve ortalama degerleri kullanilmistir.
Calismada analiz siirecinde ilk olarak normallik varsayimlari sinanmistir. Bu
dogrultuda normal dagilim gosteren degiskenler icin gruplar arasinda gozlenen
farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla bagimsiz
orneklemler t-testi; On test ve son test puanlar1 arasindaki farklarin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmigtir.
Normal dagilim gdstermeyen degiskenlere iliskin analizlerde ise sirasiyla bu testlerin
non-parametrik karsiliklar1 olan Mann Whitney U testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar
testleri kullanilmistir. Yapilan analizlerde p<0,05 anlamlilik seviyesi esas alinmuistir.
Sonug olarak 12-15 yas grubu erkek boksor ve sedanterlerde, deney grubunda 12
haftalik boks antrenman uygulamasi, kontrol grubunda ise yine 12 haftalik spor
yapmama sonrasinda gruplarin son test puanlar1 karsilagtirilmis ve antropometrik
Ozellikler agisindan anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Fiziksel performans
acisindan ise durarak uzun atlama, dikey si¢crama, esneklik ve saglik topu 1 kg bas
tizerinden atis parametrelerinde deney grubu lehine anlamli bir farklilik bulunmustur.

30 m, 60 m ve 200 m dayaniklilik kosusu son test puanlarinda ise gruplar arasinda



anlamli bir farklilik bulunmamistir. Deney grubunun on test-son test puanlari
arasindaki farklilik incelendiginde ise, boy, kilo ve kol¢e olmak iizere antropometrik
Ozelliklerde son test lehine anlamli bir farklilik gériilmiistiir. Benzer sekilde yine deney
grubunda durarak uzun atlama, dikey sigrama, esneklik, saglik topu 1 kg bas lizerinden
atig ile 30 m, 60 m ve 200 m dayaniklilik kosusu olmak iizere ¢alisma kapsaminda
incelenen tiim fiziksel olglimlerde son test lehine anlamli farklilik gOériilmiistiir.
Kontrol grubunun 6n test-son test puanlari arasindaki farklilik incelendiginde ise,
antropometrik 6zelliklerden yalnizca kiloda, fiziksel performanslardan ise yalnizca
esneklikte son test lehine anlamli bir farklilik goériilmiistiir. Tiim bu sonuglardan
hareketle boks antrenmaninin 12-15 yas grubu erkek sporcularin bazi antropometrik

ozellikleri ve fiziksel performanslarina olumlu etki ettigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Boks, antropometrik 6zellikler, fiziksel performans



SUMMARY

In the study, it was aimed to examine the effects of boxing training on some
anthropometric characteristics and physical performance of male athletes in the 12-15
age group. In the study, 30 male sedentary control group residing in Cizre district of
Sirnak province and 30 male boxers in the same age range constituted the experimental
group. Participation in the study is on a voluntary basis and the total number of
participants is 60. Boxing training was applied to the experimental group for 12 weeks,
3 days a week, 60 minutes each. The control group did not participate in any exercise
program during this period. The same physical measurements from both groups were
taken as a pre-test at the beginning and as a post-test after the application.
Anthropometric measurements made are: height, weight, arm circumference. Physical
performance measurements are; 30 m sprint, 60 m sprint, 200 m sprint, vertical jump,
medicine ball 1 kg overhead (throw-in), sit and reach flexibility test, standing long
jump tests. The data obtained in the research were analyzed with the SPSS 26 package
program. Standard deviation, minimum, maximum and mean values were used as
descriptive statistics to compare the values of both groups. In the study, the
assumptions of normality were first tested in the analysis process. Accordingly,
independent samples t-test was used to test whether the differences observed between
groups for variables with normal distribution are statistically significant or not; In
order to test whether the differences between pre-test and post-test scores are
statistically significant, dependent samples t-test was used. In the analysis of variables
that do not show normal distribution, the Mann Whitney U test and Wilcoxon Signed
Ranks tests, which are the non-parametric equivalents of these tests, were used,
respectively. The level of significance was taken as p <0.05 in the analyzes. As a result,
the posttest scores of the 12-15 age group male boxers and sedentary groups were
compared after 12 weeks of boxing training in the experimental group and 12 weeks
of non-sports in the control group, and there was no significant difference in terms of
anthropometric properties. In terms of physical performance, a significant difference
was found in favor of the experimental group in the parameters of standing long jump,
vertical jump, flexibility and medicine ball shooting over 1 kg head. There was no

significant difference between the groups in the post-test scores of 30 m, 60 m and 200



m sprint. When the difference between the pre-test and post-test scores of the
experimental group was examined, a significant difference was observed in favor of
the post-test in anthropometric features such as height, weight and armlet. Similarly,
in the experimental group, a significant difference was observed in favor of the post-
test in all physical measurements examined within the scope of the study, including
standing long jump, vertical jump, flexibility, medicine ball throwing over 1 kg head,
and running 30 m, 60 m and 200 m. When the difference between the pre-test and post-
test scores of the control group was examined, a significant difference was observed
in favor of the post-test only in weight from anthropometric properties and only in
flexibility from physical performances. Based on all these results, it can be said that
boxing training has a positive effect on some anthropometric characteristics and

physical performances of male athletes in the 12-15 age group.

Keywords: Boxing, anthropometric features, physical performance
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GIRIS

Insanlar var olduklar1 ilk andan itibaren hareket etme egilimindedirler. Nefes
alarak hareket etmeye baglayan insanoglu, hareket yoluyla birtakim ihtiyaglarin1 da
kargilamaktadir. Hareket etmeye dayali olan spor branglarindan biri olan boks ilk
caglarda insanlarin birbirleriyle temasa dayali miicadeleyle ortaya c¢ikmustr,
giniimiizde ise popiiler miicadele sporlardan biridir. Olimpik bir spor bransidir.
Boksta ve diger spor branslarinda yiiksek performans diizeyine ulasmada fiziki gelisim
ve fiziksel uygunluk 6nemli faktorlerdir ve bu faktorler performansi etkilemektedir.

Fiziksel uygunluk ayn1 zamanda saglikli ve uzun bir hayat siirmede de etkilidir.

Spor, insan iizerindeki bir¢ok fizyolojik etkilerinin yani sira, milletlerin
sayginlik diizeyine fayda saglamakla birlikte, toplumlarin moral yapisinin
diizeltilmesinde olumlu etkilere sahiptir (Beser, 1986). Bu anlamda uluslararasi spor
miisabakalar1 milletlerin temsil edildigi ve diger milletlere istiinliikk saglamak igin
yarigtig1 arenalara donilismiistiir. Boks da bu spor branslarindan biridir. Boks bransi,
ferdi sporlar arasinda yerini almaktadir. Diinyanin en eski sporlarindan biri olarak
goriilmektedir. Boks varligini ilk olarak 17 yiizyilda kabul ettirmistir. {lk asamalarda
eldivensiz baslayan boks, ilerleyen siire¢lerde belli kurallara baglanarak ¢agdas halini
almustir (Oztiirk, 2006). Ingiltere kokenli olan modern boks diinyanmn en popiiler

miicadele sporlarindan biri olarak bilinmektedir (Ohhashi ve ark 2002)

Boks mevcut yapist ve uygulanisi itibariyla viicut temasi ve miicadelenin en
yogun yasandig1 spor branslarin i¢inde yer almaktadir. Boks antrenmanlar1 sonucunda
sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde, aerobik gii¢lerinde, kas kuvvetleri ve
dayanikliliklarinda, esneklik, el-goz koordinasyonlarinda, cabukluk, refleksler ve ayak
oyunlarinda ¢ok biiyilk degisimler meydana gelmektedir (Quinna, 1994).
Antrenmanlarin etkinligi biiyiik Olgiide fiziksel egzersiz yapmanin siiresi ve
metodolojisi ile belirlenir. Fizyolojik fonksiyonlarin gelistirilip gii¢lendirilebilmesi
icin antrenmanin siddeti, siiresi ve sikligi ¢ok iyi ayarlanmalidir. Diizenli olarak
uygulanan antrenmanlar insan organizmasinda bazi yapisal, fonksiyonel ve fizyolojik
uyumlara neden olmaktadirlar. Bu baglamda yapilan arastirmalar sonucunda % 80-90
siddetinde, 15-60 dk. arasinda ve haftada {i¢ giin uygulanan antrenman programlarinin
fizyolojik olarak, solunum, dolasim ve kan parametrelerine olumlu etkilerde

bulundugu tespit edilmistir (Yiksel vd., 2007).



Boks oncelikli olarak bir yetenek isidir. Boksta basariya ulasilmasinda bu
yetenegin zeka, kabiliyet ve kuvvetle harmanlanmasi onceliklidir. Bunlara ek olarak,
kuvvette devamliligin saglanmasi, miicadele, kazanma hirsi, siirat, hizli karar verme,
sporcunun kendine giiveni, diizenli beslenme programi, hatalarin tespiti ve bunlarin
diizeltilmesi, kurallara itaat, tecriibe ve deneyim, bilimsel yaklasim, ruhsal agidan
istlinliik, siklete uygun antropometrik ozelikler gibi 6zelliklerle birlikte birtakim
fiziksel ve fizyolojik nitelikler de basariya katkida 6nemli role sahiptir (Zorba ve ark
1999). Fizyolojik olarak geng¢ bir sporcunun viicudu bir yetiskinden farklidir. Bu,
egitim programlarini planlarken buna 6zel dikkat gosterilmesi gerektigi anlamina
gelmektedir. Fiziksel egitimin bir sonucu olarak, geng bir sporcunun gii¢ niteliklerini
artirabilir, anaerobik ve aerobik yeteneklerini artirabilirsiniz. Prensip olarak, bir geng
yetiskin sporcularin antrenman rejimine iyi bir sekilde adapte olur, ancak, fiziksel
gelisimin tiim faktorlerini dikkatle dikkate alarak her yas grubu icin ¢ocuklar ve

ergenler igin egitim programlari gelistirilmelidir.

Cocuk ve geng sporcularin belli bir yetenek se¢ciminden sonra antrenmanlarinin
uzun siireli plan ve programlari i¢in genel modeller belirlenmistir. Ergenlik 6ncesi 6-
10 yaslarinda diisiik yogunluktaki baslangi¢ antrenmanlarinin, 11- 14 yas ergenlik
doneminde temel sportif formasyonlarin, daha sonra ergenlik sonu 15- 18 yaslarinda
0zel antrenmanlarin, yetiskinlikte ise yiiksek performans antrenmanlarmin yapildigi
donemlerdir. Cocuklara uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, diizenli fiziksel
aktivitenin biiytime, gelisme ve saglik tizerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik
donemindeki  ¢ocuklarin  antrene  edilebilirliklerini  incelemek  amaciyla
kullanilmaktadir. Cocuklarin biiylime, olgunlagsma ve fiziksel uygunluk modellerinde
uzun stireli egilimleri ve onlarin ¢esitli siddetlerdeki egzersizlere akut yanitlar1 da bu

testler araciligiyla belirlenebilmektedir (Pekel ve Balci, 2007).

Antropometrik ve fizyolojik profillerin belirlenmesi kii¢iik yastaki boksorler igin
basarmin elde edilmesinde gerekli kriterlerin seg¢ilmesine katkida bulunabilir. Viicut
yapist ve performans ile ilgili yapilan caligmalar genellikle yetiskin elit sporcu
gruplarla yapilmis ve ¢ok sayidaki ¢alismada, birbirinden farkl fiziksel beceri i¢eren
spor dallarindaki basarili sporcularin viicut yapilari belirlenerek spor dallarina uygun
antropometrik 6zellikler belirlenmeye ¢alisgilmistir (Tirker, 2010). Bu nedenlerle bu
aragtirmada 12-15 yas grubundaki boksorlerle calismanin litaretiire katki saglayacagi

diisiinilmiistir.



BIRINCi BOLUM

1.1. Cahsmanin Amaci

Bu arastirmada boks antrenmaninin 12-15 yas grubu erkek sporcularin bazi
antropometrik ozellikleri ve fiziksel performanslarina etkisinin incelenmesi ve elde

edilen verilerin literatiirdeki diger calismalar ile kiyaslanmasi amaglanmaistir.
Bu temel amag¢ dogrultusunda asagidaki problemlere cevap aranmistir.

1. Arastirmanin katilimcilarinin antropometrik 6zellikleri, boks antrenmant
yapma (deney grubu) ve spor yapmama (kontrol grubu) durumuna gore anlamli

farklilik gostermekte midir?

1.1. Deney grubu ve kontrol grubunun antropometrik 6zelliklerine ait son test

puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.2. Deney grubunun antropometrik 6zelliklerine ait 6n test ve son test puanlart

arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.3. Kontrol grubunun antropometrik 6zelliklerine ait 6n test ve son test puanlari

arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2. Arasgtirmanin katilimecilarinin fiziksel performanslarina iliskin fitnessgram
testi puanlari, boks antrenmani yapma (deney grubu) ve spor yapmama (kontrol grubu)

durumuna gore anlaml farklilik géstermekte midir?

2.1. Deney grubu ve kontrol grubunun fiziksel performans testleri alt boyutlarina

ait son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2.2. Deney grubunun fiziksel performans testleri alt boyutlarina ait 6n test ve son

test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2.3. Kontrol grubunun fiziksel performans testleri alt boyutlarina ait 6n test ve

son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.2. Arastirmanmn Onemi

Cocuklara uygulanan fiziksel ve antropometrik testler, diizenli fiziksel
aktivitenin biiyiime, gelisme ve saglik iizerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik

donemindeki  cocuklarin  antrene  edilebilirliklerini  incelemek  amaciyla



kullanilmaktadir. Yapilan bu arastirma, Genglik ve Spor Il Miidiirliigii biinyesinde
faaliyet gosteren tesislerde spora ilk defa baslayan ¢ocuk ve genglere uygulanan
antrenmanlarin verimliliginin ortaya koyulma ve ¢alisma grubunu olusturan 12-15 yas
arast erkek Ogrencilerin fiziksel gelisimlerini takip etmek bakimindan Onem
tagimaktadir. Ayrica ¢ocuk ve gengleri spora tesvik etme ve onlarin elit sporcu
olmalarina katki saglamak amaciyla da yapilacak olan bu aragtirmanin énemli oldugu
distiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmanin varsayimlari asagida sunuldugu gibidir;

1. Arastirma konusu ile ilgili wulasilan kaynaklarin objektif oldugu

varsayilacaktir.

2. Olgeklerin uygulama esnasinda i¢ ve dis sartlarin biitiin katilimeilar icin esit

oldugu varsayilacaktir.

3. Performans testlerinde gergek yeteneklerini yansitacak diizeyde performans
gosterdikleri varsayilmigtir.
1.4, Arastirmamin Simirhliklar:

Bu arastirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir. Bu sinirliliklar sunlardir;

1. Calisma Sirnak ilinin Cizre ilgesi ile sinirhidir.

2. Calisma 12-15 yas arasindaki 60 6grenci ile sinirlidir

3. Arastirma kapsaminda kullanilan veri toplama araglari ile sinirlidir.



IKINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1. Boks Sporu

Boks, karakteristik 6zeligine bakildiginda temasa dayali bir spor dali olarak
gorilmektedir. Amaclar1 arasinda net vurus, glicli vurus ve puan alici vuruslar
sergileyerek istiinlilk kurabilmektir (Guidettive ark., 2002). Yapilan turnuvalarda
boksorler rakiplerine karsi iistiinliik kurabilmeleri i¢in bir¢ok etkeninde beraberinde
olmas1 gerekmektedir. Baslica bireysel Ozelliklerden, teknik ve taktik kapasite,
fizyolojik ve psikolojik yonden saglam bir 6zellikte bulunmasi gerekmektedir (Davis

ve ark., 2013).

Ozel eldiven takmus iki kisinin, kurallara uygun olarak dnceden belirlenmis siire
icerisinde yumruklariyla karsilikli olarak yaptiklari oyundur. Karsilikl olarak etrafi ¢
stra iple ¢evrilmis, asgari 4,90 x 4,90 m. azami 6,10 x 6,10 m. seklinde bir saha (ring)
icerisindeki miicadele oyunudur. Uzun siire bilingli ve programli temel egitim gorerek
egitilmis ve belirli kurallara uyarak boks yapan kisiye “boksor” denir (Varlik, 1982).
Boks sporunun esasi; iyi yumruk vuruslari ile rakibin kemer Ustii bolgesine isabetli
vurusglar kaydetmektir. Ancak rakipten gelen vuruglarin iyi bir sekilde savunulmasi ve
hatta bunlarin bosa gitmesinin saglanmasi da en az isabetli yumruk vuruslar1 kadar

onemlidir (Yurtsever, 1999).

2.1.1. Boksun Tarihsel Gelisimi

Boks, tarih dncesi ¢aglara dek uzanan en eski spor dallarindan biridir. Onceleri
askeri amaglarla cimnazyumlarda 6gretilen boks, daha sonralar1 “pankration” denen,
boks ve giires aras1 karma bir spor halini almistir. Boksun spor olarak yapildigina
iliskin ilk kanitlar, Girit’te, M.O. 1500’lerden kalma belgelerde bulunmustur.
Mezopotamya’da Bagdat yakinlarinda bulunan tabletlerdeki kabartmalarda da iki
boksériin savunma pozisyonlarinda birbirleriyle karsilastiklar goriilmiistiir. M.O. 684
teki 23. Olimpiyat Oyunlarinda ilk kez yer alan boks karsilagsmalar1 tek kategori
iizerinden yapilmistir. M.O. 616 yilinda gergeklesen 41. Olimpiyat Oyunlarinda ise
biiyiikler ve kiiciikler olmak {izere iki kategoriye ayrilmistir (Morpa Spor
Ansiklopedisi, 2005).



Boks artik bir oOrgiite bagli olarak devam etme diisiincesi 1022 yilinda
diistiniilmeye baglamigtir. O donemin ilk 6zel spor orgiitii olan idman cemiyeti bu
konuya duyarli bir sekilde degerlendirmistir. Tiirkiye Boks Federasyonu 1927 yilinda
Diinya Amatér Boks Birligi (AIBA) Uyeligine kabul edilmistir. Milli takimin
kurulumu ilk olarak1928 yilinda ger¢eklemis ve ilk uluslararasi basarimiz yine 1928
yilinda Sovyetler Birligi’nde yapilan turnuvada kazanilmistir (Pala, 2011). Tiirkiye de
boks daha ¢ok I. Diinya savasindan sonra popiiler olmaya baglamistir. Zamanla bir dizi

degisiklikler meydana gelerek, giinlimiizdeki halini almistir (Ugar, 2007).

Tiirkiye’ye modern boksun girisi, o zamanki ismi ile Mektebi Sultaninin
(Bugiinkii Galatasaray Lisesi) Fransiz Edebiyat Ogretmeni Mdsyd Goury ile baslar
(1904). Mosyd Goury, edebiyat dgretmeni olmasina karsin fevkalade sportmen ve
ozellikle tek kisilik spor dallarinda ¢ok yeteneklidir. Ayni lisede 6gretmenlik yapan
Selim Sirr1 Tarcan ile yakin dost ve Biiyiikada’dan komsudurlar. Goury, her gegen giin
Avrupa’dailgi gormeye baslayan boksu ¢ok iyi bilmektedir. Selim Sirr1 Tarcan hocalik
yaptigi Galatasaray Lisesindeki jimnastik ogretmenliginin yani sira modern
jimnastigin tilkemizdeki kurucusu sayilan kisidir, boksu da ilk yapan kisidir. Bu bilgiyi
Tarcan’in eski Tiirkge harflerle 1923 yilinda ¢ikardigi ve anilarimi kaleme aldig:

“Terbiye ve Oyun” adli dergisinden 6greniyoruz (Pala, 2011).

TBF (Tiirkiye Boks Federasyonu), 1924 yilinda kurulmus, 1927 yilinda AIBA
(Uluslararast Amator Boks Birligi) iyeligine kabul edilmistir. Boks Federasyonu'nun
basina da Esref Sefik getirilmistir. Sadece amator boksa izin veren federasyon, ferdi
ve kuliipler aras1 Tiirkiye Sampiyonalari ile Uluslararas1t Bogazi¢i Boks Turnuvasi'm
diizenlemistir. Boksta ilk Milli Tiirk Takim1 1928 yilinda kurulmus ve ayni yilda ilk
uluslararas1 basarimiz SSCB'de (Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler Birligi)
kazanilmigtir. Tiirk boksunda yeni bir donem baslatan ve yaptig1 359 magin 358'ini
kazanan Melih Acgba, 1938 yilinda Amerika'da yapilan "Altin Eldiven"
Sampiyonasi'nda birinci olmustur. Ayrica 1946'da ilk kez diizenlenen Avrupa Boks
Sampiyonasi'nda Vural inan "En Teknik Boksor" secilmis, Halit Ergéniil de Avrupa
karmasma cagrilmistir. Kisa bir siire i¢in Giires Federasyonu'na baglanan boks,
1942'de yeni bagimsiz bir federasyona kavusmustur. Ulkemiz, Uluslararas

sampiyonalarda 1946'dan bu yana boksorlerimizce temsil edilmektedir (TBF, 2021).



2.1.2. Boks Oyun Kurallan

Boks sporunda gegmisten giiniime kadar bir¢cok degisim ge¢irmistir. Bilinen en
eski sporlar arasinda yer alan boks ilk donemlerde ilkel bir sekilde kuralsiz ve ¢iplak
elle yapilan, daha sonra bir¢ok degisime ugrayip ve belirli kurallar koyularak daha

modern bir goriinlim kazanmustir.
Boksta kural dis1 kabul edilen hareketler;

» Kemer bolgesinin alt kismin yapilan vuruslar, yumruklarin haricinde itmeler,

tutmalar, ¢ekistirmek, tekme atmak, dirsek veya diz gibi kisimlarin kullanimi,
* Eldivenin 6n kismi hari¢ veya avug i¢i vuruslar,

* Sporcunun 6n govde kismi ve kemer bolgesi tistii harig sirt bolgesine, ensesi

ve kafasinin arkasina yapilan vuruslar,
* Mag esnasinda doniisler ve bu hareketi yaparken de gergeklestirilen vuruslar,

* Ringe etrafinda cevirili halatlar1 kendi lehine avantaj saglayacak sekilde

kullanip yapilan vuruslar,
» Sporcunun mag esnasinda iistten bastirmak veya yere yatirmaya ¢alismak

* Yere diismiis bir sporcuya yerde veya kalkmaya calisirken vurus siirlarin

Otesinde olan sporcuya vurus yapmak,

* Mag esnasinda sporcunun vurus yapabilme etkinligine yonelik tutup

cekistirmeleri yaparak vurus yapmak,
* Sporcunun vurusu engellemek adina bel altina kadar egilmelerin yapilmasi
* Magta rakibin antrenoriiyle veya herhangi biriyle konusma yapmak,
* Hakemin komutlarini yerine getirilmemesi,
» Hakemin komutlari {izerine yine vuruslar sergilemesi,
» Hakemlere saldirgan tavirlar i¢cinde bulunulmasi,

* Mag esnasinda kendine kural dis1 avantaj saglayacagi hareketlerde

bulunulmasi,

» Kendine avantaj saglayacak sekilde rakibini goriis acisn1 kapatmaya yonelik

eylemlerde bulunmak, (kolunu diiz rakibinin gozlerine diiz bir sekilde uzatma durumu)



* Rakibe yonelik yapilmis 1sirma eylemleri (AIBA, 2017).
Yas Siniflandirmasi

* Boksorler amator boks birligine gore kadin ve erkek kategorilerinde en fazla
40 yagslarina kadar resmi miisabakalara girebilir. 18-40 yas aras1 biiyiikler kategorisi

olarak kabul edilir.

* Boksorlerin gen¢ kadin ve erkek kategorileri 17-18 yas skalasinda

bulunmaktadir.
* Y1ildiz kategorileri kadin ve erkek 15 — 16 yas bandindadir.

* 11-12 yas alt minikler, 13-14 yas aralig1 ise iist minikler kategorisi olarak

adlandirilir.

Boks turnuvalari okul c¢aginda olan veya diger kategorilerde olan biitiin
organizasyonu Boks Federasyonu ve konfederasyonlar seviyesinde olmak kosulu
bulunmaktadir. Ozel turnuvalar Federasyonun bilgisi dahilinde gerceklesmektedir
(AIBA, 2017).

2.1.3. Boks Miisabaka Kosullar:

Ringlerin diizenlenmesinin yan1 sira, organizasyon komitesi asagidaki tesis ve

odalarinda hazir durumda olmasi gerekenler;
Orta hakemler ve yan hakemler i¢in bekleme salonu
Boksorlerin soyunma odalari
Dopingle Miicadele odalar1
Tibbi kontrol odasi
Boksor 1sinma odalari
Boks ekipman deposu
AIBA, Organizasyon komitesi ve teknik delege odalari
Medya ilkelerine uygun karma bolim

Uluslararas1 Teknik gorevliler (ITO), orta hakemler ve yan hakemler igin

toplant1 odas1

VIP salonu



Diger gereksinimleri hem erkek hem de bayanlarin yaristig1 karma miisabakada
organizatdrleri, tibb1 muayenelerin ve tarti iglemlerinin gergeklestirilmesi amaciyla
erkek ve kadinlar i¢in farkli odalar bulunmasi gerekmektedir (TBF, 2021).

2.1.4. Tesis ve Antrenman Ekipmanlari

4 ipli boks ringi (Boyutlart minimum: 4.9m x 4.9m).
20 Kg'lik kum torbasi (Boyutlart minimum: 120cm x 40cm).
8 Kg'lik armut kum torbasi.

Iki askili pengingbol.

Eldiven (farkl1 6zellikte).

Minder (Boyutlari minimum: 2 mxl m x 0.05m).
Ahsap merdiven (Boyutlart minimum: 2.5m x 1m).
Boy aynas1 ve duvar koruma minderi.

Saglik topu (farkli agirlikta).

Farkl1 agirliklara sahip dambul ve agirliklar.

Tenis topu.

Atlama ipi.

Dijital tart1 ve kronometre

2.1.4.1. Boksoriin ve Antrendriin Calisma Ekipmanlart
Boksoriin caligma ekipmanlart;
Koruyucu baglik, yanak ve ¢cene koruyucu,
12 ons ile 16 ons arasinda degisen boks eldiveni,
Dislik ve bandaj,
Kogi (erkekler i¢in kasik koruyucu ve kadinlar igin gégiis koruyucu)
Kisisel esyalar (Spor ¢antasi, atlet ve spor ayakkabi vb.)
Antrendriin ekipmanlart,

Karsilama eldiveni



Diidiik

Viicut koruyucu
Kronomete
Esofman

Kosu ayakkabis1

Not defteri

2.1.4.2.  Boks Yapilan Spor Salonu Ozellikleri;

Zemin kaymaz malzemeden yapilmis olmalidir.

Salonun her yeri tam aydinlatilmig olmalidir.

Yeterli havalandirma sistemi olmalidir,

Koti kokulardan arindirilmig, saglik agisindan gerekli havanin ve yeterli
oksijenin bulunmasi gereklidir.

Bulundugu bélgenin veya iilkenin yapt denetimi kanununa uygun olarak inga
edilmis olmalidir.

Ayri kadin ve erkek giyinme odalarina sahip olmalidir.

Duvarla boks ringi arasinda en az 2 metrelik bir mesafe olmalidir.

Boks ringinin kdse direkleri yumusak malzemeyle iyice kaplanmis olmali ipler
saglam olmali ve minderin yiizeyi yirtik olmamalidir.

Kum torbasi saglam bir sekilde asilmis olmalidir,

Kum torbalar1 duvardan uzakta ve aralarinda belli mesafe birakilarak asilmig
olmalidir,

Her ekipman yerine saglam bir sekilde monte edilmis olmalidir.

Biitlin ekipmanlar saglam ve kiyafetler ise giyilmemis olmalidir.

Biitiin sporcular salonda kaymay1 dnleyen salon ayakkabilarin1 giymelidir.

Yapilan biitiin aktiviteler ve sporcu giyinme odalar1 her zaman antrenér veya

asistanlar1 tarafindan kontrol edilmelidir. Tiim ekipmanlarin giin boyunca saglamlig:

kontrol edilmelidir. Acil bir durumda irtibata gegilecek kisi, boksoriin fiziksel dlgiileri

(boy, kilo vb.), ilk saglik muayenesi bulgulari, gegmisteki yaralanma ve rahatsizliklart

hakkinda ve su anki saglik durumu hakkinda (yaralanmalari, hastaliklar1 ve alerjileri)

sporcudan bilgi alinmali ve not edilmelidir (TBF, 2021).
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2.1.5. Boks Ringinde Olmasi Gereken Nitelikler

Boks miisabakalarinin yapildigi olan ring AIBA’nin belirtmis oldugu kriterler
icin olmas1 gerekmektedir. Ulusal ve Uluslararasi turnuvalarda bu 6zelliklere riayet

edilmesi zorunludur.

* Yapilan biitiin resmi turnuvalarda Diinya Amator Boks Birligi’nin belirtmis

oldugu lisansl iirtinleri kullanilmak zorundadir.
* Ringin yerden yiiksekligi 1 metre olabilecek sekilde kurulmalidir.

* Mag esnasin sporcularin yaralanmalarin 6niine gegebilmek adina dort kosesine

koyulan belli yumusaklikta minderlerin bulunmas1 gerekmektedir.

* Resmi miisabaka ringleri kare seklinde olmali ve halatlarla ¢evrilmelidir.

Platform olgiisii ise 7,80 m? olacak sekilde kurulusu gergeklesmelidir.

* Ringin zemini i¢in kullanilacak materyal kece, kaucuk, gibi yumusak ve

elastikiyeti olan bir zemin kullanilmalidir.

* Ring zeminin iist kismi sporcunun mag¢ esnasinda kayip diismesini

engelleyecek branda olacaktir.

* Ringde bulunan halatlar sporcularin yaslandiklarinda zarar vermeyecek kalin

ve dolgun bir madde ile 6rtiilmiis olmalidir.

* Ring 4 koseden baglantili toplamda 4 sirali olabilecek sayida, araliklari
sirasiyla, ilk zeminden yukari olan halatin cm cinsinden 40-70-100-130 seklinde

olusturulmalidir.

* Ringin ¢evresin sporcularin ¢iktiklari koselerde antrendrler i¢in oturma yerleri,

tarafsiz koselerde hakem ve doktor yerleri bulunmalidir (AIBA, 2017).

2.1.6. Boksta Vuruslar

Boks temas sporlar1 arasinda yer almaktadir. Bu sporda kurallar ¢ercevesinde
etkili vurus yaparak rakibini yenebilmek esastir (Guidetti ve ark. 2002). Yumruk
vurusu boksta ana unsur olarak goriilmektedir. Spor oyunu yumruk {izerine kurulmus
bir oyundur. Mag¢ esnasinda rakibine iistiinliilk kurmak ve rakibini yenebilmek igin
yumruk kombinasyonlarinin 6nemi biiyliktiir. Boksor, bu kombinasyonlari iyi bir

sekilde tamamlamak adina cesitli hareketler i¢ine girmektedir. Boksor viicudun alt
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ekstremite ile iist ekstremite koordinasyonunu hedefe ulasabilecek vuruslar sergilemek

icin bir ¢abada bulunmaktadir (Birgiin ve ark., 2018a).

Yumruk, boksun temel bilesenleri arasindadir. Taktiksel olarak mag iistiinliigii
saglamak i¢in kullanilir. Maglar esnasinda rakibine karsi tstiinlilk kurabilmek i¢in
gesitli vurus teknikleri icra eder. Vurus, bir¢cok etkenin bir arada olmasi ve
koordinasyonun kurulmas ile saglanir. Kol, list govde rotasyonu ve alt govdede bacak

kombinasyonlariin birlesmesi ile vuruslar olusmaktadir (Lenetsky ve ark., 2013).

Boksta teknik vuruslara ge¢meden, Once biitiin yumruk ¢esitleri, direkt
yumruklar, krose ve aparkat ¢ok tekrar edilerek ¢alisilmali sonra gard pozisyonunda

denenmeli, daha sonra ise boksun diger agamalarina dahil edilmelidir.
Yumruklar asagidaki siraya riayet edilerek 6gretilmeli ve calisilmalidir.
Gard halindeyken yumruk atma,
Ileri ve geri ¢ikarken yumruk atma,
Yanlara (saga ve sola) ¢ikarken yumruk atma.

Bir yumruk ¢esidi 6gretilip, bu yumruga 6nce gard pozisyonunda ardindan da
hareket halindeyken calisilir. Sonra bir yumruk ¢esidi daha 6gretilir bu yumruga da
once gard pozisyonunda ardindan da hareket halindeyken ¢alisilir. Gard pozisyonu ve
hareket halindeki versiyonlariyla en az iki yumruk gesidi 6gretildikten sonra bu iki
yumruklu kombinasyonuna once gard pozisyonunda ardindan da hareket halindeyken
calisilir (TBF, 2021).

Boksta temel yumruk tekniklerinde yapilan yaygin hatalar;
Viicudu dondiirmeden yumruk atmak,

Agirlik merkezini yanlis tarafa vermek,

Ceneyi yukar1 dogru kaldirmak,

Ceneyi korumamak,

Bas1 6ne, arkaya ve yanlara dogru egmek,

Hareket halinde yumruk atmaya baslamadan once veya attiktan sonra

bacaklarini yanlis pozisyonda tutmak,
Bileklerini dogru sekilde biikmemek,
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Yumrugu indirdikten sonra kolunu yavasg¢a ve yana dogru ¢ekmek,

Temel pozisyona gecerken elini yavas geri almak.
Boksun temelinde ii¢ teknik vurus sekli bulunmaktadir.

Direkt wvurus: Direk vuruslar daha ¢ok uzak mesafede durmak isteyen
boksorlerin kullandig1 boyu rakibine gore daha uzun boksorlerin tercih ettigi yumruk
seklidir (Walilko ve ark., 2005). Direk vuruslar bolge olarak genel olarak boksor
rakibinin bas bolgesine, mide ve diyaframa yapilan vuruslardir. Diiz istikametten
yapilan vurus olma o&zelligindedir (Barke, 1999). Direk vuruslarin diger krose ve
aparkat vuruglariyla kiyaslandiginda, viicut koordinasyonunun iyi saglanmasi, gévde
rotasyonunu ve gii¢ aktarimin etkin bir seviyede tamamlamasi neticesinde daha giiclii
vuruglarin meydana gelmesini saglamistir (Birglin ve ark. 2018a; Cheraghi ve ark.,

2014).

Direkt yumruklar, acik mesafede duran rakibe temas etme yoniinden oldukca
elveriglidir, Burada a¢ik mesafeden kasit, bir boksoriin ileri ¢ikmadan yumrugunu
rakibine temas ettiremeyecegi, rakibiyle arasindaki mesafesidir. Direkt yumruk, bir
magcta ana ataga hazirlanirken atilabilecek 6nemli bir yumruk ¢esididir. Ayrica rakiple
arasindaki mesafeyi O6l¢mek, rakibe rahat vermemek ve puan almak i¢in de
kullanilabilir. Kafaya direkt yumruk, gévdeye direkt yumruk olmak iizere iki cesit
direkt yumruk vardir. Ayrica bunlar: kafaya ve govdeye sol direkt yumruk, kafaya ve

govdeye sag direkt yumruk olarak da siniflandirilabilir.

Boksoriin etkili sekilde direkt yumruk atma calismasi i¢in asagidaki siraya

uyulmasi onerilir;
Gard pozisyonunda, kafaya sol direkt yumruk,
Ileri ¢ikarken, kafaya sol direkt yumruk,
Geriye ve yana ¢ikarken kafaya sol direkt yumruk,
Gard pozisyonunda kafaya sag direkt yumruk,
lleri gikarken kafaya sag direkt yumruk,
Geriye ve yana ¢ikarken kafaya sag direkt yumruk,

Gard pozisyonunda govdeye sol direkt yumruk,
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Ileri ¢ikarken govdeye sol direkt yumruk,

Geriye ve yana ¢ikarken, gévdeye sol direkt yumruk,
Gard pozisyonunda govdeye sag direkt yumruk,

lleri gikarken govdeye sag direkt yumruk,

Geriye ve yana ¢ikarken govdeye sag direkt yumruk.

Yumruklar boksore iyice calistirildiktan sonra, temel yumruk karsilama
teknikleri 6gretilmelidir. Temel savunma teknikleri bittikten sonra kontrataklara
gecilir (TBF, 2020).

Krose vurusu: Boksta etkili vuruslardan bir tanesidir. Krose vurusu kolun
yandan ¢eneye dogru yapilan vuruslardir. Kol dirsek kismindan 45 derecelik bir ag1
kullanilir lakin boksériin uzakligina gére bu agiin degistirilebildigi bir vurus stilidir.
Vurus esnasinda ayak kalgca ve omuzdan kuvvet beli oranda govde ve kalga rotasyonu
ile agirlik merkezinin aksi merkeze kaydirilmasiyla gergeklestirilen bir tekniktir. Daha
cok yakin mesafeden yapilan vuruslardir (Barke, 1999). Krose teknigi genelde rakibini

bosa alma veya rakibin ¢enesi yonelik yapilan vuruslardir (Walilko ve ark., 2005).

Kroseler, ¢ogunlukla orta mesafeden vurulan yumruklardir. Buradaki mesafe,
rakibe yumruk vurmak i¢in ileri ¢ikilamayacak kadar az olan mesafedir. Direkt
vuruslara benzerligiyle, kroseler dort farkli tiirde kagimiza ¢ikmaktadir. Bunlar: kafaya

sol krose, kafaya sag krose, gbvdeye sol krose, govdeye sag krosedir.

Boksoriin etkili sekilde krose yumruk atma g¢alismasi i¢in asagidaki siraya

uyulmasi onerilir;
Gard pozisyonunda kafaya krose
Ileri ¢ikarken, kafaya sol krose
Geriye yana ¢ikarken kafaya sol krose
Gard pozisyonunda kafaya sag krose
Ileri gikarken kafaya sag krose
Geri ve yana ¢ikarken kafaya sag krose

Gard pozisyonunda govdeye sol krose

14



Ileri ¢ikarken govdeye sol krose

Geri ve yana ¢ikarken govdeye sol krose

Gard pozisyonunda govdeye sag krose

fleri ¢ikarken govdeye sag krose

Geri ve yana ¢ikarken govdeye sag krose (TBF, 2020)

Aparkat vurusu: Aparkat vuruslar1 yakin mesafede yapilan kisa veya uzun fark
etmeksizin yapilan tekniktir (Walilko ve ark., 2005). Krose vurus tekniginin asagidan
yukariya dogru ¢eneye dogru yapilan vuruslardir. Aparkat vurusunda agi krosede
oldugu gibi 45 derecelik bir agiyla yapilmaktadir. Teknik vurus uzakligina ve
yakinlhigina gore ac1 degiskenlik gdsterebilir. Aparkat teknigi daha ¢ok yakin doviiste
kullanilmaktadir. Viicut iizerinde genellikle mide, karaciger ve kalbin alt tarafina

dogru yapilan vuruslardir. Etkili bir vurus teknigidir (Barke, 1999).

Aparkat cogunlukla kisa ve orta mesafeden vurulan bir yumruk tiridiir.
Buradaki kisa mesafe, her iki boksoriin birbirlerine degecek kadar yaklastiklar veya
degdikleri mesafedir. Aparkat da yine, kafaya sol ve sag aparkat, gévdeye sol ve sag

aparkat olmak tizere dort cesittir.

Boksoriin etkili sekilde aparkat yumruk atma galismasi i¢in asagidaki siraya

uyulmasi Onerilir;
Gard pozisyonunda kafaya aparkat
Ileri ¢ikarken, kafaya sol aparkat
Geriye yana ¢ikarken kafaya sol aparkat
Gard pozisyonunda kafaya sag aparkat
Ileri gikarken kafaya sag aparkat
Geri ve yana c¢ikarken kafaya sag aparkat
Gard pozisyonunda govdeye sol aparkat
Ileri gikarken govdeye sol aparkat
Geri ve yana ¢ikarken gbvdeye sol aparkat

Gard pozisyonunda govdeye sag aparkat
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Ileri ¢ikarken govdeye sag aparkat
Geri ve yana ¢ikarken govdeye sag aparkat

S6z konusu bu vuruslari rakibine vurabilmek ve karsiliginda rakibinden
korunmak icin boksoriin etkin teknik ve taktiksel beceriye, yiiksek seviyede fiziksel

ve fizyolojik uygunluk seviyesine sahip olmasi gerekir (TBF, 2020).

Boksta belirtilen ii¢ teknigi bir boksoriin tam anlamiyla masta gdsterebilmesi
icin teknik ve taktiksel beceriye, fiziksel ve fizyolojik acidan iyi bir konumda olmasi

gerekir (Davis ve ark., 2013).

2.1.7. Boksorlerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Sporcunun fiziksel 6zellikleri, yapilan spor dalina uygun olmadik¢a istenilen
sportif performansini tam olarak gergeklestiremez. Ancak fiziksel uygunluk yiiksek
performansin tek onemli sartt degildir. Sporda performans: etkileyen bazi fiziksel
faktorler; boy ve kilo, viicut kompozisyonu, acrobik gii¢, anaerobik gii¢, kuvvet, siirat,
esnekliktir. Degisik toplumlar ve irklar boy ve kilo gibi dzelliklerde degisiklikler
gosterir. Bu 6zellik bilimsel arastirmalar icin temel olusturur. Viicut agirhigr degisik
eksersizlerle enerji harcanmasini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Belli egzersizleri
viicut agirlig1 fazla olan bir kisinin hafif olan kisiye oranla harcayacagi enerji daha
fazladir. Insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre dis1 stvilardan olusur. Viicut
kompozisyonu bu dort gurubun belirli oranlarda bir araya gelmesiyle miikemmel bir

hale gelir (Kalyon, 1990).

Boks sporu miisabaka igerisindeki yiiksek derecede dinamik ve statik uygulama
ozelliklerinden dolay1 kombine bir yapiya sahip olup yiiksek derecede gii¢ gerektiren
miicadele sporlar1 arasina girmektedir. Boksun en iyi ve etkin yonii ile diger sporlardan
ayrilan en 6nemli 6zelligi; uygulama sirasinda viicudu kombine ¢alistirmasi, kendini
kontrol edebilme ve kendine giiven duygusunu gelistirebilme 6zelligidir. Bir boks
mag1 yiiksek derecede ki dinamik Ozelliginden dolayr antrendrler caligmalarda
motorsal Ozellikleri, aerobik ve anerobik sistemlere ve kassal aktivitelere cevap
verecek olan antrenman metotlar1 gelistirmek zorundadirlar. Kullandig1 enerji sistemi
ve kalp-damar sistemine verdigi cevaba gore ortak Ozellik tasiyan ferdi sporlarda
fizyolojik kapasitelerin bilinmesi ve gelistirilmeye calisilmasi kaginilmazdir.
Fizyolojik veriler antrenman programlarinin diizenlenmesinde ve sporcular1 miisabaka

stratejilerinin belirlenmesinde kullanilir (Aydas, 2000).
16



2.1.7.1. Boksta Viicut Kompozisyonu

Insanlarda cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme gibi etmenler
viicut kompozisyonlarini etki altina alan 6nemli etmenlerdir. Sporda performansi
belirleyen en 6nemli etkenlerden biride viicut agirligi olarak kabul edilmektedir. Boks
sporunu yapan bireyler kendi viicut agirliklarina gore siniflandirilir. Boks bir siklet

sporudur (Savag ve Ugras, 2004).

Boks agirlik smifi bir doviis sporu oldugundan dolayr boksorlerin viicut
kompozisyonunu optimize etmek, iist diizey rekabet performansi i¢in uygun olarak
degerlendirilir. Cogu boksor avantaj elde edebilmek i¢in daha hafif, kiigiik ve zayif
rakiplerle karsilasabilmek amaci ile akut olarak kilo diismektedir (Bagchi ve ark.,
2013). Amator boksorler, yasa uygun bireylerin viicut agirliginin kilogrami basina
genellikle daha giicliidiir. Ortalama viicut yag: yiizdesi araligi, erkek ve bayan amator
boksorler i¢in sirasiyla % 9-16 ve % 14-26 arasinda degisir (f ve ark. 2015). Turnuvalar
da boksorler, her miisabakadan sonra 6nce, sporcular yagsiz kiitlelerini en iist seviyeye
cikararak ve viicut yag miktarini en aza indirerek bir viicut kitle sinirina uymaya
calisirlar. Sporcular belirtilen sikletler icinde hareket etmek igin kilolarin1 kontrol

altinda tutmaktadir (Franchini ve ark., 2012; Morton ve ark., 2010).

Boksor gibi bir siklet sporcusunun performansi birgok farkli komponentin
bilesimidir. Teknik, taktik ve fizyolojik komponentler spor branglarindaki 6nem
derecelerine veya rollerine gore az veya ¢ok oranda performansin tamamlayicilaridir

(Bal, 2020)

Boks ferdi olarak yapilan ve oldukca performans gerektiren bir spordur. Bu
ylizden iyi bir performansi ortaya koyabilmek adina birgok bileseni de beraberinde
mag esnasinda gosterebilmek zorundadir. Basar1 elde edebilmek i¢in mag¢ esnasinda
kullanmis oldugu teknik ve taktik o6zelligi, enerji sistemi ve fizyolojik 6zellikleri

onemli bir yer tutmaktadir (Zorba ve ark., 1999).

2.1.7.2. Boksta Giiciin Onemi

Kas giicii, yliksek derecede bir kuvveti en kisa zaman diliminde ortaya
cikarabilme yetenegidir. Boks i¢in sporcularin teknigi yansitabilmek ve sonug
alabilmesi icin gerekli olan yumruk atma eylemi, en hizli ve kuvvetli bir sekilde
tamamlamasi gerekmektedir. Yumruk atma eylemi ¢ok hizli ve kisa bir hareket olmasi

hasebiyle kullandig1 enerji sistemi yiliksek enerjili fosfat sistemidir (Piorkowski ve
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ark,. 2011). Bokstaki vurustaki yerden saglanan gii¢ aktarimi, kol kasindan
faydalanilarak yapilan vurus ve govde rotasyonu ile elde edilen tim bu
kombinasyondaki gii¢ birligi yumrukta birlesmesiyle daha etkili vuruslarin olusmasini

saglamaktadir (Bingiil ve ark., 2018).

Boks sporunda yumruk atma aktivitesi dinamik ve kisa siireli bir harekettir. Bu
hareketleri yerine getirebilmek i¢in olduk¢a gelismis bir kas kitlesine ve geviklige
ihtiyac1 bulunmaktadir. Birbiri ile pozitif iligkili olan iist ve alt ekstremite kas kuvveti
boksoriin performansinin gelisimini saglayan en onemli faktorlerden biri olarak

goriilmektedir (Chaabéne ve ark., 2015).

2.1.8. Boksta Kullanilan Enerji Kaynaklari

Boks antrenmanlari, egzersizleri veya karsilagsmalarinda ¢ok yliksek diizeyde
eforlar sarf edilmektedir. Ornek vermek gerekirse 9 km hizla bir saat araliksiz kosmak
neredeyse bir saatlik boks egzersizine esittir (Siegel, 2009). Bu yilizden
kardiyovaskiiler dayaniklilik boks spor dalinin fiziksel olarak 6nem arz eden bir
pargasidir. Bu icerige gore 1yi gelistirilmis aerobik dayaniklilik boksdrlerin yogun ve
tekrar eden hareketlerine, toparlanma hizlarina, son raunda kadar boksorlerin ding
kalmalarina yardimci olacaktir (Khanna ve Manna 2006). Bilimsel ¢alismalar treadmil
veya bisiklet ergometresinde yapilan dl¢iimler sonucu boksdrlerin ortalama VO2max
diizeylerinin erkekler i¢in 49 ve 65 ml/kg/dk kadmlar i¢in ise 44 ve 52 ml/kg/dk
araliginda oldugunun bildirmektedirler (Chaabeéne ve ark 2015). Boks yapilis tarzi
olarak aralikli ve kisa siireli yiiksek patlayici aktivitelerin daha diisiik yogunluklu
aktivitelerin arasina serpistirilmesidir. Yapilan aktivitenin dinlenmeye orani vermek
gerekirse 3:1 gibi bir oran verilebilir. 3 farkli boks miisabakas1 formatina gore
yiiklenme ve dinlenme oran1 3x3, 4x2, 3x2 dakika sirayla 9:2, 8:3, 6:2 gibi oranlarla
ifade edilebilir. Bu gibi yiiklenme ve dinlenmenin oldugu hareketler iyi gelismis bir
anaerobik performans gerektirmektedir (Davis ve ark 2014). Ghosh (2010) yaptig1
derlemede bir¢ok calismay1 incelemis ve sonug olarak boks karsilagsmalarinin aerobik
ve anaerobik enerji sistemlerinden karsilandigini sonucuna varmistir. Bu sonuca ise
laktat birikimi ile VO2max gibi parametrelerden ulagtigin1 vurgulamistir. Giiniimiiz
boksorlerinin yiiksek laktik asidi (14-15 mMol/L) tolera edebilecek diizeye gelmeleri
gerektigini ayrica yliksek kalp atimina (190-200 atim/dk) karst dayanikli olmalari

gerektigini belirtmistir. 30- saniye anaerobik giic Wingate testi adenosin trifosfat ve
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fosfokreatin ~ (ATP-PC) ve  glikolitik  sistemlerinin  Ol¢iimlerinde  ve
degerlendirilmesinde en yaygin olarak kullanilan 6l¢iim yontemidir (Zupan ve ark
2009). Hubner-Wozniak (2006) boksorlerin anaerobik kapasitelerinin judo, tekvando,
karate gibi doviis sporcularindan daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

2.1.8.1. Boks ve Aerobik Gii¢

Aerobik gli¢, birim zamanda kullanabilen oksijen miktar1 seklinde tanimlanir.
Sporculara giderek artan bir antrenman yaptirildig: takdirde oksijen kullaniminda bir
artts olmaktadir. Antrenman artis1 devam ettigi noktada belli bir seviyeye kadar artan
oksijen miktar1 antrenman artmaya devam etsede oksijen kullanim miktarinda bir artig
goriilmemektedir. Bu noktada sporcunun kullanmis oldugu oksijenin maximali olarak
goriilmektedir. MaxVO?2 kisinin aerobik kapasitesini veya kondisyonun Seviyesini
belirlemede kullanilmaktadir (Y1lmaz, 2000).

Antrenmanlar da siirekli, yavas, hizli ve jogging seklinde yapilan kosular olmak
tizere li¢ tipte degerlendirilmektedir. Siirekli yavas kosularda % 70 maksimal kalp atim
say1s1, stirekli hizli kosularda % 80 maksimal kalp atim sayisina gore belirlenmektedir
(Fox ve ark., 1999). Bu tip antrenmanlarin temel sebebi aerobik giicii gelistirmektir
(Sevim, 2002). Kisi maksimal giice 15-17 yasinda ulasabilir ve antrenmanlar

vasitastyla gelistirebilir (Tamer, 1995).

Boks sporunda dolasim sisteminin iyi bir diizeyde olusu, boksdrler ig¢in ¢ok
onemli bir etmendir. Bu durum boks maglarin da daha iyi bir performansin sahada
gosterilmesine, rauntun sonuna kadar teknik kapasitesinin ortaya koyulmasina ve raunt

aralarinda erken toparlanmasini saglamaktadir.

2.1.8.2. Boks ve Anaerobik Giic

Anaerobik gii¢ yapilan isin birim zaman ile ifade edilmesidir. Yiiksek siddetli
antrenmanlar i¢in 6nemlidir (Tamer, 2000). Anaerobik gii¢, yiiksek siddetli ve kisa
stiren kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma becerisi olarak

tanimlanmaktadir (Reiser ve ark., 2002).

Boks yapilis tarzi olarak aralikli ve kisa siireli yiliksek patlayict aktivitelerin daha
diisiik yogunluktaki aktivitelerin arasmna da yer verilmistir. Yapilan aktivete
sonucunda dinlenme araligi 3:1 gibi bir oran verilebilmektedir. 3 farkli boks

miisabakas1 formatina gore yiiklenme ve dinlenme oranlari ise 3x3, 4x2, 3x2 dakika

19



sirayla 9:2, 8:3, 6:2 gibi oranlar verilmektedir. Bu tip yiiklenmeler ve dinlenmenin
yapildig1 hareketler iyi bir aerobik kapasiteye ihtiyact olmasi gerekir (Davis ve ark.,

2013).

Ghosh (2010), yaptig1 derlemede bir¢cok ¢alismayi incelemis ve sonug olarak
boks karsilagsmalarmin aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinden karsilandigini
sonucuna varmistir. Bu sonuca ise laktat birikimi ile VO2max gibi parametrelerden
ulastigini vurgulamistir. Giiniimiiz boksorlerinin yiiksek laktik asidi (14-15 mMol/L)
tolera edebilecek diizeye gelmeleri gerektigini ayrica yiiksek kalp atimina (190-200

atim/dk) kars1 dayanikli olmalar1 gerektigini belirtmistir.

Anaerobik gii¢, bir dakikada ATP-CP molekiiliiniin enerji sisteminden
yararlanarak meydana getirdigi is olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik giiciin fazla
olmast ATP-CP enerji sistemini kullanabilirliine baghidir. Anaerobik enerji
kaynaklari; ATP-CP ve glikojendir. Anaerobik gii¢, sporcunun siddetli yliklenmeler
sonucunda, oksijensiz bir ortamda enerji iiretebilme ve is yapabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Comiik ve Erden, 2010). Anaerobik giic, ilk bes saniye icindeki

maksimal gii¢ verimi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1995).

Blair (1994), sporda basar1 elde etmek adina anaerobik gii¢, 6zellikle ferdi
sporlarda 6n plana ¢ikmaktadir. Sporcularin performansinin uygulama mekaniginin

yapisina uygun bir nitelik gostermesi sporcularin gelismesine katkida bulunacaktir.

Boks karakteristik 6zelligine gore igerisinde temas barindiran bir spor dalidir.
Boks antrenmanlarinin kapsami genel olarak igerisin aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin var oldugu bir ¢alisma igerisinde bulunmaktadir. Caligmalarinda kuvvet,
el goz koordinasyonu, c¢abukluk, c¢eviklik ve refleks gibi etmenler Onemli bir

boliimiinde bulunmaktadir (Quinna, 1994).

Boksorlerin  tiimii magin sonuna kadar iist seviyelerde bir performans
sergilemeleri i¢in, iyi bir diizeyde olan anaerobik ve asidoz diizeyini tolere etmek i¢in

tamponlama kapasitesine gereksinim duymaktadir (Hanon, 2015).

2.1.9. Boksorlerin Motorik Ozellikleri

Insan organizmasi kuvvet, dayaniklilik, siirat veya beceri gerektiren motor
eylemleri gergeklestirebilmek i¢in motor Ozelliklerini kullanmaktadir. Motorik

Ozellikler, hem organizmanin genetik olarak programlanmis bazi yeteneklerini, hem
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de organizmanin gelisme ve olgunlagsma siirecinde kazanmis yeteneklerini kapsar

(Giinsel, 2004).

Temel motorik o&zellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve
koordinasyondur. Bu yetenekler kalitsal olmakla birlikte gelisebilir ve gelistirilebilir
niteliktedirler (Cakiroglu, 1997). Kuvvet: Teknik, taktik ve zihinsel gelismenin yani
sira, bu spora 6zgii performansi meydana getiren Ozelliklerden birisi de kuvvettir.
Ozellikle teknik hareketlerin uygulanmasinda bacak, kol kuvveti ve anaerobik gii¢
onemli rol oynamaktadir. Boksun karmasik bir spor aktivitesi oldugu ve c¢esitli
fonksiyonel 6zelliklerin bir arada tutulmasini gerektirdigi bilinmektedir. Kas kuvveti,
stirat, reaksiyon zamani, koordinasyon, denge, yiiksek anaerobik ve aerobik gii¢ boks

performansinda rol oynayan 6nemli faktorlerdir.

Dayanikhilik: Dayaniklilik kavrami yorgunluga karsi direnme niteligi ya da
yorgunluga dayanabilme giicli olarak degerlendirilir. Dayaniklilik sportif hareket
sirasinda organizmanin kullandig1 enerji acisindan ikiye ayrilir. Bunlar aerobik
dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olarak ifade edilmektedir. Boks sporunda
anaerobik dayaniklilik, aerobik dayanikliliga gore daha 6nemli olmakla beraber, her
ikisi de birbirleriyle i¢ ige Oriilmiistiir. Yani anaerobik calismanin siirdiiriilebilmesi
bliylik 6l¢iide aerobik dayanikliligin gelisim diizeyine baglidir (Yalginer, 1993). Siirat:
Boksta basar1 yani performans, aerobik ve anaerobik enerji tliketimi, kuvvet, siirat,

teknik gibi noromiiskiiler fonksiyonlar, taktik ve psisik faktorlere baghdir.

Hareketlilik (Esneklik): Boks sporu yapilis tarzi itibari ile en fazla viicut temasi
ve miicadelesi gerektiren branslar icerisinde yer alir. Boks antrenmanlari, fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerden aerobik gii¢, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik, el-goz
koordinasyonu, ayak oyunlari, ¢abukluk ve reflekslerde ¢ok biiyiikk degismeler

meydana getirir.

Koordinasyon (Beceri): Boks, sekil olarak iki kisi arasinda (round), belirli bir
alan (ring), belirli kosul ve kurallar uygulanarak yumruklarla yapilan bir spor dalidir.
Lavrov’a gore boks bransi, teknik, taktik, dayaniklilik, ¢abukluk ve koordinasyon
ozelliklerinin bir arada olmasi gerektiginden kompleks bir yapiya sahiptir. Boksta el-
g6z koordinasyonu ve ayak oyunlar1 reflekslerde ¢ok biiyiik degismeler meydana

getirir (Savas ve Ugras, 2007).
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2.1.10. Boks Antrenmani

Yasa ve tecriibeye bakilmaksizin, genel olarak viicudunun formda olmasi boksa
baslayan kisi i¢in birincil 6nceliktir. Bu noktada, koordinasyon ve hizi artirmak da
diger O6nemli hususlardandir. Koordinasyon ve hizlanmaya dair antrenmanlar
yapilmalidir. Dayaniklilig1 artirmak amaciyla, 6zellikle de geng boksorlerde agirlik
kaldirma antrenmanlarina basvurulmamalidir. Boyle bir antrenman sekli fiziksel
gelisimlerini engelleyebilir. Her antrenman seansi diizenli olarak planlanmali,
ogretilmeli hem fiziksel olarak hem de teknik birtakim araglar kullanilarak
yapilmalidir. Her zaman kolay olandan zor olana dogru gidilmelidir. Boksdorlerin
yapacagi gorevler ne kadar karmasik olursa, hevesi ve dikkati de o kadar kolay kirilip

ve dagilir.
Antrenman Asamalari;

Biitiin antrenman siireci, boksoriin fiziksel gelisimine, yasina formuna, teknik

becerileri kapabilme yetenegine gore belli zaman dilimlerine boliinmelidir. Bu

asamalar;

1. Baslangic asamasi

2. Temel asama

3. Uzmanlasma asamasi

4. Yiiksek performans asamasi seklinde siralanmaktadir (TBF, 2020)
1. Baslangi¢ Asamast:

Baslangi¢ asamasinda boksoriin ¢ok yonlii fiziksel ve teknik antrenmanlar
yaparak, cesitli hareket kabiliyeti ve teknik beceri kazanmasini saglanmalidir. Orantili
bir viicut yapisina ve dogru durus pozisyonu (gard almayi) sahip olmanin 6grenilmesi
ve temel aerobik direncin gelistirmesi baslangi¢c asamasinda 6nemli olan noktalardir.
Ayrica bu asamada boksoriin hizim1 artirmak, koordinasyon kivrakligini, dengede
kalma becerisini ve dogal hareketlere kasi refleksini gelistirmek i¢in de ¢aligmalar

yapilmalidir.
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Baslangi¢c Asamast Uygulamast: Ana boks tekniklerine giris yaparak kosma, ziplama
ve firlatis egzersizleri yaptirilmalidir. Herhangi bir agirlik ekipmaniyla degil de kendi
veya partnerinin viicut agirligindan faydalanarak dayaniklilik egzersizlerine yer

verilmelidir.

Diiz yumruklara yogunlasarak, partneriyle farkli yumruk tiirleri ¢aligsmak
gerekir. Amag ister tecriibe kazanmak i¢in olsun ister eglence veya motivasyon amagli
olsun ¢esitli boks aktivitelerinde yer vermek faydali olmaktadir. Kurallar1 biraz
basitlestirilmis basketbol, futbol diger spor dallarina da antrenmanlarda yer
verilmelidir. Boksoriin ilgisini uyandiracak farkli egzersiz cesitleri gelistirmek

gerekmektedir.
2. Temel Asama

Genel ve birtakim O6zel fiziksel egzersizlere bagvurarak, boksoriin antrenman
kapasitesini artirmak, koordinasyon kivrakligini ve aerobik direncini gelistirmek,
dogru teknigi calisma yetisini kazandirmak, konsantrasyon, azim ve motivasyonunu
yikseltmek bu asamanin temek hedefleridir. Ayrica savunmaya yonelik bireysel

taktikler gelistirme gerekmektedir.
Temel Asama Uygulamasi:

Kosma, sigrama vb gibi fitness hareketleri yapmak,

Koordinasyon ve esneme egzersizleri yapmak,

Dayaniklilik kazanmak i¢in takim sporlart,

Farkli iklim kosullarinda uzun mesafe kosusu ve yiirliylis egzersizleri yapmak,

Kendi veya partnerinin viicut agirhigindan faydalanarak kuvvet egzersizleri

yapmak,

Temel beceri teknikleri ile bir boks teknigi gelistirmek,

Bireysel kapasiteyi artirmak i¢in bazi maglara ¢ikmak.
3. Uzmanlagsma Asamast. Koordinasyonu gelistirmek, hiz1 ve dayaniklilig1 artirmak,
teknik gelisimi hizlandirmak, taktik gelisimi hizlandirmak, psikolojik gelisimi
hizlandirmak, belli miisabaka stratejileri ve taktiklerini kazandirmak uzmanlagma

asamasinin antrenman hedefleridir.
Uzmanlasma Asamas: Uygulamasi:

Kum torbasi ve darbe yastiklariyla (lapa) 6zel boks egzersizleri yapmak,
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Fitness egzersizlerine devam etmek,

Hiz ve koordinasyon egzersizleri yapmak,

Genel dayaniklilik egzersizleri yapmak,

Ozel dayaniklilik egzersizlerine baslamak,

Agirliklarla dayaniklilik egzersizleri yapmak,

Farkl1 rakip tiirleriyle ma¢ yapmak,

Antrenmanlar1 yogunlastirmak ve temposunu hizlandirmak; fakat tamamen

bitkin diisiinceye kadar yapmamalidir.
4. Yiiksek Performans Asamasi: Yiiksek performans agsamasi antrenman hedefleri daha
yiiksek performans seviyesini yakalamak, inisiyatif almak, otokontrolii kaybetmemek
hem miisabakalarda hem de antrenmanlarda stresle bas edebilme gibi psikolojik
becerileri kazandirmaktir. Ayrica bu asamada boksoriin boks bilgisini artirmak da

onemli bir hedeftir.
Yiiksek Performans Asamasinin Uygulamast:

Boksoriin bireysel potansiyeline gore ihtiya¢c duyuldugunda hareket kasi
egzersizlerine devam etmek,

Antrenmanlara tempoyu artirarak yogunluk vermek,

Boksoriin fiziksel gelisimine agirlik vermek,

Teknik ve taktik antrenmanlar yapmak,

Kazanmaya odaklanmak,

Boksoriin yeterince dinlenip dinlenmedigini takip etmek (TBF, 2020).

2.1.10.1. Fiziksel Antrenman

Fiziksel antrenman, mukavemet, dayaniklilik, hiz ve koordinasyon gibi
boksorler i¢in elzem olan hareket kasi becerilerini gelistirir. Fiziksel antrenman, teknik

antrenmanla birlikte yapilmalidir. Fiziksel antrenman sporcu i¢in olduk¢a dnemlidir.

2.1.10.1.1. Mukavemet Antrenmani

Genel viicut dayaniklilig1 i¢in yapilan mukavemet antrenman egzersizleri: diisiik
ve orta hizda uzun mesafe kosusu, uzun mesafe yiizme, ziplama egzersizleri (atlama

ipiyle), takim sporlarina antrenmanlarda yer verme seklinde siralanabilir.
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Ozel dayaniklilik i¢in yapilan mukavemet antrenman egzersizleri: her tiirden
kum torbas1 veya benzeri ekipmanlart yumruklama egzersizleri, partneriyle boks mag1
yapmak, goélge boksu yapmak, antrenorle lapa yumruklama c¢alismasi yapmak olarak

siralanabilir.

2.1.10.1.2. Gii¢ (Kas Gelistirme)

Glig, kaslarin kullanilarak fiziksel nesnelere kuvvet uygulayabilme becerisidir.
Fiziksel gii¢, ayrica kas giicii olarak da nitelendirilebilir. Gii¢ artiric1 antrenman ile

agirlik calismasi arasinda yakinlik kurulabilir.

Genel kas gelistirme egzersizleri: ¢esitli sinav ¢ekme egzersizleri ( normal sinav,
alkigh sinav), barfiks ( yukar:1 esneme hareketleri), giille atma, dip istasyonu
egzersizleri, top firlatma, tas firlatma, dambil egzersizleri, kendi ve partnerinin agirlik

merkeziyle egzersizler ve ¢esitli atlama egzersizleri olarak siralanabilir.

Ozel boks dayaniklilig1 calismasi egzersizleri: elde hafif agirliklarla kum torbasi
calismasi, yumusak zeminde golge boksu (bacak kaslari igin), elde hafif agirliklarla
havuzda golge boksu, daha agir eldivenlerle yumruk ¢aligsmasi, plates bandi (tere bant)

egzersizleri seklinde siralanabilir.

2.1.10.1.3. Hiz Antrenmani

Hiz, hareketleri en kisa siirede ve en hizli sekilde yapabilme becerisidir. Hiz
antrenmani, tepki verme, hizli hareketleri gerceklestirme ve hareketleri art arda

yapabilme becerisini gelistirmeyi amaglar.

Genel hiz antrenmani egzersizlerine kisa mesafe (20-60 metrelik) kosusu,
fiziksel gelisim ve hizli kosu antrenmanlarini stirekli kolaylastirilmis yokus asagi kosu

egzersizleri, hizli atlama (atlama ipiyle) 6rnek olarak verilebilir.

Boks icin 6zel hiz antrenmani egzersizleri: Lapa yumruklama antrenmant
(antrendr yardimiyla), boksore verilen komutlarla farkli tempolarda golge boksu,
boksore verilen komutlarla farkli tempolarda kum torbasi antrenmani, Hafif sikletli

partnerlerle boks egzersizleri ve siirli boks hareketleriyle gélge boksu egzersizleridir.

2.1.10.1.4. Koordinasyon

Koordinasyon, belli bir zaman ve mekan araliginda bedenini kontrol edebilme

becerisidir. Denge, mekan olarak yonelebilme ve ritme ayak uydurabilmeyi
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kapsamaktadir. Koordinasyon antrenmani esnasinda, antrendr bazi insanlarin,
dogustan koordinasyon yetisine sahip insanlara goére daha az koordinasyon yetisine
sahip olabilecegini goz ardi etmemelidir. Bu becerinin sonradan da kazandirilmasi
miimkiin olabilmekte ve bu yiizden koordinasyon yetersizligine sahip sporcuyu

cesaretlendirmek ve tesvik etmek gerekmektedir.

Genel koordinasyon antrenmani egzersizleri: bacaklari esneterek yiiriime
egzersizi, dogru adimlarla yiiriiyiis egzersizi, ¢apraz yiriiyiis egzersizleri, tenis topu
atma ve yakalama egzersizi (partnerli veya partnersiz) ve tek ayak iistiinde durmadir.
Ayrica takim sporlar1 yapmak (Futbol, basketbol, voleybol), leri ve geri yuvarlanma,
Takla atma ve ziplama, farkli ip atlama egzersizleri (ileriye, geriye yiiriiyerek, tersten
atlama, tek ayakla atlama vb.) genel koordinasyon antrenmani egzersizlerine 6rnek

olarak verilebilir.

Boks i¢in 6zel koordinasyon egzersizlerine ise; farkli gard pozisyonlarinda golge
boksu, farkli gard pozisyonlari alan boksdrlerle antrenman yapmak (dogru gard, ters
gard), yumruklama egzersizleri yaparak geri ileri ¢gikmak ve farkli kombine yumruk

teknikleriyle egzersizler yapmak 6rnek olarak gosterilebilir.

2.1.10.2. Taktik Antrenman

Taktik maglarda kullanilan stratejiye denir. Antrendr, ya kendi boksdriiniin boks
stiline, dayanikliligina ve fiziksel gelismisligine gore ya da rakip boksoriin boks

stiline, dayanikliligina ve fiziksel gelismisligine gore taktik gelistirebilir.

Boksorlerin, maglarda daha az fiziksel efor harcamalarina veya teknik
kullanmalarina yardimci olmalar1 yoniinden 1yi taktikler dnemli ve olduk¢a faydalidir.
Bu da boksoriin hem fiziksel hem de ruhsal yonden iyi durumda olmasina olanak
saglayacaktir. Ne var ki, taktik sadece antrendriin sorumlu oldugu bir nokta degildir.
Antrendr ve boksor tartigip, fikir aligverisinde bulunarak boksore en uygun taktigi
beraberce gelistirirler. Gelistirilen bu taktiklerse siirekli olarak antrenmanlarda
calisiimali ve magclar da ise kullanilmalidir. Miisabakada, antrendr ve boksorler

duruma gore farkli taktikler uygulayacaklarini unutmamalidir.
Ringdeyken;
Rahat olmali, asir1 stresli olmamali.

Rakibini kiigiimsememeli ve kendini de rakibine kiiciimsetmemelidir.
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Kendinden emin bir sekilde hareket etmeli, yoruldugunu hissettirmemelidir.

Ringdeyken, kollari1 her zaman yukarida tutmali lizum gérmedikge

indirmemelidir.

Cenesini inik ve geride tutmali, rakibi kaslar1 arasindan takip etmelidir.
Rakibinin bir hatasini ve a¢igin1 hemen kendi lehine ¢evirmelidir.
Enerjisini gereksizce hareketler yaparak bosa harcamamalidir.

Her zaman dengede kalmalidir ve rakip yaklasmadan yumruk atmaya pek fazla

kalkigmamalidir. Kombine yumruklarini sol elle baslayip sol elle bitirmelidir.

Ayn tlir yumruklara fazla takilip kalmamalidir. Savunma yaparken, gelen

giiclli vuruslar kontrataklara ¢cevirmelidir.

Ringde siirekli yer degistirmelidir ozellikle de rakip bir vurus yapmaya

hazirlanirken,
Rakibin de yorulmakta oldugunu unutmamalidir.

Pes etmemelidir, her yumruk atmadan Once, sanki mac1 bitirecek yumrugu

attyormus gibi diisiinerek vurusunu yapmalidir.

2.1.11. Boksta Ogrenme ve Antrenman Metotlar

Boks sporunu en iyi sekilde 6grenmek ve Ogrenilen hareketleri devamli
uygulayabilmek i¢in bazi metotlar vardir. Bu metotlar 6grenme ve antrenman
metotlaridir. Ogrenme metotlari; hareketleri 6grenme metodu, agiklama metodu,
tartisma metodu, analiz metodu ve gorsel metodudur. Antrenman metotlar ise;
araliksiz ¢alisma metodu ve aralikli ¢alisma metodu olarak iki baslik altinda

toplanmaktadir.
2.1.11.1. Ogrenme Metotlar

2.1.11.1.1. Hareketleri Ogrenme Metodu

Miimkiin oldugunca fiziksel hareketleri, dogru olarak adim adim gostermek
gerekir. Gosterirken her adimin sebebini agiklamak da 6nemlidir. Etkili olmak i¢in,
sistemli bir sekilde bunu yapmak gereklidir zira antrendr her hareketi eksiksiz

gosterdiginden emin olmalidir. Bu metot Ozellikle teknik hareketleri gosterirken
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onerilmektedir; ¢linkii bu adimlar boksore gorerek ve duyarak Ogrenme imkani

saglamaktadir.

Bu metoda hem teknik antrenmanlarda hem de fiziksel antrenmanlarda

basvurulmaktadir.

2.1.11.1.2. Ac¢iklama Metodu

Aciklama yaparak, boksoriin kafasindaki soru isaretleri ve karmagikliklar
giderilir. Ogretme metodunda etkili olmak i¢in, basta antrendriin agiklamasini yaptig
konunun veya hareketin nigin yapildiginin cevabini1 dogru olarak bilmesi gereklidir.
Bu metot gosterme metodundan farklidir. Gosterme metodunda hareketlerin dogru
olarak Ogretilmesi amaglanirken, agiklama metodunda bu hareketlerin neden

yapildiginin sebebinin dogru olarak anlasilmasi amagclanir.

Bu metot taktik antrenmanlarda, teorik egitimlerde, beslenme ve kilo yonetimi

gibi konularda etkilidir.

2.1.11.1.3. Tartisma Metodu

Bu metotta ise hem antrendr hem de boksor kendi diistince, goriis ve isteklerini
ortaya koyar ve birbirleriyle tartisir. Bu hem antrenér hem de boksor adayi igin bu

yoniiyle bir firsattir.

Bu metot, taktik antrenmanlarda, zihinsel egitimde ve motivasyon siirecinde
etkilidir.

2.1.11.1.4. Analiz Metodu

Bu metot oldukg¢a zor konularin anlasilmasi i¢in kullanilan metottur. Bu metotla
boksor adayr daha kompleks bir konunun daha kiigiik bdoliimlere ayrilarak
anlatilmasiyla verilmek istenen bilgiyi daha ¢abuk ve kolay dgrenir. Etkili olmak i¢in,
antrendr karmasik olan bu konu i¢in 6n ¢aligma yapmali ve planlama yapmak
zorundadir. Bu metot, boksoriin yaptiglr antrenmanlarinin, ma¢ performansinin ve

gelisim siirecinin kritigi yapilirken 6nerilen bir metottur.

Bu metot, teknik antrenmanlarda, fiziksel antrenmanlarda, antrenman

asmalarinin kritigi ve mag performansi kritigi yapilirken etkilidir.
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2.1.11.1.5. Gorsel Metot

Gorsel materyaller 6gretmede oldukca onemlidir. Farkli gorsel materyallerle,
boksoriin fizikselden zihinsele bir¢ok konuyu anlamasina yardimci olur. Antrendr,
o0grenmenin etkililigini artirmak ve amacina ulasmak i¢in dogru gorsel materyali
secmelidir. Gorsel metodun dezavantaji birtakim spesifik konularin agiklanmasi

yapilirken yetersiz kalmasidir.

Bu metot, teknik antrenmanlarda, fiziksel antrenmanlarda, taktik antrenmanlarda
ve zihinsel antrenmanlarda etkilidir.

2.1.11.2. Antrenman Metotlar

Antrenmanlarda bagvurulabilecek uygulanabilir ¢alistirma metotlari, araliksiz ve
aralikli calistirma metodu olmak {iizere ikiye ayrilmaktadir. Araliksiz calistirma
metodu, setler arasinda ara vermeksizin belli bir egzersizin yapilmasi1 metodudur.
Aralikli ¢alistirma metodu ise setler aras1 aralar verilmesiyle egzersizlerin yapilmasi

metodudur.
Terim ifadeler:
Set: Ayni egzersizin tekrar edildigi bolimii,
Tekrar: Egzersizlerin sayisini,
Ara: Calismaya ara verme zamanini,
Kalp atis hiz1: Belli bir zaman dilimindeki kalp atis sayisini,

Calisma periyodu: Calisma zamanini ifade eder.

2.1.11.2.1. Araliksiz Calisma Metodu

Araliksiz ¢alisma metodu, egzersizler arasindaki ara verme zamaninin azligi
ilkesine dayanir. Bu metot, dengeli eforun harcandig1 ve dengesiz eforun harcandigi
metot olmak iizere iki kategoriye ayrilir. Calisma yogunlugu oran1 sporcunun belli bir
egzersizi yaparken ki, kalp atis hiziyla 6lgiilebilir. Eger kalp atis hizi normalin iki kati
ise bu egzersiz yogun egzersiz kategorisine, normal ve normale yakin bir kalp atis hiz1

s0z konusu ise bu egzersiz diisiikk yogunlukta olan egzersiz kategorisine dahil edilir.

Dengeli Yogunlukta Araliksiz Calisma Metodu: Bir egzersizi, zorluk derecesini

ve yogunluk derecesini degistirmeden yapmaktir. Ornegin, yumusak bir zeminde ayni
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tempoda, uzun mesafe kosusu yapmak. Bu ¢alismayla genel dayaniklilik ve saglamligi

artirmak amaglanmaktadir.

Farkl Yogunlukta Araliksiz Caliyma Metodu: Antrenman yogunlugunu artirmak
i¢in bir egzersizi zorluk derecelerini siirekli degistirerek yapmaktir. Ornegin, yokus
yukari, yokus asagi olmak iizere, yumusak zemin ve sert zemin de uzun mesafe kosusu
yapmak. Bu c¢alismada, ileri seviye genel dayaniklilik ve saglamligi artirmayi

amaglanir.

2.1.11.2.2. Aralikli Calisma Metodu

Bu ¢alisma metodunda, egzersizlerin zorluk dereceleri, yapilma zamani ve
verilen aralarin diizenliligi olduk¢a 6nemlidir. Tekrar metodu ve sik egzersiz metodu

olarak iki kategoriye ayrilmaktadir.

Tekrar Metodu: Tekrar metodu, egzersizin yapilis siiresi, tekrar sayisi ve ara
verme gibi konularla ilgilidir. Bu metotta, verim alabilmek i¢in egzersiz yogunlugu

maksimum diizeyde olmal1 ve sporcunun bildigi egzersizle yapilmalidir.

Tekrar metodunda, sporcunun kendini tamamen toparlayabilmesi i¢in (normal
kalp ritmine ulagincaya kadar) ara yeterince uzun verilmelidir. Sporcudan ayni
egzersiz i¢in yine ayni maksimum performansi bekliyorsak bunu yapmaliyiz yoksa

tekrar metodu bir anlam ifade etmeyecektir.

Tekrar metodunda, tekrar setleri en fazla 3'er veya 4'er setten olusmali ve bir set
icinde egzersizin tekrar sayisi da 8 'i gegmemelidir. Bu ¢alisma, hiz gelisimini, hiza

dayaniklilig1, maksimumu ve dinamik giice kavusmay1 amaglar.

Stk Egzersiz Metodu: Sik egzersiz metodunda antrendr, egzersizin yapilma
sliresini, yogunlugunu ve ara verme siiresini iyi ayarlamalidir. Tekrar metodundan
farkl1 olarak, sporcuya dinlenmesi i¢in fazla zaman verilmez. Ornegin, 30 saniye
maksimum yogunlukta kisa mesafe kosusu ardindan bir 30 saniye ara verilmesi ve
tekrardan digerine baslanmasi gibi. Burada énemli olan antrendriin tempoyu, tekrar
sayisini ve ara verme siiresini iyi ayarlamasidir. Bu ¢alisma, 6zel dayanikliligi, hiza

dayaniklilig1 ve saglamligi artirmay1 amaglamaktadir (TBF, 2020).
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2.2.  Antropometrik Ozellikler

Antropometri; viicut boyutlarinin 6l¢iilmesi ve oranlariyla ilgilenir. Viicut orani
ise agirhigin viicut uzunluguna orani ile adlandirilabilir. Viicut boyutlar1 ve oranlarinin
degerlendirilmesi i¢in viicudun ¢ap, ¢evre, uzunluk ve deri alt1 yag kalinliklarinin
(skinfold) kullanmasi gerekir. Viicudun genel ve bolgesel yapilarinin
degerlendirilmesinde; ayni zamanda ¢ap, ¢evre, uzunluk ve deri alt1 yag kalinliklar
(skinfold) kullanilmaktadir. Viicut Kitle indeksi (VKI) veya bel-kal¢a oranlar1 (BKO)
gibi antropometrik indeksler hastalik riski olan bireylerin belirlenmesinde skinfold
Olctimleri disinda antropometrik yontemler oldukga basit, ucuz ve yiiksek bir teknik
beceri, galisma gerektirmezler. Bu yiizden bu oOlgtimler; genis kullanimli 6lgtim
cetvellerde, hastalik tespit raporlarinda ve Kliniklerde kullanilmak i¢in ¢ok
elveriglidirler. Skinfold yon- temi ayn1 zamanda bazi 6l¢tim bilgileriyle antropometrik
olgtimleri de kullanilmaktadir (Zorba, 2005).

Deri kivrimi, ¢evre, genislik ve uzunluk o6lgiimleri, beden kompozisyonu
calismalarinda yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Antropometrik dl¢timler, viicudun
morfolojik yapisini matematiksel olarak ifade etmekte kullanilabilmektedir. Beden
kompozisyonu belirlemelerinde de kullanilmakta olan antropometre ve antropometrik
Olctimler, degisik gruplarda uygulanabilmesi yoOniinden, standart Ol¢lim seklinin

gelistirilmesi gerekmektedir (Ag¢ikada, 1990).

2.2.1.  Antropometrik Olciimler

Beden kompozisyonu, viicudu olusturan doku c¢esitlerinin dagilimini ve bu
dagilima gore bulunan degerlerle ifade edilir. Bedendeki dokularin dagilimi
incelenirken, genellikle yag dokusu ve yag disinda kalan dokular incelenir. Ozellikle
secilen bazi organlarda (iist taraf ve alt tarafta) kas kitlesi de hesaplanir. Ayrica, beden
agirhgr ve boy arasinda ortaya hesaplanan degerlerle (indekslerle) de agiklanir

(Tirker, 2010).

Bunlar; Beden yogunlugu, yag yiizdesi, yagsiz beden agirlig1 yiizdesi, yag
agirhigl, yagsiz beden agirligy, ideal agirliktir. Beden yogunlugunun degismesine etki
eden en onemli etken, beden yag miktarinin degismesidir. Farkli insan toplumlarinda

bu deger farkl1 oldugu gibi, sporcularda da farklilik gostermektedir (Ozer, 1993).

Viicut kompozisyonu yasi cinsiyet, kalitim, ¢evre ve beslenme faktorlerine bagl

olarak farkli 6zellikler gosterir. Ideal viicut icin yagl ve yagsiz dokular arasinda belirli
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bir oran bulunmalidir. Bu oran ise her ne kadar degisik 6zellikteki gruplar igin farklilik
gosterse de genellikle saglikli bir viicut yapisi i¢in yagli doku yiizdesinin yeterli
miktarda olmasi gerekir (Bale, 1991).

Antropometrik dl¢iimler kisilerin biiyiime, yag dokusu miktarinin, yagsiz viicut
dokusu ve viicutta dagiliminin gostergesi olmasi sebebiyle 6nemlidir. Viicut agirhigi,
boy uzunlugu, viicut agirligi ve boy uzunlugu ile elde edilen beden kitle indeksi (BKI),
iist orta kol ¢evresi, deri kivrim kalinliklar, kalga gevresi, bel ¢evresi gibi dlgiimler

uygulamada siklikla kullanilan metotlardir (Civelek, 2017).

Viicut agirligi ve boy uzunlugu: Viicut agirligs; kisilerin viicudundaki toplam
yag, su, kas ve kemiklerin toplamindan meydana gelir, viicut bilesiminin
belirlenmesinde siklikla kullanilan bir 6l¢iittiir. Yetiskinlerde viicut agirligi 6lgiiliirken
kalibre edilmis tart1 aleti kullanilir, ayakkabisiz ve ince kiyafetle 6l¢iim yapilir. Boy
uzunlugu ise bas Frankfort diizlemde ve ayaklar yan yanayken 6l¢iim yapilir (Akova,

2016).

Beden kitle indeksi (BK1I): BKI, sismanligin ve obezitenin degerlendirilmesinde
siklikla kullanilan invazif olmayan, basit ve ucuz bir yontemdir (Resnick & Howard,
2002). BK1, boy uzunluguna gére kisinin viicut agirhigin1 degerlendiren bir dlgiimdiir.
Degerlendirilmesi ise viicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun (m) Kkaresine
boliinmesiyle olur (BKI= kg/m?) (Bas ve Saglam, 2014). BKI, DSO tarafindan <18.5
"Zayif", 18.5-24.9 "Normal”, 25.0-29.9 "Hafif Sisman", 30.0-39.9 "Sisman/Obez, 40
ve ustli "Asirt Sisman" olarak siiflandirilmistir (Sirinyildiz, Cesur, Alkan ve Ek,

2017; World Health Organization [WHO], 2015).

BKI belirlenmesinin temel bazi kisithiliklart vardir ve bu 6lciim tiim viicut
sismanlig1 konusunda bilgi verir. Viicut yagsiz ve yag kiitle ayrim1 veya yag kiitlesinin
dagilimi hakkinda bilgi vermez. Farkli gruplarda var olan farkli viicut yapilar

sebebiyle 1rk faktoriinden etkilendigi gibi yas faktoriinden de etkilenir (Meseri, 2009).

Ust-orta kol gevresi. Ust-orta kol cevresi, malniitrisyonlu ¢ocuklarda, diisiik
gelirli popiilasyonlar i¢in basit ve degerli bir antropometrik 6lgiit olarak uzun bir
gecmisi vardir. Cocuklarda yagsiz kiitlenin dl¢iimii dogru olarak saglanamadigindan
uygulamada uygun ortam yaratilmadiginda genellikle zordur. Bu sebeple, geleneksel
olarak iist-orta kol gevresi, diisiik yagsiz kiitle i¢in belirte¢ olarak belirlenmistir. Ust-

orta kol g¢evresinin malniitrisyonun belirlenmesi ve degerlendirilmesinde geleneksel
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olarak kullanilan antropometrik yontemden daha fazla bir degere sahip olabilecegi
belirtilmektedir. Ozellikle viicut agirhiginin dogru Sl¢iimiiniin gerekli oldugu ya da
tahmini gerektiren uygulamalarda, ist-orta kol ¢evresi 6l¢timii oldukga kullanigh bir
yontem olabilir. Bu durum ise klinik agisindan diisiiniildiigiinde niitrisyonel destek
tirtinlerinin ve ilaglarin dozlarinin ayarlanmasi konusunda bir 6nem de olusturmaktadir

(Reilly, 2017).

Yasl bireylerin i¢ine alindig1 ¢alismalarda iist-orta kol ¢evresinin 6liim riski ile
iliskili olabilecegi belirtilmistir. Bunun yaninda kolay, ucuz ve hizli olmasi bu
Ol¢timiin fazla avantaja sahip oldugunu géstermistir (Schaap, Quirke, Wijnhoven ve
Visser, 2018).

Bel cevresi ve kalca ¢evresi. Bel ¢evresi 0l¢limii hem klinik uygulama hem de
biliylik boyutlu epidemiyolojik caligmalarda abdominal bdlgedeki adipoziteyi
degerlendirmek icin siklikla kullanilan basit bir antropometrik Olgiittiir. Bel ¢evresi
degeri hem abdominal hem de deri altinda yer alan adipoz dokusuyla yakin iliskilidir,
fakat bel cevresi Ol¢lim degerinin baska basit antropometrik Slgiimlere oranla ig

adipozitenin en iyi gostergesi oldugu bildirilmektedir (Onat vd, 2004).

Kalga ¢evresi ise i¢ abdominal yag kiitlesinden ¢ok deri alt1 yag dokusu ile daha
yakindan iligkilidir. Kal¢a c¢evresinin Ol¢lim degeri viicut bilesim oraninin
hesaplanmasinda kisith olabilmektedir. Kalga ¢evresini, bireyler arasinda farklilik

gosterebilen gluteal kas kiitlesi, yag miktar1 ve pelvis boyutu etkiler (Akova, 2016).

Bel ¢evresi Ol¢ltimii kiiciik yaslardaki ¢cocuk yatis pozisyonunda orta solunum
durumu halinde 6lgiiliir. Sonraki biiyiik yaslardan itibaren ise ayakta iken 6l¢iiliir. Bel
cevresi oOlgtimi, ayakta iken soluk nefesi verilmis halde, iliak krest ile 12. kosta
arasinda, yere paralel olan bir diizlem iizerinde yapilmalidir. Ol¢iim amaciyla
kullanilacak mezura elastik nitelikte olmamalidir. Kalg¢a ¢evresi 6l¢limii ise, kisinin
yan tarafinda durma kaydiyla, kal¢canin en Yyiiksek olan noktasindan yapilan bir ¢evre

Olctim yontemidir (Civelek, 2017).

Deri kivrim kalinliklari: Ideal bir deri kivrim kalmhigi 6lgiimii dért deri
kivrimindan (biseps, supskapular, triseps ve suprailiak) saglanan bulgularla elde edilir.
Fakat kabul edilebilir olan dl¢iim degerleri igin iki Olglim yeterli olabilmektedir.
Nomogram ve denklemler, deri kivrim kalinhiginin viicut yagina dontisiimii i¢in

uygundur. Bununla birlikte bazi yontem agisindan zorluklar olabilmektedir. Bunlar ise
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kaliperler iizerinde olusan basincin miktart ve yag dokusu ayni olmasina ragmen
kisiler arasinda yag dagiliminin oldugu degiskenliklerdir. Baz1 obezler bireylerde yag
dagilimmin genel, bazi obez bireylerde de abdominal bolgede olmasi bu metodun
negatif nitelikleri arasindadir. Bununla birlikte yas arttik¢a viicuttaki yag miktar1 artar

ancak deri kivrim kalinlig1 bu miktardan etkilenmez (Akova, 2016).

2.3. Fiziksel Performans

Fiziksel performans, bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik
ve psikolojik verim diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Performans ¢ok cesitli sekillerde
tanimlansa da sporcunun yeteneklerini en {ist diizeyde miisabakaya yansitmasi
seklinde 6zetlenebilir. Performansin gergeklesmesinde sporcunun enerji tiretme, sinir-
kas kapasitesi ve psikolojik faktdrler gibi 6zellikler oldukga onemlidir. Ust diizey
sportif performansa ulagsmak i¢in bu tiir yetilerin birlikte ortaya konmasi gerekir. Bu
faktorlerden herhangi biri ya da birkaginin eksikligi yliksek diizeyde performansin
olusmasini engeller ve yiliksek bir teknik kapasiteye ulasilsa, psikolojik olarak iyi
durumda olunsa da yeterli enerji olusturma kapasitesine ulagilmamaissa tist diizey bir

performans sergilenemez (Giiler, 2018).

Insan organizmasinda hareket unsurlarin1 meydana getiren biyolojik ve mekanik
ozellikleri iceren durumlar, motor terimi i¢in kullanilmaktadir. Insan gelisim alaninin
farkli boyutlarda incelenmesini ve ag¢iklanmasini saglamak i¢in kullanilan diger
terimler ise; psikometri, algisal motor, duyu motor, motor 6grenme, motor kontrol ve
motor gelisim gibi kavramlardir. Viicudun belirli bir islevsel kapasiteye ulagmasi igin
gerekli olan siireg motor gelisim olarak tanimlanmaktadir. Motor gelisim viicudun
fiziksel olarak gelismesi ve sinir sisteminin olgunlasmasini icermektedir. Bir cocukta
motor hareketlerde meydan gelen degisim kiiciik ve basit hareketlerle baslayip daha
komplike ve zor hareketlere dogru ilerler. Motor gelisimin baslangici ¢ocuklarda
bastan ayaga ve icten disa dogru olmaktadir. Bundan dolayi, kiiciik beceriler daha 6nce
olusur daha sonra biiyiik kas gruplarinin da dahil olabilecegi karmasik fiziksel
beceriler icra edilmis olur (Odabas, 2003). Fiziksel performansi olusturan ana motorik

unsurlar kuvvet, siirat, dayaniklilik ve esnekliktir (Sevim, 2002).

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet bir direng ile kars1 karsiya kalan kasin kasilabilmesi ya da dirence karsi

koyabilmesi yetenegi olarak tanimlanir. Diger bir deyisle; kasin gerilme ve gevseme

34



ile dirence kars1 koyabilmesidir (Bompa ve Haff, 2017). Bir baska tanimda bir direngle
karsilasildiginda kaslarin kasilabilme yetenegi ve karsilasilan dirence karsi

dayanabilmesi kuvvet olarak yorumlanmistir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2005).

Bir¢ok kuvvet ¢esidi vardir ve bunlar birbirleriyle baglantilidir. Biri digerinin 6n
sart1 olabilmektedir. Genel kuvvet; viicuttaki biitiin kaslarin kuvvet 6zelligini tarif
ederken 6zel kuvvet ise; herhangi bir spor bransinda gerekli olan kuvveti ifade eder.
Maksimal kuvvet; kaslarda istemli olarak kasilarak tiretilen maksimal giicii ifade eder.
Kuvvette devamlilik, siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda organizmanin yorulmaya
kars1 direng gosterebilme yetenegidir (Sevim, 2002). Kuvvet testlerinden bazilari,
mekik testi, sinav testi, barfiks testi, saglik topu firlatma testi, biikiilii kol ile asilma

testi, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testidir (Sevim, 2002).

2.3.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, biitiin organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda
yorgunluga kars1 koyabilme ve olduk¢a yiliksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun
zaman devam ettirebilme yetenegidir. Bir bagka yaklagimla dayaniklilik, genel olarak
sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giiclidiir (Giinay ve Yiice, 1996).
Motorik oOzellikler acisindan dayaniklilik; kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvette
devamlilik, siiratte devamlilik olmak {iizere ii¢ gruba ayrilir. Kaslarin g¢alismasi

acisindan ise; dinamik ve statik dayaniklilik olarak iki tiir dayaniklilik 6zelligi vardir

(Sevim, 2002).

2.3.2.1.  Aerobik Dayanikiilik

Aerobik dayaniklilik, organizmanin alinan oksijenin sarf edilen oksijene esit
veya fazla oldugu durumlarda, uzun siire yorgunluga kars1 koyma yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Kalyon, 1994). Aerobik dayanikliligi belirlemek amaciyla
laboratuvar ve saha Ol¢iim metotlart mevcuttur. En yaygm olarak kullanilan
laboratuvar ve saha testleri basamak testi (step test), bisiklet (bisiklet ergometresi)
metotlari, kosu band1 (kosma ve yiirlime) metotlari, 20 metre mekik kosusu testi, 12

dakika kos-ylirii testi bunlara 6rnek olabilir (Bulbulian, Jeong ve Murphy, 1996).

2.3.2.2.  Anaerobik Dayaniklilik

Yiiksek siddette ve kisa siireli is esnasinda olusan biiylik bir oksijen

yetersizliginde ¢alisabilme veya organizmanin laktik asit ortaminda ¢alismaya devam
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edebilme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Giindiiz, 1997). Anaerobik dayaniklilig
belirlemek amaciyla bir¢cok laboratuvar ve saha testleri bulunmaktadir. Anaerobik
testlerde en yaygin olarak kullanilan 6lgiim yontemleri; dikey sigrama testi, Bosco
testi, Margaria-Kalamen testi, Conconi testi, 50 yard kosu testi, Wingate testi
seklindedir (Akgiin, 1994).

2.3.3. Siirat

Motorik bir hareketi mevcut bir ortamda en kisa siire igerisinde tamamlayabilme
0zelligi olarak tanimlanabilir. Siirat cok cabuk bir sekilde hareket edebilme 6zelligidir.
Siirati etkileyen bir¢ok faktor bulunmaktadir. Genetik yap, siirati etkilemesine ragmen
stirat potansiyelini tam olarak belirlememektedir. Hizli kasilabilen kas fibrillerinin
yavas kasilabilen kas fibrillerine oranla daha fazla olmasi, daha siiratli olunmasina
neden olmakla beraber, siirat, uygun antrenmanlarla gelistirilebilir. Siiratin ayni
zamanda kaslarin giiclii bir sekilde kasilabilme yeteneginden etkilenmesi, kuvvet
antrenmanlarinin siirat c¢alismalar1 i¢in gerekli oldugunu gostermektedir (Bompa,
2003). Siirat testleri olarak; 10m, 20m, 30m, 50m kosu testleri kullanilabilir (Sevim,
2002).

2.3.4. Esneklik

Esneklik, kisinin hareketlerini eklemlerinin miisaade ettigi oranda genis bir agida
ve degisik yonlere uygulayabilme becerisi olarak agiklanmaktadir. Esneklik bir eklem

etrafinda hareketin araligidir (Heper, 2012).

Insan viicudunda gerek biitiin viicut béliimlerinin gerekse ayri ayr1 boliimlerin
hareketi, olmas1 gereken bir ag1 igerisinde olugsmaktadir. Yiirlime, kogsma ve benzeri
hareketlerde eklemlerin belirli agilarda koordineli bir bicimde acilip kapanmaktadir
(Odabas, 2003). Bu hareketleri yapmada esneklik kabiliyeti onemli bir rol

oynamaktadir.

Esnekligi 6lcmek icin; Hamstring esnekligi 6l¢limii, otur uzan esneklik testi, V
otur uzan esneklik testi ve modifiye sirt koruyucu esneklik testi kullanilabilir (Sural,

2021).
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

Calismanin bu boliimiinde, sirasiyla aragtirmanin deseni, arastirma grubu,
verilerin toplanmasinda yararlanilan olgekler ile verilerin analizi hakkinda bilgiler

verilmistir.

3.1. Arastirma Deseni

Arastirma modeli deneysel bir nitelik tasimaktadir. Bu arastirmada "On Test-
Son Test Deneysel Desen" kullanilmistir. Gergek deneme modellerinin arastirmalarin
gecerligi agisindan iistiin yonleri oldugu bilinse de sosyal bilimler arasinda yer alan
egitim bilimlerinde gerek katilimcilarin bulunmasi gerekse ortamin yapay gruplara
izin vermemesi gibi hususlar nedeniyle gruplara yansiz atama yapilamamakta, deney
ve kontrol gruplarinin olusturulmasi siirecinde uyulmasi gereken tarafsizlik kural
gerceklestirilemediginden yar1 deneysel desenler kullanilmaktadir (Bastiirk, 2009, s.
41). Bu deneysel desende, tiim gruplar i¢in 6n test 6l¢timii ayn1 zamanda yapilmis olup
daha sonra deney grubuna 12 haftalik boks antrenman programi uygulanmistir.
Kontrol grubunda ise herhangi bir faaliyet yapilmamistir. Antrenmanlarin
sonlandirilmasiin ardindan son test uygulamasi tiim gruplarda yine ayni zamanda
yapilmistir. Arastirmanin bagimli degiskenlerini antropometrik 6zellikler ve fiziksel
performans, bagimsiz degiskenini ise boks antrenmani olusturmaktadir. Boylece
gruplarin 6n test-son test puanlari ile deney ve kontrol gruplarinin son test puanlari

arasinda anlamli bir fark olup olmadigina bakilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmada Sirnak ili Cizre ilgesinde ikamet eden 12-15 yas araliginda ki 30
erkek sedanter kontrol grubunu, ayni yas araliginda ki 30 erkek boksor ise deney
grubunu olusturmaktadir. Calismaya katilim goniilliiliik esasina toplamda 60 denek
katilmistir.  Orneklem grubunun belirlenmesinde uygun ornekleme metodu
kullanilmistir.  Uygun Ornekleme yonteminde arastirmaci, ihtiyag duydugu
bliytikliikteki bir gruba ulasana kadar en ulasilabilir olan yanitlayicilardan baslamak
tizere Orneklemini olusturmaya baslar ya da en ulasilabilir ve maksimum tasarruf
saglayacak bir durum, 6rnek tizerinde ¢aligir (Cohen ve Manion’dan akt. Biiyiikoztiirk,

Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2017).
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3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada katilimcilarin antropometrik 6zelliklerine (boy, viicut agirligi,
kula¢ uzunlugu) iligkin test 6l¢iimleri yapilacaktir. Katilimcilarin motor 6zelliklerini
igeren siirat, siiratte devamlilik, iist ve alt ekstremite patlayic1 gii¢ 6zelliklerini elde
etmek icin glivenirligi ve gegerliligi saptanmisg 30 m siirat testi, 60 m siirat testi, 200
m siiratte devamlilik testi, alt eksteremite giiglerini 6lgmek i¢in durarak uzun atlama
ve dikey sigrama, list ekstremite kuvvetlerini 6lgmek i¢in saglik topu (1 kg) bas

lizerinden One atis testleri uygulanmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilanlarin kisisel 6zelliklerinin saptanabilmesi lizere aragtirmay1
yapan kisinin literatiir taramasina dayanarak tasarladigi kisisel bilgi formundan

faydalanilmistir.

3.3.2.  Antropometrik Olciimler

Boy olc¢timleri (cm): Serit metre duvara bant yardimiyla yapistirilir. Sporcular
ayakkabisiz bir sekilde topuklarimi birlestirerek serit metreye yaslanir ve kollar
serbestce yanlara sarkitilmis durur. Sirt, kalga, basin arkasi ve topuklar dikey skalaya
yanasarak dik bir sekilde dururlar. Denek derin bir nefes alarak durur, bu durumda
cetvel basin en iist noktasina getirilerek, saclar yeterli miktarda sikistirilarak 6l¢tim

0,01 not edilir. Akpinar dijital elektronik tart1 boy 6l¢ger. (Cosan vd. 2002).

Viicut Agirligr (cm): Denegin ayakkabisiz bir gsekilde tartiya ¢ikmasi istenir
ayaklar omuz genisliginde acilir. Dik durmasi hareket etmemesi ve karsiya bakmasi
istenir. Olgiimlerden dnce deneklerin egzersiz yapmamuis, dinlenik, tuvalet ihtiyacim
gidermis ve karinlarinin a¢ olmasina dikkat edilmistir. Elde edilen analiz sonucunda
deneklerin yag yiizdesi degerleri dijital tartida gorlinen degeri ylizde 0,01
hassasiyetinde kaydedilmistir. (Cosan vd. 2002).

Kulag Uzunlugu (cm): Denegin sirt1 duvara dayanarak, kollar yere paralel olarak
yanlara acilmis ve sirti duvara temas ederek sag ve sol kollarin orta parmaklar

arasindaki mesafe serit metre yardimiyla 6l¢iiliir (Cosan vd.2002).
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3.3.3. Fiziksel Performans Olciimleri

30 m Siirat Kosu (Saniye): Ogrenciler *’yerlerinize’” komutu ile baslangic
cizgisinin gerisinde kulvarlarinda yerlerini alirlar, diidiik sesi aile ayakta ¢ikis yapilir.
Amag en kisa siirede 30 m tamamlamaktir. Kronometreyi tutan bitis ¢izgisinde
beklemektedir. Bitis ¢izgisine bastiginda kronometreyi durdurmalidir. Ol¢iimler i¢in
Casio marka kronometre kullanilmistir. Cocuklar 2 kez kosturulur en iyi derecele

0,010olarak kaydedilir (Cosan vd. 2002).

60 m Siirat Kosu (Saniye): Ogrenciler “’yerlerinize’” komutu ile baslangic
¢izgisinin gerisinde kulvarlarinda yerlerini alirlar, diidiik sesi aile ayakta ¢ikis yapilir.
Amag en kisa siirede 60m tamamlamaktir. Kronometreyi tutan bitis ¢izgisinde
beklemektedir bitis ¢izgisine bastiginda kronometreyi durdurmaldir. Olgiimler igin
Casio marka kronometre kullanilmistir. Cocuklar iki kez kosturulur en iyi dereceleri
0,01 olarak kaydedilir (Cosan vd. 2002).

200 m Dayaniklilik Kosusu (Saniye): Ogrenciler ‘’yerlerinize’” komutu ile
baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde kulvarlarinda yerlerini alirlar, diidiik sesi aile ayakta
¢ikis yapilir. Amag en kisa siirede 200 m tamamlamaktir. Kronometreyi tutan bitis
cizgisinde beklemektedir bitis ¢izgisine bastiginda kronometreyi durdurmalidir.
Olgiimler i¢in Casio marka kronometre kullanilmistir. Cocuklar iki kez kosturulur en

iyi dereceleri 0,01 olarak kaydedilir (Cosan vd. 2002).

Dikey Sicrama (cm): Alt ekstremite patlayici kuvvet 6l¢iiliir. Bir kale diregine
metre yapistirilir. Denegin orta parmagina, duvarda iz birakacak miktarda tebesir
striilir ve dik olarak sigrama platformunun altinda kolunun en yiliksek noktaya
dokundurulur. Bu boliim sifir noktasi olarak alinir. Sigrama aninda dizler hafif biikiiliir
ve dikine sigramasi istenir denekten miimkiin oldugu en yliksege sicramasi istenir
kollar1 yukar1 kaldirarak en yliksek noktaya dokunur tebesir izi baz alinarak iki iz aras1

dlgiiliir. Ol¢iim iki kere yapilir ve en iyi derece cm olarak not almir (Cosan vd. 2002).

Saglik Topu Bas Ustii On Atis (cm): Ust ekstremite patlayici kuvveti dlgmeye
yonelik test, denek 1 kg agirligindaki saglik topunu, bas iistiinden her iki eliyle birlikte,
durdugu noktadan miimkiin oldugu kadar uzaga atmasi istenir. Bir ¢izgi ¢izilir ve
denek c¢izgi gerisinde dizleri iizerine ¢omelir, topu iki eli tutup geriye dogru yaslanir
ivmelenme kazanir ve topu ileri firlatir. Baslangic ¢izgisi ile topun diistiigii nokta arasi

metre ile Ol¢iiliir 2 6lgiim yapilir en iyi derece not alinir (Cosan vd. 2002).
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Durarak Uzun Atlama (cm): Patlayici kuvveti 6lgmek amaci ile uygulanmistir.
Kaygan olmayan bir zeminde denek ayakuglar1 baslangi¢ ¢izgisinde ve ayaklar1 kapali
durumda ayakta hazir hale gelmistir. Ayaklar1 hareket etmeden ¢Omelerek ileriye
dogru atlayabilecegi en uzak noktaya dogru atlamistir. Miimkiin oldugunca ayaklar
kapali ve 32 ayaklarin haricinde viicut pargalari yere dokunmadan hareket
sonlandirilmaya c¢alisilmistir. Deneklerin topuklari ile baslangi¢ ¢izgisi arasindaki
mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. Deneklere iki deneme hakki verilmis ve iyi

dereceleri degerlendirmeye alinmistir (Cosan vd. 2002).

Esneklik (cm): Otur-uzan testi hamstring grubu kaslarin esnekligini dlgen bir
testtir. Diz ekleminde 90 derecelik bir ag1 olusturacak sekilde yerlestirmelidir. Ogrenci
boylece sadece belden egilmis olur. Olgiim yapilacak bacak bank iizerine uzatilarak
topuk hizast 0 noktasi1 kabul edilerek dl¢iim cizelgesi bacagin i¢ kismina -50 cm ve
+50 cm olarak yerlestirilmelidir (Sural, 2021). Testin amaci, oturma pozisyonunda
esneyerek miimkiin olan en uzak noktaya ulagsmaktir. Deneklere gerekli 1sinma siiresi
verilerek, ciplak ayakla, esneklik sehpasina yerlesmeleri saglanmistir. Sporcular
dizlerini biikkmeyerek uzana bildikleri yere kadar uzanip, sehpa iizerindeki cetveli
ileriye dogru iteklemislerdir. Sporcularin, 1-2 saniye bekleyebilecekleri en uzak nokta
belirlenmistir. Deneklere iki deneme hakki verilmis ve en 1yi dereceleri cm cinsinden

kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda deney ve kontrol gruplarindan antropometrik 6l¢timler ve
fiziksel performans testleri araciligiyla elde edilen verilerin analizinde SPSS 26 paket

programi kullanilmigtir.

Arastirmada toplanan verilerin betimlenmesinde aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri kullanilmistir. Verilerin analizinde kullanilan yOntemlerin
belirlenmesinde oncelikle verilerin dagiliminin normallik durumunun test edilmesi
gerekmektedir. Bu calismada siirekli degiskenlerden elde edilen puanlarin
normalligini test etmek amaclandigindan Oncelikle istatistiksel hipotez testleri
kullanilmistir. Antropometrik 6lgiimler ve fiziksel performans testlerinden elde edilen
veriler i¢cin normallik analizleri ayr1 ayr1 yapilmistir. Her ikisine ait tiim alt boyutlarda
deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlari i¢in normal dagilim sinamasi

gerceklestirilmistir. Her iki grupta (deney, kontrol) Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-
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Wilk normallik testlerinin sonuglar1 dikkate alinmistir. Antropometrik Slglimler ve
fiziksel performans testlerine ait normallik dagilimini gosteren veriler asagida tablolar

halinde sirastyla sunulmustur.

Tablo 1. Kolmogorov Smirnov ve Shapiro-Wilk Normallik Testleri

Degiskenler Deney Kontrol Toplam
Yas 0,002* 0,000* 0,000*
Boy (cm) (On test) 0,372 0,022* 0,082
Kilo (kg) (On test) 0,604 0,006* 0,020*
Kolge (On test) 0,764 0,046* 0,200
Durarak Uzun Atlama (cm) (On test) 0,324 0,001* 0,013*
Dikey Sigrama (cm) (On test) 0,171 0,404 0,181
Esneklik (cm) (On test) 0,004* 0,016* 0,011*
1 kg saglik topu (On test) 0,311 0,205 0,015*
30 m siirat kosusu (On test) 0,329 0,006* 0,002*
60 m siirat kosusu (On test) 0,366 0,011* 0,200
200 m dayaniklilik kosusu (On test) 0,001* 0,240 0,010*
Boy (cm) (Son test) 0,527 0,016* 0,166
Kilo (kg) (Son test) 0,495 0,008* 0,005*
Kolge (Son test) 0,883 0,034* 0,200
Durarak Uzun Atlama (cm) (Son test) 0,154 0,001* 0,001*
Dikey Sigrama (cm) (Son test) 0,237 0,346 0,200
Esneklik (cm) (Son test) 0,001* 0,015* 0,001*
1 kg saglik topu (Son test) 0,390 0,231 0,200
30 m siirat kosusu (Son test) 0,066 0,051 0,000*
60 m siirat kosusu (Son test) 0,673 0,002* 0,200
200 m dayaniklilik kosusu (Son test) 0,001* 0,795 0,200

*p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml:.

Degiskenlere hem genel hem de gruplar ayriminda uygulanan Kolmogorov
Smirnov normallik sinamasinda toplam datada boy (cm) (6n test), Kolge (On test),
dikey sigrama (cm) (6n test), 60 m siirat kosusu (6n test), boy (cm) (son test), kolge
(son test), dikey sigrama (cm) (son test), 1 kg saglik topu (son test), 60 m siirat kosusu
(son test) ve 200 m dayaniklilik kosusu (son test) normal dagilirken (p>0,05) diger
degiskenlerin normal dagilmadig tespit edilmistir (p<0,05).

Deney grubunda uygulanan Shapiro-Wilk normallik sinamasinda boy (cm) (6n
test), kilo (kg) (6n test), kolge (6n test), durarak uzun atlama (cm) (6n test), dikey
sigrama (cm) (On test), 1 kg saglik topu (6n test), 30 m siirat kosusu (6n test), 60 m

stirat kosusu (0n test), boy (cm) (son test), kilo (kg) (son test), kolge (son test), durarak
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uzun atlama (cm) (son test), dikey sigrama (cm) (son test), 1 kg saglik topu (son test),
30 m siirat kosusu (son test) ve 60 m siirat kosusu (son test) normal dagilirken (p>0,05)

diger degiskenlerin normal dagilmadig tespit edilmistir (p<0,05).

Kontrol grubunda uygulanan Shapiro-WilkBoy normallik sinamasinda ise dikey
sigrama (cm) (On test), 1 kg saglik topu (6n test), 200 m dayaniklilik kosusu (6n test),
dikey sigrama (cm) (son test), 1 kg saglik topu (son test), 30 m siirat kosusu (son test)
ve 200 m dayaniklilik kosusu (son test) degiskenleri normal dagilirken (p>0,05) diger
degiskenlerin normal dagilmadigi tespit edilmistir (p<0,05).

Bu sonuglara gore normal dagilim sergileyen degiskenlerin analizinde
parametrik testler, normal dagilmayan degiskenlerin analizinde ise parametrik
olmayan testler kullanilmistir. Kolmogorov Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik
testleri sonucu degisenlerin normallik dagilimi g6z 6niinde bulundurularak bagimsiz
orneklemler t testi, bagimli 6rneklemler t testi, Mann Whitney U testi (MWU),
Wilcoxon Isaretli Siralar testlerinden uygun olanlar kullanilmistir. Veriler IBM SPSS
Statistics 26.0 (Statistical Package for Social Science) paket programi araciligiyla test

edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde deney ve kontrol gruplarina ait 6n test ve son test
verilerinin analiz edilmesiyle elde edilen ve sirasiyla alt problemlerle iligkilendirilen

bulgulara yer verilmistir.

4.1. Antropometrik Ozelliklere iliskin Bulgular

Arastirmanin birinci alt problemi kapsaminda, arastirmanin katilimcilarinin bazi
antropometrik 6zellikleri, boks antrenmani1 yapma (deney grubu) ve spor yapmama
(kontrol grubu) durumuna goére anlamli farklilik gdsterip gostermedigini sinamak i¢in

boy, kilo ve kol ¢evresi faktorlerine iliskin bulgular ayri ayr1 ele alinmstir.

4.1.1. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Antropometrik Ozelliklere
Ait Son Test Puanlar1 Arasindaki Farka iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin
antropometrik Olclimlerden aldiklar1 son test puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunup bulunmadigi boy, kilo ve kol c¢evresi faktorleri agisindan ayri ayri
incelenmistir. Antropometrik Ol¢iimlerden alinan puanlar normal dagilim gosteren
gruplar arasinda gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test
etmek amaciyla bagimsiz drneklemler t-testi ve normal dagilim gostermeyen gruplar
arasinda gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test etmek

amactyla Mann Whitney U testi kullanilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin antropometrik 6zelliklere ait son test
puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadigina iliskin olarak gergeklestirilen

analiz sonuglarina Tablo 2’de yer verilmistir.

Tablo 2. Son test degerlerinin gruplara gore analizleri (Mean+=SD (Min-Max))

Deney Kontrol Toplam p
Boy 1544+ 11,6 (133- 148,17+12,6 (131- 151,28 £12,41 (131- 0,05
(cm)** 180) 174) 180) 1
Kilo 40,67 + 10,07 (28- 0,19
(Kg)*** 42,6 + 7,74 (30-62) 70) 41,63 + 8,95 (28-70) 3
Kolge** 1,54+ 0,13 (1,27-  1,49+0,14 (1,28- 1,52+0,14 (1,27- 0,11

1,84) 1,78) 184) 5
*p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli. ** T Testi *** MWU Testi
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Tablo 2’de goriildiigii tizere deney ve kontrol gruplarinin boy, kilo ve kol ¢evresi
gibi antropometrik O6zelliklerine ait son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark olmasa da deney grubu lehine gelisim oldugu goriilmektedir.

4.1.2. Deney Grubunun Antropometrik Ozelliklerine Ait On Test ve Son
Test Puanlar1 Arasindaki Farka iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan deney grubu grubundaki katilimcilarin antropometrik
Olctimlerden aldiklar1 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunup
bulunmadig1 boy, kilo ve kol g¢evresi faktorleri agisindan ayr1 ayr1 incelenmistir.
Antropometrik dlglimlerden alinan puanlar normal dagilim gosteren gruplar arasinda
gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla
bagimli 6rneklemler t-testi ve normal dagilim gostermeyen gruplar arasinda gézlenen
farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla Wilcoxon

[saretli Sralar testi kullanilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin antropometrik 6zelliklere ait son test
puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadigina iliskin olarak gergeklestirilen

analiz sonuglarina Tablo 3’te yer verilmistir.

Tablo 3. Deney grubunun On test-son test ayriminda degiskenlerin analizleri
(Mean£SD (Min-Max))

On Test Son Test P
Boy (cm)** 153,00+ 11,87 (131-180)  154,4 = 11,6 (133-180) 0,000%
Kilo (kg)** 40,83 + 7,82 (28-60) 42,60 + 7,74 (30-62) 0,000%
Kolge** 1,53 £0,14 (1,25-1,84) 1,54+ 0,13 (1,27-1,84) 0,000%

* p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli. ** Paired T Testi *** Wilcoxon Testi

Tablo 3’te goriildiigii tizere deney grubunun boy, kilo ve kol gevresi gibi
antropometrik ozelliklerine ait 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda anlamh
bir farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, deney grubuna uygulanan boks antrenmanin

antropometrik 6zellikler iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

4.1.3. Kontrol Grubunun Antropometrik Ozelliklerine Ait On Test ve

Son Puanlar1 Arasindaki Farka iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki katilimcilarin  antropometrik
Ol¢iimlerden aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunup

bulunmadigi boy, kilo ve kol g¢evresi faktorleri agisindan ayri ayri incelenmistir.
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Antropometrik dlgiimlerden alinan puanlar normal dagilim gosteren gruplar arasinda
gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla
bagimli 6rneklemler t-testi ve normal dagilim géstermeyen gruplar arasinda gézlenen
farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi testi kullanilmustir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin antropometrik 6zelliklere ait son test puanlari
arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadigina iliskin olarak gergeklestirilen analiz

sonuglaria Tablo 4’te yer verilmistir.

Tablo 4. Kontrol grubunun o6n test-son test ayriminda degiskenlerin analizleri
(Mean£SD (Min-Max))

On Test Son Test p
Boy (cm)*** 148,5 + 12,65 (130-174) 148,17 + 12,6 (131-174) 0,257
Kilo (kg)*** 39,97+ 10,2 (28-70) 40,67 + 10,07 (28-70)  0,002*
Kolge*** 1,49 +0,14 (1,28-1,78) 1,49+0,14 (1,28-1,78) 0,473

* p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli. ** Paired T Testi *** Wilcoxon Testi

Tablo 4’te gorildiglt {izere kontrol grubunun boy ve kol ¢evresi gibi
antropometrik 6zelliklerine ait 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda anlamh
bir farklilik bulunmaktadir. Ancak kilo parametresi lehine anlamli bir fark
bulunmustur. Bu bulgu, kontrol grubunda spor yapmama durumunun antropometrik

ozellikler lizerinde anlaml1 derecede olumlu bir degisimin olmadigin1 géstermektedir.

4.1.4. Deney ve Kontrol Gruplarimin Antropometrik Ozelliklerinin

Mutlak Gelisim Degerlerinin Daghm

Arastirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin
antropometrik Sl¢iimlerden aldiklart 6n test ve son test puanlari arasinda mutlak
gelisim degerleri incelendiginde deney grubu lehine bir gelisim oldugu goériilmektedir.
Boy ve kilo parametrelerinde gelisimin kol ¢evresi parametresine gore daha biiyiik

oranda oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin antropometrik 6zelliklere ait mutlak
gelisim degerleri degerlerine iligskin gerceklestirilen analiz sonuglarina Tablo 5’te yer

verilmis, ayrica her bir degiskenin mutlak gelisim degerleri grafiklerle aciklanmistir.
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Tablo 5. Deney ve Kontrol gruplarinin antropometrik 6zelliklerinin mutlak gelisim
degerlerinin daglimi

Testler Gruplar flk 5lciim ~ Sondle.  Geligim Y“Zojfhk
Boy (cm) Deney 153 154,4 14 0,92
Kontrol 148,5 148,17 -0,33 -0,22
Kilo (kg) Deney 40,83 42,6 1,77 4,33
Kontrol 39,97 40,67 0,7 1,75
Kolge Deney 1,53 1,54 0,02 1
Kontrol 1,49 1,49 0 0,09

Tablo 5’te deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin antropometrik
Olctimlerden aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda mutlak gelisim degerleri
incelendiginde deney grubu lehine bir gelisimin oldugu sonucunun ortaya ciktig
goriilmektedir. Mutlak gelisim oranlar yiizdelik olarak; boy degiskeninde %1,4, kilo
degiskeninde %1,77 ve kol ¢evresi degiskeninde ise %0,02 olarak gerceklesmistir.

Boy (cm) parametrelerinin Deney ve Kontrol

grubunda mutlak gelisim degerlerinin daghmi
1,6
1,4
1,2
1,0
0,8
0,6
0,4
0,2

0,0

-0,4
-0,6

1,4

H Deney M Kontrol

Sekil 1. Boy Uzunlugu Parametrelerinin Deney ve Kontrol Grubunda Mutlak Gelisim
Degerlerinin Dagilimi

Sekil 1’de gorildiigii gibi boy uzunlugu parametresinde en yiiksek mutlak
gelisim degeri %1,4 olarak gergeklesmistir. Bu gelisimin deney grubuna uygulanan

antrenmanlarin etkili oldugu diisiiniilmektedir.
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Kilo (kg) parametrelerinin Deney ve Kontrol grubunda
mutlak gelisim degerlerinin daghmi

2,0

1,8

1,8
1,6
1,4
1,2
1,0
0,8
0,6
0,4

0,2

0,0
Deney Kontrol

H Deney H Kontrol

Sekil 2. Viicut Agirlik Parametrelerinin Gruplara Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin
Dagitimi

Sekil 2°de goriildiigii gibi kilo parametresinin deney grubundaki mutlak gelisimi
%]1,8, kontrol grubundaki gelisimi ise %0,7 olarak gerceklesmistir. Deney grubuna
uygulanan boks antrenmanlarina bagli olarak kalori ihtiyacinin arttigi ve alinan

besinlerin gelisim ¢agindaki sporcularin agirhigimi arttirdigi seklinde yorumlanabilir.
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Kolge parametrelerinin Deney ve Kontrol grubunda
mutlak gelisim degerlerinin daghmi

0,3
0,3
0,2
0,2
0,1

0,1
0,0

— 0.0
0,0 -

Deney Kontrol

H Deney H Kontrol

Sekil 3. Kol Cevresi Parametrelerinin Gruplara Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin
Dagitimi

Sekil 3’te goriildiigii gibi kol gevresi parametrelerinde benzer bir gelisim
izlenmektedir. Degerler deney grubunda %0,02 ve kontrol grubunda ise %0,00 olarak
gerceklesmistir. Gelisimin olmamasina uygulanan antrenman siiresinin kol ¢evresini

arttiracak kadar uzun siireli olmamasinin neden oldugu diisiiniilmektedir.

4.2. TFiziksel Performansa iliskin Bulgular

Aragtirmanin ikinci alt problemi kapsaminda, arastirmanin katilimcilarinin
fiziksel performanslari, boks antrenmani yapma (deney grubu) ve spor yapmama
(kontrol grubu) durumuna gore anlamli farklilik gosterip gostermedigini sinamak i¢in
durarak uzun atlama, dikey sigrama, esneklik, 1 kg saglik topu firlatma, 30 m siirat
kosusu, 60 m siirat kosusu ve 200 m dayaniklik kosusu testlerine iliskin bulgular ayr1

ayr1 ele alinmigtir.
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4.2.1. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Fiziksel Performans
Testlerine Ait Son Test Puanlar1 Arasindaki Farka Tliskin

Bulgular

Arastirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin fiziksel
performans testlerinden aldiklari son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunup
bulunmadig1 durarak uzun atlama, dikey sigrama, esneklik, 1 kg saglik topu firlatma,
30 m siirat kosusu, 60 m siirat kosusu ve 200 m dayanmiklilik kosusu degiskenleri
acisindan ayri ayri incelenmistir. Fiziksel performans testlerinden alinan puanlar
normal dagilim gosteren gruplar arasinda gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli
olup olmadigini test etmek amaciyla bagimsiz drneklemler t-testi ve normal dagilim
gostermeyen gruplar arasinda gdzlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli olup

olmadigini test etmek amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmugtir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin fiziksel performans testlerine ait son
test puanlart arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadigma iliskin olarak

gerceklestirilen analiz sonuglarina Tablo 6°da yer verilmistir.

Tablo 6. Son test degerlerinin gruplara gére analizleri (Mean+=SD (Min-Max))

Deney Kontrol Toplam p

Durarak Uzun 177,8 £ 16,19 166,9 + 19,09 172,35+ 18,39 0,00
Atlama (cm)*** (150-225) (140-222) (140-225) 2*
Dikey Sigrama 69,53 +9,25 63,57 + 8,06 (47- 66,55+9,12 (47- 0,01
(cm)** (48-85) 78) 85) O0O*
. . 16,83 £3,95 1447+27(7- 15,65+3,56(7- 0,02
Esneklik (cm) (11-31) 19) 31) 0%
I ke saglik topu ** 6,21 £ 1,01 (gjé) 597+0,9 (%g) 6,09 +£ 0,96 (gﬁ) 0,35
30 m siirat kosusu 598+0,35 6,13+0,3 (5,5- 6,05+0,33 0,05
ikl (5,05-6,5) 6,9) (5,05-6,9) 2
60 m siirat kosusu ** 10,86 + 0,64 11,59 £ 0,52 11,22+ 0,69 0,00
(9,5-12,3) (10,4-12,15) (9,5-12,3) 0*

200 m dayaniklilik 39,06 £ 1,73 40,47+ 1,29 (38- 39,77 £ 1,67 0,00
kosusu ** (32,7-41,3) 43,8) (32,7-43,8) 1*

* p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli. ** T Testi *** MWU Testi

Tablo 6’da goriildiigii tizere son test degerleri Mann Whitney U ve T Testi ile
incelendiginde deney ve kontrol gruplari arasinda durarak uzun atlama (cm), dikey
sigcrama (cm), esneklik (cm), 60 m siirat kosusu ve 200 m dayaniklilik kosusu

degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Durarak uzun atlama (cm), dikey sigrama (cm) ve esneklik (cm) degerleri deney
grubunda daha yiiksekken, 60 m siirat kosusu ve 200 m dayaniklilik kosusu degerleri
kontrol grubunda daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bu bulgular, deney grubuna uygulanan boks antrenmanin durarak uzun atlama
(cm), dikey sigrama (cm) ve esneklik (cm) gibi fiziksel performanslar iizerinde olumlu
bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Deney ve kontrol gruplarinin son test

puanlarina ait karsilagtirma grafik 1’deki gibidir.
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Grafik 1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Son Test Degerleri Karsilagtirmalari

4.2.2. Deney Grubunun Fiziksel Performans Testlerine Ait On Test ve

Son Test Puanlar1 Arasindaki Farka fliskin Bulgular

Aragtirmaya katilan deney grubundaki katilimcilarin fiziksel performans
testlerinden aldiklar1 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunup
bulunmadig1 durarak uzun atlama, dikey sigrama, esneklik, 1 kg saglik topu firlatma,
30 m siirat kosusu, 60 m siirat kosusu ve 200 m dayaniklilik kosusu degiskenleri
acisindan ayr1 ayr1 incelenmistir. Fiziksel performans testlerinden alinan puanlar
normal dagilim gosteren gruplar arasinda gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli
olup olmadigim test etmek amaciyla bagimli 6rneklemler t-testi ve normal dagilim
gostermeyen gruplar arasinda gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli olup

olmadigini test etmek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilmistir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin fiziksel performans testlerine ait son
test puanlart arasinda anlamli bir farkliligin olup olmadigma iliskin olarak

gerceklestirilen analiz sonuglarina Tablo 6’da yer verilmistir.
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Tablo 7. Deney Grubunun On Test-Son Test Ayriminda Degiskenlerin Analizleri

(Mean+SD (Min-Max))

On Test Son Test p
Durarak Uzun Atlama 174,17 £ 16,87 (148- 177,8 £16,19 (150- 0.007*
(cm)** 220) 225)
Dikey Sigrama (cm)** 67,67 £9,01 (47-82) 69,53 9,25 (48-85) 0,000%

Esneklik (cm)***
1 kg saglik topu **

30 m siirat kosusu**

60 m siirat kosusu **

200 m dayaniklilik kosusu

*k*

15,97 + 4,05 (10-30)
5,96 = 0,97 (4-8,3)

6,13 0,35 (5,3-6,9)

10,98 + 0,64 (9,7-12,5)

39,24 + 1,91 (33,07-
41,5)

16,83 + 3,95 (11-31) 0,000%

6,21 1,01 (4,3-8,5) 0,000*

5,98 + 0,35 (5,05- .
55 0014

10,86 + 0,64 (9,5-

12,3)

39,06 £ 1,73 (32,7-

41,3)

0,005*

0,026*

*p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli. ** Paired T Testi *** Wilcoxon Testi

Deney grubunda 6n ve son test arasinda durarak uzun atlama (cm), dikey sigrama

(cm), esneklik (cm), 1 kg saglik topu degiskenlerinde son test lehine anlamli farklilik

tespit edilmistir (p<0,05). Bu bulgular uygulanan boks antrenmanin fiziksel

performans ilizerinde olumlu bir etki yaptig1 sonuncunu ortaya ¢ikarmaktadir. Deney

grubunun On test ve son test puanlarina ait karsilastirma grafik 2’deki gibidir.

200,0
180,0
160,0 153,0154,4
140,0
120,0
100,0
80,0

60,0
10,8 42,6

40,0
20,0
15 15
0,0 —

Boy (cm) Kilo (kg) Kolge

Durarak Uzun Dikey Sigrama  Esneklik (cm)
Atlama (cm) (em)

174 2”7‘8

67,7 69,5

I 16,0 16,8

W On test Son Test

39,2 39,1

_ . 11,0 10,9
60 62 61 60
- - [ |

1KGS.TOPU 30M 60M 200Mm

Grafik 2. Deney Grubunun On Test - Son Test Degerleri Karsilastirmalar

4.2.3. Kontrol Grubunun Fiziksel Performans Testlerine Ait On Test ve

Son Test Puanlar1 Arasindaki Farka Iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki katilimcilarin fiziksel performans

testlerinden aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunup

bulunmadig1 durarak uzun atlama, dikey sigrama, esneklik, 1 kg saglik topu firlatma,

30 m siirat kosusu, 60 m siirat kosusu ve 200 m dayaniklilik kosusu degiskenleri
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acisindan ayr1 ayri incelenmistir. Fiziksel performans testlerinden alinan puanlar
normal dagilim gosteren gruplar arasinda gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlaml1
olup olmadigini test etmek amaciyla bagimli 6rneklemler t-testi ve normal dagilim
gostermeyen gruplar arasinda gozlenen farklarin istatistiksel olarak anlamli olup

olmadigini test etmek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilmistir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin fiziksel performans testlerine ait 6n test ve son
test puanlar1 arasinda anlamhi bir farkliligin olup olmadigma iliskin olarak

gergeklestirilen analiz sonuglarina Tablo 7°de yer verilmistir.

Tablo 8. Kontrol Grubunun On Test-Son Test Ayriminda Degiskenlerin Analizleri
(Mean£SD (Min-Max))

On Test Son Test p
Durarak Uzun Atlama 168,33 + 18,97 (140- 166,9 + 19,09 (140- 0.305
(cm)*** 225) 222)
Dikey Sigrama (cm)** 63,67 + 8,15 (47-78) 63,57 = 8,06 (47-78) 0,375
Esneklik (cm)*** 1417298 (5-19)  1447+2.7(7-19) 2907
1 kg saglik topu ** 5,93+ 0,88 (3,8-7,5) 597+0,9 (3,8-7,5) 0,223
30 m siirat kosusu *** 6,06 + 0,28 (5,3-6,46) 6,13 +0,3 (5,5-6,9) 0,233

. 11,56 = 0,51 (10,42- 11,59 + 0,52 (10,4-
* k% > %) ’ ’ s

60 m siirat kosusu 12,2) 12,15) 0,700

200 m dayaniklilik kosusu

**

40,4 + 1,16 (38-42,05) 40,47 + 1,29 (38-43,8) 0,340

*p<0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli. ** Paired T Testi *** Wilcoxon Testi

Kontrol grubunda on ve son test arasinda yalmizca kilo ve esneklik
degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kilo ve esneklik degerleri
son testte daha yliksektir. Kontrol grubunun o6n test ve son test puanlarina ait

karsilastirma grafik 3’deki gibidir.
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Grafik 3. Kontrol Grubunun On Test - Son Test Degerleri Karsilastirmalari

4.2.4. Deney ve Kontrol gruplarinin fiziksel performans mutlak gelisim

degerlerinin daghm

Arastirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin fiziksel
performans dl¢iimlerinden aldiklari 6n test ve son test puanlari arasinda mutlak gelisim
degerleri incelendiginde durarak uzun atlama, dikey sigrama, 1 kg saglik topu atis1 ve
esneklik degiskenlerinde deney grubu lehine bir gelisim oldugu goriilmektedir. 30 m
siirat kosusu, 60 m siirat kosusu ve 200 m dayaniklilik kosusu degiskenlerinde ise

deney grubu lehine bir gelisim olmadig1 sonucu ortaya ¢ikmistir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin fiziksel performans testlerine ait
mutlak gelisim degerleri dagilimina iliskin gergeklestirilen analiz sonuglarina Tablo
8’de yer verilmis, ayrica her bir degiskenin gelisimi grafiklerle agiklanmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol gruplarinin fiziksel performanslarin mutlak gelisim
degerlerinin daglimi

Testler Gruplar Ik &lgiim Son 6lglim  Geligim Yiizdelik %
Durarak Uzun Atlama (om) kontol 1663 1669 143 ops
Dikey Sigrama e konvol 6367 easr 01 o
Esnekli () contol 1417 1441 o3 o1
g Saghk Topu konvol 583 se  ooi e
30 msirat kogusa kontol 605 61 001 1%
60 m st kosus konvol 1056 1150 003 o3
200 m dayaniklilik kosusu Eﬁ?}i}gl 2(9):;214 28:23 6?6]%8 6?5_%6
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Tablo 9’da goriildiigii iizere deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin
fiziksel performans testlerinden aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda mutlak
gelisim degerleri incelendiginde durarak uzun atlama, dikey sigrama, 1 kg saglik topu
atis1 ve esneklik degiskenlerinde deney grubu lehine bir gelisimin oldugu sonucu
ortaya c¢cikmigtir. Mutlak gelisim oranlar1 yiizdelik olarak; durarak uzun atlama
degiskeninde %3,63, dikey sigrama degiskeninde %1,87, esneklik degiskeninde %0,87
ve 1 kg saglik topu atis1 degiskeninde ise %0,25 olarak gerg¢eklesmistir. Buna karsin;
30 m siirat kosusu, 60 m siirat kosusu ve 200 m dayaniklilik kosusu degiskenlerinde

ise deney grubu lehine gelisimin olmadig1 goriilmiistiir.

Durarak Uzun Atlama (cm) parametrelerinin Deney ve
Kontrol grubunda mutlak gelisim degerlerinin daghmi
4,0 3,6
3,0

2,0

1,0

0,0

Deney

-1,0

-2,0

H Deney M Kontrol

Sekil 4. Durarak Uzun Atlama Verilerinin Gruplara Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin
Dagilimi

Sekil 4’de goriildiigii gibi fiziksel performans degiskenleri arasinda en yiiksek
mutlak gelisim degerleri durarak uzun atlamada (%3,6) saptanmistir. Kontrol
grubunda ise eksi yonde bir gelisim vardir. Mutlak deger gelisim degeri %-1,4’tlir. Bu

durumunda spor yapmamadan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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2,0

1,5

1,0

0,5

0,0

-0,5

Dikey Sigrama (cm) parametrelerinin Deney ve Kontrol
grubunda mutlak gelisim degerlerinin daghmi

1,9

Deney !on!rol

-0,1

H Deney H Kontrol

Sekil 5. Dikey Sicrama Testinde Gruplara Gore Mutlak Gelisim Degerlerin Dagilimi

Sekil 5’te goriildiigii gibi dikey sigrama testinde yiiksek mutlak gelisim degeri

%1,9 ile deney grubu lehine olmustur. Kontrol grubunda ise eksi yonde bir gelisim

vardir. Mutlak deger gelisim degeri %-1’dir. Bu durumunda spor yapmamadan

kaynaklandig: diistintilmektedir.
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Esneklik (cm) parametrelerinin Deney ve Kontrol
grubunda mutlak gelisim degerlerinin daghmi

1,0
0,9 0,9
0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
0,3
0,2

0,1

0,0
Deney Kontrol

H Deney H Kontrol

Sekil 6. Esneklik Testinde Gruplara Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin Dagilimi

Sekil 6°da esneklik parametresinin mutlak geligsim degerlerinin deney grubunda
%0,9 kontrol grubunda ise %0,3 oldugu goériilmektedir. Durarak uzun atlama ve dikey
sicrama parametrelerindeki mutlak gelisim degerleriyle karsilastirildiginda gelisim
deney grubu lehine daha az olmustur. Esneklik parametresinde kontrol grubunda da

kiiciik bir gelisimin oldugu goriilmektedir.
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1 kg Saglik Topu parametrelerinin Deney ve Kontrol
grubunda mutlak gelisim degerlerinin daghmi

0,3

0,2

0,3
0,2
0,2
0,1

0,1 0,0

Deney Kontrol

0,0

H Deney H Kontrol

Sekil 7. Saglik Topu 1 kg Bas Uzerinden One Atis (Tag Atis1) Testinde Gruplara Gore
Mutlak Gelisim Degerlerin Dagilimi

Sekil 7°de saglik topu 1 kg bas iizerinden One atig (tag atisi) parametresinin
mutlak gelisim degerlerinin deney grubunda %0,2 kontrol grubunda ise %0,0 oldugu
goriilmektedir. Durarak uzun atlama, dikey si¢grama ve esneklik parametrelerine oranla
gelisim deney grubu lehine daha az olmustur. Saglik topu 1 kg bas iizerinden one atis

(tag atig1) parametresinde kontrol grubunda gelisimin olmadigi goriilmektedir.
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30 m Siirat Kosusu parametrelerinin Deney ve Kontrol
grubunda mutlak gelisim degerlerinin daghmi

0,1

0,1

0,1

0,0
Kontrol

H Deney H Kontrol

Sekil 8. 30 m Siirat Kosusu Parametrelerinin Gruplara Goére Mutlak Gelisim
Degerlerinin Dagilim1

Sporcularda siirat niteligini belirleyen 30 m siirat kosusu mutlak gelisim
degerlerini inceledigimizde sekil 8’de goriildiigii gibi gelisim deney grubu aleyhine
gerceklesmistir. Kontrol grubunda deney grubuna nazaran daha yiiksek (%0,1) gelisim

gorilmiustir.
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60 m Siirat Kosusu parametrelerinin Deney ve Kontrol
grubunda mutlak gelisim degerlerinin daghmi

0,0 0,0

- -
0,0
Kontrol

0,0

0,0

H Deney H Kontrol

Sekil 9. 60 m Siirat Kosusu Parametrelerinin Gruplara Goére Mutlak Gelisim
Degerlerinin Dagilim1

Sporcularda 30 metre siirat kosusu gibi yine siirat niteligini belirleyen 60 m siirat
kosusu parametresinde de mutlak gelisim deney grubu aleyhine gergeklesmistir.

Kontrol grubunda da gelisimin olmadig1 goriilmistiir.

59



200 m dayaniklilik kosusu parametrelerinin Deney ve
Kontrol grubunda mutlak gelisim degerlerinin daghmi

0,1

0,1

0,1

0,0

Kontrol

-0,1

-0,1

-0,2

-0,2

H Deney H Kontrol

Sekil 10. 200 m dayaniklilik kosusu Parametrelerinin Gruplara Gére Mutlak Geligim
Degerlerinin Dagilim1

Siiratte devamliligi ifade eden 200 m dayaniklilik kosusu mutlak gelisim
degerlerini inceledigimizde sekil 10’de goriildiigi gibi gelisim deney grubu aleyhine
gerceklesmistir. Kontrol grubunda deney grubuna nazaran daha yiiksek (%0,1) gelisim

gorilmiustir.
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BESINCi BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu béliimde arastirmanin alt problemleri temelinde ulasilan sonuglar, konu ile

ilgili literatiirdeki diger arastirmalar gz 6nilinde bulundurularak tartisilmastir.

Arastirma bulgulart incelendiginde; 12-15 yas grubu erkek boksor ve
sedanterlerde, deney grubunda 12 haftalik boks antrenman uygulamasi, kontrol
grubunda ise yine 12 haftalik spor yapmama sonrasinda gruplarin son test puanlari
karsilagtirilmis ve antropometrik Ozellikler agisindan anlamli  bir farklilik
bulunmamistir. Benzer sekilde Cakmakgi, Cimar, Cakmak¢1t ve Goriicii (2010)
tarafindan yapilan elit boksorlerde 12 haftalik antrenman programinin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler {iizerine etkisinin arastirildigi calismada viicut agirhig
parametresinde anlamali sonu¢ bulunmamastir. 13-14 yas boksorlerde 8 haftalik kamp
egitiminin bazi fiziksel uygunluk, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerine etkisinin
incelendigi bir bagka ¢alismada da kilo parametresinde ayni sonuca ulagilmistir (Kilig,
2012). Ozdil’in (2016) elit diizeyde erkek boksérlerde 6 haftalik miisabaka periyodu
antrenmanlari ile beraber uygulanan farkli tipteki kuvvet antrenmanlarinin maksimal
kuvvet ve anaerobik giice etkisinin incelenmesi amaciyla yaptigi calismada da viicut
agirligi parametresinde anlamli farklilik saptanmamaistir. Ulasilan bu sonuglar ¢alisma
ile paralellik gostermektedir. Deney grubunun 6n test-son test puanlari arasindaki
farklilik incelendiginde ise, boy, kilo ve kolge olmak iizere antropometrik 6zelliklerde
son test lehine anlamli bir farklilik goriilmiistiir. Kontrol grubunun 6n test-son test
puanlar1 arasindaki farklilik incelendiginde ise, antropometrik 6zelliklerden yalnizca

kilo degiskeninde anlamli fark tespit edilmistir.

Fiziksel performans agisindan ise durarak uzun atlama, dikey sigrama, esneklik
ve saglik topu 1 kg bas iizerinden atis parametrelerinde deney grubu lehine anlamli bir
farklilik bulunmustur. 30 m, 60 m ve 200 m dayaniklilik kosusu son test puanlarinda
ise gruplar arasinda anlamli bir farkliik bulunmamustir. Fiziksel performansin
incelendigi Kurtul (2020) tarafindan yapilan boksorlerde 8 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin performans tizerine etkisinin arastirildigi calismada dikey sigrama
parametresi ve 30 m siirat kosu testinde benzer sonuglar ortaya ¢cikmustir. iki calismada

da dikey sigrama parametresinde anlamli fark bulunmus, 30 m siirat kosusu testinde
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anlamli fark bulunmamistir. Kili¢ (2012) tarafindan yapila ¢alismada bu ¢alismayla
paralel olarak dikey sigrama ve esneklik parametrelerinde anlamli farkliklar tespit
edilmistir. Ortaya ¢ikan bu sonuglar bu ¢alismay1 destekler niteliktedir. Kili¢ (2012)’1n
calismasinda bu calismanin aksine durarak uzun atlamada anlamli bir fark

bulunamamastir.

Deney grubunda durarak uzun atlama, dikey sigrama, esneklik, saglik topu 1 kg
bas tizerinden atig ile 30 m, 60 m ve 200 m dayaniklilik kosusu olmak {izere ¢aligsma
kapsaminda incelenen tiim fiziksel Ol¢limlerde son test lehine anlamli farklilik
goriilmistiir. Kontrol grubunun &lgiilen fiziksel performanslarindan ise yalnizca
esneklikte son test lehine anlamli bir farklilik gorilmistiir. Literatiirdeki diger
arastirmalar incelendiginde; Selcuk (2014), Kurtul (2020), Ozdil (2016) ve Kaya

(2019) bu arastirma sonuglari ile uyumlu olduklar1 goriilmektedir.

Genel olarak, gerek bu ¢alismanin gerekse ilgili literatiirdeki diger calismalarin
sonuglari incelendiginde boks antrenmanlarinin katilimcilarin fiziksel performanslar
tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir. Uygulama Oncesi ve sonrasindaki
puanlar karsilastirildiginda bu c¢alismada boks antrenmanin hem antropometrik
ozellikler hem de fiziksel performanslari tizerinde olumlu etki gosterdigi goriilmiistiir.
Ancak etki biiylklikleri dikkate alindiginda fiziksel performans parametrelerinin

tiimiinde gelisim oldugu goriilmektedir.

5.2. Sonucg

1. Arastirma kapsaminda oOlcililen degiskenlerin deney ve kontrol gruplari
bazinda 6n ve son test sonuglarmin anlam diizeyine baktigimizda; antropometrik
Olgiimlerde, viicut agirligi, boy uzunlugun ve kol gevresi dlglimlerinde anlamli bir fark

bulunamamastir.

2. Fiziksel performans oOl¢limlerinde durarak uzun atlama, dikey sigrama,
esneklik ve saglik topu 1 kg bas lizerinden atig parametrelerinde deney grubu lehine
anlamli bir farklilik bulunmustur. 30 m, 60 m ve 200 m dayaniklilik kosusu son test

puanlarinda ise gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

3. Deney grubunun 6n test-son test puanlari arasindaki farklilik incelendiginde
ise, boy, kilo ve kolge olmak iizere antropometrik 6zelliklerde son test lehine anlamli
bir farklilik goriilmiistiir. Benzer sekilde yine deney grubunda durarak uzun atlama,

dikey sigrama, esneklik, saglik topu 1 kg bas iizerinden atig ile 30 m, 60 m ve 200 m
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dayaniklilik kosusu olmak {izere ¢aligma kapsaminda incelenen tiim fiziksel

Ol¢iimlerde son test lehine anlamli farklilik goriilmistiir.

4. Kontrol grubunun 6n test-son test puanlar1 arasindaki farklilik incelendiginde
ise, antropometrik Ozelliklerden yalnizca kiloda, fiziksel performanslardan ise

yalnizca esneklikte son test lehine anlamli bir farklilik gorilmistiir.

5. Arastirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin
antropometrik Olgiimlerden aldiklar1 6n test ve son test puanlar1 arasinda mutlak
gelisim degerleri incelendiginde deney grubu lehine bir gelisim oldugu goriilmektedir.
Boy ve kilo parametrelerinde gelisimin kol ¢evresi parametresine gore daha biiyiik

oranda oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir.

6. Arastirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubundaki katilimcilarin fiziksel
performans 6l¢iimlerinden aldiklar1 6n test ve son test puanlari arasinda mutlak gelisim
degerleri incelendiginde durarak uzun atlama, dikey sigrama, 1 kg saglik topu atis1 ve
esneklik degiskenlerinde deney grubu lehine bir gelisim oldugu goriilmektedir. 30 m
stirat kosusu, 60 m siirat kosusu ve 200 m dayaniklilik kosusu degiskenlerinde ise

deney grubu lehine bir gelisim olmadig1 sonucu ortaya ¢ikmustir.

Aragtirma bulgulart sonucunda ilgili arastirmacilara, gelecekte yapilmasi
planlanan arastirmalara ve sporculara yararli olmast admma su Onerilerde

bulunulmaktadir;

5.3. Oneriler

1. Fizyolojik olarak cocuk yastaki bir sporcunun viicudu bir yetiskinden
farklidir.  Bu nedenle antrenman programlarini planlarken buna &zel dikkat
gosterilmesi gerekmektedir. Uygulanan antrenman programlarinin yas gruplar1 goz

Oniine alinarak planlanmasi onerilmektedir.

2. Literatiir taramas1 yapildiginda boks antrenmanin antropometrik, fizyolojik ve
fiziksel parametreler iizerine etkisinin incelendigi ¢alismalarin daha ¢ok yetiskinlerle
oldugu goriilmektedir. Boks antrenmanin c¢ocuklarin farkli gelisim 6zelliklerine de

etkisinin arastirildig1 calismalar yapilmalhidir.

3. Boks egitim programinda antrendrlerin 12-15 yasindaki ¢ocuklarin mutlak

gelisim degerlerini goz 6niinde bulundurmalar1 onerilmektedir.

63



4. Farkli spor branglarindaki antrenmanlarin ayni yas gruplarinin antropometrik,

fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerine etkisinin karsilastirildigi ¢alismalar yapilabilir.

5. Farkhi tlkelerde uygulanan boks antrenmanin etkisinin karsilastirildig

caligmalar yapilabilir.
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EKLER

EK A.1. Goniillii Olur Formu

T.C.
ISTANBUL GELiSiM UNIVERSITESI
ETiK KURULU

KATILIMCILAR iCiN BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Sizi, Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu'ndan .......cccocoeveevvviieennns tarih
......................................... sayiile izin alinan* ve Abdulselam YUMLU tarafindan yiiritilen
“Boks Faaliyetlerinde Bulunan 12-15 Yas Grubu Erkek Ogrencilerin Fiziki Gelisimi ve Fiziki
Uygunluk Ozelliklerinin incelenmesi (CiZRE MODELI)” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
calismaya katilmak tamamen gondlliilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan g¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu ¢alismaya
katilmaniz igin sizden herhangi bir licret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz igin size bir
odeme yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

*istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulundan izini alindiktan sonra doldurularak
kullanilacaktir.

Arastirmamizin amaci Cizre ilgesi Genglik ve Spor
Hizmetleri ¢cercevesinde “Boks Faaliyetlerinde Bulunan 12-
Aragtirmanin Amaci 15 Yag Grubu Erkek Ogrencilerin Fiziki Gelisimi ve Fiziki
Uygunluk Ozelliklerinin incelenmesi (CiZRE
MODELI)”incelemektir.

1-Arastirmamizda literatlir tarama yapilacaktir.

2- Spor pedagojik testlerin uygulanmasi. ( Antropometrik ve
motor testleri) S6z konusu testlerin gegerliligi, glivenirliligi ve
objektifligi spor bilim adamlarindan kanitlanmistir. Elde
edilen veriler matematik istatistik analizlerine tabi
tutulacaktir. (Korelasyon ve varyans analizi)

Arastirmanin Yontemi

Arastirmanin Ongoriilen | 12 hafta
Sirresi (Baglama ve Bitis
Tarihi)

Arastirmaya Katilmasi 60
Beklenen
Katilimci/Géniilli Sayisi

Arastirmanin Yapilacagi Cizre Genglik Spor ilge Miidiirliigii Boks Salonu
Yerler

Goriintli ve/veya ses Evet Hayir
kaydi alinacak mi? [] X
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ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu arastirmaya dahil edilebilmek i¢in sahip olmaniz gereken kosullar su sekildedir;
* 12-15 Yas arasi
* Herhangi bir hastaliginizin olmamasi,

ARASTIRMA SURECINDE UYMAM GEREKEN SARTLAR, ARASTIRMA
DISINDA BIRAKILACAGIM DURUMLAR

Belirlenen program dahilinde katilimcilart gézlemlemek, dogru yonlendirmek, yardimei
olmak.
Katilimcilarin fiziksel uygunluk gelisimini gézlemlemek.
ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR
Diizenli ve siirekli spor yapildiginda 12-15 yas aras1 bireylerdeki fiziksel ve uygunluk
gelisiminin saglanmasi..

ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER
Aragstirma siire¢ ince herhangi bir risk bulunmamaktadir.

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu
bilgilerden sonra arastirmaya katilimci olarak davet edildim. Bu calismaya katilmayi kabul
ettigim takdirde gerek arastirma yurutilirken gerekse yayimlandiginda kimligimin gizli
tutulacagi konusunda glivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma
sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin dikkatle
korunacagi konusunda bana vyeterli gliven verildi. Arastirmanin yirittilmesi sirasinda
herhangi bir sebep géstermeden cekilebilirim. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir 0Odeme
yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana yapilan tim aciklamalari ayrintilariyla anlamis
bulunmaktayim. Bu calismaya hicbir baski altinda kalmadan kendi bireysel onayim ile
katiliyorum. imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Arastirma yiuriticusu

Adi ve Soyadi Abdulselam YUOMLU Tarih ve imza

Cizre Genglik Spor ilge Midurliigi

Adres ve telefonu

Katilimci

Adi ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve telefonu

Velayet veya Vesayet Altindaki Katilimcilar igin Veli/Vasi

Adi ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve telefonu
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EK A.2 Antrenman Program

12 HAFTALIK BOKS ANTRNMAN UYGULAMASI
PAZARTESI CARSAMBA CUMARTESI
1. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbas1 fleri ve Geri Atak Fent Iskif Calismas:
Sol- Sag Direk Calismast 5 Raunt Sparing (
Calismast 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Egli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbas1
Caligmast Topuyla Gelisine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmasi 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Caligsmast 20 Dk. Yer
Jimnastigi
Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
2. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbast Ileri ve Geri Atak Fent Iskif Calismasi
Sol- Sag Direk Caligmasi 5 Raunt Sparing (
Calismast 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmast Taktik Egli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbast
Caligmast Topuyla Gelisine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmast 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt ip Atlama Jimnastigi
Caligsmast 20 Dk. Yer
Jimnastigi
Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
3. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu galisma
4 Raunt Kum Torbas1 ileri ve Geri Atak Fent Iskif Caligmasi
Sol- Sag Direk Calismasi 5 Raunt Sparing (
Calismast 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Esli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbasi
Caligmasi Topuyla Geligine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Calismast 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Calismast 20 DK. Yer
Jimnastigi
Mekik, Siav ve
Denge Calismast
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4. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isimnma 10 Dk. Isimnma 10 Dk. Isimnma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbas1 Tleri ve Geri Atak Fent Iskif Calismas1
Sol- Sag Direk Calismast 5 Raunt Sparing (
Caligmasi 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Esli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbast
Caligmast Topuyla Gelisine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmast 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Caligmast 20 Dk. Yer
Jimnastigi
Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
5. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbas1 fleri ve Geri Atak Fent Iskif Calismas:
Sol- Sag Direk Caligmasi 5 Raunt Sparing (
Caligmasi 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Esli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbas1
Caligmast Topuyla Geligine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmasi 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Calismast 20 DK. Yer
Jimnastigi
Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
6. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbasi fleri ve Geri Atak Fent Iskif Calismasi
Sol- Sag Direk Caligmasi 5 Raunt Sparing (
Caligmasi 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Egli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbasi
Caligmast Topuyla Gelisine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Calismast 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Calismast 20 Dk. Yer
Jimnastigi
Mekik, Siav ve
Denge Calismast
7. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Gélge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbasi Ileri ve Geri Atak Fent Iskif Caligmast
Sol- Sag Direk Calismasi 5 Raunt Sparing (
Calismast 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Esli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbasi
Calismast Topuyla Gelisine Oynama
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3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmasi 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Caligmast 20 Dk. Yer
Jimnastigi
Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
8. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isimnma 10 Dk. Isimnma 10 Dk. Isimnma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbas1 Tleri ve Geri Atak Fent Iskif Calismas1
Sol- Sag Direk Caligmasi 5 Raunt Sparing (
Caligmasi 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Egli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbast
Caligmast Topuyla Geligine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmast 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Caligmasi 20 Dk. Yer
Jimnastigi
Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
9. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbas1 fleri ve Geri Atak Fent Iskif Calismasi
Sol- Sag Direk Caligmasi 5 Raunt Sparing (
Caligmasi 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Egli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbasi
Caligmast Topuyla Geligine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dansi1
20 Dk. Yer Jimnastigi Calismast 20 DK. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Calismast 20 DK. Yer
Jimnastigi
Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
10. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu
10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbasi Ileri ve Geri Atak Fent Iskif Caligmast
Sol- Sag Direk Caligmast 5 Raunt Sparing (
Caligmast 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Esli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbasi
Caligmast Topuyla Gelisine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmast 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Calismast 20 Dk. Yer
Jimnastigi

Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
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11. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu

10 Dk. Isimnma 10 Dk. Isimnma 10 Dk. Isimnma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbas1 Tleri ve Geri Atak Fent Iskif Calismas1
Sol- Sag Direk Calismast 5 Raunt Sparing (
Caligmasi 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Esli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbast
Caligmast Topuyla Gelisine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmast 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Caligmast 20 Dk. Yer

Jimnastigi

Mekik, Sinav ve

Denge Calismasi

12. HAFTA 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu 10 Dk. Kosu

10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma 10 Dk. Isinma
Hareketleri Hareketleri Hareketleri
2 Raunt Serbest Golge 2 Raunt Golge 2 Raunt serbest
Boksu Boksu calisma
4 Raunt Kum Torbas1 fleri ve Geri Atak Fent Iskif Calismas:
Sol- Sag Direk Caligmasi 5 Raunt Sparing (
Caligmasi 4 Raunt Teknik- Serbest Mag)
3 Raunt Lapa Caligmasi Taktik Esli Calisma 2 Raunt Kum
Sol Direk Sag Aparkat 3 Raunt Saglik Torbas1
Caligmast Topuyla Geligine Oynama
3 Raunt Ip Atlama Sol Sag Direk 2 Raunt Ayak Dans1
20 Dk. Yer Jimnastigi Caligmasi 20 Dk. Yer
Mekik, Sinav ve Denge 2 Raunt Ip Atlama Jimnastigi
Calismast 20 DK. Yer

Jimnastigi

Mekik, Sinav ve
Denge Calismasi
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