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OZET

“Isikh Reaksiyon Sistemleri ile Yapilan Antrenmanlarin Boksorlerin Vurus

Mekanigine, Siirat, Ceviklik ve Cabukluklaria Olan Etkisinin incelenmesi”

Amagc: Boks spor oyunu ylksek seviyede antrenman ve musaba evrelerinde olusan zorlu
miicadele sporlar1 arasinda yerini almaktadir. Basar1 elde edebilmek igin bircok fizyolojik
ve fiziksel Ozellikleri bir arada bulundurmak ve gelistirmek gerekmektedir. Yapilan
calismada boksorlerin 151kl reaksiyon antrenmanlart sonucunda gergeklestirilen vurus

mekanigine, siirat, ceviklik ve ¢cabukluk 6zellikleri {izerine olan etkileri incelenmistir.

Yontem: Ulusal ve uluslararasi turnuvalarda basar1 elde etmis 22 boksOr arastirmaya
katilmistir. 10 sporcu kontrol grubu, 12 sporcuda antrenman grubu olarak secilmistir.
Calisma da On test ve son test uygulanmustir. Testler Simi hareket analiz sistemi 120 Hz’lik
3 adet dijital kamera kullanilmistir. Boks torbasinin agirhigimi 6lgmek i¢in Zen marka 300 kg
kapasiteli Dahoning elektronik hassas terazi kullanilmistir. Isikli antrenman sistemi, 12 adet
lazer sensorlii mavi, kirmizi ve yesil 151k vericisinden olusan, elde manuel olarak
kullanilabilen android islemci bir tablet kullanilmistir. Hexagon, cabukluk ve 5-10-15
Porogeviklik testleri icin profesyonel Casio hs-70w-1d kronometre kullanilmistir. Siirat
Testi icin Sport Expert Professional Sport Technologies marka fotosel kullanilmustir.
Arastirmada kullanilan testler olarak Isikli Reaksiyon testi, 40 Yard sirat testi, (5-10-15)
Pro-cgeviklik testi ve Hexagon ¢abukluk testleri uygulanmistir. Kontrol grubundaki boksorler
8 hafta boyunca haftanin 5 giinii normal boks antrenmanlarina devam etmistir. Antrenman
grubunda bulunan 12 sporcu 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii 1g1kl1 antrenman sistemi ile
stirat, ¢eviklik, cabukluk ve reaksiyonlarini gelistirmeye yonelik antrenmanlar yapistiriimis
diger iki giinde normal boks antrenmanlarina devam ettirilmistir. Calismalar 8 haftanin
sonunda ayni tesislerde, ayni protokole dayali ve ayni zaman araliginda, son testler
uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS 25 paket programiyla istatistikleri yapilmustir.
Karsilastirmalar Mann Whitney U testi kullanilarak gergeklestirilmistir. Gruplarin gelisim

duizeyinin belirlenmesinde Wilcoxon testi kullanilmistir

Bulgular: On test ve son test degerlerinde, antrenman grubunun lehine sirat ceviklik ve
cabukluk 6zelliklerinin istatiksel anlamda farklilik bulunmustur (P<0,05). Kontrol grubunda
bir farkliliga rastlanilmamistir. Reaksiyon zamanlamanin 6n test ve son test degerlerinde

elde edilen sonuglara gére antrenman grubu ve kontrol grubunda istatiksel anlamda farklilik


https://www.google.com/search?rlz=1C1GGRV_enTR755TR755&q=Sport+Expert+Professional+sport+technologies&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwjx1L2f45LiAhVJZJoKHZGHDEYQkeECCCooAA

bulunmustur (p<0,05). Boksorlerin uyguladiklar1 {i¢ teknigin On test ve son test
degerlendirilmesinde kontrol grubunun gelisim yiizdeleri sag direk vurusta %14,30, sol-sag
direkte %12,15 oraninda bir gelisme saglarken, son teknik olan sol-sag-sag direk
vuruslarinda herhangi bir gelisme saglamamistir. Antrenman grubunun gelisim degerleri ise
sag direk vurusunda %27,8, sol-sag direk vurusunda %17,29, sol-sag-sag direk vurusunda

%21,56 oraninda bir gelisme saglamistir.

Sonug: Siirat, ¢eviklik ve cabukluk ¢aligmalarinin antrenman grubu lehine pozitif yonde bir
gelisme gosterdigi, kontrol grubunda herhangi bir farklilik, sonuglarda rastlanilmamustir.
Reaksiyon zamani degerlendirmelerinde, kontrol grubu ve antrenman grubunun lehine
istatiksel anlamda farkliliklar bulunmustur. Her iki grup i¢inde yaptiklar1 g¢aligsmalar
reaksiyon Ozelliginin gelisimine katki saglamistir. Antrenman grubu, kontrol grubundan
daha fazla bir gelisme gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Boksorlerin vurus degerlerin,
yapilan calismalarin etkili oldugu ve belli oranlarda gelisme gosterdigi sonucuna

ulastlmistir.

Anahtar Kelimeler: Biyomekanik, Boks, Ceviklik, Cabukluk, Isikli Antrenman Sistemi,
Sdrat.



ABSTRACT

“Investigation of the Effects of Light Reaction Systems Training on Boxers’

Stroke Mechanics, Speed, Agility and Quickness”

Objectives: The sport of boxing is among the toughest combat sports that consists of high
training and competition stages. In order to achieve success, it is necessary to keep and
develop many physiological and physical features together. In the study, the effect of light
reaction training on different hitting techniques and its effect on speed, agility and quickness
were examined.

Method: 22 boxers who achieved success in national and international tournaments
participated in the research. Control group was consist of 10 athletes and 12 athletes was
selected as training group. In the study, pretest-posttest method was used. In the tests, SIMI-
Motion analysis system with three 120Hz digital cameras was used. In order to measure the
weight of the boxing bag, Zen Dahoning electronic precision scale with 300 kg capacity was
used. The light training system consisting of 12 laser sensors with blue, red and green light
transmitter is used manually with an android processor tablet. Professional Casio hs-70w-1d
stopwatch was used for Hexagon quickness and 5-10-15 Pro agility tests. For Speed Test,
Sport Expert professional sport technologies photocell was used. In the research, Light
Reaction test, 40 Yard speed test, (5-10-15) Pro-agility test and Hexagon quickness tests
were used. Boxers in the control group continued their normal boxing training 5 days a week
for 8 weeks. The 11 athletes in the training group were trained with the light reactions
training system to improve their speed, agility, quickness for 3 days a week, and continued
their normal boxing training in the other two days for 8 weeks. At the end of 8 weeks, post-
tests based on the same protocol and at the same time interval were performed in the same
facilities. The data obtained were analysed with SPSS 25 statistical package programm.
Results: Statistically significant difference was found in pretest and post test results of
training group (P<0,05). There was no difference in the control group. According to the
results obtained from the pretest and posttest values of the reaction timing, statistically
significant difference was found between the training group and the control group (P <0.05).
In the pre-test and post-test evaluation of the three techniques applied by the boxers, the
development percentages of the control group improved by 14,30% in the right straight
punch and 12,15% in the left-right straight punch, while the last left-right-right straight

technique did not improve. The training group was improved 27.8% in the right straight

iv



punch, 17.29% in the left-right straight punch, and 21.56% in the left-right-right straight
punch. Mann Whitney U test was used to compare the control group and Wilcoxon test was
used to determine the level of development of the groups.

Conclusions: In the study, a positive improvement was found in terms of speed, agility and
quickness training on behalf of training group however, no differences in the control group
were found in the results. In the reaction time evaluations, statistically significant differences
were found in favor of both the control group and training group. The training they did in
both groups contributed to the development of the reaction feature. It was concluded that the
training group showed more improvement than the control group. From the punch force
values of the boxers, it was concluded that the trainig performed were effective and showed

some improvement at certain rates.

Key words: Biomechanic, Boxing, Agility, Quickness, Light Reaction System,
Speed.
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1. GIRIS

Yasanan diinya diizeninde her alanda rastlanilabilecek bir gelisim s6z konusudur.
Hedef ortamda bir adim daha ileride olma istegi, insanlari bircok g¢alismanin igerisinde
kendileri bulmaktadir. Ayn1 zamanda var olan sorunlar1 agimina ydnelikte bir dizi
eylemlerinde iginde yer almaktadir. Bu durum c¢ogunlukla bir¢ok sektoriin biinyesinde

mevciiduyetini korumaktadir.

Spor diinyas1 bu zaman diliminde her gegen giin yeni bir olusum, yeni bir bakis agisi
ve kendi i¢inde olusan inavasyonlarla gelisimini siirdiirmektedir. Spor, dinya Uzerinde
toplumlarca giiven kazanmis ve olumlu bir bakis agisiyla degerlendirilen yapiya sahiptir.

Bir¢ok calismalara konu olmus, insanlar tarafindan saygiyla karsilanan degerli bir olgudur.

Sporu, Yetim ve Cengiz (2016), bir kisinin, fizyolojik ve psikolojik acidan saglik
durumunu ihya eden, sosyal iligkilerini belli bir diizene sokan, gerek mental gerekse motorik
Ozelliklerinin gelismesini saglayan, biyolojik ve sosyal agidan degerlendirilmeleri yapilan

vakia olarak tanimlamaktadir.

Sporun yapist geregi, 6nem verilen en onemli 6zelliklerinden birisi rekabettir. Bu
rekabet bir zincirleme hareketi olarak birgok alaninda gelismesini saglamaktadir. Bunlar
arasinda, sporcular, spor kultpleri, spor malzeme ureticileri, teknik heyet, arastirmacilar,
spor tesis ingaatcilar: gibi siralanabilecek bir dizi sektdrde icinde goriilmtektedir. Ozellikle
ferdi sporlar adina basar1 elde etmek diger branglara nazaran daha giictiir. Bu yiizden ¢ok
calismak, dogru calismak, azim, yetenek ve istek kavramlarinin her birinin igini

doldurulmasi gerekmektedir.

Boks brangt, ferdi sporlar arasinda yerini almaktadir. Diinyanin en eski sporlarindan
biri olarak gortlmektedir. Boks varligmi ilk olarak 17 yiizyilda kabul ettirmistir. Ilk
asamalarda eldivensiz baslayan boks, ilerleyen siire¢lerde belli kurallara baglanarak
giiniimiizdeki halini almistir (Oztiirk, 2006). Boks, doviisme olarak bakilmamalidir. Boks

belli kurallara bagl kalinarak yapilan bir spor oyunudur (Cakmak, 2007).

Boks genel bir anlamda ifade edildiginde pedagojik, psikolojik ve tibbi metotlarla
bireylerin fiziksel gelisimlerinin yerine getirmesi, ferdi musabakalara hazirlanmasi1 ayni

zamanda tek basina bu miicadelenin {istesinden gelebilecek ¢abanin gosterildigi bir spor



dalidir. Boksorlerin reaksiyon diizeyleri siirat ¢eviklik diizeyleri basari i¢in gerekli unsurlar

arasinda yer almaktadir (Selguk, 2014).

Boksorlerin basar1 elde edebilmek icin birgok etkenin de bir arada olmasi gerektigi
gorulmektedir. Bunlarin 6zellikle siralanabilecek siirat, ¢eviklik, ¢abukluk ayni zamanda
reaksiyon zamanlari bir boksoriin 6nemli 6zellikleri arasinda yer almaktadir. Misabaka
esnasinda sporcuda bulunan bu etkenlerin her birinin {istiinligii magmn sonucuna etki
yapabilmektedir. Bunlarin i¢inde yer alan siirat kalitimsal olarak dogustan gelen bir
Ozelliktir. Birtakim ¢alismalarla kismi bir seviyede gelistirilmesi sz konusudur. Sporun
temel Ozelliklerindendir. Hareket ve reaksiyon sirati gibi icerisinde bir¢cok etmeni de
bulundurmaktadir (Sayin, 2011).

Boksorler de 6zelikle reaksiyon dizeyleri musabakalarda, sporcu i¢in avantaj veya
dezavantaj saglayabilmektedir. Reaksiyon diizeyi, bir boksore gelen yumruk ya da boksa
0zgl bazi tekniklerin uygulanisi sirasinda kaslarin duruma gore verdikleri ilk tepki, olusla

olmasi arasindaki zamani belirleyen kalitimsal nitelik olarak gorulmektedir (Nas, 2010).
Fizyolojik degerlendirme de tepki siiresinin 5 ayri unsuru bulunmakatadir.

* Duyu organinin (g6z, kulak, cilt, kas) uyarilmasi

=  Uyarimin merkezi sinir sistemine aktarilmasi

= Sinyalin, komutun ortaya ¢ikmasinin saglanmasi

= Komutun beyinden (merkezi sinir sisteminden) ilgili kasa iletilmesi
(Bouchard ve ark. 1991).

= Kasin uyarilmasi ve mekanik bir faaliyetin ortaya ¢ikmasi (Bompa, 2011).

Cabukluk, kaslarin miimkiin oldugunca en kisa siire igerisinde, disardan gelen
direnglere belli bir kas grubu veya viicut ile dirence karsi eklemleri harekete gecirebilme
niteligindedir (Cavdar, 2006).

Cabukluk kisiler tizerinde degerlendirmesi yapildiginda, genel olarak genetik
faktorlerin 6n planda oldugu goriilmektedir. Glnlimuzde bir¢ok yapilan ¢alismalarla belli
oranda gelistirilebildigi goriilmiistiir. Bu 6zellikleri gelistirmeye yonelik ¢esitli antrenmanlar

yapilmas1 gerekmektedir (Moreno, 1995).

Boks sporunda gabukluk ve hiz, bokssa ait iki ayr1 karakter olarak gorilmektedir.

Cabukluk asir1 yiiklenmeye gerek duymadan gelistirilebilir. Bu ylzden kolay hareketlerdeki
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motor reaksiyonlar ile merkezi sinir sisteminin kalitesi 6nemlidir. Gelistirilmesi igin, Kiglik
bir alanda ¢alisilmastyla miimkiindiir. Siiratin gelistirilmesinde ise 6zel antrenman metotlari
ve birtakim materyallere ihtiya¢c duyulur. Atletlerin uyguladiklar1 hareketlerin hiz1 ile
hareketlerin ¢abuklugunda kassal giiciin fazla bir etkisi bulunmamaktadir. Eger bir direngle
kars1 karsiya kalindiginda hiz ve cabukluk arasinda 6nemli bir iliski bulunmaktadir

(Verkhoshansky, 1996).

Ceviklik, boksorler i¢in 6nemli olan diger bir dzelliktir. Bu durumu agiklayan (g
temel unsur bulunmaktadir. Ilk olarak, ¢eviklik gelistirildigi zaman diliminde sinir-kas
sisteminin ve motor becerilerin kontrolii saglanabilmektedir. Ikinci énemli etken, ani yon
degistirmelerdir. Bu durum sakatligin olusmasinda Onemli bir etkendir. Cevikligin
gelistirilmesinin ayn1 zamanda sakathginda azalmasi s6z konusudur. Ugiincii etmen,
sporcularin 6zellikle ani yon degistirmelerinin gelismesi durumunda, hiicum ve savunma
alninda daha iyi bir verimin ortaya koymasi s6z konusudur (Little ve Williams, 2005; Cetin
ve Flock, 2014). Cevikligi gelistirici 6zellikler arasinda biyomotor 6zelliklerininde 6nemli
derecede etkilemektedir (Miller ve ark., 2001).

Biitiin bu bilesenlerin boksorler tizerinde 6nemli derecede etkiye sahip oldugu gerek
dinya nezdinde basart saglamis sporcularda, gerekse yapilan bircok calismalarin

sonuglarinda gorilmektedir.
1.1. Boks Sporu

Insanhigin var olusundan bu déneme kadar gecen zaman diliminde insanlar sporla
ilgilli bilingli veya bilingsiz bir sekilde ilsikileri herdaim olmustur. Magara devrinin ilkel
insanlar1 hayatta kalabilmek igin yapmis oldugu miicadeleler bir sporun igerisinde bulunan
hareketleri barindirmstir. Ozellikle avini yakalamak igin kosmus, sicramis, atlamis ve bir
dizi hareketleri icerisinden bulunduran eylemeleri gergeklestirmistir. Viicudunu
giiclendirmis, ceviklestirmistir. Fakat bu hareketler bilingli ve diizenli bir sekilde
yapilmadigi i¢in spor seklinde yorumlanamamaktadir. Spor insanligin var olmasiyla siire

gelen gelisimi sayesinde giiniimiizde bir anlam kazandirmistir (Bal, 2010).

Spor; kendi i¢inde belirli kurallara dayanan, ferdi veya grup esliginde yapilabilen,
genel olarak rekabete yonelik, zihinsel ve bedensel yetilerini gelistiren, egitici eglendirici

etkinlikler barindirmaktadir. Giliniimiiziin en ¢ok sosyal etkililigi olan spor, toplum



fertlerinin bedensel, ruhsal ve sosyal acidan gelismelerine yonelik 6nemli katkilar da
bulunmaktadir (Yetim, 2000).

Spor kavrami, toplumun her kesiminde saygiyla bakilan bir olgudur. Yapisi ve
islevselligi bakimindan toplumu etkisi altina alabilmektedir. Asagidaki tabloda bu durumu
aciklar niteliktedir (Bal, 2018).

Sporun Toplumsal Boyutlar1 Tablo 1.1.’de oldugu gibi agiklanmaktadir (Sayin, 2011).

Biyoloji fleri teknolojinin neden oldugu hareketsizlie baglh birgok rahatsizliklar spor ile
giderilebilir. (Saglik boyutu)

Politik Spor, halklar1 birbirine baglayan, politik sinirlar1 ve dnyargilar: ortadan kaldiran etkiye
sahiptir.

Sosyal Insanlar spor araciligryla bazi 6nemli degerleri ve normlar1 tanir, bos zamanlarim daha
anlaml bir sekilde degerlendirirler

Ekonomik ol Sprotif davranis, kisilik gelisiminin, benlik gelisiminin ve Ozgilivenin en Onemli
yardimcisidir.

Estetik Spor, kisinin kendisini estetik olarak bigimlendirdigi ve gelistirdigi 6nemli bir viicut ve

"1 hareket kiiltiirtidiir.

Sekil 1.1. Sporun Toplumsal Boyutu (Sayin, 2011).

Boks, karakteristik Ozeligine bakildiginda temasa dayali bir spor dali olarak
goriilmektedir. Amaglar1 arasinda net vurus, giiclii vurus ve puan alici vuruslar sergileyerek
ustiinlik kurabilmektir (Guidettive ark., 2002). Yapilan turnuvalarda boksdrler rakiplerine
karst ustlinliik kurabilmeleri i¢in bir¢ok etkeninde beraberinde olmasi gerekmektedir.
Baglica bireysel ozelliklerden, teknik ve taktik kapasite, fizyolojik ve psikolojik yonden

saglam bir 6zellikte bulunmasi gerekmektedir (Davis ve ark., 2013).

Spor branglarinda oldugu gibi boks sporunda da temel amac iyi bir performans
sergileyip mag1 kazanabilmektir (Samar, 2013). Boks ferdi spor olmasi nedeniyle basari elde
etmek oldukga zordur. Basar1 elde edebilmek i¢in bir¢cok 6zelliginde bir arada bulunmasi
gerekmektedir. Teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik etmenler basart olmasi igin birbirini
tamamlayan unsurlardir (Akkus ve inal 1999).

Boks alanyazin incelendiginde birgok tanimla karsilasiimaktadir. Anlam ve
ozelliklerin tanimlamasi birbirine benzer ve ayni sonuca ¢ikan aciklamalar bulunmaktadir.

Boks sporunu tanimlayan baslica agiklamalar asagidaki gibi siralanmaktadir.
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Boks, onceden belirlenmis kurallara ve kriterlere bagli kalinarak, belirlenen ring
ortaminda, ferdi oalrak, iki kiginin karsilikli yumrukla yapilan spordur. Boks spor
oyunlarinda izlenirligi ve akla gelen en &nemli sporlar arasinda yerini almaktadir. Ozellikle

olimpiyatlardaki énemi hat safhada oldugu bilinmektedir (Cakmak, 2007).

Ferdi sporlar arasinda yer alan boks, yumruk atma hareketleri dinamik ve kisa siireli
siddeti yiiksek bir seyir izlemektedir. Ust ekstremite ile alt ekstremite arasindaki bag ve

koordinasyonu, sporcunun basarili olmasinda 6nemli bir etkendir (Chaabene ve ark., 2015).

Boksu bir manada doviismek degil, belirlenmis kaidelere gore birbirine Ustiinliik
kurabilmek i¢in miicadele edebilme sanatidir. Insan savunmasini akilla birlestirip estetiksel
ahengi yakalayarak sergileyebilmektir. Goriindiigii kadar tehlikeli olmayan bir spordur
(Cakmak, 2007).

Boks yapilmasi i¢in tiretilen eldivenden takmuis iki kisinin, belirli kurallar ¢ercevesinde
ve belli bir stire dahilinde yapilan bir spor oyundur. Ring adi verilen alanda oynanan azami
4,90 x 4,90 m. asgari 6,10 x 6,10 m. 6lculerinde olan boks alaninda iginde gerceklestirilen
bir spordur. Bu spor icra eden kisilere boksor denilmektedir (Varlik, 1982).

Boksta temel hedef paun alict vuruslar sergileyerek rakip tstiinliigii elde etmektir.
Rakipten gelen yumruklardan kendini savunmak, ayni zamanda puan alic1 yerlere vurmaktir.
Bu vurusglar kemer iistii vuruslar olmak suretiyle ense, sirt ve belden asagiya vuruslarin

yapilmasi yasaktir (Yurtsever, 1999).

Boks, birgok ozelligin i¢inde barindirilmasiyla basari saglanabilecek bir branstir.
Zeka, beceri, yetenek, istek ve giic hepsinin bir arada bulunmasi gereken spor olarak
bakilmaktadir. Bir boksorde basar1 i¢i azim, ¢alisma, istek, siirat, dayaniklilik, ¢abukluk,
ceviklik psikolojik ve fizyolojik birgcok unsuru icerisinde barindirmasi gerekmektedir (Zorba
ve ark., 1999).

Boks, caligma geregi yiiksek derecede dinamik ve statik &zelliklerinde bulunan
kompleks bir yapidadir. Gerek galisma gerekse mag esnasinda iistiin gii¢ gerektiren bir spor
dalidir. Bu nedenle {ist seviyelerde kuvvet gerektiren miicadele sporlar1 arasinda yerini

almaktadir (Mitchell ve ark., 1999).

Boks sporunun yuksek derece fiziksel anlamda temas igeren ve bu mucadelenin

musabakanin her aninda yasatabilen bir miicadele spor olarak goriilebilmektedir. Bu bransin
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iceriginde yiiksek gii¢, ¢abukluk, dayaniklilik, el-gdz koordinasyonu, ayak oyunlart gibi
birgok 6zelligi iginde barindirmaktadir (Quinna, 1994).

Genel bir manada bakmak gerekirse boks sporu diger miicadele sporlarinda oldugu
gibi basar1 elde etmek i¢in iyi bir ¢alismanin gerektigi ve kabiliyet isteyen bir miicadele
sanatt olarak goriilebilmektedir. Bransin 6ziinde yumruk yemeden yumruk vurabilmektir.
Boksorlerin gerek kondisyon gerekse fizyolojik 6zellikler bakiminda ¢ogu branstan farkli
bir 6zel yapisina sahiptir (James, 1994).

1.2. Boks Gelisim Tarihi
1.2.1. Dunyada Boks Sporunun Gelisimi

Gegmisten giiniimiize kadar insanlar hayatlarin1 devam edebilecek argtimanlar bulmak
zorunda kalmislardir. Yemek, barinma, korunma, kendini giivende hissetmek adina bir¢ok
eylemler gergeklestirmislerdir. Bunlara gerek iklim kosullar1 gerek yaban hayat, gerekse
cografi konumlarla basa ¢ikmak gibi bircok sorunun iistesinde gelmek adina miicadeleler
vermislerdir. Var olan kosullar neticesinde saldirgan bir tavir iginde olmuslardir. Boks ¢ok

eski bir tarihe sahip oldugu bilinmektedir.

Boks miisabakalariyla alakali ilk bulgular bazi resim kabartmalarina M.O. 3000
yillarinda Siimerler ve M.O. 2000’li yillarinda Misirhilarin yapmis oldugu eserlerle
glinlimiize kadar ulasmistir. Bulunan bu kabartmalarda iki kisinin karsilikli bir sekilde
yumruk doviislerine ait tasvirleri yapilmis oldugu goriilmektedir. Bu tasvirlerde iki
doviisciiniin elleri ciplak halde doviistiikleri goriilmektedir. Ilerleyen siiregte Irak’mn
baskentin Bagdat’ta da 1927 yillarinda Mezopotamya tas tabletlerinin {izerinde boks sporuna
ait deliller kesfedilmistir. Bu tabletlerde iki doviisciiniin 6dilli bir dovis i¢in 6n
hazirliklarinin yapildig: tasvirleri bulunmaktadir. Bulunan bu tabletlerin tarihi 7000 bin y1l
oncesine ait oldugu calisma yapan arkeologlar tarafindan tespit edildigi goriilmiistiir. Boks
sporunun basladig: tarihlerde ¢iplak elle yapilmaktayd: daha sonraki evrelerde eldivenlerle
yapildig1 bulgularma ulasilmistir. Ik olarak Milattan Once 1500 ile 900°lii yillar1 arasinda
Minos Grit ve Sardinya adasinda rastlanilmistir (http://www.turkboks.gov.tr/dunya-boks-
tarihi.aspx). (TBF Resmi Web Sitesi).


http://www.turkboks.gov.tr/dunya-boks-tarihi.aspx
http://www.turkboks.gov.tr/dunya-boks-tarihi.aspx

Tekin ve arkadaslarmin (2016), ¢alismasinda M.O. 1600’li yillarda Santorini
adasinda yer alan Thera Antik Kenti’nde bulunan iki kisinin ¢iplak ellerle boks yapan olarak

¢izilmis resim, glinimuzde kadar ulagmistir.

¥

Sekil 1.2. Eski Roma dénemine ait boks figrt (Tekin ve ark., 2016).

Eskiden askeri sebeplerle gymnasiumlarda ogretilen boks, daha sonralarinda
degismeler yasayarak “pankration” denen, boks ve giires arasi karma bir spor seklini almistir
(Morpa, 1997). Boks eski Yunanlilar i¢in bir spor olmasinin yaninda insanlarin askerlerin
savasta listiinliik saglayabilecek fizyolojik 6zelliklerinin gelismesi igin kullanilan bir imkan

olarakta gormekteydiler (Anna Britannica, 1994).

Boksun olimpiyatlardaki yeri bilinen M.O. 616 yilinda gerceklesen, olimpiyat
oyunlarinda ise biiyiikler ve kugiikler olmak iizere iki kategori seklinde bir gruplama
yapilmustir (Morpa, 1997). ilerleyen siirecte boks tarihinde ilk defa olarak M.O. 684 yilinda
yapilan 23. Olimpiyat Oyunlarinda yer almis olup tek kategori lizerinden magclar yapilmistir
(Morpa, 2005).

Diinyanin en eski sporlarindan biri oldugu kesinlesen boksun spor olarak varligini
kabul ettirebilmesi ancak 17. yiizyilda baslamistir. Daha ¢ok eldivensiz hi¢bir kurala bagh

olmaksizin saatlerce siiren ve kavgayi andiran bir uygulama ile boks insan yasamina



girmistir (Sengiil, 1991). Bu donemlerde para i¢in sokaklarda bir doviis endaminda olmasi
nedeniyle pek bir deger gosterilmemistir. Bir sokak doviisciisii olan James Figg bir 1743
yilinda ilk olarak boks kurallar1 kitabin1 yazmistir. Bu kurallar 1883 yilinda ringlerde
uygulanmaya baslamstir. Ilerleyen zaman diliminde Broughton boks eldiveni ve koruyucu
kasklar1 icat etmistir. Daha sonra boks sporunun yapilacagi salonlar1 insa edip 6grencide
yetistirmistir (Rzgar, 1968). Hukukgularin ve din gruplarinin boks hakkinda gortisleri her
zaman olumsuz beyanlar vermislerdir. Bu diisiinceler belli donemlerde hakimiyeti olmus

olsada sonrasin da zayiflayan bir diisiince halini almistir (Oztlirk, 2006).

Kurallar bagl kalinmadan boks sporu 19. yiizyil ortalarina kadar devam etmistir. Ilk
olarak eldivensiz boks miisabakasi olarak 1681 de Ingiltere Albermerle dikiniin
usaklarindan birisi ile bir kasabin karsilasmasi olarak bilinmektedir. Sonrasinda kurallar
olusturulmustur. Bu kurallar, eldiven, siklet, raunt ve siireler eklenmistir. Bu kurallarin

kabuliinden sonrasinda boks artik diinyada saygin bir konuma gegmistir (Morpa, 2005).

1.2.2. Osmanhda Boks Sporu

Tiirkler yasadigi kosullar cografya ve durum goz oOniine alindiginda sporda
esglidiimsel olarak gelisme kaydetmistir. Osmanlida spor, savase¢1 giiciin diistincesi onemli
olmustur. Savaglarda {stiinliik kurma arzulari, fiziksel yapmin da gelistirilmesi i¢in

calismalarin oldugu s6ylenebilir (Sener, 2006).

Boks, tarihin derinliklerinde yer edinmis bir branstir. Giires, cirit, ok¢uluk gibi
gecmise dayali geleneksel bir yapiya sahip olmayan, tarihi Avrupa iilkelerinde bulunan bir

spordur. Ilk olarak bu spor Avrupa’dan baslayip Osmanliya gelmistir (Sengiil, 1991).

Tiirkler bu oyunu, degisik bigimleriyle yiizyillar boyu uyguladiklar: bir gercektir. Eski
Tiirklerde boks yapmak i¢in kisiler belli hazirliklarin i¢inde olurlardir. Bu hazirliklar,
caligmalarda balciga yumruk atma surretle gergeklestirirlerdi. XVI. yiizyilin biiyiik
kalemlerinden Sudi “Hediyet-iil Irfan Fi-Mahr-ul Giilistan” isimli yazilmis eserde boks
sporundan bahsedilmektedir. “Yumruk Vurucular” olarak isim yaptiklari bilinmektedir
(Pala, 2011).

Osmanlida boks sporunun nasil yapildigini 6grendikten sonra Sam’ da bulundugu

zamanlar da semerkantta egitimler vermistir (Ucar, 2007). Osmanli yenigeri ordusunda



askerlerin boks 6grenip kege ile kapli duvara yumruk atma, ¢amura yumruk vurma, gibi

caligmalar yaptiklari bilinmektedir (Pala, 2011).
1.2.3. Turkiye’de Modern Boks

Turkiye de modern boks 1911 yillarinda istanbul'a gelen muttefik kuvvetlerin iclerinde
bulunan askerlerin boks miisabakalar1 sayesinde 6grenilmistir. Tiirkiye’de modern boks 0
zamanlardaki adiyla Mekteb-i Sultanim da Mo6sy6 Goury araciligiyla baglamistir. Bu okul
simdiki ad1 Galatasaray lisesidir. Mosy6 Goury 6zelinde bir Fransiz edebiyat 6gretmenidir.
Goury her ne kadar edebiyat 6gretmeni olsa da bireysel sporlarda kendini gelistirmis basarili
bir sporcudur. Ayrica Boks sporunu da ¢ok iyi bilmektedir. MGsy0 Goury o yillarda beden
egitimi 0gretmeni olan Selim Sirr1 Tarcan ile arkadagliklart bulunmaktaydi. Selim Sirri
Tarcan, boksu da ilk yapan kisi olarak tarthe ge¢mistir. Selim Sirr1 Tarcan ise o yillarda
Galatasaray Lisesinde Jimnastik 0gretmeni olarak Galisiyordu. Boksu o6grenen ve ilk
uygulayan kisi yine Selim Sirr1 Tarcan’dir. Boks deneyimini Selim Sirr1 Tercan “’Terbiye

ve Oyun’’ adli dergisinde kaleme almistir (Y1ldiz, 2002; Pala, 2011).

Tiirkiye’de boksun gelisimi kisilerin kendi ¢abalar1 sonucunda 20. yiizyilin baslarinda
basladig1 goriilmektedir. Ulkeye gelen yabanci uyruklu askerlerin kendi aralarinda yapmis
oldugu maglar sayesinde taninmaya baslamistir. Insanlar tarafindan kisa siirede benimsenen
bir spor halini almistir. Boks kuliibii olarak ilk olma 6zelligini tasiyan kulup ise, 1920°1i
yillarinda kurulmustur. Kurulan bu kuliip Fransa ya asit bir boks federasyonun kontrolii
altinda faaliyetlerini ylirlitmiistiir. Kurucusu ise Musevi olan Aksiyani zatin kendisi tarafinda
olusturulmustur. Giderek sevilen bu spor bu zaman igerisinde, Kurtulus, Fenerbahce ve
Galatasaray gibi spor kuliipleri de boks subelerini agmis ve daha fazla kitlelere ulagsmasi

saglanmigtir (TBF Resmi Web Sitesi).

Boks artik bir orgiite bagli olarak devam etme diislincesi 1022 yilinda diisiiniilmeye
baslamistir. O donemin ilk 6zel spor Orgultt olan idman cemiyeti bu konuya duyarl bir
sekilde degerlendirmistir. Tiirkiye Boks Federasyonu 1927 yilinda Diinya Amatér Boks
Birligi (AIBA) Uyeligine kabul edilmistir. Milli takimin kurulumu ilk olarak1928 yilinda
gerceklemis 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 baslamistir. Zamanla bir dizi degisiklikler meydana gelerek, giiniimiizdeki
halini almigtir (Ugar, 2007).



1.3. Boks Oyun Kurallar

Boks sporunda ge¢misten giiniime kadar birgok degisim gecirmistir. Bilinen en eski
sporlar arasinda yer alan boks ilk donemlerde ilkel bir sekilde kuralsiz ve ¢iplak elle yapilan,
daha sonra birgok degisime ugrayip ve belirli kurallar koyularak daha modern bir gérinim

kazanmastir.
Boksta Fauller

e Kemer bolgesinin alt kismin yapilan vuruslar, yumruklarin haricinde itmeler,
tutmalar, ¢ekistirmek, tekme atmak, dirsek veya diz gibi kisimlarin kullanimi,

e Eldivenin 6n kismi hari¢ veya avug i¢i vuruslar,

e Sporcunun 6n govde kismi ve kemer bolgesi iistii hari¢ sirt bolgesine, ensesi ve
kafasinin arkasina yapilan vuruslar,

e Mag esnasinda doniisler ve bu hareketi yaparken de gergeklestirilen vuruslar,

e Ringe etrafinda gevirili halatlar1 kendi lehine avantaj saglayacak sekilde kullanip
yapilan vuruslar,

e Sporcunun mag esnasinda listten bastirmak veya yere yatirmaya ¢alismak

e Yere diismiis bir sporcuya yerde veya kalkmaya galisirken vurus sinirlarin 6tesinde
olan sporcuya vurus yapmak,

e Mag esnasinda sporcunun vurus yapabilme etkinligine yonelik tutup ¢ekistirmeleri
yaparak vurus yapmak,

e Sporcunun vurusu engellemek adina bel altina kadar egilmelerin yapilmasi

e Magcta rakibin antrendriyle veya herhangi biriyle konusma yapmak,

e Hakemin komutlarini yerine getirilmemesi,

e Hakemin komutlar1 {izerine yine vuruslar sergilemesi,

e Hakemlere saldirgan tavirlar i¢inde bulunulmasi,

e Mag esnasinda kendine kural dis1 avantaj saglayacagi hareketlerde bulunulmast,

e Kendine avantaj saglayacak sekilde rakibini goriis agismi kapatmaya yoOnelik
eylemlerde bulunmak, (kolunu diiz rakibinin gozlerine diiz bir sekilde uzatma
durumu)

e Rakibe yonelik yapilmis 1sirma eylemleri (AIBA, 2017).
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1.3.1. Yas Simiflandirmasi

e Boksorler amator boks birligine gore en fazla 40 yaglarina kadar resmi
miisabakalara girebilir. (Kadin-Erkek)

e Boksorlerin gen kadin ve erkek kategorileri 17- 18 yas skalasinda bulunmaktadir.

e Yildiz kategorileri kadin ve erkek 15 — 16 yas bandindadir.

e Boks turnuvalari okul ¢aginda olan veya diger kategorilerde olan bitun
organizasyonu Boks Federasyonu ve konfederasyonlar seviyesinde olmak kosulu
bulunmaktadir.  Ozel  turnuvalar ~ Federasyonun  bilgisi  dahilinde

gerceklesmektedir (AIBA, 2017).
1.4. Boks Musabaka Kosullar:

Ringlerin diizenlenmesinin yani sira, organizasyon komitesi asagidaki tesis ve

odalarinda hazir durumda olmasi gerekenler;

e Orta hakemler ve yan hakemler igin bekleme salonu

e Boksorlerin soyunma odalari

e Dopingle Miicadele odalari

e Tibbi kontrol odasi

e  Boksor 1sinma odalari

e Boks ekipman deposu

e AIBA, Organizasyon komitesi ve teknik delege odalari

e Medya ilkelerine uygun karma bolum

e Uluslararasi Teknik gorevliler (ITO), orta hakemler ve yan hakemler icin
toplant1 odasi

e VIP salonu

e Diger gereksinimleri hem erkek hem de bayanlarin yaristig1 karma miisabakada
organizatorleri, tibbi muayenelerin ve tarti islemlerinin gerceklestirilmesi

amaciyla erkek ve kadinlar igin farkli odalar bulunmasi gerekmektedir (TBF,

2011).
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1.4.1. Boks Ringinde Olmasi Gereken Nitelikler

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

¢ Yapilan biitlin resmi turnuvalarda Diinya Amator Boks Birligi’nin belirtmis
oldugu lisansl tirtinleri kullanilmak zorundadir.

e Ringin yerden yiiksekligi 1 metre olabilecek sekilde kurulmalidir.

e Magc esnasin sporcularin yaralanmalarin 6niine gegebilmek adina dort kosesine
koyulan belli yumusaklikta minderlerin bulunmasi gerekmektedir.

e Resmi miisabaka ringleri kare seklinde olmali1 ve halatlarla ¢evrilmelidir. Platform
Olglsu ise 7,80 m? olacak sekilde kurulusu gergeklesmelidir.

e Ringin zemini i¢in kullanilacak materyal kege, kauguk, gibi yumusak ve
elastikiyeti olan bir zemin kullanilmalidir.

e Ring zeminin {ist kism1 sporcunun mag esnasinda kayip diismesini engelleyecek
branda olacaktir. Bu branda mavi ve panton tonu 2999 seklinde olamalidir

¢ Ringde bulunan halatlar sporcularin yaslandiklarinda zarar vermeyecek kalin ve
dolgun bir madde ile 6rtiilmiis olmalidir.

e Ring 4 koseden baglantili toplamda 4 sirali olabilecek sayida, araliklari sirasiyla,
ilk zeminden yukart olan halatin cm cinsinden 40-70-100-130 seklinde
olusturulmalidir.

¢ Ringin ¢evresin sporcularin ¢iktiklar1 koselerde antrendrler icin oturma yerleri,

tarafsiz koselerde hakem ve doktor yerleri bulunmalidir (AIBA, 2017).
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Uluslararas1 Amatoér Boks Federasyonunun (AIBA), belirledigi boks ringinin

ozelliklar1 asagidaki sekildeki gibi olmalidir (Sekil 1.3).

I
8

Sekil 1.3. Boks Ringi 6zellikleri (AIBA, 2017).

1.5. Boksta Vuruslar

Boks temas sporlar1 arasinda yer almaktadir. Bu sporda kurallar cergevesinde etkili
vurus yaparak rakibini yenebilmek esastir (Guidetti ve ark. 2002). Yumruk vurusu boksta
ana unsur olarak gortlmektedir. Spor oyunu yumruk iizerine kurulmus bir oyundur. Mag
esnasinda rakibine istiinlik kurmak ve rakibini yenebilmek i¢in yumruk
kombinasyonlarinin 6nemi biiyiiktiir. Boksor, bu kombinasyonlar1 iyi bir sekilde
tamamlamak adina gesitli hareketler igine girmektedir. Boksor viicudun alt ekstremite ile Gist
ekstremite koordinasyonunu hedefe ulasabilecek vuruslar sergilemek igin bir cabada

bulunmaktadir (Birguin ve ark., 2018a).

Yumruk, boksun temel bilesenleri arasindadir. Taktiksel olarak mag stiinligi
saglamak icin kullanilir. Maglar esnasinda rakibine karsi iistiinliik kurabilmek i¢in cesitli

vurus teknikleri icra eder. Vurus, bircok etkenin bir arada olmasi ve koordinasyonun
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kurulmasi ile saglanir. Kol, list gdvde rotasyonu ve alt govdede bacak kombinasyonlarinin

birlesmesi ile vuruglar olusmaktadir (Lenetsky ve ark., 2013).
Boksun temelinde ii¢ teknik vurus sekli bulunmaktadir.

Direkt vurus: Direk vuruslar daha ¢ok uzak mesafede durmak isteyen boksorlerin
kullandig1 boyu rakibine gore daha uzun boksoérlerin 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 o6zelligindedir
(Barke, 1999). Direk vuruslarin diger krose ve aparkat vuruslariyla kiyaslandiginda, viicut
koordinasyonunun iyi saglanmasi, gévde rotasyonunu ve gu¢ aktarimin etkin bir seviyede
tamamlamasi neticesinde daha giiclii vuruslarin meydana gelmesini saglamistir (Birgiin ve
ark. 2018a; Cheraghi ve ark., 2014).

Krose vurusu: Boksta etkili vuruslardan bir tanesidir. Krose vurusu kolun yandan
¢eneye dogru yapilan vuruslardir. Kol dirsek kismidan 45 derecelik bir a¢1 kullanilir lakin
boksoriin uzakligina gore bu aginin degistirilebildigi bir vurus stilidir. Vurus esnasinda ayak
kalca ve omuzdan kuvvet beli oranda govde ve kalga rotasyonu ile agirlik merkezinin aksi
merkeze kaydirilmasiyla gergeklestirilen bir tekniktir. Daha ¢ok yakin mesafeden yapilan
vuruslardir (Barke, 1999). Krose teknigi genelde rakibini bosa alma veya rakibin genesi
yonelik yapilan vuruslardir (Walilko ve ark., 2005).

Aparkat vurusu: Aparkat vuruglar1 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 ag¢1 krosede oldugu
gibi 45 derecelik bir agiyla yapilmaktadir. Teknik vurus uzakligina ve yakinligina gore ag1
degiskenlik gosterebilir. Aparkat teknigi daha ¢ok yakin doviiste kullanilmaktadir. Vcut
uzerinde genellikle mide, karaciger ve kalbin alt tarafina dogru yapilan vuruslardir. Etkili
bir vurus teknigidir (Barke, 1999).

S6z konusu bu vuruslari rakibine vurabilmek ve karsiliginda rakibinden korunmak igin
boksorin etkin teknik ve taktiksel beceriye, yiiksek seviyede fiziksel ve fizyolojik uygunluk

seviyesine sahip olmasi gerekir.
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Boksta belirtilen ii¢ teknigi bir boksoriin tam anlamiyla masta gosterebilmesi icin teknik ve
taktiksel beceriye, fiziksel ve fizyolojik agidan iyi bir konumda olmas1 gerekir (Davis ve
ark., 2013).

1.6. Boks Sporunun Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Glinlimiiz sporcularinin {istlin performanslart bir¢cok fizyolojik, psikolojik ve

biyomekaniksel etkenlerin bir bltund olarak nitelendirilir

Sporcularin performanslarinin gelismesi i¢in her gegen giin yeni bir tekniklerle
karsilasilmaktadir. Bir sporcunun gelismesi igin bir¢ok etken bulunmaktadir. Bu etkenlerin
biyomekaniksel, fizyolojik ve psikolojik faktorler onemli bir yer tutmaktadir (Devecioglu ve
Pala, 2010). Miicadele sporlarinda yarigma sonucunu belirleyecek bircok neden
bulunmaktadir. Bunlardan motorik yetenekler, psikolojik kapasite, teknik taktikler ve
calistiricilarin  yonlendirmesidir  6nemlidir (Bingul ve ark., 2017). Elit sporlarda,
degerlendirmeye alindiginda sporcularin  basar1 faktorlerinin  yaninda, basarisini
engelleyebilecek birgok unsur vardir. Bunlari asmak i¢in siirekli bir ¢aba iginde
bulunulmaktadir (Gundiiz ve ark., 2002).

Sportif performans icin belli biranslara gore fiziksel uygunluk ¢cok onemlidir. Ozellikle
vicut kompozisyonu, kardiorespiratuar uygunluk, kassal uygunluk, kondinasyon, ceviklik,
slirat ve reaksiyon zamani 6nemli parametrelerdir (ACSM, 2014). Sporda performansin iyi
olma durumu ve dengeli bir sekilde calismalarin yapilmasi sporcularin gelisimi igin

onemlidir (Ghrairi ve ark., 2014).

Boks maglar1 yiksek derecedeki dinamik bir &zelligi sahip olmast nedeniyle
antrenorler antrenmanlar da motorsal Ozellikler, aerobik ve anerobik sistemlerin
gelisimlerini g6z Oniinde bulundurmalidir. Boksorlerin bu alanda gelismeleri icin ¢esitli
antrenman metotlart uygulamalidir. Kullanilan enerji sistem ve kardiyovaskiiler yapisina
gore nitelik tasiyan bireysel branglarda kapasitenin 6zelligine gore caligmalarin yapilmasi

onemli bir hal almaktadir (Burke, 1978).
1.6.1. Vicut Kompozisyonu

Insanlarda cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme gibi etmenler viicut
kompozisyonlarimi etki altina alan 6nemli etmenlerdir (Zorba, 2001). Sporda performansi

belirleyen en 6nemli etkenlerden biride viicut agirhigi olarak kabul edilmektedir. Boks
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sporunu yapan bireyler kendi viicut agirliklarina gére siniflandirilir. Boks bir siklet sporudur

(Savas ve Ugras, 2004).

Boks agirlik smifi bir doviis sporu oldugundan dolayr boksdrlerin - viicut
kompozisyonunu optimize etmek, iist diizey rekabet performansi i¢in uygun olarak
degerlendirilir. Cogu boksor avantaj elde edebilmek i¢in daha hafif, kiiciik ve zay1f rakiplerle
karsilagabilmek amaci ile akut olarak kilo diismektedir (Bagchi ve ark., 2013). Amator
boksorler, yasa uygun bireylerin viicut agirlhiginin kilogrami basina genellikle daha gucliddr.
Ortalama viicut yag: yiizdesi araligi, erkek ve bayan amator boksorler i¢in sirasiyla % 9-16
ve % 14-26 arasinda degisir (Chaabéne ve ark. 2015). Turnuvalar da boksorler, her
miusabakadan sonra once, sporcular yagsiz kiitlelerini en Ust seviyeye ¢ikararak ve viicut yag
miktarin1 en aza indirerek bir viicut kitle sinirina uymaya caligirlar. Sporcular belirtilen
sikletler i¢inde hareket etmek i¢in 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 biranslarindaki 6nem derecelerine veya

rollerine gére az veya ¢ok oranda performansin tamamlayicilaridir

Boks ferdi olarak yapilan ve oldukga performans gerektiren bir spordur. Bu yiizden iyi
bir performansi ortaya koyabilmek adina bircok bilesenide beraberinde mag¢ esnasinda
gosterebilmek zorundadir. Basar1 elde edebilmek i¢cin mag¢ esnasinda kullanmis oldugu
teknik ve taktik 6zelligi, enerji sistemi ve fizyolojik 6zellikleri 6nemli bir yer tutmaktadir

(Zorba ve ark., 1999).
1.6.2. Giucun Bokstaki Yeri

Kas gucl, yiksek derecede bir kuvveti en kisa zaman diliminde ortaya ¢ikarabilme
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
yuksek enerjili fosfat sistemidir (Piorkowski ve 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

olugsmasini saglamaktadir (Bingul ve ark., 2018).
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Boks sporunda yumruk atma aktivitesi dinamik ve kisa siireli bir harekettir. Bu
hareketleri yerine getirebilmek igin oldukga gelismis bir kas kitlesine ve ¢eviklige ihtiyact
bulunmaktadir. Birbiri ile pozitif iligkili olan {ist ve alt ekstremite kas kuvveti boksoriin
performansinin gelisimini saglayan en 6nemli faktorlerden biri olarak gorulmektedir
(Chaabene ve ark., 2015).

1.6.3. Boks ve Aerobik Guig

Aerobik gig, birim zamanda kullanabilen oksijen miktar1 seklinde tanimlanir.
Sporculara giderek artan bir antrenman yaptirildig: takdirde oksijen kullaniminda bir artis
olmaktadir. Antrenman artis1 devam ettigi noktada belli bir seviyeye kadar artan oksijen
miktart antrenman artmaya devam etsede oksijen kullanim miktarinda bir artis
gorilmemektedir. Bu noktada sporcunun kullanmis oldugu oksijenin maximali olarak
gorilmektedir. MaxVO2 kisinin aerobik kapasitesini veya kondisyonun seviyesini
belirlemede kullanilmaktadir (Y1lmaz, 2000).

Antrenmanlar da siirekli, yavas, hizli ve jogging seklinde yapilan kosular olmak Uzere
uc tipte degerlendirilmektedir. Sirekli yavas kosularda % 70 maksimal kalp atim sayisi,
stirekli hizl1 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 vasitasiyla gelistirebilir (Tamer,
1995).

Boks antrenmanlari, egzersizleri veya karsilagsmalarinda ¢ok yiiksek diizeyde eforlar
sarf edilmektedir. Normal bir kosu antrenmaninda 9 km hizla bir saat araliksiz kosmak, bir
saat boks antrenmanina es deger olarak gorulmektedir (Siegel, 2009). Boksta, tstun bir
performans sergilemek igin basta dayaniklilik ve iyi bir kondisyona ihityaci vardir. Bu

yuzden boksorlerin VO2max seviyelerininde iyi bir kapasite de olmasi gerekir.

Boks sporunda dolasim sisteminin iyi bir diizeyde olusu, boksorler i¢in gok 6nemli bir
etmendir. Bu durum boks maglarin da daha iyi bir performansin sahada gosterilmesine,
rauntun sonuna kadar teknik kapasitesinin orataya koyulmasina ve raunt aralarinda erken
toparlanmasini saglamaktadir (Khanna ve Manna (2006). Bilimsel ¢alismalarda treadmil
veya bisiklet ergometresin de yapilan ol¢limlerin ¢ikan sonuglarinda boksorlerin ortalama
VO2max seviyeleri erkekler icin 49 ve 65 ml/kg/dk kadinlar igin ise 44 ve 52 ml/kg/dk

araliginda oldugu sonuglarina ulasilmistir (Chaabene ve ark., 2015).
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1.6.4. Boks ve Anaerobik Gig

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

(Reiser ve ark., 2002).

Boks yapilis tarzi olarak aralikli ve kisa siireli yiiksek patlayici aktivitelerin daha diisiik
yogunluktaki aktivitelerin arasina 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 sirayla 9:2, 8:3, 6:2 gibi oranlar verilmektedir.
Bu tip yiliklenmeler ve dinlenmenin yapildig1 hareketler iyi bir aerobik kapasiteye ihtiyaci

olmasi gerekir (Davis ve ark., 2013).

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

olmalar1 gerektigini belirtmistir.

Antrenman 30- saniye anaerobik giic Wingate testi adenosin trifosfat ve fosfokreatin
(ATP-PCr) ve glikolitik sistemlerinin dlgiimlerinde ve degerlendirilmesinde en yaygin

olarak kullanilan 6lgim ydntemidir (Zupan ve ark., 2009).

Hubner-Wozniak ve ark., (2006), boksorlerin anaerobik kapasitelerinin judo,
tekvando, karate gibi doviis sporcularindan daha yiiksek giirescilere nazaran az bir seviyede

oldugu sonucu ¢ikarmistir.

Anaerobik gug, bir dakikada ATP-CP molekullnin enerji sisteminden yararlanarak
meydana getirdigi is olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik giiciin fazla olmast ATP-CP enerji
sistemini kullanabilirligine baglidir. Anaerobik enerji kaynaklari; ATP-CP ve glikojendir.
Anaerobik gig, sporcunun siddetli yiklenmeler sonucunda, oksijensiz bir ortamda enerji
iretebilme ve is yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (COmuk ve Erden, 2010).
Anaerobik giic, ilk bes saniye icindeki maksimal gii¢ verimi olarak tanimlanmaktadir

(Sevim, 1995).
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Blair (1994), sporda basar1 elde etmek adina anaerobik gii¢, 6zellikle ferdi sporlarda
On 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. Calismalarinda kuvvet, el géz koordinasyonu,
cabukluk, ceviklik ve refleks gibi etmenler 6nemli bir boliimiinde bulunmaktadir (Quinna,
1994).

Boksorlerin timi magin sonuna kadar iist seviyelerde bir performans sergilemeleri
icin, iyi bir dizeyde olan anaerobik ve asidoz dizeyini tolere etmek igin tamponlama

kapasitesine gereksinim duymaktadir (Hanon, 2015).
1.6.5. Kalp Atim Hiz1 (KAH)

Kalp, siirekli olarak kasilip gevseyerek calisan ve devamli elektriksel potansiyel
tiretip, kan pompayalayan bir organdir (Gourdie ve ark.,2003; Opie, 2004). Kalp saglikli
kisilerde dinlenme esnasinda dakikada ortalama 75 kez kasilir. Buna kalp hiz1 denmektedir.

Kalp hizi, kalbin bir dakikadaki vurus sayis1 olarak tanimlanmaktadir.

Stirekli ve ritmik bir sekilde kasilarak insanin yagamini devam ettirebilmesi organ ve
dokularin ihtiyaci olan ve artik maddeleri gerekli sistemlere ulastiran veya viicuttan atan bir
pompadir. Normal bir insan kalbi istirahat halinde dk. 70-80 atimdir. Bu atim sayis1 bazi
kimselerde 40 atim sayisina diiserken baz1 kimselerde 100 atim sayisina kadar yiikselir.
Ayrica bayanlarin erkeklere oranlal0 atim daha fazla oldugu bildirilmistir (Fox ve ark.,
1999).

Kalp atim sayisini etkileyen bir¢ok faktér bulunmaktadir. Cevre, sigara, alkol, nem,
beslenme gibi etkiler dakikadaki kalp atim hizin1 etkilemektedir (Aubert ve ark,. 2003).
Bunlarin yaninda sporcular, yapilan egzersizin tiirevi, sikligi, siiresi, uyuglugu, cinsiyeti,
yas, vicut biyiikligi, his, heyacan, cevre, psikolojik ve beslenme gibi bir ¢ok faktor
belirlemektedir. Kalp atim hizi bu etmenlere gore zaman i¢inde ¢esitli degerler gosterebilir

(Tamer 2000).
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1.7. Biyomekanik
1.7.1. Mekanik ve Spor Biyomekanigi

Mekanik; cisimler tizerinde etkili olan kuvvetler ve bu etkiden dogan hareket ve sekil
degistirmeleri inceleyen fizigin bir alt dali olarak nitelenmektir. Spor biyomekanigi ise
mekanik bilimini yararlanarak viicudun hareketi gergeklestirirken hangi yollari takip ettigini
tim detay izlemektedir. Biyomekanik alanindaki ¢aligmalarin genel amaglarinin arasinda
sporcunun teknigini gelistirmek ve performansini daha iyi seviyelere tasimaktir (Caniberk
ve ark., 2016).

Insan viicudunu ve hareketlerini anatomik ve fizyolojik dokiimanlar gercevesinde,
fizik biliminin bir dali olan mekanik kriterlerine, yasalarina ve yontemlerine dayali
degerlendirmelerde bulunan bir bilim dali olarak bilinmektedir (Siizen, 2013). Diger bir
benzer tanimda biyolojik sistemlerin fonksiyon ve yapilarmin mekanik yontemler

araciligiyla degerlendirmeye tabi tutulmasi olarak tanimlanmistir (Hatze, 1974).

Mekanik alaninda c¢alisan bilim adamlari, canli ve cansiz objelerde kuvvetlerin
etkilerini (yercekimi, strtinme ve hava rezistansi gibi) incelemektedirler. Bina, kopr,
otomobil, gemi ve ugaklar gibi objeleri tasarimlarin1 yapabilmek i¢in mekanik bilgisini
kullanmaktadirlar. Genis bir yelpazeye sahip mekanik bireylerin Uzerinde kuvvetlerin
yaptigr etkileri ve buna karsilik insanlarin uyguladigi kuvvetlerin etkilerini
degerlendirmektedir (Moghaddami, 2016).

Spor biyomekanigi biyoloji ve mekanigin, sentezi ile spor hareketleri iizerine
aciklamalar yapmak ve anlamlandirma temeline dayanmaktadir. Daha ayrintili bir sekildeki
tanim1 olarak, kisilerin dinlenmedeki hali ile ve hareket halindeki durumlarin da viicut
uzerinde etkili olan kuvvetlerin ve bu kuvvetlerin diger neslere olan sonuglari inceleyen
bilim dali olarak goriilmektedir (inal, 2004).

Sporda mekanik prensipler, sporcunun hareketlerini idare eden temel kurallardir.
Ornegin bir kog ve atlet yercekimi hakkinda yeterli bir bilgiye sahip olursa, bu ¢ekim giiciine
kars1 uygulayabilecegi hareketleri de ona gore segmektedir. Sporcularini daha etkin bir

duruma getirebilmek i¢in imkanlar1 kendi lehine ¢cevirmeyi bilmelidir (Best ve ark., 1993).
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Biyomekanigin performansa yonelik ¢aligma alanlar1 sunlardir;

e Sporcularin performans kapasiteleri,

e  Malzeme performansi,

e Hareket giivenligi, fiziksel rehabilitasyon sakatliklarin 6nlenmesi ve tedavi
programlarinin diizenlenmesi,

e Kalitatif ve kantitatif analizlerdir (Robertson ve ark., 2013).
1.7.2. Spor Biyomekaniginin Amaclari

Biyomekanik, yasayan sistemlerin mekanizmalarmi ¢6zmek icin arastirmaktadir
(Fung, 1981). Biyomekanikgiler, insan yapmis oldugu hareketlerin nedenlerini bulmak ve
belgeleyebilmek i¢in dogrusal ve agisal yonden olusan degiskenlerin tiim g¢esitlerini
6lcmektedir (Knudson, 2007).

Biyomekanik, hareket ile ilgilenen birgok farkli bilim dallarinin ilgi alanina
girebilmektedir. Bu yuzden ilgi alanina gore kullanim alanlar1 ¢esitlenmektedir (Agikada ve
Demirel 1993). Bir takim amaglar arasinda onemli olan spor sakatliklarini 6nlemek ve

rehabilitasyonunu saglamaktir. Diger bir amaci ise sportif performansin gelistirilmesidir

(Murath ve ark. 2000; McGinnis, 2013).
Spor biyomekaniginin belli bagli amaglari,

e Sporcularin performanslarina katkilar saglamak
e Spor sakatlanmalarinin 6niine gegmek
e Antropometrik Olguimlerin sonucunda bransa 06zgli niteliklerin ortaya

¢ikarilmasini saglamak (Murath ve Cetin, 2011; Knudson, 2003)
1.7.3. Spor Biyomekaniginin Tarihsel Gelisimi

Spor biyomekanigi tarihi, kinesyoloji tarihi ile alan yazinda ayni dénemde yerini
almaktadir. Genel olarak incelendiginde kinesyoloji 19. yiizyilda adi telaffuz edilmeye
baglanmis, lakin 20. ylizyilda 6nemi ortaya ¢ikmistir. Kinesyoloji, hareketi inceleyen bir
bilim olarak bilinmektedir. ik zamanlarda hareketi inceleyip daha sonra mekanik 6zellikleri
de incelemeye baslamigtir. Fakat mekanik boyutunu ya da iskelet- kas sisteminin hareket
analizlerinin net bir sekilde ortaya ¢ikarmasinda yetersiz almigtir. Kinantropoloji,

antropokinetik, biyokinetik, biyodinamik gibi terimlerin sik¢a kullanimindan dolay1
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biyomekanik terimi artik hareket analizlerinin bilimsel ¢alismalarinda kinesyolojinin bir alt

disiplini olarak goriilmeye baslanmistir (Jan, 2009; McGinnis, 2005).

Biyomekanik kelimesi 1960’lardan sonra literatiire girmis ve 1962°de ilk uluslararasi
biyomekanik konferansi1 Ziirih kentinde yapilmustir. ilk biyomekanik dergisi olarak 1962
yillarinda yaymlanmustir. Ilerleyen siirecte ilk olarak uluslararasi yasal biyomekanik dernegi

kurulmustur (Zheng ve Barrentine, 2000).

Spor biyomekanigindeki ¢aligmalarin ilk adimlar1 1980 ve 1990’11 yillarda baslamis
ve devamlilig1 saglanmistir. Gelisen bilgisayarlarin kullanimlarinin aktif bir sekilde hayat
gecmesiyle biyomekanik ¢alismalarinda ilerleme kayedilmistir. Elektronik kuvvet
Ol¢timleri, video kamera ve yiiksek hizli filmler kullanimi baglamistir. Bu sayede elde edilen
verilen kullanimi ve gegerliligi daha net bir sekilde ifade edilmeye baslamistir (Winter,
2005). Biyomekanik galismalar artik insanligin bir¢ok alaninda yerini almistir. Elde edilen
sonuclar dogrudan tip, is alanlari ile spor ve spor materyalleri gibi ¢esitli alanda
kullanimlarinin olmasi sonucunda insanlarin bir¢gok yonlerine hizmet etmektedir (Benno ve
Walter, 1999).

Universitelere, biyomekanigin girme tarihi olarak yirminci yiizyil baslarinda
gerceklesmistir. Beden Egitimi ve spor okullarinda dersler verilmeye baslamistir. Boylelikle,
biyomekanigin ilk atilimi tiniversitelerde sporla ilgili disiplinlerde, 6gretim miifredatlari

icerisine konulmasiyla gergeklesmistir (Eskiyecek, 2017).
1.7.4. Spor Biyomekaniginde Kullanilan Temel Kavramlar

Spor biyomekanigi kisilerin spor etkinliklerinin sirasinda viicudun hareketler
sonucunda ne gibi bir etkilesimin i¢inde bulundugunu incelemektedir. Ozellikle sporcularin
dinlenik ve hareketi yapma asamasinda kullandigi kuvveleri ve kullandigi kuvvetler

uygulandiginda diger nesneler {izerindeki etkisini incelemektedir (Bulgan, 2015).

Mekanik: Fizigin bir alt dalidir. Mekanik, objeler Uzerine etki eden kuvvetleri
inceleyen bir bilim dali olarak goriilmektedir. Mekanik, diinyanin fiziksel olgusuyla
ilgilenmekte ve buna gore bes ayr1 dala ayrilarak degerlendirmeler yapilmaktadir. Bunlar
dallar; katt mekanigi, akiskan mekanigi, deforme olan cisim mekanigi, relativitiy-izafiyet

mekanigi ve kuantum mekanigi olarak bilinmektedir (Inal, 2013).
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Kinematik: Yol, zaman ve ag1 (donme hareketinde) Ol¢timleri ile hareketlerdeki
degisimi inceleyen fizik dalidir ve hareketi nicel olarak tanimlamaktadir (Murath ve ark.
2000).

Zaman: Spor kavrami igerisinde saniye, dakika veya saat gibi Ol¢lim birimleriyle
degerlendirebilen, olgiilebilir olgulardir. Herhangi bir degisimi icerirler meydana gelen bu
degisim tiim biyomekanik 6zelliklerde kullanilmaktadir. Kuguk (t) harfi ile sembolize edilir.
[s] Saniye 6lcme birimidir (Sholukha ve ark., 2013).

Hiz: Bir noktanin zaman birimi igerisindeki yer degisikligidir. Yer, zaman, hiz ve
cabukluk (ivmelenme) ayn1 bolgede ve V harfi ile sembolize edilir (Cetin, 2012). Belirli bir
yone dogru yapilan hareket aninda gegen siire iginde meydana gelen yer degistirme hiz
olarak adlandirilmaktadir. Bakildiginda hiz (velocity), yer degistirme aninda gegen siireyi
ifade etmektedir (Inal 2013). Temel olarak bir nesnenin belirli bir yondeki hizidir (speed)
(Knudson, 2007). Hiz, vektorel bir biiyiikliiktiir (Stizen, 2013).

Ivmelenme: Gerekli zamana bagli hizin hedef, istikamet ve miktar degisikligidir.
Sabit hizda, ivmelenme sifirdir (Serway ve ark., 2005). ivme, vektdrel bir biiyiikliiktiir ve a

ile sembolize edilir, birimi metre/saniye2’dir ve m/s2 olarak sembolize edilir (Suizen 2013).

Ac¢1: Ayni noktadan bagslayan iki uzanti ile sinirlidir. Burada baslangi¢ noktasi ve kenar
kavramlar1 énemlidir. Uzant1 devamu agiy1 degistirmez. (Q) harfi ile sembolize edilir. Olgli

birimi [rad] derecedir (Stizen, 2013).

Uzunluk: Alan olarak iki nokta arasindaki uzakligi ifade eder. Kiigiik (s) ile sembolize
edilir (Cetin, 1997).
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Cetin (2011) biyomekanigin 6zelliklerini asagidaki seklinde agiklamaktadir (sekil
1.4)

Biyomekanik Ozellikleri

Biyodinamik Ozellikler

Biyomekanik Ozellikler

| Zamansal Ozellikler

l l | 1 0
. Rotasyonel
Linear .

Linear (Dilzgtin, (Dalr_esel).
(Duzgin, Rotasyonel Zaman Frekansi Dogrusal Biyodinamik
dogrusal) (Dairesel) o ozelilkler

Biyokinematik || Biyokinemetik Biydinamik
ozellikler ozellikler ﬂ i
Kitle
| 1 Kiitle Eylemsizlik
Impuls momenti
luk Kuvvet Doénme
UZIl_JIn v Act Degisken impulsu
(;abLIJZklu Agisal Hiz Ku_vvet Dt‘)nme.
. Agisal Is Momenti
lvmelenme fvmelenme Enerji Degisken
Performans donme
momenti

Sekil 1.4. Spor Biyomekaniginin 6zellikleri (Cetin, 2011).

1.7.5. Hareket Analizi

Sporda hareket analizi, spora 0zgu hareketlerin bircok parametrelerini Olgerek,

uygulanan becerilerin

performans yiikselmesi ya da sagligin korunmas: igin,
degerlendirilmesidir. Bu sistem, bunyesinde bircok oOl¢im yontemi ve ekipmani

bulunmaktadir (Donmez ve ark. 2014).

Hareket analizi ve yiiriime laboratuvarlari, insan hareketini objektif olarak analiz
etmek i¢in kullanilmaktadir (Blaszczyk, 2010). Hareket alani hayatin bircok alninda
kullanilabilmektedir. Endiistride is ve insan iligkileri, tipta rehabilitasyon, spor
hareketlerinin 6greniminde yapilan aktivitelerin biyomekaniksel yonden degerlendirmeleri

yapilmaktadir (Akan, 2006).

Hareket analizinde daha iyi sonuglarin ortaya ¢ikmasi bakimindan bilgisayar hizi,

hafiza kapasitesi, gelistirilen yazilimi, veri toplama, hesaplama, analiz ve raporlamalarin i¢in
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onemli oldugu goriilmektedir. Teknolojide meydana gelen gelismeler veri toplama
bakimindan cihazlarin daha senkronize bir sekilde hareket etmesine olanak saglamaktadir
(Barney, 2011). Bu mekanizmada ¢ekilen goriintiiler olduk¢a yavas bir sekilde oynatabilme
Ozelligin de olabilecek sekilde tasarlanmustir. Sistem igin goruntiyt alabilecek bir kamera
hareketin analizini gostermesi i¢in takildig1 yeri fazla 151k yayabilecek belirtegler
gerekmektedir. Isig1 yayan belirteceler her biri sadece optik baslatma sinyallerini tespit

edebilecek sensorlerden olusmalidir (Balch, 1995)

Hareket analizi kullanim amaci daha ¢ok insanlarin hareketleri objektif bir sekilde
analizlerinin yapilmasi i¢in kurulmustur. Bu bakimdan hareket analizleri kendi iginde
kinematik ve kinetik olgiimleri de kapsamaktadir. Kinematik verilerde bir harekete 6zgii
olusan siire, doniisiimlii ve dogrusal olarak yer degistirmeler, hizlarin ve ivmelenmelerin

hesaplanmasi i¢in kullanilmaktadir (Barney, 2011).

Bir hareketin analizleri gerceklestirirken bir harekete 6zgii hangi eklemlerin ¢alistig1,
bu eklemlerdeki kaslarin pozisyonu ve ¢alisma pozisyonlari, kaslarin galigirken olusturdugu

kas kasilma tipleri dikkate alinmalidir (Stizen, 2013).
1.7.6. Videografi Teknigi

Gegen zaman i¢inde son yillarda popliler olan online analizi sistemlerinin
kullaniminda daha hizli bir sonu¢ elde edilmis olsada, videografi teknigi ile yapilan
analizlerin daha avantajli oldugu goriilmektedir. Diger tekniklere gére daha kullanisli olmasi
bakimindan 6n plandadir. Bu sistemin her tiirlii ortamda kullanilmasi, sporcularin fazla bir
zorluk yasamamasi ve diisiik maliyetli olmasi bakimindan diger sisteme nazaran daha yaygin

bir sekilde kullanilmaktadir (Payton ve Bartlett, 2008).

Sporcularin  yapmis oldugu hareketlerinin kayda almip ve incelenerek

degerlendirmelerin yapildigi bir sistemdir (Knudson, 2007).

Gegmisten giiniimiize video teknolojilerinin geligsmesi ile beraber dijital videografi
tekniginin de gelismesini saglamistir. Ozellikle elektronik sinyaller, gelen 15181 kontrol
edebilmek i¢in 151k sensérii gorevi yapan foto poz siireli video kameralarinin piyasada yer
almasi arastirmalar icin gelisme kaydetmistir. Bu kameralar sayesinde daha iyi goriintii ve

fotograflar elde edilmesine olanak saglamaktadir (Griffiths, 2006).
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Bu sistemin 6zellikle hizli kameralar aracilifi ile ¢ekilen goriintiilerin bilgisayar
hafizasina aktarilarak hareket analizlerin yapiminda kullanilan bir sistem olma
ozelligindedir (Bingul, 2003). Bu yontem ile manuel olarak veya otomatik bir sekilde, iki ve
ti¢c boyutlu degerlendirmeler yapilabilmektedir (Yeadon ve Challis, 1992). Bu sistemin diger
bir avantaji hem laboratuvar ortaminda hem de miisabaka esnasinda da kullanilabilen bir

yontem olmasidir (Bartlett, 2007).

Spor hareketlerinin hareket analizlerinin incelemesi yapilirken, sistemin goriintii
kalteisi, alinacak resim karesinin hizi, manuel diyaraf ayari, diyafram ayar1 gibi 6zellikleri

onemlidir (Payton ve Barlett, 2008).

Videografik sistem kayit, degerlendirme, hesaplama ve sunum islemleri olmak Uzere
toplamda dort asama ile gergeklesmektedir (Muratli ve ark., 2000). Bu sistem igin
kullanilacak ara¢ gerecler video kameralari, hard disk, koordinatlar1 dijite etmek igin
kullanilacak bir sistem ve analizlerin yapiminda kullanilacak yazilim programi yeterli

olmaktadir (Knudson, 2007).
1.8. Surat

Siurat sporun birgok alaninda verimin belirlenmesinde 6nemli bir etken olarak
gorulmektedir. Siirat degerlendirmelerde kisilerin diger ozelliklerine gore gelistirilme
seviyesi oldukea diisiiktiir. Siirat, kisinin dogustan gelen 6zellikleri yani kalitimsal faktorler
etkilidir (Sayin, 2011)

Siirat performansin temel 6zelliklerinden biri olup, hareket ve reaksiyon siirati gibi ¢ok
kompleks 6zellikler igerir. Siirat dogustan getirilen 6zelliklere bagli olmasina ragmen pratik
teknikler ve koordinasyon gelisimi sayesinde azda olsa dnemli sayilabilecek derecede

gelisim saglanabilir

Surat sporcularin branslarina gére dnem teskil etmektedir. Siiratin yap1 geregi genetik
faktorlerin etkili oldugu fakat birtakim ¢aligmalarla belli bir seviyede gelistirilmesi s6z

konusudur (Deleceoglu ve ark., 2005).

e Surat; Kisinin hizl1 bir sekilde ilerleyebilmesidir.
e Motorik sisteme bagl olarak yapilan hareketi en kiza zaman igerisinde igerisinde

tamamlayabilmesidir.
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e Kaslarin gelen uyaranlara karsi en kisa slirede reaksiyon gostererek direnclere

yiksek seviyede uyguladigi hareketlerin biitiintiidiir (Sayin, 2011).

Surat merkezi sinir siteminde gelen uyarilari, kas sisteminin devreye girerek belirtilen
emirlerin dogrultusunda uygulayacagi hareketleri olabilecek en kisa zamanda
tamamlayabilme yetisidir. Motorsal siirat 6zelligi digerlerinde oldugu gibi insanin en

kompleks dzelliklerinden biri olarak gorilmektedir (Taskiran, 2007).

Antrenman biliminde sirat; viicudun alt veya ust ekstremitenin tamamini veya bir
pargasini biiyiik bir hizla yer ¢ekimine karsi hareket ettirmesidir. Birimi km/saat yani yol
uzunlugu/zaman olarak hesaplanmaktadir. Siirate iliskisi olan kuvvet surat i¢in dnemlidir.
Kaslara bir kuvvet ¢aligmasi1 yapmadig1 zamanda surat gelistirilemez. Siirat adim uzunlugu

ile adim frekansimin ¢arpimi sonucunda ortaya ¢ikan degerdir (Sever ve Arslanoglu, 2016).

Murath ve arkadaslarina (2007), gore; fizyolojik agidan bakildiginda, kaslar ve sinir
sisteminin hizli ¢alisma yetenegine 6zgii yapilan hareketleri kapsamaktadir. Bompa (2015),
ise surati icin, mesafeleri gabuk bir bicimde alma yetenegi olarak nitelemektedir. Siirat cogu
spor dallarinda diiz bir dogrultuda ¢abuk olarak hareket etmeyi saglamasi ile, basarili bir

verim diizeyi sergilemek icin gerekli olmaktadir.
1.8.1. Surate Etki Eden Faktorler
1.8.1.1. Adim Uzunlugu

Destek Siiresi, ayagin yere ilk temas ettigi an (touch-down) ile yerle temasinin
kesildigi an (take-off) arasinda gecen siire olarak belirlenir. Sag ve sol ayak arasindaki

mesafeye de adim uzunlugu denilmektedir (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Kosu hizinda adim uzunlugu ve adim frekansi olarak iki onemli faktor vardir. Her
sporcu i¢in bu iki 6nemli bilesen arasinda essiz bir denge vardir. Hizlanma bir¢ok sporda

onemli bir bilesendir (Salonikidis ve Zafeiridis, 2008).

Kisinin hareket esnasinda ayagin yere ¢arpma indeksi, yere temasindaki zamani, dizin
fleksiyonun agisi, adim uzunlugu, bacak uzunlugu ve arkadaslarinin timui gerilme

enerjisinin saklanmasina destek olabilmektedir (Colakoglu, 1995).
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1.8.1.2. Kas Kuvveti

Kuvvet; disardan gelen bir dirence kars1 koyabilme yetisidir. Belli bir direng karsisinda
kaslarin kasilarak uzun veya kisa siireli dayanabilme 6zelligi olarak nitelenebilir. Kuvvet

kisaca néro-muskuler sistemin gi¢ tretebilmesidir (Aydos ve ark., 2004).

e Kas kiitlelisinin ilerleyen yasla artmasina yonelik kuvvetinde paralel olarak artis
gostermektedir

e Insanlarin yasami boyunca en yiizsek seviyeye yiikselme durumlar1 kadinlarda 20
iken erkekler de bu durum 20 — 30 yas arasindadir

e Ergenligin ortaya c¢ikmasiyla beraber meydana gelen hormanel degisiklikler
sonucunda kuvvette degisiklikler meydana gelmektedir

e Genel manada bireylerde gelen kas artislari, kuvveti de dogrudan etkilemektedir
(Sevim, 1995).

Cabuk ve siiratli olmanin temel nedeni iyi bir kuvvet oranma sahip olmaktan
gecmektedir. Cesitli kuvvet caligmalar1 siirati dogrudan etkileyecektir (Saym, 2011).
Kuvvet, siirat ve dayaniklilik arasinda diizenli yonetimsel agidan bir iliskisi bulunmaktadir

(Bompa, 2013).
1.8.1.3. Kas Fibrelleri ve Tipleri

Iskelet kasinin cesitli katmandan olusan bag dokusu bulunmaktadir. Epimisyum olarak
bilinen dis katman, premisyum olarak bilinen orta katmandir. Son katman olarakta
endomisyum katmani bulunmaktadir. Bu katman kas fibrinlerini saran katman olarak

bilinmektedir (Bompa ve ark., 2014).
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Bompa ve arkadaslarindan (2014), kas yapisinin sekli, modifiye edilerek alinmistir.

Kas yapisi sekil 1.5’te gosterilmektedir

&._, Tendon

) S
Bone //V/} /\

Muscle
Epimysium Fascicle
Perimysium
Muscle fibers
Sarcolemma Axon of
Myofibrils motor neuron

Blood vessel

Filaments Sarcoplasmic
reticulum

Sekil 1.5. Kas Yapis1 (Bompa ve ark., 2014).

Kas fibrillerinin yapisi geregi biyokimsal acidan islevleri farklidir (Pompa ve ark.
2014). insandaki kas tipleri ikiye ayrilir. iki farkli tip, lifin makro ve mikro yapisina,
metabolizmasina, kapillarizasyonuna, oksijenin azalmasindaki hassasiyetine gore farklilik
gosterir. Bu oOzelliklerden dolay1 kas lifi tipleri farkli performans 6zelliinin ortaya
konmasini saglar. Kas tipleri Tip 1 yavas kasilan kaslar, tip iki hizli kasilan kas fibrilleri

olarak bilinmektedir.

Tip 1 Kas ézellikleri

e Yavas kasilirlar.

e Yorgunluga dayanikli, zengin kilcal damarlar sahiptirler.

e Enine kesiti kucuk ince tiptedirler.

e Yiksek miyoglobin diizeyi bulunur.

e Mitokondria bakimidan zengin giiclii oksidatif metabolizma 6zelligi tasir.
e Glikojen, serbest yag asitleri, oksidasyon enzimleri olusturabilmektedir.

e Az sayida motor son Plak bulunur.

e Diisiik uyar1 diizeyi vardir.

o Kiigik Alfa.
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Bu kas tipleri dayaniklilik gerektiren spor dallarina yonelik 6zellik tasimaktadir
(Taskiran, 2007).

Tip 2 Kas ozellikleri

e Hizli kasilir, fazla ¢alisma i¢inde bulunur.

e Cabuk yorulurlar.

e Yiksek kas gerilimi vardir.

¢ Enine kesiti biiylik, kalindir.

e Kilcal damarlari az seviyededir.

e Diisiik miyoglobin diizeyi bulunmakdir.

e Uclii glikolitik metabolizma

e Mitokondria sayis1 azdir.

e Biiyiik akson ¢ap1 ve biiylikk Alpha noéronlarin innervasyonu ile yiiksek
performans hizi saglamaktadir.

e (Cok sayida motor son Plak sayis1 buunmaktadir.

e Yiiksek uyarilma hizi vardir.

e Siirat sporlar1 i¢in uygun kas tipleridir (Taskiran, 2007).

1.8.1.4. Antropometrik Ozellikler

Alanyazin da yapilan bir¢ok arastirmada goriildiigii izere, belli bir bransta basari elde
edebilmek i¢gin vicut kompozisyonlarinin avantaj sagladigi gorilmektedir. Baz1 6zellikler
sayesinde sportif performans sergilemedeki etkisinin 6nemli oldugu sonuglarda yer
almaktadir (Kurudirek,1998). Sporcunun fiziki yapisi, viicut kompozisyonu, viicut agirhgi,
boy gibi etmenlerin gerek motor islevlerinin yerine getirilmesinde, gerekse performansin

istenen olclilerde yapilmasi igin 6nemli faktor olarak gorilmektedir (Ozer, 1993).

Spor branglarina yonelik viicut kitle indeksleri dikkat edilmesi gereken ayri bir
unsurdur. Bransa 6zgii yapilacak hareketlerin uyumlu bir sekilde tamamlanmasi, istenilen
performansin yansitilmast konusunda Onemli bir etkendir. Bu ylizden sporcunun
antropemetrik 6zellikler sporcularin bulundugu bransa yonelik basarisint belirleyen bas

aktorlerden birtanesidir (Eller, 2018).

30



1.8.1.5. Genel Aerobik ve Anaerobik Kapasite

Aerobik kapasite, blyuk ¢izgili kas gruplarinin, aerobik metabolizma sayesinde
kazanilan enerjinin kullanimu ile yapilan ise adapte olma kapasitesidir. Aerobik kapasitenin
birim zamandaki olusan degerde aerobik glg¢ olarak nitelenir. Egzersizler sirasinda iskelet
kaslarinin kullandig1 en yiiksek oksijen miktarina, maksimum oksijen hacmi (VO2max)
denmektedir (Yildiz, 2002). VO2max olgliimii kisilere onceden belirlenmis egzersiz test
protokoliine uyularak yapilmaktadir. Bu testlerde yogunluk zamanla arttiralarak uygulanip

ekspire edilmis gazlarin analizleri ile yapilmaktadir (Y1ildiz, 2012).

Aerobik gii¢ en kisa zaman iginde kaslarin yiiksek seviyede bir glcin ortaya
cikarabilme yetenegiyle beraber maksimal seviyede oksijen transportu ve kas dokusunun
oksijen kullanabilme seviyesidir (McArdle ve ark.; Nagle, 1973; Arseven, 1976). Ayni
zamanda maksimal seviye de Aerobik giicli arttirmaya yonelik ¢alismalarda 20-30 saniye
arasindaki caligmalar performans iizerinde belli bir oranda gelisme saglayacaktir. Bu gelisme

kasin yapisina gore kastaki olugan oksijen bosluguna baglidir (Sayin, 2011).

Anaerobik kapasite 6zellikle kisa siireli giice dayanan sporlarda olmak Uzere spor

branglarinda atletlerin performansini belirleyen fizyolojik etmenlerde bir olma 6zelligi

tagimaktadir (Medbo, 1990).
1.9. Ceviklik

Gunliik birgok hareketin yapilabilmesi i¢in temel dzellikler arasinda yer alir. Dengenin
ve performans arttirnminda etkili oldugu savunulurken ani degisim gerektiren hareketli

sporlar igin 6nemli bir 6zelliktir (Zenbilci, 1995).

Ceviklik kavrami igerigi, gelistirilmesi, Ol¢iilmesi ve degerlendirilmesi konusunda
bir¢ok farkli goriis iceren ve hala arastirilmaya devam edilen sportif bir beceridir. Ceviklik
ile ilgili caligmalarda uzun yillar boyunca, hareketleri hizli gerceklestirme, ani bir sekilde
durma, yeniden baslama ve yon degistirme gibi 0zellikleri iceren kaliplara yer verilmistir

(Zemkova, 2016).

Ceviklik bir hareketin yapilis1 boyunca hizli bir sekilde yon degistirmeler esnasinda
viicudun kontrollii bir sekilde olmasi ve koordinasyonunun saglanma becerisi olarak

tanimlanmaktadir (Young ve Farrow, 2006).
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Ceviklik sportif performansi etkileyen en 6nemli belirleyicilerden birisidir. Ceviklik,
uyarana kars1 tepki olarak verilen, tiim viicudun katilimini gerektiren, hizli hareket edebilme,
dengeyi koruma ve yon degistirme gibi becerileri uyumlu bir sekilde gergeklestirebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Ceviklik, diger sportif becerilere gore daha karmasik bir

yapiya sahiptir (Ozbay ve ark., 2018).

Sportif alanda oldukga kullanilan ¢eviklik ve ¢cabukluk olgular1 birbiri ile siirekli bir
karsilastirma i¢inde olmaktadir. Cabukluk viicut kaslarinin bir hareketi gerceklestirirken
olabilen en kisa zaman diliminde kaslarin maruz kaldig1 direnglere karsi eklemleri harekete
gecirebilme niteligidir (Chelladurai, 1976). Bu dogrultudan bakildiginda g¢abukluk ile
ceviklik birbiri ile baglatili olan birbirinin bir pargasi olarak diisiiniilmektedir (Young ve
ark., 2001).

Ceviklikle, vicut organlarimin biitiiniinii veya belli bir pargasinin yapmasi gereken
acinin Ozelligine uygun bir sekilde yapilmasidir. Ceviklik ortada bulunan bir uyaranin
sonucunda organizmanin bir biitlin veya belli bir kesiminin, hareketin akigi geregi
gostermesi gereken acilarin degerlerine gore aniden hareketi yerine getirebilme 6zelligi
seklinde tanimlanmaktadir. Ceviklik kavrami sporcularda siirekli bir egitim s6z konusu
oldugu siireg icinde, surekli gelistirilebilen, egitilebilen bir yetenek olarak gortlmektedir.
(Homberg, 2009).

Cevikligin beceri kriterleri Sheppard ve Young (2006)’dan modifiye edilerek

alinmustir.

Ceviklik Diger Beceriler

Tiim viicudun katilimi gereklidir Giille atma gibi tamamen &nceden planlanmig
becerileri, bir tiir geviklik olarak kabul etmek yerine,
kendi beceri fonksiyonlarina gore siniflandirmak
gerekir

Sadece acik (opsiyonel) beceriler icermelidir Farkl1 yonlere yapilan kosular, ¢eviklik veya ¢abukluk
yerine, yon degistirme hiz1 olarak kabul edilmelidir.

Bir hareketi baglatma, yon degistirme, hizli ivmelenme ya da
ani yavaglama hareketlerini icermelidir.

Fiziksel ve bilissel katilim igermelidir. Ornegin, bir uyaranin | Bir uyarana tepki gerektiren onceden planlanmis ve
taninmasi, reaksiyon veya fiziksel bir yanitin olugmasini | tercih gerektirmeyen beceriler (Ornegin sprint startinda
gerektirir. tabanca sesine yanit vermek) geviklik degildir.

Sekil 1.6. Ceviklik Becerisinin Kriterleri (Sheppard ve Young, 2006).
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1.9.1. Cevikligi Stmflandirilmasi

Cevikligin siniflandirilmasinda izlenecek yollarin fazla olmasi, farkli sporlara ve

farkli aragtirmacilara gore degisik sekillerde yorumlanmasina sebep olmustur (Chelladurai,

1976).

Ceviklik  hakkindaki

toparlayici

bilgileri

ve

ceviklik  performansinin

siiflandirilmasina iliskin ilk ¢aligmalar1 Sheppard ve Young (2006), tarafindan uyarlanmis

ve asagidaki son sekliyle ifade edilmistir.

Ceviklik . . . .
Simfi Tamm Sportif Beceri Ornegi
Bir jimnastik¢inin wer serisi: sporcunun  kendi
Mekansal ya da za <al !stcglj,']c baslayan wve onccdcn_plan]ann_'lq Clkl]‘ill]'_il-(:']']-
Basit . igerir. Uyanc: sporcunun kendi harcketi ve becerisini
belirsizlik yok .
sergiledigi alandir.
Atleti sprint  startiz Bi i t olarak
Zaman belirsizdir ancak hareket clim sp_nn starty o tyarana _}ra_m ‘? ar.
_ baslayan, dnceden planlannus etkinlik igerir.
dnceden planlanmistir ] . L -
Lamansal . Tabancamn ne zaman ateslenccegine dair bir kesinlik
{Meckan belhidir) =
yoktur.
Me belirsizdir ancak \-"Dle_fy_lml veva _te_niste s_ervisi kar;lla[na: _Hak.-::m
. . servisin atilmas: i¢in dar bir zaman araliga belirler ve
harcketin Zamani onceden . . . - .
Uzaysal L 1saret verir. Servisi karsilayan oyuncunun ise servisin
- planlanmistir ( £aman bellidir) _ B B .
nereye atilacag konusunda kesin bir bilgisi yoktur.
Buz hokeyi ya da futbol: Savunma wvewa hiicum
Hem zaman hem de mekan T . -
Evrensel sirasinda, sporcular rakip oyuncunun ne zaman wve

belirsizdir

nereye harcket edecekleri konusunda kesin tahminleri
yoktur.

Sekil 1.7. Cevikligin Siniflandirilmasi (Sheppard ve Young, 2006)

Ceviklik performanst hakkinda glnumize kadar bircok diizenlenmis bilgi ve

calismalarin oldugunu goriilmektedir. Bunlarin bir ¢erceve iginde toplayan ve gelistiren

Sheppard ve Young (2006)’tan modifiye edilerek alinan asagidaki sekilde, bir bltiin olarak

ceviklik performansi i¢in agiklamasi yapilmistir.
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[ Ceviklik ]

\

W an degistirme haza

Algilama wve karar

werme faktiri / \
Teknik iz sprimt Bacak kasi Antropometri
Tz dGzellikleri

Cidirsel Sezgm Hareket

taramsa tarimrm
Reaktif Konsantrik Sol-sag kas
kuvwet kuvwet ve gilc dengesizligi

Sekil 1.8. Ceviklik Performansinin Belirleyici Modeli (Sheppard ve Young, 2006).

Crream
bilgisi

1.10. Reaksiyon

Reaksiyon bir sporcu i¢in dnemli bir kavramdir. Bir¢ok turnuvalarda saniyelerin daha
da ilerisi mili saniyelerin bile ne denli énemli oldugu goriilmiistiir. Ozellikle kisa mesafe
stirat kosularinda ¢ikis reaksiyonlarin 6nemi yadsinamayacak durumdadir. Bir boksor i¢inde
ayni durumlar gegerli olmaktadir. Rakibinin bir anlik agigini yakalayan boksoriin o bolgeye
vurus sergileme de gosterecegi reaksiyonu ya da rakibinden gelen darbeyi engelleyebilecek

teknigi gosterebilmesi ¢ok dnemli olmaktadir (Konter, 1997).

Reaksiyon zamani Uyaranin basladig1 zaman ile tepkinin bagladigi zaman araliginda

gecen siire olarak tanimlanmaktadir

Rekasiyon zamani uyaran ve tepki arasindaki iligki olarak goriilmektedir. Herhangi bir
uyaran karsisinda o uyarana karsi verilen tepkinin basladigi zaman dilimindeki aralikta
gecen siireye reaksiyon zamani olarak tanimlanmaktadir (Guckstein ve ark., 1972). Diger
bir anlaminda, hareket siirati bir uyaranin verilmesinden sonraki asamada isteyerek bilingli
bir hareketin baslatilmasina kadar gecen siire ve norefizyolojik 6zellikleri baglh olan bir

kavramdir (Sperdin ve ark., 2009).

Gelen uyaranlara kars: kaslarin ortak is yapabilme 6zelligindedir. Ozellikle kisa siireli
ve mesafeli caligmalar tizerinde etkisi bulunmaktadir. Cesitli koordinatif antrenmanlar iyi

bir gelisme saglanabilmektedir (Sayin, 2011; Goral ve ark., 2012).
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Reaksiyonun gelistirilmesi ¢esitli reaksiyon caligmalarla bu saglanabilmektedir.
Yapilan spor aktiviteleri kullanilan antrenman yoOntemleri ile reaksiyon zamaninda
gelismeler saglanabilmetkedir. Welford, reaksiyon zamani i¢in kullanilan uygun deneklerin
olumlu sonuglarin alindigini bilgisine ulasilmistir. En iyi reaksiyon sonuglarinda atletlerin
dakikada 115 kalp atim sinirlarinda bulunup submaksimal ¢alismalarin sonucunda elde

edilmistir (Vurmaz, 2018).
1.10.1. Reaksiyon Zamani

Atletlerin uyaranlara karsi verilen tepki siiresini belirlenmesinde bir¢ok etmenin
oldugu ve bu etmenlerin ortada kaldirma adina birgcok gelistiriciler kullanilmaktadir.
Ozellikle reaksiyon zamanini gelistirici antrenmanlar spor diinyasinda 6nemli bir yer

edinmistir (Schellenberger, 1990).

Reaksiyon zamani disaridan gelen herhangi bir uyarina kars:1 kaslarin istenen tepkiyi
en kisa siire icerisinde verme durumudur. Reaksiyon zamani gelistirilebilinirken bu durumu

kaslarin 6zelligine ve genetik faktorlere baghdir (Sayin, 2011;Tamer, 2000).

Reksiyon zamani, uyaranin tamimlanmasi, tepkinin seg¢ilmesi ve tepkinin
programlanmasi islem basamaklarini kapsar. Reaksiyon zamani, bu ii¢ agamada gegen siire
ve islemleri kapsadigi i¢in her lic asamada bir veya birden fazlasini uzatan her faktor

reaksiyon zamanini da uzatir (Tamer, 2000).

Alman uyartya karst cevap olusturulup harekete gegilmesi arasindaki zamana,
reaksiyon zamani olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2002). Fiziksel aktivitenin etkisi ile
reaksiyon zamani 11-14 yaglar1 arasinda yiiksek gelisim gosterirken, 15-20 yaslarinda en
yiiksek seviyesine erigir ve gelisimi tamamlanir (Muratli, 2007). Reaksiyon zamanin da, 30
yas Ve Ustlinde yavaslama oldugu, 60 yas ve istii ile 10 yas ve altina bulunanlarin, 18-50 yas
arasindaki yetigkinlere gore daha yavas reaksiyon zamanina sahiptirler. Fakat biitiin yas
gruplarinin degerlendirilmesinde, birbirlerinden belirgin derecede farkli olmadiklar: birgok

arastirma sonucunda ortaya koyulmustur (Biiyiikyazi ve Tatar, 2004).

Elit sporcularin algilama yeteneklerinin gelismis olmasindan dolay1 elit olmayan
sporculardan daha kisa reaksiyon zamanma sahip olduklar1  goriilmektedir

(Kioumourtzoglou ve ark., 1998).
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Alan yazinda reaksiyon zamani hakkinda ¢esitli degerlendirmeler yapilmaktadir. Bu
degerlendirmelerden reaksiyon zamanimmi iki sekilde degerlendirilmektedir. Birinci
degerlendirmede herhangi bir uyaranin algilanmasiyla kaslarin harekete ge¢cmesindeki
zamana kadar gegen siireyi kapsayan dilime denilmektedir. Bu dilimin ad1 motor 6ncesi siire
olarak tanilandirilmaktadir. ikinci degerlendirme, kaslarin harekete gecirildigi zaman
diliminde, viicutta olusan harekete kadar gecen sireyi kapsayan dilime denilmektedir. Bu
dilimin ad1 ise motor siire olarak tanimlanmaktadir. Kisaca gelen uyaranin merkezi sinir
sisteminden islenip kasa verilen komuta kadar gecen stireye motor dncesi slre denirken,
komutun kaslara gonderildiginde gozle goriilen hareketlerin bagladigi evreye motor siire
olarak adlandiriimaktadir (Un, 2003).

1.11. Cabukluk

Tiim sporcu ve antrendrlerin temel amaci, en iyi performansa ulasarak rekabet
tstiinliigiini elinde tutabilmektir. Bu yiizden bilimsel verilerin ve metotlarin iizerinden
gidilmesi en dogru secenek olmaktadir. Bedenin kas ve iskelet sisteminin iyi bir sekilde
yonetebilme ve gelistirme baslica esas arasinda yer almaktadir. Bu yuzden antrenman
protokollerinin bilinmesi, kas sisteminin gelistirilmesi, eklem hareketliliginin dogru yonden
kullanilmasi, uyaranlara verilen tepkinin {ist diizeye ¢ikartilmasi gerek sporcularin gerekse

calistiricilar tarafindan 6nemli bir etmendir.

CGabukluk, spor branglar1 i¢in oldukga gereksinim duyulan bir 6zellik olarak yerini
almaktadir. Bu alani gelistirmek i¢in 6zel ¢alismalar gerekmektedir. Literatiirde birgok
tanimi1 olsa da sonu¢ olarak ayni anlamlar iginde degerlendirilmektedir. Cabukluk

hakkindaki tanimlar asagidaki gibi ifade edilmektedir.

Cabukluk; kaslarin maksimum derecede kasilma, tepki siresi ve cabuk kuvvetin
olmasi istenen hareketlerin olabilecek en az zamanda ve en fazla seviyede yapabilme
becerisi olarak nitelenmektedir. Sporcular i¢in 6nemli bir 6zelliktir. Bu 6zellik sporcularin

verimlerini arttirmak adina 6nemli bir etkendir (Bompa, 2013).

Cabukluk, spor hareketlerinde meydan gelen ani degismelerdir. Bunlarin iginde yon
degistirmeler, ileri-geri kosular, yana adimlamalar gibi birgok spor hareketi Ornek
gosterilebilmektedir. Bu 6zelligin gelismesinde fiziksel aktorlere 6nemli rol diismektedir

(Deleceoglu ve ark., 2005; Miller ve ark., 2001). Yapilan spor hareketlerinde 6zellikle
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birbirini tamamlayan hareketler dizisinin fizikteki ani olusan hiz farkliliklari olarakta

tanimlanmaktadir (Moreno, 1994).

Cabukluk kondisyonel bir 6zellik tasimaktadir. Bu 6zelligin iyi bir sekilde sahada

yansimasini gorebilmek icin belli 6zelliklere dikkat etmek gerekmektedir.
Bu dzellikler;

e  Tepkisuresi; 0.12 - 0.17 arasindadir. Bu siire isitsel ve gorsel alistirmalarin yogun
calismasiyla kas kuvvetindeki artis ile kisaltilabilir.

e Hareket Cabuklugu; Sporcularin 5-15 sn arasinda gergeklestirdigi eylemlerdir.
Caligmalarda adim uzunlugu ve adim sikli§i arasinda uygun bir iliskinin
saglanmas1 gerekmedir.

e Siiratte Devamlilik; 15-20 saniyenin {izerindeki hareketlerde gelistirilen hareket
cabuklugu genel olarak basarist sporcunun kuvvet 6zelligine baglhdir.

e Dayaniklilik; anerobik ve aerobik kapasitenin gelistirilmesi, g¢abuklugun

gelistirilmesi bakimindan 6nemlidir (Bagirgan, 2011).
1.11.1. Reaksiyon Cabuklugu

Reaksiyon siiresi uyaranlara karsi sinir sisteminden kaslara gelen komutla beraber
kaslarin uyaranlara kars1 gostermis oldugu ilk tepki olmaktadir. Tepki stresini agiklayan bes

etken bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla;

e Duyu organinin (goz, kulak, cilt, kas) uyarilmasi

e  Uyarimin merkezi sinir sistemine aktarilmasi

e Sinyalin, komutun ortaya ¢ikmasinin saglanmasi

e Komutun merkezi sinir sisteminden kaslara iletilme durumu

e Kasm uyarildiktan sonra meydana gelen mekanik yoénden hareketler dizinidir
(Magill 2006).

Reaksiyon zamanin kisimlart Alpkaya ve Coknaz’dan modifiye edilerek asagidaki
sekilde ifade edilmistir (sekil 1.9).
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Uyarinin

Alinmasi Tepki
Reaksiyon Suresi
S ] L
Motor Oncesi Siire Motor Sure
= > < —>

EMG

|

Sdre >

Sekil 1.9. Reaksiyon Zamaninin Kisimlar1 (Alpkayave Coknaz 2002).

Uyarimin alindig1 ve kasin uyarildigi 1. ve 4. sathalar arasindaki siire “latens stiresi”
olarak da tanimlanmaktadir (bu donem dogal olarak toplam reaksiyon siiresinin bir kismidir)

(Cetin ve Flock, 2011).

Algilama ve algilandiktan sonra harekete ge¢me evresinde hareketlerin daha hizli bir
sekilde yapilmasini saglamaktadir. Bu durum algilama siiratinin nasil bir seviyede oldugu

ile alakalidir. Reaksiyon siiratine etki eden faktorlerin istatistiki verileri asagidaki gibidir.

e  Gorerek reaksiyon: Reaksiyon suresi 0,15-0,20 sn. arasindadir.
e Isiterek reaksiyon: Akustik reaksiyondur.0,12-0,27 sn. arasindadir.
e Dokunarak reaksiyon: 0,09- 0,18 sn. (Okan, 2006).

1.12. Isikli Reaksiyon Gelistirme ve Egzersiz Sistemi

Isikl1 antrenman sistemi yogun antrenman kosullarindaki tepki gosterme yeteneklerini
gelistirmek, etkin bir sportif performans analizi saglamak ve sporculart motive etmek amaci

tasimaktadir (https://www.fitlighttraining.com/sports-training/).

Isikl1 antrenman sistemleriyle genel bir 1sinmadan sonra 20-25 dakikalik ¢alismalar,
sporcularin algisini, konsantrasyonunu arttirmaktadir. Bu sistemin kullanacagi alanlar olarak
sezon planlamasinin yapildigi donemlerde, hem hazirlik, hem de misabaka donemlerinde
yapilabilir bir antrenman yontemidir. Isikli antrenman sistemi igeriginde eglence ve oyun

barindirmaktadir. Bu sistemle kisilerin koordinasyon, denge, algilama, c¢eviklik, siirat,
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cabukluk, farkindalik ve haraketlilik bakiminda oldukga fayda saglayan bir ¢alisma dizinidir
(Vurmaz, 2018).

Sporcularin, hiz ¢eviklik, ¢abukluk ve raksiyon hizinin gelistirilmesinde 6nemli bir
antrenman sistemi olarak gorilmektedir. Tiim branslar i¢in uygun bir ¢alisma sisteminin
iceriginde caligilabilen bir sistem olarak sunulmaktadir. Bu sistemin avantajlarindan birisi
sporculara  farkindalik  katarak  daha etkin  bir  gelisimin  saglanmasidir

(https://www fitlighttraining.com/sports-training/).

Isikl1 antrenman sistemi, 8-12-16 adet lazer sensorli mavi, kirmiz1 ve yesil 1s1k
vericisinden ve merkezi bir el kontrol {initesinden olusan kablosuz (wireless) 1sikli
antrenman sistemidir. Sporcularin reaksiyon gelisimlerine Onemli derecede katki
sunmaktadir. Bu ¢oklu 8-12-16 adet lazer sensorlii ledli 1s1k, kullanicinin hareketleri ile
aktive etmek veya deaktive etmek i¢cin kullanilir. Kullanicinin performansi ile ilgili ¢esitli

Olgtimler eszamanli olarak yapilir (https://lighttrainer.net/).

Spor aktiviteleri sirasinda atlet, ellerini, ayaklarini, bacaklarini, basini veya elinde
tuttugu herhangi bir enstriimani (raket, top, bar vs.) kullanarak 1siklar1 aktive veya deaktive
edebilmektedir (https://lighttrainer.net/).

Sistemin kurulumu ve kullanimi son derece kolaydir. Egzersiz modlari, zorlugu ve
stiresi programlanabilir. Lazer sensorlii led 1siklar duvar, cam, ayna, zemin veya herhangi
bir cihaz lizerine monte edilebilir. Bu mobilite 6zelligi kullaniciy1 antrene ederken egzersiz
ve egitim seanslarmin c¢esitlilik gostermesini saglar (https://lighttrainer.net/). Kullanilan
lazer sensorlii led 1siklarint bransglarin birgok dalinda ve her yere konulabilecek 6zellige
sahiptir (Vurmaz, 2018).

Isikly Antrenman Egzersiz Modlart:

e Reaksiyon zamani

e Sirali reaksiyon zamant
e Sarth reaksiyon zamani
e Cift dokunma

e Farkindalik

e Coklu gorev

e iki kisilik reaksiyon zaman1 (https:/lighttrainer.net/).
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1.12.1. Isitkh Antrenman Sisteminin Avantajlari

e Basit bir kullanimi bulunmaktadir,

e Alan olarak ¢ok buyuk bir alana ihtiyag duyulmadan her alanda rahat bir
kullanimi s6z konusudur.

e Kablosuz bir sistem olma 6zelligindedir.

e Ergonomik bir programlama sistemi i¢inde barindirmaktadir

e 10 saate kadar kullanim siiresi sunan sarj edilebilir bataryaya sahiptir.

e (Cok cesitli egzersiz modu ve birden fazla 151kl sistemi bulunmaktadir.

e Uyaranlar 151k ve ses ile esglidiimsel olarak verilmektedir.

e Hedefe yonelik, eglenceli ve dlciilebilir egzersizler sunar.

e Genis zorluk araligi ile gocuk ya da yetiskin, rehabilitasyon ya da performansa
yonelik kullanilabilir (Vurmaz, 2018).

Fizyoterapistler igin;

" [sikl1 antrenman sistemi, ortopedik, noérolojik ve sporcu yaralanmalarinin
rehabilitasyonunda kullanilabilir. Modiiller, fizyoterapist tarafindan kas kuvveti,
koordinasyon, mobilite, eklem hareket agikligi vb. calismalari i¢in konumlandirilabilir.
Fizyoterapist, alt veya iist ekstremiteye yonelik rehabilitasyon egzersizleri ve egitimleri

uygulatabilir. Kontrol kumandas1 {izerinden veriler vasitasiyla degerlendirme yapabilir

(Vurmaz, 2018).

Antrendorler, Terapister, Egitmenler igin;

= [s1kli antrenman sistemi, antrendrler ve spor fizyoterapistlerin atletler hakkinda net
veriler esliginde incelemelerin yapilmast ve bu verilerden yola ¢ikarak performans
degerlendirmeleri yapmasina olanak saglamaktadir. Elde edilen veriler dogrultusunda var
olan gelismeler takip edilebilmedir. Bu verileri elde etmek daha basit ve daha ergonomik bir

yapiya sahip 6zellikleri bulunmaktadir (Vurmaz, 2018).
1.12.2. Isitkh Antrenman Sisteminin Faydalari

Isikli antrenman sisteminin literatiir incelendiginde sporcular icin eglendiriciligin

yaninda sporcularin belli 6zellikleri tizerindeki 6nemli katkilarinin oldugu goriilmektedir.

Isikl1 antrenman sistemlerinin sporcular iizerinde sagladigi baslica faydalars;
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e Spora 0zel yuksek performanshi egitim

o Gelistirilmis reaksiyon ve tepki stresi

¢ Gelismis hiz, ¢eviklik, dayaniklilik, kosullandirma, koordinasyon ve gorsel bilissel
islem fonksiyonlari

e Sporcunun gelisimini izlemek ve izlemek ve gercek zamanh geribildirim saglamak
icin spor performans analizi

e Antrendr icin verilerin analizini yapmanin kolay olma durumu

¢ Gelistirilmis ince motor kontrolii ve koordinasyonu

¢ Daha fazla hareket ve hareketlilik

¢ Rehabilitasyon rutinlerinde gok yonliluk (https://www.fitlighttraining.com/sports-
training/).
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2. AMAC

Arastirmamizda amacimiz, boksoérlerde 1sikli reaksiyon sistemleriyle yapilan

antrenmanlarin boksorlerin farkli teknik vuruslarinin mekanigine olan etkisini belirlemektir.

Bir diger amacimiz boksorlerde 151kli reaksiyon sistemleriyle yapilan siirat, geviklik

ve ¢abukluk c¢alismalarinin;

e Boksorlerin surat 6zelliklerine,
e Boksorlerin ¢abukluk 6zelliklerine,

e Boksorlerin geviklik dzelliklerine olan etkilerini belirlemektir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma deneysel yontem modelinde olup, antrenman ve kontrol grubuna yonelik

deneysel bir nitelik tasimaktadir.
3.2. Arastirma Grubu

Calisma grubumuz Kocaeli ilinde yagsayan Boks sporuyla disipline edilmis en az 3
yildir aktif olarak antrenman ve turnuvalara katilan Tiirkiye de ve Uluslararasi turnuvalarda
dereceler elde etmis olan kisiler arasindan se¢ilmistir. Toplamda 22 boksorden olusmaktadir.
Deneklerden antrenman grubu (n=12; Yas ortalama 16,5+ 1,24 yil; Boy ortalama 169.42+
0,06 cm; Kitle ortalama 59,75+ 8,94 kg) ve kontrol grubu (n=10; Yas ortalama 16,5+ 0,83
yil; Boy ortalama 174,13+ 0,05 cm; kitle ortalama 66,73+ 9,56 kg) olarak iki gruba
ayrilmistir. Iki grupta birbirine denk diizeyde sporculardan olusmaktadir. Deney grubu
secimi yapilacak ¢aligmalara tam anlamiyla katilim saglayabilecek boksorlerden secilmistir.
Calisma oncesinde boksorlerin arastirmanin olast riskleri ve detaylar1 hakkinda bilgi
verilerek gonilli riza formu imzalatilmistir. Arastirmaya dahil edilen boksorlerden
hareketlerinin kisitlayict herhangi bir yaralanma, ortopedik engel ve kronik hastaliklarinin
olmamas kriter olarak eklenmistir. Bu ¢alismanin yapilabilmesi i¢in Kocaeli Universitesi
Tip Fakiiltesinden “Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’n dan KU
GOKAEK 2018/263 proje numarali aragtirma izini alinmistir.

3.3. Arastirma Yeri ve Plam

Bu arastirma sporcularin goniillii olarak katilimiyla gergeklestirilmis olup, sporculara
aragtirmaya katilima dair bilgilendirilme yapilarak, bir onay formu imzalatilmis, gerekli
resmi izinler alinmistir. Tiim testlere ge¢ilmeden dnce sporculara testlerin nasil yapilacagi

gosterilmis ve sorular1 cevaplanmistir.

Verilerin toplanmast Kocaeli Kagit Spor kompleksinde boks salonunda rekasiyon,
ceviklik, cabukluk ve vurus hareket analizlerini kaymaz zemini iizerinde alinmistir. Siirat
testi kompleksin i¢inde bulunan kosu pistinde uygulanmistir. Hava sicakligi disarda 19-21

°C arasinda oldugu kaydedildi.
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Deneklerin 10’u kontrol grubu olarak belirlenip haftanin 5 giinii 40-45 dakika standart
boks antrenmanlarina devam ettirilmistir. Antrenman grubu olarak belirlenen diger 12 kisi
40-45 dakikalik hafta da 3 gun 8 hafta siiresince Isikli antrenman cihaziyla egzersizler
yaptirilmistir. Denek gruplar1 antrenman 6ncesinde ve sonrasinda ¢eviklik, cabukluk, surat

ve reaksiyon sureleri test edilerek vurus kinetigi analiz edilmistir.

Testler dncesi sporculara toplam 20 dakika 1sinma yaptirildi. Isinmanin 5 dakikasi
jogging 15 dakikasi dinamik 1sinma ile germe hareketleri yapilmis olup test sirasinda yiik
binecek kas ve eklem gruplarina 6zel germe ve mobilite hareketleri yapilmistir. Cesitli
diriller uygulayarak kaslar gruplari, yiiklenilecek siddet i¢in hazirlanmistir. Test asamasinda
deneklere her test igin 6n bilgilendirmeler yapilmis olup, testlerin tanimlamasini, yavas bir
sekilde, bir kere denemelerine izin verilmistir. Testler iki deneme seklinde alinip en iyi
derecesi aragtirmaya dahil edilmistir. Her test kendi iginde yapilan tekrar aralarinda 2-3
dakika, testler arasinda 5 dk. dinlenme verilmistir. Biitiin testler ayn1 tesiste yapilmistir. 8
haftalik siire sonunda 6n testlerin yapildigi yer, zaman ve aym protokole tabi olunarak son

testlerde yapilmustir.
3.4. Arastirmada Kullanilan Olgiitler (Arac Gereg ve Yapilan Ol¢iimler)

Diinya saglhik Orgiitiince belirlen sporcularin fiziki uygunluk ve motorsal
fonksiyonlarinin tespitinin sadece kuvvet ve dayanikliligin yeterli olmadigi bunlarin yaninda
slirat, ¢eviklik ve ¢abukluk tespitlerinin de olmasi gerektigini belirtmektedir (Miguel ve ark.,
1998).

Boks torbasinin agirhigimin 6lgimi, Zen marka 300 kg kapasiteli Dahoning elektronik

hassas terazi kullanilmistir. Boks torbasinin agirligi 48,235 kg olarak ol¢iilmiistiir.

Casio hs-70w-1d kronometre: Hexagon cabukluk ve 5-10-15 Porogiviklik testlerinde
kullanilmigtir. Vicente ve ark., (2011), Kontrol ve deneysel prosediiriin uygulandig1 bir
calismada ceviklik, ¢cabukluk ve siirat dl¢limlerinin kronometre ile egitimli bir calistirict
tarafindan yapilmasi konusunda ortaya cikan sonuglarin degerlendirilmesi gegerli bir
yontem olarak gorilmektedir.

Surat Testi icin Sport Expert professional sport technologies marka fotosel
kullanilmastir.

Bu ¢alismada 5 farkli test kullanilmistir.
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https://www.google.com/search?rlz=1C1GGRV_enTR755TR755&q=Sport+Expert+Professional+sport+technologies&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwjx1L2f45LiAhVJZJoKHZGHDEYQkeECCCooAA

3.4.1. Reaksiyon Testi

Isikl1 antrenman sistemi, Light Traine marka, 12 adet lazer sensorlii mavi, kirmizi ve

yesil 151k vericisinden olugsmaktadir. Manuel olarak kullanilabilen Android islemcili bir

tablet kullanilmistir.

Sekil 3.1.Reaksiyon Testi

Reaksiyon testi duvara koyulmus bes 1sikli reaksiyon aleti iizerinde tizerinde
sporcularin kendi mesafesinde durulmalari istenmistir. Kendi mesafelerinde ilk olarak 30
saniye boyunca sag direk vurdurulmustur. Daha sonra 5 dakika dinlenmeden sonra ayni

mesafeden sol ve sag vurus olmak suretiyle yanan 1s18a vurus gergeklestirilmistir.

NO-S T

Sekil 3.2. Reaksiyon Test Uygulama Asamasi
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3.4.2. 40 Yard Surat Testi

Baslangic ve bitiris arasindaki mesafe 40 yard (36,6 m) diiz bir hat olusturuldu. Test
duiz bir ¢izgi Ustlinde baslangic ve bitiris kisminda fotosel bulundurulmustur. Iki fotosel
arasinda kosan sporcunun maksimal siirati arastirmaya dahil edilmistir. Baz1 alistirmalar ve
hazirliklar dahil olmak iizere tam bir 1sinma saglanarak test uygulanmistir. Sporcunun en iyi
dereceyi ¢ikartabilecek start durusu olusturulmustur. Uygulayis esnasinda sporcu baslangig
pozisyonunda 3 saniye durdurulup, baslangi¢ c¢izgisinde sallanma hareketlerine izin
verilmemistir. Test uygulanis esnasinda, bitis ¢izgisini en iyi sekilde gegebilmesi igin gerekli
tesvikler ve bilgilendirmeler yapilmistir. Test iki kere denendikten sonra en iyi derece kayit

altina alinmistir.

Sekil 3.3. 40 Yard Testi

3.4.3. Hexagon Testi

Viicudun kontroliinii saglayarak hizlanma, yavaslama ve cabukluk i¢in adimlari
ayarlayabilme testidir. Bu teste sporcularin yiiksek oranda kuvvet tiretimi ile viicudun daha
1yi ¢alismasini saglamaktadir. Ziplama hareketlerini yapmak i¢in diiz ve kaymaz bir zemin,

bir kronometre, bir ylzeyi isaretlemek igin bant ve 6lgme aleti kullanilmustir.

Kullanimi bant, zemin veya zemin tizerinde yapilmis altigenin her tarafi 2 ayak (60,5

cm) uzunlugunda ve her ag¢1 120 derecede olacak sekilde ayarlamasi yapilmistir.

Sporcu altigenin ortasinda durmaya baslatilmig, hareket halinde, atlet her iki ayag: 1
numaral ¢izgi iizerinde atlama yapilip ve ardindan aym sekilde altigenin ortasina geri
dondiirtilmistiir. Sporcu bu islemi tekrar edip, her ¢izgiyi atlayarak tekrar edilmis (1'den 6)

ve li¢ tam devir igin altigen kalibin merkezine geri dondiirilmistiir. Test saat yoninde 3.
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turun sonunda tutulan saniye Uzerinde test sonlandirilarak ¢ikan siire arastirmaya dahil

edilmistir.

Sekil 3.4. Hexagon Ceviklik Testi

3.4.4. Pro Ceviklik Testi (5-10-15)

Progeviklik olarak adlandirilan test kullanilmistir. Kocaeli Belediyesi Kagit Spor
Kopmleksinde suni ¢im {izerinde test edilmistir. Atlet baglangi¢ noktasinda bacaklari agarak
durdurulmus, basla komutuyla donerek ve saga dogru hizli kosmus, 5 yard (4,6m)
uzakligindaki ¢izgiye sag eliyle dokunmustur. Atlet devaminda sola donerek, 10 yard (9,1
m) uzakliktaki yere hizli bir sekilde kosmus ve uzaktaki gizgiye sol elle dokunmustur. Atlet
sagdan geriye donerek baslangig ile bitis ¢izgisi arasinda 5 yard mesafeyi hizli bir sekilde

kosturulup test tamamlanmustir.

Sekil 3.5. Pro Ceviklik Testi (5-10-15)

47



3.4.5. Vurus Tekniginin Uc Boyutlu Hareket Analizi

Cekimlerde Simi motion software hareket analiz sistemi ile 120 Hz. hizinda olan
Basler marka (i¢ adet kamera kullanilmistir. Kameralar birbirlerine yaklagik 90 derecelik a1
olusturacak sekilde yerlestirilmistir. Alanin Kalibrasyonu 40x 40x 60x cm, Kkip
kullanilmistir. Elde edilen goriintiilerin simi motion programi kullanilarak DLT (Direckt
Linear Transformation) yontemi ile kalibrasyonu yapilmistir. Sporcularin vurus analizleri
icin vurusun yapildigi kolun anatomik noktalarina (omuz, dirsek, el bilegi, el tstt) reflektor
Ozelligine sahip markerlar yerlestirilmistir. Boks torbasina 12 adet reflektif bant
yapistirilmistir. Boks torbasina vurulmak suretiyle 3 teknik uygulanmustir. Sag direk, sol sag
direk, sol sag sag direk. Vuruslar aras1 10 saniye araliklar verilerek durdurulmustur.

Kuvvet= (kiitle x ivme) formiilii ile giic = kuvvet x hiz formdilii ile hesaplanmistir.

...........

Sekil 3.6. Boks Vurus Tekniklerin Uygulanma Agsamasi

Uygulanan teknikler agsagidaki gibi siralanmistir.
Teknikler
1. Teknik sag direk
2. Teknik; sol ve sag direk
3. Teknik; sol direk ve iki kere {ist iiste sag direk.

Katilim saglayan sporcularin hepsi diiz gart boksorlerden olugmaktadir. Boksorlerin

vurus tekniklerini uygularken diiz gard ve ters gard duruslart bulunmaktadir. Duz gard;
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boksoriin dominant tarafi, sag el ve sag ayak oldugu, bu yiizden gardini, sol ayak ve sol el
onde, sag ayak ve sag el geride oldugu gard seklidir. Ters gard ise dominant tarafin, sol el
ve sol ayak oldugu, durus anindan sag ayak ve sag el 6nde, sol ayak ve sol elin arkada oldugu
gard seklidir. Boksorler bu gard poziyonlarindan diiz gard pozisyonundayken istenen

teknikleri uygulanmstir.
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 25 paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Verilerin
normal dagilima uygunluklar1 Shapiro-Wilk testi kullanilarak smamis ve verilerin normal
dagilima uygunluk gostermedigi tespit edilmistir. Kategorik degiskenlerle nicel
degiskenlerin karsilagtirllmasinda, kategorik degiskenlerdeki grup sayist 2 oldugu igin
Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Degisim oranlar1 arasindaki farkliligi incelemek i¢in
SPSS 25 paket programinda yiizde degisimler hesaplanmis ve karsilagtirmalar yine Mann-
Whitney U testi kullanilarak gerceklestirilmigtir. Tekrarli l¢iimlerde ise Wilcoxon testi

kullanilarak incelemeler yapilmistir. Arastirmada tip I hata oran1 0,05 olarak alinmistir.
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4. BULGULAR

Antrenman ve kontrol grubunun 6n testlerinin Mann Whitney U testi ile karsilastirma

sonuglart Tablo 4.1. ve Tablo 4.2.’de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Kontrol ve Antrenman Grubunun On Test Farkliliklarinin Sonuglari

Uygulanan Testler On Test On Test P Degeri

Kontrol Grubu Antrenman Grubu

Hexagon Cabukluk Testi (sn) 12,93+0,51 13,12+0,72 0,51
5-10-5 Pro Ceviklik Testi (sn) 5,34+0,34 5,48+0,42 0,48
40 yard (36m) Siirat Testi (sn) 5,53+0,41 5,61+0,38 0,58
Reaksiyon Testi (Tek El- Tekrar Sayisi) 53,33%5,71 48,91+6,30 0,07
Reaksiyon Testi (Tek El - Zaman (sn)) 0,47+0,05 0,54+0,07 0,19
Reaksiyon Testi (Tek Cift- Tekrar Sayisi) 54,86+8,93 52,41+7,06 0,39
Reaksiyon Testi (Tek Cift - Zaman (sn)) 0,48+0,09 0,50+0,07 0,34
p>0,05

Antrenman ve kontrol grubunun 6n test sonuglarinda herhangi bir anlamli farkliliga

rastlanmamugtir (p>0.05) (Tablo 4.1).

Tablo 4.2. Kontrol ve Antrenman Grubunun Son Test Farkliliklarinin Sonuglari

Uygulanan Testler Son Test Son Test P Degeri

Kontrol Grubu Antrenman Grubu

Hexagon Cabukluk Testi (sn) 12,91+0,49 11,93+0,74 0,04*
5-10-5 Pro Ceviklik Testi (sn) 5,31+0,31 4,76+0,38 0,01*
40 yard (36m) Surat Testi (sn) 5,42+0,24 4,95+0,21 0,01*
Reaksiyon Testi (Tek EI- Tekrar Sayisi) 57,13+3,52 61,58+4,37 0,01*
Reaksiyon Testi (Tek El - Zaman (sn)) 0,44+0,03 0,41%0,03 0,02*
Reaksiyon Testi (Cift el- Tekrar Sayisr) 58,66+5,36 63,00+3,16 0,07
Reaksiyon Testi (Cift el - Zaman (sn)) 0,43+0,04 0,40+0,02 0,01*
*p<0,05

Kontrol Grubu ve Antrenman grubu son test farkliliklari incelendiginde, Cift elle
yapilan reaksiyon testi tekrar sayisinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken
(p>0.05), diger uygulanan tiim testlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0.05) (Tablo 4.2).
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Kontrol Grubu ve Antrenman Grubunun kendi iclerindeki On test ve Son test

farkliliklar1 Wilcoxon testi ile incelenmis ve sonuglari Tablo 4.3 ve Tablo 4.4.°te

gosterilmistir.

Tablo 4.3. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Farkliliklarinin Sonuclari

Uygulanan Testler On Test Son Test P Degeri
Kontrol Grubu

Hexagon Cabukluk Testi (sn) 12,93+0,51 12,91+0,49 0,489
5-10-5 Pro Ceviklik Testi (sn) 5,34+0,34 5,31+0,31 0,363

40 yard (36m) Testi (sn) 5,53+0,41 5,42+0,24 0,084
Reaksiyon Testi (Tek El- Tekrar Sayisi) 53,33+5,71 57,13+3,52 0,006*
Reaksiyon Testi (Tek El - Zaman (sn)) 0,47+0,05 0,44+0,03 0,033*
Reaksiyon Testi (Tek Cift- Tekrar Sayisi) 54,86+8,93 58,66+5,36 0,004*
Reaksiyon Testi (Tek Cift - Zaman (sn)) 0,48+0,09 0,43+0,04 0,007*
*p<0,05

Kontrol Grubuna uygulanan testler sonrasinda sadece reaksiyon testleri sonuglarinda

anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilirken (p<0.05), diger motor beceri test sonuglarinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamuastir (p>0.05) (Tablo 4.3).

Tablo 4.4. Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Farkliliklarinin Sonuglar

Uygulanan Testler On Test Son Test P Degeri
Antrenman Grubu
Hexagon Cabukluk Testi (sn) 13,12+0,72 11,93+0,74 0,002*
5-10-5 Pro Ceviklik Testi (sn) 5,48+0,42 4,76+0,38 0,002*
40 yard (36m) Testi (sn) 5,61+0,38 4,95+0,21 0,002*
Reaksiyon Testi (Tek El- Tekrar Sayist) 48,91+6,30 61,58+4,37 0,002*
Reaksiyon Testi (Tek EI - Zaman (sn)) 0,54+0,07 0,41+0,03 0,002*
Reaksiyon Testi (Tek Cift- Tekrar Sayisi) 52,41+7,06 63,00+3,16 0,005*
Reaksiyon Testi (Tek Cift - Zaman (sn)) 0,50+0,07 0,40+0,02 0,005*
*p<0,05

Antrenman Grubunun tiim test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin

oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo 4.4).
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Kontrol Grubu ve Antrenman guruplarin uygulanmis olduklari tekniklerin vurus
mekaniginin On test ve son testlerin farklilarin1 Wilcoxon testi uygulanmis olup Sonuglari
Tablo 4.5 ve Tablo 4.6.’da gésterilmistir.

Tablo 4.5. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Farkliliklarinin Sonuclari

Yapilan Vurus .
Teknikleri On Test Son Test
N AO SS AO SS P
fvme (m/s?) 10 861 4,91 13,45 4,90 0,009*
Sag Kuvvet (N) 10 262,41 133,03 656,37 238,96 0,009*
Direk Glic (Watt) 10 219 1,11 5,47 1,99 0,009*
fvme (m/s?) 10 10,20 6,49 15,01 5,00 0,017*
S;’; Kuvvet (N) 10 49755 316,72 732,28 243,81 0,017*
Direk Glic (Watt) 10 415 2,64 6,10 2,03 0,017*
fvme (m/s?) 10 10,17 4,37 18,18 13,55 0,093
S;’; Kuvvet (N) 10 496,28 21331 887,13 661,43 0,093
Sag Direk  Giic (Watt) 10 4,14 1,78 7,39 5,51 0,093
*p<0,05

Kontrol grubunun uygulanan sag direk, sol sag direk tekniklerinin 6n test ve son test
kuvvet, glic ve ivme degerlerinde istatistiki anlamda farkliliklarin oldugu sonucuna
ulagilmistir (p<0.05) (Tablo 4.5). Sol sag sag direk vurusunda ise anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p[>0.05).

Tablo 4.6. Antrenman Grubunun On Test ve Son Test Farkliliklarinin Sonuglar

Yapilan Vurus )
Teknikleri On Test Son Test
N AO SS AO SS p
fvme (m/s?) 12 1024 451 13,52 5,48 0,002*
Sag Kuvvet (N) 12 401,92 22235 659,59 267,50  0,005*
Direk  Giig (Watt) 12 335 1,85 5,50 2,23 0,005*
Sol fvme (m/s?) 12 1326 727 14,70 772 0,003*
Sag Kuvvet (N) 12 647,08 35461 717,25 376,78  0,003*
Direk  Giig (Watt) 12 539 2,96 5,98 3,14 0,003*
Sol fvme (m/s?) 12 13,47 9,15 16,41 9,02 0,002*
gzg Kuvvet (N) 12 65751 446,61 800,93 440,26 0,002*
Diregk Giig (Watt) 12 548 3,72 6,67 3,67 0,002*
*p<0,05

Antrenman grubunun uygulanan ii¢ farkli teknigin 6n test ve son testlerinde kuvvet,
ivme ve gii¢ Ozelliklerinin degerlendirilmesi sonucunda istatistiksel olarak anlamli

farklilarin oldugu sonucuna ulagilmistir (p<0.05) (Tablo 4.6).
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Kontrol ve Antrenman gruplarinin her ikisinin de uyguladiklar1 6n test ve son testleri
kendi aralarinda Mann-Whitney U testi karsilagtirilmalari tablo 4.7. ve 4.8.” de

gosterilmistir.

Tablo 4.7. Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu On Testlerin Karsilastirilmasi

Sag Direk Sol Sag Direk Sol Sag Sag Direk
fvme Kuvvet Giuc JIvme Kuvvet Giig  livme Kuvvet Giig
\I\//IV?]?tr:l_ey U 44,000 35,000 35,000 44,000 44,000 44,000 37,000 46,000 46,000
z -1,055 -1,648 -1,648 -1,055 -1,055 -1,055 -1,517 -0,923 -0,923
p 0,291 0,099 0,099 0,291 0,291 0,291 0,129 0,356 0,356
p>0,05

Yapilan degerlendirme sonucunda kontrol grubu ve antrenman grubunun
gerceklestirdigi li¢ tekniginin On testlerinde elde edilen verilere gore istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.7).

Tablo 4.8. Antrenman ve Kontrol Grubu Son Testlerin Karslilastirilmasi

Sag Direk Sol Sag Direk Sol Sag Sag Direk
Ivme Kuvvet Gig Ivme Kuvvet Giig Ivme Kuwvet  Gig
Mann- 33,000 33,000 33,000 51,000 51,000 51,000 14,000 25,000 25,000
Whitney U
Z 1,780  -1,780 -1,780 -0,593 0,593 -0,593 -3,033 2308 -2,308
p 0075 0,075 0,075 0,553 0,553 0,553 0,002* 0,021* 0,021*
*p<0,05

Kontrol grubu ve antrenman gruplarinin son testlerinde, sergilenen 3 teknigin ilk
ikisinde yer alan, tekli vurus olan sag direk ve ikili vurus kombinasyonu olan sol -sag
direklerde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 8). Son
teknikte uygulanan sol-sag-sag ti¢lii kombinasyon direk vurugunun son testinde vurus ivme,
kuvvet ve giciunde istatiksel anlamda farkliliklarin oldugu sonucuna ulasilmigtir (p<0,05)

(Tablo 4.8).
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Boksorlerin uyguladiklart ii¢ teknigin 6n test ve son testlerin degerlendirilmesi

sonunda, elde edilen gelisim yiizdeleri hesaplanmistir ve Tablo 4.9’ da gésterilmistir.

Tablo 4.9. Gruplarin Gelisim Yiizde Degerleri

Sag Direk Sol Sag Direk Sol Sag Sag Direk
Kontrol Grubu % 14,30 % 12,15 -0,025
Antrenman Grubu % 27,82 % 17,29 % 21,56

Kontrol grubunun sag direk vurusunda %14,30, sol-sag direk vurusunda % 12, 15
oraninda bir gelisme gosterdigi, son teknik olan sol-sag-sag vurus tekniginde ise-0,025
oranin gore, bir gelismenin olusmadig1 sonucuna ulasilmistir. Antrenman grubunda ise sag
direk vurusunda %27,82, ikinci teknik olan sol-sag vurusunda %17,29 ve son teknik olan

sol-sag-sag vurusunda % 21,56 oraninda bir gelisme gosterdigi bulgulari elde edilmistir.
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5. TARTISMA

Calismamizda reaksiyon sistemleriyle yapilan antrenmanlarin, boksorlerin siirat
ceviklik ve ¢abukluk 6zellikleri lizerinde olusan etkilerini, ayn1 zamanda boksorlerin sag
direk, sol sag direk ve sol sag sag direk vuruslarindaki ivme, kuvvet ve giic degerlerinin
incelenmesi yapilmistir. Arastirmamizda 6lgmelerini gergeklestirdigimiz 6zelliklerden, strat
ceviklik ve cabukluk galismalar1 diinya literatiiriinde speed, agility ve quickness (SAQ)
olarak yerini almaktadir. Tartismamizin bir¢ok yerinde bu 6zellilkler kisaltilmis haliyle ifade

edilmistir.

Gelisen rekabet ortaminda basart elde etmek icin verimliligi arttirabilecek cesitli
antrenman modelleri iizerinde durulmaktadir. Boks ferdi bir spor olmasindan dolay1 6zelikle
siirat, cabukluk ve geviklik 6dzelliklerine yonelik ¢aligmalar mutlak basari igin 6nemli bir
etken olusturmaktadir. Bu nedenle 151kl1 antrenman sistemi yapilan calismalarda boksorlerin
reaksiyon, siirat, cabukluk ve ceviklik yeteneklerine yonelik farkliliklar1 hakkinda veriler
elde edinilmistir. Jovanovic ve arkadaglar1 (2011), SAQ (Siirat, ¢eviklik, ¢abukluk) egitim
elemanlarinin, néral uyarilarina yonelik yapilan egzersizlerin ve bu duruma yonelik
ekipmandan olusan kademeli bir sekilde ilerleme saglayan antrenman programlarinin

uygulanmasi, daha hizli sportif performans artisin meydana geldigini belirtmistir.

Yap ve arkadaslarmin (2000), kadinlar {izerinde gergeklestirmis oldugu calismada
siirat, geviklik ve cabukluk galismalarinin kadmlarin bu 6zelliklerinin gelismesi yoniinde
istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. Elde edilen verimliligin
erkeklerle kiyaslama yapildiginda ayni seviyede bir verimlilik s6z konusudur. Erkekler
Uzerinde yapilan siirat caligmalar1 sonucunda elde edilen gelismeler, kadinlardaki sonuglarla
kiyaslandiginda ayni 6lgiide bir gelisme gosterdigi sonucuna ulagilmigtir. Kadinlar tizerinde
yapilan siirat caligmalarinin cinsiyet yoniinden erkeklerle higbir fark gostermedigi, yapilan
calismada kadinlarin siirat yeteneklerinin gelisimlerinin, lehine istatistiksel yonden anlamli

farklilik bulunmustur.

Yap ve arkadaslarinin (2000), calismasinda da kadin sporculara yer verilmemis, erkek
boksorler iizerinde yapilan ¢aligmalarin sonucunda surat, ¢eviklik ve ¢cabukluk 6zelliklerinin
gelisimlerine yonelik istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmus olup elde edilen
sonuclar, yaptigimiz ¢alismadaki sonucuyla paralellik gostermektedir. Atletler Gzerinde
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yapilan SAQ egitimlerin sonucunda cinsiyet farkliliklarinin olmasinin siirat, geviklik ve
cabukluk oOzeliklerinin gelismelerinin 6niinde herhangi bir etkiye sahip olmadigi, her iki
tarafta da istatiksel anlamda farklilarin oldugu sonucuna ulasilmistir. SAQ ¢alismalarinin
her iki cins i¢inde etkili sonuglar verdigi, cinsiyetten kaynakli farklilarin olmadigi, her iki
cins icinde SAQ calismalar1 atletler i¢in uygun oldugu goriilmektedir. Spor dallarinda
erkekler kadar kadin atletlerinde bu tip calismalara tabi tutulmasi gelisimlerine katki

sagladig1 goriilmektedir.

Taskin ve arkadaslarinin (2013), dikey sigramanin gabukluk, ¢eviklik, hizlanma ve hiz
performansi tizerindeki etkisine yonelik yapmis oldugu ¢alismada toplam da 20 kiz ve erkek
ylizlicii goniilli kullanilmistir. 8 kiz yiiziicli i¢in ortalama (SD) yas 11,50 + 1,64 yil,
yiiksekligi 1,46 + 0,11 m ve agirlik 40,50 + 10,02 kg idi. 12 erkek yiiziicii i¢in ortalama (SD)
yas 11,40 = 1,59 yil, boy 1,45 + 0,12 m, agirlik 39,80 + 13,58 kg. ¢abukluk, hizlanma, hiz,
ceviklik ve dikey sigrama Ol¢iimlerini igeren bir test prosediirii uygulanmistir. YUzlculer
tizerinde gergeklestirilen SAQ egitimlerinin istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmaktadir. Sirasiyla Sirat, %0,9 Ceviklik %5,5, Cabukluk % 2,4 oraninda gelisim
gostermisken, bizim yaptigimiz ¢aligmada SAQ egitimlerinin kuvvet, gii¢c ve ivmelerindeki
gelisimleri, kontrol grubunun sag direk vurusunda % 14,30, sol-sag direk vurusunda %12,
15 oraninda bir gelisme gosterirken, son teknik olan sol-sag-sag vurus tekniginde, bir
gelismenin olugsmadig1 sonucuna ulasilmistir. Antrenman grubunda ise bu gelisim sag direk
vurusunda %27,82, ikinci teknik olan sol-sag vurusunda %17,29 ve son teknik olan sol-sag-
sag vurusunda 21,56% oraninda daha fazla bir gelisim gosterdigi sonucuna ulasilmistir.
Bizim ¢alismamizdaki kontrol grubundaki gelisim antrenman grubuna gore daha diisiik bir
oran olmasina ragmen yine de ilk iki teknikte bir gelisme gostermistir. Bu durum boks
antrenmanlarinin dogal akisinda, bu Ozelliklerin gelisimini saglayici ¢aligma metotlarinin
bulunmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Antrenman grubunda ise SAQ
caligmalarinin boks antrenmanlarina ek olarak yapilmasi kuvvet, gii¢c ve ivmelerine katkisi
kontrol grubundan daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu durum SAQ ¢alismalarin
boksorler i¢in ek bir ¢alisma olmasi performans gelisimleri i¢in etkili bir yontem olarak

gorilmektedir.

Emeis (2015), yapmis oldugu ¢alismada sigrama ve fiziksel vurusta (hiz, ¢eviklik ve
cabukluk; SAQ) yodnteminin etkinligini arastirmaya yonelik ¢alismada 20 gen¢ hentbol

oyuncularindan olugmaktadir. 10 kontrol ve 10 antrenman gruplamasi yapilmistir (n = 10).

56



Her grup on hafta boyunca haftada ii¢ kez egitim almis; Tiim egitim modaliteleri, her biri
sirasinda gergeklestirilmistir. Yapilan hareketler test edilmistir. (30 m c¢alisiyor yiiksek
baslangigtan itibaren) reaktif ¢eviklik testi (tasarim arastirmacisi) Genel koordinasyon testi,
esneklik testi, kas giicii testleri uygulayan bir ¢alisma yapmustir. Emeis (2015), hentbolcular
tizerinde yapmis oldugu SAQ calismalarinin yapilan 6n tes ve son testlerin degerlendirilmesi
sonucunda hentbolcularin hiz, ceviklik, esneklik atlama gibi 6zellikler lehine anlaml
farkliliklarin oldugu sonucuna ulasilirken yaptigimiz ¢alismanin sonuglariyla paralellik
gostermektedir. Yaptigimiz ¢alisma da yas skalasi olarak birbirine yakin atletler iizerinde
gerceklesmis bu tip calismalarin genclerin stirat ¢eviklik ve cabukluk gelisimlerine pozitif
yonde ilerleme sagladigi, bu tip antrenmanlara programlarda olabildiginde yer verilmesi

gerekmektedir.

Abbas ve Alin’nin (2018), yapmis olduklari ¢alismada S.A.Q egitiminin baz1 fiziksel
degiskenler tizerindeki etkisini aragtirmislardir. Bu ¢aligmalar1 eskrimciler igin performans
seviyesini belirlemeye yoneliktir. Toplamda 20 atlet iizerinde ¢aligilmistir. Antrenman grubu
(n = 10) haftada dort kez S.A.Q egitim programina katilmis, 10 hafta kontrol grubu (n = 10)
ayni doneme ait geleneksel programa katilmistir. Bazi fiziksel degiskenlerde deney grubu
ile kontrol grubu arasindaki anlamli farkliliklar ortaya ¢iktigi gorilmistiir. Ektsrim atletlerin
Bacak kuvveti, Sirt kuvveti, Koordinasyon, Ceviklik, hareket hiz1 ve performans seviyesi

deney grubunla karsilattirildiginda anlaml farkliliklarin olustugu sonucuna ulasilmistir.

Abbas ve Alin’nin (2018), eksrim bransindaki atletlerin {izerinde yapmis olduklari
SAQ galismalar1 sonucunda antrenman grubunun, bacak ve sirt kuvvetlerine, koordinasyon
yetenegine, ¢eviklik ve siirat performanslarinda bakildiginda kontrol grubundan daha fazla
gelistigi gorlilmiis olup antrenman grubunun lehine istatistiksel anlamda farkliliklarin
oldugu sonucuna ulagilirken bizim boksorler iizerinde yaptigimiz ¢alismaya yakin benzer
sonug ortaya ¢ikmistir. Eksrim sporu boksorler gibi 6zellikle bacak ve {ist bolgenin gelisimi
misabaka donemlerinde atlet igin 6nemli bir avantaj saglamaktadir. SAQ ¢alismalarin her
iki bransta yer verilmesi atletlerin gelisimi i¢in 6nemlidir. Ani ve hizli hareketlerin gelisim
ve uyaranlara istenilen 6lgtide cevap verilebilmesi icin ¢cabukluk, geviklik, surat ve reaksiyon

ozelliklerini gelistirici antrenmanlara agirlik verilmelidir.

Trecroci ve arkadaslarinin (2016), hizin etkilerini incelemeye yonelik yapilan
calismada ceviklik ve cabukluk egitimi (5 ve 20 m), yapilmistir. Katilimer 35 kisiden
olugsmaktadir. Otuz bes katilimci1 (yas = 10.57 + 0.26, vucut kutlesi = 36.78 + 5,34 kg, vicut
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yiiksekligi = 1.42 + 0,05 m), deneysel (EG, n = 20) ve kontrole rastgele atanmis gruplar (CG,
n = 15), 12 haftalik bir egitimden gecirilmistir. Antrenman grubunda suratlerinde ve
cevikliklerinde komplike olarak istatiksel olarak anlamli farklilarin oldugu sonucuna
vartlmistir. Siirat; (P <0.05, b6lim 2 = 0.117) reaktif ¢eviklik (P <0.01, bolim n2 = 0.248)
seklinde sonuglar elde edilmistir. Yapilan bu g¢alismada SAQ egitimlerinin gocuklar
tizerindeki istatiksel farklilarinin bizim yaptigimiz g¢alismanin sonucuyla benzerlik
gostermektedir. SAQ c¢alismalarinin gostermektedir Ki ¢cocuk, genc ve biydikler icin etkili
bir antrenman c¢esididir. Miisabik atletler i¢in antrenmanlarinda SAQ ¢alismalarina yer

verilmesinin yararl olacagi diistiniilmektedir.

Polman ve arkadaslarinin (2009), daha once sirat geviklik ve cabukluk egitimi
gormemis 20 atlet Gzerinde gergeklestirilen ¢alismada, katilimcilar 6 hafta SAQ ¢alismalart
uygulandi. Kontrol ve deneysel olmak {izere iki grup iizerinde yapilan calismalarinin
sonucunda, 15 metrelik sprint performanslarinda en biiyiik gelisme SAQ grubu (sirasiyla,
oncesi ve sonrasi arasindaki-12.0 ve-7.4% iyilestirmeler) Kontrol grubu (%-3.5 ve -2.3) ve
CON (% 0 ve -1.1) gruplarina gore O-15 m icin 6nemli bir zaman etkisi oldugu saptanmustir.
Etki oranlari diisiik ve orta seviyede bir egilim gostermistir. Pik torkta posttraraining
adaptasyon o©ncesi en iyisi (%16,0- 34.5) antrenmen grubu ile kontrol grubu
karsilastirildiginda antrenman grubu lehine iyilesme goriilmis istatistiki yonde anlamli
farkliliklara ulasilmigtir. Dinamik kuvvet 6lgtmleri ile iliskilendirildigin de (r =-0.20, P =
.37 ila -.53, P <.05: aralik) ve azalan derinlik atlamanin temas suresi (r =.33, P - .16 ver -
.35, P = .14 sirastyla), beklendigi gibi, derinlik atlama, havada kalig suresi, ekstansiyon
tirettigi maksimum gii¢le 6nemli 6l¢iide pozitif olarak gelisme saglandi. Kaslar (r = 0,48 ile
0,70; aralik P <0,05). Yapilan bu ¢alismada SAQ ¢alismalarinin siirat, derinlik sigramalarini
ve kas performansina pozitif yonde gelisme saglamigtir. Bu durumum kontrol ve denek
grubu arasinda deney grubu lehine istatiksel anlamda farklilarin oldugu sonucuna ulagilmig
olup bizim yaptigimiz ¢alismada siirat 6zelliginin istatiksel anlamda farklilarinin géstermesi
bizimle paralel dogrultuda bir sonuca ulasilmistir. SAQ ¢alismalarinin bir¢ok bransa 6zgii

ozelliklerin gelistirilmesinde kullanilabilecek bir yontem olarak degerlendirebiliriz.

Acar ve Eler’in (2019), yapmis oldugu 10-12 yas arasi ¢ocuklarda 8 haftalik denge
egzersizlerinin hiz ve c¢eviklik tlizerindeki etkilerine yonelik c¢alismaya 789 Ggrenci
katilmistir. Ogrenciler rastgele deney grubu (n = 399) ve kontrol grubu (n = 390) olmak

tizere ikiye ayrilmis olup beden egitimi derslerine ek olarak, deney grubu, 8 hafta boyunca
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haftada 3 giin, denge egitimi programlarina, katilimi saglanmistir. Kontrol grubu 6grencileri
sadece beden egitimimi derslerine eslik etmistir. Egzersiz programi dncesi ve sonrasi boy,
viicut agirligi, viicut yag orani 6lgiimleri, flamingo denge testi, 20 m hiz testi ve illinois
ceviklik testi uygulandi. Deney grubunda 8 hafta sonunda 20 m sirat ve ilinois geviklik
testleri uygulandi. On test ve son testlerin degerlendirilmesi sonucunda deney grubu lehine
istatiksel anlamda farkliliklar bulunmustur (p <0.05). Kontrol grubunda ise bu degerlerde
anlamli bir fark bulunmamistir (p> 0.05). Calisma sonucunda, denge egzersizlerinin de
ayrica bireylerin hiz ve ¢eviklik ozelliklerinin gelismesine katki sagladigi sonucuna
ulagilmigtir. Yapilan bu ¢alisma sonucunda denge ¢alismalarinin ¢ocuklarin siirat ve geviklik
diizeylerine pozitif yonde bir iliski oldugu, bizim yapmis oldugumuz SAQ antrenmanlarinin
da surat ve ceviklik diizeyleri arasinda antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur. Acar ve Eler’in elde ettikleri sonuclarin farkli calisma stilleri de olsa
atletlerin stirat ve ¢abukluklarinin gelisimine olumlu yonde etkiledigi bizim SAQ

calisamalarinda elde ettigimiz sonuglara benzer bir sonug elde edilmistir.

Cherappurath ve Elayaraja (2017), SAQ calismalarinin yeni tenisgilerin anaerobik
dayaniklihigi ve esnekligi Uzerindeki etkilerine yonelik galismasinda, rastgele segilen 20
tenis¢iden 10 antrenman grubu ve 10 kontrol grubu olarak simiflama yapilmistir. Gruplarin
ozellikleri SAQ egitim grubu yas: 10.80 + 0,78 yil, boy: 147.90 £+ 2,60 cm ve agirlik: 39.95
+ 1,51 kg ve kontrol grubu yas: 11.10 olmak {izere iki gruba (n = 10) ayrildi. = 0,73 y1l, boy:
147.30 £ 2,79 cm ve agirhik: 40.12 £ 2,23 kg. Calisma olarak 12 haftanin sonunda tenis
brangina yonelik siirat ¢eviklik ve gabukluk testleri yapilmistir. Elde edilen 6n test ve son
testlerin, verilerine gore antrenman grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p <0.05). Tenis sporuna yeni baglamis atletlerin {izerinde SAQ egitimlerinin,
gelisimlerini olumlu sonuglar verdigi goriilmekedir. Bu dogrutulda yapilan calismanin
verilerinde istatiksel olarak anlamli farklilik ¢ikmistir. Elde edilen sonuglarin yaptigimiz
calismanin sonuglarina esdeger bir sonugtur. Branglar farkli olsa da SAQ ¢alismalarinin

atletler Gzerindeki gelisim grafigi genel olarak pozitif bir egilim gostermektedir.

Devaraju (2014), yapmis oldugu ¢alismada, 30 erkek hokey oyuncusu rastgele secilen
ve yaglar1 18 ila 25 arasinda degisen atletlerden olusmaktadir. Bu ¢alisma i¢in kontrol ve
antrenman grubun olmak tzere iki gruba ayrilmistir. Veriler alt1 haftalik egitimden 6nce ve
sonra toplanmistir. Bu ¢alismanin sonuglarinda alti haftalik S.A.Q egitimine tabi tutulan

hokey oyuncular lizerinde 6nemli bir etkisi olmaktadir. SAQ calismalari yapan antrenman
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grubunun lehine kapasitelerinde daha iyi bir gelismenin oldugu sonuca ulasilmis, elde edilen

bulgulara da istatiksel anlamda farklilik bulunmustur (P<0,05).

Jovanovi¢ ve arkadaslarinin (2011), 50 deneysel 50 de kontrol grubu olmak kaydi ile
toplam da yuz futbolcunun siirat ¢eviklik ve ¢abukluk antrenmanlarini sporcular tzerindeki
farklilarin1 incelemek amaciyla bir calisma yapmistir. Bu calismada 8. haftanin sonunda
stirat, ceviklik ve ¢abukluk ¢alismalarinin sporcu performanslarini olumlu yonde etkiledigi
gorulmektedir. Yapilan bu ¢alismada 6n test ve son test verilerinin karsilastirildiginda
kontrol grubu ile antrenman grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklarin

oldugu sonucuna ulagilmistir (P<0,05).

Devaraju, (2014); Jovanovig ve ark., (2011); Cherappurath ve Elayaraja, (2017) bu g
arastirmact grubunun yapmis olduklart SAQ c¢aligmalarimin 6n test ve son test
degerlendirilmesinde antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli farklilarin oldugu,
goriilmiis, ¢ikan sonuglarla yaptigimiz ¢alismaya sonuglariyla benzesim gostermektedir.
Birgok arastirmanin sonunclarinda herne kadar birbirinden farkli branglar da farkl
yontemler kullanilmis olsada SAQ antrenman yontemlerinin, atletlerin Gzerindeki etki,
pozitif yondedir. Atletlerin performanslari i¢in 6nemli bir ¢alisma sistemidir. Antrenman

iceriklerin iginde yer almasi muhtemel basarilar i¢in 6nemli olacag: diigiiniilmektedir.

Vaquera ve Antonio’un (2016), yapmis oldugu ¢alismada SAQ, plyometric, RST ve
Contrasts egitim metotlarmi karsilastiran 12 makalenin bibliyografik derlemesi yapildi.
Sonuclar, SAQ, plyometric ve Contrasts yontemlerinin, futbol oyuncularindaki
performansin iyilestirilmesinde, 6zellikle kisa sprintlerde, ¢eviklik ve atlayislarda hiz
yeteneklerinde en belirleyici etkileri yarattig1 sonucuna varmistir. Vaguera ve antonionun
caligmalarinda elde edilen plyometric ¢alismalari futbol oyunlarinin gelisimlerine olumlu
etki yaptigi istatiksel olarak da anlamli farkliliklarin oldugu goriilmiis, bizim ¢aligmamizda
da es deger sonuglar elde edilmistir. Ozellikle arastirilan 12 makalenin sonuglarinda bizim
yaptigimiz c¢aligmanin sonucuna benzer sonuglarin ¢ikmast SAQ egitimlerinin atletlerin

gelisimlerine yardimcei oldugu goriilmektedir.

Azmi ve kusnanik (2018), yapmuis olduklari ¢alismada hiz, ¢ceviklik ve ¢abukluk egitim
programinin hiz, ¢eviklik ve ivme Ozeliklerinin gelisimindeki etkilerinin analizleri
yapilmistir. Yaptiklar1 arastirmada 26 futbol oyuncusunda gergeklestirilmis ve her grupta 13

oyuncu olmak (izere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubuna SAQ egitim programi uygulanmis
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diger gruba da geleneksel antrenman programlart uygulanmistir. Calisma 8 hafta
stirmiistiir. Veriler, 30 metre siirat (hiz), ¢eviklik t testi (¢eviklik) test edilerek toplandi ve
On test ve son test sirasinda 10 metre (hizlanma) gergeklestirildi. Sonugclar olarak SAQ
calismalarinin atletler tizerinde siirat, ceviklik ve g¢abukluk O6zelliklerinin gelisimlerini

saglama noktasinda 6nemli bir etkiye sahip olduklari sonucuna varilmastir.

Vaquera ve Antonio’nun (2016), brans faktorleri farklilik i¢inde bulunmus olsada
SAQ calismalari, atletlerin kas ve iskelet sisteminin, istenen performans o6zelliklerine
ulagsmada, temel alinabilecek bir yontemi olusturmaktadir. Azmi ve kusnanik (2018), SAQ
calismalarini sporcularin siirat, ¢eviklik ve ivme ozelliklerinin gelisimi igin 6nemli bir
calisma sistemi oldugunu, ¢ikan bu sonucun yaptigimiz ¢alismanin siirat c¢eviklik ve

cabuklukta meydana gelen istatistiksel farkliliklar1 desteklemektedir.

Vente ve Terblanche’nin (2009), yapmis olduklar1 ¢alismada, elit diizeyde 17 netball
sporcusu lizerinde yapilan hiz, ¢eviklik ve cabukluk calismalarinda 6n test ve son test
uygulanmustir. Sporcularin yas araliklar1 19-20 diizeyinde olup kontrol ve antrenman grubu
olmak tizere iki gruplandirma yapilmigdir. Antrenman grubuna 6 hafta antrenman yapilmasi
sonucunda antrenman grubundaki sporcularin ¢abukluk tizerine anlamli diizey bir gelisme

gosterirken, siirat bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Vente ve Terblancjhe’nin (2009), calismasinda, siirat 6zelliginde istatiksel anlamda bir
farkliligin olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Burada ¢alisma grubundaki farkliliklar, yapilan
calismanin 6 hafta tutulmasi ve uygulanan antrenmanlarda yontem farkliliklar1 olmasi
nedeniyle bdyle bir sonuca ulasilmast muhtemel olarak goriilmektedir. Yaptigimiz calisma
8 hafta siirmiis olup boks antrenmanlarina ek olarak SAQ caligmalar1 haftada {i¢ giin yer
verilmistir. Bu dogrultuda kontrol grubunda anlamli diizeyde bir farklilik ortaya ¢ikmazken

antrenman grubunda istatiksel anlamda farkliliklarin oldugu sonucuna ulagilmistir.

Pamuk ve Ozkaya (2017), basketbolcular (izerinde siirate yonelik yaptiklari
calismalarinda, yas ortalamalar1 15,8+0,8 yil, viicut agirligr 71.56+0,95 kg, boy ortalamasi
182.86+0.90 cm antrenman yas1 4+1.8 yil olan diizenli antrenman yapan 35 erkek
basketbolcu goniillii olarak katildi. Sporcular antrenman protokollerine gore rastgele
kontrol, pliometrik ve direngli pliometrik olarak {i¢ gruba ayrildi. 12 hafta siiresince haftada
5 gun, kontrol grubu sadece standart basketbol antrenmani yaparken, pliometrik antrenman

grubu standart basketbol antrenmanina ek olarak haftada 3 giin pliometrik sigrama, direngli
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pliometrik antrenman grubu ise standart basketbol antrenmanina ek olarak Vertimax cihazi
kullanarak, haftada 3 giin direncli pliometrik antrenman g¢aligmasi yapti. Tiim sporcularin
10m ve 20m sprint performans testleri ¢alismanin on test ve son test seklinde 12 haftanin
sonunda gergeklestirildi. Gruplarin ilk ve son 6lgtimleri karsilastirildiginda ti¢ grupta da 20m
kosu siiresi ortalamalarinda son testler lehine istatistiksel olarak iyilesme goriildii (p <0,05).
10m kosu siiresinde ise kontrol ve direngli pliometrik antrenman gruplarinda ilk l¢lime gore
iyilesme tespit edildi (p<0,5). 12 hafta boyunca farkli protokollerde uygulanan antrenman
programi sprint performansinda olumlu yonde farkliliklar bulundu. Sprint strelerindeki
gelisim, pliometrik grupta daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Yaptigimiz ¢alismada
sirat testlerinde 6n ve son testlerin degerlendirilmesinde istatiksel anlamda farklilarin
oldugu, basketbolcular iizerinde yapilan calismanin ¢ikan sonuclar esdeger sonuglara

ulagilmistir. (p<0,05). Siirat ¢calismalarinda

Yaptigimiz c¢alismada siirat ¢eviklik ve cabukluk testlerinde 6n ve son testlerin
degerlendirilmesinde istatiksel anlamda farklilarin oldugu sonucuna ulasilmistir. (p<0,05).
Vente ve Terblancjhe’nin ¢aligmasinda siirat 6zelliginde istatiksel anlamda bir farkliligin
olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Burada ¢alisma grubundaki farkliliklar, yapilan ¢aligmanin
6 hafta tutulmasi ve uygulanan antrenmanlarda yontem farkliliklar1 olmasi nedeniyle boyle
bir sonuca ulasilmas1 muhtemel olarak goriilmektedir. Yaptigimiz caligma 8 hafta siirmiis
olup boks antrenmanlarina ek olarak SAQ c¢alismalar1 haftada {i¢ giin yer verilmistir. Bu
dogrultuda kontrol grubunda anlamli diizeyde bir farklilik ortaya ¢ikmazken antrenman

grubunda istatiksel anlamda farkliliklarin oldugu sonucuna ulagilmistir

Kotzamanidis ve arkadaslarinin (2005), ¢calismasindai antrenman yaslar1 4,0 £ 1,5 yil,
yas ortalamasi 17,0, viicut agirligi 73,5 kg 1,2 Boy 1,78 m. + 0,35 olan futbolculara 13 hafta
uygulanan kombine yiiksek siddetli kuvvet ve siirat antrenmani1 programi sonunda 30 m.
sprint degerini antrenman 6ncesi 4,34+ 0,17 sn. antrenman sonrasi 4,19 £ 0,14 sn. olarak

bulmuslardir. On test ve son test degelerinde istatiksel anlamda farkliliklar bulunmustur

Aragtirmada geng futbol takiminda yer alan, yas ortalamasi; 15.00 yil + 0,35, boy
ortalamasi; 172.39 cm + 8,01 olan ve bu i¢in 8 hafta, haftada 5 giin, glnlik ortalama 1.5- 2
saat antrenman protokolii uygulayan 14 erkek denegin gonilli katilimiyla
gergeklestirilmistir. Arastirmada deney grubu i¢in 30 m sprint 6n test degeri; 4,52+ 0,30, son
test degeri; 4,23 = 0,21 sn sonuglar1 elde edilmis olup istatiksel anlamda farkliliklar elde

edilmistir. (P<0,01). (Okan, 2006).
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Milanovi¢ ve arkadaglarinin (2014), 12 hafta boyunca 130 futbolcu Uzerinde
gerceklestirilen, SAQ caligmalarinin, sonucunda kontrol grubu ile antrenman grubu arasinda
ozellikle 5 ve 10 metrelik sprintler iizerine istatistiki yonden anlamli farkliliklarin ortaya
ciktig1 gorilmistir. 12 haftada SAQ egitim grubunda kontrol grubuna gére (1.40+ 0.13'e
kiyasla 5 m sprint istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. (P<0,05). Bu iyilesme
(1.46 £0.12sn) (ES =0.15). SAQ grubunda 10 m sprint siresiorta derecede etki
biiyiikliigiinde (ES = 0,66) % 3,3 (P <0,01) arttig1 sonucuna ulasilmastir.

Kotzamanidis ve ark., (2005); Okan (2006); Milanovi¢ ve arkadaslarmin (2014).
Yaptiklar1 ¢alismada, arsatirmalarin ¢alisma haftalar sirasiyla 13, 8 ve 12 hafta boyunca
SAQ egitimine tabi tutulan futbolcularin stiratleri 6zelliklerinin antrenman gruplarinin
lehine istatiksel anlamda farklilarin oldugu sonucuna ulagilmistir. Yapilan ¢alismada SAQ
egitimine giren boksorlerin 8 hafta sonunda siirat 6zelliklerinde 6n test 5,61+0,38 saniye
iken son test 4,95£0,21 saniye sonucuna ulagilmigtir. Elde edilen veriler dogrultusunda
istatistiksel olarak anlamli farklilarin oldugu sonucuna ulagilmistir. (P<05). Futbolcular
tizerinde yapilan ¢alismanin sonuglari ile bizim yaptigimiz ¢alismanin sonuglarina benzesim
saglanmaktadir. SAQ ¢alismalarinin atletlerin siirat 6zelliklerinin gelismesinde etkili bir
calisma yontemi olarak kullanilabilir. Spor dallar1 olarak farklilik gostersede elde edilen
sonuglar siiratin lehine yonelik sonuglar elde edilmistir. Bu ylizden siirat gelisimleri i¢in

farkl1 branglara icerisinde de yer verilmesi énemli olacaktir.

Pauole ve arkadaslarmin (2000), yapmis olduklari ¢alismada g¢eviklik hakkinda
gelistirilebilir oldugunda ve spor branslarinin ¢ogunda gerekli olan temel bir 6zellik olarak

bahsedilmistir

Motorsal bir yetenek olan ceviklik, diizenli progresif egzersizle gelistirilebilir. Onemli
bir unsur olarak geviklik spor performans olglim bataryalarinda kullanilan gecerli bir
yontemdir (Karacabey, 2013).

Voisin ve Scohier (20019), Ceviklik iizerine 8 hafta 49 denekli bir ¢alismada
poliometrik caligmalarin sonucunda alinan on test ve son testler arasinda anlamli bir
farkliliginin ortaya c¢iktig1 sporcularin g¢eviklik diizeylerinde artis saglandigi sonucu

ulasilmustir.

Pamuk ve Ozkaya (2017), basketbolcular iizerinde yaptiklar1 calismada yas
ortalamalar1 15,8+0,8 yil, viicut agirhigr 71.56+0,95 kg, boy ortalamasi 182.86+0,90 cm
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antrenman yas1 4+1.8 yil olan diizenli antrenman yapan 35 erkek basketbolcu goniillii olarak
katild1. Sporcular antrenman protokollerine gore rastgele kontrol, pliometrik ve direngli
pliometrik olarak ti¢ gruba ayrildi. 12 hafta sliresince haftada 5 gun, kontrol grubu sadece
standart basketbol antrenmani yaparken, pliometrik antrenman grubu standart basketbol
antrenmanina ek olarak haftada 3 giin pliometrik si¢grama, direngli pliometrik antrenman
grubu ise standart basketbol antrenmanina ek olarak Vertimax cihazi kullanarak, haftada 3
glin direngli pliometrik antrenman ¢alismas1 yapti. Ceviklik performansinin son test
sonuglart incelendiginde direngli pliometrik ve pliometrik antrenman gruplarinin kontrol
grubuna gore daha iyi performans gosterdigi tespit edildi (p<0,05). Ceviklik performansinda
pliometrik ve direncli pliometrik gruplarda gelisim daha fazla olusmustur.

Voisin ve Scohier (20019); Pamuk ve Ozkaya (2017), yaptiklar1 ¢alismada pliometrik
calismalarinin atletlerin ¢eviklik 6zelliklerini pozitif yonde bir gelisme sagladig: istatiksel
anlamda da farklilarin oldugu sonucuna ulagmislardir. Yaptigimiz calismadaki ¢ikan
sonuglarla benzesmektedir. Ceviklik iizerine yapilan farkli yontemlerin geviklik 6zelliginin
gelistirilmesinde olumlu sonuglarin elde edildigini gostermektedir. Ceviklik 6zelligi yapilan
birgok ¢alismanin sonuglarina bakildiginda gelistirilebilir bir 6zellik oldugu ayn1 zamanda
gelistirilmesi gereken bir 0zellik olmaktadir. Yapilan antrenmanlarin igeriginde geviklik
diizeylerini gelistirici ¢alismalara yer verilmesi atletlerin performans degerleri igin dnemli

bir etken olarak gorilmektir.

Pauole ve arkadaslarmin (2000), yapmis olduklar1 bir ¢alismada bir g¢eviklik testi
olarak T-testi ile ortaya ¢ikan sonuglari ile 40-yarda sprint zamani arasindaki iligskinin
degerlendirilmesinde erkeklerin (N=152) ve kadinlarin (N=152) toplamda 304 atletler
tizerinde gergeklestirildi, ¢eviklik ve sprint zamanlarinda elde edilen veriler neticesinde hem

kadinlar da hem de erkeklerde istatistiksel anlamda farklilara ulasilmistir (p<0,05).

Okur’un (2011), basketbolcular tzerinde ivmelenme ve ceviklik yeteneklerinin
tizerine yapmis oldugu calismada kontrol grubu ve antrenman grubu olarak iki gruplama
yapmustir. Gruplar ilk olarak on test uygulanmistir. ilk uygulanan testlerde kontrol grubu
ceviklik testi i¢in on test degerleri 9,70+0,23 sn olarak bulunmus, antrenman grubunun
degerleri 9,57+0,35 sn olarak veriler elde edilmistir. Son testler 8 hafta sonra ceviklik
antrenmanlar1 yapilan antrenman grubuna ve antrenmanlara tabi tutulmayan kontrol

gruplarindan alinan veriler, antrenman grubunda 9,45+0,36 sn bulunurken, kontrol grubunda
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bu deger 9,61+£0,24 sn olarak saptanmistir. Her iki testler karsilastirildiginda istatistiksel

olarak ¢evikligin gelismesi lehine anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Michael ve arkadaslarinin (2006), 6 haftalik ¢eviklik iizerine yapilan g¢alisma
sonucunda antrenman grubunun lehine, kontrol grubundan daha iyi ceviklik dizeylerine

ulasildig1 sonucuna varilmustir. Istatiksel anlamda farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Elit duzeyde 17 netball sporcusu iizerinde yapilan hiz ¢eviklik ve ¢abukluk
caligmalarinda on test ve son test uygulanmustir. 505 c¢eviklik testi uygulanmis olup,
sporcularin yas araliklar1 19-20 diizeyindedir. Kontrol ve antrenman grubu olmak Gzere iKi
gruplandirma yapilmisdir. Antrenman grubuna 6 hafta antrenman yapilmast sonucunda
antrenman grubundaki sporcularin elde edilen verilere gore c¢eviklik diizeylerinin lehine
anlamli farklilik ¢itkmustir (p<0,01) (Vente ve Terblanche, 2009).

Yapilan c¢alismalar degerlendirildiginde bir¢ok arastirmacinin c¢eviklik {izerine
calismalarinin 6n test ve sonra test degerlendirmelerinde antrenman grubu lehine istatiksel
anlamda farklilarin oldugu sonucuna ulasilmistir. Yaptigimiz calismada c¢eviklik
degerlerinin kontrol grubunun 6n test 12,93+0,51 saniye iken son test degerlerinde
12,91+£0,49 saniye olarak sonu¢ vermistir. Bu durum da istatiksel anlamda bir farklilik
olmadig1r sonucuna ulagilmisitir. Antrenman grubundan elde edilen degerlerin 6n test
13,12+0,72 saniye iken son test 11,93+0,74 saniye sonug¢ vermistir. Bu degerlere gore
istatiksel olarak antrenman grubunun lehine anlamli farkliliklarin oldugu sonucuna
ulasilmistir. Yapilan arastirmaya kattigimiz Pauole ve ark. (2000); Okur (2011); Michael ve
arker. (2006); Vente ve Terblanche (2009); sonuglari ile bizim yaptigimiz ¢alismalarinin
sonuglart arasinda paralellik bulunmaktadir. SAQ c¢alismalarinin ¢evikligin gelisminde

onemli bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Horicka ve arkadaglarinin (2014), ceviklik gelisiminin basketbol, voleybol ve
futbolcularin iizerinde yapmis olduklar1 ¢aligmaya gore cevikligi sadece siiratle iligkili
olmadigin1 savunmaktadir. Bu ¢ergevede ¢evikligin belirleyici unsurlarin bir spor oyununda
meydana gelen ani duruslar, degisik manevralar ve gesitli reaksiyon hizlarinin olusturdugu
hareket koordinasyonun bir biitiinii olarak degerlendirmesini yapmaktadir. Bu nedenle
ceviklik bir sporcuda var olan siirat kapasitesinin yaninda cesitli calismalarla c¢eviklik
kapasitenin arttirilabilecegi diislincesi hakimdir. Yaptiklar1 ¢aligmada cevikligin sadece

hizla iliski olamayip hizin yaninda g¢evikligi gelistirici antrenmanlarada yer verilmesi

65



gerekmektedir. Yaptimiz ¢calismada bu diislinceyi destekler nitelik tagimaktadir. Boksorlerin
sadece bir alanda egitilmesi biitiin 6zelliklerinin gelismesi diisliniilemez. Boksorlerin bir
miisabaka esnasinda basarili olabilmesi icin gerekli olan biitiin 6zellikler iizerinde bir
caligma sergilenmistir. Bu caligmada siiratini gelistirirken ayni1 zamanda diger ihtiyag
duyulan ozellikler olan ¢eviklik, ¢abuklukve reaksiyon zamanina yonelikte ¢alismalar
yapilmistir. Elde edilen sonuglar, pozitif yoniiyle sporcularin performans diizeylerine

arttirmaktadir.

Bastiirk’iin (2013), vertimax antrenmanlarinin ivmelenme, ¢abukluk ve ¢eviklik
Uzerine etkisine yonelik ¢alismasini, 29 denek {izerinde, kontrol ve antrenman grubu olarak
iki gruba ayirdig1 gruplardan, antrenman grubuna 8 hafta boyunca hafta da 3 giin vertimax
cihaz1 ile egzersizler yaptirilmistir. Kontrol grubu herhangi bir programa katilmamistir.
Calismanin sonunda her gruplarin 6n test ve son test degerlendirmesi sonucunda antrenman
grubun da c¢abukluk 1,11+0,06 ve 1,06+0,08 sn. oraninda deger verilmis olup ¢abukluk
oOzelliklerinin lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05).

Kizilet ve arkadaglarinin (2010), yapmis olduklar1 bu ¢alisma, 12-14 yas grubunda
basketbol oynayan ¢ocuklarin ¢abukluk yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarinin etkilerini
belirlemek icin yapilmistir. Calismada basketbol oynayan, yas ortalamalar1 13,00+0,95y1l
olan, antrenman yaslar1 3+1lyil olan 24 erkek oOgrenciler {lizerinde gerceklestirilmistir.
Calismaya katilan sporcular, A grubu squat jump (SJ) (n=12) ve B grubu countermovement
jump (CMJ) (n=12) olarak ikiye ayrilmis ve sporculara sezon i¢i antrenman programinin
igerisine yerlestirilmis 8 haftalik pilometrik egzersiz programi haftada 2 giin uygulanmaistir.
Test kapsaminda SJ, CMJ, durarak uzun atlama, T-test, toplu ve topsuz olarak illionis test
protokolii yer almistir. On ve son testte elde edilen verilerde cabukluk 6zelliklerinin

gelisimlerine pozitif yonde bir katkinin sagladgin goriilmektedir.

Yaptigimiz gabukluk 6zelliklerini gelistirmeye yonelik ¢alismanin 6n ve son testlerin
degerlendirilmesinde istatiksel anlamda farklilarin oldugu sonucuna ulasilmistir. Kontrol
grubunda elde edilen 0n test 12,93+0,51sn. ve son test 12,91+0,49sn. oranin da degerlere
ulasarak, istatiksel anlamda bir farklilik bulunmamistir. Antrenman grubu on test degerleri
13,12+0,72 sn. iken son test degerlerin de 11,93+0,74 saniye olarak elde edilen sonuclara
gore, boksorlerin gabukluklarinin lehine istatiksel anlamda farklilarin oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Cabukluk iizerine ¢alisma yapan Bastiirk (2013); Kizilet ve arkadaslarinin

(2010), Elde ettikleri sonuglar ile yapmis oldugumuz calismanin sonuglarina benzesim
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gostermektedir. Cabukluk Ozellikliklerinin Vertimax, pliometric ve SAQ yontemlerinin
etkili oldugu goriilmektedir. Cabukluk gelistirilebilir ve spor dallarinda hemen hemen her
asamasinda ihtiya¢ duyulan bir 6zellik olarak goriilmetedir. Atletlerin performans ve basari
duzeylerinin gelistirmek adina antrenman metotlarinin igerigine, ¢abuklugu gelistirici

antrenmanlar koyulmasi atlerler i¢in yararli olacaktir.

Lemmink ve Visscher (2005), yiiksek performansli sprinterlerin reaksiyon siireleri,
diisiik performansh sprinterlerden daha kisa bulunmustur. Egzersiz, elit sporcularda dis
cevresel etkilere karsi uyaranlara karsi destekleyen bir uyarilma yaratabilmektedir.
Reaksiyon iizerine yapilan egzersizler belli bir siire sonra etki etmesine ragmen bu
egzersizlerin araliklarla yapilmasi reaksiyon gelisimine etki etmemektedir. Reaksiyon
gosterme surelerindeki azalma ve egzersiz-kontrol gruplarindaki dogru reaksiyonlarin
sayisindaki artis muhtemelen 6grenme siireclerinden ve dogru reaksiyon tepkimesi siirekli

reaksiyon egzersizleri yapmasindan dolay1 kaynaklanmaktadir.

Fischer ve arkadaslarmin (2015), havacilar iizerinde yapmis olduklari fiziksel ve
biligsel egzersizlerin entegrasyonuna yonelik g¢alismalarinda 1s1kli antrenman aletleri
kullanilmistir. Burada havacilarin gelen uyarilar bilissel algilamalari, fiziksel bilesenlerle
biitiinlestirmektir. Havacilarin bu ¢alismalar diisiik viicut giiclinii ve ¢alisma belleginin
kapasitesini arttirmak icin 1s1kl1 antrenman cihazlariyla gesitli egzersizler yaptirilmistir.
Cikan sonuglarda havacilarin fiziksel performanslarinin pozitif yonde gelistigi ayn1 zamanda
bilissel anlamda dikkat ve ¢aligma bellegin pozitif yonde bir gelismenin oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Bizim yaptigimiz ¢alismada atletlerin reaksiyon gelisimleri her iki grupta da
anlamli farklilar bulunmustur (p <0.05). Fiziksel ¢aligmalarin zamanla sporcularin reaksiyon
ve fiziksel gelisimlerinin sagladigi sonucuna varilmaktadir. Fiziksel ¢aligmalara ek olarak
reaksiyon ¢alismalarinaprogramlarda yer verilerek, atletlerin hem fiziksel hem de biligsel
anlamda pozitif yonde bir gelismenin olabilecegi goriilmektedir. Yapilan ¢alismada farkli
meslek gruplarinin da i¢inde yer alan reaksiyon ¢aligmalari, kisilerin reaksiyon yeteneklerini
gelistirdigi yapilan ¢alismaya es degerde sonuglara ulagilmistir. Reaksiyon zaman yeterli
egzersizler yapilarak zamanla gelistirilebilir bir yetenek oldugunu yapilan caligmalarin
sonuclarindan elde edilmektedir. Bu durumu Lemmink ve Visscher (2005), ¢alismasinda
elde ettigi sonuglar destekler niteliktedir. Ayrica kendi ¢alismamizla benzerlik gosteren
Pesce ve arkadaslarinin (2007), ¢calismasinda farkli egzersiz yontemleriyle yapilan reaksiyon

caligmalari, reaksiyon siiresi iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu goriilmistiir. Dikkat
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cekici bir yaklagim ise bu tip farkli egzersiz metotlarinin odaklanma {izerine 6nemli bir katki
saglamasidir. Bu ylizden rekasiyon zamanin gelistirilmesi ve devamlilig1 i¢in antrenman

programlarinin ig¢inde sik¢a yer verilmesi atletler icin yararli olacaktir.

Aslanoglu ve arkadaslarinin (2010), badminton sporcularinin tizerinde yapmis oldugu
reaksiyon zamanlariyla (sag-sol el isitsel ve gorsel) denge (dinamik denge) skorlari
arasindaki iliskiyi yonelik ¢alisma gergeklestirmistir. Bu arastirmaya toplam 12 st diizey
erkek sporcu gonilli olarak katilmistir. Deneklerin sirasiyla yas, boy, viicut agirhgi ve
antrenman yasi degerleri, 22,16 = 4,80 y1l, 182,75 + 6,42 cm, 74,16 + 8,21 kg ve 7,41 £+ 5,80
yilI’dir. Gorsel ve isitsel reaksiyon zamani 6l¢iim degerleri Newtest 1000 Aleti kullanilarak,
dinamik denge Ol¢iimii ise Stability Platform Lafayette (16020) kullanilarak yapilmistir.
Deneklerin ortalama gorsel reaksiyon zamanlari sag ve sol sirasiyla 212,91 + 25,92 msn ve
225,33 + 33,49 msn, isitsel reaksiyon zaman1 197,91+ 33,14 msn, sag ve sol denge skorlari
ise 18,61 £ 2,53 saniye ve 19,38 &+ 3,73 saniye olarak tespit edilmistir. Arastirma sonucunda
sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari ile dinamik denge skorlar1 arasinda anlamli
bir iligki saptanamamistir (p>0,05). Yaptigimiz g¢alisma sonucuna yonelik bir sonug
benzerligi bulunamamistir. Yapilan ¢alismada gerek antrenman grubunun farkliligi gerek
antrenman yoOnteminin farklihigi ve gerekse kullanilan calisma materyallerin deki
farkliliklardan dolay1 boyle bir sonuca ulasilmast muhtemel olarak gorilmektedir. Bizim
yaptigimiz ¢alismada tersine bir sonu¢ ¢ikmug, her iki grubun 6n test ve son testler

degerlerinde istatiksel anlamda farkliliklar bulunmustur.

Ando ve arkadaslarmin (2001), futbolcular iizerinde yapilan g¢alismada gorsel
reaksiyon siiresi, merkezi ve g¢evresel goriis alanlarma {i¢ farkli boyutta uyaran sunarak
Olglilmiigtiir. Yanit veren Onkolun fleksor digitorum superficialis kasindan bir
elektromiyogram kaydedildi. Periferik gorsel reaksiyon suresi, premotor zamanindaki artis
nedeniyle merkezi gorsel reaksiyon suresi ile karsilagtirildiginda daha uzun ¢ikmustir.
Futbolcular, merkezi ve periferik gorsel Reaksiyon siiresi gorevleri sirasinda atlet
olmayanlara gore daha kisa Premotor Zamanlar gostermistir, bu da futbolcularin periferik

ve merkezi pozisyonlara sunulan bir uyarana daha iyi tepki verebildigini gostermektedir.

Zwierko ve arkadaslarinin (2014), Hentbolcular Gizerinde yapmis olduklari ¢alismada,
hentbolcularin belirli seriler {izerinde yapilan hareketlerdeki tepki siireleri ve gorevlerini
yerine getirirken dikkat diizeylerinin analizinin tespiti {izerine olmustur. Toplamda 24 atlet

tizerinde galisilmistir. Bura da 12 atlet antrenman grubu 12 atlet ise kontrol grubu olarak
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siniflandirilmistir. Oyuncularin yas ortalamasit 19.75 + 1.20’tir. Incelenen sporcularin
ortalama viicut yiiksekligi 189.38 + 10,09 cm, ortalama viicut agirligr 89 + 13.18 kg’dur.
Calismada 11 sporcu sag el ve 11 sol el kullanildi. Kontrol gurubu atletlerin yas ortalamalari
20.01 £ 1.3, vicut boyu 178.56 £ 6,09 cm iken, ortalama viicut agirligi 82.69 + 7,15 Kkg.
Kontrol grubundaki tim bireyler sag elini kullandi. Katilimcilar FitLight TrainerTM
(Fitlight Sports Corp., Kanada) test protokoliinde 8 kablosuz 1sikli antrenman sistemi
kullanildi. Katilimcilar ortaya ¢ikan gorsel uyaricilara yonelik 10 seri basit motor reaksiyon
gorevinden olusmustur. Isikli reaksiyon aletinden 8 adet kullanilmustir. Analizler, 22
reaksiyonun toplam stresini ve 10 serinin her biri sirasinda uygulana test sonucunda veriler,

test serilerinin antrenaman grubu lehine istatiksel anlamda farklilik gostermistir (p <0.05).

Yaptigimiz ¢calismayla degerlendirmeye alinan branslar farkli olsa da icerik ve isleyis
olarak birbirine benzeyen bir calisma olmustur. Boksorlerin reaksiyon 6zelliklerine yonelik
yapilan ¢alismalarin, kontrol grubunun tek el vurusunun 6n testinde 53,33+5,71 tekrar sayisi
cikarken, son testin de 57,1343,52 tekrar sayisina ulasarak istatistiksel anlamda farklilik
bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunun ¢iftli vurusunun tekrar sayisinda 54,86+8,93
degerlere sahipken son testistin de 58,66+5,36 degerlere ulasarak istatiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Antrenman grubunda ise vuruslarindaki tek el 6n testinde
48,91+6,30 tekrar sayisi ¢ikarken, son testinde 61,58+4,37 tekrar sayisi ¢ikarak istatiksel
anlamda farklilik bulunmustur (p<0,05). Yine antrenman grubunun g¢ift el vurusunun 6n
testinde 52,41+7,06 tekrar sayisi1 ¢ikarken, son testinde 63,00+3,16 tekrar sayisina ulasarak
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Calismamizda her iki grubun reaksiyon zamanlamasinin 6n ve son testlerinin
degerlendirmesinde, kontrol grubunun tek el reaksiyon zamanm 0,47+0,05 sn.
stresindeyken son testinde 0,44+0,03 sn. siiresine ulasilmistir. Cikan sonug tizerinden
aralarinda istatistiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunun cift el
reaksiyon zamanin 6n testinde 0,48+0,09sn. siiresine ulasirken, son testinde 0,43+0,04sn.
stiresinde sonug¢ vermistir. Cikan sonuglarin dogrultusunda aralarinda istatistiksel manada
anlaml farklilik vardir (p<0,05). Antrenman grubunun tek el reaksiyon zamanlamasinin 6n
testinde 0,54+0,07sn. iken, son testinde 0,4140,03sn. verisi elde edilmis olup, istatistiksel
anlamda farklilik bulunmustur (p<0,05). Antrenman grubunun ¢if el vurus reaksiyon
zamaninin 6n testinde 0,50+0,07sn. iken son testinde 0,4040,02 sn verisi elde edilmis olup,

istatistiksel ~anlamda farklilik  bulunmustur (p<0,05). Elde edilen sonuglarin
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degerlendirilmesinde hem kontrol grubun hemde antrenman grubunun vuruslarin gerek
tekrar gerekse zaman degerlerinin timiinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmus olup,
arastirmaya dahil edilen Ando ve ark. (2001); Zwierko ve arkadaslarinin (2014) sonuglari
yaptigimiz ¢alismanin sonuglari ile benzesim gdéstermekedir. Yapilan ¢alismalar ve gegen
stire icinde kontrol ve antrenman grubunda da reaksiyon 6zelliklerinde belli oradan gelisme
saglanmigtir. Antrenman grubunun kontrol grubuna nazaran reaksiyon 6zelliginin daha fazla
gelisme sagladigimi goriilmektedir. Kontrol grubundaki on test ile son test arasindaki
farkliligin nedeni olarak, boks bransina yonelik antrenmanlarinin igeriginde reaksiyon
Ozelliginin gelistirmeye yonelik birgok yontemin islenmis olmasidir. Bu da boks bransi igin
reaksiyon 0zelligi olduk¢a 6nem kazanmaktadir. Boks ¢aligmalarinin i¢inde daha yogun bir
sekilde reaksiyon c¢aligmalarina yer verilmesi ve devamlilig1 olmasi konusunda iizerinde
durulmalidir. Reksiyon zamani sporcular i¢in 6nemli bir 6zelliktir. Bu yiizden gelistirilmesi

bu yonde ¢alismalarin yapilmasi gerekmektedir.

Etkili bir vurus kuvvetinin, olusturulmasinda esnekligin de Onemli bir parametre
olarak gortlmektedir. Esnekligini kaybetmis kaslarin, normal eklem hareketini sinirladigi,
uygun kas hareketinin engelledigi, kontraksiyon ve gevseme kalitesini diisiirdiigii ve buna
bagli olarak performansin azalmasina neden oldugu belirtilmektedir (Walilko ve ark. 2005).
Yapilan ¢alismay1 destekler nitelikte sonug belirten Challis (2000)’in belirttigi iizere,
boksorlerin etkili, giivenli bir sekilde kuvvet ve gii¢ olusturabilmesinin temel nedenlerinden
birisi de ilgili eklemlerin hareket agikligina baglidir. Eklem hareket agikliginin 6nemli
belirleyicilerinden biri esnekliktir. Hareket agikligi brans farkliliklarima gore degisiklik
gostermektedir. Boksorlerin miisabaka esnasinda yumruklardan kagmak, puan alici vuruslari
yerine getirebilmek ve bunu miisabakanin sonuna kadar siirdiirerek viicudun belli agilarda
esneterek etkili bir vurus sergileme g¢abasi iginde bulunmaktadirlar. Bu durum vuruslarin
etkin bir sekilde yerine getirilebilmesi i¢in kaslarinda buna izin vermesi ya da
sergiyelebilecek seviyede olmasi gerekmektedir. Bu ylzden boksorlerin etkili bir vurus
sergilemeleri icin eklem hareketliligi ve kas esneklik durumunun uygun diizeyde olmasi

gerekir.

Boks sporu i¢in basarinin saglanmasinda en 6nemli belirleyicileri arasinda yumruk
kuvveti ve hizidir. Boks ve benzeri sporlarda yumruk kuvvetinin mag sonucunu belirlemede
daha etkili oldugu gosterilmistir. Bununla beraber yumruk hizinin da yumruk kuvveti ile

direkt iliskili oldugu g6z Oniinde bulundurulmasi gereken parametrelerdendir. Yapilan
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calismalarda yumruk hizinin, alt ekstremite toplam kuvveti ile iligkisi gosterilmistir

(Lenetsky ve ark., 2013).

Bingul ve arkadaslarinin (2017), yaptiklar1 ¢alismada boksorlerin her iki gard
pozisyonunda boks torbasina yapilan direk vuruslarin da ki kuvvetlerin kinematiginde,
sadece sagital diizlemde (YZ) govde agisinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
buunmkatadir (p<0.015). Sag direkte yapilan her iki vurusunda pozisyonlarin da diiz gard
da yapilan direk vuruslari lehine istatiksel anlamda farklilik bulunmustur (p= 0,015).
Boksorlerin farkli durus pozisyonlarinda uyguladiklar1 tekniklerde aynmi oranda kuvvetli
vurabilmek adina adim uzunlugu ve viicut rotasyonlarini degistirdigini boylece etkili bir
vurusun olusumunu sagladigi sonuclarina ulasilmistir. Boksorlerin vurus pozisyonlarinin
degismesi, adim uzunluklarin da degisiklik  gOstermistir. Cikan  sonuglarin
degerlendirilmesinde boksorler arka kol vuruslarinin 6n koldan daha etkili oldugu, dominant
elin degistirilip 6n kol pozisyonunda olsa bile arkadaki kolun dominant koldan daha etkili
bir vurusu sergiledigi sonuglarda yer almaktadir. Boksorler farkli kol duruslarinda olsada

daha etkili bir vurus igin viicut agilarin1 ve govde rotasyonlari kullandigi goriillmektedir.

Bingil ve arkadaslarinin (2018), boksta ti¢ farkli vurus tekniginin boks torbasindaki
etki degerleri lizerine ¢alismada, sekiz hafif orta agirliktaki boks atletleri (ortalama yas = SD
19.00 + 2,00 y1l, ortalama boy oran1 £ SD 173.88 + 3,89 cm, ortalama agirlik + SD 64,25 +
4,66 Kkg). ozelligin de boksorler kullanilmigtir. Teknikler, 120 Hz. frekans kullanilarak sekiz
kamera kullanilarak kaydedildi. Qualisys Hareket analizinde Track Manager kullanilmistir.
Boks torbasinin ortalama ivmesi, adim uzunlugu, diz ag¢ilari, omuz ve etki kuvvetleri
hesaplamalar1 yapildi. Her bir teknik kendi aralarinda karsilastirildi. Direk vuruslarin diger
vuruglara gore istatiksel anlamda farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir. Diger bir vurus
kuvvetini etkileyen atletlerin uzun mesafede degil de yakin mesafede ve kolun merkez agisal
olarak fazla uzaklagsmada yapilan vuruslarda da diger agilara gore etkililigi daha fazla oldugu
sonucuna ulasilmistir Lockwood ve Tant (1997), yaptiklari ¢alismada amator boksorlerde
yumruk kuvvetinin yaklasik olarak %45,50’ini gévde rotasyonu, %37,99 unu kol hareketi
ve %16,50’ini bacak ekstansiyon ile olustugu belirtilmistir. Nakan1 ve arkadaglarinin (2014)
yaptiklari ¢aligmada yumruk hizinin, alt ekstremite toplam kuvveti ile iligkisi gosterilmistir.
Yumruk kolunun kinetik enerjisinin %60-70’inin goévde ve alt ekstremiteden geldigi

sonucuna yer verilmistir.
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Bingul ve ark (2017); Bingul ve ark. (2018). Lockwood ve Tant (1997); Nakan1 ve
ark., (2014); Lenetsky ve ark. (2013); Arastirmacilarin yapmis olduklari ¢alismalarinin
sonucunda boksorlerin etkili bir vurus i¢in viicut kitlesini ve agisal degerleri kullanmaktadir.
Boksorlerin alt ekstremite ve iist eksteremite ile uyumu sonucunda kuvvet aktarimlarinin
kolda son bulmasi, etkili bir vurus i¢in 6nemli etken oldugunu gostermektedir. Boksorlerin
giiclii, kuvvetli bir vurus sergilemeleri icin ayak acik mesafeleri viicut rotasyonlarinda
farkliliga gidilerek kendilerine bir avantaj saglama ¢abasi i¢inde hareket etmektedir. Ayni
zamanda vurus giiciinii, kuvvetini ve hizin alt ekstremite toplam giiciiniin etkili oldugu yine
yapilan c¢aligmalarin sonuglarinda goriilmektedir. Yaptigimiz c¢alisma sonuglarinda
boksorlerin 6n test ve son test verilerinin vurus Ozellikleri, her iki grupta da gelisme
saglansada, antrenman grubunda daha fazla bir gelismenin oldugu verilerine ulagilmistir.
Antrenman grubunun boks antrenmanlarini ek olarak surat, geviklik, ¢abukluk ve reaksiyon
calismalarina yer verilmesi boyle bir sonucun elde edilmesini saglamistir. Boksdorlerin viicut
kompozisyonlar1 etkili bir sekilde kullanabilmesi ig¢in bu tip antrenmanlara yer verilmesi

performanslarina katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Yaptigimiz ¢alismada olarak sirat, cabukluk ve ceviklik o6zelliklerinde yonelik
calismada antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli farklilarin oldugu sonuglar1 el
edilmistir. Bu sonuglarin kontrol gruplarindaki gii¢, kuvvet ve ivmelerinde gelisimi sag direk
%14,30 sol sag direkte %12,15 oraninda gelisme saglanirken, tiglii vurusta herhangi bir
gelisme saglanamamigtir. Antrenman grubunda ise sag direkte %27,82 sol sag direkte
%17,29 sol sag sag direkte %21,56 oranlarinda gelisme gostererek antrenman grubu lehine

caligmalarin daha verimli gegtigi sonucuna ulasilmaktadir.

Chadli ve arkadaslarinin (2014), yaptiklari ¢alismada amator boksorlerde arka direkt
yumrugunun ¢arpisma kuvvetini 761-1162 N olarak bulmuslardir. Walilko ve arkadaslar
(2005), olimpik boksorlerde yaptiklari ¢alismada arka direkt yumruk kuvvetini 1990-4741
N olarak rapor etmislerdir. Smith ve arkadaglarmin (2000), yaptiklari ¢alismada direk
vuruslardaki kuvvet dagilimina yonelik ¢alismada boks dinamometresi ile ii¢ eksenli bir
kuvvet 6l¢iim sistemi kullanmiglardir. Elit, orta ve acemi gruplar i¢in, maksimum direk
vuruslart ele alinmigtir. (Ortalama- sx ¥). Elit, orta ve yeni boksor gruplar: i¢in, maksimum
direk vurus kuvvetleri (ortalama- sx ¥) 4800- 227 N, Arka el icin 3722 - 133 N ve 2381 -
116 N ve Ondeki el igin 2847 - 225 N, 2283 - 126 N 1604 - 97 N. Tum gruplarda, arkadaki

direk vurus kuvveti, digerlerine goére daha yiiksektir. Maksimum vurus kuvvetlerinin

72



degerlendirildiginde elit boksorlerin acemi ve orta seviyedeki boksorlere nazaran daha
kuvvetli vurus sergilemektedir (p <0.05). Yaptigimiz ¢aligmada kontrol grubunda arka el
vurus kuvveti ortalamasinda 656,37£238,96 Nm bulunurken antrenman grubunun arka el
vurusunda 659,59+267,50 Nm bulunmustur. Boksorler iizerindeki kuvvet degerleri on test
ve son test verilerinin degerlendirilmesinde her iki grupta da istatiksel anlamda farklilik
bulunmustur (p<0,05). Arka direk vurus kuvvetlerinin diger aragtirmacilarin sonuglarinda
farklilik gdstermesinin bircok faktor etkili olmaktadir. Orneklem grubu, siklet farkliliklari,
yas, anatomik yapisi ve fiziksel 6zellikler bunlardan etken faktorlerdir. Yapilan ¢alismada
genglerle calisilmis grubun olmast tecriibe ve teknik kapasitenin tam anlamiyla yerlesmedigi
bir grupan kayankli kuvvet farkliliklarinin olugmasi normal bir dagilim olarak

gorulmektedir.

Kontrol grubunun Sag direk vurusunun ivme degerinin aritmetik ortalamasi 8,61+
4,91m/s* iken son testtin degerlerinde 13,45+4,90 m/s*’lik bir deger elde edilmis olup,
aralarinda istatiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,009). Sag direk vurusunu, kuvvet
degerlerinin aritmetik ortalamas1 262,41+133,03Nm iken son testin degerlerinde
656,37£238,96 Nm verileri elde edilmis olup, aralarinda istatiksel anlamda farklilik
bulunmustur (p<0,009). Sag direk vurusunun gii¢ degerlerinin aritmetik ortalamasi
2,19+1 11watt iken son test degerlerinde 5,47+1,99 watt sonuclarina ulasilmis olup

aralarinda istatistiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,009).

Kontrol grubunun Sol-Sag direk vurusunun ivme degerinin aritmetik ortalamasi
10,20+ 4,69 m/s? iken son testtin degerlerinde 15,01+5,00m/s?*’lik bir deger elde edilmis
olup, aralarinda istatiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,017). Sol-Sag direk
vurusunun, kuvvet degerlerinin aritmetik ortalamas1 497,55+316,72 Nm Nm iken son testin
degerlerinde 732,28+243,81 Nm verileri elde edilmis olup, aralarinda istatiksel anlamda
farklilik bulunmugtur (p<0,017). Sag direk vurusunun gii¢ degerlerinin aritmetik ortalamasi
4,15+2 64watt iken son test degerlerinde 6,10+2,03watt sonuglarina ulasilmis olup
aralarinda istatistiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,017).

Kontrol grubunun Sol-Sag-Sag direk vurusunun ivme degerinin aritmetik ortalamasi
10,17+ 4,37m/s? iken son testtin degerlerinde 18,18+13,55m/s*’lik bir deger elde edilmis
olup, aralarinda istatiksel anlamda farklilik bulunmamistir (p>0,093). Sol-Sag-Sag direk
vurusunun, kuvvet degerlerinin aritmetik ortalamas1 496,28+213,31 iken son testin

degerlerinde 887,13+661,43 Nm verileri elde edilmis olup, aralarinda istatiksel anlamda
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farklilik bulunmamustir (p>0,093). Sol-Sag-Sag direk vurusunun gii¢ degerlerinin aritmetik
ortalamasit 4,14+1 78watt iken son test degerlerinde 7,39+ 5,51watt sonuglarina ulagilmis

olup aralarinda istatistiksel anlamda farklilik bulunmamustir (p>0,093).

Antrenman grubunun Sag direk vurusunun ivme degerinin aritmetik ortalamasi 10,24+
4,51m/s? iken son testtin degerlerinde 13,52+5,48 m/s?’lik bir deger elde edilmis olup,
aralarinda istatiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,002). Sag direk vurusunu, kuvvet
degerlerinin aritmetik ortalamast 401,92+222,35 Nm iken son testin degerlerinde
659,59+£267,50 Nm verileri elde edilmis olup, aralarinda istatiksel anlamda farklilik
bulunmustur (p<0,005). Sag direk vurusunun gii¢ degerlerinin aritmetik ortalamasi 3,35+
1,85watt iken son test degerlerinde 5,50+2,23watt sonuglarina ulasilmig olup aralarinda

istatistiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,005).

Antrenman grubunun Sol-Sag direk vurusunun ivme degerinin aritmetik ortalamasi
13,26+ 7,27m/s? iken son testtin degerlerinde 14,70+ 7,72m/s*’lik bir deger elde edilmis
olup, aralarinda istatiksel anlamda farkliik bulunmustur (p<0,003). Sol-Sag direk
vurusunun, kuvvet degerlerinin aritmetik ortalamasi 647,08+354,61Nm iken son testin
degerlerinde 717,25+376,78 Nm verileri elde edilmis olup, aralarinda istatiksel anlamda
farklilik bulunmustur (p<0,003). Sag direk vurusunun gii¢c degerlerinin aritmetik ortalamasi
5,39+2 96watt iken son test degerlerinde 5,98+3,14watt sonuglarina ulasilmis olup

aralarinda istatistiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,003).

Antrenman grubunun Sol-Sag-Sag direk vurusunun ivme degerinin aritmetik
ortalamasi 13,47 £9,15 m/s? iken son testtin degerlerinde 16,41+ 9,02m/s*’lik bir deger elde
edilmis olup, aralarinda istatiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,002). Sol-Sag-Sag
direk vurusunun, kuvvet degerlerinin aritmetik ortalamasi 657,51+446,61Nm iken son testin
degerlerinde 800,93+440,26Nm verileri elde edilmis olup, aralarinda istatiksel anlamda
farklilik bulunmustur (p<0,002). Sol-Sag-Sag direk vurusunun gii¢ degerlerinin aritmetik
ortalamas1 5,48+3,72watt iken son test degerlerinde 6,67+3,67 watt sonuclarina ulagilmis

olup aralarinda istatistiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,002).

Kontrol grubu ve antrenman grubunun son testlerinin karsilastirilmasinda ikili Sag
direk ve Sol-Sag Direk vuruslarinda gii¢, kuvvet ve ivmelerinde istatiksel anlamda bir
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Sol-Sag-Sag ii¢lii kombinasyon vuruslarinda ivme, kuvvet

ve gii¢ Ozelliklerinde istatistiksel anlamda farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Calismamizda antrenman grubunun on test ve son test gii¢, kuvvet ve ivmelerinde
meydan gelen farkliliklar beklenilen bir sonugtur. Kontrol grubunun da ayni dogrultuda belli
oranda sonu¢ vermesi miimkiin olarak goriilmektedir. Kontrol grbunun yogun olarak boks
antrenmalarma katilmalari, antrenman igeriklerinde giic, kuvvet ve ivmelerinin
gelismelerine yonelik ¢alismalarin yer almasi farklilik olusmasinin temel nedenleri olarak
goriilmtektedir. Bu duruma ek olarak gen¢ boksorlerin iki grup arasinda olusan rekabet
duygusu, belirgin 6zelliklerin ¢ikarmaya yonelik daha yogun bir ¢alismanin motivasyonuna

girmeleri iki grubunda gii¢, kuvvet ve ivmelerinin gelismelerine katki saglamistir.

Boksorlerin uyguladiklart ii¢ teknik 6n test ve son test degerlendirmesi sonucunda
kontrol grubunda sag direk %14,30 sol sag direk %12,15 oranindan bir gelisme saglarken,
sol sag-sag direkte herhangi bir gelisme saglanmamistir. Antrenman grubunun sag direkte
%27,82, sol-sag direkte %17,29 sol sag-sag direkte %21,56 oranin da bir gelisme

saglamgtir.

Kontrol grubunun haftada 5 giin boks antrenmanlarmma devam etmesi nedeniyle,
antrenmanin kendi i¢inde bulunan teknik gelistirme, kuvvet ve giice dayali calisma programi
uygulanmaktadir. Buna dayali olarak boksorlerin stabil bir diizeyde olmasi
beklenmemektedir. Haftada 5 giin ana unsurlari 40-45 dakika siiren antrenmanlarinda
boksorlerin gelisimlerine yonelik calismalar igermektedir. Kontrol grbunda tekli ve ikili
vuruslarda gelisme saglanirken tiglii vuruslarda etkin bir vurusu gergeklestirecek alt ve {ist
eksremite de kuvvet, giic ve ivme faktdleri gelismediginden bdyle bir sonug elde edilmistir.
Bu nedenle yapilan tglii vurus esnasinda kontrol grubu boksorlerde viicut biitiinliigiini
bozdugu, teknigin tam manada yansitilmada zorluk yasanmasi, iist ve alt eksremite
biitiinltiglinlin kaybolmasi sonucunda bdyle bir sonuca ulagilmaktadir. Etkili bir vurus i¢in
gerekli olan esneklik, eklem agikligi, kolun hiz1 ve kuvveti, yerden saglanan kuvvet aktarima,
vuclit rotasyonu, ayak agiklig1 gibi 6zelliklerin bulunmasi gerekmektedir. Kontrol grubunda
ticlii vuruslart sergilerken, tiim bu parametreleri yerin getirmek icin geviklik, kuvvet, gucg,
ivme, cabukluk ve siirat 6zelliklerinin yetersiz seviyede olmasindan kaynakli bdyle bir
sonuca ulagilmistir. Antrenman grubunda yapilan 3 teknikte de elde edilen sonuglarda, etkili

bir vurus i¢in gerekli kriterlerin olugtugu bulgularina varilabilmektedir.

Genel olarak her iki grupta olusan farkliliklar, c¢alismaya dahil edilen bircok
aragtirmanin sonuglariyla, ¢alismamizin sonuglari benzesim gostermektedir. Boksorlerin

etkili vurus i¢in birgok parametrenin de bir arada olmasi gerektigi yapilan gesitli caligmalarin

75



sonuclarindan da yer almaktadir. Calismamizda 1sikli reaksiyona antrenmanlarina entegre
edilen SAQ ¢alismalarin alt ekstremite ve fiziksel performansin degerlendirilmesine yonelik
yapilan testlerin hepsinde antrenman grubu lehine anlamli farklilar bulunmustur (p<0,05).
Reaksiyon c¢alismalarinin her iki grupta da anlamli farkliliklar1 bulunsa da antrenman
grubunun, kontrol grubundan daha fazla bir gelisme sagladigi sonucuna ulasilmistir. Bu
sonuglarin 151kl reaksiyon antrenman sisteminin reaksiyon diizeylerini gerek tekrar, gerekse
zaman olarak gelismelerine katkida bulundugu goériilmektedir. Antrenman grubun 6n test ve
son testlerinde elde edilen degerlere gore Sag direk, Sol-Sag direk ve Sol-Sag-Sag direk
vuruglariin ivme, kuvvet ve giic degerlerinin hepsinde istatiksel anlamda farkliliklar
bulunmustur (p<0.05). Antrenman grubu ve kontrol grubunun 6n testlerinin
karsilastirilmasina elde edilen degerlere gore aralarinda istatiksel anlamda bir farklilik
bulunmamustir (p|>0.05). Her iki grubun son testlerinin karsilastirilmasinda sadece Sol-Sag-
Sag gl direk vurusunda ivme, kuvvet ve gili¢ degerlerinde istatiksel anlamda farklilik
bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunda gerceklesen anlamli farkliliklar, normal boks
antrenmanlarina devam etmesi bu siire¢ i¢inde belli bir gelisme saglamasi normal olarak
gorilmektedir. Yapilan ¢alismalar ve uygulanan testlerin, sonucunda ortaya koyulan tim
verilerde antrenman grubu boksorlerinin performans diizeylerinde diger gruba gore daha
fazla yiikseldigi goriilmektedir. Bu tip ¢alismalarin birgok spor bransi i¢in yapilmasi gereken
calismalardir. Elde edilen veriler dogrultusunda atletlerin basarili olmasi i¢in gerekli olan
ozelliklerinde meydana gelen gelismeler 6nemlidir. Atletlerin performans seviyelerini ve
miisabaka sonuclarim1 etkileyebilecek oOzelliklerinin, gelisitirilmesi i¢cin bu calisma

stratejileri antrenman programlarinin i¢inde yer almasi atletler i¢in yararli olacaktir.

Isikli reaksiyon antrenman sistemine entegre edilerek yapilan SAQ antrenmanlari,
boksorlerin performanslarina pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir. Bu ¢aligma metodu
yeni bir yontem olarak ¢ikis yapmasi, iigeriginde eglencenin var olusu, birgok anternman
metodu i¢in katilabilirliginin olusu, hedefe yonelik ve dl¢iilebilir olmasi bakiminda oldukga
ilgi ¢ekmistir. Isikl1 lazer aparatlarinda uyarilar, 151k ve ses ile esgiidiimsel olarak verilmesi
boksorler antrenmanin her aninda yiiksek siddette bir uyarilma ig¢inde bulunmuslardir.
Ozellikle sistemde gelen uyarilara belirli zaman diliminde tepki verilme sart1 sayesinde,
boksorlerin ¢aligmanlarda istenilen siddette performansi sergilemistir. Bu tarz ¢alismalarin
her segmesinde olculebilir ve takip edilebilir olmasi, bircok avantajida beraberinde
getirmistir. Isikli antrenman sistemi, boksorler (zerinde daha motive edici, rekabeti

arttirmas1 ve c¢aligmanin her anindan goriilmesi, daha iyisini yapabilme arzusu iginde
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bulunulmasi, antrenoriiniin verecegi her komutu dikkatle dinleme gibi davranislar
olusturmustur. Yapilan her tepkinin sonuglarini gérebilen boksorler bir diger ¢alismada daha
lyisini yapabilmek adina dikkatli, kontrollii, hirsli ve azimli bir sekilde calismasi
strdirmektedir. Bu duruma paralel olarak boksorlerin gelisim diizeylerine 6nemli derecede
etki yaptig1 goriilmiis, ¢ikan sonuglarla da desteklemistir. Aragtirmanin bulgularinda
goriilmiistiir ki 151kl antrenman sistemi ile yapilan siirat, ¢abukluk, ceviklik ve reaksiyon
caligmalar1, boksorlerin bir miisabakada esnasinda etkili vuruslarin yapabilmesi igin gerekli

olan fiziksel 6zellikleri gelistirmektedir.
5.1. Simirhlhiklar

Boks sporunda ulusal ve uluslararasi basar1 seviyesindeki sporcularin bir il ve gevre
illerde az sayida bulunmasindan dolayr daha fazla denek grubunda ¢alisma olasiligini
siirlamistir. Farkli illerden katilacak atletlerin yol durumu, ¢alisma saatleri, konaklama ve
milli takim kamplari nedeniyle katilimcilar da kisitlamaya gidilmek durumunda kalinmistir.
Boksorlerin vurus tekniklerinden sadece sag-dire, sol-sag direk ve sol-sag-sag direk olmak
tizere ti¢ teknik ile sinirlandirilmistir. Vurus 6zelliklerden ivme, kuvvet ve glg degerlerine
bakilmistir. Vurus tekniginin U¢ boyutlu hareket analizini gergeklestirmesinde 3 kamera ile

sinirlt tutulmustur.

77



6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

e SAQ caligmalarinin boksorlerin ¢abukluk 6zelliklerine yonelik elde edilen verilerde
On testlerinde 13,12+0,72 saniye ¢ikarken son test verilerinde 11,93+0,74 saniye
sonucuna varilmistir (p<0,002). On test ve son test degerlendirmesin antrenman
grubu lehine istatiksel olarak anlamli farklilik sonucuna varilmistir (p<0,05). Kontrol
grubunda anlamli diizeyde bir farkliliga rastlanilmamaistir.

e SAQ ¢alismalarinin boksorlerin geviklik 6zelliklerine yonelik antrenman sonucunda
elde edilen verilere gore on testlerinde 5,48+0,42 saniye ¢ikarken son test verilerinde
4,76+0,38 saniye ¢ikmustir (p<0,002). On test ve son test degerlendirmesin de
antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Kontrol grubunda bir farkliliga rastlanilmamastir.

e SAQ calismalart sonucunda boksérlerin siirat 6zelliklerinde yonelik gergeklestirilen
antrenman sonucunda elde edilen verilere gore, 6n testlerinde 5,61+0,38 saniye
cikarken, son test verilerinde 4,95+0,21 saniye ¢ikmustir (p<0,002). On test ve son
test degerlendirmesin de antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda bir farkliliga rastlanilmamastir.

e Isikli reaksiyon antrenmanlarinda kontrol grubunun On test tek el vurus zaman (sn)
sonucunda 0,47£0,05 sn iken son testinde 0,44+0,03 sn. degerlerine ulasilmistir. Cift
el vurus zaman (sn) degerlerinde 6n testinde 0,48+0,09 sn. degere ulasirken son
testinde 0,43+0,04sn degerlerine ulasilmistir. Kontrol grubunun 1sikli reaksiyon
antrenman ¢alismalarinda 6n test ve son test verilerinin arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

e Isikli reaksiyon antrenmanlarinin antrenman grubunun 6n test tek el vurus zaman
(sn) degerleri 0,54%0,07 sn. iken son testinde 0,41+0,03 sn. degerlere ulasilmistir.
Cift el vurus zaman (sn) degerlerinde 6n testinde 0,50+0,07sn. degere ulasirken son
testinde 0,40%0,02 sn degerlerine ulasilmistir. Antrenman grubunun 151kl reaksiyon
antrenman ¢alismalarinda 6n test ve son test verilerinin arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

e Boksdrlerin kontrol grubunun vurus tekniklerin 6n test ve son test degerlerinde sag

direk, sol-sag direk vuruslarinda gii¢, kuvvet ve ivmelerinde istatiksel olarak anlaml
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farklilik bulunmus olup (p<0,009), ti¢lii kombinasyon vurusu sol-sag-sag tekniginde
gii¢, kuvvet ve ivmelerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamigtir
(P>0,093).

Boksorlerin antrenman grubunun vurus tekniklerinin 6n test ve son test degerlerinde,
sag direk, sol-sag direk ve sol-sag-sag direk vuruslarinda glc, kuvvet ve ivme
degerlerinin hepsinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,5).
Boksorlerin uygulamis olduklari {i¢ vurus tekniginde kontrol ve antrenman grubunun
On testlerinin karsilastirilmalarinda istatiksel anlamda bir farklilik bulunmamistir
(p>0,5).

Boksorlerin uygulamis olduklari ti¢ vurus tekniginde kontrol ve antrenman grubunun
son testlerinin karsilagtirilmasinda sag direk ve sol sag direk vuruslarinda istatiksel
anlamda bir farklilik bulunmamisken (p>0,5), son teknik olan sol-sag-sag ti¢lii vurus
tekniginde gii¢, kuvvet ve ivmelerinde istatiksel anlamda farklilik bulunmaktadir
(p<0,5).

Boksorlerin uyguladiklar i¢ teknigin 6n test ve son test degerlendirilmesinde kontrol
grubunun gelisim ylizdeleri sag direk vurusta %14,30, sol-sag direkte %12,15
gelisme saglarken, son teknik olan sol-sag-sag direk vuruslarinda herhangi bir
gelisme saglanmamustir.

Boksorlerin uyguladiklar: ii¢ teknigin on test ve son test degerlendirilmesinde
antrenman grubunun gelisim yiizdeleri sag direk vurusunda %27,8, sol-sag direk
vurusunda %17,29, sol-sag-sag direk vurusunda %21,56 oraninda bir gelisme
saglanmistir. Antrenman grubunun vurus tekniklerindeki gelisim diizeyleri, kontrol

grubundan daha fazla bir gelisme gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

6.2. Oneriler

Boksorler icin 6nemli ozellikler arasinda yer alan siirat, g¢eviklik, ¢abukluk ve

reaksiyon zamanin gelisimleri adma bu tip calismalarin etkileri 6nemli oldugu

gortlmektedir. Boks antrenman prgoramlarinda vurus giicli, kuvveti ve ivmelerindeki

gelisimlerine olanak saglayan bu tarz antrenmanlara yer verilmelidir. Reaksiyon ¢alismalari

antrenman dénemlerinde belli protokollere dayali bir sekilde programlara dahil edilmelidir.

Birbirinden farkli bir¢ok spor bransinin, antrenman metotlarinin igeriginde SAQ

calismalarina ve 1sikli antrenman sistemlerinin yer verilmesi atletlerin performans
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gelisimlerini 6nemli derecede etkileyecektir. Bu tip arastirmalar iilke geneline yayilmali,

desteklenmeli ve branglara 6zgii calismalar yapilarak ¢cogaltilmalidir.
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Ek 2. Program

1. Hafta Program 1. giin

Setler aras1 10 dakika

dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik | Set | Tekrar Dinlenme
%
Duvarda Diz ¢cekme 85-100 5 5x 16 tekrar | 1,5-2 dk.
Durarak uzun atlama. 20 m. Sprint 85-100 5 5 x 5 tekrar 1,5-2 dk.
1. Hafta Programm 2. giin Setler aras1 10 dakika
dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
30 m. Tam Doniislii Sprint 85-100 5 5x 5 Tekrar | 1,5-2dk.
40 m. mekik ( git —gel) Sprint 85-100 5 5 x5 Tekrar | 1,5-2 dk.
1. Hafta Program 3. giin Setler aras1 10 dakika
dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Siire- Tekrar | Dinlenme
Saglik topu ile ¢okiip Topu Yukari atip tutma: 85-100 5 [5x10 1,5-2 dk.
Tekrar
Ayaklar Plates topunda Uzerinde Kollarla 80-90 5 5x20 1dk.
Uzerinde calisma: Tekrar
2. Hafta Program 1. glin Setler aras1 10 dakika
dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Stat merdiveni ¢ikma 85-100 5 5x 5 Tekrar | 1,5-2 dk.
Stat merdiven inme 85-100 5 5x 4 Tekrar | 1,5-2 dk.
2. Hafta Programi 2. giin Setler aras1 10 dakika
dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Siire- Tekrar | Dinlenme
40 m. ¢izgilere Geri Kogma 180 derece doniis ve | 75-90 5 5x 5 Tekrar | 1,5-2 dk.
sprint
55-m Cizgilere Sprint Sonrasinda Geri Geri 75-90 5 5x5 Tekrar | 1,5-2 dk.
Kosma:
2. Hafta Programm 3. gun Setler aras1 10 dakika
dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Saglik topu Ile yanlara kayarak Paslagmak: 85-100 5 |5x20 1dk.
Tekrar
Duvarda ki 1g1kl1 antrenman cihazlariin vurus 85-100 5 5x20 1dk. n.
(Sag yesil-sol kirmizi): Tekrar.

3. Hafta Program 1. giin

Setler aras1 10 dakika dinlenme
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Egzersiz

Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Onden Es Direncli kosu 40m. 75-90 5 5x 20 tekrar | 60 sn.
Arakadan Es Direngli Kosu 40m. 75-90 5 5x20 60 sn.
Tekrar

3. Hafta Program 2. gin

Setler aras1 10 dakika dinlenme

Egzersiz

Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
40 m. mekik ( git —gel) Sprint: 75-90 5 5x 5 Tekrar | 60 sn.
Kare Diizeninde 50 metre: 75-90 5 |5x5 Tekrar | 60 sn.
3. Hafta Program 3. giin Setler aras1 10 dakika dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Stre- Tekrar | Dinlenme
Cemberle Saglik Topu Alip Verme 75-90 5 6 x1dk 1dk.
Duvardaki 1sikli antrenman sistemine aletine bir | 75-90 5 6 x1dk 1dk.
bosa alip vurus yapma:
4. Hafta Program 1. giin | Setler aras1 10 dakika dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Engel arasinda diz ¢ekip 40 m. sprint 85-100 5 5x 5 Tekrar. | 1dk.
COkme konumunda Saglik topu atma 40 m. sprint. | 85-100 5 5 x5 Tekrar | 1 dk.
4. Hafta Program 2. giin Setler aras1 10 dakika dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
X diizenin de beceri 6rme: 75-90 5 5x 5 Tekrar | 1 dk.
Z- Diizeninde kosu 75-90 5 5x5 Tekrar | 1,5-2 dk.
4. Hafta Program 3. giin Setler arast 10 dakika dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Serpistirilmis Renklerle Calisma: 85-100 5 5 x 15 tekrar. | 60 sn.
Cember seklinde ¢alisma: 85-100 5 5 x 15 Tekrar | 60 sn.
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5. Hafta Program 1. giin

| Setler aras1 10 dakika dinlenme

Egzersiz

Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % Set | Sure- Tekrar | Dinlenm
€
Stat merdiveni ¢ikma 85-100 5 3x 20 1,5-2 dk
Stat merdiven inme 85-100 5 5x5 Tekrar. | 1,5-2 dk.
5. Hafta Progranm 2. giin Setler aras1 3-5 dakika dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik | Set | Sure- Tekrar | Dinlenm
% e
40 m. X Diizeninde Geri Geri kosu ve Sprint: 75-90 5 5x 5 Tekrar | 1,5-2 dk.
40 m. X Diizeninde Sprint ve Geri Geri Kosu: 75-90 5 5x5 Tekrar | 1,5-2 dk.
5. Hafta Program 3. giin Setler aras1 20 dakika dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik % | Set | Sure- Tekrar | Dinlenm
e
Saglik topu ile ¢okiip Topu Yukar atip tutma: 70-80 5 5x1dk. 60 sn.
Ayaklar Plates topunda Uzerinde Kollarla Uzerinde | 70-80 5 5x 1 dk. 60 sn.
caligma:

6. Hafta Program 1. giin

| Setler arasi 20 dakika dinlenme

Egzersiz

Dinamik Isinma

20 Dakika

Sertlik (%) | Set | Sire- Tekrar | Dinlenm
e
Duvarda Diz Cekme: 85-100 5 5x 5 tekrar 1 dk.
Durarak uzun atlama - 60 m. Sprint: 85-100 5 5x5 Tekrar. | 1dk.
6. Hafta Programi 2. gin Setler aras1 10 dakika dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
(%)
60 m. mekik ( git —gel) Sprint: 70-90 5 5x 5 Tekrar | 1,5-2 dk.
65-m Cizgilere Sprint Sonrasinda Geri Geri Kogma: | 70-90 5 5x5 Tekrar | 1,5-2 dk.

6. Hafta Program 3. giin

Setler aras1 3-5 dakika dinlenme

Egzersiz

Dinamik Isinma 20 Dakika
Sertlik (%) | Set | Siire- Tekrar | Dinlenm
€
Saglik topu ile yanlara kayarak Paslasmak (5 kg): 70-90 5 5x 30 tekrar | 1dk.
Duvarda ki Isikli Antrenman cihazlarina vurus 70-90 5 5x30 1.dk
(kirmiz1 ve yesil sag yumruk, mavi sol yumruk): tekrar
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7. Hafta Programi 1. giin

Setler aras1 10 dakika dinlenme

Egzersiz

Dinamik Isinma 20 Dakika
Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Cokme Konumunda Saglik Topu Atma - 60 Metre Sprint: 5 5x 30 Tekrar | 1dk.
Ileri Saglik Topu Atma — 60 metre sprint 5 | 5x30Tekrar | 1dk..

7. Hafta Program 2. giin

Setler aras1 10 dakika dinlenme

Egzersiz

Dinamik Isinma 20 Dakika
Set | Sire- Tekrar | Dinlenme
60 m. Tam Doniigli Sprint: 5 5x 5 Tekrar | 1,5- 2dk.
40 m. Cizgilere Geri Kosma 180 derece doniis ve 5 5x5 Tekrar | 1,5- 2 dk.
Sprint:

7. Hafta Program 3. giin

Setler aras1 10 dakika dinlenme

Egzersiz

Dinamik Isinma 20 Dakika
Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Cemberle Saglik Topu Alip Verme (saglik topu 5 5 5x 5Tekrar | 1 dk.
kg):
Duvardaki 1g1kli antrenman sistemine aletine bir bosa 5 5x5 Tekrar | 1dk.
alip vurusg yapma:
8. Hafta Program 1. giin Setler aras1 10 dakika
dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
80 metre sprint: 5 5x 5 tekrar | 1,5-2 dk
60 Metre Sprint: 5 5x 5tekrar | 1,5-2 dk
8. Hafta Progranm 2. giin Setler aras1 20 dakika
dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Z- Diizeninde kosu 5 5x 5 Tekrar | 1,5-2 dk
100 — m Mekik (Git- Gel ) Srint: 5 5x5 1,5-2 dk
Tekrar
8. Hafta Program 3. giin Setler aras1 10 dakika
dinlenme
Egzersiz
Dinamik Isinma 20 Dakika
Set | Sure- Tekrar | Dinlenme
Cember seklinde ¢alisma: 5 5 x 20 tekrar | 1 dk.
Esli sinav pozisyonunda Kendi rengi sondiirme: 5 5x20 1 dk.
Tekrar
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1. Hafta

1. Gun.

Duvarda Diz Cekme:

-Uygulama boksor duvar karsisinda iki ayak iizerinde, yaklasik 45-60 derece aciyla
kollarla duvara dayanir vaziyette durdurulur.

- Dizlerin ¢ekilecegi sinir kisminin karsisina 1s1kli antrenman sistemi konur

- Dizleri 151kl1 antrenman sistemine kadar ¢ikmasi istenir.

- Her diz ¢ekiminde 1s1k sondiiriiliir.

-Isiklar1 sondiirme arasindaki zaman minimuma indirmek ve nizami diz ¢ekisleri
saglanmaktadir.

Durarak Uzun Atlama - 20 Metre Sprint:

-Boksor ileriye dogru patlayici bir sigcrama egzersizleri ve kisa ivmelenme kosularini
birlestirerek yapilmaktadir.

- Ayaklar omuz genisliginde, gévde dik bir konumda ayakta durulur

- Kollarin 6ne ¢ekilmesiyle birlikte dizler ve kalga ileri dogru alinarak ¢ift adim
sigrama yapilir.

- Ug 151k renginden sigrama gergeklestirirken kosmasi gereken renk sdylenir

- Is1ik goriildiiglinde sigcrama kesilerek 20 metre sprint atilmasi istenmektedir.

2. Gun

30 m. Tam Doéniislii Sprint:

- Parkur T seklinde kosu alaninda gergeklesir.

- Her 5 metrede bir 360 derece donerek yerdeki 1sikli antrenman sisteminin
sondurdlmesi istenir.

- Kirmiz1 sag el, yesil sol el ile sondiirtiliir

- ikinci 5 metreye sprint yapmasi istenir, ikincisi 5 metrenin sonunda 360 derece
donalir zorunlu tutulan renk séndurdltr

- Ugiincii 5 metreye kosusu yapilir burada doniis gerceklestirmeden 1s1k hangi kose
de yanarsa boksor ilk onu sondiiriir sonra diger kosedeki 15181 sondiirmek i¢in kosu yapar.

40 m. Mekik ( Git —Gel) Sprint:

-iki nokta konumunda baslangi¢ cizgisinden baslanir.

-IIk 5 metre kosulur 151kl1 sistem sondiiriiliir,

-Ikinci kosu geri 5 metre kosulur elle cizgiye dokunulur,

-Uciincii kosu 10 metre ileri kosulur istenen renk séndiiriiliir,

-Dordiincii kosu tekrar baslangic cizgisine elle dokunulur,

-Besinci kosu 5 metre ileri belirtilen renk séndarilir

-Altinc1 Kosu tekrar baslangi¢ ¢izgisine kosularak test tamamlanir.

3. Gun

Saghk Topu ile Cokiip Topu Yukar1 Atip Tutma:

-Boksor elleri ile kavradig: 3 kiloluk saglik topunu yukar: atilir.

-Atis gerceklestirdikten sonra yerdeki 11kl antrenman sistemi sondiirmesi istenir

-Top tekrar tutulup ayni sekilde yukari tekrar atilir.

Ayaklar Plates Topunda Uzerinde Kollarla Uzerinde Cahisma:

-Boksoriin Ayaklarinin bir plates topu iizerinde durmasi istenir.

-Elleri yerde, siav pozisyonunda duracak pozisyonda yer alir.

-Oniinde bulunan 6 adet Isikli antrenman sistemlerini kirmizi sol yesil sag el olmak
tizere sondurulmesi istenir.
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2. Hafta

1. Gun.

Stat Merdiveni Cikma:

-Isikl1 sistem yandiginda zorunlu tutulan 3 renkten bir tanesini séndirmesi istenir

-Stat merdivenlerinden yukariya dogru hizli bir sekilde ¢ikmak. (Tekrarin zaman
dilimi olarak 4-8 sn arasinda tamamlanmaktadir)

Stat Merdiven inme:

-Isikli sistem yandiginda zorunlu tutulan 3 renkten bir tanesini séndirmek icin stat
merdivenlerinde asagiya hizli bir sekilde inmek (Tekrarin zaman dilimi olarak 4-8 sn
arasinda tamamlanmaktadir).

2. Gun

40 m. Cizgilere Geri Kosma 180 Derece Doniis ve Sprint:

-Sporcunun yiizii Baslangic kismina doniik geri bir sekilde 10 metre kosu yaptirilir

-Isikl1 antrenman sistemi gordiigii anda sondiirtiliir 180 derece doniis yaparak ikinci
10 metreyi ilerideki ¢izgiye kosu yaptirilir.

-Cizgiye okunan sporcu tekrar geri on metre kosu yapip 1s1kli sistemi gordiigii an 151k
sondurmesi istenir.

-Sondiirmeden hemen sonra 180 derece doniis yapmasi istenir ve 10 metre ileri kosu
yaparak test tamamlanir.

55-m Cizgilere Sprint Sonrasinda Geri Geri Kosma:

-ileri dogru 10 metre kosu yapmas1 istenir.

-Geri 5 metre kosu istenen renk sondiriiliir.

-Tekrar 10 metre ileri ¢izgiye kosu yapmasi istenir

-Geri 5 metre kosu yapilip istenen 151k sondiiriiliir.

-Tekrar ileri 3. Bir 10 metre kosu yapilip tekrar geri 5 metre kosu yapilip 1s1kl1 sistem
sondurilip testi tamamlamasi istenir.

3. Gln

Saghk Topu ile Yanlara Kayarak Paslagsmak:

-Esli bir ¢aligmadir

-Boksdriin sag, sol ve on tarafinda 3 1s1kl1 sistem bulunmaktadir.

-Boksoriin karsisinda 3 kiloluk saglik topu ile pas atilir.

-Saglik topu atildiginda 151kl1 sistem hangi tarafta yanarsa o 15181 sondiirmesi istenir.

-Yanlara kayma adimi On tarafa kosu yapilacaktir. Mesafeler 2-3 metreden
olusmaktadir

Duvardaki Isikhh Antrenman Cihazlarma Vurus Yapma (Sag Yesil-Sol
Kirmizi):

-Duvara konulan 8 adet 151kl sisteme kars1 boksoriin sag direk yesil renge vurmasi
istenir.

- Kirmiz1 renge sol vurusu yapilmasi istenmektedir.

3. Hafta

1Gun

Onden Es Direncli Kosu:

-Esli bir ¢aligmadir.

- es elleriyle boksoriin omuzunda dnden direng uygulamasi istenir.

-Esin direnci 10 metre strdirmesi istenir

-10 metre sonunda es direnci birakir.

-Boksor 180 derece doniis yaparak zorunlu tutulan sag kol yesil sol kol kirmizi
sartiyla 30 metre sprint yaparak kosu tamamlanir.
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Arakadan Es Direncli Kosu 40 Metre Kosu:

-Esli bir ¢alismadir.

-Es arkadan sporcunun belinden tutmasi istenir.

-Esin gosterdigi diisiik dirence kars1 boksor viicudunu dik tutarak dirence karsi ileri
dogru 10 metre kosu yapmasi istenir.

-Boksor 180 derece doniis yaparak zorunlu tutulan sag kol yesil sol kol kirmizi
sartiyla 30 metre sprint yaparak kosu tamamlanir.

2. Gun

40 m. Mekik ( Git —Gel) Sprint:

-iki nokta konumunda baslangi¢ ¢izgisinden baslanir.

-IIk 5 metre kosulur 151kl1 sistem séndiiriiliir.

-Ikinci kosu geri 5 metre kosulur elle ¢izgiye dokunulur.

-Ugtincii kosu 10 metre ileri kosulur istenen renk sondiiriiliir.

-Kosu tekrar baglangig ¢izgisine elle dokunulur.

-Besinci kosu 5 metre ileri belirtilen renk sondiirtiliir.

- Altinct kosu tekrar baslangi¢ ¢izgisine kosularak test tamamlanir.

Kare Diizeninde 50 m. Kosu:

-Karenin orta hattinda bekleyen sporcu her kdseye konulmus isikli antrenman
sistemlerinin gesitli siralarda yanan 1siklart sondiiriilmesi istenir.

-Toplamda 50 metre kosu yaptirilir. Karenin i¢ alan1 25 metre kare 6l¢iisiindedir.

Cemberle Saghk Topu Alip Verme:

-Eslerle yapilmaktadir.

-8 adet 151kl1 antrenman sistemi bir daire olabilecek sekilde dizilir.

-Esin biri dairenin i¢inde digeri disarida bulunacaktir.

-Disardaki bulunan boksor her pas alip attiginda yanan 11k sondiiriiliir.

-Esinden gelen saglik topunu alip tekrar pas atarak belirtilen tekrar sayis1 kadar
calisma yapilir.

Duvardaki Isikhh Antrenman Sistemine Aletine Bir Bosa Alip Vurus Yapma:

-Duvara karisik bir sekilde dizilmis 8 1s1kli antrenman sistemine boksoriin yanan
151ga vurduktan hemen sonra bosa alip diger yanan 1s18a vurus yapmasi istenmektedir.

4. Hafta

1. Gln.

Engeller Aras1 Cabuk Bacak Cekme 40 Metre Sprint:

-15-32 cm yiikseklikteki birbirinden 91 cm araliktaki engeller iki sira halinde dizilir.

-Sag ayakla ilk dizilen 4 engeller yukar1 dogru diz ¢ekilir

-Sag ayak tamamlandiginda iki metre Oniindeki sol tarafa koyulmus diger 4
engellerin yaninda sol diz ¢ekilerek bitirilir.

-Daha sonra 40 metre sprint atilarak test tamamlanir.

- Her 10 metredeki 1s1kl1 sistem sondiiriilerek ilerlenir

-Bel hizasinda iki 2 renk bulunan sistemde zorunlu tutulan renkler sondiiriilmesi
istenir.

Cokme Konumunda Saghk Topu Atma 40 Metre Sprint:

-Ayaklar arasinda 3 kilo agirhiginda saglik topunun bulundugu squat pozisyonunda
durulur.

-Sirt diiz bas dik bir sekilde karsiya bakilir. Kalga iler dogru kaldirilir.

-Cift elle kavranan saglik topu yukart dogru atilir.

-Sporcun Yanindaki 1sikli sistem sondiiriip 40 metre sprint atilmasi istenir.

- Her 10 metredeki zorunlu renk sondiiriilmesi sartiyla, 1sikli sistemlerin
sondurulmesi istenir.
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2. Gun

X Duzenin De Beceri Orme:

-Dikmeler kare duzleminde bulunur.

-Dikmelerin iizerinde 1s1k sistem bulunmaktadir.

-Isikl1 sistemlerin her birinin kapatma siiresi 3 saniyedir.

-Kare bigiminde olan dikmelerde kosular x bigiminde gerceklestirilecektir.

-Kare 10 metre uzunluk 10 metre genislik olciilerindedir.

-Cikis yapilir ilk diiz bir kosu yapilir, dikmedeki 1s1kl1 sistem kapatilir.

-Ikinci dikmedeki ¢aprazinda bulunan 1sikli sisteme kosu yapilir 151kl1 sistem
sonddruldr.

-Kosu tekrar ileri diize bir sekilde yapilir 151kl1 sistem kapatilir.

-Dordiincii kosu tekrar ¢apraz kosu yapilarak son sistem kapatilir her bir sistem 3
saniye icerisinde kapatilmasi gerekmektedir.

Z- Diizeninde Kosu

-Birbiri arasinda 5 m olan iki ¢izgi iizerinde 5 m aralarla 8 dikme bulunmaktadir.

-Yan yana konan dikmelerin aras1 10 metredir.

-Capraz kosu yapilacak dikmelerin aras1 5 metredir.

-Sporcunun her dikmenin dibinde bulunan 1sikli antrenman sisteminin 2 saniye
igerisinde sondiiriilmesi istenerek testi tamamlanmasi istenecektir.

3. Gun

Serpistirilmis Renklerle Calisma:

-8 adet dizilmis 1s1kl1 sistemin karsisinda duran boksor yanan 1s1g1n tizerinden gegip
lapaya sol sag direk vurup tekrar baslangi¢ noktasina geri donmesi istenir

-Istenen tekrar sayis1 kadar bu hareketlere devam edilir.

Cember Seklinde Calisma:

-12 adet cember seklinde slalomlara konulmus 1s1kl1 sistem bulunur. Orta hatta duran
boksor belirtilen tekrar sayisi kadar yanan 1siklara yumruk atmast istenir.

5. Hafta

1. Gun

Stat Merdiveni Cikma:

-Isikl1 sistem yandiginda zorunlu tutulan 3 renkten bir tanesini sondiiriilmesi istenir.

-Stat merdivenlerinden yukariya dogru hizli bir sekilde ¢ikmasi istenir (Tekrarin
zaman dilimi olarak 4-8 sn arasinda tamamlanmaktadir)

Stat Merdiven Inme:

-Isikl1 sistem yandiginda zorunlu tutulan 3 renkten bir tanesini sondiiriilmesi istenir.

-Stat merdivenlerinde asagiya hizli bir sekilde inmesi istenir (Tekrarin zaman dilimi
olarak 4-8 sn arasinda tamamlanmaktadir)

2.Gun

X Diizeninde Geri Geri Kosu ve Sprint:

-Dikmeler kare duzleminde bulunur.

-Dikmelerin lizerinde 1s1k sistem bulunmaktadir.

-Isikl1 sistemlerin her birinin kapanma stresi 3 saniyedir.

-Kare bi¢iminde olan dikmelerde kosular x bi¢iminde gerceklestirilecektir.

-Kare 10 metre uzunluk 10 metre genislik 6l¢iilerindedir.

-Cikis yapilir ilk kosu geri geri yapilir dikmeye gelindiginde 151k sondurulr.

-Ikinci kosu ¢aprazinda bulunan 1s1kl1 sistem kosu yapilir diiz sprint yapilir ve 151k
sonddruldr.

-Ugiincii kosu tekrar geri geri kosu yapilir 151kl1 sistem sondiiriiliir.
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-Dordiincii kosu tekrar caprazda bulunan dikmeye diiz bir sprint yapilir 151k
sondurulerek testte son verilir.

-Her bir sistem 15181n1n 3 saniye igerisinde sondiiriilmesi gerekmektedir.

X Diizeninde Sprint ve Geri Geri Kosu:

-Dikmeler kare duzleminde bulunur.

-Dikmelerin iizerinde 1s1k sistem bulunmaktadir.

-Isikl1 sistemlerin her birinin kapatma suresi 3 saniyedir.

-Kare bigiminde olan dikmelerde kosular x bigiminde gerceklestirilecektir.

-Kare 10 metre uzunluk 10 metre genislik olciilerindedir.

-Cikis yapilir ilk kosu ileri diiz bir sprint yapilir dikmeye gelindiginde 1s1k
sonddruldr.

-Ikinci kosu gaprazinda bulunan 1s1kl1 sistem geri geri kosulur ve 151k sondiiriiliir.

-Ugiincii kosu tekrar ileri dogru sprint kosu yapilir 151kl sistem sondiiriiliir.

-Dordiincii kosu tekrar ¢aprazda bulunan dikmeye geri geri bir kosu yapilir 151k
sondurulerek testte son verilir.

-Her bir sistem 3 saniye icerisinde kapatilmasi istenir.

Saghk Topu ile Cokiip Topu Yukar:1 Atip Tutma:

-Boksor elleri ile kavradigi 5 kiloluk saglik topunu yukar1 atmasi istenir.

-Atis gerceklestirdikten sonra yerdeki 1s1kli antrenman sistemi sondiiriiliip top tekrar
tutulup ayni sekilde yukari tekrar atilir.

Ayaklar Plates Topunda Uzerinde Kollarla Uzerinde Calisma:

-Boksoriin ayaklari bir plates topu iizerinde durmasi istenir.

-Elleri yerde sinav pozisyonunda duracak sekilde yer alir.

-Oniinde bulunan 8 adet Isikl1 antrenman sistemlerini kirmizi sol yesil sag el olmak
Uzere sondurulmesi istenir.

6. Hafta

1. Gin

Duvarda Diz Cekme:

-Uygulama iki ayak iizerinde durulur yaklagik 45-60 derece agiyla kollarla duvara
dayanmast istenir.

-Dizlerin ¢ekilecegi sinir kisminin karsisina 1sikli antrenman sistemi konur her diz
¢ekiminde 151k sondiirtiliir.

-Isiklar1 sondiirme arasindaki zaman minimuma indirmek ve nizami diz g¢ekisleri
saglanmaktadir.

Durarak Uzun Atlama- 60 Metre Sprint:

-lleriye dogru patlayict bir sigrama egzersizleri kisa ivmelenme kosularmi
birlestirerek yapilmaktadir.

-Ayaklar omuz genisliginde, gdvde dik bir konumda ayakta durulur

-Kollar 6ne ¢ekilmesiyle birlikte dizler ve kalga ileri dogru alinarak ¢ift adim sigrama
yapilir.

- Sicrama esnasin kosmast gereken renk sdylenir, 1s1k goriildiigiinde sigrama
kesilerek 60 metre sprint atilmasi istenmektedir.

2. Gun

60 m. Mekik ( Git —Gel) Sprint:

-iki aralik aras1 10 metre olan bir parkurda bulunmktadir.

-Kisinin diger uc¢ tarafta 1 metre araliklarla dizilmis 6 adet 1sikli sistem
bulunmaktadir.

-Isiklar yandiginda 10 metre sprint yapilmasi istenir

-Isik sondiirdiikten sonra tekrar 10 metre gerideki ¢izgiye elle dokunmasini istenir
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- Her cizgiye dokunup 1s1kl1 sistemlere geri doniiste karigik bir sekilde yanan 1s18a
yetisip sondiiriilmesi istenir

-Toplam da 3 151k sondiiriilmesi istenir.

65-m Cizgilere Sprint Sonrasinda Geri Geri Kosma:

-Iler dogru 10 metre kosu, Geri 5 metre kosu istenen renk sondiiriilir.

-Tekrar 10 metre iler kosu yapilip geri 5 metre kosu yapilip istenen 11k sondiiriiliir.

-Ileri iiglincii bir 10 metre kosu yapilip tekrar 5 metre geri kosu yapulir.

-Dordiincii bir 10 metre ile kosu yapilarak 1s1kl sistem sondiiriiliip test tamamlanir.

Saghk topu Ile yanlara kayarak Paslasmak (5 kg):

-Boksoriin karsisinda 5 kg. kiloluk saglik topu ile pas atilir.

-Boksoriin sag, sol ve on tarafinda 3 1s1kl1 sistem bulunmaktadir.

-Saglik topu atildiginda hangi taraf yanarsa o 151k sondiiriilecektir.

-Yanlara kayma adimi1 6n tarafa kosu yapilacaktir.

-Mesafeler 2-3 metreden olugsmaktadir

Duvarda ki Isikhh Antrenman Cihazlarimmn Vurus (Kirmizi Ve Yesil Sag
Yumruk, Mavi Sol Yumruk):

-Duvara konulan 10 adet 1s1kl1 sisteme kars1 boksoriin sag direk yesil ve kirmizi, sol
mavi renge vurusu yapilmasi istenmektedir. Tekrar aralarinda renkler ve yumruk
degistirilebilmektedir.

7. Hafta

1. Gln

Cokme Konumunda Saghk Topu Atma 60 Metre Sprint:

-Ayaklar arasinda bir saglik topunun bulundugu squat pozisyonunda durulur.

-Sir diiz bas dik bir sekilde karsiya bakilir.

-Kalga iler dogru kaldirilir, ¢ift elle kavranan saglik topu yukar1 dogru atilir.

-Sporcun Yanindaki 1s1kli sistem sondiiriip 60 metre sprint atilmasi her 10 metredeki
151kl1 sistemlerin sondiiriilmesi istenir.

Tleri Saghk Topu Atma:

-Sporcu dizlerinin Uzerinde dururken saglik topuda dniinde yer durur.

-Yerden alinan saglik topu bel diiz bir konuma kollar uzun duracak sekilde kalca ve
gdvdenin ¢abuk bir sekilde gerilip iler dogru atildiktan sonra sporcu sinav pozisyonunda
yere diiser oradan 60 metre sprint atmasi ve 1sikli sistemin zorunlu tutulan rengin
sondurdlmesi istenir.

2. Gln

60 m. Tam Déniislii Sprint:

-Parkur T seklinde kosu alaninda her 10 metrede bir 360 derece donerek yerdeki 11kl
antrenman sisteminin kirmizi sag el yesil sol el ile sondiiriiliir.

-Ikinci 10 metreye sprint yapmas istenir.

-Ikincisi 10 metrenin sonunda 360 derece dontliir zorunlu tutulan renk séndirdlir

-Uciincii 10 metre kosusu yapilir 151kl1 antrenman sisteminin hangi tarafta 1sik
yaniyorsa o tarafa 10 metrelik kosu yapilir.

-Son olarak diger diger sol veya sag tarafa 20 metrelik kosu yapilarak test
tamamlanir.

40 m. Cizgilere Geri Kosma 180 Derece Doniis ve Sprint:

-Sporcunun yiizii baslangi¢ kismina doniik geri bir sekilde 10 metre kosu yaptirilir.

-Isikl1 antrenman sistemi gordiigii anda sondiiriiliir 180 derece doniis yaparak ikinci
10 metreyi ilerideki ¢izgiye kosu yaptirilir.
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-Cizgiye eliyle dokunan sporcu tekrar geri on metre kosu yapip 1s1kli sistemi gordiigii
an 151k sondiiriliir.

-Sondiirmeden hemen sonra 180 derece doniis yapmasi istenir ve 10 metre ileri kosu
yaparak test tamamlanir

Cemberle Saghk Topu Alip Verme (Saghk Topu 5 Kg):

-Eslerle yapilmaktadir.

-8 adet 151kl1 antrenman sistemi bir daire olabilecek sekilde dizilir.

-Esin biri dairenin i¢inde digeri disarida bulunacaktir.

-Disardaki bulunan boksor her pas alip attiginda yanan 11k sondarar.

-Esinden gelen saglik topunu alip tekrar pas atarak belirtilen tekrar sayisi kadar
calisma yapilir.

Duvardaki Isikhh Antrenman Sistemine Aletine Bir Bosa Alip Vurus Yapma:

-Duvara karisik bir sekilde dizilmis 12 1s1kli antrenman sistemine boksoriin yanan
1s18a vurduktan hemen sonra bosa alip diger yanan 1g18a vurus yapmasi istenmektedir.

8. Hafta

1. Gin

80 metre sprint:

-Basglangi¢ konumda sag ve sol konumda 1s1kl1 sistemlerin sondiiriilmesi istenir

-Sonrasinda 80 metre sprint atilarak sonraki bulunan her iki kulvarda bel hizasinda
bulunan 1s1kl1 sistemin zorunlu tutulan rengin sondiiriilmesi

60 Metre Sprint:

-Sporcunun baglangi¢ 5 metre ilerdeki 151k sondiiriiliir.

-Isik sondiirtildiikten sonra tekrar geri bir kosu yapar baglangi¢c noktasindaki 11k
sonduruldikten sonra 50 metre sprintte bulunmasi istenir.

2. Gun

Z- Diizeninde Kosu

-Birbiri arasinda 5 m olan iki ¢izgi iizerinde 5 m aralarla 8 dikme bulunmaktadir.

-Yan yana konan dikmelerin aras1 10 metre, ¢apraz kosu yapilmasi istemistir.

-Dikmelerin aras1 5 metredir.

-Sporcunun her dikmenin dibinde bulunan 151kl1 antrenman sistenminin 2 saniye
igerisinde sondiiriilmesi istenerek testi tamamlanmastir.

100 — m Mekik (Git- Gel ) Srint:

-Parkur alaninda 4 kademeden olusan araliklarin sirasiyla 1. 5m. 2. 10m. 3. 15m. 4.
20m. metre mesafe bulunmaktadir.

-Her kademede bir 151kl1 antrenman sistemi bulunmaktadir.

-Sporcu her kademedeki 151kl1 antrenman sistemini sondiiriip baslangi¢ ¢izgisine geri
sprint atmustir.

-Tekrar bir sonraki kademedeki 1s1kl1 antrenman sistemini sondiiriilecektir.

-Sporcu kirmizi rengi sol yesil rengi sag elle sondiirme zorunlulugu bulunmaktadir.

3. Gun

Cember Seklinde Calisma:

-12 adet ¢ember seklinde slalomlara konulmus 1s1kl1 sistem bulunur.

-Orta hatta duran boksor belirtilen tekrar sayisi kadar yanan 1giklara yumruk atmasi
istenmistir.

Esli Sinav Pozisyonunda Kendi Rengi Sondiirme:
-Toplam da 12 adet iki sira karsilikl1 1s1kl1 sistem dizilir.
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-Boksorler sinav pozisyonunda 11kl sistemleri ortaya alabilecek konum dizilir.

-Her sporcu kendi rengi secer ve ayni anda yanan renkleri boksor esinden dnce
sondiirmeye c¢aligmast istenmistir.

Belirtilen teknikler iizerinden antrenman grubuna calismalar protokole uygun bir
sekilde yaptirilmistir.
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Ek.3. Boks Antrenman Program (8 Haftalk)

1. PROGRAM HAFTALIK TEK GUN CALISMA PROGRAMI (G.O.H.P -OHP)
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3.PROGRAM HAFTALIK TEK GUN CALISMA PROGRAMI (G.O.H.P -OHP)
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4 PROGRAM HAFTALIK TEK GUN CALISMA PROGRAMI (G.O.H.P -OHP)

wn
2 _ | & g < | o
. 2 3 | 2 2 = 2 | g
GUNLER % < < o S < N
<N: Eé % @) % o
o @3 A O
% 3 ¥
= — =
¥ o | S S 2 » o | &
S = Z | z TS = Z| z
iCERIK o 2 | 4 <z o 2| 3
z o Z = z o Z
N ) m O 2 A
Sa) = [Sa|
= Z =
- - - = - - -
i s | 2|g| = s 5]z
AKTIVITE N » v & v N N
L L L L L L L
[ ~ ~ ~ ~ [ [
REAKSIYON 2r. x 3,30 dk.
INTERVAL 4 Raund
iINTERVAL 6X205_n 10sn.
dinl.
OKUL
BOKSU m m 10 dk. 0
= | = g | =
MODEL 4r. x 3,30 dk. = = 4r. x 3,30 dk. & Z
54} 54} [a 54
N = = < =
GOLGE 4r.x330dk. | & Z 2r. x 3,30 dk. 4r. x 3,30 dk. & Z
A A @
TORBA 3r. x 3,30 dk. 3r. x 3,30 dk.
ipr 2r. x 3,30 dk. 2r. x 3,30 dk. 2r. x 3,30 dk.
DONUSLER 7 Tek.
SPARING

110




5.PROGRAM HAFTALIK TEK GUN CALISMA PROGRAMI (O.H.P - Y.H.P)
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6.PROGRAM HAFTALIK TEK GUN CALISMA PROGRAMI (O.H.P - Y.H.P)
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7. PROGRAM HAFTALIK TEK GUN CALISMA PROGRAMI (O.H.P - Y.H.P)
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8.PROGRAM HAFTALIK TEK GUN CALISMA PROGRAMI (O.H.P - Y.H.P)
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Ek. 3. Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmuistir.

P

X X X X X X X X X X X X

Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde
edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danigsman adi1 yazilmamalidir).

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

Tez kapagi sirt kismina kilavuzda belirtilen sekilde (yazinin yoniine dikkat!) ad,
program, yil yazildi.

Onay sayfas1 uygun sekilde hazirlandi (kazanmilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya da
DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirli’niin imzas1 da gereklidir, imzalarin
ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

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

Ana metin yazi boyutu 12 olacak bi¢cimde yazildi.
Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde yazildu.

Ana metin satir aralig1 1,5 olacak sekilde yazildi.
Kaynaklar alfabetik siralamaya gore yazildi.

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

Lisansiistii egitim sirasinda yapmis oldugu yayinlar ve bildiriler eklendi.

Teze ait intihal raporu eklendi

05/05/2020 05 /05 /2020
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