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TURKCE OZET :

Bu aragtirmanin amac1 Azeri ve Tirk Boks Milli Takimlarinin bazt fizyolojik ve
antropometrik yapilarimin  kargilagtiniimasidir.  Caligmaya katilan  boksérlerin
kilolarina gore; Hafif (48-57kg), Orta (60-71kg), Agir (75-91+kg) siklet olarak 3
gruba boliindiller ve Azeri Boks Milli Takimindan 25 denek, Tirk Boks Milli
Takimindan 26 denek katilmugtir. Tiim deneklerin fizyolojik dl¢iimlerinde sirasiyla;
yas, boy, viicut agirligi, 12 dakika (cooper) testi, uzun atlama, dikey sigrama, viicut
yag yiizdesi, bikili kol asilma, mekik, disklere vurug, esneme, flamingo denge,
aerobik gii¢, anaerobik giicleri alindi. Antropometrik 6l¢iim olarak; skinfold, cevre,
¢ap, ve uzunluk degiskenleri 6lgiildii; biitiin degiskenlerin aritmetik ortalama,
standart sapma ve “t” test analizleri p<0.05 ve p<0.01 diizeyinde incelendi.

Sonug olarak Hafif Siklet Azeri ve Tirk Boks Milli Takimlarinin fizyolojik ve
antropometrik degerlerinden bazi anlamli degerlere rastlanmistir. Bu degerler sirasi
ile fizyolojik olgiimlerde, uzun atlama (t=5.036), viicut yag yiizdesi (t=9.843),
esneme (t=3.531); ¢ap olgimlerinde, biacromial (t= -4.301), el bilegi (t= -2.450),
gogts (t= -6.201), gogis derinligi (t= -3.128); ¢evre dlgiimlerinde, kann (t= -7.281);
uzunluk olgtimlerinde, baldir (t=14.577), kol boyu (t= -2.533), omuz-dirsek
(t=8.807), oturma boyu (t= -4.149), 6n kol (t=5.332), uyluk (t=8.932); skinfold
dl¢iimlerinde, abdominal (t= -8.246), arka st kol (t= -5.000), gogiis (t= -8.470), orta
koltuk alt1 (t= -4.849), sirt (t= -11.440), ist bacak (t= -20.052), yan (t= -12.768)
degerlerinde anlamli fark bulunurken, diger degiskenlerde anlamli bir farka
rastlanmamugtir.

Orta Siklet Azeri ve Turk Boks Milli Takimlarinin fizyolojik ve antropometrik
degerlerinde de bazi anlamli degerler bulunmustur. Bu degiskenler siras1 ile
fizyolojik olglimlerde, uzun atlama (t=4.132), viicut yag yiizdesi (t= -10.488),
esneme (t=4.634); ¢ap ol¢iimlerinde, biacromial (t= -10.260), el bilegi (t= -2.394),
gogis (t= -8.381); ¢evre dlgiimlerinde, bag (t= -2.550), boyun (t= -6.290), kann (t= -
3.690), omuz (t= -5.355); uzunluk &lgiimlerinde, el (t=3.572), omuz-dirsek (t=6.480),
oturma boyu (t= -5.370), 6n kol (t=4.315), tiim bacak (t=3.199); skinfold 6l¢iimleri,
abdominal (t=-10.554), arka iist kol (t= -6.831), gogiis (t= -8.470), orta koltuk alt1
(t= -4.849), sirt (t= -11.447), iist bacak (t= -20.052), yan (t= -12.768) degerlerinde
anlaml fark bulunurken, diger degigskenlerde anlamli bir farka rastlanmamstir.

Agir Siklet Azeri ve Turk Boks Milli Takimlanmn fizyolojik ve antropometrik
degerlerinde de bazi anlamli deferler bulunmugtur. Bu degiskenler siras: ile
fizyolojik 6lgtimlerde, disklere vurug (t= -2.740); ¢ap olgiimlerinde, biacromial (t= -
5.043), el bilegi (t= -7.627), gogiis (t= -2.928), gogiis derinlifi (t= -2.389); ¢evre
olgimlerinde; boyun (t= -2.539); uzunluk &lgiimlerinde, el (t=6.649), omuz-dirsek
(t=5.825), oturma boyu (t= -3.236), 6n kol (t=6.298), uyluk (t=6.109); skinfold
6lgimlerinde, st bacak (t= -3.156) degerlerinde anlamli fark bulunurken, diger
degiskenlerde anlaml: bir farka rastlanmamigtir.

Anahtar Kelimeler: Boks, Antropometri, Fizyoojik Olgiimler



SUMMARY:

The purpose of this study is to compare Azerian and Turkish National Box Teams
considering some physiological and anthropometric stuctures. The boxers were
divided into three groups according to their weight (48 — 57 kg), Middle weight (60 —
71 kg) and Heavy weight (75 — 91+ kg) In this study there were 25 subjects from
Azerian National Box Team and 26 subjects from Turkish National Box Team All
subjects’ age, height, weight, 12 minutes (cooper) test, long jump, vertical jump,
percent body fat, bent arm hant, dynamic sit-up, plate tapping, flexibility, flamingo
balance, aerobic and anaerobic power were measured respectively. Their skinfolds,
circumferences, length measurements and diameters were measured respectively.
Then mean (X) and standart deviation (SD) of all variables were compared between
Azerian and Turkish National Box Team. After that t — test was colculateol for each
variable.

As a result, the measurent parameter scores of light weight Azerian National Box
Team and Turkish National Box Team were found significantly different in
physiological and anthropometrik parameters; long jamp (t=5.036), body fat %
(t=9.843), flexibility (t=3.531), in diameters, biacromial (t=4.301), wrist (t=-2.450),
chest (t=-6.201), chest depth (t=-3.128); in circumference, abdominal (t=-7.281), in
legth, calf (t=14.577), total arm (t=-2.533), upper arm (t=8.807), bust legth (t=4.149),
forarm (t=5.332), thigh (t=8.932), in skinfold abdominal (t=-8.246), triceps (t=
5.000), chest (t=-8.470), subscapula (t=-4.840), back (t=-11.440), thigh (t=-20.052),
side (t=-12.768). On the other side, the rest of variable weren’ t found different from
each other.

The measurament parameter scores of middle weight Azerian National Box Team
and Turkish Natiaonal Box Team were found significantly different in physiological
and anthropometric parameteres, long jump (t=4.132), body fat % (t=-10.488),
flexibility (t=4.634), in diameter, biacromial (t=-10.260), wrist (t=2.394), chest (t=-
8.381), in circumference head (t=-2.550), reck (t=-6.290), abdominal (t=3.690),
shoulder (t=-5.355), in legth, hand (t=3.572), upper arm (t=6.480), bust length (t=-
5.370), forearm (t=4.315), total leg (t=3.199). In skinfold, abdominal (t=-10.554),
triceps (t=-6.831), chest (t=-8.470), supscapula (t=-4.849), back (t=-11.447), thigh
(t=-20.052), side (t=-12.768). On the other side, the rest of the variablesweren’ t
found different from each other. The measurement parameter scores of heavy weight
Azerian National Box Team and Turkish National Box Team were found
significantly different in physiological and anthropometric parameters, plate tapping
(t=-2.740), in diameter, biacromial (t=-5.043), wrist (t=-7.627), chest (t=-2.928),
chest depth (t=-2.389), in circumference, neck (t=-2.539), in length hand (t=6.649),
upper arm (t=5.825), bust lenght (t=-3.236), fore arm (t=6.298), thigh (t=6.109), in
skimfold thigh (t=-3.156). On the other side, the rest of variables weren’ t found
different from each other.

Key Words: Box, Anthropometric, Physiology Measurement



1. GIRIS :

Giniimiiz sporcularimin Gstin performanslan bir ¢ok fizyolojik, psikolojik ve
biomekaniksel etkenlerin bir butiinii olarak nitelendirilir. Modern spor anlayiginda,
sporcularinin yanigmalara hazirlanmasinda kullamlan etkili metotlardan biri olarak
ispatlanmig bilimsel testlerin deneme-yanilma veya gozlemsel kararlardan daha gegerli
oldugunun farkindadir. Béylece sporculann potansiyellerine ne kadar varabildiklerini ve
varmalan1 gereken seviyelerin ne olmasi gerektigini anlamak igin spor bilimciden test

sonuglartyla ilgili bilginin alinmas: sporcu ve antrendr i¢in gok yaygin hale gelmektedir.

Etkili test programimin sporcu ve antrendre olan yarar su yollarla olur; () sporcularin
antropometrik 6zelliklerinin kisaca, fiziki yapilarimn ilgili spora uygun olup olmadigim
ortaya koyar, (2) sporcunun yaptig: sporla ilgili olarak kuvvetli ve zayif yonlerini ortaya
koyar ve kisisel antrenman programu igin temel bilgiyi tiretir. Cogu spor ve aktiviteler
gesitli fizyolojik kompenentle ihtiyag duyar. Her ne kadar ilgili alanda genel sonucun
degerlendirilmesi kolay olsa da, bunlarin  her biriyle ilgili olarak sporcunun
kapasitesinin belirlenmesi genellikle zordur. Laboratuarda, bilim adami, genelde
belirlenen fizyolojik kapasitelere uygun sartlara uyarlanarak 6lgiilmeye c¢alisihir. Bu
sonuglar sonra optimal antrenman programu hazirlayan ve belirlenen zayif alanlara
konsantre olan biri igin temel olur, (3) yaptirilan antrenman programinin etkinligini

degerlendirmek igin geriye kontroller (Feed back) iiretir.

Yapilan testlerin 6nceki test sonuglartyla kiyaslanmas ilgilenilen programin etkinliginin
degerlendirilmesi iginde bir teme! olugturur. Buna ilaveten, bir ¢aligtiric1 bir programin
bir sporcu igin etkili olurken digeri iginde etkili olmadigim gozleyebilir. (4) sporcularin
sagilik durumlarimin  de@erlendirilmesi iginde bilgi iretir. Yiiksek seviyedeki -
+,.yarigmacilarda antreman, sporcularin iizerinde bazi saghk problemleri yaratan
siddetli ve yogun caligma programlarina ihtiya¢ duyar. Belirli performans testleri
fiziksel muayene ile aragtinlmayan anormalliklerle de ilgilenebilir, (5) bu testler
vasitasiyla, sporcu kendi brangindaki ihtiyaglan ve kendi viicudunun o6zelliklerini bir

egitim stireci igerisinde Ogrenir. Sporculara bu test sonuglarim1 yorumlayan siireg
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sporcuya kendi sporunun fizyolojik komponentlerini ve kendi sorumluluklarim

anlamasini arttiracak bir arag olur (MacDougall ve Wenger, 1982).

Sporcularin test edilmesi gelecekteki altin madalyalann tahmin edilmesi igin sihirli bir
arag degildir. Yetenek potansiyelinin tanimlanmasindan biiyitk sinirlamalar vardir. Bu
konuda bilim adamlan genetik sinirlilif1 nasil belirleyeceklerini hala bilememektedirler
ve boylece gelismeye olan potansiyeli tahmin edememektedirler. Ornegin, kas fiber
tiplerini tahmin etmek igin kas biopsilerinin kullanilmasi ve bu suretle, gii¢ ve
dayamkliik performansinin tahmin edilmesi biiyilk oranda tartigilir. Elder ve
arkadaglarina gore (1982) tek bir biopsi biitin kas yapisini tahmin eden zayif bir
prediktordiir. Ayrica, gi¢ ve dayanikhilik sporculaninin fiber tip profillerinde gergekte

kismen benzerlik vardir,

Boksor gibi bir siklet sporcunun genelde performans: bir ¢ok farkli komponentin bir
bilesimidir. Teknik, taktik ve fizyolojik komponentler spor branglarindaki 6nem

derecelerine veya rollerine gore az veya ¢ok oranda performansin tamamlayicilandir.

Boks oncelikle bir yetenek isi olmakla beraber bu yetenedin beceri zeka ve kuvvetle
birlestirilmesi bokstaki basarinin 6ncelikli etkenidir. Bunlarin yansira, kurallara uyma,
yenme hirsi, miicadele, dayaniklilik, kuvvette devamlilik, yaraticilik, hizlilik, aminda
karar verme, bilimsel galigma, kendine giiven, kurallarina uygun beslenme, diizenli
yasam, kotl aliskanliklardan uzak durma, antrenére inang, yanliglarini gérme ve bunlart
diizeltme, deneyim kazanma, ruhsal istiinliik, esneklik, belirli bir hedefe yonelme gibi,
“boksun yasalarina” uyma da boksta bagariy1 perginleyecek 6teki 6nemli etkenler olarak
boks otoriteleri tarafindan ifade edilmigse de, baz1 onemli fiziksel ve fizyolojik
ézellikleﬁn baganidaki roliine deginilmemigtir. Bunlar siklete uygun antropometrik
ozellikler, %S5 lik viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢, reaksiyon zamani, relatif kuvvet

gibi parametrelerdir.
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Mademki boks iki boksoriin yada insamin belirli boyutlardaki rink iizerinde, arag
kullanmaksizin kurallara uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarim kullanarak
birbirlerine stiinlilkk kurma miicadelesi olarak tamimlanir, bu miicadele esnasinda artan
enerji ihtiyacinin kargilanmasi ve meydana gelen yorgunlu@a kars: konulabilmesi igin
maksimum oranda viicut sistemlerinin galigmasina ihtiyag duyulur. Béylece yapisal
(antropometrik) ve fonksiyonel fizyolojik ozellikler boksta performansin 6nemli
belirleyicileri olarak ifade edilmektedir. Calvert ve arkadaslan (1976) performans
etkileyen genel faktorleri gekil 1’ de oldugu gibi géstermislerdir. Bu faktérler genel
giinliik hayatin etkilerinden antrenmanla organizmada meydana gelen degismelere kadar
srralanmugtir. Bu faktorler yarigmada veya hatta antrenman esnasinda performansin iyi

veya kotli yapilmasinin psikolojik etkilerini kapsamaktadir.

Fiziksel performans veya fiziksel uygunluk Kash (1968) tarafindan viicudun belirli
sartlar altinda ¢aligabilme ve streslere kars: koyabilme yetenegi, Diinya Saglik Tegkilat1
(1968) tarafindan 6zel sartlar altinda kassal bir igin baganli bir gekilde yapilabilme
yetenegi olarak tammlanmirken. Cureton (1965) ise, fiziksel uygunluk teriminin (1) fizige,
(2) organik kapasiteye ve (3) motor uygunlugu deger bigilmesiyle ifade edilebilecegini
bildirmistir. Astrand ve Rodalh’da (1986) fiziksel uygunlufun su faktorlere baglh
oldugunu bildirmiglerdir; (1) aerobik veya anaerobik yollarla sajlanan enerji iiretimine,
(2) kas kuvveti, koordinasyon, teknik ve eklem hareketlilii gibi néromiiskiiler
fonksiyonlara, (3) motivasyon ve taktik gibi psikolojik faktorlere.

Yukanidaki bilgilerin 1s18inda, boksorler atropometrik ve fiziksel uygunluk
parametrelerinin  fiziksel performans agisindan Onemine deginmek zorunlu
goziikmektedir.

Degisik sikletlerdeki boksorler arasinda antropometrik ozellikler acgisindan farklhiliklar
performansla ilgili bir defer tagimaz, c¢iinkii her sporcu kendi sikletinde boks
yapmalidir. Oysa aym1 siklette boks yapan boksériin atropometrik 6zelliklerinin yani,
fiziksel yapilarimin farklilagip farklilagmadigim tespit etmek fiziki yap: ile performans
arasindaki iligkinin olup olmadigini ortaya koyabilir. Atletik performans ile fiziki yap:
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arasindaki iligkilerinin aragtinlmasina diinya literatiirinde ilk def Cureton’un (1941)
¢aligmalariyla baglamustir. Yine Cureton (1951) sampiyon atletlerin fiziksel yapilan ve
fiziksel  uygunluklari  arasindaki  iligkiyi  arastrmugtir.  Fiziki  yapimn
degerlendirilmesinde kullamlan bir yontemde “somatotip” dir. Heath ve Carter (1967)
Sheldon’un (1954) metodunu modifiye ederek kullamigh yeni bir metod gelistirdiler. Bu
metodla sporcularin yagliligi, kassalh@ ve inceligi hakkinda o6nemli sonuglara

vanlabilir,

Giirses ve Olgun (1979) tarafindan Tirk sporcularinda yapilan bir aragtirmada, kas
giicinii ve kuvvetini simgeleyen mezomorfi puami basketbol, voleybol ve hentbol
dallarina oranla boks, giires, judo ve cimnastik gibi spor dallarinda anlamli derecede
yiksek ¢ikmistr. Bu ¢aligmadaki somatotip bilesenleri ortalamalann Montreal
Olimpiyatlarina katilan sporcularin Carter ve arkadaglari (1982) tarafindan bildirilen
ortalamalarina yakin bulunmugtur.

Sonug olarak, sikletlere goére basarili ve basanisiz boksérlerin  antropometrik
parametrelerinin dokiimantasyonu 6zel fiziki yapimin olup olmadigimin ve basarili ve
basarisiz boksorler arasinda fiziki yapinin farklilagip farklilagmadiginin belirlenmesi

hem spor bilimci hemde antrenér agisindan 6nemlidir.

Viicut komposizyonu bir ¢ok aragtirmaci tarafindan iki bélimde incelenmigtir; viicudun
yagsiz kutlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yagl kiitlesi. Temel varsayim olarak
toplam viicut agirh@; viicudun yagsiz ve yagli bolgelerinin agirliinin toplamina esittir
ve viicut agirhigindaki en biiyiik degiskenlikler kas ve yag dokularinda olusur ( Zorba,E,
Ziyagil M., 1995).

Amerikan Spor birligi boksorlerin viicut kompozizyonunun belirlenmesinin performans
icin onemli oldugunu ve gi¢ artigindaki degigkenligin wviicut kompozisyonu
dogrultusunda degerlendirilmesi gerektigini savunmugtur.
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Viicut yag oraninin yiiksek olmast boksoriin kuvvet, ¢eviklik ve esnekliginin azalmasina

ve agirt derecede enerji kaybina neden olabilmektedir. (Mc Ardle ve arkadaglari 1981)

Durmaksizin uzun sireli devam eden sporlarin ihtiyag duydugu en 6nemli biomotor
ozelliklerden bir tanesi de aerobik giictiir. Bu 6zellik degigken olarak kadiyovaskiiler
dayaniklilik, kardiyorespiratér dayamklilik veya fiziksel ¢aliyma kapasitesi diye de

amlir.

Bir sporcunun aerobik kapasitesini degerlendirmede, eger 40-45 saniyelik zamandan az
stiren siirekli enerji tiketimine bir spor ihtiyag duyuyorsa, aerobik gii¢ sporcunun
yarigma potansiyelinin tahmininde az bir degere sahip olacaktir. Yansmamn siiresi
arttikga aerobik kapasite artan oranda basarmn belirlenmesinden onemli faktér
olacaktir.

Boks, giires ve ¢ogu takim sporlar gibi bazi aktiviteler iginde diiiik yogunlukta kisa
sireli dinlenme periyotlarnin oldugu 5-20 saniye arasinda degigen yiiksek yogunlukta
patlayict hareket serilerine ihtiyag duyar. Hernekadar boyle sporlarda enerjinin gogu
non-oksidatif kaynaklardan saglansa da, dinlenme periyodu oksidatif bir islemdir.
Boylece, yiiksek enerji kaynaklarimin kasta yenilenebilme orami ve anaerobik
metabolizma artiklaninin elimine edilebilmesi biiyiik oranda atletin maksimal aerobik
giliciine baglidir. Buna ilaveten, bir kimse miisabaka sayilarimin ve turnuva siiresinin
arttifi zaman, dinlenme orammn Sneminin geliserek artifim gorebilir (Thoden ve
arkadaglan, 1982).

Siklet Sporlarda bagari ile Max VO, arasinda yiiksek korelasyon bulunmustur. Taylor ve
- arkadaglanida (1979) fizyolojik parametrelerle giiresteki bagari arasinda 0.91 lik bir

korelasyon bildirmisgtir.
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Thoden ve arkadaslar1 (1982) uluslararas: seviyedeki boksérler ve giireggiler igin 50 ila
70 ml.kg.dk. lik alt ve st max VO, degerleri bildirmiglerdir.

Anaerobik mekanizmalar vasitasi ile kas ATP sinin iiretilmesi spor performansinin bir

hayati ozelligidir.

Anaerobik performansin test edilmesi, alaktik ve laktasit enerji iiretim yollarinin
birinden 6nemli bir yardima ihtiya¢ duyan sporlarda agik¢a 6nemlidir. Bu siklet sporlar
i¢in de gegerlidir. Cunkii Fox ve arkadaglar1 (1988) siklet spor olan giireste enerjinin %
90’nin ATP-PC sisteminden % 10 ununda LA-O, sistemleri vasitasiyla uretildigini
bildirmiglerdir. Agik¢a soylenebilir ki anaerobik enerji iiretimi aerobik enerji

tretiminden bokstaki bagari i¢in daha dnemlidir.

Genellikle 3 dakikalik 3 devre halinde yapilir. Boks, 1 ila 10 saniye arasinda patlayict
veya yiiksek yogunlukta eforlara ve yilklenme aralarinda daha az yogun kisa siireli
¢aligmalara ihtiyag duyan arali (Intermittent) kassal aligma gerektirir. Boylece, boksta

bagarinin en dnemli belirleyicilerinin baginda anaerobik gii¢ gelmektedir.

Boks biyiik oranda toplam viicut kuvvetine bagli spordur. Boksorler de diger
sporcularin arasinda en gugliisi olarak gosterilir. Biyomotor ézellik olarak kuvvet hem
savunmada hem de hiicumda teknifin yapilmasinda yada yapilan teknige kérsl
koyabilmede ve kontra-atakta ¢nemlidir. Ayrica kuvvet ve esneklik dzellikleri birlikte
degerlendirildiginde, sakatliklan ve yaralanmalann sikliinin  ve riskinin

azaltilmasinda 6nemli rol oynar.

Hiz reaksiyon ve hareket zamam olarak iki ayr1 komponente béliinebilir. Bu 6zellikler
kisa zaman birini igerisinde boksoriin kendi viicudunu hareket ettirebilme yetenegini ve
tepki stiratini etkiledikleri igin hiicumda ve savunmada bokstre Onemli avantaj

saglayacaktir.
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Dinya literatiirlerinde diger siklet sporcularinda degisik olgimler alinmis olsa da
boksorler iizerinde yeterli arasgtrmaya rastlanmamustir. Tiirkiye’de de tek caligma
olarak Zorba E., Ziyagil M.A., Erdemir 1., (1998, yayma gonderildi) Tirk ve Rus

boksdrlerinin motorik ve antropometrik lgiimlerinin analizi olarak yapiimugtir.

Bu sebeple galiymamizin amaci; Diinya klasmaninda yer almig, milli takim dizeyindeki
boksorlerin bazi motorik ve antropometrik yapilanmin analiz edilmesi ve Tiirk ve

Azerbaycan boksoérlerinin karsilagtirilmas: yapilarak norm olusturulmasidir.
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2. GENEL BILGILER :

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayamklilik ile
ilgili olarak viicut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tamma gére fiziksel uygunlugu

en yuksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir.

Boksta basari, sporcularin antropometrik 6zelliklerine, biomotor yeteneklerine, teknik
ve motivasyon seviyelerine hizli degisen kosullarda yerinde ve zamanminda dogru karar
vererek taktiksel manevralar yapabilme yetenegini de kapsayan bir ¢ok faktériin
kombine trintdiir. Bu faktérlerin ¢ogu objektif olarak test edilemez. Yinede bazi
faktorler standart test yontemleri kullanilarak test edilebilir.

Boksta basari ile antropometrik ozelliklerdeki iligki heniiz agik olarak ortaya
konulmamigtir. Boksta tiim sikletleri kapsayan degerlendirmelerin yerini sikletlerin
kendi i¢inde degerlendirilmesi daha yararh olur. Ciinki boks sporu farkli yap: ve
agirliklardaki sporculara ihtiyag duyar.

Bompa (1986) boksa baglama yagin1 13 — 14, uzmanlagma yagim1 15 — 16 ve yiiksek
performansa ulasma yagim da 20 — 25 olarak belirtmigtir. Boksa baglama yag ile yiksek
performansa ulagma yas1 arasinda yaklagik 10 — 12 yillik bir zaman dilimine ihtiyag
duyulmaktadir. Bu siire igerisinde sporcularin teknik ve taktik kapasitelerinin
geligtirilmesinin yam sira yapisal &zelliklerinin ve biomotor yeteneklerinin ihtiyag

duyulan seviyelere gikarilmasi saglanir.

Scott (1987) Amerikali elit ve elit olmayan farkli yag gruplarindaki siklet sporcularinin
testler sonucunda yag faktoriine baglh olarak viicut yag yiizdesi, viicut agirligi, 2400 m
kosu zamam kol giici, bacak giicii, max. oksijen kapasitesi ve 36.6 m (40 yarda) sprinti

kapsayan yedi parametrede linear bir degismenin oldugunu bildirmistir.
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Zorba (1990) siklet sporu olarak biiyiikler serbest stil giires Tiirk milli takim1 sporcular:
igin 2.22° lik bir standart sapma ile 25.9 yillik ortalama yas degeri bildirerek Bompa’
nin degerlerini destekledigi goziikkmektedir.

Viicut yapist ve performans arasindaki iligkileri arastirmay: amaglayan ¢aligmalar;

gesitli fiziksel uygunluk parametreleri ile segilmis viicut élgiilerini iligkilerini inceler.

6-12 yas aras1 deneklerde gesitli testlerde boy-agirlik ve motor performans arasindaki
iliskiler genelde zayiftan orta dereceye dogru degisiklik gostermektedir. Viicut
unsurlar, uzun atlama ve siirat kosular1 gibi aktiviteleri etkilemektedirler. Bu
aktivitelerle viicut agirlig: arasinda devamh olmayan negatif bir iligki vardir (Parizkova,
1961).

Kronolojik yas ayn tutuldugunda agirlik ve boy gesitli testlerde performansla siki
iligkide degildir. Orta gocukluk déneminde kuvvet ve agirhk boy iligkileri kosma-
sigrama-atlama testlerinden daha iyidir. Buna kargilik bu dénemde daha kisa boylu
erkek gocuklar, uzun olanlara gére kogma ve atlama testlerinde daha iyi bir performans
gostermiglerdir (Ozer, Ozer, 1998).

Degisik toplumlarda boy ve kilo gibi 6zellikler degiskenlik gésterirler. Bu ézellikler
bilimsel aragtirmalar i¢in bir temel olugturur. Viicut agirlig degisik egzersizlerde enerji
harcanmasim etkileyen 6nemli bir faktordir. Belli egzersizlerde agir olan kiginin hafif
olan kisiye oranla harcayacag enerji de fazla olacaktir. Bu nedenle aym viicut agirligina
sahip kisilerin oksijen kullamm kapasiteleri arasindaki fark oldukg¢a kiigiiktir (Mc.
Ardle, William, 1981).

Yetigme yillarinda yaygin olarak kullamlan motor testlerde viicut agirhig, boy ve
performans arasindaki iligkiler genelde zayiftir. Yetisme ¢agindaki erkek gocuklarda
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dikkate alinabilecek bir agirlik, boy ve kuvvet iligkilerine rastlanirken sigrama, kogsma
ve atlama iligkileri daha zayiftir (Parizkova, 1961).

Ancak yetiskin ve geng yetigkin erkeklerde el kuvveti ile agirlik boy arasinda dikkat
gekici bir benzerlik vardir (Ozer, Ozer, 1998).

Kas voliimii ve kuvvet arasindaki dolayl: iligkinin hesaplanmasinda kol gevresi 6lgiimii
kullamlabilir. Kol g¢evresi 6l¢imii genellikle bilyiime ve gelisme caligmalarinda
kullanilir. On kol gevresi deri alt1 yag dokusundan en az etkilenen dlgimdiir. Bazi
durumlar halinde 6n kol gevresi ile kuvvet arasindaki iligkiler kas kitlesi ve kuvvet
arasindaki iligkileri gosterir. Bu cesit iligkiler orta derecede bulunmugtur (Ozer, Ozer,
1998).

Sporcularda bir doku olarak yagin Onemi, azlhiindan ziyade c¢oklugundan
kaynaklanmaktadir. Cogu spor branglarinda en uygun performans igin minimum
seviyedeki yag oranlann yeterli olurken, bu oranlarin artmasi sporculann kendi

maximum potansiyellerine ulagma oranlarim azaltabilir (Carter, 1984).

Agirhk antrenmanlarinda normalde yagsiz viicut kiitlesinin artmas: ile ilgili olmasina
ragmen yapilan aragtirmada erkeklerin yaglarinda % 13.24° ten % 11’ e, kadinlann ki
ise % 24’ ten % 22’ ye diigmiigtiir.

Bir bagka calijmada ise sporcularin ginlik kalori ihtiyacindan 500 kalori eksik
veriliyordu. Sonugta ii¢ gruba ayrilmis denek gruplarinin her birinde ortalama 11.38
pount (5.52 kg) agirlik kaybedilmigtir. Birinci gruba yalmz diet, ikinci gruba yalmz
egzersiz, tiglincli gruba ise her ikisi de uygulandi. Buna gére birinci grupta yag kitlesi
azalirken kas kiitlesinde bir degigsme olmads. Ikinci grupta kas kiitlesinde artig gozlendi.
Uglincii grupta ise yag kiitlesi azalirken, kas kiitlesinde de artiga rastlanmigtir.
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Carter’ a gore sporcularin viicut kompozisyonu teknikleri ve deri alt1 yag kalinliklan
kullamm:  viicuttaki ya§ miktarimn hesaplanmasina karst yaygin  olarak
yonelinmektedir. Sporcularda doku olarak yagin 6nemi fazlahklarindan ziyade viicudun
belirli noktalarinda yogunlagmalarindan kaynaklanmaktadir. Yani yag seviyesinin
yitksek olmasi sporcunun sahip oldugu performansa zarar verebilir. Ozellikle viicudu
kaldirmasi, atma hareketi hakim olan branglarda bu durum agik¢a goze garpmaktadir.
Ayrica mesafe kosularinda, gabukluk gereken branglar i¢inde aym dnem teskil eder.

Ergen’e (1983) gore kasin hipertrofisi arttinlmas: agirligin artmasina neden olur. Ideal
durum ise; agirhfin gok artmasi veya degismemesine ragmen kuvvetin artinnlmasidir.
Kas kuvveti depo yaglan arasindaki iliski hakkinda bazi literatiirler bulmak
miimkiindiir. Buna gore yag dokular1 fazla olan kisilerin yag dokusu az olan insanlara
gore daha dusiik kuvvete sahip olduklan gézlenmistir. Ergen’ in ¢aligmasindaki yaglilik
simri1 % 20 dir. Yagsiz kas kitlesi ve bacak kuvveti arasinda anlamli bir iliski
bulunmugtur. Anaerobik ¢aligma yapan ve anaerobik kaslara sahip olan sporcularda
kuvvet daha yiksek bulunmugstur. Buna karsilik antrenmansiz kigilerde yag oram
yiiksek bulunurken ATP ve PC daha az tespit edilmistir.

Sporculan bilhassa kilo diigme ihtiyaci duyan dallarda, kilo kontroliiniin alinacak diyet
miktarinin metabolizmaya, saglifimiza ve performansimiza etkileri her zaman biiyiik
ilgi gekmigtir. Brownal, Kelly, Nelson ve Steen (1987) yaptiklan galigmada sporcularin
istenen dzel faktorleri tizerinde gesitli galigmalar yapmustir. Omegin; boksérler biiyiik
stk ve hizli kilo degisimlerine ugradiklan ve uzun mesafe kosucular, jimnastikgiler gibi
digik yag yizdesi ve ideal kiloda olmalar1 gdzlenmistir. Yumugak dokulardaki
metabolik aktivite ve viicut yagmin dagilimi fizyolojik degiskenlere baghidir. Bu
fizyolojik degiskenler viicudun yiyecek ihtiyacinin artmasina sebep olabilir. Bazi
sporcularin saglik durumlan viicut yaginin azalmas: ile iligkilidir. Cinkii bagta kalp
rahatsizliklart olmak iizere bir ¢ok rahatsizliklari hormonal faktorler igin yag dagilim
degisebilir.
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Stephan Jery’ e (1984) gore, boks ve giires gibi siklet sporlarinda viicut agirligmnin
azaltilmas: igin bir ¢ok sebep vardir; (1) Bu branglarda agir1 hareket gerektiginden diigiik
vicut agirhg hareket seviyesinin artmasini saglar; (2) Siklet sporcularnin normal
agirliklart maximum performans: i¢in genellikle gerekli ideal agirliklari degildir.
Boylece maximum kuvvet ¢abukluk ve kalp dolagim sistemi dayamkliligini arttirmak
i¢in siklet sporcularint bir alt siklete diigmeye ¢aligirlar.

Yag dokusu siklet sporcularinda kasilmaya etkisi olmayan bir doku olarak kilo ayarlama
esnasinda ilk dikkate alinan doku olarak géze ¢arpar. Yalmz kilo diigerken % 5’ lik
kritik viicut yag %’ sinin altina digiirmemelidir (ACSM, 1976).

Miller ve Blyth 1985’ te kas kiitlesinin her kilograminin oksijen ihtiyacini fazlalagtigin
tespit etmiglerdir (VO; egzersizlerinde). Bu sebeple viicut yaginin artig1 ile maximal O,
tiikketim egzersizleri arasinda negatif bir korelasyon bulunmugtur (r = 0. 51). Buna gére
depolanmis yaglann fazla olmasi maximal O, kapasitesini etkilemekte ve c¢abuk

tikkenmesine neden olmaktadir.

Buskirk ve Taylors gruplar arasinda farkli yag yiizdesi mevcut ise maximal O,

kapasitesi arasinda negatif bir iligki bulmuglardir.

Yaghiligin degiskenligi, fiziksel uygunluk gerektiren biitiin aktiviteler igin biyilkk 6nem
tagimaktadir. Cunkii yagliligin degiskenligi ile kalori ihtiyaci arasinda anlaml: bir iligki
vardir. Aktivite esnasinda ki kalp atim sayisindan dinlenme aninda ki kalp atim sayis:
daha dugiiktiir. Egzersiz testlerinde kalp atimi ve kan basinci yiikselir. Hareketsiz

insanlarda ise kalp atimi indekslerinin diigiik olmas: gerekir.

Behnke ve Wilmore 1974’ te egzersizin insan morfolojisinde anlamli degismeler
meydana getirdigi sonucuna varmuglardir. Egzersiz sayesinde yagsiz viicut kitlesi

artarken genellikle baz1 kaslarda gap genislemesine sebep olur, 6zellikle uzun mesafe
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egzersiz programlarinda viicut yag1 diiger. Ciinkii bu mesafe kosucular1 ¢ok fazla enerji
harcarlar ve kalori alimi daha digiktir. Aynt zamanda acgiklanamayan bazi
aktivitelerdeki artis ile iligkisi olabilir.

26 Olimpik spor brangina toplam 528 erkek sporcu ve 15 Olimpik spor brangina toplam
298 bayan sporcunun su alti agirhginin veya antropometrik olgiimlerle viicut yap
yiizdesi ve yagsiz doku belirlenmigtir. Genel olarak bayan ve erkek sporcular arasinda
biiyiikk yag ylizdesi farki varken spor branglan arasinda ciddi yag oram farklhiliklarina
rastlanmigtir. Ornegin; kano ve kayak branglarinda erkeklerin % 13.0, kadinlarin %
22.2, ytizme branginda erkeklerin % 12.4 iken kadinlarin % 19.5 tir. Sikletlere gore kilo
ayarlamasi gereken spor branglarinda ise; boksorlerin % 6.9, giiresgilerin % 7.9 dur. En
az yag oram atletizm branginda gozlenmistir. 100 m, 200 m ve 400 m’ ci erkek
atletlerde % 6.5, kadinlarda ise % 13.7, maratoncularda ise % 6.4 olarak tespit

edilmigtir.

Sporcularin deri alt1 yag kalinliklan Olimpiyata katilan degisik brang gruplan iginde gok
farkli yag kalinhiklarina sahiptirler. Uzun mesafe kosucular1 ve jimnastik brangindaki
olimpik deri alt1 yag kalinliklan ¢ok diigitk bulunmustur. Kilo ayarlanmasi gereken
boks, halter, giires v.b. sporlarinda Roma, Mexico City, Minih, Montreal
Olimpiyatlarinda toplam neticeler birbirine yakin olmugtur.
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Olimpivyatlar Arka Ust 5
Py N Surt Kalga | 4Bl Kilo
Kol Toplami
Roma
200 | 59+21 (83426 | 47+19 | 25.1+41 | 72.1+13.1
(1960)
Mexico City| 1101 | 50420 | 88429 51+21 | 239+44 | 71.1+11.9
(1968)
Miinih
80 [ 57+19|78+22| 52+27 | 247+37| 71.1+67
(1972)
1("11‘9’32)331 309 | 75+28 | 85+24 | 61+23 | 23.9+4.1 | 772+ 14.0

Tablo 2.1 : Degisik Olimpiyatlara Katilan Sporcularm Yag Oranlar:

Viicut ya§ oramm tahmin etmek igin gesitli metodlar kullamlir. Ozgiil agirligin
olgilmesi belki de en gegerli metoddur. Fakat zordur. Belirli sayida antropometrik
olglimlerden sonra yag oraninin tahmini kolay ve az gegerli bir metod olarak bilinir.
“Elekrical Inpadance™ heniiz gegerliligi ispatlanir olmamakla beraber son 10 yilda satiga

sunulan en yeni metoddur.

Insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre digt sivilardan olusur. Viicut
kompozisyonu bu dort grubun belirli oranlarda bir araya gelmesi ile miikemmel bir hale
gelir. Bu oranlar ¢ok fazla degigkenlik gdstermediginden farkli viicut kompozisyonlar:
ortaya gikar (Zorba, 1986).

Kas ve yag dokusu analiz edildiginde kas hiicresinin % 70’ ini su, % 7’ sinin yag, % 22’
sinin protein oldugu tespit edilmistir. Yag hiicrelerinin fazla olmas: kaslar iizerinde
frenleyici etki yapacagindan ve kaslar gérevlerini ekonomik ve etkili bir sekilde yerine
getiremeyecegi igin hareketleri kisitlanacaktir (Zorba, 1990).

Cureton (1941) kilo, viicut yag yiizdesi ile esneklik arasindaki negatif korelasyondan

soz etmektedir. Esneklik cinsiyet, yas, kilo ve viicut yag yiizdesinden etkilenir.
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Sonug olarak ifade edilmelidir ki siklet sporcularimn performanslarini en iyi gekilde
sergileyebilmeleri igin ¢esitli saglik problemi yaratmadan etkili bir viicut kompozisyonu
metodu kullanilarak hangi siklette miicadele edeceklerini belirlemek zoruniu
gozikmektedir. Antrenér ve sporculara kilo ayarlama konusunda antropometrik

degerlendirmenin yol géstermesi en dogru olan uygulama olacaktr.

Kisinin birim zamanda kullanabildigi oksijen miktari aerobik kapasiteyi belirler.
Aerobik kapasite dayamiklilik sporlarinda performansa direk etki eden en Gnemli
fizyolojik faktordur. Maximal aerobik kapasite ile giddetli bir caligmay:r devam
ettirebilme arasinda yiiksek bir iligki vardir. Bir yiiklenmenin uzun zaman devam
ettirebilmesi galigan dokulara ihtiya¢ duyuldugu oranda oksijen gotiiriilmesi ve dokulara
biriken atik maddelerin uzaklagtiriimasi ile miimkiindiir (Yaman, 1994).

Diizenli ve giderek artan kontrollii galigmalarla kisinin maximal oksijen kullammi
belirgin bir sekilde arttirilabilir. Kiginin oksijen kapasitesinin yiiksek olusu her hangi bir
i§ veya egzersiz sirasinda anaerobik yolla enerji iiretimine bagimlilif1 azaltir. Bu da kisi

i¢in bityilik bir avantaj saglar (Yaman, 1994).

Maximal oksijen alimini yiikseltmek icin aerobik nitelikte ve bilyitkk kas gruplarini
calistiran kogu, bisiklet, yilzme ve benzeri egzersizler yapilmaktadir (Cooper, 1968,

Tharp, 1984).

Dolayh yollarla 6lgiilen maximal oksijen alimu olduk¢a saglikli sonuglar verir. Maximal
oksijen aliminin dolayl: olarak en kolay 6lgiilebildigi test cooper testi diye adlandirilan
test geklidir. Bu testte sporcular 12 dakika kosturulur ve 12 dakika sonucunda kat edilen
mesafeye gore maximal oksijen kullanim kapasitesi hesaplanir. Hesaplama su formulle

yapilir: (Yaman, 1994)
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Max VO, = 33.3 + (X - 150) * 0.178 ml kg/dk

(X=1 dk’ da kosulan mesafe)

Astrand ve Rodahl’ a (1986) gore kalitim ve/veya antrenmamn sonucu yiiksek oksijen
tasima kapasitesine sahip bir kisi biiyiik bir atim voliimii (stroke volume) ve yavag kalp
atim saysi ile karakterizedir. Istirrahatteki diigiik kalp atim sayisi, kalp hastalarimn
olmadig durumlarda yiiksek aerobik giiciin bir gostergesi olabilir.

1928 Amsterdam Olimpiyatlarina katilan 260 sporcunun istirahat halindeki ortalama
kalp atim say1s1 50 atim/dk olarak bulunurken, en diigiik deger dakikada 30 atim/dk’ dir.
Hatta bir kros kayakg¢isinda bu say1 28 atim/dk olarak tespit edilmistir (Hoogerwerf,
1928).

Bucher’ da (1983) olimpik olan ve olmayan sporcular iizerinde yaptigi aragtirmalarda
antrene kisileri kalp atim sayilarini antrene olmayan kisilerde 6 ila 8 atim/dk daha digik
oldugunu ve gogu sporcunun istirahatteki kalp atim sayilarin1 sedanter sahislarda 10, 20
hatta 30 atim/dk daha az oldugunu bildirmistir.

Astrand ve Rodahl’ a (1986) max oksijen kullamim kapasitesini bir kiginin deniz
seviyesinde solurken ve biiyiik kas gruplarini kullanirken varabilecegi en yiiksek oksijen

tikketim kapasitesi olarak tamimladilar.

Siklet sporlarinda bagani ile max VO, arasinda yiiksek bir korelasyon bulunmustur.
Taylor ve arkadaglari da (1979) fizyolojik parametrelerle giireste ki basar1 arasinda
0.91° lik bir korelasyon bildirmistir. Thoden ve arkadaglan (1982) uluslar arasi
seviyedeki boksorler ve giireggiler igin 50 ila 70 ml.kg.dk’ lik bir alt ve ist max VO,

degerleri bildirmiglerdir.
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Sporcu i orammn arttinirken kullamlan oksijen miktarinda da linear bir artis olur.
Sonunda sporcu ilave olarak oksijen kullammin arttiramayacag bir is seviyesine ulagtr.
Oksijeni viicuduna dagitan sistemler maksimum seviyelerine yiikselirler. I yapma
oraninda maximuma varan bu artiga kargin kullanilan oksijen oraninda artig olmaz. Bu
durum maximum oksijen tiiketim (max.VO ;) seviyesi olarak ifade edilir (Wilmore,
1984).

Maximum aerobik gii¢ boylece tiikenige kadar gittikge artan egzersiz ile test esnasinda
bir gahis tarafindan birim zamanda tiiketilebilen oksijeni maximum oram olarak ifade
edilebilir. Normalde maximum VO, olarak sunulan ve bir zaman biriminin kriteri olarak
varilabilen maximum i§ yiikiinde organizma tarafindan tiiketebilen her dakikadaki
oksijen volimii olarak ta (ml kg.dk) ifade edilir.

Kurdak, Aydin, Kalyon, Yagmur ve Geng aerobik performans degerlerinin gozden
gecirilmesi adli ¢aligmalan sonucunda Caligmalarinda denek olarak kullandiklan
sporcular arasindaki en belirgin farklar aerobik performans testleri sonrasinda
bulunmugtur. Solunum esifi sonrasi yapilabilen iy RQ degerlerinin geri doniig

asamasinda yeniden 1.00 olmast igin gegen siire ile max VO, degerlerinde gozlenmistir.

Doollitte ve Bigbee (1968) 12 dakikada kogulan mesafeyi kardiyo-respirator
dayaniklilifin bir gostergesi olarak aragtirmig ve bu kosunun yiiksek miktarda gegerli ve
kullanilabilir oldugunu bildirmiglerdir. Ayrica Cooper’ da (1968) ABD’ li 115 hava
subay: ve pilotunun maximum VO, degerlerini 12 dakika kosu ve triedmill testi (kosu
bandi) kullamlarak oOl¢mugtir. Kosu testinin maximum oksijen kullammi ile
korelasyonu r = 0.89’ du. Bu ¢aliymada da 12 dakika kosu testi uygulamadaki kolaylig:

agisindan tercih edilmisti.

Ozetle ifade edilmelidir ki maximum oksijen tiiketim kapasitesi hem miisabakalar

arasindaki kisa siireli toparlanmalarda hem de agir boks antrenmanlarina tahammiil
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edebilmede ve sporculanin ¢aliyma yorgunlufunun kompanze (telafi) edilmesinde

Snemlidir.

Siklet sporlarinda max VO, antropometrik yapi ve viicut yag yiizdesi bagariy1 etkileyen
en Onemli unsurlar arasinda gosterilebilir. Ornegin;  Ziyagil, Zorba ve Elioz
sikletlerinde birinci ve ikinci olan giiregcilerin yapisal ve fonksiyonel ozelliklerinin
kargilagtinlmas1 adhi gahgmalarinda 17 — 18 yaglani arasinda 20 milli takim aday
guresgilerini denek olarak ¢aligmaya almislardir.

Antropometrik kardiyopulmoner ve fiziksel uygunluk 6zelliklerine kapsayan toplam 77
degisken test etmiglerdir. Sonug olarak sikletlerinde birinci ve ikinci olan giireggilerin
tek istatistiksel anlamli fark olarak max VO, tiikketimi bulunmustur. Ortalama degerler
kargilagtinldifinda ise birinciler ikincilerden daha az viicut yag yiizdesine biiyiik
mezomorfik puana, genis gogiise, uzun kol agikligina, bityiikk kol uzunluguna, kisa
bacaklara, biyitk kuvvete ve hiza sahip olduklarim bulmuglardir.

Kurdak, Aydin, Kalyon, Yagmur ve Geng elit boksdrlerin kamp o6ncesi fiziksel
kapasitelerinin 6l¢imi ve degerlendirilmesi adli galigmalar1 sonucunda sporcularin
maximal oksijen kullamim (max VO,) kullammu solunum esigi ve solunum esigi sonrast
harcanan enerjilerin bisiklet ergometresi ile oksijen analiz cihazlan kullamlarak
olgilmigtir. Ust ekstrimitelerin anaerobik kondisyon seviyesi ise iist ekstrimite igin
dizenlenmis Wingate test bataryasi ile diizenlenmistir. Hem aerobik hem anaerobik
kapasiteleri takim i¢i ortalama esas alinarak degerlendirilmis ve eksiklikler objektif
kriterlerle ortaya konmustur. Sonug olarak da sporcular arasindaki en belirgin farkiar

aerobik performans testleri sonucunda bulunmustur.

Sportif faaliyetlerde egzersizin giddeti ile orantili olarak kullamlan enerji yolunda
farkliliklar go6zlenir. Enerjinin elde edilmesi, yogun siddette devam eden kisa siireli
egzersizlerde oksijen yetersizliinden dolay:r anaerobik yoldan gerceklesir (Yaman,
1994),
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Anaerobik kapasite ile dikey sigrama ve uzun atlama arasinda yiksek bir korelasyon
vardir. Anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite yastan ziyade kilo ile daha gucli bir
korelasyon gosterir (Miller, 1988; Ozer, 1989).

Anaerobik mekanizmalar vasitasiyla kas ATP’ sinin rejenerasyonu (yenilenmesi) spor
ve sporcular igin hayati 6nem arz eder. Fizyolojik agidan anaerobik gii¢ Kreatin Fosfatin
(PC) hizh sekilde ATP’ yi iretebilme kapasitesi olarak tamimlanirken, mekaniksel
a¢idan da minimum zaman diliminde kisa mesafede biiyiik bir giicin sarf edilmesi
olarak tanimlanir. Giiciin sergilenmesi 3 dakikanmn 6tesine uzandii zaman aerobik frily
olarak tamimlanir (Sherry ve arkadaslari, 1983; Golden ve Vaccora, 1984).

Bir gok spor branginda asil 6nemli olan istirahattaki seviyesinin 10 katina gikan laktik
asitin (LA) eliminasyonu ve ATP-PC depolarim rejenerasyonudur. LA’ in % 2’ si
glikoza, % 8’ i proteine, % 18’ i glikojene gevrilir ve % 63 ii de kasta yakit olarak
kullamlarak okside edilir. Ayrica ¢ok az oranda LA’ te iiriner sistem ve ter vasitastyla

viicuttan atilir,

Hizli ve yavas toparlanma fazlarimin kisa zaman dilimleri igerisinde meydana gelerek
enetji depolarim yenilemesi (fosfojenlerin) akut yorgunlugun 6niine gegilmesi agisindan
biiyiik Snem tagir. Zira boksta enerjinin % 90’ 1 ATP-PC sisteminden yararlanmaktadir.
Aragtirmacilar tarafindan bildirilen 120 mg’ lik boksorlerdeki en yiiksek LA degeri
atletlerin 200 mg’ lik degerlerinin yaklagik olarak yarisidir. Ayrica unutulmamalidir ki
boksta enerjinin ancak % 10’ u LA-O, sisteminden temin edilir (Fox ve arkadaslari,
1978).

Kurdak, Aydin, Kalyon, Yagmur ve Geng anaerobik performans degerlerinin gozden
gegirilmesi adh caligmalan sonucunda, boksorlerin bireysel eksiklerini tek tek ortaya
konmus, sporculara ve antrenérlere gerekli bilgiler ‘aktanlmlsnr. Bu tir analizler,
konunun saglam temellere oturtulmasim takiben iilke ¢apinda yayginlagmas: ile
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sporcularin belirlenen hedeflere ulagmalari i¢in bilimsel destegin ne kadar 6nemli

oldugunu gostermektedir.

Flexibilite (esneklik) tek eklem veya eklem serilerindeki hareketin orami olarak
tammlanir. Statik ve dinamik esneklik arasindaki farklan ortaya koymak igin bir ¢ok
¢aliyma yapilmistir. Bir eklemdeki hareket oram statik esneklik olarak tarif edilirken,
eklemin harekete direncide dinamik esneklik olarak tanimlanmigtir. Bu terimlerin
sonuncusunu evrensel olarak kabul edilmis kesin bir tanimi yoktur. Béylece ¢ogu yazar
esnekligi statik bir dl¢iim olarak ifade ederler (Hubley, 1982).

Greelly (1955), Leighton (1956 — 1960) esneklik ile boy arasinda ters bir korelasyon
oldugunu belirtmektedirler. Aym aragtirmacilar esneklik ile yas arasindaki iligkiye
deginirken gocuklarin ergenlik ¢agina gelinceye kadar son derece esnek yada esneklik
gelisimine elverigli olduklarini ancak bu yagtan sonra esnekliklerinin azaltildigimi yada

esneklik gelisimlerini yavag seyrettigini belirtmiglerdir (Greely, 1955).

Cureton (1941) kilo, viicut yag yiizdesi ile esneklik arasindaki negatif korelasyondan
soz etmektedir. Esneklik cinsiyet, yas, kilo ve viicut yag yiizdesinden etkilenir.

Zorba, Ziyagil ve Erdemir’ in Tiirk ve Rus boks milli takimlarinin baz1 fizyolojik ve
antropometrik yapilarinin karsilagtiriimas: adli ¢aligmalarinda esnekligin ve viicut yag
oraninin diigiik, gévdenin daha ince, kol ve bacaklarin daha uzun olmasinin boksta

basarida 6nemli kriterler olabilecegini sdylemiglerdir.

Unutulmamas: gereken bir nokta ise esneklifin genel karakteristik bir yapisinin
olmamasidir. Daha ziyade ekleme ve eklemlerin hareketlerine bagh olarak degisik
ozellikler arz edebilir (Hupprich ve Sigerseth, 1950; Harris, 1969; Munroe ve Romance,
1975).
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Bir eklemde hareketin sinirim kisitlayan bir gok etmen vardir. Eklemin yapis1 ve birbiri
ile eklem olusturan yiizeyler arasindaki farkliliklar eklemlerin hareketliligini asin
olgiide engelleyebilir. Ayrica kaslar, tendonlar, fasya ve deri gibi eklemi saran yumugak
dokularda eklemin hareketlerini kisitlarlar (Johns ve Wright, 1962). Mc Ardle ve
arkadaglar1 (1981) eklem kapsiiliiniin % 47, kaslarin % 41, tendonlarin % 10, derinin %
2 oraninda esnekligi engelledigini bildirmiglerdir. Goriiliilyor ki eklemin kartilaji
degistirilemeyecegine gore eklemi saran yumusak doku hareket oranimi arttirmak igin
gerilmelidir.

Literattirler tarandif1 zaman esnekligin antrenorler, beden egitimciler, spor bilimcileri
ve fizyoterapistler igin genig bir ilgi alau oldufunu goriiriiz. Genel olarak esnekligin
sportif performansin arttirilmasinda yaralanma ve sakatlanmalarda onlemede ve

rehabilitasyonda 6nemli bir etmen oldugu bilinir.

Vicut yapis1 ve performans arasindaki iligkileri aragtirmay: amaglayan galigmalar;

cesitli fiziksel uygunluk parametreleri ile segilmis viicut 6lgiilerinin iligkilerini inceler.

Kol gevresi olgiimii kullamlarak kas volimii ve kuvvet arasindaki dolayli iliski

hesaplanabilir. Kol ¢evresi olgiimii genellikle biiyiime ve gelisim caligmalarinda

kullamimaktadir. On kol gevresi, deri alt1 yag dokusundan en az etkilenen 6lgiidiir. Bazi

durumlar haricinde 6n kol gevresi ile kuvvet arasindaki iligkiler, kas kitlesi ile kuvvet
arasindaki iligkileri gésterir. Bu gesit iligkiler orta derecede bulunmustur (Ozer, 1989).
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3. MATERYAL VE METOD :

Bu galigmanin amaci; diinya klasmaninda yer almig, milli takim diizeyindeki Tiirk ve
Azerbaycan boksbrlerinin bazi motorik ve antropometrik yapilarimin analiz edilmesi ve

karsilagtinlmasidir.

Bu amagla biitiin deneklerin agagida belirtilen metod ve yontemler ile yas, boy, kilo,
esneklik, uzun atlama, dikey sigrama, anaerobik ve aerobik giic, denge, disklere

dokunma, esneklik, viicut yag yiizdesi ve antropometrik dlgiimleri almmstir.

3.1. Deneklerin Secilmesi

1997 yilinda Tirk boks milli takimmnin 6lgiimleri Sakarya kampinda almmustir.
Azerbaycan boks milli takimimin Slgiimleri Bakii kampinda bitin milli takim
adaylarina uygulanmigtir.

Boksorlere teste katilmadan yaklasik bir hafta énce testler ve test programu hakkinda
bilgi verildi. Boksorlere 1) yanlarinda sort ve spor ayakkabilar getirmeleri, 2) testten
en az iki saat 6nceden sadece hafif yemek yemeleri, 3) test oncesi agir fiziki faaliyette

bulunmamalar hatirlatilmgtir.

3.2. Kisisel Bilgi Formu

Deneklerin test sonuglarinin kaydedildigi kisisel bilgi formlar1 her denek igin ayri ayn
hazirlanmig ve test sonuglar bizzat test yoneticisi tarafindan kaydedilmigtir (Ek.1. Bilgi

Formu).
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Bu formda test tarihi, denegin ad1 soyadi, kilo, boy, yas, cinsiyeti, dogum tarihi,
esneklik, uzun atlama, dikey sigrama, anaerobik ve aerobik gii¢, denge, disklere

dokunma, esneklik, viicut yag yiizdesi ve antropometrik 6lgiim degerleri bulunmaktadir.

3.3. Boy ve Viicut Agirhig1 Olciimii

Arag: Tart: aleti (Lever Scale Highand Weight Machine)

Yontem: Afirhik olgiimleri hassaslik derecesi 0.01 kg olan terazide yapildi. Olgtimler
yapilirken erkek denekler tizerlerine mayo ya da sorttan baska higi bir sey giymediler.

Boy olgtimlerinde yine hassaslik derecesi 0.01 m olan 6lgiim araci kullanildi. Bu 6l¢iim
yapilirken denekler ayaklarinda ve baglarinda 6lgiimii degistirebilecek herhangi bir giysi
bulundurmadilar. Olgiimler yalin ayak ya da yalmz gorap giyilmis durumda iken alindu.
Olgimler alinirken bag dik, ayak tabanlan terazinin iizerine diiz olarak basmig, dizler
gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi. Bu pozisyonda iken élgiim aletinin
tzerinde bulunan rayli metal baga temas ettii noktada sabit tutuldu. Elde edilen
degerler bilgi toplama formuna santimetre ve kg olarak kaydedildi.

3.4. 12 Dakika Kosu Testi ve Max VO,'nin Hesaplanmasi

Arag: Atletizm Sahasi, Kronometre

Yontem: Atletizm pistinde dirditk ve kronometre kullamlarak deneklerin katettigi
mesafe ol¢lldii. Dadiikle birlikte denegin kostugu tur sayisi tespit edilerek 12 dakika
igerisinde kostugu toplam mesafe belirlendi. Bu testle kisinin' 1 dakikadaki ortalama
hizinin belirlenmesiyle Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin (1980) 6nerdigi denklem
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kullanilarak deneklerin maksimum oksijen tiiketim kapasiteleri mlkg.dk cinsinden

hesaplandt.

Max VO, (ml.kg.dk)= Hiz (m/dk) x 0.2 + 3.5 ml.kg.dk

3.5. Esnekligin Ol¢iilmesi

Arag: Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm.

Ydntem: Otur-Eris testi (Sit and Reach testi) hamstring ve sirt kaslarimin esnekliginin
olgiilmesi igin kullamldi. Denekler ayak tabanlarimi Otur-Erig sehpasinin kendilerine
batan yiiziine yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin iizerine dogru dizlerini bikmeden ileri
uzanabildigi kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak beklediler. Uzamlabilen mesafe
santimetre olarak kaydedildi. Ayrica, teste baglamadan once deneklere 3 ila 5 dakikalik
1sinma egzersizleri yaptirildi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi sonug esneklik degeri
olarak kabul edildi.

3.6. Durarak Yukan Sicrama Testi

Arag: Fotosel aleti

Yontem: Anaerobik giicii 6lgmeye yarayan bu testte 1 x 1 m dlgiilerinde denegin kilo,
sigrama am basinci, havada kalig siiresi ve yere diigme basinglarim1 degerlendiren fotosel

aleti kullanilmigtir.

Deneklerden, fotosel tizerine ¢iktiktan sonra viicut agirliklarim her iki ayak Gzerine esit
olarak vermelerini, sigradiklan anda dizlerini g6gse ¢ekmemelerini ve fotoselin tizerine

her iki bacak {izerine esit olarak diigmeleri istendi. Testte iki test yoneticisi gorev aldi.
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Denekler 5 dk. 1sinma yaptiktan sonra hazir olduklarinda ikiger deneme yapmuglardir.

En iyi dereceleri test yoneticilerinin biri tarafindan degerlendirme formuna cm olarak
kaydedilmisgtir.

Anaerobik gii¢: Dikey sigrama platformunda bacaklarm sigrama giicii tesbit
edilmigtir. Hareket iki kez tekrar ettirilip iyi olan defer esas almarak Lewis

Formiiliine kg-m/sn cinsinden hesaplanmgtir
P = J4.9x Aggirh xvD

P= Giig

D= Dikey sigrama mesafesi

3.7. Skinfold (Deri alt1 yag kalinlig1) Ol¢iimleri

Arag: Skinfold aleti

Yontem: Viicud yag yiizdesinin belirlenmesi igin her agida 10 g/sq mm basing
uygulayan Holtain arka skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler denek ayakta dik dururken
sag taraftan alindi. Deri kalinlifinin 6lgiimiinde bas parmak ile igaret parmag: arasindaki
deri alt1 yag tabakas: ve kalinli1 kas dokusundan aynilacak kadar hafifge yukar gekildi.
Kaliper parmaklardan yaklagik 1 cm uzaga yerlestirildi ve tutulan deri katlamas:
kalinh@: kaliper tizerindeki gostergeden 2-3 saniye arasinda okundu. Dokuz standart
bolgeden deri alt1 yag dokusu ol¢iimleri Behnke ve Wilmore (1974) tarafindan énerilen

metoda gore yapild.

Bu ¢aligma i¢in 6nceden belirlenen dokuz skinfold 6l¢iimii asagidaki gibi yapildi:
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1. Surt (sub-skapula): Kol asagiya sarkitilmig durumda ve viicut gevsemis iken kiirek
kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak deri katlamast
tutularak olgaldu.

2. Triseps: Triseps kasinin iistiinde kolun dig orta hattinda "akromion" ve "olekranon"

¢ikintilan arasindaki mesafenin ortasinda deri katlamas: dikey tutularak ol¢ildi.

3. Biseps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biseps brachi kasinin

iizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak 6lgtldi.

4, Gogiis (chest): On koltuk alt1 ¢izgisinin koltuk altindaki baglangig noktasi ile gogiis
memesi arasindaki orta noktadan alinan diyagonal g6gis kivriminin paralel deri
katlamas: tutularak dlguldi.

5. Mid-Aksillar (orta koltuk alti1): Orta koltuk alt1 ¢izgisi ilizerinde ve 5. kaburga ile
iliak krest arasindaki orta ¢izgi {izerinde dikey olarak alindi. Olgiim yapilirken denegin
kolu yanda serbest durumdayd.

6. Supra-iliak (Yan): Viicudun yan orta hattinda ilimun hemen iistinden alinan hafif
diyagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi tutularak ol¢ildi.

7. Karin (abdomen): Umbilikus'un hizasindan yatay olarak yaklasik 5 cm uzaklikta deri
katlamas: tutularak élguldii.

8. Uyluk (thigh): Diisey dogrultuda deri katmam alinirken, agirlik sol bacak iiserine
tagind1. Aymi zamanda denegin sag ayagim yerden kaldirmamasina dikkat edildi. Olgiim

diz eklem tepesi ve kasiZa ait kemiklerin arasindaki orta noktadan alindi.
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9. Baldir (calf): Sag baldinn en geniy bolgesinin mediyalindeki deri ve yag doksu
tutularak 6l¢iim alindi.

10. Diz: Diz kapagimin ust tarafindan (Patellanin orta noktasinda) skinfold 6lgiimii
alinirken viicut agirhig1 6lgim agirhiginin haricindeki ayaktadir. Diz hafif gevgektir.

Bitiin bu degerlerden her denegin yag yiizdesi Zorba'nin formiilityle hesapland.
3.8. Cap Olciimleri (Diameters)

Arag¢: Harpenden marka kayan siirgiilis kaliper

Yontem: Dort bolgeden olgiimler agagidaki sirayla alindi.

1. Biakromial ¢ap: Omuzlar normal pozisyondayken, arastirma¢i denedin arkasinda
durarak kayan strgiilii kaliperin uglanini akromiyal ¢ikintilarin en disina temas ettirerek

Slgtim alind:.

2. Gogus genisligi (chest witdt): Kollar hafifce yanlara agik durumdayken 5. ve 6.
kaburgalarin hizasinda (erkeklerin meme bagi hizasinda) 6l¢iim yapildi.

3. Gogls derinligi (chest depth): Gogiis ¢apimin alindif: hizada yatay planda 6nden
arkaya dogru olan uzaklik élgildii.

4. El bilegi (wrist): Radius ve ulna'nin stiloid ¢ikintilar1 arasindaki uzaklik 6lgiildii.
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3.9. Cevre dlciimleri (Circumferences)

Arag: Holtain ¢evre 6lgiim aleti

Yontem: Yedi bolgeden olgiimler agagidaki sirayla alindi

1. Bag gevresi (head): Oksipital ¢ikint: ve kaglarin hemen ustiinden saglarin olusturdugu
kabarikliktan azami oranda kaginilarak 6l¢iim alinds.

2. Boyun gevresi (neck): Larinks'in hemen altindan 6lgiim yapild.

3. Gogus cevresi (Normal): Meme baginin 2.5 cm iizerinden kollar yanlarda agikken
ol¢ii seridi yerlestirildi ve sonra da kollar indirilerek yan nefes verilmis olarak Olgiim

yapildi.

4. Gogis cevresi (Derin Inspirasyon): Denek normal gogiis gevresinde oldugu gibi
ayakta dik dururken derin bir nefes aldiktan sonra gogiis gevresi 6lgiiliir. Olgiim sonucu

0.1 cm hassaslik seviyesinde kayd edilir.

5. Omuz gevresi (shoulder): Deltoid kaslaninin maksimal ¢ikintisindan ve sternum ile

ikinci kaburganin birlestigi yerden 6l¢iim alind1.

6. Karin cevresi (abdonmen): Kaburgalarin en alt sinin ile krista iliaka arasindaki orta

hattan 6l¢iim alind.

7. El bilegi (wrist): Stiloid ¢ikintilarin proksimalinden maksimum gevre 6lgiimii alind:.
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3.10. Uzunluk Ol¢iimleri (lenght)

Arag¢: Mezure, uzunluk 6l¢iim aleti

Yiontem: Sekiz blggeden alinan 6lgiimlerde asagidaki sira takip edilmistir.

1. Bust uzunlugu (trunk): Boy uzunlugundan bacak uzunlugu gikarilarak hesapland:

2. Ust kol uzunlugu (upper arm): Radial ve akromion noktalari arasindaki mesafe
olguldi.

3. On kol uzunlugu (fore arm): Radial nokta ile lateral stiloid arasindaki uzaklik
olguldii.

4. Tum kol (arm): Akromial noktadan orta parmagin tirnagma kadar olan mesafe avug
i¢i viicuda bakar durumdayken 6l¢iildi.

5. Uyluk uzunlugu (thigh): Iliospinal noktadan tibial noktaya kadar olan iz diisiim
yiiksekligi olgiildii.

6. Baldir uzunlugu (calf): Tibial nokta ile malleol arasindaki izdiigim yiiksekligi
olgiildii.

. 7. Tam bacak uzunlugu (leg): Denek ayakta iken, koksis ve yer arasindaki yiikseklik
olguldii.

8. El Uzunlugu (Hand): Bu olgiimde kiigikk antropometrik kayan kaliper kullamlir.

Denek ayakta veya oturur vaziyette, 6n kol horizantal pozisyonda iken denegin eli,
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parmaklart ve avug i¢i gergindir. Kaliperin birisi Radius’ un Stiloid prosesinde, digeri
de en uzun parmagin ucuna gelecek sekilde yerlestirilerek 6l¢iim yapilir.

3.11. Mekik
Arag: Iki minder, bir Kronometre

Yontem: "Ayak tabanlari mindere yapisik , dizler biikiilii (90 derece ) eller boyunda ve
yanlarda , gévde dik olarak oturunuz. Bu sekilde omuzlar yer ile temas edecek sekilde
sirt {isti uzanimz Daha sonra dizlere dokunacak sekilde dirsekler onde oturma
durumuna geginiz. "Hazir { Basla ! komutu ile bu hareketi 30 san. siire ile tekrarlayarak
Dur ! komutuna kadar devam ediniz. Bu test igin ikinci bir deneme yapilmaz". Denegin

yaninda , ¢omelmis olarak baglama durumunun dogru olup olmadigim kontrol ediniz.

*Viicut agirhiginiz ile ayaklan yere tespit ederek yiiziiniiz denege doniik ve bacaklarimiz
agik olarak oturunuz. Dizlerin bilkillme agisinin 90 derece tutulmasim saglamak
suretiyle ellerinizle diz arkalarindan kavrayarak bacaklarin hareket etmesini

engelleyiniz.

*Denege test hakkinda agiklama yaptiktan sonra ve baglamadan oOnce talimati iyi
anlayip anlamadifini kontrol amaciyla hareketi biitiiniiyle bir defa yapmasina izin

veriniz.

* Hazir | Bagla ! komutu ile kronometreyi ¢aligtiriniz ve 30 sn. sonra durdurunuz.

*Tam ve hatasiz bir dogrulma hareketi sonunda yiiksek sesle sayiniz.
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*Sayma, dirsekler dizlere degdigi anda yapilir. Sayma yapilmayi1 dogrulma hareketinin

hatal: yapilmasi1 anlamindadir.

*Uygulama sirasinda omuzlarin mindere degmemesi veya baglama durumuna gelirken

dirseklerin dizlere temas etmemesi durumunda denegin hareketlerini diizeltiniz.

3.12. Flamingo Denge Testi

Arag: Govdeye ¢ok iyi yapmus kaplama malzemesi ile ortili 50 cm. uzunluk 4
cm.yiikseklik ve genisligi 3 cm. olan metal kirig. Kirigin hareket etmemesi i¢in 15 cm.
uzunluk ve 2 cm. geniglikte iki ayak iizerine oturtulmugtur. Her alet bagina geri

doniigsiiz (otomatik sifir ) kronometre

Yontem: Tercih edeceginiz ayaginiz iki kirisin uzunluuna ekseni iizerinde miimkiin
oldugunca uzun siire ayakta dengenizi korumaya caliginiz. Serbest kalan bacagimizi
bitkerek Flamingo 'yu taklit siiratiyle aym taraftaki eliniz ile ayagimz taraktan tutunuz.
Diger kolunuzu dengeyi saglamak i¢in kullanabilirsiniz. Dogru pozisyon almak igin test
yoneticisinin koluna ytikleniniz. Bu destek sona erdiginde test baglayacaktir. Bir dakika
sure ile bu durumda dengenizi koruyunuz. Dengenin her kaybedilisinde veya viicudun
herhangi bir kism1 yer ile temas ettiginde teste ara verilir ve ceza uygulamir. Her aradan

sonra bir dakikalik siire dolunca yeniden baglama isareti verilir.

3.13. Durarak Uzun Atlama

Ara¢ : *Kaymayan zemin iizerinde uzunlamasina yan yana yerlestirilecek iki minder.
*Bir par¢a tebesir

*Bir metre gerit
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Yontem: Ayaklar aym seviyede ve parmak uglan ¢ikig ¢izgisinin gerisinde ayakta
durunuz. Kollarimz1 yatay olarak 6ne uzaga sigramak igin sert bir hamle yapimz.
Dengeyi kaybetmeden ayaklarimiz bitigik olarak distigiiniiz yerde kendinizi
toparlayimiz Testi iki defa tekrarlayarak en iyi sonucu kaydediniz.

*Cikig ¢izgisine 1 m mesafeden itibaren buna paralel olarak 10 ‘ar cm. arayla mindere

gizgiler ¢iziniz.

*Yanda ve ayakta katedilen mesafeyi kaydediniz.

*Bu mesafeyi ¢ikis ¢izgisinden itibaren yer ile ayak tabaninin ilk temas ettigi noktaya
kadar ol¢iiniz. Her iki tabaminin ayni mesafede olmayist halinde en kisa mesafeyi

gecerli kabul ediniz.

*Denegin geriye dogru diismesi yada viicudunun herhangi bir kismimin yer ile temas
etmesi halinde atlayis1 tekrarlatimz. Ayni durum 6ne diigme seklinde oldugunda atlayigt
dikkate alimiz.

*Sigrama ve digme minderlerinin ayni seviyede ve yere saglamca tespit edilmis

olmasina dikkat ediniz.

3.14,. Biikiilii Kol ile Asilma

Arag: *Denegin sigramada yakalayabilecegi sekilde zemin iizerine yerlestirilmig 2.5

cm. ¢aph yatay bar

*] kronometre
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*Bar altina bir minder
*Bez pargasi veya magnezyum tozu

*Bir bank veya sandalye

Yontem: Bar altinda yerinizi alarak omuzlar serbest , bag parmak aksi yonde , nden
bari kavraymmz. Yonetici, ¢geneniz bar hizasim geginceye kadar sizi yukar kaldiracaktir.
Ceneniz ile destek almadan bu durumunuzu miimkiin oldugunca uzun siire koruyunuz.

Test , gbzleriniz bar hizasina indiginde sona erecektir.

*Eller bar tzerinde parmaklar ileriyi gosterecek sekilde ve omuzlar serbest olarak

denegi alet altina getiriniz.
*Denegin sallanmasina engel olunuz.

*Denegin durumunu koruyamamasi , yada gozleri bar hizasimin altina diigmesi halinde

kronometreyi durdurunuz.

*Test sirasinda gegen zamana iligkin denege bilgi vermeyiniz.

3.15. Disklere Dokunma

Arag: *Masa

*6 cm ara ile , yatay olarak masaya konulmus 20 cm ¢apinda iki kauguk disk ve iki

diskin arasinda 10 x 20 cm boyutlu dikdértgen bir plaka

. *Kronometre
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Yontem: Bacaklar hafifce aralikk, ayakta masamin oniinde durunuz. Bir elinizi
dikdortgen plakanin ortasina koyarak digeri ile ortada kalan elinizi iizerinden gegirerek
her iki disk arasinda miimkiin oldugunca gabuk gelgit hareketi yapimz ve her defasinda
disklere dokunmaya caligin. "Bagla " komutu ile A ve B disklerine temas sartiyla hizla
25 dokunusu gerceklestiriniz. Yonetici yitksek sesle dokunuslar sayacaktir. Test iki
defa yapilacak ve en iyi sonug kaydedilecektir.

*Masanin 6niinde durun ve testin baginda denegin elini iizerine koydugu diske bakiniz.

Dokunug sayisini bu diskten sayiniz.

* "Basla" komutuyla kronometreyi ¢alistiriniz ve denek A diskine 25 defa dokundugu

anda durdurunuz.

*Dikdortgen plaka iizerindeki el test siiresince yerinde kalmalidir.

*Uygun elin segimi i¢in denek test 6ncesi deneme yapabilir.

3.16. istatistiksel islemler:

Aragtirma verilerinin analizinde SPSS (Statistical Package For The Social Science)
istatistik paket programi kullanilmigtir.

Gruplar arasinda ki degigkenler “t” testi degerlendirilerek, anlamli sonuglar tespit
edilmeye galigilmistir.



4. BULGULAR:

4.1. Hafif Siklet Azeri ve Tiirk Boks Milli Takimlarmm Antropometrik ve
Fizyolojik Parametrelerinin Kargilastinlmas:

Bu galigmada Azeri (N=25) ve Tiirk (N=26) boks milli takiminda ve diinya klasmaninda
yer almig hafif, orta ve afir siklet boksorler denek olarak kullamilmugtir. Hafif siklet
Azeri boks milli takiminin (N=6); motorik yapist; yas 22.66 + 1.63 yil, boy 163.3 + 6.31
cm, viicut agirh 53.25 + 3.89 kg, 12 dakika (cooper) 3296.6 + 326.7 m, uzun atlama
179 +£5.29 cm, dikey sigrama 39.16 + 2.31 cm, viicut yag yiizdesi 10.29 + 0.44, biikiili
kol astlma 28.72 £+ 2.92 sn, mekik 31 £ 1.54 adet, disklere vurus 4.96 + 0.76 sn, esneme
12.66 + 3.44 cm, flamingo denge testi 19.10 + 2.15 sn, aerobik gii¢ 55.50 + 4.84
kg.m./sn, anaerobik gii¢c 100.99 + 4.83 kg.m./sn, ¢ap Slcimleri; biacromial 43.33 +
0.20 cm, el bilegi 5.25 £ 0.28 cm, gogis 31.96 + 0.15 cm, gogiis derinligi 16.31 + 0.33
cm, gevre dlguimleri; bag 53.33 +0.40 cm, boyun 33.75 £ 1.03 cm, el bilegi 11.16 + 0.93
cm, g6giis 85.16 + 1.96 cm, goFis kafesi 83.00 + 2.77 cm, karin 74.66 + 2.04 cm, omuz
102.41 + 1.82 cm, uzunluk &l¢iimleri; baldir 43.33 + 1.03 cm, el 16.71 + 0.76cm, kol
boyu 56.45 £ 1.04 cm, omuz-dirsek 37.21 + 0.68 cm, oturma boyu 79.16 + 0.68 cm, 6n
kol 27.00 + 0.26 cm, tiim bacak 94.33 * 4.54 c¢m, uyluk 41.00 + 1.54 cm, skinfold
olgtimleri; abdominal 14.58 + 1.31 mm, arka iist kol 4.95 + 0.47 mm, baldir 3.86 + 0.36
mm, diz 3.43 + 0.33 mm, gogiis 4.98 + 0.29 mm, 6n st kol 5.58 + 0.60 mm, orta koltuk
alt1 7.21 + 0.85 mm, sirt 5.23 + 0.12 mm, tst bacak 4.91 + 0.44 mm, yan 28.30 + 0.37
mm iken, Tiirk boks milli takiminin (N= 7) motorik yapisi; yas 24.28 + 3.14 yil, boy
162.57 + 3.40 cm, viicut agirlig1 53.78 + 3.78 kg, 12 dakika (cooper) 2992.85 + 318.05
m, uzun atlama 163.42 + 5.76 cm, dikey s1<,:ramé 39.57 £ 3.10 cm, viicut yag yizdesi
13.16 + 0.58, biikiilii kol asilma 27.04 * 7.40 sn, mekik 31.71 + 2.42 adet, disklere
vurug 5.82 + 0.89 sn, esneme 6.85 * 3.47 cm, flamingo denge testi 24.12 + 8.28 sn,
aerobik glic 50.99 + 4.71 kgm./sn , anaerobik giig 102.01 + 5.77 kgm./sn , cap
olgiimleri; biacromial 44.91 + 0.87 cm, el bilegi 5.68 + 0.34 cm, gogiis 33.04 + 0.39
cm, gbgis derinligi 16.80 + 0.22 cm, gevre dlgiimleri; bag 55.28 + 2.56 cm, boyun 35.28
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+2.21 cm, el bilegi 12.28 £+ 1.28 cm, gogiis 85.71 £ 1.91 cm, gogiis kafesi 88.71 + 6.55
cm, karin 80.85 + 0.89 cm, omuz 103.0 £ 4.24 cm, uzunluk dlgiimleri; baldir 34.64 +
1.10 cm, el 16.67 £ 0.51 cm, kol boyu 60.25 + 3.53 cm, omuz-dirsek 34.48 + 0.42 cm,
oturma boyu 83.00 £+ 2.16 cm, 6n kol 26.20 + 0.27 cm, tiim bacak 90.71 + 2.92 cm,
uyluk 35.17 £ 0.73 cm, skinfold 6lgiimleri; abdominal 19.62 + 0.87 mm, arka iist kol
6.58 + 0.66 mm, baldir 4.05 + 0.36 mm, diz 3.81 £ 0.42 mm, g6giis 8.00 £ 0.82 mm, 6n
st kol 5.07 £ 0.33 mm, orta koltuk alt1 9.27 + 0.67 mm, sirt 7.87 + 0.54 mm, iist bacak
11.37 £ 0.67 mm, yan 31.78 + 0.56 mm olarak bulunmustur.

Tablo 4.1. Hdfif siklet Azeri ve Tiirk boks milli takiminmn fizyolojik, ¢ap, ¢evre, uzunluk
ve skinfold parametrelerinin “X”, “SS” ve “t” degerleri

Azerbaycan Boks Milli | Tiirk Boks Milli Takimi
Parametreler Takam: (N=6) (N=T7)
X SS X SS T
Yas 22.66 1.63 24.28 3.14 -1.132
Boy 163.3 6.31 162.57 3.40 0.277
Viicut Agirhig 53.25 3.89 53.78 3.78 - 0.251
12 Dk. (Cooper) 3296.6 326.7 2992.85 318.05 1.696
Uzun Atlama 179 5.29 163.42 5.76 5.036
Dikey Sigrama 39.16 231 39.57 3.10 - 0.262
Vicut Yag %’ desi 10.29 0.44 13.16 0.58 -9.843
Bukili K. Asilma 28.72 292 27.04 7.40 0.519
Mekik 31 1.54 31.71 2.42 - 0.618
Disklere Vurug 4.96 0.76 5.82 0.89 - 1.847
Esneme 12.66 3.44 6.85 3.47 3.531
Flamingo Denge 19.10 2.15 24.12 8.28 - 1.444
Aerobik Power 55.50 4.84 50.99 471 1.695
Anaerobik Power 100.99 4.83 102.01 5.77 -0.340




Cap Olgiimleri

Biacromial 4333 0.20 4491 0.87 - 4.301
El Bilegi 5.25 0.28 5.68 0.34 - 2.450
Gogiis 31.96 0.15 33.04 0.39 - 6.201
Gogiis Derinligi 16.31 0.33 16.80 0.22 -3.128
Cevre Ol¢iimleri

Bas 5433 0.40 55.28 2.56 - 0.895
Boyun 33.75 1.03 35.28 2.21 - 1.552
El Bilegi 11.16 0.93 12.28 1.28 - 1.766
Gogiis 85.16 1.96 85.71 1.91 - 0.508
Gogiis Kafesi 83.00 2.77 88.71 6.55 - 1.980
Karin 74.66 2.04 80.85 0.89 -7.281
Omuz 102.41 1.82 103.0 424 -0.311
Uzunluk Ol¢iimleri

Baldir 43.33 1.03 34.64 1.10 14.577
El 16.71 0.76 16.67 0.51 0.127

Kol Boyu 56.45 1.04 60.25 3.53 -2.533
Omuz — Dirsek 37.21 0.68 34.48 0.42 8.807

Oturma Boyu 79.16 0.68 83.00 2.16 - 4.149
On Kol 27.00 0.26 26.20 0.27 5.332

Tiim Bacak 94.33 4.54 90.71 2.92 1.734

Uyluk 41.00 1.54 35.17 0.73 8.932

Skinfold Ol¢iimleri

Abdominal 14.58 1.31 19.62 0.87 - 8.246
Arka Ust Kol 4.95 0.47 6.58 0.66 - 5.000
Baldir 3.86 0.36 4.05 0.36 - 0.936
Diz 3.43 0.33 3.81 0.42 - 1.783
Gogiis 4.98 0.29 8.00 0.82 - 8.470
On Ust Kol 5.58 0.60 5.07 0.33 1.929

Orta Koltuk Alt: 7.21 0.85 9.27 0.67 - 4.849
Sirt 5.23 0.12 7.87 0.54 - 11.440
Ust Bacak 491 0.44 11.37 0.67 -20.052
Yan 28.30 0.37 31.78 0.56 -12.768
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4.2, Orta Siklet Azerbaycan ve Tiirk Boks Milli Takimlarimin Antropometrik ve
Fizyolojik Parametrelerinin Kargilagtiriimasi

Bu ¢aligmada Azeri (N=25) ve Tiirk (N=26) boks milli takiminda ve diinya klasmaninda
yer almig hafif, orta ve agir siklet boksorler denek olarak kullanilmugtir. Hafif siklet
Azeri boks milli takimmin (N=10) motorik yapist; yag 24.60 + 2.06 yil, boy 172.70
1.56 cm, viicut agirhg: 65.70 + 3.50 kg, 12 dakika (cooper) 3278.00 + 445.06 m, uzun
atlama 187.60 * 8.01 cm, dikey sigrama 42.00 * 3.62 cm, viicut yag yiizdesi 11.90 +
0.82, bikiilii kol asilma 32.94 + 7.23 sn, mekik 31.60 £ 2.91 adet, disklere vurus 6.42 +
1.09 sn, esneme 15.00 + 4.98 cm, flamingo denge testi 23.62 * 8.26 sn, aerobik gii¢
5522 £ 6.60 kg.m./sn , anaerobik gii¢ 116.21 £ 7.20 kg.m./sn , ¢ap oOlgiimleri;
biacromial 44.34 + 0.48 cm, el bilegi 5.74 £ 0.29 cm, gogis 32.78 + 0.37 cm, gogis
derinligi 17.90 * 0.62 cm, gevre Slgiimleri; bag 56.00 + 0.88 c¢cm, boyun 36.95 + 1.34
cm, el bilegi 14.05 = 1.53 cm, gogiis 95.25 + 2.63 cm, gogiis kafesi 94.00 + 3.39 cm,
karin 83.90 £ 3.68 cm, omuz 109.35 £ 3.52 cm, uzunluk &lgimleri; baldir 44.05 £ 0.59
cm, el 20.00 £ 1.95 cm, kol boyu 62.80 = 3.59 cm, omuz-dirsek 42.59 *+ 3.70 cm,
oturma boyu 83.90 + 3.19 cm, 6n kol 32.06 + 3.82 cm, tiim bacak 101.10 + 2.13 cm,
uyluk 82.60 £ 1.25 cm, skinfold 6lgiimleri; abdominal 17.61 £+ 1.11 mm, arka st kol
6.42 £ 0.59 mm, baldir 5.40 + 0.68 mm, diz 4.94 £ 0.60 mm, gégis 6.54 = 1.06 mm, 6n
iist kol 6.25 + 0.84 mm, orta koltuk alt1 9.12 + 0.74 mm, sirt 6.86 + 0.93 mm, iist bacak
6.78 £ 1.10 mm, yan 29.89 £ 1.22 mm iken, Tirk boks milli takiminin (N= 7) motorik
yapist; yasg 23.08 + 231 y1l, boy 175.5 £ 4.25 cm, viicut agirhig: 66.83 = 5.43 kg, 12
dakika (cooper) 3155.00 + 312.10 m, uzun atlama 171.91 £ 9.50 cm, dikey sigrama
36.83 £ 11.26 cm, viicut yag yiizdesi 15.29 + 0.69, biikiilii kol asilma 24.33 + 3.90 sn,
mekik 31.08 + 1.50 adet, disklere vurug 6.16 + 0.71 sn, esneme 7.91 £ 1.67 cm,
flamingo denge testi 25.93 + 10.11 sn, aerobik gii¢ 53.40 + 4.62 kg.m./sn, anaerobik gii¢
114.53 £ 5.74 kg.m./sn, ¢ap olgiimleri; biacromial 46.48 + 0.48 cm, el bilegi 6.05 +
0.37 cm, g6giis 34.40 + 0.50 cm, gogGiis derinligi 18.03 £ 0.44 cm, gevre Slgiimleri; bag
57.75 £ 2.00 cm, boyun 40.40 £ 1.24 cm, el bilegi 14.79 + 0.94 cm, gogiis 93.83 £ 1.35
cm, gbgiis kafesi 94.83 * 3.63 cm, karin 89.33 + 3.22 cm, omuz 118.66 + 4.45 cm,
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uzunluk 6l¢tmleri; baldir 39.21 + 1.89 cm, el 17.82 £ 0.73 cm, kol boyu 60.87 + 0.66
cm, omuz-dirsek 35.67 + 0.20 cm, oturma boyu 90.33 + 2.42 cm, 6n kol 27.28 + 0.43
cm, tiim bacak 97.58 + 2.87 cm, uyluk 75.12 + 1.97 cm, skinfold 6l¢iimleri; abdominal
22.16 £ 0.91 mm, arka ust kol 8.13 + 0.58 mm, baldir 5.99 + 0.70 mm, diz 5.54 + 0.89
mm, gogiis 10.23 + 0.76 mm, On st kol 7.25 + 0824 mm, orta koltuk alt1 11.30 + 0.67

mm, sirt 10.20 + 0.80 mm, ust bacak 13.84 + 0.49 mm, yan 34.19 £ 0.79 mm olarak
bulunmugtur.

Tablo 4.2. Orta siklet Azeri ve Tiirk boks milli takimimn fizyolojik, ¢ap, ¢evre, uzunluk
ve skinfold parametrelerinin “X”, “SS” ve “t” degerleri

Azerbaycan Boks Milli Tiirk Boks Milli
Parametreler Takim (N=6) Takim: (N=7)
X SS X SS T

Yas (y1l) 24.60 2.06 23.08 231 1.606
Boy (cm) 172.70 1.56 175.5 425 - 1.967
Vicut Agirhign (kg) 65.70 3.50 66.83 5.43 - 0.567
12 Dk. (Cooper) 3278.00 445.06 3155.00 312.10 0.760
Uzun Atlama (cm) 187.60 8.01 171.91 9.50 4.132
Dikey Sigrama (cm) 42.0 3.62 36.83 11.26 1.387
Viicut Yag %’ desi 11.90 0.82 15.29 0.69 - 10.488
Biikiilii K. Asilma (sn) 32.94 7.23 24.33 3.90 3.556
Mekik 31.60 291 31.08 1.50 0.536
Disklere Vurug (sn) 6.42 1.09 6.16 0.71 0.667
Esneme (cm) 15.0 4.98 7.91 1.67 4.634
Flamingo Denge (sn) 23.62 8.26 25.93 10.11 - 0.580
Aerobik Gii¢ (kg.m/sn) 5522 6.60 53.40 4.62 0.761
Anaerobik Giig(kg.m/sn) 116.21 7.20 114.53 5.74 0.610
Cap Olgiimleri

Biacromial (cm) 4434 0.48 46.48 0.48 - 10.260
El Bilegi (cm) 5.74 0.29 6.05 0.37 -2.394
Gogiis (cm) 32.78 0.37 34.40 0.50 - 8.381
Gogis Derinligi (cm) 17.90 0.62 18.03 0.44 - 0.580

49




Cevre 6lciimleri

Bas (cm) 56.00 0.88 57.75 200 | -2.553
Boyun (cm) 36.95 1.34 40.40 124 | -6.290
El Bilegi (cm) 14.05 1.53 14.79 094 | -1.392
Gogiis (cm) 95.25 2.63 93.83 1.35 1.626
Gogiis Kafesi (cm) 94.00 3.39 94 83 3.63 - 0.551
Karin (cm) 83.90 3.68 89.33 322 | -3.690
Omuz (cm) 109.35 3.52 118.66 4.45 -5.355
Uzunluk Olgiimleri

Baldir (cm) 44.05 0.59 39.21 1.89 7.733
El (cm) 20.00 1.95 17.82 0.73 3.572
Kol Boyu (cm) 62.80 3.59 60.87 0.66 1.824
Omuz — Dirsek (cm) 42.59 3.70 35.67 0.20 6.480
Oturma Boyu (cm) 83.90 3.19 90.33 242 | -5370
On Kol (cm) 32.06 3.82 27.28 0.43 4.315
Tiim Bacak (cm) 101.10 2.13 97.58 2.87 3.199
Uyluk (cm) 82.60 1.25 75.12 1.97 1.231
Skinfold Ol¢iimleri

Abdominal (mm) 17.61 1.11 22.16 091 |-10.554
Arka Ust Kol (mm) 6.42 0.59 8.13 0.58 - 6.831
Baldir (mm) 5.40 0.68 5.99 0.70 | -1.983
Diz (mm) 4.94 0.60 5.54 089 | -1.806
Gogiis (mm) 6.54 1.06 10.23 076 | -9.465
On Ust Kol (mm) 6.25 0.84 7.25 0.82 - 2.806
Orta Koltuk Alt1 (mm) 9.12 0.74 11.30 067 | -7.262
Sirt (mm) 6.86 0.93 10.20 0.80 | -9.036
Ust Bacak (mm) 6.78 1.10 13.84 0.49 | -19.880
Yan (mm) 29.89 1.22 34.19 079 | -9.943
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43. Agir Siklet Azerbaycan ve Tirk Boks Milli Takimlarmmn
Antropometrik ve Fizyolojik Parametrelerinin Karsilagtirilmas:

Bu ¢aligmada Azeri (N=25) ve Turk (N=26) boks milli takiminda ve diinya klasmaninda
yer almig hafif, orta ve agir siklet boksorler denek olarak kullamilmugtir. Agir siklet
Azeri boks milli takimimin (N=9) motorik yapisi; yas 26.22 *+ 1.78 yil, boy 179.22 +
9.07 cm, viicut agirhg: 85.27 + 16.51 kg, 12 dakika (cooper) 3188.89 + 608.59 m, uzun
atlama 186.66 + 19.12 cm, dikey sigrama 41.44 + 3.08 cm, viicut yag yiizdesi 16.18 +
2.84, bikiili kol asilma 31.64 + 7.42 sn, mekik 29.66 + 4.55 adet, disklere vurus 6.00 +
0.92 sn, esneme 9.88 + 4.34 cm, flamingo denge testi 26.83 + 11.55 sn, aerobik gii¢
53.90 £ 9.02 kg.m./sn, anaerobik gii¢ 130.76 + 8.61 kg.m./sn, ¢ap ol¢iimleri; biacromial
45.60 + 0.94 cm, el bilegi 6004 £ 0.15 cm, gogis 34.17 + 0.95 cm, goZiis derinligi
19.04 + 0.70 cm, ¢evre Slgtimleri; bag 59.00 + 1.73 cm, boyun 40.66 + 2.04 cm, el bilegi
16.66 + 0.93 cm, gogiis 110.11 £ 13.83 cm, gogis kafesi 110.72 + 13.74 cm, kann
94.61 + 6.22 cm, omuz 121.33 £ 8.53 cm, uzunluk ol¢iimleri; baldir 44.55 + 1.62 cm, el
23.33 £ 0.86 cm, kol boyu 67.22 + 2.82 cm, omuz-dirsek 45.88 + 2.58 cm, oturma boyu
93.16 £ 2.89 cm, 6n kol 36.72 £ 3.27 cm, tiim bacak 105.66 + 4.00 cm, uyluk 45.61
1.51 cm, skinfold ol¢iimleri; abdominal 22.92 + 4.02 mm, arka iist kol 9.63 + 3.01 cm,
baldir 7.92 £+ 1.79 mm, diz 7.61 + 1.69 mm, gogis 11.02 + 2.43 mm, 6n st kol 9.52
3.17 mm, orta koltuk alt1 12.71 + 2.41 mm, sirt 11.66 + 2.65 mm, iist bacak 12.08 +
2.86 mm, yan 35.21 + 3.11 mm iken, Tiirk boks milli takiminin (N= 7) motorik yapisi;
yas 25.14 £ 3.13 yil, boy 184.85 + 9.24 cm, viicut agirh: 85.85 £ 9.83 kg, 12 dakika
(cooper) 2828.57 + 866.24 m, uzun atlama 200.71 + 14.26 cm, dikey sigrama 39.71 +
4.46 cm, viicut yag yluzdesi 17.41 + 1.08, bikiili kol asilma 27.84 + 7.92 sn, mekik
27.00 £ 5.71 adet, disklere vurug 7.36 + 1.05 sn, esneme 8.14 + 4.25 cm, flamingo
denge testi 18.83 + 60,28 sn, aerobik gii¢ 48.55 + 12.84 kg.m/sn., anaerobik gii¢ 128.65
+ 8.24 kg.m/sn., cap oOlgiimleri; biacromial 47.81 + 076 cm, el bilegi 6.64 + 0.16 cm,
gogus 35.80 £ 1.26 cm, gogis derinligi 20.75 £ 2.01 cm, ¢evre Ol¢iimleri; bag 59.85 +
1.06 cm, boyun 45.85 *+ 5.72 cm, el bilegi 16.71 + 0.95 cm, gogiis 105.21 £ 5.20 cm,
gogts kafesi 103.57 + 8.75 cm, karn 95.85 +3.76 cm, omuz 127.42 + 5.22 cm, uzunluk
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Olgiimleri; baldir 44.22 +2.33 cm, el 19.82 + 1.24 cm, kol boyu 64.68 + 3.64 cm, omuz-
dirsek 38.11 £ 2.73 cm, oturma boyu 98.00 + 3.05 cm, 6n kol 28.70 + 0.75 cm, tiim
bacak 105.85 + 3.89 cm, uyluk 41.57 + 0.97 cm, skinfold 6l¢iimleri; abdominal 24.21 +
1.06 cm, arka iist kol 9.81 + 0.84 cm, baldir 7.95 £ 0.81 cm, diz 7.80 £ 0.97 cm, gogiis
12.72 £ 1.24 cm, 6n iist kol 9.22 £+ 0.94 cm, orta koltuk alt1 13.47 £ 1.09 cm, sirt 12.81
+ 1.32 cm, iist bacak 15.68 + 1.00 cm, yan 36.91 £ 1.60 cm olarak bulunmustur.

Tablo 4.3. Agw siklet Azeri ve Tiirk boks milli takimmin fizyolojik, ¢ap, ¢evre, uzunluk
ve skinfold parametrelerinin “X”, “SS” ve “t” degerleri

Azerbaycan Boks Milli Tiirk Boks Milli
Parametreler Takim (N=6) Takim (N=7)
X SS X SS T

Yas (y1l) 26.22 1.78 25.14 3.13 0.872
Boy (cm) 179.22 9.07 184.85 9.24 -1.222
Viicut Agirhg (kg) 85.27 16.51 85.85 9.83 - 0.082
12 Dk. (Cooper) 3188.89 608.59 2828.57 866.24 0.979
Uzun Atlama (cm) 186.66 19.12 | 200.71 14.26 - 1.620
Dikey Stgrama (cm) 41.44 3.08 39.71 4.46 0.918
Viicut Yag %’ desi 16.18 2.84 17.41 1.08 - 1,082
Biikiilii K. Asilma (sn) 31.64 7.42 27.84 7.92 0.985
Mekik - 29.66 4.55 27.00 5.71 1.041
Disklere Vurug (sn) 6.00 0.92 7.36 1.05 -2.740
Esneme (cm) 9.88 434 8.14 425 0.804
Flamingo Denge (sn) 26.83 11.55 18.83 6.28 1.644
Aerobik Gii¢ (kg.m/sn) 53.90 9.02 48.55 12.84 0.979
Anaerobik Giig(kg.m/sn) 130.76 8.61 128.65 8.21 0.544
Cap Olgiimleri

Biacromial (cm) 45.60 0.94 47.81 0.76 - 5.043
El Bilegi (cm) 6.04 0.15 6.64 0.16 - 7.627
Gogiis (cm) 34.17 0.95 35.80 1.26 -2.928
Gogiis Derinligi (cm) 19.04 0.70 20.75 2.01 -2.389
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Cevre Ol¢iimleri

Bag (cm) 59.00 1.73 59.85 106 | -1.146
Boyun (cm) 40.66 2.04 4585 572 | -2.539
El Bilegi (cm) 16.66 0.93 16.71 095 | -0.100
Gogiis (cm) 110.11 13.83 105.21 5.20 0.884
Gogiis Kafesi (cm) 110.72 13.74 103.57 8.75 1.196
Karin (cm) 94.61 6.22 95.85 3.76 | -0.466
Omuz (cm) 121.33 8.53 127.42 522 | -1.657
Uzunluk Ol¢iimleri

Baldir (cm) 4455 1.62 44.22 2.33 0.331
El (cm) 23.33 0.86 19.82 1.24 6.649
Kol Boyu (cm) 67.22 2.82 64.68 3.64 1.572
Omuz — Dirsek (cm) 45.88 2.58 38.11 2.73 5.825
Oturma Boyu (cm) 93.16 2.89 98.00 3.05 | -3.236
On Kol (cm) 36.72 3.27 28.70 0.75 6.298
Tiim Bacak (cm) 105.66 4.00 105.85 389 | -0.096
Uyluk (cm) 45.61 1.51 41.57 0.97 6.109
Skinfold Ol¢iimleri

Abdominal (mm) 22.92 4.02 2421 1.06 | -0.821
Arka Ust Kol (mm) 9.63 3.01 9.81 0.84 -0.153
Baldir (mm) 7.92 1.79 7.95 0.81 - 0.048
Diz (mm) 7.61 1.69 7.80 097 | -0.262
Gogiis (mm) 11.02 2.43 12.72 124 | -1.684
On Ust Kol (mm) 9.52 3.17 922 0.94 0.239
Orta Koltuk Alt1 (mm) 12.71 2.41 13.47 1.09 | -0.769
Sirt (mm) 11.66 2.65 12.81 132 | -1.041
Ust Bacak (mm) 12.08 2.86 15.68 1.00 | -3.156
Yan (mm) 35.21 3.11 36.91 1.60 | -1.311
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Cevr?ﬁﬁ‘imleri

Bas (cm) 59.00 1.73 59.85 1.06 - 1.146
Boyun (cm) 40.66 2.04 4585 572 - 2.539
El Bilegi (cm) 16.66 0.93 16.71 0.95 - 0.100
Gogiis (cm) 110.11 13.83 105.21 5.20 0.884
Gogus Kafesi (cm) 110.72 13.74 103.57 8.75 1.196
Karin (cm) 94.61 6.22 95.85 3.76 - 0.466
Omuz (cm) 121.33 8.53 127.42 522 - 1.657
Uzunluk Ol¢iimleri

Baldir (cm) 44.55 1.62 4422 233 0.331
El (cm) 23.33 0.86 19.82 1.24 6.649
Kol Boyu (cm) 67.22 2.82 64.68 3.64 1.572
Omuz — Dirsek (cm) 45.88 2.58 38.11 2.73 5.825
Oturma Boyu (cm) 93.16 2.89 98.00 3.05 -3.236
On Kol (cm) 36.72 3.27 28.70 0.75 6.298
Tiim Bacak (cm) 105.66 4.00 105.85 3.89 | -0.096
Uyluk (cm) 45.61 1.51 41.57 0.97 6.109
SMnfolﬁEﬁmleﬁ

Abdominal (mm) 22.92 4.02 2421 1.06 - 0.821
Arka Ust Kol (mm) 9.63 3.01 9.81 0.84 -0.153
Baldir (mm) 7.92 1.79 7.95 0.81 - 0.048
Diz (mm) 7.61 1.69 7.80 097 | -0.262
Gogiis (mm) 11.02 2.43 12.72 124 | -1.684
On Ust Kol (mm) 9.52 3.17 9.22 0.94 0.239
Orta Koltuk Alt1 (mm) 12.71 2.41 13.47 1.09 | -0.769
Sirt (mm) 11.66 2.65 12.81 132 | -1.041
Ust Bacak (mm) 12.08 2.86 15.68 1.00 | -3.156
Yan (mm) 35.21 3.11 36.91 160 | -1.311
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TARTISMA:

Bir aragtirmaciya gore siklet sporunda fizyolojik ve antropometrik degerler performansi
belirleyen etkenler olarak desteklenmektedir.

Azerbaycan ve Tiirk milli takimi sikletlere bagh bazi motorik ve antropometrik
ozelliklerinin kargilagtinlmasinin yapildig1 bu galigmada hafif siklet Azerbaycan boks
milli takimt yas ortalamast 22.66 + 1.63 yil, Tiirk boks milli takimi yas ortalamasi 24.28
* 3.14 w1, iki grup arasinda (t = - 1.132) istatistiksel olarak 0.05 veya 0.01 seviyesinde

anlamli fark bulunmamugtir.

Azerbaycan boks milli takimi boy 163.33 + 6.31 cm, viicut agirhg 53.25 + 3.89 kg iken
Turk boks milli takimmnin boyu 162.57 + 3.40 cm, istatistiksel olarak 0.05 ve 0.01
seviyesinde (t = 0.277 ) anlamlt fark bulunmugtur. Viicut agirhig 53.78 + 3.78 kg olarak

belirlenmigtir. Istatistiksel olarak 0.05 ve 0.01 seviyesinde (t = - 0.251) anlamli fark
bulunmugtur (Grafik 1).

Zorba, E., Ziyagil, M., Erdemir, i., (1998) Tiirk ve Rus boks milli takimlarin1 baz
fi,zyolojik ve antropometrik yapilarinin kargilagtirlmasinda hafif siklet Rus boksérlerin
yas ortalamasi 26.16 + 2.13 yil, boy 174.5 + 1.76 cm, viicut agirlig1 77.08 + 3.49 kg,
Tirk boksorlerinde ise yag 22.71 + 1.88 y1l, boy 178.5 + 7.11 cm ve viicut agirlig1 76.78
* 3.93 kg olarak bulunmustur. Bu ¢aligmadaki deSerler daha onceki ¢aligmalan
destekler 6zelliktedir.

Ote yandan Ziyagil’ in (1991) de gliregciler Gizerinde yaptig1 ¢alismada siklet sporlarinin
boy 167.25 + 9.36 cm, viicut agirli1 68.0 + 3.53 kg olarak elde edilmigtir.
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Hafif siklet Azeri ve Tiitk boks milli takimlarinin siniflanmasinda ise grafik 1’ de
goriilduga izere uzun atlama (t=5.036), viicut yag yiizdesi (t=9.843), esneme (t=3.531),
¢ap Olgiimlerinden; biacromial (t= -4.301), el bilegi (t= -2.450), gogis (t= -6.201),
gogis derinligi (= -3.128), cevre Olgimlerinde; kanin (t= -7.281), uzunluk
olgiimlerinde; baldir (t=14.577), kol boyu (t= -2.533), omuz-dirsek (t=8.807), oturma
boyu (t= -4.149), 6n kol (t=5.332), uyluk (t=8.932), skinfold él¢timlerinde; abdominal
(t= -8.246), arka st kol (t= -5.000), gogiis (t= -8.470), orta koltuk alt1 (t= -4.849), sirt
(t= -11.440), st bacak (t= -20.052), yan (t= -12.768) degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml fark bulundu (Grafik - 1).
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Grafik 1: Hafif siklet Tiirk ve Azeri boksérlerinin olciim degiskenlerin aritmetik
ortalamalar:



Buna gore diinya klasmaninda boksta basari grafigi daha yiiksek olan hafif siklet Azeri
boks Milli Takiminin Tiirk Milli Takimina gore Fizyolojik olarak daha esnek, viigut yag
yiizdesi olarak daha diiiiktir. Antropomotik uygunluk olarak da hafif siklet Azeri
boksorlerinin bolgesel derialti yag kalinhiklan Tiirk boksérlerine gore ¢ok daha az
oldugu gozlemlenmistir. Yine hafif siklet Azeri boksorlerinin omuzlar daha genis, elleri
daha ince, kol ve bacaklan daha uzun bir yapiya sahip oldugu ortaya gikmaktadr.

Orta siklet Azeri ve Tiirk boks milli takiminin siniflamasinda ise grafik 2’ de goriildiigii
lizere; uzun atlama (t=4.132), viicut yag yiizdesi (t= -10.488), esneme (t=4.634), cap
olgiimlerinde; biacromial (t= -10.260), el bilegi (t= -2.394), gogis (t= -8.381), cevre
olgiimleri; bag (t= -2.550), boyun (t= -6.290), karn (t= -3.690), omuz (t= -5.355),
uzunluk Slgiimleri; el (t=3.572), omuz-dirsek (t=6.480), oturma boyu(t= -5.370), 6n kol
(t=4.315), tiim bacak (t= 3.199), skinfold 6l¢iimleri; abdominal (t= -10.554), arka iist
kol (t= -6.831), gogiis (t= -8.470), orta koltuk alt1 (t= -4.849), sirt (t= -11.447), iist
bacak (t= -20.052), yan (t= -12.768) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu (Grafik - 2).
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Grafik 2. Orta siklet Azeri ve Tirk boksorlerinin olgiim degiskenlerin aritmetik
ortalamalar:
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Buna gore, boksorleri Azeri ve Tiirk arasindaki farkliliklarin orta siklet iginde gegerli
oldugu goézlendi. Ayrica orta siklet Azeri boksorlerinin yag oram daha diisiik, kas oram
yiksek ve Turk boksorlerine gore daha fazla esneklik ozelligine sahiptirler. Orta siklet
Turk boksorlerinde ise gap ve g¢evre kalinliklann bakimindan boyun, omuz, g6giis ve
karin bolgelerinin daha genis olmasi boksta bir dezavantaj teskil etmektedir. Uzunluk
agisindan da orta siklet Azeri boksérlerinin biitiin uzuvlan, Tiirk boksérlerine gore daha
uzun bulunmustur. Bélgesel yaglanmada orta siklet Tirk boksorleri yedi bolgeden
ahnan skinfolt dagerlerine gére daha fazla milimetrik yag kalinligma sahiptir. Bu
yiizden orta siklet boksérler igin basarida antropometrik Slgiimler ve esnekligin 6nemli

oldugunu séylenebilir.

Agr siklet Azeri ve Tirk boks milli takiminin siniflamasinda ise grafik 3’ de gorildugi
uizere; disklere vurug (t= -2.740), cap dlgiimlerinde; biacromial (t= -5.043), el bilegi (t=
-1.627), gogiis (t= -2.928), gogiis derinligi (t= -2.389), cevre Slgiimleri; boyun (t= -
2.539), uzunluk Slgimleri el (t=6.649), omux-dirsek (t=5.825), oturma boyu (t= -3.236),
6n kol (t=6.298), uyluk (t=6.109), skinfold ol¢iimlerinde; iist bacak (= -3.156)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamh fark bulundu (Grafik - 3).
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Grafik 3: Agw siklet Tirk ve Azeri boksorlerinin olgiim degiskenlerin aritmetik
ortalamalar
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Agrr siklette iki grup arasindaki en anlaml farkliliklarr; st bacak yag oram, ¢ap ve
¢evre kalinliklari bakimindan agir siklet Tirk Boksorlerinin, Azeri Boksérlerine gore
daha hantal ve yagh olduklari, buna kars1 agir siklet Azeri Boksorlerinin kol ve bacak
uzunluklarinin daha fazla oldugu gézlendi.

Her i siklet grubunun kargilagtinimasinda, Tiirk Boksorlerinin diinya klasmaninda soz
sahibi olan Azeri Boksorlerine gére viicut esneklii az, viicut yad oram ise yuksek
bulundu. Cap ve gevre kalinhklan agisindan Azeri Boksorleri daha inge yapiya
sahiptirler. Kol ve bacak uzunluklarinda Azeri Boksérlerinin daha uzun oldugu
gozlendi.

Sonug olarak; esneklifin viicut yag orammin diigik, govdenin daha ince, kol ve

bacaklarin uzun olmasi boksta basarida 6nemli kriterler olabilecegini s6yleyebiliriz.
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ONERILER:

Azeri ve Tirk Boks Milli Takimlan iizerinde yapilan bu ¢aligmada gelecekte Tiirk

sporuna katki saflamasi amaciyla agagidaki onerilerin fayda saglayacag kanaatindeyiz

* Yaptifimuz iddiali olmayan bu galigma bu alanda son teskil etmemelidir ve gelecek

yillarda benzer ¢aligmalar yapilarak boksérlere ait normlar gelistirilmelidir.

e Boksorlere farkli periyotlarla 6lgiimler uygulanmahdir.

e Olgiimlerin sonucu elde edilen verilere yizeysel degil, daha genis ve derin

irdelenmelidir. alinmalidir.

e Anlaml olmayan 6lgiimler ¢ikartilip, anlamli olanlar tekrar test edilmelidir.

e Diinya literattirtinde s6z sahibi boks milli takimlarimin dl¢timleri alinmahdir.

¢ Bu galigmalar hazirlik, miisabaka ve 6lii sezonda ayn ayr1 yapilmalidir.

o Farkh ilkelerin boks takimlarimin &lgiimleri alimp, bu galigmadaki 6lgiimlerin
gecerliligi ve giivenilirligi aragtirnimalidir.

e SESAM ve Universitelerin Beden Egitimi ve Spor Blim ve Yiiksekokullari ile Tip
Fakiilteleri Fizyoloji Enstitiilerinde bu ¢aligmalar yogunlastiriimahidir.
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EK - 1: KiSISEL BiLGi FORMU

Ad1 Soyadi:

Ulke:

Haftalik Bedeni Faaliyeti (Zaman ve Tiir):
Kag Yildir Boks ile Ugrastyorsunuz:

Su Anda Hangi Kuliiptesiniz:

Kag Defa Milli Oldunuz:

Basarilarimz1 Yaziniz:

A) Olgiiler:

1) Viicut Agurhgr:................. kg 2)Boy....ccccovevene cm 3) Yag .../../19.....
B) Fizyolojik Testler: C) Cap Olgiimleri:

12 dk (cooper): Biacromial (cm):

Uzun Atlama (cm): El Bilegi (cm):

Dikey Sigrama (cmy): Gogiis (cm):

Biikiilii Kol Ile Asiima (sn): Gogiis Derinligi (cm):

Mekik:

Disklere Vurug (sn).

Esneme (cm):

Flamingo Denge (sn):
D) Cevre Olgiimleri: E) Uzunluk Ol¢iimleri:

Bag (cm): Baldir (cm):

Boyun (cm): Kol Boyu (cm):

El Bilegi (cm): Omuz-Dirsek (cm):
Gogis (cm): Oturma Boyu (cm):
Gogiis Kafesi (cm): On Kol (cm):
Karin (cm): Tiim Bacak (cm):
Omuz (cm): Uyluk (cm):

F) Skinfold Olgiimleri:
Abdominal (mm):
Arka Ust Kol (mm):
Baldir (mm):

Diz (mm):

Gogiis (mm):

On Ust Kol (mm):
Orta Koltuk Alt1 (mm).
Sirt (mm):

Ust Bacak (mm):

Yan (mm):
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OZGECMIS :

21 / 01 / 1970 yilinda Azerbaycan’ in Beylagan sehrinde dogdu. ik, Orta ve Lise
tahsilini Azerbaycan’ min Sumgayit sehrinde tamamladiktan sonra, 1987 yilinda
Azerbaycan Deviet Bakii Beden Terbiyesi ve Spor Enstitiisiine baglayarak 1992 yilinda

ayni okuldan mezun oldu.

1996 yilinda Sakarya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Anabilim Dalinda Yiiksek Lisansa bagladi.

Sakarya Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokuluna Aragtirma Gorevlisi olarak
gorev yapmaktadir.

Evli ve iki gocuk babasidur.
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