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1.0ZET

Performansm iist diizeyde olabilmesi i¢in giiniimiiz sporcularmin istiin
performanslart bir¢ok fizyolojik, psikolojik ve biyomekaniksel etkenlerin bir
biitiinli olarak nitelendirilir. Bu c¢aligmanin amaci; 13-14 yasarasi erkek
boksorlerde 8 haftalik Boks kamp programimin bazi Fiziksel, Fizyolojik ve
antropometrik degerleri lizerine etkisinin arastirilmasidir.

Aragtirma materyalini 2011 yilinda kastamonuda yapilan kamp programina
katilan 13-14 yaslarindaki Yildiz Erkekler Boks Milli Takimindan toplam 24 boksor
olusturmustur. Calismaya katilan antrenman grubuna Boks Federasyonu tarafindan
belirlenen 8 haftalik antrenman programi uygulanmigtir. Kampin baslangicinda ve
bitiminde sporculardan Yas, Boy, Kilo, Spor Yasi, Viicut Yag Orani, Beden kitle
Indeksi, Dikey sicrama, Esneklik, Sag El pence kuvveti, Sol el penge Kuvveti, Sirt
kuvveti,Bacak kuvveti, Durarak uzun atlama, Aerobik gii¢,Anaerobik giic,Istirahat
ve Yorgunluk nabiz degerleri ile Antropometrik Olgiimlerden Biseps cevresi,
Bacak ¢evresi, Omuz cevresi, Gogiis cevresi, Bel ¢evreleri almmustir. On test-son
test modeli uygulanmistir. Verilerin analizinde Bagimsiz t-Test uygulanmistir.
Analizde Windows icin SPSS 15.0 paket programi kullanilmis ve anlamlilik
diizeyi P<0.05 olarak alinmistir.

Arastirma grubunu olusturan sporcularin en kii¢iigli 13 en biyiigi 14
yasinda olup, olusan yas ortalamasi 13,56’dir. Boy ortalamas1 149,72 cm olarak
tespit edilmistir. Spor yaslar1 ortalamasi 4,08 yas olarak tespit edilmistir.Kilo
degerinde Olclimler arasinda istatistiksel bir fark bulunmamakla birlikteviicut yag

oranlarida ol¢timler aras1 6nemli farklilik vardir. (P<0,05).



Sag el kavrama kuvvetinde farkhiliklar tespit edilmistir (P<0,05).Sol el
kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti vedurarak uzun atlama agisindan
Ol¢timler arasinda anlamli fark yoktur (P>0,05).

Esneklik, anaerobik giic,istirahat ve yorgunluk nabiz degerleri arasindaki
fark istatistiksel olarak 6nemli degildir (P>0,05).

Dikey sicrama, aerobik gii¢c parametresinde Slgiimler arasindaki farklilik
istatistiksel olarak onemlidir (P<0,05).

Aragtirma sonuglarma gore arastirma gurubunu olusturan boksorlerin uzun
boylu, zayif, diisiikyag yiizdeli, ince ve narin viicut yapisia sahip oldugu ortaya
cikmaktadir. Diger spor branglariyla olan farkliliklarin, branglarin farkli viicut
yapistyla olan fiziksel ve fizyolojik durumlariyla agiklanabilir. Ayrica beslenme
durumu, farkli antrenman durumu, bazi branglardaki farkli irksal 6zelliklerin de bu
duruma etkisinin oldugu diistiniilebilir.Arastirma grubuna uygulanan program
sonunda bazi fiziksel ve fizyolojik degisiklikler meydana gelmistir. Antropometrik
olarak Olgiimler arasinda farklilik olmamasmin sebebi ¢evre gelisimlerinde kisa
sirede fark olusmamasindan ve antrenman tipinin ¢evre gelisimine yonelik
olmamasindan kaynaklanmaktadir.Ulusal ve uluslararasi basarilarin elde
edilebilmesi i¢in mevcut yetenek se¢imi kriterine gore normlari olusturulmali,
eksik kalan parametrelere gore uygun siireli ve uygun yiiklenmeli antrenman
programi yapilmali ve sporcularin hem fiziksel hemde fizyolojik gelisimleri
saglanmalidir.

Anahtar Kelime: boks, fiziksel uygunluk, antropometrik 6zellik, fizyolojik

gelisim



2.ABSTRACT

IN 13-14 AGED BOXERS, THE EFFECT OF 8 WEEK OF CAMP
TRAINING ON SOME PHYSICAL FITNESS, PHYSICOLOGIC AND
ANTROPOMETRIC PROPERTIES

The purpose of this study was, research the effect of the 8-week boxing
camp Schedule for male boxers whose ages range between 13-14 on some
physical, physiological, and anthropometric measures.

Although boxing is primarily a skill, it’s a prior factor for gaining success
in boxing because their skill also unites ability, intelligence and force.

High performances of the sportsmen of our day can be qualified as the
unity of alot of the physiological, psychological, and bio-mechanical factors
which are required from them to obtain a performance on high levels.

The average age of the boxers in the research group was 13,56 year, they
were included to the study at the age of at least 13, and maximal 14. Their lenght
average was determined as 149,72cm. The average sporting age was determined
as 4,08 year. There was no statistical difference between their weight measures.
However, there is an outstanding difference between their body fat rates (P<0,05).

Differences were determined in their right hand grip strength (P<0,05).
There is no significant difference in the left hand grip strength with regards to the
dorsal strength and leg strength measures (P>0,05).

Flexibility, anaerobic power, resting and weariness pulse measures weren’t
signficant statistically important (P>0,05).

The difference between vertical jumpings and the aerobic strength

parameters are statistically important (P<0,05).



It’s observed that boxers who form the research group physically long,
thin, have low fat rates, and thin and slender body structures in accordance with
the research results. Their distinction with other sports can be explained with the
physical and physiological relations with their different body structures. It’s also
considered that the nutritional status, different trainings causes different racial
characteristic features to play a role in this context. Some physical and
physiological changes have occurred at the end of the programme applied to the
research group. The reason why there are no anthropometric distinctions between
the measures, is that there are no distinctions observed in short time in body scale
developments, and the training method isn’t referred to body scale development.
Standards have to be established in accordance with the current skill choice for a
sportive success on higher levels, will contribute in reaching national and
international success for the sportsmen by developing both physically and
physiologically, while performing more convenient periods and properly
overloaded training programmes in accordance to insufficient parameters.
Keywords:Children 13-14 years of age, Boxing, Physical fitness, anthropometric

features, physiological development



3.GIRiS

Boks oncelikle bir yetenek isi olmakla beraber bu yetenegin beceri, zeka
ve kuvvetle birlestirilmesi bokstaki basarmin oncelikli etmenidir. Bunlarin yani
sira, kurallara uyma, yenme hirsi, miicadele, dayaniklilik, kuvvette devamlilik,
yaraticilik, siirat, aninda karar verme, kendine giiven, diizenli beslenme
aliskanligi, diizenli yasam, deneyim, ruhsal {stiinliik, esneklik gibi 6zelliklerin
yani sira bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin basarida rolii 6nemlidir (1). Diinya
Saglik Organizasyonu (WHO); saghigi, sadece hastaliklardan korunma degil, bir
biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal acidan iyi olma hali olarak agiklar (2). Asirlar
oncesinde, ilkel insanlarin saglk acisindan, giiniimiizdekine benzer problemleri
yoktu (3). Teknolojinin gelismesine bagli olarak toplumlarda, endiistrilesme ve
makinelesmenin olumlu ve olumsuz ydnlerini gérmek miimkiindiir. Ozellikle
20.asirdaki gelismeler (televizyon, bilgisayar, niikleer enerji kaynaklari, petrol
iirlinleri vs.) yasam temposunu degistirmis ve bu teknolojik ilerlemelerden dolay1
bedeni faaliyetler azalmig, zihinsel g¢alismalar fazlalagsmistir (4).Performansin
gergeklestirilmesi swrasinda yapilan hareketlerin - miikemmelligi, Oncesinde
yapilmis olan antrenmanlara baghdir. Antrenmanlar ne kadar miisabaka
kosullarina uygun olursa, gerceklestirilen performans da o kadar amaca uygun
olur. Performansin iist diizeyde olabilmesi i¢in elit seviyedeki sporcular birgok
fiziksel, motorik ve biyokimyasal etkenlerin etkisi altindadir. Boks yiiksek fiziksel
kapasite diizeyi ve beceri gerektiren miicadele sporlarindan biridir (5).Yasamin
getirmis oldugu zorluklar ve stres karsisinda yipranan insanin; ¢alisma verimini,
sagligini ve psiko-sosyal diizeylerini, hareketsiz yasam tarzi etkileyerek, viicudu

her tiirlii hastaliga agik hale getirmektedir. Kalp hastaliklari, sismanlik, bagisiklik



kaybi, isglicii veriminin azalmasi, sik sik hastalanma, tedaviye cevap vermeme
veya tedavinin uzamasi, diren¢ kaybi ve toparlanmadaki giigliikler gibi
sayabilecegimiz sayisiz rahatsizlia sebep olarak hareketsiz yasantiy1r ve giderek
artan yasam gii¢liiklerini birer sebep olarak sdyleyebiliriz (6,7).

Gilintimiizde viicut yagi, saglik kriteri olma yasinda fiziksel performansta
optimal verime ulasmak icin onemli bir belirleyicidir. Yaghhigm degiskenligi,
fiziksel uygunluk gerektiren biitiin aktiviteler igin biiyilkk 6nem tasir. ideal
egzersiz ile diyet bilesiginin birlikte uygulanmasi, gram olarak viicut yagini
azaltmada kesin sonug olabilir. Ciinkii saglik icin en 6nemli sebep asir1 yaglardan
kurtulmaktir. Nitekim diizenli yapilan egzersizin ana sebeplerinden biri de viicut
kompozisyonunu degistirmektir (8).

Oksijeni kullanabilme ve tasiyabilme yetenegi, aerobik enerji transferi i¢in
kapasiteyi belirler. Bir bagka deyisle; kasa gelen oksijen miktar1 kordiyovaskiiler
fitness ile yakindan ilgilidir. Yaslanmayla VO2 max degerindeki diisme orani1 30
yasindan sonra yaklasik 0.3 ml’kg BM/dk yil olarak aciklanmistir. Kalp atimi ne
kadar yliksek olursa (veya vurus hacmi) kardiyak ¢ikisve dokulara transfer edilen
oksijende o kadar biiyiik olur (2) .

Performansin iist diizeyde olabilmesi i¢in giiniimiiz sporcularmin iistiin
performanslart bircok fizyolojik, psikolojik ve biyomekaniksel etkenlerin bir
biitiinii olarak nitelendirilir. Bu nedenle spor bilimcileri modern spor anlayisinda,
sporcularm yarigsmalara hazirlanmasinda kullanilan etkili metotlardan daha gegerli
oldugunun farkindadir (1). Sportif caligmalarda bugiine kadar viicut yapisi ve

viicudun fonksiyonlar1 arasindaki iliski arastirma konusu olmustur. Fizyolojik,



psikolojik ve taktik faktdrlerin yani sira viicudun konumu yapisi ve performansin
degerlendirilmesinde genis yer tutmaktadir (9).

Bu caligmanin amaci; 13-14 yas arasi erkek boksorlerde 8 haftalik Boks
kamp programinin bazi Fiziksel, Fizyolojik ve antropometrik degerleri iizerine
etkisinin arastirilmasidir.

3.1.Boksun Tanim

Boks, basarili olmak i¢in calisilmasi gereken ve bir beceri gerektiren
savunma sanatidir. Boks sanatinin yumruk atmak ve yumruk yememek gibi temel
felsefesi vardir. Boksorlerin sahip olmak zorunda oldugu fiziksel kapasite diizeyi,
cok az spor dalindaki sporculardan talep edilmektedir.

Ozel eldiven takmus iki kisinin, kurallara uygun olarak &nceden
belirlenmis siire icerisinde yumruklariyla karsilikli olarak yaptiklar1 oyundur.
(46). Karsilikli olarak etrafi ii¢ sira iple ¢evrilmis, asgari 4,90 x 4,90 m. azami
6,10 x 6,10 m. seklinde bir saha (ring) icerisindeki miicadele oyunudur. Uzun siire
bilin¢gli ve programli temel egitim gorerek egitilmis ve belirli kurallara uyarak
boks yapan kisiye “boksor” denir.

Boks sporunun esasi; iyi yumruk vuruslari ile rakibin kemer {istii bolgesine
isabetli vuruslar kaydetmektir. Ancak rakipten gelen vuruslarin iyi bir sekilde
savunulmasi1 ve hatta bunlarin bosa gitmesinin saglanmasi da en az isabetli

yumruk vuruslar1 kadar 6nemlidir (1) .
3.1.1.Boksun Diinyada ve Tiirkiye’de Gelisimi

Boks, tarth Oncesi ¢aglara dek uzanan en eski spor dallarindan biridir.
Onceleri askeri amaglarla cimnazyumlarda Ogretilen boks, daha sonralar

“pankration” denen, boks ve giires aras1 karma bir spor halini almistir. Boksun



spor olarak yapildigna iliskin ilk kanitlar, Girit’te, M.O. 1500’lerden kalma
belgelerde bulunmustur. Mezopotamya’da Bagdat yakinlarinda bulunan
tabletlerdeki kabartmalarda da iki boksoriin savunma pozisyonlarinda birbirleriyle
karsilastiklar1 goriilmistiir.Eski Yunanlilar i¢in boks, bir spor oldugu kadar,
ceviklik ve savunma yeteneklerinden cok cesaret, giicliliik ve dayaniklilik
gelistirmeye yonelik askeri amacli beden egitiminin de bir pargasiydl. Ilk
boksorler antrenmanlarda korunmak i¢in, gilinlimiizdekilerin ilk ©rnegi olan
basliklar giyer ve gymnasium’da kum torbasi ile calisirlardi.M.O. 684 teki 23.
Olimpiyat Oyunlarinda ilk kez yer alan boks karsilagsmalar1 tek kategori tizerinden
yapilmustir. M.O. 616 yilinda gerceklesen 41. Olimpiyat Oyunlarinda ise biiyiikler
ve kiiciikler olmak tizere iki kategoriye ayrilmistir (1).

Diinyanin en eski sporlaridan biri oldugu kesinlesen boksun spor olarak
varligin kabul ettirebilmesi ancak 17. yiizyilda baslamistir. Daha ¢ok eldivensiz
hicbir kurala bagli olmaksizin saatlerce siiren ve kavgay1 andiran bir uygulama ile
boks insan yasamina girmistir.Eldivensiz, kosulsuz ve kuralsiz boks 19. ylizyil
ortalarina kadar devam ettigi sdylenebilir. Bu donemde boks tarihi kayitlara
gecen ilk eldivensiz doviis, 1681°de, Albemerle Diikiiniin usaklarindan biri ile bir
kasap arasinda Ingiltere’de yapilmistir. Ama ilk sampiyon olarak Ingiliz James
Figg kabul edilir. James Figg’in 15 yillik sampiyonlugundan sonra yerini yeni
sampiyon Jack Broughton almistir. Jack Broughton sampiyonluk unvanini (1734—
1750) yillar1 arasinda elinde bulundurdu. Jack Broughton ilk kez boksa kurallar
getirdi. Boylece, bir raunt boksorlerden biri diisene kadar devam ediyor ve yere
diisen 30 saniye sonra devam edebilecek duruma gelmezse karsilasma sona

eriyordu. Kurallara gore rakibe yerde vurma ve bel altindan tutmak yasakti.



Broughton’un okulunda, aralarinda zenginlerin ve soylularin da bulundugu
ogrenciler antrenmanlar srrasinda, giliniimiizdeki boks eldivenlerinin ilk
orneklerinden olan, kegeden yapilmis eldivenler giyerek doviisiirlerdi.
Broughton’dan bir siire sonra, sikeli maclar yiiziinden 6diilli boks sayginligmni
yitirdi. Broughton kurallarii 1839°da konan London Prize Ring Kurallar1 izledi.
Rauntlar ve doviisiin bitmesiyle ilgili kurallar, Broughton’un kurallar1 ile ayni
olmasma ragmen yere diisen boksoriin bagkasinin yardimiyla ayaga kalkmasi
yasaklanarak, bunu kendi giicliyle yapmas1 kosulu getirildi. Tekmelemek, goze
parmak sokmak, 1sirmak, kafa atmak, belden asagiya vurmak faul kabul edildi (1).

Giiniimiiz boksunun temelleri ise XVIII. yiizyilda Ingilizler tarafindan
ortaya atimistwr. Boksun ilk prensipleri Jack Broughton tarafindan
olusturulmustur. Ingiltere ve ABD’de merakli zenginler ve bahisciler tarafindan
diizenlenen ¢iplak yumruklarla doviislere ilginin hizla artmasina ragmen, kurallara
uygunlugu cogu zaman tartigma konusu olan ve insanlik dis1 bir sertlik i¢inde
gecen bu karsilagsmalar, kamu diizenini bozmakla suclanmis ve genellikle polis
miidahalesi ile son bulmustur. Boksun sik sik yasaklanmasi lizerine, 1865 yilinda
Queensberry Markisi’nin korumasi altinda John Grahon Chambers hemen
uygulamaya sokulan yeni kurallar ve ilkeler one siirmiistiir. Yeni kurallara gore
karsilagmalarda eldiven giyilmesi zorunlu tutulmus ve boksorler, kilolarina gore
ii¢ siklete ayrilmistir. Rauntlar ti¢ dakika ile smirlandirilmig, raunt aralarma bir
dakika dinlenme siiresi konulmus ve yere diisiildiiglinde en uzun bekleme siiresi
10 saniye olarak belirlenmistir. Bu kurallarin kabul edilmesinden sonra boks tiim
diinyada sayginlik ve giiven kazanmis, gizli mahzenlerde yasa dis1 platformlardan

kurtulup yasal ringlere kavusmustur (1).



3.1.2.Tiirkiyede Boks

Bu yeni kurallar ile yapilmaya baslanan boks, hareket, estetik ve canlilik
kazanirken, kisitlamalarda yumruk cesitlerinin artmasina ve uygulamanin daha da
glizel olmasina olanak sagladi. Halk edebiyati 6rnekleri ve bazi saraylarda gecen
sozciik ve deyisler eski Tiirklerde, kavga biciminde olmasina karsin, oyun anlayisi
ile yapilan yumruk doviiglerinin boksun ilkel bir bi¢cimi oldugu anlasilmaktadir.
Tiirklerin bu oyunu, degisik bicimlerde yiizyillar boyu uyguladiklar1 bir gergektir.
Tiirklerde boks yapacak kisilerin ¢esitli nedenlerle 6n hazirlik yaptiklari
bilinmektedir. Bunlardan bazilar1 bal¢iga yumruk atmak suretiyle yapilan getin
idmanlardir. Balg¢iga yumruk atmak hem bilegi, hem paziy1 giiclendiren bir
harekettir.Osmanli yenigeri ordusunda askerlerin boks oOgrendiklerini kece ile
kapl duvara yumruk vurarak yumruklarini sertlestirdiklerini ayrica duvar iginde
hazirlanmis oyuklara yerlestirilmis ¢amura yumruk talimi yaptiklarini ve bu
nedenle de akinlarda bir yumrukla zirhlar giymis bir insan1 bayilttiklar1 ve hatta
oldiirdiiklerini 6greniyoruz (1).

Tiirkiye’ye modern boksun girisi, o zamanki ismi ile Mektebi Sultaninin
(Bugiinkii Galatasaray Lisesi) Fransiz Edebiyat Ogretmeni Mosyd Goury ile
baslar. Mosyd Goury, edebiyat 68retmeni olmasina karsin fevkalade sportmen ve
ozellikle tek kisilik spor dallarinda ¢ok yeteneklidir. Ayni lisede 6gretmenlik
yapan Selim Sirr1 Tarcan ile yakin dost ve Biiylikada’dan komsudurlar. Goury,
her gecen giin Avrupa’da ilgi gormeye baslayan boksu ¢ok iyi bilmektedir. Selim
Sirr1 Tarcan hocalik yaptigi Galatasaray Lisesindeki cimnastik 6gretmenliginin
yani sira modern jimnastigin iilkemizdeki kurucusu sayilan Tarcan, boksu da ilk

yapan kisidir. Bu bilgiyi Tercan’in eski Tiirk¢e harflerle 1923 yilinda ¢ikardigi ve
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anilarm1 kaleme aldig1 “Terbiye ve Oyun” adli dergisinden Ogreniyoruz.Tiirk
boksunun ilkleri Ingiliz Kemal adiyla bilinen Esat (Tomruk), Fenerbahce
futbolcularindan Yavuz Ismet (Ulug), Misirh Mahzar Bey, Galatasaray
futbolcularindan Sabri Mahir, Mazlum Kemal, Ziya (Bayer), Ali Sami, Hilmi
Hoca, Kemal Hoca gibi isimler olmustur. Kurtulus, Fenerbah¢e ve Galatasaray
spor kuliiplerinde boks subeleri agilarak yeni katilimlar saglanmistir. Daha sonra
bu kuliipleri takiple Kumkapi, Vefa ve Alemdar kuliipleri de sadece boksa dayali
yaklagimlar1 ile bu atesi alevlendirdiler.Giin gegtik¢e ¢1g gibi biiyiiyen boksun bir
otoriteye baglanmasi dislinceleri 1922 yilinda ciddi olarak ortaya atilmaya
baslandi. O yillarda Idman Cemiyeti Ittifaki adli ve bugiinkii Genglik ve Spor
Genel Miidiirligii durumundaki kurulus da olaya ilgi duydu. Daha dnceleri atama
ile belirlenen Boks Federasyonu Bagkanligir 18 Eyliil 1925°te se¢cimle saptandi.

Secimler sonucunda Esref Sefik bagkanliga getirildi (1).
3.2. Antrenman

Genel anlamda antrenman terimi farkli olgular1 ifade etmek icin
kullanilir.Giinlimiizde antrenmanin genis anlamdaki amaci, bireyin fiziksel,
psikolojik, zihinsel veya mekanik verimi hizla artirmaya yonelik olan herhangi bir
sekilde organize edilmis egitimi ifade etmek icin tanimlanmaktadir. Belirli bir
sistem i¢inde hedeflenen sportif performansi elde etmek i¢in bir program
cercevesinde, sportif performans oOgelerini gelistirmeye yonelik caligmalarin
tiimiidiir.Spor anlaminda antrenman “sporcuyu en yiliksek verim seviyesine
hazirlamak”olarak tanimlanmaktadir. Dar anlamda spor antrenmani “’bir
sporcunun degisik egzersizler uygulanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve

moralmen hazirlanmasidir’>. Bu tanim; kuvvet antrenmani, dayaniklilik
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antrenmani, antrenman yontemleri vb. ifadelerin sonucunda olusmustur. Genis
anlamda spor antrenmani “sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagmalarini
saglayan tiim sistematik hazirlanma yoOntemleridir. Bu sporsal verimin
arttirilmasinin yanmnda sporcunun kendisini egitmesini de igeren Ogrenme ve
etkilerini kapsar’’ (10).

Fizyologlar antrenmanin tanimimi sdyle yapmaktadir: Viicuda yapilan tim
yiiklenmelerde fonksiyonel ve morfolojiye uygunluk, yiiklenmeler sonucu
organizmada bir degisikligin meydana gelmesi ve sonugta verim artisina neden
olunmasidir. Bir bagka antrenman tanimini ise s0yle gormekteyiz: Alistirmalar
yardimi ile sporcularin fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve motorsal
hazirhigidir (11).

Her organizma saglikli ve verimli kalabilmek i¢in ¢evresi ile iliskilerinde,
taleplerinde yapisal ve fonksiyonel olarak siirekli dengede olmalidir. Bu siirekli
denge durumunun korunmasi organizmanin sahip oldugu c¢ok sayidaki
sistemlerini, 0zellikle istem dis1 sinir sistemi ve endokrin sisteminin ¢aligmasi ile
gerceklesir. Antrenman siirecinde de organizma yapisal ve fonksiyonel olarak
sporsal verimin taleplerine cevap verebilecek bir denge olusturma arzusundadir.
Her antrenman etkisi verim mekanizmasi dahilinde biyolojik sinirlar1 gelistirmeye
zorlar ve gelisir. Bu noktada bedensel verim yetenegindeki artis ancak insan
organizmasimin rezerv kapasitelerinde bir artis ile miimkiindiir. Sporsal verim
artisginin  biiytikliigli de antrenmanda tekrarlanan uyaranin siddeti ve sikligina
baghdir. Uyaran ¢ok farklh tiirde ve degisik olabilir bu organizmada bir uyum

problemi yaratir. Bu durumda sporsal antrenman “belli bir verim hedefine
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yonlendirilmis hareket uyarani’” diye anlam kazanir. Cilinkii hareket organizmay1
biitiin uyaranlardan daha 1yi sekillendirir (12).

Fiziksel egitimin ¢esitli alanlardaki 6zel nitelikleri, spor antrenmaninda
degisik hedeflerin aranmasi ile sonuglanir. Bu hedeflere uygun olarak fiziksel
egitimin biitiin alanlardaki spor antrenmani yalnizca sporsal verimi artirmaya
yonelik degil, ayn1 zamanda yaslanmaya bagli olarak azalan verim potansiyeli ile
miicadele etmek, béylece verimi artirmak ya da en kotii sekliyle zihinsel, fiziksel
verimi ve ayni zamanda motivasyonu korumaktir. Sporsal yarigmalarda istenilen
verim diizeyini saglamak icin bir yandan motorsal, duyumsal, zihinsel, psikolojik
uzun bir zaman siireci sosyal olgunlasma ve belirginlesme ile 6grenme siireci
gerekirken, diger yandan antrenman 6nem kazanmaktadir. Antrenmana bagli
uyum etkisi baz1 genetik sartlara baghdir. Bu sartlarda sporcunun temel diizeyini
olusturur. En yiiksek diizeyde basar1 i¢in spor antrenmani ve yarigmalar araciligi
ile yapilan ¢aligsma kisiligin tiimiinii zihinsel ve fiziksel bir biitiin olarak gelistirir
(13).Sportif basar1 ve bunun yikseltilmesi spor c¢esitlerinin antrenman
uygulamasinin &ziine doniilmesi diisiincesini ortaya koymustur. Isin basinda
genellikle metodik sorunlarin ortaya ¢iktigr goriilmiistiir. Uygulamali antrenman
ile 1lgili sorunlar ise antrenmanm igerigi ve amacma cok fazla bir yiik
getirmemistir. Ornek vermek gerekirse 1930’lu yillarda Dresden’de Rudolf
Harbig ve W. Gerschler’in ortak ¢aligmalarinda kosu mesafelerinin uzakliklarina
gore calisma temposunun da farkli olacagi belirtilmistir. Bu ¢alismadaki metodik
anlatim kisa ve uzun olarak ifade edilmistir. Finli kosu antrendrii Pihkala tepe

antrenmanlarinda, tepedeki kosu tempolarinin ve dinlenme siirelerinin de farkl
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oldugu deneyimine varmistir. Bompa’da bu antrenman metodunun ¢ok basarili

oldugu sonucuna varmustir (11).

3.3.Motorik Ozellikler

Kondisyonel 6zelliklerin gelismiglik derecesi, bir insanin fiziksel verim
yetenegini belirler. Ayrica, insanin motorik Ozellikleri belirli, ancak goreceli
olarak birbirinden bagimsizdir. Bu 6zelliklerin gelisimleri dogal biliyiime ve
olgunlasma siirecine baglidir.Temel motorik 6zellikler; kuvvet,dayaniklilik, siirat,

esneklik (Hareketlilik), beceri kordinasyon’ dur (14).

3.3.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve
degisik bi¢imlerde tanimlanip, siniflandirilmistir. Bircok spor bilim adaminin
degisik tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur (15,16).

Kuvvet, insan organizmasmin fizyolojik acilardan dirence karsi
koyabilmesi ve ya direng gosterebilmesi i¢in ortaya ¢ikan bir motorsal 6zelliktir.
Daha kisa bir tanimlama ile organizmanin bir cisme veya dirence kars1 koyabilme
yetenegidir (15).

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal 6zelliklerden biridir. Genel
anlamda bir dirence karsi koyabilme 6zelligi veya direng karsisinda belirli bir
Olciide dayanabilme 06zelligi olarak tanmimlanabilir. Kuvvetin degisebilirlik
Ozelliginin biiyilk onemi vardir. Kuvvet 20 yasa kadar gelisim diizeyi {ist
seviyelerde iken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz diiserek devam eder (16).

Performans ve kuvvet olusumu; boy uzunlugu, viicut agirhigi, ekstremite

uzunluklari, eklem hareketliligi ve esneklik seviyeleriyle dogrudan iligkilidir.
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Diger taraftan degisik spor dallar1 arasinda ve hatta ayni spor dalinin farkl
kategorilerinde de yapisal farkliliklar goriilebilir (17).

Genetik faktorler, kuvvet ve esneklik hiz1 etkiler. Kas yapisi farkli olan
kisilerde, kuvvet gelisimi de farkli olacaktir. Clinkii kas kiitlesinin biiyilikliigiiniin
ve fibril tipinin kuvvet gelisimi iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Ciinkii
antrenman fibril hacminin artmasma; bu da kuvvet gelisimine katkida bulunur
(18).Kuvvet néro-miiskiiler sistemin gii¢ liretme yetenegidir (19,20).

Meusel ise spor bilimine en yakin tanimi, “kuvvet insanin temel 6zelligi
olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligini1 ya da bir
spor aracini), bir direnci asar ya da ona kas giicli ile kars1 koyar” diye yapmistir
(21).

Biitiin spor dallarinda kuvvetin basariya etkisi herkes tarafindan kabul
edilmektedir. Kuvvet kavrami 6zellikle sporun i¢inde olmayan, sporun i¢inde olup
da sporun bilimsel gelisimini yakindan takip etmeyenler tarafindan yanlis
yorumlanmaktadir. Genelde kuvvetli sporcu; biinyesi biiyiik, tuttugunu
kopartabilen, yigit, sert kisiler olarak yorumlanmakta ve bdyle sporcularin daha
basarili oldugu goriisii ortaya ¢ikmaktadir. Giiniimiizde kuvvet ve kuvvetli sporcu,
sporcularin viicut yapilar1 ile birlikte, kilolar1 basina iirettikleri kuvvetleri ile
orant1 kurularak degerlendirilmektedir (22).

Artik kuvvetli sporcu denildiginde, sporcunun statik kuvveti, Dinamik
kuvveti, Temel kuvveti, Konsantrik kuvveti, Ekzantrik kuvveti, Hiz kuvveti, Salt
(mutlak) kuvveti, Kuvvet limiti, Rolatif Kuvveti, Baslama kuvveti, Kuvvette

devamlilig1, Ani hareket kuvveti, Izometrik kuvveti, Ozel kuvveti, Fonksiyonel
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kuvveti olan ve bu kuvvetleri spor bransinin istedigi yonde en iyi gelistiren ve
yarigmalarda en 1yi kullanan sporcu akla gelmektedir (16).

Ozellikle siklet sporlarmda kuvvetin niteligi ve niceligi daha da dnem
kazanmaktadir. Agir sikletler ve hafif sikletlerin mukayesesi yapildiginda, hafif
sikletler agir sikletlere oranla, uygulanan testler, Ol¢iimler ve yarigmalarda
aldiklar1 sonuclarla, agir sikletlerden daha kuvvetli ve basarili olduklar1 ortaya

cikmaktadir. Bu durum ferdi sporlarin yaninda, takim sporlar1 i¢in de gegerlidir
(17).
3.3.2.Siirat

“En biiyik hizla motorik bir aksiyonu en kisa slire igerisinde
tamamlayabilme yetenegidir” (23).“D1s direnglere karsi, bir uyaranla baglayan ve
belirlenmis hareketin tamamlanmasi,belirlenmemis mesafenin kat edilmesi i¢in
gecen zaman siiresinin azlig1 ile olusan fiziksel bir degerdir” (10).

Stirat “En biiyiikk hizla ilerleyebilme yetisi’dir. Motorik bir aksiyonu
mevcut bir ortamda en kisa siire icerisinde tamamlayabilme yetisi” (24).Genel bir
tanimla siirat “D1s direnglere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin
tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gegen zaman siiresinin
azlig1 ile olusan fiziksel bir degerdir” (25).

Stirat 6zelligi 1yi olan kisiler, daha ¢ok beyaz kas lifinden meydana gelmis
kas gruplarina sahiptirler (26,24). Beyaz kas liflerinden meydana gelmis motor
iiniteler, ayn1 zamanda yiiksek hizda sinir uyarilarini alabilecek 6zellikte sinirlerle
donatilmistir. Bu yolla kaslar, yiiksek frekansli hareket siirati yaratabilmektedirler.

Ayn1 anda bir kuvvet uygulamasi olusur. Kuvvetli kasilma hizli kasilan beyaz kas
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lifleri sayesinde olur (26). Kasin kasilabilmesi i¢in duydugu enerji ihtiyacini kendi

icinde bulunan alaktik anaerobik enerji kaynagindan almaktadir (24).

3.3.3.Esneklik (Hareketlilik)

“Eklem ya da eklem serilerinin, miimkiin olan en genis agida hareket
edebilme yetenegidir” (27).

“Sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir agida
ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir” (28).

Esnekligini yitirmis kaslar, esnek olan kaslardan daha biiyiik bir risk
altindadir. Kas yirtilmalar1 genelde ani zorlamalar yada strese maruz kalmig
kaslarin asir1 gerilme- zorlama sonucunda vuku bulmaktadir. Kasta meydana
gelen bu zorlanma ve agrilar: sismanlik, bacak kaslarinin gii¢siiz olusu, abdominal
kaslar ve hamstringlerin esnekli§inin az olusu bu genel durumu ortaya
koymaktadir. Kuvvetlenen kaslarin antrene edilmesi ile esneklik kazanimi
artacaktir (29). Bir eklemi belirli bir hareket smrasinda maksimal hareket
ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanan esneklik fiziksel performans i¢in gerekli
ve Onemli bir faktordiir. Ayrica sportif sakatliklarin onlenmesi konusunda da
esnekligin gerekliligi gosterilmistir (30). Esneklik, spor tiirliniin ihtiya¢larina
uygun optimal bir gelisimin saglanmasinda, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin
ve teknigin gelistirilmesinde etkili olmaktadir.

Eklemlerin genis acilarda hareket edebilme yetenekleri icra edilen
tekniklerin uygulanabilmesi, ilgili eklem ya da eklem serilerinin esnekligiyle direk
ilgilidir (31). Hareketlilik spor bilimlerince esneklik, kas-eklem hareketliligi,
hareketleri genis agilarda uygulama, eklem ve organizma iiyelerinin saga sola vb.

yonlere salmim uzakligi olarak tanimlanmaktadir (10). “Eklem ya da eklem
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serilerinin, miimkiin olan en genis agida hareket edebilme yetenegidir” (32).
Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (33). Weineck ise esnekligi;
eklem ya da eklem gruplariin genis agilarda hareket edebilme yetenegi olarak
tanimlamaktadir (34). “Bireyin eklemlerdeki biikiilebilme, dondiirebilme ya da
katlanabilme miktar1” (35). Esneklik; “Fiziki uyumun eklemlerin normal agikligi
cercevesinde, fonksiyon yapabilme kapasitesine ait bir komponenti seklinde
tanimlanmaktadir” (36).Dick ise “Tiim eklem hareketi boyunca hareket edebilme
yetenegi olarak ifade eder.” Bircok spor dalinda genel ve 6zel hareketlilik
yeteneklerinin, sporun yapisina ve gereksinimine cevap verecek sekilde
gelistirilmesi, istenilen sonuglara ulasilmasi bakimimdan 6nemlidir (24). Nitelik ve
nicelik yoniinden iyi bir hareketin elde edilebilmesi i¢in esneklik Snemli bir
sarttir. Giinliik hayatta ki yada sportif amagh fiziki aktivitelerdeki performans
esneklik yetersizliginden onemli 6l¢iide olumsuz etkilenmektedir (36). Esneklik
egitimi antrenman siirecinin vazgecilmez bir pargasidir ve ¢esitli spor dallarindaki
bir takim sakatliklara kars1 da koruyucu olabilir (37). Bir antrenman ¢alismasinda
hareketlilik calismalari, antrenmanin i1smma boliimiiniin arkasindan gelir. Bu
calismalar, tiim y1l boyunca yapilmak zorundadir (24).

Esneklik 6zelligi bayanlarda erkeklere oranla biraz daha fazladir. Bunun
nedeni dstrojen hormonudur. Bu hormon nedeniyle bayanlarda kaslarda su ve yag
orani daha fazladir. Daha az kas hacmine sebep oldugundan bu fark: ortaya ¢ikarir
(34). Maksimal esneklige kizlarda 12, erkeklerde 10 yasinda varilir (38). Cocuklar
yetigkinlere gore daha iyi esneklik kapasitesine sahiptirler. 15-19 yas ve iizerinde

hareketlilik muhafaza edilmeye ¢alisilir (10).
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3.3.4. Beceri ve Koordinasyon

Belirli bir ama¢ ve hedef dogrultusunda motorsal yeteneklerin
organizasyonudur. Koordinasyon, genis ve dar anlamda, bir kassal aksiyon amaci
ile duyu ve hareket sinirlerinin karsilikl etkilesimidir (38).

Koordinasyon, amaglanan hareket i¢in merkezi sinir sistemi ile iskelet kas
sisteminin karsilikli uyum igerisinde etkilesimidir.

Beceri kisa siire igerisinde zor hareketleri Ogrenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine
baghdir. Becerili hareket kasilmasi, izometrik veya izotonik sekilde olur. Bir
kasin belirli bir zaman igerisinde zit yonlii, es yonlii, stabilize ve notr edici rolii
goriilebilmektedir. Kas, bir performans aninda bir rolden digerine hizla
gecebildigi gibi, ayni kas tiim rolleri, degisik alanlarda gosterebilmektedir. Kasin
rolii, performansin belirli bir anindaki fonksiyonuna bagli olarak saptanmaktadir.
Bu da sinir-kas (ndromuskiiler) koordinasyon; her hareketin birbirini dogru olarak
izleyen sekilde ve istenilen kuvvetle meydana gelmesi olayidir. Becerili hareket,
merkezi sinir sisteminden, kasilmasi gereken kaslara gerektigi zamanlarda
uyarilarin gelmesiyle olur. Boylece beceri ve teknik ile biitiinlenen performans
icin gereken hareketler yapilir (24).

Bale’ye(26) gore Hollman ve Hettinger antrenmani  koordinasyon
“Amaclanan hareket i¢in, merkezi sinir sistemi ile iskelet kas sisteminin karsilikli
uyum i¢inde etkilesimidir”. Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz
hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde

uygulanmast olup, organizmanin sinirsel bir giiciidiir. Diger bir anlamda
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koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem
baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki isbirligidir (25).

Koordinasyon, genis ve dar anlamda, bir kassal aksiyon amaci ile duygu
ve hareket sinirlerinin karsilikli etkilesimidir (10). Koordinatif yetiler motorik
o0grenme yetisinin temelini olustururlar. Koordinatif o6zelliklerin diizeyinin
yiiksekligi oraninda yeni ve daha zor tekniklerin 6grenilmesi ¢abuk ve etkili olur.
Hareket koordinasyonu; oOnceden belirlenen, bir hareket hedefine varan
hareketlerin tiim boliimleri ile organizasyonu ve yapilmasini ifade eder. Buna gore
koordinasyon siirecinin sonucu bir hareket s6z konusudur. Koordinasyon yetisinin
gelisimi  degisik Ozelliklerin gelisimini icerse de genel olarak 7 yasindan
baslayarak puberte baslangicina kadar ki donemde en st diizeyde gelistirilirler
(26).

3.3.5. Dayamkhhk

Dayaniklilik, uzun siire yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir. Ya da baska bir deyisle, sporcunun psiko-fiziki
yorgunluga kars1 direng¢ yetenegidir (39). Organizmanin yiiklenmeye uzun zaman
ve kesintisiz olarak dayanabilme yetenegi, viicudun siirekli aktivitesinin sebep
oldugu streslere dayanabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (40).Yine bir
baska tanima gore dayaniklilik, tiim organizmanin uzun siire devam eden
calismalarda yorgunluga karsi koyabilme ve oldukg¢a yiiksek yogunluktaki
yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir (41).

Dayaniklilik, organizmanm isten sonra yeniden toparlanabilme
kapasitesi,kalp, kan dolagimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini

yapabilme yetenegine ve sistemlerle organlar arasindaki olumlu isbirligine

20



baghdir. Organizma ve kaslar yeterli aerobik olarak calisir ve sporcunun yapmis
oldugu is viicuda alinan oksijen ile karsilanir (42).

Kisinin verimini smirlandiran ana etmenlerden biri yorgunluktur. Kisi
kolay kolay yorulmadigi ya da kisi yorgun oldugu halde ¢caligmay1 siirdiirebildigi
halde kisinin dayanikliligi oldugu kabul edilir (11). Dayaniklilik kavrami
icerisinde yapilan ¢aligmalar sonucunda viicut ¢ok kisa siirede toparlanir, kalp
gliclenir, vital kapasite artar, aktif kilcal damar sayis1 artar ve bunlarin birbirleri
ile kombine iliskileri gelisir (42).

Fizyolojik olarak insanin maksimal dayanikliligi, kisinin aerobik kapasitesi
olarak isimlendirilir. Bir baska deyisle bu, kisinin maksimal bir ¢aligma aninda
kullanabildigi oksijen miktaridir. Bu deger ne kadar fazla ise kisinin dayaniklilig1
o denli fazladir (43).

Dayaniklilik gelisimi, kisinin fiziki 6zellikleri, antrenman kalitesi, sayisi,
uygulanan yontemler, calismalarin sirasi, beslenme ve hava kosullar1 gibi
etkenlere baglidir (40). Herhangi bir spor dalina 6zgii dayanikliligim gelisimi i¢in
gerekli antrenman bi¢imleri, organizmanm oksijen yoksunluguna karst uyum
yetenegini gelistirmesi i¢in segilerek diizenlenmelidir (42).

Dayanikliligi; alkol, hiicrelerin fonksiyonlari, ATP, kafein, kokain,kan
laktat asiti, seker (glikoz), enzimler ve metabolik fonksiyonlari, bazal
metabolizma, kas tipleri, viicudun yag orani, protein deposu ve postiirii

etkilemektedir (42).
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3.3.5.1. Dayanikhihgin Simiflandirilmasi

Organizmanin yorgunluga kars1 direng yetisi, siddet ve dayaniklilik
yoniinden degisik spor dallarinda, degisik bicimde ortaya ¢ikan bu degisik etkiler
spor biliminde farkli dayaniklilik kategorileri olusturmustur (13).

3.3.5.1.1. Genel Dayanikhhik

Her sporcunun sahip olmasi gereken dayaniklilik o6zelligidir. Genel
dayaniklilikta daha ¢ok solunum ve dolasim sistemlerinin dayamikliligidir (41).
Aerobik dayanikliligm baskin oldugu sporlarda yer alan sporcular yiiksek bir
genel dayaniklilik diizeyine sahiptirler. Bunun yaninda; kisa stireli sporlarda ya da
yiiksek teknik olgunluk gerektiren sporlarda yer alan sporcularin iyi bir genel
dayaniklilik diizeyine sahip olmadig: ifade edilmektedir (11).

3.3.5.1.2.0zel Dayamkhhk

Her spor dalinin 6zelligine gore o spor dalmin gerektirdigi teknik-taktik
uygulama ile ortaya koyulan kombine bir dayamkliliktir. Ozel dayamklilik
kavramindan daha ¢ok kuvvet ve siiratte devamlilik anlasilmaktadir (41).

Bu tir dayaniklilik yarigmalarmnin ortaya c¢ikardigi gerilimlerden, zor
sporsal gorevlerin sergilenmesinden ya da ortaya konan antrenman tiirtinden
etkilenebilir.Ayrica Teodorescu’nun belirttigi gibi zorlayici bir taktik ya da oyun

ozel dayaniklilig: etkileyebilir (11).
3.4. Fiziksel Ozellikler

Cinsiyet: Erkekler kadinlardan daha cok kas kitlesine ve dolayisi1 ile daha

fazla kuvvete sahiptirler. Biitiin kas gruplarinda erkekler bayanlardan 1/3 oraninda
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daha kuvvetlidir. Yetiskin bir erkekte total kuvvet kadinlara gore %45 daha
fazladir. Bunun nedeni ise, kadmlarin kas fibrillerinin daha ince olmasidir (44).
Insan viicudu incelendiginde cinsiyete gore farkli oran ve yogunluklarda kas, yag
ve kemik dokudan olustugu goriilmektedir (44).

Yas: Yaslt insanlar motor-sinir hiicrelerinin azalmasi durumuyla karsi
karstyadir ve kas hacminde diisiis goriliir. 65 yasindaki bir kisinin kuvveti, 20-25
yasindaki bir kisinin kuvvetinin %70-80’1 kadardir. 9 yas Oncesinde ise kas
gelisimi tamamlanmadig1 i¢in kuvvet calismasi yapilmasi genellikle tavsiye

edilmemektedir (44).
3.4.1.Viicut Agirhg:

Erkekler ve bayanlarda 12 yasindan 19 yasina kadar olan devrede, viicut
agirhigindaki artmaya paralel bir sekilde, kuvvette artmaktadir. Bu artig 30 yasina

kadar yavaglamakta ve 30 yasindan sonra azalma gostermektedir (44).
3.4.2.Dikey Sicrama

Dikey sigrama, sporcularin sigrama diizenegi iizerinde yapmis olduklari
“serbest tekli dikey sicrama” mesafesi olarak tanimlanmaktadir. Dikey sigrama
endirekt yoldan kisinin maksimum anaerobik giiciinii tespit eder. Dikey sicrama
farkli yontem ve elektronik cihazlarla Olgiilebildigi gibi, basit mekanik
diizeneklerle de yaklasik dogru dl¢iimler yapilabilmektedir. Sporcu kendi viicut
agirhigin1 yer¢ekimine karsi dik olarak yukariya iter. Bacak kaslarmi ve kollarini
sigramaya yardimci olarak kullanilabilir. Dikey sigrama kisinin bacak kuvvetini

ve anaerobik giicii ile ilgili genel bilgi verir (5).
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3.4.3. Esneklik

Esneklik kisinin agr1 hissetmeden maksimal diizeyde eklemlerini hareket
ettirebilmesi  demektir.  Esneklik, yumusak dokulardan, tendonlardan,
ligamentlerden ve kaslardan etkilenebilir. Esneklik; aktivite, viicut, yasve cinsiyet
ile dogrudan iliskilidir.Aktif olan insanlar sedanter olanlara gére daha esnek
olurlar. Esnekligin insan sagligma olan katkisi, hareket serbestligi, sakatliklarin
onlenmesi ve dolagimin gelistirilmesi ile gerceklesir (5).

Bazi arastirmacilar esneklik ile boy arasinda ters bir korelasyon oldugunu
belirtmektedirler. Yine ayni arastirmacilar esneklikle yasarasindaki iliskiye
deginirken, cocuklarm ergenlik ¢agma gelinceye kadar son derece esnek ya da
esneklik gelisimine elverigli olduklarin1 ancak bu yastan sonra esnekliklerin

azaldigimi1 ya da esneklik gelisiminin yavas yavas seyrettigini belirtmektedirler
().
3.4.4. Anaerobik Gii¢

Organizmanin yeterli oksijen alamadigi, fakat caligmaya devam ettigi
oksijensiz caligma kapasitesine anaerobik giic denir (45). Fox’a gore anaerobik
gilic bir sporcunun enerjisini birim zamanda giice cevirebilmesidir. Ornegin
sigrama, atma, firlatma veya hizli ¢ikislar yapabilme yetenegi olarak tanimlanir.
Hokeyde ani sprint, sut vurma, kalecinin topa ani ¢ikislar1 gibi Anaerobik giicii
antrenman bilimi agisindan tamimlayacak olursak; bir sporcunun yiliksek
yiiklenmeler altinda, oksijensiz bir ortamda is yapabilme, enerji ilretebilme
yetenegidir (44).

Yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in alinan besinler kimyasal olarak gereken

enerjiyi icerirler. Bu molekiillerin baglar1 relatif olarak dayaniksizdirlar ve sadece
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diisiik enerji kaynagi saglarlar. Kas kasilmasi i¢in direkt olarak kullanilmazlar.
Yiiksek yogunluktaki egzersizler sonrasinda kanda alaktik asidi diisiik degerlerde
bulup daha sonra yiikseldigini saptamasi lizerine alaktik anaerobik ve laktik
anaerobik gli¢ diye iki temel anaerobik gii¢ terimi ortaya ¢ikmistir (44).

a) Alaktik Anaerobik (ATP-PC Sistemi)

ATP kaslara sinirli olarak depo edildigi i¢in siirat ¢galigmalar1 gibi siddetli
egzersiz sirasinda ¢abuk tiikenir. ATP’nin siddetli egzersiz sirasinda tilkenmemesi
icin CP (kreatinfosfat) C+P’ye boliinerek enerjinin devamina ve ATP’nin tekrar
sentezine yardimci olur. CP’nin C+P (kreatint+fosfat) seklinde parcalanmasi bir
fosfatin (P) ADP (Adenozindi fosfat) ile birleserek tekrardan ATP (adenozinthree
fosfatin) olusumunu gergeklestirir (ADP+P—ATP ). CP’nin C+P’ye boliinmesiyle
kas kasilmalari i¢cin kullanilabilir enerji dogrudan aciga ¢ikmaz. Bu enerji ADP +
P’den tekrar ATP C’de etmek i¢in kullanilir. CP kaslarda sinirlt oldugu icin ATP-
CP sistemiyle enerji elde etme 810 sn kadar siirmektedir. Bunun ilk ii¢ sn’de
ATP, l¢ sn’den sonra da CP’nin pargalanarak ATP meydana getirmesiyle
gerceklesir. Ani olarak yapilan sigramalar, topu firlatmalarda ATP-CP sisteminin
Oonemi biiyiiktiir (46).

b) Laktik Anaerobik (Laktikasit sistemi)

8—10 sn sonras1 siddetle devam eden aktivite gerekli enerjiyi kaslarda ve
karacigerde depo olarak bulunan glikojenin parcalanmasiyla elde etmektedir.
Oksijenin enerji ac¢iga ¢ikarmadaki yoklugu laktik asidin artik {iriin olarak
olusmasmma neden olmaktadwr. Laktik asit olusumunda; kaslarda yorgunluk,

fiziksel aktivitede yavaslama, teknik ve taktik kalitenin bozulmasi
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gozlenmektedir. Glikojenin anaerobik yoldan parcalanmasi sonunda 3 ATP elde
edilir (47).

Anaerobik enerji kazanma yoluyla, viicut oksijensiz ortamda belli bir siire
icerisinde yiiksek bir verimliligi ortaya koyabilecek duruma erigir. Bu enerji
olusum siiresi sportif oyunlarda 6nem kazanir. Hizli hiicum, sigrayarak atislar gibi
sporcunun harcayabilecegi maksimum efor, kaslardaki ytliksek enerjili fosfojen
miktarma baghdir. Yapilan arastirmalarda, hemen herkeste 6-8 sn’lik bir
maksimum efora izin verecek kadar depo edilen ATP+CP ile iyi antrenmanli bir
sprinterin bu silirede 70 m kosabildigi halde, siradan bir atletin ancak 50-60 m
kostugu bulunmustur. Bunun nedeni antrenmanlarda ATP+CP’nin kaslarda biraz

arttirilabilecegidir (48).

3.4.5. Aerobik Gii¢

Aerobik kapasite; maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen
maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir (49). Maksimal VO2
kardiovaskiiler dayanikliligindadlcegidir (50). Bir sporcunun Maks VO2’si ne
kadar yiiksek ise o kadar uzun siireli egzersiz yapabilir (51). Aerobik gii¢ bir
kimsenin viicudunda oksijen tasima yetenegiyle sinirlanir. Bedenen yapilan bir
calisma esnasinda, aliman oksijen ile alinmasi gerekli oksijen miktar1 arasinda bir
denge varsa buna “Steady State” hali, bu tip ¢calismalara da aerobik ¢alisma denilir
(44). 1 kg viicut agirhiginin 1 dakikada tiiketebildigi oksijen miktar1 bize maksimal
aerobik giicii verir. Kisinin maksimal aerobik giicii; yasa, cinsiyete, viicut
Olciilerine veya kompozisyona baglhidir. Bireyin ulasabilecegi maks VO2 normal

olarak erkeklerde 7.5 dk/ It; bayanlarda 4.5 dk/It’dir. Viicut agirligina oranlanirsa,
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30-80 ml/kg/dk aras1 normal degerler, 80 ml/kg/dk aerobik mukavemetin en {ist
diizeyindeki degerdir (52).

Glikojen depolar1 aerobik ortamda uzun siiren aktiviteler sonucunda
tilkkenme noktasma gelmektedir. Bu noktada organizma yaglarin ve proteinlerin
enerji maddesi olarak kullanimina ge¢gmektedir. Yaglarin ve proteinlerin enerji
maddesi olarak kullanilmasi sonucu CO2 (Karbondioksit), H20O (su) meydana
gelmekte ve solunum, terleme yoluyla disar1 atilmaktadir. ATP’nin tekrardan
sentezi sporcunun aerobik kapasitesi veya maksimum oksijen kullanma
kapasitesiyle sinirli olmaktadir. Aerobik potansiyel veya oksijen varliginda
organizmanin enerji iretme kapasitesi sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler.
Aerobik gii¢ bir kimsenin viicudunda oksijen tasima yetenegi ile smirlanir.
Yiiksek aerobik kapasitenin miimkiin kildig1 hizli toparlanma; bir becerinin
tekrarmin ¢ok sayida énemli oldugu sporlarda (atlama yarigsmalarinda) veya ¢ok
sayida calisma devrelerinin oldugu takim sporlarinda (hokey, futbol...) dnemlidir.
Yiiksek aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer olabilir. Eger
bir sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse, anaerobik kapasite de gelisecektir.
Ciinkii sporcu oksijen borcuna girmeden uzun siire fonksiyon yapabilecektir ve
oksijen borcuna girdikten sonra ¢ok kisa siirede toparlanacaktir (46).

Cogu kist maksimal aerobik giice 15-17 yas civarinda erisir ve bu giic 30
yasindan itibaren diismeye baslar. Yapilan calismalar sonucunda diizenli spor
yapan kisilerin yas1 kag¢ olursa olsun maks VO2’leri daha yiiksek bulunmustur
(53). Maks VO2’deki artig direkt olarak antrenmanin frekansma ve siiresine
baghdir. Maks VO2 yagsiz viicut kitlesi basina hesaplandiginda erkek ve bayan

arasindaki aerobik kapasite farkmin kiiciik oldugu goriilir. Bu kiiciik fark
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bayanlarda bulunan hemoglobinin az olusundan kaynaklanmaktadir (54). Yeterli
siire ve siddetteki antrenmanin kardiorespiratuar enduransin bir gostergesi olan
Maks VO2’yi1 arttirdigr bilinmektedir (55). Amerikan Spor Hekimligi, aerobik
kapasite ile yapilan antrenmanlarin antrenman yogunlugu, siiresi ve sikligi ile
direkt iliskili oldugunu belirterek maks VO2’nin %50-85 siddetinde haftada 3-5
glin ve giinde 15-60 dk arasinda yapilan egzersizler ile aerobik kapasite

gelistirilerek, fiziksel kondisyonun arttirildigini bildirmistir (56).

3.4.6.El-Pence Kuvveti

El tutma 0Olgiisii genelde boksorler rahat tutabilecegi bicimde ayarlanir.
Buna karsilik el uzunlugu kaliperle 6lgiilerek bulunan deger optimal el kavrama
Olciisii i¢in kullanilabilir. Boksor ayakta dik durur, kollar1 yandadir. Dinamometre
yanda bedene paralel bir konumda tutulur. Dinamometre kol hareket ettirilmeden
olabildigince gii¢lii bir bicimde sikilir. Genellikle her iki elde denemeler arasinda
1 dakika verilmek tizere 2-3 deneme yaptirilir.Goreli dayaniklilik puani, en son
Olgiilen kuvvet miktarmin ilk kuvvet miktara boliimiiniin 100 ile ¢arpilmasiyla
elde edilir (57). Penge kuvveti 6lgiimii genelde ayakta alinmakla birlikte, oturur
pozisyonda da yapilabilir (58). En yiiksek kuvvetin bu hizla ortaya ¢ikis ve
tilkenigsine dayanilarak maksimal kasilmalarda (kuvvet) baskin olarak etkin olan
enerji Uiretim sekli fosfojen sistemidir. Kuvvet i¢in birinci derecede biyokimyasal

reaksiyon veya kas kasilmasidir (59).
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3.5.Fizyolojik Ozellikler
3.5.1. Kalp Atim Sayisi

Kalp, kanmn dolasim sistemi i¢inde sirkiilasyonunu saglayan kassal bir
pompadir (60).Siirekli ve ritmik bir sekilde kasilarak insanin yasamini devam
ettirebilmesi organ ve dokularm ihtiyaci olan ve artik maddeleri gerekli sistemlere
ulastiran veya viicuttan atan bir pompadir.Normal bir insan kalbi istirahat halinde
dk 70-80 atim dir. Bu atim sayis1 baz1 kimselerde 40 atim sayisia diiserken bazi
kimselerde 100 atim sayisina kadar yiikselir. Ayrica bayanlarin erkeklere oranla
10 atim daha fazla oldugu bildirilmistir (61). Istirahat nabz1 yasla giderek azalir.
Dogumda 130 kadar olan dakikadaki nabiz yetiskinlerde ortalama 70-80 atima
iner. Gelisim sirasinda kalp kasi lifleri sayisi sabit kalir, fakat boyuna ve enine
biliylime goriilir. Kalp kasinin boyuna uzamasi sonucu kalbin dakikadaki atim
sayisi (frekansi) azalir. Biiyliime ve antrenmana baglh ortaya ¢ikan hipertrofi ise
kalbin i¢ hacmini, dolayisiyla da atim hacmini (voliimiinii) arttirir. Boylece kalp
giderek daha etkin ve ekonomik calismaya baslar. Bayanlardaki K.A.S. erkeklere
oranla 5-10 atim daha yiiksektir. Bunun nedeni bayanlarda kalp voliimiiniin gerek
mutlak ve nispi anlamda daha kiigiik olmasidir. Kalp atim voliimiiniin kii¢tikligii
daha yiiksek kalp atim sayisi ile telafi edilir. Kalbin antrenmanla, 6nce "frekans1",
sonra "atis volimii" artar. Kalbin 1 dakikada pompaladig1 kan miktarma kalp atim
volimii (KAV) denir. Erkeklerde istirahatta 70-80 ml olan KAV egzersiz
sirasinda 100-120 ml kadar ¢ikar. Sporcularda istirahatta KAV 100-120 ml iken
egzersizde 150170 ml ye kadar ¢ikmaktadir. Bayanlarda ise spor yapmayanlarda
50-70 ml. istirahat halinde, egzersizde 70-90 ml olmaktadir. Spor yapan

bayanlarda istirahat halinde 80-100 ml. olan KAV egzersiz sirasinda 100-120 ml
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ye kadar ¢ikmaktadir.Uyku anmda kalp atim sayis1 en diisilk degerindedir,
istirahat halinde viicudun metabolizmas1 hizla diiser gerekli O2 ve metabolik
ihtiyaclar azalir. Kardiak output ve direng azaldig1 i¢in kan basincida azalmis olur
kalbe donen kan miktar1 da azalir. Istirahat halinde kalbin dakikada tiim
organizmaya gonderdigi kan 5-9 It civarindadir. Hareketsiz, kondisyonu diisiik bir
kisi antrenman yaptiginda kan 5-6 litreden 23 litreye ¢ikmaktadir (62).

Astrand ve Rorahl’a gore kalitim ve/veya antrenman sonucu yiiksek
oksijen tasima kapasitesine sahip bir kisi, biiylik bir atim voliimii ve yavas kalp
atim sayis1 ile karakterize olur. Istirahattaki diisik kalp atim sayis1 kalp
hastaliklarinin olmadig1 durumlarda yiiksek aerobik giiclin bir gostergesi olabilir

(63).
3.5.2. Kan Basinci

Kan basinci kanin damarlarm i¢ duvarlarina yaptigi basmcin nitelik olarak
Olgtistidiir. Kalbin kasilmasi sirasinda kanin disar1 pompalanmasi periyoduna
sistol denir. Bu periyot kan basmcinin en yiiksekte oldugu zamandir ve bu sirada
okunan basinca sistolik kan basinci (biiyiik tansiyon) denir. Kalbin kanla dolmasi
periyoduna ise diastol ve bu sirada okunan basincida diastolik kan basinci (kiigiik
tansiyon) denir. Sistolik ve diastolik kan basinglar1 arasindaki sayisal farka nabiz
basinci denir (62).

Kan basincinda artma derecesi eforun siddetine baghdir. Deri damarlarin
1s1 diizenlenmesine katkida bulunmak i¢in genislemeye baglar. Eforun bitimiyle
kan basinci ilk 5-10 sn' de hemen bir diisme gosterir, sonra biraz yiikselir ve
normale doner. Kisinin kondisyon seviyesi ne kadar yliksek ise KAS' s1 o derece

gec artar. Ortalama arteriyel kan basinci; kalbin dakika voliimii ile periferik
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direncin carpimma esittir. Kan basinci, kalp atim sayisinin yiikselmesiyle kalp
dakika volimiinde artmaya baglh olarak yiikselir, diren¢ normal smirlar
icindedir.Kalp atim sayis1 dinamik caligmalarda statik ¢alismalara gore daha
yiiksektir. Ayn1 O2 kullanmay1 gerektiren bir ig bacak yerine kolla yapilirsa nabiz
daha fazla artar. Hafiften agmra dogru siddeti artan aerobik egzersizlerle bir
taraftan kardiovaskiiler kondisyon artarken diger taraftan kan basincinin diistiigii
gozlenmistir. Egzersiz anemi hipertroid (guatr) kan basincini arttirir. Uyku aninda

kan basincinda diisme goriiliir (64).
3.5.3. Viicut Kompozisyonu

Yakin zamanlara kadar, viicut agirligi, kisinin normal veya optimal kiloda
olup olmadigmin gostergesi olarak alinmaktaydi. Bu kriter yaygin olarak
sporcularda da kullanilmakta ve optimal performansin belirlenmesinde bir kriter
olarak kabul edilmekteydi. Ancak viicut agirligmmin viicut kompozisyonunun
icerigi hakkinda c¢ok smirli bilgi vermesi nedeniyle; viicut yag orani ile
performans arasinda iliski olup olmadig1 arastirilmistir (65).

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger
organik maddeler ve hiicre dis1 stvilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden
olusur.Viicuttaki organ ve iyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin
birbirinden farkli fiziksel kompozisyonu vardir. Insan yasantisni yakindan
ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen biiylik faktorler; cinsiyet, kas,
fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayilabilir (66).

Viicut kompozisyonu birgok arastirmaci tarafindan iki boliimden
incelenmistir. Viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kiitlesi.

Temel varsayim olaraktoplam viicut agirligi; viicudun yagsiz ve yaglh bolgelerinin
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agirhigini toplamima esittir. Mc Ardle gore kisilerin viicut agirhgmin %40-60"
sudur. Kaslarin agirhigmin %65-75"1 su ihtiva ederken yag dokusundaki orani
%25'1 gegmez. Yani viicuttaki su kaybinin etkisi yag orani fazla olan kisilerde
daha fazla olusur. Aktif dokularin metabolizmasinda yiiksek yogunlukta su
bulunur. Ornegin kas aktivitelerinde degisik kimyasal reaksiyonlar i¢in suya
ithtiya¢ duyulur. Suyun yogunlugu, iskelet ve yag dokusu gibi dokularda azdir
(67).

Viicuttaki su, hiicre i¢inde ve hiicre disinda bulunur. Saghkli yetiskinlerde,
viicut sivismnin yaklasik %55'1 hiicre igerisinde (intracellular) geri kalan suyun bir
kismi1 hiicre disinda (extracellular) bulunur. Bu extracellular sivi, dolasimindaki
kan ve lenflerdeki sivi ile aynm1 zamanda tendon, kemik ve deri gibi destek
dokulardaki siviyr olusturur. Viicuttaki suyun ¢ok az bir kismi (%2,5)sindirim
sistemi,beyin omurilik stvist ile géz sivisini icermektedir (67).

Diizenli yapilan antrenmanlarda viicudun agirhigi fazlalasir. Yogun
egzersiz esnasinda deri alt1 yag kalinlig1 azalirken viicutta yagsiz kas kiitlesi artar.
Kas Kkiitlesinin artmasi yag azalmasini gosterir. Bu deri alti kalmhiginin
azalmasinin gézlenmesiyle desteklenir (68).

Yagsiz viicut kitlesi ve yag kitlesi depo edilmis yag doku disinda kalan
tiim diger viicut dokularmi icerisine almaktadir. Bunlar; kas, kemik, sinir ve hiicre
dokusu yapisinda ve diger bilesiklerde bulunmakta olup esansiyal yag dokusu,
yag harici kitlenin parcalar1 olmaktadir (69).

Normal olarak aktif ve sedanter kadin ve erkekler 20 ile70 yaslar1 arasinda
azar azar kilo alirlar. Bu durum serbest yag dokusundaki hafif bir artisa ragmen

gerceklesir.Fakat daha fazla sismanlik ve daha az serbest yag kiitlesi i¢in yasile
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ilgili olan egilim,biitiin hayat boyunca sabit degildir. Yapilan caligmalar bir
insanin serbest yag kiitlesinde, viicut agirliginda ve nispi viicut yag miktarlarinda
35 ila 75 yaslar1 arasinda meydana gelen degismelerin oldugunu gostermektedir
(70).

Yetigkinlerde viicut agirligindaki degismeler daha ziyade viicut yagindaki
degismeler baghdir ve viicut yag orani viicuda giren enerjinin sarf edilen enerjiden
ne kadar fazla oldugunu gosterir. Fizyolojik olarak yetiskinin viicut agirligi bir
takim homeostatik mekanizmalarla sabit tutulmaya calisilir. Bu sabit tutulmada
rol oynayan yeme davraniginin temelini aglhik ve tokluk olusturur. Aglik-tokluk
hipotalamustaki merkezlerin kontrolii altindadir (71).

Viicut agirligmin normal degerleri ile ilgili bir¢ok tablo vardir. Bu tablolar;
yas,cins, boy ve viicut agirligi degerlerinden ¢ikarilmistir. Fakat bu tablolardan
her zaman dogru sonug¢ ¢ikarmak miimkiin degildir. Ornegin 180 cm. boyunda
ince kemik yapili, kaslar1 gelismemis, viicut agirligi 90 kg olan birinde, bu agirlik
10-15 kg fazla olarak degerlendirilebilir. Diger taraftan ayni boyda fakat iri
kemikli ve kaslar1 gelismis birinde 90 kg normal bir agirlik olarak kabul edilebilir.
Birinci drnekte viicut yag orani yiiksek, ikinci 6rnekte ise yag orani normal veya
disiiktiir. Yine tablolar ¢cok defa yasla hafif bir agirlik artmasini ongdrmiistiir.
Halbukiyasarttikga organizmada metabolik aktif hiicrelerin sayisinda bir azalma
25 yasindan sonra her on yilda %3 kadar meydana gelmektedir. Bu nedenle bazi
yazarlara gore tablolara her zaman gilivenilmemelidir; bir kisi fazla yagl olmadigi
halde viicut agirhig1 fazla olabilir veya viicut agirligi az olan biri fazla yagh yani
sisman olabilir. Goriildiigii gibi sismanlikta 6nemli olan viicut yag orami da

degerlendirilmelidir (69).
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Viicuttaki yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesinin toplami ayni zamanda
viicut agirhigi toplamina esittir. Viicut kompozisyonu 6nemli bir fiziksel uygunluk
parametresidir. Viicut organ ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin
birbirinden farkl fiziksel kompozisyonu vardir. Viicuttaki yag dokular1 oraninin
fazla olmas1 kisinin ¢alisma kapasitesini diisiiriir ve viicut hareket halindeyken
ekstra ylik ekler, hareket serbestligini kisitlar. Kalp hastaliklarina ve yiiksek
tansiyona sebep olur. Depo yaglarinin fazla olmasit maksimum oksijen
kapasitesini olumsuz etkilemekte ve cabuk tiikenmesine neden olmaktadir (72).
Viicut yag ylizdesi saglik kriteri olma yaninda, sportif performansin onemli bir
belirgini olarak kabul edilmektedir. Viicut yag oranlarmin tespit edilmesinin
onemini kavramis bircok iilke c¢esitli spor branglar1 {izerinde arastirmalar
yapmiglar ve viicut yag orani hesaplamaya yarayan formiiller gelistirmislerdir.
Viicut yagi oran1 hesaplama formiillerinde toplumsal 6zellikler ve antropometrik
yap1 biliylik rol oynadigindan secilecek formiile dikkat edilmesi gerekir
(73).Yetiskin insanlarda viicut kompozisyonu degerlendirmelerinde, en pratik
yollardan biri de skinfold 6l¢timlerinin kullanilmasidir. Ciinkii viicut yagmnin %50
ile %70°1 derinin altindaki bdlgede yerlesmis olup, skinfold bolgelerinin dogru
secilmesi, viicudun aswr1 yaglanmasi ile iliskisi bulunmustur. Skinfold
hesaplamalarinda, 3 ile 5 bolgedeki yag kalinliklarmin toplami ile yasa bagl
viicut yogunlugu hesaplamalarinin  kullanilmasi, ayni zamanda viicut
yogunlugundan yag yiizdesinin hesaplanmas1 hususunda gruplara ait gecerli hale
getirmek icin ¢apraz karsilastirma yapilmistir. Yetiskinlerde yasa bagh olarak yag
dagilimi degisebilir. Cinsiyetler arasindaki performans farkliligi kismen

bayanlarin viicudundaki yag oranin fazlaligiyla aciklanabilir (74). Yagsiz viicut
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agirhiginda cinsiyet farki yaklasik olarak 14 kg’dir. Bayanlar, erkeklere gore %10—
15 daha fazla yaga sahiptir. Esit viicut dlciileri icin bayanlar erkeklere gore %5-10
daha az viicut agirligina ve nispi kas kiitlesine sahiptirler. Yetiskin erkeklerde
viicut yag orani, viicut agirhiginin %15 ile %17 sini teskil ettigi halde, bayanlarda
viicut agirligmim %25 ini teskil eder. Sporcularda bu oranin daha diisiik olmas1 ve
%10’u asmamasi tercih edilir. Yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik
arasinda 6nemli bir iliski vardir. Yag %’sinin fazlalig1 sportif faaliyetlerde viicut
agirhigmi artwrarak performansi diisiirdiigii gibi, meydana gelebilecek spor
yaralanmalarinin sikligin1 da arttirir. Egzersiz viicut yag kitlesini azaltir. Bu
azalmanin derecesi egzersizin tipine, siddetine ve sikligina baghdir. Viicutta yag
orani arttik¢a, yagsiz viicut kitlesi azalir. Aerobik giic arttikca viicuttaki yag orani

diismektedir (60).

3.5.4. Antropometri

Uygun viicut tipinin sportif performansta énemli bir rol oynadigi bilinen
bir gercektir. Antropometrik Ol¢iimler ve somatotip, yetenegin belirlenmesinde
onemli hale gelmistir. Gilinlimiizde sampiyon olmak, rekor kirabilmek i¢in o
sporun gerektirdigi farkli anatomik yapiya sahip olmanin 6nemi herkesge kabul
edilmektedir. Antropometri antros ve metis (insan ve Ol¢li) sozciiklerinin
birlestirilmeleriyle elde edilmis bir deyimdir. Genel anlamiyla, insan bedeninin
nesnel Ozelliklerini, belirli 6lgme yontemleri ve ilkeleriyle boyutlarmma ve yapi
ozelliklerine gore siniflandiran sistematize bir tekniktir. Giiniimiizde de viicut tipi
ve boyutlar1 konularinda antropometri tek dayanak olarak benimsenmektedir (75).
Antropometri siklikla fiziki antropolojinin temeli olarak benimsenir ve iki

bolimde inceler:
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A- Canli insan ve kadavra iizerinde yapilan 6lgiimler

1-Somatometri; viicut dl¢timleri

2-Sefalometri; bas ve yiiz 6l¢timleri

B- Iskelet iizerinde yapilan dlgiimler

1- Ostemetri; iskeletin degisik dlgtimlerini igerir.

2- Kraniometri; kafa kutusunun 6l¢iimlerini igerir.

Beden egitimi ve sporda uzun siiredir kullanilan antropometri teknigi,
somatometrik dlciileri icerir. Olgiim ic¢in belirlenmis viicut noktalarmi secerek,
0zel pozisyonlar1 ve standart 6l¢iim tekniklerini kullanir.

Antropometri, ¢cok objektif olmakla birlikte biyolojik ve fonksiyonel
boyutlar1 yoniinden de incelenmelidir. Daha baslangicta 6l¢iim i¢in segilen viicut
bolgelerinin,gergekten biyolojik ve fonksiyonel yonlerden, amaca gore gerekliligi
belirlenmis olmalidir. Viicut iizerinde binlerce antropometrik nokta vardir ve buna
karsilik binlerce Ol¢clim uygulanabilir. Belirleyecegimiz 6lgiimler amaca uygun
olmalidir.Ornegin burun kokii derinligi ile ugrastigimiz spor dali arasinda iligki
aramak bosa zaman kaybi olur.

Pediatride, norm c¢aligmalarinda, plastik cerrahide anomalliklerin
saptanmasinda, endokrinolojide, dis¢ilikte, sporda ve beslenme ¢alismalarinda
antropometriden genis ¢apta yararlanilmaktadir. Antropometrik dl¢iimler, biiylime
ve gelisim, viicut kompozisyonu ve genel beslenme durumu hakkinda degerli
bilgiler verirler.Deri kivrimi, ¢evre, genislik ve uzunluk Olciimleri, beden
kompozisyonu belirleme ¢alismalarinda yaygin olarak kullanilmaktadir.
Antropometrik dl¢iimlerin saha kosullarinda daha kolay uygulanabilir ve glivenilir

olmasi, kullanimmi yayginlagtrmistir.  Antropometrik  Olgiimler, viicudun
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morfolojik yapisin1 matematiksel olarak ifade etmekte kullanilabilmektedir.
Kullanilan popiilasyona bagli olarak bir takim farkli antropometrik Olgiimler
yapilabilmektedir. Deri kivrimi 6l¢iimleri, ¢cok yaygin bir sekilde, erkekler ve
bayanlar lizerinde kullanilmaktadir (76).

Cevre ve cap Olciimleri, viicut biliyiikliigli ve c¢evresel boyutlarin
ogrenilmesi icin Onemli sayilan Olctimlerdir. Cevre Olglimleri, deri kivrimi
Olgtimleri ile birlikte, belli nokta veya bdlgelerden alindigi zaman, kisinin
beslenme durumu ve viicut yag dagilimi hakkinda bilgi verebilmektedir (77).

Antropometri bir sonu¢ degil, sonuca ulasim yoludur. Sonuca ulagsma
yolunda,dl¢iimleme sec¢iminin, iizerinde calisilan konuya uyumu ve dogru

yanitlar1 verebilme niteligi 6nem kazanir (78).
3.6.Antropometrik Olciimler
3.6.1 Cevre Olciimleri

Cevre oOlctimleri, deri alt1 yag katmam ile sarili olan bir kas dokusu
kitlesiyle cevrili kemigi kapsar. Bu nedenle de ¢evre Ol¢limii, dogrudan bir kas
dokusu Ol¢iimii saglamaz. Buna karsin kas, cevreyi olusturan baslica doku
oldugundan kol ve bacak cevreleri relatif kassal gelisimi ortaya koymak icin
kullanilir (79).

Cevre olgiimii ¢ok biiylik dikkat ister. En 6nemli zorluklardan biri, 6lgiim
yapilacak yerin belirlenmesidir. Cevre dlgiimleri, viicudun ya da pargalarinin uzun
eksenine dik agilarda alinmalidir. Olgiimdeki diger bir hata kaynag: da, 6lgiim
seridin deri iizerine yaptig1 farkl baskidir. Bu hata, Gulick seridiyle dnlenebilir.
Boyle bir seridin yoklugunda, dl¢timlerin derinin sikilarak ¢ukurlagtirilmamasina

dikkat edilerek yapilmasi tavsiye edilir (80).
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Boy ve oturma boyu en ¢ok kullanilan iki uzunluk 6l¢iimiidiir. Boy alt
ekstremiteler, gévde boyun ve basm katkida bulundugu lineer boyutlarin bir
kompozisyonudur. Boyun bileseni olarak en ¢ok oturma boyu 6l¢iimii kullanilir.
Bu 6l¢iim, oturma yiizeyinden basim iistiine kadar olan mesafe Ol¢iiliir. Boydan
oturma boyu c¢ikarildiginda alt ekstremitelerin uzunlugu hakkinda bilgi
edinilmektedir. Bunun disinda uzunluk 6l¢timii olarak, tist kol, alt kol, el, bacak
ve ayak uzunlugu Olglimleri alinmaktadir.Cevre Olctimleri viicudun belli
bolgelerinin ¢evresel boyutlarmni gosteren onemli Ol¢iimlerdir. Cevre dlgtimleri;
tek basina, ayni bolgeden alinan deri kivrimi Olglimiiyle ya da diger cevre
Olglimleriyle beraber biiylimenin, beslenme programi hazirlamanin yag

olusumunu takip etmenin bir yolu olarak kullanilabilir (81).
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4. MATERYAL VE METOD

4.1.Denekler

Arastirmaya 13-14 yaslarindaki 24 saglikli erkek boksor katilmistir. Bu
calismanin arastirma grubunu 2011 yilinin nisan ve mayis aylarinda Kastamonu
Boks Egitim Kampr’nda yapilan yildizlar boks kampina katilan boksorler
olusturmustur. Sporculara calisma hakkinda ve 6lgiim protokolleri hakkinda bilgi
verilip fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6l¢iimler alinmistir. Caligsmaya katilan
deneklerin boy uzunlugu, viicut agirhigi, deri kivrim kalinligi, ¢evre ve cap
Olciimleri dikey sicrama,esneklik,istirahat ve yorgunluk nabiz sag ve sol kavrama
kuvvetleri BKI (Beden Kitle Endeksleri) ol¢timleri alinmistir.Bu dlgiimler,
Tirkiye Boks Federasyonu’na bagli kamp tesisinde 10.00 ile 17.00 saatleri

arasinda alinmistir. Arastirma On test-son test modeli uygulanmugtir.
4.2. Fiziksel Ol¢iimler

Fiziksel 6l¢ciimler, on test-son test modeli uygulanarak iki 6l¢iim arasindaki

farklilik istatistiksel olarak yorumlanmustir.
4.2.1. Boy ve Viicut Agirhg Olciimii

Agirlik 0,1 kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk
vasitastyla Olciiliirken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital boy olger aletiyle 6l¢iildii.
Olgiimlerde,denekler tisort ve sort giydiler. Denekler dlciimlere yalin ayak ya da
yalniz ¢orap giyerek alindi. Olgiimlerde basdik, ayak tabanlar: terazinin iizerine

diiz olarak basilmis,dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyondadir (58).
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4.2.2.Viicut Yag Oranimin Yiizde (%)Olarak Hesaplanmasi

Skinfold yag ol¢iim araci ile aletin kiskac kollar1 deri iizerinde sabit bir
basing yaparken, derinin ¢ift katmin kalinlig1 ve deri alt1 yag dokusu kalibrenin
gostergesinde  milimetre cinsinden okundu ve dogu formili @ ile

hesaplanmistir(58).
Viicut yag %’sinin hesaplanmasi: 2.662566*.5819738 X1+.2770687 X2
X1=Abdominal skinfold 6l¢iisii (mm) X2= Thing skinfold 6l¢iisii (mm)

4.2.3. ElI-Pence Kuvveti

Deneklerin sag ve sol kavrama kuvvetleri hassasiyeti 0.100 kg olan Takkei

marka el dinamo metresi (Hand grip) ile gerceklestirilmistir (58).
4.2.4.S1rt ve Bacak Kuvveti Olciimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan iiretilen 23527-3 model sirt ve
bacak (back-lift) dinamometresi kullanilarak test gerceklestirildi. Sirt kuvveti i¢in
denekler dizler gergin pozisyonda, dinamometre sehpasinin iizerinde ayaklarini
sabitledikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleriyle
sikica tuttuklar1 dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari
cektiler.

Bacak kuvveti i¢cin ise denekler dizler hafif biikiilii pozisyonda,
dinamometre sehpasinin iizerinde ayaklarini sabitledikten sonra, kollar gergin, sirt
ve govde dik, elleriyle tuttuklar1 dinamometre barmi dikey olarak bacaklardan

kuvvet alarak maksimum oranda yukari ¢ektiler. 3 ila 5 dakikalik i1sinmadan
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sonra, ¢ekis 3 kere tekrar edildi. En 1yi sonu¢ kaydedildi. Her kuvvet 6l¢limiiniin

relatif kuvvetleri hesaplandi (58).
4.2.5.Esneklik Ol¢iimii

Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Otur-Eris
testi (Sit and Reach testi) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin 6l¢iilmesi i¢in
kullanild.

Denekler ayak tabanlarmni Otur-Eris sehpasmnin kendilerine bakan yiiziine
yerlestirdiler.Eller1 ile sehpanm iizerine dogru dizlerini biikkmeden ileri
uzanabildigi kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak beklediler. Uzanilabilen
mesafe santimetre olarak kaydedildi. Ayrica, teste baslamadan 6nce deneklere 3 ila
5 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirildi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi sonug

esneklik degeri olarak kabul edildi (58).
4.2.6.Durarak Uzun Atlama

Durarak uzun atlama degerleri 0.01 c¢cm hassaslikta metre ile dlgiildii.Ug

defa uzun atlama yapilarak en 1yi deger kaydedildi
4.2.7.Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Anaerobik gii¢ Ol¢iimii Dikey sigramatesti ile Olctilmiistiir. Kollar ve
parmaklar gergin vaziyette ayakta wuzanabilen yiikseklik ile sigrayarak
dokunulabilen nokta arasindaki mesafe cm olarak kaydedilmistir. Deneklere iki
deneme yapilacak ve iyi olan derece kaydedilmistir. Anaerobik giicli hesaplamak
icin asagidaki formiil kullanilmastir.

Anaerobik giic= (kg.m./sn)=v4.9* (Viicut agirhg1)*VD formiili ile hesaplanmustur.

P= (49 (W) VD)

41



P=Anaerobik gii¢ (kg.m/sn) W= Viicut agirhigi (kg)

D=Si¢crama mesafesi (m) 49=Standart zaman (sn) (141)
4.2.8. Maksimal Aerobik Giiciin Olgiilmesi

Bu test 20 metre mekik kosusu testi ile gergeklestirildi. Test Kamp egitim
merkezinde bulunan spor salonunda uygulanmistir. Test yavas bir kosu hizinda (8
km/saat) baslar ve denek her sinyal sesinde karsi ¢izgide olmalidir. Denek bir
sinyal sesini kagirip digerinde tekrar ritmi yakalarsa teste devam eder. Eger sinyali
yakalamada zorlaniyor ise yani denek arka arkaya iki turda pistin sonunda 3 m
ondeki ¢izgiye ulasamazsa test o kisi i¢in biter. Denekler 20 m pistte kosar ve
sinyalle denekler cizgiye bir ayakla dokunur. Kosu hizi her dakikada 0.5km/s
arttirilir. Her dakika bir safthadir. Denegin durduruldugu satha test sonucudur ve
dayanikliligm bir gostergesidir. Testin uzunlugu bireye baghdir. Denek ne kadar

1yi ise test o kadar 1yi siirer ve aerobik giicii o kadar yiiksektir (59).
4.3.Fizyolojik Ol¢iimler
4.3.1.Istirahat ve Yorgunluk Nabizlarmin Olciilmesi

Katilimcilarin IKAS (istirahat kalp atim sayis1) bes dakikalik dinlenme
siirecinden sonra sabah alinmistir. Yogunluk nabiz sayilar1 yorgunluk olustuktan

hemen sonra alimmuistir (58).
4.4.Antropometrik Olciimler
4.4.1. Cevre Olgiimleri

Arag: Gullick seridi
Omuz Cevresi: M. deltoideus’larin en ¢ikintili noktalarindan ve sternum

ile ikinci kosta’nin birlestigi yerden 6lgiim alindi (58).
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Gogiis Cevresi: Gogiis tidal voliimiin orta noktasinda iken (nefes alma ve
vermenin arasi)areolae mammae’nin seviyesinden 6l¢iim alindi (58).

Biseps Cevresi: Dirsek maksimum uzatilmis durumda iken, m. biceps
brachii kasild1 ve kasm en genis ¢cevresinden 6l¢iim alindi (82).

Bacak Cevresi: Her iki malleol’iin iist boliimiinden bilegin en ince
yerinden 6l¢iim alindi (82).

Bel Cevresi: Onde symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalca

kaslariin en ¢ikintili noktasi seviyesinden 6l¢iim alind1 (82).
4.5. Istatistiksel Analizler

Verilerin analizinde Bagimsiz t-Test uygulanmistir. Analizde Windows
icin SPSS 15.0 paket programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi P<0.05 olarak

alimustir.
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Tablo:4.1.Haftahk Kamp Antrenman Program

Antrenman Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Sabah 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00
Karakteri Genel Kondisyon Genel Kondisyon Genel Kondisyon - Genel Kondisyon Genel Kondisyon Genel Kondisyon
Sikhig: ve Hafif Hafif Hafif Orta Hafif
Siddetti %40-60 %40-60 %40-60 %60-80 %40-60
Suresi 50 dk. 70 dk. 70 dk. - 60 dk. 70 dk. 60 dk.
Model Caligmasi, Model Caligmasi,
Cahsmalar Serbest Kosu. Dinlenme Kros Kosusu Futbol Fiziksel Oyunlar
Kros Kosusu Kros Kosusu

Aksam 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00
Karakteri - Genel Kondisyon Genel Kondisyon - Genel Kondisyon Genel Kondisyon Genel Kondisyon
Sikhig1 ve - Orta Orta Orta Orta Yuksek
Siddetti - %60-70 %70-80 %70-80 %60-70 %80-90
Suresi - 70 dk. 75 dk. - 70 dk. 65 dk. 60 dk.

F1ziksel Oyun, F1ziksel Oyun, Fiziksel Oyun,Saghk Topu Agirlik

Fiziksel Oyun, Torba Calismast,
Calismalar Sauna Saglik Topu Calismasi, Torba Caligmast, Sauna Calismast, Caligmast
ip Atlama
ip Atlama ip Atlama ip Atlama
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S. BULGULAR

Arastirma grubunu olusturan 13-14 yaslarindaki 24 boksoriin, 8 haftalik
antrenman programinin Oncesinde ve sonrasinda yapilan On test ve son test
modeliyle baz1 fiziksel,fizyolojik ve antropomotrik degerleri asagidaki tablolarda
verilmistir. Fiziksel ve fizyolojik Ol¢iimlerden yas, boy, spor yasi Tablo 1’de
,vicut yag orani, beden kitle indeksi ve kilo degerleri Tablo 2’de , sag el penge
kuvveti,sol el penge kuvveti,bacak kuvveti,sirt kuvveti,durarak uzun atlama Tablo
3’te dikey sigrama, esneklik aerobik gii¢, anaerobik gili¢,istirahat ve yorgunluk
nabiz degerleri Tablo 4’te ile antropometrik Olglimlerden biseps ¢evresi, , bacak
cevresi, omuz gevresi, gogiis cevresi, bel ¢evreleri Tablo 5°te verilmistir.

Tablo 1:Arastirma Grubunun Bazi Fiziksel ve Demografik Ozellikleri

Kisi Sayis1 Aritmetik Ort. Minimum Maksimum
Yas(Y1l) 24 13,56 13 14
Boy(Cm) 24 149,72 133,07 157,60
Spor Yasi 24 4,08 2 5

Grafik 1:Arastirma Grubunun Bazi Fiziksel ve Demografik Ozellikleri
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Arastirma grubunu olusturan boksorlerden en kii¢iigii 13 yas, en biiyligli ise 14
yasinda olup boksorlerin yas ortalamasi 13,56’dir.Boksorlerin boy ortalamasi
149,72 cm olarak tespit edilmistir. Spor yasi ortalamasi ise 4,08 yil olarak tespit
edilmistir.

Tablo 2:Arastirma Grubunun Kilo,Vucut Yag Orani1 ve BKI Degerleri

Kisi Sayis1  KisiSayis1 Ortalama Minimum Maksimum P

. o On Test 24 44,50 38,20 94,12 0,756
Kilo(Kg)
Son Test 24 43,62 36,94 91,60
Viicut yag Orami On Test 24 9,32 7,65 17,50 %0,048
(%) Son Test 24 8,59 8,04 16,22
BKI(K#/boy m2) On Test 24 22,62 18,05 26,25 %0,032
Son Test 24 21,42 19,65 27,80
*P<0,05

Grafik 2: Arastirma Grubunun Kilo, Viicut Yag Orani1 ve BKI Degerleri
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Tablo 2’de kilo degerinde Olglimler arasinda istatistiksel bir fark
bulunmamaktadir ancak; aragtirma grubunun viicut yag oranlarinda ol¢timler arasi
farkliliga bakildiginda;on test ol¢limiinde % 9,32 olarak son test dlgiimiinde %
8,59 olarak bulunmustur. Bu bakimdan Olgiimler arasindaki farkliliklar ikinci

Ol¢tim lehine istatistiksel olarak dnemlidir (P<0,05).
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BKI bakimindan 6n test ve son test dlglimlerine bakildiginda on test Olgimii

22,62 olarak son test Olgtimii 21,42 olarak tespit edilmistir. Bu parametrede de

Olgtimler arasinda son 6l¢iim lehine anlamli farklilik vardir (P<0,05).

Tablo 3:Arastirma grubunun Sag, Sol El Kavrama, Sirt, Bacak Kuvveti Ve

Durarak Uzun Atlama Degerleri

Kisi Sayis1  KisiSayis1 Ortalama Minimum Maksimum P
On Test 24 23,41 18,92 31,60
Sag El Kavrama *0,004
Kg) Son Test 24 26,14 18,60 31,20
On Test 24 22,40 17,62 30,42
Sol El Kavrama *0.056
(Kg) Son Test 24 23,90 16,30 29,40
On Test 24 65,50 57,62 70,42
Sirt Kuvveti 0,936
(Kg) Son Test 24 72,45 58,62 80,60
On Test 24 95,10 78,42 116,66
Bacak Kuvveti 0,872
(Kg) Son Test 24 99,60 91,58 119,20
On Test 24 125,30 97,76 130,42
Durarak 0,936
U.Atlama(Cm) Son Test 24 122,45 98,62 132,60
*P<0,05

Grafik 3: Arastirma grubunun Sag,Sol El Kavrama, Sirt, Bacak Kuvveti ve

Durarak Uzun Atlama Degerleri
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Sag el kavrama degerinde arastirma grubunun 6l¢iimleri arasinda anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (P<0,05).Sol el kavrama kuvvetinde 6n test ve son test
Olgtimleri acisindan 1. lgiim degeri 22,40 kg 2. dl¢lim degeri 23,90 kg olarak
bulunmustur. Sol el kavrama kuvveti agisindan Ol¢limler arasinda istatistiksel
olarak bir fark bulunmamaktadir (P>0,05).

Tablo 3’de arastirma grubunun sirt kuvveti bakimindan ol¢iimler arasi
farkliliga bakildiginda 6n test ol¢tiimii 65,50 kg son test olctimii 72,45 kg olarak
bulunmustur. St kuvveti Olglimleri arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak
onemli degildir (P>0,05).Tablo 1°de bacak kuvveti degerine bakildiginda 1.0l¢iim
degeri 95,10 kg olarak 2. Olgiim degeri 99,60 kg olarak bulunmustur. Bacak
kuvveti agisindan dlgiimler arasinda anlamli fark yoktur (P>0,05).

Tablo 3’te Durarak uzun atlama parametresinde Ol¢iimler arasindaki
iliskiye bakildiginda 6n test ve son test Olclimleri arasinda da benzer sekilde
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (P>0,05).

Tablo 4:Arastirma Grubunun Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Degerleri

Kisi Kisi Ortalama Minimum Maksimum P
Esneklik(Cm) On Test 24 25.05 18.24 B2 gom
Son Test 24 26,14 17,90 27.60
Dikey On Test 24 29.45 22.52 M4 000
Sicrama(Crm) Son Test 24 33.10 22.86 33.72
Aerobik Gilc On Test 24 41,12 40,05 125 40000
(ml/kg.ddk Son Test 24 45.45 39.65 48.80
Anaerobik Gii¢ On Test 24 60,07 58,92 65,52 "
o 0,000
(ml/kg.sn) Son Test 24 64,52 58.40 7132
istirahat Nabes On Test 24 71.80 65.06 702 o ea
(Atim/dk) Son Test 24 73.16 68.09 76,30
Yorgunluk Nabiz ~ On Test 24 11227 105,40 1167 0,929
(Atm/dk) Son Test 24 111,52 107.50 117,40
*P<0,05
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Grafik 4: Arastirma Grubunun Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Degerleri
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Tablo 4 de esneklik degerlerine bakildiginda 6n test degeri 25,25 c¢cm son test
degeri 26,14 cm olarak tespit edilmistir.Esneklik degerleri bakimmdan dntest ve son
test verileri arasindaki fark istatistiksel olarak dnemli degildir (P>0,05).

Tablo 4 de dikey sigrama degerlerine bakildiginda 1.6l¢tim degeri 29,45 cm
olarak son test degeri 33,10 cm olarak tespit edilmistir. Ol¢iimler arasindaki farklilik
istatistiksel olarak dnemlidir (P<0,05).

Arastirma grubunun aerobik gii¢c degerleri incelendiginde 1.6l¢timde 41,12 olarak
2.0lctimde 45,45 olarak tespit edilmistir. Bu bakimdan aerobik gii¢ parametresinde
Olgtimler arasinda 2. 6l¢iim lehine anlamli farkliliklar vardir (P<0,05).

Anaerobik gilic parametresinde On test ve son test Ol¢iimleri agisindan 1. 6lgiim
degeri 60,07 2. 0lglim degeri 64,52 olarak bulunmustur. Bu bakimdan anaerobik gii¢
degerinin 6l¢iimleri acisndan On test ve son test arasinda istatistiksel olarak fark

bulunmaktadir (P<0,05).
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Tablo 4’de arastirma grubunu olusturan sporcularin istirahat nabiz seviyesi
1.6l¢timde 71,80 atim olarak 2.61¢tim degeri de 73,16 atim olarak tespit edilmistir.
Bu bakimdan bu parametrede Olciimler arasindaki farklilik Onemli degildir
(P>0,05).Yine ayn1 sekilde arastirma grubunun yorgunluk degerleri agisindan 6n
test degeri ile son test degerleri ortalamalar1 arasinda (P<0,05)’e gore anlamli
farklilik bulunmamaktadir (P>0,05).

Tablo 5:Arastirma Grubunun Bazi Antropometrik Cevre Degerleri

Kisi Sayis1  Kisi Sayis1  Ortalama  Minimum  Maksimum P

On Test 24 25,57 23,60 27,40

Biseps(Cm) 0,659
Son Test 24 25,86 23,50 27,30
Bacak(Cm) On Test 24 44,31 43,00 47,50 0,389
Son Test 24 44,78 43,20 47,50
On Test 24 80,44 78,40 85,60
Gogiis(cm) 0,997
Son Test 24 80,84 78,10 85,80
Bel(Cm) On Test 24 72,32 67,60 77,20
0,235
Son Test 24 72,85 67,90 77,40
Omuz(Cm) On Test 24 83,42 80,32 97,20
0,724
Son Test 24 83,56 80,36 97,40

*P<0,05

Grafik 5: Arastirma Grubunun Baz1 Antropometrik Cevre Degerleri
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Tablo 5’te arastrma grubunun antropometrik degerleri bakimindan
Olgtimler arasindaki farkliliklar incelendiginde biseps degerinde 1.6l¢lim degeri
25,57 cm olarak 2.6lgtim degeri de 25,86 ¢cm olarak bulunmustur (P>0,05)’e gore
anlamli farklilik bulunmamaktadir. Diger bir antropometrik deger olan bacak
genisliginde On test ve son test Olclimleri arasinda da anlamli farklilik yoktur
(P>0,05).

Tablo 5’te gogiis genisligi agisindan aragtirma grubunun 1. 6l¢iim degeri
80,44 cm olarak 2.6lciim degeri de 80,84 cm olarak tespit edilmistir. Olgiimleri
arasinda bu parametrede de anlamli farkliliklar bulunmamaktadir (P>0,05).Bel
genisligi degerleri bakimindan da istatistiksel olarak fark yoktur (P>0,05).0Omuz
genisligi bakimmdan 1.6l¢iim degeri 83,42 cm olarak 2. dl¢iim degeri 83,56 cm
olarak bulunmustur.Omuz genisligi bakimindan 6n test ve son test Olglimleri

arasinda (P<0,05)’e gore istatistiksel olarak fark yoktur.
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6. TARTISMA VE SONUC

Boks yiiksek fiziksel kapasite diizeyi ve beceri gerektiren miicadele
sporlarindan biridir.Performansin gerceklestirilmesi sirasinda yapilan hareketlerin
miikemmelligi, 6ncesinde yapilmis olan antrenmanlara baglidir. Antrenmanlar ne
kadar miisabaka kosullarina uygun olursa, gerceklestirilen performans da o kadar
amaca uygun olur. Performansin iist diizeyde olabilmesi icin elit seviyedeki
sporcular bir¢ok fiziksel, motorik ve biyokimyasal etkenlerin etkisi altindadir.

Bu calisma,Tiirk Boks Milli Takimi’nin 24 yildiz boksoriiniin 8 haftalik
antrenman programi sonucunda On test ve son test modeliyle bazi
fiziksel, fizyolojik ve antropomotrik degerleri lizerindeki etkisini incelemek iizere
yapilmistir. Fiziksel ve fizyolojik 6lctimlerden yas,boy,kilo,spor yasi,viicut yag
orani,beden kitle indeksi,dikey sicrama,esneklik,sag el penge kuvveti,sol el penge
kuvveti,sirt kuvveti,bacak kuvveti,durarak uzun atlama, aerobik gii¢,anaerobik
giig,istirahat ve yorgunluk nabiz degerleri ile antropometrik 6l¢iimlerden biseps
cevresi, bacak ¢evresi, omuz cevresi, gogls cevresi, bel cevreleri 6n test ve son
test modeliyle dl¢iilerek olgtimler arasindaki farkliliklar tespit edilerek farkliliklar
yorumlanmustir.

Arastirma grubunu olusturan boksorlerin yas ortalamasi 13,56 yas olarak
tespit edilmistir.Boksorlerin yaslari en az 13 ve an fazla 14 olarak ¢alismaya dahil
edilmistir. Boy ortalamasi 149,72 cm olarak tespit edilmistir.Konu ile 12 — 14 yas
grubu cocuklara uygulanan futbol beceri antrenmanin temel motorik 6zelliklere
etkisi konulu ¢alismada sporcularin boy ortalamalarmin 154,25 cm olarak

bulundugu rapor edilmistir. Bu sonuglar calisma sonuc¢larimizla farklilik
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gostermekte olup farkli branglardaki sporcularin fiziksel 6zellikleri ile erkeklerin
boylarinin 12 yasindan sonra (ergenlik donemiyle) daha hizli artmasi, sporun
cocuklarin kemik gelisimi iizerindeki olumlu etkisi diger taraftan fiziki cevre,
beslenme ve kalitim gibi faktorlerin de fiziksel gelisimdeki roli bu farkliligin
ortaya ¢ikmasinda oldukca etkili oldugu soylenebilir (83).

Spor yaslar1 ortalamasi1 4,08 yas olarak tespit edilmistir. Bilimsel
kaynaklara bakildiginda ideal spora baglama yas1t 9 ile 10 yas oldugu
goriilmektedir. Ozellikle takim ve yipratict bireysel sporlarda erken yas
doneminde spora baglamanin hem fizyolojik agidan hem de psikolojik hazirlanma
acisindan sporcunun basarisina etki edecegi diisiiniilmektedir (84). Elde edilen
veriler ile mevcut literatiiriin paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Tablo 2’de kilo degerlerinde Slgiimler arasindaki iliskiye bakildiginda 1.
Olciim olan Ontest degeri 44,50 kg olarak son test degeri ise 43,62 kg olarak
bulunmustur.Bu  bakimdan bu parametrede istatistiksel olarak  fark
bulunmamaktadir.Basketbolcular {izerine yapilan calismada 13-15 yasmndaki
basketbolcularin kilo degeri ortalamalarini 53,67 kg olarak ifade edilmistir.Bu
arastirma sonuclart bizim calisma sonuglarimizla farklilhik gostermektedir.Bu
farkliligin sebebi brans farkliligindan kaynaklanip boks bransinda diisiik sikletler
oldugu diisiiniilerek diisiik kiloda olmas1 manidardir. Insan viicudu incelendiginde
cinsiyete ve agirliga gore farkli oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemik dokudan
olustugu goriilmektedir.Bu bilesenler spor branslarma goére farkli oranlardadir

(85).

53



Viicut yag oranm1 bakimindan 6l¢iimler arasindaki iliskiye bakildiginda on
test degeri % 9,32 olarak son test degeri % 8,59 olarak bulunmustur aradaki fark
istatistiksel olarak ikinci 6l¢iim lehine anlamlidir.

Kilig(86), 14-16 Yas grubu sporcular iizerinde iki gruba bolerek yaptigi
calismada viicut yag % sini deney grubunda %38.53 kontrol grubunda 9%38.48
olarak bulmustur.

Kaplan (87), 1996 Atlanta Olimpiyat Oyunlarina Grekoromen giires milli
takimmin viicut yag ylizdesi ortalama % 8.13 serbest gilires milli takiminin
ortalamast %10.03, bu degerler normal oldugu gibi konu ile benzer diger
calismalarla da benzerlik gostermektedir. Konu ile boksorler {izerine yapilan
calismada diizenli antrenmanlarm yag yiizdelerini 6n test degerinde % 11,23
olarak son test degerinde % 10,22 olarak tespit ederek son test lehine anlamli bir
azalmaya neden oldugu goriilmektedir.Bu degisikligin antrenman programimin
diizeninden kaynaklandig1 soylenebilir.Tablo 2’de boksorlerin beden kitle
endeksinin Ol¢limler arasmndaki farkliligma bakildiginda kiloya bagli olarak
anlaml bir degisiklik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Watts ve ark. (88), 11-12
yasinda cesitli sporlarla ugrasan dagcilarin antrenmanlar sonucunda BKI
degerlerinde anlamli bir azalma rapor etmisti. Bu sonuglar calisma
sonuglarimizla benzerlik gostermektedir. BKI degerlerindeki bu azalma yapilan
antrenman programinin kilo degerlerinde meydana getirdigi degisiklige bagh
olarak BKI degerlerinde de benzer diislisiin olusmasindandir.

Tablo 3’te sag el kavrama degerinde arastirma grubunun 6n test Slglimii
23,41 kg son test dlgiimii 26,14 kg olarak bulunmustur bu parametrede Slgtimler

arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamlidir (P<0,05).
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Karacabey ve ark. (89), futbolcular iizerine yaptiklar1 ¢caligmalarinda 12
haftalik diizenli antrenmanin futbolcularin sag el kavrama kuvvetinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit etmislerdir. Bizim calisma sonuglarimizla olan
farklilik antrenman programimnin siliresinin uzun oldugundan kaynaklandig:
sOylenebilir. Cimen ve ark (90) genc milli masa teniscilerde (yas 16,4 = 1,07) sag
el pence kuvveti 41,7 = 5,38 kg, sol el penge kuvveti 37,4 £ 1,93 kg olarak
bulmuslardir.Bu farkliligin yas grubundan oldugu diisiiniilmektedir.

Sol el kavrama kuvvetinde On test ve son test dl¢iimleri agisindan 1.
Olgiim degeri 22,40 kg 2. Olgiim degeri 23,90 kg olarak bulunmustur. Bu
bakimdan sol el kavrama kuvveti acisindan Glgiimler arasinda da istatistiksel
olarak bir fark bulunmamaktadir (P>0,05).

Savas ve arkadaslarinin sekiz haftalik sezon 6ncesi antrenman programinin
iniversiteli erkek boks, tekvando ve karate sporcularmnin fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri iizerine olan etkileri konulu ¢alismasinda da, VY'Y, sol penge kuvveti,
sag pence kuvveti, esneklik ve dikey sicrama degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur (91). Yine Yiiksek ve arkadaslarmin Tiirk ve Rus
judo wulusal bayan takimlarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin
karsilagtirilmasi tizerine yaptig1 baska bir calismada, dikey sicrama, VY'Y, sol el
kavrama kuvveti ve sag el kavrama kuvveti degerlerinde benzer sekilde
istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya konulmustur (92).

Seliger ve ark. (96) addlesan ¢ocuklarda sag el penge kuvveti 35,8 + 8,6

kg., sol el kuvveti 33,6 + 7,9 kg. olarak bulmuslardir.
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Pekel ve ark. (93) yaptiklar1 benzer bir ¢alismada 11-13 yas ¢ocuklarin
sag/solel kavrama kuvveti ortalamalarmi 20,8+6,5/ 19,9+£5,8 kg, oldugunu
belirtmislerdir.

Tmazc1 ve ark. (94) 11 yas erkek cocuklarda yaptigicalismada, sag el
kavrama kuvvetinin 17,90+2,74 kg., sol el kavrama kuvvetinin de 16,61+2,87 kg.
oldugu.Ziyagil ve ark. (95) spor yapan ¢ocuklar iizerinde yaptigicalismada 10 yas
grubunun el kavrama kuvvetinin 15,20+4,07 kg., 11 yas grubun el kavrama
kuvvetinin 15,88+1,75 kg. ve 12 yas grubu el kavrama kuvvetinin 17,00+3,02 kg.,
oldugunubelirlemislerdir.

Arastirmacilarin yaptig1 ¢alismalar ile bizim yaptigimiz el kavrama giicii
calismalari karsilastirildiginda sag el kavrama kuvvetin de farklilik goriilmektedir.
Bu farklilik sporcularin yapmis olduklar1 spor bransmnin fiziksel farkliligindan
kaynaklandigini sdyleyebiliriz(96).

Tablo 3’de arastrma grubunun sirt kuvveti bakimindan ol¢iimler arasi
farkliliga bakildiginda 6n test dlglimiinde 65,50 olarak son test dl¢climiinde 72,45
olarak bulunmustur. Surt kuvveti Olclimleri arasindaki farkliliklar istatistiksel
olarak 6nemli degildir (P>0,05).Tablo 1’de bacak kuvveti degerine bakildiginda
1.0l¢iim degeri 95,10 olarak 2. dlgiim degeri 99,60 olarak bulunmustur. Bacak
kuvveti acisindan dlgiimler arasinda anlamli fark yoktur (P>0,05).

Tekvando Milli Takim aday sporcularinin bacak kuvveti ortalama degeri
151,464+25,31 kg olarak bulunmustur (97).

Zorba ve ark. (98),farkli spor dallar1 ve sedanterler arasinda yaptigi

calismada futbolcularda bacak kuvveti 75,5 + 18,3 kg, voleybolcularda bacak
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kuvveti 70,3 + 13,1 kg, basketbolcularda bacak kuvveti 73,7 + 17,8 kg olarak
bulmuslardir.

Bu caligmalardaki farkliligin literatiir arastirmalarindaki sporcu gruplarinin
yas ortalamalarinmn  ve spor branglarmin  farklilifindan ve  sportif
performanslaridaki farklilik sonucunda ortaya ¢iktig1 soylenebilir.

Tablo 3’te Durarak uzun atlama parametresinde Ol¢limler arasindaki
iliskiye bakildiginda 6n test ve son test Olclimleri arasinda da benzer sekilde
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (P>0,05).

Yaz futbol kurslarma katilan 10-13 yas grubu erkek cocuklarm bazi
fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin degerlendirilmesi konulu calismasinda
arastirma grubunun Ontest ve son test uzun atlama parametresinde benzer sekilde
anlaml farkliliklar tespit edilememistir. Ancak atletler iizerine yapilan baska bir
calismada 10-13 yas grubu ¢ocuklarin durarak uzun atlama ortalamalari, atletizm
yapanlarda,180,9 cm olarak tespit edilmistir (99). Bu farkliligin sebebi
boksorlerde bu parametreyi  gelistirici  antrenmanlarin  olmamasindan
kaynaklanmaktadir.

Tablo 4°de esneklik degerlerine bakildiginda 6n test degeri 25,25 son test
degeri 26,14 olarak tespit edilmistir.Esneklik degerleri bakimidan 6ntest ve son
test degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli degildir (P>0,05).

Saygin ve ark. (100), "Cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk
ozelliklerinin incelenmesi” adli1 ¢alismasi da “esneklik” degerinde 6n test ve son
test Ol¢iimleri arasinda son test lehine anlamli farkliliklar bulmustur.Bu sonuglarla
bizim ¢alismamiz paralellik gostermemektedir.Savas ve ark. (91), sekiz haftalik

sezon Oncesi uygulanan antrenman programinin iiniversiteli erkek boks,
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tackwondo ve karate sporcularmin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri iizerine olan
etkileri konulu caligmasinda da esneklik degerinde benzer sekilde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulmuslardir.

Kog¢ ve ark. (101), 14-16 yas grubuna yapmisoldugucalismada diizenli
antrenman programi sonrasi test degerlerindeesnekligi istatistiksel olarak anlamsiz
bulmuslardir (p<0,05).

Berg ve ark. (102), sedanter ve sporcu cocuklar arasinda bir ¢ok fiziksel
ve antropometrik farkliliklar bulunmasma karsin, esneklik parametresinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulamamiglardir (p<0,05).

Ibis ve ark.(103)12-14 yas grubu futbol yaz okuluna katilan ve katilmayan
cocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerin incelenmesi adlicaligmada;
deney grubunda, esneklik 30,94 cm.den 32,56 cm.ye yiikselmis, %5,23’lik artis
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Mevcut alanla yapilan
calismalar incelendiginde diizenli antrenmanlar ile esneklik parametresinin
gelistigi ancak bu sonuglar bizim sonug¢larimizla zitlik gosterdigi tespit
edilmistir.Bu farkliliklarin sebebi arastrma grubunun Ontest Ol¢iimlerindeki
performans seviyelerindeki fiziksel 6zelliklerden kaynaklandig diisiiniile bilinir.

Tablo 4 de dikey sigcrama degerlerine bakildiginda 6n test 6l¢iim degeri
29,45 cm olarak son test degeri 33,10 cm olarak tespit edilmistir.Olciimler
arasindaki farklilik istatistiksel olarak 6nemlidir (P<0,05).

Miiniroglu ve ark. (104), Tiirkiye profesyonel birinci futbol liginde
miicadele eden birfutbol takiminin sezon dncesi ve sezon sonrasi fiziksel ve

fizyolojik 6zellikleriniincelemis, futbolcularin hazirlik antrenmanlarmmdan onceki
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dikey sicrama degerlerini 58,70+6,94 cm, hazirlik antrenmanindan sonra ise

60,80+7,01 cm olarak kaydetmislerdir (p<0,05).

59



Saygin, aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta siddette olanlar arasinda
dikey sigrama agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmustur (p<0,05)
(105).

Hoftman ve ark (106), hareket egitimi alan 12-14 yas grubu ¢ocuklarda,
dikey sigrama parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulduklari
arastirma sonugclari ile bizim bulgularimiz benzerlik gostermektedir (p<0,05)
Farkli spor dallarinda spor yapanlarla sedanterler arasinda yaptiklar1 ¢aliymada Dikey
sigrama mesafesini futbolcularda 30,58 +5,64 c¢m, basketbolcularda 34,6+7,67 cm,
sedanterlerde 23,4+2,75 cm olarak bulmuslardir (107).

Miiniroglu ve ark.(104) Ankara’daki 12-14 yas grubundaki ylziiciilerde
yaptiklar1 c¢aligmada kisa mesafe yiiziicilerde 43,749,84 cm, uzun mesafe
yiiziiclilerde 33,2343,67 cm. olarak bulmuslardir.Bu sonuglar calisma bulgularimizi
desteklemektedir. Bu sonuclarla diizenli antrenman programmin sporcularin dikey
sicrama becerisini gelistirdigi tespit edilmistir. Atletlerin dikey sigrama seviyelerinin
daha fazla olmasinin sebebi branslarina 6zgii becerilerinden kaynaklandigini
sOyleyebiliriz.

Arastirma grubunun aerobik giic degerleri incelendiginde on test dlgclimde
41,12 olarak son test dlgiimde 45,45 olarak tespit edilmistir. Bu bakimdan aerobik
glic parametresinde Ol¢iimler arasinda son test 6l¢iim lehine anlamli farkhiliklar
vardir (P<0,05).

Konu ile yapilan calismada(104) kontrol ve deney grubunun aerobik
dayaniklilik ol¢iimii 6n test ve son test aritmetik ortalamalarina bakildiginda

kontrol grubu aerobik dayaniklilik 6l¢iimii aritmetik ortalamasi egzersiz 6ncesi
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45,80 += 1,75 iken egzersiz sonrast Olgiimde 46,90 =+ 2,13 olarak artis
gostermistir.Bu sonuclar bizim bulgularimizla paralellik gostermektedir.

Anaerobik gii¢ parametresinde On test ve son test dlgiimleri agisindan &n
test Olclim degeri 60,07 son test Olclim degeri 64,52 olarak bulunmustur. Bu
bakimdan anaerobik giic degerinin dlgiimleri acisindan On test ve Son test
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmaktadir (P<0,05).

Borlu (107) tarafindan, 2005 yilinda farkli yas gruplar1 ilizerinde yapilan
anaerobik gii¢ testi ortalamalar1 miniklerde (X) = 49,26 + 7,02 olarak tespit edilmistir.
Tablo 4’de arastirma grubunu olusturan sporcularin istirahat nabiz seviyesi 6n test
Olciimde 71,80 olarak son test Ol¢iim degeri de 73,16 olarak tespit edilmistir. Bu
bakimdan bu parametrede Olglimler arasindaki farklilik Onemli degildir
(P>0,05).Yine ayn1 sekilde arastirma grubunun yorgunluk degerleri agisindan 6n
test degeri ile son test degerleri ortalamalar1 arasinda (P<0,05)’e gore anlamli
farklilik bulunmamaktadir (P>0,05).Aerobik antrenmanlar kan voliimiine, oksijen
tastyan hemoglobine ve kalp atim voliimiine olumlu etki yapmaktadir. Atim
voliimiindeki artis nedeniyle daha az kalp atim sayisina ihtiya¢ duyulur. Atim
voliimiindeki artig, maksimal egzersizler esnasinda gerekli olan O2’nin kaslara
tasinmasinda kolaylik saglar. Bu arada akciger voliim ve kapasitesindeki artis,
akcigerlerden O2’nin kana gecis hareketini arttirir. Maksimal kalp atim sayisinin
%75-85 siddetinde, 16 haftalik siireyle haftada li¢ giin yapilan agirlik programimin
sistol ve diastol kan basin¢larinda azalmalarin oldugunu tespit etmistir. Konu ile
yapilan benzer bir ¢caligmada maksimal kalp atim sayisinin %60-80 siddetinde
olan ve 12 hafta uygulanan 20 dakikalik egzersiz sonrasinda S.K.B da anlamli

azalmalarin oldugunu tespit etmislerdir (108).Mevcut literatiirlerle olan farkliligin
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sebebi mevcut kamp programinin gii¢ kamp1 degilde hazirlik kamp1 olmasmdan
kaynaklanmaktadir ¢iinkii bu tiir boks kamplarmin siddeti MaxVo2’nin %
50’sinin iizerine ¢ikmamaktadir.

Tablo 5’te arastirma grubunun antropometrik degerleri bakimindan
olciimler arasindaki farkliliklar incelendiginde biseps degerinde 1.0lgiim degeri
25,57 olarak 2.0lgiim degeride 25,86 olarak bulunmustur (P>0,05)’e gore anlamli
farklilik bulunmamaktadir. Diger bir antropometrik deger olan bacak genisliginde
on test ve son test dlglimleri arasinda da anlamli farklilik yoktur (P>0,05).

Tablo 5’te gogiis genisligi acisindan arastirma grubunun 1. Olgiim degeri
80,44 olarak 2.0Ol¢iim degeride 80,84 olarak tespit edilmistir. Olgiimleri arasinda
bu parametrede de anlamli farkliliklar bulunmamaktadir (P>0,05).Bel genisligi
degerleri bakimindan da istatistiksel olarak fark yoktur (P>0,05).Omuz genisligi
bakimmdan 1.0l¢iim degeri 83,42 olarak 2. Olgiim degeri 83,56 olarak
bulunmustur. Omuz genisligi bakimindan 6n test ve son test dlglimleri arasinda
(P<0,05)’e gore istatistiksel olarak fark yoktur. Boye ve ark. (109) ’nin yaslari
6-18 yil arasinda degisen 91 erkek cocuk flizerinde yaptigr calismada
adolesan donemi Oncesi cocuklarda kol c¢evresi 19,9 cm, addlesan
cocuklarda, kol ¢evresi 25,7£10,3 cm olarak saptanmistir. Aneesa ve
ark.(110)’nin yaslar1 12—17 yil arasinda degisen 249 adodlesan erkek cocuk
lizerinde yaptig1 ¢alismada gogiis ¢evresi 12 yas ¢ocuklarda 77,5+8,9 cm;
13 yas cocuklarda 85,7£13,0 cm; 14 yas cocuklarda 91,1£12,1 cm, 15 yas

cocuklarda 89,1+11,5 cm; 16 yas cocuklarda 93,2+12,3 cm; 17 yas

cocuklarda 96,4+13,8 cm olarak 6l¢iilmiistiir.
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Bilindigi gibi, baz1 sporlarda, boy, viicut agirligi ve viicut parcalarinin
uzunlugu gibi yapisal faktorler sportif performanst 6nemli oranda etkilemektedir
(111).

Bu yiizden, spora baglangicin erken donemlerinde aliman antropometrik
Olciimler (boy, viicut agirhigi, uzunluk olctimleri vb.) yetenek se¢imine yardimci
olmaktadir.

Antropometrik Olgiimler, viicut ve parcalarmin sistematik bir sekilde
Olciilmesinisaglayan standardize teknikleri icermektedir. Her 6l¢ctim biiyiimenin
anlagilmasmayardim eden spesifik bilgi saglamaktadir. Sportif agidan
antropometrik Olclimler 1se, spor dallarinin gerektirdigi viicut oranlar1 ve
boyutlarmin belirlenmesinde vesporcular arasinda karsilastirma yapilmasinda
kullanilmaktadir (112).

Bu karsilastirmalar ve degerlendirmeler i¢in sporcularin bransa 6zgii viicut
tipt karakteristigini ve ayirt edici viicut yapilarmi ortaya koymak acgisindan
uzunlamasina caligmalar sonucunda belirlenen normlarin ortaya konulmasi
gerekmektedir. Bu normlarm olusturulmasi yetenek se¢cimi agisindan ¢ok onem
tasimaktadir.

Mevcut literatiire gore diizenli antrenman yapan sporculari antropometrik
seviyelerinin anlamli 6l¢iide gelistigi tespit edilmis ancak bu sporcular i¢in
siirenin uzun tutulmasi gerektigi vurgulanmistir.Kas ve cevre gelisimi igin
antrenman siiresinin 3 ayn tizerinde olmas1 gerekmektedir.

Arastirma sonuglarma gore arastirma grubunu olusturan boksorlerin uzun
boylu, zayif, diisiik yag yiizdeli, ince ve narin viicut yapisina sahipoldugu ortaya

cikmaktadir. Diger spor branglariyla olan farkliliklarin, branslarin farkli viicut
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yapistyla olan fiziksel ve fizyolojik durumlariyla aciklanabilir. Ayrica bu
farkliligin olusmasinda beslenme vefarkli antrenman durumu ile bazi branslardaki
farkli irksal 6zelliklerin rol oynadigi diisiiniilebilir.Arastirma grubuna uygulanan
program sonunda bazi1 fiziksel ve fizyolojik degisiklikler meydana
gelmistir. Antropometrik olarak Olclimler arasinda farklilik olmamasinin sebebi
cevre gelisimlerinde kisa siirede fark olusmamasindan ve antrenman tipinin ¢evre
gelisimine yonelik olmamasindan kaynaklanmaktadir.Ulusal ve uluslar arasi
basarilarin elde edilebilmesi i¢cin mevcut yetenek se¢imi kriterine gore
normlarinin olusturulmali, eksik kalan parametrelere gére uygun siireli ve uygun
yliklenmeli antrenman programi yapilmali ve sporcularin hem fiziksel hem de

fizyolojik gelisimleri saglanmalidir.
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8. OZGECMIS
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