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ÖZET 

BOKSÖRLERDE AEROBĠK VE ANAEROBĠK GÜCÜN 

ARTTIRILMASINDA TRAĠNĠNG MASK ETKĠSĠNĠN 

ĠNCELENMESĠ 

Yalçın, Seda    

Yüksek Lisans Tezi, Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Anabilim Dalı 

DanıĢman: Doç. Dr. Malik BEYLEROĞLU 

Temmuz, 2017.xiv+52 Sayfa. 

AraĢtırmamızın amacı, boksörlerde aerobik ve anaerobik gücün arttırılmasında 

Trainin Mask‟ın etkisinin incelenmedir. AraĢtırmaya Sakarya Boks Spor 

Kulübü‟nden toplam 24 gönüllü boksör katılmıĢtır. Antrenman sürecinde çalıĢmaya 

katılan toplam gönüllü 24 boksörün rastgele seçilmiĢ 12 sporcusu denek grubu olarak 

antrenmanlara Training Mask maskesi takarak devam etmiĢ geriye kalan 12 sporcu 

ise kontrol grubu olarak aynı anda aynı antrenman programı uygulanmıĢtır.  

ÇalıĢmada aerobik dayanıklılığı ölçmek adına Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi, 

anaerobik dayanıklılığı ölçmek için ise Wingate Anaerobik Güç Testi kullanılmıĢtır.  

Haftada 5 gün toplamda 6 hafta süren antrenman programında ölçümler her bir 

sporcu için antrenman öncesinde ve sonrasında ön test son test Ģeklinde 

uygulanmıĢtır. Elde edilen veriler SPSS 23 paket programında nanparametrik 

testlerden Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi ile Mann-Whitney Test kullanılarak 

analizler gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Bağımlı gruplarda Wilcoxon Signed Ranks Testi ölçümlerde istatistiksel olarak 

anlamlı bir farka rastlanmıĢtır. Yo-yo ölçümleri için ise uygulanan Wilcoxon ĠĢaretli 

Sıralar Testi‟nin son test ile ön test ölçümleri arasında karĢılaĢtırılma yapıldığında 

anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan sporculara bağımsız gruplarda Mann-Whitney U Testi 

uygulanarak katılımcıların Peak Power (W/kg) kontrol ve deney grubu değiĢkeninin 

ön testlerinde anlamlı bir farka rastlanır iken katılımcıların diğer ön test ve son test 

değerlerinde anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. Yo-yo kontrol ve deney grubunun ön 

test ölçümleri ile yine kontrol ve deney grubunun son test ölçümlerine bakıldığında 
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ise değerler arasında anlamlı bir fark tespit edilememiĢtir. 

Sonuç olarak Training Mask‟ın aerobik dayanıklılık gerektiren çalıĢmalarda 

egzersizin Ģiddetini arttırılmasına, solunum kısıtlığı sağlayan bu maskeleri kullanarak 

kendisini daha zor antrenmanlara hazırlanmasına katkı sağlayarak sporcuda bir 

geliĢme göstereceği fakat anaerobik dayanıklılık gerektiren egzersizlerde ise daha 

uzun antrenman periyotları içerisinde kullanılması gerektiğini düĢünmekteyiz. 

 

Anahtar Kelimeler: Boks, Training Mask, Aerobik, Anaerobik 
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ABSTRACT 

INVESTIGATION OF THE EFFECTIVENESS OF TABLE 

TRAINING AT AEROBIC AND ANAEROBIC POWER IN BOXES 

Yalçın, Seda 

Master Thesis, Department of Physical Education and Sport Teacher Education 

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Malik BEYLEROĞLU 

July, 2017.xiv+52 Pages. 

The purpose of our research, boxer in trai to examine the effect of increasing aerobic 

and anaerobic power of the mask. Research from Sakarya joined the boxing club 

boxer sports a total of 24 volunteer. The 12 randomly selected athletes volunteer a 

total of 24 fighters participating in the training process as training and the remaining 

12 test group control Group continued training athletes as wearing a mask at the 

same time the training program has been implemented. In the study, the name of the 

measure Aerobic endurance yo-yo intermittent recovery Test, Wingate anaerobic 

power test was used to measure anaerobic endurance. 

5 days a week total 6 week training program for each athlete measurements in pre-

and post-pre test post test as it was applied. Nonparametric tests wilcoxon signed 

ranks test in SPSS package Program 23 the obtained data and the Mann-Whitney test 

were performed using analysis. 

For dependent groups wilcoxon signed ranks test yielded a statistically significant 

difference in the measurements. Yo-yo measurements with wilcoxon signed ranks 

test applied for the final test of pre-test, a significant difference was detected when a 

comparison is made between measurements. 

Of the athletes that participated in the research test for independent groups (Mann-

Whitney u test of the participants by applying peak power (W/kg) in the 

experimental and control groups variable pre-test, while other participants is a 

significant difference in pre-test and post-test values, no significant differences were 

observed. The yo-yo of the experimental and control groups pre-test group 

experiment control and measurements with the measurements are considered when 

the final test we could not detect a significant difference between values. 
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In conclusion, we think that Training Mask's aerobic endurance should be used in 

longer training periods in exercises requiring anaerobic durability whereas aerobic 

durability should be used in training that increases the severity of exercise during 

exercise and contributes to prepare itself for harder training by using these masks 

which provide respiratory restriction. 

Keywords: Boxing, Training mask,  Aerobic,  Anaerobic
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BÖLÜM I  

GĠRĠġ 

 

Spor, dünyada küreselleĢen gücü ifade eden bir simge haline gelmiĢtir. Bu 

çerçeveden bakıldığında spor bir güç gösterisidir (Sevim, 2002). Aynı zamanda spor 

bireyin psikolojik ve zihinsel sağlığını geliĢtiren, sosyal davranıĢlarını düzenlemekle 

birlikte motorik olarak da bireyi belirli bir düzeye taĢıyan bir olgudur (Orkunoğlu, 

2000).  

Boks iki kiĢi arasında belirli bir alanda belirli koĢul ve kurallar uygulanarak karĢılıklı 

yumruklarla yapılan mücadelenin en üst safhada olduğu bir spor dalıdır. Boks yüksek 

derecede güç gerektiren bir spor dalıdır (Quindry, Mcanulty, Hudson, Hosick, 

Dumke, Mcanulty, Henson, Morrow ve Nieman, 2008). UygulanıĢ tarzı ile çok fazla 

vücut temasını gerektiren sporlar arasında yer alır. Boks sadece bir yetenek iĢ 

olmamakla birlikte zekâ ve kuvvetle birleĢtirilmesi bokstaki baĢarının temelini 

oluĢturur (Zorba, Ziyagil ve Erdemli, 1999). Bunun yanı sıra aerobik-anaerobik güç, 

kas kuvveti ve dayanıklılığı, esneklik, el-göz koordinasyonu, ayak oyunları, 

refleksler, sürat, kuvvette devamlılık gibi fiziksel ve fizyolojik özellikler baĢarıyı 

etkileyen faktörlerdendir (Selçuk, 2014). 

Sporcudaki dayanıklılık, kuvvet, sürat, esneklik, beceri ve koordinasyon gibi motorik 

özellikler her branĢa özel yapılan antrenmanlarla geliĢtirilmesi gerekir. Bir insanın 

motorik özelliklerin geliĢmiĢlik derecesi o insanın fiziksel verim yeteneğini belirler. 

Temel motorik özelliklerinin geliĢmiĢ olması tüm branĢlarda olduğu gibi boks da da 

önem taĢımaktadır (Muratlı, Toraman ve Çetin, 2000). Dayanıklılık organizmanın 

yüklenmeye karĢı uzun zaman ve kesintisiz dayanabilme yeteneği olarak tanımlanır. 

Bireyin verimini sınırlandıran etmenlerden biri yorgunluktur. KiĢi kolay yorulmadığı 

ya da çalıĢmayı uzun süre sürdürebildiği halde bireyin dayanıklılığı kabul edilir 

(Kılıç, 2012). Dayanıklılık sportif aktivite sırasında vücudun kullandığı enerji 

bakımından aerobik ve anaerobik dayanıklılık olarak ikiye ayrılır. Boks sporunda 
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anaerobik dayanıklılık, aerobik dayanıklılığa göre daha önemlidir. Fakat her ikisi de 

birbiriyle örtülüdür çünkü anaerobik çalıĢmanın sürdürülebilmesi aerobik 

dayanıklılığın geliĢim düzeyine bağlıdır (Samar, 2013). Boks ani vuruĢların olduğu 

bu yüzden de enerji kaybının en üst düzeyde olduğu bir spordur. Bu nedenle boks da 

maksimal kuvvet ve anaerobik gücün önemi oldukça büyüktür. 

Kuvvet organizmanın fizyolojik açıdan dirence karĢı koyabilmesi olarak 

tanımlanırken, sporda verimi belirleyen en önemli motorsal özelliklerden de birisidir. 

Birçok tanımda anlam kazanmasıyla birlikte kuvvet, değiĢkenlik özelliğini içinde 

barındıran bir kavramdır. Bireyde 20 yaĢına kadar geliĢim düzeyi en üst seviyelerde 

iken sonraki yaĢlarında bu hız düĢerek devam eder. Kas yapıları farklı olan bireylerde 

buna bağlı olarak kuvvet geliĢimi de farklılık gösterir. Kuvvet geliĢimi üzerinde kas 

kütlesinin büyüklüğü ve fibril tipinin etkisi olduğu bilinmektedir. Antrenman fibril 

hacminin artmasına ve beraberinde kuvvet geliĢimini sağlar (Sönmez, 2002). Tüm 

spor branĢların da olduğu gibi kuvvetin baĢarıya etkisi herkes tarafından bilinir ve 

kabul edilir. Kuvvetin niteliği ve niceliği özellikle ağır sıklet sporların da daha da 

önem kazanır. Ağır ve hafif sıkletlerin karĢılaĢtırılması esnasında hafif sıkletler ağır 

sıkletlere göre uygulanan ölçümler ve yarıĢmada aldıkları sonuçlarla ağır sıkletlerden 

daha kuvvetli ve daha baĢarılı oldukları belirtilmektedir (Günay ve Cicioğlu, 2001). 

Sporda en önemli motorik özelliklerinden biride sürattır. 

Sürat „dış dirençlere karşı bir uyaranla başlayan ve belirlenmiş hareketin 

tamamlanması, belirlenmemiş mesafenin kat edilmesi için geçen zaman süresinin 

azlığı ile oluşan fiziksel bir değer’ olarak tanımlanmıĢtır. (Dündar, 1998). Sürat 

motorik özelliği iyi olan bireyler daha çok beyaz kas liflerinden meydana gelen kas 

gruplarına sahiptirler. Beyaz kas liflerinden oluĢan motor üniteler yüksek hızda sinir 

uyarılarını alabilecek özellikteki sinirlerle donatılmıĢlardır. Bu nedenle kaslar yüksek 

frekanslı hareket sürati yaratabilmektedir (Bale, 1980). Motorik özelliklerden olan 

esneklik,  beceri ve koordinasyon sporcuyu baĢarıya götüren bir diğer faktör olarak 

karĢımıza çıkmaktadır. Birçok branĢ da genel ve özel esneklik yeteneklerinin yapılan 

spora özgü geliĢtirilmesi beklenen sonuçlara ulaĢılması bakımından öneme sahiptir. 

Esneklik sporcunun hareketlerini eklemlerin müsaade ettiği oranda ve geniĢ bir açıda 

değiĢik yönlere uygulayabilmesi olarak tanımlanır. Sportif amaçlı fiziki aktivitelerde 

performans esneklik yetersizliğinden olumsuz yönde etkilenmektedir. Aynı zamanda 

esneklik çeĢitli spor dallarındaki bir takım sakatlanmalara karĢı da koruyucu 
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olabilmektedir (Eniseler ve Durusoy, 1992). Beceri ise belirli bir amaç doğrultusunda 

motorsal yeteneklerin organizasyonu olarak tanımlanırken koordinasyon, kassal 

aksiyon amacı ile duyu ve hareket sinirlerinin karĢılıklı etkileĢimi olarak anlam 

kazanmıĢtır. Performans anında kas bir rolden diğerine hızlıca geçebilir. Çünkü 

performansın belirli bir anındaki fonksiyonuna bağlı olarak kasın rolü 

saptanmaktadır. Merkezi sinir sisteminden kasılması gereken kaslara gereken uyarılar 

zamanında gitmesiyle becerili hareket ortaya çıkar (Kılıç, 2012).  

Antrenman, ulaĢılması hedeflenen sportif performans için belirli bir sistem ve 

program çerçevesinde sportif baĢarı öğelerini geliĢtirmeye yönelik yapılan 

çalıĢmaların tümüdür. Sporsal gücün verimini artırmaya yönelik belirli aralıklar ve 

programlarla uygulanan organizmadaki değiĢimlerin oluĢmasında yardımcı, kiĢinin 

fizyolojik ve psikolojik olarak kendini hazırlama durumudur (Akalan ve AltınbaĢ, 

2008). Sporcu mücadelesinde hazırlanırken farklı antrenman metotlarından 

yararlanabilir. Bunlardan biride yüksek irtifada yapılan antrenmanlardır. Yükseklik 

antrenmanlarının organizma üzerinde etkilerinin olduğu Mexico City de düzenlenen 

Olimpiyatlar, Meksika ve ġili de düzenlenen Dünya Futbol ġampiyonaları ve Pan- 

Amerikan Oyunları ile ortaya çıkmıĢtır (Baydil, 2005). Yükseklik antrenmanları 

deniz seviyesinden farklı olarak yüksek rakımlı mevkilerdir. Bu durum organizma 

fonksiyonlarında değiĢikliklere neden olabilir. Kalp atım sayısının artması, derin 

solunum hareketleri, kandaki eritrositlerin ve hemoglobin konsantrasyonundaki artıĢ 

yüksek irtifa Ģartlarına organizmanın adaptasyon sonucunu gösterir (Patterson, Geri, 

Dyre, Akhtar, Covas ve Pierce, 2005). Yüksek irtifa ile ilgili son zamanlarda  

antrenman programlarında yer verebilecek ve kiĢiye avantaj sağlayacak çeĢitli 

cihazlar geliĢtirilmiĢtir. Bu cihazlardan birisi de Training Mask‟dır. Eğitim maskeleri 

olarak da bilinen Training Mask sporcuların sabit cihazlara ve özel tesislere sınırlı 

kalmadan solunum kaslarının güçlendirilmesine izin verir. Training Mask üzerinde 

üç kapağı bulunan ve istediğiniz miktarda hava akıĢı sağlayan özelliğini üzerinde 

barındırmaktadır. Altı farklı yüksekliğe denk gelen hava akıĢının ayarlana biliniyor 

olması ve antrenman maskesi üzerinde bulunan vanalar sayesinde 3000ft, 6000ft, 

9000ft, 12000ft, 15000ft ve 18000ft olmak üzere yüksek irtifada yapılan antrenmanın 

etkisini beraberinde sunmaktadır (WEB1). 

Training Mask farklı direnç seviyelerinden oluĢan vana sistemleri ile hava akıĢını 

azaltır ve bu sayede nefes almayı zorlayarak akciğer kapasitesini geliĢtirir. Sporcu bu 
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duruma adapte olmaya baĢladığı noktada daha verimli oksijen kullanmak için hazır 

duruma gelecektir (WEB2). 

Porcari ve arkadaĢlarının 2016 da yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada 6 haftalık yüksek 

yoğunluklu bir antrenman programında antrenman maskeleri kullanan bireylerde 

dayanıklılık kapasitesini artırdığını tespit etmiĢlerdir.  

Training Mask diyaframı güçlendirmek, akciğer kapasitesini artırmak, anaerobik eĢik 

seviyesini artırmak ve egzersiz süresini kısaltmak gibi amaçlarla bireye avantaj 

sağlamaktadır. 

 

1.1 PROBLEM CÜMLESĠ 

 

Boksörlerde aerobik ve anaerobik gücün arttırılmasında training mask kullanımının 

bir etkisi var mıdır?  

 

1.2 ALT PROBLEMLER 

 

Boksörlerde aerobik gücün arttırılmasında training mask kullanımının bir etkisi var 

mıdır? 

Boksörlerde anaerobik gücün arttırılmasında training mask kullanımının bir etkisi var 

mıdır? 

 

1.3 ÖNEM 

 

Yüksek irtifa, sporcuların oksijen alımını sınırladığı ve özellikle dayanıklılık sporları 

için anaerobik metabolizmayı geliĢtirmesi açısından önemli olmakla birlikte son 

teknoloji ve geliĢen ürünler sayesinde sporculara yüksek irtifayı simüle eden 

imkânlar sunulmuĢtur. 

Bu araĢtırma sonucunda elde edilecek olan bulguların doğrultusunda boksörlerin 

müsabakalara hazırlanırken performanslarının geliĢtirilmesinde Training Mask etkisi 
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incelenerek antrenörlerin nasıl bir çalıĢma yürütmeleri gerektiğini ortaya koymak ve 

yön vermek amacı ile araĢtırmamız önem arz etmektedir.  

 

1.4 VARSAYIMLAR 

 

1. Bu çalıĢmada testte kullanılan tüm aletlerin doğru çalıĢtıkları ve aletlerden 

kaynaklanan hataların olmadığı varsayılmıĢtır. 

2. Testin uygulandığı alan kontrol edilmiĢ çalıĢmada kullanılan testlere zeminin 

önemli bir etki oluĢturmadığı varsayılmıĢtır. 

3. Deneklere ölçüm öncesi testin uygulanıĢı ile ilgili bilgi verilmiĢ ve testin 

uygulamalarını anladıkları varsayılmıĢtır. 

4. Deneklerin ölçümler esnasında maksimum efor sergiledikleri varsayılmıĢtır.  

 

1.5 SINIRLILIKLAR 

 

Bu tez Sakarya Boks Spor Kulübü‟nde profesyonel olarak spor hayatına devam eden 

lisanslı 24 boksör ile sınırlıdır. 

 

1.6 SĠMGELER VE KISALTMALAR 

 

AIBA               : (Association Internationale de Boxe Amateur)  Uluslar Arası Amatör 

Boks Birligi, 

IBF                   : Uluslararası Boks Federasyonu  

WBC                : Avrupa ve Dünya Kıtalararası Boks Organizasyonu 

ATP                  : Adenozin Trifosfat 

MAKS VO2       : Maksimal Oksijen Tüketimi  

O2                                : Oksijen  

ATP-PC             : Adenozintrifosfat-fosfokreatin  

ADP                   : Adenozindifosfat 

 CP                     : Kreatin Fosfat  
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AP                      : Anaerobik Performans  

ATP-CP             : Adenozin trifosfat- kreatin fosfat  

CO2                             : Karbondioksitin  

WANT                : Wingate Anaerobik Testi  

AT1                    : Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi Seviye 1  

AT2                     : Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi Seviye 2  
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BÖLÜM II 

 ARAġTIRMANIN KURAMSAL ÇERÇEVESĠ VE ĠLGĠLĠ ARAġTIRMALAR 

 

2.1 BOKSUN DÜNYA TARĠHĠNDEKĠ GELĠġĠMĠ 

 

Boks sporunun tarihi çok eski zamanlara dayanmakla birlikte, baĢarılı olmak için 

çalıĢılması gereken bünyesinde beceriyi, saygıyı ve sert kiĢiliği barındıran savunma 

sanatlarından birisidir. Belirli bir süre, alan ve kurallar uygulanarak özel eldiven 

giymiĢ iki kiĢinin yumruk yumruğa karĢılıklı olarak yaptıkları savunma, saldırı ve 

karĢılıklı mücadelelerini kapsamaktadır.  Birçok spor branĢın da olduğu gibi boksta 

da temel amaç yarıĢmak ve kazanmaktır (Samar, 2013). 

Kökenleri insanlığın tarihi kadar eski olduğu kanıtlanan boks, elbette o dönemlerde 

bir spor dalı olarak uygulandığı söylenemez. Ġlk insan yaĢam koĢulları gereği, av 

hayvanlarını yakalamak ve yiyeceğini sağlamak için koĢmuĢ kayalara ağaçlara 

tırmanmıĢlardır. BaĢlangıçta kendini koruma iç güdüsüyle yapılmıĢ olsa da gücü 

yettiğinde yumruklarını kullanarak boksu, vücudunu kullanarak güreĢi, kaçarak ise 

atletizmi uygulamıĢ zamanla spora branĢ olarak geçmiĢtir (Beyleroğlu, 2001).  

Zamanla insanlar hayvanlarla yakın mücadeleye girmek zorunda kaldıklarında sıkılı 

olan yumruğunu silah olarak kullanmayı öğrenmiĢ, kollarını itme ve savurma gücü 

ile birleĢtirerek boks sporunun esasını teĢkil eden hareketlerin ortaya çıkmasına 

neden olmuĢlardır (Rüzgar, 1968). M.Ö. 1500‟lerden kalma belgelerde boksun spor 

olarak yapıldığına iliĢkin ilk kanıtlar Girit‟te bulunmuĢtur. Mezopotamya‟da 

Bağdat‟da bulunan tabletlerdeki kabartmalarda ise iki boksörün birbirleriyle 

dövüĢtükleri saptanmıĢtır. Boks eski Yunanlılar için cesaret, güçlülük ve dayanıklılık 

geliĢtirmeye yönelik askeri amaçlı beden eğitiminin de bir parçasıydı. O dönemlerde 

boksörler antrenmanlarda korunmak için, baĢlıklar giyer ve gymnasium‟da kum 

torbası ile çalıĢmıĢlardır (Kılıç, 2012). 

Roma Ġmparatorluğu döneminde derilerin üzerine demirler eklenmeden önce el ve 
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bileklerin yaralanmasını önlemek amacı ile eldiven yerine ince deriden yapılmıĢ 

koruyucular kullanmıĢlardır. Sonrasında sivri demirler eklenerek silah özelliği 

kazandırılıp boks eldivenlerine benzetilmesi sağlanmıĢtır (Uca, 2014). Ġlk zamanlar 

boksörler Ģöhretleri ve zenginlerin eğlence törenleri için dövüĢmeye baĢlamıĢ olsalar 

da boksu M.Ö. 7. Yüzyılda Eski Yunanlılar‟ın olimpiyat oyunlarına katmasıyla 

birlikte boksörler tek kategori üzerinden, izleyicilerin çevrelediği açık bir alanda 

karĢılaĢmalarını yapmıĢlardır. Bu dönemlerde yapılan karĢılaĢmalarda kuralların 

olmaması ile birlikte biri pes edene ya da ölene kadar mücadele devam etmiĢtir 

(Uçar, 2007). M.Ö. 616 yılında gerçeklesen, olimpiyat oyunlarında ise büyükler ve 

küçükler olmak üzere iki kategoriye ayrılmıĢtır (Morpa, 1997). 

Dünyanın en eski ve en popüler sporlarından biri olduğu kesinleĢen boksun spor 

olarak varlığını kabul ettirebilmesi ancak 17. yüzyılda baĢlamıĢtır. Eldivensiz hiçbir 

kurala bağlı olmaksızın süre sınırlaması olmadan ve daha çok kavgayı andıran bir 

uygulama ile boks insan yaĢamına girmiĢtir. Boksun eldivensiz ve kuralsız 19.yy 

ortalarına kadar devam ettiği söylenebilir. Bu dönem de boks tarihi kayıtlara geçen 

ilk eldivensiz müsabakanın, Londra‟lı Almerle Dükü‟nün uĢağı ile bir kasap çırağı 

arasında yapıldığı bilinmektedir ve ilk Ģampiyon olarak Ġngiliz James Figg kabul 

edilir. James Figg‟in Ģampiyonluğundan sonra yerini Jack Broughton (1734-1750) 

almasıyla birlikte boksa kurallar getirdi (ġengül, 1991). 

Kurallara göre rakibe yerde vurma ve bel altından tutmak yasaktı. Bu kurallar 

birtakım değiĢikliklerden sonra 1838‟de ringlerde uygulanmaya baĢladı. Broughton 

kurallarını 1839‟da London Prize Ring Kuralları izledi. Broughton‟un kuralları ile 

aynı olmasına rağmen yere düĢen boksörün baĢkasının yardımıyla ayağa kalkması 

yasaklanarak, bunu kendi gücüyle yapması koĢulu getirildi. Tekmelemek, göze 

parmak sokmak, kafa atmak, belden aĢağıya vurmak faul sayıldı (Morpa, 2005). 

Günümüz boksunun temelleri ise XVIII. yüzyılda Ġngilizler tarafından ortaya 

atılmıĢtır. Boksun ilk prensipleri Jack Broughton tarafından oluĢturulmuĢtur. Boksun 

sık sık yasaklanması üzerine 1865 yılında Queensbery Markisi'nin koruması altında 

John Grahon Chambers tarafından boksun kuralları konulmuĢtur. KarĢılaĢmalarda 

eldiven giyilmesi zorunlu kılınarak, boksörlerin kilolarına göre gruplara ayrılması 

sağlanmıĢ. Rauntlar, üç dakika olup her raunt arasında bir dakika dinlenme zamanı 

verilmiĢtir (Uca, 2014). 
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Profesyonel boks ile birlikte Ġngiliz kolej ve üniversitelerde uygulanan ve olimpiyat 

oyunları ruhunu sürdüren amatör boks da geliĢme göstermiĢtir. Ġlk zamanlar, 

profesyonel boksun bir aĢaması olarak görülen amatör boks, 1920 Anvers 

Oyunları‟ndan itibaren olimpiyat programına girmiĢ ve özerkliğine kavuĢmuĢtur. 20. 

yy ikinci yarısında baĢlayarak da Uluslararası Amatör Boks Birliği adı altında 

geliĢmesine devam etmiĢtir.  Boks Japonya ve Güneydoğu Asya ülkeleri olmak üzere 

Asya‟nın yanı sıra, 1950‟li yıllarda yeni kurulan Afrika devletlerinde de 

yaygınlaĢmıĢtır. 1921‟de kurulan ve 1946‟da yeniden oluĢturulan AIBA (Association 

Internationale de Boxe Amateur) Uluslar Arası Amatör Boks Birligi, dünya amatör 

boksun en büyük organizasyonu olarak bilinmektedir.  Profesyonel boksta ise dört 

ayrı organizasyon bulunmaktadır. Dünya Boks Konseyi (World Boxing Council), 

Dünya Boks Birliği (World Boxing Association), Dünya Boks Organizasyonu (World 

Boxing Organization) ve Uluslararası Boks Federasyonu (IBF) Bu örgütler dünya 

çapında çesitli organizasyonlar düzenlemektedir (Rüzgar, 1968). 

 

2.2 TÜRK BOKS TARĠHĠ 

 

Kesin tarih bilinmemekle birlikte Türklerin yüzyıllar boyu boksu uyguladıkları bir 

gerçektir. Eski Türkler de de oyun anlayıĢı ile yapılan yumruk dövüĢlerinin boksun 

ilkel bir biçimi olduğunu göstermektedir. Bu dönemde Türkler de boks yapacak 

kiĢilerin çeĢitli nedenlerle ön hazırlık yaptıkları bilinmektedir. Bunlar hem bileği hem 

de pazıyı güçlendirmek ve geliĢtirmek adına bazılarının balçığa yumruk atmak 

suretiyle yaptığı çalıĢmalardır (Uçar, 2007). 

16. yüzyılın büyük kalemlerinden Sûdî “Hediyet-ül Ġrfan Fi-Mahr-ul Gülistan” adlı 

eserinde boks sporundan bahsetmektedir. “Yumruk vurucuları” oyunundan bahseden 

Sûdî, oyunun nasıl yapıldığını öğrendikten sonra ġam‟da bulunduğu sırada 

Semerkant‟dan eğitim için gelmiĢ bazı öğrencilerin bu gösteride usta olduklarını 

belirtmektedir. 

Türkiye de boks 1911 yıllarında Ġstanbul'a gelen müttefik kuvvetlere ait boksörlerin 

yaptıkları gösteri müsabakaları ile baĢlamıĢtır. Türkiye‟de modern boks Galatasaray 

Lisesi‟nin Fransız Edebiyatı öğretmeni Mösyö Goury tarafından baĢlatılmıĢtır. Aynı 

lisede öğretmenlik yapan Selim Sırrı Tarcan ile yakın dost olmuĢlardır ve bu 
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vesileyle boksu Türkiye de ilk yapan kiĢi Selim Sırrı Tarcan olmuĢtur. Selim Sırrı 

Tarcan hocalık yaptığı Galatasaray Lisesindeki cimnastik öğretmenliğinin yanı sıra 

modern jimnastiğin ülkemizdeki kurucusu sayılan ve aynı zamanda boksu da ilk 

yapan kiĢidir (Yıldız, 2002). 

Ġlk boks kulübü 1920‟ de Musevi Aksiyani Efendi tarafından Fransa Boks 

Federasyonu denetimi altında kurulmuĢtur. Sonrasında Ġstanbul'da KurtuluĢ, 

Galatasaray ve Fenerbahçe Kulüpleri‟nde boks faaliyetleri baĢlamıĢtır. Ġlk ismi 

duyulan Türk Boksörü Galatasaray futbolcularından Sabri Mahir ve Fenerbahçe 

futbolcularından Yavuz Ġsmet olmuĢtur. 1924 yılında kurulan Türkiye Boks 

Federasyonu 1927 yılında Dünya Amatör Boks Birliği Üyeliğine kabul edilmiĢtir. 

Sadece amatör boksa izin veren federasyon, ferdi ve kulüpler arası Türkiye 

Ģampiyonaları ile Uluslararası Boğaziçi Boks Turnuvasını düzenlemiĢtir. Boksta ilk 

Türk Millî Takımı 1928 yılında kurulmuĢ ve ilk uluslararası baĢarımız aynı yıl 

Sovyetler Birliği‟nde kazanılmıĢtır. 1930‟lardaki en önemli bireysel baĢarıyı 1938 de 

ABD deki “Altın Eldiven” Ģampiyonasında birincilik kazanan Melih Açba 

kazanmıĢtır. Boks Federasyonunun bağımsız bir kuruluĢ haline gelmesi 1942 yılında 

gerçekleĢti. Ġlk resmi Türk Boks Federasyon baĢkanı Melih Açba oldu. 1959 yılında 

Ġsviçre‟nin Luzern kentinde yapılan Ģampiyonada Orhan TuĢ, Türkiye ye ve Avrupa 

da ki ilk madalyayı kazandıran boksör olmuĢtur (ġengül, 1991; Uçar, 2007). 

1922 Dünya Gençler Boks ġampiyonasında Sinan ġamil Sam altın madalya 

kazanarak boksta ilk kez bir Türk sporcunun dünya Ģampiyonluğu kürsüsüne 

çıkmasını sağlamıĢtır. 1996 Malik Beyleroğlu ve 2004 yılında Atagün Yalçınkaya 

tarafından kazanılan Olimpiyat ikinciliği madalyaları ve Sinan ġamil Sam'ın 

kazanmıĢ olduğu profesyonel Avrupa ve Dünya Kıtalararası Boks Organizasyonu 

(WBC) Ģampiyonluğu madalyaları Türk boksunun bugüne kadar kazanmıĢ olduğu en 

önemli madalyalardır (Çakmak, 2007). 

 

2.3 AEROBĠK SĠSTEM 

 

Organizmanın yakıtları karbonhidrat ve yağlardır. Egzersizin ya da sporun Ģiddetine, 

süresine göre ATP (adenozin trifosfat) yapımı için görev alırlar. Proteinler ise 
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karbonhidrat ve yağların bulunmadığı zamanlarda kullanılır (Açıkada ve Ergen, 

1990). 

Karbonhidrat ve yağlar oksijenle birlikte su ve karbondioksit olarak parçalara 

ayrılırlar. Anaerobik üretiminde glukoz molekülü parçalandığında 2-3 mol ATP açığa 

çıkarken glukoz oksijen ile parçalandığında ise 38-39 mol ATP ortaya çıkar. Yağların 

çözünmesinde ise daha fazla enerji açığa çıkmaktadır. Ayrıca aerobik sistem yağların 

enerji kaynağı olarak kullanıldığı tek sistemdir (Günay ve Cicioğlu, 2001). 

Vücuda giren oksijen miktarı yeterli seviyede alınmasıyla birlikte aerobik yolla 

enerji üretimi mümkündür.  Ancak bu da akciğer hacmi, solunum frekansı ve 

akciğerlere alınan oksijen miktarı ile ilgili bir durumdur. Vücudun aerobik yolla 

sağladığı enerji egzersize baĢladıktan 15-20 dakika sonra en yüksek seviyeye 

çıkmaktadır (Erdoğan, 2007). 

Anaerobik sisteme göre aerobik sistem daha fazla ATP üretir ve laktik asit 

oluĢturmaz. Gerekli enerji için ATP kullanılır ve sadece karbondioksit ve sudan 

oluĢur. Karbondioksit kas hücresinden kana geçerken ortaya çıkan su ise hücrenin 

kendisi için gerekmektedir. Proteinlerde aerobik sistemde parçalanabilir. Fakat 

proteinler genellikle enerji kaynağı olarak kullanılmaz kan yapımı, hücre yapımı gibi 

vücudun yapısal iĢlevlerinde kullanılır (Sönmez, 2002). 

 

2.4 AEROBĠK EġĠK 

 

Yüksek Ģiddetli zor bir aerobik çalıĢma sırasında aerobik eĢiğin kanda takribi 2 

mmol/L laktatin üretildiği seviyedir. Bu belirtilen eĢik seviyesi sporcular için farklı 

maksimal oksijen tüketimi (maks VO2 ) değerlerine karĢılık gelir. Maks VO2‟nin 

takribi % 70‟ine, yaklaĢık 140 nabız/dakikaya denk gelir. Aerobik eĢik hızından bir 

saatten daha uzun koĢabilecekleri profesyonel olmayan fakat düzenli antrenman 

yapan sporcular da mümkün olabileceği ifade edilmiĢtir (Özel, 2016).  

Aerobik eĢik antrenmanlı sporcularda maks VO2‟nin %50-75 değerleri arasındadır. % 

75 maks VO2 üzerinde ise laktat birikimi hızla artmaya baĢlar. Jorfeldt ve 

arkadaĢlarının 1978 de yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada %50 maks VO2 Ģiddetinde 

devam ettirilen bir aktivitenin kas laktat düzeyinin dördüncü dakikasında 1,8 
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mmol/kg‟a ulaĢtığını egzersizin sürdürülmesiyle birlikte bu değerin düĢtüğünü 

belirtmiĢlerdir. Egzersizin 12nci dakikasında ise 0,7 mmol/kg‟a kadar azaldığını, 

egzersizin 4ncü dakikasında % 70 maks VO2 düzeyinde kas laktat 

konsantrasyonunun 3,7 mmol/kg‟a çıktığını12 nci dakikasında da 2,8 mmol/kg‟a 

düĢtüğünü ifade etmiĢlerdir. Yani aktivitenin baĢında laktat üretimi artıĢ 

göstermektedir. Fakat daha sonra laktatın vücuttan uzaklaĢtırılması laktat üretimini 

geçmekte ve böylece laktat değiĢimi azalabilmektedir (Çolakoğlu, 1995).  

 

2.5 AEROBĠK DAYANIKLILIK 

 

Yüksek seviyedeki yüklenmelerde ve uzun süre devam eden egzersizlerde 

yorgunluğa karĢı koyabilme ve bunu uzun süre koruyabilme yeteneği dayanıklılığı 

ifade eder. KiĢinin maksimal düzeydeki dayanıklılığı bireyin maksimal aerobik 

kapasitesini belirler (Yılmaz, 2010). Aerobik dayanıklılık 180 saniyelik 

yüklenmelerden daha uzun süre devam ettirebilme yeteneğidir. Organizmanın yağ, 

protein ve karbonhidrat gibi enerji kaynaklarının kimyasal tepkime ile karĢılaĢtığı 

dayanıklılık türüdür (Hamzaoğulları, 2009). Aerobik dayanıklılıkta çalıĢan dokulara 

O2‟nin oksijenin) (ihtiyaç oranında iletilmesi, bu dokularda oluĢan atık ürünlerin 

organizmadan atılması yüklenmenin uzun süre devam ettirebilme oranı ile eĢ 

değerdir. Organizmadan atık maddelerin ve ısının uzaklaĢtırılması ancak dolaĢım ve 

solunum sistemleriyle mümkündür. Harcanan enerji ile yapılan iĢ aerobik 

dayanıklılıkta dengelidir. Organizma da yeterli oksijen ortamında, oksijen 

borçlanmasına girmeden ortaya çıkan dayanıklılıktır. Oksijen ve enerji 

kaynaklarından faydalanarak kimyasal tepkime yoluyla aerobik dayanıklılıkta enerji 

sağlanmaktadır. Dayanıklılık tamamen aerobik enerji üretimine bağlı olarak ortaya 

konan bir dayanıklılık türüdür (Arslan, 2009). 

Kısa süreli aerobik dayanıklılık (8-10 dk), orta süreli aerobik dayanıklılık (10-30 dk) 

ve uzun süreli aerobik dayanıklılık (30-120 dk) olmak üzere aerobik dayanıklılık 

kendi içerisinde üç bölüme ayrılarak çeĢitli spor dallarına önem kazanmaktadır 

(Gündoğan, 2013).  
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2.6 AEROBĠK PERFORMANS 

 

Performans kelime anlamı olarak da verimi ifade eder. Fiziksel aktivite sırasında 

performans, bireyin egzersiz boyunca harcamıĢ olduğu güce bağlı olarak meydana 

getirdiği sonuçtur. Sporcularda ise sporcunun sahip olduğu beceri ve fiziki yapısı ile 

ilgili olarak sarf edilen güce karĢılık ortaya koyduğu derecedir. Bir sporcudan 

istenilen sportif performansının elde edilebilmesi için sporcunun uygun performans 

düzeyine sahip olmasıyla mümkündür (Karahan, 1993). 

Aerobik metabolizmaya bağlı dayanıklılık performansını artırma kapasitesine ise 

aerobik performans denir. Aerobik performansın üst düzeyde gerçekleĢebilmesi 

bireyin fiziksel uygunluğunun iyi olmasıyla iliĢkilidir. Çünkü aerobik performansın 

en önemli göstergelerinden birisi fiziksel uygunluk olup fiziksel uygunluğun en 

temel belirleyicisi ise aerobik güç ve kapasitedir (Gökbel, 1989). 

 

2.7 AEROBĠK GÜÇ VE KAPASĠTE 

 

Aerobik güç maksimal oksijen miktarı olarak ifade edilmektedir. Yada baĢka bir 

deyiĢle aerobik güç yüksek Ģiddetli aktivitelerde maksimal oksijen tüketimi ve 

aerobik enerji üretebilme yeteneği olarak tanımlanır (ġenel, 1995). Maksimal aerobik 

güç sporcunun egzersiz sırasında harcadığı güce karĢı kullanabileceği maksimum 

oksijen tüketim düzeyini verir. Egzersizin yoğunluğu arttıkça dokularda ki enerji 

tüketimi de artacak bu yüzden gerekli olan oksijen miktarı da doğru oranda artıĢ 

gösterecektir. Bu durumda fiziksel aktivite esnasında organizmada kullanılan oksijen 

miktarı gücün Ģiddetine karĢılık gelemez. Bu nokta sporcunun kullandığı oksijen 

maksimal aĢamasıdır. Bireyin aerobik kapasitesinin yüksek olması birim zamanda 

kullanabildiği O2 miktarına bağlıdır. Çünkü birim zamanda kullanabildiği O2 miktarı 

ne kadar fazla ise bireyin aerobik kapasitesi de o oranda yüksek demektir. Aerobik 

kapasite bir aktiviteyi uzun süre devam ettirebilme yeteneği olarak tanımlandığı için 

dayanıklılık ifadesiyle eĢ anlamlı olarak kullanılır (Reilly ve Cable, 2000).  

Aerobik kapasite sadece egzersizin sürdürülebilirliği için değil aynı zamanda 

toparlanmayı hızlandırmak ve kolaylaĢtırmak içinde önemlidir. 1996 yılında Ersöz ve 
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arkadaĢlarının futbolcular üzerinde yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada sahada bulunan 

her oyuncunun yeterli bir aerobik kapasiteye sahip olmalarının gerektiğini 

belirtmiĢlerdir. Nedeni ise aerobik enerji sisteminin yüksek Ģiddetli yüklenme 

sonrasında toparlanmada da belirleyici bir öneme sahip olmasından dolayıdır (Ersöz, 

Koz ve Gündüz, 1996). Çünkü bir sporcunun hızlı toparlanıyor olması, dinlenme 

aralıklarının azalmasına ve yüksek yoğunluktaki egzersizin sürdürülebilmesine 

olanak sağlar. Bu nedenle kısa dinlenme aralıklar sonucunda antrenmanın Ģiddeti ve 

tekrar sayısı artıĢ gösterebilir (Renklibay, 1994).  

Maksimum oksijen tüketimi ya da aerobik kapasite özellikle dayanıklılığın ön plana 

çıktığı bazı spor branĢların da performansın en iyi ölçütü olarak kabul edilir. 

Dayanıklılık sporları baĢta olmak üzere sporcuların uygun performans düzeyine 

sahip olmaları için aerobik kapasiteyi geliĢtirmeye yönelik antrenmanlara 

programlarında yer verilmelidir (Açıkada ve Ergen, 1990). 

 

2.8 ANAEROBĠK SĠSTEM 

 

Anaerobik sistem vücudun enerji ihtiyacını oksijenden bağımsız olarak sağlanması 

anlamına gelmektedir. Vücut egzersiz için ihtiyacı olan enerjiyi oksijen kullanmadan, 

depo halinde kaslarda bulunan creatin fosfat grubundan veya glikojen depolarından 

sağlamaktadır (Ergen, 1993). 

Anaerobik sistem, ATP-kreatin fosfat sistemi ve anaerobik glikoz- laktik asit sistemi 

olmak üzere iki enerji sistemiyle çalıĢır. Bu sistemde enerji kaslarda bulunan 

adenozintrifosfat-fostokreatin (ATP-PC) depolarından sağlanmaktadır. Kreatin fosfat 

(CP) ATP gibi yüksek enerji bağına sahip olup parçalandığında büyük miktarda 

enerji açığa çıkaran bir moleküldür (Ergen, 2002). Kısa süreli akut egzersizler açığa 

çıkan bu enerji tarafından gerçekleĢtirilir. ATP yüksek Ģiddetteki aktiviteler sırasında 

ise hızlı bir Ģekilde tüketilir. Organizmanın O2 sistemi hızlı bir Ģekilde ATP üretme 

becerisine sahip olmadığından, ATP‟nin Ģiddetli egzersiz sırasında hızlı bir Ģekilde 

tükenmemesi ve acil enerji gereksinimine ihtiyaç duyulması durumunda kreatin 

fosfat bölünerek ATP‟nin sentezine yardımcı olur. Kreatin fosfatın parçalanmasıyla 

birlikte bir fosfat ADP (Adenozindifosfat) ile birleĢerek tekrardan ATP 

(Adenozinthreefosfat) oluĢumunu sağlamaktadır (Yılmaz, 2011; Bompa, 1998). 



15 

 

Kaslar içerisinde depolanabilen toplam ATP ve CP bayanlarda ortalama 0,3 mol, 

erkeklerde ise 0,6 mol kadardır. ATP gibi kreatin fosfat da kasın acil enerji 

kaynağıdır. ATP ve kreatin fosfatın oluĢturduğu bu sisteme fosfojen sistemi denir. 

Oksijen transferine ve uzun kimyasal tepkimeye ihtiyaç duyulmadığı için en hızlı 

harekete geçebilen bir sitemdir. Aynı zamanda bu sisteme anaerobik metabolizma adı 

da verilmektedir (Günay ve Cicioğlu, 2001). 

Bu sistemden enerji elde etmek creatin fosfatın sınırlı miktarda depolanmasından 

kaynaklı 8-10 saniye kadar sürmektedir. Çok kısa süreli ve Ģiddeti yüksek olan 

aktivitelerde kasın kasılması için gerekli enerji buradan sağlanmaktadır. Birkaç 

saniyede tamamlanabilen patlayıcı, çabuk egzersizlerde ve egzersizden sonraki 

toparlanma sürecinde ATP-CP‟in önemi oldukça büyüktür (Dağlıoğlu, 2009). 

Anaerobik sistemin çalıĢmasında etkili olan bir diğer sistem ise laktik asit (anaerobik 

glikoliz) sistemidir. Bu enerji sistemi, glikojenin anaerobik ortamda parçalanmasıyla 

meydana gelir ve yalnızca enerji kaynağı olarak glikoz kullanılır. Parçalanma sonucu 

pirüvik asit molekülü oluĢur ve sitrik asit döngüsüne giremeyen pirüvik asit oksijen 

olmadığı için laktik aside dönüĢür (Günay, 2012). Son ürün olarak laktik asitin ortaya 

çıkmasından dolayı bu sisteme laktik asit sistemi denilmektedir. Karbonhidratlar bu 

sistemdeki enerji kaynaklarıdır. Vücudumuzdaki tüm karbonhidratlar ya hemen 

kullanılmak üzere glikoza veya sonra kullanılmak üzere kaslarda ve karaciğerde 

glikojen halinde depolanır (Fox, Bowers ve Foss, 1999). 

Anaerobik laktik asitin temel enerji kaynağını karbonhidratlar oluĢturmaktadır. Kasta 

bulunan glikojen glikoza parçalanabilir, glikozdan da daha sonra enerji açığa 

çıkabilir. Glikozun parçalanmasıyla birlikte iki pirüvik asit molekülü açığa çıkar. 

Ortamda oksijen olmadığı için sitrik asit döngüsüne giremeyen pirüvik asit laktik 

aside dönüĢür (Selçuk, 2014). 

Laktik asit kaslarda ve kanda yüksek bir yoğunluğa ulaĢması yorgunluğa neden 

olmaktadır. Bu durumda asit ortam Ph‟ı düĢürerek mitokondrideki bazı enzim 

aktivitelerini engellemektedir. Bu da karbonhidratların yıkım oranını yavaĢlatmasına 

neden olmaktadır (Sönmez, 2002). Anaerobik laktik asit sistemi fosfojen sisteminde 

olduğu gibi aktivite sırasında oldukça önemlidir. Çünkü insan vücudu belirli bir 

miktardaki laktik asiti tolere edebilir. Bu sistem aynı ATP-PC sistemi gibi çok acil 
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durumlarda devreye girer ve çok hızlı bir Ģekilde ATP elde edilmesini sağlar (Yücel, 

2015). 

 

2.9 ANAEROBĠK EġĠK 

 

ġiddeti artan bir aktivite için gerekli olan enerji belirli bir seviyeye kadar aerobik 

mekanizmalarla sağlanır. Aerobik mekanizmanın yetersiz kaldığı durumlarda 

anaerobik mekanizma devreye girer. Enerji temininin baĢlattığı egzersiz yoğunluğuna 

anaerobik eĢik denir (Kara ve Gökbel, 1994). Anaerobik eĢik kavramı 1964‟te ilk kez 

Wasserman ve Mcliroy tarafından tanımlandı ve Wasserman, Whipp, Beaver, 

arkadaĢları tarafından da anaerobik eĢik kavramı açıklanmıĢtır (Tamer, 2000). 

Wasserman ve Mcliroy (1964) göre anaerobik eĢik (AE) „egzersiz sırasında laktik 

asit oluşmadan kişinin sürdürebildiği en yüksek VO2 değeri‟ olarak tanımlamıĢlardır 

(Sietsema, 1994). Kanda laktik asidin birikmesiyle baĢlayan, anaerobik proseslerin 

payının arttığı ve anaerobik metabolizmanın hızlanmaya baĢladığı güç düzeyidir 

(Akgün, 1992). Egzersizin Ģiddeti arttıkça kan laktat konsantrasyonun değiĢiklik 

gösterebilir.  Ġlk olarak artma sonra ise azalmaya neden olabilir. Azalmasının nedeni 

üretilme hızının, vücudun laktat ile baĢa çıkma kapasitesinden daha yavaĢ olduğudur 

(Uçan, 2002). Anaerobik eĢik seviyesine ulaĢmıĢ olan bir egzersiz maksimal O2 

tüketiminin %60-80 kadarıdır. Bir çalıĢmada sabit bir zaman içerisinde O2 solunumu 

artarken iskelet kas liflerinde ki O2 seviyesinin de azaldığı gözlenmiĢtir (Svedahl ve 

Macıntosh, 2003). 

Hafif Ģiddette bir egzersize baĢlandığında egzersizin 15-20 saniyesi kasta depo 

halinde bulunan ATP ve CP‟dan gelen enerji ile gerçekleĢir. ÇalıĢan kasta laktat 

birikimi ve üretimi baĢlar. Ġstirahatte ve her Ģiddetteki egzersizde kendini gösterir. 

Kan laktat konsantrasyonu istirahat halinde dahi 0,5-1,0 mol civarında olduğu 

bilinmektedir (Uçan, 2002). Sedanterlerde istirahat metabolik hızının yaklaĢık dört 

katında, kalp hastalarında ise iki katından daha az egzersiz düzeylerinde görülebilir. 

Antrenmanlı bireylerde ise anaerobik eĢik istirahat metabolizma hızının 10-20 katına 

kadar görülmeyebilir. Anaerobik eĢik yaĢlılarda gençlerden, kadınlarda ise 

erkeklerden daha az olmakla birlikte vücut ağırlığı ve boy ile doğru orantılı olarak 

artar (Okudan, 2002). 
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Anaerobik eĢik performansı etkileyen bir faktördür. Yoğunluğu artan bir egzersiz 

sırasında aerobik enerji üretimi yapılan aktivitenin enerji ihtiyacını 

karĢılayamadığında glukojen yıkımı sonucu piruvat (oksijensiz veya oksijenli 

solunumun glikoliz basamağında meydana gelen son ürünün adıdır.) oluĢur.  Piruvat 

siklus kapasitesini geçtiğinde anaerobik yollar enerji açığını kapatır. Sitrik asit 

döngüsüne giremeyen fazla piruvat laktik aside dönüĢür, kanda biriken laktik asit 

yorgunluğa neden olmakla birlikte performansı etkiler (Korkmaz ve Etlik, 1995). 

 

2.10 ANAEROBĠK DAYANIKLILIK 

 

Dayanıklılık kavramı motorsal özelliklerden biri olup organizmanın uzun süreli 

yüklenmelerde statik ya da dinamik güçlerin yarattığı yorgunluğa karĢı fiziki ve 

psikolojik direnme yeteneğidir. Yüklenmenin sonrasında organizmanın çabuk 

toparlanabilme özelliği de spordaki dayanıklılık kavramının içerisinde yer almaktadır 

(Kıyar, 2011). Anaerobik dayanıklılık organizmanın oksijen kullanmadan enerji 

oluĢum sistemi olarak tanımlanmaktadır. Anaerobik alaktik sistem (ATP-CP) ve 

laktik asitli sistem olmak üzere iki bölümü vardır. Kas hücresi içerisinde hazır 

bulunan ATP (adenozintrifosfat) tüm fiziksel aktiviteler esnasında devreye girer. Eğer 

ortamda oksijen yoksa oksijensiz olarak enerji verici maddeler yakılarak kullanılır. 

Bu durumda iĢlem sonrasında laktik asit ortaya çıkar. Yan ürün olarak laktik asit 

çıktığından bu sisteme laktik asitli sistem denir (Sevinç, 2008). Dayanıklılık bireysel 

ve motorsal karakterin bir ürünüdür. Bu ürünün kalitesi belirlenirken sinir sistemi, 

kalp dolaĢım sistemi, solunum sistemi ve psikolojik faktörler etmenlerdir. Organizma 

belirli yüklenmeler altında maruz bırakılırken diğer taraftan da bu yüklenmeler karĢı 

direnç yetisi göstermek durumundadır ve aynı zamanda yüklenme sonrasında çok 

çabuk eski haline dönmesi ile birlikte kendini gösterir (Bilge, 2007). Anaerobik 

dayanıklılığı yüksek olan sporcularda yorulma hemen gerçekleĢmediği gibi 

toparlanmada uzun sürmez ve yağ yakma kapasiteleri de oldukça yüksektir (Serin, 

2015). Vücudun yorgunluğa karĢı direnci farlı spor dallarında değiĢik biçimlerde 

ortaya çıkar. Bu değiĢikliklerde karĢımıza genel aerobik ve anaerobik kas 

dayanıklılığı ile lokal aerobik ve anaerobik kas dayanıklılığı olarak çıkmıĢtır. 
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2.10.1 Genel Aerobik ve Anaerobik Kas Dayanıklılığı 

2.10.1.1 Genel aerobik kas dayanıklılığı 

Kısa, orta ve uzun süreli olarak üçe ayrılır. 

Kısa Süreli Aerobik Dayanıklılık: 2 dk ile 8 dk ya kadar süren çalıĢmalar da ihtiyaç 

duyulmaktadır. 

Orta Süreli Aerobik Dayanıklılık: 8 dk ile 30 dk ya kadar devam eden 

yüklenmelerdir. 

Uzun Süreli Aerobik Dayanıklılık: 30 dk yı geçen uzun süreli yüklenmeler için 

gerekmektedir. 

 

2.10.1.2 Genel anaerobik kas dayanıklılığı 

Anaerobik enerji gerektiren bazı spor branĢların da bu dayanıklılığa ihtiyaç 

duyulmaktadır. Bu kategori maksimum 180 saniyelik bir yüklenme barındırmaktadır. 

Anaerobik dayanıklılık kısa süreli, orta ve uzun süreli anaerobik dayanıklılık olarak 

üç parçaya ayrılmaktadır. 

Kısa Süreli Anaerobik Dayanıklılık: Alaktik enerji sistemi olarak da adlandırılır. 20-

25 saniye ye kadar devam eden yüklenmelerdir. 

Orta Süreli Anaerobik Dayanıklılık: 20-25 saniyeden 60 saniyeye kadar devam eden 

yüklenmelerdir ve laktik asitli enerji sistemi olarak tanımlanır. 

Uzun süreli Anaerobik Dayanıklılık Laktik asit ve O2 enerji sistemi olup 60 

saniyeden maksimum 180 saniyeye kadar süren yüklenmelerdir (Bilge, 2007; Özcan, 

2010). 

 

2.10.2 Lokal Aerobik ve Anaerobik Kas Dayanıklılığı 

Lokal kas dayanıklığı bütün spor branĢların da verim belirleyicidir. Egzersize katılan 

kas kitlesi lokal kas dayanıklılığında vücut kitlesinin 1/6-1/7 oranından daha az bir 

orana sahiptir. Bu da yüklenme süresince organizmanın yorgunluğa karĢı koyma 

durumunun belirli kas gruplarında ya da büyük bir kasta çok sayıdaki kasılmayla 

ifade edilir (Özcan, 2010).  
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2.11 ANAEROBĠK PERFORMANS 

 

Anaerobik performans (AP) kısa süren eforlar sonucu ulaĢılan maksimal iĢ miktarı 

olarak ifade edilir. Anaerobik güç ve anaerobik kapasitenin birleĢiminden meydana 

gelir (Özkan, 2011). Anaerobik performans kavramının kısa sürede tamamlanan ya 

da patlayıcı kuvvet gerektiren spor branĢlarında ki önemi oldukça büyüktür (Özkan, 

2007). 

Birçok spor branĢlarında uygulanan hareketlerin patlayıcı kuvvet kullanılarak 

sergilenebilmesi performansın göstergesi olarak karĢımıza çıkmaktadır. Bu anlamda 

anaerobik performans kısa süreli ve yüksek Ģiddetli uygulamaların belirleyicisi 

olmaktadır (Özkan ve Kin-ĠĢler, 2010).Performans, sporculardaki bireysel ve 

çevresel faktörlerden etkilenerek değiĢimler gösterebilir. 

Bencke ve ark (2002) de yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada yaĢın sporcunun 

performansında değiĢiklik gösterebileceğini ifade ederken, KoĢar ve Kin ĠĢler (2004) 

ise cinsiyetin bu değiĢikliğe neden olacağını belirtmiĢtir. Yine kas tipinin, kas 

kütlesinin ve kas kesit alanının (Saavedra, Lagasse, Bouchard ve Simoneau, 1991), 

kalıtımın (Calvo, Rodos, Vallejo, Estroch, Arcas, Javenre, Viscor ve Ventura, 2002), 

antrenmanın (Ingulf ve Burgers, 1990) ve vücut kompozisyonunun (Mayhew, 

Hancook, Rollisan, Ball ve Bowen, 2001) sporcunun anaerobik performansını 

üzerinde etkili olduğunu belirtmiĢlerdir. Sporcuların yaptığı düzenli antrenmanlar 

anaerobik performanslarında artıĢa neden olmaktadır. Anaerobik performanstaki bu 

artıĢ laktik asit sisteminde ve adenozintrifosfat depolarında meydana gelen artıĢtır. 

Bu nedenle sportif performans sporcunun enerji kaynaklarına ve bu kaynakları 

kullanabilme yeteneğine bağlı olarak değiĢen bir faktördür (Özkan, 2007). 

 

2.12 ANAEROBĠK GÜÇ VE KAPASĠTE 

 

Supramaksimal ve maksimal egzersiz sırasında anaerobik enerji transfer sistemlerini 

kullanarak iskelet kaslarının meydana getirdiği iĢ kapasitesi anaerobik kapasite 

olarak tanımlanırken, bu iĢin birim zamandaki değerine ise anaerobik güç denir 

(Yıldız, 2012). 
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Anaerobik gücün sporcularda yeterli düzeyde bulunması Adenozin trifosfat- kreatin 

fosfat (ATP-CP) enerji kaynağını kullanabilme yeteneği ile doğru orantılıdır. 

Sporcuların kısa süreli ve çok Ģiddetli aktivitelerde kullandığı enerji anaerobik 

proseslerden doğar (Akgün, 1994). 

Antrenman bilimi açısından anaerobik güç sporcunun aĢırı yüklenmeler altında 

oksijensiz bir ortamdaki patlayıcı gücü ve enerjiyi güce çevirebilme kabiliyeti olarak 

tanımlanır (Sevim, 1997).  

Anaerobik güç çeĢitli spor dallarında sportif performansın belirleyicisi olmakla 

birlikte ağırlıklı olarak anaerobik gücün kullanıldığı bazı spor dallarında önemini 

artırmaktadır. Ağırlık antrenmanları ve patlayıcı kuvvet gerektiren hareketlerin 

anaerobik enerjinin harcanmasında insan organizmasını zorladığı görülmektedir.  

Anaerobik performansın bir diğer birleĢeni ise anaerobik kapasitedir (Erkılıç, 2015). 

Anaerobik güç ve kapasite birkaç dakika ile birkaç saniye arasında süren kas 

aktiviteleri için performansın belirleyicisidir (KoĢar ve Kin ĠĢler (2004). Anaerobik 

kapasite laktik asit ile ATP –CP nin birleĢimi olup, egzersizin yoğunluk düzeyine 

bağlı kalarak enerji metabolizmasında farklılık göstermektedir. Egzersizin 

yoğunlaĢmasıyla birlikte önce karbonhidratlar kullanarak aerobik metabolizmanın 

devreye daha az girmesi sağlanır. Bu durum anaerobik metabolizma olarak da ifade 

edilir (Erkılıç, 2015). 

 

2.13 ANAEROBĠK GÜÇ VE KAPASĠTEYĠ ETKĠLEYEN FAKTÖRLER 

 

2.13.1 Antrenman 

Düzenli olarak yapılan anaerobik tipteki antrenman çalıĢmaların sporcunun 

performansını arttırılmasına neden olmaktadır (Harmancı, 2006). Uygulanan 

antrenmanın yoğunluk düzeyine bağlı kalarak anaerobik kapasitenin kullanımında 

enerji metabolizması değiĢiklik göstermeye baĢlar. Bu nedenle de yapılan düzenli 

antrenmanlarda kiĢi anaerobik performansında artıĢ sağlar. Medbo ve Burgers (1990) 

yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada uygulanan 6 haftalık düzenli bir antrenmanla 

anaerobik kapasite de %10‟luk bir artıĢın meydana geldiğini belirtmiĢlerdir. 

Chromiak ve arkadaĢlarının (2004) bir araĢtırmasında yaĢ ortalaması 22.2 olan ve 10 
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hafta boyunca haftada 4 gün deneklere kuvvet antrenman programı uygulanmıĢ. 

ÇalıĢmanın sonucunda anaerobik güç ve kapasitelerinde bir artıĢın gerçekleĢtiği 

gözlemlenmiĢ. Yine Ingulf ve Burger‟in (1990) yapmıĢ oldukları bir baĢka çalıĢmada 

6 haftalık bir antrenman programı ile anaerobik güç ile anaerobik kapasite 

değerlerinde bir artıĢın olduğu ifade edilmiĢ. Yapılan düzenli antrenmanlar ile 

antrenmanların anaerobik güç ve anaerobik kapasitenin arıĢına neden olduğu 

belirtilmektedir.    

 

2.13.2 YaĢ 

Anaerobik güç ve kapasitenin 10 yaĢlarına kadar hem bacak hem de kolda durağan 

bir Ģekilde artıĢ gösterdiğini, 30‟lu yaĢlarda bacak için 20‟li yaĢlarda ise kol için 

artıĢın maksimum düzeye ulaĢtığı belirtilmiĢtir. Ortalama gücün kronik yaĢla birlikte 

iliĢkili olduğu düĢük yaĢ grubunda en düĢük değerde olduğu yaĢ arttıkça anaerobik 

gücün ve kapasitenin de artıĢ gösterdiği belirtilmektedir (Harmancı, 2006).   

De SteCroix ve arkadaĢları (2000) yaĢları 10-12 ile 15 erkek ve 19 kız çalıĢma 

grubundan oluĢan bir çalıĢmada anaerobik güç ve anaerobik kapasitesinin yaĢla 

birlikte doğru orantıda artıĢ gösterdiğini belirtmiĢlerdir. Marsh ve diğerlerinin yapmıĢ 

oldukları bir araĢtırmaya 8 sağlıklı genç erkek ile 8 sağlıklı yaĢlı erkek katılmıĢtır. 

Genç ve yaĢlı erkeklerin anaerobik egzersiz performansındaki farklılıkları inceleyen 

bu çalıĢmada gençlerde bacak egzersizi süresince ortalama bacak güçlerinin yaĢlı 

erkek deneklerden daha yüksek olduğu belirtilmiĢtir.  

 

2.13.3 Cinsiyet 

Anaerobik performansın belirlenmesinde en önemli etmenlerden biriside cinsiyettir. 

Yapılan bazı araĢtırmalarda erkeklerin kadınlara göre anaerobik performanslarının 

yüksek olduğu ifade edilmiĢtir. KoĢar ve Hazır‟ın (1994) wingate anaerobik güç 

testinin güvenirliği adlı çalıĢmasında erkek öğrencilerin mutlak değerler yönünden 

anaerobik güç ve anaerobik kapasite değerlerinin kız öğrencilerinkinden daha yüksek 

bulmuĢlardır. Armstrong ve arkadaĢlarının 97 erkek ve 100 bayanla 

gerçekleĢtirdikleri bir çalıĢmada cinsiyetin, yaĢın, vücut kitlesinin ve geliĢimin güç 

çıktısı üzerine etkilerini modeller kullanarak incelemiĢler ve wingate anaerobik testi 

kullanarak pik gücü ile ortalama gücün her iki cinsiyetteki farklılıklarına 
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bakmıĢlardır. Wingate testi sonuçları 1 yıl arayla 2 kez alındığında bayanların pik ve 

ortalama güç değerlerinin erkeklerinkinden daha düĢük olduğu tespit edilmiĢtir. Yine 

Van Praagh ve arkadaĢlarının 12-13 yaĢları arasında 10 bayan ve 15 erkek denek ile 

yaptıkları bir çalıĢmada bayanların pik ve ortalama gücün erkeklerinkinden daha 

düĢük olduğu belirtilmiĢtir.  

Aynı zamanda cinsiyetin anaerobik güç ve kapasiteye etkisinin olmadığını belirten 

çalıĢmalarda bulunmaktadır. De Ste Croıx ve arkadaĢlarının (2000) yapmıĢ oldukları 

bir çalıĢmada cinsiyetin pik ve ortalama güç üzerine anlamlı bir etkiye 

rastlayamadıklarını bunun sonucunu da çalıĢmaya katılan çocukların oldukça genç 

olmalarına bağlamıĢlardır. Welsman ve arkadaĢları 16 kız ve 16 erkekten denekten 

oluĢan çalıĢmalarında kızlar ile erkekler arasında pik güç açısından anlamlı bir fark 

bulamamıĢlardır. Kasla iliĢkilendirildiğinde anacak erkeklerin pik gücünü bayanlara 

göre daha fazla bulduklarını belirtmiĢlerdir. Bireyin performansını etkileyen 

faktörlerden bir diğeri de sahip olunan fiziksel yapıdır. KiĢinin sahip olduğu fiziksel 

yapı uğraĢılan spor dalına uygun olmadıkça istenilen performans da gösterilemez 

(Aksoy, 2012). 

 

2.13.4 Kalıtım 

KiĢinin anaerobik ya da aerobik performanslarından hangisine daha yatkın olduğunu, 

antrenmana ne kadar sürede geri bildirim verebileceğini gösteren anaerobik güç ve 

kapasiteyi etkileyen etmenlerden birisidir. Kalıtımın iskelet kasları ve kas tipindeki 

enzim faktörlerinde etkili olduğu ve buna bağlı olarak ta anaerobik gücü ve 

performansı etkilediği yapılan son araĢtırmalarda belirtilmektedir (Bouchard ve 

Taylor, 1991).  

 

2.14 SOLUNUM 

 

Canlı bir varlığın dıĢ ortam ile arasındaki gaz alıĢveriĢine solunum denir. Solunum 

internal (iç) ve eksternal (dıĢ) olmak üzere iki durumu kapsar. Ġnternal, diyaframın ile 

birlikte göğüs kafesi kaslarının kasılması sonucu meydana gelen geniĢleme ile ortaya 

çıkar. Bu durumda akciğer basıncı düĢerek hava akciğerlere dolar. Genel olarak 
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oksijen (O2) kullanımı ile hücreler ve hücre arasındaki gaz değiĢimleri ve 

karbondioksitin (CO2) ortaya çıkmasıdır. Eksternal solunum ise, solunum ve 

diyafram kaslarının gevĢemesi ile gerçekleĢir. Kısaca vücuda O2 alınıp CO2 dıĢ 

ortama atılmasıdır (Erdoğan, 2007). 

 

 

ġekil 1. Soluk Alma ve Soluk Verme 

 

1 dakika boyunca akciğerlere giren ya da çıkan hava miktarına dakika ventilasyonu 

denir. Ġstirahat halinde ki insanın 1 dakika da soluk alıp verme sayısı ortalama 12-15 

„dir. Fakat istirahat halindeki bir sporcuda müsabaka öncesi nefes alıp vermenin artıĢ 

gösterdiğini gözlemleyebiliriz. Soluk alıp vermesini arttıran bu durum içinde var 

olduğu ortama bağlıdır. Çünkü içinde bulunduğu ortam sporcuyu fiziksel ve zihinsel 

olarak etki altında bırakır. Bu durum da kaslar istem dıĢı kasılarak beyne uyaranlar 

göndermeye baĢlar. Bu uyaranları bir tehdit ya da bir problem olarak yorumlayan 

beyin sporcunun dakika ventilasyon sayısını arttırır (Tiryaki, 2000). 

Sporcular sedanter bireylere göre daha yüksek solunum fonksiyonlarına sahiptirler. 

Çünkü yapılan dayanıklılık çalıĢmalarında solunum kasları kuvvetlenir aerobik 

metabolik gücü geliĢir. Antrenmanlarda özellikle dayanıklılık antrenmanlarında 

yüksek Ģiddetteki yüklenmeler alveoller yüzeyinden oksijenin taĢınma oranını arttırır. 

Solunum sırasında aktif olan kaslardaki oksijenin kullanılması, karbondioaksit 

üretiminin artıĢ sağlaması yüklenmeler esnasında dakika ventilasyon sayısının 

artması ile iliĢkilidir. Dakika ventilasyon sayısı yüksek Ģiddetteki egzersizlerde 
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karbondioksit üretimi tarafından gerçekleĢir. Antrenmanlı sporcularda oksijenli 

ortamda uygulanan yüklenmeler esnasında antrenmansız kiĢilere göre daha az dakika 

ventilasyon sayısına gerek duyarlar. DüĢük ventilasyon sayısı dayanıklılık gerektiren 

sporcularda özellikle rastlanır. Aynı zamanda soluk frekansı ve derinliğinde 

dayanıklılık antrenmanlarına bağlı değiĢimler gözlemlenir (Muratlı, 2005). 

 

2.15 YÜKSEKLĠK ANTRENMANI 

 

Yüksek irtifada antrenman deniz seviyesinden ya da deniz seviyesine yakın 

yüksekliklerden farklı olarak yüksek rakımlı alanlarda yapılan antrenmanlardır. 

5500m ve üzeri için aĢırı yüksek, 5500m-3650m arası çok yüksek ve 3650m- 2400m 

arası yüksek irtifa olarak kabul edilmektedir. Yüksek irtifa antrenmanlarında 

yükseklikte kalınan süre iyi planlanmasına ihtiyaç vardır. Çünkü 1524m fiziksel 

performansın olumsuz etkileneceği gibi daha yüksek rakımlarda bu durunun artıĢ 

gösterebileceği bilinmektedir. Maksimum oksijen tüketimi %60 oranında düĢer fakat 

yüksek irtifaya uyum sağlandığı taktirde performans pozitif yönde artıĢ sağlar 

(Karaca, 2011). 

Genel olarak yükseklik antrenman rakımları 1800-2800 m arası olarak kabul edilir. 

Yüksek irtifa da antrenman birden fazla mekanizmanın geliĢmesinde katkı sağlar. 

Aklimatizasyon oksijen alımı ve taĢınmasını arttırabilir. Maksimal oksijen alımını 

düĢürür. Hipoksik egzersiz çalıĢma uyarıcılarını arttırabilir. Bunun sonucunda da 

dayanıklılık antrenmanı etkilerinin arttığı görülür. Ġnterval çalıĢmalar da yüksek 

irtifada düĢük seviyede ki bir yüklenmeyle daha düĢük maksimal kalp atım sayısı kan 

laktat konsantrasyonuyla sürdürülür. Yüksek dayanıklılığa gereksinim duyan 

sporcular musküler seviyedeki adaptasyonunu ve azalan hipoksiyanın kırmızı kan 

hücrelerinin volümünü arttırması sebebi ile oksijen kullanımını ve taĢınması için 

ortalama yüksek irtifayı antrenman programlarına dâhil ederler. 1700-3000m gibi 

orta seviyedeki rakımlarda yapılan antrenman farklı spor branĢlarında ki sporcular 

tarafından tercih edilmektedir. Çünkü kassal seviyedeki uyumluluğu ve hipoksiyanın 

kırmızı kan hücrelerini arttırması nedeni ile aerobik kapasiteyi arttırmak için 

kullanılan bir sistemdir. 

Yüksek irtifada uygulanan antrenmanlarının egzersiz performansını arttırdığı kadar 
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sporcuların deniz seviyesindekiyle aynı yoğunlukta çalıĢmalarını devam 

ettirememeleri, yüksek irtifada yapılan antrenmanın bir zorluğu olarak ortaya 

çıkmaktadır. Egzersizin yüksek yoğunluklarında anaerobik metabolizma derecesinin 

artması yüksek irtifada da olduğu gibi oksijen alımı sınırlı olduğunda gerçekleĢir. Bu 

nedenle yüksek irtifadaki performans ile deniz seviyesinde ki performansın niteliği 

farklılık gösterecektir. Çünkü enerjilerini farklı oranlardaki enerji sistemlerinden 

faydalanırlar (ġinoforoğlu, 2002). 

Yüksek irtifadaki antrenmanlar deniz seviyesinde yapılan antrenman yoğunluğuna 

benzer olarak uygulanırsa egzersizlerin ve kasların uyaranları birleĢir. Bunun 

sonucunda da antrenman tipine bağlı olarak glikolitik enzimlerin ve kas oksidatif 

enzimlerin üretimi artıĢ gösterir (Bayram, 2013). 

 

2.16 YÜKSEK ĠRTĠFADA YAPILAN ANTRENMANIN EGZERSĠZ 

KAPASĠTESĠ ÜZERĠNE ETKĠLERĠ 

 

Maksimal oksijen tüketimi ile ilgili olarak 5000 fit‟e kadar her 1000 fit‟te %3 den 

%3.5‟a kadar dayanıklılık kapasitesinde bir düĢüĢ görülmüĢtür. Sonrasında ise deniz 

seviyesinden kiĢinin 5000 fit‟in altındaki bir yüksek irtifa rakımına çıktığı zaman 

baĢlayabileceği öne sürülmüĢtür. 

KiĢinin bulunduğu mevkinin havasına alıĢması yükseklikle ilgili devam eden bir 

çalıĢma ve beraberinde performansın arttırılmasına yönelik belirli fizyolojik 

uygulamalara bağlıdır. Bu duruma alıĢamayan 5488m den fazla yükseklikte olan 

bireyler için ise daha fazla oksijene gerek vardır (Bayram, 2013). 

Cymerman (1989) da yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada deniz seviyesinde 62ml/kg/dk 

oksijen kullanımına sahip olan bir sporcunun Everest zirvesinde 15ml/kg/dk‟lık 

maksimum oksijen kullanımına sahi olduğu tespit edilmiĢtir. 

Yükseltide dayanıklılık kısıtlanır. Fakat orta seviye yüksekliklerde 1 dakikadan daha 

az süreli anaerobik Ģiddetteki egzersizlerde kısıtlanmaz. Bu tür egzersizlerde 

metabolizmaya ve aerobik enerji sistemine ihtiyaçları daha az seviyededir. Çünkü 

gerekli olan enerjinin büyük bir kısmı ATP-CP tarafından görülür. AĢırı yüklenmeler 

deniz seviyesine göre kanda ve kasta daha düĢük laktat üretimine sebep olur 



26 

 

(Wilmore ve Costill, 2004).  

2.17 TRAINING MASK 

 

Yüksek irtifa Ģartları sporcuların performansını geliĢtirmek için kullanılan 

yöntemlerden birisidir. Çünkü sporcular deniz seviyesine geldiklerinde daha iyi bir 

performans ve dayanıklılık geliĢimleri gösterebilmektedirler (Özel, 2016). Bu 

nedenle son zamanlarda dayanıklılık sporcuları da dahil olmak üzere yüksek irtifa 

için normobarik hipoksi daire, hipoksik uyku cihazları gibi yöntem ve yaklaĢımlar 

kullanılmıĢtır.  

Bu yaklaĢımlardan bir tanesi de eğitim maskesi olarak da bilinen (PAT.8.590.533 B2) 

patentli Traning Mask‟dır. Training Mask akciğer kapasitesinin ve oksijen 

verimliliğinin geliĢtirilmesine yardımcı olan bir antrenman maskesidir.  

 

 

ġekil 2. Training Mask 

 

Maske çevresel hava dirençli valf sistemiyle çalıĢır. Maske üzerinde oksijeni 

kısıtlayan vanalar yer almaktadır. Maskenin sağ ve sol tarafında bulunan vanalar 

kısıtlı bir Ģekilde oksijenin internal yapılmasına olanak sağlarken ortada bulunan 

vana ise havanın ekternal yoluyla dıĢ ortama bırakılmasına izin vermektedir. Aynı 

zamanda 6 farklı yüksekliğe denk gelen ve istenildiğinde ayarlanabilen vanalar 

sayesinde farklı yükseklik ortamları simüle edilmektedir.  

Training Mask‟ın çalıĢma prensibi diyafram direnç teknolojisine dayanır. Üzerinde 

bulunan vanalar hava akıĢını azaltır. DireniĢe karĢı nefes alındığında akciğerlerde ki 
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astar uzar ve alveolün yüzey alanı gerilerek alveollere daha fazla kan akıĢının 

sağlanmasına, ekstremitelere daha fazla oksijen taĢıyabilen kırmızı kan hücresi 

sayısının arttırılmasına da yardımcı olur. Böylece bireyin diyaframının güçlenmesine, 

akciğer kapasitesinin arttırılmasına oksijen verimliliğini ve genel zihinsel 

odaklanmanın geliĢmesini sağlar (WEB3). 

Training mask 1.0 kullanan sporculardan alınan dönütlerle antrenman maskesi 2.0 

geliĢtirilmiĢ ve bu sayede daha rahat, küçük ve ağır olmayan antrenman maskesi 2.0 

üretilmiĢtir. Maskenin S,M,L olarak da üç farklı bedeni yer almaktadır. 

 

 

ġekil 3. Training Mask 1.0 ve Training Mask 2.0 

 

2.18 WĠNGATE ANAEROBĠK GÜÇ TESTĠ 

 

Wingate anaerobik güç testi 1970‟li yıllarda ortaya çıkmıĢ, anaerobik performansın 

hem ortalama gücünü hem de zirve güç olarak bilinen alaktasit birleĢenleri hakkında 

fikir verir.. Anaerobik özelliğin belirlenmesine yönelik kullanılan testlerden bir 

tanesidir. Wingate anaerobik testi (WanT) Wingate Enstitüsünde geliĢtirilmiĢ, 1974 

yılından sonra tüm dünyada kasın dayanıklılığını, kasın gücünü ve yorulabilirliğini 

ölçmekte kullanılmıĢtır. Bireyin performansını değerlendirmek ve kısa süreli yüksek 

Ģiddetteki çalıĢmalarda kas metabolizması hakkında bilgi edinmek amacıyla 

kullanılmaya baĢlanmıĢtır (Reiser ve ark, 2002; Calbet ve ark, 2003; Sands ve ark, 

2004). 

Bu testin yaygın olarak kullanılmasının nedenleri arasında kas gücünün fizyolojik 
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özelliklere bakmaksızın özel bir yetenek gerektirmeden uygulanması cinsiyet, yaĢ, 

farklı spor branĢların da ya da fiziksel uygunluk düzeylerine sahip bireylerde 

kullanılıyor olmasıdır.  

WanT genellikle bacak kuvveti için kullanılıyor olsa da kol kuvvetinin ölçümünde de 

kullanılabilir. WanT bireyin anaerobik güç ve kapasitesini belirler. Güç test süresince 

5 saniyelik bir devir içerisinde zirve (maksimal) gücü, kapasite ise testin tamamı 

boyunca (30 saniye) gösterilen gücü ifade etmektedir (Bilge, 2007). 

 

2.19 WĠNGATE ANAEROBĠK GÜÇ TEST PROTOKOLÜ 

 

Wingate test protokolü hazırlık egzersizi, toparlanma arası, hızlanma periyodu, 

wingate testi ve soğuma evresi olarak içerisinde beĢ farklı zaman periyodunu 

içermektedir. Hazırlık evresi farklı diğer anaerobik testlerde de olduğu gibi 

uygulanacak test öncesi önerilmektedir. 4-6 saniye süreli 4-5 tane maksimal pedal 

hızı ile sprint atılan 5 dakika boyunca düĢük Ģiddette pedal çevirmeyi içerir. 

Toparlanma evresi ise hazırlık evresinin bitiĢi wingate testinin baĢlangıcı arasındaki 

periyoddur. Hazırlık evresinden sonra 2 dakikadan az ya da 5 dakikadan fazla 

olmamalıdır. Çünkü ısınma boyunca meydana gelebilecek yorgunluğu 

toparlayabilmek için en az iki dakika, kan akımını ve kas ısısını korumak için ise bu 

süre 5 dakikadan fazla olmamalıdır.  

Hızlanma periyodu oldukça kısa olmakla birlikte toparlanma döneminden hemen 

sonra baĢlar. Ġki evreden oluĢur. Birinci periyotta test esnasında kullanılmak üzere 

daha önceden belirlenen wingate direncinin 1/3 oranında 10 saniye kadar 20 rpm de 

pedal çevirir. Ġkinci evrede ise 2-5 saniye süre ile rpm kadem kademe arttırır. Daha 

sonra test esnasında kullanılmak üzere belirlenmiĢ dirence yükseltilir. Bu nedenledir 

ki hızlanma evresi 15 saniyeden fazla olamaz.  

Wingate Anaerobik Güç Testi 30 saniye süre ile öncesinde belirlenen sabit yüke karĢı 

bisiklet ergometresinde maksimal pedal çevirmeyi kapsamaktadır. Bireye uygulanan 

30 saniyelik test süresince her biri 5 saniyelik 6 eĢit zaman aralığına bölünmüĢtür. 

Test sonucunda alınan ölçümler bireyin anaerobik performansı hakkında bilgilere 

ulaĢmamızı sağlar.  
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Soğuma evresi ise wingate testinden hemen sonra bisiklet ergometresinde 1-2 dakika 

süren düĢük Ģiddette pedal çevirmesiyle gerçekleĢir (Özkan ve Kin-ĠĢler, 2010).  

 

2.20 YO-YO ARALIKLI TOPARLANMA TESTĠ 

 

Yo-Yo aralıklı toparlanma testi sporcuların kapasiteleri hakkında bilgi edinmek takım 

ya da bireysel sporlarla mücadele eden sporcuların performanslarını ölçmek adına 

kullanılan saha testlerinden birisidir. Testin geliĢiminde Leger tarafından tasarlanan 

çok aĢamalı uygunluk testinden yararlanılmıĢtır. Yo yo aralıklı toparlanma testi 

kademeli olarak artan aralıklı mekik koĢusu testidir. Bu test de  2x20 m‟lik bir alanda 

baĢlangıç, dönüĢ ve bitiĢ çizgileri arasında ileri ve geriye doğru yapılan 10 km koĢu 

hızıyla baĢlar. Sinyal cihazından gelen sinyal sesine göre de koĢu hızı kademeli 

olarak artarak tekrarlı koĢulardan oluĢur. Her 40 m‟lik koĢu sonrasında 10‟ar 

saniyelik, 2x5 m‟den oluĢan aktif toparlanma alanı bulunmaktadır. 

Yo yo aralıklı toparlanma testi seviye 1 (AT1) ve seviye 2 (AT2) olmak üzere ikiye 

ayrılır. Yüksek yoğunluktaki aerobik çalıĢmayı tekrarlayarak yapabilme yeteneğine 

AT1‟dir. AT2 ise yüksek seviyede bir anaerobik enerji kaybı ve maksimum bir 

aerobik enerji üretimi ile yüksek Ģiddette tekrarlanan aktiviteyi yapabilme 

yeteneğidir (Cihan ve Can, 2013).  
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BÖLÜM III  

YÖNTEM 

 

3.1 ARAġTIRMA MODELĠ 

 

AraĢtırmaya Sakarya Boks Spor Kulübü‟nden toplam 24 gönüllü boksör katılmıĢtır. 

Boksörlerin 12 tanesi denek grubu 12 tanesi ise kontrol grubu olarak rastgele 

belirlenmiĢtir. ÇalıĢmada aerobik dayanıklılığı ölçmek adına Yo-Yo Aralıklı 

Toparlanma Testi, anaerobik dayanıklılığı ölçmek için ise Wingate Anaerobik Güç 

Testi kullanılmıĢtır.  

Haftada 5 gün toplamda 6 hafta süren antrenman programında ölçümler her bir 

sporcu için antrenman öncesinde ve sonrasında ön test son test Ģeklinde 

uygulanmıĢtır. Antrenman programında ilk iki hafta aerobik son 4 hafta ise anaerobik 

yüklenmeler gerçekleĢtirilmiĢtir. Antrenman öncesinde tüm sporcular için testler 

uygulanmıĢtır. Antrenman sürecinde ise çalıĢmaya katılan toplam gönüllü 24 

boksörün rastgele seçilmiĢ 12 sporcusu denek grubu olarak antrenmanlara Training 

Mask maskesi takarak devam etmiĢ geriye kalan 12 sporcu ise kontrol grubu olarak 

aynı anda aynı antrenman programı uygulanmıĢtır. 6 haftalık antrenman programı 

sonrasında tekrar aynı testler uygulanmıĢ veriler SPSS 23 paket programında 

nonparametrik testlerden Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi ile Mann-Whitney Testi 

kullanılarak analizler gerçekleĢtirilmiĢtir. Antrenman süresince programa ya da 

ölçümlere katılmayan sporcuya rastlanmamıĢtır. 
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3.2 EVREN VE ÖRNEKLEM 

 

3.2.1 Evren ve Örneklem 

Sakarya Boks Spor Kulübü‟nde lisanslı olarak devam eden boksörler bu çalıĢmanın 

evrenini oluĢturmaktadır. 

AraĢtırma Sakarya Boks Spor Kulübü‟nde lisanslı olarak mücadele eden toplamda 

gönüllü 24 sporcu üzerinde uygulanmıĢtır. Toplam 24 gönüllü sporcudan 12 tanesi 

kontrol gurubu 12 tanesi ise denek grubu olarak çalıĢmaya katılmıĢlardır. 

 

3.3 VERĠ TOPLAMA ARAÇLARI 

 

AraĢtırmada Wingate Anaerobik Güç Test‟inin denekler üzerinde uygulanması 

aĢamasında Monark Ergomedic 894 Ea marka alet kullanıldı. Wingate testi 

uygulamadan önce katılımcıların ısınması için Valeo 32gb markalı bisiklet 

ergonometresinden yararlanıldı. Verilerin kaydedilmesi için Asus markalı masaüstü 

bilgisayar kullanılarak Monark Anaerobic Test Software programı ile ölçümler alındı. 

Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testine 12 kiĢilik gruplar halinde alındı. Test anında koĢu 

hızı otomatik olarak kontrol edilen Grundig markalı diz üstü bilgisayardan 

yararlanıldı. Gelen uyarı sesleri teste koĢulan toplam mesafe her denek için kalem ve 

kâğıt yardımı ile test sonucu olarak hesaplanmıĢtır. 

 

3.4 VERĠLERĠN TOPLANMASI 

 

Ölçümler için Sakarya Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi‟nin Performans Analiz 

Laboratuvarı ve spor salonu kullanıldı. Her teste 1 gün ayrılarak toplamda 2 gün 

süren ölçümlerde her denek için bir kez uygulanmak üzere gerçekleĢtirildi. 

Katılımcılarla yapılan görüĢmede araĢtırmada uygulanacak olan Wingate Anaerobik 

Güç Testi ve Yo-yo Aralıklı Toparlanma Testi hakkında bilgi verildi.  

Deneklere her test öncesinde en az 10 dk genel ısınma sonrasında ise teste uygun 

özel ısınma uygulandı. Wingate Anaerobik Güç Testi‟ne geçmeden önce Wingate 
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Anaerobik Güç Test Protokolünde de yer alan 4-6 saniye süreli 4-5 tane maksimal 

pedal hızı ile sprint atılan 5 dakika boyunca düĢük Ģiddette pedal çevirmeyi içeren 

hazırlık evresi Valeo 32gb bisiklet ergonometrisinde gerçekleĢtirildi. Sonrasında 5 

dakikalık bir toparlanma periyodundan sonra katılımcılardan açma ve germe 

yapmaları istenerek teste geçildi.  

Wingate Anaerobik Güç Testi için kullanılan Monark Ergomedic 894 Ea wingate 

aleti Asus markalı masaüstü bilgisayara bağlantılı olarak Monark Anaerobic Test 

Sofwaere programı kullanıldı. Teste baĢlamadan önce katılan deneklerin isim, soy 

isim, cinsiyeti, doğum tarihi, boy ve kilo ağırlıklıları deneklerden sözel olarak 

alınmıĢ manuel olarak program veri giriĢi sağlanmıĢtır. Her denek için test öncesi bu 

iĢlem uygulanmıĢtır. Bu bilgiler neticesinde boy ve kilo ağırlıklarına göre otomatik 

olarak hesaplanmıĢ ağırlığı wingate aletinin kefesine koyarak programda yer alan 

Manually Drop Weightbasket seçeneği iĢaretlendi. Katılımcıların teste rahat 

edebileceği bisiklet ergonometresinin koltuk seviye numarası girilerek teste hazır 

hale getirildi.  Teste baĢlayan denek 30 saniye süresince maksimum eforla pedal 

çevirmeye baĢladığında kefedeki ağırlık manuel olarak bırakılarak bireyden 

maksimum performansla testin sonuçlandırılması beklendi ve bilgisayar tarafından 

kaydedilmesi sağlandı. Test sonrasında ise denek bisiklet ergometresinde 1-2 dakika 

süren düĢük Ģiddette pedal çevirmeyle soğuma evresini gerçekleĢtirmiĢtir. 

Yo-yo Aralıklı Toparlanma Testi‟nde ise ilgili fakültesin spor salonu kullanılmıĢtır. 

Her test öncesinde olduğu gibi teste özel 5 dk boyunca jog atmaları ve sonrasında 

açma germe yapmaları istenmiĢtir. Denekler için baĢlama dönme ve bitiĢ çizgileri 

arasında ileri ve geriye doğru yapılan 2x20 metrelik mekik koĢuları ve her mekik 

koĢusu arasında 5 metrelik bir alan içinde deneklerin yürüme ya da jog olarak yaptığı 

10 saniyelik aktif bir toparlanma dönemini içeren test alanı hazırlanmıĢtır. Test 

sırasında Grundig marka bilgisayardan gelen ve kademeli olarak artan sinyal sesleri 

ile test uygulanmıĢtır. Katılımcıların gücü bittiğinde ya da iki kez bitiĢ çizgisine 

ulaĢmada baĢarısız olduğu durumlarda test sonlanır ve teste koĢulan toplam mesafe 

test sonucu olarak hesaplanır. Bu teste 12 kiĢilik gruplar halinde ölçümler 

uygulanmıĢtır. 
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ġekil 4. Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Test Alanı 

 

 

3.5 VERĠLERĠN ANALĠZĠ 

 

Ġstatistiksel analizlerde tüm veriler SPSS SPSS 23 paket programında non-parametrik 

testlerden Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi ile Mann-Whitney Testi kullanılarak 

hesaplanmıĢtır. 
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BÖLÜM IV 

 BULGULAR 

 

Tablo.1 Bağımlı Gruplarda Sporcuların Test Öncesi ve Sonrası Wilcoxon ĠĢaretli 

Sıralar Testine Ait KarĢılaĢtırmaları 

   

 
N 

Sıra 
Ortalama 

Sıra 
Toplam 

Z P 

Test  Duration_SONTEST - Test  

Duration_ONTEST 

Negatif Sıra 0a ,00 ,00   

Pozitif Sıra 0b ,00 ,00   

EĢit 24c   ,000b 1,000 
Person Weight - Person Weight Negatif Sıra 2d 3,75 7,50  1,000 

Pozitif Sıra 3e 2,50 7,50 ,000b  
EĢit 19f     

Peak Power _SONTEST(W) - Peak Power 
(W)_ONTEST 

Negatif Sıra 2g 19,00 38,00   
Pozitif Sıra 21h 11,33 238,00 -3,041c  

EĢit 1i    ,002 

Peak Power (W/kg)_SONTEST - Peak Power 
(W/kg)_ONTEST 

Negatif Sıra 2j 16,50 33,00   
Pozitif Sıra 21k 11,57 243,00 -3,194c ,001 

EĢit 1l     
Avg. Power (w)_SONTEST - Avg. Power 

(w)_ONTEST 

Negatif Sıra 2m 13,00 26,00  ,001 

Pozitif Sıra 21n 11,90 250,00   

EĢit 1o   -3,406c  
Avg. Power (W/kg)_SONTEST - Avg. Power 

(W/kg)_ONTEST 

Negatif Sıra 2p 13,00 26,00  ,001 

Pozitif Sıra 21q 11,90 250,00 -3,406c  
EĢit 1r     

Min. Power (W)_SONTEST - Min. Power 

(W)_ONTEST 

Negatif Sıra 5s 13,20 66,00   

Pozitif Sıra 18t 11,67 210,00 -2,190c ,029 
EĢit 1u     

Min. Power (W/kg)_SONTEST - Min. Power 
(W/kg)_ONTEST 

Negatif Sıra 5v 12,20 61,00   
Pozitif Sıra 18w 11,94 215,00   

EĢit 1x   -2,342c ,019 

Power Drop (W)_SONTEST - Power Drop 
(W)_ONTEST 

Negatif Sıra 1y 2,00 2,00   
Pozitif Sıra 22z 12,45 274,00 -4,136c ,000 

EĢit 1aa     
Power Drop (W/kg)_SONTEST - Power Drop 

(W/kg)_ONTEST 

Negatif Sıra 1ab 1,00 1,00   

Pozitif Sıra 22ac 12,50 275,00 -4,167c  
EĢit 1ad    ,000 

Power Drop (W/s)_SONTEST - Power Drop 

(W/s)_ONTEST 

Negatif Sıra 1ae 3,00 3,00   

Pozitif Sıra 22af 12,41 273,00 -4,106c ,000 
EĢit 1ag     

Power Drop (W/s/kg)_SONTEST - Power 
Drop (W/s/kg)_ONTEST 

Negatif Sıra 1ah 1,00 1,00   
Pozitif Sıra 22ai 12,50 275,00 -4,167c ,000 

EĢit 1aj     

Power Drop (%)  _SONTEST  - Power Drop 
(%)_ONTEST 

Negatif Sıra 0ak ,00 ,00   
Pozitif Sıra 23al 12,00 276,00 -4,197c ,000 

EĢit 1am     
YOYO_SONTEST - YOYO_ONTEST Negatif Sıra 0an ,00 ,00   

Pozitif Sıra 24ao 12,50 300,00 -4,338c ,000 

EĢit 0ap     

 

 

Tablo 1 de araĢtırmaya katılan sporcuların Wingate ve Yo-Yo testin de ki ön test ve 

son test ölçüm değerleri verilmiĢtir. Katılımcılara bağımlı gruplarda Wilcoxon 
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ĠĢaretli Sıralar Testi uygulanarak ölçümler alınmıĢ, istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark bulunmuĢtur. 

Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi sonucunda ise son test ile ön test ölçümleri arasında 

karĢılaĢtırılma yapıldığında anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir. 

 

Tablo.2 Bağımsız Gruplarda Sporcuların Test Öncesi ve Sonrası Mann-Whitney U 

Testine Ait KarĢılaĢtırmaları 

 

 Grup N Sıra Ortalaması Sıra Toplamı U Z P 

Test  Duration_ONTEST KONTROL 12 12,50 150,00    
DENEY 12 12,50 150,00 72,000 ,000 1,000 

Toplam 24      
Brake Weight_ONTEST KONTROL 12 12,25 147,00    

DENEY 12 12,75 153,00 69,000 -,173 ,862 

Toplam 24      
Person Weight KONTROL 12 12,29 147,50    

DENEY 12 12,71 152,50 69,500 -,144 ,885 
Toplam 24      

Peak Power (W)_ONTEST KONTROL 12 10,42 125,00    

DENEY 12 14,58 175,00 47,000 -1,443 ,149 
Toplam 24      

Peak Power (W/kg)_ONTEST KONTROL 12 9,17 110,00    
DENEY 12 15,83 190,00 32,000 -2,310 ,021 

Toplam 24      

Avg. Power (w)_ONTEST KONTROL 12 11,67 140,00    
DENEY 12 13,33 160,00 62,000 -,577 ,564 

Toplam 24      
Avg. Power (W/kg)_ONTEST KONTROL 12 11,71 140,50    

DENEY 12 13,29 159,50 62,500 -,549 ,583 

Toplam 24      
Min. Power (W)_ONTEST KONTROL 12 12,50 150,00    

DENEY 12 12,50 150,00 72,000 ,000 1,000 
Toplam 24      

Min. Power (W/kg)_ONTEST KONTROL 12 13,71 164,50    
DENEY 12 11,29 135,50 57,500 -,838 ,402 

Toplam 24      

Power Drop (W)_ONTEST KONTROL 12 11,33 136,00    
DENEY 12 13,67 164,00 58,000 -,808 ,419 

Toplam 24      
Power Drop (W/kg)_ONTEST KONTROL 12 10,58 127,00    

DENEY 12 14,42 173,00 49,000 -1,328 ,184 

Toplam       24  
 

 
   

Power Drop (W/s)_ONTEST KONTROL 12 11,33 136,00    
DENEY 12 13,67 164,00 58,000 -,808 ,419 

Toplam 24      

Power Drop (W/s/kg)_ONTEST KONTROL 12 10,58 127,00    
DENEY 12 14,42 173,00 49,000 -1,328 ,184 

Toplam 24      
Power Drop (%)_ONTEST KONTROL 12 11,29 135,50    

DENEY 12 13,71 164,50 57,500 -,837 ,402 

Toplam 24      
Test  Duration_SONTEST KONTROL 12 12,50 150,00    

DENEY 12 12,50 150,00 72,000 ,000 1,000 
Toplam 24      

Brake Weight KONTROL 12 12,17 146,00    
DENEY 12 12,83 154,00 68,000 -,231 ,817 

Toplam 24      

Person Weight KONTROL 12 12,21 146,50    
DENEY 12 12,79 153,50 68,500 -,202 ,840 

Toplam 24      
Peak Power _SONTEST(W) KONTROL 12 10,83 130,00    

DENEY 12 14,17 170,00 52,000 -1,155 ,248 

Toplam 24      
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Peak Power (W/kg)_SONTEST KONTROL 12 9,92 119,00    

DENEY 12 15,08 181,00 41,000 -1,790 ,073 
Toplam 24      

Avg. Power (w)_SONTEST KONTROL 12 12,25 147,00    
DENEY 12 12,75 153,00 69,000 -,173         ,862 

Toplam 24      

Avg. Power (W/kg)_SONTEST KONTROL 12 12,42 149,00    
DENEY 12 12,58 151,00 71,000 -,058 ,954 

Toplam 24      
Min. Power (W)_SONTEST KONTROL 12 13,17 158,00    

DENEY 12 11,83 142,00 64,000 -,462 ,644 

Toplam 24      
Min. Power (W/kg)_SONTEST KONTROL 12 13,42 161,00    

DENEY 12 11,58 139,00 61,000 -,635 ,525 
Toplam 24      

Power Drop (W)_SONTEST KONTROL 12 10,92 131,00    

DENEY 12 14,08 169,00 53,000 -1,097 ,273 
Toplam 24      

Power Drop (W/kg)_SONTEST KONTROL 12 12,17 146,00    
DENEY 12 12,83 154,00 68,000 -,231 ,817 

Toplam 24      
Power Drop (W/s)_SONTEST KONTROL 12 11,83 142,00    

DENEY 12 13,17 158,00 64,000 -,462 ,644 

Toplam 24      
Power Drop (W/s/kg)_SONTEST KONTROL 12 11,08 133,00    

DENEY 12 13,92 167,00 55,000 -,982 ,326 
Toplam 24      

Power Drop (%)  _SONTEST KONTROL 12 13,00 156,00    

DENEY 12 12,00 144,00 66,000 -,346 ,729 
Toplam 24      

YOYO_ONTEST KONTROL 12 10,33 124,00    
DENEY 12 14,67 176,00 46,000 -1,504 ,132 

Toplam 24      

YOYO_SONTEST KONTROL 12 10,42 125,00    
DENEY 12 14,58 175,00 47,000 -1,446 ,148 

Toplam 24      

 

 

Tablo 2 incelendiğinde araĢtırmaya katılan sporculara bağımsız gruplarda Mann-

Whitney U testi uygulanarak katılımcıların Peak Power (W/kg) kontrol ve deney 

grubu değiĢkeninin ön testlerinde anlamlı bir farka rastlanır (p<0.05) iken 

katılımcıların diğer ön test ve son test değerlerinde anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. 

(p>0.05) 

Yo-yo kontrol ve deney grubunun ön test ölçümleri ile yine kontrol ve deney 

grubunun son test ölçümlerine bakıldığında ise değerler arasında anlamlı bir fark 

tespit edilememiĢtir. (p>0.05) 
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BÖLÜM V 

TARTIġMA, SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

5.1 TARTIġMA 

 

AraĢtırmamızın amacı,  son zamanlarda sıkça kullanılmaya baĢlanan Trainin Mask‟ın 

boksörlerde aerobik ve anaerobik gücün arttırılmasına etkisinin incelenmesidir. 

ÇalıĢma Sakarya Boks Spor Kulübü‟nde lisanslı olarak devam eden gönüllü 24 

sporcu üzerinde uygulanmıĢtır.  

Sporcularımızda aerobik dayanıklılığı ölçmek adına antrenman programı öncesinde 

ve sonrasında Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi uygulanmıĢ ölçümler ön test ve son 

test olarak elde edilmiĢtir. 

Özcan‟ın (2010) da toplu ve topsuz aerobik ve anaerobik eĢik antrenmanlarının 

futbola özgü fizyolojik parametreler ve maç performans üzerine etkisini belirlemek 

adına 18 erkek sporcuyu 2 gruba (koĢu ve oyun grubu) ayırarak yapmıĢ olduğu bir 

çalıĢmada Yo-Yo intermittent toparlanma testi uygulamıĢ ilk test ve son test 

ölçümlerini almıĢtır. ÇalıĢma sonucunda koĢu ve oyun grubunun kendi içlerinde ön 

ve son test değerleri arasında anlamlı bir fark olduğu saptanmıĢtır. Ġki grubun Yo-Yo 

intermittent toparlanma testi performansı karĢılaĢtırıldığında ise iki grup arasındaki 

geliĢim farkının istatistiksel açıdan anlamlı olmadığı saptanmıĢtır. 

Yine Rampinini E. ve arkadaĢlarının (2006), da amatör futbolcular üzerinde yapmıĢ 

oldukları bir çalıĢmada oyunculara sezon boyunca haftada 2 kez sınırlandırılmıĢ 

alanda oyun antrenmanları oynatmıĢlar ve oyuncuların futbola özgü 

dayanıklılıklarını ölçmek amacıyla sezon öncesi, sezon ortası ve sezon sonunda 

toplam 3 kez Yo-Yo endurance ve intermittent testlerini uygulamıĢlardır. Her iki 

testte de sezon öncesi, ortası ve sezon sonu sonuçlarında anlamlı fark bulunduğunu, 

sezon öncesi ile sezon sonu arasında önemli bir geliĢim farkı olduğunu ileri 
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sürmüĢlerdir. 

Literatür incelendiğinde bizim çalıĢmamızda da uygulanan Yo-Yo Aralıklı 

Toparlanma Testi sonucunda istatiksel olarak gruplar kendi içerisinde 

karĢılaĢtırıldığında (deney grubu ön test ile son test ve kontrol grubu ön test ile son 

test) anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir. (p<0.05) Gruplar bağımsız olarak 

karĢılaĢtırıldığında ise değerler arasında anlamlı bir fark tespit edilememiĢtir. 

(p>0.05) 

Katılımcılara antrenman programı öncesinde ve sonrasında anaerobik dayanıklılığı 

ölçmek için ise Wingate Anaerobik Güç Testi uygulanarak veriler ön test ve son test 

Ģekli ile ölçümler alınmıĢtır. Elde edilen sonuçlar literatürde yer alan diğer 

araĢtırmalarla karĢılaĢtırılarak tartıĢılmıĢtır. 

Kin ve arkadaĢlarının (2006) kadın ve erkeklerde 10 haftalık step aerobik 

antrenmanının anaerobik performansa etkisinin olup olmadığını araĢtırmak için 

üniversite düzeyindeki gönüllü olarak katılan denek (33 kadın, 27 erkek) ve kontrol 

(31 kadın, 27 erkek) grubu üzerinde yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada 10 haftalık 

antrenmandan önce ve sonra deneklerin vücut kompozisyonları, kas kuvvetleri, 

Wingate anaerobik performansları ve dikey sıçrama anaerobik performansları 

ölçülmüĢtür. Tekrarlı ölçümler için 2x2 covaryans analizi cinsiyetler arasında 

anlamlı % vücut yağında, yağsız vücut ağırlıklarında, kas kuvvetlerinde ve Wingate 

ölçümlerinde farklar göstermiĢtir. Denek grubu sadece ortalama güç bakımından 

kontrol grubuna göre farklı bulunmuĢtur.  

 

Bilge (2007) anaerobik güç kapasiteleri, kalp atım hızları ve vücut yağ oranları 

arasındaki iliĢkiler ile anaerobik güç kapasiteleri ve kalp atım hızlarındaki zamana 

bağlı değiĢmeleri incelemeyi temel alan bir çalıĢma yapmıĢlardır. ÇalıĢmaya Türk 

Erkek Hentbol A Milli Takım sporcuları denek grubu (22), Kırıkkale Üniversitesi 

Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda okuyan ve düzenli olarak performans sporu 

yapmayan öğrenciler ise kontrol grubu (22) olarak belirlenmiĢtir. Hem korelasyonel 

analizleri hem de gruplar arası karĢılaĢtırmaları içeren bu çalıĢmada anaerobik güç ve 

kapasite milli takım sporcuları ile BESYO öğrencileri arasında anlamlı 

bulunmamıĢtır. 
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Helter ve arkadaĢlarının (1998) 11 erkek ve Çekoslovakya milli takımında yer alan 

12 bayan tekvando sporcusunun katıldığı çalıĢmada erkekler için 6Wkg
1
 dirençle, 

kadınlar için 5 Wkg
1 

30 s Wingate testi uygulanarak anaerobik güç ölçülmüĢtür. Test 

sonucunda kadınlarda anaerobik güç (Wkg
1
) (10,1 ±1,2) anaerobik kapasite (Jkg-1) 

(242±23,4); iken bu değerler erkeklerde anaerobik güç (Wkg1) (14,7 ±1,3); 

anaerobik kapasite (Jkg-1) (344±26,4) olarak bulunmuĢtur. Erkek tekvando 

sporcularının ortalama popülasyondan daha kuvvetli, daha iyi fiziksel çalıĢma 

kapasitesi ve anaerobik performans kapasitelerine sahip oldukları tespit edilmiĢtir. 

Kaynaklara bakıldığında bizim çalıĢmamızda da uygulanan Wingate  testi sonucunda 

bağımlı gruplar kendi içerisinde istatistiksel olarak anlamlı bir farka rastlanır iken 

bağımsız gruplarda katılımcıların denek ön test ile kontrol ön test ve denek son test 

ile kontrol son test değerleri arasında anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. 

 

5.2 SONUÇ 

 

Teknolojinin geliĢmesi ile son zamanlarda sporcuların kapasitelerini iyileĢtirmek için 

birçok antrenman araç ve gereçleri üretilmiĢtir. Bizlerde araĢtırmamızda ilerleyen 

teknoloji ile ortaya çıkan aerobik ve anaerobik gücün arttırılması adına Training 

Mask‟ı kullandık.  

6 haftalık çalıĢmamızda Yo-Yo testinde aldığımız sonuçlara göre deney grubu ön test 

ile son test ve kontrol grubu ön test ile son test ölçümleri arasında anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. (p<0.05) Bu sonuç bizlere bir geliĢmenin söz konusu olduğunu 

göstermektedir. Ancak deney grubu ön test ile kontrol grubu ön test ve denek grubu 

son test ile kontrol grubu son test ölçümleri arasında anlamlı bir farka 

rastlanılmamıĢtır. (p>0.05) Bu da ortalama değerlerin birbirine yakın olmasıyla 

iliĢkilendirile bilinir. 

Yine anaerobik dayanıklılığı belirlemek adına uygulamıĢ olduğumuz wingate testi 

sonucunda elde edilen değerlere göre antrenman programı boyunca Training Mask 

kullanan sporcuların ön ve son testleri ile kontrol grubunun ön ve son testleri 

arasında anlamlı bir iliĢki olduğu saptanmıĢtır. (p<0.05) Gruplar arası Mann-Whitney 

U Testinin kontrol ve deney gruplarında ön ve son testlere bakıldığında ise anlamlı 

bir farka rastlanmadığı belirtilmiĢtir. (p>0.05)  
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Bu sonuçtan yola çıkılarak grupların kendi içerisinde bir geliĢme katettiklerini fakat 

gruplar arasında istatistik değerlere bakıldığında yine ortalama değerlerinin birbirine 

yakın değerler olması nedeni ile fark çıkmamıĢtır. 

Sonuç olarak Training Mask‟ın aerobik dayanıklılık gerektiren çalıĢmalarda 

egzersizin Ģiddetini arttırmak ve solunum kısıtlığına neden olan bu maskeleri 

kullanarak kendisini daha zor antrenmanlara hazırlamasın da katkı sağlayacağını, 

anaerobik dayanıklılık gerektiren egzersizlerde ise daha uzun antrenman periyotları 

içerisinde kullanılması gerektiğini düĢünmekteyiz. 

 

5.3 ÖNERĠLER 

 

5.3.1 AraĢtırma Sonuçlarına Dayalı Öneriler 

Benzer yapılacak olan çalıĢmalar için denek sayısı arttırıla bilinir. 

Daha uzun antrenman planlamaları yapılarak ve maske üzerindeki vanaların 

derecelerin arttırılmasıyla ilgili çalıĢıla bilinir. 

Farklı fizyolojik parametreler üzerinde Training Mask‟ın etkisinin var olup olmadığı 

ile ilgili çalıĢıla bilinir. 

Training Mask‟ın farklı spor branĢları üzerindeki etkisine bakılarak branĢlar arası 

iliĢkilendirile bilinir 
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