TURK BAYAN MILLI BOKS TAKIMININ SECILMIS BAZI FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK
OZELLIKLERININ INCELENMES]

*Seyfi Savas, **Alper Ugras

OZET

Bu aragtirmanin amaci; 2. Dinya bavanlar boks sampiyenast oncesi 6 haflalik hazichik antrenman
programimn, Tiirk bavan milli boks takimimin segilmig fiziksel ve fizyolojik parametreleri Gzerine
olan etkilerini aragtimaktir.

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik Szeilikleri belirlenen test bataryas: ile * boy, viicut agirhil,
maksimal stalik penge ve bacak kuvvet, esneklik, aercbik giic {maxV(2), anaerobik gii¢, kol
dayaniklilizi (sinav) ile kan biokimyas: olarak. dayamkliligm gdstergelerinden biri olan hemoglobin ™
konsantrasyonu &l¢iimiistir.

Aragtirmaya 21 bayan sporcu gdniillii olarak katulmistie. Testler 2. Diinya Bayan Boks Sampiyonas:
oncesinde ve calismalann son haftasinda olmak tizere iki defa yapilmstir,

Arastinnada ;bagnnli degiskenlere ait t testi uygulanarak p<0,01 , p<0,05 anlamhlk diizeylerinde
istatistiksel analiz yapiimstn.

Sonu¢ olarak: Tiark bayan milli boks takunminin yapnug oldugu 6 haftabk hazirbk antrenman
programimn. segilen fiziksel ve fizyolojik paramerreler (acrobik gl, anaerobik giig, kol dayaniklilig,
esneklik, sag ve sol el ile bacaklara ait slatik kuvvet. istirahat kalp atun sayisi) tizerindeki olwnlu
etkisi istatistiksel agrdan da anlamli buluninustur.

Anahtar Kelimeler: Bayen Boksu, Aerobik Giig, Anaerobik Giig, Esneklik. Kuvvet, Kassal
Dayantklifvk Kan Biokimiyasr

SUMMARY

The purpose oY this study was to determinc the effeets of 6-week training programme on some
physical and physiological characteristics of female Turkish National Boxing Team Athletces.
Physical characteristics and performance abilities werc assessed through a battery tests which
included: height, weight and maximal static strength (grips, legs), flexibility (trunk forward
flexion), aerobic power (VO2max), anaerobic power, upper body endurance (push-ups), and
blood hemoglobin concentration values.

A total of 21 female boxing athletes had been tested at the beginning and the end ot their 6-weck
training programme before the 2" World Women Boxing Championship.Statistical analysis of
datas were doue by using student t-test.It is concluded that 6-weck female boxing training is
found statistically effective in terms of increasing selected physiological paramerers (Table : 1-2)
including VO2max, Resting Heart Rate (RHR), Anacrobie Power, Upper Body Endurance
(Push-Ups) Flexibility, Static Strength (Righ and Left Grip Strength, Leg Strength) before
participation in 2™ World Woemen Boxing Championship.

Keywords: Female Bexer, Strength,  Flexibility, VO2max, upper body endurance, Blood
Biochemicals, Aneorobic, Aerobic
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GIRIS

Oldukea fazla sayida geng bayan sporcularnn yarisma sporlanna katilmalan son yillarda rastlanan
olgulardandi.Sen  dénemtere kadar bavan sporculamn % milden daha uzun imesafe kogulara
katlmalar: tazlaca koruyuen davranan resmi gdrevliler tarafindan agin yike dayananuyacaklar
diistincesivle yasaklanmisti.Daha fazla kiz sporcular ciddi varisma niyetiyle sporculuk kariyerlerine
erken yaglarda basiavarak, daha &nceleri erkeklerin domunant oldugu spor daliarina kaulouglardir
Arasunmalar bayanlarnin da sistematik egzersizlere hemen hemen erkeklerle aym sekilde cevap
verdigini  gostermistir. Buglin bayanlar maraton kogmakladirlar. Diinyvadaki en iyi dayamklibk
kosanlarin aerobik uygunluk ve performanslart agisindan bayantarla erkekler arasindaki fark hewmen
hemen kavbolmaya bastanngur. (10,11,19,22,27,28)

Bayan sporcular zorlu antrenman programlar i¢in daha fazla zaman ve enerji harcayarak yaurim
yapmaktadirlar. Sporcular tarafindan sergilencn viicut kompozisyonlanndaki devamli degisiklik bu
tir vitksek yoguniukaki ¢atismalarin b sonucudur. (19)

Kondisyon programlarimn amact tin turnuvalar i¢in performansi gliclendirmek ve en Gst diizeyde
kondisyon kazanmaknr.(18)

Degisik spor dallarmda sporcularim fiziksel ve fizvolojik dzelliklerini belirlemek igin bir ¢ok
sayida aragtirma vapilmistir. Bu ¢ahymalarim ulusiararast, liniversiteleraras: ve kulip
seviyesinde yarisan sporcularim ézelliklerini degerlendirmek i¢in yapildigi bilinmektedir. Buna
ragmen, bildigimiz kadariyla bayan boksérlerin se¢ilmis fiziksel ve fizyvolojik ézellikleri
konusunda litcratiirde veterli arastirmaya rastlanamamustir.

Yapilan bu ¢aligma ile, 6zellikle alu haftalik boks antrenman progranunin bayar milli boks wkim
sporculart tizerine olan etkilert tncelenmistir,

Boks, sekil otarak iki kist arasinda({raund), belirh bir alan (ring), belirli kosui ve kurallar uygulanarak
yumruklarla yaptlan bir spor dalidir. Lavrov'a gire boks brangt, teknik, taktik, dayamkhlik. gabukiuk
ve koordinasyon ozelliklerinin bir arada olmas) gerektifinden kompleks bir yapiya sahiptir.(2}

Spor bilimlert ile ilgili literatire gore, spor yapilau egzersizlerin tipine ve siddetine gore
sintflandirilabilir. Egzersizler dinamik ve statik olmak tizere iki biiyiik tipe ayrilir. Dinamik ve statik
egzersizler yapilan harcketin mekanigine bagh olarak tanimlanirken, acrobik ve anerobik egzersizler
ise yapilan hareketlerin melaboiizmasiyta iglilidir. Cofunlukla yilksek siddefte sratilk egzersizler
anaerobik olarak vapilirken, yiiksek siddetli dinamik egzersizler- birkag dakikadan fazla devam
ederler — ise aerobik olarak yapilirlar. Her bir spor dali, miisabakalar esnasinda yapilan egzersizlerin
siddetinin seviyesine gore diisiik, orla ve viiksek olarak siniflandirilic. Boks, yitksek dinamik ve
viiksek statik kategoriye konmaktadir. (21)

Ayrica, boks sporu yapilig tarzi itibarivle en fazla viicut temasi ve miicadelesi gerektiren branglarn
icinde yer alir. Boks antremmanlar, fiziksel ve fizyolojik dzelliklerden aerabik gii, kas kuvveti ve
dayanikhihgt esneklik, el-goz koordinasyonu, ayak oyunlar, ¢abukluk ve reflekslerde ¢ok biiyik
degismeler meydana geririr.(9)

4. MATERYAL YE METOD

Tiirk bayan milli boks takiminda yer alan 21 sporcu bu ¢ahsmaya goniilli olarak katilmislardir,
Sporcular degisik sikletlerde olup, spor yapima lecriibesi 3-5 witchr. Sporcularin fiziksel ézelliklerine
bakildiginda boy. kilo ve vas olarak sirasivla; 167.524741 em, 40.714+5.09 kg ve 18.802.46 vl
oldugu teshit edilimigtir. Antrenman programiari boyunca  sporcunun caligmalardan aynilmadif
antrendr tarafindan rapor edilmistir.



Tirk bayan milli boks takimmin yapnug oldugu 6 haftalk genel boks antrenman programiarindaki
temel amag, sporculan fiziksel, teknik, taktik ve kondisvonel agidan ensebileceklei en yiiksek diizeye
cikarabilmektir,

Testler, sporculanu fiziksel ve fizyolojik parametreleri izerindeki degigiklikieri belirlemek igin
programlarin basinda ve sonunda ohmak tizere ki kez yapilmishr.

Aragurmaya kaulan sporculardan testler dncesinde viveceh ve igeceh kullanmamalar ve 24 saal
oncesinde ise asirl egzersiz vapmamalan istenmistic

Antrenmanlardan 6nce biitiin sporcular test programmyla ve arastinna projesivle ilgili olarak
bilgilendirilmis olup. gonilli katlim ve bilgilerin  gizlib@inin  temin  edilecedt kendilerine
bildiritmistir. Gonilld katulim formu batiin sporcular tarafindan imizalanarak arastirmacilara teslim
edilmistir. On ve son test esnasinda sporculara testler ayni sira rle uygulanmguir.

4.1 Sporculara Uygulanan Fiziksel ve Fizvolejik Tesuer :
Penge ve Bacak Kuvveti:

Sag ve sol elin maksimal penge kuvvetini belirleyebilmek igin el penge dinamometresi (Grip Strength
Dynamometer. TKK 5!101) kullamloustir, Penge kuvveti dlgliml genelde ayakta alinmakla birlikte,
olurur pozisyonda da vapilabilir. Denegin kolu diz ve cinuzdan 10-15 derecelik bir ag vapacak
sekilde yan tarafta iken, dnce sag elden baslayip. maksimum penge kuvveti dlglliir. Her bic test
dlglimi 3 kez yapilmis olup, her deneme arasinda 60 sn dinlenme verilmisur. Denemeler dominant
elle yapinmstie. Ug 8lgiim arasindan en yviksek deger dikkate ahnnustir.(30)

Maksimal bacak kuvvetini dlgmek igin bacak dinamometresi (Takei Physical Fitness Test - 0.300 kg)
kuliamlomsrir. Denek cihaz dGzerine ¢ikar. Sirtimn ve bagimu dik tutar, dizlerini 115-125 derece ag
olacak sekilde bitker. Zincue bail olan bann orasindan avug iglent agagi bakacak sekilde pelvis
kemigi hizasinda tutar, Bu arada zincir boyu ayartanir ve bacaklar dikey duruma getirilinceye kadar
kararlt bir gekilde bar yukanya kalduilir. Her bir test dlgiimi 3 kez yapitmus olup. her deneme
arasinda 60 sn dinlenme verilmistic. Denemeler dominant elle yvapumisur. Ug élciim arasindan en
yiksek defer dikkate ahnmugtir, (29)

Bélgesel Kassal Dayamklilik:

Viicudun tist kismunin (gégis, cmuz, kollar vb } kassal davarukbhi €0 sn devam eden sinav hareleeti
ile dlgilniistiir.(4)

Vicudun Gst tarafinin kassal davaniklihgin dlemek igin sporcu. vzl vere bakacak sekilde, eller bir
omuz boyu agik. alt taraf vicut agirligt ayak uglarinda olmak tzere diiz clarak pozisyon alir. Sporcu
kollar diiz oiarak ve bag, omuzlar, sir, kalga, dizler ve avaklar diiz bir hat olusturacak sekiide
hareketine baglar ve 60 saniye siireyle sinav vapar. Sinavin tam ve dogru olarak kabul edilebulinesi
i¢in, viicut pargalarun (basg, omuzlar, st vs.) diziliginin diiz bir hat konumunu korumasi sartiyla tist
kolun yere tamamen paralel olmasi veya biraz daha asagiva inmesi, sonra da kollarin tamamen diiz
hate getirilmesi gereklidir.(6, 29)

Sonuglar 60 sn/tekrar sayist (adel) olarak kaydedilmistir.

Dikey Sigrama ve Anacrobik Giig :

Anaerobik giic durarak dikey sigrama testiyle belirlenmistir. Dikey sigrama test spora dzgl olup.
kolayca vapilabilen bic testur. Sporcu ayvaklar yerde dilz bit pozisyon alacak sekilde duvara dogru yan
durur. sigrayacagt kelunu yukar dogru diiz bir sekilde uzaur ve duvar tizenndeki metrik talia iizetine
parmzk vglariyla bir igaret koyar. Daha sonra spotcunun oldugu yerden dikey bir sekilde sigrayarak



tekrar ¢n yiksek noktaya birkez daba isaret koymast istenir. Bir kez denemenin arkasindan lic kez
sigrama yapuirilie ve 1ki nokta arasindaki vzakhk édlgalerek en ivi derece kayda alimir. Daha sonra
degerlendirmede lewis monogramimdaki formil A.G.= (¥4.9) X (V.AZirhign) X V(d) kullamiarak
anaerobik giic hesaplamr. Viicut Aguwhgs kg cinsinden. sigrama yiikseklig: ise meire cinsinden
hesaplanir.(25, 30)

Aerobik Giig :

Acrobik kapasiteyi cn ivi 6lgen metod, oksifen kullanim kapasitesinin (maxVQ2) dirckt olarak
élgiilmesidir. Bununla birlikte, direkt mactod fazla zaman ve pahal laberatuvar malzemeleri-
cihazlar gerektirmektedir. Bu nedenle ¢ok sayida denekle vapilacak olan ¢aligmalar biraz zor
olmaktadir, Direkt dlgiim metodundaki bu sintrhihiklar nedenivle maxVO2’ i flgmek igin birgok
alau testi geligtivmistir. {11. 27)

Aerobik giic veya maksimal oksijen kapasitesini {maxVO2) belirlemek icin aragtirmada 20 m mekik
kosusu kullamlmustir.

Mekik kosusu test, submaksimal alan lesti olup, oksijen kullapim kapasitesini (maxVO2) dlgmek igin
geligtirilmigtic. Devanill artan hizla 20 metrelik mesafeyi tekrarh bir sekilde kosma seklinde
yamlmaktadir. Testin amaci, mekik kosusunu oldukca fazla miktarda vapabilmektir ve kogulan sayilar
kayit editmektedir. Kosu hizi teypte kaydedilmis sinval sesi ile kontrol edilmektedir. Sporcu teste
devam edebilmesi igin her bir sinyal sesinde 20 m ¢izgisine erismek durumundadir, Bu hizda kosuyu
devam elliremeven sporcu testten aynlinak zorundadir, Denek bir sinyal sesini kaginp ikincisine
yetigiv ise teste devam eder Kosu hizt baslangicta vavas (9 kmisaat) iken. her dakika artmava devam
eder ve sinval sesleri arasindaki stice kisahr.(23, 30)

fstirahat KKalp Atim Savisi (TKAS) :

[starahat kalp atim sayisini tesbic etmek igin, genelde iki metod kullanilir. Bunlardan birisi de
dokunma metodudur. Genellikie el bilegindeki radial veya boyundaki karolid atardamardan kalp
sesimin {nabzin) el ile hissedilmesi seklinde yapilir. Onbes saniyelik sayundan sonra elde edilen rakam
4 e carpdarak 1 dakikalik kalp atun sayist hesaplamir(30) Arastrmammza katlan deneklerin
IKAS’lan sabah yatakran kalktiktan sonra cturur pozisyonda. dokror kontroliinde steteskop ile 60 sn
siiresince alilnmistir.

Esneklik

Aragtirmanizda otur ve uzan testi kullandnirstiv. Literatiivdeki prosediive nygun olarak iki kez
dlgiim almmugtir. Denek, sehpantn dniine yere paralel bir gekilde oturarak ayak tabanlart sehpaya
tam temas edecel sekilde pozisyon aldi. Eller sehpanin fizerine dogru uzanabildigi kadar uzands, bu
noktada bir siire subit kulmast saglandi ve uzanabildigi en wzak mesafe cm olarak kaydedildi.
Olciim her denek igin iki defu tekrar editdi ve en iyi defer kaydedildi. (30)

Kan Olgiimi :

Laboratuvar ertammnda sporculanin 100 ml kanlan alinarak hemoglobin oranlar g/dl cinsinden
degerlendirilmeye ahinmagtir. Degerlendirmeler MS9 kan sayim cihazi ile yapilmgtir (Melet
Schloesing Laboratoires — Cergy — Poentoisc — Franee).

4.2 Istatistik Analiz

Bagiml degiskenler icin, 8n-son test dederlerine ait ariumetik ortalamalar hesaplanarak, gruba t-tes
uygulammig ve (*p<0.01, **p<0.03) anlamlilik diizevinde fark olup, olmadigina bakinustir.

4.3 Ttirk Bayan Milli Boks Takimuna uygulanan 6 haftalik antrenman progranu



(Tablo: 1)

Haftahk Antrenman Programi

Giin Pazartesi Sal Carsamb | Pcrsemb Cuma Cumarte Pazar
a e si
Sabah (5.00-11.00) A B C A B C A.B C D
Ggle (14.00-16.00) A B A B AB A B A B E Dinlenme
Antrenman Sekli :
Teknik (A), Taktik (B), Kondisyon (C), Stretching (D), Sporring (E)
Toplam antrenman siiresi ; 6 hafta
Haftalik antrenman sayis: : 12 antrenman
Haftalik antrenman siiresi : 24 saat
Genel toplam antrenman siiresi : 144 saat
Tablo 1°de gosterilen program 1 haftalik olup, bu program 6 hafia siiresince uygulannustir,
5. BULGULAR
Sporculara ait istatistiksel bulgular Tablo 2 ve 3 'de gosterilmigtir.
Tablo 2. Sporculanmn fizikscl ézcllikleri
N=21 X 5.5. S.H. T
Yas (yil) 18.80 246 0.53 35.00
Boy (cm} 167.52 7.41 1.61 103.55
Kilo {kg) 40.71 5.09 111 36.65
Table 3. Sporcularin fizyolo)ik 6zellikleri
On-Test Son Test Fark

N=21 X1 X2 S.8. S.H. T X1-x2
IKAS(atim/dk) 7542 72.38 1.20 0.26 -11.60 -3.04**
Aerobik Gii¢ — maxVQ2 47,71 51,30 1,56 0,24 -10,49 3.59%+
ml.kg.dk
Dikey Sigrama 31.33 32.67 1.05 022 -1.494 1.34
Anaerobik Gii¢ (kg/m/s) 52.00 53.57 0.35 -0.1 -12.05 1.57*
Swmav (adet/dk) 40,57 44,23 1,55 0,34 -10,77 3.66%*
Esneklik {cm) 31,47 34,59 1,28 0,28 -11,13 3, 11%*
Sag El Penge Kuv. 31,80 33,30 0,75 0,16 -9,14 1,50%*
Sol El Penge Kuy. 30,79 32,27 0,72 0,15 941 1 48%%
Bacak Kuvveti 126,54 129,52 1,82 0,39 -7.48 2.98**
Hgb(g/dD) 11.83 13,54 2,26 0,49 -3.45 L71**

(*p<0,01, **p<0,05)

6. TARTISMA VE SONUC
Aerobik giig, oksijenin alinmasl, taginmast ve kullanilimasi seklinde tanunlanic. Aerobik kapasite veya
agrobik fitnesi en iyi dlgen metod, oksijen kullaum kapasitesinin (maxV02) direkt olarak
Olgiilmesidir. Bununla tirlikte, direkt metod zaman ve
gerektirmekte ve fazla denckle yapilacak alan ¢aligmalar biraz zor olmaktadir. Direk: &lgiim

metodundaki bu sinichhiklar nedeniyle maxVO2’ { dlgmek igin birgok alan testi gelistinmistir. (14, 27)

pahali laboratuvar malzemeleri-cihazlar




Aerobik gl genellikle her bir kilogram viicut agirlifi igin bir dakikada kullandan oksijen miktariyla
ifade edilir (ml.kg.dk) Bu duruinda degisik kilolarda olan kigiler igin daha dogru karsilagtirma yapma
imkani saglar. Normal aktif bir iiniversiteli dgrencinin (18-22 vag) aerobik gli¢ degerleri bayanlar igin
38-42 ml.kg.dk olarak ifade edilirken, st diizey Alman ve Hollandali bayan sporcular i¢in bu degerler
53-57 kg.ml.dk olarak belirtilmistiv.{7)

Aerobik gii¢ bliyiik kas kiitlelerinin aktivitesi {yirime, kosma, yiizme, bisiklev) ile geligtiririr ve
korunur. Ortalama maxV 02 degerleri dakikada 4-3 lire olarak ifade edilirken dayaniklilik sporculan
gin bu degerler 5-6 L/dk olarak belictilmekiedir. Bu degerler kardiovaskiller sistemin total
kapasitesini ifade eden degerli bilgiterdir. Viicut biiyikliginii dikkate almamak igin maksimal oksijen
kullanimu litre tle ifade edilmig ise vicut agirhgma (kg) béliniic ve mlkg.dk cinsinden ifade editic.
27

Literatiir incelendifinde, aerobik giic deZerleri iniversiteli bayan sporcularda 39-43 mlkg.dk., 39
mlkgdk. antrenmansiz bayanlarda, 43 mlkg.dk akuf bayanlarda, 53 wmlkgdk antrenmanh
bayanlarda. 63 ml.kg.dk elit bayanlarda. 70 mlkg.dk diinya klasmaninda yer alan sporcularda tesbit
edilmistir. (27)Crouse ve ark., bayan basketbolcularda (n=15, yag= 19.5) maxVO2 degerlerini
43.9£5.9 mlkgdk olarak bulmustur.(8)Bayan tenis ovunculatinin (yas=16 ve Gzeri) maxVO?2
degerleri 51.52 ml.kg.dk olarak belirtilmistir. (24)

Colquhoun ve Chad, bayan futbolcularda (n= 15, yag= 25 yil) maxV 02 degerlerini 48 ml.kg.dk olarak
bulmustur. (S)Kuter. basketbolcu bayanlarda (n=10, yas=18.4 yil) 40.9 ml kg.dk., Atesoglu, farkl fist
diizey hentbol takimlaninda oynavan bayan ovuncularin (TMO, PTT, Siimerbank) maxVo2 degerlerini
sirasiyla; 42.2 mlkg.dk (n=14, yas= 21.44 vil), 39.9 mikg.dk (n=L1, yas=19.5 yu), 37.6 mlkg.dk
(n=11, yag=22.0 w1} olarak bulmustur.¢30)

Giinaydin ve ark., Tirk bayan milli giires rakimndaki sporeutarin (yas=19.67, n=18) maxvV0O2
degerlerini 37.24+4.45 ml.kg.dk. olarak bulmustur. (16)

Tirk bayan milli boks takiminin aerobik kapasiteleri, bayan sporcular lizerine yapilan aragtirmalardan
elde editen bulgularla paraleliik gdstermekiedir.

Dinlenik kalp atim sayist (IKAS) akrivite seviyesi ile iliskilidir. Antrenmanlardan sonra kalp azm
sayist digmeltedir. (20, 28)

Submaksimal egzersiz sirasinda bilytik kalp vurum hacmi (Swroke Volume) sebebiyle diisiik kalp atm
sayisi genel olarak iyi bir kardiovaskiiler fitnes seviyesini yansitir. Dayamkhilik antrenmanlarinin
dinlenik ve galisma esnasindaki kalp aum say1sint azaltti@, kalp vurum hacmini de gelistirdigi
bilinmektedir. (20, 27)

Bayan tenis oyuncularin istirahat kalp atim savilarnini Scott (n=10, yag 15 yi1l). 68 atin/dk. olarak,
bayan yuziiciiterde Vaccaro {n=10, yas 20-29 wil), 67 atun/dk. olarak, beden egitimi égrencilerinin
istirahat kalp atim sayilarmn Tamer, 66 atm/dk olarak (3®), Tirk bayan gires milli taknminm
(yas=19.67, n=18) istirahat kalp atun sayilarini Giinaydin ve ark. 72.11+7.05 atun/dk olarak (16),Eler,
bayan voleybolcularda (n=14, yas= 23.35 vil) IKAS degerlerini antrenmanlardan ¢nce ve sonrasinda
sirastyla 69.4244.6, 68.28+3.98 olarak bulmustur. (12},

Arastirmanuz [KAS bulgulari, diger aragiirmalardan elde edilen bulgularla paralellik gdstermektedir.
Sigrama kuvveti; sporcunun vyapabildiii kadar uzaga (yatay) ve viksege (dikey) sigramasi olarak
tanimlanmakiadir, Sporcunun kuvveti, slirati, esnekligi ve sigrama teknigi sigrama performansinim
gelisimini olusturmaktadir. (13) Eler, Tirkive 1. Voleybol bayanlar liginde sporeu olan, 14 elit
voleybolcu ile yapug. ¢alismada, dikey sigrama degerlerini 50.9243.45 olarak bulmustur. (12)
Thissen. liseli bayan voleybolcularin dikey sigrama degerini 43.6 ¢cm olarak. (16)

Savas, 14-16 yas grubu kiz basketbolcularda 37.1 cm (25), Gunaydin, (vag=19.67. n=18) Tirk Bayan
Milli Giires takimunin dikey sigrama ortalama degerlerini 32.67+3.59 cn olarak bulmngtur (16) Tiivk
bayan boks milli takumi sporcularimin dikey sigrama degerleri, literatiirdek: bulgularla paraiellik
gastermektedir.

Bir sporcunun basansinda enerjiyi glice ¢evirebilme vetenegi ¢ok dnemli bir faktordiir.Giig yapilan bir
isin birim zaman ile ifade edilmesidir. Patlayict giig anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu élger.
(30)

Litcratiir incelendiginde, anacrobik gii¢ ile yapiimig arasarmalarda;




Couts, Canada bayan milli voleybol takiminda anaerobik gli degerlerini ortalamast 110.0 kgny's (30),
Bale , bayan basketbolcularda (n=18, vag= 15.6 yil) anaerobik gii¢ degerlerini 97.2413.2 kgm/sn (3)
Giinaydin ve ark., Tirk bayan milli giires takinmnn (vas=19.67, n=18)anaerobik gig¢ degerlerini
ortalama  77.32+12.71 kgm's (16), Atesoglu ve ark 1995, 0¢ defisik rakunda yer alan bavan
hentbolcularda 81.58 (n=14, vas 21.4 yil), 80.78 (n=11, vag=19.5 y1l) ve 83.9 (n=11, yag= 22.0 yd)
kg.m/sn, Tamer bayan beden eginmi ve spor bdlimi dgrencilerinde {n=35) 81.3 kgm/sn. Kuter, bayan
basketbolcularda (n=10, yas=18.4 vilJ121.7 kgm/sn, Cicioglu, beden egitimi spor yiiksekokutunda
okuyan bayan ogrencilerde (n=11. yag=19.5 yil) 68.55 kgm/sn olarak butmustur.(30)

Tark bayan boks milli takim sporcularinin anaerobik giig degerleri, bayan sporcular iizerine yapilan
diger arasnrimalardan elde edilen bulgularla paraleliik gdstermekied.ir.

Bélgesel Kassal Davaniklihigin gdstergesi alan sinav nonniar;

16 yag ve dzerindeki bayan tenis oyuncularinda 25 tekrar/dk. profesyonel bayan tenis sporcularinda

ise 30 tekrar/dk olarak rapor edilmigtir.(24)

Literatiirde, 20-29 yas arasi bayanlarda sinav ortalama norm degeri | 7-33 adet/dk olarak belirtitmigtir.
(1)Savas, 14-16 yas grubu bayan basketbolcularda sinav ortalama degerlerini 25.1 adet/dk olarak
bulmustur.(25)

Tirk Bayan Milli Boks takuminin sinav degerlert, literatiirdeki bulgularla paralellik géstermekredir.
Yagsiz viicut agirliginin her bir Gnitesi igin kuvvet incelendiginde, bayanlar erkeklere gore bacaklarda
biraz daha kuvvetli tken, kol kuvvetleri erkek degerlerinden %30 daba azdir, Bu durum Wilmore
rarafindan bayantarin bacaklarini erkekler kadar ¢ok kullanmasindan kaynaklandigy seklinde izah
edilmigtr. (27)

Degisik kas gruplanina gore kuvver farklilik gosteric.Bayanlarin erkeklere gére wiicudun st tarafi
dikkate ahndifinda daba giigsiiz iken, bacaklarda ise daha giigli oldufu g¢esitli arasnrmacilar
tarafindanda dogrulanmustir. (2)

Penge kuvveti, vapilan aktivitenin tini ile dogrudan iliskilidir. Elle sikma giicii, vicudun tim giiciinin
bir gistergesi durumundadir. Parmak.el,onkoi kaslarimn giigleri bu yolla élgiiliir. (9)

Lireratiir incelendiginde, penge ve bacak kuvvetiyle itgili yapilan arastirmalarda ;

Bale, elit bayan basketbolculann (n=18, yas=15.6 y1l) sag ve sol penge kuvvetlerini sirasiyla 31.245.3
kg, 26.9:3.7 (3), Kuter ve ark., bayan basketbolcularin (n= 10, yag=18.4 vil) saZ ve sol penge
kuvvetlerini sirasiyla 32.2+4.5 kg, 29.4+3.7 kg (16), Savas, bayan basketboicutarda (n=16, yas= 14.9
yil) sag ve sol el penge kuvvetleri ile bacak kuvvetlerini sirasiyla 21.0 kg, 17.9 kg, ve 88.7 kg (29),
Kuing ve ark., B-milli bayan basketbol rakumimin sag ve sol penge kuvvetlerini sirasiyla 29.8+2.78 kg,
26.6+3.13 kg (17), Sahin ve ark., [.lig bayan basketbol oyuncularinin sag ve sol penge kuvvetlerini
swastyla 26.25£1.66, 24.54=1.71 kg (26), Eler, bayan voleybolcularda {n=14, yag= 23.35 yi1l) penge
kuvvetlerint sirasiyla antrenmanlar éncesinde ve sonrasinda sag el igin 25.00%3.13 kg, 27.28+3.09 kg,
ve seleligin 17.64+2.61 kg, 18.8242 48 kg olarak, bacak kuvvetlerini ise 62.57+10.72 kg 81.92+8.48
kg, (12), yine Ergiil elit voleybolcularda sag ve sol penge kuvvetlerini sirasiyla 33.27, 32.06 kg olarak
bulmusgtur.(13)

Atesoglu, farkh Ust diizey hentbol takimlartuda oynayan bayan oyunculann sag ve sol pence
kuvvetlerini sirasiyla TMO (n=14, yag=21.4 y11):33.36 -29.60 kg., PTT (n=11, yas=19.5 yil):, 30.04-
26.98 kg., Simerbank (n=11, vag= 22.0 wil):. 28.67-24.72 kg. olarak bulurken bu takamlardaki
sporcularin bacak kuvvett ortalamalar sirasuyla 71.57 kg, 66.32 kg., 76.14 kg (30) , Ginaydin ve ark.,
Tiirk bayan milli gireg takim oyuncularinin (yas=19.67, n=18) sag ve sol penge kuvvetlerini sirasiyla
30.33+2.50 kg, 29.47=2.10 kg olarak bacak kuvvetlerini ise , 135.44+16.87 kg olarak bulmustur.(16)
Ayrica, onaln yag Ustii bayan tenis oyunculannda ve profesyonel tenis oyuncularinda kullanilan raket
eline ait penge kuvveti degerleri sirasiyla 34 kg ve 40 ke olavak belirtilnistir. (24)

Tirk bayan milli boks takime sporcularin penge ve bacak kuvveti bulgulan bayan sporcular iizerine
vapdan diger arastirmalardan elde edilen bulgularla paralellik géstermekiedir.

Esneklik, genelde bir eklent etrafindaki harekef serbestigi seklinde tanumlanir. Esneklikte bireysel
Jarkidiklar, kasin esnekligi ve eklemi gevreleyen baglarin etkileven fiziksel 6zelliklere baghdrr.
Esneklik dlgiilmeden dnce murlaka isinma icin imkan taninmaldr. Esncklik sporda basartya kark:
saglar her birey esneklik saglamak igin yapilan gevdirnre-esnetme haraketlerinden fayda saglar.

(27, 30)




Literadiir incelendiginde. esneklikle ilgili yapilan arastumalasda, Tiirk bayan milli giires takuminin
(yas=19.67 yil, n=18) esnekiik ortalamalari 41.06+4.52 c¢cm (16}, Farkli (st diizey kaliiplerde (TMO.
PTT, Siimerbank) oynayan bayan hentbo! sporcularinin esneklik dederleri ortalamalan sirasiyla 30.93
{n=14. yag=21.4 yl}, 31,09 (n={1, yas= 19.53 yil). 3143 (n=[1, yas=22.0 yi1l) cin, Cimen masa tenisci
bayanlarda (n=190, yag=16.9 yil) 30.3 c¢m (30), Kilig ve ark,, B - Bayan Milli Basketbol takimi
sporcularimn esoeklik degerleri ortalamalarinn 28.4=6.37 cm.(17), Eler, bayan voleybolcularda (n=14.
yag= 23.35 yil) esneklik degerleri ortalamalarini 6n ve son test igin sirastyla 29.0043.76, 33.07+4.53
olarak bulmusgrur. (12)

Tirk bayan boks milli takuni sporcularinin esneklik degerleri bayan sporcular iizerine yapilan diger
aragnirmalardan elde editen bulgularla paralellik géstermektedir.

Hemoglobin konsantrasyonu ile aerobik fitnes birbirleriyle iliskilidir ve bayanlarda her 100 mi
kandaki hemoglobin miktari erkeklere oranla 2 g daha azdir. Bayanlarda her 100 ml kanda (3 grdl
hemoglobin  bulunmaktadir.  Oksijenin  kirmizi  hiicreler ve hemoglobin tarafindan  lasindsfi
bilinmektedir. Fitnes kandaki hemoglobin miktaniyla vakinen iligkilidic. Kan hacmi (70 kg. aguliginda
bir kiside ortalama 5 .. dir bu da viicut agirhgiun %7-8 idir.) ve total hemoglobin antrenmanla
gelistirilebilir. Kan igindeki kurmmz hicreler veya eritrositler kandaki tim  hemoglobini igerirler.
Kimizy hiicrelerin $mrii 120 giin olup her bir milimetre kanda 5 milyon bulunmaktadir. (27)

Tirk Bayan Milli Boks takimimin hemoglobin degerleri yapilan 6 haftalik antrenmanlar sonucunda
13.54 g/dl olarak bulunmustur. Bu deger lireratiirde belirtilen rorm degerlerinin igerisindedir.

Sonug olarak; Tiirk Bayan Boks Milli takimin vapmis oldugu alu haftalik anrrenman programmim
sonunda, aerobik gii¢ (maxVO2), anaerobik glig, bolgesel kassal davaniklihk(ginav), esneklik, sag ve
sol el ile bacaklara ait statik kuvvet artmus, dinlenik kalp anm sayisinda ise azalma mevdana
gelmistir Bu sayilan fizyolojik normlara ait hazirlik 6ncesi ve sonrasi fark istatistikset agidan anlaml
bulunmustur.
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