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ÖZET

Bu araşLln11anırı amacı; 2. Dünya bayanlar boks şampiyonası öncesı rı haftalık hazırlık antrenman
programının, Türk bayan milli bob takımının seçilıni~ fıziksel ve fizyolojik parametreleri üzerine
olan etkilerini araştınnaktır.

Sporcuların fiziksel ve fizyolojik özellikleri belirlenen test bataryası ile " boy, vücut ağırlığı,

maksirııal staLik pençe ve bacak kuvveti, esneklik, aerobik güç (maxV02), anaerobik güç, kol
dayanıklılığı (şınav) ile kan biokimya~ı oı<ırak. dayanıklılığıngöstergelerinden biri olan hemoglobin ",
konsantrasyonu ölçülmüştür.

Araştırmaya 21 bayan sporcu gönüllü olarak katılmıştır. Testler 2. Dünya Bayan Boks Şampiyonası

öncesinde ve çalışmaların son haftasında olmak üzere iki defa yapılmıştır.

Araştınnada ;bağımlı değişkenlere ait t testi uygulanarak p<o,oı , p<O,05 anlamlılık düzeylerinde
istatistiksel analiz yapılmıştır.

Sonuç olarak: Türk bayan milli boks takımının yapmış olduğu rı haftalık hazırlık antrenman
programının. seçilen fıziksel ve fizyolojik panımerJeler (aerob ik güç, anaerobik güç, kol dayanıkltlığı,

esneklik, sağ ve sol el ile bacaklara ait sıatik kuvvet. istirabat kalp atll11 sayısı) üzerindeki olumlu
etkisi istatistiksel açıdan da anlamlı bulunınuştur.

Anahtar Kclimeler: Baywı Bokstı, Aerobik Güç, Aııııel'obik Giiç, EsI/ek/ik. KIl~'ve(, Kassal
DayaıııkhlıkKan Biokimyası

SUMMARY
The purpose oTthis study was to deıermine the effeets of 6-week training programme on some
physieal and physiologieal charactcristies of female Turkish National Boxing Team Athletes.
Physieal eharacte.-isties and perfonnanec abilities we.-e assessed through a battcry tcsts which
included: hcight, weight and maximal static strength (grips, kgs), flexibility (trunk fol'Ward
flexion), aerobic power (VOımax), anaerobic power, upper body endurance (push-ups), and
blood hemoglohin concentration values.
A total of ı' female boxing athletes had been tcsted at the beginning and thc end of their 6-week
training programme before the ı"" World Women Boxing Championship.Statistical analysis of
datas were doue by using student t-testIt is coııcIuded that 6-week rcmale boxing traiuing is
found statistically cffective in terms ofincreasing selccted physiological parameters (Table: 1-2)
including VOlmax, Rcsting Heart Rate (RHR), Anaerobie Power, Upper Body Enduranee
(Push-Ups) Flexibility, Static Strength (Righ aJld Left Grip Strength, Leg Strength) bcfore
partidpaHon in ın" World Women Boxing Championship.
Kcywords; Female Boxer, Strength, Flexibility, V02max, upper bady endurance, Blood
Bioclıemica/s, Aneorobie, Aerobic
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GiRiş

Oldukça htzla s<ıyıda gellÇ bayan sporcul<ırll1 yanşııı,ı sporlarımı katı lmaları son yll1<1rda rastlanan
olgulardandır.Son dönemlere kadar bayan sporcuların 'ıi milden daha uzun ınesafe koşularıı

kaulımıları t~ızlaea koruyucn d,l\Tanan resmi görevliler tarafından aşırı yüke dayananuyacakları

düşüncesiyle yasaklanmıştl.Daha fazla kız sporcuIm ciddi yarışma niyetiyle sporculuk kariyerlerine
erken yaşlarda başlayarak, daha önceleri erkeklerin damınant olduğu spor dallarına kanluıışlardır

Araşunnalar bayanların da sisleımıtik egzersi71ere hemen hemen erkeklerle aynı şekilde cevap
verdiğini göstel1niştir.Bugün bayanlar ll1<1raton koşınaktadırlar. Dünyadcıki en iyi day<ııııklılık

koşanların aerob ik uygunluk ve pedannanstan açısından bayanlarla erkekler arasındaki fark heınen

hemen kaybolmaya başleımıştır. (10,11,19,22,27,28)

Bayan sporcular zorlu antrenınan programları için daha fazla zaımın ve enerji hmeayarak yallrım

yapmaktadırlar. Sporcular tarafından sergilenen vüCUI kompozisyonlarındaki devamlı değişiklik bu
ıür yüksek yoğunlukuıkiçalışnıalann biı sonucudur. (19)

Kondisyon programlarının amacı tüm tUl1luvalar için performansı güçlendirmek ve en üst düzeyde
kondisyon kazanmaknr.(J8)

Değişik spor dallarında sporcuların fiziksel ve fizyolojik özelliklerini belirlemek için bir çok
sayıda araştırma yapılmıştır.Bu çahşmaların uluslararası, üniversitelerarası ve kulüp
se\iyesinde yarışan sporcularınözelliklerini değerlendirmekiçin yapıldığı bilinmektedir. Buna
rağmen, bildiğimiz kadarıyla bayan boksörlerin seçilmiş fiziksel ve fizyolojik özellikleri
konusunda literatiirde yeterli araştırmaya rastlanamamıştır.

Yapılan bu çalışımı ile, özellikle alu haftalık boks antrennıan programının bayan milli boks lakım

sporcuları üzerine olan etkileri incelenmiştir.

Boks, şekilolarak iki kişi anısında(raund), belirli bir aıan (ring), belirli koşul ve kuraııar uygulanarak
yumruklarla yapılan bir spor dahdır. Lavrov' a göre boks branşı, teknik, taktik, dayanıklılık. çabukluk
ve koordinasyon özelliklerinin bir arada olması gerektiğindenkompleks bir yapıycı sahiptir.(2)

Spor bilimleri ile ilgili literatüre göre, spor yapılau egzersizlerin tipine ve şiddetine göre
sınıflandırılabilir.Egzersizler dinamik ve statik olmak üzere iki büyük tipe ayrıILr. Dinamik ve statik
egzersizler yaptlan hareketin mebniğine bağlı olarak tanımlanırken, aerob ik ve anerobik egzersizler
ise yapılan hareketlerin meıabolizmasıyla iglihdir. Coğıınlukla yüksek şiddette sratik egzersizler
anaerobik olarak yapılırken, yüksek şiddetli dinamik egzersiz ler- birkaç dakikadan fazla devam
ederler - ise aerob ik olarak yaptlırlar. Her bir spor dalı, müsabakalar esnasında yaptlan egzersizlerin
şiddetinin seviyesine göre düşük, orta ve yüksek olarak sınıflandırılır. Boks. yüksek dinamik ve
yüksek statik kategoriye konmaktadır. (21)

Ayrıca, boks span! yapılış tarzı itibariyle en fazla vücut teması ve ınücadelesi gerektiren branşlann

içinde yer ahI'. Büks antrel1lnanları, fıziksel ve fızyolojik özelliklerden aerobik güç, kas kuvveti ve
dayanıklılığl. esneklik, el-göz koordinasyonu. ayak oyunları, çabukluk ve reflekslerde çok büyük
değişmelermeydana geririr.(9)

4. MATERYAL VE ylETOD

Türk bayan milli boks takımında yer alan 21 spor.cu bu çalışmaya gönüllü olarak kaıılınıştardır.

Sporcular değişik siklellerde olup, spor yapına ıecıiibesi J-S yıldır. SporCLlların fıziksel özelliklerine
bakıldığında boy. lilo ve yaş olarak sırasıyla; 167.52±7.41 cm, 40.71±S.09 kg ve 1R.80±2.46 yıl

olduğu tesbıt edilıniştir. Anlrenll1an progrmnları boyunca sporcunun çalışmalardan ayrılmadığı

antrenör tarafından rapor edilmiştir.



Türk bilyan millı bob [akımının yapmış olduğu 6 haftalık genel boh antrenmiln programlarındaki

temel amaç, sporcuları fiziksel, teknik, taktik ve kondisyonel açıdım erışebilecekleri en yüksek düzeye
ç ika rab illl1ekti r,

Testler, sporcuların fiziksel ve fızyolojik parametreleri üzerindeki değişiklikleri belirlemek ıçın

programların başında ve sonunda olmak üzere ıki kez yopılmışllr,

Araşıırmaya katılon sporculardan tcstler öncesinde yiyecek ve içecek kullanınamoları ve 24 soat
öncesinde ise aşırı egzersiz yapmanlilları istemniştir

Antrenınanbrdan önce bütüıı sporcular tesı programıyla ve araştırma projesiyle ilgili olarak
bilgilendirilll1iş olup. gönüllü katılım ve bilgilerin gizlilığinin temin edileceği kendilerine
bildirilmiştir. Gönüllü katılıın formu büıün sporcular tilrarmdan iııızalanarak araştırmacılara teslim
edilmiştir. Ön ve son tesı eslıaSll1da sporculara testler aynı sıra ıle uygulanınışm.

4, i Sporculara Uygulanan Fiziksel ve Fizyolojık Testler:

Pençe ve Bacak Kuvveti:

Sağ ve sol elin maksimal pençe kuvvetini belirleyebılmek için ei pençe dinaıııometresi (Grip Strength
Dynamometer. TKK 5101) kullanılmıştır. Pençe kuvveti ölçümü genelde ayaktil illınmakla birlikte,
olurur pozisyonda dil yapıli1bilir. Deneğin kolu düz ve omuzdan 10- \5 derecelik bir aç' yapacak
şekilde yan tmaftil iken, önce sağ elden başlayıp. maksimum pençe kuvveti ölçülür. Her bir test
ölçümü 3 kez yapılmış olup, her deneme arasındil 60 sn dinlenme verilmiştir, Denemeler dominant
elle yapılmıştır. Üç ölçüm arasından en yüksek değer dikkille altnnııştır.(JO)

\1ilksimill bilcak kuvvetini ölçmek için bilCilk dinam0111etresi (Takei Physical Fitness Test -- 0.300 kg)
kullanılmışrır, Denek cihaz üzerine çıkar. Sırtını ve başını dik tutar, dizlerini 1 i 5-125 derece ilÇI
olacilk şekilde büker. Zincire bilğlı olan barın onasından <ıvuç içlen aşağı bakacak şekilde pelvis
kemiği hizasında tutar, Bu arada zincir boyu ayarlanır ve bacaklar dikey duruma getirilinceye kadar
kararlı bir şekilde bar yukarıya kaldırılır. Her bir test ölçümü 3 kez yapılmış olup, her denerne
arasında 60 sn dinlenme verilmiştir, Denemeler dominant elle yaptlmıştır. Üç ölçüm arasından en
yüksek değer dikkate alınmıştır. (29)

Bölgesel Kassal Dayanıklılık:

Vücudun üst kısmının (gögüs, omuz, kol/or vb) kassal dayanık ldığı 60 sn devam eden şına\' hareketi
ile ölçüIl11üştür.(4)

Vücudun ÜSt tarafının kassill dayanıklılığını ölçmek için sporcu. yüzü yere bilkacak şekılde, eller bir
oilluz boyu açık. aLL taraf vücut ağırlığı ilyak uçlarındil olmak üzere düz obreık pozisyon alır. Sporcu
kollar düz olarak ve baş, omuzlar, sırt, kalça, dizler ve ayaklar düz bir haı oluşturacak şekilde

hareketine başlar ve 60 saniye süreyle şınav yapar. Şınavııı tam ve doğru olarak kabul edilebılmesi

için, vücut parçalarmın (baş, omuzlar, sırl vs,) dizilişinin düz bir hat konumunu koruması şartıyla üst
kolun yere tamamen paralel olması veya biraz daha aşağıyil inmesi, sonra dil kolların tamamen düz
hale getirilmesi gereklidir.(6, 29)
Sonuçlar 60 snftekrar sayısı (aden olarak kaydedilmiştir.

Dikey Sıçrama ve Anaerobik Güç:

Anaerobik güç durarak dikey sıçrama testiyle belirlenmiştir. Dikey S1çr.ıımı testı spora özgii olup,
kolayca yapılabilen bir testtir. Sporcu ayaklmı yerde düz biı pozısyon illacak şekilde duvara doğnı yan
dunır. sıçrayncağı kolunu yukmı dOğlı1 düz bir şekilde uzatır "e dll\,aı· iizenndeki ınetrik talım üzerine
parmak uçlarıyla bir işaret koyar. Dnlıa sonra spoıcunun olduğu yerden dikey bir şekilde sıçrayarak



tekrar en yüksek nokta)'a birkt:z daha işaret koyması istenir. Bir kez denemenin arkasından üç kez
sıçrama yartırl1Lr ve iki nokta arasındaki uzaklık ölçülerek en iyi derece kayda alınır. Daha sonra
değerlendirmede lewis moııogral1lındaki formül A.G.= (",,'4.9) X (V.Ağırlığl) X \'(d) kullanılarak

anaerobik güç hesarlaııır. Vücut Ağırlığı kg cinsinden. sıçrama yüksekliğı ise metre cinsinden
hesaplanır.(2S,30)

Aerobik Güç:
Aerobik kapasiteyi en iyi ölçen metod. oksijen kullanım kapasitesinin (maxV02) direkt olarak
ölçülmesidir. Bununla birlikte, direkt metod fazla zaman ve pahalı laboratuyar malzemeleri
cihazları gerektirmektedir. Bu nedenle çok sayıda denekle yapılacakolan çalışmalar biraz zor
olmaktadır.Direkt ölçüm metodundaki bu sınırlılıklarnedeniyle maxV02' i ölçmek için birçok
alau testi geliştirmiştir.(ll. 27)

Aembik güç veya maksimal oksijen karasitesini (maxVOl) belirlemek için araştırmada 20 L1l ınekik

koşusıı kullanılmıştır.

Mekik koşıısu testi. submaksimal alan lestı olup, oksijen kullanım kapasitesini (maxV02) ölçmek için
geliştirilmiştir. Devamlı artan hızla 20 metrelik mesafeyi tekrarlı bir şekilde koşına şeklinde

yapılmaktadırTestin amacı, mekik kosusunu oldukca fazla miktarda yapabilmektir ve koşulan sayılar

kayıt edilmektedir. Koşu hlZl teypte kaydedilmiş sinyal sesi ile kontrol edilmektedir. Sporcu teste
devam edebilmesi için her bir sinya! sesinde 20 m çizgisine erişmek durumundadır. Bu hızda koşuyu

devam eHireıneyen sporcu testten ayrılınak zorundadır. Denek bir sinyal sesini kaçırıp ikincisine
yetişir ise teste devam eder.Koşlı hızı başlangıçta yavaş (9 kın/saat) iken. her dakika artmaya devam
eder ve sinya! sesleri arasındaki süre kısalır.(23. 30)

istirahat Kalp Atım Sayısı (İK...\.S) :
İsıarahar kalp atım sayısını tesbit etmek içın. genelde iki metod kullanılır. Bunlardan birisi de
dokunın<ı mt:todudur. Genellikle el bileğindeki radial veya boyundaki karoıid atardamardan kalp
sesinin (nabzın) el ile hissedilmesi şeklinde yapılır. Onbeş saniyelik sayımdan sonra elde edilen rakam
4 ile çarpılarak i dakıkalık kalp atım sayısı hesaplanır.(30) Araştınnamıza katılan deneklerin
lKAS'lan sabah yatakran kalktıktan sonra oturur pozisyonda. dokror kontrolünde steteskop ile 60 sn
süresince alınmıştır.

Esneklik
Araştırmanıızda otıır ve lI"an testi klıllallllnuştır. Literatürdeki prosedüre uygun olarak iki kez
ölçüm almllltştır. Denek, sehpanm önüne yere paralel bir şekilde oturarak ayak tabanıart selıpaya

tam temas edecek şekildepo,-i~yoll aldı, Eller sehpamn üzerine doğl'lı u,-anabildiğikadar uzandı, bu
noktada bir süre sabit kalması sa/';Iaııdıve uzat/abi/diğ;en uzak mesafe cm olarak kaydedildi.
Ölçüm her denek için iki defa tekrar edildi Ile eLi iyi değer kaydedildi. (30)

Kan Ölçümü:
Laboı'atuvarortamında sporcuların J00 ml kanları alınarak hemoglobin oranları g/dl cinsinden
değerlendirilmeyealınmıştır.DeğerlendirmelerMS9 kan sayım cihazı ilc yapılmıştır (Mclet
Sehlocsing Laboratoires - Cergy - Pontoise - Franec).

4.2 İstatistik Analiz

Bağınılı degişkenler için. ön-son test değerlerine aıt aritmetik ortalamalar hesaplanarak, gnıba t-tesri
uygulanmış ve (*p<O,Oı. **p<0.05) anlamlılık düzeyinde fark olup. olmadığına bakılı111ştır.

4.3 Tiirk Bayan Milli Boks Takımına u:vgıılaııan6 haftalık antrcnman programı



(Tablo: 1)

Haftalık Antrenman Programı

GÜn Pazartesi Salı Çarşamb Pcrşemb Cuma Cuınartc Pazar
a c si

Sabah (9.00-11.00) A,B C A,B C A,B C D
Öğle (14.00- ı 6.00) A,B A,B A,B A. B A,B E Dinlenme

A[ltrenman Şekli:

Teknik (A),Taktik (B), Kondisyon (c), Stretching (D), Sporring (E)
Toplam antrenman süresi: 6 bafta
Haftalık antrenman sayısı: 12 antrenınan

Haftalık antrenman süresi: 24 saat
Genel toplam antrenman süresi: 144 saat
Tablo i 'de gösterilen program 1 haftalık olup, bu program 6 hafta süresince uygulammştır.

5. BULGULAR

Sporculara ait istatistiksel bulgular Tablo 2 ve 3 'de gösterilmiştir.

fi 'ks ı" ırkı .sT ba lo 2. iporcu ann iZi 'c ozc 1 erı

N =21 X S.S. S.H. T
Yaş (yıl) 18.80 2.46 0.53 35.00
Boy (cm) 167.52 7.41 1.61 103.55
Kilo (kg) 40.71 509 1.11 36.65

rı I"k" ırkıT bl ~ Sa OJ. >porcu arın ızyo OJI oze i en
Ön-Test Son Test Fark

N= 21 XL X2 S.S. S.H. T XL-XL

iKAS(atımldk) 75.42 72.38 1.20 0.26 -11.60 -3.04**
Aerobik Güç - maxVOı 47,71 51,30 [,56 0,34 -10,49 3.59*'"
mL.kg.dk
Dikey Sıçrama 3133 3267 1.05 022 -1.494 134
Anaerobrk Güç (kg/mis) 52.00 53.57 0.35 -0.1 -12.05 1.57*
Sınav (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**
Sağ El Pençe Kuv. 31,80 33,30 0,75 0,16 -9,14 1,50**
Sol Ei Pençe Ku\'. 30,79 32,27 0,72 0,15 -9,41 1,48**
Bacak Kuvveti 126,54 129,52 1,82 0,39 -7,48 2.98**
Hgb(g/dl) 11,83 13,54 2,26 0,49 -3,45 1,71 **

(*p<O,Ol , **p<O,05)

6.TARTlŞMAVE SONUÇ
Aerobik güç, oksijenin alınması, taşınması ve kullanılınası şeklinde tanımlanır. Aerobik kapasite veya
aerobik fıtnesi en iyi ölçen metod, oksijen kullanım kapasitesinin (maxY02) direkt olarak
ölçülmesidir. Bununla bı rj ikte, direkt metod zaman ve pahalı laboratuvar malzemeleri-cihazlan
gerektirmekte ve fazla denelde yapılacak alan çalışmalar biraz zor olmaktadır. Direkt ölçüm
metodundaki bu sınırlılıklar nedeniyle maxY02' i ölçmek için birçok ~lan testi geliştinı1iştir. (14,27)



Aerobik güç genellikle her bir kilograın Vücııt ağırlığı için bir dakikada kullamlan oksijen miktan'yla
ifade edilir (m1.kg.dk) Bu durumda değişik kilolarda olan kişiler için daha doğru karşılaştırma yapına

imkanı sağlar. Nonnal aktif bir üniversiteli öğrencinin (I 8-22 yaş) aerob ik güç değerleri bayanlar için
38-42 mLkg.dk olarak ifade edilirken, üst düzey Alınan ve Hollandalı bayan sporcular için bu değerler

53-57 kg.ml.dk olarak belirtilmiştir.(7)

Aerobik güç büyük kas kütlelerinin aktivitesi (yürüme, koşma, yüzme, bisiklet) ile geliştiririr ve
korunur. Ortalama maxv02 değerleri dakikada 4-5 litre olarak ifade edilirken dayanıklılık sporculan
için bu değerler 5-6 Udk olarak belirtilmektedir. Bu değerler kardiovaskiikr sistemin total
kapasitesini ifade eden değerli bilgilerdir. Yücut büyüklüğünüdikkate alınamak için maksimal oksijen
kullanunL litre ile ifade edilmiş ise vücut ağırlığına (kg) bölünür ve ml.kg.dk cinsinden ifade edilir.
(27)
Literatür incelendiğinde, aerobik güç değerleri üniversiteli bayan sporcularda 39-43 mLkg.dk., 39
ın l.kg.dk. antrenl11ansız bayanlarda, 43 ın1.kg.dk aktif bayanlarda, 53 mLkg.dk antrenmanlı

bayanlarda, 63 ml.kg.dk elit bayanlarda. 70 ınl.kg.dk dünya klasmanlnda yer alan sporcularda tesbit
edilmiştir. (27)Crouse ve ark., bayan basketbolcularda (n=15, yaş= 19.5) maxY02 değerlerini

43.9:1:5.9 ml.kg.dk. olarak bulmuştur.(8)Bayan tenis oyuncularının (yaş= i 6 ve üzeri) maxY02
değerleri 51.52 ml.kg.dk olarak belirtilmiştir. (24)
Colquhoun ve Chad, bayan futbolcularda (n= IS, yaş= 25 yıl) maxY02 değerlerini48 ml.kg.dk olarak
bulmuştur. (5)Kııter. basketbolcu bayanlarda (n= i O, yaş= i 8.4 yıl) 40.9 ml.kg.dk., Atesoglu, farklı nst
düzey hentbol takLmlannda oynayan bayan 0YLıııculann (TMO, PTT, Sümerbank) maxYo2 değerleıini

sırasıyla; 42.2 ml.kg.dk (n=14, yaş= 21.44 yıl), 39.9 ml.kg.dk (n=[ I, yaş=195 yıl), 37.6 mL.kgdk
(n=1 I, yaş=22.0 yıl) olarak bulmuştur.(30)

Günaydın ve ark., Türk bayan milli güreş takımındaki sporcuların (yaş=19.67, n=18) maxV02
değerlerini 37.24±4.4S mL.kg.dk. olarak bulmuştur. (16)
Türk bayan milli boks takımının aerobik kapasiteleri, bayan sporcular üzerine yapılan araştınnalardan

elde edilen bulgularla paralellik göstermektedir.

Dinlenik kalp allm sayısı (İKAS) aktivite seviyesi ile ilişkilidir. Antrenmanlardan sonra kalp attm
sayısı düşmektedir. (20,28)
Submaksimal egzersiz sırasında büyük kalp vtınım hacmi (Srroke Yolume) sebebiyle düşük kalp atım

sayısı genelolarak iyi bir kardiovasküler fitnes seviyesini yansıtır. Dayanıklılık antrenmanlarının

dinlenik ve çalışma esnasındaki kalp atıtn sayısıııı azalttığı, kalp vunım hacmini de geliştirdiği

bilinmektedir. (20,27)
Bayan tenis oyuncuların istirahat kalp atım sayılarını Scott (n= i O, yaş 15 yıl). 68 atı m/dk. olarak,
bayan yüzücülerde Yaccaro (n=ıo, yaş 20-29 yıl), 67 aıını/dk. olarak, beden eğitimi öğrencilerinin

istirahat kalp atım sayılarını Tamer, 66 atlın/dk olarak (30), Türk bayan güreş milli takımının

(yaş=19.67, n=18) istirahat kalp atım sa'yılarını Günaydın ve ark. 72. i 1±7.05 atıın/dk olarak (16),Eler,
bayan voleybolcularda (n=14, yaş= 23.35 yıl) iKAS değerlerini antrenmanlardan önce ve sonrasında

sırasıyla 69.42±4.6, 68.28±3.98 olarak bulmuştur. (12),
AraştırınamızİKAS bulguları, diğer araştırınalardanelde edilen bulgularla paralellik göstemıektedir.

Sıçrama kuvveti; sporcunun yapabildiği kadar uzağa (yatay) ve yiikseğe (dikey) sıçraması olarak
taııımlannıaktadır. Sporcunun kuvveti, sürati, esnekliği ve sıçrama tekniği sıçrama performansının

gelişimini oluşturınaktadır. (l5) Eler, Türkiye i. Voleybol bayanlar liginde sporeu olan, 14 elit
voleybolcu ile yaptığı çalışmada. dikey sıçrama değerlerini 50.92±3.45 olarak bulmuştur. (12)
Thissen. liseli bayan voleybolcularındikey sıçrama değerini 43.6 cm olarak. (16)
Savaş, l4-16 yaş grubu kız basketbolcularda 37.1 cın (25), Günaydın, (yaş=19.67. n'~(8) Türk Bayan
Miııi Güreş takımının dikey sıçrama ortalama değerlerini 32.67±3.59 cın olarak bulmnştur.(16) Türk
bayan boks milli takımı sporcularının dikey sıçrama degerleri, i iıenıtürdek i bulgularla paralellik
göstennektedir.
Bir sporcunun başarısında eneı~iiyi güce çevirebilme yeteneği çok önemli bir faktördÜLGüç yapılan bir
işin birim zaman ile ifade edilmesidir. Patlayıcı güç anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bnnu ölçer.
(30)
Literatüı' incelendiğinde, anaerobik güç ile yapılmış araştırmalarda;



Couts, Canada bayan nıilli voleybol takımında anaerobik güç değerlerini ortalaması J ıo.O kgm/s (30),
Bale, bayan basketbolcularda (n= 18, yaş= 15.6 yıl) anaerobik güç değerlerini 97.2± i 3.2 kgnı!sn (3) ,
Günaydın ve ark., Türk bayan milli güreş takımının (yaş=19.67, n=18)anaerobik güç değerlerini

ortalama 77.32±1 2.7 ı kgın!s (16), Ateşoğlu ve ark 1995, üç değişik takımda yer alan bayan
bentbolcıılarda 81.58 (n= 14, yaş 21.4 yıl), 80.78 (n= ll, yaş=19.5 yıl) ve 83.9 (n= ll, yaş= 22.0 yıl)

kg.m/sn, Tamer bayan beden eğitimi ve spor bölümü öğrencilerinde(n=35) 81.3 kguı!sn. Kuter, bayan
basketbolcularda (n= i O, yaş= i 8,4 yıl) 12L.7 kgm/sn, Cicioğlu, beden eğitimi spor yüksekokulunda
okuyan bayan öğrencilerde(n=ll. yaş=19.5 yıl) 68.55 kgm/sn olarak bulımıştur.(30)

Türk bayan bob milli (akımı sporcularının anaerobik güç değerleri, bayan sporcular üzerine yapılan

diğer araşrırmalardanelde edilen bulgularla paralellik gösterınektedır.

Bölgesel Kassal Dayanıklılığın göstergesi olan şma\' nonnları;

16 yaş ve üzerindeki bayan tenis oyuncularında 25 tekrar/dk. protesyonel bayaıı tenis sporcularında

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

Literatürde, 20-29 yaş arası bayanlarda şınav ortalama nonn değeri 17-33 adet/dk olarak beliı1ilmiştir.

(l)Savaş, 14-16 yaş gnıbu bayan basketbo1cularda şlnav ortalama değerlerini 25.1 adet/dk olarak
bulmuştm.(25)
Türk Bayan Miııi Boks takımının şınav değerlerı, literatürdeki bulgularla paralellik göstennekredir.
Yağsız vücut ağırlığının her bir ünitesi için kuvvet incelendiğinde, bayanlar erkeklere göre bacaklarda
biraz daha kuvvetli iken, kol kuvvetleri erkek değerlerinden %30 daha azdır. Bu durum Wilmore
raraflndan bayanların bacaklarını erkekler kadar çok kullanmasından kaynaklandığı şeklinde izah
edilmiştir. (27)
Değişik kas gruplarına göre hıvvet farklılık gösterir.Bayanların erkeklere göre vücudun üst tarafı

dikkate alındığında daha güçsüz iken, bacaklarda ise daba güçlü olduğu çeşitli araştırmacılar

tarafındanda doğrulanmıştır. (2)
Pençe kuvveti, yapılan aktivitenin türü ile doğrudan ilişkilidir. Etle sıkına gücü, vücudun tüm gücünün
bir göstergesi durumundadır. Pannak.el,önkol kaslarının güçleri bu yolla ölçülür. (9)
Lireratür incelendiğinde, pençe ve bacak kuvvetiyle ilgili yapılan araştırınalarda;

Bale, elit bayan basketbolcuların (n= 18, yaş"" 15.6 yıl) sağ ve sol pençe kuvvetlerini sırasıyla 3 J.2±5.3
kg, 26.9±3.7 (3), Kuter ve ark., bayan basketbo1cu!ann (n"" 10, yaş""!8,4 yıl) sağ ve sol pençe
kuvvetlerini sırasıyia 32.2±4.5 kg, 29.4±3.7 kg (16), Savaş, bayan basketbolcularda (n"" 16, yaş"" 14.9
yıl) sağ ve sol el pençe kuvvetleri ile bacak kuvvetlerini sırasıyla 21.0 kg, 17.9 kg., ve 88.7 kg (25),
Kılınç ve ark., B-milli bayan basketbol rakımının sağ ve sol pençe kuvvet/erini sırasıyla 29.8±2.78 kg,
26.6±3.l3 kg (17), Sahin ve ark., l.lig bayan basketboloyuncularınınsağ ve sol pençe kuvvetlerini
sırasıyla 26.25±1.66, 24.54± 1.71 kg (26), Eler, bayan voleybolcularda (n=14, yaş= 23.35 yıl) pençe
kuvvetlerini sırasıyla antrenmanlar öncesinde ve sonrasında sağ el için 25.00±3.l3 kg, 27.28±3.09 kg,
ve sol el için i 7.64±2.61 kg, i 8.82±2.48 kg olarak, bacak kuvvetlerini ise 62.57±1 O. 72 kg 81. 92±8.48
kg, (12), yine Ergül eli! voleybolcularda sağ ve sol pençe kuvvetlerini sırasıyla 33.27, 32.06 kg olarak
bulmuşrur.(13)

Atesoglu, farklı üst düzey hentboI takımlarıuda oynayan bayan oyuncuların sağ ve sol pençe
kuvvetlerini sırasıyla TMO (n= 14, yaş=21.4 yı1):33.36 -29.60 kg., PTT (n= ii, yaş=" i 9.5 yıl):, 30.04
26.98 kg., Sümerbank (n=] 1, yaş= 22.0 yıl):, 28.67-24.72 kg. olarak bulurken bu takımlardaki

sporcuların bacak kuvveti ortalamaları sırasıyla 71.57 kg., 66.32 kg., 76.14 kg (30) , Günaydın ve ark.,
Türk bayan milli güreş takım oyuncularının (yaş= 19.67, n= ı 8) sağ ve sol pençe kuvvetlerini sırasıyla

30.33±2.56 kg, 29.47±2.1 O kg olarak bacak kuvvetlerini ise, i 35.44±1 6.87 kg olarak bulmuştur.(16)

Ayrıca, onaltı yaş üstü bayan tenis oyuncularında ve profesyonel tenis oyuncularında kutlanılan raket
eline ait pençe kuvveti değerleri sırasıyla 34 kg ve 40 kg. olarak belirtilmiştir. (24)
Türk bayan milli boks takımı sporcuların pençe ve bacak kuvveti bulguları bayan sporcular üzerine
yapılan diğer araştıımalardanelde edilen bulgularla paralellik göstemıektedir.

Esneklik, genelde bir eklem etrafındakihareket serbestliğişeklinde ıammlamr. Esneklikte bireysel
farkli/ıklar, kll5/11 esnekliği ve eklemi çel'releyen bağlarııı etkileyen fiziksel özelliklere bağlıdır.

Esneklik ölçülmeden (if/ce mutlaka ısınına için imkan talllll/Ilalıdır. Esneklik sporda başanya katkı

sağlar her bireyesneklik sağlamak için yapılan gerdirme-e.51lefıııeharaketlerinden fayda sağ/ar.

(27. 30)



Literarür incelendiğinde. esneklikle ilgili yapılan araştlrl11<1larda, Türk bayan milli güreş takımının

(yaş=19.67 yıl, n=IR) esneklik olia1anıaları 41.06±4.52 cm (16), Farklı üst düzey kulüplerde (TMO.
PTT, Sümerbank) oynayan bayan hentbol sporcularının esneklik değerleri ortalamaları sırasıyb 30.93
(n=14. yaş=21A yıt), 31,09 (n= 11, yaş= i 9.5 yıl). 3 l.45 (n= Il, yaş=22.0 yıl) cın. Çimen masa tenisci
bayanlarda (n=10. yaş=16.9 yLl) 30.3 cm (30), Kıhç ve ark" B - Bayan Milli Basketbol takımı

sporcularının esneklik değerleri ort::ılamalarlOL28A:ı:6.37 cm.(17), Eler, bayan voleybo1cularda (n=14.
yaş= 23.35 yıl) esneklik değerleri ortalamalarını ön ve son test için sırasıyla 29.00±3,76, 33.07±4.53
olarak bulmuşrur. (12)
Türk bayan boks milli takımı sporcularımn esneklik değerleri bayan sporcular üzerine yapılan diğer

araşrınnalardanelde edilen bulgularla paralellik göstermektedir.

Hemoglobin konsantrasyonu ile aerobik fıtnes birbirleriyle ilişkilidir ve bayanlarda her 100 ml
kandaki hemoglobin miktarı erkeklere oranla 2 g daha azdır. Bayanlarda her 100 ml kanda 13 gıdl

hemoglobin bulunmaktadır. Oksijenin kırmızı hücreler ve hemoglobin taraflıldan laşındığı

bılinmektedir.Filnes kandaki hemoglobin miktarıyla yakinen ilişkilidir. Kan hacmi (70 kg. ağırlığında

bir kişide olialama 5 L. dir bu da vücut ağırlığmııı %7-R idir.) ve rotal hemoglobin antrenmanla
geliştirilebilir. Kan içindeki kırmızı hücreler veya eritrositler kandaki tüm heınoglobini içerirler.
Kıınızı hücrelerin ömrü 120 giin olup her bir milimetre kanda 5 milyon bulunmaktadır. (27)
Türk Bayan Milli Boks lakıınının hemogtobin değerleri yapılan 6 haftalık antrenmanlar sonucunda
13.54 g/dl olarak bulunmuştur. Bu değer lireratürde belirtilen narın değerlerinin içerisindedir.
Sonuç olarak; Türk Bayan Boks Milli takımının yapmış olduğu altı haftalık anffenman programının

sonunda, aerobik güç (max.V02), anaerobik güç, bölgesel kassal dayanıklılık(şll1av), esneklik, sağ Ye
sol el ile bacaklara ait statik kuvvet anmış, dinlenik kalp atıın sayısında ise azalma meydana
gelmişlir.Bu sayılan fizyolojik normlam ait hazırlık öncesi ve sonrası fark istatistiksel açıdan anlamlı

bulunmuştur.
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