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OZET

Bu aragtirmanun amacy; 2. Diinya bayanlar boks sampiyonast dncesi 6 haftalik hazulik anrrenman
progranunin, Tirk bayan milli boks takmmmn secilmis fiziksel ve fizyolojik parametrelen dzerine
olan etkilerini aragtirmaktir.

Sporculann fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri belirlenen test bataryasi ile ™ boy, viicut aguligi,
maksimal statik penge ve bacak kuvveti, esneklik, aerobik giic {maxVOZ2), anaerobik gig, kol
dayamklilig1 (sinav) ile kan biokimyasi olarak, dayamklihigin géstergelerinden biri olan hemeglobin
konsantrasyonu oleiilmiigtiir.

Aragtirmaya 21 bayan sporcu goniitli olarak katilmistir, Testler 2, Diinya Bayan Boks Sampiyonas!
oncesinde ve ¢alismalarin son haftasinda olmak Gzere iki defa yapilmugtir.

Aragtirmada ;bagimh degiskenlere ait t testi uygulanarak p<0,01 , p<0,05 anlamhlik diizeylerinde
istatistiksel analiz yapilmustir.

Sonug olarak: Tiirk bayan milli boks takiminin yapmis oldugu ¢ haftalik hazirhk antrenman
programunun, segilen fiziksel ve fizyolojik parametreler (aerobik giig, anaerobik giig, kol dayanikliligy,
esneklik, saf ve sol el ile bacaklara ait statik kuvvet, istirahat kalp atum sayist) dzerindeki olumliu
etkisi istatistiksel agidan da anlamh bulunmugtur.

Anahtar Kelimeler: Bavan Boksu, Aerobik Giig, Arnaercobik Glg, Esneldik. Kuvvet, Kassal
Davamkitlik Kan Biokimyas:

SUMMARY

The purpose of this study was to determine the effects of 6-week training programme on some
physical and physiological characteristics of female Turkish National Boxing Team Athletes.

Physical characteristics and performance abilities were assessed through a battery tests which
ineluded: height, weight and maximal static strength (grips, legs), flexibility {truuk forward flexion),
aerobic power (VO2max), anaerobic power, upper body endurance (push-nps}, and blood hemoglobin
concentration values,

A total of 21 female boxing athletes had been tested at the beginning and the end of their 6-week
training programme before the 2™ World Women Boxing Championship Statistical analysis of datas
were done by using student t-testIt is cencluded that 6-week female boxing training is found
statistically effective in terms of increasing selected physiological parameters (Table @ 1-2) including
VO2max, Resting Heart Rate (RHR), Anaerobic Power, Upper Body Endurance (Push-Ups)
Flexibility, Static Strength (Righ and Left Grip Strength, Leg Strength) before participation in 2™
World Women Boxing Championship.

Keywords: Female Boxer, Strength,  Flexibility, VO2Zmax, upper body endurance, Blood
Biochemicals, Aneorobic, Aerobic
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GIRIS

Olduk¢a fazla sayida geng bayan sporcularin varigma sporlanna katilmalarn son
yillarda rastlanan olgulardandir.Son dénemlere kadar bayan sporcularin % milden
daha uzun mesafe kogulara katilmalan fazlaca koruyucu davranan resmi goreviler
tarafindan asirt yitke dayanamryacaklart disiincesivle vasaklanmisti.Daha fazla kiz
sporcular ciddi yarigma nivetiyle sporculuk kariyerlerine erken vaslarda baslayarak,
daha énceleri erkeklerin dominant oldugu spor dallarina katilmiglardir Aragtirmalar
bayanlarin da sistematik egzersiziere hemen hemen erkeklerle ayni sekilde cevap
verdifinl  gostermistir. Bugiin bayanlar maraton kosmaktadirlar. Diinyadaki en iyi
dayaniklilik koganlarin aerobik uygunluk ve performansiari agisindan bayanlarla
erkekler arasindaki fark hemen hemen kaybolmaya baglamigtir. (10,11,19,22,27,28)
Bayan sporcular zorlu antrenman programlan igin daha fazla zaman ve enerji
harcayarak vyatinm yapmaktadirlar. Sporcular tarafindan sergilenen viicut
kompozisyonlarindaki devaml degisiklik bu tiir yiiksek yogunluktaki galigmalarin
bir sonucudur. (19)

Kondisyon programlanmin amaci tiim turnuvalar i¢in performansi giiglendirmek ve
en iist diizeyde kondisyon kazanmaktir.{18)

Degisik spor dallarinda sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini belirlemek
icin bir ¢ok sayida arastirma yapiulmgtir. Bu ¢aligmalarin wuluslararasi,
iiniversitelerarasi ve Kkuliip seviyesinde varisan sporcularin dzelliklerini
degerlendirmek icin yapildigi bilinmektedir. Buna ragmen, bildigimiz kadariyla
bayan boksorlerin secilmis fiziksel ve fizyolojik ozellikleri konusunda
literatiirde yeterli aragtirmaya rastlanamamastir.

Yaptlan bu ¢abisma ile, ozellikle alti haftalik boks antrenman programinin bayan
milli boks takim sporculari tizerine olan etkileri incelenmistir.

Boks, sekil olarak iki kigi arasmda{raund), belirli bir alan (ring), belirli kosul ve
kurallar uygulanarak yumruklarla yapilan bir spor dalidir. Lavrov’a gore boks brang,
teknik, taktik, dayaniklilik, cabukluk ve koordinasyon ozelliklerinin bir arada olmasi
gerektiginden kompleks bir yapiya sahiptir.(2)

Spor bilimleri ile ilgili literatiire gére, spor yapilan egzersizlerin tipine ve siddetine
gore siniflandinlabilir. Egzersizler dinamik ve statik olmak iizere iki bilylik tipe
ayrilir. Dinamik ve statik egzersizler yapilan hareketin mekanigine baglh olarak
tammlanirken, aerobik ve anerobik egzersizler ise yapilan hareketlerin
metabolizmasiyla iglilidir, Cogunlukla yiiksek siddette statik egzersizler anaerobik
olarak yapilirken, yitksek siddetli dinamik egzersizler- birkag dakikadan fazla devam
ederfer — ise aerobik olarak yapilirlar. Her bir spor dali, miisabakalar esnasinda
yapilan egzersizlerin giddetinin seviyesme gore disiik, orta ve yilksek olarak
siniflandinlir. Boks, yiiksek dinamik ve yiksek statik kategoriye konmaktadir. (21)
Ayrica, boks sporu vapilis tarzi itibariyle en fazla viicut temas: ve milcadelesi
gerektiren branglarin iginde yer alir. Boks antrenmanlari, fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerden aerobik gig, kas kuvveti ve dayamkllifi, esneklik, el-géz
koordinasyonu, ayak oyunlan, ¢abukluk ve reflekslerde ¢ok biyik degigmeler
meydana getirir.(9)
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MATERYAL VE METOD

Tiirk bayan milli boks takiminda yer alan 21 sporcu bu ¢ahigmaya gonalli olarak
katilmiglardir. Sporcular degisik sikletlerde olup, spor yapma tecriibesi 3-5 yildir.
Sporcularin fiziksel Ozelliklerine bakildiginda boy, kilo ve vas olarak sirasiyla;
167.524£7.41 cm, 40.71+5.09 kg ve 18.80+£2.46 wil oldugu teshit edilmistir.
Antrenman programlart boyunca sporcunun c¢aligmalardan ayrilmadigi antrenér
tarafindan rapor edilmistir.

Tirk bayan milli boks takiminin yaprmus oldugu 6 haftalik gene! boks antrenman
programlarindaki teinel amag, sporculan fiziksel, teknik, taktik ve kondisyonel
agidan erisebilecekleri en yiiksek diizeye ¢ikarabilmekftir.

Testler, sporcularin fiziksel ve fizyolojik parametreleri izerindeki degisiklikleri
belirlemek i¢in programlarin basinda ve sonunda olmak tizere 1ki kez vapiinustir.
Arastirmaya katilan sporculardan testler dncesinde yivecek ve igecek kullanmamalan
ve 24 saat dncesinde ise asirt egzersiz yapmamalar istenmigtir

Antrenmanlardan 6nce biitiin sporcular test programiyla ve aragtirma projesivle ilgili
olarak bilgilendirilmis clup, génilli katihm ve bilgilenn gizlilifinin temin edilecegi
kendilerine bildirilmigtir. Goniilld katilim  formu  bitiin  sporcular tarafindan
imzalanarak arastirmacilara teslim edilmistir. On ve son test esnasinda sporculara
testler ayni sira ile uygulanmisgtir.

Sporculara Uygulanan Fiziksel ve Fizyolojik Testler:

Penge ve Bacak Kuvveti:

Sag ve sol elin maksimal penge kuvvetini belirleyebilmek i¢in el penge
dinamometresi (Grip Strength Dynamometer, TKK 5101) kullanilmigtir. Penge
kuvveti Olgiimil genelde ayakta alinmakla birlikte, oturur pozisyonda da yapilabilir.
Denegin kolu diz ve omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 yapacak sekilde yan tarafta
iken, dnce sag elden baslayip, maksimum penge kuvveti 8l¢ildr. Her bir test 6lglimil
3 kez yapilmis olup, her deneme arasinda 60 sn dinlenme venlmistir. Denemeler
dominant elle yaptlmigtir. Ug 6lgiim arasindan en yiiksek deger dikkate
alinmigtir.(30)

Maksimal bacak kuvvetini 6l¢mek igin bacak dinamometresi (Takei Physical Fitness
Test — 0.300 kg ) kullanilmigtir. Denek cihaz tizerine ¢ikar. Sirtin1 ve basimi dik
tutar, dizlerimi 115-125 derece ag1 olacak sekilde biker. Zincire bagh olan barin
ortasindan avug igleri asafl bakacak sekilde pelvis kemigi hizasinda tutar. Bu arada
zineir boyu ayarlanir ve bacaklar dikey duruma getirilinceye kadar kararli bir sekilde
bar yukariya kaldirihir. Her bir test 8l¢giimil 3 kez yapilnus olup, her deneme arasinda
60 sn-dinlenine verilmistir. Denemeler dominant elle yapilmugtir. Ug 6l¢iim arasindan
en yitksek deger dikkate alinmistir. (29)

Bélgesel Kassal Dayamklilik:

Vilcudun st kisminm (gégiis, omuz, kollar vb.) kassal dayaniklilig1 60 sn devam
eden sinav hareketi tle dlgiilmistir.(4)
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Viicudun st tarafinin kassal dayanikliligini dlgmek igin sporcu, yiizit yere bakacak
sekilde, eller bir omuz boyu agik, alt taraf viicut agirlig1 ayak uclarinda olmak tzere
diiz olarak pozisyon alir. Sporcu kollar diiz olarak ve bas, omuzlar, sirt, kalga, dizler
ve ayaklar diiz bir hat olusturacak sekilde hareketine baslar ve 6( saniye sireyle
sinav yapar. Smavin tam ve dogru olarak kabul edilebilmesi igin, viicut pargalarimin
(bas, omuzlar, sirt vs.) dizilisimin diiz bir hat konumunu korumasi sartiyla tist kolun
vere tamamen paralel olmasi veya biraz daha asagiya inmesi, sonra da kollann
tamamen diiz hale getiriimesi gereklidir.(6, 29)

Sonuclar 60 sn/tekrar sayisi (adet) olarak kaydedilmistir,

Dikey Sigrama ve Anaerobik Giig :

Anaerobik gic durarak dikey sigrama testiyle belirlenmistir. Dikey sigrama testi
spora Ozgl olup, kolayca yapilabilen bir testtir. Sporcu ayaklan yerde diiz bir
pozisyon alacak sekilde duvara dogru yan durur, sigrayacag kolunu yukari dogru
diiz bir sekilde uzatr ve duvar {izerindeki metrik tahta {izerine parmak uglariyla bir
isaret koyar. Daha sonra sporcunun oldugu yerden dikey bir sekilde sigrayarak tekrar
en yilksek noktaya birkez daha isaret koymasi istenir. Bir kez denemenin arkasindan
¢ kez sigrama yaptinilir ve iki nokta arasindaki uzaklik dlgiilerek en iyi derece kayda
alimir. Daha sonra degerlendirmede lewis monogramindaki formil A.G.= (V4.9) X
(V.Agirhg) X V(d) kullamlarak anaerobik giic hesaplamr. Viicut Agirhg kg
cinsinden, sigrama yiiksekligi ise metre cinsinden hesaplamir.(25, 30)

Aerobik Gig:

Aerobik kapasiteyi en iyl Olgen metot, oksijen kullamm kapasitesinin {maxV02)
direkt olarak 6lglilmesidir. Bununia birlikte, direkt metot fazla zaman ve pahali
laboratuar malzemeleri-cihazlan gerektirmektedir. Bu nedenle ¢ok sayida denekle
yvaplacak olan ¢aligmalar biraz zor olmaktadir. Direkt &lgiim metodundaki bu
sintrliliklar nedeniyle maxVO2’ i 6lgmek igin birgok alan testi gelistirmuistir. (11, 27)

Aecrobik git¢ veya maksimal oksijen kapasitesimi (maxVO02) belirlemek igin
arastirmada 20 m mekik kosusu kullanilmistir.

Mekik kosusu testi, submaksimal alan testi olup, oksijen kullanim kapasitesini
(maxVO2) dlgmek igin gelistirilmistic. Devamli artan hizla 20 metrelik mesafeyi
tekrarli bir sekilde kosma seklinde yapilmaktadir.Testin amaci, mekik kosusunu
oldukca fazla miktarda vapabilmektir ve kosulan sayilar kayit edilmektedir. Kosu
hiz1 teypte kaydedilmis sinyal sesi ile kontrol edilmektedir. Sporcu teste devam
edebilmesi i¢in her bir sinyal sesinde 20 m ¢izgisine erismek durumundadu. Bu
hizda kosuyu devam ettiremeyen sporcu testten ayrilmak zorundadir. Denek bir
sinyal sesini kagirip ikincisine yetisir ise teste devam eder.Kosu hizi baslangigta
yavag (9 km/saat) iken, her dakika artmaya devam eder ve sinyal sesleri arasindaki
stre kisalir.(23, 30)

Istirahat Kalp Atim Sayis1 (IKAS) :
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Istarahat kalp atim sayisini tesbit etmek igin, genelde iki metod kullamilir. Bunlardan
birisi de deokunma metodudur. Genellikle el bilegindeki radial veya boyundaki
karotid atardamardan kalp sesinin (nabzin) el ile hissedilmesi geklinde yapilir. Onbes
saniyelik sayimdan sonra clde edilen rakam 4 ile ¢arpilarak 1 dakikalik kalp anm
sayisl hesaplanir.(30) Arastirmamuza katilan deneklerin JKAS’lan sabah yataktan
katkniktan sonra oturur pozisyonda, doktor kontrolunde steteskap ile 60 sn siresince
alinmigtir.

Esneklik

Aragtirmamizda otur ve uzan testi kullamlmistir. Literatiirdeki prosediire uygun
olarak iki kez &lglim alinmugtir. Denck, sehpanin dniine yere paralel bir sekilde
oturarak avak tabanlari sehpaya tam temas edecek gekilde pozisyon aldi. Eller
sehpanin Gizerine dogru uzanabildigi kadar uzands, bu noktada bir siire sabit kalmas:
saglandi ve uzanabildigi en uzak mesafe cm olarak kaydedildi. Olgiim her denek igin
iki defa tekrar edildi ve en iyi deger kaydedildi. (30)

Kan Olgiimii :

Laboratuvar ortaminda sporculann 100 ml kanlan alinarak hemoglobin oranlan g/dl
cinsinden deferlendinlmeye alinmistir. Degerlendirmeler MS9 kan sayim cihaz ile
yaptimistir (Melet Schloesing Laboratoires — Cergy — Pontoise — France).

Istatistik Analiz

Bagimh degiskenler i¢in, On-son test degerlerine ait aritmetik ortalamalar
hesaplanarak, gruba t-testi uygulanmus ve (*p<0,01, **p<0,05) anlamllik diizeyinde
fark ¢lup, olmadigina bakilmisgtir.

BULGULAR
Sporculara ait istatistiksel bulgular Tabio 2 ve 3 'de gbstenilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Aerobik gle, oksifenin alinmasi, taginmast ve kullamilmasi geklinde tamimlanir.
Aerobik kapasite veya aerobik fitnesi en iyi olgen metod, oksijen kullanim
kapasitesinin (maxV02) direkt olarak &lgiilmesidir. Bununla birlikte, direkt metod
zaman ve pahali laboratuvar malzemeleri-cihazlan gerektirmekte ve fazla denekle
yapilacak alan ¢aligmalar biraz zor olinaktadir. Direkt 6lglim metodundaki bu
strurhiliklar nedeniyle maxVO2’ i lgmek igin birgok alan testi geligtirmistir, (14, 27)
Aerobik gii¢ genellikle her bir kilogram viicut agirhgi i¢in bir dakikada kullanilan
oksijen miktariyla ifade edilir {ml.kg.dk) Bu durumda degisik kilolarda olan kisiler
icin daha dogru kargilastirma yapma imkam saglar. Normal aktif bir iiniversiteli
Ggrencinin (18-22 yas) aerobik gig¢ 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 belirtilmigtir.(7)

Aerobik gii¢ blyuk kas kiitlelerinin aktivitesi (ylriime, kogsma, yizme, bisiklet) ile
gelistiririr ve korunur. Ortalama maxVO2 degerleri dakikada 4-5 litre olarak ifade
edilirken dayaniklilik sporculari igin bu degerler 5-6 L/dk olarak belirtilmektedir. Bu
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degerler kardiovaskiler sistemin total kapasitesini ifade eden degerli bilgilerdir.
Vitcut biiyukligint dikkate almamak i¢in maksimal oksiten kullanimu litre ile ifade
edilmis ise viicut agirhigina (kg) boluniir ve ml kg.dk cinsinden ifade edilir. (27)
Literatlr incelendiginde, aerobik gli¢ degerleri iiniversiteli bayan sporcularda 39-43
ml.kg.dk., 39 ml.kg.dk. antrenmansiz bayanlarda, 43 mlkg.dk aktif bayaniarda, 53
ml.kg.dk antrenmanli bayanlarda, 63 mlkg.dk elit bayanlarda, 70 ml.kg.dk dinya
klasmaninda yer alan sporcularda tesbit edilmistir. (27)Crouse ve ark., bayan
basketbolcularda (n=I5, yas= 19.5) maxVO2 degerlerini 43.9+5.9 mlkg.dk. olarak
bulmustur.(8)Bayan tenis oyunculannin (vas=16 ve lzer) maxVO?2 degerleri 51.52
ml.kg.dk olarak belirtilmistir. (24)

Colquhoun ve Chad, bayan futbolcularda (n= [5, yas= 25 yil) maxVO2 degerlerini
48 ml.kg.dk olarak bulmustur. (S)Kuter, basketbolcu bayaniarda (n=10, vas=18.4 vil)
40.9 mlkg.dk., Atesoglu, farkli iist diizey hentbol takimlarinda oynayan bayan
oyuncularm (TMO, PTT, Siimerbank) maxVo2 degerlerini sirasiyla; 42.2 mlke.dk
(n=14, yas= 21.44 yil}), 39.9 mlkg.dk (n=11, yag=19.5 yil}, 37.6 mlkg.dk (n=11,
yas=22.0 vil) olarak bulmustur.(36)

Glnaydin ve ark., Tiirk bayan milli glires takimindaki sporcularin (yas=19.67, n=18)
maxVO?2 degerlerini 37.24+4.45 ml.kg.dk. olarak bulmustur. (16)

Turk bayan milli boks takimunin aerobik kapasiteleri, bayan sporcular tizerine
yapilan aragtirmalardan elde edilen bulgularla paralellik géstermektedir.

Dinlenik kalp atim sayisi (IKAS) aktivite seviyesi ile iligkilidir. Antrenmanlardan
sonra kalp atim sayis1 dilsmektedir. (20, 28)

Submaksimal egzersiz sirasinda biyik kalp vurum hacmi (Stroke Volume) sebebiyle
ditsiik kalp atim sayis1 genel olarak iy1 bir kardiovaskiiler fitnes seviyesini yansitir.
Dayaniklilik antrenmanlarinin dinlenik ve g¢alisma esnasindaki kalp atim sayisini
azaltti1, kalp vurum hacmini de geligtirdigi bilinmektedir. (20, 27)

Bayan tenis oyunculann istirahat kalp atim sayilarini Scott (n=10, vas 15 yil), 68
atun/dk. olarak, bayan viiziicilerde Vaccaro (n=10, yas 20-29 yil), 67 atun/dk.
olarak, beden egitimi Ggrencilerinin istirahat kalp atim sayilarint Tamer, 66 atmm/dk
olarak (30), Tirk bayan gires milli takimunin (yas=19.67, n=18) istirahat kalp atim
saytlanm  Gilnaydin ve ark. 72.11+7.05 atim/dk olarak (16),Eler, bayan
voleybolcularda (n=14, yas= 23.35 yil) IKAS degerlerini antrenmanlardan énce ve
sonrasinda sirasiyla 69.42+4.6, 68.28+3.98 olarak bulmustur. (12),

Aragtrmamiz [KAS bulgular, diger arastirmalardan elde edilen bulgularla paralellik
gostermektedir.

Sigrama kuvveti; sporcunun yapabildigi kadar uzaga (yatay) ve yilksege (dikey)
sigramasi olarak tanimlanmaktadir. Sporcunun kuvveti, siirati, esneklifi ve sigrama
teknigi sigrama performansimin gelisimini olusturmaktadir. (15) Eler, Tiirkiye 1.
Voleybol bayanlar liginde sporcu olan, 14 elit voleybolcu ile yaptfi ¢alismada,
dikey sigrama degerlerini 50.92:+3 45 olarak bulmustur. (12) Thissen, liseli bayan
voleybolcularin dikey sigrama degerini 43.6 cm olarak. (16}

Savasg, 14-16 yas grubu kiz basketbolcularda 37.1 cm (25), Glinaydin, (yas=19.67,
n=18) Tiirk Bayan Milli Giires takimmmn dikey sigrama ortalama degerlerini
32.67+3.59 ¢m olarak bulmugtur.(16) Tirk bayan boks milli takimi sporculannin
dikey sigrama degerleri, literatiirdeki bulgularla paralellik gdstermektedir.
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Bir sporcunun bagansinda enerjiyl gice cevirebilme yetenegi ¢ok Onemli bir
faktordir.Gilg yapilan bir isin birim zaman ile ifade edilmesidir. Patlayici gig
anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu él¢er. (30)

Literatiir incelendifinde, anaerobik gii¢ ile yapilmis arastirmalarda;

Couts, Canada bayan milli voleybol takiminda anaerobik giic degerlerini ortalamas:
110.0 kgmy/s {30), Bale , bayan basketbolcularda (n=18, yvas= 15.6 vil) anaerobik gii¢
degerlerini 97.2=13.2 kgm/sn (3} , Giunavdin ve ark, Tiirck bayan milli giires
takimimin (yas=19.67, n=18)anacrobik giic degerlerini ortalama 77.32:£12.71 kgm/s
(16), Atesoflu ve ark 1995, ii¢ degisik takimda yer alan bavan hentbolcularda 81.58
(n=14, vas 21.4 vil}, 80.78 (n=11, vas=19.5 vil} wve 83.9 (n=11, yas= 22.0 vil)
kg.m/sn, Tamer bayan beden egitimi ve spor béliimii égrencilerinde (n=35) 81.3
kem/sn, Kuter, bayan basketbolcularda (n=10, yas=18.4 vil)121.7 kgm/sn, Cicioglu,
beden egitimi spor vilksekckulunda okuyan bayan &grencilerde (n=11, yas=19.5 yil)
68.55 kgm/sn olarak bulmustur.(30)

Tiirk bavan boks milli takimu sporeularninin anaerobik gi¢ degerleri, bayan sporcular
Uzerine yapilan diger arastimmalardan elde edilen bulgularla  paralellik
gostermektedir.

Bolgesel Kassal Dayamkliligin gdstergesi olan sinav normlar;

16 vas ve Uzerindeki bayan tenis oyunculaninda 25 tekrar/dk, profesyonel bayan tenis
sporcularinda ise 30 tekrar/dk olarak rapor edilmistir.(24)

Literatiirde, 20-29 yag arasi bayanlarda sinav ortalama norm degeri 17-33 adet/dk
olarak belirtilmistir. (1)Savas, 14-16 yas grubu bayan basketbolcularda sinav
ortalama degerlerini 25.1 adet/dk olarak bulmustur.(25)

Tiurk Bayan Milli Boks takuminin sinav degerleri, literatiirdeki bulgularla paralellik
gdstermektedir.

Yagsiz vicut agirhginin her bir Gnitesi igin kuvvet incelendiginde, bayanlar erkeklere
gore bacaklarda biraz daha kuvvetli iken, kol kuvvetleri erkek degerlerinden %30
daha azdir. Bu durum Wiimore tarafindan bayanlarin bacaklarini erkekler kadar ¢ok
kullanmasindan kaynaklandigi seklinde izah edilmistir. (27)

Degisik kas gruplarina gore kuvvet farkhilik gostenir.Bavanlarin erkeklere gére
viicudun Ust tarafi dikkate alindiginda daha giigsiiz iken, bacaklarda ise daha gii¢li
oldugu ¢esitli arastirmacilar tarafindanda dogrulanmistir. (2)

Penge kuvveti, vapilan aktivitenin tiirii ile dogrudan iligkilidir. Elle sikma giicii,
viicudun tiim giiciiniin bir gostergesi durumundadir. Parmak,el dnkol kaslarinin
giigleri bu yolla &l¢iliir. {9)

Literatiir incelendiginde, penge ve baeak kuvvetiyle 1lgili yapilan arastinmalarda ;
Bale, elit bayan basketbolculanin (n=18, vag=15.6 yil) sag ve sol penge kuvvetlerini
sirastyla 31.2+5.3 kg, 26.9=3.7 (3), Kuter ve ark., bayan basketbolcularin (n= 10,
yag=18.4 y1l) sag ve sol penge kuvvetlerini sirasivla 32244 5 kg, 294437 kg (16),
Savag, bayan basketbolcularda (n=16, yvag= 14.9 v1l) sag ve sol el pence kuvvetleri ile
bacak kuvvetlerini sirasiyla 21.0 kg, 17.9 kg., ve 88.7 kg (25), Kiling ve ark., B-milli
bayan basketbol takiminin sag ve sol penge kuvvetlerini sirasiyla 29.8+2.78 kg,
26.6+3.13 kg (17), Sahin ve ark., 1.lig bayan basketbol oyunculannin sag ve sol
penge kuvvetlerini swrasiyla 26.25+1.66, 24.54+1.71 kg (26), Eler, bayan
voleybolcularda (n=14, vag= 23.35 yi1l) pen¢e kuvvetlerini sirasiyla antrenmanlar
oncesinde ve sonrasinda sag el i¢in 25.00+3.13 kg, 27.28+3.09 kg, ve sol el igin
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17.6442.61 kg, 18.82+2.48 kg olarak, bacak kuvvetlerini ise 62.57£10.72 kg
81.92+8.48 ke, (12}, yine Ergil elit voleybolcularda sag ve sol penge kuvvetlerini
sirastyla 33.27, 32.06 kg olarak bulmustur.(13)

Atesoglu, farkli Gst diizey hentbol takunlarinda oynayan bayan oyunculann sag ve
sol penge kuvvetlerini sirasiyla TMQO (n=14, yas=21.4 vi1):33.36 -29.60 kg, PTT
(n=11, yas=19.5 wil}:;, 30.04-26.98 kg., Siimerbank (n=11, yas= 22.0 wil}:;, 28.67-
24.72 kg. olarak bulurken bu takimlardaki sporculann bacak kuvveti ortalamalar
sirastyla 71.57 kg., 66.32 kg., 76.14 kg (30) , Ginaydin ve ark., Tiirk bayan milli
glires takim oyuncularinin (yas=19.67, n=18) sag ve sol penge kuvvetlerini sirasiyla
30.3342.56 kg, 29.47+2.10 kg olarak bacak kuvvetlerini ise , 135.44+16.87 kg olarak
bulmusgtur.(16)

Ayrica, onaltt yag iistil bayan tenis oyuncularninda ve profesyone! tenis oyunculaninda
kullanslan raket eline ait penge kuvveti degerleri sirasiyla 34 kg ve 40 kg. olarak
belirtilmigtir. (24)

Tirk bayan milli boks takimu sporcularin penge ve bacak kuvveti bulgulan bayan
sporcular {izerine yapilan diger arastinmalardan elde edilen bulgularla paralellik
gostermektedir.

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tarmimlanr.
Esneklikte bireysel farkhitklar, kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen baglarin
ethileyen fiziksel dzellikiere bagldw. Esneklik dlgiiimeden once mutioka 1sinma
icin imkan tamnmahidr. Esneklik sporda bagariya katkr saglar her birey esneklik
saglamak icin yapilan gerdirme-esnetme haraketlerinden favda saglar. (27, 30)
Literatiir incelendiginde, esneklikle ilgili yamlan aragtirmalarda, Tirk bayan milli
glires takimunin (vas=19.67 yil, n=18) esneklik ortalamalan 41.06+4.52 cm (16),
Farkli ist diizey kuliiplerde (TMO, PTT, Siimerbank) oynayan bayan hentbol
sporcularimn esneklik degerleri ortalamalan sirasiyla 30.93 (n=14, vas=21.4 wil),
31.09 (n=11, yas= 19.5 yil), 31.45 (n=11, yag=22.0 yil) cm, Cimen masa tenisci
bayanlarda (n=10, yas=16.9 yil) 30.3 cm (30), Kilig ve ark., B - Bayan Milli
Basketbol takimu sporcularinin esneklik degerler ortalamalarim 28.4+6.37 cm.(17),
Eler, bayan voleybolcularda (n=14, yag= 23.35 yil) esneklik degerleri ortalamalarn
on ve son test icin siwrasiyla 29.00+3.76, 33.07+4.53 olarak bulmustur. (12)

Tiirk bayan boks nulli takum: sporcularimin esneklik degerleri bayan sporcular
lizerine vyapilan difer arastirmalardan elde edilen bulgularla paralellik
gdstermektedir.

Hemoglobin konsantrasyonu ile aerobik fitnes birbirleriyle iligkilidir ve bayanlarda
ber 100 ml kandaki hemoglobin miktar: erkeklere oranla 2 g daha azdir. Bayanlarda
her 100 ml kanda 13 g/dl hemoglobin bulunmaktadir. Oksijenin kirmizi hiicreler ve
hemoglobin tarafindan tasindig: bilinmektedir. Fitnes kandaki hemoglobin miktaryla
vakinen iliskilidir, Kan hacmi (70 kg. aguliginda bir kiside ortalama 5 L. dir bu da
viicut agirhfinin %7-8 idir.) ve total hemoglobin antrenmanla gelistirilebilir. Kan
icindeki kirmuza hiicreler veya eritrositler kandaki tim hemoglobini igerirler. Kimizi
hiicrelerin émrit 120 giin olup her bir milimetre kanda 5 milyon bulunmaktadir. (27)
Tirk Bayan Milli Boks takiminin hemoglobin degerleri yapilan 6 haftalik
antrenmanlar sonucunda 13.54 g/dl olarak bulunmustur. Bu defer literatiirde
belirtilen norm degerlerinin i¢erisindedir.
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Sonug olarak; Turk Bayan Boks Milli takiminin yaprmus oldugu alti haftalik
antrenrpan programinin sonunda, aerobik giic (maxVO2), anaerobik gii¢, bolgesel
kassal dayamkhlik(sinav), esneklik, sag ve sol el ile bacaklara ait statik kuvvet
artrnig, dinlenik kalp atim sayisinda ise azalma meydana gelmistic Bu sayilan
fizyolojik normlara ait hazirlik Oncest ve sonrast fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur.
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TABLOLAR
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Tablo: 1: Tirk Bavan Milli Boks Takimina uygulanan 6 haftalik antrenman program

Haftahk Antrenman Program

Giin Pazartesi | Sah Carsamb | Persemb | Cuma Cumarte | Pazar
a e gi
Sabah (9.00-11.00} AB C A B c AB c D
Ogle (14.00-16.00) A B A B A B A B AR E Dinlenme

Antrenman Sekli :

Teknik (A}, Taktik (B}, Kondisvon (C), Stretching (D}, Sporring (E)
Toplam antrenman siiresi ; 6 hafta

Haftalik antrenman sayisi : 12 antrenman

Haftalik antrenman siiresi : 24 saat
Genel toplam antrenman siiresi : 144 saat
Tablo 1°de gdsterilen program 1 haftalik olup, bu program 6 hafta siiresince

uygulanmagtir.

Tablo 2. Sporcularin fiziksel zellikleri

N=21 B3 S.S. S.H. T
Yag (y!l) 18.80 2.46 0.53 35.00
Boy (cm) 167.52 7.41 161 103.55
Kilo (kg) 40.71 5.09 111 36.65
Tablo 3. Sporculann fizyolojik dzellikleri

On-Test Son Test Fark
N=121 X1 X2 S.5. S.H. T X1-X2
{KAS(atim/dk) 75.42 72.38 1.20 0.26 -11.60 304
Aerobik Giig - maxvVQ2 | 4771 51,30 1,56 0,34 -10,49 3.50%%
mb.kg.dk
Dikey Sigrama 31.33 32.67 1.05 0.22 -1.494 1.34
Anaerobik Giug {(kg/m/s) 52.00 53.57 0.35 -0.1 -12.05 1.57*
Smav (adet'dk) 40,57 44,23 1,55 0,34 -10,77 3.66%*
Esneklik (cm) 3147 34,59 1,28 0,28 -11,13 3 1E*
Sag Ei Pence Kuv. 31,80 33,30 0,75 0,16 9,14 1,50%*
Sol E! Penge Kuv. 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 0,49 345 1,71%*

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