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Oz

Bu aragtirmanin amaci, Tiirk milli takiminda yer alan boksorlerin denge ile ¢eviklik
performanslar1 arasidaki iligkisinin belirlenmesidir. Calismaya, yas ortalamalar1 21,72+1,60
yil, boy ortalamalar1 177,3949,83 (cm) ve viicut agirliklart 70,11£15,06 (kg) olan, 18 Tiirkiye
Elit biiytlik erkekler boks milli takim sporcusu dahil edilmistir. Sporculara sirasiyla; 1) Boy ve
kilo ol¢limii yapildi. 2) 5 dakika 1sinma kosusu yaptirildi. 3) Denge Olgtimleri yaptirildi. 4) t
drill testi yaptirildi. 5) Illinoist testi yapilarak calisma sonlandirildi. Bu arastirma Kastamonu
Kadidagi Boks Kamp Egitim Merkezinde yapilmustir. Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0
programi kullanilarak yapildi. Normallik sinamasi Shapiro-Wilk testi ile gergeklestirilmistir.
Normal dagilim gostermeyen parametrelerde Spearman korelasyon katsayist dikkate
alinmistir. Sonug olarak; Boksorlerin denge degerleri ile ¢eviklik degerleri arasinda
istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.01). Bu sonuglar
dogrultusunda; Boksorlerin denge ve ¢eviklik performanslart birbirini olumlu ya da olumsuz
etkileyebileceginden, bu iki parametreye antrenmanlarda esit oranda yer verilmesi onerilebilir.
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Giris

Sporcularin fiziksel performanslari basarilar1 ile paralellik gostermektedir. Bu yiizden
sporcularin fiziksel olarak performanslarin1 korumak ve artirmak i¢in en az haftada iki kez
diizenli olarak antrenman yapmalari gerekmektedir. Bu antrenman programlari kuvvet,
kardiyovaskiiler dayaniklilik, denge, ceviklik, dayaniklilik ve kosu gibi parametreleri
icermelidir (Ozkan ve ark., 2012; Durukan ve ark., 2019). Boks; yumruk, gévde, ayak ve iist
ekstremite hareketlerinin bir araya getirilmesiyle olusan tam temasl bir doviis sporudur.
Yumruk almadan yumruk atmay1 amaglar. Defans hareketleri sirasinda boksor, her iki ayagi,
govdesi ve her iki eliyle rakibinin yumrugundan kagmaya calisir ayn1 zamanda hem rakibinin
yumrugunu durdurmasi hem de kontra atagi baslatmasi gerekmektedir (Davis vd., 2013).
Boksta durus ¢ok 6nemlidir. Clinkii bir boksoriin saldir1 ve savunma giicli hizi, dengesi ve
harekete her an hazir olmasma baglidir. Boksériin durusu rahat olmalidir. Iyi bir durus ile
rakibin yumrugu karsisinda denge yitirilmeksizin geriye kagma ve etkili yumruk atma
kolaylasir (Hunnicut, 2005). Denge, dinlenme ve aktivite aninda, destek yiizeyi iizerinde
yer¢ekimi merkezini dogru pozisyonlama yetenegi olarak tanimlanmistir (Erdogan vd., 2017).
Denge ikiye ayrilir. Bunlar; Statik denge ve Dinamik dengedir. Statik denge: sabit bir destek
diizeyinde, ¢k kuvvette ihtiya¢g duyulmadan genel postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli
pozisyonda otomatik olarak korunmasidir. Dinamik denge ise hareket boyunca dengeyi
koruma, siirdiirme veya yeniden dengenin diizenlenmesi olarak tanimlanmistir (Nichols vd.,
1995). Sportif performansi belirleyen dnemli faktorlerden birisi dengedir (Cote vd., 2005).
Dengenin iyi olmasi yaralanma ihtimalini de azaltir (Taskin vd., 2015). Denge, boksta ki
lateral ve semi-lateral hareketler de 6nemli bir belirleyicidir. Dinamik ve statik dengeyi yeterli
diizeyde kontrol etmek basarili bir sekilde ceviklik hareketlerini yapabilmek igin ¢ok
onemlidir (Davis vd., 2015). Ceviklik bir hareket serisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler
esnasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisidir (Sheppard ve Young, 2006; Ozdemir, 2013). Ceviklik; denge, hiz,
kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu isbirligiyle iki nokta arasinda viicudu hareket ettirme ve
yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli, akict ve kontrollii bir sekilde
yapabilmek olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011). Baska bir deyisle ¢evikligin bir uyarana
yanit olarak tim viicudun hiz ve yon degistirmeler olarak verdigi tepkiler oldugu
belirtilmektedir (Sheppard & Young, 2006). Boksta en dnemli performans gostergesi etkili bir
yumruk atilmasidir. Etkili yumrugun belirleyicisi de yumruk hizi ve kuvveti olarak
distiniilmektedir. Doviis sporunda yumruk kuvvetinin ma¢ sonucunu belirlemede etkili
oldugu gosterilmistir (Lenetsky vd., 2013). Boksoriin galibiyeti i¢in sadece iyi bir kuvvet
olusturmasi yeterli degildir ayn1 zamanda iyi bir performans gostermesi gerekmektedir.
Boksta performans, tiim spor dallarinda oldugu gibi bircok degiskene baglidir. Bunlar
arasinda esneklik, kas kuvveti, denge, kassal endurans, hiz, gii¢, ¢eviklik, teknik, bilgi ve
icgiidii sayilabilir (Lockwood ve Tant, 1997). Boks sporunda denge ve ceviklik
performansinin ¢ok 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu nedenle; boks bransinda denge ile
ceviklik performansi arasindaki iligkinin belirlenmesinin literatiire saglayacagi katki
bakimindan onemli olabilecegi diistiniilebilir. Yukaridaki bilgiler 1s1ginda bu arastirmada
Tirk milli takiminda yer alan boksdrlerin denge ile geviklik performanslart arasindaki
iliskinin belirlenmesi amaglanmaktadir.

Materyal ve Metod
Arastirma grubunu, yas ortalamalar1 21,72+1,60 yil, boy ortalamalar1 177,39+9,83 (cm) ve
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viicut agirliklart 70,11£15,06 (kg) olan, 18 Elit biiyiik erkekler boks milli takim sporcusu
olusturmaktadir. Biitiin sporcular testlerden oOnce saglik durumlarimin belirlenmesinde
kullanilan saglik anketini ve calismaya gonillii katildiklarimi belirten formu doldurup
imzalamiglardir. Calismaya katilmay1 kabul eden her adaya dncelikle calismanin igerigi tim
ayrmtilar ile anlatilmistir. Olgiimler yapilmadan 6nce biitiin katilmcilar dlgiimden dnceki
giinde agir egzersiz yapmamalar1 konusunda uyarilmistir. Sporculara sirasiyla; 1) Boy ve kilo
Ol¢timii yapildi. 2) 5 dakika 1sinma kosusu yaptirildi. 3) Denge ol¢timleri yaptirildi. 4) T drill
testi yaptirildi. 5) illinoist testi yapilarak ¢alisma sonlandirildi. Bu arastirma Kastamonu
Kadidag1 Boks Kamp Egitim Merkezinde yapilmistir.

Veri Toplama Aracglari:

Boy uzunlugu ve Viicut Agirhigi Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi
0.01 m olan (SECA, Almanya) boy 6lger ile viicut agirligi 6l¢iimleri ise hassaslik derecesi 0.1
kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) dl¢lilmiistiir.

Viicut Kitle Indeksi (VKI):VKI, olgularmn viicut agirhiklarinin kg degerinin, boy uzunlugu
metre Ol¢imiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmistir (Moran ve McGlynn, 1997).

Stork Denge Testi: Testte katilimci eller belde, tek ayak yerde, diger ayak yerdeki ayaginin diz
kapagmin iizerine konduktan sonra katilimei yerdeki ayaginin topugunu kaldirdigi zaman
kronometre calistirilarak dengede durma siiresi kaydedilmistir (Reiman & Manske, 2009).

T Drill Testi: Parkuru hazirlamak igin asagidaki gibi 4 koni (Sekil 1) dizilir.Katilimci bagla
komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag eli ile
koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C” konisine
sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur. Sonra “B”
konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu ile geri doner.
“A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu ¢alismada katilimci tam dinlenme ile 3
maksimum tekrar yapar. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedilir (Pauole, 2000).
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Sekil 1. T Drill Testi parkuru

Mlinois Ceviklik Testi: Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat
iizerine dizilmis {i¢ koniden olusan test parkuru (sekil 2), zemini sentetik olan kapali atletizm
salonuna kurulmustur. Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler igeren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler
arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve
bitimine 0.01sn hassasiyetle dl¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi
(Brower Timing Systems, Draper, UT) yerlestirilmistir. Test 6ncesinde deneklere parkurun
tanitim1 ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin
verilmistir. Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve
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germe egzersizleri yaptirtlmistir. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii
yatar pozisyonda ve eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmislardir. Parkuru
bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Test bir kez yapilmistir (Hazir vd., 2010;
Miller, 2006).

10.0m

5.0m -
| BasLancic | - | BiTis |

Sekil 2. Tllinois Ceviklik Testi Parkuru
Verilerin Analizi:

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programi kullanilarak
yapilmistir. Normallik sinamasi1 Shapiro-Wilk testi ile gergeklestirilmistir. Normal dagilim
gostermeyen parametrelerde Spearman korelasyon katsayisi dikkate alinmistir. Sonuglar %95
giiven araliginda degerlendirilip, p<0.05 degeri anlaml1 kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 1: Calismaya katilan boksorlerin fiziksel 6zellikleri
N Yas (y1l) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhigi (kg) VKi(kg/m2) Spor Yasi (y1l)
18 21,72+1,60 177,39+9,83 70,11£15,06 22,01+2,79 8,67+£3,01

Tablo 1°de katilimcilarin yas, boy, viicut agrilig1, VKI ve spor yaslari verilmistir. Sporcularin
yaslar1 21,72 £1,60 yil, boy uzunluklar1 177,39+9,83 cm, viicut agirliklar1 70,11+15,06 kg,
VKI 22,01+2,79 (kg/m2) ve spor yaslar1 8,67+3,01 yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 2: Calismaya katilan boksorlerin illinoist test, t drill test ve stork denge testi skorlar1
tanimlayici istatistigi

(N:18)
PARAMETRELER Min. Max. Mean SD
o ILLINOIST TEST
CEVIKLIK : (sn) 12,00 18,50 15,66 2,04
T DRILL TEST (sn) 8,90 11,50 10,14 0,71
STORK DENGE TESTI (sn) 28,90 52,00 39,37 6,65
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Tablo 2’de ¢aligmaya katilan boksorlere yapilan lgiimlerin ortalama degerleri verilmistir.

Tablo 3. Boksorlerin denge ile ¢eviklik performanslari arasindaki iligkiyi belirlemek tizere
yapilan spearman sira farklar1 korelasyon analizi sonuglari

Spearman Korelasyonu n [LLINOIST TEST T DRILL-TEST
. r 827 737
STORK DENGE TESTI 18 . 000" 500

*(p < 0.05), **(p < 0.01)

Tablo 3’de Yapilan spearman korelasyon istatistik yOntemi sonucu calismaya katilan
boksorlerin denge degerleri ile ceviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak ytiksek diizeyde
anlaml bir iliski bulunmustur (p<0.01).

Tartisma ve Sonuclar

Boks branginda basari i¢in sporcunun iyi bir performans gostermesi gerekmektedir (Soykurt,
2017). Boksta performans, tiim spor dallarinda oldugu gibi bir¢ok degiskene baglidir. Bunlar
arasinda esneklik, kas kuvveti, denge, kassal endurans, hiz, gii¢, ¢eviklik, teknik, bilgi ve
icgiidii sayilabilir (Lockwood ve Tant, 1997).

Sportif performansi belirleyen 6nemli faktorlerden birisi dengedir (Cote vd., 2005). Dengenin
iyl olmasi yaralanma ihtimalini de azaltir (Taskin vd., 2015). Digeri ise c¢evikliktir. Ceviklik;
denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu igbirligiyle iki nokta arasinda viicudu hareket
ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli, akic1 ve kontrollii bir
sekilde yapabilmek olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011). Gorildigli tlizere denge ve
ceviklik performansinin boks bransi i¢in 6nemi ¢ok fazladir.

Tiirk milli takiminda yer alan boksorlerin denge ile ¢eviklik performanslart arasidaki iliskinin
belirlenmesi amaciyla yapmis oldugumuz arastirmada; boksorlerin denge degerleri ile
ceviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0.01).

Literatiireti incledigimizde; tenisgilerde g¢eviklik ve denge performansi arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla yapilan bir aragtirmanin sonucuna gore; 12 yas grubu erkek teniscilerde
ceviklik performansi ve denge hata puanlama sistemi ile dlgiilen denge performansi arasinda
pozitif yonde anlamli seviyede iliski oldugu tespit edilmistir (Okudur, 2010). Arslanoglu ve
arkadaglarinin  (2010), badmintoncular iizerinde yapmis olduklar1 calismada denge
performansiyla ¢eviklik arasinda anlamli iliski bulunmustur. Yapilan baska bir arastirmada 10
yas tenis¢i c¢ocuklarda, statik denge ve c¢eviklik motor beceri testi puanlari arasinda
istatistiksel agidan p<0.05 diizeyinde pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski
bulunmustur (Altinkdk, 2012). Bu arastirmalarin sonuglari, yapmis oldugumuz g¢alismanin
sonuclarini desteklemektedir.

Erdem ve arkadaslar1 (2015), tarafindan yapilan bir ¢alismada denge ile ceviklik arasinda
iliski bulunamamistir. Buz hokeycilerde ¢eviklik ve denge arasindaki iliskiyi inceleyen bir
caligmada ise, buz i¢i ¢eviklik degerleri ile denge degerleri arasinda anlamh bir iliskiye
rastlanmamistir (Behm vd., 2005). Bu ¢alismada buz hokeycilerin geviklik degerleriyle statik
ve dinamik denge arasinda bir iliski elde edilememesi kullanilan denge 6l¢iim yonteminin buz
hokeyine uygun olmamasindan kaynaklanmig olabilir. Bu iki arastirmanin bulgulan ise
calismamizin bulgular ile benzerlik gostermemektedir.
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Ceviklik performansinin iligkili oldugu kavramlar igerisinde, kalitimsal 6zellikler, dinamik
denge, reaksiyon zamani, eklem hareketliligi, ¢abuk kuvvet, hiz, yaratict diisiinebilme,
konsantrasyon, yon degistirme hizi, esneklik ve koordinasyon gibi bir ¢ok faktdrden
bahsetmenin miimkiin oldugu belirtilmektedir (Chaouachi ve ark., 2014; Karacabey, 2013;
Sporis ve ark., 2010). Literatiirde bazi1 kavramlarin c¢eviklikle iligkisinin incelendigi
calismalarda cesitli sonuglara ulasilmistir. Ornegin kuvvet, gii¢, hiz, denge, esneklik ve reaktif
kuvvet gibi bircok sporda gerekli olan temel becerilerin ¢eviklik ile yiiksek diizeyde iliskili
oldugu caligmalara siklikla rastlanirken (Jovanovic vd, 2011; Mann ve ark., 2016; Spiteri ve
ark., 2014; Spiteri ve ark., 2015), aralarinda yeterli diizeyde iliskinin olmadig1 ve bu
becerilerin farkli faktorler tarafindan temsil edildigi yoniinde sonuglara ulasildigi da
belirtilmektedir (Erdem ve ark., 2015; Mayhew vd., 1989; Sporis ve ark., 2011).

Hem bu arastirmanin sonucu, hem de literatiir sonuglar1 géz Onilinde bulundurulursa;
Dengenin, ¢eviklik i¢in gerekli becerilerden bir tanesi oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak; boksorlerde denge performansi ile geviklik performanslar1 arasinda giiglii bir
iligkinin oldugu sOylenebilir.

Bu sonuglar dogrultusunda; Boksorlerin denge ve ceviklik performanslari birbirini olumlu ya
da olumsuz etkileyebileceginden, bu iki parametreye antrenmanlarda esit oranda yer verilmesi
Onerilebilir.
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