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Ozet

Bu aragtirma, elit erkek boksorlerde 6 haftalik ip atlama ve ¢eviklik merdiveni egzersiz programlarinin ¢eviklik
performansina etkisinin karsilastirilmasi amaciyla yapilmistir. Arastirma grubu, Fenerbahge Spor Kuliibii Boks
Subesinde lisansli, yas ortalamalar1 17,95+2,24 viicut agirhig1 ortalamalart 62,42+6,16 olan 21 goniillii erkek
boksdrden olugmaktadir. Caligmaya katilan sporcular; ip atlama grubu, ¢eviklik merdiveni grubu ve kontrol
grubu olarak tige ayrilmistir. Boksa 6zgii yaklagik 15 dakikalik 1stnmanin ardindan ip grubuna, 1 dakika egzersiz
30 saniye dinlenme, 1 haftada her biri 10 hareketten olusan 3 farkli egzersiz programi; merdiven grubuna, 1
haftada her biri 15 hareketten olusan 3 farkli egzersiz programi ve her iki gruba teknik antrenmanda
uygulanmistir. Kontrol grubu yalnizca teknik antrenmana katilmistir. 6 haftalik programlarin éncesinde ve
sonrasinda Illinois ile Hexagon geviklik testleri uygulanmistir. On test ve son test degerleri farkina t-test ile
bakildiginda; ip atlama ve ¢eviklik merdiveni gruplarindaki boksorlere uygulanan g¢eviklik testi sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubundaki boksdrlere uygulanan ¢eviklik
test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun
uygulanan testler bakimindan farkliligina iligkin tek yonlii varyans analizinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0.05). Sonug¢ olarak ip atlama ve g¢eviklik merdiveni antrenman programlarinin
ceviklik yetisini gelistirmede etkili oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Boks, Ceviklik, ip antrenmani, Ceviklik merdiveni antrenmani

COMPARISON OF THE EFFECTS OF JUMPING ROPE AND AGILITY LADDER
EXERCISE PROGRAM ON AGILITY PERFORMANCE IN BOXERS
Abstract

This research was conducted to compare the effects of 6-week rope skipping and agility ladder exercise
programs on agility performance in elite male boxers. The research group consists of 21 volunteer male boxers
licensed in Fenerbahge Sports Club Boxing Branch with an average age of 17.95+2.24 and an average body
weight of 62.42+6.16. Athletes participating in the study; The rope skipping group was divided into three as
agility ladder group and control group. After warming up for about 15 minutes specific to boxing, | minute
exercise, 30 seconds rest, 3 different exercise programs consisting of 10 movements each in 1 week; 3 different
exercise programs consisting of 15 movements each were applied to the ladder group in 1 week and technical
training was applied to both groups. The control group only participated in the technical training. Before and
after the 6-week programs, Illinois and Hexagon agility tests were applied. When the difference between pre-
test and post-test values is examined by t-test; Statistically significant differences were found in the agility test
results applied to the boxers in the jump rope and agility ladder groups (p<0.05). There was no statistically
significant difference in the agility test results applied to the boxers in the control group (p>0.05). A statistically
significant difference was found in the one-way analysis of variance regarding the differences between the
experimental and control groups in terms of the tests applied (p<0.05). As a result, it was aimed that jumping
rope and agility ladder training programs were effective in improving agility ability.

Key Words: Boxing, Agility, Rope training, Agility ladder training
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GIRIiS

Boks bransi, geg¢misten gilinlimiize kadar gelen, kendisine oOzgili kurallar esliginde
gerceklestirilen, icerisinde yumruk atma, gardlar, raunt, kombinasyonlar, aldatmalar, teknik
nakavt, nakavt ve agirlik siniflar1 bulunduran bir siklet sporu olmakla birlikte yiiksek beceri
gerektiren bir savunma sanatidir (Kamandulis ve ark., 2018; Ozdil, 2016). Alana 6zgii eldiven
giyen iki kisinin belirlenen siirede (raunt) ve alanda (ring) ve resmi kurallarla ger¢eklestirdigi
boks bransi, viicut kompozisyonunu en uygun hale getirmek, iist diizey rekabet icin gereklidir
(Slimani ve ark., 2017; Ozdil, 2016; Tatlic1, 2017).

Boksorlerin ¢cogu avantaj saglayabilmek i¢in kendinden daha zayif ve kiiglik rakiplerle
karsilagsmak i¢in akut olarak kilo diiser (Ulupinar ve ark., 2020). Her miisabakadan 6nce,
boksorler viicut yag oranini en aza indirerek ve yagsiz kiitleyi iist diizeye ¢ikararak viicut kitle
siirlarina uygun olmaya 6zen gosterirler. Viicut yag ylizdesinin ortalama araligi, amator kadin
ve erkek boksdrler icin sirasiyla %14-26, %9-16 arasinda degismektedir (Franchini ve ark.,
2012; Tatlici, 2017). Boks bransi, pasif ve aktif yapisi oldugundan kompleks bir yaprya sahiptir
ve yiiksek derece kuvvet gerekli olan miicadele spor branslarindandir (Davis ve ark., 2014;
Selguk, 2014). Boksu diger spor dallarindan ayiran en onemli 6zellik, etkinlik esnasinda
bedenin her bolgesini etkilemesi, bireyin Ozgiivenine katki saglamasidir (Akgil, 2016;
Chaabe’ne ve ark., 2015). En yiiksek viicut miidahalesi ve temasini igeren bir brans olan boks
ayrica kendine 6zgili antrenmanlarla sporcularda esneklik, el géz koordinasyonu, refleks, kas
kuvveti ve dayaniklilik, ¢abukluk, aerobik ve anaerobik giicli gelistirmektedir (Davis ve ark.,
2013; Selguk, 2014).

Ceviklik, ani yon degistirme, hizlanma veya yavaslama durumlarinin kisa bir zaman dilimde
basarili bir bicimde gergeklestirmeye yardimci olan beceridir (Ozbay ve ark., 2018). Viicudun
ya da uzuvlarin hizli bir bigimde yonlerini veya i¢inde bulunduklar1 sekil ve pozisyonlarini
degistirerek baska yon, pozisyon ve sekle girebilme becerisi ¢eviklik olarak tanimlanmaktadir
(Franchini ve ark., 2019; Giinay ve ark., 2018). Ceviklik kavrami icerisinde ¢abuk kuvvet,
reaksiyon, koordinasyon, denge ve hiz gibi bir¢ok faktor barindirir (Glinay ve ark., 2018). Spor
faaliyetlerinin genelinde gerek duyulan bir husus olmakla beraber, bir takim biyomotor
ozelliklerin de ciddi seviyede etkisinde kalan bir 6zellik olarak goriilmektedir (Franchini ve
ark., 2019; Gorgiilii, 2016).

Birgok spor branginda basaril1 bir performans i¢in gerekli olan 6nemli fiziksel bilesenlerden biri
olan ¢eviklik, boks branginda da savunma ve hiicum esnasinda basar1 bir performansin elde
edilmesini saglamaktadir (Celik, 2016; Davis ve ark., 2013). Bu bilgiler 1s1ginda aragtirmanin

amaci, elit erkek boksorlerde 6 haftalik ip atlama ve ¢eviklik merdiveni egzersiz programlarinin
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ceviklik performansina etkisinin karsilastirilmasidir. Bu ¢alisma ile boksoérlerin geviklik diizeyi
tespit edilerek, gerceklestirilecek egzersiz programi ile c¢eviklik performansinin nasil
arttirilabilecegine ve hangi antrenman programinin daha etkili olduguna dair yol gdsterici

olmak hedeflenmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Elit erkek boksorlerde 6 haftalik ip atlama ve g¢eviklik merdiveni egzersiz programlarinin
ceviklik performansina etkisinin karsilastirildigi bu calismada deneysel model kullanilmaistir.
Arastirmaya katilan 21 sporcuya 6 haftalik ip atlama ve ¢eviklik merdiveni egzersiz programi
oncesi ve sonrasinda Hexagon ve Illinois ceviklik testleri yapilmustir.

Arastirma Grubu

Bu calismaya, Fenerbahce Dereagzi Tesisleri Boks Subesinde en az dort yil boks bransi ile
ilgilenen, lisanshi 21 erkek boksor (yas ortalamasi:17,95+2,24; viicut agirligi ortalamasi:
62,42+6,16) goniillii olarak katilmistir. Calismadan Once, arastirmaya katilmak isteyen 18
yasindan biiyiik goniillii katilimcilarin bilgilendirilmis goniillii olur formunu; 18 yasindan
kiigiik goniilli katilimcilarin ise velilerinden veli onam formunu okuyup imzalamalari
istenmistir. Boksorler igerisinde siklet ve yas olarak birbirine yakin olan sporcularin dahil
edilmesine karar verilmistir. Calismaya katilan sporcularin devamli ve diizenli bir sekilde
antrenman yapan ayni zamanda boks brangina devam eden deneyimli erkek boksorlerden
olusmasina karar verilmistir. Siklette esi olmayan sporcular ¢alismaya dahil edilmemistir.
Sporcular ip atlama grubu (IG), ¢eviklik merdiven grubu (CG) ve kontrol grubu (KG) olmak
tizere her grupta 7 kisi olacak sekilde 3 gruba ayrilmistir. Sporculara haftada 3 giin yaklagik 15
dakika olmak iizere teknik antrenman sonrasinda ip ve ceviklik egzersiz programi
uygulatilmistir. KG yalnizca teknik antrenman programina dahil olmustur. Caligma igin
Kirikkale Universitesi 06.02.2019 tarih ve 2018.12.12 karar sayili Etik Kurul onay1 alinmustir.
Veri Toplama Araglar

Bu ¢alismada, Hexagon ceviklik testi ve Illinois ¢eviklik testi kullanilmistir. 6 haftalik ip atlama
ve ¢eviklik merdiveni egzersiz programi uygulanmistir. Hexagon ve illinois test dl¢iimlerinde
fotosel ve kronometre kullanilmistir.

ip atlama grubu (IG) Antrenman Programi

IG antrenman programi olarak sporcular 1sinma hareketlerini yaptiktan sonra, teknik antrenman
oncesinde haftada 3 giin olmak iizere 10 hareket belirlenerek 3 farkli egzersiz programi

ardindan teknik program uygulanmistir. Antrenman programlari 1 dk egzersiz 30 saniye
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dinlenme seklinde 1 set uygulanmigtir. Antrenman siiresi yaklagik 15 dakikadir. 1G egzersiz

programi Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. IG egzersiz programi

IG1

1G2

IG3

Diiz ip atlama

Cift ayak a¢ kapa yaparak
ip atlama

Ayaklart ige ¢ekerek ip
atlama

Bir sag bir sol ip atlama
On arka sigrayarak ip
atlama

3 sag 3 sol sigrayarak ip
atlama

Sag ayak fzerinde ip
atlama

Sol ayak iizerinde ip
atlama

Kivirarak ip atlama
Topuk vurarak ip atlama

Capraz ip atlama

Bir diiz bir ¢apraz ip atlama
Cift sag ¢ift sol ip atlama
Cift ayak on arka ip atlama
Kendi etrafinda donerek ip
atlama

Geriye ¢evirerek ip atlama
Sag ayak geriye gevirerek
atlama

Sol ayak geriye gevirerek
ip atlama
Makas
atlama
Geriye capraz ile ip atlama

hareketiyle ip

Ipi 2 elle saga sola
cevirerek atlama

Ipi 2 elle bagin iistiinde
¢evirerek atlama
Sigrayarak ipi sol elle
yanda ¢evirme
Sigrayarak ipi sag elle
yanda ¢evirme
Sigrayarak ipi 2 elle 6nde
gevirme

Sag ayak ile daire ¢izerek
ip atlama

Sol ayak ile daire ¢izerek
ip atlama

Yerde ip atlama squat
pozisyonunda ip atlama
Hizli ip atlama

Capraz ip atlama

Ceviklik Merdiveni Grubu (CG) Antrenman Programi

(CG antrenman programi olarak sporcular 1sinma hareketlerini yaptiktan sonra haftada 3 giin
olmak tizere 20 hareket belirlenerek 3 farkli antrenman programi ve teknik program
uygulanmigtir. Antrenman yaklasik 10 dakika siirmiistiir. KG sadece teknik program

uygulanmigtir. CG antrenman programi Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. CG antrenman programi

CG1

CG2

CG3

Bacaklar1 karna
¢ekerek yiiriime
Merdivenin yanindan
bacaklar1 cekerek
yurume

Cift ayak merdiven i¢
ve iki yan dis sigrama
Sprint adimlariyla
kosma

Cift ayak merdiven
i¢i, ¢ift ayak merdiven
dist

Merdivende  yandan
once sag sonra sol
ayak yiirtime

Once  sol  ayak
merdiven i¢i sonra sol
ayak merdiven disi,
sag ayak merdiven i¢i
ve sol ayak merdiven
dis1 yiiriime

Sag ayak sekerek yiiriime
Sol ayak sekerek yiirlime
Sag  ayak  merdivenin
yaninda yiiriime

Sol ayak merdivenin
yanindan yiirtime

Admmlama once sag ayak
sonra sol ayak merdiven igi
Merdivenin yanindan gard
pozisyonunda sag ayak 6nde
sol ayak arkada i¢e ve disa
adimlama

Merdivenin yaninda gard
pozisyonunda sol ayak 6nde
sag ayak arkada ice ve disa
adim

Merdivenin yanindan hizl
yurume

One dogru ¢apraz adimlama
Merdivenin yaninda capraz
yurume

Merdivende ¢apraz yiiriime
Merdivene yan sekilde
bacak ¢ekerek yiiriime
Sprint adimlartyla yiirtime
Merdivenin yanindan gard
pozisyonunda sag ayak
onde sol ayak arkada ige ve
disa adimlama

Merdivenin yaninda gard
pozisyonunda sol ayak
onde sag ayak arkada ice ve
disa adim

Merdivenin yaninda ¢ift
ayak 6n arka ilerleme

Sag ayak birinci kare sol
ayak donerek ikinci kare
sag ayak donerek iiciincii
kare merdivenin sonuna
kadar donerek ilerleme
Birinci kare hizasindan
baglanir. Sol ayak geri
capraz iceri
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Merdivene tersten
once sol ayak
merdiven i¢i, sag ayak
merdiven dis1 sonra
sag ayak merdiven i¢i
sol ayak merdiven dis1
yurume

Sag ayak iceri sol ayak
iceri sag ayak capraz
yan, sol ayak ileri
adim sol ayak c¢apraz
yan

Boks adimlamasi sol
icerde sag disarda
Boks adimlamasi sag
igerde sol digarda

Sag ayak ice sol ayak
ice, sag ayak disa sol
ayak disa

Merdiven i¢i  sag
adim, donerek sol
ayak dis ¢apraz
Merdiven igi sol adim,
donerek sag ayak dis
gapraz

Sol ayak merdiven i¢i
sag ayak merdiven
dis1 yiiriime

Sag ayak merdiven igi,
sol ayak merdiven dis1
yurume

Sag ayak ig, ¢ift ayak
yan, sol ayak yan
yurume

Merdivene tersten sag
ayak ig, ¢ift ayak yan,
sol ayak i¢ ¢ift ayak
yan

Cift ayak parmak

uclart yanlara
bakacak, ¢ift ayak i¢
parmak uglari
birlesecek

Cift ayak vyan, cift
ayak i¢ biri sag1 biri
solu gdsterecek

Sol ayak ig¢, ¢ift ayak
yanlarda yiiriime

Sag ayak i¢, ¢ift ayak
yanlarda yiiriime

Cift ayak ig, cift ayak sol dis
Cift ayak ig, ¢ift ayak sag dis
Merdivenin yanindan bir
ayak i¢, bir ayak dis donerek
ilerleme

Merdivenin yanindan g¢ift
ayak i¢ i¢, dis dis adimlama
Merdivenin yanindan
baglayarak sag sol i¢ i¢, dis
dis adimlama

Cift ayak bir ileri bir geri iki
ileri sigrama

Sag ayak 1-2 ileri ¢ift ayak
sag yan

Sag ayak 1-2 ileri ¢ift ayak
sol yan

Sigrayarak iki ayak capraz
diisme

Merdivenin yanindan sag
sol yaparak ilerleme
Merdivenin yanindan 1-2-3
adim ileri 1-2-3 adim
sigrama

Sol ayak 1-2 adim ileri, ¢ift
ayak sol yan

Sol ayak 1-2 adim ileri ¢ift
ayak sag yan

Tek ayak  merdiveni
yandan ge¢cme

Merdivenin yanindan sag
ayak ileri- geri adimlayarak
yurume

Sol ayak i¢-dis yaparak
yurume

Sag ayak i¢- dis yaparak
yurume

Cift ayak  sigrayarak
merdiven gegme

Cift ayak ileri ¢ift ayak sag
cift ayak ileri ¢ift ayak sol
Sinav pozisyonu gift el ic,
sol el dis, sag el dis, sol el
i¢, sag el i¢ ylirlime

Kontrol Grubu (KG) Antrenman Programi
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KG, 7 erkek boksorden olusmaktadir ve yalnizca teknik antrenman programi uygulanmaistir.
Ilinois Ceviklik Testi
Test parkuru, eni S5Sm, boyu 10m ve orta boliimiinde 3.3m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmig
ti¢ koniden olusmustur. Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler i¢ceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler
arasinda slalom kosusundan olusmustur (Karacabey, 2013; Ozbay ve ark., 2018). Test parkuru

hazirlandiktan sonra baslangic ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle dl¢tim yapan iki kapili fotoselli



elektronik kronometre sistemi yerlestirilmistir. Test 6ncesinde deneklere parkurun tanitimi ve
gerekli agiklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir.
Bundan sonra deneklere kendi belirledikleri diigiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirilmistir. Denekler test parkurunun baglangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve
eller omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmustir. Parkuru bitirme zamani saniye
cinsinden kayit edilmistir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanmis, iyi olan deger
kaydedilmistir.

Hexagon Ceviklik Testi

Katilimci, A noktasi 6niinde kalacak sekilde altigen ortasinda durmustur. Tiim test boyunca A
noktast katilimcinin Oniindedir. “’Basla’ komutuyla kronometre baslatilmis ve sporcu B
cizgisinin lizerinden ¢ift ayak atlamig ve tekrar orta noktaya ziplayarak donmiistiir. Diger
cizgilerle birlikte ayni sekilde devam etmistir. Katilimei, en son A ¢izgisini de tamamladiktan
sonra bir devre tamamlamistir (Mackenzie, 2005). Toplamda ii¢ devre tamamlanmas, {i¢ devre
sonunda kronometre durdurulmus ve siire kaydedilmistir. Katilimer dinlendikten sonra testi
tekrar etmistir. ikinci test de ayni sekilde tamamlandiktan sonra yapilan iki test siiresinin
ortalamasi alinmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilima uygunlugu, Shapiro-Wilks testi ile incelenmistir. Deney ve kontrol
grubunun uygulanan testler bakimindan farkliligina iligkin tek yonlii varyans analizi ve 6n test
son test arasindaki farkliliga ait iligkili 6rneklemler igin t-testi yapilmistir. Deney ve kontrol
grubunun Hexagon ve Illinois ¢eviklik parametrelerindeki etkilenmeleri bakimidan farkliliga
iligkin karisik 6l¢iimler i¢in ANOVA testi uygulanmistir. Tiim istatistiksel analizler i¢in SPSS
istatistik paket programi (IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0. Armonk, NY: IBM

Corp.) kullanilmistir. Analizlerde anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Arastirma grubuna uygulanan testlerin normal dagilim varsayimina yonelik istatistiksel
sonuglar1 incelendiginde Shapiro-Wilks testi sonucunda parametrelerin normal dagilim
gosterdikleri belirlenmistir (p>0.05). Skewness (carpiklik) ve kurtosis (basiklik) degerleri
incelendiginde -1,5 ve +1,5 arasinda yer aldig1 icin Hexagon 6n ve son testleri ile Illinois 6n ve
son testlerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.

Bu kapsamda parametrik istatistikler olan iligkili 6rneklemler t-testi, Tek yonlii varyans analizi

ve Karisik 6l¢timler icin ANOVA istatistikleri uygulanmaya karar verilmistir. Tablo 3’de IG,
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CG ve KG’ndaki boksérlerden (n=7) elde edilen Hexagon-illinois 6n ve son testleri arasindaki

farkliliga ait bagiml gruplar i¢in t-testi sonuclar1 verilmistir.

Tablo 3. IG, CG ve KG’ndaki boksorlerden elde edilen Hexagon-illinois &n ve son testleri arasindaki farkliliga

ait bagimli gruplar igin t-testi sonuglari

Parametreler Xort Std.s t Sd p
Hexagon 0n test (s) 16,24 3,49
4,126 6 ,006*
Hexagon son test (s) 12,22 1,29
IG
[llinois &n test (s) 17,45 ,84
3,128 6 ,020*
[llinois son test (s) 16,65 ,52
Hexagon 0n test (s) 14,85 ,88
8,706 6 ,000*
Hexagon son test (s) 10,61 1,53
CcG
[llinois &n test (s) 17,67 17
3,026 6 ,023*
[llinois son test (s) 16,95 ,60
Hexagon 0n test (s) 16,07 1,42
3,423 6 0,14
Hexagon son test (s) 14,22 2,12
KG
[llinois &n test (s) 17,76 1,24
1,197 6 ,276
[llinois son test (s) 17,30 1,22
* p<0.05

Tablo 3 incelendiginde IG ve CG deney gruplarindaki boksorlere uygulanan Hexagon ve
[llinois 6n test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmiistiir
(p<0.05). Buna gore ip atlamaya ve g¢eviklik merdivenine yonelik ¢alismalarin Hexagon ve
[llinois testlerinde ¢eviklige ait siireyi diisiirmede etkili oldugu belirlenmistir. KG’daki
boksorlere uygulanan Hexagon ile illinois 6n ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik goriilmemistir (p>0.05). Buna gére KG’ndaki boksérlerin Hexagoon ile Illinois 6n
ve son test ¢eviklik siirelerinin benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

Arastirma grubunu olusturan boksorlerden (n=21) elde edilen Hexagon ¢eviklik testlerine ait

yiizdesel degisime ait tek yonlii varyans analizi sonuglar1 tablo 4’de verilmistir.
Tablo 4. Arastirma grubunu olusturan boksérlerden (n=21) elde edilen Hexagon-illinois geviklik testlerine ait

ylizdesel degisime ait tek yonlii varyans analizi sonuglari

Gruplar N xort SS. F Sd p Anlamh fark

Hexagon IG 7 56,64 3,51

ceviklik CG 7 58,48 2,99 5,183 2-18 0,017* Ceviklik-Kontrol; Ceviklik-Ip atlama
KG 7 53,22 2,73

illinois  IG 7 51,15 97

ceviklik CG 7 51,02 ,90 ,373 2-18  ,694
KG 7 50,65 1,43

* p<0.05
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Tablo 4 incelendiginde boksorlerden elde edilen Hexagon ceviklik son testleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gortilmistiir (p<0.05). Bu farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Bonferroni testi sonuglarma goére CG’nun
Hexagon c¢eviklik yiizde degerleri, IG ve KG’ndan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Boksérlerden elde edilen llinois ¢eviklik son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmemistir (p>0.05). Buna gére boksorlerden elde edilen Illinois ¢eviklik son test
stirelerinde benzer oldugu belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubunun Hexagon-illinois ¢eviklik parametrelerindeki degisime iliskin

karigik dl¢timler icin ANOVA sonuglar1 Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Deney ve kontrol gruplarinin Hexagon-Illinois geviklik parametrelerindeki degisime iliskin karisik

Olgtimler icin ANOVA sonuglari

On test On Son Test Son
Parametre Grup Xort Test SS  Xort TestSS  sd F p
Hexagon c¢eviklik  IG 16,24 3,49 12,22 1,29
CG 14,85 ,88 10,61 1,53 1-18 3,515 0,041*
KG 16,07 1,42 14,22 2,12
Mllinois ¢eviklik IG 17,45 ,84 16,65 ,52
CG 17,67 ,77 16,95 ,60 1-18  ,349 710
KG 17,76 1,24 17,30 1,22

* p<0.05

Tablo 5 incelendiginde deney ve kontrol grubunun Hexagon ceviklik parametrelerindeki
degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir (p<0.05). Bu bulguya
gore uygulanan ip atlama ve ¢eviklik merdiveni ¢alismalarinin Hexagon ceviklik degerlerini
diisiirmede benzer etki gosterdigi belirlenmistir. KG’nda ise Hexagon ceviklik degerlerinin
diismesi anlamli bir etki olusturmamaktadir. Deney ve kontrol grubunun Illinois geviklik
parametrelerindeki degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriillmemistir
(p>0.05). Bu bulguya gére uygulanan ip atlama ve ¢eviklik merdiveni ¢alismalarmin Illinois

ceviklik degerlerini diistirmede kontrol grubuyla benzer etki gosterdigi belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, elit erkek boksorlerde 6 haftalik ip atlama ve ¢eviklik merdiveni egzersiz
programlarinin  ¢eviklik performansima etkisinin karsilagtiritlmasi amaciyla yapilmistir.
Caligmamizda elde ettigimiz bulgular sonucunda; IG ve CG’ndaki boksorlere uygulanan
Hexagon ile Illinois ¢eviklik 6n ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
goriilmiistiir. Bu bulgulara gore ip atlama ve c¢eviklik merdiveni antrenmanlarina yonelik

calismalarin Hexagon ile Illinois ceviklige ait siireyi diisiirmede etkili oldugu belirlenmistir.
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Literatiire bakildiginda bu ¢alismanin bulgularini destekler nitelikte caligmalara rastlanmistir.
Ceviklik becerisine katkis1 oldugu bilinen anaerobik gii¢ gelisiminin incelendigi bir ¢caligmada,
farkli tiplerdeki kuvvet ve 6 haftalik yarisma donemi i¢in yapilan antrenmanlarin, erkek
boksorlerde maksimum gii¢ ve anaerobik giice etkileri incelenmis, ¢alismaya 18 erkek boksor
katilmigtir. Katilimcilar, direng grubu (LG), dambil grubu (DG) ve kontrol grubu (CG) olarak
iic gruba ayrilmis, diren¢ band1 ve dambil ile yapilan uygulamalardan sonra ve 6 haftalik bir
yarisma donemi antrenmanlarindan sonra hem grup i¢i hem de grup i¢i testler arasinda viicut
agirhgr (BW) diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi
anaerobik giic ve maksimal bench parametrelerinde (LG, DG, CG) hem test Oncesi
karsilagtirmalarda hem de son test karsilastirmalarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir.
Gruplar aras1 0n test ve son test degiskenlerine bakildiginda, iic grubun anaerobik gii¢
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (LG, DG, CG) (p<0.05).
Sonug olarak, boks egitimi ve direng egzersizleri ile rekabet siiresinin, boksdrler i¢in maksimum
kuvvet ve anaerobik kuvvete dnemli bir katki saglamadig1 goriilmiistiir (Ozdil, 2016). Yapilan
bir diger ¢caligmada, Tiirk milli takiminda yer alan boksorlerin denge ile ¢eviklik performanslari
arasindaki iligki incelenmis, ¢aligmaya 18 elit erkek boks milli takim oyuncusu katilmistir.
Sonug olarak; boksorlerin denge degerleri ile geviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak
yiiksek diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.01) (Goktepe, 2020).

Ceviklik becerisine katkisi oldugu bilinen ¢abuk kuvvet (gii¢) gelisiminin incelendigi bir
caligmada, Sjokvist ve arkadaslar1 (2013), 2006’ dan 2011 yilina kadar kadin halterci, judocu
ve boksor milli takimlarinda giig, kuvvet ve dayanikliligin gelisimini tanimlamay1 ve
karsilagtirmayr amacglamigtir. Sonug¢ olarak, dayaniklilik konusunda boksorler tiim
egzersizlerde daha az tekrar gostermistir (p<0.05). Halterciler squat jump testinde judocu ve
boksorlerden daha yliksege ziplamislardir. Halterciler 10 m sprint kosusunda judocu ve
boksorlerden daha hizli kosmustur (p<0.05). Judocular 3000m Cooper testinde halterci ve
boksorlerden daha yavas kosmustur.

Calisgmamizda elde ettigimiz bir diger bulgu sonucunda, deney ve kontrol grubunun Hexagon
ceviklik parametrelerindeki degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmiistiir. Bu bulguya goére uygulanan ip atlama ve ceviklik merdiveni c¢aligsmalarinin
Hexagon ceviklik degerlerini diisirmede benzer etki gosterdigi belirlenmistir. Ceviklik
merdiveni ve ip atlama antrenman programlarinin antrenman siireleri hemen hemen ayni
oldugundan dolay1 benzerlik gdstermeleri normal goriilmektedir. Ceviklik becerisine katkisi
oldugu bilinen alt ekstremite gii¢ gelisiminin incelendigi bir ¢aligmada, 17 kadin judocuda 6zel

judo fitness test indeksi ile alt ekstremite giicii arasindaki iligki incelenmistir. Judocular i¢in
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(1=15 saniye, 2 ve 3=30 saniye, 10 saniye dinlenme araliklar1 ile) {i¢ periyot testi uygulanmigtir.
Test sirasinda bir judocu ippon-seoi-nage teknigi kullanmigtir. Anaerobik alt ekstremite giicii
30 saniye Wintage anaerobik test kullanilarak olgiilmiistiir. Sonug olarak, judo fitness test
indeksi ile alt ekstremite giicli arasinda yiiksek derecede iligki bulunmustur (Okawa et. al.,
2016).

Caligmamizin son bulgusuna bakildiginda, boksorlerden elde edilen Hexagon geviklik son
testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir. Buna gére CG’nun
Hexagon ¢eviklik yiizde degerleri, IG ve KG’ndan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ceviklik
becerisine katkist oldugu bilinen patlayici gii¢ gelisimi, reaksiyon zamani ve fiziksel uygunluk
gelisiminin incelendigi ¢alismalara bakildiginda; Can ve Bayraktaroglu (2019), Tiirk milli
boksorleri ve kick bokscularda iist viicut kuvvet 6zelligi ve bench throw hareketi esnasindaki
bazi parametreleri karsilastirmis, calismaya 7 boksor ve 6 kick bokscu katilmistir.
Katilimceilarin iist viicut kuvvet 6zelligini belirlemek icin el kavrama ve bench press (BP)
hareketinde bir tekrarlt maksimal (1TM) kuvvet testleri uygulanmistir. Sonug olarak, Tiirk milli
boksorler ve kick bokscularin tist viicut kuvvet 6zelligi ve bench throw hareketi esnasindaki hiz
ve giic degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi elde edilmistir
(p>0.05). Gengoglu ve Sen (2020), milli kick bokscularin sezon disinda veya salgin durumunda
evde kuvvet performansini korumalar1 agisindan CrossFit (CF) Barbara ve klasik direng
antrenmanlarin1 karsilastirmak amaciyla yaptiklar1 ¢alismaya, 43 sporcu katilmistir. Sonug
olarak, CF Barbara antrenmaninin kuvvet performanslarini siirdiirmede etkili olabilecegi
bulunmugtur (Gengoglu ve Sen, 2020). Aydas ve arkadaslar1 (2019), A Milli Boks takiminda
yer alan ve ililkemizi uluslararasi yarigmalarda temsil eden boksorlerin secilmis fiziksel ve
fizyolojik degerlerini incelemistir. Sonug olarak, sese karsi reaksiyon zamani ortalamalarinda,
gruplarin 1518a karsi reaksiyon siirelerinde ve aerobik gii¢ ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlamli sonuclar bulunmustur. Boy uzunlugu, viicut agirhigr gibi fiziksel ve fizyolojik
degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Cinar ve arkadaslari
(2019), Tirk ve Ukrayna milli takim boksdrlerinin fiziksel uygunluk degerlerini incelemis,
caligmaya 26 boksor katilmistir. Tiirkiye ve Ukrayna milli boks takimlar1 arasinda her iki takim
adma arastirma sonuglarina gore; boy uzunlugu, viicut agirligi, sol penge, istirahat nabzi,
Cooper testi, dikey sigrama testi, aerobik giic (VO2max), anaerobik gii¢ ve beden kitle indeksi
degerlerinde iki iilke takimi arasinda fark bulunmazken, esneklik degerinde Tiirkiye lehine;
viicut yag ylizdesi, sag penge, sol penge ve spor yast degerlerinde Ukrayna lehine istatistiksel

olarak anlaml farkliliklar bulunmustur.
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Calismamizin sonucu olarak IG ve CG’nun antrenman programlar1 Hexagon-Illinois 6n ve son
testlerinde siireyi diigiirmede etkili oldugu belirlenmistir. CG’nun Hexagon son test siirelerinde
IG ve KG’na gore daha diisiik oldugu gériilmiistiir. IG ve CG’nun ise Hexagon ve Ilinois

ceviklik degerlerini diistirmede benzer etki gosterdigi bulunmustur.

ONERILER

Arastirma sonucunda IG ve CG’nun antrenman programlart Hexagon-Illinois 6n ve son
testlerinde siireyi diisiirmede etkili oldugu belirlenmistir. Bu sonugtan yola ¢ikarak boksdrlerin
ceviklik parametresini incelerken farkli bir antrenman programimin gelistirilebilecegi
sOylenebilir.

CG’nun Hexagon son test siirelerinde IG ve KG’na gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir. iG
ve CG’nun ise Hexagon ve Ilinois ceviklik degerlerini diisirmede benzer etki gosterdigi
bulunmustur. Bu sonuglara gore, farkli bir ip atlama ve c¢eviklik merdiveni antrenman
programlar1 gelistirilebilir. Ayrica ip atlama ve ceviklik merdiveni egzersiz sayisi
degistirilebilir ya da antrenman siiresi uzatilabilir.

Calismamiz erkek boksorler lizerinde yapilmistir. Antrenman programlar: kadinlar iizerinde
uygulanabilir ve ¢eviklik parametresi i¢in farkli testler uygulanarak 6 haftalik antrenman siiresi

degistirilebilir.
Yazar Notlari: Arastirmay1 destekleyen herhangi bir kurum/kurulus bulunmamaktadir.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atismasi olmadigini

beyan ederiz.
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