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ÖZET 

 

Bu güne kadar dövüĢ sporu olarak nitelendirilen boksör ve tekvandocularla ile ilgili 

spesifik birçok çalıĢma olmasına rağmen, her iki grup üst düzey genç sporcuların fiziksel 

performans ve vücut kompozisyonu özelikleri arasında farklılık olup olmadığına yönelik 

kıyaslamalı bir çalıĢmaya rastlanılmamıĢtır. Bu nedenle, bu çalıĢmada üst düzey genç 

erkek boksör ve tekvandocuların fiziksel performans ve vücut kompozisyonları arasında 

farklılık olup olmadığının belirlenmesi amaçlanmıĢtır. 

 

Bu çalıĢmaya Türkiye milli takım aday kadrosunda yer alan yaĢ, yarıĢma tecrübesi ve 

vücut ağırlığı ortalamaları sırasıyla 17.6 ve 17.4 yıl, 71.3 ve 73.3 kg, 6.4 ve 6.1 yıl olan 19 

boks ve 21 tekvando sporcusu gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢmanın amacı doğrultusunda 

Sporcular, spor federasyonları tarafından düzenlenen milli takım kamplarının ikincisinde 

T-koĢusu, mekik koĢusu, otur ve uzan, anaerobik sprint koĢu (RAST), dikey sıçrama, 

görsel ve iĢitsel reaksiyon da dahil olmak üzere bir dizi test protokolüne katıldı. Verilerin 

normallik durumları Shapiro-Wilk testi ile belirlendi. Analiz edilen her değiĢken için 

varyansların homojenliğini doğrulamak için Levene testi kullanıldı. Homojen olmayan 

veriler Kruskal-Wallis testi ve homojenliği onaylanan veriler ise bağımsız gruplar için t 

testi ile analiz edildi. Her grubun vücut kompozisyonu özellikler arasında farklılıkların 

seviyesi varyans (ANOVA) analizi ve Post-Hoc testlerinden Tukey testi ile gerçekleĢtirildi.  

 

Tekvando oyuncularının anaerobik gücü (% 9), esnekliği (% 7) ve hız değerleri (% 3.3) 

boksörlerden daha yüksekti ve boksörlerin bacak patlayıcı gücü (% 9.8), iĢitsel reaksiyon 

süresi (% 9.5), çeviklik (% 1.8) ) ve maks. VO2 değerleri tekvandoculardan daha yüksekti, 
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ancak bu farklar istatistiksel olarak anlamlı değildi. Benzer Ģekilde, boks ve tekvando 

sporcuları arasında vücut kompozisyonu özellikleri arasında anlamlı bir fark yoktu, ancak 

mezomorfik değerler her iki grupta kendi ektomorf ve endomorflarından önemli oranda 

yüksekti. Buna karĢın boksörlerin dikey sıçrama %11.6 ve görsel reaksiyon yetenekleri 

%9.1 oranlarında tekvandoculardan anlamlı Ģekilde daha iyi bulundu (p<0.05).  

Sonuç olarak bu çalıĢma göstermiĢtir ki dikey sıçrama ve görsel reaksiyon hariç, fiziksel 

performans ve vücut kompozisyonu bakımından üst düzey genç erkek boks ve tekvando 

sporcuları arasında önemli farklılıklar yoktu. Buna ilave olarak, hem boksör hem de 

tekvando sporcuları, iyi geliĢmiĢ bir kas kütlesi ve düĢük vücut yağını gösteren daha 

yüksek bir mezomorfi oranı ile karakterize edilen bir vücut kompozisyonuna sahipti. Bu 

sonuçlar gelecekteki araĢtırmalara fiziksel performans ve vücut kompozisyonu ölçütü 

olarak katkıda bulunmak ve antrenörlerin sporcularının vücut kompozisyonu ve fiziksel 

performans özelliklerini etkili bir Ģekilde değerlendirmelerine yardımcı olmak için önemli 

olabilir. Bu özellikleri etkili bir Ģekilde tanımlamak ve değerlendirmek, eğitim 

müdahalelerini, yetenek tanımlamayı bilgilendirmek ve boks ve tekvando sporcuları için 

en uygun rekabet stratejilerini tasarlamak için gerekli olabilir. 
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ABSTRACT 

 

Although there are many specific studies concerning physical performance and body 

composition characteristics in boxing and taekwondo sports, which have been described as 

combat sports, to date, no comparative study has been found on whether there is a 

difference between elite young male athletes of both groups. Therefore, in this study, it 

was aimed to determine whether there is a difference between physical performance and 

body composition of elite young male boxing and taekwondo athletes. Nineteen boxing 

(mean age= 17.6 years, competition experience= 6.4 years and body mass= 71.3 kg) and 

twenty-one taekwondo (mean age= 17.4 years, competition experience= 6.1 years and 

body mass= 73.3 kg) athletes, who have formed the national candidate team of their own 

sports federations, voluntarily participated in this study. Athletes were involved in a series 

of test protocols including the T-run, shuttle-run, sit and reach, running anaerobic sprint 

(RAST) and countermovement jump, the visual and auditory reaction in the second of 

national team camps which was organised by their own sports federations. 

 

Results indicated that taekwondo players' anaerobic power (9%), flexibility (7%) and speed 

values (3.3%) were higher than boxers, and boxers' leg explosive power (9.8%), auditory 

reaction time (9.5%), agility (1.8%) and VO2 max values were higher than taekwondo 

athletes, but these differences were not statistically significant. Similarly, there was no 

significant difference in body composition characteristics between boxing and taekwondo 

athletes, but mesomorphic values were higher in both groups than their ectomorphs and 

endomorphs (p <0.05). On the other hand, the vertical jump of 11.6% and visual reaction 

abilities of boxers were significantly better than taekwondo players at a rate of 9.1% (p 

<0.05 
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In conclusion, this study showed that there were no significant differences between senior 

young male boxing and taekwondo athletes in terms of physical performance and body 

composition, except vertical jump and visual reaction time. In addition, both boxer and 

taekwondo athletes had a body composition, which was characterized by a well-developed 

muscle mass and a higher rate of mesomorphy, indicating low body fat. These results could 

be important to contribute to future research as physical performance and body 

composition metric and to help coaches evaluate their athletes' physical performance 

characteristics effectively. Effectively identifying and evaluating such characteristics could 

essential to inform training interventions, talent identification, and design the optimal 

competition strategies for boxing and taekwondo athletes. 
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BÖLÜM I:  

GĠRĠġ 

 

Sportif performans, sportif bir yarıĢma esnasında gerçekleĢtirilen takım veya bireysel 

hareket davranıĢlarının bir yansıması olarak tanımlanır ve bu yansımalar sübjektif olarak 

gözlemsel veya bilimsel yaklaĢımla belirlenen veriler üzerinden yüksek, orta, düĢük ve 

bunun gibi ifadelerle değerlendirilir. Sportif performansın seviyesi, performansı belirleyen 

bir takım iç (psiko-sosyal, fiziksel, fizyolojik, teknik vb. özellikler) ve etkileyen dıĢ 

(yarıĢma ortamı, çalıĢtırıcı, antrenman, tesis, malzeme, yönetim, seyirci, sosyal yaĢantı vb.) 

faktörlerin belirlenmesi ile gerçekleĢir (Durand-Bush ve Salmela, 2002, Karahan ve 

Gökdemir 2002). Hemen hemen çoğu sporlarda kuvvet, sürat, dayanıklılık gibi fiziksel 

performans ve boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve tipi gibi vücut kompozisyonu bileĢenleri 

yarıĢma performansını belirleyen önemli özellikler olarak kabul edilir (Açıkada ve Ergen 

1990). Özellikle boks ve tekvando gibi yarıĢların vücut ağırlığına göre sınıflandırmaya 

dayalı olduğu bireysel mücadele sporlarında bu özellikler rakibe üstünlük sağlamada daha 

da önem kazanmaktadır (Singh vd., 2015). 

 

Boks sporu dinamik ve statik özelliklerden dolayı kompleks bir yapıya sahip olup yüksek 

derecede güç gerektiren mücadele sporları arasına girmektedir (Çakmakcı vd. 2005) 

Modern boks Ġngiltere kökenli olup dünyanın en popüler mücadele sporlarından biri olarak 

bilinmektedir (Ohhashi vd. 2002). Resmi veya özel ulusal ve uluslararası boks 

müsabakaları yıl esasına dayalı Minikler (11-12 ve 13-14 ), Yıldızlar (15-16), Gençler (17-

18) ve Büyükler (17-34) olmak üzere dört yaĢ sınıflaması çerçevesinde yapılır (TBF, 

2020). Boks sporu iki boksörün belirli boyutlardaki ring üzerinde, araç kullanılmaksızın 

kurallara uygun biçimde teknik, beceri, kuvvet ve zekâlarını kullanmak suretiyle 

birbirlerine üstünlük kurma mücadelesi olarak tanımlanır. Bu mücadele esnasında artan 

enerji ihtiyacının karĢılanması ve meydana gelen yorgunluğa karĢı konulabilmesi için 
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maksimum oranda vücut sistemlerinin çalıĢmasına ihtiyaç duyulur. Böylece yapısal 

(antropometrik) ve fonksiyonel (fizyolojik) özellikler boksta performansın önemli 

belirleyicileri olarak ifade edilmektedir (Beyleroğlu, 1998). Her spor branĢında olduğu gibi 

boksta (Chaabène vd., 2015) ve tekvandoda (Singh vd., 2015) teknik, taktik, zihinsel 

becerilerin yanında motorik özelliklerin de önemi vurgulamaktadır. Müsabaka sırasında 

sporcunun hareketleri gözlendiğinde manevra yeteneği, vuruĢ pozisyonlarındaki çabukluğu 

ve koordinasyonu, göz ve el reaksiyonu, zihinsel yapı ile uyum içinde olması 

gerekmektedir. Bir müsabaka esnasında yaklaĢık olarak 600 ün üzerinde yumruk atıldığını 

düĢünülürse, vücutla birlikte vücudun bir parçası olan kol, el, bacak ve kafanın uyum 

içinde çalıĢması ve her an harekete hazır ve dikkatli olunması gerekmektedir.  

 

Bir dövüĢ sanatı olan tekvando sporunun kökeni 120 asır öncesine Kore‟ye dayanmaktadır. 

Tekvandonun anlamı „tae‟ ayağı kullanarak vurmak, „kwon‟ kelimesinin anlamı el ya da 

yumruğu kullanarak vurmak ve „do‟ ise sanatla ilgili anlamına gelmektedir. Yani 

tekvandonun anlamı tekme ve yumruk sanatı olarak ifade edilmektedir (Lee ve Kim, 

2007). Tekvando bir savunma sanatı ve sporu olduğu kadar beden sağlığını, fiziksel direnç 

ve yeteneği geliĢtirmeyi de amaçlar. BaĢlıca özelliği, çıplak el ve ayaklarla rakibe karĢı 

yapılan savunma tekniklerini içermesidir. Saygı, sevgi, alçakgönüllülük, sabır 

tekvando‟nun özellikleri arasında yer alır. Tekvandonun tüm hareketleri, bu sporun 

düĢmana karĢı savunma amacıyla geliĢtirildiği günlerden bu yana savunma ruhunun 

egemen olduğu bir temel üzerine kurulmuĢtur (Kim, 1986). 

 

Tekvando, günümüz Olimpiyat dövüĢ sporudur. Tekvando maçları, çoğu dövüĢ 

sporundakine benzer Ģekilde, belirli ağırlık bölümlerine göre yapılandırılmıĢtır. Ulusal, 

bölgesel ve uluslararası etkinliklerde kadın ve erkek olmak üzere farklı yaĢ sınıflamasında 

yarıĢmalar yapılmaktadır. Bu sınıflamadaki genç erkekler, 45-48-51-55-59-63-68-73-

78+78 kg olmak üzere (TTF, 2020) farklı ağırlık bölümlerinde yarıĢırlar. 

 

Günümüz tekvando yarıĢmasının fiziksel ve fizyolojik talepleri, sporcuların etkinlik 

açısından çeĢitli yeteneklere sahip olmalarını gerektirmektedir. Uluslararası tekvando 

sporcuları düĢük vücut yağı seviyelerine ve orta kas iskelet dokusu ve bağıl vücut 
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doğrusallığının bir karıĢımını karakterize eden bir somatotip içerir. Tekvando'nun 

maksimum oksijen alımında bazı farklılıklar olsa da sporcuların, orta ve yüksek 

seviyelerde kardiyovasküler solunum sıklığı metabolizma gereksinimlerini desteklemek ve 

ardıĢık eĢleĢmeler arasında iyileĢmeyi kolaylaĢtırmak için gereklidir. Tekvando sporcuları 

alt ekstremitelerin yüksek pik anaerobik güç özelliklerini gösterir ve bu özellik uluslararası 

rekabette baĢarıya ulaĢmaya elveriĢli görünmektedir. Alt ekstremitelerin hem eĢ merkezli 

hem de 'gerginlik kısaltma döngüsü' kas hareketlerini kullanarak güç çıkıĢı üretme ve 

sürdürme yeteneği, yarıĢmadaki teknik ve taktik eylemleri desteklemek için önemli 

olabilir. Tekvando yarıĢmacıları ayrıca alt ve üst ekstremitelerin orta-yüksek maksimum 

dinamik mukavemet özelliklerini ve gövde ve kalça-fleksor kaslarının orta dayanıklılık 

özelliklerini sergilerler. Spordaki teknik ve taktik eylemlerin dinamik doğası, alt 

ekstremitelerin yüksek esnekliğini gerektirir (Tutal, 2005).  

 

Boks ve tekvando kendilerine özgü teknik hareketlerle rakibe vuruĢ ile puan kazanma veya 

nakavt (rakibin yarıĢmaya devam edememe hali veya kararı) esasına dayalı olarak yarıĢma 

sonucunun belirlendiği günümüz olimpik sporlarıdır. Her ne kadar tekvandoda ayak vuruĢ 

hareketleri yoğun olsa da yumruk vuruĢ hareketleri de sayı veya yarıĢ kazanmak için bu 

sporun önemli bir tekniğidir. El ile vuruĢ hareketlerinin üst düzeyde gerçekleĢtirilmesi için 

teknik özelliklerin yanı sıra sporcuların patlayıcı güç, sürat, vücut esnekliği, reaksiyon ve 

vücut çevikliği gibi özelliklerin geliĢmiĢ olması önemlidir (Pala ve Savucu, 2011). Bunun 

yanı sıra bu hareketlerin gerçekleĢmesi ve sürekliliği için gerekli olan aerobik ve anaerobik 

enerji metabolizmalarının kapasitesi ve kullanım yeteneği yarıĢ performansını önemli 

derecede etkilemektedir.  

 

Olimpik boks ve tekvando müsabakaları birer dakika dinlenme aralıklarıyla, her biri 

sırasıyla üç ve iki dakika olmak üzere üç devre üzerinden gerçekleĢir. Rakiplerine üstünlük 

sağlamak için yarıĢma süresince boksörler elleriyle, tekvandocular ise el ve ayaklar ile 

olmak üzere yüksek yoğunluklu vuruĢ hareketi gerçekleĢtirmek zorundadırlar. ġampiyona 

mücadelelerinde, tekvandocular 1:2 ve 1:7 oranlarında yüksek-düĢük yoğunluk ile 1-5 

saniye arasında değiĢen kısa süreli dövüĢ faaliyeti saldırıları gerçekleĢtirirken (Bridge vd., 

2014), boksörlerde bu oran 1:2 ve 1:6 oranlarında değiĢmektedir (Franchini, 2019). Buna 

ilave olarak, tekvando (da Silva Santos vd.,2020) ve boks (Davis vd., 2014) 
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müsabakalarındaki yüklenme ve duraksama oranları 6:2 veya 9:2 olmak üzere benzerlik 

göstermektedir. Bu özelliklerinden dolayı Boks (Smith ve Draper 2006) ve tekvando 

(Matsushigue, 2009) anaerobik (% 70-% 80) ve aerobik (% 20-% 30) enerji sistemlerinin 

etkileĢimi ile kısa süreli, yüksek yoğunluklu aktiviteleri içeren aralıklı sporlar olarak 

tanımlanır. Bu aktiviteler çeviklik, sürat, patlayıcı ve anaerobik güç uygulamalarını içerir 

ve çoğu sporlarda müsabaka performansının önemli belirleyicileri olarak kabul edilir. Bu 

tür aktivitelerin enerji gereksinimini uygun Ģekilde karĢılanması, iyi geliĢtirilmiĢ bir 

anaerobik kondisyon düzeyini gerektirir Bu kısa süreli mücadele, yüksek düzeyde ATP-PC 

kullanımına ve orta derecede anaerobik glikoliz aktivasyonuna ihtiyaç duyar. Bu nedenle, 

boksörler ve tekvando sporcuları enerji gereksinimlerini karĢılayabilmek için yüksek 

anaerobik güç kapasitesine ihtiyaç duyarlar (Franchini, 2019, Swiecicki vd.,, 2013). 

 

Fiziksel özelliklerin sportif performansı etkilediği düĢüncesi çok sayıda araĢtırmanın 

konusu olmuĢtur ve her branĢ, yaĢ ve cinsiyet için incelenmeye değer görülmüĢtür. 

Örneğin yapılan çalıĢmalar, elit tekvandocuların diğer dövüĢ sporlarına nazaran daha ince 

ve uzun bir fiziksel yapıya, daha az yağ oranında ve dengeli mezomorf bir yapıya sahip 

olduklarını göstermiĢtir (Var,  2018). Pieter, (2008), elit tekvando sporcularının mezomorf 

bir yapıda olması gerektiğini rapor etmiĢtir. Boksörler üzerinde yapılan çalıĢmalarda ise, 

Blazevic vd., (2009) elit boksörlerin daha kaslı ve tam bir mezomorf yapıya sahip 

olduklarını uzun boylu olan boksörlerin daha avantajlı olduğunu bildirmiĢtir. Benzer 

Ģekilde Beyleroğlu, (1998) atletik yapıları ile birlikte kol ve bacak uzunlukları yüksek olan 

boksörlerin daha baĢarılı olduğunu bildirmiĢtir. Boks sporunun diğer branĢlardan ayıran en 

önemli özelliği aktivite sırasında vücudu komple çalıĢtırması, kendini kontrol edebilme ve 

kendine güven duygusunu geliĢtirebilme özelliğidir (Cavala, 1993). 

 

Mevcut spor dallarının talep ettikleri fiziksel ve fizyolojik özelliklerin, her yaĢ ve kategori 

için bilimsel metotların kullanılarak, ayrıntılarla analiz edilmesi (Kaynar vd., 2018) spor 

dallarının her yaĢ, cinsiyet ve kategoriye göre somatotip özellikleri ile motorik özellik 

talepleri arasındaki iliĢkiler net olarak bilinmeli, araĢtırılmalı ve rapor edilmelidir. 

Böylelikle ilgili spor dalının gerektirdiği özelliklere uygun performans ve fiziksel özellik 

normları oluĢturulabilir, doğru antrenman programları hazırlanabilir ve fiziksel 

özelliklerden kaynaklı sportif performans sorunları için çözümler uygulanabilir (Ölmez 
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vd., 2018). Sportif yarıĢmanın fiziksel aktivitesi ve fizyolojik gereksinimleri, sporcuların 

aerobik ve anaerobik güç, kas gücü, esneklik, hız ve çeviklik gibi fiziksel performans 

özelliklerinde yetkin olmalarını gerektirir. Bu nedenle antrenörlerin ve spor bilimcilerinin 

antrenman hedeflerini doğrulamak, kısa ve uzun vadeli antrenman programları oluĢturmak, 

objektif geri bildirim sağlamak ve antrenman sırasında sporcuları motive etmek için 

oyuncularının fiziksel performans yetenekleri hakkında objektif bilgi toplaması önemlidir. 

Bu bağlamda, fiziksel performans testlerinden elde edilen bilgiler, bir bireyin fiziksel 

özelliklerindeki güçlü ve zayıf yanları belirlemek, zaman içindeki fiziksel uygunluk 

durumunu izlemek ve özel antrenman müdahalelerinin etkinliğini doğrulamak için 

kullanılabilir. Bu tür bilgiler, rekabetçi baĢarı için elveriĢli olan ve belirli seviyelerde 

rekabet etmek için gereken minimum standartların bir göstergesi olarak iĢlev gören fiziksel 

özellikleri tanımlamak için de yararlı olabilir. 

 

Boks ve tekvando sporlarının hem yarıĢma hem de sporcuların yarıĢma esnasındaki 

sporcuların ihtiyacı olan fiziksel performans ve vücut kompozisyonu özellikleri 

bakımından, yukarıda belirtilen literatür bilgileri doğrultusunda benzerlik gösterdiği 

yargısına varılabilir. Bu güne kadar hem boks (Slimani vd., 2017) hem de tekvandocuların 

(Bridge vd., 2014) fiziksel performans ve vücut kompozisyonu üzerinde yapılmıĢ birçok 

çalıĢma bulunmaktadır. Ancak bugüne kadar elit seviyede yarıĢan genç erkek boks ve 

tekvandocuların fiziksel performans ve vücut kompozisyonu özellikleri bakımından 

kıyaslamalı bir çalıĢmaya rastlanılmamıĢtır. Bu nedenle sporcu seçimindeki ölçütlerin 

belirlenmesinde, antrenman programlarının düzenlenmesinde ve daha sonraki çalıĢmalara 

yön vermesi bakımından boks ve tekvando sporcularının benzer veya farklılık gösteren 

fiziksel performans ve vücut kompozisyonu özelliklerinin belirlenmesi önemli bir 

gereklilik oluĢturmaktadır. 
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1.1 Problem Cümlesi 

Elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının vücut kompozisyonu ve fiziksel 

performans özellikleri arasında farklılık var mıdır?  

 

1.1.1 Alt Problemler 

1. Elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının çeviklik, esneklik, reaksiyon, sürat, 

aerobik güç ve anaerobik güç gibi fiziksel performans özellikleri arasında fark var mıdır? 

2. Elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının vücut yağ yüzde oranları ve somotatip 

(Endomorf, Mezomorf ve Ektomorf) özellikleri arasında fark var mıdır? 

 

 

1.1.2 Hipotezler 

H1: Elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının çeviklik, esneklik, reaksiyon, sürat, 

aerobik güç ve anaerobik güç gibi fiziksel performans özellikleri arasında fark vardır. 

H0: Elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının çeviklik, esneklik, reaksiyon, sürat, 

aerobik güç ve anaerobik güç gibi fiziksel performans özellikleri arasında fark yoktur. 

 

H1: Elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının vücut kütle indeksi ve somotatip 

(Endomorf, Mezomorf ve Ektomorf) özellikleri arasında fark vardır. 

H0: Elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının vücut kütle indeksi ve somotatip 

(Endomorf, Mezomorf ve Ektomorf) özellikleri arasında fark yoktur. 

 

 

1.1.3  AraĢtırmanın Amacı 

Bu çalıĢma, elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının fiziksel performans ve 

somotatip özellikleri arasında farklılıkların olup olmadığının belirlenmesi üzerine 

kurgulanmıĢtır. 
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1.1.4 AraĢtırmanın Önemi 

Sporda belli bir performansa ulaĢabilmek için; vücut kompozisyonu aerobik ve anaerobik 

güç, kuvvet, sürat, esneklik gibi özelliklere gereksinim duyulmaktadır. Bu araĢtırmada elit 

düzeydeki genç erkek tekvando ve boks sporcularının fiziksel performans ve somatotip 

özelliklerinin belirlenmesi ve bu özelliklerin kıyaslanması sonucunda belirlenecek 

sonuçların; 

-Savunma sporları üzerine yapılacak araĢtırmalara ve sporcuların ileriki yıllarda 

tekrar test edilmesi neticesinde elde edilecek verilerle kıyas oluĢturmasına yardımcı 

olması, 

-Boks ve tekvando antrenörlerine sporcu seçiminde, antrenman planlamasında ve 

sporcu yetiĢtirmede katkı sağlaması, 

-Sporcuların fiziksel performans bakımından daha önceki yapılmıĢ benzer 

çalıĢmalardaki verilere göre kendi durumlarını hakkında bilgi sahibi olmaları, 

-Bu alanda daha sonraki yapılacak araĢtırmalara kaynak oluĢturması bakımından 

önemli olacağı düĢünülmektedir. 

 

 

1.1.5 AraĢtırmanın Varsayımları 

 Motorik ölçümlerde katılımcıların maksimum performans sergiledikleri varsayıldı. 

 Katılımcıların ölçümlerden 2 saat önce yemek yedikleri varsayıldı. 

 Katılımcıların ölçümler esnasında iç ve dıĢ faktörlerden olumsuz yönde 

etkilenmedikleri varsayıldı. 

 Testlerde kullanılan tüm aletlerin doğru çalıĢtığı varsayıldı. 

 

 

1.1.6 AraĢtırmanın sınırlılıkları 

Bu araĢtırma, Türkiye Ģampiyonalarında dereceye girmiĢ, üst düzeyde yarıĢan genç erkek 

boks ve tekvando sporcuları ile sınırlıdır. 

Bu araĢtırma, 19 boks, 21 tekvando toplam 40 elit genç erkek sporcu ile sınırlıdır. 
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BÖLÜM II 

 

GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1 Fiziksel Performans 

Organizmanın maruz kaldığı bir yüke, istenilen sürede karĢı koyabilmesi ve devam 

ettirebilmesi, sportif performans açısından en üst düzeyde verim gösterebilmesidir. Bir 

baĢka tanımla; Dayanıklılık, vücudun tamamının bir bütün olarak, uzun süren sportif 

faaliyetlerde yorgunluğa karĢı koyabilme ya da oldukça yüksek yoğunluktaki yüklenmeleri 

taĢıyabilme gücüdür. Buna göre dayanıklılık, genel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik 

yorgunluğa dayanma gücüdür. Sonuç olarak bir dinamik çalıĢma sırasında sabit çalıĢma 

Ģiddetiyle laktik asit düzeyinde yükselme olmadan yapılabilen bir çalıĢmanın, tüm 

organizmanın yorgunluğuna karsı çalıĢabilme yeteneği olarak tanımlanabilir (Dündar, 

2000). 

 

Fiziksel uygunluk; hareketlerin doğru olarak yapılmasını ve fiziksel dayanıklılık ile ilgili 

olarak vücut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanıma göre fiziksel uygunluğu en 

yüksek olan kiĢi yorulmaksızın en uzun süre hareket edebilen kiĢidir (Beyleroğolu,1998). 

Fiziksel uygunluk kiĢinin çalıĢma kapasitesidir. Bu kapasite kiĢinin kuvvetine, 

dayanıklılığına, koordinasyonuna, çabukluğuna ve bu unsurların birlikte çalıĢmasına 

bağlıdır (Zorba, 1999). 

 

Sporcunun fiziksel özelliklerinin betimlenmesinde ve sporcunun fiziksel özelliklerine en 

yakın uygun spor branĢında verimin artması konusunda önem kazanan fiziksel uygunluk 

kavramını denge, güç, çeviklik, reaksiyon süratı, sürat, koordinasyon, kardiyovasküler 

dayanıklılık, esneklik, kuvvet, kassal dayanıklılık, vücut kompozisyonu özelliklerini içerir 

(Corbin ve Lindsey, 1997). 
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2.1.1 Çeviklik 

Çeviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanılan bir terim olup, birçok sporun ve etkinliğin 

önemli bir unsuru olarak düĢünülmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksör, ayakuçlarında 

dönüsünü tamamlayan bir bale dansçısı ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir güreĢçi hepsi 

çeviklik örnekleri olarak düĢünülebilir. Bununla beraber, performans geliĢimine katılan 

sporcular çevikliği, sporcunun yön değiĢtirmesini sağlayan lokomotor bir beceri olarak 

bakarlar. Bu tip hareketler çoğunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri 

top oyunu) gibi saha pist sporlarında sıklıkla gözlenir. Bunun ıĢığında çeviklik, yaygın 

olarak, ya dikey ya da yatay yöndeki motor kontrolü korurken, aniden durma, yön 

değiĢtirme ve hızlanmanın etkili bir Ģekilde birleĢtirilmesi olarak tanımlanır (Verstegen ve 

Marcello, 2001). 

 

Çeviklik üzerine yapılan araĢtırmalarda sprint, yön değiĢtirme, çabukluk, ivmelenme ve 

durma gibi bazı kavramlar çeviklik yerine kullanılmıĢtır. Ancak bu kavramlar, çevikliği 

oluĢturan bileĢenler ile ortak özelliklere sahip olsa da, tek baĢına çeviklik hakkında fikir 

vermesi beklenemez. Bir hareketin çeviklik olarak değerlendirilebilmesi için zamansal ya 

da uzaysal belirsizlikler içermesi ve bir uyarana yanıt olarak biliĢsel faktörlerin de bu 

performansa dahil edilmesi gerekmektedir (Sheppard ve Young, 2006).  

 

 

2.1.2 Esneklik 

Esneklik, eklemlerin en geniĢ açıdan maksimal hareket edebilme sınırı ve kasların en 

uygun ve ekonomik Ģekilde kullanabilme yeteneğidir. Esnekliğin vücut eklemlerinin 

hareketlerindeki geniĢlikle ilgilidir ve kiĢiye daha kolay hareket imkanı sağlar. Eklemin ya 

da eklem serilerinin, mümkün olan en geniĢ açıdan hareket edebilme yeteneği olarak 

tanımlanabilir (Ghorbanzadehkoshki ,2009). 

 

Eklemlerde hareket, eklem oynaklığı ile esnekliğin iĢbirliği sayesinde gerçekleĢmektedir. 

Eklem oynaklığı eklemi meydana getiren kemiklerin yapısı ve eklem yüzeyleri (kaslar ve 

kiriĢler) ile ilgili olmaları nedeni ile kiĢiden kiĢiye değiĢiklik göstermektedir (Yamaner, 

1990). Kalıtsal olarak eklem yapılarında görülen farklılıklar, konnektif dokunun 

elastikiyeti, kas viskozitesi, resiprokal kas koordinasyonu, yaĢ, cinsiyet ve vücut tipi gibi 

çeĢitli faktörler esnekliği etkilemektedir (Otman vd.. 1995). 
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2.1.3 Reaksiyon 

Birçok spor dalları için reaksiyon hızı çok önemlidir. Uyaranın mümkün olduğu kadar 

çabuk cevaplanması uyaranın iletim hızına bağlıdır. Uzun yıllardan beri yapıla gelen 

çalıĢmalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon zamanının kısaltılabileceğini ortaya koymuĢtur 

(Polat vd., 2002). 

 

Reaksiyon kasa gelen bir uyaranın sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulaĢması, burada 

karar oluĢturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kasların ilgili emirler 

doğrultusunda harekete geçmesidir (Gündüz, 1998). 

 

Reaksiyon sürati antrenmanlarla 0.12 sn. kadar geliĢtirilebilir. Bu değiĢme uyarının beyine 

gidiĢ ve beyinden organlara geliĢ hızındaki geliĢmeden olmadığı, mevcut reaksiyon 

süratinin korunması, geliĢtirilmesi teknik beceri düzeyi ile hareketin daha ekonomik bir 

hale getirilmesi ile gerçekleĢtirilebilir. Uygulamalarda konsantrasyon, dikkat, ısınma ve 

kasın ön gerilimi reaksiyon süratini pozitif etkilerken, gürültü, yetersiz konsantrasyon, 

alıĢılmamıĢ uyarma aralığı ve yorgunluk negatif bir etki yapmaktadır (Dündar, 2012). 

 

 

2.1.4 Sürat 

Sürat, hareketin mümkün olan en yüksek hızda ve her Ģartta en az zaman gerilimi 

oluĢturacak biçimde sunulmasıdır. Çabukluk ve çabuk kuvvet ile yakından iliĢkisi vardır. 

Vücudun belirli durumlarında çok kısa zamanda hareket etme yeteneği olarak da 

tanımlanabilir (Muratlı,1990). 

Sürat biyokimyasal olarak acil enerji kaynağını oluĢturan ATP-CP miktarı, sinirden gelen 

uyarılmaların etkisi ile yeniden oluĢum hızına bağlıdır (Yaman ve Coskuntürk, 1992). 

Sürat bedeni ya da bedenin belli bir kısmını, belli bir hareket açısında yüksek 

koordinasyonla minimum sürede hareket ettirebilme kabiliyetidir. Sürat, maksimal hızda 

koĢmak ya da maksimum sinir, adale sistemi aktivasyonudur (Göksu ve Yüksek, 2003). 

Sürat, geliĢimi daha az olan bir kabiliyettir. Sürate olan ihtiyaç, oyuncunun biyolojik 

yapısına ve oyunda uygulanan tekniğe bağlı olarak farklılık göstermektedir. Bunun neticesi 

olarak, farklı branĢlarda olduğu kadar, aynı branĢta da sporcuların gerçekleĢtirdikleri sürat 

egzersizleri, farklılaĢabilmektedir. 
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2.1.5 Aerobik Güç 

Maksimal aerobik güç, maks.VO2‟ nin %100‟ ündeki bir efora denk gelen güçtür. Watts 

olarak ölçülür. Enerji aerobik ve anaerobik süreçlerden kaynaklanmaktadır. Bu durumda 

egzersizin süresi, asidoz ve glikojen oranının düĢmesi sonucu, sınırlı olmaktadır (Çakıroğlu 

ve Tuncel 2006). Reilly vd., (2000). Aerobik güç, yüksek Ģiddetli egzersizde aerobik enerji 

üretebilme yeteneğidir ve maksimum oksijen tüketimi (Maks.VO2) ile tanımlanır. Aerobik 

kapasite ise dayanıklılık kelimesi ile eĢanlamlı olarak kullanılır ve bir egzersizi uzun süre 

sürdürebilme yeteneği olarak tanımlanır. Aerobik güç ve kapasitesi yüksek olan 

oyuncuların aerobik güç ve kapasitesi daha zayıf oyunculara oranla oyunun sonlarına kadar 

kendi çalıĢma Ģiddetlerini koruyabilme özellikleri daha yüksektir ve yüksek Ģiddetli 

egzersizlerin hemen arkasına verilen aktif dinlenme süresi içerisinde de kısa sürede 

toparlanabilmektedirler. KiĢinin aerobik kapasitesini arttırmada esas prensip, solunum ve 

dolaĢım sistemlerine yüklenmeyi giderek artırma, bu sistemin bir birim zamanda yaptığı isi 

artırmaktır (Zorba, 2001). Aerobik antrenmanlar sonucunda iskelet kasının yağları 

kullanma kapasitesi de artar. Bu da kas ve karaciğer glikojeninin daha yavaĢ 

kullanılmasını, laktik asit oluĢumunun daha yavaĢ olmasını ve dolayısıyla yorgunluğun 

daha geç olmasını sağlar (Sönmez, 2002). 

 

 

2.1.6 Anaerobik Güç 

Genel anaerobik dayanıklılıkta maksimum 180 sn‟lik bir yüklenme söz konusudur. 

Anaerobik enerji ihtiyacı gerektiren dallarda bu tür dayanıklılığa ihtiyaç vardır. Anaerobik 

dayanıklılıkta sporsal verimi belirleyici ve sınırlayıcı olarak Ģu faktörler etkilidir. Kas 

kuvveti, koordinasyon, kasılma hızı, vizkosite, antropometrik özellikler, eklem 

hareketliliği, belirli bir sürede büyük bir enerji açığa çıkarabilme büyük bir oksijen borcu 

oluĢmasına rağmen verim yetisini koruyabilme yetisi sağlar (Dündar, 2000). Anaerobik 

güç organizmanın yeterli oksijen alamadığı fakat çalıĢmaya devam edebildiği oksijensiz 

çalıĢabilme kapasitesidir. 30–40 saniye gibi kısa bir sürede yapılabilen çalıĢmalardır 

(Karatosun, 2006). 

 

Anaerobik güç, çeĢitli spor dallarında kullanılan bir güçtür ve sportif performansta 

önemlidir. Örneğin durarak sıçramada, yüksek atlamada, gülle atmada, cirit atmada, disk 

atmada, süratli çıkıĢlarda anaerobik güce sık sık baĢvurulur. Anaerobik gücün 
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ölçülmesinde bireyin ağırlığı önemli bir faktördür ve güç testlerinde göz önünde tutulur 

(Akgün 1989). Sahip olunan fiziksel yapının özelliği yapılan spor dalına uygun olmadıkça 

istenilen performans düzeyine ulaĢmak pek mümkün değildir. Bunun yanı sıra kuvvet, güç, 

esneklik, sürat, dayanıklılık ve çabukluk gibi diğer performans göstergeleriyle birleĢerek 

sporcunun performansını olumlu yönde etkilemektedir (Özkan vd., 2005). 

 

 

2.2 Somatotip Özellikler 

Somatotip, insan bedeninin vücut Ģekli ve kompozisyonu açısından bir dizi ölçüm ile 

tanımlamasında kullanılan bir metottur. Bu tip metotların oluĢturulmasındaki çabalar ve 

giriĢimler Hipokrat döneminden günümüze kadar devam etmekte ve sık bir Ģekilde 

uygulanmaktadır. Bugün yaygın bir Ģekilde kullanılan metodun ortaya çıkmasına sebep 

olan yaklaĢım 1940 yılında Sheldon ve çalıĢma arkadaĢları tarafından bulunmuĢtur. 

Sheldon‟ ın bu alana en önemli katkısı ise biri Kretschmer‟ in (1921) ve diğeri de Viola‟ 

nın (1933) iki temel sınıflandırma düĢüncesini birleĢtirmesinde yatmaktadır. Somatotip 

belirleme alanına katkı sağlayan bu üç düĢünceye ek olarak Heath ve Carter‟ ın (1963) 

giriĢimleriyle yeni bir metot ortaya çıkmıĢtır. Heath-Carter metodu bugün evrensel bir 

Ģekilde kabul görmektedir. Bunlara ek olarak iki orijinal metot daha Lindegard (1953) ve 

Conrad (1963) tarafından bulunmuĢ ancak Heath-Carter metodundan daha az kullanılmıĢtır 

(Eston ve Reilly,2009). 

 

 

2.2.1. Endomorf   

Kollar ve parmaklar kısa, genellikle büyük ve yuvarlak bir kafaya sahip olup, sindirim 

sistemi geliĢmemiĢ tiplerdir. Bacaklar kısa ve bacak çevresi büyüktür. Karın geniĢ ve 

sarkık bir yapı gösterir ve bunu geliĢmiĢ bir karın çıkıntısı tamamlar. Bu özelliklerden de 

anlaĢılacağı gibi bu bileĢen bireyin ĢiĢmanlık ve yağlılık durumunu ifade eder (Carter ve 

Heath, 1990). 
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2.2.2. Mezomorf 

Uzun ve kuvvetli bir boyun, atletik görünümlü, dıĢ hatları köĢeli olup; kas ve kemik 

sistemleri geliĢmiĢtir. Karından ziyade geniĢ bir göğüs bulunur. Bu yapıya geniĢ omuzlar 

eĢlik eder. Kollar ve bacaklar kaslı, eklemler ve parmaklar kalın ve iridir (Carter ve Heath, 

1990). 

 

 

2.2.3. Ektomorf 

Ektomorfi, ağırlığa göre boy uzunluğunu gösterir. Bu özelliklere sahip bireylerin zayıf ve 

narin bir vücut yapısı vardır. Bu kiĢilerin aynı zamanda duyu organları da geliĢmiĢtir. Alın 

geniĢ, yüz küçük, çene ve burun sivridir (Carter ve Heath, 1990) 

 

 

2.3 Somatotip Özellikleri Belirleme Yöntemleri 

Somatotip insan vücudunun kaslılık, incelik ve kütleli özellikleri ile tanımlanmasıdır. 

Tanımlanan bu özelliklerinde bilimsel yöntemlerle belirlenmesi ile morfolojik Ģeklinin 

tanımlanmasıdır (Özer, 1993).  

 

2.3.1 Kretschmer Sınıflaması 

Alman Doktor Ernst Kretchmer 1921 yılında fizik ve psiĢik tipler arasındaki iliĢkiyi 

oluĢtururken birtakım kurallar ortaya koymuĢtur. Kretschmer, manik depresif ve Ģizofreni 

ile fiziki karakterler arasında iliĢki kurmuĢtur. Vücut tiplerine göre kiĢilerin akıl hastalığı 

vb. vakaları yaĢamalarına iliĢkin çalıĢmalar yapmıĢtır. AraĢtırmaları neticesinde fiziki 

unsurları tanımladıktan sonra üç beden tipini oluĢturmuĢtur.  

Kretchmer‟ in oluĢturduğu beden tipleri;  

 Astenik; uzun kemikli ve ince yapılı, kaburgaları sayılabilecek belirginlikte olan 

tiplerdir.  

 Piknik; orta boylu, yuvarlak görünümlü, yağlı kalça ve üst bacaklara sahip tiplerdir 

 Atletik; geniĢ omuzlu ve geniĢ kabarık göğüslü, kaslı bacak ve kollara sahip 

tiplerdir (Özer, 2009).  
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                                         PĠKNĠK                              ATLETĠK                           ASTENĠK                                

                            ġekil 1 : Kretchmer‟ ın Tip Sınıflaması (Özer, 2009). 

 

2.3.2 Sheldon Sınıflandırması 

Sheldon, çalıĢma arkadaĢları Stevan ve Tucker ile beraber gerçekleĢtirdikleri araĢtırmalar 

neticesinde bireyin fiziki tiplerine göre sınıflandırılmasının yetersiz olacağı ve 

sınıflandırma yaparken bireylerin kiĢilik özelliklerinin de dikkate alınması gerektiği 

kanısına vardılar (Özer, 2009). Sheldon 4000 erkek üniversite öğrencisinin önden yandan 

ve arkadan fotoğraflarını çekerek 1940 yılında yayımlanan “Ġnsanın Atlası (Atlas of Men)” 

adlı kitabında bu vücut tiplerinden bahsetmiĢtir. Sheldon somatotip puanları oluĢtururken 

boy ve ağırlığın yanı sıra fotoğraflardan alınan 17 transvers ölçüyü de kullanmıĢtır (Bozlar, 

2011) 

 

Sheldon‟ın somatotip yaklaĢımının temelinde, insanların değiĢik tipleri değiĢik oranlarda 

bulunduracağı düĢüncesi yatmaktadır. Ona göre somatotip üç bileĢimin farklı oranlarda 

birleĢmesiyle oluĢur. Bunlar sırasıyla endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi‟dir. 

Bu isimler embriyonik tabakalara atfen verilmiĢtir. Bir de bunlara ek olarak (solunumsal 
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tipe benzeyen) ortalama tip vardır(Carter ve Heath, 1990). 

 

Endomorf: Sindirim sistemi geliĢmiĢ, yumuĢak yapılı, merkeze yakın bölgeleri kitlesel 

olan tiplerdir. Lateral çaplarda olduğu kadar anterior-posterior çaplarda da özellikle baĢ, 

boyun, gövde, kol ve bacaklarda eĢitlik eğilimi görülür. Dominant bir endomorfi “7-1-1” 

değerleri ile gösterilebilir. Bu tipin genel özellikleri;  

 

 Büyük yuvarlak kafa, 

 Kısa kalın boyun, 

 Yağlı göğüs, 

 Kısa kollar ve bacaklar, 

 GeniĢ sarkık karın, 

 Yayvan kalın gövde. 

 

Mezomorf: Kas ve kemik sistemi geliĢmiĢ, dıĢ hatları köĢeli tiplerdir. Dominant bir 

endomorfi “1-7-1” değerleri ile gösterilebilir. Bu tipin genel özellikleri;  

 

 Sağlam kas kütlesi, 

 Uzun ve kuvvetli boyun, 

 GeniĢ omuz ve göğüs, 

 Ġri kemikler, 

 Kalın, eklemler ve parmaklar. 

Ektomorf: duyu organları geliĢmiĢ, ince ve narin beden yapısı, ince eklemlere sahiptirler. 

Dominant bir ektomorfi “1-1-7” değerleri ile gösterilebilir. Bu tipin genel özellikleri;  

 

 Omuzlar dar ve öne doğru,  

 Uzun yuvarlak boyun ve göğüs, 

 Kollar ve bacaklar uzun ve ince, 



16 

 

 Düz karın,  

 Belirsiz kalçalar, 

 Küçük yüz, sivri çene, büyük kafa (Özer, 2009). 

 

 

               ġekil 2 : Sheldon fiziksel özellikleri (Uzungörür, 2000). 

                   

Sheldon sınıflaması 

A: Bir ekstrem endomorfi'yi,   B: Bir ekstrem mezomorfi‟yi ve 

C: Bir ekstrem ektomorfi'yi göstermektedir (Uzungörür, 2000). 

Sheldon yaptığı çalıĢmalarla hala yaygın olarak kullanılan Sheldon Atlasını meydana 

getirmiĢtir. Atlasa göre her bireyin tipi bu üç bileĢenle ifade edilir. Bu bileĢenler 1‟den 

7‟ye kadar eĢit aralıklı puanlarla değerlendirilerek; endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi 

puanı olarak adlandırılırlar. Bu puanlar yan yana 3 sayı ile gösterilir. Ġlk sayı endomorfiyi, 
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ikinci sayı mezomorfi ve üçüncü sayı ise ektomorfi puanını gösterir. (Gürses ve Olgun, 

1991). 

 

2.3.3 Martini Sınıflandırması 

Martini tiplemesini Sheldon'un sistemindeki gibi deneklerin geliĢmesinden baĢlayarak elde 

etmiĢtir. Martini tipleri endoplazmik, mezoplastik, kordoplastik ve ektoplastik olarak 

ayırmaktadır (Uzungörür,  2000). 

 

 

2.3.4 Heath Carter Sınıflandırması 

Bu yöntem, Sheldon Atlası kullanılarak somatotipi belirlenen kiĢilere ait bazı ölçümler 

üzerinde yapılan istatistiksel analizler sonucu hesaplanmıĢ tablolara dayanmaktadır. Bu 

tablolara göre; endomorfi puanını belirtmek için triceps, supscapula, suprailiac deri kıvrım 

kalınlıkları ölçülüp, formüle edilmektedir. Mezomorfi puanı için humerus epikondüler 

çapı, femur epikondüler çapı, flesiyonda biceps çevresi, baldır çevresi, triceps deri kıvrım 

kalınlığı ile medial baldır deri kıvrım kalınlıkları ölçülüp, formülde yerine konmaktadır. 

Ektomorfi puanı içinse boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümlerinden yararlanılmaktadır. 

Bu yöntemle saptanan somatotip profilleri ile Sheldon‟un fotoskopik somatotip tayini 

arasında ileri düzeyde bir tutarlılık vardır. Yalnız Heat-Charter metodunda puanların üst 

limiti Sheldon metodundaki gibi 7‟de kalmamakta 9 değeri ile limitlenmektedir (Gürses ve 

Olgun, 1991). 
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Tablo 1 : 16 Somatotip Karakter Puanları ve Ġsimleri (Bayraktar vd., 2010) 

Endo-Mezo-Ekto Puanı Somatotip Karakter 

1-9-1 Ġleri derecede mezomorf 

9-1-1 Ġleri derecede endomorf 

1-1-9 Ġleri derecede ektomorf 

5-2-2 Dengeli endomorfi 

6-4-3 Mezomorfik endomorfi 

5-5-2 Mezomorfi-endomorfi 

3-5-2 Endomorfi-mezomorfi 

2-5-2 Dengeli mezomorf 

1-6-3 Ektomorfik mezomorfi 

2-4-4 Mezomorfi-ekdomorfi 

2-2-5 Dengeli ektomorfi 

3-2-5 Endomorfik-ektomorfi 

5-2-4 Ektomorfik-endomorfi 

4-2-4 Endomorfi-ektomorfi 

4-3-4 Dengeli somatotip yapı 

4-4-3 Dengeli somatotip yapı 

 

      

 

2.3.4.1 Heath Carter Tekniğinde Kullanılan Antropometrik Ölçümler 

Bu teknikte somatotip belirlenirken bir takım ölçüler alınmalıdır. Bu ölçüler: Boy, ağırlık, 

beĢ farklı yerden deri kıvrımı kalınlığı(triceps, biceps, subscapula, supraspinal, baldır), iki 

farklı bölgeden kemik geniĢliği(dirsek ve diz), iki çevre ölçüsü (üst kol ve baldır) (Carter 

ve Heath, 1990). 

 

 

2.3.4.1.1 Boy Ölçümü 

Katılımcı dik olarak ayakta durmalı. BaĢ Frankfurt düzleminde, omuzlar serbest, sırt düz 

ve yukarı doğru gergin tutulmalı. Topuklar bitiĢik, ayak parmakları arasında 45
o
 lik açı 

bulunmalıdır. Deneğin baĢı antropometrinin horizontal koluna dik olmalı ve horizontal kol 
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baĢın ortasına denk gelmeli ve baĢın üzerine konmalıdır. Ölçümün günün hangi saatinde 

yapıldığına dikkat edilmelidir. Ölçüler tercihen sabah saatlerinde alınmalıdır (Akın vd., 

2013). 

 

 

2.3.4.1.2 Vücut Ağırlık Ölçümü   

Vücudun toplam ağırlığıdır. Tartı aletinin 100 gr‟ a duyarlı olması uygundur. Katılımcı 

mümkün olduğunca az giysiyle tartılır. Katılımcı hareketsiz dik durumda bulunmalı ve 

karĢıya bakar pozisyonda hiçbir yere temas etmeden durmalıdır. Tartı aleti düz ve sert 

zemine konulmalı ve katılımcı tartı aletine dengeli bir Ģekilde basmalıdır. Ölçü her gün 

aynı saatlerde alınmalı ve tercihen sabah saatleri olmalıdır (Akın vd., 2013). 

 

 

2.3.4.1.3 Deri Kıvrım Kalınlığı 

Deri kıvrımı ölçüleri sırasında standart kurallara uyulur. Yani, deri altındaki yağ dokusu 

baĢparmak, iĢaret ve orta parmak yardımıyla kaldırılır. Ölçüm yapılan aletin uçları 

parmağın yaklaĢık 1 cm uzağına gelecek Ģekilde yerleĢtirilir. Tüm deri kıvrımı ölçüleri sağ 

taraftan alınır. Ölçüm sırasında birey gevĢek vaziyette ayakta durur, ancak baldır deri 

kıvrımı ölçümü sırasında birey oturmuĢ olmalıdır (Carter ve Heath, 1990). 

 

 

2.3.4.1.4 Triceps Deri Kıvrımı Kalınlığı 

Katılımcı, ayakta kollarını kasmadan yanlara serbestçe sarkıtır. Ölçü, üst kolun arkasında 

triceps kasların üzerinden ve üst kolun tam ortasından alınır. Parmaklar arasında kaldırılan 

deri yere dik olmalıdır(Akın vd., 2013). 

 

 

2.3.4.1.5  Biceps Deri Kıvrımı Kalınlığı 

Üst kolun önünde bulunan biceps kası üzerinden ve üst kolun ortasından alınır. Kaldırılan 

deri yere dik olmalıdır (Akın vd., 2013). 
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2.3.4.1.6 Subscapula (Kürek Kemiği) Deri Kıvrımı Kalınlığı 

Kürek kemiğinin hemen altından, deri kıvrımının doğal yönüne uyarak, sol elin baĢparmak, 

iĢaret ve orta parmakları ile deri kaldırılarak ölçülür. AĢırı ĢiĢman kiĢilerde yardımcı bir 

kiĢi tarafından iki eliyle deri kaldırılarak ölçülebilir (Akın vd., 2013). 

 

 

2.3.4.1.7 Supraspinal Deri Kıvrımı Kalınlığı 

Ġlium‟un ön üst dikeninin yaklaĢık 5-7 cm yukarısında deri kıvrımı kaldırılır. Deri 

kıvrımının açısı anteriore eğimli olmak üzere 45 derece olmalıdır. Bazı yazarlar bu ölçüyü 

suprailiac olarak da tanımlamaktadırlar (Carter ve Heath, 1990) 

 

 

2.3.4.1.8 Baldır Deri Kıvrımı Kalınlığı 

Katılımcı bacağını dizden 90
o
 bükerek sandalye üzerine kasmadan ayağını koyar. Deri 

kıvrımı, baldır çevresinin maksimal yerinden alınır. Deri kıvrımı üst bacak eksenine paralel 

kaldırılmalıdır (Akın vd., 2013). 

 

 

2.3.4.1.9 Dirsek GeniĢliği 

Katılımcının kolu hafif öne çekilir, avuç içi yukarı bakacak Ģekilde dirsekten 90
o
 bükülür. 

Ölçü  alan kiĢi Katılımcının ön tarafında humerus‟un alt ucunun en dıĢta kalan kısımları 

arasındaki geniĢliği ölçer (Akın vd., 2013). 

 

 

2.3.4.1.10 Diz GeniĢliği 

Katılımcı ayakları sarkacak Ģekilde dizi 90
o
 olacak Ģekilde oturur. Ölçü alacak kiĢi 

katılımcının ön tarafında durur ve dizin iç ve dıĢ yanlarındaki çıkıntılı kısımlar arasındaki 

mesafe ölçülür (Akın vd., 2013). 
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2.3.4.1.11 Üst kol Çevresi Ölçümü 

Ġki Ģekilde ölçüm alınır, birincisi kol tamamen kasılmıĢ halde biceps kasının en geniĢ 

bölümünden alınır. Ġkincisi ise kol serbest bırakılarak yana sarkıtılır ve biceps kasının en 

geniĢ bölümünden baskı uygulanmadan alınır (Akın vd., 2013). 

 

 

2.3.4.1.12 Baldır Çevresi Ölçümü 

Katılımcı, ayakları serbestçe sarkacak Ģekilde oturur baldırın en geniĢ bölümünden hafif 

basınç uygulayarak ölçülür (Akın vd., 2013). 

 

 

2.3.4.2 Heath Carter Tekniğinde Somatotipin Formülle Hesaplanması 

Endomorfi:  

Triseps, subskapula ve suprailiak DKK mm cinsinden tespit edilip formülde uygulanması 

ile yapılır.  

X = (Triceps DKK) + (Supraspinale DKK) + (Subscapula DKK)  

Endomorf = 0.1451*X – 0.00068*X² + 0.0000014*X³ – 0,7182  

 

Mezomorfi:  

E= Humerus bikondüler çap (cm)  

K= Femur bikondüler çap (cm)  

A=DüzeltilmiĢ kol çevresi = Biceps çevresi (cm) – Triseps DKK † 10  

C = DüzeltilmiĢ baldır çevresi = Baldır çevresi (cm) – Medial baldır DKK † 10  

H = Boy uzunluğu (cm)  

Mezomorf = 0.858 (E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C) – 0,131 (H) + 4,5  

 

Ektomorfi:  

Bu hesaplama, öncelikle boy uzunluğu ve vücut ağırlığı arasındaki iliĢki ile ulaĢılan 

ponderal indeks (PI) hesaplanarak yapılır.  

PI= boy (cm)/ 3√ağırlık (kg)  

Bulunan sonuç (PI) 40.75‟ten büyük ise aĢağıdaki formül kullanılır:  

Ektomorf = 0.732 PI – 28.58  
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PI 40.75‟e eĢit veya küçük ise aĢağıdaki formül kullanılır:  

Ektomorf = 0.463 PI – 17.63  

 

PI 38.25‟e eĢit veya küçük ise sonuca 0.1 eklenerek aĢağıdaki formülle hesaplanır.  

Ektomorf = (0.463 PI – 17.63) + 0.1  

 

Elde edilen değerler ise aĢağıdaki formüllere göre somatokart üzerinde ilgili koordinatlara 

uygun olacak Ģekilde iĢaretlenir.  

X = ektomorf – endomorf  

Y = 2 × mezomorf – (endomorf + ektomorf) (25, 27, 30).  

 

Son adımda ise belirlenen X ve Y koordinatları somatokart üzerinde birleĢtirilir ve bireyin 

hangi bölgeye ait olduğu tespit edilir. 
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BÖLÜM III 

 

YÖNTEM 

 

3.1 AraĢtırma Modeli 

Bu çalıĢmada elit genç erkek boks ve tekvando sporcularının fiziksel performans ve vücut 

kompozisyon (somatotip) özellikleri bakımından farklı yapıya sahip olup olmadığının 

belirlenmesi üzerine gerçekleĢmiĢtir. Bu doğrultuda araĢtırmaya katılan boksör ve 

tekvandocuların çeviklik, esneklik, reaksiyon, sürat, aerobik güç ve anaerobik güç gibi 

fiziksel performans, vücudun yağlılık (endomorf), kaslılık (mezomorf) ve yağsızlık 

(ektomorf) gibi kompozisyon özellikleri test edilerek iki grup arasında farklılığın olup 

olmadığı, eğer varsa bu farklılıkların hangi özelliklerde olduğunun belirlenmesi 

incelenmiĢtir.  

 

 

3.2 Evren ve Örneklem 

ÇalıĢmanın evrenini Türkiye Ģampiyonalarında dereceye girmiĢ elit seviyedeki boks ve 

tekvando erkek sporcular oluĢturmaktadır. Bu evren içerisinden, verilerin homojen olması 

bakımından, belirli aralıktaki sıklet sınıflamasında yer alan sporcular olmasına dikkat 

edilmiĢ ve Türkiye boks (n=19) ve teakwondo (n=21) federasyonları bünyesinde orta 

sıklette uluslararası seviyede yarıĢan gönüllü genç erkek sporcular bu çalıĢmanın 

örneklemini oluĢturmuĢtur. Sporcuların demografik özellikleri tablo 2‟de sunulmuĢtur. 

Ġlgili federasyonlardan gerekli izinler alındıktan sonra sporculara çalıĢmanın amaçları, 

faydaları ve test uygulamaları esnasında oluĢabilecek riskler hakkında bilgi verilmiĢtir. 



24 

 

ÇalıĢmanın ayrıntıları ile ilgili süreç Aksaray Üniversitesi Ġnsan AraĢtırmaları Etik Kurulu 

tarafından onaylanmıĢtır.   

 

 

3.3 Veri Toplama Araçları 

Fiziksel performans verileri günün aynı saatlerinde (10:00-12:00) ve ardıĢık olmayan üç 

gün içerisinde (Pazartesi, ÇarĢamba ve Cuma) , vücut kompozisyonu verileri ise Salı günü 

olmak üzere Avrupa Ģampiyonası müsabakalarının bir ay öncesinde düzenlenmiĢ ve her bir 

spor dalı için belirlenmiĢ kamp tarihlerinin haftası içerisinde gerçekleĢtirilmiĢtir. Test 

uygulamalarında en yüksek verimin elde edilmesi için sporcular araĢtırmacı ve kendi 

antrenörleri tarafından cesaretlendirilerek gerekli motivasyon sağlanmıĢtır.  

. 

Antropometrik Ölçümler: 

Sporcuların vücut kompozisyonlarının belirlenmesinde boy, kilo, deri kıvrım kalınlığı, 

belirlenen vücut bölümlerinin geniĢlik ve çevre ölçümleri 

 

Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümü:  

Katılımcıların üzerlerinde sadece Ģort olduğu halde vücut ağırlığı ölçümleri, 0.01 kg 

hassaslığındaki dijital tartı aleti ile gerçekleĢtirilmiĢ ve sonuçlar kilogram (kg) cinsinden 

kaydedilmiĢtir.  

 

Boy uzunluğu ölçümleri için, hassaslığı 0.01 m olan ölçüm aracı kullanılmıĢtır. Ölçümler 

yapılırken yalın ayak, baĢ dik, dizler gergin, topuklar birleĢik, ayak tabanları yere tam 

basar Ģekilde ölçümler yapıldı ve ölçümler santimetre (cm) cinsinden kaydedildi. 

 

Deri Kıvrım Kalınlığı Ölçümleri: 

AraĢtırma için önceden belirlenen vücudun sağ tarafındaki triceps, biceps, supscapula, 

supraspinal, baldır bölgeleri deri kıvrım kalınlıkları Holtain marka Skinfold Kaliper aleti 

ile ölçülmüĢ ve değerlerler mm cinsiden kaydedilmiĢtir. 
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Triceps:. Ölçü, üst kolun arkasında triceps kasların üzerinden ve üst kolun tam 

ortasından ve parmaklar arasında kaldırılan deri yere dik olarak alındı. 

 

.  

Resim 1 : Triceps Ölçümü 

       

 

 

Biceps: Üst kolun önünde bulunan biceps kası üzerinden ve üst kolun ortasından ve 

kaldırılan deri yere dik olarak alındı. 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Resim 2 : Biceps Ölçümü 
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Supscapula: Kürek kemiğinin hemen altından, deri kıvrımının doğal yönüne 

uyarak ölçüm alındı  

 

Resim 3 : Supscapula Ölçümü 

 

 

 

Supraspinal: Vücudun yan orta hattında ilium‟un hemen üstünden hafif yarım 

yatay olarak deri tutularak ölçüldü 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Resim 4 : Supraspinal Ölçümü 
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Baldır (calf): Katılımcının bacağını dizden 90
o
 bükmesi sağlandı. Deri kıvrımı, 

baldır çevresinin maksimal yerinden üst bacak eksenine paralel kaldırılarak alındı ve 

sonuçlar “mm” cinsinden kaydedildi. 

 

Resim 5 : Baldır (Calf)  Ölçüm 

    

 

GeniĢlik (çap) Ölçümleri: 

Vücut kompozisyonunun belirlenmesi için vücudun sağ tarafındaki diz ve dirsek 

bölgesinin geniĢlikleri ölçülerek sonuçlar mm cinsinden kaydedildi, 

 

Diz: Katılımcının ayakları sarkacak ve dizi 90
o
 olacak Ģekilde oturması sağlanarak 

katılımcının dizin iç ve dıĢ yanlarındaki çıkıntılı kısımlar arasındaki mesafe ölçüldü. 

 

Resim 6 : Diz Çap Ölçümü 
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Dirsek: Katılımcının avuç içi yukarı bakacak Ģekilde dirsekten 90
o
 büküldü 

humerus‟un alt ucunun en dıĢta kalan kısımları arasındaki geniĢlik ölçülerek  

 

Resim 7 : Dirsek Çap Ölçümü 

 

 

Çevre Ölçümleri: 

 

Üst kol: Katılımcının kol serbest bırakılarak yana sarkıtıldı ve biceps kasının en 

geniĢ bölümünden baskı uygulanmadan ölçüm alındı. Sonuçlar “cm” cinsinden kaydedildi. 

 

Resim 8 : Üstkol Çevre Ölçümü 
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Baldır: Katılımcı, ayakları serbestçe sarkacak Ģekilde oturtulup baldırın en geniĢ 

bölümünden hafif basınç uygulayarak ölçüm alındı. Sonuçlar “cm” cinsinden kaydedildi. 

 

Resim 9 : Baldır Çevre Ölçümü 

 

 

Fiziksel Performans Ölçümleri: 

Fiziksel performans için sporcuların görsel ve iĢitsel reaksiyon, genel vücut esnekliği, 

çeviklik, sürat, aerobik ve anaerobik güç özellikleri test edilmiĢtir. Testler zemini sentetik 

olan kapalı spor salonunda gerçekleĢtirilmiĢtir. Pazartesi günleri esneklik, 20m sürat, dikey 

sıçrama, görsel-iĢitĢel reaksiyon ve çeviklik, ÇarĢamba günleri anaerobik güç ve Cuma 

günleri aerobik kapasite belirleme testleri uygulanmıĢtır. Her bir gün içerisinde uygulanan 

testlerden önce sporcular kendi antrenörleri gözetiminde 15 dakikalık genel ısınma 

egzersizlerine alınmıĢlardır.  

 

Dikey Sıçrama ve Alt Bölge Patlayıcı Güç Testi: Dikey sıçrama yükseklikleri 

sporcuların ayak bileğine sabitlenen Vertimetrik aleti ile belirlenmiĢtir. Dikey sıçrama 

sırasında katılımcılardan yaylanma hareketi ve kolların savurma hareketinin dikey sıçrama 

yüksekliğine etkisini ortadan kaldırmak için ellerini bel bölgesinde tutmaları istendi. 

Sporcular, denemeler arasında 30 saniyelik toparlanma aralıklarıyla ile üç deneme 

gerçekleĢtirdiler. Vertimetrik aletinin dijital göstergesinde cm cinsinden okunan değerlerin 

en iyi iki denemenin ortalaması dikey sıçrama yüksekliği olarak kaydedildi. Bu veriler, boy 

ve vücut ağırlığını da içeren bir hesaplama yöntemi ile formüle edilerek sporcuların alt 

bölge patlayıcı güçleri watt cinsinden belirlendi (Johnson ve Bahamonde, 1996). 
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Reaksiyon Zamanı Ölçümleri: Reaksiyon zamanı ölçümleri görsel ve iĢitsel olarak 

yapılmıĢtır. Ölçümlerde Reaksiyon Timer isimli bilgisayar programı kullanılmıĢtır. Görsel 

reaksiyon zamanını ölçülürken, katılımcı baĢlangıç butonuna basar, bilgisayar ekranına 

gelen, kırmızı yuvarlak Ģekil, katılımcı tarafından görüldüğü anda, fareye dokunmasıyla 

arada geçen zaman esas alınmıĢtır. Üç denemenin en iyisi alınmıĢtır. ĠĢitsel reaksiyon 

zamanının ölçümünde ise, kulaklık takan katılımcı, baĢlangıç butonuna basarak gelecek 

sesi beklemektedir. Katılımcının sesi duyup fareye dokunmasıyla birlikte, arada geçen süre 

esas alınmıĢtır. Üç denemenin en iyisi alınmıĢtır (Tamer, 2000). 

 

Esneklik (Otur – EriĢ) Testi: Özel olarak standartlara uygun Ģekilde; 35 cm uzunluğunda, 

45 cm geniĢliğinde 32 cm yüksekliğinde, imal ettirilen test sehpası imal ettirilmiĢtir. 

Sehpanın üst yüzey ölçüsü, 55 cm uzunluk, 45 cm geniĢlik Ģeklindedir. Üst yüzey, 

ayakların dayandığı yüzeyden 15 cm daha dıĢarıdadır. 0 – 50 cm‟lik ölçüm cetveli yer 

almaktadır. Ölçümler 3 tekrar Ģeklinde yapılmıĢ ve en iyi derece alınarak “cm” cinsinden 

yazılmıĢtır (Tamer, 2000). 

 

Çeviklik Testi: Katılımcının T- Ģeklinde hazırlanan parkuru tamamlama süresi dikkate 

alınmıĢtır. Üç deneme sonunda katılımcının en iyi derecesi dikkate alınmıĢtır. 

  

                         ġekil 3 : Çevikli T Testi 

                                

Sürat 20m KoĢusu: BaĢlangıç ve bitiĢ noktaları belirlenmiĢ, 20m‟lik parkurda, 

katılımcıların parkuru maksimum performansla yapmaları istenmiĢtir. Katılımcılara, 



31 

 

koĢunun bitiĢ çizgisinde bitmeyecekmiĢ gibi koĢmaları yönünde talimat verilmiĢtir. Üç 

deneme sonunda en iyi derece esas alınmıĢtır (Tamer, 2000). 

 

20 m Mekik KoĢusu: Katılımcı iĢaretlenmiĢ 20 m‟ lik mesafeyi gidiĢ dönüĢ olarak koĢar. 

KoĢu seviyesi belirli aralıklarla artar. Katılımcı ilk sinyal sesinde koĢuya baĢlar ikinci 

sinyal sesine kadar 20 m‟ lik mesafeyi kat etmek zorundadır. Ġkinci sinyal sesini 

duyduğunda tekrar baĢlangıç çizgisine döner. Bu koĢu sinyallerle devam eder katılımcı bir 

sinyal sesini kaçırıp ikinci sinyal sesine yetiĢirse teste devam eder. Eğer iki sinyali üst üste 

kaçırırsa test sona erer. Katılımcı her 20 m‟ lik çizgi geçtiğinde seviye formuna iĢaret 

konur ve test bittiğinde seviye hesaplanarak değerlendirmesi yapılır ve seviyeye uygun 

maxVO2 değerleri ml/kg/dk cinsinden kaydedilir. (Leger vd., 1988).  

 

a- 18 YaĢ altı çocuklar için formül: 

V0
2
 max = 31.025 + 3.238 x (sürat) – 3.248 x (yaĢ) + 0.1536 x (sürat) x (yaĢ) 

**YaĢ=Yıl olarak, Sürat= Sporcunun koĢabildiği son leveldeki sürati 

 

b- 18 YaĢ grubu adölesanlar için formül: 

V0
2
 max = –27.4 + 6.0 x (sürat) 

**Sürat= Sporcunun koĢabildiği son leveldeki sürati 

 

c- YetiĢkinler için formül: 

V0
2
 max = –23.4 + 5.8 x (Sürat) 

**Sürat= Sporcunun koĢabildiği son leveldeki sürati 

 

6 x 35 Sprint KoĢusu: Sporcular baĢlangıç ve bitiĢ noktalarına fotosel yerleĢtirilen 35 m 

mesafedeki parkuru 10 saniye dinlenme aralıkları ile altı kez koĢtular. Saniye (sn) 

cinsinden kaydedilen her bir koĢu derecesi Zagatto vd. (2009) tarafından tanımlanan 

formül ile hesaplanarak sporcuların anaerobik güçleri watt birim değeri olarak belirlendi. 
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      ġekil 4 : 6x35 m Sprint KoĢusu (RAST) 

                                 

 

 

3.4 Verilerin Analizi 

Boks ve Tekvando sporcularından elde edilen demografik, vücut kompozisyonu ve fiziksel 

performans özelliklerinin tanımlayıcı istatistikleri ve verilerin ortalamaları (ort.) ve bunlara 

iliĢkin standart sapmaları (ss) bilgisayar ortamında SPSS 23 programı yardımıyla 

gerçekleĢtirildi. Verilerin analizinden önce hangi analiz programından faydalanacağının 

belirlenmesi için parametrelerin normallik durumları Shapiro-Wilk testi ile belirlendi. 

Analiz edilen her değiĢken için varyansların homojenliğini doğrulamak için Levene testi 

kullanıldı. Verilerin normal dağılım göstermemesi nedeniyle ve anaerobik güç, 20 metre 

sprint koĢu, iĢitsel reaksiyon ve ektomorf özelliklerinde varyansların homojenlik testi 

varsayımı ihlal edildildiği için Kruskal-Wallis testi ve ardından bağımsız gruplar için t testi 

kullanıldı. Grup içi somatotip (ektomorf, mezomorf ve endomorf) özellikler arasında 

farklılıkların olup olmadığını belirlemek için tek yönlü varyans (ANOVA) analizinden 

faydalanıldı ve farklılığın önem derecesinin belirlenmesi ise Post-Hoc testlerinden Tukey 

testi ile gerçekleĢtirildi. Verilerin anlamlılık düzeyleri p<0.05 düzeyinde kurgulandı. 

  



33 

 

 

 

BÖLÜM IV 

 

BULGULAR 

 

AraĢtırmanın bu bölümünde sporcuların vücut kompozisyonu ve fiziksel performans 

özellikleri arasında farklılıkları konusunda bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

 

 
Tablo 2 : Boks ve Tekvando Sporcularının Demografik Özellikleri 

 

 
YaĢ (Yıl) 

Ort±Ss 

Boy (cm) 

Ort±Ss 

Vücut Ağırlığı (Kg) 

Ort±Ss 

Spor YaĢı (Yıl) 

Ort±Ss 

Boks (n=19) 17.6±0.4 172.6±11 71.3±10.7 6.4±1.9 

Tekvando (n=21) 17.4±0.4 173.6±6 73±3.2 6±1.1 

 

Bu çalıĢmaya Boks (N=19) ve Tekvando (N=21) sporlarının gençler kategorisinde yer alan 

elit sporcular katılmıĢtır. Tablo 2 incelendiğinde elit düzeydeki boks sporcularının (N=19);  

demografik özellikleri; yaĢ 17.6 ±0.4 yıl, boy 172.6±11 cm, vücut ağırlığı 71.3±10.7 kg, 

spor yaĢı 6.4±1.9 yıl iken, elit düzeydeki teakwondo sporcularının (N=21); demografik 

özellikleri; yaĢ 17.4±0.4 yıl, boy 173.6±6 cm, vücut ağırlığı 73.3±3.2 kg, spor yaĢı 6±1.1 

yıl olarak bulunmuĢtur. Boksörler ve tekvandocuların yaĢ, boy, vücut ağırlığı ve spor yaĢı 

arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunamamıĢtır. 
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Tablo 3 : Boks ve Tekvando Sporcularını Fiziksel Performans Özellikleri 

 Boks(n=19) 

Ort±Ss 

Tekvando(n=20) 

Ort±Ss 
Fark t P 

Anaerobik Güç 

(watt) 
475.6±98.8 528.4±122 52.7 1.475 >0.05 

Dikey Sıçrama (cm) 
42.4±3.9 38±7.9 4.42 2.187 <0.05 

Patlayıcı Güç (watt) 1683±375.

7 
1532±308 150.62 1.376 >0.05 

Görsel Reaksiyon 

(ms) 
338.8±35 369.7±53 30.89 2.135 <0.05 

ĠĢitsel Reaksiyon 

(ms) 
401.4±99 439.6±116 38.19 1.103 >0.05 

Esneklik (cm) 
26.8±7 28.6±3.7 1.83 1.014 >0.05 

Çeviklik (sn) 
11.8±0.4 12±0.4 0.218 1.598 >0.05 

Sürat (sn) 
3.3±0.36 3.2±0.22 0.103 1.071 >0.05 

Maks. VO
2 

(ml/kg/dk) 
47.9±4.4 45.4±4.3 2.454 1.752 >0.05 

 

Tablo 3 incelendiğinde;  

Anaerobik güç bakımından elit düzeydeki boksörlerin değerleri 298-700 arasında ortalama 

475.6±98.8 watt, tekvandocuların ise 332-747aralığında ortalama 528.4±122 watt olarak 

belirlenmiĢ olup aralarında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır (p>0.05). 

 

Dikey sıçrama boksörlerde 32-48.5 aralığında ortalama 42.4±3.9 cm, tekvandocularda 30-

51 arasında ortalama 38±7.9 cm olarak belirlenmiĢ olup her iki grubun değerleri arasında 

4.42 cm fark bulunmuĢtur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlıdır (p<0.05).  

 

Patlayıcı güç, boksörlerde 1302.5-2115.95 aralığında ortalama 1683±375.7 watt, 

tekvandocularda 1196.51-1974.11 arasında ortalama 1532±308 watt olarak belirlenmiĢ 

olup aralarında anlamlı bir fark yoktur (p>0.05).  

 

Görsel reaksiyon, boksörlerde 281-407 aralığında ortalama 338.8±35 ms, tekvandocularda 

312-469 arasında ortalama 369.7±53 ms olarak belirlenmiĢ olup her iki grubun değerleri 

arasında 30.89 ms fark bulunmuĢtur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlıdır (p<0.05). 
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ĠĢitsel reaksiyon, boksörlerde 281-657 aralığında ortalama 401.4±99 ms, tekvandocularda 

312-657 arasında ortalama 439.6±116 ms, olarak belirlenmiĢ olup aralarında anlamlı bir 

fark yoktur (p>0.05). 

 

Esneklik değerleri, boksörlerde 5.2-39.8 aralığında ortalama 26.8±7 cm, tekvandocuların 

19.2-33.5 arasında ortalama 28.6±3.7 cm, olarak belirlenmiĢ olup aralarında anlamlı bir 

fark yoktur (p>0.05).  

 

Çeviklik, boksörlerde 11-12.16 aralığında ortalama 11.8±0.4 sn, tekvandocularda 11.4-

12.7 arasında ortalama 12±0.4 sn, olarak belirlenmiĢ olup aralarında anlamlı bir fark 

yoktur (p>0.05).  

 

Sürat, boksörlerde 2.84-4.1 aralığında ortalama 3.3±0.36 sn, tekvandocularda 3.1-3.9 

arasında ortalama 3.2±0.22 sn, olarak belirlenmiĢ olup aralarında anlamlı bir fark yoktur 

(p>0.05).  

 

Maks. VO2, boksörlerde 40.05-54.3 aralığında ortalama 47.9±4.4 ml/kg/dk, 

tekvandocularda 42-51.4 arasında ortalama 45.4±4.3 ml/kg/dk olarak belirlenmiĢ olup 

aralarında anlamlı bir fark yoktur (p>0.05).  

 

 

ġekil 5 : Tekvando ve Boksörlerin Fiziksel Performans Değerleri Arasındaki Farkların Yüzde Değerleri 

*Fark önemlidir p<0.05. 
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Sporcuların fiziksel performans özellikleri arasındaki farkların yüzdelik değerleri 

kıyaslandığında, boksörlerin dikey sıçrama yükseklikleri ve görsel reaksiyonlarının 

tekvandoculardan sırasıyla % 11.65 ve 9.11 oranında önemli derecede daha iyi olduğu 

görüldü (p<0.05). Buna karĢın tekvandocuların anaerobik güç ve esneklik değerleri 

boksörlerden sırasıyla % 9 ve 7 oranında daha iyi olmasına rağmen bu değerler istatistiksel 

olarak anlamlı değildi (p>0.05). Boksörlerin patlayıcı güç (%9.83), iĢitsel reaksiyon 

(%9.5), çeviklik (%1.82), sürat (%3.33) ve maks. VO2 (%5.44) değerleri tekvandoculardan 

daha yüksekti, ancak bu oranlar istatistiksel olarak önemli bulunmadı (p>0.05). 

 

 
Tablo 4 : Vücut Kompozisyonu Özelliklerinin Grup Ġçi KarĢılaĢtırılması 

 

Endomorf 

(puan) 

Ort±Sss 

Mezomorf 

(puan) 

Ort±Ss 

Ektomorf 

(puan) 

Ort±Ss 

F P 

Boks (n=19) 2.43±0.8
a 

3.49±1
b 

2.34±0.8
a 

9.309 0.05 

Tekvando (n=20) 2.66±0.6
a 

3.15±0.8
b 

2.54±0.5
a 

4.584 0.05 

a ve b, bir birinden anlamlı (p<0.05)düzeyinde farklıdır. 

Tablo 4 incelendiğinde  

AraĢtırmaya katılan boksörlerin vücut kompozisyonu özelliklerinden endomorf 2.43±0.8, 

mezomorf 3.49±0.8 ve ektomorf 2.34±0.8 puan olarak belirlenmiĢtir. Endomorf ve 

ektomorf özellikleri arasında önemli bir fark bulunmamıĢtır (p>0.05). Buna karĢın 

mezomorf, hem ektomorf hem de endomorf değerlerinden önemli derecede yüksek olduğu 

görüldü (p<0.05). 

Tekvandocuların endomorf mezomorf ve ektomorf değerleri sırasıyla 2.66±0.6, 3.15±0.8, 

2.54±0.5 puan olarak bulunmuĢtur. Bu değerler birbirleriyle kıyaslandığında mezomorf 

özelliğinin hem ektomorf hem de endomorf yapılardan anlamlı derecede yüksek olduğu 

(p<0.05), endomorf ile ektomorf arasındaki fark ise önemli bulunmamıĢtır. 
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Tablo 5 : Boks ve Tekvando Sporcularının Vücut Kompozisyonu Özellikleri 

 Boks (n=19) 

Ort±Ss 

Tekvando 

(n=20) Ort±Ss 
Fark t P 

Endomorf 

(puan) 
2.43±0.8 2.66±0.6 0.22 911 >0.05 

Mezomorf 

(puan) 
3.49±1 3.15±0.8 0.33 1.169 >0.05 

Ektomorf 

(puan) 
2.34±0.8 2.54±0.5 0.2 889 >0.05 

Vücut Kitle 

Ġdeksi  (kg/m
2
) 

23.9±2.02 24.36±2.10 0.46 -667 >0.05 

 

Boksörlerle tekvandocuların endomorf, mezomorf, ektomorf ve vki değerleri arasında 

anlamlı farklılığa rastlanılmadı (p>0.05). 

  

 

 

ġekil 6 : Tekvando ve Boksörlerin Vücut Kompozisyonu Ortalamaları Arasındaki Farkların Yüzde Değeri 

 

Grupların vücut kompozisyonu ortalamaları arasındaki farklılıkların yüzdelik değerleri 

ġekil 6‟da sunulmuĢtur. Boksörlerin endomorf, mezomorf ve ektomorf özellikleri 

tekvandoculardan sırasıyla %9.2, %10.7 ve %8.7 oranında yüksek olmasına rağmen 

istatistiksel olarak anlamlı değildi (p>0.05). Buna karĢın tekvandocuların vücut kütle 

indeksi değerleri boksörlerden %3.6 oranında fazla olup bu fark önemsiz bulunmuĢtur 

(p>0.05). 
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BÖLÜM V 

 

TARTIġMA ve SONUÇ 

 

Bu çalıĢmada elit seviyede yarıĢan genç erkek boks ve tekvando sporcularının fiziksel 

performans ve vücut kompozisyonu özellikleri arasında farklılık olup olmadığının 

belirlenmesi amaçlanmıĢtır. Her iki sporda da yarıĢmalar hafif, orta ve ağır gibi farklı ve 

geniĢ vücut ağırlığı sınıflandırmalarında gerçekleĢtirilmektedir. Bu nedenle bu araĢtırmaya 

her iki spor için seçilmiĢ belirli yaĢ aralığındaki sporcular dahil edilmiĢ ve sporcuların yaĢ, 

boy uzunluğu ve vücut ağırlığı gibi demografik özellikleri arasında önemli bir farkın 

olmadığı belirlenmiĢtir. Boksörlerin dikey sıçrama ve görsel reaksiyon özellikleri %11.6 , 

%9.1 oranlarında tekvandoculardan önemli Ģekilde daha iyi bulundu (p<0.05). Buna karĢın, 

her iki grubun test edilen diğer fiziksel performans özellikleri arasında farklılıklar önemli 

değildi. Bunun yanı sıra, boks ve tekvandocuların ektomorf, mezomorf ve endomorf 

özellikleri arasında istatistiksel olarak önemli fark yoktu. 

 

Bu çalıĢmada yer alan katılımcıların anaerobik güç ortalaması boksörlerde 475.6±98.8 

watt, tekvandocularda ise 528.4±122 watt olarak belirlendi. Tekvandocuların anaerobik 

güç değerleri boksörlerden %9 oranında daha iyi olmasına rağmen bu farklılık istatistiksel 

olarak anlamlı bulunmadı. Bu sonuç, her iki sporun yarıĢma Ģartlarının (Del Vecchio, 

2011) ve bu yarıĢma için kullanılan enerji gereksiniminin benzer olmasıyla açıklanabilir 

(Matsushigue, 2009, Smith ve Draper 2006). Kısa zaman birimi içinde vücutta büyük 

oranda güç üretebilme yeteneği olarak tarif edilen anaerobik güç birçok spor dalı için 

baĢarının temel faktörlerindendir. Kısa süreli ve yüksek Ģiddetli aralıklı yüklenmelerde acil 

anaerobik enerji kaynakları devreye girer (Gastin, 2001). Miktarları sınırlı olduğundan 

yüksek Ģiddetli hareketlerin devamı bu enerji kaynaklarının tekrar yerine getirilmesi ile 
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mümkündür. BeĢ yıl ve daha fazla anaerobik güç sporu yapmıĢ sporcular, antrenmansız ya 

da dayanıklılık antrenmanı yapmıĢ kiĢilere göre %30 daha yüksek anaerobik kapasiteye 

sahiptir (ġenel, 1991). Yapılan literatür taramasında tekvando ve boksörlerin anaerobik 

güçlerinin watt olarak belirlenmesi ile ilgili yeterli literatür bilgileri sınırlıdır. Bununla 

ilgili yapılan çalıĢmalarda Gacesa vd., (2009) Sırp boksörlerin anaerobik güç ortalamasını 

517.3 watt, McWilliam (2017) ise 551. 06 watt olarak bulmuĢtur. Alp ve Görür, (2020), 

karete ve tekvando sporcuları ile yaptığı çalıĢmada tekvandocuların anaerobik güç 

ortalamasını 644.84 watt olarak bildirmiĢtir. Tayech vd., (2020), genç tekvando sporcuları 

ile yaptığı çalıĢmada anaerobik güç ortalamasını 622.48 watt olarak bulmuĢtur. Bu 

çalıĢmadaki sonuçlar literatür normlarına göre düĢük değerdedir. Bunun sebebi, 

çalıĢmalara katılan sporcuların yaĢ veya ölçüm bataryalarının farklılığı ile 

iliĢkilendirilebilir.  

 

Bu çalıĢmaya katılan boksörlerin dikey sıçramaları 42.4 cm, tekvandocuların ise 38 cm idi. 

Dikey sıçramaları karĢılaĢtırıldığında boksörlerin değerleri tekvandoculardan %11.6 

oranında daha iyi olduğu ve bu oranın istatistiksel olarak anlamlı olduğu görüldü (p<0.05). 

Tekvandoda yarıĢ esnasında uygulanan tekme ile vuruĢta sıçra sıçrama hareketleri ve bu 

hareketlerin uygulandığı alt bölge kasları daha yoğun kullanılıyor olsa da (Var, 2019) 

boksörler daha yüksek hızlarda yumruk attığında, kuvvetin momentumunu bacaklardan 

kollara aktarma yeteneği, alt bölge kaslarının yüksek etki değerlerine ulaĢması ile iliĢkilidir 

(Filimonov vd., 1985). Mücadele sporlarında yumruk ve tekme atma gibi tekniklerin etkili 

bir Ģekilde uygulanmasının dikey sıçrama kabiliyetiyle önemli ölçüde iliĢkili olduğu 

söylenebilir (Loturco vd., 2015). Bu nedenle, dikey sıçrama yeteneği ve bu yeteneğin 

oluĢmasında önemli olan alt bölge kaslarının kasılma hızı her iki spor için de yarıĢ 

performansında önemli bir faktördür. Boksörlerin dikey sıçrama yüksekliklerinin 

tekvandoculardan daha iyi olması sporcu seçimi veya sporcuların antrenman yoğunluğu ve 

kapsamlarının farlılığından kaynaklanmıĢ olabilir. Daha önceki yapılan çalıĢmalarda elit 

genç erkek boksörlerin dikey sıçrama değerlerini, Roy vd., (2015) 37.31 cm, Busko (2016) 

45.91 cm olduğunu, tekvandocuların ise, Polat vd., (2002) 50.46 cm, Suzana ve Pieter, 

(2009) 51.30 cm, Noorul vd., (2008) 52.07 cm, Busko (2016) 54.55 cm olduğunu 

bildirmiĢlerdir. Miller vd., (2011) Polanya gençler Ģampiyonasında tekvandocularla yaptığı 

çalıĢmada altın madalya kazanan sporcuların hem alt hem de üst ekstremitelerinin geliĢmiĢ 

fakat bronz madalya kazanan sporcuların sadece alt ekstremitelerinin geliĢmiĢ olduğunu 
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bildirmiĢtir. Bu çalıĢmada yer alan tekvandocuların dikey sıçrama değerleri hem 

çalıĢmamızdaki boksörlerden hem de literatür değerlerinden düĢük seviyede olduğu 

gözükmektedir. Bunun nedeni sporcu seçiminden veya sporcuların genetik özellikleri ile 

iliĢkili olabilir. 

 

AraĢtırmamızda yer alan katılımcıların alt bölge patlayıcı güç ortalaması boksörlerde 1683 

watt, tekvandocuların ise 1532 watt olarak bulunmuĢtur. Patlayıcı güç (watt) ortalamaları 

karĢılaĢtırıldığında, boksörlerin değerleri tekvandoculardan %9.8 oranında yüksek 

olmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı bulunamamıĢtır. Tekvandoda patlayıcı gücün 

sıçrayarak vuruĢlarda, savunma ve saldırılarda ve yüksek düzeyde önem taĢıdığı 

vurgulanmıĢtır. (Markovic vd., 2005). Bunun yanı sıra her ne kadar boks müsabakası 

esnasında alt bölge patlayıcı gücü kullanmaya yönelik tekme atma veya sıçrama hareketi 

olmasa da müsabaka esnasında bir boksör yumruk savurma hareketi esnasında her bir 

devrede ortalama 124 dikey kalça hareketi gerçekleĢtirmektedir. Bu durum, yumruk vuruĢ 

Ģiddetinin sadece kolların gücüne değil aynı zamanda bacaklardan baĢlayıp kalça kaslarının 

kasılma hızının iliĢkisinin önemli bir göstergesidir (Davis vd., 2016). Bu bilgiler 

doğrultusunda hem boks hem de tekvando için alt bölge patlayıcı güç, müsabaka 

esnasındaki performansın önemli bir bölümünü oluĢturmaktadır. Mevcut çalıĢmada boksör 

ve tekvandocuların alt bölge patlayıcı güçleri arasındaki farkın önemsizliği bu çalıĢmaya 

katılan sporcuların iskelet kas özellik ve tiplerinin benzer olması ile açıklanabilir. Çünkü 

patlayıcı gücü belirleyen en önemli faktör tip IIb kaslarının yoğunluğudur ve bu kasların 

antrenmana bağlı geliĢimleri önemsenmeyecek kadar azdır ( Haff vd., 2001).  

 

Bu çalıĢmadaki katılımcıların görsel reaksiyon ortalamaları genç boksörlerde 338.8 ms, 

iĢitsel reaksiyon ortalamasını 401.4 ms, genç tekvandocular da ise görsel reaksiyon 369.7 

ms, iĢitsel reaksiyon 439.6 ms olup boksörlerin görsel reaksiyonlarının tekvandoculardan 

önemli Ģekilde daha iyi olduğu görüldü (p<0.05). Buna karĢın iĢitsel reaksiyon özellikleri 

arsındaki %9.5 oranındaki fark önemli bulunmadı. Bu sonuçlar daha önce yetiĢkin erkek 

boks ve tekvandocuların sırasıyla görsel 191.24sn-209.47sn ve iĢitsel reaksiyon 

zamanlarını 211.82sn - 205.07sn olarak bildiren SavaĢ ve UğraĢ‟ın (2004) sonuçlarıyla 

paralellik göstermektedir. Reaksiyon süresi dövüĢ sporu performansında önemli bir rol 

oynar ve sporcular tarafından belirli bir uyarana tepki göstermeleri için geçen süre olarak 
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tanımlanabilir ve tepki rakibin hareketinin (yani, geri çekilme, saldırı veya savunma) neden 

olduğu görsel bir uyarana bağlıdır. Bir müsabaka esnasında, dövüĢ sporcusu bir saldırı 

stratejisi tanımlarken, kendini savunmak veya karĢı saldırı yapmak için rakibin 

hareketlerinin farkında olmalıdır (Rosalie ve Muller, 2013). Özellikle görsel reaksiyon her 

iki spor dalında da önemli olmakla birlikte boksörlerin değerlerinin tekvandocularından 

daha iyi olması sporcu seçiminden kaynaklanmıĢ olabilir. Boks ve tekvandocuların 

reaksiyon zamanları ile ilgili kıyaslamalı çalıĢmalar sınırlı olmakla birlikte her iki spor dalı 

ile ilgili daha önce yapılan farklı çalıĢmalardaki verilerin bu çalıĢmadaki verilerle benzer 

aralıklarda olduğu görülmüĢtür (AydaĢ, 2000, Slimani vd.,, 2017, Bridge vd., 2014).  

 

Bu çalıĢmada boksör ve tekvandocuların esneklik ortalamaları sırasıyla 26.8 cm, 28.6 cm 

olarak belirlendi. Tekvandoya özgü teknik becerilerin çoğu iskelet kaslarının elastikiyet 

yapısıyla iliĢkilidir (Bridge vd., 2014). Bu nedenle tekvandocuların yüksek esneklik 

değerine sahip olması beklentisi daha fazla idi. Ġlginçtir ki bu çalıĢmada boksör ve 

tekvandocuların benzer esneklik değerlerine sahip olduğu bulundu. Daha önceki benzer 

çalıĢmalarda SavaĢ ve UğraĢ (2004) üniversiteli yarı elit erkek tekvandocuların, Miguel 

vd., (1998) ise elit erkek tekvandocuların esneklik değerlerinin boksörlerden daha iyi 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Yine önceki yapılan çalıĢmalarda elit genç erkek boksörlerin 

esneklik değerlerini, AydaĢ (2000) 22 cm, SarıĢık (2014) 28 cm, genç erkek 

tekvandocuların esneklik değerlerini, Mathunjwa (2019) 40 cm, Noorul vd., (2008) 32 cm 

olarak bildirmiĢlerdir. Literatürde belirtilen esneklik değerlerinin aritmetik ortalamalarına 

bakıldığında, tekvandocuların değerlerinin daha yüksek olduğu görülmektedir. Bu 

çalıĢmanın sonucu ile literatür sonuçları arasında bir zıtlık bulunmaktadır. Bu durum 

araĢtırmaya katılan sporcuların antrenman çeĢitliliğinin farklı olmasından veya bu 

çalıĢmadaki tekvandocuların otur-eriĢ testine karĢı adaptasyonlarından kaynaklanmıĢ 

olabilir. 

 

AraĢtırmamızda yer alan katılımcıların çeviklik ortalaması boksörlerde 11.08 sn, 

tekvandocuların ise 12 sn olarak bulunmuĢtur. Boksörler ve tekvandocuların çeviklik 

ortalamaları karĢılaĢtırılmıĢ, anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. Çeviklik, belli bir 

uyarıcıya cevap olarak, tüm vücudun hız veya yön değiĢtirerek ani hareketi olarak 

tanımlanır (Young ve Farrow, 2006). Birçok sporda rakip oyuncudan baĢarıyla 
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kurtulabilmek, aldatmak ya da yakalamak için top veya rakibe tepki vermek, daha çevik 

sporcuların avantaj sağladığı durumlar olarak belirtilmektedir (Paul, Gabbett ve Nassis, 

2016). Çevikliğin kalitesi, hız, denge, güç ve koordinasyonun ortaklığını gerektirir. 

Çeviklik performansı yön değiĢtirmedeki sürat ile belirlenmiĢ olup, anaerobik dayanıklılık, 

denge, kasla ilgili koordinasyon ve esneklik özellikleri tarafından etkilenmektedir 

(Sheppard ve Young 2006). Bununla ilgili olarak, Mathunjwa vd., (2015), erkek 

tekvandocuların çeviklik ortalamasını 12.6 sn, Miller vd., (2011) genç erkek 

tekvandocuların çeviklik ortalamasını 11.0 sn olarak bulmuĢtur. Basu vd., (2016), 

Hindistanlı erkek boksörlerin çeviklik ortalamasını 12.92 olarak bildirmiĢtir. Sınırlı 

sayıdaki literatür bilgisi incelendiğinde çalıĢmalarda elde edilen değerlerle bu çalıĢmada 

elde edilen değerler benzerlik göstermektedir.  

 

Tekvandocuların sürat yeteneği boksörlerde % 3.3 oranında daha iyi olmasına rağmen bu 

oran istatistiksel olarak anlamlı bulunamamıĢtır. Sürat özelliği sporcunun sahip olduğu tip 

IIb iskelet kasları ve sinir-kas koordinasyonu ile pozitif yönde doğrusal bir iliĢki 

içerisindedir. Her ne kadar iskelet kas tipleri genetik bir özelliği yansıtsa da antrenmanlarla 

kısmi oranda geliĢtirilebilmekte ve bu geliĢim sporcunun sürat özelliğindeki iyileĢmeyi 

etkilemektedir. Antrenmana bağlı sürat özelliğindeki geliĢim kısa aralıklarla tekrarlayan 

yüksek yoğunluklu direnç ve hareket egzersizleri veya yine bu doğrultuda gerçekleĢen 

spora özgü teknik hareketlerin uygulanması ile gerçekleĢebilmektedir (Seitz vd., 2014). 

Hem boks hem de tekvando yüksek yoğunluklu güç gerektiren teknik hareketlerin sık sık 

uygulandığı spor dallarıdır (Tabben vd., 2014). Bu nedenle boks ve tekvandocuların sürat 

özellikleri arasında önemli bir fark olmaması her iki spor dalının teknik hareketlerinin 

uygulanmasındaki yoğunlukların ve bunu geliĢtirmeye yönelik antrenman uygulamalarının 

benzer olması ile açıklanabilir. Bununla ilgili olarak Paton ve Hopkins (2005), bir güç 

egzersizi ve yüksek yoğunluklu direnç eğitiminin birleĢtirilmesinin sadece sprint 

kapasitesini ve dayanıklılığını iyileĢtirmekle kalmayıp, aynı zamanda egzersiz verimliliğini 

ve anaerobik eĢik seviyesini de geliĢtirdiğini, bu çalıĢmadaki boksa özgü eğitimin spesifik 

kondisyonda olumlu iyileĢtirmeler getirdiğini ileri sürmüĢlerdir  

 

Fiziksel performansın önemli belirleyici faktörü olan aerobik kapasite (maks.VO2), bireyin 

fiziksel yüklenme esnasında kullanabildiği maksimum oksijen miktarını ifade eder. 
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Kullanılan oksijen miktarı oranınca aerobik yoldan üretilen enerji miktarı veya bu enerjiyle 

gerçekleĢtirilen iĢ yükü ise aerobik performans olarak tanımlanır (Lundby vd., 2017). 

Genellikle hafif ve orta Ģiddetli uzun süreli fiziksel yüklenmeler esnasında aerobik sistem 

birincil veya baskın enerji kaynağı olarak kullanılır ve bu tür sporlarda sporcunun yarıĢma 

performansının önemli belirleyicisidir. Yüksek ve üzeri Ģiddetli egzersizlerde ise aerobik 

yolla üretilen enerjinin gerçekleĢtirilen iĢ yüküne katkısı azalmakta, anaerobik enerji 

sistemi daha baskın olmaktadır. Ancak kısa süreli yüksek Ģiddetli yüklenmelerde her ne 

kadar anaerobik enerji sistemi baskın olsa da bu tür yüklenmeler esnasında oluĢan 

metabolik atıkların ortamdan uzaklaĢtırılması ve boĢalan iskelet kas enerji depolarının 

(ATP) yenilenmesi yine aerobik enerji sistemi ile gerçekleĢmektedir. Bu nedenle aerobik 

kapasite sadece düĢük ve orta Ģiddetli yüklenmeler gerektiren sporlarda değil aynı zamanda 

belirli dinlenme aralıklarıyla kısa süreli ve yüksek yoğunluklu hareketlere dayalı olarak 

gerçekleĢtirilen sporlarda da yarıĢma performansını etkileyen önemli bir fiziksel uygunluk 

faktörüdür (Bogdanis vd., 1996). Bu çalıĢmada katılımcıların maks.VO2 ortalaması 

boksörlerde 47.9 ml/kg/dk., tekvandocuların ise 45.4 ml/kg/dk, olarak bulunmuĢtur. 

Boksörler ve tekvandocuların maks.VO2. (ml/kg/dk) ortalamaları karĢılaĢtırılmıĢ ve 

anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. Katılımcıların aerobik kapasite değerleri daha önceki 

çalıĢmalarda belirtilen genç erkek boksörlerin (Smith ve Draper 2006) ve genç erkek 

tekvandocuların (Mathunjwa vd., 2017, Noorul vd., 2008) değerleri ile benzerlik 

göstermektedir. Buna karĢın, bu çalıĢmadaki maks.VO2 değerleri Khanna ve Manna‟nın 

(2006) Hintli (54.6 ml/kg/dk), El-Ashker ve Nasr (2012)‟ın Mısırlı genç boksörler (58.2 

ml/kg/dk) ve Heller vd., (1998) genç erkek tekvandocular (53.9 ml/kg/dk) için belirtmiĢ 

olduğu değerlerden düĢük bulunmuĢtur. Literatürde belirtilen farklılıklar, sporcuların 

yarıĢma seviyesi ve antrenman durumundan kaynaklanabileceği gibi, araĢtırmacıların 

ölçüm metotları ve zamanları ile de iliĢkili olabilir. 

  

Bu araĢtırmada boksörler (23.91 Kg/m
2
) ve tekvandocuların (24.36 Kg/m

2
) VKI değerleri 

arasında önemli bir fark bulunamadı. Bu sonuç araĢtırmaya katılan sporcuların yarıĢma 

kategorisi vücut ağırlıklarının seçilmiĢ benzer aralıklarda olmasının yanı sıra boy uzunluğu 

değerlerinin de birbirine yakın olması ile açıklanabilir. VKI fiziksel uygunluğun ve 

bununla iliĢkili fiziksel performansın önemli bir göstergesi olmakla birlikte, bu araĢtırmaya 

katılan sporcuların değerleri, Dünya Sağlık Örgütü‟nce kabul edilen VKI ölçütleri 
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içerisindedir (Ortlepp vd., 2003). Daha önceki boksör ve tekvandocuların VKI ile ilgili 

çalıĢmalar bu araĢtırmanın sonuçları ile uyumluluk göstermektedir. Bununla ilgili olarak 

Akgül (2016) Çınar vd., (2009) ve Pala ve Savucu (2011) farklı zamanlarda Türk Milli 

Takımını oluĢturan erkek boksörlerin VKI değerlerini sırasıyla, 23.46, 22.83 ve 22.19 

Kg/m
2
 olduğunu belirtmiĢlerdir. Diğer bir çalıĢmada ise Çınar vd., (2009) Ukrayna Boks 

Milli Takımı erkek sporcularının VKI ortalama değerini 21.66 Kg/m
2 
olarak tespit ettiğini 

bildirmiĢtir. Bunun yanı sıra ÇatıkkaĢ (2003) ve Ghorbanzadehkoshki (2009) Türk Milli 

Takımı erkek tekvandocuların VKI değerlerini sırasıyla, 21.4 ve 21.6 Kg/m
2
, Kazemi 

(2010) ise olimpik erkek tekvandocularda bu değeri 22.4 Kg/m
2 
olduğunu kendi 

çalıĢmalarında rapor etmiĢlerdir. Hem bu araĢtırmanın sonuçları hem de literatür bilgileri 

doğrultusunda VKI‟nin fiziksel uygunluk bakımından üst düzey erkek boks ve 

tekvandocular arasında spor dalı farklılığının önemli bir belirleyicisi olmadığı sonucuna 

varılabilir. 

 

Vücut kompozisyonu ve vücut kompozisyonunun bileĢenleri olan endomorf, mezomorf ve 

ektomorf gibi somatotip özellikler yarıĢma performansının önemli belirleyici özellikleri 

olarak kabul edilmektedir. Özellikle ektomorf (vücut yağsızlık özelliği) aerobik 

performansta belirleyici, endomorf (vücut yağlılık özelliği) ise, aksine, aerobik 

performansı sınırlayıcı faktörler içerisinde önemli yer tutmaktadır. Bunun yanı sıra 

mezomorf (vücut kas kütlesi yoğunluğu) özellik sürat, kuvvet gerektiren hareketlerin 

performanslarında önemli belirleyicidir. Bununla ilgili yapılan çoğu çalıĢmalarda yüksek 

performans gösteren sporcuların ekto-mezo veya mezomorf özellikli bir vücut 

kompozisyonuna sahip olduğu belirlenmiĢtir (Carter ve Heath, 1990). Bu araĢtırmada hem 

boks hem de tekvandocuların vücut kompozisyonu özelliklerinin dengeli mezomorf bir 

yapıya sahip olduğu ve endo ve ektomorf özelliklerin de benzer olduğu görülmüĢtür. Vücut 

kompozisyonunu oluĢturan veriler incelendiğinde, her iki grubun mezomorfik yapılarının 

endo ve ektomorf özelliklerinden önemli derecede yüksek olduğu tespit edildi (p<0.05). 

Buna karĢın, endo ve ektomorf arasındaki farklılık her iki grup için önemli değildi. Bu 

sonuçlar daha önceki tekvando ve boksörler üzerinde yapılan çalıĢmaların özellikle 

mezomorf sonuçları ile uyumluluk göstermektedir. Örneğin Pieter (2008) genç erkek 

tekvandocularda, SarıĢık (2014) ise hem genç hem de üst düzey erkek boksörlerde 

mezomorf özelliğin endo ve ektomorf‟a göre anlamlı derecede yüksek olduğunu, milli 
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sporcuların ise gençlerden daha fazla mezomorfik bir yapıya sahip olduğunu bildirmiĢtir. 

Buna karĢın, Khanna ve Manna (2006) Hintli genç boksörlerde ektomorf yapının daha 

yüksek olduğunu, bu durumun sporcuların yetenek testine tabi tutulmadan spora 

katılımlarından ve antrenman düzeylerinin yetersizliğinden kaynaklanabileceğini rapor 

etmiĢtir. Mücadele sporcularının somatotip özelliklerinin karĢılaĢtırılmasına yönelik sınırlı 

sayıda yapılan çalıĢmalarda ise Noh vd., (2014), Güney Koreli boks ve tekvando 

sporcularının ekto ve endomorfik özellik bakımından benzer, fakat boksörlerin 

mezomorfik değerlerinin tekvandoculara kıyasla daha yüksek olduğunu belirtmiĢtir. Bir 

diğer çalıĢmada ise Betancourt vd., (2009), Kübalı elit erkek boksörlerin tekvandoculara 

kıyasla mezaforik bakımdan daha yüksek bir değere ve yine hem endo hem de ektomorfik 

yapılarının farklı olduğunu bildirmiĢtir. Her ne kadar bu çalıĢma Türk genç elit erkek 

boksör ve tekvandocuların somatotip özellik bakımından benzerlik gösterdiğini ortaya 

koymuĢ olsa da somatotip bileĢenleri, genetik faktörler ve antrenman çeĢitliliğine göre 

farklılaĢmaktadır (Noh vd., 2018). Bu nedenle, bu çalıĢmaya katılan sporcular için 

somatotip özelliklerin spor çeĢitliliğine göre önemli bir farklılık içeren belirleyici bir unsur 

olmadığı söylenebilir.  

 

Marinho vd., (2016) karma dövüĢ sanatları ile ilgilenen 8 sporcu ile yaptıkları çalıĢmada, 

sporcuların kuvvet ve kuvvette devamlılık performanslarının ektomorfik yapılarından 

olumlu yönde etkilendiğini fakat endomorfik yapılarından olumsuz yönde etkilendiğini 

bildirmiĢlerdir. Arabacı vd., (2011) yaptıkları araĢtırmada, tekvandocuların bacak yağ 

yüzdeleri ve yağ miktarlarının az olmasının alt ekstremite reaksiyon zamanlarını olumlu 

yönde etkilediğini, ayrıca total vücut yağ yüzdelerinin düĢük olmasının sportif 

performanslarını olumlu yönde etkileyebileceğini bildirmiĢlerdir. Burdukiewicz vd., (2018) 

mücadele sporcularının morfolojik yapılarının incelenmesi amacı ile yapmıĢ oldukları 

çalıĢmalarında, çeviklik performansının baskın olduğu mücadele sporlarında mezomorf ve 

ektomorf değerlerinin baskın olması gerektiğini bildirmiĢtir. Ġncelenen araĢtırmalara 

dayanarak boks ve tekvando sporcularının mezomorf ve ektomorf değerlerinin daha baskın 

olması sportif performansları ve spor baĢarıları için avantaj sağlayabileceği söylenebilir. 

Artan kaslılık oranı ve azalan vücut yağ düzeyi, sportif baĢarı ve performans için gerekli 

olan motorik özelliklerin uygulanmasını kolaylaĢtırmaktadır. Ġncelenen araĢtırmalar 

çalıĢmamızı destekler niteliktedir. Literatürdeki bazı farklılıkların, boks ve tekvando 

sporcularının antrenman yoğunluğu, antrenman süresi, farklı araĢtırmacılar tarafından 
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yapılan ölçümler, sezonun farklı dönemlerindeki ölçümler, farklı ölçüm metotları ve farklı 

formüllerin hesaplanmasından kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

 

Sonuç 

Bu araĢtırmada sporcuların fiziksel performans özellikleri incelendiğinde, tekvandocuların 

anaerobik güç (%9), esneklik (%7) ve sürat (%3.3) değerleri boksörlerden daha iyi idi 

fakat bu farklılıklar istatistiksel olarak anlamlı değildi. Buna ilave olarak boksörlerin bacak 

patlayıcı güç (%9.8), iĢitsel reaksiyon (%9.5) çeviklik (%1.8) ve maks. VO2 değerleri 

tekvandoculardan daha yüksek olmasına rağmen istatistiksel bir anlamlılık göstermedi. 

Buna karĢın boksörlerin dikey sıçrama %11.6 ve görsel reaksiyon yetenekleri %9.1 

oranlarında tekvandoculardan anlamlı Ģekilde daha iyi bulundu (p<0.05). 

Vücut kompozisyonu değerleri bakımından boksör ve tekvandocuların ektomorf, 

mezomorf, endomorf ve vücut kitle indeksleri benzerlik gösterdi. Bunun yanı sıra her iki 

grubun atletik yapılarını yansıtan mezomorf özellikleri ektomorf ve endomorf 

özelliklerinden önemli derecede yüksek bulundu (p<0.05). Sonuç olarak bu araĢtırmaya 

katılan elit genç erkek boksör ve tekvandocuların, dikey sıçrama ve görsel reaksiyon 

özellikleri hariç, hem fiziksel performans hem de vücut kompozisyonu bakımından benzer 

özelliklere sahip olduğu görüldü. Bu sonucun teknik özellikleri farklı olmasına rağmen her 

iki spor dalının yarıĢmalarının ve yarıĢma esnasında uygulanan teknik hareketlerin 

gerektirdiği anaerobik ve aerobik enerji kullanım özelliklerinin birbirine yakın olmasından 

kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

 

Öneriler 

1- Aynı çalıĢma farklı spor branĢlarına uygulanabilir. 

2- ÇalıĢma daha fazla sporcu ile yapılarak sikletler arası antropometrik ve fiziksel 

performans karĢılaĢtırması yapılabilir. 

3- Ölçüm sonuçları antrenörlerle paylaĢılıp, antrenman yöntemleri gözden geçirilerek, 

uygun antrenman programları yapılmasına yardımcı olunabilir. 

4-  Daha genç yaĢlardaki boks ve tekvando sporcuları üzerinde antropometrik ve somatotip 

ölçümler yapılarak uygun spor branĢına yönlendirilmesi daha kalıcı baĢarılara imkan 

sağlayabilir. 

5- Bu tip çalıĢmalarda fiziksel performans ölçümlerinin yanında sporcular arası iklim ve 

beslenme farklarına bakılarak fiziksel performansa etkisi de incelenebilir. 
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Aksaray Üniversitesi Tez Değerlendirme Formu 

Öğrencinin Adı Soyadı: EVET 

Kapak  
1 Tez BaĢlığı tutanaktaki baĢlıkla aynı mı? 

 
2 Kapaktaki ay ve yıl savunmaya girilen tarihle tutarlı mı? 

 
3 Kapak format kılavuzdaki kapak formatına uygun mu? 

 
4 Kapakta yazılan tüm yazılar doğru olarak verilmiĢ mi? 

 
Ġçindekiler 

5 Sayfa numaraları tam verilmiĢ mi? 
 

6 ġekil, Çizelge vb. listeleri verilmiĢ mi? Sıralaması doğru mu? 
 

7 Özet, Abstract, GiriĢ, Sonuçlar vb. bölümler var mı? 
 

8 Yazım hataları kontrolü yapıldı mı? 
 

GiriĢ 

9 Hazırlanan tezin önemini anlatıyor mu? 
 

10 Ġkinci ve Üçüncü dereceden baĢlık içermemeli kuralına uyuldu mu? 
 

Özet/Abstract 

11 Kılavuza uygun mu? 
 

12 Ay ve yıl savunmaya girilen tarihle tutarlı mı? 
 

13 Özet; tek sayfa, tek aralık, tek paragraf kuralına uygun olarak yazıldı mı? 
 

14 Bilim kodu, sayfa adedi, anahtar kelimeler ve tez danıĢmanı yazıldı mı? 
 

Kaynakça 

15 Kaynakların tamamına metin içinde atıf yapıldı mı? 
 

16 Kaynak formatı Kılavuzdaki kaynak formatına uygun olarak hazırlanmıĢ mı? 
 

17 Atıf formatı kılavuzdaki atıf formatına uygun mu? 
 

Atıf Yöntemi                                      APA 6     □                                        CMS       □ 

Genel Değerlendirme 

18 Etik Beyan açıklaması okundu, uyuldu ve imzalandı mı? 
 

19 Kabul/Onay sayfası kılavuzdaki formata uygun olarak düzenlenmiĢ mi? 
 

20 
Kabul /Onay sayfasında belirtilen oy birliği/oy çokluğu seçeneklerinden uygun olanı savunmayla 

tutarlı olacak Ģekilde belirlenmiĢ mi? 
 

21 Sayfa kenar boĢluklar ve sayfa numaraları kılavuzdaki formatına uygun mu? 
 

22 Paragraf boĢlukları ve metin satır aralığı kılavuza uygun olacak Ģekilde düzenlenmiĢ mi? 
 

23 BaĢlık yazımları kılavuzdaki baĢlık formatlarına uygun mu? 
 

24 Yazı tipi ve boyutu kılavuzdaki yazı tipi ve boyutu formatına uygun mu? 
 

25 ġekil, Çizelge vb. açıklama ve numaralandırmaları kılavuzdaki formata uygun olarak yazılmıĢ mı? 
 

 

 

Bu tezin tarafımdan “Tez yazım kuralları” okunarak dikkatlice hazırlanmıĢ olduğunu ve doğabilecek 

her  türlü olumsuzluktan sorumlu olacağımı kabul ederim. 
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