T.C.
AKSARAY UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMIi VE SPOR ANA BiLiM DALI

ELIT GENC ERKEK BOKS VE TEKVANDO SPORCULARININ FiZIKSEL

PERFORMANS VE SOMOTATIP OZELLIKLERI BAKIMINDAN

INCELENMESI

YUKSEK LISANS TEZi

VOLKAN KAYA

DANISMAN
Do¢. Dr. MUSTAFA KARAHAN

AKSARAY
2020






T.C.
AKSARAY UNIVERSITESI

SOSYAL BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMIi VE SPOR ANA BiLiM DALI

ELIT GENC ERKEK BOKS VE TEKVANDO SPORCULARININ FiZiKSEL
PERFORMANS VE SOMOTATIP OZELLIKLERI BAKIMINDAN
INCELENMESI

VOLKAN KAYA
YUKSEK LISANS TEZi

DANISMAN
Do¢. Dr. MUSTAFA KARAHAN

AKSARAY
2020



TELIiF HAKKI VE TEZ FOTOKOPI iZiN FORMU

Bu tezin tiim haklar1 saklidir. Kaynak gostermek kosuluyla tezin teslim tarihinden
itibaren 36 (otuzalt1) ay sonra tezden fotokopi ¢ekilebilir.

YAZARIN

Ad : Volkan

Soyadi : KAYA

Boliimii : Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
imza

Teslim tarihi :

TEZIN

Tiirk¢e Adi: Elit Geng Erkek Boks ve Tekvando Sporcularinin Fiziksel Performans

ve Somotatip Ozellikleri Bakimimdan Incelenmesi

Ingilizce Ad1: Examination of Elite Young Male Boxing and Taekwondo Athletes
InTerms of Physical Performance and Somotatip



ETiK iLKELERE UYGUNLUK BEYANI

Tez yazma siirecinde bilimsel ve etik ilkelere uydugumu, yararlandigim tiim kaynaklari
kaynak gdsterme ilkelerine uygun olarak kaynakg¢ada belirttigimi ve bu boliimler disindaki

tiim ifadelerin sahsima ait oldugunu beyan ederim.

Yazar Adi Soyadi: Volkan KAYA

Imza:



T.C.
AKSARAY UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTIiTUSU

JURI ONAY SAYFASI

Volkan KAYA tarafindan hazirlanan “Elit Geng Erkek Boks ve Tekvando Sporcularinin
Fiziksel Performans ve Somotatip Ozellikleri Bakimindan Incelenmesi” bashkli tez
calismas1 asagidaki jiiri tarafindan oy birligi / oy ¢oklugu ile Aksaray Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir.

IMZA

Damisman: Do¢.DR. Mustafa KARAHAN

Sporcu Salig1, Hareket ve Antrenman Bilimleri/ Aksaray Universitesi ~ ...............

Uye: Prof.Dr. Hiiseyin UNLU

Beden Egitimi ve Spor/ Aksaray Universitesi ...

Uye: Dr.Ogr.Uyesi Emire OZKATAR KAYA

Rekrasyon Anabilim Dali/ Erciyes Universitesi ...

Tez Savunma Tarihi: 31/08/2020

Sosyal Bilimler Enstitiisti Y 6netim Kurulu’'nun ...l tarih

V€.t say1l1 karari ile onaylanmaistir.

Ogrencinin Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirii
Volkan KAYA Dog. Dr. Sevilay USLU DIVANOGLU

Imza Imza



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimimin ders ve tez donemi siiresince, tiim deneyim, tecriibe ve
bilgilerini paylasarak; katkilarini hi¢bir zaman esirgemeyen danismanim Dog. Dr. Mustafa
KARAHAN’ a, onerileri ile bana yardimci olan Prof. Dr. Hiiseyin UNLU’ ye
tesekkiirlerimi sunarim.

Olgiimleri almamda yardim eden boks ve tekvando sporcularia ve antrendrlerine
tesekkiirii bir borg bilirim.

Egitimimin basindan sonuna kadar beni bu yolda yalniz birakmayan maddi ve
manevi en bliylik destek¢cim olan aileme, esim Cigdem KAYA’ ya tesekkiirii bir borg

bilirim.

Volkan KAYA



AKSARAY UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI

ELIT GENC ERKEK BOKS VE TEKVANDO SPORCULARININ
FiZIKSEL PERFORMANS VE SOMOTATIP OZELLIiKLERI
BAKIMINDAN INCELENMESI

(Yiiksek Lisans Tezi)
Volkan Kaya, Aksaray 2020

OZET

Bu giine kadar doviis sporu olarak nitelendirilen boksoér ve tekvandocularla ile ilgili
spesifik bir¢ok ¢aligma olmasina ragmen, her iki grup st diizey geng sporcularin fiziksel
performans ve viicut kompozisyonu 6zelikleri arasinda farklilik olup olmadigina yoénelik
kiyaslamal1 bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Bu nedenle, bu caligmada iist diizey geng
erkek boksor ve tekvandocularin fiziksel performans ve viicut kompozisyonlar: arasinda
farklilik olup olmadiginin belirlenmesi amaclanmistir.

Bu c¢alismaya Tiirkiye milli takim aday kadrosunda yer alan yas, yarisma tecriibesi ve
viicut agirlig1 ortalamalar sirasiyla 17.6 ve 17.4 y1l, 71.3 ve 73.3 kg, 6.4 ve 6.1 yil olan 19
boks ve 21 tekvando sporcusu goniillii olarak katilmistir. Calismanin amaci dogrultusunda
Sporcular, spor federasyonlar1 tarafindan diizenlenen milli takim kamplarinin ikincisinde
T-kosusu, mekik kosusu, otur ve uzan, anaerobik sprint kosu (RAST), dikey si¢crama,
gorsel ve isitsel reaksiyon da dahil olmak {izere bir dizi test protokoliine katildi. Verilerin
normallik durumlart Shapiro-Wilk testi ile belirlendi. Analiz edilen her degisken igin
varyanslarin homojenligini dogrulamak icin Levene testi kullanildi. Homojen olmayan
veriler Kruskal-Wallis testi ve homojenligi onaylanan veriler ise bagimsiz gruplar igin t
testi ile analiz edildi. Her grubun viicut kompozisyonu ozellikler arasinda farkliliklarin
seviyesi varyans (ANOVA) analizi ve Post-Hoc testlerinden Tukey testi ile gerceklestirildi.

Tekvando oyunculariin anaerobik giicti (% 9), esnekligi (% 7) ve hiz degerleri (% 3.3)
boksorlerden daha yiiksekti ve boksorlerin bacak patlayict giicii (% 9.8), isitsel reaksiyon
stiresi (% 9.5), ceviklik (% 1.8) ) ve maks. VO, degerleri tekvandoculardan daha yiiksekti,
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ancak bu farklar istatistiksel olarak anlamli degildi. Benzer sekilde, boks ve tekvando
sporculart arasinda viicut kompozisyonu 6zellikleri arasinda anlamli bir fark yoktu, ancak
mezomorfik degerler her iki grupta kendi ektomorf ve endomorflarindan 6nemli oranda
yiiksekti. Buna karsin boksorlerin dikey sicrama %11.6 ve gorsel reaksiyon yetenekleri
%9.1 oranlarinda tekvandoculardan anlamli1 sekilde daha iyi bulundu (p<0.05).

Sonug olarak bu calisma gostermistir ki dikey sigrama ve gorsel reaksiyon harig, fiziksel
performans ve viicut kompozisyonu bakimindan iist diizey gen¢ erkek boks ve tekvando
sporculart arasinda 6nemli farkliliklar yoktu. Buna ilave olarak, hem boksér hem de
tekvando sporculari, iyi gelismis bir kas kiitlesi ve diisiik viicut yagim1 gosteren daha
yiiksek bir mezomorfi orani ile karakterize edilen bir viicut kompozisyonuna sahipti. Bu
sonuglar gelecekteki arastirmalara fiziksel performans ve viicut kompozisyonu ol¢iitii
olarak katkida bulunmak ve antrendrlerin sporcularimin viicut kompozisyonu ve fiziksel
performans 6zelliklerini etkili bir sekilde degerlendirmelerine yardimci olmak i¢in 6nemli
olabilir. Bu o&zellikleri etkili bir sekilde tanimlamak ve degerlendirmek, egitim
miidahalelerini, yetenek tanimlamay1 bilgilendirmek ve boks ve tekvando sporculari i¢in
en uygun rekabet stratejilerini tasarlamak i¢in gerekli olabilir.

Bilim Kodu : 130104
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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 taeckwondo 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 VO, 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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Key Words : Aerobic Performance, Anaerobic Performance, Physical Fitness,
Anthropometry, Agility

Number of Pages 47
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BOLUM I:

GIRIS

Sportif performans, sportif bir yarisma esnasinda gergeklestirilen takim veya bireysel
hareket davraniglarinin bir yansimasi olarak tanimlanir ve bu yansimalar siibjektif olarak
gozlemsel veya bilimsel yaklasimla belirlenen veriler tizerinden yiiksek, orta, diisiik ve
bunun gibi ifadelerle degerlendirilir. Sportif performansin seviyesi, performansi belirleyen
bir takim i¢ (psiko-sosyal, fiziksel, fizyolojik, teknik vb. Ozellikler) ve etkileyen dis
(yarisma ortami, ¢aligtirici, antrenman, tesis, malzeme, yonetim, seyirci, sosyal yasanti vb.)
faktorlerin belirlenmesi ile gergeklesir (Durand-Bush ve Salmela, 2002, Karahan ve
Gokdemir 2002). Hemen hemen ¢ogu sporlarda kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi fiziksel
performans ve boy uzunlugu, viicut agirligi ve tipi gibi viicut kompozisyonu bilesenleri
yarigsma performansini belirleyen onemli 6zellikler olarak kabul edilir (Ag¢ikada ve Ergen
1990). Ozellikle boks ve tekvando gibi yarislarin viicut agirhigina gore simflandirmaya
dayali oldugu bireysel miicadele sporlarinda bu 6zellikler rakibe iistiinliik saglamada daha

da 6nem kazanmaktadir (Singh vd., 2015).

Boks sporu dinamik ve statik 6zelliklerden dolay1 kompleks bir yapiya sahip olup yiiksek
derecede giic gerektiren miicadele sporlari arasina girmektedir (Cakmakct vd. 2005)
Modern boks Ingiltere kokenli olup diinyanin en popiiler miicadele sporlarindan biri olarak
bilinmektedir (Ohhashi vd. 2002). Resmi veya 0©zel ulusal ve uluslararast boks
miisabakalar1 yi1l esasina dayali Minikler (11-12 ve 13-14 ), Yildizlar (15-16), Gengler (17-
18) ve Biiyiikler (17-34) olmak iizere dort yas siniflamasi ¢ergevesinde yapilir (TBF,
2020). Boks sporu iki boksdriin belirli boyutlardaki ring iizerinde, ara¢ kullanilmaksizin
kurallara uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarmi kullanmak suretiyle
birbirlerine Ustlinliikk kurma miicadelesi olarak tanimlanir. Bu miicadele esnasinda artan
enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve meydana gelen yorgunluga karsi konulabilmesi icin
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maksimum oranda viicut sistemlerinin calismasma ihtiyag duyulur. Boylece yapisal
(antropometrik) ve fonksiyonel (fizyolojik) ozellikler boksta performansin 6nemli
belirleyicileri olarak ifade edilmektedir (Beyleroglu, 1998). Her spor bransinda oldugu gibi
boksta (Chaabéne vd., 2015) ve tekvandoda (Singh vd., 2015) teknik, taktik, zihinsel
becerilerin yaninda motorik 6zelliklerin de énemi vurgulamaktadir. Miisabaka sirasinda
sporcunun hareketleri gozlendiginde manevra yetenegi, vurus pozisyonlarindaki ¢abuklugu
ve koordinasyonu, goz ve el reaksiyonu, zihinsel yapi ile uyum icinde olmasi
gerekmektedir. Bir miisabaka esnasinda yaklasik olarak 600 iin tizerinde yumruk atildigini
diisiiniiliirse, viicutla birlikte viicudun bir pargasi olan kol, el, bacak ve kafanin uyum

icinde calismas1 ve her an harekete hazir ve dikkatli olunmasi gerekmektedir.

Bir doviis sanat1 olan tekvando sporunun kokeni 120 asir 6ncesine Kore’ye dayanmaktadir.
Tekvandonun anlami ‘tae’ ayagi kullanarak vurmak, ‘kwon’ kelimesinin anlami el ya da
yumrugu kullanarak vurmak ve °‘do’ ise sanatla ilgili anlamina gelmektedir. Yani
tekvandonun anlami tekme ve yumruk sanati olarak ifade edilmektedir (Lee ve Kim,
2007). Tekvando bir savunma sanati ve sporu oldugu kadar beden saglhigini, fiziksel direng
ve yetenegi gelistirmeyi de amagclar. Baslica 6zelligi, ¢iplak el ve ayaklarla rakibe karsi
yapilan savunma tekniklerini igermesidir. Saygi, sevgi, alcakgoniilliiliik, sabir
tekvando’nun ozellikleri arasinda yer alir. Tekvandonun tiim hareketleri, bu sporun
diismana karst savunma amaciyla gelistirildigi giinlerden bu yana savunma ruhunun

egemen oldugu bir temel tizerine kurulmustur (Kim, 1986).

Tekvando, giiniimiiz Olimpiyat doviis sporudur. Tekvando maglari, cogu doviis
sporundakine benzer sekilde, belirli agirlik boliimlerine gore yapilandirilmistir. Ulusal,
bolgesel ve uluslararasi etkinliklerde kadin ve erkek olmak iizere farkli yas siniflamasinda
yarigmalar yapilmaktadir. Bu siniflamadaki geng¢ erkekler, 45-48-51-55-59-63-68-73-
78+78 kg olmak iizere (TTF, 2020) farkli agirlik boliimlerinde yarisirlar.

Giinimiiz tekvando yarismasinin fiziksel ve fizyolojik talepleri, sporcularin etkinlik
acisindan ¢esitli yeteneklere sahip olmalarini gerektirmektedir. Uluslararas1 tekvando

sporculart diisiik viicut yagi seviyelerine ve orta kas iskelet dokusu ve bagil viicut
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dogrusalliginin  bir karisimini karakterize eden bir somatotip igerir. Tekvando'nun
maksimum oksijen aliminda bazi farkliliklar olsa da sporcularin, orta ve yliksek
seviyelerde kardiyovaskiiler solunum sikligi metabolizma gereksinimlerini desteklemek ve
ardisik eslesmeler arasinda iyilesmeyi kolaylastirmak igin gereklidir. Tekvando sporculari
alt ekstremitelerin yiiksek pik anaerobik gii¢ 6zelliklerini gdsterir ve bu 6zellik uluslararasi
rekabette basartya ulagsmaya elverisli goriinmektedir. Alt ekstremitelerin hem es merkezli
hem de 'gerginlik kisaltma dongisii' kas hareketlerini kullanarak gii¢ ¢ikisi iiretme ve
sirdiirme yetenegi, yarismadaki teknik ve taktik eylemleri desteklemek igin 6nemli
olabilir. Tekvando yarigmacilar1 ayrica alt ve iist ekstremitelerin orta-yiiksek maksimum
dinamik mukavemet o6zelliklerini ve govde ve kalca-fleksor kaslarinin orta dayaniklilik
ozelliklerini sergilerler. Spordaki teknik ve taktik eylemlerin dinamik dogasi, alt

ekstremitelerin yiiksek esnekligini gerektirir (Tutal, 2005).

Boks ve tekvando kendilerine 6zgii teknik hareketlerle rakibe vurus ile puan kazanma veya
nakavt (rakibin yarismaya devam edememe hali veya karar1) esasina dayali olarak yarisma
sonucunun belirlendigi giiniimiiz olimpik sporlaridir. Her ne kadar tekvandoda ayak vurug
hareketleri yogun olsa da yumruk vurus hareketleri de say1 veya yarig kazanmak igin bu
sporun 6nemli bir teknigidir. El ile vurus hareketlerinin iist diizeyde gerceklestirilmesi i¢in
teknik Ozelliklerin yani sira sporcularin patlayict giig, siirat, viicut esnekligi, reaksiyon ve
viicut ¢evikligi gibi ozelliklerin gelismis olmasi 6nemlidir (Pala ve Savucu, 2011). Bunun
yani sira bu hareketlerin gerceklesmesi ve siirekliligi i¢in gerekli olan aerobik ve anaerobik
enerji metabolizmalarinin kapasitesi ve kullanim yetenegi yaris performansini 6nemli

derecede etkilemektedir.

Olimpik boks ve tekvando miisabakalar1 birer dakika dinlenme araliklariyla, her biri
sirastyla ii¢ ve iki dakika olmak {izere ii¢ devre lizerinden gergeklesir. Rakiplerine tstiinliik
saglamak i¢in yarigma siiresince boksorler elleriyle, tekvandocular ise el ve ayaklar ile
olmak iizere yiiksek yogunluklu vurus hareketi gerceklestirmek zorundadirlar. Sampiyona
miicadelelerinde, tekvandocular 1:2 ve 1:7 oranlarinda yiiksek-diisiik yogunluk ile 1-5
saniye arasinda degisen kisa siireli doviis faaliyeti saldirilar1 gerceklestirirken (Bridge vd.,
2014), boksorlerde bu oran 1:2 ve 1:6 oranlarinda degismektedir (Franchini, 2019). Buna
ilave olarak, tekvando (da Silva Santos vd.,2020) ve boks (Davis vd., 2014)
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miisabakalarindaki yliklenme ve duraksama oranlart 6:2 veya 9:2 olmak {izere benzerlik
gostermektedir. Bu Ozelliklerinden dolayr Boks (Smith ve Draper 2006) ve tekvando
(Matsushigue, 2009) anaerobik (% 70-% 80) ve aerobik (% 20-% 30) enerji sistemlerinin
etkilesimi ile kisa siireli, yiiksek yogunluklu aktiviteleri igeren aralikli sporlar olarak
tanimlanir. Bu aktiviteler ¢eviklik, siirat, patlayici ve anaerobik gii¢c uygulamalarini igerir
ve ¢ogu sporlarda miisabaka performansinin 6nemli belirleyicileri olarak kabul edilir. Bu
tiir aktivitelerin enerji gereksinimini uygun sekilde karsilanmasi, iyi gelistirilmis bir
anaerobik kondisyon diizeyini gerektirir Bu kisa siireli miicadele, yliksek diizeyde ATP-PC
kullanimina ve orta derecede anaerobik glikoliz aktivasyonuna ihtiya¢ duyar. Bu nedenle,
boksorler ve tekvando sporculari enerji gereksinimlerini karsilayabilmek icin yliksek

anaerobik gli¢ kapasitesine ihtiya¢ duyarlar (Franchini, 2019, Swiecicki vd.,, 2013).

Fiziksel Ozelliklerin sportif performansi etkiledigi diislincesi ¢ok sayida arastirmanin
konusu olmustur ve her brans, yas ve cinsiyet i¢in incelenmeye deger gorilmiistiir.
Ornegin yapilan calismalar, elit tekvandocularin diger doviis sporlarina nazaran daha ince
ve uzun bir fiziksel yapiya, daha az yag oraninda ve dengeli mezomorf bir yapiya sahip
olduklarini gostermistir (Var, 2018). Pieter, (2008), elit tekvando sporcularinin mezomorf
bir yapida olmasi gerektigini rapor etmistir. Boksorler lizerinde yapilan ¢aligmalarda ise,
Blazevic vd., (2009) elit boksorlerin daha kasli ve tam bir mezomorf yapiya sahip
olduklarmmi uzun boylu olan boksodrlerin daha avantajli oldugunu bildirmistir. Benzer
sekilde Beyleroglu, (1998) atletik yapilari ile birlikte kol ve bacak uzunluklar yiiksek olan
boksorlerin daha basarili oldugunu bildirmistir. Boks sporunun diger branslardan ayiran en
onemli 6zelligi aktivite sirasinda viicudu komple calistirmasi, kendini kontrol edebilme ve

kendine giiven duygusunu gelistirebilme 6zelligidir (Cavala, 1993).

Mevcut spor dallarimin talep ettikleri fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin, her yas ve kategori
icin bilimsel metotlarin kullanilarak, ayrintilarla analiz edilmesi (Kaynar vd., 2018) spor
dallarinin her yas, cinsiyet ve kategoriye gore somatotip 6zellikleri ile motorik 6zellik
talepleri arasindaki iligkiler net olarak bilinmeli, arastirilmali ve rapor edilmelidir.
Boylelikle ilgili spor dalinin gerektirdigi 6zelliklere uygun performans ve fiziksel 6zellik
normlart olusturulabilir, dogru antrenman programlar1 hazirlanabilir ve fiziksel

ozelliklerden kaynakli sportif performans sorunlari i¢in ¢dziimler uygulanabilir (Olmez



vd., 2018). Sportif yarigsmanin fiziksel aktivitesi ve fizyolojik gereksinimleri, sporcularin
aerobik ve anaerobik gii¢, kas giicii, esneklik, hiz ve ¢eviklik gibi fiziksel performans
ozelliklerinde yetkin olmalarin1 gerektirir. Bu nedenle antrendrlerin ve spor bilimcilerinin
antrenman hedeflerini dogrulamak, kisa ve uzun vadeli antrenman programlari olusturmak,
objektif geri bildirim saglamak ve antrenman sirasinda sporculari motive etmek igin
oyuncularinin fiziksel performans yetenekleri hakkinda objektif bilgi toplamasit 6nemlidir.
Bu baglamda, fiziksel performans testlerinden elde edilen bilgiler, bir bireyin fiziksel
ozelliklerindeki giiclii ve zayif yanlar1 belirlemek, zaman igindeki fiziksel uygunluk
durumunu izlemek ve Ozel antrenman miidahalelerinin etkinligini dogrulamak icin
kullanilabilir. Bu tiir bilgiler, rekabetci basar1 igin elverisli olan ve belirli seviyelerde
rekabet etmek icin gereken minimum standartlarin bir gostergesi olarak islev goren fiziksel

ozellikleri tanimlamak i¢in de yararl olabilir.

Boks ve tekvando sporlarmin hem yarigma hem de sporcularin yarigsma esnasindaki
sporcularin ihtiyact olan fiziksel performans ve viicut kompozisyonu 6zellikleri
bakimindan, yukarida belirtilen literatiir bilgileri dogrultusunda benzerlik gosterdigi
yargisina varilabilir. Bu giine kadar hem boks (Slimani vd., 2017) hem de tekvandocularin
(Bridge vd., 2014) fiziksel performans ve viicut kompozisyonu iizerinde yapilmis birgok
calisma bulunmaktadir. Ancak bugiine kadar elit seviyede yarisan geng erkek boks ve
tekvandocularin fiziksel performans ve viicut kompozisyonu o6zellikleri bakimindan
kiyaslamal1 bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Bu nedenle sporcu sec¢imindeki Olgiitlerin
belirlenmesinde, antrenman programlarinin diizenlenmesinde ve daha sonraki ¢alismalara
yon vermesi bakimindan boks ve tekvando sporcularinin benzer veya farklilik gosteren
fiziksel performans ve viicut kompozisyonu 0&zelliklerinin belirlenmesi 6nemli bir

gereklilik olusturmaktadir.



1.1  Problem Ciimlesi

Elit genc erkek boks ve tekvando sporcularinin viicut kompozisyonu ve fiziksel

performans 6zellikleri arasinda farklilik var midir?

1.1.1  Alt Problemler

1. Elit gen¢ erkek boks ve tekvando sporcularimin geviklik, esneklik, reaksiyon, siirat,

aerobik gii¢ ve anaerobik gii¢ gibi fiziksel performans 6zellikleri arasinda fark var midir?

2. Elit geng erkek boks ve tekvando sporcularinin viicut yag yilizde oranlar1 ve somotatip

(Endomorf, Mezomorf ve Ektomorf) 6zellikleri arasinda fark var midir?

1.1.2  Hipotezler
Hi: Elit geng erkek boks ve tekvando sporcularinin geviklik, esneklik, reaksiyon, siirat,
aerobik gii¢ ve anaerobik gii¢ gibi fiziksel performans 6zellikleri arasinda fark vardir.
Ho: Elit gen¢ erkek boks ve tekvando sporcularinin ceviklik, esneklik, reaksiyon, siirat,

aerobik gii¢ ve anaerobik gii¢ gibi fiziksel performans 6zellikleri arasinda fark yoktur.

Hi: Elit gen¢ erkek boks ve tekvando sporcularinin viicut kiitle indeksi ve somotatip
(Endomorf, Mezomorf ve Ektomorf) 6zellikleri arasinda fark vardir.
Ho: Elit gen¢ erkek boks ve tekvando sporcularmin viicut kiitle indeksi ve somotatip

(Endomorf, Mezomorf ve Ektomorf) 6zellikleri arasinda fark yoktur.

113 Arastirmanin Amaci
Bu calisma, elit gen¢ erkek boks ve tekvando sporcularimin fiziksel performans ve
somotatip Ozellikleri arasinda farkliliklarin olup olmadiginin belirlenmesi {izerine

kurgulanmistir.



1.1.4  Arastirmamin Onemi

Sporda belli bir performansa ulagabilmek i¢in; viicut kompozisyonu aerobik ve anaerobik
giic, kuvvet, siirat, esneklik gibi 6zelliklere gereksinim duyulmaktadir. Bu arastirmada elit
diizeydeki geng erkek tekvando ve boks sporcularinin fiziksel performans ve somatotip
ozelliklerinin belirlenmesi ve bu oOzelliklerin kiyaslanmast sonucunda belirlenecek
sonuglarin;
-Savunma sporlar1 {izerine yapilacak arastirmalara ve sporcularin ileriki yillarda
tekrar test edilmesi neticesinde elde edilecek verilerle kiyas olusturmasina yardimei
olmasi,
-Boks ve tekvando antrendrlerine sporcu segiminde, antrenman planlamasinda ve
sporcu yetistirmede katki saglamasi,
-Sporcularin  fiziksel performans bakimindan daha onceki yapilmis benzer
calismalardaki verilere gore kendi durumlarini hakkinda bilgi sahibi olmalar,
-Bu alanda daha sonraki yapilacak arastirmalara kaynak olusturmasi bakimindan

onemli olacag diistintilmektedir.

115 Arastirmamn Varsayimlari
¢ Motorik Ol¢iimlerde katilimcilarin maksimum performans sergiledikleri varsayildi.
% Katilimcilarin 6l¢limlerden 2 saat dnce yemek yedikleri varsayildi.
% Katilimcilarin - dlgiimler esnasinda i¢ ve dis faktorlerden olumsuz yonde
etkilenmedikleri varsayildi.

¢ Testlerde kullanilan tiim aletlerin dogru calisti1 varsayildi.

1.1.6  Arastirmanin simirhihiklar
Bu aragtirma, Tirkiye sampiyonalarinda dereceye girmis, iist diizeyde yarisan geng erkek
boks ve tekvando sporculart ile siirhidir.

Bu arastirma, 19 boks, 21 tekvando toplam 40 elit gen¢ erkek sporcu ile sinirhidir.



BOLUM II

GENEL BIiLGILER

2.1  Fiziksel Performans

Organizmanin maruz kaldig1 bir yiike, istenilen siirede karsi koyabilmesi ve devam
ettirebilmesi, sportif performans agisindan en iist diizeyde verim gosterebilmesidir. Bir
baska tanimla; Dayaniklilik, viicudun tamaminin bir biitiin olarak, uzun siiren sportif
faaliyetlerde yorgunluga karsi koyabilme ya da oldukga yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri
tasiyabilme giicidiir. Buna gore dayaniklilik, genel olarak sporcunun fiziki ve fizyolojik
yorgunluga dayanma giiciidiir. Sonug olarak bir dinamik ¢aligma sirasinda sabit ¢aligma
siddetiyle laktik asit diizeyinde ylikselme olmadan yapilabilen bir calismanin, tim

organizmanin yorgunluguna karsi caligabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Diindar,

2000).

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilik ile ilgili
olarak viicut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu en
yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (Beylerogolu,1998).
Fiziksel uygunluk kisinin c¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite kisinin kuvvetine,
dayanikliligina, koordinasyonuna, cabukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasina

baglhdir (Zorba, 1999).

Sporcunun fiziksel 6zelliklerinin betimlenmesinde ve sporcunun fiziksel 6zelliklerine en
yakin uygun spor bransinda verimin artmasi konusunda énem kazanan fiziksel uygunluk
kavramimi denge, gili¢, ¢eviklik, reaksiyon siirati, siirat, koordinasyon, kardiyovaskiiler
dayaniklilik, esneklik, kuvvet, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu 6zelliklerini igerir

(Corbin ve Lindsey, 1997).



211 Ceviklik
Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve etkinligin
onemli bir unsuru olarak diisiiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor, ayakuglarinda
dontislinii tamamlayan bir bale dansgis1 ve rakibini yere indirmeyi bitiren bir giliresci hepsi
ceviklik ornekleri olarak diisliniilebilir. Bununla beraber, performans gelisimine katilan
sporcular cevikligi, sporcunun yon degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak
bakarlar. Bu tip hareketler cogunlukla, basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri
top oyunu) gibi saha pist sporlarinda siklikla gézlenir. Bunun 1s1ginda ¢eviklik, yaygin
olarak, ya dikey ya da yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon
degistirme ve hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (Verstegen ve

Marcello, 2001).

Ceviklik {izerine yapilan arastirmalarda sprint, yon degistirme, cabukluk, ivmelenme ve
durma gibi bazi kavramlar ¢eviklik yerine kullanilmistir. Ancak bu kavramlar, ¢evikligi
olusturan bilesenler ile ortak Ozelliklere sahip olsa da, tek basina ¢eviklik hakkinda fikir
vermesi beklenemez. Bir hareketin ¢eviklik olarak degerlendirilebilmesi i¢in zamansal ya
da uzaysal belirsizlikler igermesi ve bir uyarana yanit olarak biligsel faktorlerin de bu

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

2.1.2  Esneklik
Esneklik, eklemlerin en genis ag¢idan maksimal hareket edebilme sinir1 ve kaslarin en
uygun ve ekonomik sekilde kullanabilme yetenegidir. Esnekligin viicut eklemlerinin
hareketlerindeki genislikle ilgilidir ve kisiye daha kolay hareket imkan1 saglar. Eklemin ya

da eklem serilerinin, miimkiin olan en genis acidan hareket edebilme yetenegi olarak

tanimlanabilir (Ghorbanzadehkoshki ,2009).

Eklemlerde hareket, eklem oynaklig1 ile esnekligin isbirligi sayesinde gerceklesmektedir.
Eklem oynaklig1 eklemi meydana getiren kemiklerin yapisi ve eklem ylizeyleri (kaslar ve
kirisler) ile ilgili olmalar1 nedeni ile kisiden kisiye degisiklik gdstermektedir (Yamaner,
1990). Kalitsal olarak eklem yapilarinda goriilen farkliliklar, konnektif dokunun
elastikiyeti, kas viskozitesi, resiprokal kas koordinasyonu, yas, cinsiyet ve viicut tipi gibi

cesitli faktorler esnekligi etkilemektedir (Otman vd.. 1995).
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2.1.3 Reaksiyon
Birgok spor dallari i¢in reaksiyon hizi ¢ok onemlidir. Uyaranin miimkiin oldugu kadar
cabuk cevaplanmasi uyaranin iletim hizina baglidir. Uzun yillardan beri yapila gelen

caligmalar, fiziksel antrenman ile reaksiyon zamaninin kisaltilabilecegini ortaya koymustur

(Polat vd., 2002).

Reaksiyon kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulagsmasi, burada
karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emirler

dogrultusunda harekete gegmesidir (Giindiiz, 1998).

Reaksiyon siirati antrenmanlarla 0.12 sn. kadar gelistirilebilir. Bu degisme uyarinin beyine
gidis ve beyinden organlara gelis hizindaki gelismeden olmadigi, mevcut reaksiyon
stiratinin korunmasi, gelistirilmesi teknik beceri diizeyi ile hareketin daha ekonomik bir
hale getirilmesi ile gerceklestirilebilir. Uygulamalarda konsantrasyon, dikkat, 1sinma ve
kasin 6n gerilimi reaksiyon siiratini pozitif etkilerken, giiriiltii, yetersiz konsantrasyon,

alisilmamis uyarma araligi ve yorgunluk negatif bir etki yapmaktadir (Diindar, 2012).

2.14  Siirat

Siirat, hareketin miimkiin olan en yiliksek hizda ve her sartta en az zaman gerilimi
olusturacak bi¢gimde sunulmasidir. Cabukluk ve ¢abuk kuvvet ile yakindan iligkisi vardir.
Viicudun belirli durumlarinda ¢ok kisa zamanda hareket etme yetenegi olarak da
tanimlanabilir (Muratl1,1990).

Siirat biyokimyasal olarak acil enerji kaynagini olusturan ATP-CP miktari, sinirden gelen
uyarilmalarin etkisi ile yeniden olusum hizina baglidir (Yaman ve Coskuntiirk, 1992).
Siirat bedeni ya da bedenin belli bir kismimi, belli bir hareket acisinda yiiksek
koordinasyonla minimum siirede hareket ettirebilme kabiliyetidir. Siirat, maksimal hizda
kosmak ya da maksimum sinir, adale sistemi aktivasyonudur (Goksu ve Yiiksek, 2003).
Siirat, gelisimi daha az olan bir kabiliyettir. Siirate olan ihtiyag, oyuncunun biyolojik
yapisina ve oyunda uygulanan teknige bagl olarak farklilik gostermektedir. Bunun neticesi
olarak, farkli branslarda oldugu kadar, ayn1 bransta da sporcularin gergeklestirdikleri siirat

egzersizleri, farklilasabilmektedir.
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2.15 Aerobik Gii¢
Maksimal aerobik gii¢, maks.VO;’ nin %100’ iindeki bir efora denk gelen giictiir. Watts
olarak olgiiliir. Enerji aerobik ve anaerobik siireclerden kaynaklanmaktadir. Bu durumda
egzersizin siiresi, asidoz ve glikojen oraninin diismesi sonucu, siirli olmaktadir (Cakiroglu
ve Tuncel 2006). Reilly vd., (2000). Aerobik gii¢, yiiksek siddetli egzersizde aerobik enerji
iiretebilme yetenegidir ve maksimum oksijen tiiketimi (Maks.VO,) ile tanimlanir. Aerobik
kapasite ise dayaniklilik kelimesi ile esanlamli olarak kullanilir ve bir egzersizi uzun siire
siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Aerobik gii¢ ve kapasitesi yiiksek olan
oyuncularin aerobik gii¢ ve kapasitesi daha zayif oyunculara oranla oyunun sonlarina kadar
kendi ¢alisma siddetlerini koruyabilme 0Ozellikleri daha yiiksektir ve yiiksek siddetli
egzersizlerin hemen arkasina verilen aktif dinlenme siiresi icerisinde de kisa siirede
toparlanabilmektedirler. Kisinin aerobik kapasitesini arttirmada esas prensip, solunum ve
dolagim sistemlerine yiiklenmeyi giderek artirma, bu sistemin bir birim zamanda yaptigi isi
artirmaktir (Zorba, 2001). Aerobik antrenmanlar sonucunda iskelet kasinin yaglar
kullanma kapasitesi de artar. Bu da kas ve karaciger glikojeninin daha yavas
kullanilmasini, laktik asit olusumunun daha yavas olmasini ve dolayisiyla yorgunlugun

daha ge¢ olmasini saglar (Sonmez, 2002).

2.1.6  Anaerobik Gii¢

Genel anaerobik dayaniklilikta maksimum 180 sn’lik bir yiiklenme s6z konusudur.
Anaerobik enerji ihtiyac1 gerektiren dallarda bu tiir dayanikliliga ihtiyag vardir. Anaerobik
dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve sinirlayict olarak su faktorler etkilidir. Kas
kuvveti, koordinasyon, kasilma hizi, vizkosite, antropometrik o6zellikler, eklem
hareketliligi, belirli bir siirede biiyiik bir enerji agiga ¢ikarabilme biiyiik bir oksijen borcu
olusmasina ragmen verim yetisini koruyabilme yetisi saglar (Diindar, 2000). Anaerobik
giic organizmanin yeterli oksijen alamadig1 fakat calismaya devam edebildigi oksijensiz
calisabilme kapasitesidir. 3040 saniye gibi kisa bir siirede yapilabilen g¢alismalardir
(Karatosun, 2006).

Anaerobik gii¢, cesitli spor dallarinda kullanilan bir giigtiir ve sportif performansta
onemlidir. Ornegin durarak sigramada, yiiksek atlamada, giille atmada, cirit atmada, disk

atmada, siiratli ¢ikiglarda anaerobik giice sik sik basvurulur. Anaerobik gliciin
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Ol¢iilmesinde bireyin agirligi onemli bir faktordiir ve gli¢ testlerinde goz Oniinde tutulur
(Akgiin 1989). Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor dalina uygun olmadik¢a
istenilen performans diizeyine ulasmak pek miimkiin degildir. Bunun yani1 sira kuvvet, giic,
esneklik, siirat, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek

sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir (Ozkan vd., 2005).

2.2 Somatotip Ozellikler

Somatotip, insan bedeninin viicut sekli ve kompozisyonu agisindan bir dizi Ol¢lim ile
tanimlamasinda kullanilan bir metottur. Bu tip metotlarin olusturulmasindaki ¢abalar ve
girisimler Hipokrat doneminden giinlimiize kadar devam etmekte ve sik bir sekilde
uygulanmaktadir. Bugiin yaygin bir sekilde kullanilan metodun ortaya ¢ikmasina sebep
olan yaklasim 1940 yilinda Sheldon ve calisma arkadaslar1 tarafindan bulunmustur.
Sheldon’ 1n bu alana en 6nemli katkisi ise biri Kretschmer’ in (1921) ve digeri de Viola’
nin (1933) iki temel siniflandirma diisiincesini birlestirmesinde yatmaktadir. Somatotip
belirleme alanina katki saglayan bu ii¢ diisiinceye ek olarak Heath ve Carter’ in (1963)
girisimleriyle yeni bir metot ortaya ¢ikmistir. Heath-Carter metodu bugiin evrensel bir
sekilde kabul gérmektedir. Bunlara ek olarak iki orijinal metot daha Lindegard (1953) ve
Conrad (1963) tarafindan bulunmus ancak Heath-Carter metodundan daha az kullanilmistir

(Eston ve Reilly,2009).

22.1. Endomorf
Kollar ve parmaklar kisa, genellikle biiylik ve yuvarlak bir kafaya sahip olup, sindirim
sistemi gelismemis tiplerdir. Bacaklar kisa ve bacak g¢evresi biiyiiktiir. Karin genis ve
sarkik bir yap1 gosterir ve bunu geligsmis bir karin ¢ikintis1 tamamlar. Bu 6zelliklerden de

anlasilacagr gibi bu bilesen bireyin sigmanlik ve yaglilik durumunu ifade eder (Carter ve

Heath, 1990).
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2.2.2.  Mezomorf
Uzun ve kuvvetli bir boyun, atletik goriintimlii, dis hatlar1 kdseli olup; kas ve kemik
sistemleri gelismistir. Karindan ziyade genis bir gogiis bulunur. Bu yapiya genis omuzlar
eslik eder. Kollar ve bacaklar kasl, eklemler ve parmaklar kalin ve iridir (Carter ve Heath,
1990).

2.2.3. Ektomorf
Ektomorfi, agirliga gore boy uzunlugunu gosterir. Bu 6zelliklere sahip bireylerin zayif ve
narin bir viicut yapist vardir. Bu kisilerin ayn1 zamanda duyu organlar1 da geligmistir. Alin

genis, ylz kii¢iik, ¢gene ve burun sivridir (Carter ve Heath, 1990)

2.3 Somatotip Ozellikleri Belirleme Yéntemleri
Somatotip insan viicudunun kaslilik, incelik ve kiitleli ozellikleri ile tanimlanmasidir.
Tanimlanan bu 6zelliklerinde bilimsel yontemlerle belirlenmesi ile morfolojik seklinin

tamimlanmasidir (Ozer, 1993).

2.3.1 Kretschmer Simiflamasi
Alman Doktor Ernst Kretchmer 1921 yilinda fizik ve psisik tipler arasindaki iliskiyi
olustururken birtakim kurallar ortaya koymustur. Kretschmer, manik depresif ve sizofreni
ile fiziki karakterler arasinda iliski kurmustur. Viicut tiplerine gore kisilerin akil hastaligi
vb. vakalar1 yasamalarina iliskin ¢alismalar yapmistir. Arastirmalar1 neticesinde fiziki
unsurlari tanimladiktan sonra ii¢ beden tipini olugturmustur.
Kretchmer’ in olusturdugu beden tipleri;
e Astenik; uzun kemikli ve ince yapili, kaburgalar sayilabilecek belirginlikte olan

tiplerdir.
e Piknik; orta boylu, yuvarlak goriiniimlii, yagh kalga ve {ist bacaklara sahip tiplerdir

e Atletik; genis omuzlu ve genis kabarik gogiislii, kasli bacak ve kollara sahip

tiplerdir (Ozer, 2009).
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PIKNIK ATLETIK ASTENIK

Sekil 1 : Kretchmer’ in Tip Smiflamasi (Ozer, 2009).

2.3.2  Sheldon Simiflandirmasi
Sheldon, calisma arkadaslar1 Stevan ve Tucker ile beraber gerceklestirdikleri arastirmalar
neticesinde bireyin fiziki tiplerine gore simiflandirilmasinin yetersiz olacagr ve
siniflandirma yaparken bireylerin kisilik ozelliklerinin de dikkate alinmasi gerektigi
kanisina vardilar (Ozer, 2009). Sheldon 4000 erkek iiniversite dgrencisinin énden yandan
ve arkadan fotograflarini gekerek 1940 yilinda yayimlanan “Insanin Atlasi (Atlas of Men)”
adl kitabinda bu viicut tiplerinden bahsetmistir. Sheldon somatotip puanlart olustururken
boy ve agirligin yani sira fotograflardan alinan 17 transvers 6l¢iiyli de kullanmistir (Bozlar,

2011)

Sheldon’in somatotip yaklagiminin temelinde, insanlarin degisik tipleri degisik oranlarda
bulunduracag diisiincesi yatmaktadir. Ona gore somatotip li¢ bilesimin farkli oranlarda
birlesmesiyle olusur. Bunlar sirasiyla endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi’dir.

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

Endomorf: Sindirim sistemi gelismis, yumusak yapili, merkeze yakin bolgeleri kitlesel
olan tiplerdir. Lateral ¢aplarda oldugu kadar anterior-posterior ¢aplarda da 6zellikle bas,
boyun, govde, kol ve bacaklarda esitlik egilimi goriiliir. Dominant bir endomorfi “7-1-1”

degerleri ile gosterilebilir. Bu tipin genel 6zellikleri;

Biiyiik yuvarlak kafa,
Kisa kalin boyun,

Yagl gogiis,

Kisa kollar ve bacaklar,

Genis sarkik karin,

A N N N N

Yayvan kalin gévde.

Mezomorf: Kas ve kemik sistemi gelismis, dis hatlar1 koseli tiplerdir. Dominant bir

endomorfi “1-7-1” degerleri ile gosterilebilir. Bu tipin genel 6zellikleri;

v Saglam kas Kkiitlesi,

v" Uzun ve kuvvetli boyun,

v" Genis omuz ve gogiis,

v' Iri kemikler,

v Kalin, eklemler ve parmaklar.

Ektomorf: duyu organlar1 gelismis, ince ve narin beden yapisi, ince eklemlere sahiptirler.

Dominant bir ektomorfi “1-1-7” degerleri ile gdsterilebilir. Bu tipin genel 6zellikleri;

v" Omuzlar dar ve 6ne dogru,
v Uzun yuvarlak boyun ve gogiis,

v' Kollar ve bacaklar uzun ve ince,
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v' Diiz karn,
v' Belirsiz kalgalar,

v' Kiigiik yiiz, sivri ¢ene, biiyiik kafa (Ozer, 2009).
C -
= Bl /
.

{T} Fa L

fﬂﬁ; ﬁ}

/D)

Sekil 2 : Sheldon fiziksel 6zellikleri (Uzungoriir, 2000).

Sheldon siniflamast

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

C: Bir ekstrem ektomorfi'yi gostermektedir (Uzungoriir, 2000).

Sheldon yaptig1 calismalarla hala yaygin olarak kullanilan Sheldon Atlasini meydana
getirmigtir. Atlasa gore her bireyin tipi bu ii¢ bilesenle ifade edilir. Bu bilesenler 1’den
7’ye kadar esit aralikli puanlarla degerlendirilerek; endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi

puani olarak adlandirilirlar. Bu puanlar yan yana 3 sayi ile gosterilir. Ik sayr endomorfiyi,
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ikinci sayr mezomorfi ve ligilincii say1 ise ektomorfi puanini gosterir. (Giirses ve Olgun,

1991).

2.3.3  Martini Siiflandirmasi
Martini tiplemesini Sheldon'un sistemindeki gibi deneklerin gelismesinden baslayarak elde
etmigtir. Martini tipleri endoplazmik, mezoplastik, kordoplastik ve ektoplastik olarak

ayirmaktadir (Uzungdriir, 2000).

2.3.4  Heath Carter Simiflandirmasi
Bu yontem, Sheldon Atlasi kullanilarak somatotipi belirlenen kisilere ait bazi1 dl¢limler
iizerinde yapilan istatistiksel analizler sonucu hesaplanmis tablolara dayanmaktadir. Bu
tablolara gore; endomorfi puanini belirtmek ig¢in triceps, supscapula, suprailiac deri kivrim
kalinliklar1 Slgiiliip, formiile edilmektedir. Mezomorfi puani i¢in humerus epikondiiler
cap1, femur epikondiiler ¢api, flesiyonda biceps cevresi, baldir ¢evresi, triceps deri kivrim
kalinlig1 ile medial baldir deri kivrim kalinliklar1 6l¢iiliip, formiilde yerine konmaktadir.
Ektomorfi puani i¢inse boy uzunlugu ve viicut agirhg dlgtimlerinden yararlanilmaktadir.
Bu yontemle saptanan somatotip profilleri ile Sheldon’un fotoskopik somatotip tayini
arasinda ileri diizeyde bir tutarlilik vardir. Yalniz Heat-Charter metodunda puanlarin iist
limiti Sheldon metodundaki gibi 7°de kalmamakta 9 degeri ile limitlenmektedir (Glirses ve

Olgun, 1991).
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Tablo 1 : 16 Somatotip Karakter Puanlar1 ve Isimleri (Bayraktar vd., 2010)

Endo-Mezo-Ekto Puani Somatotip Karakter
1-9-1 Ileri derecede mezomorf
9-1-1 Ileri derecede endomorf
1-1-9 Ileri 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 yapi
4-4-3 Dengeli somatotip yapi

2.3.4.1 Heath Carter Tekniginde Kullanilan Antropometrik Ol¢iimler
Bu teknikte somatotip belirlenirken bir takim olgiiler alinmalidir. Bu 6lgiiler: Boy, agirlik,
bes farkli yerden deri kivrim1 kalinligi(triceps, biceps, subscapula, supraspinal, baldir), iki
farkli bolgeden kemik genisligi(dirsek ve diz), iki ¢evre Ol¢iisii (iist kol ve baldir) (Carter
ve Heath, 1990).

2.34.1.1 Boy Ol¢iimii
Katilimc1 dik olarak ayakta durmali. Bas Frankfurt diizleminde, omuzlar serbest, sirt diiz
ve yukar1 dogru gergin tutulmali. Topuklar bitisik, ayak parmaklari arasmda 45° lik ac1

bulunmalidir. Denegin basi antropometrinin horizontal koluna dik olmali ve horizontal kol
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basin ortasina denk gelmeli ve basin {izerine konmalidir. Olgiimiin giiniin hangi saatinde
yapildigina dikkat edilmelidir. Olgiiler tercihen sabah saatlerinde alinmalidir (Akin vd.,
2013).

2.3.4.1.2 Viicut Agirlik Olciimii
Viicudun toplam agirligidir. Tart1 aletinin 100 gr’ a duyarli olmasi uygundur. Katilimc1
mimkiin oldugunca az giysiyle tartilir. Katilimc1 hareketsiz dik durumda bulunmali ve
karsiya bakar pozisyonda hicbir yere temas etmeden durmalidir. Tart1 aleti diiz ve sert
zemine konulmali ve katilimci tart1 aletine dengeli bir sekilde basmalidir. Olgii her giin

ayn1 saatlerde alinmali ve tercihen sabah saatleri olmalidir (Akin vd., 2013).

23413 Deri Kivrim Kalinhg
Deri kivrimi 6l¢iileri sirasinda standart kurallara uyulur. Yani, deri altindaki yag dokusu
bagparmak, isaret ve orta parmak yardimiyla kaldirilir. Olgiim yapilan aletin uglari
parmagin yaklasik 1 cm uzagina gelecek sekilde yerlestirilir. Tiim deri kivrimi 6lgiileri sag
taraftan alinir. Olgiim sirasinda birey gevsek vaziyette ayakta durur, ancak baldir deri

kivrimi 6l¢iimii sirasinda birey oturmus olmalidir (Carter ve Heath, 1990).

23414 Triceps Deri Kivrimi Kalinhg:
Katilime1, ayakta kollarin1 kasmadan yanlara serbestce sarkitir. Olgii, iist kolun arkasinda

triceps kaslarin lizerinden ve iist kolun tam ortasindan alinir. Parmaklar arasinda kaldirilan

deri yere dik olmalidir(Akin vd., 2013).

2.34.15 Biceps Deri Kivrimi Kalinhg:
Ust kolun éniinde bulunan biceps kast iizerinden ve iist kolun ortasindan aliir. Kaldirilan

deri yere dik olmalidir (Akin vd., 2013).
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23.4.16 Subscapula (Kiirek Kemigi) Deri Kivrimu Kalinhgi
Kiirek kemiginin hemen altindan, deri kivriminin dogal yoniine uyarak, sol elin bagparmak,
isaret ve orta parmaklar ile deri kaldirilarak oOlgiiliir. Asir1 sisman kisilerde yardimer bir

kisi tarafindan iki eliyle deri kaldirilarak 6l¢iilebilir (Akin vd., 2013).

2.3.4.1.7 Supraspinal Deri Kivrimu Kalinhg
[lium’un 6n iist dikeninin yaklasik 5-7 cm yukarisinda deri kivrimi kaldirilir. Deri
kivriminin agis1 anteriore egimli olmak {izere 45 derece olmalidir. Baz1 yazarlar bu 6l¢iliyli

suprailiac olarak da tanimlamaktadirlar (Carter ve Heath, 1990)

23418 Baldir Deri Kivrimi Kalinhig:
Katilimer bacagimi dizden 90° biikerek sandalye iizerine kasmadan ayagini koyar. Deri

kivrimi, baldir ¢evresinin maksimal yerinden alinir. Deri kivrimi {ist bacak eksenine paralel

kaldirilmalidir (Akin vd., 2013).

23419 Dirsek Genisligi
Katilimemin kolu hafif éne cekilir, avug ici yukar1 bakacak sekilde dirsekten 90° biikiiliir.
Olcii alan kisi Katilimcinin 6n tarafinda humerus’un alt ucunun en dista kalan kisimlari

arasindaki genisligi 6lger (Akin vd., 2013).

2.34.1.10 Diz Genisligi
Katilimer ayaklar sarkacak sekilde dizi 90° olacak sekilde oturur. Olgii alacak kisi
katilimcinin 6n tarafinda durur ve dizin i¢ ve dis yanlarindaki ¢ikintili kisimlar arasindaki

mesafe olgiiliir (Akin vd., 2013).
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2.3.4.1.11  Ust kol Cevresi Ol¢iimii
Iki sekilde dlgiim almir, birincisi kol tamamen kasilmis halde biceps kasinin en genis
béliimiinden alinir. Ikincisi ise kol serbest birakilarak yana sarkitilir ve biceps kasinin en

genis boliimiinden baski uygulanmadan alinir (Akin vd., 2013).

2.3.4.1.12  Baldir Cevresi Olciimii
Katilimci, ayaklar1 serbestge sarkacak sekilde oturur baldirin en genis boliimiinden hafif

basing uygulayarak olgiiliir (Akin vd., 2013).

2.3.4.2 Heath Carter Tekniginde Somatotipin Formiille Hesaplanmasi

Endomorfi:

Triseps, subskapula ve suprailiak DKK mm cinsinden tespit edilip formiilde uygulanmasi
ile yapilir.

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

Endomorf = 0.1451*X — 0.00068*X2 + 0.0000014*X> — 0,7182

Mezomorfi:

E= Humerus bikondiiler ¢ap (cm)

K= Femur bikondiiler ¢ap (cm)

A=Diizeltilmis kol ¢evresi = Biceps ¢evresi (cm) — Triseps DKK + 10

C = Diizeltilmis baldir ¢cevresi = Baldir ¢evresi (cm) — Medial baldir DKK + 10
H = Boy uzunlugu (cm)

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

Ektomorfi:

Bu hesaplama, oncelikle boy uzunlugu ve viicut agirligi arasindaki iliski ile ulasilan
ponderal indeks (PI) hesaplanarak yapilir.

PI= boy (cm)/ 3Vagirlik (kg)

Bulunan sonug (PI) 40.75ten biiyiik ise asagidaki formiil kullanilir:

Ektomorf = 0.732 Pl — 28.58
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P140.75’¢ esit veya kiiciik ise asagidaki formiil kullanilir:
Ektomorf = 0.463 Pl — 17.63

PI138.25’e esit veya kiiglik ise sonuca 0.1 eklenerek asagidaki formiille hesaplanir.
Ektomorf = (0.463 P1 — 17.63) + 0.1

Elde edilen degerler ise asagidaki formiillere goére somatokart {izerinde ilgili koordinatlara
uygun olacak sekilde isaretlenir.

X = ektomorf — endomorf

Y =2 x mezomorf — (endomorf + ektomorf) (25, 27, 30).

Son adimda ise belirlenen X ve Y koordinatlar1 somatokart tizerinde birlestirilir ve bireyin

hangi bolgeye ait oldugu tespit edilir.
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BOLUM I11

YONTEM

3.1  Arastirma Modeli

Bu ¢alismada elit geng¢ erkek boks ve tekvando sporcularinin fiziksel performans ve viicut
kompozisyon (somatotip) Ozellikleri bakimindan farkli yapiya sahip olup olmadiginin
belirlenmesi iizerine gergeklesmistir. Bu dogrultuda arastirmaya katilan boksor ve
tekvandocularin ceviklik, esneklik, reaksiyon, siirat, aerobik gii¢ ve anaerobik gii¢c gibi
fiziksel performans, viicudun yaglilik (endomorf), kaslilik (mezomorf) ve yagsizlik
(ektomorf) gibi kompozisyon Ozellikleri test edilerek iki grup arasinda farkliligin olup
olmadigi, eger varsa bu farkliliklarin hangi o6zelliklerde oldugunun belirlenmesi

incelenmistir.

3.2  Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Tiirkiye sampiyonalarinda dereceye girmis elit seviyedeki boks ve
tekvando erkek sporcular olusturmaktadir. Bu evren igerisinden, verilerin homojen olmasi
bakimindan, belirli araliktaki siklet siniflamasinda yer alan sporcular olmasma dikkat
edilmis ve Tiirkiye boks (n=19) ve teakwondo (n=21) federasyonlar1 biinyesinde orta
siklette uluslararas1 seviyede yarigan goniillii gen¢ erkek sporcular bu c¢alismanin
orneklemini olusturmustur. Sporcularin demografik 6zellikleri tablo 2’de sunulmustur.
llgili federasyonlardan gerekli izinler alindiktan sonra sporculara galigmanin amaglari,

faydalar1 ve test uygulamalar1 esnasinda olusabilecek riskler hakkinda bilgi verilmistir.
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Calismanin ayrintilari ile ilgili siireg Aksaray Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu

tarafindan onaylanmistir.

3.3  Veri Toplama Araclari

Fiziksel performans verileri giiniin ayni saatlerinde (10:00-12:00) ve ardisik olmayan ii¢
giin i¢erisinde (Pazartesi, Carsamba ve Cuma) , viicut kompozisyonu verileri ise Sal1 giinii
olmak tizere Avrupa sampiyonasi miisabakalarinin bir ay 6ncesinde diizenlenmis ve her bir
spor dali i¢in belirlenmis kamp tarihlerinin haftasi igerisinde gerceklestirilmistir. Test
uygulamalarinda en yiiksek verimin elde edilmesi icin sporcular arastirmaci ve kendi

antrendrleri tarafindan cesaretlendirilerek gerekli motivasyon saglanmustir.

Antropometrik Ol¢iimler:
Sporcularin viicut kompozisyonlarinin belirlenmesinde boy, kilo, deri kivrim kalinligi,

belirlenen viicut bdliimlerinin genislik ve ¢evre dl¢limleri

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olciimii:
Katilimeilarin iizerlerinde sadece sort oldugu halde viicut agirligi olgtimleri, 0.01 kg
hassasligindaki dijital tart1 aleti ile gergeklestirilmis ve sonuclar kilogram (kg) cinsinden

kaydedilmistir.

Boy uzunlugu 8l¢iimleri i¢in, hassasligi 0.01 m olan 8l¢iim araci kullanilmistir. Olgiimler
yapilirken yalin ayak, bas dik, dizler gergin, topuklar birlesik, ayak tabanlar1 yere tam

basar sekilde dlgiimler yapildi ve 6l¢iimler santimetre (cm) cinsinden kaydedildi.

Deri Kivrim Kahnhg Olciimleri:
Arastirma i¢in Onceden belirlenen viicudun sag tarafindaki triceps, biceps, supscapula,
supraspinal, baldir bolgeleri deri kivrim kalinliklar1 Holtain marka Skinfold Kaliper aleti

ile 6l¢iilmiis ve degerlerler mm cinsiden kaydedilmistir.
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Triceps:. Olgii, iist kolun arkasinda triceps kaslarin iizerinden ve iist kolun tam

ortasindan ve parmaklar arasinda kaldirilan deri yere dik olarak alindu.

Resim 1 : Triceps Olgiimii

Biceps: Ust kolun éniinde bulunan biceps kast iizerinden ve iist kolun ortasindan ve

kaldirilan deri yere dik olarak alindu.

Resim 2 : Biceps Olgiimii
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Supscapula: Kiirek kemiginin hemen altindan, deri kivriminin dogal yoniine

uyarak ol¢lim alind1

1

Resim 3 : Supscapula Olgiimii

Supraspinal: Viicudun yan orta hattinda ilium’un hemen {istiinden hafif yarim

yatay olarak deri tutularak ol¢iildii

Resim 4 : Supraspinal Ol¢iimii
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Baldir (calf): Katilimcinin bacagini dizden 90° biikkmesi saglandi. Deri kivrimu,

baldir ¢evresinin maksimal yerinden {iist bacak eksenine paralel kaldirilarak alindi ve

sonuclar “mm” cinsinden kaydedildi.

Resim 5 : Baldir (Calf) Olgiim

Genislik (cap) Olciimleri:
Viicut kompozisyonunun belirlenmesi igin viicudun sag tarafindaki diz ve dirsek

bolgesinin genislikleri 6l¢iilerek sonuglar mm cinsinden kaydedildi,

Diz: Katilimcinin ayaklari sarkacak ve dizi 90° olacak sekilde oturmasi saglanarak

katilimcinin dizin i¢ ve dis yanlarindaki ¢ikintili kisimlar arasindaki mesafe 6l¢iildii.

-

Resim 6 : Diz Cap Olgiimii
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Dirsek: Katilimcmin avug i¢i yukar1 bakacak sekilde dirsekten 90° biikiildii

humerus’un alt ucunun en dista kalan kisimlar1 arasindaki genislik ol¢iilerek

Resim 7 : Dirsek Cap Olgiimii

Cevre Olciimleri:

Ust kol: Katilimcimin kol serbest birakilarak yana sarkitildi ve biceps kasinin en

genis boliimiinden baski uygulanmadan 6l¢iim alindi. Sonuglar “cm” cinsinden kaydedildi.

Resim 8 : Ustkol Cevre Ol¢iimii
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Baldir: Katilimei, ayaklart serbestge sarkacak sekilde oturtulup baldirin en genis

boliimiinden hafif basing uygulayarak ol¢tim alindi. Sonuglar “cm” cinsinden kaydedildi.

Resim 9 : Baldir Cevre Olciimii

Fiziksel Performans Ol¢iimleri:

Fiziksel performans i¢in sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyon, genel viicut esnekligi,
ceviklik, siirat, aerobik ve anaerobik gii¢ 6zellikleri test edilmistir. Testler zemini sentetik
olan kapal1 spor salonunda ger¢eklestirilmistir. Pazartesi giinleri esneklik, 20m stirat, dikey
sigrama, gorsel-isitsel reaksiyon ve ceviklik, Carsamba giinleri anaerobik giic ve Cuma
giinleri aerobik kapasite belirleme testleri uygulanmigtir. Her bir giin icerisinde uygulanan
testlerden Once sporcular kendi antrendrleri gozetiminde 15 dakikalik genel 1sinma

egzersizlerine alinmiglardir.

Dikey Sicrama ve Alt Bolge Patlayicr Gii¢ Testi: Dikey sigrama yiikseklikleri
sporcularin ayak bilegine sabitlenen Vertimetrik aleti ile belirlenmigstir. Dikey sigrama
sirasinda katilimcilardan yaylanma hareketi ve kollarin savurma hareketinin dikey sigrama
yiiksekligine etkisini ortadan kaldirmak ig¢in ellerini bel bdlgesinde tutmalari istendi.
Sporcular, denemeler arasinda 30 saniyelik toparlanma araliklariyla ile iic deneme
gerceklestirdiler. Vertimetrik aletinin dijital géstergesinde cm cinsinden okunan degerlerin
en iy1 iki denemenin ortalamasi dikey sigrama yiiksekligi olarak kaydedildi. Bu veriler, boy
ve viicut agirligin1 da igeren bir hesaplama yontemi ile formiile edilerek sporcularin alt

bolge patlayici giigleri watt cinsinden belirlendi (Johnson ve Bahamonde, 1996).
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Reaksiyon Zamam Olgiimleri: Reaksiyon zamani olciimleri gorsel ve isitsel olarak
yapilmistir. Olgiimlerde Reaksiyon Timer isimli bilgisayar programi kullanilmigtir. Gérsel
reaksiyon zamanini Olgiiliirken, katilimci baslangi¢c butonuna basar, bilgisayar ekranina
gelen, kirmiz1 yuvarlak sekil, katilimer tarafindan goriildiigii anda, fareye dokunmasiyla
arada gecen zaman esas alinmistir. U¢ denemenin en iyisi alinmistir. Isitsel reaksiyon
zamaninin Ol¢limiinde ise, kulaklik takan katilimei, baglangic butonuna basarak gelecek
sesi beklemektedir. Katilimcinin sesi duyup fareye dokunmasiyla birlikte, arada gegen siire

esas almmistir. Ug denemenin en iyisi alinmistir (Tamer, 2000).

Esneklik (Otur — Eris) Testi: Ozel olarak standartlara uygun sekilde; 35 cm uzunlugunda,
45 cm genisliginde 32 cm yliksekliginde, imal ettirilen test sehpasi imal ettirilmistir.
Sehpanin {ist yiizey olgiisii, 55 cm uzunluk, 45 cm genislik seklindedir. Ust yiizey,
ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0 — 50 cm’lik 6l¢iim cetveli yer
almaktadir. Olgiimler 3 tekrar seklinde yapilmis ve en iyi derece alinarak “cm” cinsinden

yazilmistir (Tamer, 2000).

Ceviklik Testi: Katilimcinin T- seklinde hazirlanan parkuru tamamlama siiresi dikkate

alinmustir. Ug deneme sonunda katilimeinin en iyi derecesi dikkate almmustir.

Modifiye T-Ceviklik Test Diizenedi

:A //D\\‘)AD

_~ 5 metre v 5 metre

10 metre

v

Baslangic Bitis
Cizgisi Cizgisi

Sekil 3 : Cevikli T Testi

Siirat 20m Kosusu: Baslangic ve bitis noktalart belirlenmis, 20m’lik parkurda,

katillmcilarin  parkuru  maksimum performansla yapmalar1 istenmistir. Katilimcilara,
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kosunun bitis ¢izgisinde bitmeyecekmis gibi kosmalar1 yoniinde talimat verilmistir. Ug

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

20 m Mekik Kosusu: Katilimc isaretlenmis 20 m’ lik mesafeyi gidis doniis olarak kosar.
Kosu seviyesi belirli araliklarla artar. Katilimer ilk sinyal sesinde kosuya baslar ikinci
sinyal sesine kadar 20 m’ lik mesafeyi kat etmek zorundadir. Ikinci sinyal sesini
duydugunda tekrar baslangi¢ cizgisine doner. Bu kosu sinyallerle devam eder katilimc1 bir
sinyal sesini kagirip ikinci sinyal sesine yetisirse teste devam eder. Eger iki sinyali iist {iste
kacirirsa test sona erer. Katilimc1 her 20 m’ lik ¢izgi gectiginde seviye formuna isaret
konur ve test bittiginde seviye hesaplanarak degerlendirmesi yapilir ve seviyeye uygun
maxV O, degerleri ml/kg/dk cinsinden kaydedilir. (Leger vd., 1988).

a- 18 Yas alt1 cocuklar icin formiil:
V0% max = 31.025 + 3.238 x (stirat) — 3.248 x (yas) + 0.1536 x (siirat) x (yas)
**Yas=Y1l olarak, Siirat= Sporcunun kosabildigi son leveldeki siirati

b- 18 Yas grubu adélesanlar i¢in formiil:
V0% max = —27.4 + 6.0 x (siirat)
**Siirat= Sporcunun kosabildigi son leveldeki siirati

c- Yetiskinler icin formiil:
V0% max = —23.4 + 5.8 x (Siirat)
**Siirat= Sporcunun kosabildigi son leveldeki siirati

6 x 35 Sprint Kosusu: Sporcular baslangig ve bitis noktalarina fotosel yerlestirilen 35 m
mesafedeki parkuru 10 saniye dinlenme araliklari ile alti kez kostular. Saniye (sn)
cinsinden kaydedilen her bir kosu derecesi Zagatto vd. (2009) tarafindan tanimlanan

formdil ile hesaplanarak sporcularin anaerobik giicleri watt birim degeri olarak belirlendi.
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35 metre

Sekil 4 : 6x35 m Sprint Kosusu (RAST)

3.4 Verilerin Analizi

Boks ve Tekvando sporcularindan elde edilen demografik, viicut kompozisyonu ve fiziksel
performans 6zelliklerinin tanimlayici istatistikleri ve verilerin ortalamalari (ort.) ve bunlara
iligkin standart sapmalar1 (ss) bilgisayar ortaminda SPSS 23 programi yardimiyla
gerceklestirildi. Verilerin analizinden once hangi analiz programindan faydalanacaginin
belirlenmesi igin parametrelerin normallik durumlar1 Shapiro-Wilk testi ile belirlendi.
Analiz edilen her degisken i¢in varyanslarin homojenligini dogrulamak icin Levene testi
kullanildi. Verilerin normal dagilim gostermemesi nedeniyle ve anaerobik gii¢, 20 metre
sprint kosu, isitsel reaksiyon ve ektomorf ozelliklerinde varyanslarin homojenlik testi
varsayimui ihlal edildildigi i¢in Kruskal-Wallis testi ve ardindan bagimsiz gruplar igin t testi
kullanildi. Grup i¢i somatotip (ektomorf, mezomorf ve endomorf) Ozellikler arasinda
farkliliklarin olup olmadigini belirlemek icin tek yonlii varyans (ANOVA) analizinden
faydalanildi ve farkliligin 6nem derecesinin belirlenmesi ise Post-Hoc testlerinden Tukey

testi ile gergeklestirildi. Verilerin anlamlilik diizeyleri p<0.05 diizeyinde kurgulandi.
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BOLUM IV

BULGULAR

Arastirmanin bu bdliimiinde sporcularin viicut kompozisyonu ve fiziksel performans

ozellikleri arasinda farkliliklar1 konusunda bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2 : Boks ve Tekvando Sporcularinin Demografik Ozellikleri

Yas (Yil) Boy (cm) Viicut Agirhg (Kg) Spor Yasi (Yil)

Ort+Ss Ort£Ss Ort£Ss 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 ¢alismaya Boks (N=19) ve Tekvando (N=21) sporlarinin gengler kategorisinde yer alan
elit sporcular katilmigtir. Tablo 2 incelendiginde elit diizeydeki boks sporcularinin (N=19);
demografik ozellikleri; yas 17.6 £0.4 yil, boy 172.6+11 cm, viicut agirhg 71.3+10.7 kg,
spor yas1 6.4+1.9 yil iken, elit diizeydeki teakwondo sporcularinin (N=21); demografik
ozellikleri; yas 17.4+0.4 yil, boy 173.6+6 cm, viicut agirhgr 73.3+£3.2 kg, spor yas1 6+1.1
yil olarak bulunmustur. Boksorler ve tekvandocularin yas, boy, viicut agirligi ve spor yasi

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamuistir.
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Tablo 3 : Boks ve Tekvando Sporcularim Fiziksel Performans Ozellikleri

Boks(n=19) Tekvando(n=20)

Ort+Ss Ort+Ss Fark ' i

Anaerobik Gii¢ 475.6298 .8 528 44122 52.7 1.475 >0.05
(watt)

Dikey Sigrama (cm) |, 4.5 38+7.9 4.42 2.187 | <0.05
Patlayic1 Gii¢ (watt) 1683;:375. 15324308 150.62 13715 >0.05
gr(‘)sr)sel Reaksiyon 338 8435 369.7+53 30.89 2.135 <0.05
%?;Sel Reaksiyon | 4014299 | 430.62116 3819 | 1103 | >0.05
Esneklik (cm) 26.8+7 28.6+3.7 1.83 1.014 | >0.05
Ceviklik (sn) 11.840.4 1240.4 0.218 1.598 >0.05
Siirat (sn) 3.3£0.36 3.240.22 0.103 1071 | >0.05
Maks. VO?

(mi/kg/dk) 47.9+4.4 45.4+4.3 2.454 1.752 | >0.05

Tablo 3 incelendiginde;
Anaerobik gii¢c bakimindan elit diizeydeki boksorlerin degerleri 298-700 arasinda ortalama
475.6+98.8 watt, tekvandocularin ise 332-747aralifinda ortalama 528.4+122 watt olarak

belirlenmis olup aralarinda anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0.05).

Dikey sigrama boksorlerde 32-48.5 araliginda ortalama 42.4+3.9 cm, tekvandocularda 30-
51 arasinda ortalama 38+7.9 cm olarak belirlenmis olup her iki grubun degerleri arasinda

4.42 cm fark bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Patlayict gilig, boksorlerde 1302.5-2115.95 araliginda ortalama 1683+375.7 watt,
tekvandocularda 1196.51-1974.11 arasinda ortalama 1532+308 watt olarak belirlenmis
olup aralarinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Gorsel reaksiyon, boksorlerde 281-407 araliginda ortalama 338.84+35 ms, tekvandocularda

312-469 arasinda ortalama 369.7+53 ms olarak belirlenmis olup her iki grubun degerleri
arasinda 30.89 ms fark bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
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Isitsel reaksiyon, boksérlerde 281-657 araliginda ortalama 401.4+99 ms, tekvandocularda
312-657 arasinda ortalama 439.6+£116 ms, olarak belirlenmis olup aralarinda anlamli bir

fark yoktur (p>0.05).

Esneklik degerleri, boksorlerde 5.2-39.8 araliginda ortalama 26.8+7 cm, tekvandocularin
19.2-33.5 arasinda ortalama 28.64+3.7 cm, olarak belirlenmis olup aralarinda anlamli bir

fark yoktur (p>0.05).

Ceviklik, boksorlerde 11-12.16 araliginda ortalama 11.8+0.4 sn, tekvandocularda 11.4-
12.7 arasinda ortalama 1240.4 sn, olarak belirlenmis olup aralarinda anlamli bir fark

yoktur (p>0.05).

Stirat, boksorlerde 2.84-4.1 araliginda ortalama 3.3+0.36 sn, tekvandocularda 3.1-3.9
arasinda ortalama 3.2+0.22 sn, olarak belirlenmis olup aralarinda anlamli bir fark yoktur

(p>0.05).

Maks. VO, boksorlerde 40.05-54.3 araliginda ortalama 47.9+44.4 ml/kg/dk,
tekvandocularda 42-51.4 arasinda ortalama 45.4+4.3 ml/kg/dk olarak belirlenmis olup
aralarinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05).
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Sekil 5 : Tekvando ve Boksorlerin Fiziksel Performans Degerleri Arasindaki Farklarin Yiizde Degerleri

*Fark onemlidir p<0.05.
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Sporcularin  fiziksel performans Ozellikleri arasindaki farklarin ylizdelik degerleri
kiyaslandiginda, boksorlerin dikey sigrama yiikseklikleri ve gorsel reaksiyonlarinin
tekvandoculardan sirasiyla % 11.65 ve 9.11 oraninda 6nemli derecede daha iyi oldugu
gortildii (p<0.05). Buna karsin tekvandocularin anaerobik giic ve esneklik degerleri
boksorlerden sirastyla % 9 ve 7 oraninda daha iyi olmasina ragmen bu degerler istatistiksel
olarak anlamli degildi (p>0.05). Boksoérlerin patlayict giic (%9.83), isitsel reaksiyon
(%9.5), ceviklik (%1.82), siirat (%3.33) ve maks. VO3 (%5.44) degerleri tekvandoculardan

daha yiiksekti, ancak bu oranlar istatistiksel olarak 6nemli bulunmadi (p>0.05).

Tablo 4 : Viicut Kompozisyonu Ozelliklerinin Grup I¢i Karsilastiriimasi

Endomorf Mezomorf Ektomorf

(puan) (puan) (puan) F P
Ort+Sss Ort+Ss Ort+Ss
Boks (n=19) 2.43+0.8° 3.49+1° 2.34+0.8° 9.309 0.05
Tekvando (n=20) 2.66£0.6* | 3.15£0.8° | 2.54+0.5° 4,584 0.05

a ve b, bir birinden anlaml1 (p<0.05)diizeyinde farklidir.

Tablo 4 incelendiginde

Arastirmaya katilan boksorlerin viicut kompozisyonu 6zelliklerinden endomorf 2.43+0.8,
mezomorf 3.49+0.8 ve ektomorf 2.34+0.8 puan olarak belirlenmistir. Endomorf ve
ektomorf oOzellikleri arasinda 6nemli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Buna karsin
mezomorf, hem ektomorf hem de endomorf degerlerinden énemli derecede yiiksek oldugu
gortldii (p<0.05).

Tekvandocularin endomorf mezomorf ve ektomorf degerleri sirasiyla 2.66+0.6, 3.15+0.8,
2.54+0.5 puan olarak bulunmustur. Bu degerler birbirleriyle kiyaslandiginda mezomorf
ozelliginin hem ektomorf hem de endomorf yapilardan anlamli derecede yiiksek oldugu

(p<0.05), endomorf ile ektomorf arasindaki fark ise 6nemli bulunmamastir.
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Tablo 5 : Boks ve Tekvando Sporcularmin Viicut Kompozisyonu Ozellikleri

Boks (n=19) Tekvando
Ort+Ss (n=20) Ort+Ss Fark t o]

Endomorf
(puan) 2.43+0.8 2.66+0.6 0.22 911 >0.05
Mezomorf 3.49+1 3.15+0.8 0.33 1.169 >0.05
(puan)
Ektomorf
(puan) 2.34+0.8 2.5440.5 0.2 889 >0.05
Viicut Kitle
ideksi (kg/m?) 23.9+2.02 24.36+2.10 0.46 -667 >0.05

Boksorlerle tekvandocularin endomorf, mezomorf, ektomorf ve vki degerleri arasinda

anlaml farkliliga rastlanilmadi (p>0.05).
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Sekil 6 : Tekvando ve Boksorlerin Viicut Kompozisyonu Ortalamalar1 Arasindaki Farklarin Yiizde Degeri

%

Gruplarin viicut kompozisyonu ortalamalar1 arasindaki farkliliklarin yiizdelik degerleri
Sekil 6’da sunulmustur. Boksorlerin endomorf, mezomorf ve ektomorf 6zellikleri
tekvandoculardan sirasiyla %9.2, %10.7 ve %8.7 oraninda yiiksek olmasina ragmen
istatistiksel olarak anlamli degildi (p>0.05). Buna karsin tekvandocularin viicut kiitle

indeksi degerleri boksorlerden %3.6 oraninda fazla olup bu fark 6nemsiz bulunmustur

(p>0.05).

37



BOLUM V

TARTISMA ve SONUC

Bu calismada elit seviyede yarisan gen¢ erkek boks ve tekvando sporcularinin fiziksel
performans ve viicut kompozisyonu 0&zellikleri arasinda farklilik olup olmadiginin
belirlenmesi amaglanmistir. Her iki sporda da yarigmalar hafif, orta ve agir gibi farkli ve
genis viicut agirligr siniflandirmalarinda gergeklestirilmektedir. Bu nedenle bu aragtirmaya
her iki spor i¢in se¢ilmis belirli yas araligindaki sporcular dahil edilmis ve sporcularin yas,
boy uzunlugu ve viicut agirhigi gibi demografik o6zellikleri arasinda 6nemli bir farkin
olmadig1 belirlenmistir. Boksorlerin dikey sigrama ve gorsel reaksiyon ozellikleri %11.6 ,
%9.1 oranlarinda tekvandoculardan énemli sekilde daha iyi bulundu (p<0.05). Buna karsin,
her iki grubun test edilen diger fiziksel performans 6zellikleri arasinda farkliliklar 6nemli
degildi. Bunun yami sira, boks ve tekvandocularin ektomorf, mezomorf ve endomorf

ozellikleri arasinda istatistiksel olarak onemli fark yoktu.

Bu c¢aligmada yer alan katilimcilarin anaerobik giic ortalamasi boksdrlerde 475.6+98.8
watt, tekvandocularda ise 528.4+122 watt olarak belirlendi. Tekvandocularin anaerobik
giic degerleri boksdrlerden %9 oraninda daha iyi olmasina ragmen bu farklilik istatistiksel
olarak anlamli bulunmadi. Bu sonug, her iki sporun yarisma sartlarinin (Del Vecchio,
2011) ve bu yarigma i¢in kullanilan enerji gereksiniminin benzer olmasiyla agiklanabilir
(Matsushigue, 2009, Smith ve Draper 2006). Kisa zaman birimi i¢inde viicutta biiyiik
oranda gii¢ iiretebilme yetenegi olarak tarif edilen anaerobik giic bircok spor dali i¢in
basarinin temel faktorlerindendir. Kisa siireli ve yliksek siddetli aralikli yiiklenmelerde acil
anaerobik enerji kaynaklar1 devreye girer (Gastin, 2001). Miktarlar1 simirli oldugundan

yiiksek siddetli hareketlerin devami bu enerji kaynaklarinin tekrar yerine getirilmesi ile
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miimkiindiir. Bes yil ve daha fazla anaerobik gii¢ sporu yapmis sporcular, antrenmansiz ya
da dayaniklilik antrenmani yapmis kisilere gore %30 daha yiiksek anaerobik kapasiteye
sahiptir (Senel, 1991). Yapilan literatiir taramasinda tekvando ve boksdrlerin anaerobik
giiclerinin watt olarak belirlenmesi ile ilgili yeterli literatiir bilgileri sinirlidir. Bununla
ilgili yapilan ¢alismalarda Gacesa vd., (2009) Sirp boksorlerin anaerobik gii¢ ortalamasini
517.3 watt, McWilliam (2017) ise 551. 06 watt olarak bulmustur. Alp ve Goriir, (2020),
karete ve tekvando sporcular1 ile yaptigr calismada tekvandocularin anaerobik gii¢
ortalamasini 644.84 watt olarak bildirmistir. Tayech vd., (2020), gen¢ tekvando sporculari
ile yaptig1 c¢alismada anaerobik giic ortalamasim1 622.48 watt olarak bulmustur. Bu
calismadaki sonuglar literatiir normlarina gore diisiik degerdedir. Bunun sebebi,
caligmalara katilan sporcularin  yas veya Ol¢lim bataryalarmin farklilign ile

iliskilendirilebilir.

Bu c¢alismaya katilan boksdrlerin dikey sigramalart 42.4 cm, tekvandocularin ise 38 cm idi.
Dikey sicramalart karsilagtirildiginda boksorlerin  degerleri tekvandoculardan 9%11.6
oraninda daha iyi oldugu ve bu oranin istatistiksel olarak anlamli oldugu goériildii (p<0.05).
Tekvandoda yaris esnasinda uygulanan tekme ile vurusta sigra sigrama hareketleri ve bu
hareketlerin uygulandig1 alt bolge kaslar1 daha yogun kullaniliyor olsa da (Var, 2019)
boksorler daha yiiksek hizlarda yumruk attiginda, kuvvetin momentumunu bacaklardan
kollara aktarma yetenegi, alt bolge kaslarinin yiiksek etki degerlerine ulagmast ile iligkilidir
(Filimonov vd., 1985). Miicadele sporlarinda yumruk ve tekme atma gibi tekniklerin etkili
bir sekilde uygulanmasinin dikey sigrama kabiliyetiyle onemli olgiide iliskili oldugu
sOylenebilir (Loturco vd., 2015). Bu nedenle, dikey sigrama yetenegi ve bu yetenegin
olusmasinda Onemli olan alt bolge kaslarinin kasilma hizi her iki spor i¢in de yaris
performansinda oOnemli bir faktordiir. Boksorlerin dikey sigrama yiiksekliklerinin
tekvandoculardan daha iyi olmasi sporcu se¢imi veya sporcularin antrenman yogunlugu ve
kapsamlarinin farliligindan kaynaklanmis olabilir. Daha 6nceki yapilan caligmalarda elit
geng erkek boksorlerin dikey sigrama degerlerini, Roy vd., (2015) 37.31 cm, Busko (2016)
4591 cm oldugunu, tekvandocularn 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 oldugunu
bildirmislerdir. Miller vd., (2011) Polanya gengler sampiyonasinda tekvandocularla yaptigi
caligmada altin madalya kazanan sporcularin hem alt hem de iist ekstremitelerinin gelismis

fakat bronz madalya kazanan sporcularin sadece alt ekstremitelerinin gelismis oldugunu
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bildirmistir. Bu c¢alismada yer alan tekvandocularin dikey si¢crama degerleri hem
calisgmamizdaki boksorlerden hem de literatiir degerlerinden diisiik seviyede oldugu
goziikmektedir. Bunun nedeni sporcu se¢iminden veya sporcularin genetik 6zellikleri ile

iliskili olabilir.

Aragtirmamizda yer alan katilimcilarin alt bolge patlayici gili¢ ortalamasi boksorlerde 1683
watt, tekvandocularin ise 1532 watt olarak bulunmustur. Patlayic1 gii¢ (watt) ortalamalari
karsilastirildiginda, boksorlerin  degerleri tekvandoculardan 9%9.8 oraninda yiiksek
olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir. Tekvandoda patlayici giiciin
sigrayarak vuruslarda, savunma ve saldirilarda ve yliksek diizeyde onem tasidigi
vurgulanmigtir. (Markovic vd., 2005). Bunun yani sira her ne kadar boks miisabakasi
esnasinda alt bolge patlayici giicii kullanmaya yonelik tekme atma veya si¢crama hareketi
olmasa da miisabaka esnasinda bir boksér yumruk savurma hareketi esnasinda her bir
devrede ortalama 124 dikey kalga hareketi gerceklestirmektedir. Bu durum, yumruk vurus
siddetinin sadece kollarin giiciine degil ayn1 zamanda bacaklardan baslayip kalca kaslarinin
kasilma hizinin iliskisinin 6nemli bir gostergesidir (Davis vd., 2016). Bu bilgiler
dogrultusunda hem boks hem de tekvando icin alt bolge patlayici giic, miisabaka
esnasindaki performansin 6nemli bir boliimiinii olusturmaktadir. Mevcut ¢alismada boksor
ve tekvandocularin alt bolge patlayict giicleri arasindaki farkin 6nemsizligi bu ¢alismaya
katilan sporcularin iskelet kas 6zellik ve tiplerinin benzer olmasi ile agiklanabilir. Ciinkii
patlayici giicii belirleyen en 6nemli faktor tip IIb kaslarmin yogunlugudur ve bu kaslarin

antrenmana bagl gelisimleri 6nemsenmeyecek kadar azdir ( Haff vd., 2001).

Bu ¢alismadaki katilimcilarin gorsel reaksiyon ortalamalari gen¢ boksorlerde 338.8 ms,
isitsel reaksiyon ortalamasii 401.4 ms, geng tekvandocular da ise gorsel reaksiyon 369.7
ms, isitsel reaksiyon 439.6 ms olup boksorlerin gorsel reaksiyonlarinin tekvandoculardan
onemli sekilde daha iyi oldugu goriildii (p<<0.05). Buna karsin isitsel reaksiyon ozellikleri
arsindaki %9.5 oranindaki fark 6nemli bulunmadi. Bu sonuglar daha 6nce yetiskin erkek
boks ve tekvandocularin sirasiyla gorsel 191.24sn-209.47sn ve isitsel reaksiyon
zamanlarim1 211.82sn - 205.07sn olarak bildiren Savas ve Ugras’in (2004) sonugclariyla
paralellik gostermektedir. Reaksiyon siiresi doviis sporu performansinda énemli bir rol

oynar ve sporcular tarafindan belirli bir uyarana tepki gostermeleri i¢in gegen siire olarak
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tanimlanabilir ve tepki rakibin hareketinin (yani, geri ¢cekilme, saldir1 veya savunma) neden
oldugu gorsel bir uyarana baghidir. Bir miisabaka esnasinda, doviis sporcusu bir saldiri
stratejisi tanimlarken, kendini savunmak veya karsi saldirt yapmak igin rakibin
hareketlerinin farkinda olmalidir (Rosalie ve Muller, 2013). Ozellikle gorsel reaksiyon her
iki spor dalinda da 6nemli olmakla birlikte boksorlerin degerlerinin tekvandocularindan
daha iyi olmasi sporcu seciminden kaynaklanmis olabilir. Boks ve tekvandocularin
reaksiyon zamanlari ile ilgili kiyaslamali ¢aligsmalar sinirli olmakla birlikte her iki spor dali
ile ilgili daha 6nce yapilan farkli caligmalardaki verilerin bu ¢alismadaki verilerle benzer

araliklarda oldugu goriilmistiir (Aydas, 2000, Slimani vd.,, 2017, Bridge vd., 2014).

Bu calismada boksor ve tekvandocularin esneklik ortalamalari sirasiyla 26.8 cm, 28.6 cm
olarak belirlendi. Tekvandoya 6zgii teknik becerilerin ¢ogu iskelet kaslariin elastikiyet
yapistyla iliskilidir (Bridge vd., 2014). Bu nedenle tekvandocularin yiiksek esneklik
degerine sahip olmasi beklentisi daha fazla idi. Ilginctir ki bu calismada boksor ve
tekvandocularin benzer esneklik degerlerine sahip oldugu bulundu. Daha 6nceki benzer
calismalarda Savas ve Ugras (2004) iiniversiteli yar1 elit erkek tekvandocularin, Miguel
vd., (1998) ise elit erkek tekvandocularin esneklik degerlerinin boksorlerden daha iyi
oldugunu belirtmiglerdir. Yine onceki yapilan ¢alismalarda elit geng erkek boksorlerin
esneklik degerlerini, Aydas (2000) 22 cm, Sarisik (2014) 28 cm, genc erkek
tekvandocularin esneklik degerlerini, Mathunjwa (2019) 40 cm, Noorul vd., (2008) 32 cm
olarak bildirmislerdir. Literatiirde belirtilen esneklik degerlerinin aritmetik ortalamalarina
bakildiginda, tekvandocularin degerlerinin daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Bu
caligmanin sonucu ile literatiir sonuglar1 arasinda bir zitlik bulunmaktadir. Bu durum
arastirmaya katilan sporcularin antrenman ¢esitliliginin farkli olmasindan veya bu
calismadaki tekvandocularin otur-eris testine karsi adaptasyonlarindan kaynaklanmisg

olabilir.

Arastirmamizda yer alan katilimcilarin ¢eviklik ortalamasi boksorlerde 11.08 sn,
tekvandocularin ise 12 sn olarak bulunmustur. Boksorler ve tekvandocularin geviklik
ortalamalar1 karsilastirilmis, anlamli bir farklilik bulunamamustir. Ceviklik, belli bir
uyariciya cevap olarak, tim viicudun hiz veya yon degistirerek ani hareketi olarak

tanimlanir (Young ve Farrow, 2006). Bir¢ok sporda rakip oyuncudan basartyla
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kurtulabilmek, aldatmak ya da yakalamak i¢in top veya rakibe tepki vermek, daha gevik
sporcularin avantaj sagladigi durumlar olarak belirtilmektedir (Paul, Gabbett ve Nassis,
2016). Cevikligin Kkalitesi, hiz, denge, giic ve koordinasyonun ortakligini gerektirir.
Ceviklik performansi yon degistirmedeki siirat ile belirlenmis olup, anaerobik dayaniklilik,
denge, kasla ilgili koordinasyon ve esneklik Ozellikleri tarafindan etkilenmektedir
(Sheppard ve Young 2006). Bununla ilgili olarak, Mathunjwa vd., (2015), erkek
tekvandocularin ¢eviklik ortalamasim1i  12.6 sn, Miller vd., (2011) geng¢ erkek
tekvandocularin ¢eviklik ortalamasint 11.0 sn olarak bulmustur. Basu vd., (2016),
Hindistanli erkek boksorlerin ¢eviklik ortalamasini 12.92 olarak bildirmistir. Sinirh
sayidaki literatiir bilgisi incelendiginde ¢alismalarda elde edilen degerlerle bu caligsmada

elde edilen degerler benzerlik gostermektedir.

Tekvandocularin siirat yetenegi boksorlerde % 3.3 oraninda daha iyi olmasina ragmen bu
oran istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir. Siirat 6zelligi sporcunun sahip oldugu tip
IIb iskelet kaslar1 ve sinir-kas koordinasyonu ile pozitif yonde dogrusal bir iligki
icerisindedir. Her ne kadar iskelet kas tipleri genetik bir 6zelligi yansitsa da antrenmanlarla
kismi oranda gelistirilebilmekte ve bu gelisim sporcunun siirat 6zelligindeki iyilesmeyi
etkilemektedir. Antrenmana bagh siirat 6zelligindeki gelisim kisa araliklarla tekrarlayan
yiiksek yogunluklu diren¢ ve hareket egzersizleri veya yine bu dogrultuda gerceklesen
spora 0zgii teknik hareketlerin uygulanmasi ile gergeklesebilmektedir (Seitz vd., 2014).
Hem boks hem de tekvando yiiksek yogunluklu gii¢ gerektiren teknik hareketlerin sik sik
uygulandigi spor dallaridir (Tabben vd., 2014). Bu nedenle boks ve tekvandocularin siirat
ozellikleri arasinda onemli bir fark olmamasi her iki spor dalinin teknik hareketlerinin
uygulanmasindaki yogunluklarin ve bunu gelistirmeye yonelik antrenman uygulamalarinin
benzer olmasi ile agiklanabilir. Bununla ilgili olarak Paton ve Hopkins (2005), bir gii¢
egzersizi ve yiliksek yogunluklu diren¢ egitiminin birlestirilmesinin sadece sprint
kapasitesini ve dayanikliligini iyilestirmekle kalmayip, ayn1 zamanda egzersiz verimliligini
ve anaerobik esik seviyesini de gelistirdigini, bu ¢alismadaki boksa 6zgii egitimin spesifik

kondisyonda olumlu iyilestirmeler getirdigini ileri stirmiislerdir

Fiziksel performansin 6nemli belirleyici faktorii olan aerobik kapasite (maks.VO), bireyin

fiziksel yiiklenme esnasinda kullanabildigi maksimum oksijen miktarim1 ifade eder.
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Kullanilan oksijen miktar1 oraninca aerobik yoldan iiretilen enerji miktar1 veya bu enerjiyle
gergeklestirilen is yiikii ise aerobik performans olarak tanimlanir (Lundby vd., 2017).
Genellikle hafif ve orta siddetli uzun siireli fiziksel yiiklenmeler esnasinda aerobik sistem
birincil veya baskin enerji kaynagi olarak kullanilir ve bu tiir sporlarda sporcunun yarisma
performansinin 6nemli belirleyicisidir. Yiiksek ve iizeri siddetli egzersizlerde ise aerobik
yolla iiretilen enerjinin gergeklestirilen is yiikiine katkisi azalmakta, anaerobik enerji
sistemi daha baskin olmaktadir. Ancak kisa siireli yiiksek siddetli yiiklenmelerde her ne
kadar anaerobik enerji sistemi baskin olsa da bu tiir yiiklenmeler esnasinda olusan
metabolik atiklarin ortamdan uzaklastirilmasi ve bosalan iskelet kas enerji depolarinin
(ATP) yenilenmesi yine aerobik enerji sistemi ile ger¢eklesmektedir. Bu nedenle aerobik
kapasite sadece diisiik ve orta siddetli yiiklenmeler gerektiren sporlarda degil ayn1 zamanda
belirli dinlenme araliklariyla kisa siireli ve yiiksek yogunluklu hareketlere dayali olarak
gerceklestirilen sporlarda da yarisma performansini etkileyen 6nemli bir fiziksel uygunluk
faktoriidiir (Bogdanis vd., 1996). Bu c¢alismada katilimcilarin maks.VO, ortalamasi
boksorlerde 47.9 ml/kg/dk., tekvandocularin ise 45.4 ml/kg/dk, olarak bulunmustur.
Boksorler ve tekvandocularin maks.VO; (ml/kg/dk) ortalamalar1 karsilastirilmis ve
anlamli bir farklilik bulunamamistir. Katilimcilarin aerobik kapasite degerleri daha dnceki
caligmalarda belirtilen genc erkek boksorlerin (Smith ve Draper 2006) ve geng erkek
tekvandocularin (Mathunjwa vd., 2017, Noorul vd., 2008) degerleri ile benzerlik
gostermektedir. Buna karsin, bu calismadaki maks.VO, degerleri Khanna ve Manna’nin
(2006) Hintli (54.6 ml/kg/dk), El-Ashker ve Nasr (2012)’mn Misirli geng boksorler (58.2
ml/kg/dk) ve Heller vd., (1998) genc erkek tekvandocular (53.9 ml/kg/dk) i¢in belirtmis
oldugu degerlerden diisiik bulunmustur. Literatiirde belirtilen farkliliklar, sporcularin
yarigma seviyesi ve antrenman durumundan kaynaklanabilecegi gibi, arastirmacilarin

Ol¢lim metotlar1 ve zamanlari ile de iliskili olabilir.

Bu arastirmada boksérler (23.91 Kg/m?) ve tekvandocularin (24.36 Kg/m?) VKI degerleri
arasinda onemli bir fark bulunamadi. Bu sonug¢ arastirmaya katilan sporcularin yarisma
kategorisi viicut agirliklarinin sec¢ilmis benzer araliklarda olmasinin yani sira boy uzunlugu
degerlerinin de birbirine yakin olmasi ile agiklanabilir. VKI fiziksel uygunlugun ve
bununla iligkili fiziksel performansin 6nemli bir gostergesi olmakla birlikte, bu arastirmaya

katilan sporcularin degerleri, Diinya Saglk Orgiitii'nce kabul edilen VKI blgiitleri

43



icerisindedir (Ortlepp vd., 2003). Daha 6nceki boksor ve tekvandocularin VKI ile ilgili
caligmalar bu arastirmanin sonuglari ile uyumluluk gostermektedir. Bununla ilgili olarak
Akgiil (2016) Cinar vd., (2009) ve Pala ve Savucu (2011) farkli zamanlarda Tiirk Milli
Takimin1 olusturan erkek boksorlerin VKI degerlerini sirasiyla, 23.46, 22.83 ve 22.19
Kg/m2 oldugunu belirtmislerdir. Diger bir ¢alismada ise Cinar vd., (2009) Ukrayna Boks
Milli Takimi erkek sporcularinin VKI ortalama degerini 21.66 Kg/m? olarak tespit ettigini
bildirmistir. Bunun yani sira Catikkas (2003) ve Ghorbanzadehkoshki (2009) Tirk Milli
Takimi erkek tekvandocularin VKI degerlerini sirasiyla, 21.4 ve 21.6 Kg/mz, Kazemi
(2010) ise olimpik erkek tekvandocularda bu degeri 22.4 Kg/m® oldugunu kendi
caligmalarinda rapor etmislerdir. Hem bu arastirmanin sonuglart hem de literatiir bilgileri
dogrultusunda VKDI'nin fiziksel uygunluk bakimindan st diizey erkek boks ve
tekvandocular arasinda spor dali farkliliginin 6nemli bir belirleyicisi olmadigir sonucuna

varilabilir.

Viicut kompozisyonu ve viicut kompozisyonunun bilesenleri olan endomorf, mezomorf ve
ektomorf gibi somatotip Ozellikler yarisma performansinin énemli belirleyici 6zellikleri
olarak kabul edilmektedir. Ozellikle ektomorf (viicut yagsizlik o6zelligi) aerobik
performansta belirleyici, endomorf (viicut yaglilik 6zelligi) ise, aksine, aerobik
performansi1 sinirlayict faktorler icerisinde Onemli yer tutmaktadir. Bunun yani sira
mezomorf (viicut kas kiitlesi yogunlugu) 6zellik siirat, kuvvet gerektiren hareketlerin
performanslarinda 6nemli belirleyicidir. Bununla ilgili yapilan ¢ogu ¢alismalarda ytliksek
performans gosteren sporcularin ekto-mezo veya mezomorf Ozellikli bir viicut
kompozisyonuna sahip oldugu belirlenmistir (Carter ve Heath, 1990). Bu arastirmada hem
boks hem de tekvandocularin viicut kompozisyonu 6zelliklerinin dengeli mezomorf bir
yapiya sahip oldugu ve endo ve ektomorf 6zelliklerin de benzer oldugu goriilmiistiir. Viicut
kompozisyonunu olusturan veriler incelendiginde, her iki grubun mezomorfik yapilarinin
endo ve ektomorf 6zelliklerinden onemli derecede yliksek oldugu tespit edildi (p<0.05).
Buna karsin, endo ve ektomorf arasindaki farklilik her iki grup icin 6nemli degildi. Bu
sonuglar daha Onceki tekvando ve boksorler iizerinde yapilan c¢alismalarin o6zellikle
mezomorf sonuglari ile uyumluluk gostermektedir. Ornegin Pieter (2008) gen¢ erkek
tekvandocularda, Sarisik (2014) ise hem gen¢c hem de iist diizey erkek boksorlerde

mezomorf 6zelligin endo ve ektomorf’a gdére anlamli derecede yiiksek oldugunu, milli
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sporcularin ise genglerden daha fazla mezomorfik bir yapiya sahip oldugunu bildirmistir.
Buna karsin, Khanna ve Manna (2006) Hintli gen¢ boksorlerde ektomorf yapinin daha
yiiksek oldugunu, bu durumun sporcularin yetenek testine tabi tutulmadan spora
katilimlarindan ve antrenman diizeylerinin yetersizliginden kaynaklanabilecegini rapor
etmistir. Miicadele sporcularinin somatotip 6zelliklerinin karsilastirilmasina yonelik sinirli
sayida yapilan caligmalarda ise Noh vd., (2014), Giiney Koreli boks ve tekvando
sporcularinin ekto ve endomorfik o6zellik bakimindan benzer, fakat boksorlerin
mezomorfik degerlerinin tekvandoculara kiyasla daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Bir
diger calismada ise Betancourt vd., (2009), Kiibali elit erkek boksorlerin tekvandoculara
kiyasla mezaforik bakimdan daha yiiksek bir degere ve yine hem endo hem de ektomorfik
yapilarinin farkli oldugunu bildirmistir. Her ne kadar bu calisma Tiirk genc elit erkek
boksor ve tekvandocularin somatotip 6zellik bakimindan benzerlik gosterdigini ortaya
koymus olsa da somatotip bilesenleri, genetik faktdrler ve antrenman cesitliligine gore
farklilagmaktadir (Noh vd., 2018). Bu nedenle, bu c¢alismaya katilan sporcular igin
somatotip 6zelliklerin spor ¢esitliligine gore dnemli bir farklilik iceren belirleyici bir unsur

olmadigi sdylenebilir.

Marinho vd., (2016) karma doviis sanatlar1 ile ilgilenen 8 sporcu ile yaptiklart ¢caligmada,
sporcularin kuvvet ve kuvvette devamlilik performanslarinin ektomorfik yapilarindan
olumlu yonde etkilendigini fakat endomorfik yapilarindan olumsuz yonde etkilendigini
bildirmislerdir. Arabacit vd., (2011) yaptiklar1 aragtirmada, tekvandocularin bacak yag
ylizdeleri ve yag miktarlarinin az olmasinin alt ekstremite reaksiyon zamanlarmi olumlu
yonde etkiledigini, ayrica total viicut yag yiizdelerinin diisik olmasmin sportif
performanslarin1 olumlu yonde etkileyebilecegini bildirmiglerdir. Burdukiewicz vd., (2018)
miicadele sporcularmin morfolojik yapilarinin incelenmesi amaci ile yapmis olduklar
caligmalarinda, ¢eviklik performansinin baskin oldugu miicadele sporlarinda mezomorf ve
ektomorf degerlerinin baskin olmasi gerektigini bildirmistir. Incelenen arastirmalara
dayanarak boks ve tekvando sporcularinin mezomorf ve ektomorf degerlerinin daha baskin
olmas sportif performanslart ve spor basarilari i¢in avantaj saglayabilecegi soylenebilir.
Artan kaslilik oran1 ve azalan viicut yag diizeyi, sportif basar1 ve performans i¢in gerekli
olan motorik &zelliklerin uygulanmasini kolaylastirmaktadir. Incelenen arastirmalar
calismamiz1 destekler niteliktedir. Literatiirdeki bazi farkliliklarin, boks ve tekvando

sporcularin antrenman yogunlugu, antrenman siiresi, farkli arastirmacilar tarafindan
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yapilan 6l¢iimler, sezonun farkli donemlerindeki 6lgtimler, farkli 6l¢iim metotlar1 ve farkl

formiillerin hesaplanmasindan kaynaklandigi diistintilmektedir.

Sonug¢

Bu arastirmada sporcularin fiziksel performans 6zellikleri incelendiginde, tekvandocularin
anaerobik glic (%9), esneklik (%7) ve siirat (%3.3) degerleri boksdrlerden daha iyi idi
fakat bu farkliliklar istatistiksel olarak anlamli degildi. Buna ilave olarak boksorlerin bacak
patlayict giic (%09.8), isitsel reaksiyon (%9.5) ceviklik (%1.8) ve maks. VO, degerleri
tekvandoculardan daha yiliksek olmasina ragmen istatistiksel bir anlamlilik gdstermedi.
Buna karsin boksorlerin dikey sicrama %11.6 ve gorsel reaksiyon yetenekleri %9.1
oranlarinda tekvandoculardan anlamli sekilde daha iyi bulundu (p<0.05).

Viicut kompozisyonu degerleri bakimindan boksér ve tekvandocularin ektomorf,
mezomorf, endomorf ve viicut kitle indeksleri benzerlik gosterdi. Bunun yan1 sira her iki
grubun atletik yapilarint yansitan mezomorf Ozellikleri ektomorf ve endomorf
ozelliklerinden 6nemli derecede yiiksek bulundu (p<0.05). Sonu¢ olarak bu arastirmaya
katilan elit geng erkek boksor ve tekvandocularin, dikey sicrama ve gorsel reaksiyon
ozellikleri hari¢, hem fiziksel performans hem de viicut kompozisyonu bakimindan benzer
ozelliklere sahip oldugu goriildii. Bu sonucun teknik 6zellikleri farkli olmasina ragmen her
iki spor dalinin yarigmalarinin ve yarisma esnasinda uygulanan teknik hareketlerin
gerektirdigi anaerobik ve aerobik enerji kullanim 6zelliklerinin birbirine yakin olmasindan

kaynaklandig1 diigtiniilmektedir.

Oneriler

1- Ayni ¢aligma farkli spor branglarina uygulanabilir.

2- Caligma daha fazla sporcu ile yapilarak sikletler arasi antropometrik ve fiziksel
performans karsilastirmasi yapilabilir.

3- Olgiim sonuglari antrenérlerle paylasilip, antrenman yontemleri gézden gegirilerek,
uygun antrenman programlar1 yapilmasina yardimci olunabilir.

4- Daha geng yaslardaki boks ve tekvando sporculari lizerinde antropometrik ve somatotip
Olctimler yapilarak uygun spor bransina yoOnlendirilmesi daha kalici basarilara imkan
saglayabilir.

5- Bu tip ¢alismalarda fiziksel performans 6l¢iimlerinin yaninda sporcular arasi iklim ve

beslenme farklarina bakilarak fiziksel performansa etkisi de incelenebilir.
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Ek 2: Tiirkiye Tekvando Federasyonu izin Dilekcesi

Turkiye Taekwondo Federasyonu
Turkish Taekwondo Federation

Say: {F00 /0672019
Konu: Performans Testi ve Olgiim hk.

Saym Volkan KAYA

ilgi: 17.06.2019 tarih ve bila sayih dilekgeniz.

ilgi bila sayili dilekgeniz ile Aksaray Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans tez ¢alismamizda kullamilmak iizere Milli
Takim kamplarimizda gengler kategorisindeki sporcularimiza fiziksel performans testleri ve
Health-Carter Metodu ile somatotip Slgiimler yapmak istediginiz bildirilmis olup; 2019 yih
Eyliil ayinda yapilmasi planlanan Gengler Milli Takim kampimizda s6z konusu performans
testleri ve dlgiimlerini yapmanizda Federasyonumuzca herhangi bir sakinca bulunmamaktadir.

Bilgi ve geregini rica ederim.
Prof. Dr. Metin SAHIN

Tiirkiye Tackwondo Federasyonu
Baskam

GOV.Lr ® WWW.tur gov.tr

Balgat Mah. Mevlana Bul. Yelken Plaza No:139A/45 Gankaya 06520 Ankara - Tiirkiye ® Tel:+-90 312 310 88 16 ® Fax:+90 312 310 90 42 «
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Ek 3: Sporcu Bilgi ve Ol¢ciim Formu

KIiSISEL BILGI ve OLCUM FORMU

Adimiz Sovadiniz
Yasmiz
Spor Bransiniz
Kac Yildwr Spor Yaptigumuz / Millilik Stireniz /
Dereceleriniz
ANTROPOMETRIK OLCUMLER
Boy
Kilo Genislik 1.0l¢iim | 2.0l¢iim
Olciimleri (mm)
Deri Kiviim 1.Olciim | 2.0l¢iim Diz
Kalmhg (mm) Dirsek
Triceps
Biceps Cevre Olciimleri 1.0l¢iim | 2.0I¢iim
Supscapula (mm)
Supraspinal Ust kol
Baldw Baldir
FiZIKSEL PERFORMANS OLCUMLER
Kuvvet 1.Deneme 2.Deneme 3.Deneme En Ivi Derece
Dikey Sicrama
Testi
Reaksivon 1.Deneme 2.Deneme 3.Deneme En Ivi Derece

Gorsel Tets

Isitsel Test

Esneklik 1.Deneme 2.Deneme 3.Deneme En Iyi Derece

Otur ve Eris Testi

Ceviklik 1.Deneme 2.Deneme 3.Deneme En Iyi Derece
T - Testi
Siirat 1.Deneme 2.Deneme 3.Deneme En Ivi Derece

20 m Kosusu

Aerobik Gii¢

20 mt Mekik Kosusu

Anaerobik 1.Tur 2. Tur 3. Tur 4. Tur 5. Tur 6.Tur
Gii¢

6x35 mt Kosusu
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Ek 5: Etik Kurul Raporu

p ¥ 51
AKSARAY UNIVERSITESI
insan Arastirmalari Etik Kurulu Karan

Tarih Toplant: Sayisi Karar No Sayfa
27.12.2019 12 2019/1-54 06

Universitemiz insan Arastirmalar1 Etik Kurulu 27.12.2019 tarihinde saat 11:00°da islami [limler Fakiiltesi
Toplanti Salonunda kurula yapilan bagvurulari gbriismek iizere toplanmig ve agagidaki karari/kararlar
almustir:

Karar 2019/12-02: Yiiriitiiciiliigiinii Dog. Dr. Mustafa KARAHANin yaptig1 “Elit Geng Erkek Boks ve
Taekwondo Sporcularinin Fiziksel Performans ve Somotatip Ozellikleri Bakimindan incelenmesi”
baglikli arastirma ile ilgili 2019/12-02 protokol numarali bagvuru kurulumuz tarafindan incelenmis,
Universitemiz Insan Aragtirmalari Etik Kurul Yonergesi'nde belirtilen etik ilkelere uygun olduguna,
toplantiya katilan iivelerin oy birligi ile karar verilmistir.

Evrakin eleldron%zah surctimé//e—bége.aksaray.edujr adresinden 3236a430-£b/-47da-9d3d-f400090b5062 kodu ile erigebilirsiniz.

Bu Belge 5070 sayili Elektronik Tmza Kanunu’nun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmigtir
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EK 6: Tez Degerlendirme Formu

Aksaray Universitesi Tez Degerlendirme Formu

Ogrencinin Ad1 Soyada: EVET
Kapak
1 Tez Baslig1 tutanaktaki baglikla ayni m1?
2 Kapaktaki ay ve y1l savunmaya girilen tarihle tutarli m1?
3 Kapak format kilavuzdaki kapak formatina uygun mu?
4 Kapakta yazilan tiim yazilar dogru olarak verilmis mi?
icindekiler
5 Sayfa numaralar1 tam verilmig mi?
6 Sekil, Cizelge vb. listeleri verilmis mi? Siralamast dogru mu?
7 Ozet, Abstract, Giris, Sonuglar vb. boliimler var m1?
8 Yazim hatalar1 kontrolii yapildi mi1?
Giris
9 Hazirlanan tezin 6nemini anlatryor mu?
10 | Ikinci ve Ugiincii dereceden baslik icermemeli kuralina uyuldu mu?
Ozet/Abstract
11 | Kilavuza uygun mu?
12 Ay ve yil savunmaya girilen tarihle tutarli m1?
13 Ozet; tek sayfa, tek aralik, tek paragraf kuralina uygun olarak yazildi mi1?
14 | Bilim kodu, sayfa adedi, anahtar kelimeler ve tez danigmani yazildi mi1?
Kaynakea
15 Kaynaklarin tamamina metin i¢inde atif yapildi m1?
16 Kaynak format1 Kilavuzdaki kaynak formatina uygun olarak hazirlanmis m1?
17 Atif formati kilavuzdaki atif formatina uygun mu?
Atif Yontemi APA6 [ CMS O
Genel Degerlendirme
18 Etik Beyan agiklamasi okundu, uyuldu ve imzalandi mi1?
19 Kabul/Onay sayfasi kilavuzdaki formata uygun olarak diizenlenmis mi?
Kabul /Onay sayfasinda belirtilen oy birligi/oy ¢oklugu seg¢eneklerinden uygun olanisavunmayla
20 tutarh olacak sekilde belirlenmis mi?
21 | Sayfa kenar bosluklar ve sayfa numaralar kilavuzdaki formatina uygun mu?
99 | Paragraf bosluklari ve metin satir aralig1 kilavuza uygun olacak sekilde diizenlenmis mi?
23 Baslik yazimlari kilavuzdaki baglik formatlarina uygun mu?
24 Yazi tipi ve boyutu kilavuzdaki yazi tipi ve boyutu formatina uygunmu?
25 Sekil, Cizelge vb. agiklama ve numaralandirmalar1 kilavuzdaki formata uygun olarak yazilmigmi?

Bu tezin tarafimdan “Tez yazim kurallar” okunarak dikkatlice hazirlanmis oldugunu ve dogabilecek
her tiirlii olumsuzluktan sorumlu olacagimi kabul ederim.

Ogrencinin imzasi
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