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ELIT BOKSORLERIN CEVIKLIiK, SURAT, REAKSIYON VE DIiKEY SICRAMA
YETILERI ARASINDAKI ILISKILER
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Antrenman diizenleyicilerinin sporda iist diizey performansi gelistirmek icin performans
bilesenlerini ve onlarin iligkilerini anlamalari, antrenmanin etkinligi ag¢isindan Onemli
olacaktir. Bu c¢alismanin amacini, elit boksdrlerin ceviklik, siirat, reaksiyon zamani ve dikey
sicrama yetileri arasindaki iliskilerin degerlendirilmesi olusturmaktadir. Biiylik milli takim
sporcusu erkek boksorlere (n=26; yas=20,76+3,19) pro-agility ¢eviklik, 30 metre siirat kosu, 5
metre reaktive mat/start ve dikey sigrama (CMJ) testleri uygulanmistir. Degiskenler
arasindaki iligkiler icin korelasyon istatistigi uygulanmistir. Ceviklik ile gorsel reaksiyon
zamani (RZ), arasinda orta diizeyde iliski oldugu (r=0,455; p<0,05), ¢eviklik yetisi ile 30 m.
slirat yetisi arasinda diisiik diizeyde fakat istatistiksel olarak anlamli olmayan iligki oldugu
goriilmiistiir (r=0,300; p>0,05). CMJ ile ceviklik ve RZ (gorsel ve isitsel) arasinda orta
diizeyde (r=-0,600/-0,549/-0,475; p<0,05); 30 m. siirat yetisi ile yliksek diizeyde iliski oldugu
tespit edilmistir (r=-0,772, p<0,05). Sonug olarak, boksorlerde anaerobik gii¢ gdstergelerinden
biri olan dikey sigramanin gorsel ve isitsel RZ, ¢eviklik ve siirat kosu yetileri iizerinde etkili
oldugu disiiniilmektedir. Siirat ve c¢evikligin kosu aktivitesi gibi goriinmesine ragmen,
antrenman uygulamalarinda birbirlerinin yerini alamayacagi sdylenebilir. Ayrica cevikligin
gelistirilmesi i¢in antrenman igeriklerinde, gorsel uyaranlarin tercih edilmesi 6nemli olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Boksor, ¢eviklik, siirat, reaksiyon zamani, dikey sigrama

RELATIONSHIPS BETWEEN AGILITY, SPEED, REACTION AND VERTICAL
JUMP ABILITY OF ELITE BOXERS

ABSTRACT

For training effectiveness, it will be important that training designers understand performance
components and their relationships to improve high-level performance in sports. Aim of this
study was to assess the relationships between agility, speed, reaction time and vertical jump
ability of elite boxers. Pro-agility, 30 m. sprint, 5 m. reactive mat/start and vertical jump
(CMJ) tests were applied to the national team of senior man boxers (n=26; age=20,76+3,19).
Correlation statistics were applied for relationships between the variables. Relationships were
observed between agility and visual reaction time (RT) at moderate (r=0,455; p<0,05);
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between agility and 30 m. sprint at low-level but statistically not significant. Correlations
were determined between CMJ with agility and RT (visual and auditory) at moderate
(r=-0,600/-0,549/-0,475; p<0,05); between CMJ and 30 m. sprint ability at high level
(r=-0,772, p<0,05). As a conclusion it is thought that vertical jump, which is an anaerobic
power indicator of boxers, is effecting on visual and auditory reaction time, agility an sprint
ability. Although sprint and agility seems to be a running activity, it can be referred that they
can’t replace each other in training. Further it will be important that visual stimulus have to be
preferred in training contents to improve agility.

Key words: Boxer, agility, sprint, reaction time, vertical jump

GIRIiS

Rekabete dayali ve miicadele gerektiren spor branglari, slirekli maksimal efor gerektirir.
Boksun karmagik bir spor aktivitesi oldugu (Wozniak ve ark., 2006) ve cesitli fonksiyonel
ozelliklerin bir arada tutulmasimi gerektirdigi bilinmektedir. Kas kuvveti, siirat, reaksiyon
zamani, koordinasyon, denge, yiiksek anaerobik ve aerobik giic boks performansinda rol
oynayan Oonemli faktorlerdir. Boks antrenmanlarinin sonucunda da aerobik gii¢, kas kuvveti
ve dayanikliligi, esneklik, koordinasyon, c¢eviklik ve reaksiyon zamanlarinda gelismeler
hedeflenir (Fisek¢ioglu, 2002).

Reaksiyon zamani, birgok spor bransi i¢in kritik bir bilesendir. Cilinkii sporcularin degisen
ortamlarda cesitli uyaranlara yanit vermesi gerekmektedir. Alt govde reaksiyon zamaninin
belirlenmesine yonelik sinirli sayida arastirmanin oldugu da bilinmektedir. Spor branglarinin
uygulanmasi esnasinda sergilenen reaktif hareketlerin ¢cogu, biiylik kas gruplarinin ise dahil
olmasi ile ger¢ceklesmektedir (Spiteri ve ark., 2013). Ceviklik, cabuk yon degistirme yetenegi
seklinde tanimlanir. Gegerli bir Ol¢lim yoOntemi olarak bir¢ok atletik performans test
uygulamalarinda goriilmektedir (Hoffman, 2006). Dikey sicrama testleri, maksimal kuvvete
bagli olarak bacak kaslarimin patlayict  kuvvet 0Ozelliginin = goriintiilenmesi  ve
degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (Reeve&Tyler, 2013; Acikada, 2008). Siirat yetisinin
temelini maksimal siirat, ivmelenme, tepki ve eylem ¢abuklugu olusturur (TAF, 2008). Spor
branglariin ¢ogunlugunda siirat yetisi, bagarinin belirleyici unsuru olarak goriiliir. Bu sebeple
performans testlerinin vazgecilmezidir.

Genel olarak koordinatif yetenekler sportif verim iizerinde etkindir. Siirat ile koordinatif
yetilerin ¢ok yakin baglar1 vardir ve bunlar merkezi sinir sisteminin islevidir. Bu nedenle
motorik yetilerin iist diizeyde gelistirilmesi ile birbirlerini etkileyebilecegi sdylenebilir (TAF,
2008). Spor bilimcileri, motorik yetilerin birbirleri ile iligkilerinin incelendigi, farkli spor
branslarinda ¢esitli aragtirmalar yapmistir (Vescovi&McGuigan,2008; Baker&Newton,2008).
Fakat boks bransinda, sec¢ilmis yetilerin iligkilerinin kargilastirildigi  arastirmaya
rastlanmamustir.

Bu arastirmanin amacini, elit Tiirk boksdrlerinin reaksiyon zamani, ¢eviklik, sigrama ve stirat
yetilerinin birbirleri ile iligkilerinin ne seviyede oldugunun belirlenmesi olusturmaktadir.
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YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirma grubunu, biyiikler kategorisindeki erkek boks milli takimi
(n=26) sporcular1 olusturmaktadir. Olgiimler Ocak 2012 tarihinde gerceklestirilmistir.
Arastirma grubunun yas, viicut agirhg (VA)1, boy uzunlugu (BU) ve viicut kitle indekslerine
(VKI) ait ortalama ve standart sapma degerleri tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1: Arastirma grubunun yas, VA, BU ve VKI’lerine ait ortalama ve standart sapma
degerleri

n Xort SS
Yas (y1l) 26 | 20,76 3,19
VA (kg) 26 | 72,42 17,67
BU (cm) 26 | 173,63 8,08
VKIi (kg/m?) 26 | 23,74 4,08

Veri Toplama Araglari: Dikey sicrama ve reaksiyon zamanmi Olgiimlerinde Fusion Sport
tarafindan gelistirilen kontak mat kullanilmigtir (SmartJump, FusionSport, Avustralya). Siirat
ve ¢eviklik Olglimleri i¢in fotosel cihazindan yararlanilmistir (SmartSpeed, FusionSport,
Avustralya).

Reaktive/Mat Start Test (Sekil 1): Kosu alan1 (5 metre) isaretlenerek belirlenmistir. Baglangi¢
¢izgisinin gerisine SmartJump reaksiyon mati, bitiris ¢izigisine de SmartSpeed fotocell kapisi
yerlestirilmistir. Denek yiiksek ¢ikis kosu pozisyonunda, arkadaki ayagi matin {izerine, dndeki
ayag1 ise baglangi¢ ¢izgisine yerlestirmistir. Deneklerden dnce gorsel (151k), sonra isitsel (ses)
uyaranlari ile 5 metrelik mesafeyi, maksimal siiratte kosarak gecmeleri istenmistir. Uyaranlar,
1-4 saniye zaman araliginda random olarak gelmistir. Olciim sonuglar1 her bir sporcu igin,
Reaksiyon Zamani (RZ), 5 m. kosu zamani (5m) ve toplam zaman (RZ+5m) seklinde,
otomatik olarak el bilgisayarina kaydedilmistir.

5 metre

MAT - >

Baslangig Bitis

Sekil 1

Pro-agility Ceviklik Testi (Sekil 2): 20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik
test alani, baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina isaretcilerin yerlestirilmesi
seklinde belirlenmistir. Baslangi¢c ¢izgisine SmartSpeed fotocell kapisi yerlestirilmistir.
Tekrarli ge¢is zamanlar1 bu sayede alinmistir. Uygulama baslamadan denek baslangic
cizgisinde yerini alir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki isaret¢iye, sonra da soldaki isaretgiye
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dokunarak baslangi¢ ¢izgisinden gegerek testi sonlandirir. Her bir sporcu i¢in toplam zaman
kaydedilmistir.

>
O————=0
I Baslangic i
I

5 yard 5 yard
R
10 yard

Sekil 2

Dikey sigrama Olglimlerinde aktif sigrama (CMJ) testi uygulanmustir. Siirat yetilerinin
belirlenmesinde ise 30 metre siirat kosu protokolii gergeklestirilmistir.

Verilerin Analizi: Arastirma grubuna uygulanan Ol¢limlerde, degiskenler arasindaki iliskiler
icin korelasyon istatistigi uygulannustir. Istatistiksel islemler i¢in SPSS 17.0 paket programi
kullanilmustir. Istatistiksel islemlerin yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi igin 0.05 kabul
edilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde arastirma grubundan elde edilen reaktive/mat start testine ait gorsel ve isitsel
reaksiyon zamanlari, pro-agility ¢eviklik, 30 metre siirat kosu ve CMI yetilerine ait degerlerin
ortalama ve standart sapma degerleri ile bu testlerin korelasyon sonuglari tablolar halinde
verilmistir.

Arastirma grubundan elde edilen reaktive/mat start testine ait gorsel ve isitsel reaksiyon
zamanlar1, pro-agility ¢eviklik, 30 metre siirat kosu ve dikey sigrama yetilerine ait ortalama ve
standart sapma degerleri tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Arastirma grubunun gorsel ve isitsel
reaksiyon zamanlari, ¢eviklik, 30 m. siirat kosu ve
dikey sigrama yetilerine ait degerleri

Degisken n Xort SS
g |RZ (sn) 0,53 0,13
=
5 2 |5m(sn) 1,25 0,08
O g 26
& | RZ+5m (sn) 1,79 0,11
RZ (sn) 0,54 0,64
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E % = 5 m (sn) 1,23 0,06
Z & & RZ+5m (sn) 1,78 0,08
Pro-agility (sn) 5,01 0,24
30 m (sn) 4,35 0,18
CMJ (cm) 33,61 5,06

Tablo 2 incelendiginde, aragtirma grubunun reaktive/mat start testinde RZ, 5m kosu zamani
ve toplam zaman yoOniinden, gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarinda ¢ok yakin degerler
ortaya koyduklar1 goriilmektedir. Sporcularin ¢eviklik yetisinin belirlendiginde pro-agility
testinde 5,01+0,24 sn, 30 metre siirat kosu testinde 4,35+0,18 sn ve dikey (aktif) sigrama
(CMJ) 33,61£5,06 cm ortalama degerler gergeklestirdigi anlasilmaktadir.

Arastirma grubundan elde edilen reaktive/mat start testine ait gorsel ve isitsel reaksiyon
zamanlari, pro-agility, 30 metre ve dikey sigrama yetilerine ait korelasyon degerleri tablo 3’de
verilmigtir.

Tablo 3. Elit Tiirk boksorlerin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari, pro-agility,
30 m. ve CM] yetileri arasindaki iligkiye ait korelasyon sonuglari

Gorsel Reaksiyon Isitsel Reaksiyon Pro
(sn) (sn) 30m

Degisken Agility (sn)
RZ | 5m |RZ+5m| RZ | 5m |RZ+5m/| (sn)
g5 r[-,570 1
— m
ga‘ p| ,002
53 r| 762 098 1
E‘z RZ+5m
p| ,000| ,632
r| ,492(-035| 568 1
RZ
5 p| 011 ,865| ,002
32 r| 124,139 260 |-,140 1
22 (5m
z s p| .547| 497| 200| ,495
R r| 474] 077  ,635] ,671] ,640 1
RZ+5m
p| ,014| ,709| ,000| ,000 | ,000
Pro_agility r| ,455(-,073 ,537 | ,304| ,290 ,462 1
(sn) pl ,025| ,735| ,007| ,149| ,170| ,023
30m (sn) r|.,166| 379 ,559| 266| 445| ,557| 301 1
m (Sn
p| .460| ,082| ,007| 232| ,038| ,007| 184
. r[-549(-173] -802[-475[-300] -593| -600][-772
(em) T 004] 398| ,000| ,014] .136] ,001| ,002| ,000

Tablo 3’de arastirma grubunu olusturan elit Tiirk erkek boksorlerin dikey sicrama yetileri ile
gorsel RZ+5m degerleri (r=-,802, p<0,05) ve 30 m. yetileri (r=-,772, p<0,05) arasinda yiiksek
diizeyde, negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. CMJ
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degerleri ile gorsel RZ (1-,549), isitsel RZ+5m (r=-,593), isitsel RZ (r=-475), isitsel RZ+5m
(r=-593) ve pro-agility ceviklik degerleri arasinda (r=-,60)orta diizeyde, negatif yonde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Arastirma grubunun pro-agility ceviklik degerleri ile gorsel RZ, gorsel RZ+5m ve isitsel
RZ+5m arasinda orta diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Ceviklik yetisi ile 30 m. silirat yetisi arasinda diisiik diizeyde fakat
istatistiksel olarak anlamli olmayan iliski oldugu goriilmiistiir (r=,300, p>0,05).

TARTISMA

Bu boliimde aragtirmamizdan elde edilen bulgular ile diger aragtirmacilarin bulgularina dayali
olarak yapilan yorumlara yer verilmistir.

Genel olarak antrendrler, siirat kosu yetisi ile c¢eviklik arasinda giiglii bir iligki oldugunu
diistinse de bilimsel arastirmalar bu diislinceyi desteklememektedir (Sheppard&Young,
2006a). Giig, kuvvet ve siirat ¢iktilar1 ile ¢eviklik arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmacilarin
ortak bulugma noktasi, diigiik iliski diizeyidir (Marcovic, 2007; Sheppard&Young, 2006;
Buttifant ve ark., 1999; Young ve ark., 1996). Bu calismada da, ¢eviklik yetisi ile 30 m stirat
kosu yetisi arasinda diisilk ve istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iliski bulunmustur
(r=0,301; p>0,05). Sheppard ve ark. (2006b) Avusturalyali futbolcularla, ceviklik ve
cevikligin iligkilerini inceledikleri aragtirmalarinda, siirat ve ¢eviklik arasinda diigiik bir iligki
bulmustur (r=0,333). Vescovi ve ark. (2008) ceviklik ve siirat yetilerinin iligkisini 30 yard
(27,4 m) ve 40 yard (36,6 m) siirat kosu testleri karsilagtirllmig ve farkli bayan sporcu
gruplarinda orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli iligkiler tespit edilmistir (r=0,517-
0,656; p<0,0001). Arabact ve ark. (2010) tackwondo sporcular ile yaptiklari ¢aligmada
(yas=14,4+3,4) ceviklik ve 30 m. siirat kosu yetileri arasinda orta diizeyde ve anlaml bir iligki
bulmustur (=613, p<0,05). Konu ile ilgili ¢aligmalarda, arastirma gruplar1 ve c¢eviklik test
protokollerinden kaynaklandig1 diisiiniilen farkli korelasyon katsayilarina ragmen, siirat ve
ceviklik arasindaki diisik ve orta diizeydeki iliski, bu arastirmanin bulgularini
desteklemektedir.

Sheppard ve Young (2006a) ceviklik literatiiriinii inceledikleri aragtirmalarinda, genel
ceviklik bilesenlerini yon degistirmeli kosu ile algisal ve karar verme faktorleri basliklarinda
toplamistir. Algisal ve karar verme faktorleri altinda, gorsel taramanin ¢evikligi etkileyen bir
unsur oldugu belirtilmistir. Bu ¢alismada, gorsel reaksiyon zamani ile ¢eviklik yetisi arasinda
orta diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak anlaml bir iligki oldugu tespit edilmistir (r=0,455,
p<0,05). Isitsel reaksiyon zamani ile ceviklik yetisi arasinda ise istatistiksel olarak anlamli
olmayan ve diisiik diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir (r=0,304, p>0,05). Arabaci ve ark.
(2010) ceviklik ile isitsel el reaksiyon zamanlar1 arasinda diigiik diizeyde iliski oldugunu
raporlamistir (r=0,220-282; p<0,05). Arastirma bulgular literatiirii desteklemektedir.

Patlayict kas giicii bircok bireysel ve takim sporlarinda performansin ana belirleyicisi olarak
goriilmektedir. Uzmanlar antrenman durumunu goriintiilemek ve yetenek segiminde,
sporcunun alt uzuvlarin patlayict giiclinii degerlendirirken gecerli ve giivenilir bir test olarak
dikey sicramay1 siklikla kullanmaktadir (Marcovic, 2007). Bu arastirmada, dikey si¢rama
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(CMJ) ile siirat yetisi arasinda yiliksek diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir (r=-0,772; p<0,05). CMJ ile ceviklik yetisi (r=-0,600; p<0,05), gorsel RZ (r=-
0,549; p<0,05) ve isitsel RZ (r=-0,475; p<0,05) arasinda ise orta diizeyde, negatif yonde ve
anlamli bir iliski bulunmustur. Vescovi ve ark.’nin (2008) arastirmasinda (yas=19,9+0,09),
CM] ile siirat (r=-0,767; p<0,0001) arasinda yiiksek diizeyde, CMJ ile ¢eviklik (r=-0,613;
p<0,0001) arasinda ise orta diizeyde, negatif yonde ve istatiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, arastirma bulgularimizi desteklemektedir.

Sonug olarak, boksorlerde anaerobik gii¢ gostergelerinden olan dikey sigramanin (CMJ)
gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari, ¢eviklik ve siirat kosu yetileri {izerinde etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Arastirma bulgular1 ve literatiire dayanarak, siirat ve c¢evikligin kosu
aktivitesi gibi gorlinmesine ragmen, antrenman uygulamalarinda birbirlerinin yerini
alamayacag1 soylenebilir. Ayrica c¢eviklik yetisinin gorsel reaksiyon zamantyla iliskili oldugu
gorlilmiistiir. Buna bagl olarak cevikligin gelistirilmesi hedeflenen antrenman igeriklerinde,
gorsel uyaranlarin tercih edilmesi 6nemli olacaktir.
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