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OZET

Yapilan bu arastirmada boks sporcularinin sporda 1sinma ve konusundaki bilgi aligkanliklarinin belirlenmesi,
bunun yaninda sporda 1sinma ve soguma konusundaki aligkanliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya
toplam 49 erkek boksor katilmigtir. Arastirmada veri toplama araci olarak 19 sorudan olusan anket kullanilmistir.
Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanmilmistir. Frekans ve ki-kare analizlerinden
yararlanilmistir. Arastirmanin sonunda boksorlerin antrenman ve miisabaka 6ncesinde 1sinma ¢aligsmalar1 yapma
diizeylerinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde sporcularin soguma egzersizlerini de siklikla
yaptiklar1 tespit edilmistir. Sporcularin 1sinma ve soguma calismalart konusunda bilgi diizeylerinin yiiksek
oldugu belirlenmistir. Sadece spor dalina 6zgii 1sinma calismalari ve esnetme/germe egzersizleri konusunda bilgi
diizeylerinin diigiik oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda, sporcularin sporla ilgilenme yillarinin
1sinma/soguma ¢alismalar1 yapma aligkanliklarin etkilemedigi belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Spor, sporda 1sinma, soguma

ABSTRACT

Boxing athletes warming and information on habits determination, besides aimed to investigate on heating and
cooling habits sports in this research. A total of 49 male boxers participated in the study. Consisting of 19
questions questionnaire was used as data collection. SPSS 22.0 software was used for data analysis. Frequency
and chi-square analyzes were used. At the end of the study it was determined that warm-up high levels before
training and competition in boxer. Similarly, the athletes have been found often make cool exercise. The
knowledge about the heating and cooling operation is determined to be high in athletes. Only sport-specific
warm-up and stretching exercises / stretching has been found to have low level. In addition, determined that the
warming habits not influence the year to deal with sports in athletes.
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Sporcularin miisabaka performanslarinin yiikselmesinde 1sinmanin biiyiik bir 6nemi vardir.
Buna karsilik sportif performans agisindan faydali olan 1sinmanin hangi bi¢gimde yapilacagina
dair yeterli bilimsel bilgi mevcut degildir. Isinma tiirleri ve protokollerine iliskin bilgiler
genellikle bilimsel verilerden ziyade deneyimler ile sekillenmektedir. Bununla birlikte
1sinmanin siiresi, igerigi, siddeti ve 1sinmada kullanilacak olan egzersizlerin tiirii 1IsStnmanin
onemli bilesenlerini olusturmaktadir. Yapilacak olan egzersiz tiirii 1sinmanin amacini ve
icerigini belirlemede oldukg¢a 6nemlidir. Isinma ¢alismas1 sonrasinda gerceklestirilecek olan
egzersiz tiirii aym zamanda 1sinmanin niteligini de belirlemektedir. Ornegin, sporcu miisabaka
esnasinda kisa siireli glic ve siirat egzersizleri uygulanmasi gerekiyorsa, yapilacak olan 6n
1sinma da gii¢ ve siirate yonelik calismalara yer verilmelidir (Eniseler, 2010). Literatiirde yer
alan arastirma bulgularn degerlendirildigi zaman, 1sinma tiirliniin, i¢eriginin ve uygulanma
biciminin sportif performansi farkli diizeylerde etkiledigi belirlenmistir (Ceylan, Saygin &
Yildiz, 2014; Holt & Lambourne, 2008; Gelen, Meri¢ & Yildiz, 2010; Needham, Morse &
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Degens, 2009; Colak & Cetin, 2010; Perrier, Pavol & Hoffman, 2011; Matthews, Matthews &
Snook, 2004; McCrary, Ackermann & Halaki; Neiva ve ark., 2015). Bu nedenle yiiklenme
esnasinda sporcunun ihtiyaci olacak temel fiziksel, Metabolik ve fizyolojik gereksinimler
dikkate alinarak 1sinma protokolii olusturulmasi gerekmektedir. Aksi takdirde sporcularin
1sinma siirecinde yapacaklar1 eksik, yanlis veya gereksiz bazi1 egzersiz tiirleri sportif
performans1 arttirmaktan ziyade performans diisiisiine neden olabilir. Ornegin; Yildiz ve
arkadaglar1 (2013) tarafindan yapilan arastirmada 1sinma siirecinde yapilan statik germe
egzersizlerinin siiresinin artmasinin siirat performansini olumsuz yonde etkiledigi tespit
edilmigstir. Literatiirde yer alan aragtirma bulgular1 degerlendirildigi zaman, sportif performans
acisindan 6nemli bir bilesen olan 1sinma periyodunun igerik ve uygulanma siiresinin de sportif
performans agisindan 6nemli oldugu sdylenebilir.

Sporcular agisindan sportif performansin en iyi bi¢gimde sergilenmesinde 6nemli bir yere sahip
olan 1sinma ¢aligmalar1 ayn1 zamanda sporcularin yiiklenme esnasinda sakatlanma risklerinin
en aza indirilmesinde de biiylik bir dneme sahiptir. Bu nedenle hem antrenman hem de
miisabaka 6ncesinde mutlaka 1sinma ¢aligmalarina yer verilmelidir (Arslan, Gokhan & Aysan,
2011; Celik ve Hekim, 2014). Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da 1sinma ¢aligmalari
ile sakatlanma siklig1 arasinda anlamli bir iliski bulundugunu gostermektedir (Fernandes ve
ark., 2015; Grooms ve ark., 2013).

Sportif performans agisindan 1sinma tiirleri spor dallarina gore farklilik gostermekle beraber,
sportif performansin iist diizey olmasi i¢in 1sinma silirecinde uygulanmasi gereken bazi
egzersiz tiirleri bulunmaktadir. Genel olarak 1sinma calismalari aerobik kapasitenin
kullanildig1 egzersizler, germe calismalar1 ve spor dalina 6zgii hareketlerin uygulandigi
caligmalardan meydana gelmektedir (Behm & Chaouachi, 2011). Atesoglu (2007) tarafindan
yapilan arastirmada, 1isinma protokollerinde mutlaka olmasi gereken ¢alismalarin igerisinde
germe egzersizleri, dinamik egzersiz ¢alismalart ve sicramalarin olmast gerektigi
belirtilmistir. Ayrica s6z konusu unsurlara ek olarak 1sinma siirecinde masaj desteginden de
faydalanilmasinin performans agisindan faydali olacagi vurgulanmistir. Fletcher & Monte-
Colombo (2010) tarafindan yapilan arastirmada ise 1sinma g¢alismalarinda dinamik germe
egzersizlerine yer verilmesi gerektigi belirtilmigtir. Hatta 1sinma periyodundan statik germe
egzersizlerinden ziyade dinamik germe egzersizlerine daha fazla agirlik verilmesi gerektigi
vurgulanmigtir. Gelen (2010) tarafindan yapilan arastirmada da farkli fiziksel performans
parametrelerinin miisabaka esnasinda en 1iyi sekilde sergilenebilmesi i¢in dinamik
egzersizlerden olusan bir 1sinma protokolii uygulanmasi gerektigi belirtilmistir. Bu kapsamda
sporcularin antrenman ve miisabakada iistiin performans sergileyebilmeleri i¢in mutlaka spor
dalina 6zgii 1sinma ¢alismalarina agirlik vermeleri gerektigi soylenebilir.

Boks sporu son yillarda medya araciligi ile popiiler hale gelmis, izleyicisi ve katilimcisi
giderek artan bir spor dali olmustur (Oztiirk, Koparan & Efe, 2008). Son yillarda kadinlarin da
bu spor dalina yoneldikleri belirtilmektedir (Graham ve ark., 2011). Bunun yaninda boks
sporu, birden fazla motorik 6zelligin 6n planda oldugu ve motorik Ozelliklerin birbirleri
arasinda anlamli bir iligki bulunan spor dalidir. S6z gelimi boksorlerde anaerobik gii¢ diizeyi
siirat, cabukluk, gorsel ve isitsel reaksiyon hizim1 etkilemektedir (Bayraktar, 2013). Bunun
yaninda boks miisabakalar1 yliksek aerobik ve anaerobik gii¢ gerektiren bir 6zellige sahiptir.
Bu nedenle boksorlerin yiliksek diizeyde aerobik ve anaerobik yiiklenme metotlarma dayali
antrenman yapmalari olduk¢a Onemlidir. Khanna & Manna (2006) tarafindan yapilan
arastirmada, boks sporcularinin miisabakada fazlasiyla ihtiya¢ duyduklar1 aerobik ve
anaerobik gilice ulasabilmeleri i¢in aerobik ve anaerobik yiliklenmelerden olusan bir antrenman
modeline uymalart gerektigi vurgulanmastir.
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Boks sporunun sahip oldugu karakteristik 6zellikler géz oOniinde bulunduruldugu zaman,
boksorlerde hem antrenman hem de miisabakada yliksek performans sergileyebilmek i¢in iyi
bir 1sinma protokolii uygulanmasi gerektigini sdylenebilir. Ayrica boks sporcularinin agir
yiiklenmeler sonrasinda yapacaklari soguma calismalar1 da sakatlik olusuma riskini azaltmada
onemli bir durumdur. Bu nedenle boks sporcularinin sporda 1sinma ve soguma konusundaki
bilgi ve aligkanlik diizeylerinin yiiksek olmasi olduk¢a Onemlidir. Ancak literatiirde boks
sporcularimin hem genel ve 0zel 1sinma hakkindaki bilgi diizeylerinin hem de 1sinma ve
soguma egzersizleri yapma aligkanliklarinin ele alindigi caligmalarin  sinirli  oldugu
goriilmiistiir. Bu nedenle yapilan bu arastirmada boks sporcularinda isinma ve soguma
konusundaki bilgi ve aligkanlik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.

MATERYAL ve METOT

Arastirma Grubu

Arastirmaya toplam 49 erkek boksor katilmistir. Arastirmaya katilan boksorler 2015 yilinda
Kastamonu ilinde gergeklestirilen Biiytlikler Milli Takim Boks Kampi’na katilan boksorlerden
secilmigtir. Arastirmaya katilan boksorler en az 3 yillik spor 6zgecmisine sahip olmakla
beraber, arasgtirma grubunu olusturan boksorlerin yaslarina ve boks sporu ile ilgilenme
siirelerine iliskin bilgiler Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Arastirmaya katilan boksorlerin yas gruplarina ve boks sporu ile ilgilenme
yillarina gore dagilimlar:

Yas grubu f %
14-17 yas 8 16,3
18-21 yas 21 42,9
22-24 yas 7 14,3

25 yas ve lizeri 13 26,5
Toplam 49 100
Boks sporu ile ilgilenme siiresi
1-3 yil 27 55,1
4-6 yil 12 24,5
7 yil ve lizeri 10 20,4
Toplam 49 100

Arastirmaya katilan boks sporcularinin %42.9’unun 18-21 yas, %26.5’inin 25 yas ve lizeri,
%16.3’lnilin 14-17 yas ve %14.3’linlin 22-24 yas grubunda bulundugu belirlenmistir.
Boksorlerin bu spor dali ile ilgilenme siireleri degerlendirildigi zaman, sporcularin %55.1’inin
1-3 yildir, %24.5’inin 4-6 yildir, %20.4linlin 7 y1l ve daha uzun siiredir boks sporu ile
ilgilendikleri belirlenmistir.

Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verilerinin toplanmasinda anket kullanilmigstir. Veri toplama araci olarak kullanilan
anket iki bolimden olugmaktadir. Anketin ilk bolimiinde katilimcilarin sahip olduklar
demografik ozelliklerin belirlenmesini amaglayan 2 soru bulunmaktadir. Bu sorular ile
katilimcilarin yas ve kac yildir boks sporu ile ilgilendiklerinin belirlenmesi amaglanmistir.
Anketin ikinci boliimiinde ise katilimcilarin antrenman ve miisabakalarda i1sinma/soguma
egzersizleri yapma durumlarini, bunun yaninda sporda i1smma ve soguma caligsmalari
konusundaki temel bilgi diizeylerini belirlemeyi amaglayan 17 soru bulunmaktadir. Anketin
ikinci boliimiinde bulunan 17 soru literatiir taramasi yapilarak elde edilen benzer
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aragtirmalardan (Arslan, Gokhan & Aysan, 2011; Celik & Hekim, 2014; Hekim, Yiiksel &
Giirkan, 2014; Tokgodz, Vardar & Korkmaz, 2015) derlenerek olusturulmustur. Arastirmada
kullanilan 17 maddelik anketin giivenirlik katsayis1 (Cronbach Alpha) ,738 bulunmustur. Bu
kapsamda arastirmada kullanilan veri toplama aracinin giivenilir oldugu goriilmektedir.

Istatistiksel Analiz

Elde edilen wverilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Katilimcilarin  sahip olduklart demografik o6zelliklerin ve anket sorularina verdikleri
cevaplarin yiizdesel dagilimlarinin incelenmesinde frekans analizinden, katilimcilarin boks
sporu ile ilgilenme yillarina goére 1sinma/soguma c¢aligmalart yapma durumlarmin
karsilastirilmasinda ise ki-kare analizinden yararlanilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde aragtirmaya katilan boksorlerin antrenman ve miisabaka Oncesinde 1sinma
caligmalari, yiiklenme sonrasinda soguma egzersizleri yapma diizeylerine iligskin bilgiler ile
birlikte, sporda 1smma ve sogumanin Onemine iliskin kendilerine yoneltilen sorulara
verdikleri cevaplarin dagilimlari sunulmustur.

Tablo 2. Arastirmaya katilan boksorlerin antrenman ile miisabakada 1sinma ve soguma
calismalar1 yapma alhiskanhklarina gore dagilimlar:

Isinma/soguma egzersizleri yapma aligkanligi Yapma siklig f %

Antrenman  Oncesinde 1sinma  ¢aligmasi Ar}elligu?;ag;r}l)izm 113 226’05
yapma durumu Her zaman yaparim 35 71 :4
Antrenmanda yﬁklempe araliklarinda Agign?;ag gllirﬁm 157 ;,2%
esneme-germe egzersizleri yapma durumu Her zaman yaparim 27 s 5:1
Miisabaka Oncesi genel 1sinma yapma Arl;lliglr};ag ;I;)Z:Em 131 262’14
durumu Her zaman yaparim 35 71 24
Miisabaka sonrasi soguma egzersizleri yapma Ar}ellign?;agglﬁzm 123 246’,15
durumu Her zaman yaparim 34 69,4

Arastirmaya katilan boksdrlerin 1sinma ve soguma caligmalari yapmalarina iliskin bulgular
degerlendirildigi zaman, boksorlerin biiyiik bir boliimiintin (%71.4) her zaman antrenman
oncesinde 1sinma c¢alismast yaptigi, benzer sekilde miisabaka dncesi de her zaman isinma
caligmalar1 (%71.4) yaptiklar1 belirlenmistir. Buna karsilik miisabaka sonrasinda her zaman
soguma egzersizleri yapan boksorlerin oran1 %69.4, antrenmanlarda yiiklenme aralarinda
esneme/germe egzersizleri yapan boksorlerin oraninin ise %355.1 diizeyinde oldugu tespit
edilmistir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan boksorlerin sporda 1sinma ve soguma konusundaki bazi
goriislerine iliskin bulgular

Isinma/soguma  egzersizleri  hakkinda Katilma durumu ¢ o
sorular
Antrenmandan iyl verim almak i¢in Katilmiyorum 3 6,1
antrenman Oncesinde 1smnma ¢aligmasi Kismen katiliyorum 7 14,3
yapilmalidir Tamamen katiltyorum 39 79,6
Miisabakada en iyi performansi sergilemek Katilmiyorum 4 8,2
icin miisabaka Oncesi 1sinma ¢alismasi Kismen katiliyorum 9 18,4
yapilmalidir Tamamen katiliyorum 36 73,5
Tim spor dallarinda miisabaka sonrasi Katlmiyorum 3 6,1
soguma caligmalar1 yapilmalidir Kismen katiliyorum 10 204
Tamamen katiltyorum 36 73,5
Antrenman ve miisabaka sonrasi uygulanan Katilmiyorum 1 2,0
soguma egzersizleri ile viicudun toparlama Kismen katiliyorum 13 26,5
stireci kisalmaktadir Tamamen katiliyorum 35 71,4
Antrenman ve miisabaka Oncesi yapilan Katilmiyorum 7 14,3
1sinma ¢alismalart ile yiiklenme esnasinda Kismen katiliyorum 6 12,2
sakatlik olusum riski azalir Tamamen katiltyorum 36 73,5
Antrenman ve miisabaka Oncesinde genel Katilmiyorum 5 10,2
1sinma c¢alismalarina ek olarak spor dalina Kismen katiliyorum 8 16,3
0zgii 6zel 1snma ¢aligmalar1 uygulanmalidir  Tamamen katiliyorum 36 73,5
Ilgilendigim spor dalinda nasil bir 1sinma Katilmiyorum 11 22,4
caligmas1 yapilacagma dair yeterli bilgiye Kismen katiliyorum 21 42,9
sahibim Tamamen katiltyorum 17 34,7
Antrenman veya miisabaka Oncesi yapilmasi Katilmiyorum 15 30,6
gereken 1sinma g¢aligmalarmin ka¢ dakika Kismen katiliyorum 13 26,5
siirdiigiinii biliyorum Tamamen katiltyorum 21 42,9
Isinma caligmalarinin organizmaya ne tiir Katlmiyorum 8 16,3
fizyolojik etkilerinin oldugunu biliyorum Kismen katiliyorum 20 408
Tamamen katiliyorum 21 42,9
. . Katilmiyorum 4 8,2
Isinma ¢alismalarinin organizmaya birtakim
psikolojik faydalar1 vardir Kismen katiliyorum 1 22,4
Tamamen katiltyorum 34 69,4
Isinma ve soguma c¢aligmalarinda kullanilan Katilmiyorum 9 18,4
esnetme/germe egzersizlerinin hangi Kismen katiliyorum 16 32,7
amagclarla kullanildigini biliyorum Tamamen katiliyorum 24 49,0
Isinma ve soguma ¢alismalarindan en iyi Katilmiyorum 2 4,1
verimi elde edebilmek ic¢in ¢aligmalarda Kismen katiliyorum 12 24,5
uygun malzeme ve kiyafetler kullanilmalidir =~ Tamamen katiltyorum 35 71,4
e . - Katilmiyorum 4 8,2
Antrendrim  beni 1sinma  ve soguma
calismalar1 konusunda bilin¢lendirmektedir Kismen kafilryorum 24 49,0
Tamamen katiliyorum 21 42,9

Tablo 3 incelendigi zaman, arastirmaya katilan boksorlerin biiyiik bir boliimiiniin (ortalama
%70 ve lizeri) sporda 1sinma ve sogumanin 6nemi, yararlart ve amaclar1 hakkinda olumlu
cevaplar verdikleri goriilmektedir. Elde edilen bu bulgular arastirmaya katilan boksorlerin
sporda 1sinma ve sogumanin dnemini goz Oniinde bulundurduklarini gostermektedir. Buna
karsilik boksorlerin sporda 1sinma/soguma ile ilgili baz1 sorulara verdikleri olumlu yanitlarin
diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir. Buna gore arastirmaya katilan boksorlerin sadece
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%34.7’sinin spor dalina 6zgii 1sinma ¢alismalarini tamamen bildikleri, %42.9’unun antrenman
ve miisabaka oncesinde yapilmasi gereken 1sinma c¢alismalarinin siiresini bildikleri, %49’ unun
isinma ve soguma c¢alismalarinda kullanilan esnetme/germe egzersizlerinin ne amacla
yapildigin1 bildikleri tespit edilmistir. Bunlarin yaninda arastirmaya katilan boksorlerin
antrendrlerinin  de genel olarak sporculari 1sinma/soguma egzersizleri konusunda
bilin¢lendirmedikleri sonucuna ulagilmistir.

Asagidaki tablolarda aragtirmaya katilan boksdrlerin sporda 1sinma ve soguma g¢alismalari
yapma aligkanliklariin boks sporu ile ilgilenme yillarina gore farklilik gésterme diizeylerinin
ele alindig1 bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4. Boksorlerin boks sporu ile ilgilenme yillarina gore antrenman oncesinde
1Isinma calismasi yapma aliskanhklarimin karsilastirilmasi

.. Frekans o . 2

Yapma diizeyi Jyiizde Boksla ilgilenme siiresi X p

Hig yapmam Of 1-3 yil 4-6 y1l 7 yil ve tlizeri
%o 1 - -
f 100,0 - -

Ara sira yaparim o 9 3 1

Her zaman yaparim f 69,2 23,1 7,7 3,102,541
% 17 9 9

Toolam f 48,6 25,7 25,7

°p % 27 12 10

Arastirmaya katilan boksorlerin antrenman Oncesinde diizenli olarak isinma calismalari
yapma durumlarinin boks sporu ile ilgilenme siirelerine goére anlamli farklilik gostermedigi
tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 5. Boksorlerin boks sporu ile ilgilenme yillarina gore antrenmanda yiiklenme
araliklarinda esneme-germe egzersizleri yapma alisgkanhklarimin karsilastirilmasi

Frekans 2

Yapma diizeyi yiizde Boksla ilgilenme siiresi X p
‘ f 3 2 -
Hi¢ yapmam % 60,0 40,0 -
f 12 2 3
Ara sira yaparim % 70.6 11.8 17.6
£ 12 8 7 4,711 ,318
Her zaman yaparim % 44.4 206 25,9
Toplam f 27 " 0
p % 55,1 24.5 20,4

Aragtirmaya katilan boksdrlerin  antrenmanda yiiklenme araliklarinda esneme-germe
egzersizleri yapma durumlarinin boks sporu ile ilgilenme siirelerine gére anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 6. Boksorlerin boks sporu ile ilgilenme yillarina gore miisabaka oncesi genel
1Isinma yapma alhiskanhklarimin karsilastirilmasi

. Frekans o . 2
Yapma diizeyi Jyiizde Boksla ilgilenme siiresi X p
Hi¢ yapmam f 2 ! i
& yap % 66,7 33,3 .
f 9 1 1
Ara sira yaparim o, R1.8 9.1 9.1
f 16 10 9 5,242,263
Her zaman yaparim o, 457 8.6 257
Toplam f 27 12 10
P % 55,1 24,5 20.4

Aragtirmaya katilan boksdrlerin miisabaka Oncesi genel 1sinma yapma durumlarinin boks
sporu ile ilgilenme siirelerine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 7. Boksorlerin boks sporu ile ilgilenme yillarina gore miisabaka sonrasi soguma
egzersizleri yapma aligkanhklarimin karsilastirilmasi

. Frekans . . 5
Yapma diizeyi Jyiizde Boksla ilgilenme siiresi X p
i f 2 - -
i¢c yapmam o 100,0 ] i
f 10 1 2
Ara sira yaparim o, 76.9 779 15.4
f 15 11 8 6,177 ,186
Her zaman yaparim o, 441 324 235
Toplam f 27 12 10
P % 55,1 24,5 20,4

Arastirmaya katilan boksorlerin miisabaka sonrasi soguma egzersizleri yapma durumlarinin
boks sporu ile ilgilenme siirelerine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

Arastirmaya katilan boksorlerin ¢ogunlugunun antrenman ve miisabaka dncesinde 1sinma ve
soguma egzersizleri yapma aligkanliklarinin  bulundugu belirlenmis, buna karsilik
antrenmanda yiiklenme aralarinda esnetme/germe egzersizleri yapma diizeylerinin diisiik
oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan boksdrlerin  yiiklenme araliklarinda
esnetme/germe  egzersizlerini  yeteri diizeyde kullanmamalarimin  temelinde  hem
antrendrlerinin bu konuda sporculara yeterli bilgi vermemelerinin hem de esnetme/germe
egzersizlerinin amaglarin1 bilmemelerinin yattig1 diisiiniilebilir. Nitekim arastirmaya katilan
boksorlerin sadece %49’unun esnetme/germe egzersizlerinin hangi amagla kullanildigini
bildikleri, %42’sinin ise antrendriiniin 1sinma/soguma calismalar1 hakkinda bilgi verdikleri
tespit edilmistir.

Boksorlerin antrenman ve miisabaka Oncesinde 1sinma ve soguma egzersizleri yapma
aligkanliklarinin ~ yiiksek  diizeyde olmasimmin antrenmandan yiiksek verim almak,
miisabakalarda yiiksek performans sergilemek ve yiiklenmeler sonrasinda sakatlik
olusumunun Onlenmesi agisindan faydali olacagi soylenebilir. Buna karsilik boksorlerin
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ozellikle antrenmanlarda dinlenme araliklarinda antrenmanin igerigine uygun esnetme/germe
egzersizleri uygulama diizeylerinin diisiik olmasinin antrenman verimini olumsuz yonde
etkileyebilecegi soylenebilir. Ciinkii antrenman igerigine, yiiklenme tiiriine ve spor dalina
Ozgili yapilmasi gereken esnetme/germe egzersizlerinin uygulanan hareketlerin daha etkin bir
bicimde gerceklestirilmesine katki sagladigi bilinmektedir. Murath ve arkadaslarina (2007)
gore, hareketlerin uygulanmasinda eklem, kas, bag ve kirislerin belirledigi ortam igerisinde
norofizyolojik adaptasyonlara gereksinim vardir. Bu nedenle hareket genisligi ve esneklik
diizeyinin diisiik olmasi1 hareketlerin uygulanmasinda bazi zorluklar ortaya ¢ikarabilmektedir.

Literatiirde yer alan benzer arastirma sonuglar1 degerlendirildigi zaman, diizenli olarak spor
yapan ve miisabakalara hazirlanan sporcularin genellikle sporda 1sinma ve soguma
caligmalarinin yararlari, 6nemi ve gerekliligi hakkinda yeterli bilgiye sahip olduklar
belirlenmistir. Buna karsilik bazi aragtirmalarda sporcularin 1sinma ve soguma caligsmalarina
yeterli diizeyde Onem vermedikleri tespit edilmistir. Arslan, Gokhan & Aysan (2011)
tarafindan amator sporcular iizerinde yapilan arastirmada, amatdr sporcularin %48.8’inin
antrenman ve miisabaka dncesinde diizenli olarak 1sinma calismasi yaptiklari, buna karsilik
sporcularin sadece %17.3’1liniin antrenman veya miisabaka sonrasinda diizenli olarak soguma
egzersizleri yaptiklar1 belirlenmistir. Ayni arastirmada sporcularin ¢ogunlugunun sakatlik
olusumunun O6nlenmesinde ve sportif performansin en iyi bi¢imde sergilenmesinde
1sinma/soguma c¢alismalarinin faydali oldugunu diisiindiikleri belirlenmistir. Celik & Hekim
(2014) tarafindan {iniversite spor boliimii O6grencileri iizerinde yapilan arastirmada, spor
boliimii 6grencilerinin antrenman ve miisabaka Oncesinde 1sinma sonrasinda ise soguma
egzersizleri yapma diizeylerinin oldukg¢a yiliksek oldugu tespit edilmistir. Hekim, Yiiksel &
Giirkan (2014) tarafindan farkli branslardaki milli, profesyonel ve amator sporcular {izerinde
yapilan diger bir arastirmada, sporcularin %90.9’unun antrenman Oncesinde diizenli 1s1nma
calismalar1 yapma aligkanliklarinin oldugu, sporcularin %51.8’inin de her antrenmanin
sonrasinda diizenli olarak soguma egzersizleri yaptiklari tespit edilmistir. Aynm1 arastirmada,
kaslarin daha iyi kasilip gevsemesinde 1sinma yararhdir, 1sinmaya genel 1sinma ¢aligmalari ile
baslanip 6zel 1sinma ¢aligmalari ile devam edilmelidir, 1sinmanin psikolojik ve fizyolojik bir
antrenmana hazir olus evresidir diislincesine sporcularin ¢ogunlugunun katildig1 tespit
edilmistir. Tokgdz, Vardar & Korkmaz (2015) tarafindan yapilan arastirmada takim ve ferdi
spor dallar ile ilgilenen {iniversite spor boliimii 6grencilerinin sporda 1sinma ve sogumanin
onemine iligkin bilgi diizeylerinin yiiksek oldugu, buna karsilik sporcularin antrenman ve
miisabaka sonrasinda soguma egzersizleri yapma diizeylerinin diisiik oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan boksorlerin kendilerine 1sinma/soguma egzersizleri hakkinda yoneltilen
sorulara verdikleri cevaplar degerlendirildigi zaman, boksorlerin konuya iligkin sorulara genel
olarak mantikli cevaplar verdikleri belirlenmis, buna gore sporcularin 1sinma/soguma
egzersizlerinin dnemini bildikleri diisliniilmiistiir. Buna karsilik katilimcilarin ¢gogunlugunun
spor dallaria 6zgili 1sinma ¢alismalarini ve yeterli 1sitnma siiresini yeterli diizeyde bilmedikleri
tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda hem sporcularin antrendrlerinin konu ile
ilgili yeterli bilgi vermemelerinin hem de sporcularin bu alanda daha 6nce herhangi bir egitim
almamis olmalarinin etkili oldugu diisiiniilebilir. Nitekim milli, amatér ve profesyonel
sporcular lizerinde yapilan benzer bir ¢alismada, sporcularin isinmanin siiresi ve igerigi
hakkinda tist diizey bilgiye sahip olduklar1 tespit edilmistir (Hekim, Yiiksel & Giirkan, 2014).

Boksorlerin spor dalina 6zgli 1sinma ¢aligmalarinin igerigi ve siirelerine iliskin bilgi
diizeylerinin diisiik olmasi1 antrenman ve miisabaka performansin1 olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Ciinkii yeterli diizeyde ve spor dalina 6zgii hareketlerin yeterince yer
almadig1 1sinma c¢alismalar1 sporcularin hem performanslarini olumsuz yonde etkilemekte
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hem de yiiklenme esnasinda sakatlik olusum riskini arttirmaktadir. Eniseler’e (2010) gore,
isinma caligmalar1  yiiklenme Oncesi motor-sinir sistemi {izerinde spesifik bir etki
yaratmaktadir. Bu nedenle yiliklenme dncesinde spor dalina 6zgii hareket ve egzersizlerinde
1sinma ¢alismalarina dahil edilmesi gerekmektedir. Ornegin futbolcularin 1smma siirecinde
topla yapacaklar1 hareketler mag¢ esnasinda dripling, sut, top kontrolii ve pas verme
performanslarini olumlu yonde etkileyecegi belirtilmistir. Bunun yaninda i1sinma esnasinda
kisa siireli patlayici, glic ve siirat gerektiren hareketlerin yapilmasi da futbolcularin mag
esnasinda yapacaklar1 kisa sprintlerde performansi olumlu yonde etkileyecegi belirtilmistir.
Gelen (2010) tarafindan yapilan aragtirmada da 1sinma ¢aligmalarinin igeriginin spor dalina
O0zgli bazi1 hareket becerilerinin uygulanabilme diizeyini etkiledigi belirtilmistir. Boks
sporunda da alt ve {ist ekstremite kaslarina yonelik cabukluk ¢aligmalarinin, iist ekstremiteye
yonelik patlayict gii¢ ¢alismalarinin ve dinamik denge calismalarinin 1sinma siirecinde
yapilmasinin antrenman ve miisabaka performansi agisindan faydali olacagi sdylenebilir.
Ciinkli s6z konusu hareket becerileri boks antrenmanlarinda ve miisabakalarinda siklikla
kullanilan hareket tiirleri arasinda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan boksorlerin antrenman/miisabaka dncesinde ve sonrasinda 1sinma/soguma
caligmast yapma aliskanliklarinin boks sporu ile ilgilenme yillarina goére anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya c¢ikmasmin temelinde antrendrlerin
sporcularii konu hakkinda yonlendirme durumlarinin, sporcularin boks sporunda genellikle
kaliplagmis 1sinma/soguma caligmalar1 yapmalarinin, 1sinma/soguma c¢aligmalar1 yapilirken
antrenorlerin sporcularin gelismislik diizeylerini géz onilinde bulundurmamalarmin etkili
oldugu diisiiniilebilir. Celik & Hekim (2014) tarafindan yapilan arastirmada da sporcularin
1sinma/soguma caligmalar1 yapma diizeylerinin ve bu konudaki tutumlarinin spor yaslarina
gore anlamli farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Elde edilen arastirma bulgulari ve
literatiirde yer alan arastirma sonuglar1 degerlendirildigi zaman spor yasinin 1sinma/soguma
caligmalar1 yapma konusunda sporcularin tutumlarimi belirleyen bir unsur olmadig:
sOylenebilir.

Sonug olarak, boks sporcularinin sporda 1sinma ve soguma konusundaki bilgi diizeylerinin
genel olarak yiiksek oldugu, sporda hem isinma hem de sogumanin 6nemi, yararlari ve
gerekliligi konusunda yeterli bilince sahip olduklar1 sdylenebilir. Sporcularin antrenman ve
miisabaka dncesinde 1sinma, yliklenme sonrasinda da soguma egzersizleri yapma diizeylerinin
yiiksek oldugu belirlenmis, bu durumun hem sportif performans agisindan hem de sakatlik
risklerinin azaltilmasinda faydali olacag: diisliniilmiistiir. Sporcularin yiiklenme araliklarinda
esnetme/germe caligmalar1 yapma diizeylerinin diisiik oldugu belirlenmis, bu sonucun
temelinde antrendr yonlendirmesinin diisiik olmasinin ve sporcularin esnetme/germe
caligmalarinin faydalarini yeterli diizeyde bilmemelerinin etkili oldugu savunulmustur.
Sporcularin spor dalina 6zgii 1sinma ¢alismalar1 konusunda bilgi diizeylerinin diisiik oldugu
ve ideal 1sinma siiresi hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 belirlenmis, bu sonucun
ortaya cikmasinda da sporcularin i1sinma ¢aligmalart konusunda antrendrleri tarafindan
yeterince bilgilendirilmemelerinin etkili oldugu varsayilmistir. Bunun yaninda sporcularin
boks sporu ile ilgilenme yillarinin 1sinma ve soguma aliskanliklari tizerinde onemli bir
belirleyici olmadig1 belirlenmis, elde edilen bu sonucun literatiir ile paralellik gosterdigi
gozlenmistir.
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EXTENDED ABSTRACT

There are many factors that affect the performance of athletes. Their early come training,
physical characteristics, engine performance level, sports-specific technical, psychological
structure and capabilities. Warm-up at the beginning of the factors affecting performance in
athletes. Because the warming are prepared to load the organism for work. In the training and
competition of athletes warming work it has an important role in high performance display. In
addition, the warm-up is very important in reducing the risk of injury in training and
competition.

Besides the warm-up, cool-down exercises after installation has many benefits in athletes.
Because the organism is relaxing with cool activities. After training or competition making
cool down exercise reducing the risk of injury. Therefore, athletes should warm-up and cool
down exercises to raise awareness about both.

In the literature related to sports it is observed that the heating and cooling some studies done.
It has been shown that the studies to investigate the effects on the performance of generally
warming species. In the research on the cool-down exercises, it was observed that the study
examined the effects of cooling muscle damage and fatigue. But warming and cooling habit
researches are limited in athletes. Even studies that addressed the athletes were found to be
considerably less cool habit. Similarly, it showed that inadequate level of knowledge about
warming and cool exercise habits. In this context, we aimed to investigate the level of
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knowledge on the subject and determination of the habit of warming and cooling operation of
the boxers in this study.

A total of 49 male boxers participated in the study. The questionnaire was used to collect the
data. The data collection tool questionnaire consists of two parts. There are two questions in
the first part of the questionnaire aimed to determine the demographic characteristics of the
participants that they have. These questions were determined that the age of the participants
and how many years they are interested in this sport. In the second part of the questionnaire
training and competition warm / cool-down exercises to state their aims as well to determine
the level of basic knowledge about sports in warm-up and cool down exercises in participants.
There are 17 questions in questionnaire second parts. In the second part of the questionnaire
of 17 questions similar research obtained the literature (Arslan et al., 2011; Celik & Hekim
2014; Hekim et al., 2014; Tokgoz et al., 2015) compiled was established. The obtained data
on SPSS 22.0 software for statistical analysis in frequency and chi-square analyzes were used.
At the end of the study, it was determined that the boxers frequently made warm-up exercise
before training and competition and made cool exercise after training and competition.
Surveyed boxer of their heating / cooling when evaluating their responses to questions asked
about the exercises, general questions on the subject of boxer determined to give sensible
answers, according to athletes' warm-up / cool-down is considered that they know the
importance of exercise. In contrast, it was determined that the majority of participants of the
sport specific warm-up knowledge insufficent. Boxers who participated in the research
training / competition before and after the warm-up / cool-down of the work habits that differ
significantly according to the years to deal with the sport of boxing have been identified.

As a result, the level of knowledge of the sport of boxing athletes in heating and cooling is
generally higher, boxers have high level awareness about warming and cool exercise benefits
and requirements. Warm-up before training and competition and cool exercise habits so high
in athletes. Athletes was aware about warm-up and cool exercise sporting performance and
beneficial in reducing the risk of injury. With a low level of knowledge about specific warm-
up exercises to athletes 'sports and determined they did not have enough information about the
ideal warm-up time, by coaches in the athletes' warm-up exercises in the emergence of these
consequences sufficiently informed that they do not is assumed to be effective. In addition,
athletes with boxing determined to be an important determinant of warming and cooling
patterns in the deal, it was observed that correlates with the results obtained from the
literature.

TESEKKUR
Yapilan bu arastirmanin veri toplama silirecinde arastirma grubunu olusturan boksorlere
aragtirma anketinin uygulanmasima yardimci olan Siileyman Demirel Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimii’'nden mezun olan arkadasimiz Mehemmedefendi
LETIFOV’a tesekkiir ederim.
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