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Ozet

Boks, fiziksel ve zihinsel dayamikliik gerektiren yogun bir spor dalidir.
Performans: etkileyen en onemli biyokimyasal faktOrlerden biri enerji
metabolizmasi ve oksidatif stres yonetimidir. Enerji tiretiminde gorev alan
enzimler, boksorlerin dayaniklilik ve gii¢ seviyelerini belirler. Kreatin kinaz,
laktat dehidrojenaz gibi enzimler, anaerobik ve aerobik enerji sistemlerini
destekler. Bununla birlikte, yogun egzersiz sirasinda artan reaktif’ oksijen
tirleri (ROS), oksidatif strese yol agabilir ve kas hasarini tetikleyebilir. Bu
siireg, boksorlerin toparlanma siirelerini ve performans siirekliligini dogrudan
etkileyebilir. Antioksidan savunma sistemi, oksidatif stresin zararlarin
azaltmada kritik bir rol oynar.

Siiperoksit dismutaz (SOD), katalaz ve glutatyon peroksidaz gibi enzimatik
antioksidanlar, oksidatif stresin yonetiminde etkilidir. Ayrica, E vitamini, C
vitamini ve polifenoller gibi besinlerle alinan antioksidanlar, kas dokusunun
iyilesmesine ve dayanikliligin artmasina katki saglar. Bununla birlikte, yeterli
sivt alimi ve elektrolit dengesi de bu siire¢te 6nem tagir. Antrenman yikii
ve siirekliligi, bu biyokimyasal siireglerin diizenlenmesinde belirleyici bir
faktordiir. Ozellikle, dogru bir antrenman planlamasi, yeterli dinlenme ve
dengeli beslenme, enerji metabolizmasiin etkin ¢aligmasim ve oksidatif
stresin minimize edilmesini saglar.
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Sonug olarak, boks performansinin optimizasyonunda enzimlerin ve
antioksidanlarin rolleri biiyiiktiir. Egzersiz sonrast toparlanma stireglerinde
antioksidan destegi, boksorlerin uzun vadeli performansini ve saglhgini
korumak icin gereklidir. Bu biyokimyasal faktorlerin anlagilmasi, hem
antrenorlere hem de sporculara daha etkili stratejiler gelistirme imkant sunar.

1.Girig

Boksta performansin biyokimyasal temelleri, ozellikle enzimler ve
antioksidanlarin rolii tizerine yapilan calismalar, spor bilimleri alaninda
onemli bir yer tutmaktadir. Bu literatiir incelemesi, bu konuda yapilan
aragtirmalar1 ele alarak, enzimlerin ve antioksidanlarin spor performansi
tizerindeki etkilerini analiz etmeyi amaglamaktadir

Boks doviig sporu, ayni zamanda miicadele sporu olarak da bilinir, iki
rakibin belirli kurallar gergevesinde miicadele ettigi rekabetgi bir temas
sporudur. Boks, doviis sporlarina bir 6rnektir ve en eski sporlardan biridir.
Iki rakip, basartya ulagmak igin yumruklarini kullanarak miicadele eder.
(Varlik, 1982). Egzersizlerin yogunlugu, siiresi ve tiirtine bagl olarak kan
parametrelerinde degisiklikler oldugu bilinmektedir. Kisinin antrenman
durumu, gevresel kosullar ve beslenme gibi faktorlere bagh olarak yogun
egzersiz sirasinda ve sonrasinda bireyin kan degerlerinde degisiklikler
gozlemlenebilir. Kan biyokimyast iizerine yapilan galigmalara bakildiginda,
diizenli yapilan egzersizlerin etkileri konusunda farkli gorisler oldugu
goriilmektedir. Akut egzersiz sonras1 kan biyokimyasinda olumlu geligmeler
bildiren ¢aligmalarin yani sira, degisikligin akut egzersiz yerine uzun siireli
egzersizler ile gozlendigini One siiren ¢aligmalar da vardir. (Sekeroglu,vd
1997)

2.Boks Tanimi

Boks, iki rakip arasinda belli kurallar dahilinde yapilan ve genellikle bir
doviig sporu olarak tanimlanan bir aktivitedir. Sporcularin iist beden giicii,
hiz, dayaniklilik ve konsantrasyonu gerektiren boks, genellikle bir boks
ringi iginde gergeklestirilir. Boks miisabakalarinda, sporcular birbirlerine
yumruk atarak puan almaya ¢aligir ve rakiplerini nakavt etmeye ya da hakem
kararlariyla kazanmaya galhigirlar. Boks, iki kiginin, belirli kurallar gergevesinde
ve eldiven kullanarak birbirleriyle miicadele ettigi bir spordur (Savag, 1998).

2.1. Boks Tarihgesi

Boksun tarihi, antik ¢aglara kadar uzanir ve en eski spor dallarindan
biridir. Baglangigta askeri amaglarla gymnasiumda 6gretilen boks, zamanla
“pankration” adi1 verilen ve boks ile giiresi birlestiren bir spor dalina
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evrilmistir. Boksun spor olarak yapildigina dair ilk bulgular, M.O. 1500’lere
ait Girit'teki belgelerde yer almaktadir. Ayrica, Mezopotamya’da Bagdat
yakinlarinda bulunan tabletlerde, iki boksoriin savunma pozisyonlarinda
kargiliklt miicadele ettikleri betimlenmigtir (Morpa, 2005).

Boks, eski Yunanlilar igin yalnizca bir spor degil, ayn1 zamanda savunma
ve ¢eviklikten ziyade gii¢, dayaniklilik ve cesaret gelistirmeyi amaglayan
askeri bir beden egitimi uygulamasiyd. Ilk boksorler, antrenmanlarda
korunmak amaciyla, giiniimiizde kullanilan baghklarin ilk 6rneklerini giyer
ve gymnasiumda kum torbalari ile ¢alisirlard: (Pala 2011).

2.2.Boks Antrenmani

Boks antrenmani, sporcularin st diizey dayaniklilik, hiz, gi¢ ve
teknik beceriler kazanabilmeleri i¢in olduk¢a yogun bir programi kapsar.
Antrenmanda, sporcular genellikle golge boksu, agirlik ¢aliymalari, esneklik
ve koordinasyon egzersizleri yaparlar. Ayrica, saglikli bir yagam tarzi igin
beslenme ve uyku diizeni de boks antrenmaninin ayrilmaz bir pargasini
olusturur. Boks, yiiksek dinamik ve statik 6zellikleri nedeniyle karmagik bir
yapiya sahip olup, yiiksek gii¢ gerektiren miicadele sporlar arasinda yer
almaktadir (Mitchell ve ark. 1994).

2.3. Boks Sporunda Fiziksel Ozellikler

Boks, yiiksek performans sergileyen, dinamik ve statik unsurlari bir
arada barindiran karmagik bir yapiya sahip bir spor dalidir ve kuvvet
ile caba gerektiren miicadele sporlari arasinda yer almaktadir (Mitchell,
1994). Erkeklerin, kadinlara gore daha fazla kas kitlesine sahip olmalar:
nedeniyle daha fazla kuvvet kapasitesine sahiptirler. Tiim kas gruplarinda
erkekler, kadinlardan yaklagik %33 oraninda daha giigliidiir. Yetiskin bir
erkekte toplam kuvvet, kadinlara gore %45 daha fazladir. Bu farkin nedent,
kadinlarin kas fibrillerinin daha ince yapida olmasidir. Insan viicudundaki
cinsiyet farkliliklar, oran, yogunluk, yag ve kemik dokusundaki degisikliklerle
kendini gosterir (Cinar 2011).

2.4. Boks Enzimler ve Antioksidanlarin Rolu

Boks sirasinda viicutta olusan fizyolojik tepkiler, enzimler ve
antioksidanlarin  roliinii arastirmak i¢in Onemli bir konu olmugtur.
Dayaniklilik antrenmanlarinin viicuttaki enzim aktivitesi itizerinde nasil
etkileri oldugunu anlamak, sporcularin performansini arttirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak i¢in Onemlidir. Antioksidanlar ise, boks
antrenmanmimn viicutta olusturdugu oksidatif stresi azaltarak sporcularin
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saghk durumunu olumlu yonde etkileyebilir. Bir aragtirmada, enzimlerin
sporcular tizerindeki etkilerini incelemekte ve aerobik egzersizin serum kas
enzimleri tizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. ¢alisma, egzersiz sonrasi
kas hasarini ve metabolik triinlerin degisimini inceleyerek, sporcularin
performansint etkileyen biyokimyasal faktorleri daha iyi anlamamiza
yardimci olmaktadir. (Otag, Hazar, Otag, & Beyleroglu, 2016) Antioksidan
seviyelerinin, lipid peroksidasyonu ve serbest radikaller {izerindeki etkileri,
sporcularin  performansini etkileyen 6nemli bir faktor olarak karsimiza
¢tkmaktadir (Kaynar, 2019). Ayrica, farkhl gii¢ egzersizlerinin oksidatif
stres ve DNA hasar tizerindeki etkilerini inceleyen aragtirma, antioksidan
savunma sistemlerinin spor performansindaki roliinii anlamak i¢in kritik
bilgiler saglamaktadir (Agirbas, 2019). Antioksidanlar, oksidatif stresi
azaltarak sporcularin iyilesme siireglerine 6nemli katkilar saglamaktadur.
Serbest radikallerle miicadele eden bu bilesikler, hiicresel sagligi destekler ve
viicutta olugan stres seviyelerini diigiiriir (Ayaz et al., 2024 ). Boksta sparring
antrenman modelinin karaciger enzimleri ve kas hasari iizerindeki etkileri,
enzimlerin roliinii vurgulamakta ve spor performansinin biyokimyasal
temellerinin daha iyi anlagilmasina katkida bulunmaktadir (Kaynar, 2019)

(Zukow et al., 2019) tarafindan 2019 yilinda yayimlanan “Influence
of the antioxidant complex on the physical efficiency of highly qualified
athletes specializing in rowing” baglikli makale, sporcularin performansin
artirmada antioksidanlarin roliinii ele almaktadir. Arastirmanin temel
bulgulari, antioksidanlarin, 6zellikle dongiisel sporlarla ilgilenen sporcularin
adaptif kapasitesini iyilestirdigini gostermektedir. Boksta performansin
biyokimyasal temelleri agisindan oksidatif stresin izlenmesi 6nemlidir;
antrenorlerin mag oncesi ve sonrasi oksidatif stres parametrelerinde 6nemli
degisiklikler gozlemlenmistir (Pala et al., 2012). Bagka bir ¢aliymada |,
dayaniklihik artiric1 antrenman yapan boksorlerde quercetin uygulamasinin
solunum parametreleri, solunum says1 ve kalp hizini artirdig1 ve egzersiz
performansint iyilestirdigi gozlemlenmigtir. Ayrica, quercetinin antioksidan
etkinligi sayesinde plazma total oksidan diizeylerini diigiirerek antioksidan
kapasiteyi artirdig1 ve bu etkilerinin egzersiz performansinin artigina katki
saglayabilecegi diigliniilmektedir. (Samar, E. 2013). Boks antrenmanlari,
sporcunun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini geligtiren bir dizi unsuru igerir.
Aerobik ve anaerobik giig, kas kuvveti, dayaniklihk, esneklik ve el-goz
koordinasyonu gibi unsurlarin yani sira, ayak oyunlarina bagl olarak hem
statik hem de dinamik denge becerilerinde 6nemli degisiklikler meydana
gelir (Selguk, 2014). Boks sporunun performansinin biyokimyasal temelleri,
ozellikle enzimler ve antioksidanlarin rolii iizerine yapilan aragtirmalar,
sporcularin performansini artirma stratejilerini anlamak igin kritik bilgiler
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sunmaktadir. Tiirkiye Boks Milli Takimi antrendrlerinin yaptigt bir ¢alisma,
boks maglar1 6ncesi ve sonrast oksidatif stres parametrelerinde 6nemli
degisiklikler gozlemlenmistir (Pala vd., 2012). Bu bulgular, oksidatif stresin
spor performansindaki etkisini vurgulamaktadir. Ayrica, elit doviig sporlari
atletlerinin anaerobik kapasiteleri tizerine yapilan aragtirmalar, performans
artiricl antrenman yontemlerinin biyokimyasal temellerle iligkisini ortaya
koymaktadir (Caglayan & Ozbar, 2017)Tiirkiye Kadin Gengler Boks
Takimrnin Avrupa Sampiyonast hazirhk kampinda yapilan incelemeler,
antrenman siireglerinin biyokimyasal yanitlarini degerlendirerek sporcularin
performanslarini artirmak igin gerekli bilgileri sunmaktadir (Zileli &
Soyler, 2018). Ayrica, yogun egzersiz doneminin tenis oyuncularindaki
kan parametreleri tizerindeki etkileri, enzimlerin ve antioksidanlarin roliinii

vurgulamakta (Selcuk vd. 2018)

3.Sonug

Boks performansinin biyokimyasal temelleri, enerji metabolizmast ve
oksidatif stres yonetiminde enzimlerin ve antioksidanlarin kritik roliinii
ortaya koymaktadir. Kreatin kinaz ve laktat dehidrojenaz gibi enzimler,
hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini destekleyerek sporcularin
gii¢ ve dayanikhilik seviyelerini belirlemektedir. Bununla birlikte, yogun
antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda artan reaktif oksijen tiirleri (ROS),
oksidatif strese yol agarak kas hasarina ve performans diigiisiine neden
olabilmektedir. Bu baglamda, stiperoksit dismutaz, katalaz ve glutatyon
peroksidaz gibi enzimatik antioksidanlar ile E vitamini, C vitamini ve
polifenoller gibi besin kaynakli antioksidanlar, oksidatif stresin etkilerini
azaltmada 6nemli bir savunma mekanizmasi saglamaktadir.

Aragtirmalar, antioksidanlarin  sporcularin  adaptasyon  siireglerini
destekledigini, oksidatif stresin negatif etkilerini azalttigini ve kas dokusunun
iyilesmesini hizlandirdigini ~ gostermektedir.  Ornegin, quercetin ~ gibi
antioksidan bilegiklerin kullanimi, sporcularda oksidatif stres parametrelerini
tyilestirirken egzersiz performansini artirdigi  gozlemlenmistir.  Ayrica,
Tiirkiye Boks Milli Takimrnda yapilan aragtirmalarda, mag Oncesi ve
sonrast oksidatif stres parametrelerinde onemli degisiklikler kaydedilmis,
bu siireglerin yonetiminin performans: optimize etmede kritik oldugu
vurgulanmugtir.

Sonug olarak, boks performansini artirmada ve sporcu saghigini korumada
enzimlerin ve antioksidanlarin etkili yonetimi biiyiik bir 6nem tagimaktadir.
Antrenman ve beslenme stratejilerinin bu biyokimyasal temellere dayali
olarak planlanmasi, boksorlerin dayanikliliklarini artirirken sakatlik risklerini



44 | Boksta Performansin Biyokimyasal Temelleri: Enzimler ve Antioksidanlarm Rolii

en aza indirebilir. Bu literatiir incelemesi, boksta performansin biyokimyasal
temellerine dair mevcut bilgileri derleyerek, enzimler ve antioksidanlarin
roliinii anlamaya yonelik 6nemli bir ger¢eve sunmaktadir. Enzimler ve
antioksidanlar, sporcularin performanslarini artirmada kritik bir 6neme sahip
olup, bu alandaki aragtirmalarin derinlestirilmesi, spor bilimleri agisindan
biiyiik bir fayda saglayacaktir.
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