Ortaogretim
Spor Lisesi

Bireysel Sporlar

BOKS

Ders Kitabi

YAZARLAR

Serdar BATMAZ
Safak KILINCOGLU

DEVLET KITAPLARI
BIRINCIi BASKI



MILLT EGITIM BAKANLIGT YAYINLARI +..vvovecveeeeee e oo oo e sesesiesrssissreassarsassessassensens) 6546
YARDIMCI VE KAYNAK KITAPLAR DIZISI....eveiiviiseiiersereseiserssiessarssssserssresarssiesenenst 898

Her hakki saklidir ve Milli Egitimn Bakanligina aittir. Kitabin metin, soru ve sekilleri
kismen de olsa hicbir surette alinip yayimlanamaz.

DiL UZMANI : Ozgiir GEDIKLI
PROGRAM GELISTIRME UZMANI :Yrd. Dog. Dr. Ahmet KURNAZ

OLCME VE DEGERLENDIRME UZMANI : Siileyman ARSLANTAS

REHBERLIK VE GELISIM UZMANI : Rahime I. EKER
GORSEL TASARIM UZMANI : Litfiye Ebru KUCUKKERNIC
GRAFIK TASARIM UZMANI : Yavuz Selim TASPINAR

ISBN 978-975-11-4434-8

MillT Egitim Bakanligi, Talim ve Terbiye Kurulu Baskanliginin 02.08.2017 gun ve 11707395 sayili yazisi
ile egitim araci olarak kabul edilmis, Destek Hizmetleri Genel MUdurlGgundn .................
ginve ............... saylili yazisi ile birinci defa .............. adet basiimistir.



ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun iistiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, agarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin afakini sarmigsa gelik zirhli duvar,
Benim iman dolu g6gstim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklar1 ugratma sakin;
Siper et gdvdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk’1n;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Siiheda figkiracak topragi siksan, sitheda!
Cani, canani, bitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden 11ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gégsiine namahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her cerihamdan 1ahi, bosanip kanli yasim,
Figkirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimi hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet AKkif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tirk gencligi! Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak i¢in, i¢inde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, ¢ok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diismanlar, biitiin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitlin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitiin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak iizere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalalet ve hatta hiyanet
icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret i¢inde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serait i¢inde dahi vazifen,
Turk istikladl ve cumhuriyetini  kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk
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= (nite kapaklarini gosterir

Bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanma_Sayfa 21,23 :

Dogruluk ve diristliik

1. Boksun ilk izleri hangi medeniyetlerde kaginci ylizyilda goriilmiistii
2. Boksun kurallarinin gelisim seyrinin nasil oldugunu diisiiniiyorsunuz?
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4, Tiirklerde boksun ortaya ¢ikisi ve giinlimiize kadarki seyri hakkinda ne distiniiyorsunuz?

ETKINLIK
Bir boksdr ile kendi
puan iizerinden degerlendiriniz.

Miicadele

== Kitabin icinde islenecek konular

- Unitenin iceriginde islenen, kaza-

nimlar, beceri ve degerleri gosterir.

Ogrencilerin konu ilegili diisiin-
celerini, neler bildiklerinin farkina
varabilmelerini saglamaya yonelik
hazirlik calismalarini kapsar.

=g Konunun islenmesine yardimci olan

inizi karsilastirarak asagidaki bosluklari 1 ile 5

BOKSOR

Dayaniklilik

Hiz

Bilimsel galisma

Kendine giiven

Diizenli yasam

ve daha iyi anlasilmasini saglayan
¢alismalari kapsar.
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Boks sporunun insan
sagligina etkilerini en aza
indirgeyecek tedbirler neler
olabilir, sinifta tartiginiz.

isiinelim-Tartisalim

Aragtiralim
Tasarlayalim

Boks spor tarihinin en
biiylik on magI ve bu mag-
larin hikayesi ni arastiriniz
ve sergi hazirlayiniz.

== B biliy ?)
S5 Bunu biliyor musunuz

Utkemize, olimpiyat-
lardaki ilk madalyayi 1984]
Los Angeles oyunlarinda 51
kiloda Eyiip CAN kazandir-
mistir.

—

Konuya farkli acilardan bakmayi,
ogrencinin becerisini gelistirmeyi,
tartisma sanatinin inceliklerini ka-
zandirmayl amaglayan bolumdur.

Konuyla ilgili aragtirmaya yonlen-
diren bolimddr.

Konuyla ile ilging olaylarin 6gre-
nilmesini saglar.

2.Kafaya sag direkt vurus:

2. Gard alinr,
22, Gézler rakibe odaklanir

23, S0l yumruk rakibin genesini hedef alr.
24.Viicut agirligi sol bacaga verilr

2.5. 50l ayak topugu hafce kaldirlr.
26,520 ayakla hedefe dogru ilerl gikilr.
22.Vicut sag bacak yniine gevilr

29,

2.8, 50l kol ve sol dirsek viicudu korumak igin kaldir i,

P> Bo6liim ayrac

hedsf bolgeye yéneltilr

. worur
211, Tekrar gard alini( Gorsel 4.76./ 477:481),

Gorsel 476, Kafaya 529 direk

vorug pozisyonian

[Asadidak agikiamalara gére kafaya sol aparkat vurusu uygulamaya calisiniz

taki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina (X) isareti oyunuz  Yaptim

Gard alindiktan sonra dizler hafif iriir

Yapamadim

Degerlendirme formu,
belli bir konuda 6grenci-

st govee hafifce sola dogru gevilir

Agrlik merkezi sol bacaga verilir

nin kendi kendisini deger-

Saj kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldiniir

Sol kol hafifge déndirilerek rakibe dogrultulur

lendirmesini saglar.

Kol rakibin
i tutulur

igeye vurduktan sonra kol hemen girdigi yoldan geri cekilr,

Yapémadiklanimi neden yapamadim?

Nesil yapabilirim?

=== BOLUm ayraci

Frekans Boksor A

ogrenilen bilgi-

nin ne derecede
ogrenildiginin
belirlenmesini
sagsar.

LUNITE : BOKS SPORUNUN GELISIMI B)Bosluk Doldurma
1- Gember

B) Bogluk Doldurma 2-Kurallar

1-Fikriye Selen 3-Bandaj

21928 , Sovyetler Birligi ,Moskova 4-saglgini

3-Sinan Samil Sam

4-Boks Egitimi, Boks Okulu ©) Goktan Segmeli

Degerlendirme sorula-
rinin yanitlarini icerir.

Adi Soyadi Ders Tarih

N R

1. Adim (Uygulama Oncesi)

Uygulama igin gerekli malzemelerim hazir mi?
Savunma tekniklerini uygulama icin kendimi hazir hissediyor muyum?
Planlamama uygun uygulamalara bastadim mi?

Evet() Hayir()
Evet() Hayr()
Evet( ) Hayrr( )

2 Adim (Uygulama Sireci)

Savunma teknikleri antrenman programina uyuyor muyum? (Her gin ilgili yere isaretlenecek)

Giinler | Pazartesi  Sal

Garsamba| Persembe.

Cuma  Cumartesi  Pazar

Evet

... I N N N

Uygulama/Antrenman yaparken ken Evet( ) Hayrr( )
getindim mi? Evet () Hayr ()
Kontrol listeler ve rubrileri takip ettim mi? Evet( ) Hayr( )
Bu uygulama ile ilgili tiim grevimi yerine getirdim mi? Evet( ) Hayr( )

kendi
Zayf () Ware eder () ) Cokyi () Mikemmel ()
gorish
Zayif () Idare eder () Iyi() Cok Iy () Miikemmel ()

Degerlendimme ve ogretmen/antrendr agiklamalar:

Bireysel ya da grup halinde her-
hangi bir etkinlige katilan 6grenci-
lerin tek tek degerlendirilmesinde
yararlanilir.
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Kitap icinde alinti yapilan yazili
ve gorsel malzemenin kaynaginin

gosterildigi bolumddar.

Ol¢me degerlendir-
me calismalari,

SOZLOK

abandone : Boksbriin rakibinin
Ya da antrendriiniin miidahalesi ile miisabakay: birakmas.

onucunda kendi istegi

abanma : Rakip ataklar: Snlemek amaciyla rakibe yastanma.

aerobik : Oksijene gereksinim duyulan ortam.

Kitap icinde kullanilan sozctikle-
rin,terimlerin anlamlarini agiklama
amacini tasir.







1.1. Boksun Duinyadaki Gelisimi

1.2. Boksun Turkiye’deki Geligimi



Temel teknikleri kavrama ve uygulama
.......... Temel matorik beceriler

Spor kaltird edinme Sayfa; 6,19
Yaraticl diisinme

Bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanma Sayfa 11,13 .

Sabir
Vatanseverlik

1. Boksun ilk izleri hangi medeniyetlerde, kacinci yuzyilda gorulmustir?

2. Boks kurallarinin gelisimi hakkindaki dusuincelerinizi soyleyiniz?

3. 20.yuzyilin sonlarinda teknolojinin devreye girmesiyle boksun sevilmesini saglayan tnli boksorleri
arastiriniz?

4. Turklerde boksun ortaya ¢ikigi ve ginumuze kadarki seyri hakkindaki dusuncelerinizi soyleyiniz?



Vatansever Bir Boksoriin Portresi

Asil adi Ahmet Esat olan ingiliz Kemal, 1887 yilinda istanbul'da dogmustur.
Galatasaray Lisesini bitirdikten sonra 1908 yilinda ingiltere’ye giderek Navy Col-
leyde dgrenimine devam etmistir. Lise yillarinda boksa olan ilgisi ingiltere’deki
ogrenim yillarinda da devam etmis ve ingiltere’de profesyonel boksa baslamistir.
1914 yilinda ingiltere’deki egitimini bitirip istanbul’a déndiigiinde akici ingilizcesi
ve Avrupai tavirlariyla dikkat cekmistir. Bu yetenekleri ve sarisin, mavi gozlu
olmasi, o yillarda, ona ingiliz Kemal lakabinin takilmasina neden olmustur. Ayni
yil Istanbul’da Tegkildtimahsusaya katilmis dénemin (inli istihbaratgilarindan
egitim almistir. Yaptigi ilging gérevler arasinda esir alinan ingiliz bir generalle
ayni hucreyi paylasip ondan bilgi almasi da vardir. Bir yandan gorevini yapmis
bir yandan da ingiliz boksérlerle ringlerde maglar yapip basarilar kazanmistir.
Ahmet Esat, isgal yillarinda ingilizler tarafindan tutuklanan askerlerimizi kur-
tarmaya calisirken ingiliz istihbarati tarafindan yakalanip Beyoglu'ndaki ingiliz
hapishanesine atilmistir. Ahmet Esat bulundugu hapishaneden birkag kez kagma
tesebbusinde bulunduktan sonra Sahra hapishanesine sevk edilmistir. Buradan
kagmayi basarmis ve Kuvayimilliyecilere katilmistir.

ingiliz Kemal Yunan isgali baslayinca Ankara’ya gelmis, orada Mustafa Kemal
tarafindan kabul edilmistir. Fransizca, italyanca, Rumca ve ingilizceyi iyi bildigi
icin istihbarat amagli gérevlerde bulunmustur. Amerikali gazeteci olarak Yunan
karargahina girip bilgi toplamasi o dénemdeki ilgin¢ gérevlerindendir. ingiliz
Kemal lakabiyla anilan Ahmet Esat vatanina yaptigi hizmetlerden dolayi istiklal
Madalyasr'yla odullendirilmistir.

1932 yilina kadar hafif siklet boks sampiyonlugunu kimseye birakmamis, 1966
yilinda vefat etmistir.

Derleme

ingiliz Kemal Nereli?

www.kimnereli.net

METIN 1.1.



—— Diisiinelim-Tartisalim
L
MO 3000-2000'li yillar-
da yapilan musabakalarda
kazanan dovusculere 6dul
olarak verilen degerli es-
yalar sizce neler olabilir?
Neden?

Gorsel 1.2. llyada

¥,

1.BOKS SPORUNUN TARIiHT GELiSiMI

Gunlmuzde sohrete,maddi kazanca ulagsmanin yollarindan biri olarak
gorilen boksun tarihi insanligin tarihi kadar eskidir. Bu sporun temel
unsuru olan yumrugu insanlar onceleri kendilerini savunmak icin kul-
lanmislardir. Eskiden beri toplumlarin gli¢li insanlara gostermis oldugu
ilgi ve verdigi deger de bu ilkel sporun insanlar tarafindan benimsen-
mesini kolaylastirmistir. Fakat boks tam bir spora donlismeden once
kurallardan uzak bir ugras olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Bu ugras ancak
yillar sonra belirli kurallari olan tam bir spora déniisebilmistir. Ozellikle
modern zamanlarda buylk organizasyonlarla kendini gosteren bu spor
artik insanlari savunma amagli kullanilmakla kalmamis, onlara san ve
sohretin kapilarini da aralamistir.

1.1. Boksun Diinyadaki Geligimi

Diinyada boksun ilk izleri milattan 4-5 bin sene evvel Girit'te “Ha-
chit-Triado” isimli bir vazonun Uzerinde bulunmustur (Gorsel 1.1). Bu
vazoda boksun ana figurlerini,miicadele seklini,karsilikli vuruslari hatta
nakavti bile gormek mimkiin olmustur. Yalniz miisabakalarin eldivensiz
olmasi da dikkati cekmektedir.

Stimerlere ait MO 3000, Misirlilara ait MO 2000'Li yillara ait kabart-
malarda yumruklarini kullanarak déviisen insanlarin tasvir edildigi go-
rulmektedir. O donemdeki dovusler genis araziler uzerine kurulu, halka
actk arena ismi verilen yerlerde yapilmaktaydi. Kazananlar o donemin
degerli esyalariyla ddillendirilmekteydi.

insanin ellerini ve kollarini savunma, saldiri amaciyla kullanmasi
boks sporunun ortaya ¢ikmasini saglamistir.

Boksun gelisiminin iki asamasi vardr. ilk asamasi; Babilonyalilar ve
Truvalilar zamani, ikinci agsamasi ise Yunanlar ve Romalilar zamanina
rastlamistir. Eski eserler icin yapilan kazilarda bazi resimler ve esya
lzerinde boks yapan insan sekilleri bulunmustur (Gorsell.2). Kuralsiz ve
kosulsuz yapilan boksta o donemlerde yere dusmus olan rakibe vurmak,
gures oyunlarini uygulamak, goze parmak sokmak, bogaz sikmak, belden
asagl vurmak serbest kabul edilmistir.

Meshur Yunan sairi Homeros'un yazmis oldugu “ilyada” isimli eseri,
bir boks miisabakasina ait detayli bilgileri iceren ilk belge olma niteligini
tasir. ilyada’da Miken savascilarinin aralarinda boksun da bulundugu
yarismalar yaptigi, kazanan yarismacilarin diizenlenen térenlerle 6dul-
lendirildigi gortulmastar.



Homeros'in eserinde, Apollon i¢in yapilan yarismalarda, Panope oglu
Epelos ile Mekiste Han oglu Eurial bellerine kemerler baglayip ellerine
de sigir derisinden yapilmis kayislari gegirerek karsi karsiya gelmislerdir.
Euriale kazandigi icin odul ve kupa verilmistir.

Yine ayni medeniyette Theseus (Tesus) ilk kuralli boks musabakalarini
dizenlemistir. Theseus kurallarina gore iki kisi karsi karsiya oturarak
birbirlerine vurmaktaydi. Mlisabaka boksorlerden biri digerini 6ldurene
kadar devam etmekteydi.

Eski Roma’da gladyator dovuslerinde boksun dnemli bir yeri oldugu
bilinmektedir (Gorsel1.3). Bu devir milattan on asir dnce baslamis, milat-
tan bir asir sonrasina kadar devam etmistir. Gladyatorlerin kullandiklar
eldivenlerin lzerinde (¢ tane ¢ivi bulunmaktaydi (Gorsell1.4.).

Gorsel 1.3. Romali gladyator

Gorsel 1.4. Uc civili eldiven

O zamanda yapilan boks sporunda belli bir dévis suresi bulun-
mamaktaydi. Boksorler yoruluncaya kadar dovismekteydiler. Maglarin
yapildigi yer cok genis ve etrafi su ile cevrilmisti.Bu suyun icine et yiyen
morina baliklari konmustu. Boks esirler arasinda yapilmis ve kazanan
tarafa hurriyeti bagislanmistir.

Modern ¢aglara geldigimizde, 1681 yilinda Londra’da giplak elle ilk
odulli boks misabakasi yapilmistir. 1719 yilinda Jomes Fegg Londra’da
iLk defa bir ring kurarak boks maci dizenlemistir. Ginumuz boks kural-
larindan oldukga farkli kurallara sahip olan bu musabakalarda yazili
kurallar bulunmamakta olup kilo, raunt ayrimi yapilmamistir. Ancak boks
terimi ilk defa bu misabakalarda kullanilmistir.

et
e
A 4

Eski donemde maglarin
yapildigi alanin ¢evresindeki
suya morina baliklarinin ko-
nulmasinin nedenleri neler
olabilir? Bu durumu insan
haklari agisindan arkadas-
larinizla tartisiniz.

Diisiinelim-Tartigalim
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Jack Broughton (Gorsell.5), dovuslerdeki 6lumleri engellemek igin
1743 yilinda kendi ismiyle anilan kurallari ortaya koymustur. Broughton
kurallari boks tarihindeki ilk yazili kurallardir. Broughton kurallari spor-
cuyu korumaya yéneliktir. Ornegin boksor yedigi yumruklar sonucunda
yere dlser ve otuz saniye icerisinde musabakaya devam edemezse
maglup sayilir. Ayrica yere diisen boksori yumruklamak ve belden asagi
vurmak yasaktir. Broughton'un boksa katkilari bununla da sinirli degildir.
Broughton boks maclarinda ilk kez kullanilan, fulardan yapilmis bir gesit
eldiven de icat etmistir.

18. yy.da bu sporun gelisimi boks kullplerinin kurulmasi, boksun
basin alaninda boy gdstermesi ve boksun kurallarinin gelistirilmesi gibi
yeniliklerle devam etmistir. Boksor William Futrell tarafindan ilk boks
gazetesi yayimlanmistir (Gorsel1.6). Boks musabakalarini kontrol altina
Gorsel 1.5.Jack Broughton almak icin 1814 yilinda Amerika Birlesik Devletleri tarafindan da kabul
goren London Prize Ring adiyla tarihe gegen ilk boks kullibu kurulmustur.
Bu kullip tarafindan 1838 yilinda ring kurallari yazilmis ve 1853 yilinda
bu kurallar tekrar diizenlenmistir.

Bu kurallar dogrultusunda etrafi halatlarla gevrili 7.3 metrekarelik bir
ring olusturulmustur (Gorsell.7). Boksorlerden biri yumruk darbesiyle
yere dustigunde otuz saniye icerisinde kalkmazsa maglup sayilmistir.
Boksorun rakibini i1sirmasi, rakibine kafa atmasi, belden asagi vurmasi
yasaklanmis ve bu tip hareketler faul olarak kabul edilmistir.

Boks, odullu dovislere donuslince 19. yy.da mesrulugunu yitirmeye
baslamistir. Boks Avrupa’da bazi ulkelerde yasaklanirken,Amerika’da ise
hikumet baskisindan dolayi gizli gizli oynanan bir spor haline gelmistir.

Gorsel 1.7. Etrafi halatlarla cevrili ring



Bahse dayanan bu musa-
bakalarin yapildigi yerler yasa disi
mekanlara donismusti. Dovuslerin
sonunda sonuca itiraz edenlerin
kavga ettikleri ve ayaklandiklari
gorulmustur (Gorsel1.8). Eldivensiz
yapilan bu maglarda butin olum-
suzluklara ragmen onemli boksor-
ler yetismistir.

Bu yy.daki diger bir gelisme
1867 yilinda Marquess of Queens-
berrry'nin (Markus Kuesberi) orga-
nize ettigi (Londra’nin Lillie Bridge
bolgesinde yapilan amator boks
musabakasinda) Marquess of Qu-
eensberrry’nin ismiyle (Marquess
of Queensberrry Kurallari) anilan
kurallarin konulmasidir.

Marquess of Queensberrry Ku-
rallari on iki maddeden olusmak-
taydi ve yirmi dort metrekarelik
alanda oynanan boks maclari igin
belirlenmisti (Gorsel1.9).

Rauntlar ¢ dakikalikti ve ra-
untlar arasina bir dakikalik dinlen-
me siresi konulmustu. Yere diisen
boksorin ayaga kalkip maca devam
etmesi icin ona on saniyelik bir sure
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taniniyordu. Broughton kurallarinda  Goérsel 1.9. 1867 yillari kuralli ringde oynanan bir mag

oldugu gibi belden sarilmalar yasaklanmisti.

Marquess of Queensberrry Kuralar’nda asil dikkat ¢eken eldivenle
ilgili kisimdir. Bu kurallar dogrultusunda bagcikli, at kiliyla siskin hale
getirilmis eldivenler kullanilmaya baslanmistir (Gorsel1.10). Bu eldiven
tipinin kullanimi sadece hiicum glicu saglamiyor ayni zamanda rakibin
vuruslarini da hafifletiyordu. Bu ylizden boks maclari daha uzun siirmeye
basladi ve beraberinde hiicum ve savunmada pozisyon alma stratejik
hale gelmeye basladi. Sporcuyu korumaya donuk yenilikler 20. yy.da
da devam etmistir. 1984 Los Angeles Olimpiyatlar’'nda ilk kez (AIBA
(Uluslararasi Amator Boks Birligi) icra Komitesinin koruma amacli kask

Gorsel 1.10. Bagcikli siskin boks eldi-
ve dislik kullanimini zorunlu kilmasi tzerine) kask kullanimi uygulan- veni
mistir (Gorsel 1.11.).
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Gorsell.11. Kask ve dislik



Amerika’da 1940’1 yillar bazi kesim-
ler icin oldukga zordur. Maddi zorluklar,
dislanmislik, asagilanma... Muhammed
Ali boylesine zorlu bir donemde 1942
yilinda, fakir bir ailede diinyaya gelmistir.
Clay kuiguikken her cocuk gibi bisiklete ilgi
duyar ve sokaktaki bisikletli cocuklara
hayranlikla bakar. Bu bakislar babasinin
dikkatini ceker. Babasi bir glin zar zor bir
araya getirdigi parayla Clay icin kirmizi
bir bisiklet alir. Bu supriz Clay’i ¢ok sevin-
dirir. Clay sevincini arkadasiyla paylasmak
ister ve arkadasini da alip yeni bisikleti
ile gezmeye gikar. iki arkadas bedava so-
sis dagitilan palyagoyu goriince, bisikleti
bir kenara birakip, palyagodan bir seyler
almaya calisirken bisiklet calinir. Bu olay
Clay’i derinden uzer, bir umut karakola gi-
der. Karakolda kaderi onu eski bir boksor

Muhammet Ali Clay’in (M. A. Kley) Boksla Tanismasi

olan polis memuru Joe ile karsilastirir.Joe
Clay’in anlattiklarini 6Gnemsemez. Joe on-
lara polis goziiyle magdur olarak bakmaz,
boksor adayi olarak bakar. Clay’in genis
omuzlari ve uzun kollarini gériince onun
iyi bir boksor olacagini distiniir ve onlara
“Siz boksor olsaydiniz sizden korkarlar,
bisikletinizi ¢almazlardi” diyerek onlari
calistigi boks salonuna goturdr. Clay bu
salonda boks ile ilk defa karsilasir.

Boksu cok seven ve onu hayat tarzi
haline getiren Clay on iki yasindan iti-
baren ¢ok ¢alisarak amator lig maglarina
¢ikar. Bu calismalar dogustan gelen hi-
ziyla birlesince, macglarda rakiplerinden
kolay kolay yumruk yemeyen, seri ve agir
yumruklariyla rakibini diskalifiye ederek
seyir zevki yliksek maglara imza atan bir

boksor ortaya ¢ikar. Ellerini gobek hiza-
sinda tuttugu kendine 6zgi dovus stilini
“Kelebek gibi ucarim, ari gibi sokarim”
sozlyle 6zetlemis ve yaptidi her macta
daha da gelistirmistir. Azmi ve yetenegi
ona basarinin kapilarini agar. Kisa zaman-
da oynadigi 168 macin 161’ini kazanir.On
sekiz yasinda Olimpiyat takimina alinir
ve katildigi Roma olimpiyatlarinda altin
madalya kazanir .Bu basarilarindan sonra
on sekiz yasinda profesyonel boksa geger.

1954 yilinda Dunya Agir Siklet Boks
Sampiyonlugu’nu kazandiktan sonra
odulini almak icin kursuye ¢iktiginda,
kalabalik seyirci toplulugu onunde, Mus-
luman oldugunu ismini de Muhammed
Ali olarak degistirdigini aciklar.

Derleme
asil basladi?
.haber7.com

Muhammer Ali Clay bo
__Spor Haberleri,



20. yy.in sonlarina dogru hizla gelisen
teknoloji boksun diinya genelinde takip edi-
lebilmesine ve yayginlasmasina buyuk bir
katki saglamistir. Teknoloji insanlara radyo ve
televizyonlarin basinda maclari takip etme
imkanini sunmustur. Medyanin maglara ilgi
gostermesi boksun yayginlasmasi ve endlstri
haline gelmesindeki en onemli etkendir. Te-
levizyonun evlerde yayginlasmasi maglarin
buyuk bir izleyici kitlesine ulasilmasina katki
saglamistir.1975 yilinda 20.yy.in en buylk bok-
sorleri olarak kabul edilen Muhammed Ali ve
lakabi “Demir Mike” olan Mike Tyson’in kendi
donemlerinde rakipleriyle yaptigi boks mag-
lari gece yarisi oynanmasina ragmen o gline
kadar gortilmemis bir kitle tarafindan radyo ve
televizyonlardan takip edilmistir (Gorsel 1.13.).

Milyonlarin bu ilgisi, naklen yayin ve rek-
lam gelirlerinin inanilmaz boyuttaki artisiyla
kendini gostermis ve boksun buyuk bir endustri
haline gelmesine de zemin olusturmustur.

Yine 20.yy.in sonlarina dogru uluslararasi
boks birligi boks yapmak isteyen kadinlarin
Norve¢,Amerika ve Kanada’da actiklari davalari
kazanmalari Gzerine kadinlarin boks yapabil-
meleri igin yeni kurallar agiklanmistir. Norveg
Boks Federasyonu yapilan baskilar sonunda
kadinlarin boks magi yapmalarina izin vermek
zorunda kalmistir. Tunus’ta yapilacak toplantida
gorlsulmek Uizere,Kanada,Amerika ve Norveg
boks federasyonlari 1993 yillarinda AiBA'ya
(Uluslarrasi Amator Boks Birligi) bagvurarak,
kadinlarin da boks turnuvalarina katilabilme-
sini istemistir. Toplantida bu 6neri olumlu kar-
silanmis ve kadin sporculara da turnuvalara
katilma hakki verilmistir.

Sonug olarak boks insanogluyla birlikte
var olan bir spordur. Zamanla gelistirilmis ve
profesyonellestirilmistir. Ring, eldiven, kural-
lari, raunt stiresi asamali olarak dlizenlenmis-
tir (Gorsel 1.14.). Ginumuzde yayin haklari,
reklamlar sayesinde tam bir endustri haline
donusmustur. Boksun sagliga zararli olmasi ve
kalici hasarlar birakma riskinden dolayi boks
karsilagsmalarinin olimpiyatlardan ¢ikarilmasi
onerilmistir. Bu olumsuzluklara ragmen me-
rakla takip edilen bir spor dali olma 6zelligini
de kaybetmemistir.

Gorsel 1.13. Mike Tyson

Q Diisiinelim-Tartisalim
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@ Glnimizde boksun popdlerligini
surdirmek icin, internet ve kitle ileti-
sim araclariyla neler yapabilirsiniz?

Aragtiralim
Tasarlayalim

Kadinlarin boks yapmasinin top-
lumsal agidan faydalari neler olabilir
arastiriniz. Arastirma sonuglarini arka-
daslarinizla paylasiniz.
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Turklerin boks sporuna
kendilerini yakin hisset-
melerini saglayan tarihi ve
fiziksel avantajlari neler
olabilir ?

Gorsel 1.16. Sabri Mahir ve takim arkadaslari

Y.

1.2. Boksun Tiirkiye’deki Geligimi

Savas¢! bir toplum olan Turklerin, micadeleyi ve rakibini alt etmeyi
amaclayan boksa kayitsiz kalmalari dusunulemez. Turk boksu ozellikle
savagsal guictin vazgegilmez bir unsurudur. Bu yiizden Turkler diger dovis
sporlarina oldugu gibi boksa da blyuk bir ilgi gostermistir. XVI.yuzyilin
biiyiik kalemlerinden Sudi “Hediyet-iil irfan Fimahr-ul Giilistan” adli ese-
rinde bokstan bahsetmektedir. Osmanli ordusunda Yenigeri askerlerinin
boks 6grendikleri, kece ile kapli duvara yumrukla vurarak calistiklart,
duvar icinde hazirlanmis oyuklara yerlestirilmis ¢camura yumruk talimi
yaptiklari gorulmustur (Gorsel 1.15.).

Osmanlida spor bir savas egitimi olarak kabul edilmesine ragmen,
Osmanli sporu bilimle birlestirip, gelistirilmesine 6zen gostermis, spo-
run teknik egitimini ve spora yardimci bilgileri 6gretmek tzere okullar
acmistir. Sporun Osmanli imparatorlugu icin ne kadar 6nemli oldugunu
gosteren kanitlardan bazilari da Osmanli saraylarinda spor alanlarinin
insa edilmesi ve sporcularin da sarayda himaye edilmesidir. Ayrica elde
edilen resimlerde Sehzade Cengiz'in de boksla ugrastigr gorulmustur
(Gorsel 1.15.).

Tiirkiye’de boks 1911 yilinda istanbul’a gelen miittefik kuvvetlere
ait boksorlerin yaptiklari gosteri misabakalariyla gelismeye baslamistir.
O tarihlerde 6zellikle Amerikan ve Fransiz donanma personeli kendi
aralarinda Taksim meydani cevresinde miisabakalar yapmaktaydi. ilk
resmi musabaka 1920 yilinda yabancilar arasinda yapilmistir. Bunu takip
eden yillarda istanbul’da Galatasaray ve Fenerbahce kuliiplerinde boks
faaliyetleri baslamistir. Bu maglar ¢ok biyuk ilgi gormekte ve kalabalik
bir seyirci kitlesiyle seyredilmekteydi. Zamanla yer yer sokak ringleri
kurulmaya baslanmis Ermeni,Rum vatandaslarimiz ile yerli boksorlerimiz
arasinda boks maclari yapilmistir.

istanbul Beden Terbiyesi de kuliipler arasi ya-
pilan boks musabakalarina resmi olarak izin ver-
mistir. Nihayet bu gelismeler meyvesini vermis ve
1920’de Fransa Boks Federasyonunun katkilariyla
istanbul’da Adil Aksiyan tarafindan tilkemizdeki ilk
boks kulubl kurulmustur. Bu kullibi Fenerbahce,
Galatasaray ve Kurtulus gibi binyesinde boksa yer
veren kullpler izlemistir.

Resmi ilk boks macgi 1920°de kulUpler arasinda
Taksim Stadyumu’nda yapilmis. O donemde bu ku-
lUplerde bircok boksor yetismistir. Bu boksorlerin
yurtdisi turnuvalara da katilmasi Tirk boksunun
dunyaya acilmasini saglamistir. Bu dénemde yurt-
disinda Turk boksunu temsil eden ilk boksor Sabri
Mahir olmustur (Gorsel 1.16.).



1927 yilinda AIBA Uyeligi basvurusu kabul edilen TBF (Turkiye Boks
Federasyonu), 1924 yilinda kurulmustur. Bu gelismeler boks milli taki-
minin kurulmasina zemin hazirlamis ve ilk boks milli takim karsilagsmasi
1928'de Moskova'da SSCB (Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler Birligi) ile
yapilmis daha sonra Baki’'de Azerbaycan ile de mili takimlar dlizeyinde
bir karsilagsma yapilmistir.

1930’lu yillar Tirk boksunun altin yillari olarak tarihe gegmistir. Bu
donemde Tirk boksu yurtdisinda kendinden soz ettirir hale geldi. Avru-
pa’daki yarismalarda “Canakkale Firtinasi” lakapli Fenerbahceli Boksor
Nuri Kadikoylu, Galatasarayli Kiiciik Kemal, Tarik Akgirpan, Kiglk Selami
o donemin yildizlari oldular.Yine bu donemin yildiz, isimlerinden Me-
lih Asba kendi kilosunda ABD’'de Altin Eldiven Turnuvasi’nda sampiyon
olmustur.

1947 yilinda 6nemli bir gelisme daha olmustur. Daha dnce boks milli
takimimiz milli takim dizeyinde SSCB ve Azerbaycan’la karsilagmisti an-
cak ilk resmi karsilasmasina, 1947 yilinda Avrupa Boks Sampiyonasinin
diizenlendigi irlanda’nin bagkenti Dublin’de katilmistir. Bu sampiyonada
teknigiyle géz dolduran Vural inan en teknik boksor secilmistir. Yine bu
sampiyonada Halil Ergondr Avrupa karmasina segilerek Tirk boksunun
uluslararasi alandaki basarilarindan birine imza atmis ve ABD'deki mag-
larda lilkemizi temsil etmistir. Ayrica 1949 yilindan itibaren Turkiye ferdi
boks sampiyonasi tlkemizde dizenlenmeye baslamistir.

1960’ yillar uluslararasi alanda Turk boksunun en parlak donemi
olmustur. ilk sampiyona 1960'da istanbul’'da yapilmistir. 1960-1970
arasi uluslararasi sampiyonalarda toplam 17 madalya alinmistir. 1970-
1980 arasinda madalya sayisi 19°a
yukselmistir .

Turk boksorleri 1960’tan sonra
Balkan ve Avrupa boks sampiyona-
larinda basarili sonuclar almistir.

1968 Meksika Olimpiyatlar’nda
ay yildizli formayi temsil eden Turk
Milli Takimi (Soldan Saga); Fuat
Temel (48 kilo), Engin Yadigar (51
kilo), Seyfi Tatar (57 kilo), Yeter Se-
vimli (60 kilo), Ali Kilincoglu (63,5
kilo), Celal Sandal (67 kilo), (Gorsel
1.17).

Ozellikle Cemal Kamaci profes-
yonel ringlerde Ulkemize ilk Avru-
pa sampiyonlugunu kazandirmistir.
Bu donemdeki boksorler tlkemizi
amator ringlerde temsil etmisler ve Akdeniz oyunlari, Balkan sampiyo-
nalarinda ¢ok sayida madalya kazanmislardir. Bu yillarda da tlkemizde
boks turnuvalari diizenlenmeye devam edilmistir. 1965 yilindan itibaren
Turkiye Kulliplerarasi Boks Sampiyonasi dlizenlenmeye baslamistir.
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Boks sporunun insan
sagligina etkilerini en aza
indirgeyecek tedbirler neler
olabilir, sinifta tartisiniz.

Aragtiralim
Tasarlayalim

Boks spor tarihinin en
buyuk on magi ve bu mag-
larin hikayesini arastiriniz ve
sergi hazirlayiniz.

Gorsel 1.17. 1968 Olimpiyat milli taklml kadrosu
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1984 yilinda Los Angeles
Olimpiyatlar’nda Eyiip Can
ve Turgut Aytag Turk boks
tarihinde olimpiyatlarda ilk
defa bronz madalya kaza-
nan boksorler olarak tarihe
gegmistir.

Gorsel 1.19. Sinan Samil Sam

Y.

70'li yillarda istanbul’da bir boks ajansi ile Milli Egitim Bakanlig
arasinda gerceklestirilen protokol ile lise ve dengi okullarda genclerin
boks egitimi alacagi boks okulu agilmistir. Bu okulda boks antrendorleri,
doktorlar ve yoneticiler gorevlendirilmistir.

Boks okulunun Mithat Pasa Stadi’nin altindaki salonda faaliyet gos-
termesi kararlastirilmis, ayrica bu salonda boks tesvik musabakalari
yapilmaya baslanmistir. Geng yeteneklerin meydana ¢ikarilmasi amaci
ile semt musabakalarina da 6nem verilmistir.

80 yillardan sonra boksorlerimiz Balkan ve Akdeniz oyunlarinda
basarilarini stirdurduler. Bu donemde Yener Durmus, Alparslan Yildirim,
Burhan Koc, Kéksal Ozoglu Oz, Selami Karakelle, Mustafa Genc, Biilent
Angin, Sahin Ersungur, Cemal Oner,Ali Citak, Ahmet Candas, Vedat Tutuk,
Fikret Kaman, Salih Karasahinoglu, Kibar Tatar... yurtdisi turnuvalarda
bir cok madalya kazanmistir.

1984 yilinda Los Angeles Olim-
piyatlar’'nda Eylp Can ve Turgut
Aytag Tirk boks tarihinde olimpi-
yatlarda ilk defa bronz madalya
kazanmislardir. Ayrica Eyup Can
1989'da iskog rakibi Pat Clinton’s
yenerek 51 kiloda Avrupa sampi-
yonu olmustur. 1990’da dinyanin
sayili boks turnuvalarindan Altin
Kemer Boks Turnuvasi’nda Hidayet
Aydogmus 60 kiloda altin madalya
kazanan ilk Turk boksori olmustur
(Gorsel 1.18.).

Sinan Samil Sam 1992 yilinda
Gengler Dinya Sampiyonlugu’nu,
1993’te Avrupa sampiyonlugunu
1995 Dunya ikinciligini, 1999 Bu-
yuklerde Amator Boks Diinya Sam-
piyonlugu'nu kazanmis olan ilk Tirk
boksoridur (Gorsel 1.19.).



SINAN SAMIL SAM KiMDIR?

Sinan Samil Sam, 24 Haziran 1974’te Almanya’nin Frankfurt sehrinde dogdu.
Amator boks yasami yillarinda oldukga basariliydi. 191 cm boyunda olan Sinan
Samil Sam 120 kiloydu. Dokuz defa Turkiye sampiyonlugunu kazandi. 1992 yilinda
Gengler Dunya Sampiyonu oldu. 1993’te Vize-Avrupa Sampiyonlugunu kazandi.
1995’te Dlinya ikinciligi'ni elde ederken 1999°da buyuklerde Amator Boks Diinya
Sampiyonu olmayi basardi. 15 Nisan 2000 tarihinde profesyonel oldu. 12 Ekim
2002°de Polonyali rakibi Przemyslaw Saleta’ya karsi Avrupa Sampiyonlugu igin
ringe ¢ikti ve yedinci rauntta onu nakavtla yendi.

“Bogazin Bogas!” lakabiyla tanindi. Yaptigi 35 macgin 31’ini kazandi. Bu galibi-
yetlerin 16’sini nakavtla elde etti.Altin kemerini iki mag boyunca korudu.Bunlardan
ilki Danny Williams’a karsiydi ve maci altinci rauntta teknik nakavtla ald. ikinci
magini ise Julius Francis ile yapti ve bu maci da yedinci rauntta nakavtla kazandi.
14 Subat 2004 tarihinde Stuttgart’ta ringe ¢ikan Sinan Samil Sam, Arnavut asilli
Alman vatandasi Luan Krasnigi'ye sayiyla yenilerek altin kemeri ona teslim etti.

20 Kasim 2004'te Gliney Almanya’nin Kempten kentinde Rus boksor Denis
Bakhtov’a karsi ringe ¢ikti. Bakhtov’'u onuncu rauntta nakavtla yenerek WBC
klasmaninda Diinya Kitalararasi Agirsiklet Boks Sampiyonlugu unvaninin sahi-
bi oldu. 22 Subat 2005’te bu kez Berlin WBC Dunya Kitalararasi Agirsiklet Boks
Sampiyonasi unvan maginda rakibi Lawrence Clay-Bey'i sayiyla yendi.11 Haziran
2005te Kempten WBC Diinya Kitalarasi Agir Siklet Boks sampiyonasi unvan ma-
¢inda rakibi Ugandali Peter Okhello’yi sayiyla yendi. Ancak ayni yilin 12 Kasim
tarihinde Hamburg WBC Diinya Kitalarasi Agirsiklet Boks magi ve WBC Diinya Agir
Siklet eliminasyon maginda rakibi Rus Oleg Maskaev'e yenildi.

Sinan Samil Sam’1 sayili boksérler arasina sokan 6zelligi ise Gnli “4 sol-1 sag”
taktigidir. Sinan Samil Sam rakiplerine 4 kez Ustl Uste direk yumruk attiktan sonra
rakibine sag krose ile vurur. Bu basit ama Sam’a 6zgu etkili bir kombinasyondur.

Sinan Samil Sam karaciger yetmezligi nedeniyle 30 Ekim 2015 tarihinde
vefat etti.

Derleme

Sinan Samil Sam Kimdir?

www.sabah.com.tr
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Gorsel 1.20. Kadinlar boks mag sonucu

== Diisiinelim-Tartisalim
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Evinizde dnemli boks
maclarinin izlenmesi ile
ilgili bir aniniz var mi? Si-
nifta paylasiniz.

Bu konuda buyuklerini-
zin bir anisinin olup olma-
digini 6greniniz.

Dinyada mahkeme karari ile baslayan kadin boksunda Turkiye’nin ilk
lisansli kadin boksori “Demir Leydi” lakabiyla tin yapan Fikriye Selen’dir.
Tarihte ilk kadin boks milli takimimiz, 1997 yilinda Akropolis Turnavasina
katilan Hulya Sahin, Fikriye Selen, Hirl Kale, Mehtap Bakis, adli dort
kadin sporcudan olusmustur. Bu turnuva sonunda U¢ gumdus bir bronz
madalya kazanilmistir.

Akropolis boks turnuvasinda ilk resmi magina ¢ikan kadin boksorler
icin 6zel kurallar uygulanmis ikiser dakikalik U¢ raunt Gzerinden maclar
yapilmistir.

2000 yilinda Finlandiya’nin Tampere sehrindeki turnuvada milli taki-
mimiz tarihinin en iyi sonucunu almis ve Ug altin ve iki bronz madalya ile
turnuvayl tamamlayarak takim halinde Avrupa ikincisi olmustur. Bllent
Ulusoy,Ramazan Paliani,Agasi Agaguloglu altin, Nurhan Siileymanoglu
ve Selim Paliani ise bronz madalyayi tUlkemize getiren isimler olmustur.

2011 yilinda 39. Avrupa Buyuk Erkekler Boks Sampiyonasina ev sa-
hipligini Ankara yapmistir. Turnuvada boksorlerimiz bir altin, bir glimus
ve iki bronz madalya kazanmistir. Fatih Keles ve Adem Kili¢ci turnuvaya
damga vuran boksorlerimizdir.Yine 2016’da ulkemizde Antalya’da Diinya
sampiyonasi ve Olimpiyat elemeleri gibi basarili organizasyonlar diizen-
lenmistir. Turkiye basariyla gerceklestirilen bu organizasyonlar sonunda
dinya boksunun ilgi odagr olmustur.

Ulkemizde ilk izleri Osmanli doneminde gériilen boks zamanla ku-
LGplesip, profesyonelleserek gelismis ve uluslararasi arenada kendinden
sOz ettirir hale gelmistir. Turk boksorleri bir¢ok turnuvada derece elde
etmistir. Dunyada oldugu gibi ulkemizde de boks insanlarin ilgisini ce-
ken ve merakla takip ettigi bir spor olma 6zelligini halen korumaktadir.



ETKINLIK 1

ABOKSUN GELISIMINE YONELIK DEGERLENDIRM

DUNYAD
1743 1867 1814 1984 1993
| London Prize Ring ’ Tunus ‘MO 4000-5000
Eiciven Girit ’ 12 Kural ILos Angelas Olimpiyatlari
Boks Tarihinden Bir Olay Tarih Yer/Kisi

Boksun ilk izlerinin goruldigu medeniyet
Jack Broughton Kurallari

Marquess of Queensberrry Kurallari

Tarihe gecen ilk boks kulibu

Boks maglarinda ilk kez kask ve dislik kullaniminin zo-
runlu hale getirilmesi

AIBA tarafindan kadin boksorlere turnuvalara katilma
hakki verilmesi

ETKINLIK 2
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1. Tirkiye'deki ilk boks kullibu hangi yilda kim tarafindan kuruldu?

2. Olimpiyatlarda boks, kim tarafindan, ne zaman ve neden yasaklanmistir?

3. Turkiyedeki ilk resmi boks magi ne zaman ve nerede yapildi?

4. Toplumun boks sporuna karsi 6n yargilari var midir? Varsa sporun gelisimine etkileri nelerdir?

5. Bir boks maginda boksor olarak ringde olmayi mi, yoksa seyirci olarak mag seyretmeyi mi tercih

edersiniz? Neden?

. Asagidaki zihin haritasinda bos birakilan yerleri doldurunuz?

Boksun Geligimi




1. Turkiye’deki demir leydi lakapli itk kadin boksOrimuUz ..........cccccveveeeeevnvevenennnnn dirs
2. Boks milli takimimiz ilk resmi karsilagsmasini .............yilinda ................ baskenti ................. yapti.
3.Bogazin bogasi lakabiyla taninan milli boksorimuiz .............cccceeeeeeeeeedire

4.1970'li yillarda Istanbul’ da bir boks ajansligi ile Milli Egitim Bakanligi arasinda lise ve dengi okul-
lardaki genglerin .......ccoeeveeieeeeeeeennnnn. alacagl ......coeeevee e evnneee e @GILMISEIT,

1.Eyup Can 1989 yilinda 51 kiloda Avrupa sampiyonu olmustur.

2. TBF( Turkiye Boks Federasyonu) 1920 yilinda kurulmustur.

3.1990’yilinda dunyanin sayili boks turnuvalarindan olan Altin
Kemer Boks Turnuvasi’nda 60 kiloda yarisan Hidayet Aydogmus altin
madalya kazanan ilk Turk boksoru olmustur.







2.1.Boks
2.1.1. Boksun tanimi

2.2. Kavramsal Cercevesi
2.2.1. Boksla ilgili kavramlar



Temel teknikleri kavrama ve uyqulama Sayfa 31

Temel motorik beceriler

Analitik disinme Sayfa 25,29, 36:

Problem ¢ozme Sayfa39
iletisim Sayfa 32

Arastirma Sayfa 23,26,29

. Sagda verilen kavramlarin boksla iliskisi hakkindaki

goruslerinizi kisaca yaziniz?

. Boksori basariya goturen etkenler neler olabilir?

Kisaca aciklayiniz.

. Boks macina ¢ikmak i¢in hazirlanan bir boksorun

yerine kendinizi koyarak, ringe ¢ikincaya kadar hangi
hazirlik asamalarindan gectigini yaziniz.

. Boks ve boksor ile ilgili cevrenizdeki insanlarin

neler bildigini ve dusundigunu bes cumle ile yaziniz.

........................................................ 23bIL 2@Yfa 26
Vatanseverlik
. Okulunuzda bir boks magi organizasyonu diizenlen-
mesi istenirse, organizasyonun gerceklestirilmesinde oneisren
nelere ihtiyag duyulur? o e

ANTRENOR KUVVET

BESLENME CESARET

psikoLoJi



Gorsel 2.1. Boks karsilasmasi

2.BOKSUN TANIMI VE KAVRAMSAL CERCEVESI

2.1.Boks

Boks, tarihi en eskiye dayanan sporlardan biridir. Asirlardir insanin
oldugu her yerde, kuralli veya kuralsiz yapilmistir .

Boks sporunun temeli kuvvet, cesaret,direng ve dengeye dayanmak-
tadir . Bu sporda zeka ve psikolojinin de 6nemli bir yere sahip oldugu
gorulmektedir. Ancak boksun temelinde diger sporlarda oldugu gibi
genetigimizde bulunan ustlin gelme istegi vardir.

Boks sporu en eski devirlerden baslayarak glinimuze kadar tim mil-
letler tarafindan fiziki guic,yigitlik alameti, calisma kapasitesini gelistirme,
saglikli olma ve asalet gdstergesi olarak kabul edilmistir. insanoglu ile
birlikte gelisen gerek atakta, gerek savunmada bir¢ok beceri ilavesiyle
en tesirli vurusu yapmak ve karsi vuruslardan en az sekilde etkilenmek
uzerine kurulmus boks sporu, usta ¢irak usull ile 6gretilerek ginimuze
kadar savunma becerisi olarak gelmistir.

Boksta asil hedef kazanmaktir. Rakibe kurallara uygun, belden yukari
net ve sert yumruklar vurabilmek,ayni zamanda gelen darbelerden ken-
dini koruyabilmek 6nemli bir yere sahiptir. Boksta mag sadece yumruk
guculyle kazanilmaz. Sporcunun zekasi ve gevikligi onu rakibi karsisinda
ustiin kilar. Sporcu rakibinin yumruklarindan korunmak, yumruklarini
bosa ¢ikarip, boslugunu yakalamak icin adeta ringde dans eder. Ofkesini
ve hirsini kontrol ederek rakibine tepki vermek icin sabirla en uygun
zamani bekler. Boslugu buldugunda ise karsi ataga gecer. Amag dogru
zamanda dogru hareketi yapmaktir (Gorsel 2.1.).
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= Aragtiralim

- Tasarlayalim

Boksoru basariya go-
tiren zekasi ve gevikligi-
nin yaninda ringde cok iyi
dans etmesidir. Boks dan-
sinin boksére hiicumda ve
savunmada katkisinin ne
oldugunu ve kelebek gibi
ugarim,ari gibi sokarim s6-
zinln kime ait oldugunu
arastiriniz. Arastirma so-
nuclarini arkadaslarinizla
paylasiniz. Sinifa getirdigi-
niz bir boks dansi érnegini
arkadaslarinizla birlikte et-
kilesimli tahtada izleyiniz.

Y



“Aklim kesiyorsa ve yliregim inaniyorsa, basarabilirim””

“ Aklim onu anlayabilir ve kalbim ona inanabilirse, iste 0 zaman
basarabilirim?”

———  FIKRA:

Yasli bir 6gretmen, fen bilgisi dersinde kaslari anlatiyordu. Ogrencilerden birine
su soruyu sordu :

b
-Simdi ben boks yapsam hangi kaslar calisir?
Gocuk sakin sakin cevap verdi :
-izleyenlerin giilme kaslari 6gretmenim!

2.1.1.Boksun tanimi

4

Gorsel 2.2. Pekin Oimpiyatlari’ndan bir mag karesi

Boks, iki kisinin eldiven takarak belirli kurallar ¢ercevesinde, etrafi Ug sira iple ¢evrilmis ring denilen
bir alan icerisindeki mucadelesidir. Boks bir yumruklagma sporudur, bir sanattir, kuvvet, yetenek, cesaret,
mucadele ve zeka oyunudur. Bu sporun yapilacagi yerin ozellikleri, stresi, kurallari (vurus yerleri, sekilleri,
puanlama sistemleri) 6zel olarak belirlenmistir.

Boks sporunu diger sporlardan ayiran en dnemli 6zelligi aktivite sirasinda vicudu tamamen calistirmasi,
kendini kontrol edebilme ve kendine gliven duygusunu gelistirebilmesidir (Gorsel 2.2.).

Boks bliylik oranda toplam vicut kuvvetine bagli bir spordur. Boksorler diger sporcularin arasinda en
guclusi olarak gosterilir. Bio-motor 6zellik olarak kuvvet, hem savunmada hem de hiicumda 6nemlidir.
Ayrica kuvvet ve esneklik ozellikleri birlikte degerlendirildiginde esneklik, sakatliklarin ve yaralanmalarin
sikliginin ve riskinin azaltilmasinda onemli rol oynar. Bundan dolayi boksta sirt ve bacak kuvveti onemli
rol oynamaktadir.



Boks oncelikle yetenek isidir. Bu yetenegin beceri,zeka
ve kuvvetle birlestirilmesi bokstaki basarinin olmazsa ol-
mazidir (Gorsel 2.3.). Bunlarin yani sira basarida su etkenler

onemlidir:

e kurallara uyma

e yenme hirsi

e mlicadele

e dayaniklilik

e kuvvette devamlilik

e yaraticilik

e hizlilik

e aninda karar verme

e bilimsel ¢alisma

 kendine gliven

Gorsel 2.3. Bokstaki basari, zeka ve kuvvet

e kurallarina uygun beslenme

e dlizenli yasam

e antrendre inang

« kotu aliskanliklardan uzak durma

e yanlislarini gérme ve bunlari duzeltme

e deneyim kazanma

e ruhsal Ustlunlik

e anaerobik ve aerobik guig

* kuvvet, esneklik

karsilastirarak asagidaki bosluklari 1 ile 5 puan Uzerinden degerlen-

Televizyonda seyrettiginiz boks maglarinda bir boksor ile kendinizi
diriniz.

Miicadele
Dayaniklilik
Hiz

Bilimsel calisma

Kendine guven

Dizenli yasam

BOKSOR

|

R
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Diisiinelim
Tartisgalim

Yukarida verilen bil-

gileri dikkate alarak boks
terimini kendi cimlenizile
tanimlayiniz.

BOKS; i




Arastiralim
;‘ Tasarlayalim

Bir boksor igin saglikli
duzenli beslenmek ve gun-
luk alacagi protein ve kalori
miktari neden antrenman
kadar onemlidir ? Sporcu-
nun ihtiyac duydugu gunlik
kalori miktarini da arasti-
rarak sinif arkadaslarinizla
paylasiniz.

—— Bunlan
$ biliyor musunuz?
Boks sporunun gergek
efsanesi Muhammed Ali’dir.
Bu sporun, bitin dinyada
sevilerek yayilmasina katki
saglayan boksorddr. Ayrica
yaklasik yirmi milyon in-
sanin musliman olmasini
sagladigi soylenir. Asrin
sporcusu unvanini alan
dlinyadaki tek sporcudur.

Antrenman ve Beslenme:

Amator boksor haftada ortalama iki antrenman yaparken profesyo-
nel boksor her glin antrenman yapmak zorundadir. Streklilik kazanan
bu egzersizler sporcuyu disipline eder. Ayni zamanda egzersizler vicut
sagligina fayda sagladigi gibi sporcunun bos zamanlarini doldurarak
sporcuyu kotl aliskanliklardan da uzaklastirir.

Sporcunun formunu korumasi sadece egzersizlere bagli degildir.
Beslenme de formun korunmasini saglayan egzersizler kadar dnemlidir.
Bu da sporcuya saglikli beslenme aliskanligi kazandirirken, sporcunun
sagligina zarar verebilecek yapay besinlerden uzak durmasini saglar

Saglikli besinler ile duzenli olarak beslenmek bir boksor igin ant-
renman yapmak kadar énemlidir. Bu nedenle boksorler her 6glnde
aldigi protein ve kaloriye dikkat etmelidir. Boksta ringdeki mucadele;
beslenmeden egzersizlere, taktikten kuvvete,zekadan cesarete azimli ve
disiplinli bir caligmanin sonucudur. Boksta kullanilan araglar,uygulanan
kurallar sporcuyu koruma amaclidir (Gorsel2.4.).

R B St Conis g o
» “ Calismanin her saniyesinden nefret
- ediyordum fakat kendime hep “Dayan!” di-

yordum. Bugiin calisacagim ve émrimun

" sonuna kadar bir sampiyon olarak yasa-
“ yacagim.”

Boksun zorlugu ve fiziksel uygunluk:

Boks oyun sekli itibariyla en fazla viicut temasi ve vicut mucadelesi
gerektiren branslarin icinde yer alir. Boks antrenmanlari bireyi anaerobik
gug, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik, el goz koordinasyonu, ayak
oyunlari, cabukluk ve refleksler agisindan gelistirir.

Boks viicudun her pargasinin butlinlik icinde calismasini ve biitiin
bolgelerin her an harekete hazir olmasini gerektirir. Antrenman programi
hazirlanirken boksun zorlugu ve sporcunun fiziksel uygunlugu dikkate
alindiginda sporcunun performansi artar. Vuruslardaki yumruk kuvveti
gelisimi en Ust duzeye 21-25 yaslarinda ulagsmaktadir.

——— FIKRA:
— =

? Bir guin Temel,Mike Tayson ile invan magina ¢ikmis.
& Daha ilk yumrukta Temel nakavt olmus.
Hakem bir, iki, Gi¢ dort... sayarken menajeri Temel’in
kulagina;
-‘Sakin dokuzdan 6nce kalkma.” demis.
Temel hafiften gozlerini aralayarak menajerine;
-“Saat kac¢?” diye sormus.




2.2. Boksun Kavramsal Cercevesi

Boks ile ilgili bazi kavramlar vardir. Bunlar sporcunun maca nasil
¢ikacagindan maci nasil bitirecegine, maci nasil kaybedeceginden nasil
kazanacagina, rakibine yaptigi vuruslardan kendini savunmasina kadar
bircok durum ve olayi tanimlamistir. Bu kavramlar boksta karmasayi
ortadan kaldirmis, bu sporun belirli program ve kurallara uygun yapil-
masini saglamistir.

2.2.1 Boksla ilgili kavramlar
Bu kavramlarin belli basli olanlari asagida kisaca tanimlanmistir.

Boksor: Uzun sure bilingli ve programli temel egitim gorms ve belirli
kurallara uyarak boks yapan kisiye boksor denir. Boksorler her ne kadar
yumusatilmis boks eldivenleri kullansalar da boks ¢ok sert bir spor olup,
sadece iyi bir teknik ile kondisyon degil yuksek diizeyde konsantrasyon,
cesaret ve girisimcilik gerektirmektedir.

Boks karsilasmalari “raunt” adi verilen devreler lizerinden oynanir.
Rauntlarin siiresi ve sayisi amator ve profesyonel maglara gore degisir.

Ringde capraz olarak her boksoruin bir kdsesi olur. Boksorler raunt
aralarini bu alanda gegirir.

Maclar sadece, boksorlerden biri maca devam edemeyecek duruma
gelince bitmez. Puanlama esas oldugu icin iki boksorde magi ayakta
tamamlayabilir. Rakibe belden yukari net ve sert vuruslar yapip, gelen
darbelerden kendisini koruyarak kurallar dogrultusunda en ¢ok puan
toplayan boksor magi kazanir (Gorsel 2.5.).

Faullii vurus sekilleri:

Macta boksorlerin dirsek, kafa, basin arka kismina ve enseye vurmasi;
rakibini omuzlariyla itmesi,belden
asaglya vurmasi veya belden asagi-
yI kavrayarak rakibinin hareketini
kisitlamasi yasaktir. Bunlar faulll
vurus sekilleridir.

Ayni zamanda boksorun yere
dusen rakibine vurmasi yasaktir ve
boksor rakibinin ayaga kalkmasini
beklemek zorundadir. Oyun sirasin-
da yere oturmak, celme takmak ve
rakibi tutarak vurmak da yasaktir.

b
@ Arastiralim
Tasarlayalim

e——

Asagida verilen sorula-
rin cevaplarini arastiriniz.
arastirmanizi gorsellerle
de destekleyerek bir sunu
hazirlayiniz. Hazirladiginiz
sunuyu sinif arkadaslariniz-
la paylasiniz.

1-Dunyada en ¢ok para
kazanan 5 boksor kimdir?

2-Diinyada efsane olan
5 boksor kimdir?

3-Dunyada tim zaman-
larin en iyi 5 kadin boksoru
kimdir?

4-Dinyada tum zaman-
larin en buyuk 5 boks magl
kimler arasinda oynanmis-
tir?

5-Tirkiyede efsane olan
5 boksor kimdir?

Gorsel 2.5. Boks maginda boksorler raunt arasinda







Antrenman: Yasa ve tecriibeye bakilmaksizin,genel olarak viicudunun
formda olmasi boksa baslayan kisi i¢in birinci dnceliktir. Koordinasyonu
ve hizi arttirmaya yonelik antrenmanlar yapilmalidir (Gorsel 2.12.).

Boksor formunu korumak ve kendini maglara hazirlamak igin surekli
kosu, kiltur fizik, punchingbal, ip atlama, golge boksu gibi agir egzer-
sizler yapmalidir.

Dayanikliligr arttirmak amaciyla, 6zellikle geng boksorlerde agirlik
kaldirma antrenmanlarina baslanmamalidir. Her antrenman seansi
dizenli olarak planlanmali, teknik araglar kullanilmalidir.Her zaman
kolay olandan zor olana dogru gidilmelidir. Boksoriin yapacagi gorevler
ne kadar karmasik olursa dikkati o kadar kolay dagilabilir. Antrenman
atmosferini eglenceli hale getirmek icin ilgin¢ oyunlara bagvurulmalidir.

Ring: Yerden yaklasik bir metre yukseklikte bulunan, dort kdseden
olusan alti esnek maddeden yapilmis ve etrafi halatlarla gevrili boks
alanidir (Gorsel 2.10.).

Bas Yardimci: Musabaka alanina girdiginde mag oncesi, esnasi ve
sonrasi boksorle ilgilenen kisiye bas yardimci denir.

Antrenor: Sporcunun en iyi potansiyelini ortaya koyabilmesi igin
antrenmanlarini yoneten, denetleyen, organize eden ona bir rol model
olan kisidir.

Boksorler yapilacak muisabakalara ve turnuvalara antrenor nezare-
tinde hazirlanirlar. Calistiklari antrendrler de genelde eski boksorlerdir.
Antrendrler, boksorlerin zaman, mekan, teknik, taktik gibi degiskenleri
iyi bir sekilde kullanmalarini saglar (Gorsel 2.11.).

“Antrendr, kalkmayan oyuncusunu elinden tutup kaldirandir?
Bili Mc Cartney’

o “Antrendr, dedigin sporcularin ne olduklarindan ¢ok ne olabile-

-«
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ceklerini gorebilendir” 1
__ Ara Parasheghianﬁ

Gorsel 2.12. Boks antreman salonu

Aragtiralim
Tasarlayalim

Boks sporunda, antrendr
nezaretinde planli prog-
ramli yapilan, calismalarin
sonucunda sporcunun ka-
zandigi, fiziksel ozellikler
neler olabilir. Arastiriniz,
arastirma sonuclarini sinif
arkadaslarimizla paylasi-
niz..

— Diisiinelim
— Tartisalim
Hazirlik sorularinda yer
alan 5.soruda belirlediginiz
noktalar ile 6grendiklerini-
zi karsilastiriniz. Duguince-
lerinizi sinif arkadaslariniz
ile paylasiniz.




Boks antrenman malzemeleri:

Boks Eldiveni: Deriden yapilan,i¢ kismi yumusak maddeyle doldurulmus, bagciklari olan
ve boksorlerin ellerine giydikleri boks malzemesidir (Gorsel 2.13.).

Gorsel 2.13. Boks eldiveni

Kask: Boksoruin basina taktigi koruyucu basliktir (Gorsel 2.14.).

Gorsel 2.14.Kask

Pancing Bol (Armut Top): Antrenmanlarda, boksorlerin seri ve dizgun yumruk
atmalari igin kullanilan, havada asili duran musamba veya deriden yapilmis topa
verilen addir( Gorsel 2.15.).

Kum Torbasi: Boks antrenmanlarinda kullanilan musamba ve deriden

Gorsel 2.15. Pancing Bol yapilmis ici kum dolu torbadir(Gérsel 2.16.).

Etkinlik Adi: Neden var?
Amac: Boks ile ilgili kavramlarin 6nemini kavrar.
Siire: 5 dk.

Uygulama: Size gore hangi boks unsuru neden vardir? Asagida
verilen kavramlarin kargisindaki bosluklara yaziniz.

Degerlendirme:
Gorsel 2.16. Kum torbasi

KAVRAM NEDEN VAR?
Bunlan :
% biliyor musunuz? Ring
Boks maclarinda koru- Antrenman
ma amagli olarak kullanilan
kask buyuk erkekler kate- Eldiven

gorisinde kaldirilmis fakat
buyuk kadinlar, yildizlar ve
gengler kategorilerinde ise
hala kullanilmaktadir.

Kum Torbasi

Pancing Bol




Boksta Temel Vurus ile ilgili
Kavramlar:

Direkt Vurus: Rakibe dogru-
dan, dirsekleri bukmeden yapilan
vurustur. Bu vurus direkt rakibin
kafasina, cene ucuna ve az da olsa
vlcuda yapilan vuruslari kapsar
(Gorsel 2.17.).

Krose: Boksta nakavti gercek-
lestiren en etkili vurustur. Bu vu-
rusta kol dirsekten kirk bes derece
aciyla bikuilur, kalga ve omuzdan
kuvvet alinir, agirlik merkezi ters
tarafa kaydirilarak yumruk atilir
(Gorsel 2.18.).

Aparkat ( Uppercut ): Krose
vurusun asagidan yukariya dogru
yapilanidir. Agi yine kirk bes dere-
cedir. Vurus pozisyonu ve vurulan
yere gore aci degisebilir. Daha ¢ok
yakin dovuste kullanilan bir vurus-
tur (Gorsel 2.19.).

Cengel Vurus (Hook): Rakibe
yandan, dirsekler blkulerek yapi-
lan vurustur (Gorsel 2.20.).

Swing: Yana yatik bicimde yapi-
lan vurustur (Gorsel 2.21.).

Jab: Kisa, direkt vuruslara ve-
rilen addir.

Kacarak Vurus: Vurus yaptiktan
sonra rakipten uzaklagmadir.

Gard: Savunmada ve hlicumda
dengeyi tam ve rahat saglayacak
durus seklidir (Gorsel 2.22.).

Diiz Gard: Boksorun, hiicumda
ve savunmada aldigi temel durus-
tur.

Gorsel 2.18. Krose vurus

Gorsel 2.20. Cengel vurus

Gorsel 2.22. Gard durusu

En sevdiginiz vurusu
belirleyiniz. Vurusu gos-
terir sekilde sessiz heykel
olunuz. Bu durus seklinin
olumlu ve olumsuz yonle-
rini arkadaslarinizla payla-

siniz.

Diisiinelim
Tartigalim

Y



Gorsel 2.25. Parat

Gorsel 2.27. Ayak oyunlari

Boksta Savunma ve Hiicum Teknikleri ile ilgili Kavramlar:

Fent: Boksorun rakibini Ustline ¢ekip rakibine kendi istedigi sekilde
vurus yaptirmasidir. Rakip o anda hiicum ettigini zanneder fakat kont-
raya maruz kalir. Boksta savunmaya yonelik bir harekettir (Gorsel 2.23.).

Bloke: Rakibin yumruklarini el igiyle veya kollarla saga sola iterek
yapilan savunmadir (Gorsel 2.24.).

Parat: Rakipten gelen yumruklari kol veya eldivenlerle tutma sek-
lindeki savunmadir (Gorsel 2.25.).

Eskif: Rakipten gelen yumruklara karsi boksoriin vicut hareketle-
riyle saga, sola veya yana cekilerek kendini savunmasidir (Gorsel 2.26.).

Ayak Oyunlari: Rakipten gelen yumruklara karsi boksorin ayak
hareketleriyle ileri geri,saga sola hareket ederek kendini savunma-
sidir (Gorsel 2.27.).

Forcing: Boksorun rakibine karsi seri bigcimde saldirmasi, hicum
etmesidir.

Kontr: Mag esnasinda rakibin yumrugunu engelleme, rakibi etkisiz
hale getirmedir.

Etkinlik Adi: Sessiz sinema

Amag: Vurus ve savunma tekniklerini ayirt eder.

Siire: 20 dk.
Uygulama: Ogrenciler iki gruba ayrilabilir.

Onceden kagitlara yazilan vurus ve savunma tekniklerinden kura
ile 6grencilerin birer tane se¢mesi saglanir.

Ogrencinin, otuz saniye icerisinde kagittaki vurus veya savunma
teknigini gruba sozsliz anlatmasi istenir. Gruptaki 6grencilerin tek
tahmin hakki vardir.

Degerlendirme:

Teknik Bilinen Bilinmeyen

Krose

Aparkat

Direkt

Eskif

Blok

Parat




Boksta Miisabaka Sonucunu Belirleyen Kurallar
Misabaka siresince boksorler hakeme uymak zorundadirlar;

Nakavt (Knock-out): Mag esnasinda boksorun aldigr yumruklar sonrasi yere dusip hakemin on saniye
saymasina ragmen ayaga kalkamamasi durumudur.

Groggy: Boksorin aldigi agir darbeler sonunda, biling kaybi yasamasidir. Nakavt dncesi durumu ifade eder.
Puan: Rakibe belden yukari, her bolime nizami sekilde yumrukla vurularak kazanilan sayidir.

Abandone: Boksorln dovisemeyecek duruma diusmesi sonucu kendi istegiyle ya da antrendriniin mu-
dahalesiyle musabakay birakmasidir.

Abanma: Boksoriin yorgunluk aninda dinlenmek veya rakip ataklari 6nlemek amaciyla rakibe yaslanmasidir.
Acik Eldivenli Vurus: Faullt vurus sekillerinden biridir.

Diskalifiye: Boksorln ardi ardina aldigi ¢ ihtar sonucunda maglup ilan edilmesidir.

Faul: Eldivenin ic kismi ile vurmak, rakibi tutup sarilmak gibi hakem komutlarina uymamaktir.

Havlu Atmak: Antrendrin, boksorinun kotl durumu karsisinda yenilgiyi kabul ettigini belirtmek igin
sahaya havlu atmasidir.

OP: Boksorun karsilasmayi sayi Ustlinligu ile kazandigini gosteren karardir.

RSC: Mag esnasinda orta hakemin boksorlerden birinin,aldigi darbelerden sonra maga devam edemeyecek
halinde oldugunu gormesi durumunda diger boksor lehine karar vermesidir.

RSH-H: Boksoriin basina aldigi darbelerden sonra nakavt olmamasina ragmen maga devam edemeyecek
durumda olmasi orta hakemin magi durdurmasidir.

Walk-over: Herhangi bir sebeple bir boksoriin sahaya ¢ikmamasi ile elde edilen hikmen galibiyettir.

Siklet: Sporcularin yarisacaklari kilolara ve yarisma bolumlerine verilen addir.



= Bunlari
E— oge

w— biliyor musunuz?
- "

Ukraynali Agir Siklet
Boks Sampiyonu Vitali Klit-
schko, spor bilimi ve felsefe
alanlarinda doktora yap-
mistir. Bu calismalarindan
dolayi Diinya Boks Konseyi
Vitali’'ye “Sampiyon Profe-
sor” adini vermistir.

Yas Grubu

(15-16)
yas grubu
yildizlar
kategorisi

(17-18)
geng, (19-
40) blyuk
erkekeler
kategorisi

(17-18)
geng, (19-
40) buyuk

kadinlar
kategorisi

“Bliyiik bir sampiyon olmak icin en iyi olduguna inanmalisin. Oyle
olmasan bile, dyle gibi davranmalisin.”

Orta Hakemin kullandigi komutlar:
Boks: Boks macinin baglamasi i¢in hakem tarafindan verilen komuttur.

Stop: Boks maginin durdurulmasi icin hakem tarafindan verilen ko-
muttur.

Ayirma (Break): Boksorlerin birbirlerine sarildiklari ve oyunun kilit-
lendigi durumlarda hakemin sporculari birkag adim geri ¢cekmesi igin
verdigi komuttur.

Sikletler: Karsilasmaya ¢ikan boksodrler ayni kiloda olmalidir. Tarti
islemleri, karsilasma oncesi belirli zamanlarda yapilir. Kiloya gore maglar
hafif, tly, agir siklet gibi isimlerle siniflandirilir. Ayrica siniflandirma yasa
gore de yapilir. Minikler, gencler, yildizlar, buylkler gibi. Boks miisabaka-
larinda rakiplerin vurus gliciindeki dengesizligin ortadan kaldirilmasi igin
musabakalar yas ve siklet kategorilerine ayrilmistir.

YAS VE SIKLET KATAGORILERI

Raunt Raunt Dinlenme

Agirlik
i sayisl suresi (dk)  suresi (dk)

44-46,48,
50,52, 54,
57,60, 63,
66,70,75,
80 ve +80

46-49,52,

56,60, 64,

69,75, 81,
91,+91

45-48,51,

54,57, 60,

64,69,75,
81,+81




KILOLARA GORE SIKLETLER
BUYUK ERKEKLER VE GENG ERKEK BOKSORLER

SIKLET ISIMLERI KILO ARALIKLARI

Hafif Sinek Siklet 46-49 kilo arasi boks sikleti

Sinek Siklet 49-52 kilo arasi boks sikleti

Horoz Siklet 52-56 kilo arasi boks sikleti

Hafif Siklet 56 -60 kilo arasi boks sikleti

Hafif Velter Siklet 60-64 kilo arasi boks sikleti

Velter Siklet 64 - 69 kilo olan boks sikleti

Orta Siklet 69-75 kilo arasi boks sikleti

Hafif Agir Siklet 75-81 kilo arasi boks sikleti

Adir Siklet 81-91 kilo arasi boks sikleti

Super Agir Siklet Amatorde +91 kilo

Profesyonel Boksta Yer Alan 5 Biiyiik Federasyon

WBA:
Diinya Boks Birligi

Y

AIBA:
Uluslararasi Amator Boks Birligi

Gorsel 2.29.AIBA

\

IBF:
Uluslararasi Boks Federasyonu

\ 4

WBC:
Dunya Boks Konseyi

Gorsel 2.31.WBC

\

WBO:
Dunya Boks Organizasyonu Gorsel 2.32.WBO
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Arastiralim

';‘ Tasarlayalim

Orta hakemin musaba-
ka esnasinda, sporcularin
sagliklarini korumak igin
ringdeki gorevi nedir? Ve-
rebilecegi kararlari ve yet-
kilerini arastirarak sinifta
paylasiniz.

Etkinlik Adi: Kendi federasyonum!

Amac: Boks organizasyonlarinin bilesenlerini fark eder.

Siire: 20 dk.

Aciklama: Hayalinizdeki boks federasyonunu asagidaki basliklar
dogrultusunda tasarlayiniz ve arkadaslarinizla paylasiniz/tartisiniz.

Federasyonun Adi

Kapsami ve Uye Ulkeler

Kurallar ve Malzemeleri

Sikletler

0Odiil
(kendi altin kemerinizi
tasarlayiniz)

Aciklama

Degerlendirme: Ogrenci 6rnekleri orijinallik, butlinlik acisindan
tartisilir.



1. Tlrkiye gengler boks sampiyonasini bastan sona seyretme imkaniniz oldu mu? Olduysa maglarin
bitiminde hissettiklerinizi ve diistincelerinizi yaziniz.

2. Bir boksorin kazandigi veya kaybettigi magin sonucundaki dusuinceleri neler olabilir? Kendinizi onun
yerine koyarak yaziniz.

3. Boksun onemli buldugunuz ve énemli bulmadiginiz tger 6zelligini belirtiniz.

4. Boks yapmanin bireye kazandirdiklarini yaziniz.

1.......eoeeeeeee.... hakem tarafindan boksorlerin macga baslamalari icin verilen komut.
2.......eeuen.... boksorlerin dirsek, kafa ve belden asagi vurmalarina denir.
3..cceiiieeeeeee . dirsek bukulu sekilde asagidan yukariya dogru yapilan vurus seklidir.




1. Tim boksorler maga gikarken dislik, kask ve eldiven kullanirlar. >
2. Boksta teknik, kuvvet ve cesaret kadar zeka ve psikoloji de

onemlidir.
3. Stop, hakemin oyun kilitlendiginde sporcularin ayrilmalari

icin kullanilan komuttur.
4.Jab, kisa ve direkt vuruslara verilen addir. >
5. WBC, uluslararasi boks konseyinin kisaltmasidir. >

1. Asagidaki resimde gordugimuz hareket temel vurus sekillerinden hangisidir?

a) Aparkart
b) Krose
c) Swing
d) Direkt
e) Jab

2. Resmi ve 0zel boks musabakalari yas esasina gore ayrilmis dort kategoride yapilir. Asagida buyukten
kiicuge dogru sirali seceneklerden hangisi dogrudur?

a) Gengler-buyukler-minikler-yildizlar
b) Minikler-yildizlar-gencler-buyukler
c) Gengler-yildizlar-minikler-buyukler
d) Yildizlar-buyukler-gengler-minikler
e) Buyukler-gencler-yildizlar-minikler

3. Boksorin aldigi darbelerden sonra maga devam edemeyecek durumda olmasina ve hakemin diger
boksor lehine karar vermesine ne ad verilir?

a) Havlu atma
b) RSC

c) Abandone
d) Diskalifiye
e) RSH-H

Y.



Aparkat Boks Eldiveni Diiz Gard Hafif Siklet

Horoz Siklet Kontra Krose Nakavt

Orta Siklet Pancing Bol Parat RSC

Running Sag Gard Sinek Siklet Siiper Agir Siklet

Tiiy Siklet Velter Siklet Winner Yari Agir Siklet

Cengel Vurus Faul Break Havlu atmak

Jab Swing Abanma Bloke
Malzemeler Boks Teknikleri Kurallar

20.yiizyilda 21.yiizyilda
Yil 1967 Yil 2017
Raunt sayisi 10 Raunt sayisi 15
Raunt siiresi 5 dk. Raunt siiresi 3 dk.
Atilan yumruk sayisi 650 Atilan yumruk sayisi 640
Salondaki seyirci sayisi 125.000 kisi Salondaki seyirci sayisi 80.000 kisi
TV ‘deki seyirci sayisi 500.000 kisi TV ‘deki seyirci sayisi 800.000.000 kisi
Seyirci hasilati 1.250.000 € Seyirci hasilati 16.000.000 €
Yayin geliri 500.000 € Yayin geliri 5.000.000 €
Sponsor gelirleri 500.000 € Sponsor gelirleri 15.000.000 €
Galip olan 250.000 € Galip olan 7.250.000 €
Maglup olan 50.000 € Maglup olan 5.550.000 €

21.yy.da dakikada atilan yumruk sayisi daha fazladir.

20.yy.da salona gelen izleyiciler daha ¢ok harcama yapmislardir.

21.yy.da musabakalar daha hizli gegmektedir.

21.yy.da unvan maglarinda toplam hasilattan boksorlerin aldiklari pay daha azdir.

20.yy.da unvan maglarinda finalist boksor kazanana oranla daha kicuk bir pay almaktadir.

20.yy.dan 21.yy.a gegisle boksarlerin gelirleri blyik oranda artmistir.

20.yy.da basinin ilgi ve harcamalari 21.yy.a gore daha yuksek diuizeydedir.

21.yy.da sponsorlar boksa daha ¢ok yatirim yapmislardir.

.Y






3.1. Saha (Ring)
3.1.1. Saha (Ring) olculeri
3.2. Malzeme
3.2.1 Boksla ilgili malzemeler ve
ozellikleri
3.3. Boks Kurallari
3.3.1.Boksun yarisma kurallari ile ilgili
temel bilgiler
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Temel teknikleri kavrama ve uygulama Sayfa 26

Spor kultird edinme Sayfa 47
Yaraticl.dusunme Sayfa 44,52
_Analitik distinme Sayfa 45,58:
Problem ¢o6zme Sayfa 59
iletisim
Arastirma

Bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanma

Sabir

Vatanseverlik Sayfa 51




1.Boks ringleri neden kare seklindedir? Arastiriniz. Sizce bu durumun boksorler acisindan avantajlari ve
dezavantajlari neler olabilir?

2.Boks maglarinda karsilasmanin sonucunu belirleyen kararlar nelerdir? Arastiriniz. Arastirmanizin sonucunu
kisaca sinif arkadaslariniza anlatiniz.

3.Asagida verilen kavramlarin boksorle iliskisini ve boks magi esnasinda boksor tarafindan kullanilmalarinin
faydalarini kutucuklarin icine kisaca yaziniz.

uEEEEEEEEEEEEE,

s mmmmEw,
AMEERTTR Y

0-.0 --------‘
RTTITITIIIIIIIE S n .
: . i v H
: : : :
. . . :
. . - . N
Cemmnmnn, s DiSLIK ALUNRCEEEEETED
o
SORT/ATLET
prrmmnnn—— JETTTPTTTIETITE
H . H H
: % : :
. . . H
Csssnmnnnnnnnnn® 03‘ . tan ‘,-u------'
* s®
BOKSOR o
BOKS
AYAKKABISI LSS
grrmnneennn—, JETTETTTTTTETIEN
: : . :
::_-_-_-_.,, ELDIVEN BANDAJ *_._._..- :
LE Y -
* v

L4 *
AssmsEEmEEEEEES AssEEEmEEEEEREEES

41



3.BOKSUN SAHA,MALZEME VE KURALLAR BILGiSI

3.1. SAHA (RING)

1800°Lu yillarda boks magi yapilan alanda boksorler karsi karsiya geldiginde, seyirciler boks magini
seyretmek icin boksorlerin etrafini sariyor ve bir cember olusturuyorlardi. Bu durum maci seyreden izleyicilerin
zarar gormesine neden olabiliyordu. Daha sonralari bu sorunun 6niine gegebilmek igin dovus alaninin etrafi
seyircilerin tuttugu bir halatla ¢ember biciminde ¢evrelenmistir. Bu halatlari tutmak da zorlasinca halatlari

sabitlemek icin direkler yapilmistir.

£ e

1_ ot i BT

Ancak halatlarda surekli gevseme sorunu yasanmasi,zamanla halati di-
reklere cember bigiminde sarmanin
kullanisli olmadigi sonucunu ortaya
¢ikarmistir. Cozim olarak da boks
ringleri kare bir dovis alanina d6-
nusmustur. Bu nedenle boks ma-
¢inin yapildigi alan dinyanin her
yerinde kare olmasina ragmen,
Turkcemizde “cember, daire” anla-
mina gelen ingilizce kékenli “ring”
kelimesiyle tanimlanmistir.

Arastiralim
Tasarlayalim

d

Bir boks ringinin bok-
sorlere, hakemlere ve se-
yirciye en iyi sekilde hitap
edebilmesi igin ringi, son
teknolojiyi kullanarak nasil
modernize edebilirsiniz?
Arastiriniz. Arastirma so-
nuglariniz 1siginda kendi
fikirlerinizi de yansittiginiz
bir ring tasarlayiniz.

Ring, boks maglarinin en dnemli unsurlarindan biridir. Ringler,

seyircilerin boksorleri macgin yapildigi her bolgeden gorebilmesi igin
0zel olarak tasarlanmistir (Gorsel 3. 1.).

“Sampiyonlar salonlardan ¢ikmaz. Sam-
piyonlar iclerinde tutku, hayal ve amag olan
insanlardan ¢ikar”



Etkinlik Adi: Ringleri karsilastiriyorum

Amac: Geometrik sekillerden hareketle, ringlerin boks musabakalarindaki roluni kesfetme

Siire: 40 dk.

Aciklama: Sinifinizda, daire, lggen ve kare seklinde bir ring gizerek guruplar olusturunuz. Bu guruplarin
sirasiyla ¢izdiginiz ringlerin icinde golge boksu yapmasini saglayiniz. Bitun sekillerin sporcular agisindan
avantaj ve dezavantajlarinin neler olabilecegini ayri ayri tespit ediniz. Sonuglari tartisiniz.

Avantajlar

Avantajlar

Avantajlar

Avantajlar

Dezavantajlar

Dezavantajlar

Dezavantajlar

Dezavantajlar

Avantaj

Savunma
acisindan

Dezavantaj Avantaj Dezavantaj

Avantaj Dezavantaj

Avantaj Dezavantaj

Hicum
acisindan

Efor
acisindan

Hakem
acisindan

Gorsel
acidan

43



% Biliyor muydunuz?

Ringlerde kelebek gibi
ucup ari gibi sokan Mu-
hammed Ali u¢gmaktan
korkuyordu. 1960 Roma
Olimpiyatlari’na katilmak
icin ilk ve son kez sirtinda
parasutle bindigi ucaga
hayati boyunca bir daha
binmemistir.

Muhammed Ali'nin
kizi Maryum Ali “Babami
korkarken gordigim tek
an ucaga bindigi andir”
diyerek omriu boyunca bu
korkusunu yenemedigini
soylemistir.

Gorsel 3. 2.Ring 6lcileri

V.

610 cm
780 cm

3.1.1. Saha (Ring) olciileri

Boks karsilagmalarinin yapildigi ringlerin standartlastirilmis temel
ozellikleri bulunmaktadir. Bir takim ring; 4 adet tasiyici kose diregdi, 4
adet dis kasa profili, 6 adet ara kayit, 42 adet destek kaydi, 3 adet mer-
diven,4 adet kose halati, 4 adet kose yastigi ve Ust brandadan olusmak-
tadir. Ring platformu ve kose yastiklari, sporcuya guvenlik saglayacak
sekilde tasarlanir ve bunlarin ylzeyinde sporcuya engel teskil edecek
hicbir ¢ikinti olmaz. Platformun dort kosesinde, yastiklarla kaplanmis ve
boksorln sakatlanmasina yol agmayacak sekilde tasarlanmis dort direk
bulunur (Gorsel 3. 2.).

Ring olciileri

1.Tum AIBA misabakalari i¢in bir ring 6l¢lisi 610 cm ve ring halat-
larla cevrili olmalidir.

2.Apronun boyutu, halatlarin sikilmasi ve ringin emniyetli hale ge-
tirilmesi icin gerekli ek branda dahil her bir kosedeki halatlarin 85 cm
disina kadar uzanmalidir.

3.Ring asagidaki sekilde verilen olgulere sahip olmalidir. Ringin
yerden yuksekligi 100 cm olmalidir.
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Platform ve Kose Minderleri

1.Platform emniyetli bir sekilde
insa edilmelidir. Platform boksor-
lerin sakatlanmasini engellemek
icin dort kdse minderine sahip dort
kose diregiyle sabitlenmelidir.

a.yakin sol késede - kirmizi
b. uzak sol kdsede - beyaz
c. uzak sag kosede - mavi
d.yakin sag kosede - beyaz

2.Platform 780 c¢m, ring dlgusu

610 cm olmalidir (Gorsel 3.3.). Gorsel 3.3. Platform ve kdse
minderi

Ring Taban Yiizeyi

1.Zemin; kege, kauguk veya diger yumusak kalitedeki elastikligi uygun
materyalle kaplanmalidir. 1.5 cm’den daha ince ve 2 cm’den daha kalin
olmamalidir.

2.Branda tim platformu kaplamali ve kaymayan materyalden yapil-
mis olmalidir.

3.Branda mavi renkte olmalidir.

Halatlar

1.Halatlar kalin dolgu maddesi ile kaplanmis olmalidir.

2.Ring, kdse direklerinin her bir tarafindan dort ayri halatla gevril-
melidir. Halatlar, kaplamasi hari¢ 4 cm kalinliginda olmalidir.

3.Dort halatin yuksekligi brandadan sirasiyla 40.6 cm,71.1 cm,101.6
cm ve 132.1 cm olmalidir

Basamaklar(merdivenler)

Gorsel 3.4.Ring kesiti

Ringe ¢ikmak icin G¢ merdiven bulunur. Boksorlerin ve yardimcilarinin
kullanimi igin kirmizi,mavi koselerde iki merdiven ve orta hakemin, ring
doktorlarmin kullanimi igin tarafsiz koselerden birinde ise bir merdiven
bulunur (Gorsel 3.4.).

—
= Diisiinelim Tartisal
= usunetlim lartigalim

Ringlerde ilk halatin dosemeden en az 40.6 cm yuksek olmasinin sebebi ne
olabilir? Dusuincelerinizi sinif arkadaslarinizla paylasiniz.




Gorsel 3.5.Boks eldiveni

Gorsel 3. 6. Atlet

Gorsel 3. 8. Bandaj

Y.

3.2. MALZEMLER
3.2.1 Boksla ilgili malzemeler ve 6zellikleri

Boks eldiveni:

Amatér ve profesyonel karsilagmalarda boksorler eldiven kullanir.
Boks eldivenleri deri ya da suni malzemeden (PU, PVC) uretilmektedir.
Boks eldivenleri tim amatorler icin 10 onstur. Bedenler 12, 14 ons
seklinde devam eder. Boks eldiveni boksorin eline oturmalidir. Boks
eldiveni giyilip kullanildikca ele gore sekil alir. Amator boksorler 227 g
agirliginda, profesyonel boksorler ise agirligr 170-283 g arasinda degi-
sen eldivenler kullanir. Bazi lilkelerde profesyonel agir siklette 285 g

agiriginda eldivenler kullanilir (Gorsel 3.5.).
Sort-Atlet:

Amator boksorler sort, atlet ya
da fanila; profesyoneller ise yalniz-
ca sort giyerler. Uluslararasi musa-
bakalarda ve sampiyonalarda ise
boksarler kése renklerine gore kir-
mizi ya da mavi renkte atlet kulla-
nirlar. Sort, atlet ya da fanilalarinin
ayni renkte olmasi durumunda bok-
sorlerden biri bel bandi kullanir. Bel
bantlari 10 cm (4 inch) genisliginde
kirmizi ya da mavi renklerdedirler

Gorsel 3.7. Sort (Gorsel 3.6:3.7).

Bandaj:

Amator ve profesyonel boksorler, ellerini koruyucu bir sargiyla ko-
rumak zorundadirlar. Bu sargi, amatorlerde her iki eli de saran; eni 5
cm’yi,boyu 2,5 m’yi gegmeyen tibbi sargidir. Ayni ende boyu 2 m'’yi gec-
meyen velpo turu sargilar da kullanilir.
Profesyonellerde ise eni 5 cm’yi,boyu 5,5
m’yi gegmeyecek sekilde yumusak sargi
ya da 2,5 cm eninde, 3,35 m boyunda
¢inko oksitli sargilar kullanilabilir. Bandaj
olarak kauguk seritlerin veya yapiskanli
sargi bezlerinin kullanilmasi yasaklanmig
olmasina ragmen, bandajlarin agilmamasi
icin bilegin Ust kismina, 7,5 cm uzunlu-
gunda, 2,5 cm genisliginde bir yapiskanli
Gorsel 3.9.Bandaj sargl bezi kullanilmasina izin verilmek-

tedir. Bu sargilari sabitlemek icin ¢it ¢it
da kullanilabilir. Boksor eldiveni bandajin
Uzerine giymelidir, bandaj cok iyi ve kaliteli olmalidir, boksorun elini iyi
sarmalidir. Boksor cok agir yumruk vuracagi icin eli sakatlanabilir. Bandaj
boksoriin elinin rahat olmasini saglar ve sakatlanmalari onler. Bandaji
sararken bilekten baslanir ve sarma isi bilekte sona erer (Gorsel 3.8-3.9.).



Kask:

Boksor mag esnasinda bir¢cok darbeye maruz kalir. Kask boksord,
basina gelebilecek bu darbelerden korumak icin kullanilir. Kask bokso-
rin kafasina boksoriin rahat edecegi sekilde oturmalidir. Normal mag
kasklarinin 6nu agik olur ama antrenman kasklarinin dnleri kapali ve
korumali olur. Boksorlerin antrenmanlarda onleri kapali kaski tercih
etmelerinin sebebi sporcuyu korumaya daha musait olmasidir. Bunlar
deri veya suni malzemeden Uretilmektedir. Boksorlerin kullandiklari
basliklar kisisel bir malzeme olmakla birlikte guvenlik komisyonunun
kararlari dogrultusunda AIBA icra Kurulunca énerilen modeller kulla-
nilmasi zorunludur (Gorsel 3.10.).

Dislik:

Karsilagmalarda gerek profesyonel, gerekse amator boksorler dislerini
korumak, dis eti ve dudaklardaki yarilmalari en aza indirmek icin dis
koruyucusu kullanmak zorundadirlar. Dislik altli Usli veya tekli olabi-
lir. Genellikle Ust ¢eneye takilir ama ikili denilen hem st hem de alt
¢eneyi kapatan dislikler de mevcuttur. Bu dislikler boks yaparken alt
ceneyi sabitler ve boksdrin yanak iglerinin pargcalanmasini 6nler. Daha
onemlisi alt cenenin ¢ikmasini engeller. Dislik rahat nefes alip vermemizi
engellememelidir (Gorsel 3.11.).

Boks ayakkabisi:

Boks ayakkabisi hafif ve topuksuz olmalidir. Ayrica dans hareketlerinde
bileklerin donmesini engellemek igin boks ayakkabilari uzun olmalidir.
Boksorln ayagina oturmali ve ayak bileklerini sarmalidir. Ayaga giyerken
kolay giyilmesi ve bilekleri sarmasi igin bagcikli olmalidir. Ayrica ringde
kaymayi dnlemek i¢in tabani kauguk ozellikte olmalidir (Gorsel 3.12.).

Koki :

Maclarda bel alti, faullu yumruklardan korunmayi saglar. Sortun
icine slip koki giyilir (Gorsel 3.13.).

Gorsel 3.10.Kask

Gorsel 3.11. Dislik

Gorsel 3.12. Boks ayakkabisi

i‘\ /f

Gorsel 3.13. Koki



Gorsel 3.14. Atlama ipi

Gorsel 3.15. Kum torbasi

Gorsel 3.16.Kum torbasi eldiveni

Gorsel 3.17. Panching ball

Y.

Atlama ipi :

Atlama ipi boksér icin cok énemlidir. ip atlama boksérler icin daya-
nikliligr arttirmanin yaninda koordinasyonun da gelismesine yardimci
olur. ip atlarken boksor zorlanmamali ve atlamanin devamliligini sag-
layabilmesi icin ip rahat dénmelidir. ipin tutma kismi plastik, metal
veya tahta malzemeden olabilir. ip kismi plastik, deri veya celik metal
kablodan olusur. Baglanti noktalari rulmanli, gecirmeli veya kilitlemeli
olabilir. Atlama ipi baglanti noktasindan rahat dénmelidir. ipin iki ucundan
tutup ayaklarimizin altindan gecirdigimizde tuttugunuz yerler gogus
hizamiza gelecek uzunlukta olmalidir. ip atlama ¢alismasinin iki farkli
amaci vardir. Bu amaca gore ipler ikiye ayrilir. Birincisi hiz ipleri; ince
kablodan yapilir, cok hafiftir ve hizli atlama amaciyla kullanilir. ikincisi
kondisyon ipleri ise kondisyonu arttirmak i¢in kullanilir. Bu iplere agirlik
takilir(Gorsel 3. 14.).

Kum torbasi:

Bir boksorln yetismesinde cok buyuk énemi vardir. Branda veya
mesinden yapilir. U¢ béliime ayrilir. Her bolim ayri renkte boyanir. Bi-
rinci alt bolim mideyi, orta gogsu ve Ust kismi da basi ifade eder. Kum
torbasi ile calismalar, boksun ana idmanlarindan birisini teskil eder.
Kum torbasinda boksor rakip karsisindaymis gibi ¢alisilir. Kum torbasi
calismalari yumruklarin tesirini artirir. Ayni zamanda kol ve bilek kaslarini
kuvvetlendirilir. En iyi yumruk, hareketini belli etmeden rakibin en zayif
yerine, 0zellikle ¢cenesine isabet ettirilen yumruktur. Kum torbasinda
rakibe vurulacak tekmil yumruklar uygulanir (Gorsel 3. 15.).

Kum torbasi(antrenman) eldiveni:

Kum torbasi eldiveni boks eldiveninin kiigigudur. Hafif olmali ve el
icinde rahat hareket etmelidir. Stirekli kum torbasina vuruldugu igin eli
korumalidir(Gorsel 3. 16.).

Panching Ball:

Antrenmanlarda boksorlerin seri ve duzgun yumruk atmalari igin
kullanilan, havada asili duran, musamba veya deriden yapilmis topa
verilen addir. Panching calismasinin boksore ¢ok faydasi vardir. Nizami
ve seri yumruk atmaya, kol ve bilek hakimiyeti saglamaya ve suratli karar
vermeye yardimci olur. Panchboldaki ilk calismalarda, panchbol topu
alttan bir iple platforma baglanir, sag krose ¢alisilacaksa platformun
soluna, sol kroseye calisilacaksa sagina baglanir. Rakibin karsidaymis
gibi, 6nce sag sonra sol krose calisilir. Sag ve sol direk calismak igin
panchbol platformunun ilerisine, aparkatlara calisilacaksa platformun
onune baglanir(Gorsel 3.17).



TURK KAFASI

Sultan Abdiilaziz Han ve beraberindekiler, 1867°de Paris’te yeni imal edilmis
makinelerin goruclye ¢iktigr sergiyi gezmektedirler. Padisah, cember seklinde bir
cetvel ve dnunde asili kadife kapli bir toptan meydana gelen makinenin dninde
durur. Bu makine, glinimdiz oyun parklarinda da gorulen, topa atilan yumrukla
kol kuvvetinin ol¢uldugu ilkel bir makinedir.

Osmanli sultani topun aldigi darbeye gore ibrenin cetvel Ustlinde hareket
ettigi dinamometrenin adini sorar. Kisa suren bir kararsizligin ardindan bir Fransiz
yetkili yutkunarak cevap verir:

“Tete Turkue” (Tlrk Kafasi)

Mevsim yazdir ama buz gibi bir hava eser ortalikta... Fransiz késif, “Turk
Kafasi” adini verdigi makinenin dnunde Osmanli padisahinin duracagini nereden
bilebilirdi ki? Demek Avrupa icin Turklerin kafasi yumruk atmaya yariyordu. Ses-
sizligi yine Sultan Abdiilaziz Han bozar:

“Halil Pasa, goster bakalim sunlara Tirk kolunun kuvvetini!”
Kayserili Halil Pasa, Abdiilaziz Han gibi heybetli birisidir.

“Emriniz basim tstlne hiinkarim!” dedikten sonra ceketini ¢ikarir ve gémle-
ginin kollarini sivar. Herkes nefesini tutmus olacaklari beklemektedir. Halil Pasa
oyle bir yumruk savurur ki,dinamometrenin dagilan yuvarlak ibresi bir Fransiz'in,
kopan topu baska bir Fransiz’in, yaylari da etrafta toplanan oteki Fransizlarin
ayaklarinin dibine savrulur.

Dagilan makinenin karsisindaki Halil Pasa alayci bir dille sunlari soyler:

“Bu Tiirk kafasi degildir Sultanim! Bu olsa olsa, Avrupa kafasi olmali ki bir
vurusta dagildi”

Derleme

http://simge.com/icerik goruntule.aspx?konu=hikaye &icerik=turk-kafasi

METIN 3.1.
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Arastiralim

Boks antrenmaninda,
boksdérin karsisinda ra-
kibi varmis gibi boksorin
¢alismasina katki sagla-
yacak, ¢cok amacgli bir ro-
bot antrenman ekipmani
tasarlayalim.
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Diisiinelim
Tartigalim

Boks maclarinda raunt-
lar arasinda mola slresi bir
dakikadir. Boksorler ve
antrenorler icin bu sure
yeterli midir? Mola suresi
kag dakika olmali ve mola
suresi nasil degerlendiril-
melidir?

3.3.BOKS KURALLARI
Her spor dalinda oldugu gibi boks sporunda da belirli kurallar
vardir. Bu kurallar tamamen sporcularin fiziksel ve psikolojik sagliklarini
korumak amaciyla koyulmustur. Bu kurallari ihlal eden boksorlere karsi
ciddi yaptirimlar uygulanmaktadir.

3.3.1.Boksun yarisma kurallari ile ilgili temel bilgiler
a) Miisabaka oncesi:

Boksor musabakalara katilmaya hazir oldugu ve mag icin gerekli
malzemelerini hazirladiktan sonra (boks ayakkabisi , corap, atlet ,sort,
koki, dislik, bandaj, kask ,boks eldiveni vs.) sirasiyla su agamalardan gecger:

1. Zorunlu saglik muayenesi
2.  Genel siklet kontrolu (tarti)
3. Resmi kura ¢ekimi (kilolara gore kurayla eslesme yapilir)

b) Miisabaka esnasinda:

Antrendr, boksorle misabaka alanina girdiginde, yardimci antrenor
ringde boksore ayrilmis olan kosede bekler. Mag basladiginda boksorin
performansini izler ve rauntlar arasinda boksore yardimci olur. Raundun
sona erdigini gosteren zille antrendr ve yardimci antrenoriin boksére
yardim etmek Uzere ringe ¢ikmasina izin verilir.

Raunt arasinda boksore asagidaki konularda yardim edilir:

e Boksorin koseye oturtulmasina ve derin derin nefes almasina
yardimci olunur.

e Kisa, net ve anlasilabilir ifadelerle taktikler verilir.

e Boksor cesaretlendirilir.

e Boksore su igirilir, boksoruin ensesine buz konularak hizli topar-
lanmasina katki saglanir.

Bir sonraki raunt baslamadan antrendr ringden inmelidir.
¢) Miisabaka sonunda:
Son raunt bittiginde antrendr boksorin kaskini eldivenlerini ve dis-

Lligini ¢ikartir. Mag hakem tarafindan bitirildikten sonra, boksorler ve
antrenorler nezaket geregi rakipleriyle el sikisir.



MUSABAKA YONETIMINE DAIR KURALLAR

Kurallar ve Duzenlemeler: Boks misabakalarindaki kurallar olduk¢a kapsamulidir. Ancak genel bir bakis
acisiyla asagidaki gibi bir siralama yapilabilir.

KURAL 1. SINIFLANDIRMA
Yas Siniflandirmasi:

e 19-40 yaslari arasindaki erkek ve kadin boksorler “Blylik Boksorler” olarak kategorize edilmektedir.

e 17-18 yas arasi erkek ve kadin boksorler “Geng Boksorler” olarak siniflandirilmaktadir.

e 15-16 yas arasi erkek ve kadin boksorler “Yildiz Boksorler” olarak siniflandirilmaktadir.

o 13-14yas arasi erkek ve kadin boksorler “Minik Boksorler” olarak siniflandirilmaktadir.

e Boksoruin yasi,dogum yili kullanilarak tespit edilir.

¢ Yildiz ve geng kategorisinde ve daha kiguk yastakiler icin diizenlenen tum musabakalarda, boksor-
lerle yalnizca milli federeasyon ve konfederasyon seviyelerinde ilgilenilir. Bu miisabakalarda yer alan
boksorlerin yas farklari 2 yildan fazla olmamalidir.

Siklet Siniflandirmasi

Buyuk erkek ve genc erkek Buyik kadin ve genc ka- Buyuk kadin Yildizboksorler (Erkekler ve kadin-
boksorler icin sikletler din boksorler igin sikletler boksorler igin lar) igin sikletler

olimpik sikletler

46-49 |64kg |91kg |[45-48 |60kg |81kg |[48-51 |75kg |44-46 |54kg |[66kg [+80 kg
kg kg kg kg
52kg |69kg |[+91kg |51kg |[64kg |+81kg|57kg 48 kg |57kg |70kg
56 kg |[75kg 54kg |69 kg 60 kg 50kg [60kg |75kg
60 kg |[81kg 57kg |75kg 69 kg 52kg |63kg |80kg
KURAL 2. PUANLAMA SISTEMI

1. AIBA puanlama sistemi tim miisabakalarda kullanilmalidir. Puanlama sistemi igin “On Puan Alma Sis-
temi” temel alinacaktir.

2.Tum AOB musabakalarinda, her miisabaka igin bes yan hakem,AIBA puanlama sistemi elektronik kurasina
uygun sekilde ring etrafina yerlestirilecektir.

3.Puanlama sisteminin mag sirasinda arizalanmasi halinde, orta hakem bes yan hakemin puan kartlarini
isimleriyle birlikte toplayarak supervizore teslim edecektir.

4. Her bir yan hakem, 6l¢ltlere dayali olarak, puanlama sistemini kullanip iki boksorun liyakatini deger-

lendirecektir.
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KURAL 3. KARARLAR
Puanla Kazanma - WP

1.Mag sonunda her bir yan hakem, boksoriin mag boyunca aldigi toplam puanlara dayali olarak kazanani
belirleyecektir. Kazanan oybirligiyle veya boliinmis kararla belirlenecektir.

2.Yan hakemler, magin bitirilecegi zamana kadar her bir boksorun rauntlarda almis oldugu puanlari
kaydedecek ve puanlarda onde olan boksor, puanlama sistemine uygun sekilde magin galibi ilan edilecektir.
Kismi bir raunt olsa dahi magin durduruldugu raunt puanlanacaktir.

3.Puanlarla ortak karar: AOB (Agik Boks) musabakalari icin, bes yan hakem ayni kazanani gosterir ve APB
(Profesyonel Boks) ve WSB (Duinya Boks Birligi) miisabakalarinda, i yan hakem de ayni kazanani gosterir.

AIBA Teknik Kurallar:

* Teknik Beraberlik (TD)

*WSB: Kasti olmayan bir faul sonrasi ikinci raunt baslamadan sakatlik yasanmasi ve bunun sonucunda
hakemin misabakay! durdurmasidir.

*Musabakadan Cekilme (ABD): Hakem saymaya baslamadan boksdrlerden biri sakatlik sebebiyle gonullu
olarak magi birakirsa, antrendr ringe havlu atarsa veya antrendr apronda gortinurse boksoriin musabakadan
cekildigi dusunilerek rakip galip ilan edilecektir.

*Hakemin magi durdurmasi ile kazanma (RSC)

*Hakemin maci durdurmasi veya sakatlik ile kazanma (RSC-1)

*Diskalifiye ile kazanmak (DSK)

KURAL 4. FAULLER

Faul Cesitleri:

Gorsel 3.18. Faullu kafa vurma Gorsel 3.19. Rakibe asilma  Gorsel 3.20.Bel alti vurus Gorsel 3.21. Dirsek vurma

Y.



*Kemer altina vurma, rakibi tutma, rakibe ¢elme takma, rakibi tekme-
leme, rakibe ayakla veya dizle vurma

*Kafa,omuz, dnkol, dirsek ile yapilan hamleler; rakibi bogma, kol veya
dirsekle rakibin yiziline bastirma; rakibin kafasini halatlarin Gzerinden
geriye dogru bastirma (Gorsel 3.18-3.19-3.20-3.21.)

*Acik eldivenle, eldivenin iciyle, bilekle veya elin yaniyla vurma

*Rakibin sirtina vurma; 6zellikle boyun, kafa arkasina vurma ve bob-
reklere yumruk atma (Gorsel 3.24.)

*Donerek vurma

*Halatlardan tutarak saldirma veya halatlari adil olmayan sekilde
kullanma

*Rakibin Uzerine yatma, gliresmek ve sarilma (Gorsel 3.22.)
*Dusmus olan veya kalkmaya ¢alisan bir rakibe saldirma
*Rakibi tutup vurma veya rakibe ¢ekip vurma (Gorsel 3.23.)

*Rakibin kolunu, kafasini tutma; rakibi kilitleme veya rakibin kolunun
altina kol sokmaya calisma

*Rakibin kemerinin altina egilme

*Cift kapama, kasti dusls, kosma veya darbeden kagmak igin sirtini
doénme yoluyla tamamen pasif savunma yapma

*Konusma
*Ayrilmasi soylendiginde geri adim atmama

*Hakem “ayril” dedikten hemen sonra ve geri adim atmadan 6nce
rakibe saldirmaya tesebbis etme

*Hakeme saldirma

*Sert bir yumruk almaksizin kasti olarak disligi tikirme
*Sert bir yumruk sonrasinda olsa bile u¢ defa disligi distirme
*Rakibin gorusunu engellemek igin eli duz tutma

*Rakibi 1sirma

Gorsel 3.24. Sirtini donme

Gorsel 3.25. Yere diisen rakibe vurma



KURAL 5. IHTAR, UYARI, DISKALIFIYE
Hakem talimatlarina uymayan, boks kurallarina aykiri davranan, sportmenlige aykiri doviisen veya
fauller yapan bir boksor; orta hakem karariyla uyarilir. Boksore duruma gore ihtar verilir ya da boksor diska-
lifiye edilir. Orta hakem boksorii uyarmak istiyorsa boksore “Dur” demeli ve kural ihlalini gostermelidir. Orta
hakem daha sonra boksoére ve supervizore uyariyi belirtmelidir.

KURAL 6. KNOCKDOWN (Yere sermek)

1.Boksorun, aldigi darbe veya darbeler sonrasinda ayaklari disinda viicudunun baska bir bolgesiyle yere
degmesidir.

2.Boksorin, aldigi darbe veya darbeler sonrasinda halatlar tzerine yigilip kalmasidir.
3.Boksorin,aldigi darbe veya darbeler sonrasinda halatlarin tamamen veya kismen disinda bulunmasidir.

4.Sert bir yumruk sonrasinda, boksor yere dismemis olsa bile orta hakemin, boksoriin maca devam ede-
meyecegini disinmesidir.

5.Knockdown durumunda orta hakem, boksdre “Dur” demeli ve boksor maca devam edebilecek durumdaysa
birden sekize kadar; boksdr maga devam edemeyecek durumdaysa birden ona kadar saymalidir.

6.0rta hakem sayarken sayilar arasinda birer saniye bekleyecek ve her bir sayiyi eliyle gostererek yere
dusen boksoriin sayimdan haberdar olmasini saglayacaktir.

7.Hakem saymaya baslamadan once bir saniye ara vermelidir.
Boksoriin Ring Disinda Yere Diismesi
Boksdrlerden biri aldigi darbe sonucunda ring disina diserse boksore, sekize kadar sayildiktan sonra ayaga

kalkmasi durumunda ringe donmesi icin otuz saniye sure verilir. Boksor, bu sire icinde ringe donemezse RSC
ile kaybetmis sayilir.

Nakavt: Orta Hakem “On” dedikten sonra mag biter ve “KO” karari verilir. Orta hakem, boksériin acil tibbi
mudahaleye ihtiyaci oldugunu disunirse saymayi durdurur (Gorsel 3.26.).

Gorsel 3.26. Nakavt

Y.



KURAL 7. ORTA HAKEMLER
MUSABAKA YETKILILERINE DAIR KURALLAR
Orta Hakemin Gorevleri asagidaki gibidir:

1.Mag boyunca boksorlerle ilgilenmek ve boksorlerin sagligini birincil
konu haline getirmek.

2.Tum kurallarin ve sportmenligin dikkatlice incelendiginden emin
olmak.

3. Misabakanin denetimini butlin asamalari boyunca saglamak.
4. Zayif boksorun yersiz ve gereksiz cezalandirilmasini engellemek.
5. Dort komut s6zcuglinu kullanmak:

5.1. Boksorlere boksu durdurmalarini soylerken “Dur” (Stop)
demek.

5.2. Boksdrlere boksa devam etmelerini soylerken “Boks” (Box)
demek.

5.3. Sarilmis olan boksorleri ayirirken “Ayril” (Break) demek.

5.4.Zaman hakemi ve gong operatorune sireyi durdurmasini
soylerken “Siire” (Time) demek.

5.5.Boksore aciklayici isaretlerle sozlu komutlarla veya jestlerle
bu kurallarin ihlalini belirtmek.

5.6.0rta hakem, boksoriin sakatlik durumuna iliskin olarak ring
doktoruna danisabilir.

Orta Hakemin Sorumluluklari:

1. Macgin herhangi bir asamasinda musabakayi tek tarafli gormesi
halinde, misabakay:i bitirmek.

2.Boksorin maca devam edemeyecek bir sakatlik gecirmesi halinde
musabakanin bitirilmesi gerekir.

3. Boksorlerin pasif ve rekabet¢i olmadigini diisiindligi durumlarda
musabakayi bitirmek. Bu durumda, hakem boksadrlerden birini veya ikisini
de diskalifiye edebilir.

4. Adil (Fair Play) bir oyun olmasi veya bu kurallara uyuldugundan
emin olunmasi adina fauller veya farkli sebeplerden dolayi boksore ihtar
verilmesi veya boksorin uyarilmasi gerekir.

5.0rta hakemin komutlarina hemen uymayan veya orta hakeme karsi
saldirgan bir tavir sergileyen boksorlerin diskalifiye edilmesi gerekir.

6. Onceden uyari yapilsin veya yapilmasin, ciddi bir faul sonrasinda
boksorln diskalifiye edilmesi gerekir.
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Aragtiralim
Tasarlayalim

Genel Agdan bir boks
musabakasi izleyiniz. Mu-
sabaka esnasinda hakemin
yandaki kararlardan hangi-

sini verdigini belirleyiniz.

Degerlendirmenizi sinifta
akilli tahta yardimiyla ar-
kadaslarinizla paylasiniz.

®Bunlan biliyor
= 4
~

muydunuz?

Boks macinda, ring
hakemi ya da doktoru bir
boksérun artik kendini
savunamayacak durumda
olduguna karar verebilir ve
rakibinin maci teknik na-

kavtla kazandigi ilan edilir.
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1. Boksor A misabakayi kazanmissa hangi tekniklerin puani daha ylksektir?

a) Sag direk - Sol direk
b) Sag krose - Sol krose
c) Aparkat - Cengel

d) Kombine - Cengel

e) Swing - Cengel

2.Boksor B Ust uste ayni teknikte 10 yumruk atarak rakibini nakavt etmis ise hangi teknikle musabakayi
kazanmis olamaz?

a) Sag direk
b) Sol direk
¢) Sag krose
d) Kombine
e) Cengel

3.Misabakada kullanilan tekniklerin puanlari 1-3 arasinda degismektedir. 3 teknik 1 puan, 3 teknik 2 puan,
3 teknik 3 puandir. Boksor B'nin alabilecedi maksimum ve minimum puanlar hangi secenekte verilmistir?

a) 186 - 122
b) 222 - 166
¢) 312 - 154
d) 282 - 184
e) 276 - 118

4. Tum teknikler 1 puanla degerlendirilirse hangi boksor, yaklasik kag¢ puanla maci kazanir?

a) Boksor A, 112 puan
b) Boksor B, 116 puan
c) Boksor A, 84 puan
d) Boksor B, 84 puan
e) Boksor A, 24 puan

e

1. Boksorlerin raunt aralarinda dinlenmeleri igin ring koselerinde kendilerine ayrilan yerler sizce bok-
sorlerin ihtiyaglari icin yeterli mi? Sizce bu kdseler en modern sekilde nasil olabilir?




2. Boksta kural disi davranmak nelere sebep olabilir?

3. Bir boks magi hangi sonuglarla biter? Agiklayiniz.

1.Ring kelimesinin Turkce anlami ................dir.

2. Boks sporu 1800'li yillarda............... bagli yapilmiyordu.

3.Hem amator hem profesyonel boksorler .................. kullanmak zorundalar.
4. Boks maglarinda en 6nemli kural boksorun .............. korumaktir.




1. Nizami boks ringinin yerden yiiksekligi asagidakilerden hangisidir?

a) 91 cm - 100 cm
b) 50cm-80cm

¢) 125ecm-150 cm
d) 75cm-135cm
e) 135cm-180cm

2. Kurallara uymayip faul yapan boksor hakkinda yan hakem takdirine gore asagidaki hangi karar verilir?

a) ikaz

b) ihtar

¢) Diskalifiye
d) Abondone
e) Higbiri

. Bandaj
[I.  Koki
[1l.  Dislik
V.  Kask
V. Hepsi

3. Amator boks magina ¢ikan bir boksoru kontrol eden orta hakem yukaridaki malzemelerden hangisi ya
da hangileri eksikse magi baslatmaz?

a) LiIlvelll
b) I, 1llvelV
c) L, IVveV
d) ILHLIVveV
e) LILILIVveV







4.1. Gard Teknikleri

4.2.Vurus Teknikleri

4.3. Savunma Teknikleri

4.4, Ayak Hareket Teknikleri

4.5. Tekniklerin Kombinasyonlari



Temel motorik beceriler
Spor. kaltird edinme
Yaratici disunme
Analitik distinme
Problem ¢o6zme

Arastirma
Bilgi.ve.iletisim.teknolojilerini kullanma.........ccoooovee... ;

Sabir
Vatanseverlik

1.Su anda bir boks antrendru oldugunuzu dislinuniz. Sporcunuzu calistirmaya ilk olarak hangi antren
man asamasindan baslardiniz?

2.Direk, aparkat ve krose vuruslar hakkinda bilginiz var mi? Bu tekniklerin dnemi hakkinda ne dusuni
yorsunuz?

3.0muz savunmasi, eskif ve blok teknikleri hakkinda bilginiz var mi? Bu tekniklerin 6nemi hakkinda ne
disuniyorsunuz?

4.Bir boks magi yapacaksiniz, karginizda ayak hareketleri hizli bir rakibiniz var, bu rakibe karsi nasil bir
strateji (savunma ve hiicum) uygularsiniz?

5.Boks kombinasyonlarini gogaltarak yumruklari arka arkaya atmanin mag esnasinda boksore katkilari
nelerdir?




4,BOKSUN TEMEL TEKNIKLERI VE UYGULAMALARI

inin nasil olmasi gerektigini agiklar.

eeccccce ( GARD TEKNIKLERI )'00:
.. .( Kollarini,viicudunu ve ayaklarini
d

og ru tutar.

( Kollarinin,vicudunun ve ayakla-
;

Direkt, aparkat ve krose vurus-
larini kavrar.

(2

cesesces (VURUS TEKNiKLERi)- .

Direkt, aparkat ve krose vurus-
larini uygular.

T U\ U\

calisma teknigini kavrar.

ecccccce (AYAK HAREKETLERI

7

Geri adim, yana cikis ve ayakta
calisma teknigini uygular.

( Omuz savunmasi, eskiv ve blok
BOKSUN TEMEL :. tekniklerini kavrar.
TEKNIKLERI VE eccee GAVUNMA TEKNiKLERD- ool
UYGULAMALARI ....[ Omuzsavunmasi, eskiv ve blok
tekniklerini uygular.
.. .( Geri adim, yana ¢ikis ve ayakta

Vurus ve savunma tekniklerinin
kombinasyonunu kavrar.

TEKNIKLERIN
ecccccce KOMBINASYONU

Vurus ve savunma tekniklerinin
kombinasyonunu uygular.

AN
N/ N N AN

4.1. Gard Teknikleri

Tarihi cok eski zamanlara dayanan boks, giin gegtikce sekillenmis ve kurallari buglinki haline gelmistir.
17. yuzyilda kuralsizca yapilan bu spor, 18. ylizyilda insan hayatini korumaya alacak sekilde diizenlendi ve
kurallar kondu. Ornegin, bu sporun ¢iplak elle yapilmasi yasaklandi clinkii eldivensiz dovis ¢ok tehlikeli
sonuclar dogurmaktaydi. Bu gelisim siirecinde yeni teknikler bulundu. Bu tekniklerin basinda da savunma
yapmanin araci gard (guard) oldugu soylenebilir.

Boksorlin yumruklarini kapatarak rakibi karsisinda aldigi pozisyona gard denir. Boksorlerin aldiklari gardlar
degisik gorunse de genel kurallarda farklilik yoktur.

Genel olarak iki gesit gard pozisyonu vardir. Bunlar diiz gard ve ters garddir. Solak olan sporcular ters gard

alirken sag elini kullanan sporcular diiz gard alir. Bunun nedeni kuvvetli olan kolun 6nemidir. Cocuklarda ise
bazen bu gug orani ¢ok fark edilemez. Bu ylizden deneme yanilma yontemiyle ¢ocuk sporcular antrendrleri

tarafindan yonlendirilirler.
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Etkinlik Adi: Gardimizi belirleyelim

Amac: Gugli kol tespit etme ¢alismasi yapmak

Siire: 20 dk.

Aciklama: Cevrenizdeki basit araglarla glicli kolunuzu tespit etmek ve uygun gard durusunu belirlemek
icin tabloda verilen uygulama adimlarini yapiniz.

(Uygulama 1) Baskin Beyin (Uygulama 2) Baskin Kol Siz de yapin!

Elinize bir kalem aliniz. Elinize bir kalem aliniz.

Sinifta/odanizda 4-5 m uzaklikta bir Sinifta/odanizda 2-3 m
hedef belirleyiniz (kap! kenari, kése vb.).  uzaklikta yere birakiniz.

iki goziinliz de acik, bir elinizle kale- ilk hareket noktaniza geri
mi yere dik sekilde tutarak belirlediginiz = donuniz.
¢izgiyi hedef aliniz.

Kalemi oynatmadan diger elinizle Sonra kaleme dogru hizli
sol goziinuzu kapatiniz. Hedef aldiginiz  bir sekilde hareket ederek
nokta yer degistirdi mi? yerden aliniz ve kalemi ileriye

dogru atiniz.

Kalemi oynatmadan yine diger Kalemi hangi elinizle aldi-
elinizle sag gozlnizu kapatiniz. Hedef niz ve attiniz?
aldiginiz nokta yer degistirdi mi?

Hangi gozlnizu kapattiginizda hedef
yer degistirdi?

Degerlendirme: Hedef alirken sag gozunuzu kapatinca hedef kaymis ise ikinci uygulamada yerden
kalemi sag elinizle almis olmalisiniz ve siz “DUZ GARD"li bir boksérsiiniiz. Hedef alirken sol géziiniizi
kapatinca hedef kaymis ise ikinci uygulamada yerden kalemi sol elinizle almis olmalisiniz ve siz “TERS
GARD’lI bir boksdrsunuz.

Diiz Gard: Boksorun kullanacagi yol bu ise sag kolu kuvvetli demektir. O zaman ilk yapacadi sey,sag yum-
rugunu genesinin sag kismina yaslamak, ardindan sol kolunu goz hizasinin hemen altinda yumruk yaparak
gucluice tutmak olacaktir. Gard, ringde ayakta kalabilmenin yegane yoludur. Boksor, ayaklarini sol ayak 6nde,
sag ayak arkada olacak sekilde sabitler.

Ters Gard: Sol kolun daha gii¢li oldugunu dustniliyorsa yine dliz gardda oldugu gibi bir pozisyon alin-
malidir. Ancak bu durumda kollarin pozisyonlari degisecektir. Bu defa sol yumruk ¢enenin sol tarafinin hemen
altinda guigli bir sekilde dururken sag yumruk g6z hizasinin biraz altinda 6nde olmalidir. Gardin saglamligi,
rakibe kuvvetli olundugu mesajini génderir. Ayaklarin konumu ise sag ayak onde sol ayak arkada olacak
sekilde sabitlenir.

¥.



4.1.1. Gard pozisyonunda viicut bdliimlerinin konumlari

Ayaklarin Konumu: Gard alinirken once sag ayak, omuz genisligi kadar, serbest ve dengeyi saglayacak
sekilde saga acilir. Sonra sag ayak, taban yere basmayacak ve topuk yerden 5-7 cm yerden yuksek olmak
sartiyla geri alinir. Bu durumda ayaklar paralel olup sag ayagin ucu, sol ayagin tabani (topugu) hizasindadir.
Ayaklar dizlerden hafif bukiik ve agirlik merkezi her iki ayak lizerinde ortada dengeli olacak sekilde durulur.
Ayaklar omuz hizasina gelecek sekilde acilir, daha sonra asagidaki egzersiz basamaklari sirayla takip edilir

(Gorsel 4.1- 4.2- 4.3-4.4./ 4.5-4.6-4.7-4.8)

Gorsel 4.1.

Gorsel 4.2.

Gorsel 4.3.

Gorsel 4.4.

Ayaklarinizi omuz genis-
ligi kadar aginiz.

Viicut agiriginizi once sol
ayaga aktariniz.

Daha sonra sag ayaga
aktariniz.

Ayaginizi yerden 5 cm
kaldiriniz.

Bu egzersizdeki amag, vicut agirligini iki ayaga da esit aktarmayi kavratmaktir (Merdiven ¢ikiyormus gibi
yerinizde hareketi uygulayiniz.).

Bu egzersiz hareketlerinden sonra asagidaki basamaklar takip edilmelidir

Gorsel 4.5.

Gorsel 4.6.

Gorsel 4.7.

Gorsel 4.8.

Dizlerinizin hafif bukald
olmasina dikkat ediniz.

Dizleriniz bu pozisyon-
dayken ileri ve geriye
dogru denge egzersizleri
yapiniz.

Agiriginizi 6nden arkaya,
arkadan one dogru akta-
riniz (ayak tabanlarindan
parmak ucuna, parmak
ucundan ayak tabanlari-
na dogru).

Diiz gardlar icin (sag kolu
guclu olanlar), ayaklar
omuz genisliginde acil-
diktan sonra sol ayak bir
ayak boyu ileri alinmalidir.

Bu durus pozisyonunda duz gardlar icin bacaklar 45 derecelik bir agi ile saat yoniine dogru, ters gardlar
icin saat yonunun tersine dogrudur. Burada amag viicudun hafif yan ¢evrilmesiyle vurus tekniklerinin daha
net ortaya ¢ikmasidir. Boylece savunma yapilmasi da daha kolay olacaktir.

Y




— Arastiralim Govdenin Konumu: Gard pozisyonunda, ayak ve govde 45 derece
- Tartigalim aclyla saga dondurulerek pozisyon alinir. Durus pozisyonunda en 6nemli
basamaklardan biri de govdedir. Gelecek yumruklara karsi viicudun ayakta
Bir boksor icin gard po- saglam durmasi, savunma yapmasi ve boksoriin rahat yumruk atabilmesi
zisyonunda kollarin durugu icin gévdenin konumu 6nemlidir.
kadar ayaklarin konumu da
énemlidir. Bunun nedenini Yumruk Tutusu: Bagparmak isaret parmaginin orta bogumuna gelecek
arastiriniz ve arastirma so- sekilde yumruk sikilir ve bagparmak disindaki diger parmaklarin ayni
nuglarinizi sinif arkadasla- hizada olmasi saglanir.

rinizla paylasiniz.

Kollarin Konumu

Sol Kol Pozisyonu: Omuz ile bilek ayni hizaya gelecek sekilde, sol kol 45 derecelik aciyla yukari kaldirilir.
Yumruk, hafif 6ne bukiik ve sol avug ici sag tarafa doniik olmadir. Bu pozisyonda sol kol bilekten serbest bira-
kilmalidir. Burada omuz ve biledin ayni hizada olmasi ¢cok onemlidir. Yumrugun asagida kalmasi durumunda
yluze darbe gelebilir,yumrugun gerektiginden fazla yukari kaldirilmasi durumunda da rakibi gorme alani azalir.

Sag Kol Pozisyonu: Yine sol kolumuzdaki gibi yumruk pozisyonu alinir. Bilekler serbest ve avug ici sol
yone donuk bir sekilde olmalidir. Sag yumruk elmacik kemiginin altinda, kemige hafif temas halinde olma-
Lidir. Buradaki amag, yuze gelecek yumruklari onlemektir. Dirsekler ise kaburga ve karaciger uzerine gelecek
bir sekilde viicuda hafif temas halinde olmalidir. Buradaki amag rakipten ya da karsidan gelecek yumruk ve
darbelere karsi karin bolgesini korumak ve savunma yapmaktir.

Kafa Konumu
Kafa sola ve karsi tarafa dogru dondurilur. Cene sol omuza hafif temas halinde ve kargi tarafa bakacak
sekilde durus pozisyon alinmalidir. Burada ¢cenenin omuza temas halinde olmasinin sebebi rakip tarafindan
gelecek yumruklara dogrudan hedef olmamak igindir.
Dogru gard boksun belkemigidir. Once rakipten korunmali, daha sonra yapilacak hiicum disiinilmelidir.
4.1.2. Gard pozisyonunda kollari, viicudu ve ayaklari dogru tutmak
Durus Gard Pozisyonu: lyi alinan bir gard, boksériin ringde etkili hareket olanagini arttiran en énemli

unsurdur. Boksorun siirekli dengede kalmasi,hem atak hem de savunma yapmanin birinci kosuludur (Gorsel
4.9-4.104.11./4.12-4.13-4.14.).

Y.



Gorsel 4.9. Gorsel 4.10.

Gorsel 4.11.

Boksor yana dogru 45 derecelik agiyla durur.
Gozler rakibe odaklanir.

Ayaklar omuz genisliginden biraz daha fazla
acik tutulur.

Agirlik merkezi her iki ayaga da esit olarak
paylastirilir.

Dizler hafifce ice dogru kirilir.

Sol ayak hafif ice donuk, sag ayak ise duz
tutulur.

Govde ice donuktur.

Sag ayak topugu hafifce kaldirilir.

Rakibe yakin olan kol gbz hizasina kadar
kaldirilir.

Cene biraz egilir ve sol omuzla gard alinir.
Sag kol viicuda yakin tutulur (neredeyse ka-
burgaya degecek kadar).

Dirsekler viicuda yapisik bir sekilde tutulur.
Sag kol yumruk seklinde cenenin yaninda
bekletilir.

Bilek diiz tutulur boylece yumruk sol kol ile
ayni hizada durur.

Gorsel 4.12.

Gorsel 4.13. Gorsel 4.14.

Boksor yana dogru 45 derecelik agiyla durur.
Gozler rakibe odaklanir.

Ayaklar omuz genisliginden biraz daha fazla
acik tutulur.

Agirlik merkezi her iki ayaga esit olarak pay-
lastirilir.

Dizler hafifce ice dogru kirilir.

Sag ayak hafif ice donuk, sol ayak ise duz
tutulur.

Govde ice donuktir.

Sol ayak topugu hafifce kaldirilir.

Rakibe yakin olan kol goz hizasina kadar
kaldirilir.

Cene biraz egilir ve sag omuzla gard alinir.

Sol kol viicuda yakin tutulur (neredeyse ka-
burgaya degecek kadar).

Dirsekler viicuda yapisik bir sekilde tutulur.
Sol kol yumruk seklinde ¢enenin yaninda
bekletilir.

Bilek duiz tutulur boylece yumruk sol koluyla
ayni hizada durur.




Gard Pozisyonunda Yapilan Yaygin Hatalar

Gard boksun esas durusudur ve ¢ok énemlidir. lyi bir gard durusu boksériin bes nakavt noktasini korur (
karaciger, kalp alti boslugu, mide, sag ¢ene, sol ¢cene). Boksor bu bes nakavt noktasini ¢ok iyi korumalidir, iyi
alinan bir gard ringde etkili hareket olanagini arttirir.

lyi bir boksér, dengeli bir boks durusunu sahiptir. Gard durusu diizgiin olan boksérler, basarili olmaktadir.
lyi bir gard icin omuzlarin ve kollarin pozisyonu, ayaklarin durusu miisabaka esnasinda énemlidir. Hatali
gard pozisyonlari miisabaka sonuclarini olumsuz yonde etkilemektedir (Gorsel 4.15-4.16./4.17-4.18-4.19-
4.20-4.21)).

Gorsel 4.15. Hatali gard pozisyonu Gorsel 4.16. Hatali gard pozisyonu

Y.



Ornek Hatali Gard Pozisyonlari

Gorsel 4.17. Ayaklarin fazla agilmasi,
hizli hareket etmeyi en-
geller.

Gorsel 4.18. Ayaklarin birbirine asiri
yakin tutulmasi dengeyi
olumsuz etkiler.

Gorsel 4.19. Ayak topuklarinin her iki-
sinin de yere tam basil-
masi, kivrakligr olumsuz
etkiler.

Gorsel 4.20. Dimduz durmak, rakip icin
acik hedef vermektir.

Gorsel 4.21. Ceneyi yukarda tutmak,
rakibe nakavtla sonug-
lanabilecek bir sans ver-
mektir.

OLCME VE DEGERLENDIRME SORULARI

1.Gard tespiti igin kullanilan yontemlerden 6grendiginiz iki tanesini yaziniz?

2.Gard pozisyonunda ayaklarin ve viicudun konumunu kisaca anlatiniz?

3.Gard pozisyonunda temel amag nedir?

4.Gard pozisyonu galismasini en mikemmel sekilde hangi antrenman sekliyle galisabilirsiniz?
5.Hatali gard pozisyonlari musabaka sonuglarini nasil etkilemektedir?



4.2 Vurus Teknikleri

Boksun temelinde (¢ tane ana vurus vardir:

1. Direkt vurus

2. Krose vurug

3. Aparkat vuruslari

Bu bolimde direkt, krose, aparkat vuruslarinin 6zellikleri ve nasil olacagina dair her vurus icin ayri ayri
uygulamalar yer almaktadir.

4.2.1. Direkt, krose ve aparkat vuruslar
Direkt vurus: Duz istikametten rakibin kafasina, ¢ene ucuna, az da olsa viicuduna yapilan vuruslardir.
Yumruk yeme riski en az olan vurustur. Uzaktan mesafe (distans) ayari iyi yapilarak yapilacak direkt vuruslar

etkilidir. DUz istikametten atilan yumruktur.

Direkt yumruklar, agik mesafede duran rakibe atilabilirlik ydonunden oldukga elverislidir. Acik mesafe, bir
boksoriin rakibiyle arasinda bulunan, boksor ileri ¢tkmadan rakibe yumruk vurulamayacak mesafedir.

Direkt yumruk, bir magta ana ataga hazirlanirken atilabilecek onemli bir yumruk ¢esididir. Ayrica rakiple
aradaki mesafeyi olgmek, rakibe rahat vermemek ve puan almak icin de kullanilabilir (Gorsel 4.22-4.23-

4.24-4.25./ 4.26-4.37.).

Kafaya Govdeye Direkt Vurus Uygulamalari

Gorsel 4.22. Kafaya sol direkt vurus-
Mavi formaUﬁsporcu

Gorsel 4.23. Kafaya sag direkt vurus-Kirmizi
formali sporcu

=

Gorsel 4.24. Govdeye sol direkt vurus-Mavi for- Gorsel 4.25. G6vdeye sag direkt vurug-Kirmizi
mali sporcu formali sporcu



Direkt vuruslari yaparken asagidaki ¢calismalara uymak gerekir.

Gorsel 4.26.

X 2
Gorsel 4.27.

Gorsel 4.28.

Gard pozisyonunda
kafaya sol direkt vurus - Kirmizi
formali sporcu

Gorsel 4.29.

ileri cikarken kafaya sol direkt vu-
rus - Mavi formali sporcu

Gorsel 4.30.

Geriye ve yana gikarken kafaya sol
direkt vurus - Mavi formali sporcu

Gorsel 4.31.

Gard pozisyonunda kafaya sag di-
rekt vurus - Kirmizi formali sporcu
| &

Gorsel 4.32.

ileri cikarken kafaya sag direkt vu-
rus - Kirmizi formali sporcu

— ———

Gorsel 4.33.

Geriye ve yana ¢ikarken kafaya sag

direkt vurus - Mavi formali sporcu

Gard pozisyonunda, gévdeye sol
direkt vurus - Mavi formali sporcu

Gorsel 4.35.

ileri cikarken, gévdeye sol direkt
vurus - Mavi formalil sporcu

A

Geriye ve yana ¢ikarken govdeye
sol direkt vurus - Kirmizi formali
sporcu

Gorsel 4.36.

Gorsel 4.37.

Gard pozisyonunda, govdeye sag
direkt vurus - Mavi formali sporcu

ileri cikarken govdeye sag direkt
vurus - Mavi formali sporcu

Geriye ¢ekilirken ve yana ¢ikarken
govdeye sag direkt vurus - Mavi
formali sporcu




Krose: Boksta nakavtin gerceklesmesinde en etkili vurustur. Kolun dirsekten 90 derece agiyla agilmasi;
ayak, kalca ve omuzdan kuvvet alinarak agirlik merkezinin aksi merkeze kaydirilmasiyla yapilan vurustur.
Daha cok yakin mesafeden yapilir. Direkt vurusa oranla daha fazla yumruk yeme riski vardir. Bokstaki t¢ vurus
icerisinde sonuca gidilmesinde en etkili yumruktur (Gorsel 4.38-4.39-4.40-4.41./ 4.42-4.53.).

Kafaya Govdeye Krose Vurus Uygulamalari

Gorsel 4.38. Kafaya sol krose vurus - Mavi formali Gorsel 4.39.Kafaya sag krose vurus - Kirmizi formali
sporcu Krose sporcu

Gorsel 4.40. Govdeye sol krose vurus - Mavi formali Gorsel 4.41. Govdeye sag krose vurus - Kirmizi formali
sporcu sporcu



Krose calismasi yapilirken de asagidaki ¢alismalarin uygulanmasi gerekir.

r

Gorsel 4.42.

Gorsel 4.43.

Gorsel 4.44.

Gard pozisyonunda - Kirmizi for-
mali sporcu

ileri ¢ikarken kafaya sol krose vu-
rus- Mavi formali sporcu

Geriye ve yana ¢ikarken kafaya sol
krose vurus - Kirmizi formali sporcu

Gorsel 4.45.

Gorsel 4.46.

Gorsel 4.47.

Gard pozisyonunda, kafaya sag
krose vurus - Mavi formali sporcu

ileri cikarken kafaya sag krose vu-
rus - Mavi formali sporcu

Geriye ve yana ¢lkarken kafaya sag
krose vurus - Kirmizi formali sporcu

Gorsel 4.48.

Gorsel 4.49.

Gorsel 4.50.

Gard pozisyonunda, govdeye sol
krose vurus - Mavi formali sporcu

Gorsel 4.51.

ileri cikarken govdeye sol krose
vurus - Mavi formali sporcu

Geriye ve yana ¢ikarken govdeye
sol krose vurus - Kirmizi formali
sporcu

Gorsel 4.52.

Gorsel 4.55.

Gard pozisyonunda, govdeye sag
krose vurus - Mavi formali sporcu

ileri cikarken govdeye sag krose
vurus - Kirmizi formali sporcu

Geriye ve yana ¢ikarken govdeye
sag krose vurus - Kirmizi formali
sporcu




Aparkat: Krose vurusun asagidan yukariya dogru yapilanidir. Agi yine 45 derecedir. Vurus pozisyonu ve
vurulan yere gore aci degisebilir. Daha ¢ok yakin dovuste kullanilan bir vurustur. Cogunlukla viicuda yapilan
vuruslarda en ¢ok kullanilan yumruktur. Ozellikle mide, karaciger ve kalbin altina isabetli vuruslarda etkilidir.
Genellikle hiicumda degil savunmada kullanilir. Aparkat cene altina vurulabilecek tek yumruktur. isabet ettigi
takdirde nakavtin olusmasi ihtimalini guglendiren en etkili vurustur Gorsel( 4.54-4.55-4.56-4.57./4.58-4.69.).

Kafaya Govdeye Aparkat Vurus Uygulamalari

-
3~

Gorsel 4.54. Cene alti sol aparkat vurus - Mavi [N, Gorsel 4.55. Cene alti sag aparkat vurus - Kirmizi

formali sporcu formali sporcu

Gorsel 4.56. Govdeye sol aparkat vurus - Kirmizi for- Gorsel 4.57. Govdeye sag aparkat vurug - Mavi formali
mali sporcu sporcu



Krose calismasi yapilirken de asagidaki ¢alismalarin uygulanmasi gerekir.

Gorsel 4.58.

Gorsel 4.59.

Gorsel 4.60.

Gard pozisyonunda kafaya sol apar-
kat - Mavi formali sporcu

Gorsel 4.61.

ileri cikarken kafaya sol aparkat
vurus - Mavi formali sporcu

Gorsel 4.62.

Geriye ve yana cikarken kafaya
sol aparkat vurus - Kirmizi formali
sporcu

Gorsel 4.63.

Gard pozisyonunda kafaya sag
aparkat vurus - Kirmizi formali
sporcu

Gorsel 4.64.

ileri cikarken kafaya sag aparkat
vurus- Mavi formali sporcu

Geriye ve yana c¢ikarken kafaya
sag aparkat vurus - Kirmizi forma-
LI sporcu

Gorsel 4.65.

Gorsel 4.66.

Gard pozisyonunda, govdeye sol
aparkat vurus - Mavi formali sporcu

ileri cikarken gévdeye sol aparkat
vurus - Kirmizi formali sporcu

Geriye ve yana ¢ikarken govdeye
sol aparkat vurus - Mavi formali
sporcu

Gorsel 4.67.

Gorsel 4.68.

Gorsel 4.69.

Gard pozisyonunda, govdeye sag
aparkat vurus - Kirmizi formali
sporcu

ileri ¢ikarken gévdeye sag aparkat
vurus - Mavi formali sporcu

Geriye ve yana ¢ikarken govdeye
sag aparkat vurus - Kirmizi formali

sporcu




Vurus Cesidi Nasil Yapilir? Nicin Yapilir?

Direkt Vurus

Aparkat

Krose

4.2.2. Direkt, krose aparkat vurus caligmasi

Hangi vurus teknigi kullanilirsa kullanilsin oncelikle dogru yumrugu olusturabilmek cok 6nemlidir. Dogru
yumrukta dirsekler yere paralel olarak dogrultulur. Avuc icleri birbirine paralel olarak tutulur. Dort parmak
avug icine dogru kapatilir. Bagparmak, kapali parmaklar tizerine serbestce kapanir. Bilek kirilmadan diiz olarak

tutulur. Yumruk, elin ilk bogumu ile parmaklarin ilk bogumu arasinda kalan duz kisim ile atilir.

Kitabimizin bundan sonraki bolimlerinde 6grenmis oldugumuz temel vurus sekillerinin uygulama asa-
malari anlatilacaktir.

Direkt Vurus Calismalari
Direkt vurus, bir macta ana ataga hazirlanirken atilabilecek 6nemli bir yumruk cesididir.
Direk yumruklar, acik mesafede duran rakibe atilabilirlik yoninden oldukga elverislidir. Direk vurus ¢a-

Lismalari kafaya sol direk vurus, kafaya sag direkt vurus, govdeye sol direk vurus ve govdeye sag direk vurus
basamaklama calismalari olarak ele alinmalidir (Gorsel 4.70./4.71-4.75.).

1. Kafaya sol direkt vurug

Gorsel 4.70. Kafaya sol direk vurus pozisyonlari



Kafaya Sol Direk Vurus Basamaklamasi

Gorsel 4.71. Gozler rakibe odaklanir.Sol
yumrukla rakibin cene-
si hedef alinir. ( Kirmizi
formali sporcu)

Gorsel 4.72. Avug ici asagl dogru ba-
kan bir yumruk yapilir. (
Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.74. Hedef bolgeye vurur vur-
maz, kol hizlica ayni
yonden geri cekilir. (
Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.75. Tekrar gard alinir. ( Kirmizi
formali sporcu )

Gorsel 4.73. Avug ici asagl dogru bakan
bir yumruk hedef bolge-
ye vurulur. ( Kirmizi for-
mali sporcu )




Asagidaki agiklamalara gore kafaya sol direk vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alinir

Gozler rakibe odaklanir

Sol yumrukla rakibin ¢enesine hedef alinir

Agirik merkezi sag bacaktan sol bacaga aktarilir

Vicut sag ayagin bulundugu yone dogru hafifce cevrilir

Cene asaglya dogru egik tutulur

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Avug ici asaglya dogru bakan bir yumruk yapilir

Hedef bolgeye vurur vurmaz, kol hizlica ayni yonden geri ¢ekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? ..........uuueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeesaeesassasasassssassassssnnnssssssssssssssnns

2.1.Gard alinir.

2.2.Gozler rakibe odaklanir.

2.3.Sol yumruk rakibin ¢enesini hedef alir.

2.4.Vicut agirlig sol bacaga verilir.

2.5. Sol ayak topugu hafifce kaldirilir.

2.6.Sag ayakla hedefe dogru ileri ¢ikilir.

2.7.Vicut sag bacak yonine cevrilir.

2.8.Sol kol ve sol dirsek viicudu korumak i¢in kaldirilir.

2.9.Sag kol avug ici asagi dogru bakacak bir sekilde yumruk yapilarak
hedef bolgeye yoneltilir.

2.10. Hedef bolgeye vurur vurmaz, kol hizlica ayni yonden geri ¢ekilir.

2.11. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.76./ 4.77-4.81.).

| | 2. Kafaya sag direkt vurus:

Gorsel 4.76. Kafaya sag direkt
vurug pozisyonlari



Kafaya Sag Direkt Vurus Basamaklamasi

Gorsel 4.77. Gozler rakibe odaklanir. (
Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.78Vicut agirligi sol bacaga
verilir. ( Kirmizi formali
sporcu )

Gorsel 4.79. Sag kol avug ici asagi
bakacak sekilde hedef
bolgeyi vurur. ( Kirmizi
formali sporcu)

Gorsel 4.80. Hedef bolgeye vurur vur-
maz kol ayni yonde hiz-
Lica geri cekilir. ( Kirmizi
formali sporcu )

Gorsel 4.81. Tekrar gard alinir. ( Kirmizi
formali sporcu )



Asagidaki aciklamalara gore kafaya sag direkt vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X ) isareti koyunuz

Gard alinir

Gozler rakibe odaklanir

Sol yumrukla rakibin ¢enesine hedef alinir

Vicut agirligr sol bacaga verilir

Sol ayak topugu hafifce kaldirilir

Sag ayakla hedefe dogru ileri cikilir

Vicut Sag bacak yonine cevrilir

Sol kol ve sol dirsek vicudu korumak icin kaldirilir

Sag kol avug ici asadi dogru bakacak bir sekilde yumruk yapilarak hedef
bolgeye yoneltilir

Hedef bolgeye vurur vurmaz, kol hizlica ayni yonden geri gekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden YapamadimM? ............uuuuuuuuuuuueeeieereeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeteeeeeeeaeeaeaaeesaaesaeesaeeeassessssssssannns

3.1.Gard alinir.
3.2. Sol omuz rakibin govdesindeki hedef bolgeyle ayni hizaya
gelinceye kadar dizler bukualir.
3.3. Gozler hedef bolgeye odaklanir.
3.4.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
3.5.Sag ayak topugu hafifce kaldirilir.
3.6. Kalca ve omuz hafifce ondeki ayaga dogru bukulur.
3.7.Sol ayakla hedefe dogru ileri gikilir.
3.8.Avug ici asagi bakacak sekilde yumruk yapilir.
3.9. Cene, sol omuz ve sag kol ile gard alinir.
3.10. Hedef bolgeye vurur vurmaz, kol hizlica ayni yonden geri
cekilir.
Gorsel 4.82. Govdeye sol direkt vurus 3.11. Tekrar gard alinir (Gb’rsel 4.82./ 483-487)
pozisyonlari



Govdeye Sol Direkt Vurus Basamaklamasi

Gorsel 4.83.Sol omuz rakibin govdesin-
deki hedef bolgeye ayni
hizaya gelinceye kadar
dizler bakualur. ( Kirmizi
formali sporcu)

Gorsel 4.84.Agirlik merkezi sol bacaga
verilir. ( Kirmizi formali
sporcu )

Gorsel 4.85. Sol ayakla ileri dogru ¢i-
kilirHedef bolgeye vu-
rulur. ( Kirmizi formali
sporcu )

Gorsel 4.86. Hedef bolgeye vurulur vu-
rulmaz kol ayni yonde
cekilir. ( Kirmizi formali
sporcu )

Gorsel 4.87. Tekrar gard alinir. ( Kirmizi
formali sporcu )



Asagidaki agiklamalara gore govdeye sol direkt vurusu uygulamaya c¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alinir

Sol omuz rakibin govdesindeki hedef bolgeyle ayni hizaya gelinceye
kadar dizler kirilir

Gozler hedef bolgeye odaklanir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag ayak topugu hafifce kaldirilir

Kalca ve omuz hafifce ondeki ayaga dogru bukulir

Sol ayakla hedefe dogru ileri ¢ikilir

Avucg i¢i asagl bakan bir yumruk yapilir

Cene, sol omuz ve sag kol ile gard alinir

Hedef bolgeye vurur vurmaz, kol hizlica ayni yonden geri gekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? .

4. Govdeye sag direkt vurus:

4.1. Gard alinir.

4.2. Sol omuz rakibin vicudundaki hedef bolgeyle ayni hizaya
gelecek sekilde dizler kirilir, cene indirilir.

4.3. Sol kol kafa gardi igin saglam tutulur.

4.4. Gozler hedef bolgeye odaklanir.

4.5.Agirlik merkezi sol ayaga verilir.

4.6.Vicut sol ayak yonune cevrilir,

4.7.Sol ayak topugu hafifce kaldirilir.

4.8.Sag kol avug ici asagi dogru bakan bir yumruk yapilarak hedef
bolgeye dimduz uzatilir.

4.9.Hedef bolgeye vurur vurmaz, kol hizlica ayni ydonden geri gekilir.

4.10. Tekrar gard alinir (Gorsel 4.88./ 4.89-4.93.).

Gorsel 4.88. Govdeye sag direkt vurus
pozisyonlari



Gorsel 4.89. Sol omuz rakibin viicu-
dundaki hedef bolge ile
ayni hizaya gelir. ( Kirmi-
z1 formali sporcu )

Gorsel 4.90.Gozler hedef bolgeye odak-
lanir. ( Kirmizi formali
sporcu )

Gorsel 4.92. Hedef bolgeye vurur vur-
maz kol hizlica ayni
yonde cekilir. ( Kirmizi
formali sporcu)

Gorsel 4.93.Tekrar gard alinir. ( Kirmizi
formali sporcu )

Gorsel 4.91. Sag kol ile avug ici asagi
dogru bakan bir yumruk-
la hedef bolgeye vurulur.
(Kirmizi formali sporcu)



Asagidaki agiklamalara gore govdeye sag direkt vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alinir

Sol omuz rakibin viicudundaki hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek sekilde
dizler kirilir, cene indirilir

Sol kol kafa gardi icin saglam tutulur

Gozler hedef bolgeye odaklanir

Adirlik merkezi sol ayaga verilir

Viicut sol ayak yonline cevrilir

Sol ayak topugu hafifce kaldirilir

Sag kol avug ici asagl dogru bakan bir yumruk yapilarak hedef bolgeye
dimduiz uzatilir

Hedef bolgeye vurur vurmaz, kol hizlica ayni yonden geri ¢ekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Neden YapamadiM? .........uueeeeeeeeeeeeeeeeeeerereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesaeesassssasssassassassssnnnssssssssssssssnns

Krose vurusu calismalari
Bokstaki U¢ vurus icerisinde sonuca gidilmesinde en etkili yumruktur. Daha ¢ok yakin mesafeden yapilir.

Krose vurus calismalari kafaya sol krose vurus, kafaya sag krose vurus, govdeye sol krose vurus ve govdeye
sag krose vurus basamaklama calismalari olarak ele alinmalidir.

1. Kafaya sol krose:

1.1. Gard alinir.

1.2. Vicut hafifce sola cevrilir.

1.3.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.4.Sag el simsiki bir yumruk yapilarak ceneye yakin tutulur.

1.5.Sol kol hedef bolgeye dogru salinmadan tutulur (Kol salinirken,
dirsek 90 derecelik agiyla tutulur).

1.6. Gozler rakibin lizerindedir.

1.7.Boksor dirsegin uzerinden degil kolunun uzerinden gozuyle
rakibini yoklar.

1.8.0ndeki sol ayagin topugu hafifce saga dogru déndiiriilerek kal-
dirtlir.

1.9.Yumrugun mafsal kismiyla, hedef bolgeye vurulur vurulmaz kol
mumkuln olan en yakin yerden geri cekilir.

Gorsel 4.94. Kafaya sol kroge vurus 1.10.Boksor hemen geri cekilir ( Gorsel 4.94./ 4.95-4.99.).

Y.




Gorsel 4.95. Viicut hafifce sola cevrilir. ( GOrsel 4.96. 5ag el siki bir yumruk ya- 2
Kirmizi formali sporcu ) pilir geneye yakin tutulur.
( Kirmizi formali sporcu )

Gorsel 4.97.Yumrugun mafsal kismiyla
90 derecelik agiyla he-
def bolgeye vurulur. (
Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.98. Kol en yakin yerden geri
cekilir. ( Kirmizi formali
sporcu )

Gorsel 4.99. Gard alinir. ( Kirmizi formali
sporcu )

Asagidaki aciklamalara gore kafaya sol krose vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alinir

Vicut hafifce sola gevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag el simsiki bir yumruk yapilarak ¢ceneye yakin tutulur

Sol kol hedef bolgeye dogru salinmadan tutulur

Gozler rakibin tzerindedir

Boksor dirsegin lizerinden degil kolunun tzerinden g6zlyle rakibini yoklar

Ondeki sol ayagin topugu hafifce saga dogru déndiiriilerek kaldirilir

Yumrugun mafsal kismiyla, hedef bolgeye vurulur vurulmaz kol mimkiin
olan en yakin yerden geri cekilir

Boksor hemen geri gekilir

Yapamadiklarimi neden Yapamadim? ........uucieieeeieeeeeeeeeeeeeeeeteieieeeeeeeeeeaeeeeeeeeessssssnnnnnnaaeaaaaeaeesessssssssssnnns




2. Kafaya sag krose:

2.1.Gard alinir.

2.2.Sol el yumrugunun ust tarak bolgesi rakibin ¢enesine odaklanir.

2.3.Vicut hafifce saga cevrilir.

2.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

2.5.Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

2.6.5ag kol acilmadan hedefe yonelir.

2.7. Gozler rakibe odaklanir. Boksor dirsegin uzerinden degil kolunun Uze-
rinden gozuyle rakibini yoklar.

2.8. Ondeki sag ayagin topugu hafifce sola dogru déndiiriilerek kaldirilir.

2.9.Yumrugun mafsal kismiyla hedef bélgeye vurulur vurulmaz kol mimkun
olan en yakin yerden geri cekilir.

2.10. Boksor hemen geri cekilir Gorsel( 4.100./4.101-4.105.).

Gorsel 4.100. Kafaya sag krose vurus

Gorsel 4.101. Sol el yumrugunun Ust
tarak bdlgesi rakibin
¢enesine odaklanir. (
Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.102. Viicut hafifce saga cevrilir.
(Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.103. Yumrugun mafsal kismiy-
la hedef bolgeye vurulur.
(Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.104. Yumruk vurulur vurulmaz
en yakin yerden geri
cekilir. ( Kirmizi formali

Gorsel 4.105. Boksor geri gekilir, gard sporcu )
alinir. ( Kirmizi formali
sporcu)



Asagidaki agiklamalara gore kafaya sag krose vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz
Gard alinir
Sol el yumrugun Ust tarak bolgesi rakibin ¢cenesine odaklanir

Viicut hafifce saga gevrilir
Agirlik merkezi sol bacaga verilir
Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur

Sag kol agilmadan hedefe yonelir
Gozler rakibe odaklanir. Boksor dirsegin Gzerinden degil kolunun tzerin-
den goziiyle rakibini yoklar

Ondeki sag ayagin topugu hafifce sola dogru donduriilerek kaldirilir

Yumrugun mafsal kismiyla, hedef bolgeye vurulur vurulmaz kol mimkun
olan en yakin yerden geri cekilir

Boksor hemen geri cekilir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? .........cccccceeeeunemnnrmmnrenrerrreerrereeenees

Nasil yapabilirim?...

3. Govdeye sol krose:

3.1.Gard alinir.

3.2.0muz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler kirilir.

3.3. Gozler rakibe odaklanir.

3.4.Sag kol viicuda yakin tutulur. Dirsek 90 derecelik agiyla yakin
tutulur.

3.5.Vicut ¢ok hafif sol yone gevrilir.

3.6.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

3.7. Ondeki sol ayagin topugu hafifce saga dogru dondiriilerek
kaldirilir.

3.8.Yumrugun mafsal kismiyla hedef bolgeye vurulur vurulmaz kol
mumkin olan en yakin yerden geri cekilir.

3.9. Boksor hemen geri ¢ekilir( Gorsel 4.106./4.107-4.111.).

Gorsel 4.106. Govdeye sol krose vurus

Y



Gérsel 4.107.0muz hedef blgeyle ayni  COrel 108.5ag kol viicuda yakin tu-
tulur. ( Kirmizi formali

hizaya gelir. ( Kirmizi
formali sporcu ) sporcu)

Gorsel 4.109. Yumrugun mafsal kis-
miyla hedef bolgeye vu-
rulur. ( Kirmizi formali
sporcu)

Gorsel 4.110. Yumruk vurulur vurulmaz
mumkun oldugu en ya-
kin yerden geri gekilir. (
Kirmizi formali sporcu )

Gorsel 4.111. Gard alinir. ( Kirmizi for-
mali sporcu

Asagidaki aciklamalara gore govdeye sol krose vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alinir

Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Gozler rakibe odaklanir

Sag kol viicuda yakin tutulur

Dirsek 90 derecelik aciyla yakin tutulur

Vicut ¢ok hafif sol yone cevrilir

Yumrugun mafsal kismiyla hedef bolgeye vurulur

Yumruk vurulur vurulmaz kol mimkun olan en yakin yerden geri gekilir

Boksor hemen geri cekilir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? .........ccccceoouuemumnunneninneeeneeeerereeereeeeeeererrreeereeeeeees

Nasil yapabilirim




4-Govdeye sag krose:

Gorsel 4.113.O0muz hedef bélgeyle ayni

4.1. Gard alinir.

4.2. O0muz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir.

4.3.Vicut hafifce saga gevrilir.

4.4, Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.5. Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ¢ceneye yakin tutulur.

4.6.Sag kol, agilmadan hedefe yonelir.

4.7.Dirsek 90 derecelik aciyla tutulur. Boksor dirsegin tzerinden degil
kolunun Uzerinden, gozuyle rakibini yoklar.

4.8. Gozler rakibe odaklanir.

4.9. sag ayagin topugu hafifce sola dogru dondurilerek kaldirilir.

4.10.Yumrugun mafsal kismiyla hedef bolgeye vurulur vurulmaz kol
mumkin olan en yakin yerden geri cekilir.

4.11. Boksor hemen geri cekilir (Gorsel 4.112./4.113-4.117.).

hizaya gelecek kadar
dizler bukadlar. (Kirmizi
formali sporcu )

Gorsel 4.114.Agirlik merkezi sol bacaga
verilir. ( Kirmizi formali
sporcu )

Gorsel 4.116.Yumruk vurulur vurulmaz

en yakin yerden geri

Gorsel 4.117. Boksor geri cekilir gard cekilir. ( Kirmizi formali
alinir. ( Kirmizi formali sporcu)
sporcu )

Gorsel 4.112. Govdeye sag krose vurus

Gorsel 4.115. Yumrugun mafsal kismiy-
la hedef bolgeye vurulur.
(Kirmizi formali sporcu)



Asagidaki agiklamalara gore govdeye sag krose vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alinir

Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Viicut hafifce saga gevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak igin sikica ceneye yakin tutulur

Sag kol agilmadan hedefe yonelir

Dirsek 90 derecelik agiyla tutulur. Boksor dirsegin Gizerinden degil kolunun
uzerinden gozuyle rakibini yoklar

Gozler rakibe odaklanir

Ondeki sag ayagin topudu hafifce sola dogru déndurilerek kaldirilir

Yumrugun mafsal kismiyla hedef bolgeye vurulur vurulmaz kol mimkin
olan en yakin yerden geri cekilir

Boksor hemen geri cekilir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? ..........eueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeasaeesassssassssssassssssnnnssnsssssssssssnns

APARKAT VURUS CALISMALARI:

Daha ¢ok yakin dovuste kullanilan bir vurustur. Cogunlukla viicuda yapilan vuruslarda en ¢ok kullani-
lan yumruktur. Aparkat vurus ¢alismalari kafaya sol aparkat vurus, kafaya sag aparkat vurus, govdeye sol
aparkat vurus ve govdeye sag aparkat vurus basamaklama ¢alismalari olarak ele alinmalidir.

1. Kafaya sol aparkat:

1.1. Gard alindiktan sonra dizler hafif bukilur.

1.2. Ust govde hafifce sola dogru cevrilir.

1.3. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.4.Sag kol kafa ve govdeyi korumak icin sikica kaldirilir.

1.5.Sol kol hafifce dondurulerek rakibe dogrultulur.

1.6.Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar agilir. Kollar dirsekler-
den bukulu tutulur.

1.7.Hedef bolgeye vurduktan sonra kol hemen girdigi yoldan geri cekilir,
tekrar gard alinir ( Gorsel 4.118./ 4.119-4.123.).

Gorsel 4.118. Kafaya sol aparkat vurus

Y.



Gorsel 4.119. Gard alindiktan sonra diz-

ler hafif bukullr. ( Mavi  Ggrsel 4.120. Ust bblge hafifce sola
formali sporcu ) cevrilir. ( Mavi formali
sporcu )

Gorsel 4.122. Hedef bélgeye vurulduk-
tan sonra kol geri gekilir.
( Mavi formali sporcu)

Gorsel 4.123. Tekrar gard alinir. ( Mavi
formali sporcu )

Gorsel 4.121. Sol kol rakibin ¢enesine
dokunana kadar asagi-
dan yukariya vurulur. (
Mavi formali sporcu )

Asagidaki agiklamalara gore kafaya sol aparkat vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz
Gard alindiktan sonra dizler hafif bukuldr
Ust govde hafifce sola dogru cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir

Sol kol hafifce donduriilerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar acgilir,Kollar dirseklerden
bukuli tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra kol hemen girdigi yoldan geri gekilir,
tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? ............uueeeemeumnnmnnniaiinnniaeeaaaeeanns

NaSILyapabilifim?.........coiiiiieiiiiiiee et eeeeite e e e e e st eeeeeeesnnaeeaeeeaennns




2. Kafaya sag aparkat:

2.1. Gard alindiktan sonra dizler hafifce bukilir.

2.2. Ust govde hafifce saga dogru cevrilir.

2.3.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

2.4.Sol kol kafayr ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur.

2.5. Sol kol kafayr ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur.

2.6.5ag el yumruk yapilip hafifce dondurilirken, sol kol rakibin ¢ene-
sine dogru kaldirilir.

2.7.Kollar dirseklerden bukilmis vaziyette tutulur.

2.8.Vucut agirligr sol bacaga verilir.

2.9.Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilir
ve tekrar gard alinir (Gorsel 4.124./4.125-4.129.).

Gorsel 4.124. Kafaya sag aparkat vurus

Gorsel 4.125. Gard alindiktan sonra
dizler hafifce bukuldr.
( Mavi formali sporcu)

Gorsel 4.126. Ust gévde hafifce saga
dogru cgevrilir. ( Mavi
formali sporcu)

Gorsel 4.127. Sag el yumruk yapilip
hafifce dondurilirken
sol kol rakibin ¢enesine
dogru vurulur. ( Mavi
formali sporcu )

Gorsel 4.128. Kollar dirseklerden bi-
kilu vaziyette tutulur.
( Mavi formali sporcu )

Gorsel 4.129. Gard vaziyetine donulur.
( Mavi formali sporcu)



Asagidaki agiklamalara gore kafaya sol aparkat vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alindiktan sonra dizler hafifce bukdlur

Ust goévde hafifce saga dogru cevrilir

Agirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sag el yumruk yapilip hafifce donduirulirken, sol kol rakibin cenesine
dogru kaldirilir

Kollar dirseklerden bukulu vaziyette tutulur

Vicut agirligr sol bacaga verilir

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilir ve
tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? ........ceie i e i e e e e e eeeeeti e e e e e e eeeeeataaa e aeeeeeeeaaaaaanaaaaeeeeerarnnnns

3.1. Gard alindiktan sonra dizler bukulur.

3.2.Vucut sol tarafa dogru dondurilir.

3.3.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

3.4.Sag kol kafayi ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur.

3.5.Sol kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir.

3.6. Sol kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde
hafifce dondurilerek agilir.

3.7. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri
cekilir.

3.8. Tekrar gard alinir (Gorsel 4.130.).

| | 3. Govdeye sol aparkat:

Gorsel 4.130. Govdeye sol aparkat

vurus

.Y



Asagidaki agiklamalara gore govdeye sol aparkat vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alindiktan sonra dizler bukaltr

Vicut sol tarafa dogru donduralir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sol kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir

Sol kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce don-
durulerek agilir

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden Yyapamadim? ........oeiii i i e e e e e ettt eee e e e e e e et eeataaa e e eeeeeeeaaaaarnnaaaaaaaeeeaaannnas

4. Govdeye sag aparkat:

4.1. Gard alindiktan sonra dizler bukulir.

4.2.Vucut sag tarafa dogru dondurulur.

4.3. Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

4.4, Sol kol kafayl ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.

4.5.5ag kol yumrugu hafif dondurdlerek yukarr kaldirilir.

4.6.Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce
dondurilerek acilir:

a) Kollar dirseklerden bukulmuis durumda tutulur.

b)Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.7. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilir.

4.8. Tekrar gard alinir Gorsel(4.131./ 4.132-4.136.).

Gorsel 4.131. GOvdeye sag aparkat vurus
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Gorsel 4.132. Gard alindiktan sonra

dizler bukdldr. ( Kirmizi Gérsel 4.133. Sag kol yumrugu hafif

formali sporcu ) donduralur. (- Kirmizi
formali sporcu)

Gorsel 4.134. Sag kol rakibin govde-
sindeki hedef bolgeye
vurulur. ( Kirmizi formali
sporcu )

Gorsel 4.136. Kol hemen ayni yoldan
geri yerine gekilir. ( Kir-
mizi formali sporcu )

Gorsel 4.135. Kollar dirseklerden bi-
kilu tutulur. ( Kirmizi
formali sporcu)

Asagidaki agiklamalara gore govdeye sag aparkat vurusu uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard alindiktan sonra dizler bkl

Vicut sag tarafa dogru dondurilir

Agirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif dondirulerek yukari kaldirilir

Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce
dondurulerek acilir

a) Kollar dirseklerden kirilmig durumda tutulur.

b)Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Hedef bolgeye vurduktan sonra kol hemen ayni yoldan geri gekilir.

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Neden YapamaaiM? ...........uueeeeeeeeeeeeeeeeerereeereeeeeeeeeeeeeaeaaeasaaasaasssssssssssssssssssnsnssssssssssssnes

Nasil yapabilirim?.




Kendini izlemeye Yonelik Rubrik (Gard ve Vurus Teknikleri)

Asadida verilen gorevleri ne derece yaptiginizi yan tarafina isaretleyiniz (1-5 puan araliginda). Her bir
etkinlik basamaginda alinan puan toplamini, 6grenci ulasilan bélimiine yaziniz. Ogretmeninizden de sizi
degerlendirip ogretmen degerlendirme bolimune puanini yazmasini isteyiniz ve puanlari karsilastiriniz.

(%]
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[}
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©

Etkinlik
LEREINEL]
Ogretmen
Ulasilan
Idare Eder
Mikemmel

Etkinlikler/Gorevler

25 (cereer) [ Gard ve vurus tekniklerini 6grenmek igin 1l213l4ls
planlama yaptim
Uygun arag ve geregleri temin ettim 1121131415
Haz”“'ﬁ Ring’i (calisma ortamini) hazirladim 1123415
Basamagi
Kendimi 6grenmeye hazir hissediyorum| 1 | 2 | 3| 4 | 5
Zamaninda uygulama alaninda yerimi 112131415
aldim
25 (cvrer) (cereer) Plan adimlarina gore 6grendim 112131415
Katildim 11213145
Uygulama — - -
Siireci Diger katilimcilari izledim 11213145
Malzemeleri dogru zamanda kullandim| 1 [ 2 | 3 [ 4 | 5
Malzemeleri amacina uygun kullandim| 1 [ 2 | 3| 4 | 5
25 (ceeees) [ Calismami tekrar gozden gegirdim 1121131415
Uygulamayi tekrar ettim 1(23]4]5
Uygulanla Teknikleri kullanmanin amaci ve 6ne-
Basamagi . 11213145
mini kavradim
Ogrendiklerimi uygulayabilirim 1121131415
Amacladigim 6grenme gergeklesti 112131415
25 (ceene) (cerenr) Bu 6grendiklerimin misabakalarda ne 11213l als
ise yarayacagini biliyorum
Ogrendiklerimi farkli kombinasyonlarda
i - 11213145
Ogrendik- da kullanabilirim
lerini ‘Farkll B..e‘n de gercek musabakalara katilabi- 11213l als
Sekilde Lirim
Uygulama Bu teknikleri farkli sekil ve kombinas- | | slals
yonlarla kullanabilirim
Boks 'te.:k.nlklerml kendime gore uygu- 1lal3slals
layabilirim
Ogrenci puani: Ogretmen puani:
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Yukaridaki kendini izlemeye yonelik rubrik (gard ve vurus teknikleri) etkinlik basamagi toplam puanlarini
grafikteki ilgili yerlere isleyiniz.

Ogretmen
Degerlendirme
Ogrenci
Ogretmen
Degerlendirme
Ogrenci

Uygulama Siireci
Etkinlikleri
Uygulama Sonrasi
Etkinlikler




OLCME VE DEGERLENDIRME SORULARI

1. Direkt vurusu, bir mag esnasinda nerede ve nigin kullaniriz?

2. Boksun temelinde kag tane ana vurus vardir? Bu vuruslarin 6zellikleri nelerdir?
3. Kroseyi, bir mag esnasinda nerede ve nigin kullaniriz?

4. Aparkati, bir mag esnasinda nerede ve nicin kullaniriz?

5. Direkt, krose, aparkat uygulamalarinda nasil ¢alisilmasi gerektigini sirayla yaziniz?

4.3, Savunma Teknikleri

Boks sporunda kazanmak icin hiicum kadar iyi savunma yapmak da énemlidir. lyi savunma yapabilmek
bir takim teknikleri bilmeyi gerektirir.
Savunma teknikleri genel olarak aktif ve pasif savunma olmak Uzere iki kategoride degerlendirilebilir.

Pasif Rakip saldirisindan sonra boksor
Savunma hemen karsi harekete gegcmez
sadece rakibini gozlemler

Aktif Rakip saldirisindan hemen sonra
Savunma boksor 6ngoriilen bir vurusla der-

hal karsi harekete gecer

4.3.1.0muz savunmasi, eskif blok teknikleri

Savunma yaparken kullanabilecegimiz tekniklerin basinda omuz savunmasi, eskif ve blok basta gelir.
Savunma tekniklerini asagidaki gibi siniflandirabiliriz.

Omuzla savunma: Eller ve omuzla rakibi kapatmak ya da savusturmak igin kullanilir.
. Sag ve sol omzuyla kapatma

. Durdurma/Blok yapma

. Kolla/Dirsekle/Omuzla blok yapma

. Parat

Y.
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Omuzla savunma, sol omuzla savunma, sag omuzla savunma diye iki ayri baslik altinda incelenir.
Govdeyle savunma: Alt ya da Ust govdeyi savunma amacli hareket ettirerek yapilan savunma ¢esididir.
. Eskif

. Dondirme

. Ust goévdeyi saga sola hareket ettirme

Ayak hareketleriyle savunma: Rakibin ataklarindan kagmak icin yapilan cesitli ayak hareketleridir.

. Geri adim
. Geri sicrama adim seklinde inceleyebiliriz.

Miisabaka esnasinda savunma ile ilgili yapilan hatalar:
Bu hatalar magin sonucuna olumsuz etki edebilir. Bu hatalarin tekrarinda maglarin sonucu degisebilir.
En yaygin yapilan hatalar sunlardir:

e Rakiple goz temasinda bulunmamak.

e Gozlerini kapatmak ve/veya agzi agik tutmak.

e Savunmaya ok erken veya geg ge¢cmek.

e Yanlis savunma teknigini uygulamak.

e Rakipten gelecek ikinci bir yumruga hazirlikli olmamak.

e Savunma hareketlerini cok geriden, al¢aktan veya yuksekten uygulamak.
¢ Sert sekilde hareket etmek.

e Savunmasini yaptiktan sonra gardini almamak.

4.3.2. Omuz savunmasi, eskif ve blok tekniklerinin uygulanmasi

Mag¢ esnasinda yapilan bu hatalari misabaka esnasinda en az diizeye indirmek i¢in savunma tekniklerini
uygulayabilmek gerekir.

Bu teknikleri su sekilde siniflandirabiliriz.

1. Sol omuzla savunma:

1.1. Gard pozisyonundadir.

1.2. Rakipten gelen yumruga gore govde saga dondurdldr.
1.3.Vucut 45 derecelik agiyla gevrilir.

1.4. Ceneyi omuzun i¢ kismina yapistirarak sol omuz kullanilir.
1.5.0muz savunmasinda tum vicut (ayak,govde ve kollar) kullanilir.
1.6.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.7.Yumruk sol omuzla bloke edilir (Gorsel 4.137.).

Gorsel 4.137. Sol omuzla savunma

Y



Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.

Diizeyi Gostergesi/ Olclitleri

Agirlik merkezi sol bacaga verilir,
Yumruk sol omuzla bloke edilir

Ceneyi omuzun i¢ kismina yapistirarak sol omuz kullanilir,
Omuz savunmasinda tim viicut (ayak, govde ve kollar) kullanilir

Viicut 45 derecelik aciyla gevrilir
Rakipten gelen yumruga gore govde saga dondirulur

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden YapamadimM? ........cccooiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeaaeeeeeeneennneeaaaaaaaaaaaaaaassaaaaeseeeseesesseessnsnes

2.1. Gard pozisyonundadir.

2.2.Rakipten gelen yumruga gore govde sola dondurilar.
2.3.Vicut 45 derecelik agiyla gevrilir.

2.4. Ceneyi omuzun i¢ kismina yapistirarak sag omuz kullanilir.
2.5.0muz savunmasinda tim vucut (ayak,govde ve kollar) kullanilir.
2.6.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

2.7.Yumruk sag omuzla bloke edilir (Gorsel 4.138.).

Gorsel 4.138.Sag omuzla savunma - Kir-
mizi formali sporcu

Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.

Diizeyi Gostergesi/ Olcutleri

Yumruk sag omuzla bloke edilir

Agirlik merkezi sag bacaga verilir

Ceneyi omuzun i¢ kismina yapistirarak sag omuz kullanilir
Omuz savunmasinda tim vicut (ayak, govde ve kollar) kullanilir

Vicut 45 derecelik agiyla gevrilir
Rakipten gelen yumruga gore govde sola dondurulur

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden yapamadiM? ........ceeiiiiiiiiie e eeeiiiie e e e e e eeta e e e eeeeeaaanaeeeeeeaanannaeeeesarannnaaeeeararnnnns
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3. Eskif:

Gorsel 4.139.Eskif pozisyonu 1 - Mavi formali sporcu Gorsel 4.140.Eskif pozisyonu 2 - Mavi formali sporcu

Rakipten gelen yumruklara karsi boksoruin vicut hareketleriyle saga, sola veya yana cekilerek kendini
savunmasidir.

3.1. Gard alindiktan sonra dizler asagi ve ice donuk olarak kirilir.
3.2. Gozlerle rakibe odaklanir.

3.3.Govde on kol ve dirsekle garda alinir (Basin, rakibin belinden asagida olmasina dikkat edilir).
3.4. Tekrar gard alinir Gorsel (4.139-4.140.).

Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.
Diizeyi Gostergesi/ Olcutleri
Tekrar gard alinir
Basin, rakibin belinden asagida olmasina dikkat edilir
Gozlerle rakibe odaklanir
Gard alindiktan sonra dizler asagi ve ice donuk olarak bukulir

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? ........coeieeiiiiieeeeeeeiiie e e e e e eetiaeeeeeeeaaeaaeeeeeeaasnnnaeeeeeerannnnaaaaeeearnnnns

N LYY o= o 11 147
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| | 3.1. Sol eskif:

Gorsel 4.141. Gard alinir. (Kirmizi for-

mali sporcu) Gorsel 4.142.Sag diz egilerek sol tarafa
donuldr. (Kirmizi formali
sporcu)

Gorsel 4.143. Gozler rakibe odaklanir.
(Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.144.0n kol ve dirsekler belden
sol tarafa esner. (Kirmizi
Gorsel 4.145. Tekrar gard alinir. (Kirmi- formali sporcu)
z1 formali sporcu)

3.1.1. Gard alinir.

3.1.2. Her iki bacak, viicut ve sag diz egilerek sol tarafa donduralur.
3.1.3. Gozlerle rakibe odaklanir.

3.1.4.0n kol ve dirsekle kafa ve gévde garda alinir.

3.1.5. Tekrar gard alinir Gorsel (4.141-4.145.).

Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.
Diizeyi Gostergesi/ Olcitleri
Tekrar gard alinir
On kol ve dirsekle kafa ve gdvde garda alinir
Gozlerle rakibe odaklanir
Her iki bacak, vicut ve sag diz egilirek sol tarafa donulur

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? ..........uuuuuueuueeeeueiiieieaaaaaaeaaeaaaaaaaaaaaeaaaaasasesesesesesesessssssssssssssssssssssnnes
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3.2. Sag eskif:

Gorsel 4.146. Gard alinir. (Mavi formali
sporcu)

Gorsel 4.147. iki dizde blkalir , gov-
de ve sol diz saga don-
duralur. (Mavi formali
sporcu)

Gorsel 4.149. Kafa, govde ve on kolla
gard alinir. (Mavi formali
sporcu)

Gorsel 4.150.Tekrar gard alinir. (Mavi
formali sporcu)

3.2.1.Gard alinir.

3.2.2. ki diz de biikiiliir, gévde ve sol diz saga déndurilir.
3.2.3. Gozlerle rakibe odaklanir.

3.2.4.Kafa ve govde sol dirsek ve 6n kolla garda alinir.
3.2.5.Tekrar gard alinir (Gorsel 4.146-4.150.).

Gorsel 4.148. Gozler rakibe odaklanir.
(Mavi formali sporcu)
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Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.

Diizeyi Gostergesi/ Olgutleri

Kafa ve govde sol dirsek ve dn kolla garda alinir
Gozlerle rakibe odaklanir

Govde ve sol diz saga dondurilir

iki diz de bukalur

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? .........uueeeeeeeeieeeeeeaeeaeeeaaeeaeeeeaeeaaeaeeaaaaeaseeseeeeeesseeesssesssessssssssssssssnns

4. Geriye yatma:

4.1.Gard alindiktan sonra agirlik merkezi sag bacaga verilir.
4.2. Her iki kol gard icin kaldirilir.

4.3. Sadece Ust govde geri yatirilir.

4.4. Tekrar gard alinir (Gorsel 4.151./ 4.152-4.156.).

Gorsel 4.151. Geriye yatma - Kirmizi formali sporcu
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Gorsel 4.152. Gard alinir. (Kirmizi for-
mall sporcu)

Gorsel 4.153.Agirlik merkezi sag baca-
ga verilir. (Kirmizi forma-
Li sporcu)

Gorsel 4.154. Her iki kol gard icin kal-
diritir. (Kirmizi formali
sporcu)

Gorsel 4.155. Ust gévde geri yatirilir.
(Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.156. Gard pozisyonuna gegilir.
(Kirmizi formali sporcu)

Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.
Diizeyi Gostergesi/ Olgutleri

Tekrar gard alinir

Sadece ust govde geri yatirilir

Her iki kol gard icin kaldirilir

Gard alindiktan sonra agirlik merkezi sag bacaga verilir

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? ..........ueueee e eaeeeeaeeeaaeeaaeaeeeeeaeaeeaaeeeaeeeeeeeeseseesessessssssssessssssssssnns
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5. Dondiirme:

5.1. Gard alindiktan sonra, dizler bikulr.

5.2. Dizler asagi dogru bukulurken, Ust gévde rakibin krogesi yonunde
donduruldr.

5.3. Ust govde, rakibin yumrugu kafanin lizerinden gecerken, ters yone
dogru dondurulur.

5.4. Kalkarak gard alinir (Gorsel 4.157.).

Gorsel 4.157. Dondurme - Mavi formall
sporcu

Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.
Diizeyi Gostergesi/ Olciitleri

Dogrularak gard alinir

Ust gévde, rakibin yumrugu kafanin tizerinden gecerken ters yone dogru dondurilir
Dizler asagi dogru bukulirken st govde rakibin krosesi yoninde dondurulur

Gard alindiktan sonra dizler bukulur

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? ........uuu e e aaeeeaeeeaeeeeeeeeaeeaeeaeeaeeeeaeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseesseesssesssssnns

6. Elle blok:

6.1. Gard alinir.

6.2.Rakipten gelen yumruga 6n veya arka kolla blok yapilir.

6.3. Dirsekler yumruklar birbirlerine degene kadar birlestirilir.

6.5. Cene indirilir, kollar siki tutulur, tekrar gard alinir Gorsel (4.158.).

Gorsel 4.158. Elle blok - Mavi formali
sporcu
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Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.

Diizeyi Gostergesi/ Olctleri

Cene indirilir, kollar siki tutulur, tekrar gard alinir
Dirsekler yumruklar birbirlerine degene kadar birlestirilir
Rakipten gelen yumruga on veya arka kolla blok yapilir
Gard alinir

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? ........cciiieiiiiiiieeeeeiiiieeeeeeeettteaeeeeeeeataaaaeeeeeaaasnnaaeeesesannnnaaeeeansnnnns

Z.Durdurma blok yapma:

7.1.Gard alinir.

7.2.Sag el avucu agilir ve gelen yumruk hemen ¢enenin onlinden
tutulabilsin diye kol ileri itilir.

7.3. Eldiven ylize carpmasin diye sag kol saglam tutulur.

7.4.Rakibin yumrugu tutulur tekrar gard alinir ( Gorsel 4.159.).

Gorsel 4.159. Durdurma blok - Mavi for-
malil sporcu

Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.
Diizeyi Gostergesi/ Olcutleri
Tekrar gard alinir
Rakibin yumrugu tutulur

Eldiven ylze carpmasin diye sag kol saglam tutulur
Gelen yumruk hemen ¢enenin dnunden tutulabilsin diye kol ileri itilir
Sag el avucu agilir

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? ........uuu e eeeieeaeeeaaeeeaeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeaeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeseseesseesssesssssnns

107



8.5ag kol blok:

8.1. Gard alinir.

8.2. Govde hafif sola cevrilir.

8.3.Sag on kol saglam bir sekilde kaldirilir.
8.4. Sol kol kalkik ve saglam bir sekilde tutulur.
8.5. Gozlerle rakibe odaklanir.

8.6. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.160.).

Gorsel 4.160. Sag kol blok - Kirmizi for-
mali sporcu

Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.
Diizeyi Gostergesi/ Olciitleri
Tekrar gard alinir
Gozlerle rakibe odaklanir

Sol kol kalkik ve saglam bir sekilde tutulur
Sag on kol saglam bir sekilde kaldirilir
Govde hafif sola gevrilir

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? ........coe i e e et e e e e e eett e e eeeeeaaan e eeeeeaaannnaeeeearrannaaeaeeearnnans

9. Dirsekle blok:

9.1. Gard alinir.

9.2.Vucut istenilen yere gevrilir.

9.2.a.Sol kol dirsegiyle bloke etmek igin viicut sag tarafa dogru gevrilir.
9.2.b. Sag kol dirsegiyle bloke etmek icin viicut sol tarafa cevrilir.
9.3.Yumruk on kolla bloke edilir.

9.4.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.161.).

Gorsel 4.161. Dirsekle blok - Kirmizi for-
mali sporcu
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Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.

Diizeyi Gostergesi/ Olctleri

Tekrar gard alinir
Yumruk on kolla bloke edilir

Sag kol dirsegiyle bloke etmek igin viucut sol tarafa cevrilir
Sol kol dirsegiyle bloke etmek icin viicut sag tarafa dogru cevrilir
Vicut istenilen yere cevrilir

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? ........coooiuiieieeiiiiiiie e e e eeeeiieeeeeeeetannaeeeeeeeannnnaeeeeenannnnaeeeeennnnnaaaaes
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10. Omuzla blok :

Gorsel 4.162. Omuz blok 1-Kirmizi for- Gorsel 4.163. Omuzla blok 2 - Kirmizi formali
mali sporcu sporcu

10.1. Gard alinir.

10.2. Viicut saga cevrilir.

10.3. Agirlik merkezi sag bacaga cevrilir.

10.4. Gozlerle rakibe odaklanilir.

10.5. Cene omuza yakin olacak sekilde gard alinir.

10.6. Sol dirsek kaburgaya yakin; sag kol ise ¢ene hizasinda tutulur.
10.7. Rakibin yumrugu sol omuzla bloke edilir.

10.8. Boksor 6ne dogru egilmemelidir.

10.9. Tekrar gard alinir (Gorsel 4.162-4.163.).
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Siz de bu uygulamayi yaparak kendinizi asagidaki puanlara (1-5 puan arasi) gore degerlendiriniz.

Diizeyi Gostergesi/ Olctleri

Tekrar gard alinir,
Boksor one dogru egilmemelidir

Saglam kol dirsek kaburgaya yakin sag kol ise ¢ene bdlgesinin Gstlinde tutulur, rakibin yumrugu
sol omuzla bloke edilir

Gozlerle rakibe odaklanilir, cene iniktir ve omuzla garda alinir
Viicut saga cevrilirAgirlik merkezi sag bacaga cevrilir

Gard pozisyonundadir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? .........uueeeeeeeeeeeeaaeeeaeeeeaeeaaeeeaaeaaeaeeaaeaeaeeeaeeeeseeseeesssessssssssssssssssssnns

OLCME VE DEGERLENDIRME SORULARI

1. Boks yapmak bize ne kazandirir?

2. Boks nasil bir spordur ?

3. Boks sporunda kazanmak i¢in hlicum kadar iyi savunma yapabilmek neden onemlidir?
4. Savunma yaparken kullanabileceginiz teknikler nelerdir?

5.Musabaka esnasinda savunma ile ilgili yapilan hatalar nelerdir?

4.4.Ayak Hareket Teknikleri

Boksorlin ayak hakimiyetini ilerletebilmesi icin koordinasyonu ve viicut dengesini gosteren ileri, geri,saga
ve sola ¢ikarma hareketlerini yapabiliyor olmasi gerekmektedir.

4.4.1. Geri adim, yan cikis ve ayakla ¢alisma tekniklerini kavrar
ileri-geri ¢ikislar: Gard pozisyonundayken ayak pozisyonumuzu bozmadan ileri dogru hareket ediniz.
Burada amac hareketli hedefi takip etme basamaklamasidir.

Ayak pozisyonumuzu koruyarak (gard pozisyonundayken on ve arka ayak arasindaki mesafeyi) ileri (6ne)
duz gardlarda sol adiminizi 5 cm ileri atiniz. Sag ayaginizi 5 cm yerden, sag ayak pozisyonunu bozmadan
surlkleyiniz. Buradaki amag viicut agirlik merkezini bozmadan ileri dogru hamle yapmaktir. 5 cm ileri dogru
hamle yaptiginizda gard pozisyonundaki ayak mesafenize bakiniz. Aradaki mesafe sabit kalmalidir. Ayni eg-
zersizi sol ayaginizi 10 cm ileri atarak, sag ayagmizi 10 cm yerden sirukleyerek tekrarlaymiz.



Geri adimlama teknigini yaparken sag ayaginizi 5 cm geriye dogru atarken, sol ayaginizi da 5 cm geriye
dogru yerden siiriikleyiniz. ileri ve geri adimlama teknigini ileri-ileri, geri-geri seklinde calisiniz. Daha son-
rada ileri-geri seklinde tekrar ediniz (4.166.,4.167.,4.168.); (4.169.,4.170.,4.171.); (4.172.,4.173.,4.174.);
(4.175.,4.176.,4.177.).

Yana, saga, sola cikislar: Gard pozisyonundayken sola dogru hedefi takip edip sol ayaginizi sola dogru 5
cm kaydiriniz. Sag ayaginizi da 5 cm sola dogru yerden temasini kesmeden surukleyiniz. Ayni egzersizi 10
cm mesafeyi esas alarak yapiniz.

Saga dogru adimlama yaparken, gard pozisyonunuzu bozmadan arkada olan sag ayaginizi saga dogru 5
c¢m kaydiriniz. Sol ayaginizi da yerle temasini kesmeden 5 cm sada dogru yerden surukleyiniz. Ayni egzersizi
10 cm mesafe alarak yapiniz. Sola-sola, saga-saga seklinde calisiniz. Daha sonra da sola-saga egzersizleri
ile calismaya devam ediniz. Artik bu egzersizleri yaptiktan sonra hedefe gore ileri-geri, sola-saga dogru
¢alismalar yapabilirsiniz.

Bu egzersizleri calisirken arkadasinizla birlikte partner olarak birbirinize yardimci olabilirsiniz. Karsi
karsiya gecerek, hareketli bir sekilde egzersiz gelistirilebilir (4.178.,4.179.,4.180.); (4.181.,4.182.,4.183.);
(4.184.,4.185.,4.186.); (4.187.,4.188.,4.189.).

Boks sirasinda ileri ¢ikarken yapilan hatalar:

e Birbirine ¢ok yakin veya agik adimli bir durus sergileme

e Duz adimlar atma

e Topuklari Uzerinde hareket etme

e Agirlik merkezini her iki bacaga esit oranda dagitmadan hareket etme
e Her iki ayagin birbirini esit mesafede takip etmemesi

Diz gard ve ters gard pozisyonlari ve bu pozisyonlarda ileri ¢ikis, geri ¢ikis, sol yana dogru ¢ikis,sag yana
dogru cikis basamaklamalari sira ile asagida verilmistir (4.164.,4.165.).

4.4.2. Geri adim, yana ¢ikis ve ayakla ¢alisma tekniklerinin uygulanmasi

l

Gorsel 4.164. Duz Gard Gorsel 4.165. Ters Gard
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1. Diiz gard pozisyonunda ileri ¢ikis:

Gorsel 4.166.

Gorsel 4.167.

Gorsel 4.168.

hafifce kaldirilir.

Gard pozisyonundayken sol ayak

one dogru alinir.

Sag ayaktan destek alarak viicut

Ayaklar omuz genisliginden bi-
raz fazla agikta tutulur ve agirlik
merkezi esit sekilde her iki bacaga
dagitilir.

2. Ters (sol) gard pozisyonunda ileri ¢ikis:

Gorsel 4.169.

Gorsel 4.170.

Gorsel 4.171.

Gard pozisyonundayken, sag ayak
hafifce kaldirilir.

Sol ayaktan destek alarak vicut
one dogru alinir.

Ayaklar omuz genisliginden bi-
raz fazla acikta tutulur ve agirlik
merkezi esit sekilde her iki bacaga

dagitilir.




3. Diiz gard pozisyonunda geri ¢ikis:

Gorsel4.172. Gorsel 4.173. Gorsel 4.174.

3.1. Gard pozisyonu alinir.

3.2.Sag ayak hafifce kaldirilir.

3.3.Sol ayak yardimiyla vicut geriye dogru alinir.

3.4.Sag ayagin ucu yere degdikten sonra sol ayak geriye dogru alinir.
3.5. Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla agik olarak tutulur.
3.6.Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagitilir.

Asagidaki agiklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X ) isareti koyunuz.

Gard pozisyonu alinir

Sag ayak hafifce kaldirilir

Sol ayak yardimiyla viicut geriye dogru alinir

Sag ayagin ucu yere degdikten sonra sol ayak geriye dogru alinir

Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla acik olarak tutulur

Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagitilir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? .......cooiiiiiiiieeeeeeeeiiieee e e e eeettieeeeeeeeeaaanaaeeeeeaassnnnaeeesesannnnaaaeeessnnnns
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4. Ters (sol) gard pozisyonunda geri ¢ikis:

Gorsel 4.175. Gorsel 4.176. Gorsel 4.177.

Arastiralim
—— Tasasr:ay;:llm 4.1. Gard pozisyonu alinir.
el 4.2.Sol ayak hafifce kaldirlir.
Sizce gard pozizyonun- 4.3.Sag ayak yardimiyla viicut geriye dogru alinir.
da ileri,geri; saga,sola ci- 4.4.Sol ayagin ucu yere dedgdikten sonra, sol ayak geriye dogru alinir.
kislar ve cesitli sekillerde 4.5. Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla agik olarak tutulur.
ayak hareketleriyle gardi- 4.6.Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagitilir.
mizi sabit tutmamizin, gar-
dimizin digsmemesindeki
onemi nedir?

Asagidaki agiklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz.

Gard pozisyonu alinir

Sol ayak hafifce kaldirilir

Sag ayak yardimiyla viicut geriye dogru alinir

Sol ayagin ucu yere degdikten sonra, sol ayak geriye dogru alinir

Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla acik olarak tutulur

Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagitilir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? ........cooiiuuiieeiiiiiiiiee e e eeeteiee e e e e eeatataeeeeeeeeaana e eeeeeaannnaaeeeearannnaans
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5. Diiz gardda sol yana dogru cikis:

Gorsel 4.178. Gorsel 4.179. Gorsel 4. 180.

5.1. Gard pozisyonu alinir.

5.2. Sol ayak hafifce kaldirilir.

5.3.Sag ayaktan destek alarak viicut sola dogru alinir.

5.4.Sol ayagin ucu yere bastiktan sonra sag ayak sola dogru atilir.
5.5. Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla agik olarak tutulur
5.6.Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagilir.

Asagidaki agiklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz.

Gard pozisyonu alinir

Sol ayak hafifce kaldirilir

Sag ayaktan destek alarak viicut sola dogru alinir

Sol ayagin ucu yere bastiktan sonra sag ayak sola dogru atilir

Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla agik olarak tutulur

Adirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagilir

Yapamadiklarimi neden yapamadiM? ........uuueuueuueeieeieieeeaeeeseeeeaeeeeeeaeaaaaaeaeaaaaaesaeaseeeseeseeeeeees
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6. Ters (sol) gardda sol yana dogru ¢ikis:

Gorsel 4.181. Gorsel 4.182. Gorsel 4.183.

6.1. Gard pozisyonu alinir.

6.2.Sag ayak hafifce kaldirilir.

6.3. Sol ayaktan destek alarak viicut sola dogru alinir.

6.4.Sag ayagin ucu yere bastiktan sonra sol ayak sola atilir.
6.5. Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla acik olarak tutulur.
6.6. Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagilir.

Asagidaki agiklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz.

Gard pozisyonu alinir

Sag ayak hafifce kaldirilir

Sol ayaktan destek alarak viicut sola dogru alinir

Sag ayagin ucu yere bastiktan sonra sol ayak sola atilir

Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla acik olarak tutulur.

Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagilir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? .......coeieeiiiiee et e e e e e eeii e e e eeeeeataa e eeeeeaaannnaeeeeearannaaeaeeearnnans
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7.Diiz gardda sag yana dogru ¢ikis:

Gorsel 4.184. Gorsel 4.185. Gorsel 4.186.

7.1. Gard pozisyonu alinir.

7.2.Sag ayak hafifce kaldirilir.

7.3.Sol ayaktan destek alarak viicut sola dogru alinir.

7.4.Sag ayagin ucu yere bastiktan sonra sol ayak saga dogru atilir.
7.5. Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla olarak acik tutulur.
7.6.Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagitilir.

Asagidaki agiklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz.

Gard pozisyonu alinir

Sag ayak hafifce kaldirilir

Sol ayaktan destek alarak viicut sola dogru alinir

Sag ayadin ucu yere bastiktan sonra sol ayak saga dogru atilir

Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla olarak agik tutulur

Adirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagilir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? ......ccceeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseaeesseansaannennnnnnnes
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8.Ters gardda (sol gard) sag yana dogru cikis:

Gorsel 4.187.. Gorsel 4.188.. Gorsel 4.189..

8.1. Gard pozisyonu alinir.

8.2. Sol ayak hafifce kaldirilir.

8.3.Sag ayaktan hafifce destek alarak vicut sola dogru alinir.
8.4.Sol ayagin ucu yere bastiktan sonra sag ayak saga atilir.
8.5. Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla olarak acik tutulur
8.6.Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagilir.

Asagidaki agiklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz.

Gard pozisyonu alinir

Sol ayak hafifce kaldirilir
Sag ayaktan hafifce destek alarak viicut sola dogru alinir

Sol ayagin ucu yere bastiktan sonra sag ayak saga atilir

Ayaklar omuz genisliginden biraz fazla olarak agik tutulur

Agirlik merkezi esit sekilde her iki bacaga dagilir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? .......coeieeiiiiee et e e e e e eeii e e e eeeeeataa e eeeeeaaannnaeeeeearannaaeaeeearnnans




9. AYAK KAYDIRMA HAREKETI

Gerek savunma gerek hiicum yaparken kullanilan temel bir harekettir. ileri kaydirma, geri kaydirma ve
pivot temel ayak kaydirma hareketlerindendir.

| | 9.1. ileri kaydirma:

Gorsel 4.190. Gorsel 4.191. Gorsel 4.192.

9.1.1. Gard pozisyonu alinir.

9.1.2. Arka ayaktan destek alarak.

9.1.3. Ondeki ayagiyla ileri adim atilirken, arkadaki ayak 6ne dogru kaydirilir.,
9.1.4. Hareket boyunca denge iyi saglanmalidir (Gorsel 4.190-4.191-4.192.).

Asagidaki agiklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz.

Gard pozisyonu alinir

Arka ayaktan destek alarak

Ondeki ayadiyla ileri adim atilirken arkadaki ayak éne dogru kaydirilir

Hareket boyunca denge iyi saglanmalidir
Yapamadiklarimi neden yapamadimM? ........coiiiiiiiiiieeeeeeeiiiieeeeeeeetteeeeeeeseaaaanaeeeeesessnnnaaeesesssnnnaaaesesssnnns
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9.2. Geri kaydirma:

Gorsel 4.193. Gorsel 4.194. Gorsel 4.195.

9.2.1. Gard pozisyonu alinir.

9.2.2. On ayaktan destek alarak.

9.2.3. Arkadaki ayagiyla geri adim atilirken, éndeki ayak arkaya dogru kaydirilir.
9.2.4. Hareket boyunca denge iyi saglanmalidir (Gorsel 4.193-4.194-4.195.).

Asagidaki aciklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz.

Gard pozisyonu alinir

On ayaktan destek alarak

Arkadaki ayagiyla geri adim atilirken 6ndeki ayak arkaya dogru kaydirilir

Hareket boyunca denge iyi saglanmalidir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? .........uu e eeeeeaeeaaeeeaaeeaaeeaeeeaaeaesaaeaeaseeeeeeeeeesesesssessssssssssssssssssnes
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9.3. Pivot hareketi:

Gorsel 4.196. Gorsel 4.197. Gorsel 4.198.

9.3.1. Gard pozisyonuna gegilir.
9.3.2.Boksor sag ya da sol bacagini sabitlerken diger bacagini ileriye, geriye veya yanlara dogru hareket ettirir.
9.3.3.Sabitlenen bacak hareket esnasinda oynatilmaz,ayni yerde durmasi saglanir ( Gorsel 4.196-4.197-4.198.).

Asagidaki aciklamalara gore ayak hareketlerini uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz.

Gard pozisyonuna gegilir

Boksor sag ya da sol bacagini sabitlerken diger bacagini ileriye, geriye
veya yanlara dogru hareket ettirilir

Sabitlenen bacak hareket esnasinda oynatilmaz, ayni yerde durmasi
saglanir

Yapamadiklarimi neden YapamaaiM? .........eeeueeeeeieeeeiaeeaaeeeaaaaaaaaaaaeaaaaaaaeeeeseseseesssssssssssssssssssssssssssssnnnes

Nasil yapabilirim?

121



122

Savunma Teknikleri Kendini izleme Kontrol Listesi

Adi Soyadi

1.Adim (Uygulama Oncesi)

e Uygulama icin gerekli malzemelerim hazir mi? Evet ( )
Hayir ( )

e Savunma tekniklerini uygulama igin kendimi hazir hissediyor muyum? Evet( ) Hayir( )

e Planlamama uygun uygulamalara basladim mi? Evet ( )
Hayir ( )

2.Adim (Uygulama Sureci)

e Savunma teknikleri antrenman programina uyuyor muyum? (Her guin ilgili yere isaretlenecek)

Gunler  Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Evet

Hayir

3. Adim (Uygulama Sonrasi)

e Uygulama/Antrenman yaparken kendimi izledim mi? Evet( ) Hayir( )
e Uygulama/Antrenmanin tamaminda 6gretmen/antrendrlerimi dinleme ve takip etme gorevlerimi yerine

getirdim mi? Evet ( ) Hayir( )
» Kontrol listeleri ve rubrikleri takip ettim mi? Evet ( ) Hayir( )
¢ Bu uygulama ile ilgili tim gorevimi yerine getirdim mi? Evet ( ) Hayir( )

e Uygulama/Antrenmanda kendi davranislarimi degerlendirme

Zayif () idare eder ( ) fyi () Cok lyi () Miikemmel ()

¢ Uygulama/Antrenmanda davranislarim hakkinda 6gretmen/antrendr goruisu

Zayif () idare eder ( ) fyi () Cok lyi () Miikemmel ()

¢ Degerlendirme ve 6gretmen/antrenor agiklamalari:




OLCME VE DEGERLENDIRME SORULARI

1. Bir boksor igin ayak hakimiyeti neden énemlidir?

2. Bir mag esnasinda ileriye,saga,sola ¢ikislarda ve geri cekilislerde
amag nedir?

3. Boks maginda ileri gikarken yapilan hatalar nelerdir?

4. Temel ayak kaydirma hareketleri nelerdir?

5. Boks maginda pivot hareketi nedir? Bu hareketin basamaklamasini
yaziniz?

4.5. Tekniklerin Kombinasyonlari
Boks vurus kombinasyonlari:

Boksta vurus kombinasyonu, birbirine uyumlu yumruklar atmayi;
yumruklarin sayisini ve hizini arttirmayi ifade eder. Yumruklarin kom-
binasyon sayisini arttirmak, mimkun oldugunca farkli kombinasyonlar
kullanmak rakiplerimizi sasirtarak mag kazanma ihtimalimizi arttiracaktir.

Boksta temel olarak ileri-geri,saga-sola, asagi- yukari yapilan yum-
ruklar kullanilmaktadir. Kombinasyonlar bunlarin ¢esitlenmesiyle ge-
nisleyecektir.

Golge boksu olarak adlandirilan ayna karsisinda yapilan antrenmanlar,
farkli yumruk kombinasyonlarini uygulamak icin iyi bir yoldur. Ancak
¢alisma arkadaslarinizla karsilikli yapacaginiz yumruk antrenmanlari cok
daha etkili ve kullanislidir. Bunun yaninda kum torbasi uzerinde ¢alisi-
larak da kombinasyonlar ve vurus teknikleri gelistirebilir. Iyi bir boksér
olmak icin kombinasyon dizilerini ¢ok iyi uygulayabilmek gerekir. Bu
kombinasyon dizileri rakibinizle mesafenize gore farklilik gosterecektir.
Ancak mesafe ne kadar farkli olursa olsun yumruk secimi ¢ok cesitli
olmalidir.Yine de sporcu hangi yumruk cesidini kullanacagini rakibiyle
arasindaki mesafeye gore belirleyebilmelidir.

4.5.1. Vurus ve savunma tekniklerinin kombinasyonu

Boksoriin kullanacagi yumruklar, magin zorluguna ve rakibin perfor-
mansina gore degisir. Boksorler mucadele esnasinda, farkli mesafelerden
yumruk atmayi taktiksel olarak kullanabilirler. Mesafeler uzak mesafe,
orta mesafe ve yakin mesafe olarak belirlenebilir. Etkili bir vurus igin
yumruk ve hareket cesitleri bu farkli mesafelere gore degismektedir.

— Bunlan

- Biliyor musunuz?

En ¢ok parayl kazanan
sporcular hangi bransin
sporcularidir. Bunu hig du-
sundiniz mu? Cogumuzun
aklina ilk olarak futbol veya
basketbol gelir. Aslinda bu
kani dogru olmakla birlik-
te unutulan bir spor daha
var, boks. Profesyonel boks
diinyasinda oldukca buyuk
paralar donuyor. Seyir zev-
kiyle birlikte genis izleyici
kitlesinin olmasi bu sporun
populer olmasinin baslica
nedenleri arasindadir.
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Uzak mesafeden vuruslar:

Uzak mesafe, boksorlin vurusunu ileri ctkmadan rakibine ulastiramayacagl mesafeyi belirtmektedir.
Eger boksor uzun mesafeden bir vurus gerceklestirmek istiyorsa ileri ¢ikmak zorundadir. Direkt yumruklar
¢ogunlukla uzak mesafeden vurulur. Genelde de uzun boylu ve uzun bacakli boksorler tarafindan tercih
edilmektedir. Cogunlukla ringin ortasinda gerceklestirilmelerinden dolayi da vurusun hakemler tarafindan
gorulmesi daha kolay olmaktadir

Orta mesafeden vuruslar:

Orta mesafe, boksortin ileri ¢gikmadan yumrugunu rakibine ulastirabilecedi mesafedir. Boksérler orta
mesafede boks yaparken kollarin tam agilmadigi direkt vuruslari ve kroseleri kullanir. Bu mesafeden vurus-
larda, ileri ¢ikilmayarak ayrica bir gli¢ harcanmadigindan, art arda karsilikli yumruklara sik¢a rastlanir. Bu
mesafeden boks, fiziksel olarak gelismis kondisyonlu boksorlere onerilir.

Yakin mesafeden vuruglar:

Yakin mesafe, her iki boksorun de yumruklarinin i¢ ice girdigi mesafedir. Yakin mesafeden boks stilinde,
boksorler sadece karsilikli olarak kisa kroseler ve aparkat vuruslari gerceklestirebilmektedirler. Bu stil ge-
nelde, kisa boylu, fiziksel olarak gelismis ve gu¢li boksorler tarafindan tercih edilmektedir. Ayrica iyi fiziksel
gelismislik ve kondisyon gerektirmesi yonuyle de orta mesafeden boks stiline benzerlik gostermektedir.

FARKLI MESAFELERDE ORNEK BOKS KOMBINASYONLARI

Birka¢ yumrugun bir arada art arda kullanilmasiyla ¢ok cesitli kombinasyonlar olusturabilir. Asagida bu
kombinasyonlardan bazilari 6rneklendirilmistir.

Kisa krose (jab)- ¢apraz yumruk (cross) kombinasyonu:

Bu kombinasyonun en etkili kullanimi orta-uzak mesafelerdir. Boks uygulamasindaki en temel kombinas-
yondur. Rakip ileri ¢iktiginda, yumruk mesafesinin disinda oldugunda ve ring kdselerine girerken kullanilir.

Ozellikle jab vurusu boksta énemlidir. Clinkii mesafe ayarlayici, rakibi oyalayici ve rakibe yaklasmak
gibi bircok farkli amacla kullanilabilir.
Kisa krose list kesim -capraz yumruk kombinasyonu:
Bu kombinasyon orta mesafede etkili olarak kullanilir. Uygulamada kisa krose yumruklari ¢capraz sekilde

ve hizla atildiktan sonra,agirlik verilen ayagin disina hafifce basilir ve hizli bir sekilde 6ne dogru kisa bir adim
alinir. Daha sonra vicut Ust bolgeye tekrar edilen yumruklarla saat yonunde dondurulir ve itk konuma gelinir.



Govdeye kisa krose-¢ift vurus-kafaya krose yumruk kombinasyonu:

Bu kombinasyonu gerceklestirirken yakin mesafede olmak gerekir. Clinkl sadece ¢apraz yumruklari kul-
lanmayi degil krose yumrugunu da vurabilmeyi gerektirir.

GCapraz yumruk atarken hizli olunmali, aradaki mesafe agilmamalidir. EGer aradaki mesafe uzarsa
ondeki ayakla ileriye kuglk bir adim atilir. Bu durumda rakip govdesine vuracaginiz yumruklar karsisinda
sizi engellemek icin taktiksel olarak gardini dusurecek yumruklarini sizin govdenize dogru atacaktir. Size de
hizla kafaya krose atma firsati dogacaktir.

Kafaya-viicuda kuvvetli krose yumruk kombinasyonu:
Bu kombinasyon yakin mesafe etkilidir. Rakibin gardini bozup viicudunu agiga ¢ikaracak bir vurustur.

Kuvvetli krose vurusu karaciger uzerine vurulur. Boksor rakibinin kolunu hafifce asagi cekmesini bekler
ve hizli sekilde krose yumrugu rakibin kafasina vurur. Rakip taktigi gordr ve kollarini asagiya indirmezse gar-
dini asagi duslirmezse alternatif olarak ust tarafa bir hizli krose yumruk atmak yerine govdeye 6nct yumruk
atilabilir. Bu genellikle gliclu degildir. Ancak rakibiniz savunmayi birakmaz ise (gardini indirmezse) hedefi
vurma olasiligi daha yuksektir.

Kombinasyon Uygun mesafe Rakibin durusu islev ve 6nemi

Basa kisa krose ve capraz
yumruk

Govdeye kisa krose ve
¢apraz yumruk

Kafaya ve viicuda krose

Kombinasyon olusturulurken dikkat edilmesi gereken hususlar:

. Kombinasyonlarda ayni bélgeye devamli ayni yumruk vurulmaz. Ornegin kafaya gliclii bir krose vu-
rusun ardindan kafaya baska bir glicli krose vurusun veya art arda iki krose vurusun hedefi bulma olasiligi
dustktiir. Ozellikle rakip seri bir boksor ise sansiniz daha da diiser.

. Kuvvetli sert yumruklarla tekrar yapilmaz. Ozellikle yeni baslayanlar,boks maclarinin ilk rauntlarinda
glclt yumruklarini bosa harcamamalidir.

. Her zaman ayni kombinasyonu kullanmamalidir. Boksoruin kullanmayi sevdigi bir kombinasyon ola-
bilir,ancak hep ayni kombinasyonu kullanmak akillica degildir. Bilinen diger kombinasyonlarla karistirilmasi
gereklidir, aksi takdirde rakip en ¢ok kullandiginiz kombinasyonunuzu égrenir ve ona gore tedbirini alabilir.
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4.5.2.Vurus ve savunma teknik kombinasyonlarinin uygulanmasi

Boksta kombinasyonlar mesafelere gore belirlendigi gibi yumruk
sayilari ve duraklama surelerine gore de belirlenebilir. Boylece onlarca
farkli kombinasyon ortaya ¢ikar. Bu kombinasyonlari vurus sayilarina
gore asagidaki sekillerde siniflandirabiliriz:

= Diisiinelim-Tartisalim

“Sizce vuruslarin bu se-
kilde numaralandirilmasi-
nin ¢alismalar ve misabaka
esnasinda ne gibi yararlari
olabilir? Duslincelerini-
zi sinifta arkadaslarinizla
paylasiniz”

e ikili vurus kombinasyonlari

« Uclii vurus kombinasyonlari

e Dortlu vurus kombinasyonlari
e Besli vurus kombinasyonlari
e Altili vurus kombinasyonlari

Kombinasyon rakamlari vurus sayisini ve yumruk cesidini belirtmektedir. Arada kullanilan ““ isareti ise
duraklamayi ifade eder.",“isareti varsa ara vermeden yumruk atilmalidir. Birbirine baglantili kombinasyonlarin
devamli calisilmasi gereklidir. Kombinasyonlarda art arda gelen vuruslar kendi aralarinda gruplandirilmali
ve farkli setler arasinda kullanilmalidir. Ornek:

(Capraz jab- jab, aparkat), ( kuvvetli kanca-jab, aparkat, ). Seklindeki kombinasyon alti farkli vurusun kul-
lanildigr altili bir kombinasyondur.

Standart dort vuruslu bir kombinasyon drneginde her bir yumruk 1, 2, 3,4 seklinde numaralanir. Hangi
rakamin hangi yumrugu ifade ettigi sporcu ve antrenori tarafindan onceden belirlenir. Sporcu calismalari
esnasinda bu rakam kombinasyonunu kullanir.

(1 2 3 4): Standart bir kombinasyon

12-34 kombinasyonu: Sol, sag direk vurus yapildiktan sonra kisa bir stire duraklanir ve ardindan sol,sag
krose vurusu yapilir (Burada sol ve sag direk 1 ve 2 ; sag ve sol krose ise 3 ve 4 olarak numaralandirilir.)

Asagidaki kombinasyon agilimlarini da siz yapiniz.

sol direk sag direk - sol krose sag krose




iKiLI YUMRUK KOMBINASYONLARI

1. Kafaya sag jab vurusu -Kafaya sol jab vurusu:
| | (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.199. Gorsel 4.200.

1.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

1.2.Kisa adimlar alarak rakibe yaklasilir.

1.3.Vicut agirligi her iki bacaga verilir.

1.4.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

1.5. Rakibin kafasina sag kol ile jab vurusu yapilir.

1.6. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.
1.7.Sol kol ayni anda hedef bdlgeye yoneltilir.

1.8. Rakibin kafasina sol kol ile jab vurusu yapilir.

1.9. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.
1.10. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.199-4.200.).

Asagidaki aciklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Kisa adimlar alarak rakibe yaklasilir

Viicut agirligi her iki bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile jab vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Sol kol ayni anda hedef bélgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol ile jab vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cgekilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi neden yapamadimM? .......ccooiiiiiiiieeeeeeeiiiie e e e e e eeti e e e eeeeeatanaeeeeseaasnnnnaeeessssnnnnaeeeeeenrnnnns
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2. Kafaya sag jab vurusu-Govdeye sol jab vurusu:
~ (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.201. Gorsel 4.202.

2.1. Gard pozisyonundayken goz-
ler rakibe odaklanir.

2.2. Kisa adimlar alarak rakibe
yaklasilir.

2.3.Vicut agirligi her iki bacaga
verilir.

2.4.5ag kol hedef bolgeye yonel-
tilir.

2.5. Rakibin kafasina sag kol ile
jab vurusu yapilir.

2.6.Hedef bolgeye vurus yapildik-
tan sonra kol hizlica geri cekilir.

2.7.Sol omuz rakibin govdesindeki hedef bolgeyle ayni hizaya gelinceye kadar dizler bikulur.

2.8.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

2.9.Sag ayak topugu hafifce kaldinlir.

2.10. Kalga ve omuz hafifce dndeki ayaga dogru bukulir.
2.11. Sol ayakla hedefe dogru ileri ¢ikilir.

2.12.Rakibin govdesine sol kol ile jab vurusu yaptiktan sonra, kol hizlica ayni yonden geri cekilir.

2.13. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.201-4.202.).

Asagidaki aciklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Kisa adimlar alarak rakibe yaklasilir

Vicut agirligr her iki bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile jab vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir

Sol omuz rakibin govdesindeki hedef bolgeyle ayni hizaya gelinceye
kadar dizler kirilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag ayak topugu hafifce kaldirilir

Kal¢a ve omuz hafif¢ce dndeki ayaga dogru bukulur

Sol ayakla hedefe dogru ileri cikilir

Rakibin gdvdesine sol kol ile jab vurusu yaptiktan sonra kol hizlica ayni
yonden geri cekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden yapamadim? ........cccceceeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaenn




3. Govdeye sag krose vurusu-Kafaya sol krose vurusu:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.203. Gorsel 4.204.
3.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.
3.2.0muz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur.
3.3.Vucut hafif¢e saga cevrilir.
3.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
3.5. Sol yumruk kafayr korumak igin sikica ¢eneye yakin tutulur.
3.6.5ag kol,agilmadan 90 derecelik agiyla hedefe yonelir.
3.7. Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, mimkun olan en yakin yerden kol geri cekilir.
3.8.Vucut duzelerek hafifce sola cevrilir.
3.9.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
3.10. Ondeki sol ayagin topugu hafifce saga dogru déndiiriilerek kaldirilir.
3.11. Yumrugun mafsal kismiyla rakibin kafasina sol krose vurusu yapilir.
3.12.Tekrar gard alinir (Gorsel 4.203-4.204).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla hedefe yonelir

Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, mimkin olan en yakin yerden kol
geri cekilir

Viicut duzelerek hafifce sola cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Ondeki sol ayagin topudu hafifce saga dogru déndirilerek kaldirilir

Yumrugun mafsal kismiyla rakibin kafasina sol krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi neden yapamadim? ........coeiieiiiiiee e eeeiiee e e e e eeettee e e eeeeeauea e e eeeeaaannnaeeeeaernnnnaeaeeeeannnnns
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4. Govdeye sag krose vurusu -Govdeye sol krose vurusu:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)
T 4.1.Gard pozisyonundayken,omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek

kadar dizler bukulur.

4.2.Viicut hafifce saga cevrilir.

4.3. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.4. Sol yumruk kafayr korumak igin sikica ¢ceneye yakin tutulur.

4.5. Sag kol, acilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sag
krose vurusu yapilir.

4.6. Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mimkin olan en yakin
yerden geri cekilir.

4.7.Vucut ¢ok hafif sol yone cevrilir.

4.8.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.9. Ondeki sol ayagin topugu hafifce saga dogru déndiiriilerek kal-
dirtlir.

4.10. Sol kol agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol

krose vurusu yapilir.
4.11. Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mimkun olan en yakin
yerden geri cekilir.
4.12. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.205-4.206.).

Gorsel 4.205.

Gorsel 4.206.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken,omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir

Gozler rakibe odaklanir

Vicut hafifce saga gevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol miimkin olan en yakin yerden geri cekilir

Vicut ¢ok hafif sol yone cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Ondeki sol ayagin topudu hafifce saga dogru déndiriilerek kaldirilir

Sol kol agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mumkin olan en yakin yerden geri cekilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi neden yapamadimM? ........ceeiieeiiiieieeeeeiiiee e e e e e eette e e e eeeeeaaea e eeeeeaannnnnaeaeerarannnaaaeeeearnnnns

Nasil yapabilirim?
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5.Kafaya sag krose vurusu -Govdeye sag aparkat vurusu:

(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

5.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

5.2.Viicut agirligi her iki bacaga verilir.

5.3.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

5.4.Rakibin kafasina sag kol ile kroge vurusu yapilir.

5.5. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir.

5.6.Viicut sag tarafa dogru dondurilur.

5.7.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

5.8. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.

5.9.Sag kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir.

5.10.Kollar dirseklerden kirili tutularak sag kol rakibin govdesindeki
hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurulerek agilir.

5.11. Rakibin gdvdesine sag aparkat vurduktan sonra kol hemen
ayni yoldan geri cekilir.

5.12.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.207-4.208.).

Gorsel 4.208.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asadidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Vicut agirligi her iki bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Viicut sag tarafa dogru dondurilir

Agirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif dondurulerek yukari kaldirilir

Kollar dirseklerden kirili tutularak sag kol rakibin gévdesindeki hedef bolgeye
vuracak sekilde hafifce dondurilerek acilir

Rakibin govdesine sag aparkat vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden YapamadimM? ......ccceeieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e —————a i aaaaaaaaean

NASILYAPADILIFIM?. ...ttt ettt e e e ettt et e e esettreeeeeeeseaaraeeeeaasssssaaaesaaassssaaeaseansssssaseasanssnssnseessannnnes
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6. Kafaya sol krose vurusu -Kafaya sag krose vurusu:
~ (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

6.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

6.2.Vucut agirligr her iki bacaga verilir.

6.3. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

6.4. Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir.

6.5. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilerek
Gérsel 4.209. sag kol ayni anda hedef bolgeye yoneltilir.

6.6.Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir.

6.7. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.
6.8. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.209-4.210.).

Gorsel 4.210.

Asagidaki aciklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Vicut agirligr her iki bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilerek sag kol ayni anda
hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Tekrar gard alinir.

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? .........ueeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeaeeeaeeeeaaeaaaeeeaaaeeeeseeeeeeeeseeeessesesssessessssssssssnns
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7.Kafaya sol krose vurusu -Govdeye sag krose vurusu:

(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

7.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

7.2.Vicut agirligi her iki bacaga verilir.

7.3.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

7.4.Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir.

7.5. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir.

7.6. Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler kirilir.

7.7.Vucut hafifce saga cevrilir.

7.8.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

7.9. Sol yumruk kafayr korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.

7.10. Sag kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine Saéearsemzn.
krose vurusu yapilir.

7.11. Hedef bdlgeye vurulur vurulmaz, kol mimkin olan en yakin
yerden geri cekilir.

7.12. Tekrar gard alinir (Gorsel 4.211-4.212.).

Gorsel 4.212.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Viicut agirligi her iki bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir

Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler kirilir

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurulur vurulmaz kol mimkiin olan en yakin yerden geri ¢ekilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi neden yapamadimM? .......coeiiiiiiiieee et e e e e e eeti e e e eeeeeatenaeeeeeeaannnanaeeeessrnnnnaeeeeaearnnnns
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8. Govdeye sag krose vurusu-Kafaya sag krose vurusu:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

)

8.1. Gard pozisyonundayken omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek
kadar dizler bukulur.

8.2. Vucut hafif¢e saga gevrilir.

8.3.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

8.4. Sol yumruk kafayr korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.

8.5. Sag kol, agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sag
krose vurusu yapilir.

8.6. Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mimkun olan en yakin
yerden geri ¢ekilerek sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

8.7.Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir.

8.8. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.213-4.214.).

Gorsel 4.213.

Gorsel 4.214.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak igin sikica ceneye yakin tutulur

Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin gdvdesine sag krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mimkuin olan en yakin yerden geri gekilerek

sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? ........coeiiiiiiiiiie e eeeiiiieeeeeeeeettiieeeeeeeeranneaeeeeaessnnnnaaeesesassnnnaaaeessssnnns




9. Govdeye sol krose vurusu-Kafaya sol krose vurusu:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

9.1. Gard pozisyonundayken omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek
kadar dizler bukulur.

9.2.Vucut hafifce sola cevrilir.

9.3.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

9.4.Sag yumruk kafayr korumak icin sikica ¢geneye yakin tutulur.

9.5. Sol kol, agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sol
krose vurusu yapilir.

9.6. Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mimkin olan en yakin Gorsel 4.215.
yerden geri ¢ekilerek sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

9.7.Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir.

9.8. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir.

9.10. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.215-4.216.).

Gorsel 4.216.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Vicut hafifce sola gevrilir

Adirlik merkezi sag bacaga verilir

Sag yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sol kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mimkin olan en yakin yerden geri ¢ekilerek
sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden YapamadimM? .....cccceeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaseeaaaasaasaeeannnnnnnnnnnan e aaaaaaaaeas
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10. Kafaya sol aparkat vurusu-Kafaya sag aparkat vurusu:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

10.1. Gard pozisyonunda, dizler hafif bukilir

10.2. Ust govde hafifce sola dogru cevrilir.

10.3. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

10.4. Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.

10.5. Sol kol hafifce dondirulerek rakibe dogrultulur.

10.6. Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar agilir ve kollar
dirseklerden bukulu tutulur.

10.7. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri

Gorsel 4.217. cekilerek viicut dizelir ve hafifce saga gevrilir.

10.8. Agirlik merkezi her iki bacaga verilir.

10.9.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

10.10. Sonra sag kol rakibin ¢enesine degene kadar acilir ve kollar
dirseklerden bukulu tutulur.

10.11. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir.

10.12. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.217-4.218.).

Gorsel 4.218.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonunda, dizler hafif bukuilur

Ust govde hafifce sola dogru cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak icin sikica kaldirilir

Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar acilir ve kollar dirseklerden bukuli
tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilerek viicut dizelir
ve hafif¢e saga cevrilir

Agirlik merkezi her iki bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir

Tekrar gard alinir.
Yapamadiklarimi neden YapamadimM? ............uuuuuuumuuumeerennrerrreeeeeeeeereeeeeeeerereteereereeeaeaaaaaesaeaaeaaeaaeeaaeeesasannns
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11. Kafaya sol aparkat vurusu-Kafaya sol krose vurusu:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

11.1. Gard pozisyonunda, dizler hafif bukulir.

11.2. Ust gévde hafifce sola dogru cevrilir.

11.3. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

11.4.Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.

11.5. Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur.

11.6. Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar acilir ve kollar
dirseklerden bukulu tutulur.

11.7. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri
cekilir. Gorsel 4.219.

11.8.Vicut dizelir ve agirlik merkezi her iki bacaga verilir.

11.9. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

11.10. Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir.

11.11. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.

11.12.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.219-4.220.)

Gorsel 4.220.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonunda, dizler hafif bukulir

Ust govde hafifce sola dogru cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak icin sikica kaldirilir

Sol kol hafif¢ce dondurulerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar agilir ve kollar dirseklerden kirili tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilir

Vicut duzelir ve agirlik merkezi her iki bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi neden yapamadim? .......ceeiieiiiiee e et e e e e ettt e e e e eeeeateaeeeeeeeaannnnaeeeeaannnnaeaeeeeannnnns
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12. Kafaya sol aparkat vurusu- Kafaya sag krose vurusu:

138

(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)
g 12.1. Gard pozisyonunda, dizler hafif bukuilur.
12.2. Ust govde hafifce sola dogru cevrilir.
12.3. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
12.4.5ag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.
12.5. Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur.
12.6. Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar agilir ve kollar
dirseklerden bukulu tutulur.
12.7.Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilir.
12.8.Vicut duzelir ve agirlik merkezi her iki bacaga verilir.
12.9.Vucut hafifce saga cevrilir.
12.10. Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.
Gorsel 4.221. 12.11.Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir.
Y - 12.12. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.
12.13. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.221-4.222)).

Gorsel 4.222.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard pozisyonunda, dizler hafif bukulur

Ust gévde hafifce sola dogru cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir

Sol kol hafifce dondirulerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar agilir ve kollar dirseklerden bukuli tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilir

Viicut dizelir ve agirlik merkezi her iki bacaga verilir

Viicut hafif¢e saga gevrilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Neden YapamadiM? ........ccieeiieuieieeeeeiiitieeeeeeeeitreeeeeesenereeeeeeaasnsseaseeesassssseeesasssnssessesssnssssseeeseessnssenees
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UCLU YUMRUK KOMBINASYONLARI

Gorsel 4.223. Gorsel 4.224. Gorsel 4.225.

1.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.
1.2. Vicut hafifce saga cevrilir.

1.3. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.4.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

1.5.Sag kol 90 derecelik acl ile art arda( iki defa) rakibin kafasina sag krose vurusu yapilir.

1.Kafaya sag krose-Kafaya sag krose-Kafaya sol krose: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

1.6.Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri ¢ekilerek sol kol ayni anda hedef bolgeye yoneltilir.

1.7.Rakibin kafasina 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir.
1.8. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.
1.9.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.223-4.224-4.225.).

Asagidaki aciklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Viicut hafifce saga gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol 90 derecelik ac! ile art arda( iki defa) rakibin kafasina sag krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri ¢ekilerek sol kol ayni anda
hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina 90 derecelik ac! ile sol krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir
Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden yapamadimM? .......coeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessseasseannanneannnes
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2.Kafaya sag kroge-Govdeye sag krose-Kafaya sol kroge: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)
, = i “

3

Gorsel 4.226. Gorsel 4.227.
2.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.
2.2.Vicut hafifce saga cevrilir.
2.3. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
2.4.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.
2.5.Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.
2.6.5ag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur.
2.7.Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri ¢ekilir ve hemen ardindan, omuz hedef bolgeyle
ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur.
2.8.Vucut hafifce saga cevrilir.
2.9.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
2.10. Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.
2.11.Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir.
2.12.Vucut duzelir ve agirlik merkezi her iki bacaga verilir.
2.13.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.
2.14. Sol kol agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin kafasina sol krose vurusu yapilir.
2.15. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir.
2.16.Tekrar gard alinir ( GOrsel 4.226-4.227-4.228.).

Gorsel 4.228.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya galisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X') isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur

Sag kol acilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir ve hemen ardindan omuz hedef
bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir

Viicut hafifce saga cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayr korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sag kol,acilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir

Viicut dizelir ve agirlik merkezi her iki bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Sol kol agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin kafasina sol krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden yapamadim?




3.Kafaya sag kroge-Kafaya sol krose- Kafaya sag krose: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.229. Gorsel 4.230. Gorsel 4.231.

3.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

3.2.Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur.

3.4.Vucut hafifce saga cevrilir.

3.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

3.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.6.5ag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.7.Rakibin kafasina 90 derecelik aciyla sol kol ile krose vurusu yapilir.

3.8. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizli bir sekilde geri cekilerek viicut hafifce saga cevrilir.

3.9.5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.10.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

3.11. Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulurken sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin
kafasina sag krose vurulur.

3.12.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.229-4.230-4.231.).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X') isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafif¢e saga gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan sol kol hedef

bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina 90 derecelik aciyla sol kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizli bir sekilde geri gekilerek viicut hafifce saga
gevrilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Adgirlik merkezi sol bacaga verilir

Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulurken sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla
rakibin kafasina sag Krose vurulur

Tekrar gard alinir
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4.Kafaya sol krose-Kafaya sag krose- Kafaya sol krose: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.232. Gorsel 4.233. Gorsel 4.234.

4.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

4.2.Vucut hafifce sola gevrilir.

4.3.Vicut agirligi sag bacaga verilir.

4.4. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.5, Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agi ile krose vurusu yapilir.

4.6. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri ¢ekilir ve hemen ardindan viicut hafifce
saga cevrilir.

4.7. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.8. Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur.

4.9. Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.10. Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur.

4.11. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri ¢ekilerek sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.12.Vicut agirligi sag bacaga verilir.

4.13. Sol kol agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir.

4.14. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.232-4.233-4.234.).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X') isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Viicut hafifce sola cevrilir

Viicut agirligi sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir ve hemen ardindan viicut
hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilerek sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol acilmadan 90 derecelik aglyla rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi Neden YapamMadiM? .....c.ceeeeieieiieeeeeeeeeeeitteeeeeeeeeeaeeuaraeaeseeeaaanessaseeaeseesaassssasssasssesasnssssasseesesesnsnsssanens
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5.Kafaya sag kroge-Govdeye sol kroge- Kafaya sag krose: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.235. Gorsel 4.236. Gorsel 4.237.
5.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.
5.2. Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur.
5.3.Vicut hafifce saga cevrilir.
5.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
5.5.5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.
5.6. Sag kol acilmadan 90 derecelik aglyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan omuz hedef bolgeyle ayni
hizaya gelecek kadar dizler bukulir.
5.7.Vicut hafifce sola gevrilir.
5.8.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.
5.9. Sag yumruk kafayi korumak igin sikica ceneye yakin tutulur.
5.10. Sol kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir.e
5.11.Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mimkin olan en yakin yerden geri ¢ekilerek viicut hafifce saga cevrilir.
5.12. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
5.13.5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.
5.14.Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur.
5.15. Tekrar gard pozisyonu alinir ( Gorsel 4.235-4.236-4.237.).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya galisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan omuz hedef
bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir

Viicut hafifce sola cevrilir

Agirlik merkezi sag bacaga verilir

Sag yumruk kafayr korumak igin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sol kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurulur vurulmaz, kol mimkin olan en yakin yerden geri ¢ekilerek viucut
hafifce saga cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur

Tekrar gard pozisyonu alinir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? ...........oi ittt et e e st e e et e e ettt e e beee e beee e ab e e e aabeeeeabeeeeabteeebteeebteeebeeeenne
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6. Kafaya sag krose-Kafaya sol krose- Kafaya sol krose: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.238. Gorsel 4.239. Gorsel 4.240.

6.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

6.2.Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

6.3.Vicut hafifce saga cevrilir.

6.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

6.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

6.6. Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan viicut hafifce sola cevrilir.

6.7.Vicut agirligr sag bacaga verilir.

6.8. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

6.9. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agi ile art arda (iki defa)sol krose vurusu yapilir
( Gorsel 4.238-4.239-4.240.).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz
Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur

Vicut hafifce saga gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bdlgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik aglyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan vicut
hafifce sola gevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol acilmadan 90 derecelik ag! ile art arda (iki defa) sol krose
vurusu yapilir
Yapamadiklarimi neden YapamadimM? ... .ooiiiiiiieeeeieiiieeeeeeeeieeeeeeettiaeeeeeeasanaeessasannaaeeessnnneessssnnnnaeesssnnns




7.Kafaya sag krose-Kafaya sol aparkat- Kafaya sag krose: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.241. Gorsel 4.242.
7.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

7.2.Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur.

7.3.Vicut hafifce saga cevrilir.

7.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

7.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

7.6.5ag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan, dizler hafif bikulir Gst govde
hafifce sola dogru gevrilir.

7.7.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

7.8.5ag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.

7.9. Sol kol hafifce dondurulerek rakibe dogrultulur.

7.10. Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar acilir ve kollar dirseklerden bukulu tutulur.

7.11. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilerek viicut dizelir ve agirlik merkezi

her iki bacaga verilir.

7.12. Vicut hafifce saga cevrilir.

7.13.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

7.14. Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir.

7.15. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir.

7.16. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.241-4.242-4.243)).

Gorsel 4.243.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan dizler hafif bi-
kilerek Uist govde hafifce sola dogru cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak icin sikica kaldirilir

Sol kol hafif¢ce donduruilerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar agilir ve kollar dirseklerden bukuli tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilerek viicut dizelir ve agirlik
merkezi her iki bacaga verilir

Viicut hafif¢e sada gevrilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi NEden Yapamadim? .......c.cooueeeuierieerieeeteeteesite et esteestteeteesseesuseeabeesueesaseenbeesusesaneebeesanesaseebeesnnesneenseenns
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(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

| 8. Kafaya sag krose-Govdeye sag krose- Kafaya sag krose:

Gorsel 4.244. Gorsel 4.245. Gorsel 4.246.
8.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.
8.2. Siki kol yumruk ¢genenin hemen yaninda tutulur.
8.3.Vilcut hafifce saga cevrilir.
8.4.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
8.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.
8.6. Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan omuz hedef bolgeyle ayni
hizaya gelecek kadar dizler bukulir.
8.7.Vucut hafifce saga gevrilir.
8.8.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
8.9. Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.
8.10. Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir.
8.11.Vicut duzelir ve hafifce saga cevrilir.
8.12. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
8.13.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.
8.14. Sag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag Krose vurusu yapilir.
8.15. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.244-4.245-4.246.).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan omuz hedef
bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir

Viicut hafifce saga cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayr korumak igin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir

Viicut dizelir ve hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik aglyla kafaya sag krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Neden YaPamMAGIM? ........c.eeeieuiieiiieeieiieeeitieeeetteeeetteeestaeeetaeeesaeeessseeessseesssseessssaesnsseesssseesssseesnsessnsesennsen




(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

| | 9. Kafaya sag krose-Govdeye sag aparkat-Kafaya sol krose:

Gorsel 4.247. Gorsel 4.248. Gorsel 4.249.

9.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

9.2. Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

9.3.Vucut hafifce saga cevrilir.

9.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

9.5.5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.

9.6.Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan omuz hedef bolgeyle ayni
hizaya gelecek kadar dizler bukulir.

9.7.Vucut sag tarafa dogru dondurilr.

9.8. Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

9.9. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur.

9.10. Sag kol yumrugu hafif dondirulerek yukari kaldirilir.

9.11. Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurtlerek agilir.

9.12. Rakibin gbvdesine sag aparkat vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilerek viicut hafifce

sola gevrilir.

9.13. Vucut agirligr sag bacaga verilir.

9.14. Sol kol hedef bélgeye yoneltilir.

9.15. Rakibin kafasina sol kol acilmadan 90 derecelik aci ile kafaya sol krose vurusu vapilir.

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan omuz hedef
bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir

Viicut sag tarafa dogru donduruliir

Adirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayr ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif donduriilerek yukari kaldirilir

Sag kol rakibin govdesindeki hedef bdlgeye vuracak sekilde hafifce dondurilerek agilir

Rakibin govdesine sag aparkat vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilerek viicut
hafifce sola gevrilir

Vicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile kafaya sol krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi Neden YapamadiM? ........ceeeicuieieeeeiiiieeeeeeiteeeeeesetaeeeeeessaeeeeeaasnsaeeesasssssseseasssssaessassnsseeesasssssseesessssssseeenn
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(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

| | 10. Kafaya sol aparkat-Kafaya sag krose-Kafaya sol krose:

Gorsel 4.250. Gorsel 4.251. Gorsel 4.252.

10.1. Gard pozisyonunda, dizler hafif bukdldr.

10.2. Ust gévde hafifce sola dogru cevrilir.

10.3. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

10.4. Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.

10.5. Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur.

10.6. Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar agilir ve kollar dirseklerden bukualu tutulur.
10.7.Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilerek vicut dizelir ve hafifce saga cevrilir.
10.8. Agirlik merkezi her iki bacaga verilir.

10.9. Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

10.10. Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir.

10.11. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilerek viicut hafifce sola gevrilir.
10.12.Vucut agirligi sag bacaga verilir.

10.13. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

10.14. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile kafaya sol krose vurusu yapilir.
10.15. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.250-4.251-4.252.).

Asagidaki aciklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.
Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard pozisyonunda, dizler hafif kirilir

Ust gévde hafifce sola dogru cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak icin sikica kaldirilir

Sol kol hafifce dondurtlerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢cenesine degene kadar acilir ve kollar dirseklerden bukuli tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilerek viicut dizelir ve hafifce
saga cevrilir

Adirlik merkezi her iki bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilerek viicut hafifce sola cevrilir

Viicut agirligi sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agl ile kafaya sol krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir
Yapamadiklarimi Neden YAPamMAAIM? .........eeeiiuieeiiieeeeiieeeiiteeeetteeetteeesteeeesteeeessaeeesseesssseeensseessnseeessseesssseesssseessseessnsesensen
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DORTLU YUMRUK KOMBINASYONLARI
| | 1. Kafaya sag krose-Kafaya sol krose-Govdeye sag krose-Kafaya sol aparkat:

(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.253.

Gorsel 4.255. Gorsel 4.256.

1.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

1.2. Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur.

1.3.Vicut hafifce saga gevrilir.

1.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

1.6.5ag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan vucut hafif¢e
sola gevrilir.

1.7.Vicut agirligi sag bacaga verilir.

1.8. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

1.9. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir.

1.10. Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir.

1.11. Vicut hafifce saga cevrilir.

1.12. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.13. Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ceneye yakin tutulur.

1.14.5ag kol,agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir yapilmaz
st govde hafifce sola dogru cevrilir.

1.15. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.16.Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.

1.17. Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur.

1.18. Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar acilir ve kollar dirseklerden bukulu tutulur.

1.19. Hedef bolgeye vurduktan sonra kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilir.

1.20. Tekrar gard pozisyonu alinir ( Gorsel 4.253-4.254-4.255-4.256.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur

Vicut hafifce saga cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan viicut
hafifce sola gevrilir

Vicut agirligi sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilarak
omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukalur

Vicut hafifce saga gevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak igin sikica ceneye yakin tutulur

Sag kol, agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir
yapilmaz ust govde hafifce sola dogru gevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir

Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar acilir ve kollar dirseklerden bukulu
tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilir

Tekrar gard pozisyonu alinir

Yapamadiklarimi neden Yyapamadim? ........oeeeiieiieeiiiieie e e e e e ettt eee e e e eeeeeeeatab e aeeeeeeeaaatarnaaaaaaeeeraaarnnas
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2. Kafaya sol krose-Kafaya sag krose- Kafaya sol krose -Govdeye sag krose:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.257. Gorsel 4.258.

Gorsel 4.259. Gorsel 4.260.

2.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

2.2.Vucut agirligi her iki bacaga verilir.

2.3.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.4.Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir.

2.5. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.

2.6.5ag kol ayni anda hedef bolgeye yoneltilir.

2.7.Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir.

2.8. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.

2.9.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.10. Rakibin kafasina bir kez daha sol kol ile krose vurusu yapilir.

2.11. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.

2.12.Vicut hafifce sola cevrilir.

2.13.Viicut agirligi sag bacaga verilir.

2.14. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.15. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir.

2.16. Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir.

2.17. O0muz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukilir.

2.18.Vicut hafifce saga cevrilir.

2.19.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

2.20. Sol yumruk kafayr korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.

2.21.S5ag kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir yapilmaz tekrar gard
alinir (Gorsel 4.257-4.258-4.259-4.260.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Viicut agirligi her iki bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Sag kol ayni anda hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina bir kez daha sol kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Viicut hafifce sola gevrilir

Vicut agirligi sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agl ile sol krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Vicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sag kol, agilmadan 90 derecelik aclyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir
yapilmaz tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Neden YapamadIM? ........ciieeeeeeeeeeeeeeieiiiirieeeeeeeeeeeeeeeaeesaasannesssesseeeeaeaeeeseessssssanssssssssssneeees




3. Kafaya sol krose-Kafaya sag krose-Govdeye sol kroge-Govdeye sag aparkat:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.262.

Gorsel 4.263. Gorsel 4.264.

3.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

3.2.Vucut agirligr her iki bacaga verilir.

3.3.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.4.Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir.

3.5.Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri ¢ekilerek sag kol ayni anda hedef bolgeye yoneltilir.

3.6. Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir.

3.7.Seri bir sekilde omuz hedef bdlgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bikaldr.

3.8.Vucut hafifce sola gevrilir.

3.9.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

3.10. Sag yumruk kafayr korumak igin sikica ceneye yakin tutulur.

3.11. Sol kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir.

3.12.Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri ¢ekilir ve hemen ardindan vicut sag tarafa dogru
dondurulur.

3.13.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

3.14. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.

3.15.Sag kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir.

3.16.Kollar dirseklerden bukulu tutularak sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce
dondurulerek agilir.

3.17. Rakibin govdesine sag aparkat vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilir.

3.18.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.261-4.262-4.263-4.264.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Viicut agirligi her iki bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol ile krose vurusu yapilir

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Sag kol ayni anda hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sag kol ile krose vurusu yapilir

Seri bir sekilde omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir

Viicut hafifce sola gevrilir

Adirlik merkezi sag bacaga verilir

Sag yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sol kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir

Hedef bdlgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri ¢ekilir ve hemen ardindan
vucut sag tarafa dogru dondurulur

Adirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif dondurulerek yukari kaldirilir

Kollar dirseklerden kirili tutularak sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye
vuracak sekilde hafifce dondurilerek acilir.

Rakibin govdesine sag aparkat vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢gekilir.

Tekrar gard alinir.

Yapamadiklarimi Nneden YapamadIM? ........ceiieeeeeieeeeeeeeiiuiiiiteteeeeeeeeeeeeeeaaaaannssssesseeeeeeeeeeseessasssnnssnsssnsesnseees

Nasil yapabilirim?
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4. Kafaya sag krose-Kafaya sag krose-Kafaya sol krose- Kafaya sag krose:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.265. Gorsel 4.266.

Gorsel 4.267. Gorsel 4.268.

4.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

4.2. Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

4.3.Vicut hafifce saga cevrilir.

4.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.6.Sag kol acilmadan 90 derecelik aglyla kafaya art arda sag krose vurulur ve ardindan viicut hafifce sola
cevrilir.

4.7.Vucut agirligi sag bacaga verilir.

4.8. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.9. Rakibin kafasina sol kol a¢ilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz vicut hafifce
saga cevrilir.

4.10. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.11.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.12.Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya yine seri bir sekilde sag krose vurulur.

4.13. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.265-4.266-4.267-4.268.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya art arda sag krose vurulur ve ardindan
vucut hafifce sola gevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir
yapilmaz vucut hafifce saga cevrilir.

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya yine seri bir sekilde sag krose vurulur

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? ........ceeeeeeeeeeeeeeeieeiinirereeeeeeeeeeeeeeaeeasassnnensssssesseeeaeeaseesassasasssnssssssssseees
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5. Kafaya sag krose-Govdeye sag krose-Kafaya sag krose-Kafaya sol aparkat:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.271. Gorsel 4.272.

5.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

5.2. Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur.

5.3.Vucut hafif¢e saga gevrilir.

5.4.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

5.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

5.6.Sag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur.

5.7.0muz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur.

5.8.Viicut hafifce saga gevrilir.

5.9.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

5.10. Sol yumruk kafayr korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.

5.11. Sag kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin gévdesine sag krose vurusu yapilir yapilmaz seri bir
sekilde vicut hafifce saga gevrilir.

5.12. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

5.13.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

5.14.Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag kroge vurulur ve ardindan seri bir sekilde Ust gévde
hafifce sola dogru cevrilir.

5.16. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

5.17.Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.

5.18. Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur.

5.19. Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar acilir ve kollar dirseklerden bukulu tutulur.

5.20. Sol kol ile rakibin kafasina aparkat vurusu yaptiktan hemen sonra, kol hemen hedef bolgeden geri
cekilir.

5.21. Tekrar gard pozisyonu alinir (Gorsel 4.269-4.270-4.271-4.272.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan omuz
hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukalur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak icin sikica geneye yakin tutulur

Sag kol, agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir
yapilmaz seri bir sekilde vucut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan seri bir
sekilde Ust govde hafifce sola dogru gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak icin sikica kaldirilir

Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin cenesine degene kadar agilir ve kollar dirseklerden bikuilu
tutulur

Sol kol ile rakibin kafasina aparkat vurusu yaptiktan hemen sonra, kol hemen hedef
bolgeden geri ¢ekilir

Tekrar gard pozisyonu alinir

Yapamadiklarimi Nneden YapamadiM? ........cciieeeeeeeeeieeeeiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeessasaannssssssseeeeeeaeseseessssssssssssssssssnseees

Nasil yapabilirim?
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6. Kafaya sag krose-Govdeye sol krose- Kafaya sag krose-Govdeye sol krose:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.275. Gorsel 4.276.

6.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

6.2. Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

6.3.Vicut hafifce saga cevrilir.

6.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

6.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

6.6.Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur.

6.7. Seri bir sekilde omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir.

6.8. Vicut hafifce sola cevrilir.

6.9. Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

6.10. Sag yumruk kafayr korumak igin sikica ceneye yakin tutulur.

6.11. Sol kol, agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin gévdesine sol krose vurusu yapilir.

6.12.Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri cekilir ve hemen ardindan vicut hafif¢e saga gevrilir.

6.13. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

6.14. Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

6.15. Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur vurulmaz tekrar seri bir sekilde vicut
hafifce saga cevrilir.

6.16. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

6.17.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

6.18. Sag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur.

6.19. Seri bir sekilde omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukaldr.

6.20. Vicut hafifce sola cevrilir.

6.21. Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

6.22.Sag yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.

6.23. Sol kol, agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir.

6.24. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.273-4.274-4.275-4.276.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagdidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan viicut
hafifce sola cevrilir

Agirik merkezi sag bacaga verilir

Sag yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sol kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir

Seri bir sekilde omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Hedef bolgeye vurus yapildiktan sonra kol hizlica geri gekilir

Vicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur

Tekrar seri bir sekilde viicut hafifce saga gevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur

Seri bir sekilde omuz hedef bélgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir

Viicut hafifce sola cevrilir

Agirik merkezi sag bacaga verilir

Sag yumruk kafayr korumak igin sikica geneye yakin tutulur

Sol kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Nneden Yapamadim? ........uuuuuuuiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeatateenieaaeeaaeaeaeeaeeesessssssnnnnnnnsasasaaaasassessssnnes
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7.Kafaya sag krose-Kafaya sol krose-Govdeye sag aparkat-Govdeye sol aparkat:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.277.

Gorsel 4.279. Gorsel 4.280.

7.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

7.2.Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

7.3.Vicut hafifce saga gevrilir.

7.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

7.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

7.6.5ag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur.

7.7.Vicut hafifce sola cevrilir.

7.8.Vicut agirligr sag bacaga verilir.

7.9.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

7.10. Rakibin kafasina sol kol acilmadan 90 derecelik agl ile sol krose vurusu yapilir.

7.11.Vicut sag tarafa dogru dondurdldr.

7.12. Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

7.13. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.

7.14. Sag kol yumrugu hafif dondirilerek yukari kaldirilir.

7.15.Kollar dirseklerden bukulu tutularak sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce
dondurilerek agilir.

7.16. Rakibin govdesine sag aparkat vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilir.

7.17. Seri bir sekilde dizler hafif bikulerek vicut sol tarafa dogru déndurulur.

7.18. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

7.19.Sag kol kafayi ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur.

7.20. Sol kol yumrugu hafif dondurulerek yukari kaldirilir.

7.21.Sol kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurilerek acilir ve kollar dirsek-
lerden bukulu tutulur.

7.22. Rakibin gévdesine sol aparkat vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilir.

7.23.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.277-4.278-4.279-4.280.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagdidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur

Vicut hafifce sola gevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir

Viicut sag tarafa dogru dondurulir

Agirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif donduirulerek yukari kaldirilir

Kollar dirseklerden kirili tutularak sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye
vuracak sekilde hafifce dondurilerek acilir

Rakibin gbvdesine sag aparkat vurduktan sonra kol hemen ayni yoldan geri cekilir

Seri bir sekilde dizler hafif kirilarak viicut sol tarafa dogru dondurdldr.

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sol kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir

Sol kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurulerek
acilir ve Kollar dirseklerden kirili tutulur

Rakibin govdesine sol aparkat vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Neden Yapamadim? ......oouuuuueeiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeetateeaeeiaaaaeeeeeaaaeaeeeessssssssnnnnnnnsaaasaaasasessesssnnes
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8. Kafaya sag krose-Kafaya sag krose-Govdeye sag krose-Kafaya sag krose:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.281.

Gorsel 4.283. Gorsel 4.284.

8.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

8.2.Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

8.3.Vucut hafifce saga cevrilir.

8.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

8.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

8.6.5ag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya art arda sag krose vurulur.

8.7.0muz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur.

8.8.Vicut hafifce saga cevrilir.

8.9.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

8.10. Sol yumruk kafayr korumak igin sikica ¢ceneye yakin tutulur.

8.11. Sag kol, acilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir yapilmaz seri bir
sekilde vicut hafifce saga gevrilir.

8.12. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

8.13.Sag kol hedef bdlgeye yoneltilir.

8.14. Sag kol agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin kafasina sag krose vurulur.

8.15. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.281-4.282-4.283-4.284).
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Asagidaki aciklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya art arda sag krose vurulur

Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Vicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayl korumak igin sikica ceneye yakin tutulur

Sag kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin gévdesine sag krose vurusu yapilir
yapilmaz seri bir sekilde viicut hafifce saga gevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin kafasina sag krose vurulur

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden yapamadim?
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9. Govdeye sag aparkat-Kafaya sol krose-Govdeye sag krose-Govdeye sol krose:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.286.

Gorsel 4.287. Gorsel 4.288.

9.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

9.2.Vicut sag tarafa dogru dondirulir.

9.3.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

9.4. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur.

9.5.Sag kol yumrugu hafif dondirtlerek yukari kaldirilir.

9.6.Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafif¢ce dondirulerek agilir.
9.7.Kollar dirseklerden bukili tutulur ve agirlik merkezi sol bacaga verilir.

9.8. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilerek, viicut hafifce sola cevrilir.
9.9.Vucut agirligr sol bacaga verilir.

9.10. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

9.11. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir.
9.12. Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir.

9.13. Viicut hafifce saga cevrilir.

9.14. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

9.15. Sol yumruk kafayr korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.

9.16. Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir.
9.17. Seri bir sekilde omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bikalar.
9.18. Vicut hafifce sola cevrilir.

9.19.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

9.20. Sag yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur.

9.21. Sol kol, agilmadan 90 derecelik aciyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir.
9.22.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.285-4.286-4.287-4.288.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagdidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Vicut sag tarafa dogru dondurilir

Agirik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif dondurulerek yukari kaldirilir

Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondirilerek agilir

Kollar dirseklerden kirili tutulur ve agirlik merkezi sol bacaga verilir

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilerek vicut hafifce
sola cevrilir

Vicut agirligr sol bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agl ile sol krose vurusu yapilir

Omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur

Vicut hafifce saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak igin sikica ceneye yakin tutulur

Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin gdvdesine sag krose vurusu yapilir

Seri bir sekilde omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulir

Viicut hafifce sola cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag yumruk kafayr korumak igin sikica geneye yakin tutulur

Sol kol, agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sol krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Nneden Yapamadim? ........uuuuueuiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeettaeetaeaeeeeeaeaaaaaeeeeessssssnnnnnnnsaaasaaaaassesssssnnes
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BESLI YUMRUK KOMBINASYONLARI

1. Kafaya sag krose-Kafaya sol krose-Govdeye sag aparkat-Kafaya sol krose-Kafaya sag krose:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.289.

Gorsel 4.292. Gorsel 4.293.
1.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.
1.2. Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur.
1.3.Viicut hafifce saga gevrilir.
1.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
1.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.
1.6.Sag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan viicut hafifce sola cevrilir.
1.7.Vucut agirligr sag bacaga verilir.
1.8. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.
1.9. Rakibin kafasina sol kol acilmadan 90 derecelik ac! ile sol krose vurusu yapilir
1.10. Vucut sag tarafa dogru dondurilir.
1.11. Agirlik merkezi sag bacaga verilir.
1.12. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.
1.13.Sag kol yumrugu hafif déndurulerek yukari kaldirilir.
1.14. Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurilerek agilir.
1.15. Kollar dirseklerden bukulu tutulur.
1.16. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilerek,viicut hafifce sola cevrilir.
1.17.Vucut agirligi sag bacaga verilir.
1.18. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.
1.19. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agi ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz seri bir
sekilde vicut hafifce saga gevrilir.
1.20. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
1.21.S5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.
1.22.Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin kafasina sag krose vurulur.
1.23. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.289-4.290-4.291-4.292-4.293.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagdidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur

Vicut hafifce sola gevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir

Viicut sag tarafa dogru dondurulir

Agirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif donduirulerek yukari kaldirilir

Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondirilerek agilir

Kollar dirseklerden bukult tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilerek vicut hafifce
sola cevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir
yapilmaz seri bir sekilde viicut hafifce saga gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla rakibin kafasina sag krose vurulur

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi neden YapamadiM? .........ceeeeeeeeeeeeeeieeiiiirereeeeeeeeeeeaeeaeaasaasnnesssssssssseeaaeaaeesassasssssnssssssssseees

Nasil yapabilirim?
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2. Kafaya sag krose-Kafaya sol krose-Govdeye sag aparkat-Kafaya sol krose-Govdeye sag krose
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.294.

Gorsel 4.297. Gorsel 4.298.

2.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

2.2. Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

2.3.Vicut hafifce saga cevrilir.

2.4.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

2.5.5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.6.Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur.

2.7.Vucut hafifce sola ¢evrilir.

2.8.Vucut agirligr sag bacaga verilir.

2.9. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.10. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz vicut
sag tarafa dogru dondurulur.

2.11. Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

2.12. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.

2.13.Sag kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir.

2.14.Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurulerek agilir.

2.15. Kollar dirseklerden bukuli tutulur.

2.16. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilir

2.17.Vicut hafifce sola cevrilir.

2.18.Vicut agirligi sag bacaga verilir.

2.19. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.20.Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz omuz
hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukulur.

2.21. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

2.22.Sol yumruk kafayr korumak igin sikica ¢eneye yakin tutulur.

2.23.Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir.

2.24. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.294-4.295-4.296-4.297-4.298.).
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Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagdidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga gevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan viicut
hafifce sola cevrilir

Vicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol acilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir
yapilmaz vucut sag tarafa dogru dondirultr

Agirik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif dondirulerek yukari kaldirilir

Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondirilerek agilir

Kollar dirseklerden bukult tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri gekilir

Viicut hafifce sola gevrilir

Vicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir ya-
pilmaz omuz hedef bolgeyle ayni hizaya gelecek kadar dizler bukalir

Vicut hafifce saga ¢evrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sol yumruk kafayi korumak icin sikica ¢eneye yakin tutulur

Sag kol, acilmadan 90 derecelik agiyla rakibin govdesine sag krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir.

Yapamadiklarimi Nneden Yapamadim? .......ouuuuueueiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeteaaeaaaeaeaeaaeeaeeeesesssssnnnnnnnnaaaasaaaaaaeeseessnnes

Nasil yapabilirim?
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3.Kafaya sag krose-Kafaya sol krose-Kafaya sag krose- Kafaya sag kroge- Kafaya sol krose:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.299. Gorsel 4.300. Gorsel 4.301.

Gorsel 4.302. Gorsel 4.303.

3.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

3.2.Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur.

3.3.Vucut hafifce saga cevrilir.

3.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

3.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.6.5ag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan vucut hafifce sola gevrilir.

3.7.Vicut agirligi sag bacaga verilir.

3.8.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.9. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz vicut hafifce
saga cevrilir.

3.10. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

3.11.S5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.12.Sag kol agilmadan 90 derecelik acgiyla kafaya art arda sag krose vurulur.

3.13. Seri bir sekilde vicut hafifce sola cevrilir.

3.14.Vucut agirligi sag bacaga verilir.

3.15.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.16. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir.

3.17.Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.299-4.300-4.301-4.302-4.303.).

171



Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X)) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur

Vicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan vicut
hafifce sola gevrilir

Vicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir
yapilmaz vucut hafif¢e saga cevrilir

Agirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya art arda (iki defa) sag krose vurulur

Seri bir sekilde vucut hafifce sola gevrilir

Vicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agl ile sol krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Nneden YapamadIM? .......cciiieeeeeieeeeeeaiiiiiieteeeeeeeeeeeeeeesaaaaannessresaeeaeeeaaeeseesssssaannnnsssssesaeeees
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4. Kafaya sag krose-Kafaya sag krose-Kafaya sol krose- Kafaya sag krose- Kafaya sol krose:
(Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.304. Gorsel 4.305. Gorsel 4.306.

Gorsel 4.307. Gorsel 4.308.

4.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

4.2. Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

4.3.Vicut hafifce saga cevrilir.

4.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.6.Sag kol agilmadan 90 derecelik aglyla kafaya art arda (iki defa) krose vurulur ve ardindan vicut hafifce
sola gevrilir.

4.7.Vucut agirligr sag bacaga verilir.

4.8.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.9. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz vucut hafifce
saga cevrilir.

4.10. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

4.11.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.12.Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla seri bir sekilde kafaya sag krose vurulur.

4.13. Seri bir sekilde vucut hafifce sola cevrilir.

4.14.Vicut agirligr sag bacaga verilir.

4.15. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

4.16. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir.

4.17. Tekrar gard alinir ( Gorsel 4.304-4.305-4.306-4.307-4.308.).
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Asagidaki aciklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya calisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bdlgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik agiyla kafaya art arda (iki defa) krose vurulur ve
ardindan vicut hafifce sola cevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir
yapilmaz vucut hafifce saga cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla seri bir sekilde kafaya sag krose vurulur

Seri bir sekilde viicut hafifce sola cevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Nneden YapamadiM? ........coiieeeeeeeeeieeeeeiiuiiieeeeeeeeeeeeeeeeeesaaaaannesssssseeeeeeeesesesssasssnsssssssssssnseees
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ALTILI YUMRUK KOMBINASYONLARI

sol aparkat: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

| | 1.Kafaya sag kroge-Kafaya sol krose-Kafaya sag krose-Kafaya sol kroge-Govdeye sag aparkat-Kafaya

Gorsel 4.309.

Gorsel 4.312. Gorsel 4.313. Gorsel 4.314.

1.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

1.2. Siki kol yumruk ¢genenin hemen yaninda tutulur.

1.3.Vucut hafif¢e saga cevrilir.

1.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

1.6.Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan vucut hafifce sola gevrilir.

1.7.Vicut agirligi sag bacaga verilir.

1.8. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

1.9. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agi ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz vicut hafifce
saga cevrilir.

1.10. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.11.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

1.12. Sag kol acilmadan 90 derecelik acgiyla kafaya sag krose vurulur ve hemen ardindan seri bir sekilde
vicut hafifce sola gevrilir.

1.13.Vucut agirligi sag bacaga verilir.

1.14. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

1.15. Rakibin kafasina sol kol acilmadan 90 derecelik agl ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz vicut

sag tarafa dogru donduraldr.

1.16. Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

1.17. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.

1.18. Sag kol yumrugu hafif dondurtlerek yukari kaldirilir,

1.19. Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurilerek agilir.

1.20. Kollar dirseklerden bukuilu tutulur .

1.21. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilir.

1.22. Seri bir sekilde Ust govde hafifce sola dogru cevrilir.
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1.23.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

1.24. Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.

1.25. Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur.

1.26. Sonra sol kol rakibin ¢cenesine degene kadar agilir ve kollar dirseklerden bukdlu tutulur.
1.27.Sol kol ile rakibin kafasina aparkat vurusu yaptiktan sonra, kol hedef bolgeden geri cekilir.
1.28. Tekrar gard pozisyonu alinir ( Gorsel 4.309-4.310-4.311-4.312-4.313-4.314.).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X ) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafifce saga cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur

Vicut hafifce sola cevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz
vucut hafifce saga gevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve hemen ardindan seri bir
sekilde viicut hafifce sola cevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz viicut
sag tarafa dogru dondurilir

Adirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir

Sag kol rakibin govdesindeki hedef bdlgeye vuracak sekilde hafifce dondrilerek agilir

Kollar dirseklerden blikuld tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilerek seri bir sekilde ust
govde hafifce sola dogru cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak icin sikica kaldirilir

Sol kol hafifce dondurulerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar agilir ve kollar dirseklerden bukulu tutulur

Sol kol ile rakibin kafasina aparkat vurusu yaptiktan sonra, kol hedef bolgeden geri gekilir

Tekrar gard pozisyonu alinir

YapamadikLlarimi Neden Yapamadim? ......ccccociiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeseauautarereeateeeeeaaeaeesassasasssnsssssssasseseaeassessesansasansnsssens
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2.Kafaya sag krose-Kafaya sol krose- Govdeye sag aparkat-Kafaya sol kroge-Kafaya sag

krose-Kafaya sol aparkat: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.315.

Gorsel 4.318. Gorsel 4.319. Gorsel 4.320.

2.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

2.2.Siki kol yumruk ¢enenin hemen yaninda tutulur.

2.3.Vicut hafifce saga cevrilir.

2.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

2.5.5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.6.Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan vicut hafifce sola cevrilir.

2.7.Vicut agirligr sag bacaga verilir.

2.8.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.9.Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz vicut sag tarafa
dogru dondurdlur.

2.10.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

2.11. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.

2.12.Sag kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir.

2.13.Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurilerek agilir,

2.14. Kollar dirseklerden bikualu tutulur.

2.16. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilerek viicut hafifce sola cevrilir.

2.17.Vucut agirligi sag bacaga verilir.

2.18. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.19. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ac! ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz viicut hafifce
saga gevrilir.

2.20.Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

2.21.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

2.22.5ag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan seri bir sekilde Ust govde
hafifce sola dogru cevrilir.

2.23. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.
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2.24.Sag kol kafa ve govdeyi korumak igin sikica kaldirilir.

2.25. Sol kol hafifce dondurilerek rakibe dogrultulur.

2.26.Sonra sol kol rakibin ¢enesine degene kadar acilir.

2.27.Sol kol ile rakibin kafasina aparkat vurusu yaptiktan hemen sonra, kol hedef bolgeden
geri cekilir.

2.28. Tekrar gard pozisyonu alinir ( Gorsel 4.315-4.316-4.317-4.318-4.319-4.320.).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X ) isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk ¢cenenin hemen yaninda tutulur

Viicut hafif¢e sada gevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan viicut hafifce
sola gevrilir

Viicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agl ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz viicut
sag tarafa dogru dondurulir

Adirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak igin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif dondurilerek yukari kaldirilir

Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurulerek agilir

Kollar dirseklerden bukuld tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilerek viicut hafifce sola gevrilir

Viicut agirligi sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol acilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir

Viicut hafifce saga cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan seri bir sekilde
st govde hafifce sola dogru cevrilir

Adirlik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol kafa ve govdeyi korumak icin sikica kaldirilir

Sol kol hafif¢ce dondurulerek rakibe dogrultulur

Sonra sol kol rakibin ¢enesine dedgene kadar agilir ve kollar dirseklerden bukuli tutulur

Sol kol ile rakibin kafasina aparkat vurusu yaptiktan hemen sonra, kol hemen hedef bolgeden
geri gekilir

Tekrar gard pozisyonu alinir

Yapamadiklarimi Neden YapamaGIM? .......ccoouueeiuueeariieeeuteesiteeantteesauteesataeessteesasseesauaeeessteesasseeesuneesssteesnssseesneessseeennnne
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3. Kafaya sag krose-Kafaya sol krose-Kafaya sag krose-Kafaya sol krose-Govdeye sag
aparkat-Kafaya sol krose: (Uygulama : Kirmizi formali sporcu)

Gorsel 4.321.

Gorsel 4.324. Gorsel 4.325. Gorsel 4.326.

3.1. Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir.

3.2. Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur.

3.3.Vicut hafifce saga gevrilir.

3.4. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

3.5.Sag kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.6.Sag kol agilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur.

3.7.Vucut hafifce sola gevrilir.

3.8.Vicut agirligi sag bacaga verilir.

3.9. Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.10. Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz viicut
hafifce saga cevrilir.

3.11. Agirlik merkezi sol bacaga verilir.

3.12.5ag kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.13.Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur.

3.14. Vicut hafifce sola cevrilir.

3.15.Vucut agirligi sag bacaga verilir.

3.16.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.17.Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agl ile sol krose vurusu yapilir yapilmaz viicut
sag tarafa dogru donduralar.

3.18.Agirlik merkezi sag bacaga verilir.

3.19. Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur.

3.20.Sag kol yumrugu hafif dondurtlerek yukari kaldirilir.,

3.21.Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurilerek agilir.

3.22.Kollar dirseklerden bukuild tutulur.

3.23. Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri cekilir.
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3.24. Seri bir sekilde vicut hafifce sola cevrilir.

3.25.Vucut agirligi sag bacaga verilir.

3.26.Sol kol hedef bolgeye yoneltilir.

3.27.Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik agi ile sol krose vurusu yapilir.
3.28.Tekrar gard alinir ( GOrsel 4.239-4.240-4.241-4.242-4.243-4.244).

Asagidaki agiklamalara gore kombinasyonlari uygulamaya ¢alisiniz.

Asagidaki basamaklardan yapabildiklerinizin karsisina ( X') isareti koyunuz

Gard pozisyonundayken gozler rakibe odaklanir

Siki kol yumruk cenenin hemen yaninda tutulur

Vicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol acilmadan 90 derecelik aciyla kafaya sag krose vurulur ve ardindan viicut
hafifce sola cevrilir

Vicut agirligi sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol acilmadan 90 derecelik aci ile sol krose vurusu yapilir
yapilmaz viicut hafifce saga cevrilir

Agirik merkezi sol bacaga verilir

Sag kol hedef bolgeye yoneltilir

Sag kol agilmadan 90 derecelik agiyla kafaya sag krose vurulur ve hemen ardindan
seri bir sekilde vicut hafifce sola cevrilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurulur

Viicut sag tarafa dogru dondurulir

Agirlik merkezi sag bacaga verilir

Sol kol kafayi ve govdeyi korumak icin sikica yukarda tutulur

Sag kol yumrugu hafif dondirulerek yukari kaldirilir

Sag kol rakibin govdesindeki hedef bolgeye vuracak sekilde hafifce dondurtilerek agilir

Kollar dirseklerden bukulmus olarak tutulur

Hedef bolgeye vurduktan sonra, kol hemen ayni yoldan geri ¢ekilerek seri bir sekilde
vucut hafifce sola gevrilir

Vicut agirligr sag bacaga verilir

Sol kol hedef bolgeye yoneltilir

Rakibin kafasina sol kol agilmadan 90 derecelik ag! ile sol krose vurusu yapilir

Tekrar gard alinir

Yapamadiklarimi Neden YaPamMAAIM? ..........ieiiiiuirieeieiiieeeeeeettteeeeesnteeeeeasaraeeeeasnsaseeeasssaseeeasssaseesssssssseessassssseeesensnsens
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1. Boksta vurus kombinasyonu denildiginde ne anliyorsunuz?

2. Kombinasyon sayisini arttirmak, mimkin oldugunca farkli kombinasyonlar kullanmak boksére ne
kazandirir?

3. Boksor mag esnasinda kullanacagi yumruklari neye gore nasil belirler?
4. Kombinasyon olusturulurken dikkat edilmesi gereken hususlar nelerdir?
5. Boksta kombinasyonlar mesafelere gore mi, yumruk sayilarina gore mi belirlenir?

Adi Soyadi

............................................. Boks Y Y SSUPR

 Adim (Uygulama Oncesi)

¢ Uygulama icin gerekli temel bilgilere sahip miyim? Evet( ) Hayir( )
¢ Kombinasyon tekniklerini uygulamak i¢in kendimi hazir hissediyor muyum? Evet( ) Hayir( )
e Planlamama uygun uygulamalara basladim mi? Evet( ) Hayir( )
¢ Baglantili kombinasyonlari art arda kullanabiliyor muyum? Evet( ) Hayir()
e Herzaman ayni kombinasyonu mu tekrar ettim? Evet( ) Hayir( )

¢ Adim (Uygulama Siireci)

¢ Tekniklerin kombinasyonlarina antrenman programinda uyuyor muyum? (Her gun ilgili yere isaret-
lenecek.

Guinler Pazartesi Sali GCarsamba Persembe  Cuma Cumartesi Pazar

ikili kombinasyon

Uglii kombinasyon

Dortlu kombinasyon

Besli kombinasyon

Altili kombinasyon

¢ Adim (Uygulama Sonrasi)

¢ Uygulama/Antrenman yaparken kendimi izledim mi? Evet ( ) Hayir( )
¢ Uygulama/Antrenmanin tamaminda 6gretmen/antrendrlerimi dinleme ve takip etme gorevlerimi yerine

getirdim mi? Evet ( ) Hayir( )
e Kontrol listeleri ve rubrikleri takip ettim mi? Evet( ) Hayir( )
e Buuygulama ile ilgili tim gorevimi yerine getirdim mi? Evet ( ) Hayir( )

¢ Uygulama/Antrenmanda kendi davranislarimi degerlendirme

Zayif () idare eder () iyi () Cok lyi () Milkemmel ()

¢ Uygulama/Antrenmanda davranislarim hakkinda 6gretmen/antrendr goruisu

Zayif () idare eder () lyi () Cok lyi () Miikemmel ()

e Degerlendirme ve 6gretmen/antrendr agiklamalari:
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Teknikler Muhammed Ali V. Klitschko M. Tyson

Direkt 10/10 9/10 6/10
Aparkat 8/10 9/10 6/10
Krose 7/10 8/10 9/10
Omuz savunmasi 10/10 8/10 10/10
7/10 6/10 9/10

10/10 7/10 10/10

1. Tabloda verilen bilgilere gore asagidaki ifadelerden hangisi yanlistir?

A) Muhammed Ali'nin savunma tekniklerinden mukemmel uyguladigi teknik sayisi diger iki boksorden
fazladir.

B) Muhammed Ali'nin hiicum tekniklerinden mikemmel uyguladigi teknik sayisi diger iki boksorden fazladir.

C) V.Klitschko, hiicum 6zelligi ile diger iki boksore gore one ¢ikan bir boksordur.

D) V. Klitschko, aparkat agisindan diger iki boksorden kadar glicli bir boksordir.

E) M.Tyson, gard 6zellikleri ile omuz ve blok tekniklerinde etkili olmustur.

2. U¢ boksériin esit sayida savunma ve hiicum aksiyonlari sergiledikleri bir turnuvada siralama asagida-
kilerden hangisi gibi olur?

A) M. Tyson> Muhammed Ali> V. Klitschko
B) V.Klitschko > Muhammed Ali> M. Tyson
C) M. Tyson> V. Klitschko > Muhammed Ali
D) Muhammed Ali> M. Tyson> V. Klitschko
E) Muhammed Ali> V. Klitschko> M. Tyson

182




Kombine vuruslar sonucunda verilen puanlar tabloda gosterilmistir.

Aparkat +  Aparkat + Aparkat = 24
Aparkat + Jab + Jab = 16
Direk + Direk + Jab = 24

3.Rakibine Ust Uste 2 aparkat, 2 direk ve 3 jab vuran boksor kag puan alir?
A) 28
B) 40
C) 44
D) 48
E) 52

Bir boks musabakasinda vuruslar ve alinan puanlar asagidaki gibidir.

Jab + Jab + Jab = 18
Jab + Jab + Direk = 20
Direk + Aparkat + Jab = 18

Yukarida puanlama ipuclarinin oldugu musabakada iki boksoriin vurdugu yumruk sayilari tablo olarak
asagida verilmistir.

1.Raunt 2.Raunt 3.Raunt

Teknik Boksor 1 Boksor 2 Boksor 1 Boksor 2 Boksor 1 Boksor 2

Aparkat

Jab

Direk

Toplam
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GARD Alil|[K|M]|E AlPY|i A|lK|[Ge|A]|D
BLOK B|F|U|E]|C Y[ A]|I Plu|A|D]|S
APARKAT K|{o|M|[R]|O M|U]|]J E|l1|i|ulc
JAB A|lA|[T]|L]|E G|E|[M o|lk|R|O]|K
DIREKT s|H|o|1]oO A|IN|T TIN|[E|i]oO
PARAT c|M|R|V]C 1 |u|E U|A|V|F|M
YUMRUK E|A|B|O]|N O|N|E o|lk|i|o|B
KOMBINASYON [H | U | A | Z |1 A|B|R ClA|A|[N]I
RING E|R|S|1[K E| T/ E|{V|F|O|N
NAKAVT RIA[ 1|01 ul|lPl|i oO|T|A|O|A
PivOT K|F|E|A]|O B|O|D Y|lt1|{u|1]s
PAINCBALL Ali|1]A]|B olK|A i|H|O|A|Y
KUMTORBASI [ S |D|i|s]|L K|E|S FlA|lc|P]|oO
ELDIVEN R|I[N|G]|L s|s|E pD|i|[V|E]|N
DISLIK T|IR|[U|[M]|I A|lP|H A|lA|J|R]|I
ATLET E|E|P|A|U Y| A|K P|A|R|A|T
SORT B|K|O6|S|K All1]cC A|lE|O|C]|R
BANDAJ L{T|R|H|T K| N|I R|R|[P|E]|I
BOKSAYAKKABISI | E | J [ s | 0| 1 K| c|E K| T |F|[1]K
SIKLET B|K|E|E]|S A|lB|B A|R|D|E|V
ATLAMA iPi A|lA|[C|A]|F B|A|L TIM|E|G|E
KASK A|ls|[N|G|O I {L]|o olA|D|U|S
ABONDONE i |K|E|D]|uU s|L|K B|E|J|E]|I
ESKIF clT|L|1]A 1P| olec|i|kK|oO
KROKE AlUuli|A]|M AlT|L M|A|T|[P]I
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1. Savunma hareketleri kag bolime ayrilir. Ayak hareketleriyle savunmanin diger savunma tekniklerine
gore onemi ve farkliliklari nelerdir?

2.Boks muisabakasinda atak ve savunmada gard pozisyonunun onemi nedir? ..........cccceeeeeveneevee e ernneee

3. Boksor icin yumruk ¢alismasi yapilirken hangi calisma siralamasi takip edilmelidir? ..........c.cccc......

4. Boksor icin gard durusu nedir, neden OnemLlidir? .........cco oo oo eee e e e e

5. Boksoriin ilk 6grenmesi gereken nakavt noktalari kag tanedir? Viicudun nereleridir? .........cccceeevnee.

6. Bokstaki Ug vurus (aparkat, jab, direk vuruslar) icinde sonuca gidilmesinde en etkili vurus hangisidir?

7. Savunma tekniklerinden pasif ve aktif savunma arasindaki fark nedir? ..........c..cocooeiiiiiiii e,
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1. UNITE BOKS SPORUNUN GELISIMi

B) Bosluk Doldurma

1- Fikriye Selen
2-1928,SSCB, Moskova
3-Sinan Samil Sam

4- Boks Egitimi, Boks Okulu

C) Dogru ya da yanlig
1-(D)
2-(Y)
3-(D)

2. UNITE BOKSUN TANIMI VE KAVRAMSAL
CERCEVESI

B) Bosluk Doldurma
1-Boks

2-Faul

3- Aparkat

C) Dogru ya da yanlig

D) Coktan Se¢meli
1-A
2-E
3-B

3. UNITE: BOKSUN SAHA, MALZEME VE KU-
RALLAR BILGISI

A)Grafik

1- Swing, ¢engel
2-A.Sag direk
3-D.282-184
4-B.Boksor B,116 puan

C) Bosluk Doldurma
1- Cember

2- Kurallar
3-Bandaj

4-Saglig

D) Coktan Se¢meli
1-A
2-E
3-E

4. UNITE : BOKSUN TEMEL TEKNIKLERI VE
UYGULAMALARI

A) Tablo 1:
1-A
2-E
3-D

B)Tablo 2:
1-(v)
2-(Y)
3-(D)
4-(Y)
5-(D)
6-(Y)




GARD Al M| E AlP]i Al K A|D
BLOK B|F E|C Y|A]|I P|U D|S
APARKAT K|oO R|O M|U|) E |1 ulc
JAB Al A L|E G|E|M 0| K 0| K
DIREKT S|H 1|0 A[N|T T|N i|o
PARAT C|M Vi|c I (U |E Ul A F M
YUMRUK E|A O|N O|N|E 0| K 0|8
KOMBINASYON | H [ U z |1 A|B|R C|A N |
RING E|R I | K E| T | I E |V 0[N
NAKAVT R|A O i ulPrP|i o T 0| A
PivoT K| F A|oO B|O|D Y[ I 1 | S
PAINCBALL Al A|B O|K|A i | H AlY
KUMTORBASI | S | D S|L K|E|S F|A P|O
ELDIVEN R| i G|L s|S|E D[ i E|N
DiSLIK T|R M| A|lP|H Al A R | i
ATLET E|E AU Y|[A]K P|A AT
SORT B | K s | K All]|C Al|E C|R
BANDAJ LT HT K| NJ[I R|R E | i
BOKS AYAKKABISI | E | J o1 K| C|E K| i I | K
SIKLET B | K E|S AlB|B AR E|V
ATLAMA iPi Al A A|F B|A|L T|M G| E
KASK Als G|O I{L|O oA uls
ABONDONE i | K D|U S|L|K B |E E | I
ESKIF C|T I | A I[P o| 6 K|o
KROKE AluU AlM AlT|L M| A Pl
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o

abandone

abanma

aerobik

AIBA

anaerobik

aparkat ( uppercut)
ayak oyunlari

bandaj

bloke

boks

boks eldiveni
boksor

break

contest

hook
diskalifiye
egzersiz

eskif

faul

forcing

gard

groggy

SOzLUK

: Boksoriln rakibinin Gstlnlugu karsisinda doviisemeyecek hale gelmesi sonu
cunda kendi istegi ya da antrendriinin mudahalesi ile musabakayi birakmasi.

: Rakip ataklari dnlemek amaciyla rakibe yaslanma.

: Oksijene gereksinim duyulan ortam.

: Uluslararasi Amator Boks Birligi.

: Oksijensiz ortam, oksijen tiketim diizeyi.

: Rakibin hiicumda oldugu zaman, rakibe asagidan yukari dogru vurulan yumruk.

: Rakipten gelen yumruklara karsin ayak hareketleri ile ileri geri,saga sola

hareket ederek korunma .

: Boksorlerin ellerini korumak icin,eni 5 cm’yi, boyu 2,5 m’yi gegmeyen tibbi
sargl bezi.

: Rakipten gelen yumruklardan el ve el iciyle korunma.

: Hakemin oyunun baslamasi igin verdigi komut.

: Yumusak deriden yapilan boksorlerin ellerine giydigi boks araci.

: Boks yapan sporcu.

: Boksorlerin mag esnasinda birbirlerine sarildiklari ve oyunun kilitlendigi du
rumlarda hakemin sporculari birkag adim geri ¢cekerek ayrilmalari icin verdigi
komut.

: Karsilasmanin boksorlerin ve orta hakemin iradesi disindaki etkenler (malzeme,
seyirci vs.)nedeniyle tamamlanamamasi.

: Rakibe yandan dirsekler bukulerek yapilan ¢engel vurus.
: Pes pese gelen ug ihtar ile yenik ilan edilme.
: Belli bir alanda yapilan ve planli bir sekilde tekrar eden vicut hareketleri.

: Rakipten gelen yumruklara karsi boksorlin viicut hareketleriyle saga, sola
veya yana cekilerek kendini savunmasi.

: Kural disi vurusa denir. Boksta eldivenin i¢ kismi ile vurmak, rakibi tutup sa
rilmak, ayaklarina basmak, hakem komutlarina uymamak...

: Boksorln rakibine seri bigimde saldirmasi, hlicum etmesi.
: Gerek savunmada gerekse hiicumda dengeyi tam ve rahat saglayacak durus

sekli.
: Rakibi sersemletme, bitkin hale sokma.




o

Lbf
n jab
n kask
kontr
kum torbasi

knock-out
ragmen

d.
n pancing bol

parat

puan

n raund

ring
RSC

RSH-H

H siklet

stop
Swing
walk- over
WBA

WBC

WBO

: Uluslararasi Boks Federasyonu

: Kiguk direkt vuruslar.

: Boksorln basina taktigi koruyucu.

: Rakibin yumrugunu etkisiz hale getirme, engelleme.

: Boksorlerin antrenmanda kullandiklari, i¢i kum dolu guval.
: Bir boksorln aldigi darbelerden sonra yere distip hakemin 10 saniye saymasina
ayaga kalkamamasi durumunda yenil ilan edilmesi.

: Bir boksorun karsilagmayi sayi ustinligu ile kazandigini gosteren karar.

: Boks antrenmaninda seri, dizgln yumruk atmak icin kullanilan ve her yone hareket
edebilen, havada asili duran mesin top.

: Rakibin yumrugunu kol, eldiven yardimi ile tutma. Kol ile korunma.
: Boksta rakibe vurulan her yumrukla kazanilan sayi.
: Boks maginda devrelerden her biri.
: Dort kdseden olusan yerden yaklasik bir metre yukseklikte bulunan, alti esnek
maddeden
yapilmis ve etrafi halatlarla cevrili boks alani.
: Macin orta hakeminin boksoérlerden birinde, aldigi darbelerden maga devam ede
meyecek
durum goérmesi durumunda Usttn boksor lehine oyunu durdurmasi.
: Boksorlerden birinin nakavt olmamasina ragmen basina, cenesine aldigi darbeden
dolayr maga devam edemeyecek durumda kalmasi ve bu nedenle orta hakemin oyunu
durdurmasi.
: Boksta agirlik esas alinarak yapilan yarisma bolimlerinden her biri.

: MagiI durdurmak icin verilen komut.

: Yana yatik bigimde yapilan vurus.

:Herhangi bir sebeple bir boksoriin sahaya ¢ikmamasi ile elde edilen hiikmen galibiyet.

: Uluslararasi Boks Birligi
: Dinya Boks Konseyi

: Dlinya Boks Organizasyonu
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