ELIT BOKSORLERDE 12 HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMININ BAZI FIZIKSEL
VE FIZYOLOJIK PARAMETRELER UZERINE ETKISI

EFFECTS OF 12-WEEK TRAINING PROGRAM ON SOME PHYSICAL AND PHY SIOLOGICAL
PARAMETERS IN THE ELITE BOXERS
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OZET

Aragtirnada Kirikkale Makine Kimya Endiistrisi boks kullibiinde micadele eden 16 boksdr denek
olarak katilmigtar.

Caligmada 12 hafrabk antrenman dncesi solunum parametreleri, viicut aguhg, el-penge kuvveti,
anaerobik giig, esneklik, ip atlama tekrar sayisi ve yurnruk tekrar sayis) parametreleni belirlenmig. 12
haftalik antrenman sonrasi Viicut agirhgl, anaerobik gii¢ ve esneklik parametrelerinde istatistiksel
olarak anfaml sonu¢ bulunamazken solunum parametreleri, el-penge kuvveti, ip tekrar sayisi ve
yumruk tekrar sayis1 digiimlerinde istatistiksel manada anlaml aruglar elde edilmigtir p<0,01, p<0,05.

Anahtar kelimeler: Boks, fiziksel ve fizyolojik 6zellikler

SUMMARY

16 boxers of boxing sports club of Kirikkale Machine and Chermnical Industry participated in the
present study.

In the present study parameters of respiratory variables. body weight, strength of hand-claw, anaerobic
strength, flexibility, repetition number of rope-jumping and fist repetition number were determined
prior to 12 week training. Following 12-week training, no significant change was observed in body
weight, apaerobic strength and flexibility whereas significant increases were observed in the
respiratory parameters, strength of hand-claw, repetition number of rope jumping and repetition
number of fists {p < 0.01, p <0.05).

Keywords: Boxing, physical and physiological parameters

's.(. BESYQ, Konya
_2 S.U. BESYOQ, Karaman
>G.U.BESYO.SBE. Ankara



GIRIS

Sportif ¢aligmalarda bugiine kadar vicul yapisi ve viicudun fonksiyonlan arasindaki iliski
arastirma konusu olmustur. Fizyolojik, psikolojik ve taklik faktérlerin yvani sira viicudun konumu,
vapist ve performansin degerlendirilmesinde genis yer tubmaktadir. Boks fiziksel ve [zyolojik
6zelliklerin bir arada bulundugu bir spor dalt olarak giiniimizde en ¢ok miicadelenin gerektigi spor
dallarinin baginda gelmektedir (1).

Boks yiiksek derecede dinanuk ve statik 6zclliklerden dolay: kompleks bir yvapiya sahip olup
yitksek derecede giig gerektiren miicadele sporlart arasma girmektedir (2).

Boksér gibi bir siklet sporcusunun performanst bir ¢ok farkly kompetinin (unsurun)
bilesimidir. Teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik komponentler spor branslarindaki Snem derecelerine
veya rollerine gire az veya gok oranda performansin tamamlayicilanidir (3).

Anmenmanin  énemli  etkilerinden biriside dolasim  ve solunwm  sistemi {izerinedir.
Antrenmanin solunum sistemi Gzerinde kronik etkilerinden bahsedilirtken vital kapasitenin artug
sdylenmektedir. Egzersizin en belirgin etkisi sporcularda oksijen difizyon kapasitesini artirmaya
yaneliktir. Oksijen difizyon kapasitesi oksijenun alveollerden kana difizyon hizimin bir géstergesidir
(4).

Bu ¢alismada Kirnkkale MKE boks kuliibiinde miicadele eden aralarinda diinya, Avrupa
dereceleri olan 16 boksdr denek olarak kulianilmug ve 12 haftalik antrenman programi sonrasi bazi
liziksel ve solunum parametrelerin deki degigim ve geligimler incelenmisgtir,

GEREC ve YONTEM

Calismada diinya klasmaninda yer almig aralarinda ditnya ve Avrupa derecesi bulunan 16
sporcudan 11”1 Tiirk Milli taknn formasi giymis kalan 5 tanesi Kategorilerinde Tiirkiye
sampiyonasinda ilk ii¢” e giris toplam 16 boksor denek olarak kullanumustir. Olginmiler Kirikkale MKE
spor kuliibii boks tesislerinde yapilmisur. Boksérler 12 haftalik bir antrenman programina tabi
tutulmug sabah ve aksam yemekleri diizenli olarak kuliipte yenilmis. Olgiimler sabah dinlenik
vaziyette 2 giinde alinpmgtir.

Boy ve viicut agirhg dlgtimii : Deneklerin 20gr'a kadar hassas bir kantarda ¢iplak ayak ve sadece
sort giyerek tartumlart yapildi, Boy &lgiimleri ise denekler ayakta dik pozisyonda iken kayan kaliper
ile uzunluk lmm hassasiyetle okundu.

El-Penge kuvveti: Takkei marka el dinamo metresi {(Hand grip) ile dlglim gergeklestinldi.
Kuvvetli olan penge kuvvetine bakildi tets gard olanlarin sol dilz gard olanlarin sag penge kuvveti
kaydedildi.

Dikey sicrama testi ve Anaerobik giictin hesaplanmasi: Dikey sigrama Newtest 2000 jump metre
ile 6l¢iildii ve Anaerobik giig= (kg.m./sn)=v4.9*(Viicut agurhg)*VD formiilii ile hesaplandi.

Solunum parametrelerinin dlgiilnesi: Solunum parametreleri SU Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu laboratuvarinda bulunan Cosmed marke spiromerre ile §l¢ildi Deneklerin Slgiimi
sirasinda spirometre agizlifin iyice afizlarma almalart ve burunluk takmalar saglanarak deneklere
oturar pozisyonda iken genis bir inspirasyondan sonra kuvvetli bir ekspirasyon hamnlesi yaptirlarak
parametreler dl¢iildii. Bu islem 3 kez tekrar edildi ve en iyi derece kaydedildi.

Esneklik testi: Esneklik otur uzan (sit and reach) testi ile dlgiildi. Olgiimde esneklik test
sehpasi kullanildi. Denekler 1stnmadan sonda teste tabi tutuldu.

fp Atlama Testi: Denekler 15 sn boyunca maksimum siratte gren hill marka iple ip
atlamuglardir ve 15 sn sonunda tekrar sayisi kayedilmistir. Sayumlar ki kisi tarafindan yapilmisur

Yumruk tekrar sayisi: Denekler 15 sn boyunca nizami lgiiterdeki ve agirhikiaki siklete gére
kumn torbalanma maksimum hizda net vurnglar sergilemiglerdir. 15 sn sonunda tekrar sayist
kavdedilmistir. Sayunlar iki kigi tarafindan yapdmustir.



BULGULAR

Tablo : Elit boksdrlerin bazt fiziksel ve fizyolojik parametreleri igin dn ve son testlere ait "z” degerleri

Parametreler N Mean S8 z P
_ 21,25 2,323
Yay (yih 16 21,25 232
1.79 08
Boy (in} 16 179 08
Kilo (kg) 16 70,93 14,47 -83 405
70,73 14,14
398 670
Zorlu Vital Kapasite 16 -3.51 ,000**
4,83 ,674
Ekspira 16 8,15 >4 3,51 00*+
pirasyon 9.00 1.50 o o
Inspirasyon 16 677 |42 3,51 000**
- 7.93 1,30 ' ’
Penge Kuvveti (kg) 16 43.23 569 -1,96 ,049%
© 43,54 424
Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) 16 118,96 7,52 -1,51 131
= 119,62 6,56
16,78 5,01
Esneklik (cm) 16 16.92 .84 -1,35 175
ip atlama (15 sn) 16 73,37 3,03 -3,52 L00x*
88,68 5,594
94 81 4,76
Yumruk (15 sn) 16 108,68 7400 -3.52 ,000**

*p<0,05 **p<0,01

Elit boksérlere uygulanan ]2 haftalik boks antrenman &ncesi ve sonrast 6lglimler arasinda,
kilo, anaerobik gii¢, ve esneklik parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamh farklilik bulunamamigtir.
Penge kuvveti ve viicut yag yiizdesi parametrelerinde p<0,05 diizeyinde anlamii farklihk bulunurken,
zorlu vital kapasite, ekspirasyon, inspirasyon, ip atlama ve yumruk tekrar sayisi parametrelerinde
p<0,01 diizeyinde anlamh farklilik bulunmusgtur.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmada yag ortalamalant Kirikkale Makine Kimya Endiistrisi Boks kuliibiinde boks
hayatini devam ettirmekte olan gencler ve bilyiikler kategorisinde miicadele eden ve deneklerin
tiiniiniin Tdrkiye sampiyonalarninda ilk iige ginmis bazilarinin da Avrupa ve Diinya sampiyonalannda
derece yapmig en az 5 yil boks yapmig elit sporcu olan deneklerin 12 haftalik boks antrenmani éncesi
ve sonrast bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelen incelenmigtic.

Giirses{ 1978} elit sevivedeki boksérlerin 20-3( yaslarinda oldugunu bildirmekle birliktc
Montreal olimpiyatlarina katilan boksérlerin yag ortalamalarint 23.5 olarak bitdicilmistic {5).

Aragtirmaya katilan boksérlerin yas ortalamalar titeratiirlerde belirtilen kriterlere uygunluk
agisindan dnem arz ermektedir.

Siklet spoclarinda asirt énem arz eden kilo {viicut agwchigi) 6zeilikle misabaka giinii sabahi
tartilanin yapilmas: asag) yukart 4-5 saat sonra boksdriin miisabakaya ¢ikmasi, sivi ve elektrot dengen
bu kisa zamanda normale dénememesi bo sporda kilo verme igleminin ne kadar riskli oldugunu
gostermektedir.

Cahismada boksérlerin 6n test agulik ortalamalar 70,93 son test ise 70,73 olarak bulunmus
ve istatistikset olarak anlamii bir facklilik bulunamarmstir.




Solunum canli varlik ile onun dig ortanu arasindaki gaz alisverisidic. Zortu vital kapasite
maksimum bir soluk almay: takiben zorlayarak maksimum bir soluk venne ile ¢gikardan hava
miktaridir {4),

Caiigmada boksérlerin zorlu vital kapasite ortalamalar 6n test 3,9806 son test 4,8375 olarak
bulunmug ve istatistiksel olarak anlaml bir aris gdzlenmigtir. P<Q,01

Antrenmanla solunum hacmi ve frekansinda belirgin bir artis meydana gelmektedir, 7-13
haftalik bir antrenmanla max V2 de %10 luk bir arlig meydana gelinektedir (4).

Cakmaket (2002) Tiirkiye A Milli boks takimumin zorlu vital kapasite ortalamalarimi 4,45,
Gurcistan A Millt boks takiminin kini ise 4,11 olarak bulmustur(5).

Selland ve ark (1993) erkek dagcilarim zorlu vital degerlerinde anlaml farklilik bulamamis,
benzer sekilde Karrer ve ark (1990) erkek 6grencilerin zorlu vital degerlerinde anlaml farkliltk
bulamaustir (6,7}

Inspirasyon yani soluk alma gégiis kafesi {inter kotsal) kaslan ve diyaframn katildig aktif
bir olaydir (8). Patlar (1999) Strekli kogular ve ovun formu grubunun insprasyon parametrelerini
karsilasturildiginda siirekli kosular grubunda insprasyon son test $lgtimlerinde 7.63 = 2.37 oyun fonm
grubunda 7.46 + 2.8 1degerlerini saptamis anlaml farkliliklar bulmusgtur(9).

Wolf ve ark (1997) sporcularin insprasyon degerlerinde anlamlt farklibk bulamamis ve Cogo
ve ark (1997) dageilarin insprasyon degerlerinde anlamli farklibk bulamadiklan galigmaiarda géz
ontine alinmalidic(10,11)

Calismada boksérlerin 6n test inspirasyon parametreleri ortalamasi 6,77 son test 7,93 olarak
bulunmus istatistiksel anlamda artis saptanmuster p<0,01. Ekspirasyon (soluk verme) pasif bir olay
olup, solunum kasiarinin gevsemesiyle gergeklesir (9). Caligmada boksérlerin 6n test Ekspirasyon
parametreleri ortalamasi 8.1369, son test 9,0024 olarak bulunmus ve anlaml: bir artis belirlenmistr
p<0,01.

(akmakgi (2002) Tiirkiye A Milli boks takimimin Ekspirasyon parametreleri ortalamasini
10,24, Giircistan Milli takimuminkini ise 10,60 olarak bulinus ve ik takim arasimda anlamli sonuca
ulasamamigtir(12). Benzer sekilde Fiori ve ark (2000) asyal erkek sporcularda ekspirasyon
degerlerinde anlamli farklilik bulamamuglardir (13).

Ust diizey bir performans sporu olan boks iist ditzey planl antrenman gerektiren bir branstir.
Planli 7-13 haftalik antrenimanlarin solunum parametrelerini en az %10 luk arurdigs dikkate
alindigmda, ¢alisinada solunum parametrelerinde meydana gelen anlamli artig literatiirle paralellik
gostermesi bakimindan 6nem arz ermektedir.

Kuvvet, test edilen kas grubuna gore dzellik gdsterir. Difer bir deyisle penge kuvveti yitksek
olan kiginin bacak kuvvetinin de mutlaka yiksek olinasi gerekmez. Kuvvet dlgiimi, yillardan beri
kondisyon testlerinin bir bélimunii olustarur (14}.

Calismada boksorlerin 6n test penge kuvvett ortalamas: 43,23 son test 43,54 olarak
bulunmug ve anlaml artig gdrilmiigtiir p<0,03.

Spor aracinin el-penge kuvveti tle direk itiskide oldugu branslarda penge kuvveti yiikselk
¢cikmaktadir. Eskrimeilerin silahli el-penc¢e kuvveli ortalamalart 53,92, sitahsiz el-penge kuvveti 50,08,
Galatasarayli futbolcularm sag el-penge kuvveti 39,11, hentbolcuiann sa el-penge kuvveti
ortalamalar ise 52,58 olarak bulunmustur (15).

Cakmake1 (2002) Tirkiye A milli boks takiminm kuvveth el-penge kuvveti ortalamalarin
42,77, Gurcistan A milli takimint ise 47,37 olarak bulmustur(12). Aydas (2000) Turkiye A Milli boks
takiminin el-penge kuvveti ortalamasmi 41,900 olarak bulmugtur (15).

Literatiirde de belirtildigi gibt spor aracimin el-penge kuvveti ile iliskili oldugu gbz dniine
alindifin da sonuglarn eldeki galismalarla benzerlik géstermesi bakimindan $neruli oldugu
goriilmektedir.

Bilindigi gibi patlama kelimesi genelde gii¢ yverinede kullanlir, Gig gelismesi, kas giicii ve
ozellikle ATP-PC sisteminis miktarn ve kullamlma hizina baghdir (13). Kisa zamanda bayiik oranda
gii¢ liretebilme yetenefi olarak tanimlanan anaercbik gig bir ¢ok bransim dénemli faktdrlerinden biri
iken boksun ana faktori oldugu séylenebilir,

(Calismada boksorlerin 6n test anaerohik glic oralamalar 118 9688, son test ortalamalar
119.6250 olarak bulunurken is1atistiksel olarak anlamh artis bulunamannstir p<0,01, p<0,05.

(Beyleroglu 1998) Tirk Milli takuninin anaerobik giig ortalamalarim 128,65, Azeri Milli
takiminin 130,76 olarak bulmugiur(16). Akkus ve ark (2000) giiresgiler lizerinde yapims oldugu




¢alismada anaerobik giig ortalamalarior 105,79 olarak tespit etmistir (17).Aydag (2000) Tiirkiye A
Milli boks takimiun anagrobik giig ortalamasint 125,24 Tiirkiye jandanna giicii boks takiominin
anaerobik gii¢ ortalamasiot 1se 126.09 clarak bulimus ve anlaml sonuglara ulagamamugte (15).

Zorba ve ark {1999) Rus ve Tiirk boksdrler iizerinde yapmug olduklan ¢aligmada Rus
boksdrlerin anaerobik giic ortalanalann 102,09 ve Tiirk bokstrlerin 102,64 olarak belirtmislerdir (3).

Boks™ da bilyiik 6nem arz eden ve kullanilan epeni sisteminin %80-90 gibi bilyik bir kismini
anaerobik enerji sistemi olugturuyor olmasi boks’ un anaerobik giig ile direk iliskili oldugundan eldeki
souuglar biiyiik 6nem arz etimektedir.

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbesthgi geklinde tamimtamr. Esneklikte
bireysel farkleliklar, kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen baglari etkileyen fiziksel dzeliiklere baglidir
(14).

(alismada boksdrlerin 6n test esneklik degerleri ortalamast 16,78 ve son test 16,94 olarak
bulunmus ve istatistiksel manada anlamh sonuglar elde edilememigtir p<0,01, p<0,05.

Aydag (2000) Tark Milli boks takwmnin esneklik dederleri ortalamasim 22,00 olarak
bulmustur(15). Eler ve ark (1599) iist dilzey hentbolcular iizerinde yapnus olduklar ¢alismada
esneklik parametreleri ortalamasun 28,50 olarak bulmustur(18). Zorba ve ark 1999) Tiirk ve Rus
boksorler izerinde vapmug olduklan ¢aligmada Tirkiye A milli takinunin esneklik degerleri
ortalamasim 17,66 ve Rus takumininkint ise 25,00 olarak bulmusglardir(18).

Boksta esneklik ve hareketlilik hedef olmama noktasinda biiyik 6nem arz ettigi diginiilirse
ve diinya boksunda s6z sahibi olan Rus boks takuminin esneklik degerleri gerek Kimkkale boks takimi
Gerekse Tirk Milli takimimn degerlerinde iistiin oldugu gdralimektedir. Bu nedenledir ki esneklik
boks da teinel 6zelliklerden biri olarak gorilmelidir.

Calismada boksorlerin ip atlama tekrar sayist (15 sn) 6n test ortalamas 75,37 ve son test
88,68 olarak bulunmus ve anlaml artis gdriitmastiir p<0,01.

Cahsmada deneklerin yumruk tekrar sayist (15 sn) on test ortalamalart 94,81 ve son test
108,68 olarak tespit edilmis ve istatistiksel manada anlamh artislar elde edilmistir p<0,01.

Gerek ip atlama gerekse torbada yumruk ¢alisnias: boks antrenmanianmn hem temelini hem
de bilyilk kismini olugturmasi bakinunda meydana gelen artig 12 haftalik bir ¢alisma sonras: nonmal
karstlanabilmektedir.

Sonugta Tiirk boksunun tskeletini olugturan ve Tirk boksunun gerek alt yapi gerekse yetismis
eleman agisindan temelini temsil eden Kirtkkale boksu ve takuninin 6lgiim sonuglan diger boksérlerle
kargilagunldiginda benzerlik gostermesi ve 12 haftahik antrenman sonrasi meydana gelen fiziksel ve
fizyolojik gelisim ve degisim gerek bilimsel manada da gerekse Kinkkale ve Tiirk boksu agisindan
onem arz etmektedir.
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