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Yıldız Erkek Boksörlerde 4 Haftalık Müsabaka Öncesi 
Antrenmanların Kuvvet, Sürat ve Vücut 

Kompozisyonuna Etkisi  

 

 

Özet 

Bu araştırmanın amacı, yıldız erkek boksörlerde 4 haftalık müsabaka öncesi antrenmanların kuvvet, sürat ve 
vücut kompozisyonuna etkisinin belirlenmesidir. Araştırmaya yıldız kategorisinde olup boks müsabakalarına 
hazırlanan 12 erkek sporcu (yaş: 15,25±0,45 yıl) gönüllü olarak katılmıştır. Araştırmada kontrol grupsuz ön 
test – son test deneysel model kullanılmıştır. Araştırmaya katılan boksörlere, 4 haftalık müsabaka öncesi 
antrenman programı uygulanarak antrenmanlar öncesi ve sonrasında bacak kuvveti, 10 m sürat, vücut yağ 
yüzdesi (VYY) ve kas kütlesi ölçümleri uygulanmıştır. Araştırmada normal dağılım gösteren verilerin ön test 
ve son test değerlerinin karşılaştırılmasında bağımlı örneklem t-testi, normal dağılım göstermeyenlerde ise 
Wilcoxon İşaretli Sıralar testi kullanılmıştır. Araştırma bulgularına göre yıldız erkek boksörlerde VVY ön 
test–son test ölçümleri arasında anlamlı bir fark bulunmazken (p>0,05), bacak kuvveti, 10 m sürat ve kas 
kütlesi ön test–son test ölçümleri arasında son testler lehine anlamlı bir fark tespit edilmiştir (p<0,05). Sonuç 
olarak yıldız erkek boksörlere uygulanan 4 haftalık müsabaka öncesi antrenmanların bacak kuvveti, 10 m 
sürat ve kas kütlesi parametrelerinde olumlu gelişimler sağladığı belirlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Boks, egzersiz, kas kütlesi, performans, vücut yağ yüzdesi 

 

 

 

 

The Effect of 4-Week Pre-Competition Training on 
Strength, Sprint and Body Composition in Junior Male 

Boxers 

 

Abstract 

The aim of this research is to determine the effect of 4-week pre-competition training on strength, sprint, 
and body composition in junior male boxers. Twelve male athletes (age: 15.25±0.45 years) who were in the 
junior category and were preparing for boxing competitions participated voluntarily. In the research, the pre-
test-post-test experimental model without a control group was used. By applying a 4-week pre-competition 
training program to the boxers participating in the research, leg strength, 10 m sprint, body fat percentage 
(BFP), and muscle mass measurements were applied before and after the training. Paired Sample t-test was 
used to compare the pre-test and post-test values of normally distributed data, and Wilcoxon Signed Ranks 
test was used for those that did not show normal distribution. According to the research findings, while 
there was no significant difference between BFP pre-test-post-test measurements in junior male boxers 
(p>0.05), a significant difference was found between leg strength, 10 m sprint, and muscle mass pre-test-post 
test measurements in favor of post-tests. (p<0.05). As a result, it was determined that 4-week pre-
competition training applied to junior male boxers provided positive developments in leg strength, 10 m 
sprint, and muscle mass parameters.  

Keywords: Boxing, exercise, muscle mass, performance, body fat percentage 
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GİRİŞ 

Boks branşı çok fazla dinamik ve statik özellikler içermektedir. Bu nedenle kompleks bir yapıya sahiptir ve 

yüksek seviyelerde güç gerektiren bir mücadele sporudur (Mitchell ve ark 1994). Boks, en fazla vücut 

teması içeren spor branşları arasındadır. Boksörlerin hızlı ve güçlü bir şekilde yumruk atması, rakipten 

gelen yumruklardan kaçması ve müsabaka sonuna kadar performansını koruması için oldukça dayanıklı ve 

atletik olması gerekmektedir. Bu açıdan boks antrenmanları, aerobik-anaerobik kapasite, kuvvet, sürat, 

esneklik, hareketlilik, denge, koordinasyon, çabukluk, çeviklik, reaksiyon, karar verme, teknik ve taktik 

özellikleri geliştirmeyi amaçlamaktadır (Quinna 1994; Zorba, Ziyagil ve Erdemli, 1999). Yüksek 

performansın gerçekleşmesi için uygulanan hareketlerin mükemmel seviyeye ulaşması gerekmektedir ve bu 

da yapılan antrenmanlara bağlıdır. Antrenmanlar müsabaka koşullarına benzer olursa, sahaya yansıyacak 

olan performans da o kadar amaca yönelik olmaktadır (Türker ve Kahraman, 2020). 

Boksörlerin hız, kuvvet, güç, koordinasyon ve fiziksel uyguluğa odaklanan kapsamlı antrenmanlar yapması 

gerekmektedir. Ancak uygulanan antrenman yöntemlerinin kapasiteyi en üst düzeye çıkarmak için optimal 

olup olmadığını belirlemede özel antrenman yönergelerinin eksikliği bulunmaktadır (Arseneau, Mekary ve 

Léger, 2011). Boksun gerektirdiği hareket dinamikleri, efor yoğunluğundaki sık değişiklikler, vuruşlar ve 

savunma tepkileri temel olarak dayanıklılık, kuvvet, sürat ve uygun vücut kompozisyonuna dayalıdır, 

dolayısıyla bu özelliklerin antrenmanlarla geliştirilmesi gerekmektedir (Ambroży vd., 2020). Boksta 

başarının elde edilmesi için sporculara küçük yaşlardan itibaren düzenli antrenmanlar uygulanmalı ve 

gelişimler bilimsel testler ile takip edilmelidir. Bu nedenle farklı yaş gruplarındaki boksörlerin gelişimleri 

için düzenli olarak antrenman ve performans testlerinin uygulanması son derece kritik bir öneme sahiptir 

(Guidetti, Musulin ve Baldari 2002). Ayrıca, egzersiz kapasitesini en üst düzeye çıkarmak için halen yeni 

antrenman yöntemlerinin kombinasyonları aranmaktadır (Baygutalp vd., 2016; Bilici ve Güler, 2019; 

Ambroży vd., 2020). Antrenman süreleri incelendiğinde çalışmaların genellikle 8-12 hafta arasında 

uygulandığı görülmektedir (Savaş ve Uğraş, 2004; Söyler ve Çingöz, 2022). Ancak uzun süren yoğun 

antrenman programları; sporcularda yaralanma, aşırı yüklenme, bıkkınlık vb. durumlar ortaya çıkarabilir ve 

buna bağlı olarak sporcularda performans düşüşü meydana gelebilmektedir.  

Araştırmanın Amacı 

Bu değerlendirmelere göre daha kısa süren hazırlık antrenmanlarının boksörlerde performansı aynı şekilde 

artırıp artırmayacağı sorusu ortaya çıkmaktadır. Bu bağlamda çalışmamızın amacı, yıldız erkek boksörlerde 

müsabaka öncesi yapılan 4 haftalık antrenmanların kuvvet, sürat ve vücut kompozisyonuna etkisini 

incelemektir. 

YÖNTEM 

Araştırma Grubu 

Araştırmanın grubunu Ağrı ilinde yıldızlar kategorisinde yarışan 12 erkek boksör (yaş: 15,25±0,45 yıl) 

oluşturmaktadır (Tablo 1). Katılımcılara ve velilere araştırma için detaylı bilgiler verildikten sonra 

araştırmaya gönüllü olarak katılan sporcuların velilerine ‘’veli onam formu imzalatılmıştır’’. Çalışmaya son 

bir yıl içinde herhangi bir kronik hastalığı olan, kas iskelet sistemi yaralanması geçiren ve sürekli ilaç 

kullanması gereken katılımcılar dahil edilmemiştir. Tüm katılımcılara, düzenli beslenme alışkanlıklarına 

uymaları ve deney süresince herhangi bir ergojenik yardımcı veya uyarıcı almaktan kaçınmaları talimatı 

verilmiştir. Ayrıca ölçümlerden önceki 24 saat boyunca şiddetli fiziksel aktivite yapmamaları ve kafein 

tüketmemeleri tavsiye edilmiştir.  

Tablo 1. Araştırmaya Katılan Boksörlerin Demografik Özellikleri 

Genel Özellikler N Ort. S.S. 

Yaş (yıl) 12 15,25 0,45 

Boy Uzunluğu (cm) 12 169,67 7,05 

Vücut Ağırlığı (kg) 12 57,49 13,44 

Beden Kitle İndeksi (kg/m²) 12 19,89 2,12 
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Veri Toplama Araçları 

Boy Uzunluğu Ölçümü 

Boy uzunluğu ölçümlerinde hassasiyeti 1 mm olan stadiometre (Seca) kullanılmıştır. Sporcular, anatomik 

pozisyonda dururken, ayak topuklarını birleştirip başlarını dik tutmuşlardır. Başın üst kısmına denk gelen 

değer kaydedilmiştir. 

Vücut Ağırlığı, Vücut Yağ Yüzdesi ve Kas Kütlesi Ölçümleri 

Katılımcıların vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi (VYY) ve kas kütlesi değerleri şort ve tişört giyinmiş şekilde 

biyoelektrik empedans analiz cihazı (Tanita Body Composition Analyzer MC-780MA, Japonya) ile 

belirlenmiştir (Thompson, Gordon ve Pescatello, 2010). 

10 Metre Sürat Testi 

10 m sürat testi fotosel (Fusion Sport Smartspeed PRO, Avustralya) ile ölçülmüştür. Düz bir çizgi boyunca 

başlangıç ve 10 m noktalarına 2 adet fotosel kapısı yerleştirilmiştir. Fotosel kapıları zemin seviyesinden 1 m 

yükseklikte ayarlanmış ve sporcular kapının 0,5 m arkasında teste başlamıştır (Sari, Koz, Salcman, Gabrys 

ve Karayigit, 2022). Test iki kez tekrar edilmiştir ve en iyi değer kaydedilmiştir. Ayrıca test öncesi ve 

esnasında sporcular sözel olarak motive edilmiştir. 

Bacak Kuvveti Testi 

Test Takei marka (Japonya), bacak dinamometresi ile gerçekleşmiştir. Sporcular dizleri bükülü şekilde 

dinamometre sehpasının üzerine çıkıp ayaklarını yerleştirmiştir. Kollar gergin, sırt düz ve gövde hafif öne 

eğik biçimdeyken, sporcuların elleri ile kavradığı dinamometre barını bacaklarını kullanarak dikey olarak 

maksimum seviyede yukarı çekmeleri istenmiştir (Aslan, Büyükdere, Köklü, Özkan ve Özdemir, 2011). 

Test iki kez tekrar edilmiştir ve en iyi değer kg cinsinden kaydedilmiştir. Ayrıca test öncesi ve sonrası 

sporcular sözel olarak motive edilmiştir. 

Verilerin Toplanması 

Çalışma, yalnızca müsabakalara katılan sporculara uygulandığı için kontrol grupsuz ön test-son test 

araştırma modeline göre tasarlanmıştır (Şekil 1). Katılımcılar yıldızlar kategorisinde yarışacakları 

müsabakalardan önce çalışmaya dahil edilmiştir. Dört haftalık müsabaka öncesi antrenman programından 

önce ve sonra testler alınmıştır. Bütün testler kapalı spor salonunda gerçekleşmiştir. Sporcuların testlere 

aşina olması için ön test gününden 3 gün önce alışma testleri uygulanmıştır. Ön test gününde katılımcıların 

ilk olarak boy uzunluğu ve vücut kompozisyonu ölçümleri alınmıştır. Daha sonra her seferinde aynı 

araştırmacı tarafından 15 dk ısınma programı uygulanmıştır. Isınma programının ilk 5 dakikası düşük 

şiddette koşu olarak yapılmıştır. Sonrasında ise 10 dk boyunca alt ve üst ekstremiteyi kapsayan dinamik 

germe egzersizleri uygulanmıştır. Isınmadan sonra sırasıyla 10 m sürat ve bacak kuvveti testleri 

gerçekleşmiştir. Ön testlerden sonra aynı araştırmacı tarafından 4 hafta boyunca müsabaka öncesi 

antrenman programı (Şekil 2) uygulanmıştır. Son antrenman gününden 72 saat sonra son testler alınmıştır. 

Ön test gününde uygulanan prosedürün aynısı son test gününde de uygulanmıştır. Katılımcılar bütün 

testlere aynı kıyafet ve ayakkabı ile katılım sağlamıştır. 

 

Şekil 1. Araştırma Dizaynı 
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1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4.HAFTA 

SABAH 

*2 x 20 dk aerobik koşu 

(setler arası 10 dk 

dinlenme) 

AKŞAM 

* Kum torbası çalışmaları 

* Kuvvette devamlılık 

*Çarşamba ve Pazar 

dinlenme 

SABAH 

* 45 derecelik tepe koşuları; 

-3 x 50, 3 x 40, 3 x 20 m sprint 

-5 dk dinlenme 

-3 x 20, 3 x 40, 3 x 50 m sprint) 

AKŞAM 

* Kum torbası çalışmaları 

*İp atlama, gölge boksu 
* Maç provaları 
* Patlayıcı güç 

*Çarşamba ve Pazar dinlenme 

SABAH 

* İnterval antrenmanlar; 

-Sprint, kum torbası, ip 

atlama 

* 30 dk aerobik koşu 

AKŞAM 

* Maç provaları 

* Kum torbası 

çalışmaları 

* Patlayıcı güç 

* Eğitsel oyunlar 

* Pazar dinlenme 

*Sadece 2 gün çift 

antrenman 

* 10-30 m sprint koşuları 

* Müsabaka provaları 

* Teknik ve taktik 

* Kum torbası, ip atlama 

* Eğitsel oyunlar 

* Pazar dinlenme 

 

Şekil 2. Müsabaka Öncesi 4 Haftalık Antrenman Programı 

Verilerin Analizi 

Araştırmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS paket programı kullanılmıştır. Verilerin normallik 

düzeyi Shapiro-Wilk testi ile belirlenmiştir. Normal dağılım gösteren verilerin ön test ve son test 

değerlerinin karşılaştırılmasında bağımlı örneklem t-testi, normal dağılım göstermeyenlerde ise Wilcoxon 

İşaretli Sıralar testi kullanılmıştır. Tüm istatiksel sonuçlarda ortaya çıkan farklar p<0,05 önem seviyesinde 

anlamlı kabul edilmiştir. 

BULGULAR 

Araştırmaya katılan yıldız erkek boksörlerin 4 haftalık antrenman öncesi ve sonrasındaki bacak kuvveti ve 

10 m sürat testlerine ilişkin bağımlı örneklem t-testi sonuçları Tablo 2’de gösterilmiştir. 

Tablo 2. Bacak Kuvveti ve 10 m Sürat Ön Test - Son Test Değerlerinin Karşılaştırılması 

Ölçüm ve Testler N Ort. S.S. t p 

Bacak Kuvveti Ön Test 12 119,79 16,57 
-2,428 0,034* 

Bacak Kuvveti Son Test 12 135,79 28,83 

10 m Sürat Ön Test 12 1,94 0,11 
2,390 0,036* 

10 m Sürat Son Test 12 1,89 0,10 
*p<0,05 

Tablo 2’ye göre, yıldız erkek boksörlerde bacak kuvveti ve 10 m sürat ön test–son test ölçümleri arasında 
istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0,05). Bacak kuvveti son test değerlerinin, ön test 
değerlerine göre daha yüksek olduğu bulunmuştur. 10 m sürat son test değerlerinin ise, ön test değerlerine 
göre daha düşük olduğu yani sürat performansının geliştiği belirlenmiştir. 

Yıldız erkek boksörlerin VYY ve kas kütlesi ön test–son test değerlerine ilişkin betimsel istatistiksel 
sonuçlar Tablo 3’de gösterilmiştir. 

Tablo 3. Vücut Yağ Yüzdesi ve Kas Kütlesi Ön Test-Son Test Değerlerine Ait Betimsel Sonuçlar 

Ölçüm ve Testler N Ort. S.S. 

VYY Ön Test 12 5,92 1,97 
VYY Son Test 12 6,29 2,10 

Kas Kütlesi Ön Test 12 51,16 10,72 
Kas Kütlesi Son Test 12 52,33 10,50 

Yıldız erkek boksörlerin 4 haftalık antrenman öncesi ve sonrasındaki VYY ve kas kütlesi testlerine ilişkin 
Wilcoxon işaretli sıralar testi sonuçları Tablo 4’de verilmiştir. 
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Tablo 4. Vücut Yağ Yüzdesi ve Kas Kütlesi Ön Test-Son Test Değerlerinin Karşılaştırılması 

 Ölçüm ve Testler N Sıra Ort. Sıra Toplamı Z p 

VYY Son Test - VYY Ön Test 

Negatif Sıralar 2 1,50 3,00 

-1,214 0,225 Pozitif Sıralar 3 4,00 12,00 

Eşitlik 7     

Kas Kütlesi Son Test - Kas Kütlesi Ön Test 

Negatif Sıralar 2 2,50 5,00 

-2,492 0,013* Pozitif Sıralar 9 6,78 61,00 

Eşitlik 1     
*p<0,05 

Tablo 4’e göre yıldız erkek boksörlerde VVY ön test–son test ölçümleri arasında anlamlı bir fark 

bulunmazken (p>0,05), kas kütlesi ön test–son test ölçümleri arasında anlamlı bir fark tespit edilmiştir 

(p<0,05). Kas kütlesi son test değerlerinin, ön test değerlerine göre daha yüksek olduğu belirlenmiştir. 

TARTIŞMA 

Araştırmada yıldız erkek boksörlerde 4 haftalık müsabaka öncesi antrenmanların kuvvet, sürat ve vücut 

kompozisyonuna etkisini belirlenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre yıldız erkek boksörlerde VVY ön test–

son test ölçümleri arasında anlamlı bir fark bulunmazken, bacak kuvveti, 10 m sürat ve kas kütlesi 

değerlerinde anlamlı gelişmeler olduğu belirlenmiştir. 

Literatürdeki çalışmalar incelendiğinde Savaş ve Uğraş (2004), 8 haftalık sezon öncesi antrenman 

programının üniversite öğrencisi erkek boksörlerde vücut ağırlığı, görsel ve akustik reaksiyon zamanı, 

aerobik güç, anaerobik güç, dikey sıçrama, sağ ve sol el pençe kuvveti ve esneklik değerlerinde anlamlı artış 

sağladığı bildirilmiştir. Söyler ve Çingöz (2022), 14-16 yaşlarındaki kadın boksörlere 8 haftalık hazırlık 

kampının uygulandığı çalışmada sporcuların beden kitle indeksi, el kavrama kuvveti, sırt kuvveti, dikey 

sıçrama, durarak uzun atlama, şınav, mekik ve denge performanslarının anlamlı olarak arttığı belirlenmiştir. 

Benzer şekilde uzun süreli antrenman sürecinin uygulandığı diğer bir araştırmada 12 hafta boyunca 

uygulanan antrenman programının elit boksörlerde vücut ağırlığı, anaerobik güç ve esneklik 

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı sonuç sağlamadığı belirtilirken solunum parametreleri, el 

kavrama kuvveti, ip atlama sayısı ve yumruk sayısı parametrelerinde anlamlı artışlar meydana geldiği tespit 

edilmiştir (Çakmakçı, Çınar, Çakmakçı ve Görücü 2010). Yapılan çalışmalar genellikle müsabaka öncesi 8 

hafta veya daha uzun sürelerde uygulanan antrenman protokollerini içermektedir. Çalışmamızda 4 haftalık 

müsabaka öncesi antrenmanların yıldız erkek boksörlerde performansı artırdığı görülmektedir. 

Araştırmamızda, 4 haftalık müsabaka öncesi uygulanan antrenman programının yıldız erkek boksörlerde 

bacak kuvveti değerlerini geliştirdiği belirlenmiştir. Boksörler üzerine yapılan benzer çalışmalar 

incelendiğinde 14-16 yaşlarındaki kadın boksörlere uygulanan 8 haftalık antrenman programının el 

kavrama ve sırt kuvvetinde son testler lehine artış meydana geldiği belirlenmiştir (Söyler ve Çingöz, 2022). 

Savaş ve Uğraş (2005), Dünya Kadınlar Boks Şampiyonası öncesi 6 haftalık hazırlık antrenmanlarının milli 

sporcular üzerindeki etkisini incelediği çalışmada boksörlerin el kavrama ve bacak kuvveti 

performanslarının anlamlı düzeyde artış gösterdiği bulunmuştur. Türkiye Büyük Erkekler Boks Millî 

Takımı’ndan 29 boksörün katıldığı diğer bir araştırmada 8 haftalık kamp programından sonra sol el 

kavrama kuvvet değerleri anlamlı düzeyde artış göstermiştir (Pala ve Savucu, 2011). Kılıç (2012), 13-14 

yaşlarındaki erkek boksörlere 8 hafta boyunca kamp programı uygulanan araştırmada boksörlerin el 

kavrama kuvvet değerlerinde bir artış belirlenirken sırt ve bacak kuvvet değerlerinde anlamlı bir gelişme 

tespit edilmemiştir. Boksörlerde kuvvet özelliğinin en önemli motor becerilerden biri olduğu 

değerlendirildiğinde alt ve üst ekstremitenin orantılı ve yeterli düzeyde bir kuvvet yeteneğine sahip olması 

performansı doğrudan etkilemeyebilmektedir. Bu araştırmalar ile çalışmamızdan elde edilen sonuçlar, 

boksörlere uygulanan müsabaka öncesi hazırlık antrenmanlarının kuvvet performansını artırdığı 

görülmektedir. 

Çalışmamızda yıldız erkek boksörlere uygulanan 4 haftalık antrenman programının 10 m sürat 

performansını geliştirdiği belirlenmiştir. Kısa mesafe sürat testleri, sadece koşu hızını değil aynı zamanda 



Yıldız Erkek Boksörlerde 4 Haftalık Müsabaka Öncesi Antrenmanların Kuvvet…                         Okut vd., 2023 

Türk Spor Bil Derg / J Turk Sport Sci; 6(1)  35 

patlayıcı güç ve anaerobik güç özelliklerini de ortaya koymaktadır. Boks branşında ani ve hızlı hareket 

edilerek kısa sürede yüksek bir kuvvet ortaya koymak başarı açısından oldukça önemlidir. Söyler ve Çingöz 

(2022), 8 haftalık antrenman programından sonra 14-16 yaşlarındaki kadın boksörlerin dikey sıçrama ve 

durarak uzun atlama performanslarının arttığı belirlenmiştir. Farklı bir araştırmada 6 haftalık hazırlık 

antrenmanlarının kadın milli boksörlerde dikey sıçrama ve anaerobik güç performansını artırdığı 

bildirilmiştir (Savaş ve Uğraş, 2005). Bu bulgular bizim çalışmamızda elde edilen bulgular ile paralellik 

göstermektedir. Boksörlere yönelik uygulanan hazırlık antrenmanlarının anaerobik güç performansını 

artırdığı söylenebilir. 

Vücut kompozisyonu parametrelerinde çalışmamızda yıldız boksörlere uygulanan 4 haftalık müsabaka 

öncesi antrenmanların vücut yağ yüzdesini değiştirmediği, ancak kas kütlesinde artış meydana getirdiği 

tespit edilmiştir. Boksörler üzerine yapılan bir çalışmada 9 elit erkek boksöre uygulanan 6 haftalık 

müsabaka dönemi antrenmanlarının vücut ağırlığı ve beden kitle indeksi değerlerinde anlamlı düzeyde 

düşüş gösterirken, vücut yağ yüzdesinde herhangi bir değişim bulunmamıştır (Akgül ve Çakmakçı, 2017). 

Diğer bir araştırmada 8 haftalık antrenman programının üniversiteli erkek boksörlerde vücut ağırlığını 

anlamlı düzeyde azalttığı, ancak vücut yağ yüzdesinin değişmediği belirlenmiştir (Savaş ve Uğraş, 2004). 

Vücut yağ yüzdesi normal sınırların üzerine çıktığı zaman sportif performansı kısıtlayabilmektedir. Vücut 

kompozisyonundaki değişimler hem antrenmanlardan hem de bireylerin beslenme durumlarından direkt 

olarak etkilenmektedir. Yapılan mevcut araştırmada, boksörlerin diyet durumlarına herhangi bir müdahale 

yapılmamıştır. Vücut yağ oranında azalma meydana gelmemesi bu durumdan veya antrenman süresinin 4 

hafta ile sınırlı olmasından kaynaklanmış olabilir. Kas kütlesindeki artışın ise, uygulanan kuvvet 

antrenmanlarından kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Araştırmamızın sonuçları değerlendirilirken bazı sınırlılıklar göz önünde bulundurulmalıdır. Araştırma 

grubu, yıldızlar kategorisinde yarışan erkek boksörlerden oluşmaktadır. Bu nedenle çalışmanın sonuçları, 

doğrudan farklı yaş grubunda ve farklı seviyedeki sporculara göre yorumlanmamalıdır. Çalışmada kuvvet, 

sürat, vücut yağ yüzdesi ve kas kütlesi değerleri incelenmiştir. Aynı antrenman programının dayanıklılık, 

esneklik, denge, koordinasyon gibi boks performansını etkileyen diğer motor becerilere etkisi de 

araştırılmalıdır. Sonuç olarak, yıldız erkek boksörlere uygulanan 4 haftalık müsabaka öncesi antrenman 

programının bacak kuvveti, 10 m sürat ve kas kütlesi değerlerini geliştirdiği tespit edilmiştir. Gelecek 

araştırmalarda farklı yaş gruplarına, farklı motor ve teknik becerilere yönelik araştırmalar yapılabilir. Yıldız 

erkek boksörlerde atletik performans gelişimi için, müsabakalardan 4 hafta önce yeterli toparlanma 

sürelerine dikkat edilerek boksa yönelik yoğun antrenman programlarının uygulanması önerilebilir. 
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