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Yildiz Erkek Boksétlerde 4 Haftalik Miisabaka Oncesi
Antrenmanlarin Kuvvet, Siirat ve Viicut
Kompozisyonuna Etkisi

Ozet

Bu aragtirmanin amaci, yildiz erkek boksorlerde 4 haftalik musabaka 6ncesi antrenmanlarin kuvvet, stirat ve
viicut kompozisyonuna etkisinin belirflenmesidir. Arastirmaya yildiz kategorisinde olup boks miisabakalarina
hazirlanan 12 erkek sporcu (yas: 15,25+0,45 yil) gonullii olarak katlmustir. Aragtirmada kontrol grupsuz 6n
test — son test deneysel model kullanilmistir. Arastirmaya katilan boksoétlere, 4 haftalik musabaka 6ncesi
antrenman programi uygulanarak antrenmanlar 6ncesi ve sonrasinda bacak kuvveti, 10 m surat, vicut yag
yiizdesi (VYY) ve kas kiitlesi 6l¢timleri uygulanmustir. Arastirmada normal dagilim gosteren verilerin 6n test
ve son test degetlerinin karsilastirlmasinda bagimh 6rneklem t-testi, normal dagilim gostermeyenlerde ise
Wilcoxon Tsaretli Stralar testi kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore yildiz erkek boksorlerde VVY 6n
test—son test Sl¢timleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), bacak kuvveti, 10 m stirat ve kas
kiitlesi 6n test—son test Glctimleri arasinda son testler lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Sonug
olarak yildiz erkek boksérlere uygulanan 4 haftalik musabaka Oncesi antrenmanlarin bacak kuvveti, 10 m
stirat ve kas kiitlesi parametrelerinde olumlu gelisimler sagladig belitlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Boks, egzersiz, kas kitlesi, performans, viicut yag ytuzdesi

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: 15.2520.45 years) who were in the
junior category and were preparing for boxing competitions patticipated 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
(BEP), 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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GIRIS

Boks branst ¢ok fazla dinamik ve statik 6zellikler icermektedir. Bu nedenle kompleks bir yapiya sahiptir ve
yiksek seviyelerde glic gerektiren bir miicadele sporudur (Mitchell ve ark 1994). Boks, en fazla vicut
temast iceren spor branglart arasindadir. Boksotlerin hizli ve giicli bir sekilde yumruk atmasi, rakipten
gelen yumruklardan ka¢mast ve miisabaka sonuna kadar performansini korumast icin olduk¢a dayanikl ve
atletik olmast gerekmektedir. Bu acidan boks antrenmanlari, aerobik-anaerobik kapasite, kuvvet, sirat,
esneklik, hareketlilik, denge, koordinasyon, cabukluk, ceviklik, reaksiyon, karar verme, teknik ve taktik
Ozellikleri gelistirmeyi amaclamaktadir (Quinna 1994; Zorba, Ziyagil ve Erdemli, 1999). Yiksek
performansin gerceklesmesi icin uygulanan hareketlerin mitkemmel seviyeye ulasmasi gerekmektedir ve bu

da yapilan antrenmanlara bagldir. Antrenmanlar musabaka kosullarina benzer olursa, sahaya yansiyacak
olan performans da o kadar amaca y6nelik olmaktadir (Ttrker ve Kahraman, 2020).

Boksérlerin hiz, kuvvet, gii¢, koordinasyon ve fiziksel uyguluga odaklanan kapsamlt antrenmanlar yapmasi
gerekmektedir. Ancak uygulanan antrenman yontemlerinin kapasiteyi en tst diizeye ¢ikarmak icin optimal
olup olmadigint belirlemede 6zel antrenman yonergelerinin eksikligi bulunmaktadir (Arseneau, Mekary ve
Léger, 2011). Boksun gerektirdigi hareket dinamikleri, efor yogunlugundaki sik degisiklikler, vuruslar ve
savunma tepkileri temel olarak dayanmikhilk, kuvvet, strat ve uygun viicut kompozisyonuna dayaldir,
dolayistyla bu  &zelliklerin  antrenmanlarla gelistirilmesi gerekmektedir (Ambrozy vd., 2020). Boksta
basarinin elde edilmesi i¢in sporculara kiicik yaslardan itibaren diizenli antrenmanlar uygulanmali ve
gelisimler bilimsel testler ile takip edilmelidir. Bu nedenle farkli yas gruplarindaki boksotlerin gelisimleri
icin diizenli olarak antrenman ve performans testlerinin uygulanmasi son derece kritik bir éneme sahiptir
(Guidetti, Musulin ve Baldari 2002). Ayrica, egzersiz kapasitesini en tst diizeye ¢ikarmak icin halen yeni
antrenman yontemlerinin kombinasyonlart aranmaktadir (Baygutalp vd., 2016; Bilici ve Giler, 2019;
Ambrozy vd., 2020). Antrenman sureleri incelendiginde calismalarin genellikle 8-12 hafta arasinda
uygulandigy gbrilmektedir (Savas ve Ugras, 2004; Soyler ve Cing6z, 2022). Ancak uzun siiren yogun
antrenman programlari; sporcularda yaralanma, asirt yiklenme, bikkinltk vb. durumlar ortaya cikarabilir ve

buna bagli olarak sporcularda performans diistisii meydana gelebilmektedir.
Arastrmanin Amact

Bu degerlendirmelere gére daha kisa siiren hazithk antrenmanlarinin boksérlerde performansi ayni sekilde
artirp artirmayacagi sorusu ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda calismamizin amacy, yildiz erkek boksorlerde
miusabaka Oncesi yapilan 4 haftalik antrenmanlarin kuvvet, stirat ve viicut kompozisyonuna etkisini

incelemektir.
YONTEM

Aragtirma Grubu

Arastirmanin grubunu Agrn ilinde yildizlar kategorisinde yarisan 12 erkek boksor (yas: 15,25+0,45 yil)
olusturmaktadir (Tablo 1). Katlimcilara ve velilere arastirma icin detaylt bilgiler verildikten sonra
arastirmaya gonullii olarak katilan sporcularin velilerine “veli onam formu imzalatilmistir”. Calismaya son
bir yi icinde herhangi bir kronik hastaligi olan, kas iskelet sistemi yaralanmast gegiren ve stirekli ilag
kullanmast gereken katilimecilar dahil edilmemistir. Tum katiimecilara, dizenli beslenme aligkanliklarina
uymalari ve deney siiresince herhangi bir ergojenik yardimct veya uyarict almaktan kaginmalari talimati
verilmistir. Ayrica Olciimlerden 6nceki 24 saat boyunca siddetli fiziksel aktivite yapmamalart ve kafein

titketmemeleri tavsiye edilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Boksérlerin Demografik Ozellikleri

Genel Ozellikler N Ort. S.S.
Yas (yil) 12 15,25 0,45
Boy Uzunlugu (cm) 12 169,67 7,05
Vicut Agirhigr (kg) 12 57,49 13,44
Beden Kitle Indeksi (kg/m?) 12 19,89 2,12
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Veri Toplama Araglari
Boy Uzunlugu Olgiimii

Boy uzunlugu dl¢timlerinde hassasiyeti 1 mm olan stadiometre (Seca) kullanilmistir. Sporcular, anatomik
pozisyonda dururken, ayak topuklarini birlestirip baslarini dik tutmuslardir. Basin iist kismina denk gelen
deger kaydedilmistir.

Viicut Agiehign, Viicut Yag Yiizdesi ve Kas Kiitlesi Olgiimleri

Katiimcilarin vicut agirligy, vicut yag ytzdesi (VYY) ve kas kiitlesi degerleri sort ve tisort giyinmis sekilde
biyoelektrik empedans analiz cihazi (Tanita Body Composition Analyzer MC-780MA, Japonya) ile
belirlenmistir (Thompson, Gordon ve Pescatello, 2010).

10 Metre Siirat Testi

10 m strat testi fotosel (Fusion Sport Smartspeed PRO, Avustralya) ile él¢tlmustiir. Diz bir ¢izgi boyunca
baslangic ve 10 m noktalarina 2 adet fotosel kapisi yerlestirilmistir. Fotosel kapilart zemin seviyesinden 1 m
yikseklikte ayarlanmis ve sporcular kapinin 0,5 m arkasinda teste baslamustir (Sari, Koz, Salcman, Gabrys
ve Karayigit, 2022). Test iki kez tekrar edilmistir ve en iyi deger kaydedilmistir. Ayrica test Oncesi ve

esnastnda sporcular s6zel olarak motive edilmistir.
Bacak Kuvveti Testi

Test Takei marka (Japonya), bacak dinamometresi ile gerceklesmistir. Sporcular dizleri bukala sekilde
dinamometre sehpasinin tzerine ¢ikip ayaklarini yerlestirmistir. Kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif 6ne
egik bicimdeyken, sporcularin elleri ile kavradigt dinamometre barint bacaklarini kullanarak dikey olarak
maksimum seviyede yukart ¢ekmeleri istenmistir (Aslan, Biyiikdere, Kokli, Ozkan ve Ozdemir, 2011).
Test iki kez tekrar edilmistir ve en iyi deger kg cinsinden kaydedilmistir. Ayrica test 6ncesi ve sonrast

sporcular sdzel olarak motive edilmistir.
Verilerin Toplanmasi

Calisma, yalnizca musabakalara katilan sporculara uygulandigr icin kontrol grupsuz 6n test-son test
arastirma modeline gore tasarlanmustir (Sekil 1). Katllimeilar yildizlar kategorisinde yarigacaklari
miusabakalardan 6nce calismaya dahil edilmistir. D6t haftalik mtisabaka 6ncesi antrenman programindan
6nce ve sonra testler alinmistir. Bitiin testler kapali spor salonunda gerceklesmistir. Sporcularin testlere
asina olmast icin 6n test giiniinden 3 giin énce alisma testleri uygulanmistir. On test giiniinde katilimeilarin
ilk olarak boy uzunlugu ve vicut kompozisyonu OSlctimleri alinmustir. Daha sonra her seferinde aymnt
arastirmact tarafindan 15 dk 1sinma programi uygulanmistir. Issnma programmin ilk 5 dakikast distk
siddette kosu olarak yapilmistir. Sonrasinda ise 10 dk boyunca alt ve st ekstremiteyi kapsayan dinamik
germe egzersizleri uygulanmustir. Isinmadan sonra sirasiyla 10 m stirat ve bacak kuvveti testleri
gerceklesmistir. On testlerden sonra ayni arastirmact tarafindan 4 hafta boyunca miisabaka 6ncesi
antrenman programit (Sekil 2) uygulanmistir. Son antrenman gininden 72 saat sonra son testler alinmugtir.
On test gliniinde uygulanan prosediiriin aynist son test giiniinde de uygulanmustir. Katilimcilar biitiin
testlere ayni kiyafet ve ayakkabt ile katihim saglamistir.

On Test Son Test
Antropometrik Olciimler 4 Hafta Antrenman Antropometrik Ol¢iimler
10 m Siirat Testi 10 m Siirat Testi
Bacak Kuvveti Testi Bacak Kuvveti Testi

Sekil 1. Arastirma Dizaymnt
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SABAH
*2 x 20 dk aerobik kosu
(setler arast 10 dk

dinlenme)

AKSAM
* Kum torbast calismalart
* Kuvvette devamlilik
*Carsamba ve Pazar

SABAH
* 45 derecelik tepe kosulari;
-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)

AKSAM
* Kum torbasi calismalart
*1p atlama, golge boksu

SABAH
* Interval antrenmanlar;
-Sprint, kum torbasi, ip
atlama
* 30 dk aerobik kosu

AKSAM
* Mag provalart
* Kum torbast

Okut vd., 2023

*Sadece 2 giin cift
antrenman

*10-30 m sprint kogulart
* Misabaka provalart

* Teknik ve taktik

* Kum torbasi, ip atlama
* BEgitsel oyunlar

* Pazar dinlenme

dinlenme * Mag provalart calismalart
* Patlayir giig * Patlayict giic
*Carsamba ve Pazar dinlenme * Egitsel oyunlar
* Pazar dinlenme
Sekil 2. Miisabaka Oncesi 4 Haftalik Antrenman Programi
Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmugstir. Verilerin normallik
diizeyi Shapiro-Wilk testi ile belitflenmistir. Normal dagilim gosteren verilerin 6n test ve son test
degerlerinin karsilastirilmasinda bagimli 6rneklem t-testi, normal dagilim gostermeyenlerde ise Wilcoxon
Isaretli Siralar testi kullanilmugtir. TtGm istatiksel sonuclarda ortaya cikan farklar p<0,05 6nem seviyesinde
anlamli kabul edilmistit.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan yildiz erkek boksétlerin 4 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasindaki bacak kuvveti ve
10 m strat testlerine iliskin bagimli 6rneklem t-testi sonuglart Tablo 2’de gdsterilmistir.

Tablo 2. Bacak Kuvveti ve 10 m Siirat On Test - Son Test Degerlerinin Karsilastiriimast

Olgiim ve Testler N Ort. S.S. t p
Bacak Kuvveti On Test 12 119,79 16,57
b > _ %

Bacak Kuvveti Son Test 12 135,79 28.83 2,428 0,034
10 m Siirat On Test 12 1,94 0,11

5 b 3
10 m Strat Son Test 12 1,89 0,10 2,390 0,036
*p<0,05

Tablo 2’ye gore, yildiz erkek boksorlerde bacak kuvveti ve 10 m stirat 6n test—son test Sl¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<<0,05). Bacak kuvveti son test degerlerinin, 6n test
degerlerine gére daha yiiksek oldugu bulunmustur. 10 m siirat son test degetlerinin ise, 6n test degerlerine
gore daha diistik oldugu yani siirat performansinin gelistigi belirlenmistir.

Yildiz erkek boksorlerin VYY ve kas kiitlesi 6n test—son test degerlerine iliskin betimsel istatistiksel
sonugclar Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3. Viicut Yag Yiizdesi ve Kas Kiitlesi On Test-Son Test Degerlerine Ait Betimsel Sonuglar

Olgiim ve Testler N Ort. S.S.
VYY On Test 12 5,92 1,97
VYY Son Test 12 6,29 2,10
Kas Kitlesi On Test 12 51,16 10,72
Kas Kitlesi Son Test 12 52,33 10,50

Yildiz erkek boksoérlerin 4 haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasindaki VY'Y ve kas kiitlesi testlerine iliskin
Wilcoxon isatetli siralar testi sonuclart Tablo 4’de verilmistir.

Tiirk Spor Bil Derg / J Turk Sport Sci; 6(1)
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Tablo 4. Viicut Yag Yiizdesi ve Kas Kiitlesi On Test-Son Test Degetlerinin Karstlastiriimast

Olgiim ve Testler N  Sira Ort.  Sira Toplamu Z P
Negatif Stralar 2 1,50 3,00

VYY Son Test - VYY On Test Pozitif Siralar 3 4,00 12,00 -1,214 0,225
Esitlik 7
Negatif Siralar 2 2,50 5,00

Kas Kiitlesi Son Test - Kas Kiitlesi On Test Pozitif Siralar 9 6,78 61,00 -2,492  0,013%*
Esitlik 1

*p<0,05

Tablo 4e¢ gore yildiz erkek boksorlerde VVY 6n test—son test Olclimleri arasinda anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05), kas kiitlesi 6n test—son test Olciimleri arasinda anlamlt bir fark tespit edilmistir
(p<0,05). Kas kiitlesi son test degerlerinin, 6n test degerlerine gére daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

TARTISMA

Aragtirmada yildiz erkek boksorlerde 4 haftalik miisabaka 6ncesi antrenmanlarin kuvvet, stirat ve viicut
kompozisyonuna etkisini belirlenmistir. Arastirma sonuglarina gére yildiz erkek boksorlerde VVY 6n test—
son test Olcumleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken, bacak kuvveti, 10 m sturat ve kas kutlesi
degerlerinde anlamli gelismeler oldugu belirlenmistir.

Literatiirdeki calismalar incelendiginde Savas ve Ugras (2004), 8 haftalilk sezon Oncesi antrenman
programinin Universite 6grencisi erkek boksorlerde viicut agithgl, gbrsel ve akustik reaksiyon zamani,
aerobik gii¢, anaerobik giic, dikey sicrama, sag ve sol el penge kuvveti ve esneklik degerlerinde anlamli artis
sagladigr bildirilmistir. Séyler ve Cingdz (2022), 14-16 yaslarindaki kadin boksotlere 8 haftalik hazirlik
kampinin uygulandigi calismada sporcularin beden kitle indeksi, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, sinav, mekik ve denge performanslarinin anlamli olarak arttig1 belirlenmistir.
Benzer sekilde uzun siireli antrenman sirecinin uygulandigt diger bir arastirmada 12 hafta boyunca
uygulanan antrenman programinin elit boksorlerde viicut agirhigi, anaerobik glic ve esneklik
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli sonug saglamadigi belirtilirken solunum parametreleri, el
kavrama kuvveti, ip atlama sayist ve yumruk sayist parametrelerinde anlamh artislar meydana geldigi tespit
edilmistir (Cakmaket, Cinar, Cakmaket ve Goriicti 2010). Yapilan calismalar genellikle miisabaka 6ncesi 8
hafta veya daha uzun siirelerde uygulanan antrenman protokollerini icermektedir. Calismamizda 4 haftalik

miisabaka 6ncesi antrenmanlarin yildiz erkek boksétlerde performanst artirdigr gériilmektedir.

Arastirmamizda, 4 haftalik miisabaka 6ncesi uygulanan antrenman programinin yidiz erkek boksérlerde
bacak kuvveti degerlerini gelistirdigi belitlenmistir. Boksorler iizerine yapilan benzer c¢alismalar
incelendiginde 14-16 yaslarindaki kadin boksérlere uygulanan 8 haftabk antrenman programinin el
kavrama ve sirt kuvvetinde son testler lehine artis meydana geldigi belitlenmistir (Séyler ve Cingdz, 2022).
Savas ve Ugras (2005), Diinya Kadinlar Boks Sampiyonast 6ncesi 6 haftalik hazirlik antrenmanlarinin milli
sporcular tzerindeki etkisini inceledigi calismada boksorlerin el kavrama ve bacak kuvveti
performanslarinin anlamli diizeyde artis gosterdigi bulunmustur. Turkiye Biyik Erkekler Boks Milli
Takimi’ndan 29 boksérin katildigi diger bir arastirmada 8 haftalik kamp programindan sonra sol el
kavrama kuvvet degerleri anlamli diizeyde artis gostermistir (Pala ve Savucu, 2011). Kilic (2012), 13-14
yaslarindaki erkek boksorlere 8 hafta boyunca kamp programi uygulanan arastirmada boksorlerin el
kavrama kuvvet degerlerinde bir artis belirlenirken sirt ve bacak kuvvet degerlerinde anlamlt bir gelisme
tespit edilmemistir. Boksérlerde kuvvet Ozelliginin en Onemli motor becerilerden biri oldugu
degerlendirildiginde alt ve Ust ekstremitenin orantili ve yeterli diizeyde bir kuvvet yetenegine sahip olmasi
performanst dogrudan etkilemeyebilmektedir. Bu arastirmalar ile calismamizdan elde edilen sonuglar,
boksérlere uygulanan miisabaka 6ncesi hazirlik antrenmanlarinin  kuvvet performansint  artirdift
gorilmektedir.

Calismamizda yidiz erkek boksorlere uygulanan 4 haftalik antrenman programinin 10 m siirat
performansin gelistirdigi belirlenmistir. Kisa mesafe stirat testleri, sadece kosu hizint degil ayni zamanda
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patlayici glic ve anaerobik gli¢ 6zelliklerini de ortaya koymaktadir. Boks bransinda ani ve hizli hareket
edilerek kisa stirede yiiksek bir kuvvet ortaya koymak basart agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Séyler ve Cingdz
(2022), 8 haftalik antrenman programindan sonra 14-16 yaslarindaki kadin boksérlerin dikey sigrama ve
durarak uzun atlama performanslarinin arttugl belirlenmistir. Farkli bir arastirmada 6 haftalik hazirlik
antrenmanlarinin  kadin milli boksétlerde dikey sicrama ve anaerobik giic performansint artirdig
bildirilmigtir (Savas ve Ugras, 2005). Bu bulgular bizim ¢alismamizda elde edilen bulgular ile paralellik
gostermektedir. Boksorlere yonelik uygulanan hazirlik antrenmanlarinin anaerobik giic performansint
artirdidt s6ylenebilir.

Vicut kompozisyonu parametrelerinde calismamizda yildiz boksérlere uygulanan 4 haftalik miisabaka
Oncesi antrenmanlarin viicut yag yizdesini degistirmedigi, ancak kas kiitlesinde artis meydana getirdigi
tespit edilmistir. Boksorler tzerine yapilan bir calismada 9 elit erkek boksére uygulanan 6 haftalik
miisabaka dénemi antrenmanlarinin viicut agirligs ve beden kitle indeksi degerlerinde anlamli dizeyde
dists gosterirken, viicut yag yizdesinde herhangi bir degisim bulunmamistir (Akgtl ve Cakmaket, 2017).
Diger bir arastirmada 8 haftalik antrenman programinin tniversiteli erkek boksotlerde viicut agirhigin
anlamlt diizeyde azaltt@i, ancak viicut yag ylzdesinin degismedigi belitlenmistir (Savas ve Ugras, 2004).
Viicut yag yiizdesi normal sinirlarin tizerine ¢iktigi zaman sportif performanst kisitlayabilmektedir. Viicut
kompozisyonundaki degisimler hem antrenmanlardan hem de bireylerin beslenme durumlarindan direkt
olarak etkilenmektedir. Yapilan mevcut arastirmada, boksérlerin diyet durumlarina herhangi bir miidahale
yapilmamuistir. Viicut yag oraninda azalma meydana gelmemesi bu durumdan veya antrenman siiresinin 4
hafta ile smurh olmasindan kaynaklanmis olabilir. Kas kutlesindeki artisin ise, uygulanan kuvvet
antrenmanlarindan kaynaklandigi distintilmektedir.

Aragtirmamizin sonuclart degerlendirilitken bazt sinithliklar g6z 6ntnde bulundurulmalidir. Arastirma
grubu, yildizlar kategorisinde yarisan erkek boksorlerden olusmaktadir. Bu nedenle ¢alismanin sonuglari,
dogrudan farkli yas grubunda ve farkli seviyedeki sporculara gére yorumlanmamalidir. Calismada kuvvet,
stirat, viicut yag yuzdesi ve kas kiitlesi degerleri incelenmistir. Aynt antrenman programinin dayantkldik,
esneklik, denge, koordinasyon gibi boks performansini etkileyen diger motor becerilere etkisi de
arastirilmalidir. Sonug olarak, yildiz erkek boksérlere uygulanan 4 haftalik miisabaka 6ncesi antrenman
programinin bacak kuvveti, 10 m siirat ve kas kiitlesi degerlerini gelistirdigi tespit edilmistir. Gelecek
arastirmalarda farkli yas gruplarina, farkli motor ve teknik becerilere yonelik aragtirmalar yapilabilir. Yildiz
erkek boksérlerde atletik performans gelisimi igin, miisabakalardan 4 hafta énce yeterli toparlanma
strelerine dikkat edilerek boksa yonelik yogun antrenman programlarinin uygulanmast énerilebilir.
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