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Cabuk Kuvvet Antrenmanlarmin Elit Erkek Boksorlerde Ust Ekstremite
Anaerobik Giice Etkisi

Samet BILICIt, Mahmut ALP2
OZET

Amag¢: Bu calismanin amaci ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin elit erkek boksoérlerde tist
ekstremite anaerobik giice etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Calismaya Burdur Boks Kuliibiinde aktif lisansli olan 20 erkek goniillii olarak
katildi. Boksorler rastgele yontemle Kontrol Grubu (KG) ve Cabuk Kuvvet Grubu (CKG)
olarak iki gruba ayrildi. KG rutin boks antrenmanlarina devam ederken; CKG’na ek olarak st
ekstremiteye yonelik cabuk kuvvet antrenmanlar1 uygulandi. Anaerobik giicii belirlemek i¢in
“Wingate Ust Ekstremite Anaerobik Gii¢ Testi” yapildi. Verilerin analizinde tanmimlayici
istatistik, Eslestirilmis t-Testi ve Kovaryans Analizi kullanildi. Analizler “p<0,05” 6nem
derecesine gore degerlendirildi.

Bulgular: Gruplarin Eslestirilmis t-Testi sonuglar1 incelendiginde, 6n ve son test anaerobik
giic testi degerlerinin karsilastirilmast sonucunda KG ve CKG degerlerinde fark istatistiksel
olarak anlamli bulundu (p<0,05). Anaerobik gii¢ testi degerlerinin gruplar arasi kovaryans
analizi sonucunda 6n test degerlerinde farka rastlanmazken (p>0,05); son test degerlerinde
fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).

Sonu¢: Cabuk kuvvet antrenmanlarinin sinir-kas koordinasyon is birligini saglamasi ve
kuvvet iretim hizin1 artirmast amact dikkate alindiginda, sezon Oncesi antrenman
programlarina, yillik antrenman donemlerine, blok antrenmanlara ve 06zel hazirlhik
donemlerine bransa 0Ozgii hareketlerle desteklenerek eklenmesinin daha etkili olacag:
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Cabuk Kuvvet, Boks, Ust Ekstremite, Anaerobik Giic.

ABSTRACT

The Effect of Quick Strength Training on Upper Extremity Anaerobic Power in Elite
Male Boxers

Purpose: The aim of this study is to investigate the effect of quick strength training on upper
extremity anaerobic power in elite male boxers.

Method: 20 male volunteers who were active licensed in Burdur Boxing Club participated in
the study. The boxers were randomly divided into two groups: Control Group (CG) and Quick
Strength Group (QSG). While CG continues his routine boxing training; quick strength
training for the upper extremity was applied to QSG additionally. “Wingate Upper Extremity
Anaerobic Power Test” was performed to determine anaerobic power. Descriptive statistics,
Paired t-Test and ANCOVA were used to analyze the data. Analyzes were evaluated
according to the significance level of "p<0.05".

Results: When the Paired t-Test results of the groups were examined, the difference in CG
and QSG values was found to be statistically significant as a result of comparing the pre and
post anaerobic power test values (p<0.05). As a result of the inter-group covariance analysis
of anaerobic power test values, no difference was found in the pre-test values (p>0.05);
hovewer the difference in post-test values was found to be statistically significant (p<0.05).
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Conclusion: Considering the aim of quick strength training to ensure neuromuscular
coordination cooperation and increase force production speed, it can be said that it would be
more effective to add it to pre-season training programs, annual training periods, block
training and special preparation periods, supported by branch-specific movements.

Keywords: Quick Strength, Box, Upper Extremity, Anaerobic Power.

GIRIS

Performans olarak yapilan spor, sporcunun yas ve fiziksel yapisi ile dogru orantilidir
(Kayserilioglu ve ark., 1996). Buna bagl olarak antrenmanlar esneklik, kas kuvveti, kas giicii
ve denge iizerine planlanmaktadir (Fry ve Kraemer, 1991; Young ve ark., 1999). Sporcularda
kas fibril dagiliminin kuvveti gelistirdigi asikardir. Hizli kasilan fibril tipi baskin olan

sporcularin patlayici ve ¢cabuk kuvvet liretme yetenegi daha tistiindiir (Kaneko ve ark., 1983).

Doviis sporlart, sporcularin silahsiz miicadele yapmasi gerektigi ve koordinasyon,
karakteristik Ozelliklerini 6n planda tuttugu spor dallaridir (Ritschel, 2008). Boks doviis
sporlar1 igerisinde en popiiler olanlar arasindadir (Slimani ve ark., 2017a; Slimani ve ark.,
2017b). Boksta sporcunun performansi bir¢ok bilesenden olusmaktadir. Basarida en etkili
etmen gii¢, teknik, kuvvet ve koordinasyon bilesenlerinin kombinasyonudur (Franchini ve

ark., 2011).

Boks miisabakas1 esnasinda hazir bulunusluk i¢in kas giici ve kuvvetinin optimum
seviyede teknik ve taktikle beraber uygulanmasi gerekmektedir. Boksta temel hareket olan
yumrugun rakipte etki gostermesi i¢in gii¢lii ve hizli olmasi gerekmektedir. Fakat bu durum,
iist ve alt ekstremite kas giicliniin pozitif iligkisine olup, kullanilan enerji sistemi de yiiksek
enerjili fosfojen sistemidir (Chaabene ve ark., 2015; Pierce ve ark., 2006; Piorkowski ve ark.,
2011). Sporcularin bu tipteki kisa siireli ve yliksek siddetteki aktivitelerde fosfojen sistemini
kullanmas1 anaerobik gii¢ olarak tanimlanmaktadir. Cabuk kuvvet ve kisa siireli branslardan

biri olan boksta anaerobik gii¢ ¢ok énemlidir (Ozan, 2013).

Anaerobik giiciin boksta uygulanis1 analiz edildiginde yiiksek patlayicit hareketlerin
diisiik yogunlukta hareketlerle kombinasyonu 6ne ¢ikmaktadir. Bu duruma dinlenme orani da
eklendiginde ortaya 3:1 orani ¢ikmaktadir. Bu oranlar iyi gelistirilmis anaerobik kapasite
gerektirmektedir (Davis ve ark., 2014). Ghosh (2010) arastirmasinda boksorlerin miisabaka
esnasinda biriken laktik asidin tolerasyonu ve kalp atim hizinin yiiksekliginden Otiirli iyi

gelistirilmis anaerobik gilice sahip olmalar1 gerektigini vurgulamistir.

Bu bilgiler 1s18inda c¢alismamizin amaci, ¢abuk kuvvet antrenmanlariin elit erkek

boksorlerde iist ekstremite anaerobik giice etkisinin incelenmesidir.
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YONTEM

Arastirma Grubu

Aragtirmaya Burdur boks salonunda aktif lisansli boks yapan 20 erkek boksor goniillii
olarak katildi. Boksorlerin se¢iminde olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden amacli 6rnekleme
yontemi kullanildi. Boksorlerin her birinden “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu™ alinda.
Boksorler rastgele yontemle Kontrol Grubu (KG) ve Cabuk Kuvvet Grubu (CKG) olarak iki
gruba ayrildi. Gruplarin demografik bilgileri Tablo 1’ de sunulmustur.

Tablo 1. Boksérlerin Demografik Bilgileri

Gruplar n Ort.£SS
KG 10 19,1042,28
Y l b b
as (Vb CKG 10 20.40+1,57
- KG 10 6,60+2.45
Boks Deneyimi (yil 2 2
yimi (yih CKG 10 6.90+1,35
KG 10 70,74+14,15
Viicut Agirhg (k ’ ’
dieut Agirhigr (ke) CKG 10 73.44+11,50
Boy (M) KG 10 1,78+,05
CKG 10 1,77+.05
Beden Kiitle IndeksiKG 10 22,10+3,33
(kg/m?) CKG 10 23,26+2,98

Tablo 1’ e gore yas ortalamasi KG 19,104+2,28, CKG 20,40+1,57 yil; boks deneyimi
ortalamas1 KG 6,60+2,45, CKG 6,90+1,85 yil; viicut agirligi ortalamasi KG 70,74+14,15,
CKG 73,44+11,50 kg; boy ortalamas1 KG 1,78+,05, CKG 1,77+,05 m ve beden kiitle indeksi
ortalamas1 KG 22,10+3,33, CKG 23,26+2,98 kg/m2 olarak hesaplanmistir.

Veri Toplama Ydntemi ve Araglart
Boy Olciimii

Sporcularin boylart 1 mm hassasiyetli bir 6lgiim band1 kullanilarak 6lciildii. Olgiim
sirasinda sporcular ¢iplak ayak iizerinde diiz viicut pozisyonunda durdular. Degerler cm

cinsinden kaydedildi (Alp ve Suna, 2020).
Viicut Agirligi Olgiimii

Sporcularin viicut agirliklart 0,001 kg hassasiyetine sahip dijital terazi kullanilarak

olciildii. Olgiim sirasinda sporcularin miimkiin oldugunca ince giyinmesi saglandi. Degerler

kg cinsinden kaydedildi (Alp ve Suna, 2020).
Beden Kiitle Endeksi Ol¢iimii

Viicut agirligmin (kg), boy uzunlugunun (m?) karesine boliinmesiyle hesaplandi.
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Wingate Ust Ekstremite Anaerobik Gii¢ Testi

Ust ekstremite anaerobik gii¢ dl¢iimii i¢in gelistirilen Monark 891 E model ergonometre
standart laboratuvar kosullarinda kullanildi. Testler son yemekten en az iki saat sonra yapildu.
Katilimcilardan dinlenme doneminde ve testler Oncesinde yorucu fiziksel aktivitelerde
bulunmamalari istendi. Testlerden once her katilimciya testler anlatilarak katilimcilarin test
araclarina aligmalari saglandi. Test oncesinde ergobike ayarlar1 her katilimei igin sporcularin
boylarina uygun olacak sekilde ayri1 ayri yapildi ve tiim testlerde ayni ayarlar kullanildi.
Isinma protokolii, 4-5 dakika siireyle, aralarinda 2-3 saniyelik iki kisa yiik (20-30 W) ile,
herhangi bir diren¢ uygulanmadan, 15-20 rpm pedal hiziyla 1sinma protokolii uygulandi.
Isinmanin ardindan sporcular 2-3 dakika pasif olarak dinlendi. Ergobike ile yapilan testlerde
iist ekstremite igin test ylki viicut agirligmin kilogrami bagma 35 gr olarak belirlendi. Test
oncesi diren¢ olarak belirlenen agirlik ergomonarc tablasina yerlestirildikten sonra teste
basland: ve yiiklii halde 30 saniye boyunca miimkiin olan maksimum istemli rotasyon istendi.
Test sirasinda her sporcu sozlii olarak tesvik edildi. Test sirasinda bilgisayara baglanan fotosel

yardimiyla pedal hizi otomatik olarak kayit altina alindi (Inbar ve ark., 1996).
Antrenman Protokolii

KG boksorler rutin boks antrenmanlarina tabi tutulurken; CKG boksorler rutin boks
antrenmanina ek olarak iist ekstremiteye yonelik ¢abuk kuvvet antrenmanlaria (Tablo 2) tabi
tutuldu. Son bir yilda igerisinde ciddi bir sakatlik ve hastalik gegiren boksorler ¢alismaya
dahil edilmedi. Calisma Oncesinde boksorlere arastirma hakkinda ayrintili bilgi verildi.
Boksorlerden testlerin uygulanacagi giiniin Oncesindeki aksam uyarict ve keyif verici
maddeler (¢ay, kahve, ilag, alkol vb) kullanmamalari, erken uyumalar1 ve test giinli oncesinde

yorucu ve agir antrenmanlardan kaginmalari saglandi.

Tablo 2. Cabuk Kuvvet Antrenman Programi

Yiiklenme Dinlenme Dinlenme
Siiresi/Tekrar ~ (Tekrarlar  Set Sayis1 (Setler
Sayisi Arasi) Arasi)

Cabuk Kuvvet

Giinler Drilleri

-Jump Squat
-Push Up
-Russian Twins
Haftada -Cooperative
enaz3 Pummeling 30 sn/1x 30sn 3-4 5 dk aktif
giin (Karsilikl1 itis)
-Golge Boksu
-Sprow
-Koprii ve Uzanma
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Verilerin Analizi

Verilerin analizinde istatistik paket programindan yararlanilmistir. "Shapiro-Wilk™
Normallik Testi sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi. Verilerin
karsilastirilmasinda "Tanimlayici Istatistikler", "Eslestirilmis t-Testi" ve "Kovaryans Analizi

(ANCOVA)" kullanildi. Anlamlilik diizeyi "p<0,05" olarak kabul edildi.

BULGULAR

Tablo 3. Gruplarin Eslestirilmis t-Testi Sonuglari

Grup Test Sirasi Ort.+SS t p
On Test 869,40+187,78

KG (Watt) 23,95 ,000
Son Test 1017,20+194,72
On Test 1009,10+236,67

CKG (Watt) 13,38 ,000
Son Test 1192,80+230,68

Tablo 3 incelendiginde, Wingate iist ekstremite anaerobik giic degerlerinin 6n ve son
test karsilagtirllmasi sonucunda KG ve CKG degerlerinde fark istatistiksel olarak anlamli
bulundu (p<0,05).

Tablo 4. Gruplarin Kovaryans Analizi Sonuglari

Test Grup Ort.£SS F p

. KG 869,40+187,78

On Test (Watt) 4,04 ,060
CKG 1009,10+236,67

Son Test (Watt) KG 1017,20+£194,72 5 34 034
CKG 1192,80+230,68

Tablo 4’e gore, gruplarin Wingate iist ekstremite anaerobik gii¢ degerlerinin kovaryans
analizi sonucunda 6n test degerlerinde farka rastlanmazken (p>0,05); son test degerlerinde

fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).

TARTISMA

Doviis sporlarinda temel teknik antrenman ve taktik antrenmanlari, tekrarlama
yontemiyle yumruk ve tekmeleri giiclii ve etkili bir silaha doniistiirmektedir. Ayrica bu
yliksek yogunluklu kisa siireli sporlar; anaerobik uygulamalar, aerobik-anaerobik giic,
beceriler, viicut yag orani, ¢eviklik ve patlayict kuvvet gibi performans: etkileyen unsurlari
icermektedir (Cingdz, 2016; Savas ve Ugras, 2014).

Calismamizda 6n ve son test anaerobik gii¢ testi degerlerinin karsilastirilmasi

sonucunda KG ve CKG degerlerinde fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).
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Anaerobik gilic testi degerlerinin gruplar arasi kovaryans analizi sonucunda On test
degerlerinde farka rastlanmazken (p>0,05); son test degerlerinde fark istatistiksel olarak
anlaml1 bulundu (p<0,05).

Boks sporunda giiclii yumruk atma momentuma baghdir. Bu sebepten dolayi
boksorlere daha hizli ve giiclii yumruk atabilmeleri maksimal ve ¢cabuk kuvvetini gelistirecek
antrenmanlar uygulanmalidir (Ruddock ve ark., 2016). Olimpiyat kategorisinde bulunan 12
elit diizeydeki boksore yapilan bir calismasinda yedi haftalik optimum gii¢ ytikleri sistemine
dayanan gii¢ iiretiminin anlaml sekilde arttigin1 gézlemlemistir (Loturco ve ark., 2018). Bazi
arastirmacilar ise dovis sporcularinin gii¢ ve hizlarini artirmak i¢in hafif yiikler kullanan
spora Ozgii hareketlerin yani sira kuvvet, giic ve ¢abuk kuvvet antrenmanlari 6nerilmistir
(James ve ark.,, 2016; James ve ark., 2017). Cabuk ve maksimal kuvveti gelistirici
caligmalarin maksimal giicli yiikselttigi ve ek olarak da miisabaka déneminde yapilmasinin
kuvvet liretim hizin1 da artirdigi vurgulanmistir (Baker ve Newton, 2009; Israetel ve ark.,
2010).

Sporcular tizerinde yapilan diger bir ¢alismada, 8 hafta boyunca c¢abuk kuvvet ve
diren¢ antrenmanlar1 uygulanmis, kontrol grubundaki sporcular ise ayni donemde mevcut
antrenman programlarina devam etmislerdir. Arastirmanin sonuglari, kuvvet ve direng
antrenmani uygulayan sporcularin iist ve alt ekstremite kas kuvveti diizeylerinde kontrol
grubundaki sporcularla karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme meydana
geldigini ortaya ¢ikardi (Hermassi, 2011). Shoepe ve ark. (2011) sporcular1 iki gruba ayirarak
kuvvet gelisimine tabi tutmuslardir. Caligmalarinda her grupta da kuvvet artisinin oldugunu
ifade etmislerdir. Ghigiarelli ve ark. (2009) yedi hafta uygulanan kuvvet antrenman
programinin st ekstremite kaslarina etkisini degerlendirmis; maksimal kuvvetin her iki
grupta da onemli diizeyde arttig1 bildirmistir. En az iki baska ¢alisma da arastirmacilar, cabuk
kuvvet antrenmanini takiben viicudun gii¢ liretiminde artis oldugunu ortaya koymustur

(Anderson ve ark., 2008; Rhea ve ark., 2009) ve bu bulgularla uyumlu goriinmektedir.
SONUC

Sonug olarak ¢alismamiz boksdrlerde ¢abuk kuvvet antrenmaninin iist ekstremite
anaerobik giici artirdig1 tespit edilmistir. Cabuk kuvvet antrenmanlarmin sinir-kas
koordinasyon 1is birligini saglamast ve kuvvet iiretim hizim1 artirmasi amaci dikkate
alindiginda, ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin sezon Oncesi antrenman programlarina, yillik
antrenman donemlerine, blok antrenmanlara ve 06zel hazirlik donemlerine bransa 0zgii

hareketlerle desteklenerek eklenmesinin daha etkili olabilecegi sdylenebilir. Bu ¢abuk kuvvet
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antrenman protokollerinin boks bransindaki antrendér ve sporcularin gelecek antrenman

planlarina katki saglayacagini diigiiniiyoruz.
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