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CABUK KUVVET CALISMALARININ
16-18 YAS GRUBU
BASKETBOLCULARIN MOTORSAL
OZELLIKLERI UZERINE
ETKISININ INCELENMESI

* A. Emre EROL, *Yasar SEViM

OzET

Arastirma, teknik ile baglantih gabuk kuvvet ¢aligmalarinin 16-18 yas gru-
bu basketbolcularin motorsal 6zellikleri Gzerine etkisinin, saptanmasi amaci
ile yapiimistir. Calismaya 14 deney (boy uzuniugu X:1.80 m, SD:+ 0.06, vii-
cut agiridi X:68.3 kg., SD: £5.70) ve 14 kontrol grubu (boy uzuniugu X:1.77
m, SD: £0.07, vicut agirh@ X:67.0 kg., SD:+ 11.3) olmak Gizere toplam 28 er-
kek basketbolcu denek olarak katiimigtir. El dinamometresiyle kavrama kuv-
veti 6lglimis, aynca skinfold aleti ile, deri kiviim kalinliklar alinarak vicut yo-
gunlugu ve vicut yagd yuzdeleri, Behnke ve Wilmore'un formlleri ile hesap-
lanmigtir.

Galigma sonucunda, antrenman yapan grupta, én ve son testler karsilasti-
nidiginda sa§ ve sol el kavrama kuvveti (P<0.01), vicut yag ylzdesi
(P<0.05), 30 m. stirat (P<0.01) ve dikey sigrama (P<0.01); motorsal testler-
den atma kuvveti ve yatay sigrama harig digerleri istasyon hareketlerinden
ise ters mekik hari¢ digerlen istatistiksel olarak anlaml gelisme gdstermistir.
Viicut agirhgi ve anaerobik giig gelisimi gézlenmemigtir.

* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu - Ankara
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Butin bu degerlendirmelerden sonra, dairesel antrenman metodu itkeleri
ile uyguladigimiz, cabuk kuvvet antrenman metodunun, 16-18 yas grubu er-
kek basketbolcularin genel kuvvet gelisiminde etkili ve gegerli bir ydntem ola-
rak uygulanabilecegi gérisu kabul edilebilir.

1. GIRiS

Basketbol'da, teknik, taktik ve zihinsel gelisimin yanisira, bu spora 6zgi
tist diizey baganyi meydana getiren en dnemli 6zelliklerden birisi de kuvvet-
tir. Ozellikle teknik hareketlerin uygulamginda, sigrama kuvveti, atig kuvveti
ve sprint kuvveti 6nemli yer tutar.

Bu ¢alismanin amaci, geng basketbolcularin geng basketbolcularin, 8 haf-
ta sireyle yapilan gabuk kuvvet ¢alismalan éncesi ve sonrasinda bazi kon-
disyonel ézelliklerini motorik spor ve laboratuvar testleri ile saptamak, bu de-
gerleri birbirleri ile kargilagtirmak suretiyle, motorsal gelisimler Gzerindeki so-
nuglan incelemektir.

2. MATERYAL VE METOD

2.1. Denekler:

Denekler, yaglan 16-18 (x:16,9, S:0.92) arasinda olan 14 deney ve 14
kontrol grubuna ait, 28 erkek basketbolcudan olusmustur. Test ve antren-
man uygulamalan dncesi, sporcularin galigmaya saglik ydninden engel ola-
cak durumlannin olmadigi saptanmistir. Motorik éigimler yapiimadan énce,
gerekli 1sinma galismas! yapilmis, yapilan calisma ve dlgimlerde sporculara,
galigmanin amaci hakkinda bilgi verilerek, uygulama istekleri ve motivasyon
dizeylen yikseltiimeye galisilmigtir. Denek grubunun boy ortalamasi 1.80
m., SD: + 0.06 ortalama spora baglama ve diizenii olarak ¢aligmalara katihm-
lan 5 yildir. Kontrol grubu boy ortalamast X:1.77 m., SD: £0.07 spora bagla-
ma ve diizenli olarak ¢alismalara katihmlari ise 4 yildir.

2.2. Olgiim Metodiari
Laboratuvar &igtim metodiar
Boy-agrhk dlcimi: Deney ve kontrol grubuna ait sporcularin boylari,
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¢iplak ayak ile Holtain Ltd. marka dlgiim aleti ile agiriklan ise Angel marka
elektronik baskil kullanilarak sort ile dlgllmistiir.

El kavrama kuvveti: Olgtimler 0-100 kg. arasi kuvvet élgen, Therapeutic
instruments Clifton el dinamometresi ile, sag ve sol el igin ayn ayri yapilmig-
tir. Denekler kollarini ayakta agsad sarkitarak, dinamometreyi sikkmak sureti
ile 8l Gmler gergeklestirilmistir. Olgiim iki kez tekradanmig en iyi sonug kay-
dedilmigtir (19.)

Vicut kompozisyonu: Deri alt yag 6l¢iimi, 0-60 mm. kalinkgi élgen Clif-
ton NJ marka Skinfold Caliper ile yapilmigtir. Olglimler st bacak, karin, sup-
railliac, subscapular ve gégis olmak (izere bes bdlgeden alinmistir. Olgiimle-
rin saglikh olmasi agisindan, her bélgede g kez dlgim yapilmistir. Sonuclar
Behnke ve Wilmore'un viicut yogunlugu, vicut yagd ylzdesi formlleri ile he-
saplanmigtir (19).

Anaerobik gu¢ Slciimi: Anaerobik gig dlgimleri, Sargent sigrama testi
ile yapilmistir. Sporcularin anaerobik gigleri agagidaki formdl ile hesaplan-
mistir (1,6).

P = V49 (w) VD)

P= Anaerobik gl¢ (kg-m/sn)

w= Viicut agirhgi

D= Dikey sigrama mesafesi

V49= Standart zaman.

Motorik Spor Testleri (Alan Testleri)

Testler, kol kuvvetini, karin ve sirt kuvvetini, bacak kuvvetini, sicrama kuv-
vetini ve sprint kuvvetini dlgmeye yoneliktir (2,4,12,13,17).

Durarak saglik topunu ¢ift elle dne atma testi: Test, omuz gevresi ve
karin fleksér kaslarinin gabuk kuvvetini élger. Denek saglik topunu, sabit bir
mesafeden, ayaklar ayni hizada olacak sekilde, kollan geriye gotiirmek sureti
ile kuvvet alir. Daha sonra maksimal g ile, topu dne dogru cift el ile atar.
Sonug¢ metre cinsinden tesbit edilir (17,18) Testin glivenirlik katsayisi (0.87)
olarak tesbit edilmistir.

Durarak sadlik topunu tek elle (sag ve sol) itme testi: Denek saglik to-
punu sabit bir mesafeden, ayaklar ayni hizada olarak, maksimal glcinii kul-
lanarak tek eli ile atar. Durdugu yer ile, topun distiga mesafe tesbit edilir.
Sonug metre cinsiden tesbit edilir. Testin glivenirlik katsayisi (0.85) olarak
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bulunmustur.

Mekik testi: Hareketi uygulayan sirtiisti yatar ve eller ensede Kkilitlenir.
Bacaklarin yerde tesbit edilmesine yardimci olunur. 30 sn. sure ile bu hare-
ket yapilir. Her hareket 1 puan olarak degerlendirilir. (5,17,18) Test karn fiek-
sor kaslarinin kuvvet ve dayanikligini diger.

Kasa (zerinde ters mekik testi: Uygulayici kasanin lizerine yizistu ya-
tar. Kalga bélgesini, kasanin ug kismina yerlestirir, ellerini baginin arkasinda
kenetler, vicudun st kismimi kasadan asgagiya sarkitir, sonra dogrulur. Yar-
dimei uygulayicinin ayaginin sabit tutulmasina yardim eder. Her dogrulmaya
1 puan verilir. (4,18). 30 sn. tekrar edilir. Test sit ekstensor kaslarinin kuvvet
ve dayanikhigini élger.

Durarak uzun atlama testi: Uygulayici isaretlenmis ¢izginin arkasindan
cift ayak ile maksimal efor kullanarak en uzak mesafeye atlamaya galigir.
Baslangig cizgisi ile, sporcunun gizgiye en yakin biraktidi iz arasindaki mesa-
fe, metre cinsinden 6l¢ilir (5,17,18).

Dikey sigrama testi: Sigrama éncesi ayaklar bitisik ve viicut dik durumda
iken, tek kol gergin olarak yukartya uzatilir,parmak ucunun deddigi yer isaret-
lenir. Daha sonra uygulayici adim almadan durdugu yerden, gift ayak kulia-
narak, yukariya sigrar. Uygulayicinin uzanabildigi en ug nokta tesbit edilir.
Ayaklar bitisik pozisyondaki uzanma noktasi ile, sigrayarak dokunulan nokta
arasindaki mesafe cm. olarak kaydedilir (2,4,6,9,17,18).

30 m. sirat testi: Denekler 6l¢iili zeminde ¢ikis noktasinda hazir durum-
da bekler. Cikig isareti ile birlikte, maksimal hiz ile, 30 m. kosar. Baglangig ve
bitis arasindaki sire kronometre ile tesbit edilir (18).

Maksimal kuvvet 6lgima: Bu 6lgim metodu, bench-press ve squat ha-
reketierinin, degerlendiriimesinde kullaniimigtir. Sporcunun bu iki hareket icin
bir defada kaldinlabilecedi maksimal kilo tesbit edilmigtir (17). Test kol eks-
tensor kaslar: ve bacak ekstensor kaslarinin temel kuvvetini élger.

Yukarida belirtilen élglimler diginda, galigma bataryasinda uygulanan ha-
reketlerin, birim zamandaki gelisimlerini gézlemek ve degerlendirmek amaci
ile agagidaki 6lgimler uygulanmistir.

Kasa sigramasi 6l¢ciimii: 60 cm. yiiksekligindeki kasa sabit bir yere da-
yanir. Sporcu 30 sn. stire ile sirekli sigrayarak, kasa Gzerine gikar ve yere
diser. Her kasa tzerine gikig 1 puan olarak degerlendirilir (17). Testin glive-
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nirlik katsayisi (0.79) olarak bulunmustur.

Sirt calismasi testi: Denek 45 sn. siire ile serbest atig gizgisinin sag ve
solundan tesit edilmis noktalardan, sigrayarak atis yapar, isabet ylizdesi ve
sut adeti tesbit edilmis ve degerlendirilmigtir. Test sporcularin koordinasyon
ve becerilerini 6lger. Testin glivenirlik katsayisi sut yuzdesi igin (0.61), sut
adeti i¢in ise (0.89) bulunmustur.

Turnike ¢calisma testi: Denek 45 sn. sure ile, serbest atig gizgisinin sag
ve solundaki tesbit edilen ug noktalarda bulunan toplari, yerden alarak turni-
ke atigi yapar. isabetli her atig 1 puan olarak degerlenir. Testin glvenirlik kat-
sayisi (0.71) olarak bulunmusgtur.

Yukarida agiklanan testler, deneklere galigmanin éncesinde ve sonrasin-
da uygulanmigtir. Deneklerin, performans ve gii¢ kaybi olmamasi, testlerin
sonuglannin daha saglikli olusmasi igin testler iki ayn giinde yapiimigtir. lik
guin boy-agifik, dikey sigrama, deri kivrim kalinhklar, mekik testi, 30 m. strat
testi, sut ve turnike galigmas: dlgimleri, ikinci giin penge kuvveti, durarak
saghk topunu cift elle atma ve tek el ile itme, ters mekik durarak uzun atla-
ma, kasa sigramasi ve maksimal kuvvet dictimleri yapilmigtir.

2.2.3. Arastirmada Kullanilan Antrenman Metodu ve Uygulama $ekli

14 erkek basketboicudan olugan deney grubuna, 8 hafta sire ile, haftada
4 kez gabuk kuvvet galigmalari, dairesel antrenman metodu bigiminde uygu-
lanmigtir. Toplam 32 galisma yapilmistir. Dairesel galigmalar 8 ayri hareket
ve istasyondan meydana gelmistir. Programdaki alishrma ve hareketleri uy-
gulama siresi 20-30 sn.'dir. Aligtirmalar arasinda, 30-45 saniye dinlenme ve-
rilmigtir. Galigmalar, patiayici tempo ile uygulanmustir. Her galigma 3 seften
ibaret olup, setler arasinda 5'er dakika aktif dinlenme veriimigtir. Antrenman-
lar ilerledikge gelisim durumuna gére, ¢aligma siresi uzatilip, dinlenme kisal-
tilarak yiklenme yogunlugu arttinimistir.

Calismalar baglamadan énce, sporcular fiziki kapasitelerine gére eslesti-
rilmiglerdir. Eslerden biri caligirken digen yardime: olarak kullaniimigtir. Saghk
topu ile atma ve itme galigmalarinda, esler ilk nce atma, diger esin ¢alisma-
sl esnasinda ise, sag ve sol el ile itme galigmasi yapmiglardir.

Gahsmayi olusturan istasyonlar sirasi ile, mekik hareketi, serbest atig giz-
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ST

si, kasada ters mekik, serbest atig gizgisinin iki tarafindaki toplar ile sigraya-
rak sut galigmasi, kasa ¢alismasi (60, 70, 80, 90 cm.'lik kasalarda sporcular
kendilerine uygun kasa ile galismiglardir), benchpress dir.

2.2.4 istatistik Analiz

Galismada deney ve kontrol gruplannin, antrenmanlar éncesi ve sonrasi
gelisim farklarninin teshiti icin, gruplar test sonuglarnnin, ortalamalan arasinda-
ki gelisim farklan (t) testi ile degerlendiriimistir. Sonuglarin 0.01 ve 0.05 énem
seviyesinde anlamli olup olmadigina bakiimistir. istatistiksel hesaplar, Hacet-
tepe Universitesi, Fen Fakiltesi, istatistik Bélimiinde bilgisayardan faydala-
nilarak yapiimistir.

3. BULGULAR

Deney grubu sporculannin yas ortalamasi 16.9 yil iken, kontrol grubunun
16.8 yildir. Deney grubunun boy ortalamasi 1.80 cm. agirlik ortalamasi ¢alis-
malar 6ncesi 68.3 kg. ¢aligmalar sonrast 69.1 kg'dir. Kontrol grubunun boy
ortalamasi 1.77 mm. adirlik ortalamalari galismalar éncesi 67.0 kg. galismalar
sonrast 67.8 kg.'dir (Teblo 1).

Tablo 1: Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Vidcut Adirliklart

Ant. Oncesi Ant. Sonrasi

n+14 X S X i P

Deney Grubu 68.279 5.70 69.086 6.26 P>0.05

Rontrol Garubu 0b.9/Y 11.3 o/.821 1.2 2>0.05

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubuna ait sporcularin motorik spor
testleri bulgulan, antrenmanlar éncesi ve sonrasi olmak Gzere ayn degerlen-
dirilmigtir (Tablo 2).
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Tablo 2: Motorik Spor Testleri Sonuglan

"= P<0.05 "=P<0.01

Motorik Deney Grubu Kontrol Grubu
Spor Antrenman Antrenman t | Antrenman Antrenman t
Testlen Oncesi S Sonrasi S Testi | Oncesi S Sonrasi S Testi
Bench-press

(Kg) 50.4 909 | 604 9.09 | "0.07 | 404 m| 47 5.50 889
Max. Squat

(Kg) 746 188 | 907 160 | 022 | 546 129 | 539 1.2 881
Mekik (30Sn.) | 25. 182 | 286 241 | 000 | 249 440 | 241 318 827
Ters Mekik

(30 5n.) 2.4 285 | 283 259 | 072 | 244 407 | 246 259 913
Dikey
Sigrama (Cm) | 53.8 695 | 60.7 6.00 | 009 | 455 920 | 455 9.13 1.000
Durarak
Uzun
Atlama (M) 234 017 | 241 018 | 341 | 194 018 | 194 0.17 956
30m. Siirat

(sn) 450 019 | 4292 014 | =003 | 4870 037 | 4846 0.48 882
Sut Adedi

(45 sn) 1.7 083 | 185 086 | “020 | 165 265 | 160 2.3 548
Sut Yizdesi

(%) 203 108 | 508 174|001 | 210 1B=1-157 73 196
Turnike
Sayis! (30 sn) 14.1 159 | 157 120 | ".005 | 121 135 | 121 22 918
Kasaya
Sirama
Sayisi(30sn) | 241 462 | 20 169 | 000 | 252 294 | 247 2.3 621
Durarak
Atma
Kuvveti (m) 7.68 134 | 853 134 104 | 625 088 | 619 087 839
Saj £l itme
Kuvveti (m) 7.88 136 | 9.24 140 | 014 | 624 123 1. 621 1.20 945
Sol Et itme
Kuvveti (m) 6.98 126 | 801 115 | *033 | 550 119 | 546 1.10 928
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Deney grubunun motorik spor testleri sonuglarina gére; antrenman éncesi
ve sonrasinda atma kuvveti, durarak uzun atlama, ters memik hareketlerinde
anlamls bir gelisme elde edilmemigtir. Max. squat, sut adeti, sad el itme kuv-
veti,sol el itme kuvvetinde grup ortalamalan arasindaki fark (*P<0.05) 6nem
seviyesinde, max. bench-press, mekik, dikey sigrama 30 m. sprint, sut yiiz-
desi, turnike adeti, kasaya sigrama adetinde ise (**P<0.01) 6nem seviyesin-
de geligme kaydedilmistir. Kontrol grubunda ise galigmalar éncesi ve sonrast
tesbit edilen degerlerin aritmetik ortalamalan farki, istatistiksel agidan anlam-
siz bulunmugtur (P>0.05).

Tablo 3: Deneklere ait laboratuvar testleri sonuglari

Motork Deney Grubu Konirol Grubu

Spor Antrenman Anrenman t | Antenman Antrenman f
Tester Oncesi § | Sonast | S | Tesh | Onoes § | Somasi | § Test
Sag l g

EiDinamometresi | 38.00 | 540 4732 747 | "002| % 578 | 4043 5% | 8%
SolEl (Kg)

EiDinamomefresi | 3582 | 607 479 |76 | "002 | 3788 51| 3807 2 | 88
Viieut Yag

Yiizdesi 109 | 215 989 085 | 048 | 1386 482 | 1374 419 | 95
Anagrobik

Gilg 11064 |132 (11892 (129 .M06| %872 167 99 160 | 847

Deney grubunun laboratuvar testleri sonuglarina gore, antrenman éncesi
ve sonrasinda anaerobik glic degerlerinde anfami bir gelisme elde edilme-
migtir. Vicut yag yizdesi degerlerinde, (*P<0.05) 6nem seviyesinde gelisme
kaydedilmigtir. Sag ve sol el penge kuvveti degerlerinde ise (**P>0.01) énem
seviyesinde gelisme oldugu gézlenmistir. Kontrol grubunda ise, galigmalar
dncesi ve sonrast tesbit edilen degerlerin aritmetik ortalamalari farki istatiksel
actdan anlamsizdir (P>0.05).
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Tablo 4: Deneklere ait deri kivrim kalinliklart ortalamalari

Deney Grubu Kontrol Grubu

Antrenman Antrenman | Fark | Antrenman | Antrenman | Fark

Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
Triceps | 6.7 5.9 -0.8 9.1 9.2 +0.1
Karin 9.0 71 -1.9 15.8 15.5 -0.2
Bacak 9.3 6.7 2.6 11.6 18 -0.1
illiac 6.1 5.7 -04 | 136 13.5 -0.1
Scapula} 7.9 7.6 -0.3 9.8 9.9 +0.1
Gogus | 11.0 9.7 -1.3 74 7.8 +0.4

Tablo 4'de, deneklerde antrenman 6ncesi ve sonrasi tesbit edilen den kiv-
nm kalinliklari ortalamalarindaki azalma ve ¢cogalmalar gosterilmigtir. (mm)

4. TARTISMA VE SONUC

Aragtirmamizda, motorik dzelliklerin en énemlilerinden biri olan kuvvetin,
att baghg@: olan cabuk kuvvet ele alinmistir. Kuvvet antrenman metodlarindan,
dairesel metod uygulanan deney grubundaki gen¢ basketbolcularin kuvvet
geligimi, sadece teknik antrenman uygulanan kontrol grubu basketbolcular
ile kargilagtiniarak, kuvvet ve performans gelisimi, bilimsel bulgulara dayandi-
nimigtir.

Gozlemler, spor testleri konusunda gok degisik testlerin ve metodlarin uy-
gulandigini géstermektedir. Testler arasinda kiyaslama yapmak, standartlas-
ma kriterleri agisindan zordur. Bu nedenle literatiirde rastlanan testler, daha
¢ok kendi igerisinde degerlendirilebilecek 6zelliktedir. Motorik spor testler
sonuglannin degerlendiriimesi dncelikle antrenmant iyilestirmeye yénelik ol-
mali, burada sporcuya gucindeki gelismeyi gostermelidir. Eger glicte diisme
var ise, bunun nedenleri arastirilarak ortaya konmalidir (11,16).

Yapilan arastirmalara gore; kuvveti etkileyen birgok faktér bulunmaktadir.
Kuvvet geligimi, kaslarin kasilabilme buytikligine, kasiima sire ve kapsami-
na, antrenman kalitesine, sayisina, uygulanan metodrlara, galigma siralarina,
eklemlerin ¢aligma agisina, beslenme ve mevsim gartlar gibi dis etkenlere
baghdir (11,16,20).
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Deney grubu igin, galismalar dncesi hazirlanan antrenman programindaki
alistirmalarin segimi, uygulama ilkeleni, antrenman sayisi, ve diger dis etkile-
rin planlanmasi, kuvveti antrenman ilkeleri ile paralellik géstermistir.

Werchoshanskij ve Aganin (12), 1971 yilinda degisik antrenman igengi
kombinasyonlarindan olusan kuvvet antrenmanlarinin, maksimal kuvvet ve
¢abuk kuvvet kazaniimasi Gzerine etkilerini arastirmiglardir. Sailors (15}, yap-
mig oldugu c¢aligma sonrasinda, squat ve bench-press'deki geligmeyi
(P<0.01) anlamh bulmustur. Nagzibadeh (14), 1987 yilinda yapmis oldugu
galismada, istasyon agirlik ¢alismasinin aerobik kapasite ve gig Uzerine etki-
sini 17-36 yaslan arasinda 47 bayan (zerinde arastirmistir. Galisma sonu-
cunda, bacak-press'inde % 28.1, bench-perss'de % 20.1 gbzlenmigtir. Hick-
son (10); 8 haftalik yogun kuvvet ve dayaniklilik antrenman kombinasyonun-
dan sonra, bacak kuvvetinde disus saptamistir. Buna karsilik, sadece kuvvet
calismasi yapan deneklerde, 10 haftalik idman sonrasinda, kuvvette artig g6-
rulmdgstar. Brown ve arkadaslan (3), yas ortalamalari 15 olan sporculara, 45
cm.lik bankta, toplam 34 idmanlk derinlik galismas! yaptirmiglardir. Sonugta
kollan sigramaya katmada dikey sigrama mesafesi 54.9 cm, kol ile beraber
66.3 cm. olarak saptanmigtir. Letzelter (12); 1983 yilinda Almanya'da 1. lig
basketbol oyuncular ile yaptigi caismada, dikey sigrama ortalamasini 70 cm.
olarak saptamistir. Arastirmamiza katilan sporcularin maksimal bench-press
ve dikey sigrama degerleri, gelisimi istatistiki agidan (**P<0.01) énemii bulun-
mustur. Maksimal squat gelisim deg@eri ise (*P<0.05) anlamli bulunmustur.
13-16 yas guresgilerin normatiflerine gére, durarak uzun atlama degerleri,
2.00-2.25 m.'dir (12). Grosser ve Strarichka 1981'de, 14 sporcu Uzerinde
yapti§: galisma sonucunda, durarak uzun atlama ortalamasini 2.62 m. olarak
belitmistir (8). Gemar; 8 hafta sire ile (i¢ gruba uyguladigi ¢aligmada, dura-
rak uzun atlama degerlerini, agirik calismasi grubu i¢in 11.1 cm, pliometrik
grubu igin 9.5 cm, kontrol grubu igin 5.0 cm. olarak tesbit etmigtir (7). Arastir-
mamiza katilan sporculanin yatay sigrama ortalama deg@erlerinde 6.6 cm. ar-
tis kaydedilmesine ragmen bu deger anlamh degildir. Bunu yatay sigrama
hareketinin, teknikle baglantih olmasina bagl olabilecegi gérisi dlglimier ve
galismalar esnasinda gdézlemlenmistir. Arastirmamiza katilan deneklerin 30
m. slrat gelisimi degerleri (**P<0.01) istatistiki agidan anlamh bulunmustur.
Sdratin gelismesini siratin kol ve bacak kuvveti ile ilgili olmasi nedeni ile,
maksimal squat ve bench-press'deki anlamli artis ile baglantili olabilecegini
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soyleyebiliriz. Sevim; 1988'de 20 erkek hentbolcu (izerinde yaptigi arastirma-
da, el dinamometresi ile kavrama kuvveti digiimlerinde grup ortalama degeri-
ni 52.58 kg. olarak bulmustur (17). Galismamiza katilan deneklerin sag ve
sol penge kuvveti degerleri (**P<0.01) istatistiki agidan anlamli bulundu. Ta-
mer, yaptigi arastirmada, ODTU Beden Egitimi ve Spor Bélumi 6grencileri-
nin viicut yag yuzdesini erkek égrenciler igin 12.5 olarak bulmustur. Arastir-
mamiza katilan sporcularin vicut yag yizdesi degerleri (*P<0.05) istatistiki
agidan anlamh bulunmustur. Vicut agiriginda degisme olmayip, vicut yag
ylzdelerindeki degisim sonucu, sporcularda kas kitlesinde artis oldugunu da-
stinebiliriz.

Brown, 1986'da, 15 yas ortalamasina sahip 26 erkek 6grenci (zerinde
yaptigi calismada, ortalama anaerobik gili¢c dederini 69.6 kg.nmvsn olarak bul-
du. Fox'a gbre; erkek sporculann 20-30 yas arasinda anaerobik gl¢ ortala-
masini 140-175 kg.mvsn. olmasini vasat deger, 176-210 kg.m/sn ise, iyi bir
deger oldugunu belintmistir (6). Aragtirmamizda deneklerin anaerobik gig de-
gerlerinde artis olmasina ragmen, sonuglar istatistik agidan anlamh degildir.
Deney grubuna uygulanan alan testlerinden atma kuvveti ve yatay sigrama
haricindeki diger testlerin sonuglan istatistiki agidan anlamhdir. Arastirmada
kullanilan antrenman metodunda bulunan 8 hareket igin yapilan éigimler so-
nucunda, ters mekik haricinde, bitin hareketlerde anlamh degisiklikler orta-
ya gikmigtir.

Teknik antrenman uygulanan kontrol grubu sporcularinin alan testleri ve
laboratuvar testleri sonuglan, caligmalar 6ncesi ve sonrasi degerlendiriimis
ancak ortalamalar arasinda anlamli degisiklikler gérilmemigtir (P>0.05).

Bitiin bu degerlendirmelerin 1s1ginda, 16-18 yas grubu erkek basketbol-
culara, ¢abuk kuvvet antrenman ilkelerine gére uyguladigimiz dairesel ant-
renman metodunun, genel kuvvet ve motorsal ézellik geligiminde etkin ve
gegerli bir ydntem oldugu gériisi kabul edilebilir.
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