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CABUK KUWET CALI$MALARININ 

16-18 VA$ GRUBU 

BASKETBOLCULARIN MOTORSAL 

OZELLiKLERi OZERiNE 

ETKiSiNiN iNCELENMESi 

* A. Emre EROL, *Ya~ar SEViM 

OZET 

Ara~t1rma, teknik ile baglant1h gabuk kuwet gah~malannm 16-18 ya~ gru
bu basketbolculann motorsal ozellikleri Ozerine etkisinin, saptanmas1 amac1 

ile yap1lm1~t1r. <;ah~maya 14 deney (boy uzunlugu X:1 .80 m, SD :± 0.06, vO

cut ag1ri1Q1 X:68.3 kg., SD: ±5.70) ve 14 kontrol grubu (boy uzunlugu X:1.77 

m, SD: ±0.07, vOcut ag1rhg1 X:67.0 kg ., SD:± 11 .3) olmak Ozere toplam 28 er

kek basketbolcu dene" olarak kat1lm1~t1r. El dinamometresiyle kavrama kuv

veti olgOimO~. aynca skinfold aleti ile, deri k1vnm kahnhklan almarak vOcut yo

gunlugu ve vOcut yag yOzdeleri, Behnke ve Wilmore'un formOIIeri ile hesap

lanml~tlr. 

<;ah~ma sonucunda, antrenman yapan grupta, on ve son testier kar~1la~t1-

nld1gmda sag ve sol el kavrama kuweti (P<0.01 ), vOcut yag yOzdesi 

(P<0.05), 30 m. sOrat (P<0.01) ve dikey s1grama (P<0.01 ); motorsal testier

den atma kuweti ve yatay s1grama harig digerleri istasyon hareketlerinden 

ise ters mekik harig digerleri istatistiksel olarak anlamh geli~me gostermi~tir. 

VOcut ag1rhg1 ve anaerobik gOg geli~imi gozlenmemi~tir. 

* Gazi Oniversitesi Beden Egitimi ve Spor YOksekokulu -Ankara 
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BOtOn bu degerlendirmelerden sonra, dairesel antrenman metodu ilkeleri 

ile uygulad1Q1m1z, <(abuk kuvvet antrenman metodunun, 16-18 ya~ grubu er

kek basketbolculann genel kuvvet geli~iminde etkili ve ge<(erli bir yontem ola

rak uygulanabilecegi goro~o kabul edilebilir. 

1. GiRi$ 

Basketbol'da, teknik, taktik ve zihinsel geli~imin yan1s1ra, bu spora ozgO 

Ost dOzey ba~any1 meydana getiren en onemli ozelliklerden birisi de kuvvet

tir. bzellikle teknik hareketlerin uygulan1~1nda , Sl<(rama kuweti, at1~ kuvveti 

ve sprint kuvveti onemli yer tutar. 

Bu <(all~manm amac1, gen<( basketbolculann gen<( basketbolculann, 8 hat

ta sOreyle yap1lan <(abuk kuwet <(all~malan oncesi ve sonrasmda baz1 kon

disyonel ozelliklerini motorik spor ve laboratuvar testleri ile saptamak, bu de

gerleri birbirleri ile kar~1la~t1rmak suretiyle, motorsal geli~imler Ozerindeki so

nu<(lan incelemektir. 

2. MATERY AL VE METOD 

2.1. Denekler: 
Oenekler, ya~lan 16-18 (x :16,9, S:0.92) arasmda olan 14 deney ve 14 

kontrol grubuna ait, 28 erkel-- basketbolcudan o lu~mu~tur. Test ve antren

man uygulamalan oncesi , sporculann <(all~maya sagllk yonOnden engel ola

cak durumlannm olmad1g1 saptanm1~t1r. Motorik oi<(Omler yap1lmadan once, 

gerekli 1smma <(all~mas1 yap1lm1~ , yap1lan <(all~ma ve oi<(Omlerde sporculara, 

<(all~manm amac1 hakkmda bilgi verilerek, uygulama istekleri ve motivasyon 

dOzeyleri yOkseltilmeye <(all~1lml~t1r. Oenek grubunun boy ortalamas1 1.80 

m., SO: ± 0.06 ortalama spora ba~lama ve dOzenli olarak <(ah~malara katlllm

lan 5 y1ld1r. Kontrol grubu boy ortalamas1 X:1.77 m., SO: ±0.07 spora ba~la

ma ve dOzenli olarak <(all~malara kat1llmlan ise 4 y1ld1r. 

2.2. Olc;Om Metodlan 
Laboratuvar Olc;Om metodlan 
Boy-ag1rllk Olc;OmO: Oeney ve kontrol grubuna ait sporculann boylan , 
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<fiplak ayak ile Holtain Ltd. marka oi<;:Om aleti ile ag1r1lklan ise Angel marka 
elektronik baskOI kullan1larak ~ort ile oi<;:OimO~tOr. 

El kavrama kuvveti: OI<;:Omler 0-100 kg. aras1 kuwet ol<;:en, Therapeutic 
instruments Clifton el dinamometresi ile, sag ve sol el i<;:in ayn ayn yap1lm1~
t1r. Denekler kollann1 ayakta a~ag1 sark1tarak, dinamometreyi s1kmak sureti 
ile ol<;: Omler ger<;:ekle~tirilmi~tir. OI<;:Om iki kez tekrarlanm1~ en iyi sonu<;: kay
dedilmi~tir (19.) 

VOcut kompozisyonu: Deri alt1 yag oi<;:OmO, 0-60 mm. kahnhg1 ol<;:en Clif
ton NJ marka Skinfold Caliper ile yap1lm1~t1r. OI<;:Omler Ost bacak, kann, sup
railliac, subscapular ve gogus olmak Ozere be~ bolgeden ahnm1~t1r. OI<;:Omle
rin saghkh olmas1 a<;:1smdan, her b61gede 0<;: kez oi<;:Om yap1lm1~t1r. Sonu<;:lar 
Behnke ve Wilmore'un vOcut yogunlugu, vOcut yag yOzdesi formOIIeri ile he
saplanml~tlr (19). 

Anaerobik gO~ OI~OmO: Anaerobik gO<; oi<;:Omleri, Sargent Sl<;:rama testi 
ile yap1lm1~t1r. Sporculann anaerobik gO<;:Ieri a~ag1daki formOI ile hesaplan
ml~tlr (1 ,6). 

P = v49 (w) vD) 
P= Anaerobik gO<; (kg-m/sn) 
w= VOcut ag1riiQI 
D= Dikey s1<;:rama mesafesi 
v49= Standart zaman. 
Motorik Spor Testleri (Alan Testleri) 
Testier, kol kuwetini, kann ve s1rt kuwetini, bacak kuwetini , s1<;:rama kuv

vetini ve sprint kuwetini ol<;:meye yoneliktir (2,4, 12, 13, 17). 
Durarak sagllk topunu ~itt elle One atma testi: Test, omuz <;:evresi ve 

kann fleksor kaslanmn <;:abuk kuwetini ol<;:er. Denek saghk topunu, sabit bir 
mesafeden, ayaklar aym hizada olacak ~ekilde, kollan geriye gotOrmek sureti 
ile kuwet allr. Daha sonra maksimal gO<; ile, topu one dogru <;itt el ile atar. 
Sonu<;: metre cinsinden tesbit edilir (17, 18) Testin gOvenirlik katsay1s1 (0.87) 
olarak tesbit edilmi~tir. 

Durarak sagllk topunu tek elle (sag ve sol) itme testi: Denek saghk to
punu sabit bir mesafeden, ayaklar aym hizada olarak, maksimal gOcOnO kul
lanarak tek eli ile atar. Durdugu yer ile, topun dO~tOgO mesafe tesbit edilir. 
Sonu<;: metre cinsiden tesbit edilir. Testin gOvenirlik katsay1s1 (0.85) olarak 
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bulunmu~tur. 

Mekik testi: Hareketi uygulayan s1rtOst0 yatar ve eller ensede kilitlenir. 

Bacaklann yerde tesbit edilmesine yard1mc1 olunur. 30 sn. sOre ile bu hare

ket yap1hr. Her hareket 1 puan olarak degerlendirilir. (5,17,18) Test kann flek

sor kaslannm kuvvet ve dayan1kllllgm1 ol<;er. 

Kasa Ozerinde ters mekik testi: Uygulay1c1 kasanm Ozerine yOzOstO ya

tar. Kal<;a bolgesini , kasamn u<; k1smma yerle~tirir, ellerini ba~mm arkasmda 

kenetler, vucudun ust k1smm1 kasadan a~agiYa sark1t1r, sonra dogrulur. Yar

dlmcl uygulay1cmm ayagmm sabit tutulmasma yard1m eder. Her dogrulmaya 

1 puan verilir. (4,18). 30 sn. tekrar edilir. Test s1rt ekstensor kaslannm kuvvet 

ve dayan1kllllgm1 ol<;er. 

Durarak uzun atlama testi: Uygulay1c1 i~aretlenmi~ <;izginin arkasmdan 

<;ift ayak ile maksimal efor kullanarak en uzak mesafeye atlamaya gall~1r. 

Ba~lang19 gizgisi ile, sporcunun gizgiye en yakm b1rakt1gl iz arasmdaki mesa

fe, metre cinsinden olgulur (5,17, 18). 

Dikey SIC(rama testi: S1grama oncesi ayaklar biti~ik ve vucut dik durumda 

iken, tek kol gergin olarak yukanya uzat1hr,parmak ucunun degdigi yer i~aret

lenir. Daha sonra uygulay1c1 ad1m almadan durdugu yerden, gift ayak kulla

narak, yukanya s1grar. Uygulay1cmm uzanabildigi en ug nokta tesbit edilir. 

Ayaklar biti~ik pozisyondaki uzanma noktas1 ile , s1grayarak dokunulan nokta 

arasmdaki mesafe em. olarak kaydedilir (2 ,4,6,9,17,18). 

30m. surat testi: Denekler olgOIO zemmde 91k1~ noktasmda haz1r durum

da bekler. Q1k1~ i~areti ile birlikte, maksimal h1z ile, 30m. ko~ar. Ba~lang19 ve 

biti~ arasmdaki sure kronometre ile tesbit edilir (18) . 

Maksimal kuvvet OIC(OmO: Bu olgum metodu, bench-press ve squat ha

reketlerinin, degerlendirilmesinde kullan1lm1~t1r. Sporcunun bu iki hareket igin 

bir defada kaldmlabilecegi maksimal kilo tesbit edilmi~tir (17) . Test kol eks

tensor kaslan ve bacak ekstensor kaslanmn temel kuwetini ol<;er. 

Yukanda belirtilen oi<;Omler d1~mda, gal1~ma bataryasmda uygulanan ha

reketlerin, birim zamandaki geli~imlerini gozlemek ve degerlendirmek amac1 

ile a~ag1daki olgOmler uygulanm1~t1r. 

Kasa SIC(ramasl OICfOmO: 60 em. yOksekligindeki kasa sabit bir yere da

yanlr. Sporcu 30 sn. sure ile sOrekli s1grayarak, kasa Ozerine 91kar ve yere 

dO~er. Her kasa Ozerine 91k1~ 1 puan olarak degerlendirilir (17). Testin guve-

28 

I 

[ ] 
- -

I 
I 

~-



._ 

eller ensede kilitlenir. 

30 sn. sOre ile bu hare

(5,17,18) Test kann flek-

Ozerine yOzOstO ya-

kaslannm kuvvet 

~izginin arkasmdan 

atlamaya gall§lr. 

iz arasmdaki mesa-

ve vucut dik durumda 

n degdigi yer i§aret

yerden, gift ayak kulla-

dokunulan nokta 

noktasmda haz1r durum

m. ko§ar. Ba§lang1g ve 

-press ve squat ha-

nun bu iki hareket igin 

r (17). Test kol eks

wetini ol~er. 

mda uygulanan ha

degerlendirmek amac1 

kasa sabit bir yere da

Ozerine g1kar ve yere 

(17) . Testin gOve-

Spor Bilimleri Dergisi 

nirlik katsay1s1 (0.79) olarak bulunmu§tur. 

S1rt ~ah~mas1 testi: Denek 45 sn. sore ile serbest atl§ <iizgisinin sag ve 

solundan tesit edilmi§ noktalardan, s1~rayarak atl§ yapar, isabet yOzdesi ve 

§Ut adeti tesbit edilmi§ ve degerlendirilmi§tir. Test sporculann koordinasyon 

ve becerilerini ol~er. Testin govenirlik katsayiSI §Ut yOzdesi i~in (0.61), §Ut 

adeti i~in ise (0.89) bulunmu§tur. 

Turnike ~ah~ma testi: Denek 45 sn. sore ile, serbest atl§ <iizgisinin sag 

ve solundaki tesbit edilen u~ noktalarda bulunan toplan, yerden alarak turni

ke atl§l yapar. isabetli her atl§ 1 puan olarak degerlenir. Testin gOvenirlik kat

sayiSI (0. 71) olarak bulunmu§tur. 

Yukanda a<ilklanan testier, deneklere ~all§manm oncesinde ve sonrasm

da uygulanml§tlr. Deneklerin , performans ve gO~ kayb1 olmamas1, testlerin 

sonu~lannm daha sagllkll olu§masl igin testier iki ayn gOnde yap1lm1§t1r. ilk 

gun boy-ag1rllk, dikey s1~rama, deri k1vnm kallnllklan , mekik testi, 30 m. sOrat 

testi, §Ut ve turnike ~all§mas1 olgOmleri, ikinci gun penge kuweti, durarak 

sagllk topunu gift elle atma ve tek el ile itme, ters mekik durarak uzun atla

ma, kasa s1gramas1 ve maksimal kuvvet olgOmleri yap1lm1§t1r. 

2.2.3. Ara~tmnada Kullamlan Antrenman Metodu ve Uygulama ~ekli 
14 erkek basketbolcudan olu§an deney grubuna, 8 hafta sOre ile, haftada 

4 kez gabuk kuvvet gall§malan , dairesel antrenman metodu bigiminde uygu

lanml§tlr. Toplam 32 gall§ma yap1lm1§t1r. Dairesel gall§malar 8 ayn hareket 

ve istasyondan meydana gelmi§tir. Programdaki all§tlrma ve hareketleri uy

gulama suresi 20-30 sn.'dir. All§tlrmalar arasmda, 30-45 saniye dinlenme ve

rilmi§tir. <;all§malar, patlay1c1 tempo ile uygulanml§tlr. Her gall§ma 3 setten 

ibaret olup, setler aras1nda 5'er dakika aktif dinlenme verilmi§tir. Antrenman

lar ilerledikge geli§im durumuna gore, gall§ma sOresi uzat1llp, dinlenme klsal

tllarak yOklenme yogunlugu arttmlml§tlr. 

<;all§malar ba§lamadan once, sporcular fiziki kapasitelerine gore e§le§ti

rilmi§lerdir. E§lerden biri gall§lrken digeri yard1mc1 olarak kullamlml§tlr. Sagllk 

topu ile atma ve itme gall§malannda, e§ler ilk once atma, diger e§in gall§ma

SI esnas1nda ise, sag ve sol el ile itme gall§masl yapml§lardlr. 

<;all§may1 olu§turan istasyonlar s1ras1 ile, mekik hareketi , serbest atl§ giz

gisinin iki ucundaki toplar ile turnike atl§l sagllk topu ile atma, squat gall§ma-

29 



Spor Bilimleri Dergisi 

s1, kasada ters mekik, serbest atl§ c;;;izgisinin iki tarafmdaki toplar ile Sl<;:raya
rak §Ut c;;;all§mas1, kasa gall§mas1 (60, 70, 80, 90 cm.'lik kasalarda sporcular 
kendilerine uygun kasa ile gall§ml§lardlr), benchpress dir. 

2.2.4 istatistik Analiz 

<;all§mada deney ve kontrol gruplannm, antrenmanlar oncesi ve sonras1 
geli§im farklannm tesbiti igin, gruplar test sonuc;;;lannm, ortalamalan araslnda
ki geli§im farklan (t) testi ile degerlendirilmi§tir. Sonuglann 0.01 ve 0.05 onem 
seviyesinde anlamll olup olmad1gma bak1lm1§t1r. istatistiksel hesaplar, Hacet
tepe Oniversitesi, Fen FakOitesi, istatistik BoiOmOnde bilgisayardan faydala
nllarak yap1lm1§t1r. 

3. BULGULAR 

Deney grubu sporculannm ya§ ortalamas1 16.9 y1l iken, kontrol grubunun 
16.8 y1ld1r. Deney grubunun boy ortalamas1 1.80 em. ag1rllk ortalamas1 c;;;all§
malar oncesi 68.3 kg . c;;;all§malar sonras1 69.1 kg'd1r. Kontrol grubunun boy 
ortalamas1 1.77 mm. ag1rllk ortalamalan c;;;all§malar oncesi 67.0 kg. c;;;all§malar 
sonras1 67.8 kg.'d1r (Tr.blo 1). 

Tablo 1: Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 VOcut Ag1rllklan 

Ant. bncesi Ant. Sonras1 

n+14 1 X 1 S 1 X --s-1 p 

Daney Grubu I 68.279 I 5.70 I 69.086 6.26 I P>O.OS 

Kontroll:iruou 1 55.Y/B 1 11.3 1 5/.!f"L1 11 .z 1 1-'>0.0!> 

Ara§tlrmaya kat1lan deney ve kontrol grubuna ait sporculann motorik spor 
testleri bulgulan , antrenmanlar oncesi ve sonras1 olmak Ozere ayn degerlen
dirilmi§tir (Tablo 2). 
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Table 2: Motorik Spar Testleri Sonu~lan 

Motorik Deney Grubu 

Spar Antrenman Antrenman 
Testleri Oncesi s SonraSI 

Bench-press 
(Kg) 50.4 9.09 60.4 

Max. Squat 
(Kg) 74.6 18.8 90.7 

Mekik (30 Sn.) 25.1 1.82 28.6 

Ters Mekik 
(30 Sn.) 26.4 2.85 28.3 

Dikey 
S1~rama (Cm) 53.8 6.95 60.7 

Durarak 
Uzun 
Atlama (M) 2.34 0.17 2.41 

30m. Surat 
(sn) 4.50 0.19 4.292 

$ut Adedi 
(45 sn) 17.7 0.83 18.5 

$ut Yuzdesi 
(%) 29.3 10.8 50.8 

Turnike 
Say1s1 (30 sn) 14.1 1.59 15.7 

Kasaya 
S1~rama 

Say1s1 (30 sn) 24.1 4.62 32.0 

Durarak 
Atma 
Kuvveti (m) 7.68 1.34 8.53 

Sag Elitme 
Kuvveti (m) 7.88 1.36 9.24 

Sol El itme 
Kuvveti (m) 6.98 1.26 8.01 

s 

9.09 

16.0 

2.41 

2.59 

6.00 

0.18 

0.14 

0.86 

17.4 

1.20 

1.69 

1.34 

1.40 

1.15 
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'= P<0.05 "=P<0.01 

Kontrol Grubu 

t Antrenman Antrenman t 
Testi Onoesi s Sonras1 s Testi 

"007 40.4 7.71 40.7 5.50 .889 

' .022 54.6 12.9 53.9 121 .881 

".000 24.9 4.40 24.1 3.18 .627 

.072 24.4 4.07 24.6 2.59 .913 

" .009 45.5 9.20 45.5 9.13 1.000 

.341 1.94 0.18 1.94 0.17 .956 

" .003 4.870 0.37 4.846 0.48 .882 

' .020 16.5 2.65 16.0 2.30 .548 

" .001 21.0 13.1 15.7 7.39 .196 

".005 12.1 1.35 12.1 2.20 .918 

" .000 25.2 2.94 24.7 2.30 .621 

.104 6.25 0.88 6.19 0.87 .839 

'.014 6.24 1.23 6.21 1.20 .945 

'.033 5.50 1.19 5.46 1.10 .928 
.. . .. 

31 



Spor Bilimleri Dergisi 

Deney grubunun motorik spor testleri sonu<;lanna gore; antrenman oncesi 
ve sonrasmda atma kuweti, durarak uzun atlama, ters memik hareketlerinde 
anlamh bir geli§me elde edilmemi§tir. Max. squat, §Ut adeti , sag el itme kuv
veti,sol el itme kuvvetinde grup ortalamalan arasmdaki fark (*P<0.05) onem 
seviyesinde, max. bench-press, mekik, dikey Sl<;rama 30 m. sprint, §Ut yOz
desi, turnike adeti, kasaya Sl<;rama adetinde ise (**P<0.01) onem seviyesin
de geli§me kaydedilmi§tir. Kontrol grubunda ise <;ah§malar oncesi ve sonras1 
tesbit edilen degerlerin aritmetik ortalamalan fark1, istatistiksel a<;1dan anlam
Siz bulunmu§tur (P>0.05) . 

Tabla 3: Deneklere aitlaboratuvar testleri sonu<;lan 

Motook Deney Grubu I Kontr~ Grubu 

S~r Antrenman Antrenman t Antrenman Antrenman t 
Testleri Oncesi s Sonras1 s Testi 6nce9 s Sonras1 s Testi 

Sag El ~g) 
El Dinamometre~ 5.98 I .836 

S~ El (Kg) 
El Dinamometre~ .838 

Viicut Vag 
YOzdesi .945 

Anaerooik 
Gug 1110.64 113.2 1118.92 112.9 I .105 I 98.72 I 16.7 I 99.99 I 16.0 I .847 

Deney grubunun laboratuvar testleri sonu<;lanna gore, antrenman oncesi 
ve sonrasmda anaerobik gO<; degerlerinde anlamh bir geli§me elde edilme
mi§tir. VOcut yag yOzdesi degerlerinde, (*P<0.05) onem seviyesinde geli§me 
kaydedilmi§tir. Sag ve sol el pen<;e kuweti degerlerinde ise (**P>0.01) onem 
seviyesinde geli§me oldugu gozlenmi§tir. Kontrol grubunda ise, <;ah§malar 
oncesi ve sonras1 tesbit edilen degerlerin aritmetik ortalamalan fark1 istatiksel 
a<;1dan anlams1Zd1r (P>0.05). 
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gore; antrenman oncesi 
s memik hareketlerinde 

1t adeti, sag el itme kuv-
ki fark (*P<0.05) onem 

a 30 m. sprint, ~ut yOz
'~0.01) onem seviyesin !' rr 
a 

Sl 

~Gnm 

Anlrenman I 
s Sonras1 s Testi 

5.78 40.43 5.98 .836 

5.11 38.07 4.92 .&'l8 

4.52 13.74 4.19 .945 

16.7 99.99 16.0 .847 

gore, antrenman onces 
bir geli~me elde edilme 

!rem seviyesinde geli~mE 
nde ise (**P>0.01) onen 
~rubunda ise, gah~malar 
rtalamalan fark1 istatiksel 
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Tablo 4: Deneklere ait deri k1vnm kalmhklan ortalamalan 

Deney Grubu Kontrol Grubu 

Antrenman Antrenman Fark Antrenman Antrenman Fark 

bncesi Sonras1 bncesi Sonras1 

Triceps 6.7 5.9 -0.8 9.1 9.2 +0.1 

Kann 9.0 7.1 -1.9 15.8 15.5 -0.2 

Bacak 9.3 6.7 -2.6 11 .6 11.5 -0.1 

illiac 6.1 5.7 -0.4 13.6 13.5 -0.1 

Scapula 7.9 7.6 -0.3 9.8 9.9 +0.1 

Gi:igi.is 11.0 9.7 -1 .3 7.4 7.8 +0.4 

Tablo 4'de, deneklerde antrenman oncesi ve sonras1 tesbit edilen deri klv
nm kahnhklan ortalamalanndaki azalma ve gogalmalar gosterilmi~tir. (mm) 

4. T ARTI~MA VE SONUQ 
Ara§t1rmam1zda, motorik ozelliklerin en onemlilerinden biri olan kuwetin, 

alt ba~hg1 olan gabuk kuwet ele ahnrnl§tlr. Kuwet antrenman metodlanndan, 
dairesel metod uygulanan deney grubundaki geng basketbolculann kuwet 
geli~imi, sadece teknik antrenman uygulanan kontrol grubu basketbolculan 
ile kar§lla§tlnlarak, kuwet ve performans geli ~imi, bilimsel bulgulara dayandl
nlml~tlr. 

Gozlemler, spor testleri konusunda gok degi~ik testlerin ve metodlann uy
gulandiQinl gostermektedir. Testier arasmda k1yaslama yapmak, standartla~
ma kriterleri ag1smdan zordur. Bu nedenle literatOrde rastlanan testier, daha 
gok kendi igerisinde degerlendirilebilecek ozelliktedir. Motorik spor testleri 
sonuglanmn degerlendirilmesi oncelikle antrenmam iyile~tirmeye yonelik ol
mah , burada sporcuya gOcOndeki geli~meyi gostermelidir. Eger gOgte dO~me 
var ise, bunun nedenleri ara~tmlarak ortaya konmahd1r (11, 16). 

Yapllan ara~t1rmalara gore; kuweti etkileyen birgok faktor bulunmaktad1r. 
Kuwet geli~imi, kaslann kas1labilme bOyOkiOgOne, kas1lma sOre ve kapsaml
na, antrenman kalitesine, say1s1na, uygulanan metodrlara, gah~ma s1ralanna, 
eklemlerin gah~ma ag1sma, beslenme ve mevsim ~artlan gibi d1~ etkenlere 
baghd1r ( 11, 16,20). 
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Deney grubu i<;in, <;all~malar oncesi hazrrlanan antrenman programrndaki 
all~trrmalann segimi, uygulama ilkeleri , antrenman sayrsr, ve diger dr~ etkile
rin planlanmasr , kuvveti antrenman ilkeleri ile paralellik gostermi~tir. 

Werchoshanskij ve Aganin (12), 1971 yrllnda degi~ik antrenman i<;erigi 
kombinasyonlanndan olu~an kuvvet antrenmanlannrn, maksimal kuwet ve 
<;abuk kuvvet kazanrlmasr uzerine etkilerini ara~trrmr~lardrr. Sailors (15}, yap
mr~ oldugu <;all~ma sonrasrnda, squat ve bench-press'deki geli~meyi 

(P<0.01) anlamll bulmu~tur. Nagzibadeh (14), 1987 yrlrnda yapmr~ oldugu 
<;all~mada, istasyon agrrllk <;all~masrnrn aerobik kapasite ve gO<; uzerine etki
sini 17-36 ya~lan arasrnda 47 bay an uzerinde ara~trrmr~trr. <;all~ma sonu
cunda, bacak-press'inde % 28.1, bench-perss'de % 20.1 gozlenmi~tir. Hick
son ( 1 0); 8 haftallk yogun kuwet ve dayanrklllrk antrenman kombinasyonun
dan sonra, bacak kuwetinde du~u~ saptamr~trr. Buna kar~rllk, sadece kuvvet 
<;all§masr yapan deneklerde, 10 haftallk idman sonrasrnda, kuvvette artr§ go
rulmO§tOr. Brown ve arkada§lan (3), ya§ ortalamalan 15 olan sporculara, 45 
cm.lik bankta, toplam 34 idmanllk derinlik <;all§masr yaptrrmr§lardrr. Sonu<;ta 
kollan sr<;ramaya katmada dikey sr<;rama mesatesi 54.9 em, kol ile beraber 
66.3 em. olarak saptanmr§trr. Letzelter (12); 1983 yrlrnda Almanya'da 1. lig 
basketbol oyunculan ile yaptrgr gall§mada, dikey srgrama ortalamasrnr 70 em. 
olarak saptamr§trr. Ara§trrmamrza katrlan sporculann maksimal bench-press 
ve dikey sr<;rama degerleri, geli§imi istatistiki agrdan (**P<0.01) onemli bulun
mu§tur. Maksimal squat geli§im degeri ise (*P<0.05) anlamll bulunmu§tur. 
13-16 ya~ gure§<;ilerin normatitlerine gore, durarak uzun atlama degerleri, 
2.00-2.25 m.'dir (12). Grosser ve Strarichka 1981'de, 14 sporcu uzerinde 
yaptrgr gall§ma sonucunda, durarak uzun atlama ortalamasrnr 2.62 m. olarak 
belirtmi§tir (8). Gemar; 8 hafta sure ile 0<; gruba uyguladrgr gall~mada, dura
rak uzun atlama degerlerini, agrrllk <;all§masr grubu i<;in 11 .1 em, pliometrik 
grubu i<;in 9.5 em, kontrol grubu igin 5.0 em. olarak tesbit etmi~tir (7) . Ara~trr
mamrza katrlan sporculann yatay sr<;rama ortalama degerlerinde 6.6 em. ar
tr~ kaydedilmesine ragmen bu deger anlamll degildir. Bunu yatay srgrama 
hareketinin, teknikle baglantrll olmasrna bagll olabilecegi goru~u olgumler ve 

<;all~malar esnasrnda gozlemlenmi~tir. Ara~trrmamrza katrlan deneklerin 30 
m. surat geli~imi degerleri (**P<0.01) istatistiki agrdan anlamll bulunmu~tur. 

Suratin geli~mesini suratin kol ve bacak kuweti ile ilgili olmasr nedeni ile, 
maksimal squat ve bench-press'deki anlamll artr~ ile baglantrll olabilecegini 
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soyleyebiliriz. Sevim; 1988'de 20 erkek hentbolcu Ozerinde yapt1g1 ara~tlrma

da, el dinamometresi ile kavrama kuvveti oi<;Omlerinde grup ortalama degeri

ni 52.58 kg. olarak bulmu~tur (17). Qah~mam1za kat1lan deneklerin sag ve 
sol pen<;e kuvveti degerleri (**P<0.01) istatistiki a<;1dan anlamh bulundu. Ta
mer, yapt1g1 ara~t1rmada, ODTO Beden Egitimi ve Spor Bolomo ogrencileri

nin vOcut yag yuzdesini erkek ogrenciler i<;in 12.5 olarak bulmu~tur. Ara~t1r

mam1za kat1lan sporculann vOcut yag yOzdesi degerleri (*P<0.05) istatistiki 
a<;1dan anlamh bulunmu~tur. VOcut ag1rhgmda degi~me olmay1p, vOcut yag 
yOzdelerindeki degi~im sonucu, sporcularda kas kitlesinde art1~ oldugunu dO
~Onebiliriz. 

Brown, 1986'da, 15 ya~ ortalamasma sahip 26 erkek ogrenci Ozerinde 

yapt1g1 <;ah~mada, ortalama anaerobik gO<; degerini 69.6 kg.mtsn olarak bul
du. Fox'a gore; erkek sporculann 20-30 ya~ arasmda anaerobik gO<; ortala
masml 140-175 kg.m/sn. olmasm1 vasat deger, 176-210 kg.m/sn ise, iyi bir 
deger oldugunu belirtmi~tir (6). Ara~t1rmam1zda deneklerin anaerobik gO<; de
gerlerinde art1~ olmasma ragmen, sonu<;lar istatistik a<;1dan anlamh degildir . 
Deney grubuna uygulanan alan testlerinden atma kuweti ve yatay s1<;rama 
haricindeki diger testlerin sonu<;lan istatistiki a<;1dan anlamhd1r. Ara~t1rmada 
kullamlan antrenman metodunda bulunan 8 hareket i<;in yap1lan oi<;Omler so

nucunda, ters mekik haricinde, bOtOn hareketlerde anlamh degi~iklikler orta
ya <;1km1~t1r. 

Teknik antrenman uvgulanan kontrol grubu sporculannm alan testleri ve 
laboratuvar testleri sonu<;lan, <;all~malar oncesi ve sonras1 degerlendirilmi~ 
ancak ortalamalar arasmda anlamh degi~iklikler gorOimemi~tir (P>0.05). 

BOtOn bu degerlendirmelerin 1~1gmda, 16-18 ya~ grubu erkek basketbol
culara, <;abuk kuwet antrenman ilkelerine gore uygulad1g1m1z dairesel ant

renman metodunun, genel kuvvet ve motorsal ozellik geli§iminde etkin ve 
ge<;erli bir yontem oldugu gorO~O kabul edilebilir. 
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