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DAIRESEL CABUK KUVVET
ANTRENMANLARININ 16-18 YAS
GRUBU GENC ERKEK
MASATENISGILERIN BAZI MOTORIK
OZELLIKLERINE ETKiSI

GIMEN 0., GUNAY M.

OZET

Arastirma 16-18 yas grubu erkek masa teniscilerin 8 haftalik sire ile
yapilan ¢abuk kuvvet galigmalarina katilimlari ile meydana gelen bazi
fizyolojik ve performans parametrelerindeki degisimleri incelemek ama-
ct ile yapilmigtir.

Bu amagla; sekizer kigsiden olugan deney (16.75 = 0.88 vil yas,
170.5 £ 2.26 cm. boy uzunlugu, 63.45 + 5.02 kg. vicut agirhgi) ve kunt-
rol (16.50 £ 0.75 yil yas, 169.0 £ 3.01 cm. boy uzunlugu ve 62.28 + 2.05
kg. vicut adirhdi) grubu oimak Uzere iki grup olusturuimustur. Antren-
man programi éncesi ve sonrasinda deneklerin bilimsel gecerliligi kabul
edilmis olan laboratuvar ve alan testleri i‘Ie vacut kompozisyonlari, kuv-
vet, surat, reaksiyon zamanit, koordinasyon, anaerobik guc¢ ve teknik
duzeyleri tespit edilmistir.

Antrenman program! 8 hafta streyle haftada 3 giin %30-40 yiklen-
me siddeti ile agirhk calismalari uygulanmig olup, kontrol grubu sadece

(*) G.U. Beden Egitimi Spor Yiiksek Okulu
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teknik antrenmanlara istirak ettirilmistir.

istatistiksel analizler Macintosh marka bilgisayarda statview 512 th paket program ile arit-
metik ortalamasi (X), satandart sapma (SD) ve paired-t testi ile yapiimistir.

Sonug olarak, antrenman grubunun kuvvet, sirat koordinasyon, anaerobik gig, teknik ve
vicut kompozisyonu degerleri kontrol grubuna gére anlamli gelisme géstermistir (P<0.05).

EFFECT OF CIRCUIT EXPLOSIVE STRENGTH TRAINING ON SOME

MOTORIC PARAME TERS OF TABLE TENNIS PLAYERS AGED 16-18 YEARS

SUMMARY

The purpose of this study was to assess effects of circuit explosive power traning met-
hods on some physiological parameters of male table tennis players aged 16-18 years gro-
up. A total of 16 healthy male table tennis players were voluntarily participated in this study.

Subjects who participated in this study were categorized into a training (n=8) and a cont-
(n=8). Standardized field and laboratory tests were used to measure the subject’s

-.strength anaerob|c power, reaction time, speed and body composittion. All measurements
were accompllshed one-week after the study.

Subjects within circuit explosive power training group were trained there times in a week
the duration; fm e|ght weeks. The control group was participated to technical training.

As a result of this study; in contrast to control group, strength, speed, coordination, ana-
erobic power, technic and body composition scores of training group are significantly develo-
ped (P<0.05).

Key words: Strength, anaerobic power, speed, reaction time, body composition, technic
and coordinatian.

GIRIS

Masa tehisi spbru dunyada 100 yilik gegmisi olan ve 100’e yakin Glkede oynanmakta olan
evrense! bir spor brangidir. Her yasa ve cinse hitap eden bir spor dal olan masa tenisinin yal-
nizca yarigmaci olarak degil, saglikll ve zinde bir yasam igin rekreasyonel amaglarla da yapil-
masi mumkundur.

Sporda basari diger bir deyisle porformans aerobik ve anaerobik enerji kazanimina, sirat,
kuvvet ve teknik gibi néro-muskuler fonksiyonlara, taktik ve psikolojik faktorlere bagidir (1).
Sporcunun vicut yapisi ile ilgili olarak sportif uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapt-
lan dizenli sportif antrenmanlarin neden oldugu fiziksel gelisiminin belirlenmesi performans
agisindan oldukga dnemlidir (2). CUnkil antrenmanlarla vicut yapisi ve 6zellikleri gellstmlmek-
tedir (3).
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Masa tenisinde teknik, taktik ve zihinsel gelis,m'einin yani sira, bu spora 6zgt performansi
meydana getiren en énemli 6zelliklerden birisi de kuvvettir. Ozellikle teknik hareketlerin uygu-
lanmasinda bacak, kol kuvveti ve anaerobik gi¢ dnemili rol oynamaktadir.

Bu ¢alismanin amaci 16-18 yas grubu geng masa teniscilerinde 8 haftalik dairesel olarak
yaptlan ¢gabuk kuvvet antrenmanlar ile meydana gelen bazi fiziksel ve fizyolojik gelismelerin
ve dizeylerinin belirlenmesidir.

MATERYAL VE METOD

Arastirma, yaslari 16-18 yas grubu arasinda olan ve Ankara’daki degisik kuliplerde masa
tenesi oynayan 16 saglikli -génulld sporcunun katilimi ile gergeklestirilmigtir. Deneklere ait fi-
ziksel 6zellikier Tablo 1'de verilmigtir.

Tablo 1: Arastirmaya Katilan Deneklerin fiziksel Ozellikleri

Testlerden énce sporcularin galigmaya saglik yénunden engel olacak durumlarin olmadi-
g1 tespit edilmis olup, sporculara ¢alismalarin amac! hakkinda bilgi verilerek motivasyon du-
zeyleri yukseltiimeye ¢alisilmistir. Antrenman programindan bir hafta énce ve sonra dlgumler
bilimsel gegerligi ve glivenirligi kabul edilmis olan alan ve laboratuvar testleri ile uygulanarak
veriler elde edilmistir.

Deney Grubu igin ¢alismalar dncesi hazirlanan antrenman programinda egzersizlerin se-
¢imi, uygulama metod ve ilkeleri, antrenmanin siddeti ve sayisi planlanirken kuvvet antrenma-
ni ilkeleri gdéz 6nane alinmigtir.

OLCUM METODLARI

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhd Olgiimleri:

Sporcularin boy uzunlugu Holtain Ltd. marka boy odlger (0.01 m hassasiyetinde) vicut
agirltklan ise Angen marka elektronik baskil ile (0.01 kg hassasiyetinde) ayaklar giplak ve
sortlu vaziyette dlghlmastur.
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El Kavrama Kuvvetlerin Olgililmesi:

Olgiim 0-100 kg. arasi kuvvet dlgen, Therapentic instument Clifton N.J. el dinamometresi
ile (0.01 kg hassasiyetinde) sag-sol el igin yapiimistir. Olgiimler iki kez tekrarlanarak en iyi so-
nug kaydedilmistir.

Viicut Kompozisyonu Olgiimleri:

Deri aiti yag, élgimieri 0-60 mm arasinda deri kalinh@ élgen Clifton N.J. marka skinfold
kaliper ile (0.1 cm hassasiyetinde) yapiimistir. Deri kalinliklari Gst bacak, karin, supra, iliak,
subscapula, gégus ve triceps olmak (zere 6 bolgeden alinarak Behnke ve Willmore formuli
ile hesaplaniimigtir (19).

Anaerobik Giciin Olglilmesi:

Sargent sicrama testi ile elde edilen veriler kullanilarak asaéldaki formulle hesaplanmigtir
(19).

P=v4.9 (Vicut agirhg (w) x VSigrama Mesafesi (D)

Genel Koordinasyon Olgiim Testi:

H.Haag ve H. Dossel tarafindan gelistirilmis olan test uygulanmistir. Denekler basla isare-
ti ile teste basglamis, ¢ift ayakla kasadan atlayarak, minder Uzerinde 6ne takla, cimnastik ka-
sasin iginden gegme, cimnastik bankinin Gzerinde kosma, saglk topunu yuvarlama ve bir
gemberin iginda kayma, cimnastik paralelinde slalom ve finis gizgisine kadar sprint yaparak
testi tamamlamis ve kronometre (1/10 sn hassasiyetinde) ile test zamani belirlenmistir (4).

Reaksiyon Zamani Oigiimleri: :

Nelson'un el ve ayak reaksiyon testleri ile belirlenmigtir (19).

30 m. Sprint Testi:

Denekler 8lgull bir zeminde ¢ikis isareti ile (ayakta) 30 m. slratle kogmuslar ve iki deger-
lendirmenin en iyisi alinmistir.

Mekik Testi:

Maksimum kuvvet 6lgimleri igin beng press ve skuat kullaniimig ve sporcunun maksimum
olarak kaldirabildigi agirlik tespit edilmistir.

Robot Testi:

Teknigin degerlendiriimesi amaciyla Butterfly firmasi tarafindan 6zel olarak gelistiriimis
olan ve dakikada 55 top atma kapasitesine sahip robota karsi denekler oynatimigtir. Uygula-
manin teknigi deneklere agiklanmis ve gosterilmistir. Degeriendirmede hata puanlari géz 6ni-
ne alinmigtir (17).

Olgumlerin yapiimasindan énce 20 dakika sireyle deneklerin serbest olarak 1sinmalarina

izin verilmistir.
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ANTRENMAN PROGRAMI

Deney Grubu:

8 hafta slreyle, haftada 3 giin olmak Gzere 8 istasyondan olugsan dairesel ¢cabuk kuvvet

antrenmanlari uygulanmistir. Egzersizler patlayici tempoda, 25-30 sn. slreyle 3 set olarak uy-

gulanmig, alistirmalar arasinda 45 sn. setler arasinda 6 dk. aktif dinlenme veriimistir. Deney

grubu teknik antrenmanlara katiimamistir. Deney grubunun antrenmanlan Pazartesi, Carsam-

ba ve Cuma gunleri gerceklegtiriimistir. Antrenmanlarin ikinci dort haftasinda egzersizierin si-

resi 45 sn’ye ye dinlenme siresiise 1.5 dk'ya ¢ikarlimistir. Yuklenme siddeti maksimal bir tek-

rarin %30-40't ile belirlenmistir.

Kontrol Grubu:

Sadece teknik antrenmanlara devam etmisglerdir.

istatistiksel Degerlendirme:

Elde edilen veriler Apple Macintosh marka bilgisayarda statview 512th paket'program ile

aritmetik ortalamast (X),66 standart sapmasi (SD) ve paired-t testi ile islenmis ve sonuglann

0.01 ve 0.05 anlamhiik dizeylerine gére anlamh olup olmadiklarn incelenmistir.

istasyon Caligmasinin Uygulama Sekli:

istasyon 1 :

istasyon 2 :
istasyon 3 :
istasyon 4

istasyon 5

istasyon 6 :

istasyon 7

BULGULAR

Sporcular belirlenen kilodaki bari omuza alarak squat ¢alismast yapmiglar-
dir.

Sporcular sirtistd yatis durumunda benchpress hareketi galismislardir.
Minder Gzerinde sirtGstd yatarak mekik hareketi ¢alismiglardir.

Sporcular belirlenen kilodaki bari omuza alarak sada ve sola kayma adimi
cahsmislardir.

: Sporcular belirlenen kilodaki bar ile Reverse Curl (6nkol) hareketi caligmis-

tardir.
Sporcular belirlenen kilodaki bari omuza alarak kafkas hareketi galismiglar-
dir.

: Sporcular duvara sabit lastigi raketi tuttukiari el ile ileriye dogru itmiglerdir.
istasyon 8 :

Sporcular belirlenen kilodaki bari omuza alarak parmak ucu hareketini ¢a-
hsmiglardir.

Dairesel cabuk kuvvet antrenmanlari ile meydana gelen degismeler ve bunlara ait veriler

ile ilgili tabloda agiklanmistir.
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Tablo 2: Antrenman dncesi-sonrasi elde edilen bulgular.

Deney Grubu Kontrol Grubu -
Antren. Antren. % t Antren. Antren. % T
Oncesi Sonrasi Deg. Deg. Oncesi Sonrasl Deg. Degd.
Vicut Agirigi 64.45 62.75 62.28 62.96
1.1 1.08
(k@) 15.02 +4.33 0.1 +2.05 +2.26 1.26
Sag El Kavrama 41.37 48.75 +42.35 42.50
151 0.58
Euvveti (kg) +5.12 16.56 2.39" +4.09 +2.54 0.3474
Sol El Kavrama 38.5 4412 37.87 3762
127 0.6
Kuwveti (kg) +5.45 +6.17 2.24 +4.58 +2.87 0.72
Vicut Yag Ydazdesi 10.33 9.05 10.78 10.96
12.40 . 1.6
(%) +1.07 +0.43 3.80"* 1.45 1110 0.10
Vacut Yogunlugu 1.078 1.074 1.074 1.073
0.27 0.09
(gm/ml) +0.001 +0.001 2.56" +0.002 +0.002 0.83
Yag@siz Vicut Agir. 56.78 57.04 55.55 56.81
0.45 2.21
(kg) +187 +1.72 0.42 +3.83 +£3.91 0.70
Anaerabik Gug 120.85 129.26 117.57 119.10
6.5 1.3
(kg. m. sn) +9.94 +10.88 2.69* +8.87 +8.39 0.53
Beng Press 53.0 60.87 45.25 48.28
12.9 . 0.06
Maksimum (kg) 4.24 +5.71 4.67* +8.48 +8.15 1.33
Skuat Maksimum 86.25 106.25 80.62 77.5
18.8 -4.0
(kg) +5.82 +19.41 3.97* +13.99 +11.0 1.18
Mekik Testi 2475 2762 27.25 27.62
10.3 13
(Adet/sn) +1.90 +2.56 321 +1.90 +2.50 0.39
Dikey Sicrama 45.87 54.50 4537 46.12
15.8 1.6
(cm) +6.26 +6.92 2.40" +6.18 +5.74 0.1
30 m. Sprint 6.04 4.38 4.97 5.22
8.29 4.7
(sn) +0.33 +0.07 10.8** +0.21 019 0.75
Koordinasyon 14.75 13.62 14.37 14.87
129 -3.36
(sn) +1.38 +1.68 3.21* +1.30 0.99 0.88
Reaksiyon Zamani 0.183 0.162 . 0.175 0.172
129 1.74
(el) - (sn) +0.02 +0.01 0.81 +0.02 +0.06 0.57
Teknik 27.25 22.25 25.12 27.0
19.7 -6.48
(Hafta Puani) +3.45 243 244" +4.01 +3.11 0.92

(") P<0.05
(") P<0.01
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Dairesel gabuk kuvvet antrenmanlari sonucunda sag el kavrama kuvveti, Anaerobik gig
(P<0.05), Bengpres ve skuat maksimum (P<0.01), mekik (P<0.01) ve dikey sigrama (P<0.05)
parametrelerinde anlamli bir artis, vicut yag yuzdesi (P<0.01), 30 sn. sprint sUresi, koordi-
nasyon (P<0.01) ve teknik hata testinde (P<0.05) anlamli azalmalar kaydedilmistir.

TARTISMA VE SONUG

Arastirmada, motorik 6zelliklerin en dnemli 6gelerinden biri olan kuvvetin, alt bashg: olan
¢abuk kuvvet ele ahnmistir. Dairesel gabuk kuvvet antrenmani uygulanan geng masa tenisgi-
lerin olusturdugu deney grubu ile sadece teknik antrenman uygulanan kontrol grubu karsias-
tirlmig olup, kuvvet ve performansta meydana gelen gelisimler bilimsel bulgulara dayand:n!-
mistir.

Yaptlan arastirmalara gore; kuvveti etkileyen birgok faktor vardir ki bunlar, kuvvet gelisi-
mi, kaslarin kasilabiime blyuklugu, kasilma sire ve kapsamina, antrenmanin kalitesine, sa-
yisina, uygulanan metodlara, ¢alisma dizenine, eklemlerin gahisma agisina, beslenme ve
mevsim sartlari gibi dis etkenlere baghdir (8, 15, 21).

Werchoshanski ve Agenin (9), 1971 yilinda degisik antrenman igerigi kombinasyonlarin-
dan olusan kuvvet antrenmanlarinda maksimal ve ¢abuk kuvvetin kazaniimasina etkilerini
arastirmigtir. Sailors (15) yapmis oldugu galisma sonucunda skuat ve beng-perssde anlami
gelismeler elde etmistir. Nagzibadeh (10) 1987 yilinda yaptigi arastirmada istasyonel agirlik
antermanlarinin bacak presinde %28, beng preste %20'lik bir artisa neden oldugunu gézlem-
lemistir. Hikson (6), 8 haftalik kuvvet + dayaniklilik antrenmanlari ile bacak kuvvetinde azal-
ma, sadece kuvvet antrenmani yapanlarda ise artis elde etmistir. Brown ve arkadasiari (2) pli-
ometrik antrenmanlarda dikey sigrama mesafelerinde anlamb artiglar elde etmistir.

Arastirma sonucunda skuat ve beng press maksimumda meydana gelen artislar yapitan
antrenmaniarin kuvvet gelisiminde olan etkilerini dogrulamaktadir.

Arastirma sonucunda skuat ve ben¢ press maksimumda meydana gelen artistar yapiian
antrenmanlarnn kuvvet gelisiminde olan etkilerini dogrulamaktadir.

Gravers ve arkadaslan (12), 8 hafta ve haftada 3 gun olarak yapilan kuvvet antrenman-
lariyla %25'den fazla kuvvet gelisimi meydana gelebilecegini ve kazanilan bu kuvvetin 12
hafta boyunca muhafaza edilebilecedi bildirmektedirler. Kuvvet parametrelerinde meydana
gelen gelisimler litaratUrde verilen agtklamalar ile paralellik gdstermekte ve meydana gelen
artislar antrenmanin sire, siddet ve sikhgina baglanmaktadir.

Deney grubunda antrenman sonrasi dikey sigrama ve anaerobik gic parametrelerinde
meydana gelen artiglarda, Onder (11), Kilig (7) ve Savas (14) tarafindan yapilan calismalar-
da benzerlik gdstermektedir.

Diger taraftan 30 m. sprint degiskeninde meydana gelen anlamh artis, bacak kuvveti gibi



Spor Bilimleri Dergist

kuvvet parametrelerinde meydana gelen artiglaria ve anaerobik guciin artmis olmasiyla direkt
olarak iligkilidir. ‘

Erol (5), 16-18 yas grubu basketbolcularda, Kili¢ (7) 14-16 yas grubu glresgilerde, Savasg
(14) 14-16 yas grubu kiz basketbolcularda, Onder (11) 18-19 yas grubu askeri dgrenciler (ize-
rinde yapmis olduklar aragtirmalarda dairesel ¢gabuk kuvvet antrenmanlari ile dikey sigrama,
mekik, anaerobik gug, kuvvet ve 30 m. kuvvet ve 30 m. sgrint dederlerinde anlamh gelisme-
ler elde etmiglerdir. '

Ayrica antrenman programi ile koordinasyon ve teknik hata puaninda anlamli ve olumiu
gelismeler elde edilmistir. Literatirde de belirlendigi gibi antrenman programi sonrasi koordi-
nasyon ve teknik gelisimi, harekete katilan iskelet kaslari, eklemler, baglar ve merkezi sinir
sistemi arastndaki uyumun, kisacasi sinir-kas koordinasyonunun geligimi ile ilgilidir (17).

Degisik spor dallarina uygulanan 8 haftalik ¢abuk kuvveti igeren ¢alismalar sonucunda
aragtirmacilar teknigin istatistiksel agidan anlamli bir gelisme kaydettigini ifade etmiglerdir
(5,7). Ayrica gabuk kuvvet antrenmani, teknikle baglantili ise gelisim daha anlamlidir (13).

Arastirma sonucunda, vicut yag yuzdesinde meydana gelen anlamii azalma, antrenman
programt sonucunda vicut agirhginin (63.45 kg'dan 62.75 kg'a) yaklastk 0.7 kg'lik azalmasi
ile ilgilidir. Her ne kadar yag yluzdesi azalmis gibi gorinse de bu azalma antrenmanin etkisi-
ne bagl degil, bilakis viicut agirliginin azalmasina baghdir. Bilindigi gibi kuvvet antrenmanlari
anaerobik bir galismadir ve anaerobik galigmalarda yadlarin oksidasyonu séz konusu degil-
dir. Diger arastirmalarda da aynt ydénde bulgular elde edilmistir (5,7,11,14).

Aragtirma sonucunda, dairesel gabuk kuvvet antrenmaniarinin kuvvetin ve diger 6zellikle-
rin gelisiminde etkili bir ydntem oldugu gérisa kabul edilebilecek bir olgu olarak ortaya Gik-
maktadir.
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