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OZET 
Ara§tJrma 14-16 (14.9:±0.72) ya§ grubu k1z basketbolcularda dairesel antrenman 

metodunun genet kuvvet geli§imi Ozerine etkilerinin saptanmas1 amacwta yapllml§tlr. 
Bu nedenle 16 deney ve 16 kontrol grubu olarak top/am 32 k1z basketbolcu 
ara§tlrmaya tabi tutulmu§tur. Ara§tlrmanm ba§lang1cmda, deney ve kontrol gruplarmm 
fiziki ozel/ikleri belirlenmi§, motorik spor testleri ve kontrol gruplarmm fiziki ozelfikleri 
belirlenmi§, motorik spor testleri ok;Omleri, el dinamometresi ile kavrama kuvveti, ba
cak dinamometresi ile bacak kaslannm ekstensor kaslarmm kuweti olgO/mO§tilr. 
Aynca skinfold cihaz1 ile deri k1vnm ka/mflkfan almarak, Durnin, ve Womersley, (4) 
tablosundan yararlam/arak vOcut yag yOzdeleri tespit edilmi§tir. Gruplar aras1 aritme
tik ortalamalan geli§im farklan, (t) testi ile istatistiki ag1dan degerlendirilmi§tir. 
Ara§tlrmamn sonucunda, ara§tlrmanm ba§lang1cmda yap1fan olgOmler tekrarlanarak 
aradaki geli§im gozlenmi§tir. Ya§lan, 14-16 arasmda degi§en 16 k1z basketbolcudan 
o/u§an deney grubuna uygulanan dairesel antrenman programmdan sonra, yaplfan, 
motorik spor testleri ve laboratuvar testleri sonuglanna gore grup ortalamalan 
arasmdaki fark bOWn testlerde, istatistiki ag1dan anlam/1 bulunmu§tur (P<0.05). Bu 
bulgularm sonuqlarma gore; 14-16 ya§ grubu k1z basketbolcularda, dairesel antren
man metodu gene/ kuvvet geli§imi ag1smdan etkin ve gegerli bir antrenman metodu 
olarak uygulanabilecegi gorO§O kabul edilebi/ir. 

THE EFFECTS OF CIRCUIT TRAINING ON GENERAL MUSCULAR 
STRENGTH DEVELOPLENT AMONG 14-16 YEARS OLD FEMALE BASKETBALL 

PLAYERS 

This study was carried out on 14-16 years old (x=14.9+0.72) female basketball 
players in order to assess the effects of circuit training on general muscular strength 
develop/ent. Thirtytwo (16 control and 16 experimental) basketball players have volu
tarily participated to the study as subjects. The physical and physiologic characteris
tics of subjects have been evaluated using anthropometric measurement devices and 
laboratory instruments. Handgrip and back-leg dynamometers were used for strength 
measurements. Durnin & Womersley formula was used to estimate body compositi
on. Differences between groups were analysed using student- t test. 

Statistically significant differeneces have been found between pre and post test 
values of body composition and physiological parameters among experimental group 
results (p 0. 05). It may be concluded that, 14-16 years old female basketball players 
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responded to circuit training and this type of training may be applicable to this age 
group for sttength development purposes. 

1.GIRI~ 

Tum spor dallannda oldugu gibi basketbolda da temel motorik i:izelliklerin ge
li§tirilmesi uygulanan antrenman lann vazgec;ilmez bir bi:ilumunu olu§turur. Sportif 
ba§annm temelinde, temel motorik i:izelliklerin geli§tirilmesi i:in §artlardan birisidir. Bu
nun da en i:inemli bi:ilumunu kuwet ve kuwet antrenman1 te§kil eder. (17) Sportif oy
unlarda ve basketbol sporunda, Olkemizde, kuwet antrenmanlan konusunda pek faz
la ara§tlrma ve c;ah§ma yap1lmad1g1 gi:izlenmektedir. Bu c;ah§manm amac1, basketbola 
i:izgO "dairesel antrenman metodunun" gene! kuwet geli§imi Ozerine etkilerini, bilim
sel bulgulara da-yand1rarak gec;erli ligini ortaya koyabilmektedir. 

2. MATERVAL VE" METOD 
2.1. Denekler 
Sayan denekler ya§ lan, 14-16 (X=14.9±0.72) arasmda olan, 16'sl deney, 16'sl 

kontrol grubuna ait 32 denekten meydana gelmi§tir. Deneklerin tamam1 orta 
i:igrenime devam eden, okul basketbol tak1m1 dOzeyinde spor yapan sporcu lardan 
olu§mU§tur. 

2.2. Metod: 
Gene! hatlanyla c;ah§ma 5 ana bi:iiOmden olu§maktadir; 

1. Bi:iiOm; Fiziki olqOmler (Va§-boy-ag1rhk), 

2. Bi:ili.im; Antrenman metodunun geqerliligini test etmek amac1yla yapilan motorik 
spor testleri i:ilqi.imi.i, 

3. Solum; Antrenman metodunun yine geqerliligini test etmeye yarayan labaratu-
var testleri i:ilqumu, 

4. Bi:ili.im; Bulgular ve bulgulann yabanclliterati.irlerle kar§lla§tlrllmasl. 

2.2.1. Antropometrik Cllc;Omler 
2.2.1.1. Vi.icut Ag1rhg1: Vi.icut ag1rllg1, mayo giyilmi§ halde q1plak ayakla elektronik 

gi:istergeli (digital) "Angel" marka 0-1 00 kg aras1 ag1rllg 1 i:ilqen baski.ilde yap1lm1§t1r. 

2.21.2. Boy Olc;umi.i: Q1plak ayak ile "Holtain" marka mekanik gi:istergeli bir aletle 
yap1lm1§t1r. 

2.2.1.3. El dinamometresi Olc;OmO (Kavrama Kuvveti) 
Olc;umler, 0-100 kg aras1 kuwet i:ilen, Therapeutic instruments clifton el dinamo

metresi ile sag ve sol el ic;in ayn ayn yap1lm1§t1r. 

2.2.1.4. Bacak dinamometresi i:ilc;umi.i (Bacaktaki ekstensi:ir kaslann kuvvet 
i:ilc;umi.i) Olc;umler, 0-300 kg aras1 kuwet olqen, Preston-clifton N.J. 07012 Back, lig 
CHEST adll bacak ve s1rt kaslanmn kuwetini i:ilc;en dinamometre ile yap1lm1§t1r. Uygu
lama esnasmda sporcu, dinamometrenin i.izerine sag ayagm1 yerle§tirir. Diz 115-120 
derece fleksiona getirilir. Dinamometrenin gi:istergesinin ucunda bulunan zincir, spor
cunun beline tak1lan kemere sabitlenir. Daha sonra sporcunun dizi extansiona getiri
lir. Sonuqlar gi:istergeden okunur. 
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2.2.1.5 Deri K1vnm Olc;Omleri 
Deri K1vnm Ol~tOmleri, vucudun sag tarafmdan ve §U bOigeler e 

seps, 2. Triseps, 3. Subscapula, 4. Suprailliak. Ol~tumler 0-60 m aras1 ka 1 hg1 
ol~ten skinfold fat caliper adl1 aletten yararlan1larak yap1lm1§t1r. Daha so a D in ve 
Womersly'in (4) protokollerine gore haz1rlanm1§ standart tablodan vucut yag ylizdeleri 
bulunmu§tur. 

2.2.2. Motorik Spor Testleri Olc;Omleri 
' Motorik spor testleri, yap1lan, ara§tlrmada kullamlan antrenman metodunun 

ge~terliligini denemek i~tin kullan1lml§t1r. Motorik spor testleri olgumu, guvenirligi ve 
ge~terliligi sporda kan1tlam1§ olan a§agldaki testlerle yap1lm1§t1r. Testier deney ve 
kontrol grubu sporculanna, antrenmanlar oncesi ve sonras1 olmak uzere ilk kez uygu
lanml§tlr. 

1.45 sn. sure ile §mav testi (11, 16), 2. Durarak saghk topunun ~tift elle one ileri at
rna testi (16, 18), 3. mekik testi (5, 11, 157, 4. kasada ters mekik (12,48), 5. gift ayak 
uzun atlama testi (2,5, 16), 6. uygulama dikey Sl~trama testi (2,5,6,8, 11, 16) uygulanan 
motorik spor testlerinin amac1, kol kuweti, s1rt ve kann kaslan kuweti, bacak kas
larmm yatay ve dikey Sl~trama kuwetini ol~tmek i~tindir. 

2.2.3. Ara§tlrmada Kullamlan Antrenman Metodu 
Sure: 8 hafta, antrenman say1s1 haftada; 3 kez, toplam antrenman say1s1; 24 ant

renman, antrenman programmda bulunan all§tlrmalan uygulama suresi; 45 sn, din
lenme suresi; 45-60 sn, set say1s1;1-3 set, set aras1 dinlenme; 3-5 dk. (aktif dinlen
me), all§tlrmalar orta tempo ile uygulanacakt1r. Antrenman metodunda, 8 adet istasy
on bulunmaktad1r. 

2.2.4. lstatistiki Analiz 
Antrenmanlar oncesi ve sonras1, ara§tlrma gruplanmn grup ortalamalan 

arasmdaki geli§im fark1 (t) testi ile degerlendirilmi§tir. Sonu~tlar Gazi Oni. Mesleki Egt. 
Fak. Teknoloji BoiGmu'nde bilgisayardan yararlan1larak yapilml§tlr. 

3. BULGULAR 

Daney grubu sporcularm1n ya§ ortalamas1 14.9 y1l iken, kontrol grubunun 14.8 
y1ld1r. Daney grubunun boy ortalamas1; 1.58 m. ag1rhk ortalamas1; 44.2 kg. Kontrol 
grubunun boy ortalamas1; 1.56 m, ag1rhk ortalamas1; 47.9 kg'd1r. (Bkz. Tablo 1 ). 

Ara§ltramaya kat1lan deney ve kontrol grubuna ait sporculann motorik spar testle
ri bulgulan, antrenmanlar oncesi ve sonras1 olmak uzere Daney Grubunun motorik 
spar testleri sonu~tlanna gore; antrenman oncesi ve sonras1 gr p ortalamalan 
arasmdaki fark istatistiki a~tldan anlamhd1r. (P<0.05) Kontrol grubunun ot "k spar 
testleri sonu~tlanna gore; antrenman oncesi ve sonras1 grup ortala alan arasmdaki 
fark istatistiki a~tldan anlams1zd1r. (P>0.05)ayn ayn degerlendirilmi§ ir. (Bkz. ablo II) 

Vine geli§im gozleme arac1 olarak kullamlan labaratuvar testleri so arma gore, 
deney grubu geli§im degerleri ile kontrol grubu geli§im deger eri ista · · ac;1dan 
degerlendirilmi§tir. Buna gore kullamlan iki oi<;Um (EI dinamometresi ve acak. dina
mometresi) de fark istatistiki ag1dan anlamh bulunmu§tur (P<0.05). 

42 



Spor Bilimleri Dergisi 

Tablo 1 : Deneklere ait baz1 Ozellikler 

Ozellikler Deney Grubu Kontrol Grubu 
- -

(n=16) X sd (n=16) X sd t testi 
• 

Ya$ {Y1I) 14.9 ± 0.72 14.8 ±0.75 0.13 
Boy (m) 1.58 ± 0.04 1.56 ±0.08 0.12 
Ag1rl1k (kg) 44.2 ± 5.20 47.9 ±6.91 1. 71 

P>0.05 

Ara$tlrmaya kat1lan, deney ve kontrol grubuna ait sporculann, ya$, boy, ag1rl1k 
ortalamalan arasmdaki fark istatistiki a91dan anlaml1 degildir. (P>0.05) 

Tablo 2: Deneklere ait motorik spor testleri sonu~lan 

Motorik Spor Deney Grubu n=16 Kontrol Grubu n= 16 
Test~ri Antrenman s Antrenman s t testi 1ntrenman s Antrenman s ttesti 

Oncesi Sooras1 C!lce~ Sonras1 

~mav(45sn) 22.0 ± 2.78 * 25.0 3.06 2.91' 25.4 4.42 24.6 4.32 0.52 

Saghk topunu 3.59 ± 0.34 3.92 0.29 3.00' 3.73 0.30 3.67 0.24 0.63 
durarak ~ft elle 
ooe atma (m) 

Me~k(45 sn) 22.4 ± 3.09 29.9 3.25 6.69' 29.1 2.84 28.8 2.20 0.33 
Kasada Ters 
Me~k(45sn) 28.6 ± 5.67 36.7 6.06 3.91' 37.0 6.78 35.7 5.75 0.58 

Durarak Uzun 
Atlama(m) 1.69 ± 0.13 1.80 0.08 3.33' 1.75 0.13 1.74 0.13 0.22 

Cikey SIGfama 3.17 ± 5.20 37.1 5.12 2.96' 35.9 4.96 36.4 4.97 0.28 
(em) 

* P<O.OS 
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Tablo 3: Deneklere ait labaratuvar testlerl sonu~lan 

El Di namometresi Deney Grubu n=16 Kontrol Grubu n= 16 

(0-100 kg) Bacak An~erman S An~enman s t lesti Antrenman s Antrenman s ttesi 

Dinam001etresi Oncesi Sonrast 6noesi Sonras1 

(0-100kg) 

Sag B (kg) 21 .0 1.65 25.7 3.23 5.22' 22.5 2.75 22.4 2.60 0.10 

B Oinam001~esi 

SciB(kg) 17.9 2.14 21.9 2.82 4.54' 19.6 3.38 20.0 3.10 0.35 

Bacak Dinam001et 88.7 8.65 102.0 7.95 4.47' 94.4 13.27 94.7 12.57 0.06 
resi (kg) (Fiexioo-

ex1ansioo) 

Tablo 4: Deneklere Ait Derl K1vnm Kahnllklar• ve vacut Vag YOzdelerl 

Skinfold test Deney Grubu n=16 Kontrot Grubu n=16 
Cai per(mm) Antrervnan s Antrervnan s ttesti Antrenman s Antrenman s ttesi 

Oncesi Soorast Oncesi Soorast 

Triseps(mm) t2.9 2.94 8.7 2.07 5.25' t4.t 3.48 14.4 3.70 0.23 

Biseps(mm) 9.7 3.27 5.7 2.35 4.0' 9.6 3.22 9.7 2.89 0.09 

Suprainiak (mm) 18.3 5.30 t3.2 4.20 3.0t' t8.9 6.56 t9.t 6.58 0.08 

Subscapula (mm) 9.8 1.65 7.8 t.57 3.57' 12.6 4.8t t2.5 4.88 0.08 

Toptam Deri 
Ktvrmt(mm) 50.8 10.23 35.5 7.88 4.75' 55.4 t5.47 55.7 t4.76 0.08 

VOcutYag 
Yuzdesi% 26.6 2.58 2t.5 2.82 5.36 27.8 3.78 28.2 3.55 0.3t 

* (Pc0.05) 

Deney grubunun; biseps, triseps, suprailliak, subscapula, toplam deri ktvnmt, 
vucut yag yuzdesi grup ortalamalan arastndaki fark istatistiki ac;ctdan anlamhdtr. 
(P<0.05) Kontrol grubunun ise butUn i:ilc;cumlerde grup ortalamalan arasmdaki fark is
tatistiki ac;ctdan anlamh degildir (P>0.05). 
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Tablo 5: Deney ve Kontrol Gruplanna ait deney oncesi ve sonras1 motorik spor testleri ve labaratuvar testleri degerleri 

MOTORIK SPOR ANTRENMAN ONCESf ANTRENMAN SONRASI 
VE 

LABORATUAR DENEYGRUBU KONTROL GRUBU DENEYGRUBU KONTROL GRUBU 
TESTLERf 

X sx GOvenirlik X sx GOvenirlik X sx Guvenirlik X sx GOVenirlik Deney Grubu Kontrol Grubu i 

Katsay1s1 KatsaYISI Katsay1s1 Katsay1s1A . Sonras1 Ant. On. Ant. Sonr. : 
~mav (45 sn) I I 
(Adel) 22.0 2.78 5.92 20.2 2.04 4.34 25.0 3.06 6.52 20.5 1.78 3.79 2.91 . +1>.4596 

Saghk topunu dura-
rak ~ill elle one 
atma(m) 3.59 0.34 0.72 3.41 0.10 0.21 3.92 0.29 0.61 3.40 0.03 0.06 3.00" 0.3665 

Mekik (45sn) 

I 
(Adet) 22.4 3.09 6.58 21.1 2.00 1.26 29.9 3.25 6.92 21.8 2.07 4.41 6.69. 0.8664 

Kasada ters mekik 
(45 sn) Adet 28.6 5.67 12.0 27.0 2.06 4.38 36.7 6.06 12.9 27.6 2.5 5.32 3.91. 0.7709 

Durarak uzun 
atlama(m) 1.69 0.13 0.27 1.64 0.04 0.08 1.80 0.08 0.17 1.63 0.03 0.06 0.33. 0.5935 

Dikey su;rama 
(em) 31.7 5.20 11 .0 30.0 2.51 5.34 37.1 5.12 10.9 31.0 2.18 4.64 2.96· 0.4120 I 

I 

El dinamometresi 
(kg) 
Sag El 21 .0 1.65 3.51 20.4 1.43 3.04 25.7 3.23 6.88 20.6 1.50 3.19 5.22. 0.5169 

SolEI 17.9 2.14 4.50 17.3 1.12 2.38 21.9 2.82 6.00 17.5 1.18 2.51 4.54. 0.3058 

Bacak dinomemet-
resi (kg) 
Flexlon-Extansion 88.7 8.85 18.8 86.1 1.48 3.15 102.07.95 16.9 86.7 1.28 2.72 4.47• 1.1446 

---

Yap1lan istatistiki analizlere gore, ara§tlrmada gozlem arac1 olarak kullamlan motorik spor testleri ve labaratuvar testleri sonuylanna gore de
ney grubuna ait antrenmanlar oncesi ve sonras1 grup ortalamalan arasmdaki fark istatistiki a({tdan anlamh bulunmu§tur (P<0.05). Kontrol gru
bunun antrenman oncesi ve sonrast degerleri ise istatistiki a({tdan anlamll bulunmamt§tlr (P>0.05). 
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T ARTI~MA VE SONU~ 
Yap1lan ara§tlrmalara gore, sporda uygulanan performans testleri; antrenman ve 

performans durumlann1n geli§iminin gozlenmesi ag1s1ndan kullamlmaktad1r. (10, 14, 
19) ' 

Gozlemler, spar testier konusunda gok degi§ik testlerin ve metodlann kullamldl~tnl 
gostermektedir. Testier arastnda kiYaslama yapmak, standartla§ma kriterleri 
ag1stndan zordur. Bu nedenle, literaturde rastlanan testier, daha gok kendi igerisinde 
degerlendirilebilecek ozelliktedir. 

Motorik spar testleri sonuglanntn degerlendirilmesi oncelikle antrenman1 iyi
le§tirmeye yonelik olmah, burada sporcuya gucundeki geli§meyi gostermek gerekir, 
bir dO§O§ varsa bunun nedenlerini ara§tlrmak zorunlulugu ortaya g1kar (15). 

14-16 ya§ grubu basketbolcular igin yaplian bu ara§tlrmayla, benzerlik gosterecek 
ara§tlrmalara rastlanlimadlgl igin tart l§ma-sonug b610munde verilen ba§ka 
ara§tlrmalara ait alan motorik spar testleri ve labaratuvar testleri sonuglan sadece 
gah§ma itiban ile bu ara§tlrmaya paralellik gosterdigi igin altnml§tlr. 

Kirchners hareket uygunluk testinde 12 ya§ k1z gocuklan §lnav ortalamas1 30 
adet, mekik ortalamas1 26 adettir. Bu degerler normal deger olarak kaydedilmi§tir (1 ). 
"Division for girls and womens sports tests" normlannda §lnav ortalamas1 liseli k1zlar 
igin 25 adet, mekik ortalamas1 29.33 adettir. Bu deger normal deger olarak, standart 
puan tablosunda kaydedilmi§tir. (II) Bu ara§tlrmadaki antrenmanlar sonras1 §lnav mik
tan 25 adet (8=3.06) mekik miktan 29.9 adettir (8=3.25). Bu miktarlar diger 
ara§t1rmac11ann bulduklan degerlerle parelellik gostermektedir. 

Pulur (13) 1991 'de Turkiye Erkek Basketbol 1. liginde oynayan basketbolculann 
baz1 fizyolojik ve kondisyonel degerleri Ozerine yapt1g1 ara§tlrmada durarak uzun atla
ma ortalama degerini 2.48 m. (8=0.17) olarak bulmu§tur. Grosser ve 8tarieehka (7) 
1981'de 14 erkek sporeu Ozerinde yapt1g1 gah§mada durarak uzun atlama ortalama 
degerini 2.62 m. olarak bulmu§tUr. Kirchners hareket uygunluk testinde, 12 ya§ k1z 
goeuklan igin, durarak uzun atlama ortalama degeri 58 ing. (1.47 m) olarak bulun
mu§tur. (1) Bu ara§tlrmadaki durarak uzun atlama degeri 1.80 m. (8=0.08)'dir. Bu 
deger 1. yapt1g1 ara§tlrma sonueunda dikey s1grama ortalama degerini 37.0 em. ola
rak bulmu§tur. Brawn (3) 26 liseli erkek basketboleu Ozerinde yapt1g1 gah§mada dikey 
s1grama ortalama degerini 54.9 em. olarak bulmu§tur. Bu ara§tlrmada antrenmanlar 
sonras1 dikey s1grama degeri 37.1 em. (8=5.12) bulunmu§tur. Bu deger diger 
ara§t1rmac1lann bulduklan degerlerle paralellik gostermektedir. 

8evim (17) 1988'de 20 erkek hentboleu Ozerinde yapt1g1 ara§tlrmada, El dinamo
metresi ile kavrama kuweti olgOmunde sag el grup ortalama degerini 52.8 kg 
(8=6.20) bulmu§tur. Bu ara§tlrmada antrenmanlar sonras1 sag el grup ortalama 
degeri 25.7 kg (8=3.23). Sol grup ortalamas1 21.9 kg (8=2.82) olarak bulunmu§tur. 
Ara§t lrmadaki bulgular, diger ara§tlrmacllann sonuglan ile paralellik gostermektedir. 
Deney grubunun antrenmanlar sonras1 bacak dinamometresi grup ortalama degeri 
102.0 kg. (8=7.95)'dlr. James ve Morrow (9) 1986'da Houston'da yapt1klan bir 
ara§tlrmada 12 ya§ grubu 90 kiZ 6greneinin VUCUt yag yuzdesini 14.45 olarak bul
mU§tUr. 8himae, Alex, Linda (19) 1989'da ya§lan 7-25 aras1nda degi§en bayanlar igin 
yapt1g1 olgumlerde vucut yag yuzdesini 24.52 olarak bulmu§tur. 

Bu ara§tlrmada antrenmanlar sonras1 vueut yag yuzdesi 21.5 (±2.82) olarak elde 
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edilmi§tir. Bu sonucun antrenman oncesi elde edilen % 26.6 (±2.58)'dan a§agl inmesi 
antrenmana bagh olarak artan yag harici kitle miktanna bagli olarak, vOcut yap1s1ndaki 
geli§imlere baglanabilir. Bu bulgular yukanda belirtilen diger c:tali§malara paralellik 
gostermektedir. 

Bu ara§tlrmadaki sonuc:tlan §oyle s1ralayabiliriz : 
1- Ara§tlrmada kullanilan antrenman metodunun gec:terliligini denemek ic:tin kul~ 

lan1lan motorik spor testleri sonuc:tlanna gore grup ortalamalan aralanndaki geli§im 
fark1 istatistiki ac:tidan anlamlad1r. *(P<0.05) 

2- Ara§tlrmada kullan1lan labaratuvar testleri sonuc:tlanna gore, el dinamometresi, 
bacak dinamometresi, vucut yag yuzdesi antrenman oncesi ve sonras1 grup ortalama
lan aralanndaki geli§im fark1 istatistiki aQldan anlamhd1r *(P<0.05). 

3- Yalmz teknik antrenman program1 uygulayan kontrol grubunun motorik spor 
testleri ve labaratuvar testleri sonuqlarma gore, antrenmanlar oncesi ve sonras1 grup 
ortalamalan arasmdaki fark istatistiki ac:tidan anlamli degildir (P>0.05). Sonuc:t olarak; 
dairesel antrenman metodu; 14-16 ya§ grubu k1z basketbolcularm genal kuwet ge
li§iminde etkin ve gec:terli bir antrenman metodu olarak uygulanabilecegi gorO§O kabul 
edilebilir. 
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