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ÖZET 
1993 yılında 18-19 yaş grubu 24 erkek öğrenci (12'si Deney grubu, 12'si Kontrol grubu) motorik 
spor testleri ve laboratuvar testlerine tabi tutulmuştur. Deney grubundaki öğrenciler 8 hafta, 
haftada 3 gün omak üzere çabuk kuvvete yönelik 6 hareketten oluşan çalışma bataryası ile istas-
yon çalışması yaparken, kontrol grubu öğrencileri sadece Beden Eğitimi derslerine 
katılmışlardır. 8 hafta sonunda aynı testler tekrarlanarak istatiksel açıdan incelenmiş ve anlamlı 
bulunmuştur p < 0.01). Buna göre çabuk kuvvete yönelik istasyon çalışmasının 18-19 yaş grubu 
erkek öğrencilerin bazı kondüsyonel özelliklerin geliştirmede etkin ve geçerli medol olarak uygu-
lanabileceği gözlenmiştir. 

E F F E C T S O F C IRCUI T TRAINING R E L A T E D TO E X P L O S I V E 
ST RE NG TH ON SOME CONDITIONAL C H A R A C T E R I S T IC S OF 

M A L E STUDENTS AGED 18-19 Y E A R S 

ABSTRACT 
In 1993, motor sports and laboratory tests were applied to a group of 24 male students between 
the ages of 18-19,12 of whom formed the research group and the other 12 control group. While 
the students of the research group did circuit training with a training battery composed of 6 acts 
aiming at explosive power 3 days a week, for an 8 week period, the students of the control group 
just attended physical education classes. 8 weeks later the same tests were repeated and statisti-
cally evaluated and found significant. (P < 0.01) with respect to that, it was found out that cir-
cuit training which aimed at explosive power can be applied as a valid and efficient model to im-
prove some conditional features of the students aged between 18-19. 

1. GİRİŞ 
Motorik özelliklerin temelini kuvvet, sürat ve dayanıklılık teşkil etmektedir. Bu özellik-

lerin içerisinde kuvvet kendine özgü ayrı bir yer tutmaktadır. Kuvvetin antrenman bilimi 
açısından sınıflandırılmasında yer alan çabuk kuvvet, kas sinir sisteminin, bir rezistansa 
karşı büyük bir hızla kasılması ve hareketi oluşturmasıdır 1 . Kompleks bir metod olan istas-
yon çalışması zaman, malzeme ve organizasyon açısından avantajlara sahiptir 3. Yapılan 
araştırmalar çabuk kuvvete yönelik istasyon çalışmalarının kondüsyonel özellikler üzerine 
etkili olduğunu ortaya koymuşmr. Bu çalışmada, çabuk kuvvete yönelik istasyon çalışması-
nın kondüsyonel özellikleri üzerine etkileri incelenmiştir. 
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2 , M A T E R Y A L V E M ET O D 

2.1. Materyal: 

Araştırma, 1993 yılında, yaşlan 18-19 arasında değişen askeri lise öğrencilerinden olu-
şan 12si deney, 12'si kontrol grubunda olmak üzere 24 öğrenci üzerinde yapılmıştır. Deney 
grubu öğrencilerinin yaş ortalaması 18.3 ± L13 yıl, boy ortalaması 1.72 ± 0.01 cm'dir. 
Deney ve kontrol grubu öğrencileri aktif olarak bir spor branşında çalışma yapmamak-
tadırlar. Deney grubu 8 hafta, haftada 3 gün, çabuk kuvvete yönelik istasyon çalışması uy-
gulamıştır. Kontrol grubu bu süre içerisinde özel bir antrenman programı uygulamamıştır. 

2.2. Metod: 

Çalışma süresi 

Dinlenme süresi 

Tempo 

Set sayısı 

Setler arası dinlenme 

25-30 sn. 

45-30 sn. 

Patlayıcı 

3 

5 dk. aktif dinlenme 

Çalışma bataryası: (1) Mekik, (2) Yarım squat, (3) Sağlık topunu çift el atma, (4) Bench 
press, (5) Kasada ters mekik, (6) Kasaya çift bacak sıçrama-inme 

2.2.1 Ölçümler 

2.2.1.1. Boy, Ağırlık Ölçümü: Denekler çıplajc ayak ecza tipi boy ölçüm aletiyle, vücut 
ağırlıkları ise ecza tipi baskül ile şortlu olarak ölçülmüştür. 

2.2.1.2. Vücut Yağ Yüzdesi Ölçümü: 0-60 mm. kalınlığı ölçen Skinfold Caliper ile test 
edilmiştir. Ölçümler vücudun sağ tarafının şu bölgelerinden yapılmıştır: (1) Triceps, (2) 
Göğüs, (3) Subskapula, (4) Suprailiak, (5) Abdominal, (6) Uyluk 

Behnke ve Wilmore'nin vücut yoğunluğu, vücut yağ yüzdesi formülü ile hesaplanmış-

t ı r 2 2 . 

Yoğunluk (gr/ml): 1.08543-0.00086 (Abdominal SF) - 0.00040(Uyluk SF) 

V Y % : (4.950/Yoğunluk - 4500) 100 

SE : 0,0076 

2.2.1.3. El Kavrama Kuvveti Ölçümü: 0-100 kg. arası kuvvet ölçen Therapeutic 
Instnıments Clifton el dinamometresi ile yapılmıştır. 

2.2.1.4. Anaerobik Güç Ölçümü: Sargent sıçrama testi ile yapılmıştır 22 Şu formül 

kullanılmıştır 2 8 



2.2.2. Alan Testleri: Aşağıdaki testler kullanılmıştır. Isınmaya müteakip 3 denemenin 
en iyisi alınmıştır. (1) Durarak sağlık topunu çift elle öne atma , (2) Durarak sağlık topunu 
tek elle (sağ ve sol) atma, (3) Mekik, (4) Kasada ters mekik, (5) Durarak uzun atlama, (6) 
Dikey sıçrama, (7) 30 m. koşu, (8) Maksimal kuvvet (bench press-yanm squat), (9) Ka-
saya çift bacak sıçrama inme. 

2.2.3. İstatistiksel Metod: Araştırmada deney ve kontrol gruplarının antreman öncesi 
ve sonrası gelişim farklarının tesbiti için, grupların test ölçüm sonuçlarının aritmetik orta-
lamaları (X) ve standart sapmaları (SS) hesaplanmış, bağımsız gruplarda aritmetik ortala-
malardaki farka ait "t" testi kullanılmıştır. Sonuçların p<0.01 ve p<0.05 önem seviyesinde 
anlamlı olup olmadığı araştırılmıştır. 

3. B U L G U L A R 

Tablo 1: Deney ve Kontrol Gruplarının Fiziksel Özellikleri 
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Tablo 2: Motorik Spor Testleri 
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Tablo 3: Laboratuvar Testleri Sonuçları 

4. TARTIŞMA VE SONUÇ 

Yapılan araştırmalara göre 9 , 11 , 20 kuvveti antrenman yolu ile etkileyen faktörler bulun-
maktadır. Kuvvet gelişimi kasların kasılabilme büyüklüğüne, kasılma süre ve kapsamına, 
antrenman kalitesine, sayısına, uygulanan metodlara, çalışma sırasına, beslenme ve mevsim 
şaıtları gibi dış etkenlere bağlıdır. 

Deney grubu için hazırlanan antrenman programında, alıştırmalann seçimi, uygulama i l -
keleri, antrenman sayısı ve diğer dış etkenlerin palanlanması, çabuk kuvvete yönelik istas-
yon çalışması antrenman ilkeleri ile paralellik göstermiştir. 

Gearon7 kuvvet çalışmasının vücut kompozisyonuna etkisini araştırmış ve 8 haftalık 
çalışma sonunda, vücut ağırlığına ( t : 2.29; P < 0.05) ve yağsız vücut kütlesinde ki ( t : 1.78; 
P < 0.05) değişmeyi anlamlı bulmuştur. 

Erol 5 , yaş grubu 16-18 olan 28 genç basketbolcu üzerinde yapmış olduğu çalışmasında 
deney grubu sporcularının kuvvet antrenmanını istatistiksel açıdan anlamlı bulmuştur 
(P < 0.01). Maksimal bench press, maksimal yarım squat, dikey sıçrama ve vücut yağ 
yüzdesi değerleri arasındaki değişimler istatiksel açıdan anlamlı bulunmuştur. 

Sailors1 0, yapmış olduğu çalışma sonrasında squat ve bench press'deki gelişmeyi 
(P < 0.01) anlamlı bulmuştur. 

Gemar6 , 8 hafta süre ile 3 gruba yapmış olduğu çalışmada, durarak uzun atlama 
değerlerinin gelişmesi ağırlık çalışma grubu için 11.2 cm. olmuştur. 

Erol5 , 16-18 yaş grubu 28 genç basketbolcu üzerinde yapmış olduğu çabuk kuvvet çalış-
masında deney grubu sporcularının mekik hareketi (P < 0.01), kasa çalışması (P < 0.01), 
sağ ve sol el itme kuvveti (P < 0.05) ile sağ ve sol pençe kuvvetini (P < 0.01), istatistiksel 
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açıdan anlamlı bulmuştur. Anaerobik güç değerlerini istatistiksel açıdan anlamsız bulmuştur 
(p > 0.05). 

Wi l l iam 2 1 , tek başına pençe kuvvetinin bütün vücut kuvvetini temsil edebileceğini be-
lirlemiştir. 

Tamer 1 9 , yaptığı araştırmada ODTÜ, Beden Eğitimi ve Spor Bölümü öğrencilerinin vü-
cut yağ yüzdesini erkek öğrenciler için,% 12.5 bulmuştur. 

Araştırmaya katılan deney grubu öğrencilerinin 30 m. koşu değerleri, istatistiksel açıdan 
anlamsız bulunmuştur (p>0.05). Sürat antrenman metodunu incelediğimizde sürat artışına; 
hareket reaksiyonu, azami hareket hızı, ivmelendirme faktörlerinin etkili olduğu saptan-
mıştır. Çalışma bataryasının bu faktörleri artırıcı etkisi bulunmamıştır. 

Araştumaya katılan deney grubu öğrencilerinin anaerobik güçlerinde 1.085 kg. m/sn. 
artış meydana gelmesine rağmen gelişme istatistiksel açıdan anlamsız bulunmuştur (p>0.05). 

Deney grubu öğrencilerinin çalışma sonrası vücut yağ yüzdesi ölçümleri aritmetik orta-
laması azalma göstermiştir. Ancak vücut ağırlıklarında artış meydana gelmiştir. İstatistiksel 
açıdan iki test de anlamlı bulunmuştur. Uygulanan antrenman programı vücut yağ kütlesini 
azaltırken vücut kas kütlesinde artış meydana getirmiştir. Bu da kuvvetin bir ifadesidir. 

Deney grubu öğrencilerine uygulanan 11 motorik spor testlerindeki gelişmeler, 30 m. 
koşu hariç anlamlı bulunmuştur (p<0.05). 4 laboratuvar testinde ise sağ el pençe kuvveti 
ve anaerobik güç haricindeki gelişmeler istatistiksel açıdan anlamlı bulunmuştur (p<0.05). 
Kontrol grubu öğrencilerinin motorik spor testleri ve laboratuvar testleri sonuçlan ise ista-
tistiksel açıdan anlamsız bulunmuştur (p > 0.05). 

Yapılan çalışma sonucunda; çabuk kuvvete yönelik istasyon çalışmasının 18-19 yaş gnı-
bu erkek öğrencilerin bazı kondüsyonel özelliklerini geliştirmede etkin ve geçerli bir model 
olarak uygulanabileceği görülmüştür. 
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