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OZET

1993 yilinda 18-19 yas grubu 24 erkek ogrenci (12'si Deney grubu, 12'si Kontrol grubu) motorik
spor testleri ve laboratuvar testlerine tabi tutulmugstur. Deney grubundaki dgrenciler 8 hafta,
haftada 3 giin omak iizere ¢abuk kuvvete yonelik 6 hareketten olusan ¢alisma bataryasi ile istas-
yon  ¢alismast  yaparken,  kontrol — grubu  dgrencileri  sadece  Beden  Egitimi  derslerine
katilmiglardir. 8 hafta sonunda aymi testler tekrarlanarak istatiksel agidan incelenmis ve anlaml
bulunmustur  p < 0.01). Buna gore ¢abuk kuvvete yonelik istasyon c¢alismasimin 18-19 yas grubu
erkek ogrencilerin bazi  kondiisyonel ozelliklerin gelistirmede etkin ve gegerli medol olarak uygu-
lanabilecegi  gozlenmigtir.

EFFECTS OF CIRCUIT TRAINING RELATED TO EXPLOSIVE
STRENGTH ON SOME CONDITIONAL CHARACTERISTICS OF
MALE STUDENTS AGED 1819 YEARS

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 ofthe 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 ofthe control group
Just attended physical education classes. 8 weeks later the same tests were repeated and statisti-
cally evaluated andfound 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. GIRIS

Motorik 6zelliklerin temelini kuvvet, siirat ve dayaniklilik teskil etmektedir. Bu 6zellik-
lerin igerisinde kuvvet kendine 6zgii ayr1 bir yer tutmaktadir. Kuvvetin antrenman bilimi
agisindan siniflandirilmasinda yer alan ¢abuk kuvvet, kas sinir sisteminin, bir rezistansa
karst biiyiik bir hizla kasilmasi ve hareketi olusturmasidir’. Kompleks bir metod olan istas-
yon caligmasi zaman, malzeme ve organizasyon acisindan avantajlara sahiptir . Yapilan
aragtirmalar ¢abuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismalarinin kondiisyonel 6zellikler iizerine
etkili oldugunu ortaya koymusmr. Bu c¢alismada, ¢cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢aligmasi-
nin kondiisyonel 6zellikleri {izerine etkileri incelenmistir.

* Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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2, MATERYAL VE METOD
2.1. Materyal:

Arastirma, 1993 yilinda, yaslan 18-19 arasinda degisen askeri lise 6grencilerinden olu-
san 12si deney, 12'si kontrol grubunda olmak {izere 24 6grenci iizerinde yapilmistir. Deney
grubu Ogrencilerinin yas ortalamas: 183 + L13 yil, boy ortalamas: 1.72 + 0.01 cm'dir.
Deney ve kontrol grubu 6grencileri aktif olarak bir spor bransinda galisma yapmamak-
tadirlar. Deney grubu 8 hafta, haftada 3 giin, cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismasiuy-
gulamistir. Kontrol grubu bu siire igerisinde 6zel bir antrenman programi uygulamamistir.

2.2. Metod:

Caligma siiresi 25-30 sn.

Dinlenme siiresi 45-30 sn.

Tempo Patlayici

Set sayis1 3

Setler arasi dinlenme 5 dk. aktif dinlenme

Calisma bataryasi: (1) Mekik, (2) Yarim squat, (3) Saglik topunu ¢ift el atma, (4) Bench
press, (5) Kasada ters mekik, (6) Kasaya ¢ift bacak sigrama-inme

22.1 Olgiimler

2.2.1.1. Boy, Agirhik Ol¢iimii: Denekler ¢iplajc ayak ecza tipi boy 6l¢iim aletiyle, viicut
agirliklari ise ecza tipi baskiil ile sortlu olarak dl¢ililmiistiir.

2.2.1.2. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii: 0-60 mm. kalinlig1 6lgen Skinfold Caliper ile test
edilmistir. Olgiimler viicudun sag tarafinin su bolgelerinden yapilmistir: (1) Triceps, (2)
Gogiis, (3) Subskapula, (4) Suprailiak, (5) Abdominal, (6) Uyluk

Behnke ve Wilmore'nin viicut yogunlugu, viicut yag yiizdesi formiilii ile hesaplanmis-
tir’’.

Yogunluk (gr/ml): 1.08543-0.00086 (Abdominal SF) - 0.00040(Uyluk SF)
VY% : (4.950/Yogunluk - 4500) 100
SE 10,0076

2.2.13. El Kavrama Kuvveti Olciimii: 0-100 kg. arasi kuvvet 6lcen Therapeutic
Instniments Clifton el dinamometresi ile yapilmigtir.

2.2.1.4. Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii: Sargent sigrama testi ile yapilmistir® Su formiil
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kullanilmigtir

p= Va9 . w.\D

P: Anaerobik gii¢ (kg.m/sn), W:Viicut aguh: (kg.), D: Sigrama mesafeesi (m.), V4,9:
Standart zaman



2.2.2. Alan Testleri: Asagidaki testler kullanilmistir. Isstnmaya miiteakip 3 denemenin
en iyisi alinmistir. (1) Durarak saglik topunu cift elle 6ne atma , (2) Durarak saglik topunu
tek elle (sag ve sol) atma, (3) Mekik, (4) Kasada ters mekik, (5) Durarak uzun atlama, (6)
Dikey si¢grama, (7) 30 m. kosu, (8) Maksimal kuvvet (bench press-yanm squat), (9) Ka-

saya ¢ift bacak sigrama inme.

2.2.3. Istatistiksel Metod: Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin antreman &ncesi
ve sonrasi gelisim farklarinin tesbiti i¢in, gruplarin test 6l¢iim sonuglarinin aritmetik orta-
lamalar1 (X) ve standart sapmalar1 (SS) hesaplanmis, bagimsiz gruplarda aritmetik ortala-
malardaki farka ait "t" testi kullanilmistir. Sonuglarin p<0.01 ve p<0.05 6nem seviyesinde

anlamli olup olmadig1 arastirilmigtir.

3. BULGULAR

Tablo 1: Deney ve Kontrol Gruplarinin Fiziksel Ozellikleri

Danek Yag Boy Ant. Srcesi Ant. sonrast Yag 8oy An.t. tncesd Ant. sonrasi
No (Y1) {m) Agr.{kg) Agr. (kg) (v11) [ (m) Agir.{kq) Agar. (k)
1 18 1.79 78.0 79.5 19 1.79 78.5 79.0
-3 i8 1.74 72.9 74,0 e 1.78 57.0 51.0
3 18 1.76 61.5 62.0 19 1.72 61.0 61.5
4 L] 1.78 5.0 £9.5 18 1.79 61.0 61.0
5 18 1.73 59.5 61.0 19 1.73 66.5 635.0
6 18 1.70 50.5 52.0 18 1.7¢ 57.5 58.0
7 19 1.70 60. 5 60.5 8 .72 53.0 52.0
8 18 .70 68.5 69.0 19 1.72 52.0 54.0
9 19 1.68 63.0 64.0 18 1.72 65.5 ‘57.0
10 18 1.69 55.0 59.0 18 1.70 67.0 66.0
n 18 1.72 63.0 63.0 19 1.66 54.0 55.0
12 19 1.67 63.0 . 65.0 18 1.75 61.5 62.0
x 8.3 1 1.72 63,041 64.125 18.4 1 1.73 60.45% " 60.665
35 0.5 0.064 '.".098' 7,249 Q.5 0.03 7.457 /7.208
85X 0.13 | 0.1 2,08 2.09 g.15 § 0.01 2.15 2.08
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Tablo 2: Motorik Spor Testleri

viicut Ajir1ign ((kg.) . . . Dikey Sygrama (om.)
n:i2 x S8 Sx t Testd 4 nri2 x s3 Sx t Testd P
Denay i+ 63.041 | 0.762 | 0.228 | p.o;v [+ we0.00 Deney ©: 46.333 | 1.921 | 0.555 | 0.000 | ™=p.on
Grubs 51 64,125 Geubu  s= 49.666
Kontrol &: 60.458 0.961 0.277 | 0.560 #0.05 Konteol 5: 46.250 2.967 0.845 | 0.063 P>0.0%
Grubu 3 60,625 Grutu  s: 28,000

Durarak Uzun Aclama (om. )} 30 m. Xosu (sm.} ]
wri2 X S b Testd P 12 x 85 [Sx |eTestn | #
Deney B: 180.000 15.216 | 4,293 | £.020 P<0.05 Deney  5: 5.225 0.147 | €.043 | 0.000 BsOTE
Grubu  s: 191,916 Grubu 5 5,872 .
Kantrol b 191,916 14.B47 | 4,286 | 0.308 £40.08 Koatrol &: 5.275 0,283 0,083 | 0.056 P>0,05
Grube st 167,333 Grube  B: 5.452

Sagtak Topunu G1ft €1 [le Atma (om.) ’ Saglik Topurn Sagd €1 1le Atma (ow.)
n: 12 x s 5= £ Tesch , P n:12 * 58 Sa 1+ Testi P
Derey &; B68.000 | 72.639 | 20.969| 0.000 *pe. 01 Peney &: 956.083 | 70.523 | 20.358| 0.000 B0 01
Grubu  =; 1038.750 Grubu s: 1110666 .
Kontrol B: B45,916 | 94.430 | 27.2%4| 0.983 P-0.05 Konteol 8: 977.916 | 76,347 | 22.042| 0.517 P>0.05
Grube s: B845.333 Grubu  s5:  992.666

*Sag11k Topunu S0l E1 [le Atma (om.) Ters Mekik (tekear)
12 x 55 5x t Test] " n:12 o ! 58 Sx t Tastt P
Berey &: 750,500 80.667 | 23.287) 0.018 *P<D, Q5 Daney ©: 27.813 I 3.851 1.5 | 0.004 + Pel.0V
Grubu  s: B15.083 ) Grutw s 31813 |
Kontrol o: 740,000 98.818 | 28.526| 0.8 P>0.05 Kent-p1 ©: 25.58) |, 2.778 0.802 | 0.919 P=0.05
Grubu s 780,750 | Grube  &: 25.500 |

HMakil {takrar) Kasaya {ift Bacak Sigrama-lome (tekrar)

. s

niZ x 55 Sx t Testi P n: 32 X 55 x t Taztd e
Deney &; 25.000 2.466 0.712 | 0.000 0,00 Doty &: 27.000 3.088 | 0.892 | 0.0C0 * Pe0.0Y
Grubu  x: 30.916 Grubu  s: 38.58)
Kontrot &: 24.583 1.595 G.261 | 1.800 0,05 Kontro) &: 25,416 1.865 | 0.538 | G.000 “=4Plh. 01
Gruby s: 24.583 Grubu st 30.166 .

Maksimal Benchupress {¥g.) Makstmal Yarim Squat (kg. )
n:12 x 55 Sx t Testi ' P n:12 x -‘ 55 Sx t Tasti P
Derey &: 50.000 6.611 1.908 { 0.000 P01 Deney ©: BB, 548 17,742 | 5.122 [ 0.014 ~P<g.05
Gewbu £z 59,79t Grubu 52 103,541
Kontrol 5: 48,541 4,438 1.281 | 0.52¢ P20,05 Xontrol &: 88.541 7.6 | 2.227 | 0.636 P20, 0%
Grubu  &: 49,375 Grubu  s:  B9.625 <
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Tablo 3: Laboratuvar Testleri Sonuclari

Sag E1 Pange Kuwveti (kg.} ‘ 501 Penge Kuvveti (hg.)
a2 ® 58 Sx t Testi P miz x S5 Sx t Testi P
Derey G 45.081 5.237 1.%12 | 0.222 £>0.05 Denay B: 42.416 3.759 1.085 | 0.004 = pe. 61
Grubu  s: 47.04) Grubu 5@ 45,333
Kontrol #: 43.916 4.649 | 1.342 { 0.128 P50,05 Kantrol &: 42.208 2.8 | 0.817 | 0.1m P>0.0S
Grubu st 46,125 Grubu st 43,341

Vieut Yad Yirdes! {X) Anaarcbix Gig (ko.m./sn.)
A2 x =1 Sx t Testi P n: 12 x 3 Sx t Testi A
Deney &: 10.584 0.8%% | 0.257 | 0.035 *Ps0.05 beney B: 38.317 2.263 [ o653 | 0.425 P20,05
Grubu s 9.967 . Grubu  s: 39.402
Kontro} &: 10.B76 0.633 0,783 ) 0.585 P>p.05 Kentrol &: 36.938 1.189 0.353  D.CSS P=0.05
Grubu st 18,773 Grubu st 37.675

4. TARTISMA VE SONUC

Yapilan arastirmalara goére ~ ' * kuvveti antrenman yolu ile etkileyen faktorler bulun-
maktadir. Kuvvet gelisimi kaslarin kasilabilme biiyiikliigiine, kasilma siire ve kapsamina,
antrenman kalitesine, sayisina, uygulanan metodlara, ¢alisma sirasina, beslenme ve mevsim
saitlar1 gibi dis etkenlere baglidir.

Deney grubu i¢in hazirlanan antrenman programinda, alistirmalann se¢imi, uygulama il-
keleri, antrenman sayist ve diger dis etkenlerin palanlanmasi, ¢abuk kuvvete yonelik istas-
yon calismas1 antrenman ilkeleri ile paralellik gdstermistir.

Gearon’ kuvvet ¢alismasinin viicut kompozisyonuna etkisini arastirmis ve 8 haftalik
calisma sonunda, viicut agirligina (t: 2.29; P < 0.05) ve yagsiz viicut kiitlesinde ki (t: 1.78;
P < 0.05) degismeyi anlamli bulmustur.

Erol’, yas grubu 16-18 olan 28 geng basketbolcu ilizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda
deney grubu sporcularinin kuvvet antrenmanini istatistiksel ag¢idan anlamli bulmustur
(P < 0.01). Maksimal bench press, maksimal yarim squat, dikey sicrama ve viicut yag
yiizdesi degerleri arasindaki degisimler istatiksel agidan anlamli bulunmustur.

Sailors"”, yapmis oldugu c¢alisma sonrasinda squat ve bench press'deki gelismeyi
(P < 0.01) anlaml1 bulmustur.

Gemar’ , 8 hafta siire ile 3 gruba yapmis oldugu calismada, durarak uzun atlama
degerlerinin gelismesi agirlik ¢alisma grubu ig¢in 11.2 cm. olmustur.

Erol’ , 16-18 yas grubu 28 geng basketbolcu iizerinde yapmis oldugu ¢abuk kuvvet calis-
masinda deney grubu sporcularinin mekik hareketi (P < 0.01), kasa calismas1 (P < 0.01),
sag ve sol el itme kuvveti (P < 0.05) ile sag ve sol pence kuvvetini (P < 0.01), istatistiksel
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acidan anlamli bulmustur. Anaerobik gii¢ degerlerini istatistiksel agidan anlamsiz bulmustur
(p > 0.05).

William®' , tek basina penge kuvvetinin biitiin viicut kuvvetini temsil edebilecegini be-
lirlemigtir.

Tamer” , yaptig1 arastirmada ODTU, Beden Egitimi ve Spor Béliimii 6grencilerinin vii-
cut yag ytizdesini erkek dgrenciler i¢in,% 12.5 bulmustur.

Arastirmaya katilan deney grubu &grencilerinin 30 m. kosu degerleri, istatistiksel agidan
anlamsiz bulunmustur (p>0.05). Siirat antrenman metodunu inceledigimizde siirat artigina;
hareket reaksiyonu, azami hareket hizi, ivmelendirme faktorlerinin etkili oldugu saptan-
mistir. Caligsma bataryasinin bu faktorleri artiricr etkisi bulunmamistir.

Arastumaya katilan deney grubu 6grencilerinin anaerobik giiglerinde 1.085 kg. m/sn.
artis meydana gelmesine ragmen gelisme istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (p>0.05).

Deney grubu 6grencilerinin ¢aligma sonrasi viicut yag yiizdesi Ol¢iimleri aritmetik orta-
lamas1 azalma gdstermistir. Ancak viicut agirliklarinda artis meydana gelmistir. Istatistiksel
agidan iki test de anlamli bulunmustur. Uygulanan antrenman programi viicut yag kiitlesini
azaltirken viicut kas kiitlesinde artis meydana getirmistir. Bu da kuvvetin bir ifadesidir.

Deney grubu 6grencilerine uygulanan 11 motorik spor testlerindeki gelismeler, 30 m.
kosu hari¢ anlamli bulunmustur (p<0.05). 4 laboratuvar testinde ise sag el penge kuvveti
ve anaerobik gii¢ haricindeki gelismeler istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).
Kontrol grubu 6grencilerinin motorik spor testleri ve laboratuvar testleri sonuglan ise ista-
tistiksel agidan anlamsiz bulunmustur (p > 0.05).

Yapilan calisma sonucunda; ¢abuk kuvvete yonelik istasyon ¢aligmasinin 18-19 yas gni-
bu erkek 6grencilerin bazi kondiisyonel 6zelliklerini gelistirmede etkin ve gegerli bir model
olarak uygulanabilecegi goriilmiistiir.
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