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KADINLARDA BACAK KUVVETI, ANAEROBIK GUC VE ESNEKLIK OZELLIKLERININ
YAS DEGISKENINE GORE KARSILASTIRILMASI

Cem Sinan ASLAN! Ender EYUBOGLU? Hiirmiiz KOG?

OZET

Bu calismanin amaci; spor yapan ve yapmayan geng ve orta yas grubu kadinlarin bacak kuvvet, anaerobik giig ve esneklik 6zelliklerinin
yas degiskenine gore karsilastiriimasidir. Arastirmaya spor yapan ve yapmayan toplam 40 kadin génilll olarak katildi. Katilimcilar
21,70+1,77 yas ortalamasina sahip Geng Sporcu Grubu (GSG), 21,00+1,15 yas ortalamasina sahip Geng Sedanter Grubu (GSEG),
39,50+5,85 yas ortalamasina sahip Orta Yas Sporcu Grup (OSG) ve 39,1043,72 yas ortalamasina sahip Orta Yas Sedanter Grup
(OSEG) olmak tzere dort gruba ayrildi. Gruplarin boy uzunlugu, vicut agirligl, bacak kuvveti, dikey sigrama ve esneklik 6zellikleri
Olgulerek, anaerobik gli ve viicut kiitle indeksleri hesaplandi. Elde edilen veriler SPSS istatistik paket programinda degerlendirildi.
Gruplar arasi farkin belirlenmesinde ANOVA ve Tukey testi uygulandi. Anlamhlk diizeyi 0,05 olarak kabul edildi. Sonug olarak;
gruplar arasindaki viicut agirligi, vicut kiitle indeksi, dikey sigrama, bacak kuvveti, esneklik ve anaerobik glic parametrelerindeki
farkliliklar istatistiksel olarak anlamh bulundu.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik giig, esneklik, kuvvet, yas

THE COMPARISON OF LEG STRENGTH, ANAEROBIC POWER AND FLEXIBILITY
CHARACTERISTICS OF WOMEN ACCORDING TO AGE VARIABLE

ABSTRACT

The aim of this study was to compare leg strength, anaerobic power and flexibility characteristics of young and middle-aged
athletic and sedentary women according to age variable. A total of 40 athletic and sedentary women voluntarily participated in
this study. Participants were divided into 4 groups according to participation in sports and age status as “Young Athletic Group
(YAG)” with an average age of 21.70+1,77 years, “Young Sedentary Group (YSEG)” with an average age of 21.00+1,15 years,
“Middle-Aged Athletic Group (AAG)” with an average age of 39.50 * 5.85 years and “Middle-Aged Sedentary Group (M-ASEG)”
with an average age of 39.10+3.72 years. To determine participants’ physical and physiological characteristics, age, height and
body weight, leg strength, vertical jump and flexibility were measured, and body mass index and anaerobic power were estimated
by specific formulas. Statistical analysis was performed using SPSS packet program. ANOVA and Tukey test was used to determine
the differences between the groups. Alpha was set as 0.05. In conclusion; it significant differences were found among groups in
terms of body weight, body mass index, vertical jump, leg strength, flexibility and anaerobic power.
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GIRIS

Cocukluk ve ergenlik caginda yasa ve cinsiyete bagli olarak fiziksel ve fizyolojik degisimler ani sekilde
farklihk gosterir ve bu degisimler 15-17 yasa kadar devam eder. 18 yasindan sonra ani degisimler duragan
pozisyona gecer ve bir diizen igine girer. Normal olarak kadin ve erkeklerde kuvvet, esneklik ve diger fiziksel
ve fizyolojik 6zelliklerin 20-30 yas arasi maksimuma ulasmasi ve 30 yasindan sonra kapasitedeki degisime bagh
olarak fonksiyonel duslslerin belirginlesmesi bilinen bir olgudur [1]. Her ne kadar bahsedilen 6zellikler yas
artisi ile ters orantili olarak disilis gosterse de bu disisler her bir 6zellik igin ayni oranda gerceklesmez [2].
Yas artisiyla birlikte gortlen degisikliklerin basinda iskelet-kas sistemindeki degisiklik gelmektedir. Dogustan
itibaren kaslar yasla birlikte gelisim gosterir. Normal olarak 25-30 yaslarinda bu gelisme maksimal diizeye
ulasir [3]. Yasin ilerlemesi ile birlikte kas gruplarinin enine kesitinde ve kuvvetinde de diisme meydana gelir.
Bu kas kiitlesindeki azalmanin hizi ve siiresi sedanter yasayan insanlarda ¢ok daha ¢abuk olusmaktadir [2]. Yine
motorik 6zellikler arasinda 6nemli bir yere sahip olan esneklige etki eden bircok faktor vardir. Bu faktérlerden
birisinin de yas oldugu bilinmektedir. Yas arttikca esneklik kapasitesi diismektedir [2,4-7]. Yapilan ¢alismalarda,
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerde olumsuz gelisimlerin basladigi otuz yas periyodunun spor ile degisiklik gosterdigi
belirtiimektedir [8-10].

Bu kapsamda galismanin amaci spor yapan ve yapmayan geng ve orta yas grubu kadinlarin bacak kuvveti,
anaerobik gli¢ ve esneklik 6zelliklerinin yas degiskeninden nasil etkilendiginin arastirilmasi olarak belirlenmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmaya spor yapan ve yapmayan (sedanter) toplam 40 kadin gondlli olarak katilmistir. Calismaya
katilan gonillilere oncelikli olarak, yapilacak arastirma ve o6l¢limlere dair yazili ve sozllU agiklamalar yapildi.
Cahsmaya katilmayi kabul eden kisilere “bilgilendirilmis goénilli onam formu” imzalattinldi. Katihmcilar
21,04+1,77 yas ortalamasina sahip (n=10) Geng¢ Sporcu Grubu (GSG), 21,00£1,15 yas ortalamasina sahip
(n=10) Geng¢ Sedanter Grubu (GSEG), 39,50+5,85 yas ortalamasina sahip (n=10) Orta Yas Sporcu Grup (OSG)
ve 39,10+3,72 yas ortalamasina sahip (n=10) Orta Yas Sedanter Grup (OSEG) olmak Uzere dort gruba ayrildi.
Gruplar olusturulurken, yas, boy ve vicut agirligi degerleri bakimindan benzerlik géstermesine ve spor yasam
dizeylerinin ayni olmasina dikkat edildi.

Calismada Amerikan Collage of Sports Medicine (ACSM)’'nin fiziksel uygunluk testleri belirli bir siire iginde
uygulanmasi gerekliligi ilkesi [11] gbz onlinde alinarak, katilimcilarin boy ve agirlik 6lciimleri yapildiktan sonra,
sirastyla dikey sigrama, bacak kuvveti ve esneklik 8lcimleri alindi. Olciimler yapilmadan dnce, fiziksel aktivitelerin
istenilen etkinlikte uygulanabilmesi icin [7], tim deneklere 10 dakika 1sinma siresi verildi ve hepsine ayni
Isinma prosediri uygulandi ve viicut isisi artirildiktan sonra 6lglimler alindi. Distk tempolu kosu, kalistenik
hareketler, 4-5 sn. sireli agma-germe egzersizleri ve kisa sprintler/sicramalar ile 1sinma stireci tamamlandi. Her
bir parametre igin olgciimler 3 kez tekrar edilerek, elde edilen en iyi deger kaydedildi. Gruplardaki gonilltlerin
yasin belirlenmesinde kimlik bilgisi esas alindi. Boy uzunlugu, viicut agirhigi, bacak kuvveti, dikey sicrama ve
esneklik ozellikleri olgiimlerle belirlenirken, viicut kitle indeksleri ve anaerobik gigleri formiller yardimiyla
hesaplandi.

Gondlltlerin boy uzunluklari Holtain Ltd. (UK) marka boy-6lger aleti ile viicut agirliklari Tefal (Fransa) marka
elektronik baskdl ile belirlendi. Viicut kitle indeksi ise viicut agirligi(kg)/Boy(m?) formilinde hesaplandi.

Bacak kuvveti 6lcimi Takei (Japonya) marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapildi. Birgok kaynakta
dinamometrelerin kuvveti tespit etmede kullanildig belirtilmektedir [2,7-15]. Bacak kuvveti testini denekler;
dizleri biklli durumda dinamometre sehpasinin lzerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz ve
govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukari cekmek suretiyle gerceklestirdi[13].

Dikey sicrama Olciimi, Takei (Japonya) marka dijital jumpmetre ile gerceklestirildi. Gonlluler sigrama icin
dizlerden hiz almada, ¢okme isleminde ve zamani kullanmada serbest birakildi [12,14]. Testin gegerligi 0,78;
glvenilirligi 0,90-0,97 araligindadir [2]. Deneklerin anaerobik giclerinin belirlenmesinde, Lewis formili
[P(Guig)=04,9(Sabit say1) x Viicut Agirligi(kg) x OD(Dikey sicrama mesafesi m. olarak)] kullanildi [14,16].

Verilerin analizinde SPSS 22 (Statistical Package for the Social Sciences) paket programi kullanildi. Verilerin
normal dagilim gosterip gbstermedigine Shapiro Wilk testi ile bakildi ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
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edildi. Olgiim sonuglari, ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Gruplar arasindaki farkin belirlenmesinde
Tek YonlU Varyans Analizi, farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek icin de post-hoc testlerinden Tukey
uygulandi, P<0,05 degeri anlamli kabul edildi.

BULGULAR

Calismanin bulgulari asagida “Gruplarin fiziksel 6zelliklere ait ortalamalari ve farklarin belirlenmesi” (Tablo
1) ve “Degiskenlere ait ortalamalar ve farklarin belirlenmesi” (Tablo2) basliklarinda hazirlanan iki tablo ile
sunulmustur.

Tablo 1. Gruplarin fiziksel 6zelliklere ait ortalamalari ve farklarin belirlenmesi (n=10)

Geng Sporcu Geng Sedanter Orta Yas Orta Yas
Degiskenler Grubu Grubu Sporcu Grubu Sedanter Grubu P
X *ss X Fss X Fss X Fss
Boy (Cm) 16620 4,52° 165004753  16240%620° 161104532 >
Vieut Agirligi (Ke) 5840£401°  5950+741°  79,0041438 7904801 0
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 21,14+1,18° 21,83+2,08? 30,21+4,46° 30,57+3,57° I;J=_207'O%£;6

ab Ayni satirda farkli harf tasiyan gruplar arasindaki fark énemlidir (P<0,01).

Tablo incelendiginde viicut agirligi ve vicut kitle indeksi gruplar arasi farkhliklar istatistiksel olarak anlamli
(p<0,05), boy uzunlugu gruplar arasi fark ise anlamsiz (p>0,05) oldugu goralda.
Tablo 2. Degiskenlere ait ortalamalar ve farklarin belirlenmesi (n=10)

Geng Sporcu Geng Sedanter Orta Yas Orta Yas
Degiskenler Grubu Grubu Sporcu Grubu Sedanter Grubu P
X 1SS X x5S X 1SS X 1SS
Bacak Kuvveti (kg) 85,15+24,86°  63,55+20,05"° 69,75+20,90°"  55,75+12,34° Zif;ii?
. d c b a F=155,07

Dikey Sigrama (cm) 50,70 3,65 32,50+ 3,54 25,40 + 3,20 17,90+3,84 P=0.001
Anaerobik Giig(kg-m/sn) ~ 92,14+8,89°  7516+11,72° 88,83+ 16,26" 73,0643,26° ;ig’gﬁg

. F=2,940
Esneklik (cm) 28,35+ 6,172 23,70 + 5,222 27,30 £ 6,39° 21,1546,57° P=0046

abed Ayng satirda farkl harf tagtyan gruplar arasindaki fark dnemlidir (P<0,05, P<0,01).

Tablo incelendiginde bacak kuvveti, dikey sigrama ve anaerobik glic degerlerinde gruplar arasi farkliliklarin
istatistiksel olarak anlamli (P<0,05), esneklik degerlerinin ise anlamsiz (P>0,05) oldugu gorilmustir. Bu
degiskenlere ait gruplar arasi farkhliklarin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek igin uygulanan Tukey testi
sonuglarina goére, bacak kuvvetinde; sadece GSG ile OSEG arasindaki fark anlamli bulunurken (P<0,05), dikey
sigrama degerlerinde, dért grubun da birbiri arasinda anlamli farklilhk oldugu belirlenmistir (P<0,01). Anaerobik
glcte ise GSG ile GSEG ve OSEG arasinda, GSEG ile de OSG arasinda anlamli fark tespit edilmistir (P<0,05).

TARTISMA

Spor yapan ve yapmayan geng¢ ve orta yas grubu kadinlarda bacak kuvveti, anaerobik gli¢ ve esneklik
ozelliklerini yas degiskenine gore karsilasirmak amaci tasiyan bu ¢alismada, boy uzunlugu agisindan gruplar
arasinda anlamli bir fark belirlenmemistir. Ayni sekilde viicut agirhginda da spor yapan geng kadinlar ile sedanter
genc kadinlar ve orta yas sporcu grubu ile orta yas sedanter arasindaki fark istatistiksel agidan anlamsizdir. Fakat
bununla beraber hem gen¢ ve hem de orta yas sporcu gruplarinin viicut agirhklari ayni kategorideki sedater
gruplardan anlaml olarak farklilasmaktadir. Ayrica viicut kiitle indeksinin de spor yapan ve yapmayan orta yas
kadinlarda gen¢ kadinlardan daha yiksek oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismada spor yapan geng ve orta yas
kadinlardan elde edilen sonuglar, daha énce spor yapan kadinlarla yapilmis bir¢ok ¢alisma [8,17-19] sonuglari
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ile, yine sedanter geng ve orta yas kadinlardan elde edilen sonuglar da daha 6nce sedanter kadinlarla yapilmis
bircok calisma [8,20-22] sonuglari ile paralellik gostermektedir. Karacan ve Colakoglu [21] bir grup geng ve orta
yas sedanter kadin ile yaptiklari calismalarinda, antrenmanlar dncesinde ve sonrasinda viicut agirligi ve viicut
kitle indeksi bakimindan genc kadinlar lehine anlamli fark bulmuslardir. Bu ¢alismada da viicut kitle indeksinde
iki geng grup ile iki orta yas grubunun kendi arasinda fark yokken, orta yas gruplarinin degerleri geng gruplara
gore anlamh derecede yiksektir. Yapilan bircok calismada [6,9,23,24] yas arttikca vicut agirhginin da arthg
belirlenmistir. Spor yapsin ya da yapmasin her iki orta yas grubunun vicut agirhigi ve kitle indeks degerlerinin
geng gruplardan anlamliderecede yliksek olmasi, yas ve viicut agirligi arasindaki pozitif yonli iliskiye baglanabilir.

Bacak kuvveti, spor yapan gen¢ kadinlarda rakamsal olarak her (g gruptan daha fazla olmasina ragmen
gruplar arasi farkhliklarda sadece spor yapan geng kadinlarin sedanter orta yas kadinlardan istatistiksel olarak
anlamh derecede daha fazla bacak kuvvetine sahip oldugu gorildi. Calisma bulgularina bakildiginda, yas
farki tek basina bacak kuvvetinin yiksek ya da dislik olmasinda etkili degildir ve bu durum spor yapmakla
degisebilmektedir. Senel ve Goral [8] da yaptiklari ¢alismada sporcu ve sedanterler arasinda bacak kuvveti
acisindan fark bulamamislardir. Bu sonug, kuvvetin 6zel olarak galisiilmasi gereken bir motorik 6zellik veya
genetik faktorlere de bagli olarak karakterize olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Dikey sigramada, spor yapan geng kadinlar, her (i¢ gruptan daha ylksek degerlere sahipken, gen¢ sedanter
grubun orta yasl gruplardan daha yiiksek degerlere sahip oldugu tespit edildi. Orta yas gruplar kendi aralarinda
karsilastirildiginda ise, spor yapan grubun anlamli sekilde daha ylksek sicrama degerlerine sahip oldugu
gorildu. Dort grup arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldu tespit edildi. Bu durumda dikey sigrama yas
ile birlikte azalsa da, spor ile bu diisuslerin nispeten engellenebilecegi diistiniilmektedir.

Calismada anaerobik glic degerlerine bakildiginda, spor yapan geng kadinlar ile spor yapan orta yash kadinlar
arasinda anlamli bir farkin olmadigi, her iki grup degerlerinin sedanter gruplardan daha yiksek oldugu gorildd.
Bu noktadan bakildiginda, anaerobik gii¢ yastan daha ziyade spor yapip yapmamaktan etkileniyor denilebilir.
Senel ve Goral [8], yaptiklari calismada, sporcu ve sedanterler arasinda anaerobik gii¢ agisindan spor yapanlar
lehine anlamli fark bulmuslardir. Bu literatiir bilgisi bizim bulgularimizi desteklemektedir. Aydogan [10] yaptigi
calismada 6 hafta dlizenli egzersiz yapan orta yas sedanter kadinlarin anaerobik gliclerinin, egzersiz yapmayan
ayni yas grubu kadinlardan daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Aslan [9] diizenli egzersiz yapan geng kadinlarin
anaerobik glic degerlerinin sedanter gen¢ kadinlara gére daha yiiksek oldugunu bildirmektedir. Calismamizda
elde edilen bulgular ile bu literatlir bilgilerine dayanarak, anaerobik glicte yasin degil sporun etkisinin daha
belirleyici oldugu séylenebilir.

Yapilan bu ¢alismada, spor yapan geng kadinlar ile spor yapan orta yasli kadinlarin esneklik degerleri, her iki
grubun sedanterlerine gére daha yiksek oldugu, ancak dort grup arasindaki farkin ise istatistiksel olarak anlamh
olmadig goriildi. Yas, boy ve agirlik gibi degiskenlerin insanlarin esneklik performansi {izerine etkili oldugu
bilinmektedir. Ancak esnekligin diizenli antrenmanlarla gelistigi de bilinen bir gercekliktir [25,26-29]. Literatiir
bilgilerine bakildiginda yas ilerledikce esneklik performansinin distigu belirtiimektedir [2,4-7]. Bulgularimiza
dayanarak soylenebilir ki yasla birlikte azalan esneklik performansina spor aktiviteleri pozitif etki yapmaktadir.

Sonug olarak, elde edilen bulgulara bakildiginda, dikey sigramanin yas faktériinden, bacak kuvveti, esneklik
ve anaerobik glic gibi degiskenlerin ise spor aktivitelerinden etkilendigi goriilmektedir. Yasla birlikte bacak
kuvveti, esneklik ve anaerobik glicte meydana gelen olumsuzluklarin engellenmesinde, spor aktiviteleri 6nemli
rol oynadigi disinllmektedir.
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