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SPORCU VE SEDANTER ERKEKLERDE 18-30 YAS PERIYODUNUN KUVVET,
ANAEROBIK GUC VE ESNEKLIiK UZERINE ETKILERi*
The Effects of 18-30 Years of Age Period on Strength, Anaerobic Power and
Flexibility in the Sportsmen and Sedentary

Cem Sinan ASLAN', Hiirmiiz KOC?, Yusuf KOKLU?

Ozet : Daha once yapilan ¢alismalarda, insanin kuvvet
ve diger ozellikler agisindan en iist diizeye ulagtigi yas
araligimin 18 — 30 yas arasi oldugu belirtilmistir. Bu
calismada amag, 18 — 30 yas arasi sporcu ve sedanter
erkeklerin  kuvvet, anaerobik giic ve esneklik
ozelliklerinin belirlenerek, bu yas araliginin baglangici
ile sonunda bulunan kigiler arasimda bu ozellikler
agisindan  fark olup olmadigimin tespit edilmesidir.
Aragtirma kapsaminda, 18-30 yas arast spor yapan ve
yapmayan (sedanter) toplam 52 erkek goniilliiden olgiim
alindi. Arastirma bu bireylerden elde edilen veriler ile
stmirlandwrildi. Tammlayici bir arastirma olup, kesitsel
ozellik tagimaktadwr. Katilimcar, 19 yas ortalamasina
sahip (n=18) “Kiigiik Yas Sporcu Grubu (KYSG)”, 28
yas ortalamasima sahip (n=18) “Biiyiik Yas Sporcu
Grubu (BYSG)”, 18 yas ortalamasina sahip (n=38)
“Kiigiik Yas Sedanter Grup (KYSEG)” ve 28 yas
ortalamasina sahip (n=8) “Biiyiik Yas Sedanter Grup
(BYSEG)” olmak iizere dort gruba ayrildi, bacak
kuvveti, anaerobik giic ve esneklik 6lciimleri
yapildiktan sonra gruplardan elde edilen veriler
sedanter ve sporcu gruplar icin ayri ayrt karsilagtirildi.
Elde edilen veriler degerlendirilmesinde bagimsiz
gruplarda t testi kullanildi, anlamhilik diizeyi p<0.05
alindi. Sonug olarak; sporcu gruplar arasinda yas
agisindan  anlamli  fark varken, segilmis  diger
parametreler agisindan anlamly bir fark yoktur, Ayrica
sedanter gruplar arasinda yas, viicut agirlig ve esneklik
agisindan anlamly bir fark varken, boy, bacak kuvveti ve
anaerobik giic acisindan anlamly bir farkin olmadig
goriildii.
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Summary: Previous studies have claimed that human
beings reach the highest level of their strength and
other properties in the range of 18-30 age. The
purpose of this study, is to determine strength,
anaerobic power and flexibility characteristics of
athletes and sedentary men between 18-30 years of
age and to determine absence or presence of
difference in these characteristics in people “at the
beginnig and the end” of this age periods. For this
study, 52 male sportsmen and sedentary person
between 18-30 aged were used. This study is limited
to the data obtained from these individuals and this
research is a descriptive and cross sectional study.
Participants were divided into four groups as "The
young aged athletes group (KYSG)"with 18 people.
"The older aged athletes group (BYSG)" with 18 people,
"The young aged sedentary group (KYSEG)"with 8
people and "The older sedentary group (BYSEG)
"group with 8 people. The data obtained from the
groups were analysed by with the Independent sample
t test. The alpha level was set as 0.05, in conclusion;
for the young and older aged sportsmen groups, there
was statistically significant difference (p<0,05) in in
the age characteristic, there were no significant
differences of body weight, height, leg strength,
anaerobic power and flexibility characteristics.
Moreover, there were statistically  significant
differences for the age, body weight and flexibility
characteristics, there were no significant differences
for height, leg strength and anaerobic power
characteristics between sedentary groups.
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Cocukluk ve ergenlik ¢aginda yasa ve cinsiyete
bagl olarak fiziksel ve fizyolojik degisimler ani
sekilde farklilik gosteririler ve bu ani degisimler 15
— 17 yasa kadar devam eder. 18 yasindan sonra ani
degisimler yasanmaz ve degisim bir diizen igine
girer. Normal olarak kadin ve erkeklerde kuvvet,
giic, esneklik ve diger fiziksel-fizyolojik 6zellikle-
rin 20-30 yas arasi maksimuma ulagsmasit ve 30
yasindan sonra fonksiyonel diisiislerin belirginles-
mesi bilinen bir olgudur (1).

Fizyolojik ve performans degerleri 6zellikle gocuk-
luk ¢aginda ¢ok hizli gelisim gostererek 18 — 30
yaglar1 arasinda maksimuma ulasir. Fonksiyonel
kapasite diismeye baslar, degisik fonksiyonel dii-
sisler 30 yasindan sonra farkli belirginlesmistir.
Her ne kadar biitiin olgiimler yas ile azalirsa da
hepsinde ayn1 oranda azalma olmaz (3). Yasla bir-
likte goriilen degisikliklerin basinda iskelet — kas
sistemindeki degisiklik gelmektedir. Dogustan iti-
baren kaslar gittikge gelisir. Normal olarak 25-30
yaslarinda bu gelisme maksimal diizeye ulasir (2).
Yagsin ilerlemesi ile birlikte kas gruplarinin kuvve-
tinde de diisme olur. Ayn1 zamanda yas ilerledik¢e
kaslarin enine kesitleri birbirine yaklasmaktadir.
Bu kas kiitlesindeki azalmanin hizi ve siiresi sedan-
ter yasayan insanlarda ¢ok daha cabuk olusmakta-
dir (3).

Bircok ¢alismada 18-30 ya da 20-30 yas arasinda
spor yapsin ya da yapmasin tiim insanlarm fiziksel
ve fizyolojik oOzelliklerinin en ist diizeye ciktig
(2,3) belirtilse de bu yas periyodunun kendi i¢inde
nasil bir seyir izledigi, fiziksel ve fizyolojik 6zel-
liklerin bu yas periyodunun baslarinda bulunan
kisiler ile sonlarinda bulunan kisiler arasinda degi-
sip degismedigi konusunda bir bilgilendirme yapil-
mamistir.

Bu calismada amag, 18 — 30 yag arasi sporcu ve
sedanter erkeklerin kuvvet, anaerobik gii¢c ve es-
neklik ozelliklerinin belirlenerek, bu yas araliginin
baglangici ile sonunda bulunan kisiler arasinda bu
ozellikler agisindan fark olup olmadigmin tespit
edilmesidir.
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GEREC VE YONTEM

Arastirmaya 18-30 yas arasi, spor yapan ve sedan-
ter olan toplam 52 erkek goniilli olarak katildi.
Arastrma bu bireylerden elde edilen veriler ile
sinirlidir ve tanimlayici bir arastirma olup, kesitsel
ozellik tagimaktadir. Katilimcilar, 19 yas ortalama-
sina sahip (n=18) “Kiiciik yas sporcu grup
(KYSG)”, 28 yas ortalamasina sahip (n=18)
“Biiyiik yas sporcu grup (BYSG)”, 18 yas ortala-
masma sahip (n=8) “Kiiciikk yas sedanter grup
(KYSEG)” ve 28 yas ortalamasina sahip (n=8)
“Biiyiik yas sedanter grup (BYSEG)” olmak iizere
dort gruba ayrilmistir. Bacak kuvveti, dikey sigra-
ma ve esneklik Ol¢limleri yapildiktan sonra elde
edilen veriler sedanter ve sporcu gruplar igin ayr1
ayr1 karsilastirilmustir.

American Collage of Sport Medicine (ACSM) (4),
fiziksel uygunluk testleri belirli bir siire iginde uy-
gulanmasi gerektiginde, olumsuz etkilerin ortadan
kalkmasi i¢in Sl¢iimlerin dinlenme kan basinci ve
kalp atim sayisi, beden kompozisyonu, kalp solu-
num sistemi dayaniklilifi, kassal uygunluk ve es-
neklik siralamasi ile yapilmasinit 6nermektedir.
Calismada, bu o6neriye uyularak katilimeilarm boy
ve kilo 6l¢limleri yapildiktan sonra, sirasiyla, bacak
dinamometresi, jumpmetre ve otur - eris esneklik
testi Ol¢timleri alindi. Fiziksel olglimlerden viicut
agirhigl, Tanita marka ve 100 gram (gr) hassasl-
gindaki viicut yag analizoriinde, boy Ol¢iimi ise
Holtaine marka stadiometre ile 0.1 cm duyarlhilikta
yapildi. Calismada, bacak kuvvetini dlcen Takei
marka sirt-bacak dinamometresi kullanildi. Bir¢ok
arastirmaci kuvvetin 6l¢iimiinde dinamometre kul-
laniminin giivenilir oldugunu belirtmistir (5-8).

Performans testlerinden dikey sigrama oOl¢iimleri
icin Takei marka 0.1 santimetre (cm) hassasiyette
dijital jumpmetre kullanilmistir, Zorba (9) yapilan
giivenilirlik ¢alismalarina dayanarak testin giiveni-
lirliginin 0.90 - 0.97 arasinda oldugunu belirtmistir.
Esnekligi 6lgmek i¢in Otur-eris Esneklik Testi kul-
lanilmigtir, Zorba (9), testin giivenilirligini 0,83
olarak aktarmistir. Anaerobik giiciin hesaplanma-
sinda [ P = V4.9 (Agwrlik) ND" | Lewis Formiilii
(7,10) kullanilmustir. Fiziksel aktivitelerin istenilen
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etkinlikte uygulanabilmesi i¢in, en uygun viicut
1s1s1 38.5 — 39 santigrat dereceler arasindadir ve
sadece 10 dakikalik diiz kosu bile viicudu belirtilen
1s1 derecelerine ulastirmaktadir (11). Bu nedenle,
testler uygulanmadan dnce katilimcilara 10 dakika-
lik 1sinma siiresi taninmigtir. Tim katilimcilar ayni
prosediirle 1smmuistir. Diisiik tempolu kosu, kaliste-
nik hareketler ve agma-germe egzersizleri ile 1sin-
ma siireci tamamlanmistir, Testlerin uygulanmasin-

Istatistiksel Degerlendirme

Yapilan ¢alismanin istatistiksel olarak degerlendi-
rilmesin de SPSS 13.0 paket programi kullanildi.
Istatistiksel gosterim olarak aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri gosterildi ( X £ S8 ).
Gruplar aras1 farkin belirlenmesinde bagimsiz
gruplarda student t - testi kullanildi. Anlamlilik
diizeyi p<0.05 alind1.

dan once, testlerin ne sekilde uygulanacagi, viicu-
dun almas1 gereken pozisyon, her bir uygulamanin
ne kadar siirmesi gerektigi vb, bilgiler katilimcilara
gosterilerek agiklanmugtir. Katilimeilar her bir testi
iki defa uygulamis ve daha iyi olan sonug kaydedil- Sporcu ve sedanterlere ait fiziksel ozellikler ile
mistir. bacak kuvveti, dikey si¢grama, anaerobik giic ve

esneklik degiskenlerine ait aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo I’de goriilmektedir.

BULGULAR

Tablo 1. Sporcu ve sedanterlere ait degiskenler

Degiskenler Sporcu (n=36) Sedanter (n=16)
Degiskenler X+ SS X 4+ SS
Yas (y1l) 23.94 +4.83 23.19+£5.58
Boy Uzunlugu (cm) 179.00 + 6.40 178.31+7.93
Viicut Agirligi (kg) 76.69 +7.66 74.50 £ 11.81
Bacak Kuvveti (kg) 138.01 +20.64 118.28 £21.54
Dikey Sigrama (cm) 61.69 +6.80 53.00+7.92
Anaerobik (kg-m/sn) 133.23 +£15.87 120.13 +£22.68
Esneklik (cm) 27.92+7.00 22.37+8.33
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Tablo II. Sporcu gruplarin ortalama degerleri ve karsilastirma sonuglari

Aslan CS, Ko¢ H, K6klii Y

<. KYSG BYSG
Degiskenler o _ |Y
X £ 88 X =SS
Yas (yil) 19.28 £ 0.67 28.61+1.19 p<0.001
Boy (cm) 179.89 +£5.78 178.11 £ 7.02 p>0.05
Viicut agirhigt (kg) 74.50 £ 5.25 78.89+£9.11 p>0.05
Bacak kuvveti (kg) 134.72 £ 15.82 141.31 £24.57 p>0.05
Anaerobik Gii¢ (kg-m/sn) 128.74 £ 13.59 137.71 £ 17.07 p>0.05
Esneklik (cm) 27.08 +7.68 28.75+£6.36 p>0.05
Tablo III. Sedanter gruplarin ortalama degerleri ve karsilastirma sonuglari
Degiskenler EYSEG EYSEG P
X =SS X =SS
Yas (y1l) 18.00 £ 0.00 28.37+2.26 p<0.001
Boy (cm) 178.00 + 4.87 178.62 +10.55 p>0.05
Viicut agirhigi (kg) 67.62 £9.85 81.37 +9.68 p<0.05
Bacak kuvveti (kg) 114.38 £24.09 122.19 £ 19.47 p>0.05
Anaerobik Gii¢ (kg-m/sn) 110.45+23.23 129.81 +18.68 p>0.05
Esneklik (cm) 26.75 +6.39 18.00 +7.99 p<0.05
Kiigiik yas ve biiyiik yas grubu sporcular karsilasti- TARTISMA

rildiginda, iki grup arasinda yas acisindan istatis-
tiksel olarak anlaml bir fark varken (p<0.05), boy
uzunlugu, viicut agirhigi, bacak kuvveti, anaerobik
giic ve esneklik acgisindan anlamli bir fark yoktur
(»p>0.05).

Kiigiik yas ve bilyiikk yas grubu sedanterler arasin-
da; yas, viicut agirhigr ve esneklik agisindan istatis-
tiksel olarak anlaml bir fark varken (p<0.05), boy
uzunlugu, bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ agisin-
dan anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Bu calismada sporcu erkeklerden elde edilen so-
nuglar, daha 6nce sporcu erkekler ile yapilmig bir-
cok caligma (12-16) sonuglar ile benzerlik goster-
mektedir. Yine, sedanter erkeklerden elde edilen
sonuglarda daha 6nce sedanter erkekler ile yapilmig
bir¢cok c¢aligma (16-20) sonuglart ile paralellik tasi-
maktadir.

BYSEG’nin viicut agirhg degerlerinin KYSE-
G’den anlamli derecede yiiksek olmasi, yas ve vii-
cut agirligi arasidaki pozitif bir iliskinin oldugu-
nu diisiindiirmektedir . Yapilan bir¢ok caligmada
(17,21-23) yas arttik¢a viicut agirhgmin da arttig
belirlenmistir. insanlarm yas, boy ve kilo gibi bir
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takim Ozelliklerinin esneklik oranlarmni etkiledigi
uzun zamandir bilinmektedir (23-27), Ergun ve
Baltac1 (28), viicut agirhigr ile esneklik arasinda
negatif korelasyon bulmuslardir. Esneklik degerle-
rinin BYSEG’ye gore KYSEG’de daha fazla ¢ik-
mas1 BYSEG’nin viicut agirliginin daha fazla ol-
masina baglanabilir.

Sedanter gruplarda yasin viicut agirligi ve esneklik
parametrelerini etkiledigi goriilirken, KYSG ile
BYSG arasinda bu fiziksel ozellikler agisindan
anlamli bir farkin olugsmamasi, spor yapmanin 18-
30 yas periyodunda viicut agirligi ve esneklik para-
metreleri {izerinde yas degiskeninin etkisini orta-
dan kaldirdigini akla getirebilir. Bacak kuvveti ve
anaerobik gii¢ degerleri i¢in iki grup arasinda an-
laml1 bir farkin olusmamasi, 18-30 yas arasi sedan-
ter erkeklerde yasin kuvvet ve anaerobik gii¢ 6zel-
likleri tizerine etkisinin olmadig1 seklinde yorumla-
nabilir.

Sonug olarak; 18-30 yas periyodunun baslangicin-
da ve sonunda bulunan sporcu ve sedanter gruplar-
da yas farkim kuvvet ve anaerobik gii¢ 6zellikleri
tizerinde herhangi bir pozitif ya da negatif etkisinin
olmadigr soylenebilir. Sadece sedanter grupta her-
hangi bir egzersiz yapilmamasindan dolay1 viicut
agirhg ve esneklik ozellikleri agisindan geng gru-
bun lehine anlamli bir farkin olustugu goriiliirken
sporcu grupta boyle bir farkin olusmamasi insan
yasaminda normal bir siire¢ kabul edilen “yas art-
tikca viicut agirhig da artar” ve “yas arttikga esnek-
lik kapasitesi azalir” 6nermelerinin diizenli fiziksel
aktivite yapanlarda, bu yas periyodu icin gecerli
olmadigr seklinde yorumlanabilir. Bu yas periyo-
dunda, ayni ¢alisma 18 yas ile 30 yas arasinda ka-
lan her yas birimi i¢in uygulanarak, bu caligmada
secilmis parametrelerin zirve yaptigi doénemler
daha net bicimde ortaya konulabilir.
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