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OZET

Bu arastirma, iiniversitede okuyan ve degisik spor branslariyla ugrasan, erkek sporcularin rélatif kas
kuvvetlerini tespit amaciyla yapilmistir. Arastirmaya basketbolciilerden 10, Futbolculardan 15, Voleybolculardan 11,
Boksdrlerden 10, Giirescilerden 11, Judoculardan 10, ve haltercilerden 10 kisi olmak iizere toplam 77 sporcu
katulmig bunlarin, Squat, Baldir, Silkme, Bench pres, Biceps, Sag ve Sol Pence kuvvetleri maksimal olarak
ol¢iilmiistiir. Daha sonra bu olgiim degerleri, kaldirilan Maksimal. Agirlik/Viicut agirligy formiilii ile hesaplanarak
sporcularin - Rélatif  kuvvetleri bulunmustur. Bu takim ve bireysel sporlarda rolatif kuvvet degerlerinin
karsilagtirilmast yapilmustir.

Yapilan karsilastirmalarda halter bransina 6zgii hareketler olmasi dolayisiyla Squat, Baldir, Sirt-bel, ve
Bench Press, kuvvet hareketlerinde halterciler, penge ve biceps kuvvet hareketlerinde giiresciler en kuvvetli ¢ikarken,
boksorlerin ve Judocularin kuvvet degerleri giiresgilere yakin, basketbolciilerin, futbolcularin ve voleybolcularin
kuvvet degerleri digerlerine gore daha az ¢ikmistir

Anahtar Kelimeler: Spor, Rolatif kuvvet

THE RESEARCH OF RELATIVE FORCE EVALUATIONS IN
SOME TEAM AND INDIVIDUAL SPORTS

ABSTRACT

This research has been made to determine relative muscle force of sportsmen who study in the university
dealing with sports branches. 10 from basketballers, 10 from footballers, 11 from volleyballers, 10 from boxers, 11
from wrestlers, 10 from judo fihters and 10 from weight lifters total 77 sportsman have participated this research ,
their forces of squad, calf, shake, bench press, biceps, right and left, grip strenght have been measured in maximum.
Then the relative powers of sportmen has been found calculating with the formula, max. lifted weight /body weight.
The comparison among relative force values in these team and individual sports has been made.

In the comparisons made, as there are exeraceises pewliar to dumb bell branch, while weight lifters in
force exercises; squat, calf, shake and bench press wrestlers in force exercises paw and biceps according to the
characteristic of the branch are the most powerful the force values of boxers and judo fighters are close to wrestlers,
the force values of basketballers, footballers and volleyballers are less.

Key Words: Sports, Relative Strenght
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1. GIRIS
Biitiin spor dallarinda kuvvetin basariya
etkisi herkes tarafindan kabul edilmektedir.
Kuvvet kavrami 0Ozellikle sporun iginde
olmayan, sporun i¢inde olup da sporun
bilimsel

gelisimini  yakindan  takip

etmeyenler tarafindan yanlis
yorumlanmaktadir. Genelde kuvvetli sporcu
biinyesi biiyiik, tuttugunu kopartabilen,yigit,
sert kisiler olarak yorumlanmakta ve boyle
sporcularin daha basarili oldugu gorisii

ortaya ¢ikmaktadir.

Glinlimiizde kuvvet ve kuvvetli sporcu,
sporcularin  viicut yapilar1 ile birlikte,
kilolar1 bagina iirettikleri kuvvetleri ile oranti
kurularak  degerlendirilmektedir  (Castro,
1995; Winter ve Maughan 1991).

Artik  kuvvetli
sporcunun Statik kuvveti, Temel kuvveti,

sporcu  denildiginde,
Konsantrik kuvveti, Egzentrik kuvveti, Hiz
kuvveti, Salt (mutlak) kuvveti, Kuvvet
limiti, Roélatif Kuvveti, Baslama kuvveti,
Kuvvette devamliligi, Ani hareket kuvveti,
Dinamik izometrik kuvveti, Ozel kuvveti,
Fonksiyonel kuvveti olan ve bu kuvvetleri
spor brangmin istedigi ydnde en iyi
gelistiren ve yarismalarda en iyi kullanan
sporcu akla gelmektedir (Yesis, 2000).

Ozellikle siklet sporlarinda kuvvetin
niteligi ve niceligi daha da Onem
kazanmaktadir. Agir sikletler ve hafif
sikletlerin mukayesesi yapildiginda, hafif
sikletler agir sikletlere oranla, uygulanan
testler , Olciimler ve yarigmalarda aldiklar
sonuglarla, agir sikletlerden daha kuvvetli ve
basarili olduklar1 ortaya g¢ikmaktadir. Bu
durum ferdi sporlarin yaninda, takim

sporlari igen de gecerlidir.

Spor bilimlerinde kuvvet kavrami (kas
kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip siniflandirilmistir.

Hollmann’a goére kuvvet; bir direngle
kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya
da bir direng karsisinda belirli bir siire
dayanabilme yetenegidir (Sevim, 1997).
Kisa siireli maksimal eforlarda  giic
uygulama ve sub maksimal eforlarn
tekrarlayabilme yetenegidir (Plisk, 2003).
Kuvvet noro-miiskiiler sistemin gii¢ iiretme
yetenegidir (Stone, 2002 a; Stone, 2002 b;

Verducci, 1980).

Kuvvet gili¢ uygulayabilme yetenegidir.
Spor aktivitelerinin temel 06gesidir, ayni
aktivitelerdeki
performansin temelini olusturur. Ayrica,

zamanda rekreasyonel

kisinin giinlik c¢aligmalarinin  etkili ve
verimli olarak gerceklesmesinde 6nemli rol
oynar (Tamer, 1995)

fiziksel  bir
bliytiklik ve is yapabilme kapasitesi olarak

Biyomekanikte kuvvet;

tanimlanmaktadir (Sevim, 1997).

Rolatif
kaldirabilecegi,

Kuvvet: Sporcunun

tagiyabilecegi maksimal

agirhk ile  sporcunun viicut agirhig
arasindaki iliskinin ortaya konmasidir
(McArdle, Katch ve Katch, 1996)
Sporcunun kilosu bagina kaldirdigr agirligt
gosterir.  Sporcular  arasindaki  giicii
karsilastirmak icin ¢ok uygun bir metottur
(McArdle, Katch ve Katch, 1996; Staley,

1996)

Yapilan bu arastirma ile bazi takim ve
bireysel sporlarda, sporcularin kaldirdiklari
maksimal agirlikla kilolar1 arasinda oranti
kurularak 6nce bransin kendi icinde, daha
sonra da bransglar arasinda degerlendirme
yapip, hem sporcular arasinda, hem de
branglar arasindaki rolatif  kuvvet
farkliliklarii tespit etmek ve az sayida

kaynagi bulunan rolatif kuvvet kavraminin
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branslardaki etkisi konusunda ilgili kisilere
bilgi kaynag1 sunmak amaglanmustir.

2. MATERYAL VE METOT

Bu arastirma Gazi Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve
ayn1 zaman degisik kuliip ve takimlarda
aktif olarak spor yapan; Basketbol 10,
Voleybol 11, Boks 10, Giires 11, judo 10 ve
Halterde 10 kisi olmak iizere toplam 77
erkek  sporcu  lizerinde  yapilmistir.
Sporcularda asagidaki Ol¢iim ve testler

yapilmustir.

Kuvvet 6lciimii genellikle asagidaki dort

metottan  biri  kullamilarak  yapilir,
Tensiyometre, Dinamometre, Bir tekrarl
maksimum kaldirnig ve Gilig ve kuvvet
Olciimlerinin bilgisayar yardimli tanimlar
(McArdle, Katch, Katch, 1996; Verducci,
1980). Kuvvet Olgiimiinde Gii¢ ve onun
niteligi, Mekanik o6zellikler (Kas kasilma
tipi, pozisyon ve hareket sekilleri) Giig
gelisim ritmi ve gilic zaman iligkiler ve
Gegerlilige dikkat etmek gerekir (Stone,
2002).

1- Yas: Biitiin
kimliklerine

sporcularin  yaglari
bakilarak  yil  olarak

kaydedilmistir.

2- Boy ve Kkilo dl¢iimii: Biitlin sporcularin
boy ve kilo 6l¢iimleri eczane tipi boy-
kilo olger baskiil ile ciplak ayak ve
sortla yapilmig, boylar1 cm cinsinden,
viicut agirliklart kg cinsinden alinmugtir.

3- Squat kuvvet testi: Testin amaci diz

ekstensorlerinin - kuvvetini  6lgmektir.
10 dakika hafif
agirliklarla 1sindirilmis, daha sonara

Biitiin  sporcular

halter ~barinin  kenarlarina  takilan
agirliklarla sporcu bari omuzlayarak diz
eklemi 90’yi gegecek sekilde yere
oturup kalkarak kaldirdigi maksimal

agirlik kg cinsinden kaydedilmistir.

4- Baldir kuvveti testi: Testin amact ayak
ekstensorlerinin - kuvvetini  6lgmektir.
Squat Olciimiinden sonra
sporcular,omuzladiklari agirhiklarla,

ayak parmak uclarinda yiikselerek,

kaldirdiklar

cinsinden alinmistir.

maksimal agirlik kg

5-Sirt Kuvveti 6l¢iimii: Testin amaci sirt ve
bel ekstensorlerinin kuvvetini dlgmektir.
Takei marka dijital bacak ve sirt
kuvvetini  Olcen  dinamometre ile
yapilmigtir. Sporcular dinamometrenin
uzerine c¢ikarak maksimum kuvvet
uygulamas1 yaparak zinciri ceker. Iki
deneme sonrasi en iyi sonug¢ sporcularin
bel ve sirt kuvvetlerinin dl¢limleri olarak

kg cinsinden kaydedilmistir.

6- Biceps Kuvvet Testi: Testin amaci

dirsek fleksorlerinin kuvvetini
Olgmektir. sporcular dik durumda iken
elleri yere sarkik vaziyette, halter baria
takili agirliklar verilerek cift eliyle bu
agirliklart bel kuvvetini katmadan gogse
kadar c¢ekerek biceps kuvveti Olglimii
yapilmig, yapilan maksimal ¢ekis kg

cinsinden kaydedilmistir.

7- Bench Press Testi: Testin amact dirsek
ekstensor kaslarmin kuvvetini 6lgmektir.
Sporcu sirtlistli yatar vaziyette ¢ift elle
agirhik takili halter barmi presleyerek,
kaldirabildigi maksimal agirhik kg

cinsinden kaydedilmistir.

8- Pence Kuvvet testi: Takei marka dijital
el dinamometresi sporcunun eline gore
ayarlanarak, sporcu ayakta,kollar1 higbir
yere temas etmeden her iki eliyle ikiser
Ol¢ciim alinmus, yaptiklar en iyi degerler
sag ve sol pence kuvveti olarak
kaydedilmistir.

istatistik Metot:

Alinan 6l¢limlerin Aritmetik Ortalamasi
(X), Standart Degisimi (SD), Minimum
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(Min.), Maksimal (Max.) degerleri tespit
edilerek, kaldirilan Maksimal Agirlik/Viicut
agirhign  formiilityle rolatif  kuvvetleri
hesaplanmustir. Hesaplanan rolatif
kuvvetlerinin ayrica (X), (SD), (Min)ve
(Max) degerleri ayr1 ayr1 alinmig ve

karsilagtirmalar yapilamustir.

Boy, Viicut agirligi, Diz ekstensorleri,
Ayak ekstensorleri, Sirt ekstensorleri, Dirsek
ekstensor ve fleksorleri, Sag pence kuvveti
ve Sol pencge kuvveti arasindaki iliskilerin
boyutunu bulmak igin sporcular {i¢ gruba
ayrilarak halterciler (halter %100 Rolatif
kuvvetle iliskili spor dali oldugu i¢in, ferdi

spor dali olmasina ragmen ayr1 grup olarak
almmustir) ferdi sporlar (Boks, Judo, Giires)
(Basketbol, Futbol,
Voleybol) Pearson Korelasyon ydntemiyle

ve takim sporlar

hesaplanmig, korelasyon katsayisinin 0.01
ve 0.05 dnem seviyesinde olup olmadigina
bakilmustir.

3. BULGULAR

Tablo 1’de
sporcularim yas,

gorildiigi  gibi;Biitlin
boy ve viicut agirhig
ortalama degerleri iiniversite Ogrencisi
olmalar1 dolayisiyla birbirine yakin oldugu

gorilmistiir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ferdi Ozellikleri

DEGISKENLER _ Ferdi X SD MIN MAX
N Ozellikler

BASKETBOL 10 Yas 21,70 1,417 19,0 24,0
Boy 182,8 7,359 1,72 2,01
Kilo 77,30 7,497 67,0 94,0
15 Yas 22,93 2,143 21,0 28,0
FUTBOL Boy 175,66 6,404 1,67 1,86
Kilo 69,06 6,717 58,0 85,0
VOLEYBOL 11 Yas 22,27 1,710 21,0 26,0
Boy 180,27 7,886 1,70 1,95
Kilo 71,54 6,315 60,0 82,0
BOKS 10 Yas 23,50 2,370 21,0 27,0
Boy 178,1 3,560 1,70 1,82
Kilo 73,70 8,570 64,0 86,0
GURES 11 Yas 21,45 1,651 18,0 24,0
Boy 171,18 4,801 1,61 1,80
Kilo 72,00 6,633 58,0 83,0
JUDO 10 Yas 23,00 2,608 20,0 30,0
boy 172,4 4,801 1,66 1,80
Kilo 73,20 9,303 58,0 93,0
HALTER 10 Yas 21,90 2,256 19,0 27,0
Boy 169,1 2,343 1,65 1,74
Kilo 75,60 8,569 65,0 98,0
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Tablo 2. Halter, Ferdi Sporlar (Boks, Giires, Judo) Ve Takim Sporlartyla (Futbol, Basketbol, Voleybol)
Ugrasan Sporcularin Degiskenleri Arasindaki Korelasyon

Halter Boks — Giires - Judo Fut.-Basket.-Voleybol
DEGISKENLER . ~ .
N r Onem | N R Onem N r Onem
Sev. Sev. Sev.
Boy - Kilo 10 | ,854 ,002 31 ,396 | ,028 36 , 791 ,000
Squat 10 | ,503 ,138 31 ,357 | ,049 36 ,459 ,005
Baldir 10 | ,485 ,156 31 282 | ,125 36 475 ,003
Sirt-bel 10 |,590 ,073 31 ,098 | ,600 36 ,130 ,450
B.Press 10 | ,669 ,035 31 ,093 | ,620 36 ,145 ,399
Biceps 10 | ,522 ,122 31 ,426 | ,017 36 ,184 284
Sag pence 10 | ,561 ,001 31 ,319 | ,080 36 ,550 ,001
Sol pence 10 | ,583 ,077 31 ,257 | ,163 36 ,500 ,002
Kilo - Squat 10 | ,803 ,005 31 ,618 | ,000 36 ,561 ,000
Baldir 10 | ,800 ,005 31 ,621 | ,000 36 ,640 ,000
Sirt-bel 10 | ,884 ,001 31 ,460 | ,009 36 ,282 ,096
B.Press 10 | ,731 ,016 31 ,552 | ,001 36 ,320 ,057
Biceps 10 | ,722 ,018 31 , 706 | ,000 36 ,441 ,007
Sag pence 10 | ,546 ,102 31 ,636 | ,000 36 ,607 ,000
Sol pence 10 | ,468 ,173 31 ,614 | ,000 36 ,546 ,001
Squat - Baldir 10 | ,987 ,000 31 ,980 | ,000 36 ,874 ,000
Sirt-bel 10 | ,935 ,000 31 ,760 | ,000 36 414 ,012
B.Press 10 | ,508 ,134 31 ,642 | ,000 36 ,371 ,026
Biceps 10 |,790 ,007 31 ,640 | ,000 36 ,485 ,003
Sag pence 10 | ,464 177 31 ,765 | ,000 36 ,520 ,001
Sol pence 10 | ,410 ,239 31 ,660 | ,000 36 ,384 ,021
Baldir - Sirt-bel 10 | ,913 ,000 31 ,728 | ,000 36 ,453 ,006
B.Press 10 | ,478 ,163 31 ,668 | ,000 36 ,343 ,041
Biceps 10 | ,712 ,021 31 ,594 | ,000 36 ,428 ,009
Sag pence 10 | ,345 ,329 31 , 755 | ,000 36 ,496 ,002
Sol pence 10 |,297 ,404 31 ,657 | ,000 36 413 ,012
Sirt-bel -  B.Press 10 | ,723 ,018 31 ,650 | ,000 36 ,529 ,001
Biceps 10 | ,806 ,005 31 ,661 | ,000 36 515 ,001
Sag pence 10 | ,498 ,143 31 ,620 | ,000 36 ,166 ,333
Sol pence 10 | ,375 ,286 31 ,594 | ,000 36 ,010 ,953
B.Press-  Biceps 10 | ,611 ,060 31 ,592 | ,000 36 ,644 ,000
Sag pence 10 | ,443 ,200 31 ,667 | ,000 36 ,362 ,030
Sol pence 10 | ,328 ,355 31 ,634 | ,000 36 ,256 ,132
Biceps - Sag pence 10 | ,794 ,006 31 ,670 | ,000 36 ,530 ,001
Sol pence 10 | ,732 ,016 31 ,696 | ,000 36 ,441 ,007
Sag pence — Sol pencge 10 | ,956 ,000 31 821 ,000 36 ,873 ,000
Tablo 3. Arastirmaya Katilan Sporcularin Squat ve Rolatif Kuvvetlerinin Karsilastirilmasi
DEGISKENLER SQUAT KUVVET ROLATIF KUVVET
X SD MIN |MAX X SD MIN MAX
BASKETBOL 121,5 28,464 80 160 1,566 0,325 1,118 2,051
FUTBOL 98,33 22,852 60 160 1,405 0,304 0,909 2,033
VOLEYBOL 93,45 14,086 65 120 1,307 0,171 0,902 1,428
BOKS 137,0 38,540 65 180 1,827 0,376 1,140 2,278
GURES 139,1 33,765 100 200 1,915 0,360 1,470 2,571
JUDO 117,5 24,005 60 150 1,606 0,305 1,034 2,027
HALTER 218,5 56,835 180 260 2,897 0,196 2,571 3,125
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Tablo 3’de goriildiigii gibi haltercilerin gostermektedir. Takim sporlarinda squat

Squat kuvveti diger spor dallarma gore kuvveti diisiikken ferdi sporlarda daha fazla

oldukga yiiksektir. Bu da halter sporunda oldugu goriilmistilr.

bacak kuvvetinin ¢ok 6nemli oldugunu

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Sporcularin Baldir ve Roélatif Kuvvetlerinin Kargilastiriimasi

DEGISKENLER BALDIR KUVVET ROLATIF KUVVET
X SD MIN |MAX X SD MIN MAX

BASKETBOL 128,50 27,023 90 165 1,658 10,302 [1,216 2,162
FUTBOL 105,66 23,725 65 170 1,503 10,386 [0,984 2,033
VOLEYBOL 100,45 14,993 70 120 1,406 (0,187 10,972 1,640
BOKS 138,00 35,651 75 180 1,846 10,332 | 1,315 2,278
GURES 140,27 31,849 110 195 1,940 10,350 [1,506 2,571
JUDO 123,50 27,207 65 180 1,687 10,339 [1,120 2,432
HALTER 219,00 23,108 180 260 2,903 10,191 [2,571 3,133

Tablo 4’e gore squat kuvvetinde oldugu gibi takim sporlarinda 6zellikle voleybol
gibi bacak kuvvetinin etkisiyle haltercilerin diisiikken ferdi sporlarda daha yiiksek
baldir kuvveti diger sporculara gore daha oldugu goriilmiistiir.

fazladir. Diger dallarda ise squat ta oldugu

Tablo 5. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Sirt-Bel Kuvveti ve Rolatif Kuvvetlerinin Kargilagtirilmast

DEGISKENLER SILKME CEKIiS KUVVET ROLATIF KUVVET
X SD MIN |MAX X SD MIN MAX
BASKETBOL 65,00 9,486 55 90 0,846 0,089 0,723 1,022
FUTBOL 70,08 10,488 55 90 1,018 |1,161 {0,820 1,355
VOLEYBOL 62,36 5,850 50 70 0,868 10,098 |0,694 1,083
BOKS 75,50 12,737 50 90 1,017 10,066 |0,877 1,111
GURES 94,90 21,449 60 130 1,315 10,265 ]0,882 1,571
JUDO 72,00 13,266 45 90 0,984 10,160 |0,775 1,267
HALTER 176,0 19,467 150 220 2,331 10,130 2,133 2,571
Tablo 5’de goriildigi gibi spor dalinin Basketbol ve voleybolcularda sirt kuvveti
geregi haltercilerde sirt ve bel kuvveti en daha diisiikken futbolcularda da biraz daha
yiiksek ¢ikarken, ikinci sirayr giiresgiler yiiksektir.  Bu durum spor dalinin
almigtir.  Giiresgilerde, rakibi  yerden ozelliginden kaynaklanmaktadir.

kaldirmak igin sirt ve bel kuvveti onemlidir.

Tablo 6. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Bench Press ve Rolatif Kuvvetlerinin Kargilastirilmasi

DEGISKENLER BENC PRESS KUVVET ROLATIF KUVVET

X SD MIN |MAX [X SD MIN MAX
BASKETBOL 79,50 14,908 | 70 120 1,027 [0,145 |0.851 1,363
FUTBOL 75,00 15916 | 50 90 1,089 [0,228 0,714 1,525
VOLEYBOL 72,00 10,991 | 48 85 1,015 [0,185 |0,685 1,281
BOKS 87,00 15362 | 60 115 1,178 0,145 [0,921 1,402
GURES 94,27 20,885 | 64 140 1,301 [0,210 |0,955 1,686
JUDO 93,00 19,131 55 130 1,273 10,241 0,941 1,756
HALTER 109,5 10,356 | 90 130 1,453 0,106 |1,326 1,642
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Tablo 6’da goriildiigii gibi Bench Press

kuvveti haltercilerde en yiliksek ¢ikarken

topla oynanan takim sporlarinda disiik,

ferdi sporlarda ise daha fazla oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 7. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Biceps Kuvveti ve Rolatif Kuvvetlerinin Karsilastirilmasi

DEGISKENLER BiCEPS KUVVET ROLATIF KUVVET

X SD MIN |MX X SD MIN |MAX
BASKETBOL 49,10 9,30 38 70 0,637 0,109 10,425 |0,795
FUTBOL 47,86 6,62 35 60 0,687 0,077 10,530 0,847
VOLEYBOL 41,81 5,65 30 50 0,585 0,064 0,416 |0,666
BOKS 50,11 7,16 35 65 0,679 0,061 10,614 0,792
GURES 54,54 9,87 30 70 0720 0,094 10,517 0,557
JUDO 48,50 6,72 40 60 0,664 0,065 10,591 0,724
HALTER 55,51 6,51 50 70 0,716 0,076 10,585 0,857

Tablo 7°’da goriildigli gibi biceps iken, diger dallarda ise ortalama degerlerin

kuvveti, giires ve halterde ¢ekis hareketinin

on planda olmasi nedeniyle ile daha fazla

birbirine

yakin  oldugu

gorilmistiir.

Tablo 8. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Sag Pence Kuvveti ve Rolatif Kuvvetlerinin Kargilagtirilmasi

DEGISKENLER SAG PENCE KUVVETI ROLATIF KUVVET

X SD MIN | MAX X SD |MIN MAX
BASKETBOL 59,60 |6,118 50 70 0,775 10,089 [0,638 [0,897
FUTBOL 47,86 19,429 34 72 0,681 0,097 [0,551 |0,847
VOLEYBOL 4727  |5,064 40 54 0,662 0,084 (0,526 [0,550
BOKS 56,40 |9,275 39 71 0,765 10,094 [0,632 [0,937
GURES 56,90 10,73 40 82 0,785 10,104 |0,647 1,028
JUDO 5220 9,228 32 65 0,713 {0,106 [0,551 |0,878
HALTER 59,00 |7,071 46 74 0,784 0,088 [0,589 [0,876

Tablo 8’de goriildiigii gibi sag pence

kuvveti ortalama degerlerinin biitiin spor

dallarinda birbirine yakin degerlerde oldugu
gOrilmiistiir.

Tablo 9. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sol Penge Kuvveti ve Rolatif Kuvvetlerinin Karsilagtirilmasi

DEGISKENLER SOL PENCE KUVVET ROLATIF KUVVET

X SD MIN | MAX X SD |MIN |MX
BASKETBOL 54,90 8,301 40 72 0,713 10,109 |0,638 0,897
FUTBOL 45,13 9,506 32 62 0,650 0,106 |0,571 0,847
VOLEYBOL 46,81 3,927 40 54 0,658 0,073 10,526 0,796
BOKS 53,50 6,888 40 64 0,728 0,077 10,534 |8,843
GURES 53,00 10,10 34 70 0,730 10,095 0,586 |0,857
JUDO 50,11 8,825 32 60 0,683 0,096 |0,551 [0,810
HALTER 58,12 6,511 44 69 0,772 10,088 10,564 |0,857
Tablo 9’da gorildiigii gibi sol penge kuvvetinde  oldugu  gibi,biitiin  spor

kuvveti

ortalama degerleri,

sag penge

dallarinda birbirine yakin ¢ikmustir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma ile elde edilen bulgularla
bazi takim ve ferdi sporlarla ugrasan
(Basketbol, Futbol, Voleybol, Boks, Giires,
Judo, Halter) sporcularin Diz, Ayak, Sirt,
kol ekstensor, kol fleksor kaslari ile Sag ve
Sol, penge kuvvetlerinin Rolatif Kuvvetleri
kargilagtirilmigtir.

Roélatif kuvvet sporcunun viicut agirligi
ile onun maksimal kuvvetine baglidir.
Siklete dayali biitiin sporlarda, miicadele
sporlarinda, doviisme sporlarinda,
jimnastikte dag tirmanisi, buz dansinda
kuvvetin  bu tlrii performansta ¢ok
onemlidir.Yarismaci haltercilerin basarilari
ise dogrudan yiiksek seviyedeki rolatif
kuvvete baghdir (Arria, Sal A. Sal. Arria,
2003; Bauer, 2003; Staley, 1996; Stone,

2002 a; Stone, 2002 b).

Aragtirmaya katilan sporcularda Tablo
1’de goriildiigii gibi yas, boy ve kilo
ortalamalar1 birbirine yakin oldugu ve bu
yakinliginin sporcularin hepsinin {iniversite
Ogrencisi olmasindan dolay1 ortaya ¢iktigi
tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularda diz
ekstensor kaslarinin (Squat Testi) Rolatif
kuvvetlerinin ~ dagilimma  baktigimizda
Basketbol da 1,556, Futbolda 1,405,
Voleybolda 1,307, Bokstal,827, Giireste
1,915, Judoda 1,606, Halterde 2,897 kg
oldugu tespit edilmistir. Buna gore rolatif
kuvvet siralamasinda 1.Haltercilerin,
2.Giiresgilerin, 3.Boksorlerin,
4.Judocularn, 5.Basketbolcularin,
6.Futbolcularin, 7.Voleybolcularin geldigi

goriilmiistiir.
Barker ve arkadaglar1 (Barker ve
arkadaslari, 1993) Amerikan futbolu

oyuncular1 {izerinde Squat testiyle yaptigi
arastirmada,  takimi  rolatif  kuvvet

seviyesine gore istatistik acidan yiiksek,
orta ve disik olarak 3  gruba
ayirdilar.Yiksek seviye (n=17), Squat
degeri 180.9+£30.2, rolatif kuvveti 2.0+0.2,
Orta seviye, (n=27) Squat 159.8427.8,
rolatif kuvvetl.7+0.1, Diigiik seviye (n=15)
Squat 148.3+£23.4 rolatif kuvveti 1.4+0.2 kg
olarak bulmuslardir.Bu sonuglar Amerikan
futbol oyuncularmin rolatif kuvvetleri
haltercilerden diisiik, birinci seviyedekilerin
biitiin sporcularda  yiiksek, ikinci
seviyedekilerin ise giiresciler ve boksorler
disinda diger sporcularda yiiksek, iiciincii
seviye futbolcularin ise basketbol.voleybol
ve futbolculara yakin oldugunu
gostermistir.

Keller (Keller, 1989). Antrenmanli ve
sedentar erkek, bayanlarin viicut kiitleleri
ve bes kas grubu iizerinde yaptigi
caligmada, Diz ekstensorlerinde erkeklerde,
%22.8, bayanlarda %15, Squat testinde
antrenmanli erkeklerle sedentar erkeler
arasinda %25.1, bayanlar arasinda, 19.3 liik
fark bulmustur.

Arastirmada Squat testi sonuglariyla
haltercilerin ~ Voleybolculardan  %54,88,
futbolculardan %51.5, Basketbolciilerden
%45.94, judoculardan %44.56,
Boksorlerden %36.93, giirescilerden
%33.89 daha fazla oldugunu ortaya
koymustur.

Arastirma  sonuglari (Tablo  2),
Haltercilerde, Squat ile kilo, baldir,sirt,
biceps arasindaki korelasyon katsayisini
0.01, ferdi sporlarda, Squat ile kilo,baldir,
Bench Press , biceps sag ve sol penge
arasindaki korelasyon katsayisi 0,01, Takim
sporlarinda, Squat ile, kilo ve baldir
arasinda ki korelasyon katsayisinin dnem
seviyesi 0.01 olarak bulunmustur. Bu
sonuglar Ogzellikle ferdi sporlarda ve
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halterde Squat testinin diger testlerle de
ilgili oldugunu ortaya koymustur.

Aragtirmaya katilan sporcularda Baldir
Rolatif kuvvetlerinin dagilimina
baktigimizda Basketbolde 1,658, Futbolda
1,503, Voleybolda 1,406, Boksta 1,846,
Giireste 1,940, Judoda 1,687, Halterde
2,903 kg, oldugu tespit edilmistir. Buna
gore  relatif  kuvvet  siralamasinda
1.Haltercilerin, 2.Giiresgilerin,
3.Boksorlerin, 4 .Judocularn,
5.Basketbolcularin, 6.Futbolcularin,
7.Voleybolcularin geldigi goriilmektedir.
Bu sonuglar Haltercilerin diger
sporculardan baldir kuvveti agisindan
%33.17 ile %51.56 daha giiglii oldugunu
ortaya koymustur. Baldir kas kuvvetinin
diger degiskenlerle iliski Tablo 2’de

gosterilmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularda sirt-bel
rolatif kuvvetlerinin dagilimina
baktigimizda, basketbolda 0,846, Futbolda
1,018, Voleybolda 0,868, Boksta 1,017,
Giireste 1,315, Judo da 1,984, Halterde
2,331, oldugu tespit edilmistir. Buna gore
relatif kuvvet siralamasinda; 1.Haltercilerin,
2.Giiresgilerin, 3.Futbolcularn,

5.Judocularn,
7.Basketbolcularin

geldigi goriilmektedir. Haltercilerin sirt-bel

4. Boksorlerin,
6.Voleybolcularin,

kuvvetinin diger sporculardan %43.58 ile
%63.7 daha giigli oldugunu ortaya
koymustur. Haltercilerde sirt-bel kuvveti ile
kilo, Squat, biceps, arasinda, ferdi sporlarda
ise silkme cekisi ile Squat, Bench Press,
biceps, sag ve sol pence arasinda ki
korelasyon katsayis1 0.01 6nem seviyesinde
bulunmustur.

Aragtirmaya katilan sporcularda Bench
Press rolatif kuvvetlerinin  dagilimina
baktigimizda basketbol da 1,027, futbolda
1,089, voleybolda 1,015, boksta 1,178,

giireste 1.301, judoda 1,273, halterde 1,453
oldugu tespit edilmistir. Buna gore relatif
kuvvet siralamasinda 1. Haltercilerin, 2.
Giirescilerin, 3. Judocularin, 4. Boksorlerin,
5. Futbolcularin, 6. Basketbolciilerin,
7.Voleybolcularm, geldigi goriilmektedir.

Keller (Keller, 1989) antrenmanl
erkelerle, sedentar erkekler arasinda Bench
Press te %37.bayanlarda ise %33, omuz
preste ise erkeklerde %44, bayanlarda
%30.8’lik  fark bulmustur. Arastirma
sonuglari ise haltercilerin diger
sporculardan %10.46 ile %30,14 arasinda
fark oldugunu ortaya koymustur.

Arastirmaya katilan sporcularda biceps
rolatif kuvvet ortalamalarinin dagilimini
baktigimizda basketbolde 0,637 futbolda
0,687, voleybolda 0,585, boksta 0,679,
giireste 0,720, judoda 0,664, halterde 0,716,
oldugu tespit edilmistir. Buna gore relatif
kuvvet siralamasinda 1.Giirescilerin
2.Haltercilerin, 3.futbolcularin,
4.Boksorlerin, 5.Judocularin,
6.Basketbolciilerin, 7.Voleybolcularin
geldigi goriilmektedir. Aragtirma sonuglari
ferdi sporlarda biceps kas kuvvetinin kilo,
Squat,baldir, Bench Press, sag ve sol pence
ile arasindaki korelasyon katsayisinin 0.01

onem seviyesinde oldugunu gostermistir.

Arastirmaya katilan sporcularda sag el
penge rolatif kuvvet dagilimini
baktigimizda basketbolde 0,775, futbolda
0,681, voleybolda 0,662, boksta 0,765,
giireste 0,785, judoda 0,713, halterde 0,784,
oldugu tespit edilmistir. Buna gore relatif
kuvvet siralamasinda 1.Giiresgilerin
3. Basketbolciilerin,

5.Judocularin,

2.Haltercilerin,
4 Boksorlerin,
6.Futbolcularin, 7.Voleybolcularin geldigi
goriilmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularda sol el

pence relatif kuvvet dagilimini
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baktigimizda basketbolde 0,713, futbolda
0,650, voleybolda 0,658, boksta 0,728,
giireste 0,730, judoda 0,683, halterde 0,772,
oldugu tespit edilmistir. Buna gore relatif
kuvvet siralamasinda 1.Haltercilerin
2.Giiresgilerin 3.Boksorlerin,
4 .Basketbolciilerin,

6.Voleybolcularin 7.Futbolcularin geldigi

5.Judocularin,

goriilmektedir.

Vanderburg (Vanderburgh, 1995). 100
erkek ve 105 bayan iiniversite O6grencisi
lizerinde yaptig1 arastirmada penge sikma
kuvveti ile kilo arasindaki iligkiyi r =0.51,
P<0.05 6nem seviyesinde bulmustur.

Arastirma sonuglar1 haltercilerde kilo ile
sag penge kuvveti arasindaki korelasyon
katsayis1 r=0.546, sol pence kuvvetinde
r=0,468 olarak ¢ikmis ve istatistik acidan
onemli bulunmamustir. Ferdi ve takim
sporlarinda ise kilo ile penge kuvvetleri
arasindaki korelasyon katsayisi =0.546 ile
r=0.636 arasinda bulunmus ve 0.01 6nem
seviyesinde ¢ikmustir. Universite dgrencisi
olan ferdi ve takim sporcularindan olusan
arastirma grubu sonuglartyla,

Vonderburg’un sonuglari paralellik

gostermistir.

Olimpiyat, Diinya ve Avrupa sampiyonu
Halterci Naim Siileymanoglu 60 kg viicut
agirhginda iken 190 kg rekor agirlik
kaldirarak rolatif kuvvetini  3.166 kg
cikarmigtir. Naim 3.166 kg’lik rolatif
kuvvet degeri ile sikletinin ve biitiin
sikletlerin en kuvvetli, yani en bagarili
sporcusu olmustur. Naim {ist sikletlerdeki
sporcularin kendisinden ¢ok daha fazla
agirlik kaldirmasina ragmen, rolatif kuvveti
ile elde ettigi iistiin bagarisindan dolay1
Diinyanin en kuvvetli haltercisi, Diinyanin
en kuvvetli adami ve cep herkiilii olarak
gosterilmistir.

Onlarca konuda degisik metotlarla
yapilan arastirma sonuglari maksimal
kuvvet ile hiz ve gilice dayanan sportif
performans arasinda kuvvetli bir iligkinin
oldugunu ortaya koymustur. Kuvvet ve gii¢
sporlarindaki performansla ilgili agiklanan
pek cok faktor icerisinde maksimal kuvvet,
anahtar  rolindedir.  Spor  dallarinda

kuvvetin degisik tiirleri onem
kazanmaktadir. Su durum da
unutulmamalidir “Hicbir zaman

liizumundan fazla kuvvetli olmayimiz.
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