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Universitesi, Bu ¢alismada; kadin bisiklet¢ilerin alt ve iist ekstremiteye ait kuvvet ve esneklik degerlerinin
Necat Hepkon Spor belirlenmesi ve fiziksel 6zelliklerle arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya,
Bilimleri Fakiltesi, 14 kadin bisiklet¢i (yas:17,71£2,72, boy:159,75+5,31, agirhik:53,91+3,64) katildi. Katilimcilarin
fzmir/Tiirkiye fiziksel 6zelikleri; boy uzunlugu, viicut agirliklari, viicut yag yiizdeleri, beden kiitle indeksleri,

deri kivrim kalinliklari, alt ve iist ekstremiteye ait omuz esnekligi (OE), boyun esnekligi (BE),
sag penge kuvveti (SAPK), sol penge kuvveti (SOPK), sirt kuvveti (SK), bacak kuvveti (BK)
Olclldd. Verilerin analizi SPSS programinda, tanimlayici istatistik, “t test”, “ANOVA” ve
“Pearson Korelasyon Iliski” testleri kullanilarak yapildi ve anlamhlik diizeyi 0,05 olarak kabul
edildi. Bulgular sonucunda, kadin bisikletcilerin, OE 17,64+1,76 cm, BE 35,64+5,92 cm, SAPK
28,61+5,68 kg, SOPK 26,61+4,65 kg, SK 81,71+14,88 kg, BK 72,57+14,17 kg, DISY
34,46+4,43 cm bulunmustur. Kategorilere gore, OE ve SK degerlerinde gruplar arasinda anlamli
diizeyde fark oldugu (p<0,05); BE, SAPK, SOPK ve BK degerlerinde gruplar arasinda anlaml
bir fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Fiziksel ozellikler ile esneklik ve kuvvet degerleri
arasindaki iliskiye bakildiginda, tist ekstremitede, BSC, BLC degerleri ile OE arasinda pozitif ve
orta diizey (0,3<r<0,70; p<0,05), SAPK ve SOPK ile pozitif ve yiksek dizey (0,7<r<1; p<0,01)
anlaml1 bir iligki oldugu; BSC ile SK arasinda pozitif yonlii ve yiiksek diizeyde anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir (r>0,70; p<0,01). Buna karsin Ust ekstremitede OG, GG, GC degerleri ile
kuvvet ve esneklik arasinda; alt ekstremitede cap cevre olgtimleri ile BK ve DISY arasinda
(p>0,05) iligki olmadigr bulunmustur (p>0,05). Sonu¢ olarak; kadin bisikletcilerde {ist
ekstremitede fiziksel yap1 ile kuvvet ve esneklik arasinda bir iliski varken, alt ekstremitede
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Investigation of Relationship Between Lower and Upper
Extremity Strength, Flexibility and Anthropometric Values of
Well Trained Female Road Cyclists

—— Abstract
Yavin Bilgisi Aim of this study was to determine the upper and lower extremity strength and flexibility values
Gonderi Tarihi: of female cyclists and to investigate the relationship between them and physical characteristics.
14.08.2023 A total of 14 female cyclists (age: 17,71+2,72, height: 159,75+5,31, weight: 53,91+3,64)
participated in the study. Physical characteristics of the participants; shoulder flexibility (SF),
Kabul Tarihi: neck flexibility (NF), right hand-grip strength (RHGS), left hand-grip strength (LHGS), back
18.10.2023 strength (BS), leg strength (LS), vertical jump heigth (VJH) were measured. The data were

analyzed using SPSS program and the significance level was accepted as 0.05. As a result, SF
Online Yayin Tarihi: was 17.64+1.76 cm, NF 35.64+5.92 cm, RHGS 28.61+5.68 kg, LHGS 26.61+4.65 kg, BS
29.10.2023 81.71+14.88 kg, LS 72.57+14.17 kg, VIH 34.46+4.43 cm. According to the categories, a
significant difference between the groups in SF and BS values (p<0.05); no significant difference
between the groups in NF, RHGS, LHGS and LS values (p>0.05). It was found that, a positive
and significant relationship between the biseps circumference (BC) value and SF, RHGS, LHGS,
BS; a positive and significant relationship between the wrist circumference (WC) value and SF,
RHGS, LHGS (p<0,01). On the other hand, no correlation between shoulder width, chest width
and chest circumference values in the upper extremity and strength, flexibility values in the
upper extremity; also no correlation between diameter circumference values and LS, VJH in the
lower extremity (p>0.05). In conclusion; there is a relationship between physical structure and
strength and flexibility in the upper extremity, but not in the lower extremity in female cyclists.

Keywords: Female cyclist, Anthropometry, Flexibility, Leg strength, Hand-grip strength
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Giris

Bisiklet sporu, bacagin pedala ilk olarak kuvvet uygulamasiyla hiz kazanmaya yonelik bir
spor dalidir. Bu sporun, hiz merkezli olmasi ve dig ortamda yapilmasi sebebiyle, riizgar, yagmur,
sicaklik gibi dis etkenlerin performansi etkiledigi sdylenebilir. Son zamanlarda bisiklet sporunun
bilinirliginin ve izlenmesinin artmasiyla birlikte antrenman stratejileri ve diger sportif uygulamalar
bilimsel yontemlere dayandirilarak sportif performansin sinrlart artirilmistir. Bu sporda birgok
disiplin mevcutken, olimpiyatlarda ve diinya sampiyonalarinda ilk kez yer alan yol bisikleti disiplini
(Kurkcl Akgonal, 2022) bisikletin atasi sayilabilir. Bisiklet sporunda kategoriler, yaris siiresi ve
yarig mesafesi yasa gore belirlenmektedir. Uluslararasi kurallara gore kategoriler kiiciikten biiytige
dogru; 13-16 yas yildizlar, 17-18 yas gencler, 20-22 yas U-23, 23-34 yas biiyiik ve 34 yas lizeri
master kategori olarak uygulanmaktadir (TBF, 2023). Bisiklet sporunun birden ¢ok disipline sahip
olmasi, farkli mesafe ve siirelerde yarigsmalarin olmasi nedeniyle, farkli disiplinlerde yarisan
sporcularin, fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin birbirinden farkli oldugu sdylenebilir. Konuyla ilgili
olarak literatiir ¢alismalarinda bisiklet sporcularinin boy uzunlugu, viicut agirhigi, yag orani, kas
cevresi Olciimii gibi fiziksel ozelliklerinin, sporcunun icra ettigi disiplini, yetenegi ya da yapisal
ozelligine gore farkli olabilecegi rapor edilmistir (Impelizzeri vd., 2008; Menaspa vd., 2012). Buna
gore, tirmanigcilarin viicut agirligimin diisiik ve boylarmin kisa oldugu, sprinterlerin hipertrofik kas
yapisina ve en fazla viicut agirligina, zamana karsicilarin uzun boylu oldugunun bildirilmesiyle,
ayni disiplin igerisinde sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin farklilagabildigi sdylenebilir
(Akgonil vd., 2019). Ozellikle, bisiklet yarismalarinin inis, trmams ve diizliik icerdigi
diistintildiiglinde, sporcularin farkli fiziksel ve fizyolojik ozelliklere sahip olmasi beklenen bir

durumdur.

Temel bakis acisiyla literatiirdeki ¢aligmalar da gdstermektedir ki, yol bisikletinin ¢ok iyi
seviyede dayaniklilik gerektirdigi; yarisin son bdliimiinde yarist kazanabilmek adina yapilacak
sprint i¢in st diizey patlayic1 gii¢ ve anaerobik kapasite; tirmanis veya diger bir deyisle egimli
cikislar i¢in iist diizey aerobik dayaniklilik; zamana kars1 gibi uzun siireli tempo i¢in, bisiklet¢ilerin
yiiksek viicut agirligi ve maksimum oksijen kapasitesine sahip olmalar1 gerekmektedir (Gregor ve
Conconi, 2008, Ozen, 2018). Konuya daha derin bir bakis agistyla bakildiginda, cinsiyet ve tecriibe
bazinda da bisiklet¢ilerin uzmanlasma yoniiniin antropometrik 6zelliklerle paralel oldugu, elit
bisikletcilerin hangi kategoride uzmanlasacaklarinin morfolojik ozelliklere bagh oldugu; kadin
bisikletcilerde performans ve viicut kompozisyonu arasinda bir iliski oldugu; diinya klasmanindaki
kadin sporcularin, elit ve sub-elit kadin bisikletgilere kiyasla daha diisiik viicut agirhgimna ve deri

kivrimlarina sahip oldugu rapor edilmistir (Haakonsen vd., 2016). Bisiklet yariginin son derece
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degisken dogasi nedeniyle, engebeli, diiz, tek giinliik yarislar, etap yarislari, zamana kars1 yarislar
gibi farkli tiirde kondisyon 6zelliklerinin farkli yaris stilleri i¢in 6énemli oldugunu belirten Martin ve
arkadaslar1 (2001), miimkiin oldugunda, bisiklet¢cinin en baskin oldugu 6zelligin belirlenmesinin
daha ise yarar olacagini sdylemistir. Ayni ¢alismada Martin ve arkadaglar1 (2001), uluslararasi
yariglara katilan elit kadin yol bisiklet¢ilerinin, aynmi takimda ve daha az basarili takim
arkadaglarindan, daha az viicut kiitle indeksi ve yag yiizdesine sahip olduklarini rapor etmiglerdir.
Konuyla ilgili olarak, yol bisikleti sporunda performans, fiziksel 6zellik ve fizyolojik yap1 arasinda
yiiksek bir iligki oldugu; buradan, sporcunun sahip oldugu antropometrik 6zelliklerin performans

tizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Sportif performans uzerine, antropometrik Ozellikler ile birlikte motorik 6zelliklerden
ozellikle kuvvetin ve kalitesinin 6nemli oldugu kabul gérmektedir (Akgoniil ve Yildirim, 2021).
Bireysel bir spor olan bisiklette sportif basar1 elde etmede motorik 6zelliklerin gelistirilmesinin
onemli oldugu bilinmektedir. Konuyla ilgili olarak, Willies ve Jones (1999) hem alt hem de Ust
ekstremite kas kuvvetinin, dag bisikleti sporcularinin yaris performans: iizerinde belirleyici bir
etkiye sahip oldugunu rapor etmistir (Boyraz vd., 2022). Uzun yillardir sportif performansa
kuvvetin olumlu etkisi nedeniyle, uygulanan kuvvet kalitesi 6nem kazanmaktadir. Kuvvetin en
verimli diizeyde gelistirilebilmesi icin, direkt olarak brans i¢in gerekli hareketlerle ilgili uygulama
yapilacak kaslarin kuvvetlendirilmesi gerekmektedir (Aydos vd., 2009). Bisiklette de pedala
yuklenme hareketi ile hiz kazanildigindan, bu sporda bacak kuvvetinin biiylik oranda harekete
katildig1 kabul edilse de, 6zellikle yokus ¢ikarken gidonu tutarak denge saglama ve kuvvet kazanma
icin st ekstremite kaslarinin da rol oynadigi sOylenebilir. Kol kaslarinin bacak kuvvetine destek
olabilmesi i¢in, iyi kondisyon diizeyine sahip karin ve sirt kaslarina da ihtiyag duydugu
bilinmektedir (Weineck, 2002), bunun yaninda karin ve sirt kaslari, egim oram yiiksek yokuslari
tirmanirken bacak kaslarmin yetmediginde destek saglamaktadir (Willis ve Jones, 1999). Ust
ekstremite kaslarinin, 6zellikle zeminin zor oldugu, engellerin yer aldigi gegislerde, kol ve omuz
kaslarinin yaris performansi iizerinde 6nemli oldugu rapor edilmistir (Hurst vd., 2012). Dolayisiyla,
bisikletcilerde hem alt hem de iist ekstremitede yer alan kaslarin performans iizerinde etkili oldugu

soylenebilir.

Antropometrik 6zelliklerin hem yol hem de dag bisikleti performansi iizerinde etkisinin
oldugu bilinmektedir (Sanchez Munos vd., 2018; Sewall ve Fernhall, 1995). Literatiir bulgularina
gore, yaris performansi tizerinde, viicut kiitlesi ve kompozisyonunun etkili oldugu (Maciejczyk vd.,
2014), elit seviyedeki sporcularda diizenli yapilan antrenmanlarin sonucunda viicut kiitlesinde artis

oldugu, bu artisin da kas kuvvetini artirdigi rapor edilmistir (Mujika vd., 2016). Dolayisiyla,
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bisiklet sporunda, fiziksel o6zelliklerin ve kas kuvvetinin sportif performansla blylk oranda
iliskisinin oldugu soylenebilir. Ancak konuyla ilgili olarak, kadin yol bisiklet¢ilerinde
antropometrik Olctimlerle kas kuvveti arasindaki iliskiyi gosteren bir ¢alisma yoktur. Bu anlamda
aragtirmada, kadin bisiklet sporcularinin kas kuvveti degerinin belirlenmesi ve iliskili olan
antropometrik 6zelliklerin ortaya konmasi, sporcu ve antrenorler acisindan yol gdsterici olacaktir.
Bu aragtirma, iyi antrenman seviyesine sahip kadin bisikletcilerin, alt ve iist ekstremiteye ait
antropometrik degerleri ile kuvvet ve esneklik degerleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla

yapilmustir.

Gereg ve YOontem
Arastirmanin Modeli

Calismada, sporcularin ¢ap, g¢evre Olclimleri ve motorik Ozellik degerlerinin ortaya
konulmas i¢in betimsel arastirma yontemi; degiskenler arasinda iliskinin olup olmadigini, varsa
iligkinin yoniinii ve seviyesini ortaya koymak i¢in “iligkisel arastirma” yontemi kullanilmistir.
Makalenin yonteminde “mevcut aragtirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Aragtirma

ve Yayin Etigi Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.
Evren ve Orneklem

Arastirmaya milli takim diizeyinde, lisansa sahip, ulusal ve uluslararasi yarigmalara katilan
14 kadin bisikletgi (yas:17,71+2,72 yil, boy:159,75+5,31 cm, agirlik:53,91+3,64 kg) gonulli
katilmistir. Calismaya dahil edilme kriterleri; en az iki yildir yarigmalara katiliyor olmak, bisiklet
lisansina sahip olmak ve ¢alismaya katilima goniillii olmaktir. Calismaya dahil olmama kriterleri
ise, iki yildan daha az siiredir yarisiyor olmak, herhangi bir saglik problemi olmak, goniillii
olmamak veya bisiklet lisansina sahip olmamaktir. Tiirkiye Bisiklet Federasyonu’nun resmi
miisabakalarindan elde edilen verilere gore, arastirma evrenin 120 kisi oldugu tespit edilmistir.
Aragtirmada orneklem biiylikliigliniin hesaplanmasinda “G-power” analiz programi kullanilmis;
%85 giig, orta diizey etki ve %95 giiven aralig1 icin 6rneklem biiyiikliigiiniin en az 14 kisi olmasi
gerektigi hesaplanmistir. Orneklem secimi rastgele drneklem secimi ile yapilmis olup, calismaya
katilim kriterlerine uyan ve ¢aligmaya goniillii olan 14 sporcuya ¢alisma hakkinda bilgi verilerek 18
yas ve lUzerindeki sporcularin kendisinden; 18 yas altindaki sporcularin ise velilerinden goniillii

onamlar1 alinmistir.
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Tablo 1

Kadin Bisikletcilerin Fiziksel Olgﬁmlerine Ait Tanimlayici [statistik

Parametreler N Min Maks Ort Ss
Yas (y1l) 14 14 25 17,71 273
Boy (cm) 14 149,50 169,50 159,75 5,30
Viicut agirhg (kg) 14 47,6 60,2 53,91 3,64
Viicut Yag Oram (%) 14 10,15 17,42 14,01 1,86
BKI (kg/m?) 14 18,33 24,65 21,17 1,81

Kadin bisikletcilerin fiziksel 6l¢timleri incelendiginde, boy ortalamalarinin 159,7545,30 cm,
vlcut agirliklarinin ortalama 53,91+£3,64 kg, viicut yag oranlarinin ortalama 14,01+1,86 ve beden

kiitle indeksi (BKI) ortalamalarinmn 21,17+1,81 kg/m? oldugu bulunmustur.

Veri Toplama Araglar:

Arastirmaya katilan sporcular iki defa ziyarette bulunmuslardir. ilk ziyarette, &nce
demografik bilgiler alinmis, ardindan boy, viicut agirligi, ¢ap ve cevre Olgiimleri yapilmistir.
Katilimeilar ikinci ziyareti ii¢ giin sonra gergeklestirmis olup, deri kivrim kalinliklar1 alimmis
esneklik, kuvvet ve dikey sicrama yiiksekligi degerleri dl¢lilmistiir. Katilimcilar ikinci ziyarete
gelmeden Once, 48 saat boyunca agir egzersiz yapmamalari, kafein, alkol vb iceren yiyecek igecek
tiiketmemeleri, uyku diizenini bozmamalar1 ve en az sekiz saat uyumalari, iki ziyaret arasindaki
diyet programlarin1 degistirmemeleri gerektigi konusunda uyarilmislardir.

Calismaya katilan sporcularin boy uzunlugu, hassaslik derecesi 0,01 m olan stadiometre
(Seca, Almanya) ile derin bir inspirasyon sonrasi, bas dik sekilde ve derin bir soluk almay1 takiben
basin en tepe noktasi ile ayak tabani arasindaki mesafenin dl¢iilmesi ile kaydedilmistir (Harrison
vd., 1988). Viicut agirligi (VA) dlglimleri, hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik baskiille (Seca,
Almanya), sabah a¢ karnina 6lciilmiistiir. Olgiimler spor kiyafeti (sort, tisdrt) igerisinde, ayakkabisiz
olarak yapilmistir (Zorba ve Ziyagil, 1995). Deri kivrim kalinligi (DKK) o6lglimlerinde, skinfold
kaliper (Holtain, UK) kullanilmistir. Cevre 6lgiimlerinde Gulick antropometrik mezura (Holtain,
UK), cap olclimlerinde ise + 1 mm hata ile ¢alisan Harpenden kaliper (Holtain, Ingiltere)
kullanilmistir. Biseps ve baldir bolgelerinden ol¢timler, eklemler fleksiyonda ve sag taraftan
alimmistir. Deri kivrim kalinliklari; triseps, biceps, suprailiak, subskapula, gogiis, abdomen ve uyluk
bolgelerinden dlciilmiistiir. Olgiim, 2-3 saniye icinde kaliperle parmaklardan yaklasik 1 cm uzakta
okunarak milimetre cinsinden yapilarak kaydedilmistir. Bu 6l¢iim, basparmak ile isaret parmagi
arasindaki deri alt1 yag tabakasini kas dokusundan ayiracak kadar hafifce yukar1 ¢cekerek yapilmistir
(Harrison vd., 1988; Zorba ve Ziyagil, 1995; Aslan vd., 2011). Bacak ve surt kuvveti (Prosport-
TMR HBD 1000) dinamometre ile pence kuvveti (Takei marka digital) dinamometre ile

Olglilmiistir. Katilimcilar dinamometre iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, bacak kuvveti
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dizler bukdll halde; sirt kuvveti ise dizler gergin halde, kollar gergin, sirt diiz ve goévde hafif 6ne
egik sekilde bar1 vertikal yonde yukariya dogru ¢ekerek dlgiimleri tamamladi. Olgiimler, her hareket
iki (2) kez tekrar edildi ve en iyi sonu¢ kaydedildi (Gulizel ve Can, 2022). Esneklik 6lgtimleri,
govde-boyun, omuz fleksiyonu esnekligi ile belirlenmistir (Ozkan vd., 2014). Boyun esnekligi icin,
katilimcidan bagini kaldirabildigi kadar en yukar1 noktaya kaldirmasi istenmistir. Katilimci yiiz iistii
yere yatarak ellerini arkada birlestirmistir. Gogsiinli yerden kaldirmadan, basini olabildigince yukar1
kaldirmas1 istenmis; burnunun ulastigi noktanin yerden yiiksekligi ol¢iilmiistiir. Omuz esnekligi
icin, katilimcidan, elleri st {iste gelecek sekilde, karsisina yerlestirilen diizenekten ayrilmadan ve
govdesini yerden kaldirmaksizin kollarini olabildigince en yukar1 noktaya kaldirmasi istenmis; el
ucu ile yer arasindaki uzaklik cm cinsinden kaydedilmistir (Ozer, 2001; Barak vd., 2016). Tum
Ol¢iimlerde, katilimcilara iki deneme yaptirilmis olup, elde edilen en iyi sonug¢ dikkate alinmistir.
Viicut yag yiizdesi, DKK oOl¢timleri neticesinde Yuhazs formiilii kullanilarak belirlenmistir:

“Yuhasz formuli: %Yag: (X6DKK*0,1051) + 2,58 (Yuhazs,1974; Carter ve Yuhazs, 1984,
Espinoza-Navarro vd., 2019)

(6DKK: triseps+subskapulatsupraspinal+abdomen+dn uyluk-+kalf)”

Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 25 programiyla yapilmistir. Verilerin nomalligi “Shapiro Wilk” testi
ve Skewness Kurtosis degerleri ile smanmistir. Katilimeilarin antropometrik o6l¢iim sonuglar,
esneklik, kuvvet ve dikey sicrama Ol¢iim sonuglarmin Skewness Kurtosis degerleri -1,5/+1,5
arasinda oldugundan, verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir (Tabachnick and Fidell,
2013). Bu nedenle, parametreler arasindaki iliskiye “Pearson Korelasyon” test ile bakilmis;
korelasyon katsayisinin (r) mutlak degeri degeri igin; 0,01-0,03 aras1 diisiik iliski, 0,30-0,70 arasi
orta diizey iliski, 0,70’den biiyiik ise yiiksek diizey iligski olarak yorumlanmistir (Biiylikoztirk vd.,
2018). Verilerin tanimlayici istatistikleri frekans ve ylizde degeri olarak hesaplanmistir. Bagimli ve
bagimsiz degiskenlere gore puanlama diizeyi aritmetik ortalama; dagilim ise frekans ile
hesaplanmistir. Verilerin normal dagilim gostermesinden dolayi, bagimli degiskenin bagimsiz
degiskene gore farklilik gosterip gostermedigine “bagimsiz gruplar t testi” ve “Tek Yonlii Varyans
analizi ANOVA” testi ile smanmis ve farkin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek
amaciyla “Bonferronni” post-hoc test analizi yapilmistir. Verilerin analizi sonucunda anlamlilik

diizeyi p<0,05 kabul edilmistir.
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Arastirmanin Etigi

Arastirma i¢in, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii Bilimsel
Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan alinmis ve g¢alisma Helsinki Deklarasyonu 2008 Prensipleri ’ne

uygun olarak gergeklestirilmistir.
Bulgular

Kadin bisikletgilerin alt ve {ist ekstremite ¢ap ve ¢evre 6lcumleri ile ilgili sonuclar Tablo

2’de sunulmustur.

Tablo 2

Kadin Bisikletcilerin Cap ve Cevre Olgiimlerine Ait Tanimlayic1 Istatistik

Parametreler (cm) N Min Maks Ort Ss
Omuz genislik (OG) 14 37,00 42,00 39,86 1,47
Gogiis genislik (GG) 14 31,00 42,00 37,39 3,72
Gigiis ¢evre (GC) 14 70,00 91,00 84,25 5,93
Biseps cevre (BSC) 14 20,00 29,00 24,00 2,59
Bilek gevre (BLC) 14 13,50 16,00 14,50 0,68
i¢ bacak uzunluk (iBU) 14 46,00 75,50 64,08 10,50
Kalca genislik (KG) 14 29,00 39,00 33,64 2,90
Bel cevre (BEC) 14 59,00 76,00 69,82 6,02
Uyluk cevre (UC) 14 44,00 57,00 49,75 4,15
Baldir cevre (BAC) 14 29,00 32,50 31,12 1,55
Ayak bilek cevre (ABLC) 14 20,00 24,00 21,79 1,30
Ayak uzunluk (AU) 14 22,50 25,50 23,73 0,92

Kadin bisikletgilerin alt ve iist ekstremiteye ait fiziksel Ol¢iimleri incelendiginde, OG
degerinin 39,86+£1,47 cm, GG degerinin 37,394+3,72 cm, GC degerinin 84,25+5,93 cm, BSC
degerinin 24,00+2,59 c¢cm, BLC degerinin 14,50+0,68 cm, IBU degerinin 64,08+10,50 cm, KG
degerinin 33,6442,90 cm, BEC degerinin 69,82+6,02 cm, UC degerinin 49,75+4,15 cm, BAC
degerinin 31,12+1,55 cm, ABLC degerinin 21,79+1,30 cm, AU degerinin 23,73+0,92 cm oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bisiklet¢ilerin kuvvet ve esneklik parametreleri ile ilgili veriler Tablo 3’te

sunulmustur.

Tablo 3

Kadin Bisikletgilerin Esneklik ve Kuvvet Degerlerine Ait Tanimlayici Istatistik
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Parametreler N Min Maks Ort Ss
Omuz esneklik- OE (cm) 14 15,00 21,00 17,64 1,76
Boyun esneklik-BE (cm) 14 26,50 46,00 35,64 5,92
Sag penge kuvveti-SAPK (kg) 14 18,00 37,60 28,61 5,68
Sol penge kuvveti-SOPK (kg) 14 16,80 35,30 26,61 4,65
Sirt kuvveti-SK (kg) 14 58,50 106,50 81,71 14,88
Bacak kuvveti-BK (kg) 14 46,00 98,00 72,57 14,17
14 27,50 43,00 34,46 4,43

Dikey sicrama yiiksekligi-DISY (cm)

Tablo 3’te kadin bisikletcilerin kuvvet, esneklik ve dikey sigrama yiiksekligi degerleri
incelendiginde, OE degerinin 17,64+1,76 cm, BE degerinin 35,644+5,92 cm, SAPK degerinin
28,61+5,68, SOPK degerinin 26,61+4,65, SK degerinin 81,71+14,88, BK degerinin 72,57+14,17,
DISY degerinin ise 34,46+4,43 cm oldugu tespit edilmistir. Kadin bisikletgilerin esneklik, kuvvet
ve dikey sicrama yiiksekligi degerlerinin yasa gore farklilasabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle
kadin bisikletgilerin esneklik, kuvvet ve dikey sigrama yiiksekligi degerlerinin kategorilere gore

fark istatistigi Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4
Kategorilere Gore Kadin Bisikletgilerin Kuvvet ve Esneklik Degerleri Farki
Parametreler Yildiz Geng Buyuk F p posthoc
Ort Ss Ort Ss Ort Ss
16,88 0,63 19,08 1,56 16,25 1,19 7,034 0,011* G>B
OE (cm)
32,00 521 35,25 6,31 39,88 4,09 2,091 0,170
BE (cm)
SAPK (Kg) 27,05 6,75 30,75 6,11 26,95 4,01 0,714 0,511
SOPK (kg) 25,77 6,16 28,45 4,58 24,70 2,83 0,853 0,452
68,75 12,68 91,67 14,11 79,75 6,29 4,418 0,039* G>Y
SK (kg)
BK (kg) 68,75 12,26 75,50 17,60 72,00 12,92 0,245 0,787
DISY (cm) 34,25 5,85 33,42 4,99 36,25 1,66 0,456 0,646

*p<0,05; OE: Omuz esneklik; BE: Boyun esneklik; SAPK: Sag penge kuvveti; SOPK: Sol pencge
kuvveti; SK: Sirt kuvveti; BK: Bacak kuvveti; DISY: Dikey sigrama yiiksekligi

Tablo 4’te kadin bisikletgilerin kategorilere gore kuvvet ve esneklik degerleri
incelendiginde, OE ve SK degerinde kategoriler arasinda anlamli derecede fark oldugu (p<0,05);
diger taraftan BE, SAPK, SOPK ve BK degerinde kategoriler arasinda anlamli bir fark olmadig:
tespit edilmistir (p>0,05). Kategoriler bazinda, kuvvet ve esneklik degerleri ortalamalari
incelendiginde, OE, SAPK, SOPK, SK ve BK degerinin, en fazla genc¢ kadinlar kategorisindeki
bisiklet¢ilerde; BE degerinin ise en fazla biiylik kadinlar kategorisindeki bisiklet¢ilerde oldugu
tespit edilmistir. OE, SAPK, SOPK degerinin biiyiik kadinlarda; BE, SK ve BK degerinin ise yildiz
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kadinlarda en az diizeyde oldugu belirlenmistir. Kadin bisikletgilerin {ist ekstremite fiziksel

Olciimleri ile kuvvet ve esneklik parametreleri arasindaki iligki Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5

Kadmn Bisikletcilerin Ust Ekstremiteye Ait Fiziksel Olgtimler ile Esneklik ve Kuvvet Degerleri

Arasindaki [liski

Parametreler BSC BLC oG GG GC
r 0,566 0,579 0,288 0,232 0,376

OE p  0,035% 0,030% 0,317 0,425 0,185
r 0534 -0,119 0,478 20,076 0,247

BE 0 0182 0,684 0,083 0,796 0,395

SAPK r 0,740 0,842 0,057 0,264 0,356
P 0,003** 0,000%* 0,846 0,363 0,212
r 0,776 0,615 0,098 0,245 0,221

SOPK 0 0,001% 0,019 0,739 0,399 0,447
r 0,763 0,320 20,139 0,014 0,207

SK P 0,001%* 0,265 0,636 0,961 0,478

** p<0,01, * p<0,05; OE: Omus esneklik; BE: Boyun esneklik; SAPK: Sag penge kuvveti; SOPK:
Sol pence kuvveti; SK: Sirt kuvveti; BSC: Biseps ¢evre; BLC: Bilek ¢evre; OG: Omuz genislik;
GG: Gogiis genislik; GC: Goglis cevre

Tablo 5’teki veriler dogrultusunda, kadin bisiklet¢ilerin OE degeri ile OG, GG, GC arasinda
bir iliski olmadig1 (p>0,05); ancak OE ile BSC ve BLC degerleri arasinda anlaml1 ve orta diizeyde
iligki oldugu bulunmustur (0,3<r<0,70; p<0,05). BE ile BSC, BLC, OG, GG ve GC arasinda bir
iliski olmadig1 bulunmustur (p>0,05). SAPK degeri ile BSC ve BLC arasinda, pozitif yonlii yiiksek
diizeyde iliski oldugu (0,7<r<I; p<0,01); ancak SAPK ile OG, GG ve GC arasinda bir iliski
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). SOPK degeri ile BSC ve BLC arasinda pozitif yonde, anlaml
bir iliski oldugu (p<0,01; p<0,05); bu iliskiden SOPK ile BSC arasindaki iliskinin yliksek diizeyde
(r>0,70), SOPK ile BLC arasindaki iliskinin ise orta diizeyde (r<0,70) oldugu; buna karsin SOPK
ile OG, GG ve GC arasinda bir iligki olmadigi sonucuna ulagilmistir (p>0,05). SK degeri ile
yalnizca BSC arasinda pozitif yonlii ve yliksek diizeyde iligki oldugu (r>0,70; p<0,01); ancak SK
degeri ile BLC, OG, GG ve GC arasinda iligski olmadig1 sonucuna ulagilmistir (p>0,05).
Tablo 6
Kadin Bisikletgilerin Alt Ekstremite Fiziksel Ol¢iimleri ile Dikey Sicrama ve Kuvvet Parametreleri

Arasmdaki liski
Parametreler BEC uc BAC ABLC AU
BK r 0,268 0,264 0,179 0,293 0,293
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P 0,354 0,361 0,541 0,310 0,310

r -0,223 -0,115 0,407 -0,125 0,243
DiSY

P 0,443 0,694 0,149 0,670 0,403

*% n<0,01, * p<0,05; BK: Bacak kuvveti; DISY: Dikey sigrama yiiksekligi; BEC: Bel cevre; UC:
Uyluk ¢evre; BAC: Baldir cevre; ABLC: Ayak bilek ¢evre; AU: Ayak uzunlugu

Tablo 6’daki veriler dogrultusunda, kadin bisikletcilerin alt ekstremiteye ait, kuvvet
parametresi BK ve DISY degerleri ile BEC, UC, BAC, AYBC ve AU degerleri arasinda bir iliski
olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Bisikletcilerde, temel motorik ve fiziksel 6zelliklerin spor performansi belirleyen 6nemli
faktorler oldugu bilinmektedir. Bu c¢alismada, vyaslann 17,71£2,72  (boy:159,75+5,31,
agirlik:53,91+£3,64y1l) olan kadin bisikletcilerin iist ve alt ekstremitelerine ait cap ve cevre
degerlerinin, kategorilere gore kuvvet, esneklik farklarinin belirlenmesi ve ¢ap-gevre degerleri ile
kuvvet ve esneklik degerleri arasindaki iliski saptanmaya calisilmistir. Arastirma sonucuna gore,
kadmn bisiklet¢ilerin OF 17,64 cm, BE 35,64 cm, SAPK 28,61 kg, SOPK 26,61 kg, SK 81,71 kg,
BK degerinin 72,57 kg oldugu tespit edilmistir. Aydos ve arkadaslar1 (2009) geng giires¢ilerde sirt
kuvvetini 155,80 kg, bacak kuvvetini 161,61 kg, el kavrama kuvvetlerinin 51,21 kg olarak
belirlemislerdir. Giirescilerin sirt, bacak ve penge kuvvetlerinin kadin bisiklet¢ilerin neredeyse iki
kat1 degerinde oldugu goriilmektedir. Akgoniil ve Yildirim’in (2021) yaptig1 calismada, yildiz erkek
bisikletcilerin SAPK’ni 42,55 kg, SOPK’ni 40,35 kg, SK’ni 119,84 kg, BK’ni 134,12 kg oldugunu;
Poyraz ve arkadaslar1 (2015), milli badmintoncularin bacak kuvvetinin 113,62+12,74 oldugunu
rapor etmiglerdir. Literatiirdeki bulgularin, giiresin daha statik bir spor tlirii olmas1 ve kuvvet
calismasima dayali olmas1 nedeniyle ve kadin-erkek fizyolojisindeki farkliliklar nedeniyle oldugu
diistiniilmektedir. Bisiklet sporcularinin bacak kuvvetinin badmintonculardan daha yiiksek olmasi
beklenirken diisiik olmasi, bisiklet sporcularinin kuvvet antrenmanlarinin eksik oldugu diisiincesini
akla getirmektedir. Dolayisiyla bisiklet antrenmanlarinin igerigine kuvvet ¢aligmalarinin eklenmesi
ile hem kol, hem bacak hem de kor bolge kas kuvveti degerleri artirilabilir. Sonug¢ olarak,
bisikletcilerde kuvvet degerlerinin geng kadinlarda en yiiksek, yildizlarda en diisiik degerde oldugu,
yas ile dogru orantili olarak kuvvetin artacagi ve kuvvet antrenmanlar ile desteklenebilecegi

soylenebilir.

Ozkan ve Kin isler (2010), voleybolcularda alt ekstiremitede bacak boyu uzunlugunun, genis
uyluk ¢evresine ve daha yiiksek quadriceps ve hamstring bacak hacmine neden oldugu, bunun

sonucunda da si¢crama kuvvetini artirabilecegini rapor etmislerdir. Bu bulgulara karsin mevcut
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arastirma sonucuna gore, gen¢ kadimn bisikletcilerin uyluk ve baldir ¢evresinin diger kategorilere
gore daha fazla olmasina ragmen dikey sigrama yiiksekliginin daha az oldugu sonucuna ulasilmistir.
Branslarin farkli olmasi, voleybol antrenmanlarinda sigrama hareketlerinin fazla olmasi,
bisiklet¢ilerin ise neredeyse hi¢ sicrama hareketini yapmiyor olmasi bu sonucu agiklayabilir. Uyluk
ve baldir kas1 ¢evresinin gen¢ kadin bisikletcilerde daha fazla olmasi hormonal gelisim ile ilgili
olabilir ve bu durumda sporculara ayrica yag ve kas 6l¢limii yapilarak yalnizca yag oran1 birbirine

yakin sporcularin karsilastirilmasi ile net sonuglara ulasilabilecegi diigtiniilmektedir.

Mevcut arastirma sonucuna gore OE ve SK degerlerinin yildiz, geng ve biiylik sporcularda
anlaml farkli oldugu; esnekligin genclerde en fazla biiyiiklerde en az diizeyde; sirt kuvvetinin ise
genclerde en fazla yildizlarda en az diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir. Kahya (2023), esneklik
ile gen arasindaki iligskiyi inceledigi calismasinda, esneklik yetisinin genetik faktorlerle
aciklanabilecegini; Knetchle ve arkadaglar1 (2010) kadin triatletlerde yaris siiresi ile antrenman
hacmi arasinda iliski oldugu ve muhtemelen bu iligkinin genetik kaynakli oldugunu, antrenman
hacmine bagh olarak viicut yag yilizdesinin rol oynadigini bildirmislerdir. Bu bakis acisina gore,
kategoriler arast esneklik farkinin gelisim ¢agia bagl olmadigi, antrenman programi ve genetik
uyuma bagli olabilecegini akla gelmektedir. Esnekligin performansa katkisi oldugu kadar,
yaralanmalarin 6dnlenmesinde de rol oynamaktadir ve 6zellikle {ist diizeyde spor yapan bireylerin
sakatlanma riskini azaltacagindan (Kirathh ve Sanioglu, 2005) bu motorik 6zellige de Onem
verilmesi gerektigi diisliniilmektedir. Bu baglamda iist ekstremitede, biiyiik kadm bisiklet¢ilerde
sakatlanma olasiliginin daha yiiksek oldugu soylenebilir. Diger taraftan kuvvet degerlerinin
genglerde en fazla oldugu, sirt ve bacak kuvvetinin yildizlarda, sag-sol penge kuvvetinin ise
blyiiklerde en az diizeyde oldugu bulunmustur. Bu bulgulara gore, kadin bisikletciler,
antrenmanlarinda ¢ogunlukla kor bolge ve bacak kuvvetine yonelik ¢alisiyor ve {ist ekstremiteye
onem vermiyor olabilir. Ozellikle gidon tutma, gidonu kavrama vb vites ve fren kullaniminin
onemli oldugu ve pence kuvvetinin bu noktada rol oynadigi sdylenebilir. Bu bakimdan
bisiklet¢ilerin yalnizca bacak, sirt 6zelinde degil, list bolge ve kor bolgeye ¢alismalarina da 6nem
vermesi gerekir. Dikey sicrama yiiksekliginin ise genclerde en az, biiyiiklerde en fazla olmasinin,
interval antrenmanlara karst uyum, anaerobik ¢alismalarin artmasi ve gelisen adaptasyon, yaris

kosmanin getirdigi avantaj nedeniyle oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmada elde edilen bir diger bulgu, iist ekstremite biseps ve bilek cevresi ile yine list
ekstremite esneklik ve kuvvet degerleri arasinda anlamli, pozitif yonlii ve yliksek iliskinin tespitidir.
Bu sonuca gore biseps ve bilek ¢evresinin artmasi ile esneklik ve kuvvetin de artacagi sdylenebilir.
Bu dogrultuda, biseps kasina yonelik yapilacak olan kuvvet antrenmanlarinin biiyiik oranda fayda

saglayacagl cikarimi yapilabilir. Diger yandan omuz, gogiis genisligi, goglis ¢evresi ile iist
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ekstremiteye ait esneklik ve kuvvet degerleri arasinda iliski olmadigi bulunmustur. Bu bulgulara
karsin Akgoniil ve Yudirim’m (2021) yildiz erkek bisikletgilerde yaptigi ¢alismada, omuz
genisliginin sag penge kuvveti ve sirt kuvveti ile anlamli, pozitif yonlii ve diisiik bir iliski oldugunu
bildirmiglerdir. Omuz genisliginin penge ve sirt kuvveti ile iliskili olmast beklenen bir durum olsa
da kadin sporcularin iist bolge, sirt bolgesi ve pence kuvvetini etkileyen bilek kuvvetini
onemsemedikleri, bu bolgelere yonelik kuvvet c¢aligmadiklar1 sebebiyle bu bulgulara ulasildigi
diisiiniilmektedir. Bu bulgulara ek olarak, alt ekstremiteye ait ¢gevre ve uzunluk degerleri ile kuvvet
ve dikey sigrama yiiksekligi arasinda iliski olmadigi belirlenmistir. Nitekim caligmaya yakin
bulgular elde eden Kiirkci ve Yildirnm (2021) da, yildiz bisikletcilerde alt ekstremite g¢evre
degerleri ile bacak kuvveti arasinda iligki olmadigini bildirmislerdir. Buradan hareketle, bacak
kuvvetinin 6nemli oldugu bisiklet sporunda, alt ekstremitedeki kas biiylikliigliniin ya da hipertrofik
olma oraninin, bacak kuvveti ya da anaerobik performans ile iliskilendirilemeyecegi sonucu ortaya
cikmaktadir. Ancak; yol bisikletinde sprinter nitelikli sporcularin hipertofik kaslara, tirmaniscilarin
ise daha az viicut kiitlesine dolayisiyla daha diisiik kas ¢apina sahip oldugu (Akgoniil vd., 2019) g6z
Ontine alindiginda ¢alismanin sporcularin 6zelligine gore daha da detaylandirilarak net sonuglar elde

edilmesi gerektigi sdylenebilir.

Caligmada elde edilen bulgular, kadin yol bisikletcilerinin alt ve iist ekstremite ¢cap cevre
degerleri ile yine alt ve iist ekstremite esneklik ve kuvvet degerlerini, kategoriler aras1 farki ve bu
degerler arasi iliskinin sonuglar1 hakkinda bilgi vermektedir. Katilimcilar iyi antrenmanl, yildiz,
geng ve bliyiik kategoride yaris kosan kadin bisikletcilerle sinirlidir. Sonugta kadin bisikletgilerin
kuvvet degerlerinin diisiik oldugu, buna ragmen en iyi kuvvet diizeyinin genclerde oldugu; ayrica
iist ekstremitede biseps kasi ve bilek cevresi ile kuvvet degerleri arasinda yiiksek iliski oldugunu
ortaya konulmustur. Kadin sporcularda menstruasyon semptomlarinin sportif performanst olumsuz
etkiledigi diisiiniildiigiinde (Findlay vd., 2020), 6l¢iim déneminin sporcularin mens dénemine denk
getirilmemesi daha dogru sonuglar verecektir. Bu ¢alismada 6l¢iim donemine olabildigince dikkat
edilmistir; ancak siirecin kisitli olmas1 bu konudaki sinirlhiliklardan bir digeridir. Agirlik, ¢evre, cap
Olciimleri gibi antropometri ile ilgili ¢calismalarda, yag orani, kas orani ve hatta yagsiz kas orani
birbirine yakin sporcularin katilmasinin ¢alisma sonuglarini daha nitelikli kilacagi 6ngdriilmektedir.
Basar1 kriterlerinin saglanmasi agisindan, viicuttaki her bdlgenin antrenman dénemi icerisinde
istikrarli sekilde ol¢lilmesi ve ilgili motorik 6zelliklerle baglantisinin ortaya konulmasi her antrendr

ve sporcunun, performans 6lciimi icin temel uygulama haline getirilmesi gerekir.

Bisiklet¢ilerin hem hazirlik hem de miisabaka periyodundaki antrenman igeriklerine, iist ve
alt ekstremiteye yonelik kuvvet antrenmanlarin1 eklemeler onerilir. Bu ¢alisma sporcu sayisinin az

olmasi1 nedeniyle ayni fiziksel Ozelliklere sahip elit sporculara ulagilmamasi agisindan
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sinirlandirilmistir. Bu  tiir  antropometri ile motorik o6zellikler arasindaki iligkiye bakilan
caligmalarda, yag ve kas orani birbirine yakin elit sporcularla ¢aligilmas: daha net sonuglar verebilir.
Kadin sporcularla yapilacak kuvvet ve sportif performans calismalarinda, daha dogru sonuglar
alinabilmesi agisindan, sporcularin menstruasyon donemlerine dikkat edilerek planlama

yapilmalidir.
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