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!Kirsehir Ahi Evran Oz
Universitesi Spor Bilimleri Bu caligmada bireysel ve takim sporlarinda miicadele eden 18 yas alt1 sporcularinin

Fakiiltesi, Kirgehir/Tiirkiye relatif kol kuvvetinin belirlenmesi amaglanmistir. Aragtirma goniillii katilim esasina
gore ¢aligmaya katilmay1 kabul eden Duzce ilindeki bireysel takimlarda (giires, judo,

2Kirsehir Ahi Evran okculuk) oynayan 30 erkek ve takim sporlarinda (futbol, voleybol, hentbol) oynayan

Universitesi Saglik Bilimleri 39 erkek sporcu olmak (izere toplam 69 erkek sporcudan olusmaktadir. Sporculardan

Enstitiisii, Kirsehir/Tiirkiye ~ alnan verilerin istatistiksel analizleri SPSS 26.0 paket programinda yapilmustir.
Relatif kuvvet ile relatif kol kiitlesi arasinda hem bireysel sporcularda (r:,962) hem
de takim sporcularinda (1,965 pozitif yonlii ¢ok yiiksek diizeyde iliski tespit
edilmistir. Sonug olarak yas ile beraber artan kas kiitlesi ve buna bagl olarak artan
kuvvet degerinin sporcunun gergek kuvvet degeri olmadigi ve sporcunun gercek
kuvvet artigini belirlenin en saglikli yolunun relatif dlgiimler oldugundan dolayi relatif
kol kuvveti yonteminin kullanilmasit sporcularin  gergek kuvvet artiginin
belirlenmesinde oldukga yararli olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel ve Takim Sporlari, 18 Yas Alt1 Sporcular, Relatif Kol
Kuvveti

Sorumlu Yazar: Irfan Examination of Relative Arm Strength of Athletes Under
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imarangoz@ahievran.edu.tr 18 Years of Competing in Individual and Team Sports

Abstract
In this study, it was aimed to determine the relative arm strength of athletes under the
age of 18 who compete in individual and team sports. The research consists of a total
of 69 male athletes, including 30 men playing in individual teams (wrestling, judo,
archery) and 39 male athletes playing in team sports (football, volleyball, handball),
who agreed to participate in the study on the basis of voluntary participation. Statistical
. analyzes of the data received from the athletes were made in the SPSS 26.0 package
ﬁym—Bllgg program. A very high positive correlation was found between relative strength and
Gonderi Tarihi: relative arm mass in both individual athletes (r:,962***) and team athletes (r:,965***).

05.06.2022 As a result, the use of the relative arm strength method will be very useful in
- determining the real strength increase of the athletes, since the muscle mass increasing
Kabul Tarihi: with age and accordingly the increasing strength value is not the real strength value of
22.06.2022 the athlete and the most healthy way to determine the real strength increase of the
i o athlete is relative measurements.
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Giris

Biitiin spor disiplinlerinde kuvvet, performansi direk ve indirekt olarak etkilemesinden dolay1
sporcularin performanslarini iyilestirmek i¢in kullanilmaktadir (Aydos vd., 2004; Goktepe, 2018;
Giinay ve Siktar, 2017; Hekim ve Hekim, 2015; Kovacich, 2005). Kuvvet, bir direncle kars1 karsiya
kalan kaslarin bu dirence karsi koyabilmesi, kasilabilmesi, dayanabilmesi veya hareket ettirmesi
olarak tanimlanmaktadir (Muratli vd., 2007; Ozdemir, 2009; Sahin, 2006). Hentbol, basketbol,
voleybol, kiirek cekme, yiizme, beyzbol, masa tenisi, tenis, golf gibi bireysel ve takim sporlarinda el
kavrama gucl énemlidir (Cronin vd., 2017). Karmasik bir anatomiye sahip olan el (Moran, 1989),
iist ekstremitenin fonksiyonelligini etkileyen en 6nemli bilesenlerden birisidir (Nicolay ve Walker,
2005). Kavrama yapilirken, parmaklar ve el bilegi uyumlu bir sekilde ¢alisir ve elin
pozisyonlanmasina katki saglarlar. El pence (kavrama) kuvveti genel viicut kuvvetinin yani sira iist
ekstremite performansmin degerlendirilmesinde kullanilan guvenilir bir 6lgim yontemidir (Erdogan
vd., 2016; Kegelioglu ve Akcay, 2019). Bunun i¢in bir¢cok caligmada bireysel ve takim sporlarinda
miicadele sporu sporcularin kuvvetini tespit etmek i¢in el penge kuvveti 6l¢iimii yapilmaktadir (Ng
ve Fan, 2001). Yiiksek diizeyde el pence kuvveti dayanikliligina sahip olmak gerek bireysel
(miicadele) gerekse takim sporlarinda oldukga 6nemlidir (Cronin vd., 2017). Kuvvetle birlikte kassal
dayaniklilik sporcularinin sezon boyunca maksimum performanslarin1 ortaya koymalar1 ig¢in
gereklidir (Demirel ve Tagkiran, 2020). Kuvvet genellikle ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt
yapisini olusturan maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir (Dindar, 1996; Gunay vd., 2017).
Bu kas gruplariin fizyolojik gorev ve islevleri, bireysel farklilik gostermekte, kas kuvveti ise bireysel
yiiklenme ile sekillenmektedir (Bosco vd., 1999).

Sporcularin alt ve st ekstremite kaslarinin kuvvetli olmasi1 olduk¢a onemlidir (Goktepe,
2018). Kasin kuvvetinin artirilabilmesi i¢in kasin enine kesit alaninin artmasi (hipertrofi)
gerekmektedir. Kasim kalinlagsmasindan ziyade harekete katilabilecek fibril sayisi da onem
kazanmaktadir. Kas kuvveti ile viicut agirhiginin karsilagtirilmasinda relatif kuvvet kavramindan
yararlanilmaktadir (Relatif kuvvet=salt kuvvet/viicut agirlhigi) (Gunay vd., 2017). Sporcunun kendi
viicut agirhigia karsi gelistirebildigi en biiyiik kuvvet olarak ifade edilen relatif kuvvet yontemi,
gerek bireysel gerekse sporcular arasindaki kuvveti karsilastirmak icin kullanilan bir yontemdir
(Katch vd., 2011). Giiniimiizde birgok iilkede ¢ocuk ve genglerin (18 yas alt1) fiziksel aktivite
smirliligi  sebebiyle fiziksel kapasitelerinin belirlenmesi gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Tiirk
cocuklarmin genis bir kesimine yonelik fiziksel aktivite diizeylerini ve fiziksel uygunluk 6zelliklerini
kapsayan caligma sayis1 olduk¢a sinirhidir (Saygin vd., 2011). Bu ¢alismada, bireysel ve takim

sporlarinda miicadele eden 18 yas alt1 sporcularinin relatif kol kuvvetinin belirlenmesi amaglanmaistir.
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Gereg ve YOontem

Arastirmanin evreni, Dizce ilinde bireysel ve takim sporlarinda spor yapan 18 yas alt1 200
erkek 0grenciden olusmaktadir. Arastirmanin drneklemi, goniillii katilim esasina gore g¢alismaya
katilmay1 kabul eden (Tesadufi 6rnekleme yontemi) bireysel takimlarda oynayan 30 erkek ve takim
sporlarinda oynayan 39 erkek sporcu olmak iizere toplam 69 erkek sporcudan olusmaktadir. Bu
arastirma i¢in Kirsehir Ahi Evran Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligindan (Say1: E-
51788177-000-00000410880 Tarih: 28.03.2022), Diizce Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinden (Say1:
E-89205783-115.01.01-2142670 Tarih:24.03.2022) ve Kirsehir Ahi Evran Universitesi, Tip
Fakiiltesi, Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 2022-08/79 karar numarali ve 26.04.2022 tarihli
gerekli izinler alinmigtir. Arastirmaya goniillii olarak katilanlara 2 adet test uygulanmistir.
1. El Pence (Kavrama) Kuvveti

2. Kol Kitlesinin Belirlenmesi

Veri Toplama Araglar:
Kol Kutlenin Belirlenmesi

Ust kol ve alt kolun en genis cevre dl¢iimii verdigi yer ile el bilek gevresi lafayette gulick
mezura aleti ile el bilek genisligi ise lafayette marka Kiiciik Antropometre (kaliper) ile 6l¢tilmiistiir

(http://www.datateknikmed.com/, Erisim Tarihi: 22.03.2022).

Ust Kol Kitle Hesaplama

Olgiimler acromion kemigi ile olecranon (radiale) kemigi arasindaki mesafe ve dl¢iilen bu
mesafenin en genis ¢evre Ol¢iimii verdigi yer (Norton, 2018) Hanavan model yontemine gore
hesaplanmistir (Hanavan, 1964; Kwon, 1998.; Marangoz, 2022).

Ust Kol Kiitle Toplami =0,007*Viicut Agirligi+0,092*Ust Kol Cevre+0,050*Ust Kol Uzunluk —
3,101

Alt Kol Kutle Hesaplama

Olgiimler olecranon (radiale) kemigi ile ulnar styloid kemigi arasindaki mesafe tespit edilerek
o6lgiilen bu mesafenin en genis ¢evre 6l¢liimii verdigi yer (Norton, 2018) Hanavan model yontemine
gore hesaplanmistir (Kwon, 1998; Marangoz, 2022).

Alt Kol Kiitle =0,081*Viicut Agirlig1+0,052*Alt Kol Cevre— 1,65

El Kutle Hesaplama
Olgiimler el bileginin ¢evresi ve genisligi (Norton, 2018) Hanavan model yontemine gore
hesaplanmistir (Hanavan, 1964; Kwon, 1998; Marangoz, 2022; Miller ve Morrison, 1975).
El Kiitle Toplami =0,038*El Bilek Cevresi+0,080*El Bilek Genisligi — 0,660
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El Pence Kuvvetinin Belirlenmesi

Standart kavrama kuvveti 6l¢iimiinde, Amerikan El Terapistleri Dernegi’nin (AETD) 6nerdigi
ve altin standart olan Jamar el dinamometresi ile Ol¢iilmistir (Narin vd., 2009). ElI kavrama
kuvvetinin 6l¢iimii AETD tarafindan Onerilen standart pozisyon olan; oturma pozisyonunda, omuz
adduksiyonda ve notral rotasyonda, dirsek 90° fleksiyonda, 6n kol midrotasyonda ve destekli, el bilegi

noétralde olacak sekilde yapilmistir (Kegelioglu ve Akgay, 2019).

Yontem

Relatif kol kuvvetini belirlemek i¢in su yontem kullanilmastir;

Kol (ust kol, alt kol ve el) ol¢timii yapilmistir. Kol kiitle hesaplama programinda kol kiitle
toplam1 hesaplanmistir. El penge kuvveti 6l¢iilmistiir. El penge kuvveti (kg) hesaplanan kolun toplam
kitlesine (kg) boliinerek kolun relatif kuvveti tespit edilmistir.

Relatif Kol Kuvveti = El Penge Kuvveti/ Kol Kitlesi

Istatiksel Analiz

Sporculardan alinan verilerin istatistiksel analizleri SPSS 26.0 paket programinda yapilmistir.
Degiskenlerinin normallik testine bakilmistir. Arastirmaya katilanlarin sayisinin 69 kisi olmasindan
dolay1 (n>30) Kolmogorov-Smirnov’a bakilmis (Alpar, 2020; Cevahir, 2020) ve degiskenlerin
p<0.05 olmasi nedeniyle nonparametrik analizler uygulanmistir. Katilimcilara ait antropometrik
Ol¢timlerin say1 ve yiizdeleri i¢in frequence analizi (Tablo 1), standart ortalamalar1 i¢in descriptive
analizi (Tablo 2, Tablo 3) iliski analizleri igin spearman (Tablo 4, Tablo5) karsilastirma analizleri igin

de Mann Whitney U testi (Tablo 6) analizleri yapilmustir.

Bulgular
Tablo 1
Aragtirmaya Katilan Bireysel ve Takim Sporcularinin Say1 ve Yiizdesi
Bireysel Sporlar Takim Sporlar1
(n=30) (%43,5) (n=39) (%56,5)
Gires Judo Okculuk Futbol Voleybol Hentbol
f % f % f % f % f % f %
13 18,8 10 14,5 7 10,1 16 23,2 11 15,9 12 17,4
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Tablo 2
Aragtirmaya Katilan Bireysel ve Takim Sporcularina Ait Verilerin Ortalama ve Standart Sapmalari
Bireysel Sporlar Takim Sporlari Toplam
(n=30) (n=39) (n=69)
xxsd x+sd x+sd
Yas (y1l) 15,17+1,23 16,05+1,15 15,67+1,26
Boy (cm) 167+0,09 176+0,09 172+0,10
Kilo (kg) 59,47+16,93 65,36+£12,95 62,80+£14,99
Ust Kol Cevre (cm) 25,30+3,58 26,28+3,55 25,85+3,57
Ust Kol Uzunluk (cm) 35,27+2,12 35,67+2,82 35,50+2,53
Ust Kol Kiitle Toplami (kg) 1,41+0,52 1,56+0,45 1,49+0,48
Alt Kol Cevre (cm) 25,00+2,52 25,2212 27 25,12+2,36
Alt Kol Kiitle Toplami (kg) 447+1 47 4,96+1,15 4,74+1 31
El Bilek Cevresi (cm) 16,12+1,12 16,87+1,28 16,54+1,26
El Bilek Genigligi (cm) 6,45+0,44 6,53+0,49 6,49+0,46
El Kiitle Toplami (kg) 0,47+0,07 0,51+0,07 0,49+0,08
Kol Kiitle Toplami (kg) 6,34+2,04 7,02+1,64 6,72+1,84
El Pence Kuvveti (kg) 39,07+£11,75 40,40+12,90 39,82+12 34
Relatif Kuvveti (kg) 67+,14 61+,16 64+,15
Relatif Kol Kuvveti (kg) 6,30+1,37 5,76+1,38 5,99+1,39
Tablo 3
Aragtirmaya Katilan Sporcularin Branslarina Gore Verilerinin Ortalama ve Standart Sapmalari
Bireysel Sporlar Takim Sporlar1
Giires Judo Okguluk Futbol Voleybol Hentbol
xxsd xxsd xxsd xxsd xxsd xxsd
Yas (y1l) 15,77+1,01 | 14,90+1,29 | 14,43+1,13 | 15,19+1,17 | 16,45+0,82 | 16,83+0,39
Boy (cm) 169+0,07 | 164+0,10 | 168+0,11 | 170+0,09 | 180+0,07 180+0,05
Kilo (kg) 63,05+16,68|59,84+21,05| 52,31+8,77 |58,06+13,83| 69,82+9,22 | 70,99+10,45
Ust Kol Cevre (cm) 26,38+3,47 | 25,50+4,20 | 23,00+1,66 | 24,45+3,37 | 27,36+2,64 | 27,72+3,67
Ust Kol Uzunluk (cm) 35,43+£2,01 | 34,85+2,60 | 35,57+1,74 | 34,06+£2,06 | 37,06+£1,25 | 36,54+3,71
Ust Kol Kiitle Toplam1 (kg) | 1,54+0,50 | 1,41+0,64 | 1,16+0,28 | 1,26+0,48 | 1,76+0,30 | 1,77+0,30
Alt Kol Cevre (cm) 25,38+2,51 | 24,35+2,89 | 25,21+2,10 | 23,61+2,34 | 26,79+0,89 | 25,92+1,68
Alt Kol Kiitle Toplami (kg) | 4,78+1,47 | 4,46+£1,85 | 3,90+0,63 | 4,28+1,23 | 5,40+0,79 | 5,45+0,91
El Bilek Cevresi (cm) 16,35+0,90 | 16,05+1,26 | 15,80+1,34 | 16,10+1,42 | 17,83+0,62 | 17,01+0,86
El Bilek Genisligi (cm) 6,57+0,37 | 6,50+0,54 | 6,16+0,32 | 6,31+0,50 | 6,62+0,49 | 6,73+0,37
El Kiitle Toplami (kg) 0,49+0,06 | 0,47+0,09 | 0,43+0,07 | 0,46+0,09 | 0,55+0,05 | 0,52+0,06
Kol Kiitle Toplami (kg) 6,80+2,02 | 6,34+2,54 | 549+0,96 | 6,00+1,78 | 7,70£1,09 | 7,75+1,19
El Pence Kuvveti (kg) 42,44+11,38|38,54+12,19|33,56+11,18|28,76+10,79| 46,25+3,86 | 50,57+7,63
Relatif Kuvveti (kg) ,69+,14 ,66+,11 ,67%,08 ,50+,13 ,67%,07 ,2+,15
Relatif Kol Kuvveti (kg) 6,42+1,40 | 6,29+1,12 | 6,07+,70 | 4,89+1,30 | 6,07+,70 6,64+1,35
Tablo 4
Arastirmaya Katilan Bireysel Takim Sporcularmin Antropometrik Degiskenleri Arasindaki Iliski
. El Penge Relatif
Yas Boy Kilo Kuvveti Kuvvet
Boy r ,559"™
Kilo r 432" 752"
El Pence Kuvveti  |r 704" ,616™" ,580™
Relatif Kuvvet r ,398" 0,028 -0,182 ,604™
Relatif Kol Kiitlesi |r 0,260 -0,130 -,363" 451" ,962""

*p<0.05 **p<0.01 *** p<0.001
r (iliski degerleri): 0.00-0.25 ¢ok zayif, 0.26-0.49 zayif, 0.50-0.69 orta, 0.70-0.89 yiiksek, 0.90-1.00 ¢ok yUksek
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Arastirmaya katilan bireysel takim sporcularinin antropometrik degiskenleri arasindaki iligki
incelendiginde; Yas ile boy arasinda (r: ,559™) pozitif yonlii orta, kilo arasinda (r:,432") pozitif yonli
zayif, kol kiitle toplam arasinda (r:,479™") pozitif yonlii zayif, el penge kuvveti arasinda (r:,704™)
pozitif yonli yliksek ve relatif kuvvet arasinda (r:,398") zayif diizeyde iliski tespit edilmistir. Boy ile
kilo arasmda (r: ,752™") pozitif yonli ylksek ve el pence kuvveti arasinda (r:,616™") pozitif yonli
orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Kilo ile el penge kuvveti arasinda (r:,580™) pozitif yonlii orta ve
Relatif Kol Kiitlesi arasinda (r:-,363") negatif yonlii ¢ok zayif diizeyde iliski tespit edilmistir. El
pence kuvveti ile relatif kuvvet arasinda (r:,604™") pozitif yonli orta diizeyde ve relatif kol kitlesi
arasinda (r:,4517) pozitif yonlii zayif diizeyde iliski tespit edilmistir. Relatif kuvvet ile relatif kol

kiitlesi arasinda (r:,962"") pozitif yonlii cok yiiksek diizeyde iligki tespit edilmistir.

Tablo 5
Arastirmaya Katilan Takim Sporlar1 Sporcularinin Antropometrik Degiskenleri Arasmdaki Iliski
: El Pence Relatif
Yas Boy Kilo Kuvveti Kuvvet
Boy r 708"
Kilo r 507" 557"
El Pence Kuvveti |r 877" 639" ,598™
Relatif Kuvvet r ,603™ 512" 0,089 7347
Relatif Kol Kutlesi |r 486" 421" -0,055 623" ,965™"

** n<0.01 *** p<0.001
r (iliski degerleri): 0.00-0.25 ¢ok zavif, 0.26-0.49 zayif, 0.50-0.69 orta, 0.70-0.89 yiiksek, 0.90-1.00 ok yiiksek

Arastirmaya katilan takim sporlar1 sporcularinin antropometrik degiskenleri arasindaki iligki

FAk

incelendiginde; Yas ile boy arasinda (r: ,708™") pozitif yonli yiiksek, kilo arasinda (r:,507") pozitif

*Kkk

yonlii orta, el penge kuvveti arasinda (r:,677"") pozitif yonliu orta, realtif kuvvet arasinda (r:,603™)

pozitif yonli orta diizeyde ve relatif kol kiitlesi arasinda (r:,486") pozitif yonli zayif diizeyde iliski

Kkk

tespit edilmistir. Boy ile kilo arasinda (r: ,5577) pozitif yonlli orta, el penge kuvveti arasinda
(r:;,639™) pozitif yonli orta, relatif kuvvet arasinda (r: ,512") pozitif yonli orta ve relatif kol kitlesi
arasmda (r:,419™) negatif yonlii zayif diizeyde iliski tespit edilmistir. Kilo ile el pence kuvveti
arasinda (r:,598) pozitif yonlii orta diizeyde iliski tespit edilmistir. El penge kuvveti ile relatif
kuvvet arasinda (r:,,734™") pozitif yonlu yiksek diizeyde ve relatif kol kiitlesi arasinda (1:,,623™)
pozitif yonli orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Relatif kuvvet ile relatif kol kiitlesi arasinda

(r:,965™) pozitif yonlii ¢ok yiiksek diizeyde iliski tespit edilmistir.
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Tablo 6
Arastirmaya Katilan Bireysel ve Takim Sporcularinin Relatif kuvvet ve Relatif Kol Kuvvetinin
Karsilastirilmasi
Mean Sum of p
TAKIM N Rank Ranks
Relatif Kuvvet |Bireysel Sporlar 30 39,08 1172,50
Takim Sporlar 39 31,86 1242,50 -1,48 0,13
Toplam| 69
Relatif Kol Bireysel Sporlar 30 39,47 1184,00
Kuvveti Takim Sporlari 39 31,56 1231,00 -1,62 0,10
Toplam| 69
p>0,05

Literatiir taramamizdaki 18 yas alt1 bireysel ve takim sporlarinda miicadele eden sporcularin

yas, boy, kilo ve el penge kuvvet degerleri Tablo 7 ve Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 7

Bireysel Sporlarinda Miicadele Eden 18 Yas Alt1 Sporcularin El Penge Degerleri
Yas Bransg Boy Kilo EUI?/?/E? Kaynak
14 Tenis 152,90+4,22 40,64+5,72 24,562 67 (Aktas vd. 2011)
14 Bireysel Spor 163,76+7,64 51,77+10,25 26,06+5,57 (Bilim vd. 2016)
14 Bireysel Spor 161,70+5,96 55,74+10,30 25,05+6,28 (Bulbil, 2020)
14 Atletizm (Kisa Mesafe) 166+9,66 57,74+11,03 37,51+10,04 | (Bayraktar, 2010)
14 Atletizm (Orta ve Uzun Mesafe) 162,75+9,47 52,33+9,13 34,63+9,21
14 Giires (Serbest-Grekomen) 156,42+10,34 | 50,86+13,37 30,89+8,96
15 Bireysel Spor 162,09+6,45 55,49+9,71 25,15+5,07 (Bulbil, 2020)
15 Giires 1,69+8,6 62,24+14,59 38,81+8,27 (Yolcu, 2012)
15 Atletizm (Atlama) 171,2749,18 60,61+8,92 39,95+8,35
15 Atletizm (Atma) 171,43+12,30 | 73,53+19,61 45,20+12,02 | (Bayraktar, 2010)
15 Giires (Grekomen) 167,22+9,08 65,17+14,66 | 44,68+9,90
15 Okculuk 172,2+1,98 62,6+11,23 37,68+6,85 (Celikel vd., 2020)
15 Badminton 163,11+8,54 48,84+6,72 31,36+4,56 (Yildiz, 2002)
15 Badminton 176,75+5,90 66,90+5,29 47,2749,92 (Poyraz, 2013)
16 Bireysel Spor 164,05+6,28 55,38+9,132 26,37+4,68 (Bilbul, 2020)
16 Bireysel Spor 173,19+5,70 55,83+15,28 34,92+4,83 (Bilim vd., 2016)
16 | Gires (Serbest) 168,27+10,08 | 64,85+1504 | 41,19+9.39 | (Bayraktar, 2010)
16 Okculuk 172,2+1,98 62,6+11,23 37,68+6,85 (Celikel vd., 2020)
16 Badminton 175,272 67,4+9,8 45,4+8,8 (Gucludver, 2012)
17 Badminton 177,90+3,72 62,62+6,06 39,15+7,75 (Senel vd., 1998)
17 Bireysel Spor 165,19+15,85 | 55,95+7,48 25,8545,14 (Bilbul, 2020)
17 | Okculuk 172,241,988 | 62,6£11,23 | 37,686,85 | (Celikel vd., 2020)
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Tablo 8
Takim Sporlarinda Miicadele Eden 18 Yas Alt1 Sporcularin El Pence Degerleri

. El Pence
Yas Brans Boy Kilo Kuvve?ti Kaynak
14 | Futbol 154,3+54,37 | 41,49+6,03 | 24,56+2,67 | (Coban, 2014)
14 Basketbol 177+0,08 67,68+14,50 | 30,07£9,7
14 Hentbol 176+0,07 69,59+12,98 | 38,45+8,16 | (Parlak, 2018)
14 Futbol 150,7746,23 42,44+8,56 19,56+3,62 | (ibis, 2004)
15 Hentbol 174+1,90 61,20£99,90 | 42,49 +181
15 Basketbol 180+2,06 71,50+120,10 | 38,47+2,20 | (ilhan, 2020)
15 Voleybol 170+2,04 62,80+98,10 | 37,32+1,87
15 Hentbol 176+0,07 69,59+12,98 | 36,46+9,4
15 Basketbol 177+0,08 67,68+14,50 | 36,16+7,58 | (Parlak, 2018)
15 Basketbol 180,00+6,45 71,24+10,87 | 46,43+£5,25 | (Cigerci, 2017)
16 Basketbol 177+0,08 67,68+14,50 | 34,41+6,93
16 Hentbol 176+0,07 69,59+12,98 | 42,8+7,15 (Parlak, 2018)
16 Basketbol 181+6,40 73,02+11,45 | 38,03+8,25
16 Futbol 17545,40 62,20+4,52 35,69+5,22 | (Yolcu, 2012)
16 | Hentbol 166 (158-179) | 64 (55-74) | 21,540,087 | (Turgut, 2017)
17 Futbol 171,7545,86 68,66+ 6,61 36,63%+4,48 | (Ates vd., 2007)
17 Basketbol 177+0,08 67,68+14,50 | 33,86+8,65
17 Hentbol 176+0,07 69,59+12,98 | 46,17+10,83 | (Parlak, 2018)

Tartisma ve Sonug¢

Insanin gocukluk safhasi diger memelilerden daha uzun siirmektedir. Ortalama olarak bu
devre 14 sene kabul edilir. Fakat insan ortalamak 20 yasina kadar biiylimeye devam eder (Krogman,
1948). Biiyiime devrelerinde bedenin muhtelif kisimlarinin antropometrik bakimindan incelenmesi
onemlidir (Stolz ve Stolz, 1951). Normal insan, bir bakima mensup oldugu toplulugun belirli fizik,
morfolojik karakterlerinin ortalama kiymetlerini iizerinde toplamis olan kimse demektir. Bu belirli
fizik ve morfolojik karakterler, 6l¢ii sistemlerinin ortaya koydugu kiymetler olduguna gore, bu
kiymetlerin ne oldugunu bilmek isteriz. Iste bilinmesi istenen kiymetler, her etnik grubun
biojeneligine dayanan binomial egrisindeki dagilisi, dogumdan evvel sonraki devrelerde (prenatal ve
postnatal periyotlar) degisik nispetler gelisir ve eriskin insan Olciilerine ulasir (Bean, 1933; Bostanci,
1956). Muhtelif insan gruplar1 arasinda, mevcut fiziki, irsi, hatta cografi, beslenme farklarina ragmen
bliylime ritmi aynidir. Ancak biiylime ritimlerinin farkli zamanlarda meydana gelmesi yine bu
faktorlerin tesiriyle olur (Steggerda, 1940). Boy, biist, alt taraf ayn1 yaslar arasinda siiratle artar. Alt
taraf kol'a nazaran daha erken yillarda slratle biyur (Bostanci, 1956). Kol uzunlugunda biiylime
oranlart 10- 11 yaslar1 arasinda %5.85 11-12 yaslarinda %4.81 ve 12-13 yaslarinda kuvvetli bir
blytimeden sonra 13- 14 yaslar1 arasinda oran %4.22 ye diiser. Bu neticeye gore 10-11 ve 12- 13
yaslar1 arasinda siiratli biiyiimeye istirak eden fertlerin adedi diger yaslara nazaran daha fazladur.
Yalniz 14 yasina dogru kol uzunluk biiylimesi yavaglayan fertlerin adedi gittik¢e artar ve 15 yasinda
bu netice daha barizdir. Bdylece piiberte sonu biiyiime safthasi acik¢a gozlemlenir. 15-16 yasina kadar
yavas bliylime safhasi (Piiberte sonrasi biiyiime devri), kol uzunlugunda 13 yasindan sonra biiyiime

orani giderek azalir. 14 yasinda %4.22 iken, 15 yasinda %0.32 dir. Bedenin diger kisimlar1 da 14-15
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arasinda ¢ok yavas biiyiir (Bostanci, 1954). Cunki 15- 16 yaslar1 arasinda yine bedenin diger
kisimlarinda oldugu gibi bir bliyiime gozlemlenir. Biliyiime diger yillara nazaran azdir, fakat 14- 15
yillar1 arasindaki biiylimeden fazladir. Kol uzunlugunun % 1.49 oraninda bir artis kaydetmesi ve bir
yil 6nceki artistan fazla olmasi 6nemli bir olaydir. Erkek cocuklarda iist kol uzunluk ortalamalari, 9
yasindan 16 yasina kadar muntazaman bir sekilde artar. 15 ve 16 yaslar arasindaki artma, standart
erigkin egilimine dogru azalmasi sebebiyle ortalamaya etki etmesinden ileri gelmektedir. Ferdi
biiylimeler istisna edilirse biiylik bir kisminin iist kol uzunlugu 15 ve 16 yaslarinda erigkin dl¢iilerine
ulagsmis oldugu anlasiliyor. Erkek ¢ocuklarda iist kol uzunluk ortalamalari, 9 yagindan 16 yasina kadar
her yasta, 6n kol uzunluk ortalamalarindan daha biiyiiktiir. Erkeklerde 6n kol'un 12 yasindan sonra
daha fazla siiratle biliyiidiigli anlasiliyor. En biiyiik 6n kol uzunluklar1 9 yasindan 16 yasina kadar 22
cm. ile 37 cm. arasinda degisir. Erkek ve kizlarda iist kol 6n koldan her yasta daha biiyiiktiir. Aradaki
farklar yasla artar. Erkeklerde ve kizlarda iist kol 6n koldan her yasta daha biiytiktiir. Aradaki farklar
yasla artar. Brakiyal (Humerus- Radiale) index, biiyiime esnasinda 6nemli degismeler gosterir.
Erkeklerde el uzunluk ortalamalar1 yavas fakat muntazam artmaktadir. E1 uzunluk ortalamalart 9
yasinda 15.106 cm., 13 yasinda 16.961 cm. ve 16 yasinda 19.160 cm. dir. 9 ile 16 yaslar1 arasinda
ortalama biiylime 40.48 mm artar. El uzunlugunda yillik ortalama biiylime profilleri ile yiizde artma
oranlari, bedenin diger kisimlarinda gézlenen, iki farkli periyodu teyit eder mahiyette, ritmik devreler
gosterir. En biiytik el uzunluklarinin mukayesesine gelince 9 yasinda 17 cm. dir ayni yas gurubunda
tespit edilen en kiigiik el uzunlugundan 3cm. daha biiyiiktiir. En biiyiik el uzunlugu 10 ve 11
yaslarinda 18 cm. 12-13 yaslarinda 20 cm. olur. En kiiciik ve en biiyiik el uzunluk farklar1 4-6 cm.
arasinda degisir. Goriildiigii gibi azamilerde yasla artar. Bu durum diger yaslarda da devam eder.
Azami el uzunlugu 14 yas gurubunda 21 cm., 15 de 20 ve 16 da 22 cm. olarak bulunmasi, biiyiime
devrelerinde bilhassa ¢ocuklarin yaslar1 dogru olarak tespit edilirse asgari ve azamilerinde yasla
arttiklart gozlemlenecektir. Erkek c¢ocuklarda, el uzunluk biliylime devreleri ile bedenin diger
kisimlarinin biiylime devreleri arasinda siki bir miinasebetin mevcut oldugu gézlemlenmektedir. Boy,
biist, alt taraf ve diger boliimler siiratle veya yavas biiylirken el uzunlugu da siiratli veya yavas biiyiir
(Bostanci, 1954).

Ozellikle gelisim cagindaki ¢ocuklarmin yas artisina paralel olarak {ist kol, alt kol ve el
uzunlugunun artmasi ile sporcularin kuvvet gelisimlerinin dogru tespit edilebilmesi i¢in salt kuvvet
Ol¢timiinden ziyade relatif kuvvet dl¢limiine gereksinim vardir. Clinkii yas ile orantili olarak artan
viicut segmentlerine (boliimlerine) bagh olarak kas kuvvetinde artis olmasi beklenen bir durumdur.
Iste bu noktada gelisim ¢agindaki ¢ocuklara yapilan antrenmanlarda kuvvet oraninda ne kadarlik bir
artis1 oldugunun belirlenmesi gerek antrendrler gerekse sporcular agisindan olduk¢a 6nemlidir.

Sonug olarak yas ile beraber artan kas kiitlesi ve buna bagl olarak artan kuvvet degeri

sporcunun ger¢ek kuvvet degeri degildir. Sporcunun gercek kuvvet artiginin belirlenmesinin en
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saglikli yolu relatif 6lgtimlerdir. Bu nedenle relatif kol kuvveti yonteminin kullanilmasi sporcularin

gercek kuvvet artisinin belirlenmesinde oldukga yararli olacaktir.
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